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DROGA OSMIOKLASISTKO!
DROGI OSMIOKLASISTO!

W 8 klasie natakl bedziesz uczyé sie¢ podstaw zdrowia. Celem
tego przedmiotu jest pomoc w zdobyciu pozytecznej wiedzy i umie-
jetnosci o zdrowiu oraz ustosunkowanie si¢ do niego. Zyjemy w zlo-
zonym i zmieniajgcym sie S§wiecie. Umiejetnosci, ktére mogg poméc
szybko dostosowaé sie do zmian, do przezwyciezania codziennych
trudnosci i osiggac sukcesy nazywamy niezbednymi do zycia, ponie-
waz sg one potrzebne wszystkim, niezaleznie od tego, czym ktos
bedzie sie zajmowac w przysztosci, jaki zawéd wybierze. Niestety,
takwniej tych waznych umiejetnosci nie uczono sie w szkotach i na
uczelniach. Wigkszos¢ ludzi zdobywalo je w ciggu catego zycia meto-
da "préb i bledow". Matka jednego z twoich réwiesnikéw powiedziala
kiedys:

"W zyciu kazdego czlowieka ztakrzajg sie sytuacje, ktérych
mozna bylo unikngé, gdyby byla okazja ponownie przezyé ten
moment. Lecz zycie jest jedno i kazdy z nas wielokrotnie sie potyka.
Ale ten, kto ma duzy zapas wiedzy z ksigzek, od nauczycieli i od
rodzicow, ma wiecej szans by unikngé niepowodzen, a co za tym
idzie — aby odnies¢ sukces w zyciu, zdoby¢ szacunek i stac¢ sie wiel-
kim czltowiekiem."

Na pewno slyszales o sytuacjach, w ktorych ucierpieli ludzie.
Oceniajac takie sytuacje, dochodziles do wniosku, ze jezeli oni zacho-
waliby sie wtasciwie, to nie byloby problemdéw.

W 8 klasie natakl bedziesz poznawaé¢ algorytmy postepowania
w sytuacjach ekstremalnych. Dowiesz sie, jak ratowac swoje zycie i
zycie innych ludzi, udziela¢ pomocy medycznej ofiarom. Oczywiscie,
tej wiedzy nie mozna zdobyé tylko z podrecznika. Mamy nadzieje,
ze natakrzy sie mozliwo$¢ trenowania pod okiem lekarza lub zawodo-
wego ratownika.

Takze poglebisz swg wiedze na temat swych praw, obowigzkow
i odpowiedzialnosci karnej, poniewaz masz juz lub wkrétce bedziesz
miec 14 lat. Jest to wiek, od ktérego nabywasz wiecej praw, ale takze
wzrasta odpowiedzialno$é karna za niektore przestepstwa.

Wszyscy, ktérzy pracowali nad stworzeniem tego podrecznika wie-
rzg, ze nic zlego sie nie stanie i zycza Ci powodzenia.

Autorzy

'




a Pmrasemy

Podrecznik skiatak sie z czterech rozdzialéw.

Rozdziat 1 — ,Zdrowie czlowieka” — zapozna cie z oznakami dojrzatosci
fizjologicznej, psychologicznej i spolecznej. Dowiesz sie ré6wniez o wyzwaniach
wspolczesnego swiata i metodyce nauczania, ktéra pomaga skutecznie radzié¢
sobie z nimi. Wieksza cze$¢ materiatu po$wiecona jest ratowaniu zycia ludzi w
sytuacjach nadzwyczajnych. Jest mowa takze o tym, jak wspétdziatac ze stuz-
bami ratowniczymi i udzielaé¢ pierwszej pomocy ofiarom wypadkéw.

Rozdziat 2 — ,Fizyczne zdrowie czlowieka” — przedstawia koncepcje systemow
zdrowotnych, cechy szczegélne wspélczesnego i tradycyjnego zywienia. Dowiesz
sie, jak zapobiegaé zatruciom pokarmowym i natakwaé pierwszg pomoc przy
zatruciach i zakazeniach ukladu pokarmowego.

Rozdziat 3 — ,,Psychiczne i duchowe elementy zdrowia” — akcentuje potrzebe
dbania o swéj harmonijny rozwdj. Dowiesz sie, jak udoskonalaé¢ umiejetnosci
intelektualne, bedziesz analizowac wartosci zyciowe, a takze nauczysz sie dbac
o piekno wewnetrzne i zewnetrzne.

Rozdziat 4 — ,Komponent spoleczny zdrowia” sklatak sie z dwu czesci.

Czesé 1 — ,Pomoc spoteczna” — pokazuje ryzyko zwigzane ze wczesnym
poczatkiem aktywnosci seksualnej, uczy nie zgadzaé sie na niebezpiecz-
ne propozycje pod przymusem i grozbg przemocy.

Czesé2 — ,Bezpieczenstwo w domu i w Srodowisku przyrodniczym” —
poswiecona jest bezpieczenstwu drogowemu, ekologicznemu i spoleczne-
mu. Szczegdlng uwage udzielono odpowiedzialnosci prawnej nieletnich.
Dowiesz sig, co robi¢ by jaztak w samochotakch osobowych i ciezarowych
byta bezpieczna i jak dzialaé prawidlowo, jesli stales sie Swiadkiem
wypadku drogowego lub znalazte$ sie w poblizu pozaru.

Podrecznik proponieje ci nie tylko pozyteczng informacje, lecz takze wiele prak-
tycznych zatakn stuzgcych éwiczeniu waznych nawykéw i umiejetnosci zyciowych.

Kazdy paragraf podrecznika rozpoczyna sie od zataknia startowe-

1 go. Wykoniejgc go, dowiesz sie, jaki bedzie temat lekcji, przypo-
mniesz sobie, co juz wiesz na ten temat, zrozumiesz czego jeszcze
warto si¢ dowiedzie¢ i nauczyé.

Tak oznaczono krzyzéwke testowg, w ktorej proponiejemy ci rézne
V9. /9 sytuacje i mozliwe wersje twoich dziatan. Musisz wybraé wtasciwg
(wedlug ciebie) wersje i przejsé do pozycji, ktérej niemer potakno
w nawiasach.
Krzyzowka testowa — to nie tylko interesujaca gra, ale takze pozy-
teczne zrédlo informacji. Jezeli w normalnych testach, odpowiatak-
jac poprawnie wygrywasz, to w krzyzowce testowej korzysci przy-
noszg réwniez pomylki. Dlatego, wykoniejgc krzyzéwke testows,
nie kombiniej, nie zaglatakj do odpowiedzi.




Schemat blokowy spotkasz, uczgc sie zasad postepowania w sytu-
acjach zblizonych do rzeczywistych, kiedy mozna postgpi¢ w rézny
sposéb i wybér najlepszego wyjScia nie jest tatwy. Wykoniejgc
zataknia za pomocg schematu blokowego, nalezy poruszaé sie w
kierunku wskazanym strzatksg.

Tak oznaczono pytania i zataknia do samodzielnego wykonania.
Pytania o wyzszym stopniu trudnosci oznaczono ,,*”.

Celem tej kategorii pytan jest dyskusja. Moze to byé sesja burzy
mozgéw, gdzie kazdy oferuje wlasne pomysly, dyskusje w grupach,
analiza sytuacji zyciowych, debaty, rozmowy z osobami dorostymi.

Z uwaga odnie$ sie¢ do informacji w tej kolumnie. Tak oznaczono
ostrzezenia o szczegélnie niebezpiecznych sytuacjach i umiejetno-
$ci, ktore nalezy dokladnie wyéwiczyé¢.

Takim symbolem oznaczono gry i ¢wiczenia, ktére moga pomoéc
rozgrzaé sie i poprawi¢ nastroj.

Tak oznaczono inscenizacje z podzialem na role, ktére mogg ci
pomée wyéwiczyé modele zachowan w réznych sytuacjach zycio-
wych.

W tej rubryce proponiejemy ci wykonaé¢ samodzielnie lub z przyja-
ciélmi projekt.

Ten znaczek wskazuje zataknia, ktére nalezy wykonaé¢ w domu,
aby przygotowac sie do nastepnej lekcji.

W tej rubryce proponiejemy obejrzeé ciekawy film.

Zaznaczone w zatakniu wideo lub dotaktkowg informacje mozna
znalez¢é w Internecie pod potaknymi adresami.

Widzac slowa, wyodrebnione pochytym drukiem, zajrzyj do stow-
nika na str. 181-182.




ROZDZIAL 1

ZDROWIE CZLOWIEKA




Czytajqc wstep: ’

przypomnisz sobie cechy dojrzatosci fizjologicznej, psycholo-
gicznej i spotecznej;

* poréwnasz wymagania spoleczenstwa uprzemystowionego
(industrialnego) i informacyjnego do wszystkich sfer zycia;

* przekonasz sie o0 konieczno$ci rozwijania nawykéw zyciowych;
¢ dowiesz sie, na jakiej teorii opierajg sie metody treningowe;

* oméwisz z kolegami z klasy przepisy, wedlug ktérych bedzie-
cie pracowac na lekcjach ochrony zdrowia.

Rozwéj czlowieka

Rozwdj czltowieka — sg to jako$ciowe zmiany fizjologiczne i psychologiczne,
ktore trwajg od urodzenia do osiggniecia dojrzatosci lub do konca zycia. Rozwdj
czlowieka odbywa sie w procesie:

* wzrostu — zmiany fizyczne (wzrostu, wagi, proporcji ciata);

* dojrzewania — zmiany biologiczne, zaprogramowane genetycznie (na przy-
ktad, dojrzewanie plciowe);

* nauczania — stosunkowo stabilne zmiany odbywajgce sie w procesie naby-
wania doswiadczenia.

Dojrzalosé mozna podzielié¢ na: fizjologiczng, biologiczng, psychologiczng
oraz spoleczng (rys. 1).

| v

Dojrzalosé fizjologiczna
(biologiczna)

w tym takze plciowego

‘ Zakoniczenie dojrzewania biologicznego, ‘

| v v v

| Dojrzatosé | Dojrzatosé | Dojrzalosé |

Dojrzatosé

psychologiczna emocjonalna intelektualna duchowa

I v

| Dojrzalosc | Dojrzalosé | |N1ezaleznosc| | Dojrzalosc

spoteczna komunikatywna materialna moralna

Rys. 1




Za kilka lat otrzymasz paszport i spoleczenistwo bedzie uwazac cie za doro-
stego cztowieka. Jednak to jeszcze nie jest cechg dojrzalosci.

Zastanow sie, co dla kazdego z was oznacza osiggniecie pelnej
dojrzalosci. Po kolei rowini ztaknie: ,mysle, ze bede dojrzaly wtedy,
kiedy (zakoncze szkole (uniwersytet), zaczne zarabiaé na zycie...)”.

Cechy dojrzalosci fizjologicznej

Dojrzalosé fizjologiczna (biologiczna) nastaje z zaprzestaniem wzrostu i
rozwoju wszystkich uktadéw organizmu, w tym takze rozrodczego (dojrzalosé
plciowa). Jezeli dziecko zyje w normalnych warunkach bytowych, dobrze odzy-
wia sie, dojrzewanie fizjologiczne odbywa sie¢ w sposéb naturalny i konczy sie

przewaznie w wieku 20 lat. Cechami dojrzatosci fizjologicznej sa:

* zakonczenie wzrostu fizycznego;

¢ ksztaltowanie budowy ciata typu kobiecego lub meskiego;
* nabycie zdolnosci do poczecia i narodzenia dziecka.

Dojrzatosé plciowa nastaje nieco wczesniej niz biologiczna. Z tym powigza-
ne jest ryzyko zaj$cia w cigze nastolatek i komplikacji zaré6wno dla matki, jak

i dla dziecka.

Cechy dojrzalosci psychologicznej

Cechy dojrzalosci

Emocjonalnej:

* kontrola w wyrazaniu emocji;

* umiejetno$é okazywania uczud;

* umiejetno$¢ panowania nad
stanem leku, stresu, nieprzej-
mowanie sie niepowodzeniami.

Intelektualnej:

* umiejetnosé prognozowania
rozwoju wytakrzen i podejmo-
wania decyzji;

* rozwiniete myslenie krytyczne
i abstrakcyjne, kreatywnosé
(tworcze myslenie);

* umiejetno$é dyskutowania w
oparciu o argumenty.

Duchowej:

* nadrzednos$é wartosci ducho-
wych;

* Swiadomosé waznych zasad,
misji Zyciowej oraz sensu zycia.

Aby osiggngé¢ pelng dojrzalosé,
czlowiek powinien sta¢ sie dorostym
nie tylko biologicznie, lecz takze
dorosng¢ emocjonalnie, intelektual-
nie i duchowo.

Male dziecko wyraza swoje emo-
cje calym ciatem, burzliwie reagujac
na to, co je wywoluje. Czlowiek doj-
rzaty emocjonalnie umie kontrolowa¢é
swoje emocje, prawidlowo okazywaé
swoje uczucia, panowac nad niepoko-
jem, codziennymi stresami i wstrzg-
sami zyciowymi.

Dojrzatosé intelektualna nastaje
wtedy, kiedy czlowiek zaczyna logicz-
nie mysle¢, wyraznie uswiatakmiac
sobie przyczyny i skutki, robi prawi-
dlowe wnioski, podejmuje wywazone
decyzje, potrafi dyskutowaé, uzywa-
jac argumentow.

Dojrzatosé duchowa osiggnieta
jest wtedy, gdy czlowiek odkrywa dla
siebie §wiat wartosci duchowych, ma
swiadomo$§é waznych zasad, misji
zyciowej i sensu zycia.



Cechy dojrzalosci spolecznej

Czesciami skladowymi dojrzalosci spotecznej sg dojrzalosé moralna i prawna.

Dojrzatosé moralna jest to umiejetnosé rozrézniania dobra i zta, dziatania
zgodnie z przyjetymi w spoleczenstwie normami spotecznymi.

Dojrzatosé prawna jest to nabycie wszystkich praw obywatelskich i pelna
odpowiedzialno$é prawna. Na Ukrainie wiek osiggniecia dojrzalosci prawnej
wynosi 18 lat.

Daojrzatosé spoteczna jest to takze zdolnosé do dzialania nie tylko we wia-
snych interesach, lecz takze nawigzywanie i utrzymywanie stosunkéw spo-
fecznych, konstruktywne rozwigzywanie konfliktéw. Czlowiek jest dojrzaly
spolecznie, kiedy moze utrzymywaé siebie i zalozong przez siebie rodzine.

1. Ocen poziom swojej dojrzatosci wedlug dziesieciostopniowej skali:
o * dojrzatosé fizjologiczna;
3 e ¢ dojrzatosé psychologiczna;
* dojrzatosé spoleczna.

2. Oblicz $rednig ilos¢ punktéw. Zastanow sie jak mozna podwyz-
szy¢ wynik.

Oczekiwania wspoélczesnego swiata

Od urodzenia rodzice lub inni dorosli wychowujg swoje dzieci. Zapoznajg je
z regulami i normami zycia, uczg odpowiedzialnie wypelniaé swoje obowigzki,
pomagajg w wyborze przyszlego zawodu. Lecz §wiat wspélczesny bardzo rézni
sie od tego, w ktérym wyrosli twoi rodzice.

Zyjesz na przelomie epok, kiedy spoteczenistwo przemystowe zorientowane
na produkcje materialng ustepuje miejsca spoteczenistwu informacyjnemu i ma
nowe oczekiwania do wszystkich sfer zycia.

1. Potaczcie sie w trzy grupy (,cztowiek”, ,praca”, ,wyksztalcenie”).
Korzystajac z tablicy 1 str. 10, poréwnaj oczekiwania spoteczen-
stwa przemystowego oraz informacyjnego w sferach:
grupa 1: stosunkéw roboczych;
grupa 2: rozwoju osobistosci i stosunkéw miedzyludzkich;
grupa 3: wyksztalcenia.

2. Przedyskutuj zalety i wady spoleczenstwa informacyjnego w
poréwnaniu z przemyslowym.

Role spoleczne i nawyki zyciowe

W ciggu calego zycia czlowiek pelni rézne role spoteczne: dziecka, ucznia,
studenta, uzytkownika, obywatela, meza (zony), matki (ojca), brata (siostry),
przyjaciela, kolegi, pracownika, szefa itp. Nawyki bardzo wazne dla dowolnej
roli spolecznej nazywaja sie Zyciowymi.

Obecnie liczba podstawowych roli spolecznych mato rézni sie od tych,
ktoére istnialy dziesigtki a nawet setki lat temu. Jednak ich tres§é istotnie sie
zmienila. Wymaga to nabycia nowych nawykéw zyciowych i udoskonalenia
tradycyjnych.



Tabela 1

2

stwo industrialne Societatea informationald

¢ Harmonijne polaczenie wszystkich

® Zycie zorientowane na prace sfer zycia

* Swobodna zmiana miejsca pracy i

¢ Jedna praca na cale zycie : .
p Y sfer dziatalnosci

Sprzyjanie konkurencji * Sprzyjanie wspolpracy

e Autorytarny styl kierownictwa * fl{:cl;zgjlialne podejmowanie waznych

e Zachecanie do pluralizmu i kre-

¢ Ceni sie konformizm e

* Stosunki pracownicze uzaleznio- ® Wspélpraca oséb o wspélnych po-
ne od miejsca w hierarchii glatakch

-stwo industrialne Spoteczeristwo informacyjne

¢ Akcent na walke z chorobami * Akcent na sprzyjanie zdrowiu

o Nty s il mn * Stosunek do zmian jako mozliwosci

rozwoju
* Ignorowanie emocji * Kierowanie emocjami
® Unikanie problemoéw i ¢ Konstruktywne rozwigzywanie pro-
konfliktéw bleméw i konfliktéw

* Spoteczne role ludzi okreslane sa pod
katem ich potrzeb, interesow i zdol-
nosci, a nie plci

* Stereotypowe widzenie roli
kobiet i mezczyzn

2

stwo industrialne Spoteczeristwo informacyjne

* Zdobywanie oSwiaty w ciggu caltego

¢ Nauczanie tylko w wieku szkolnym et

* Akcent na rozwdj intelektualny * Akcent na harmonijny rozwdj osobistosci

® Mechaniczne zapamietywanie e Ksztaltowanie gléwnych kompetencji i
faktéw i nagromadzenie wiedzy umiejetnosci uczenia sie
e W centrum uwagi nauczyciel e W centrum uwagi uczen (dziecko)

e Surowa dvscyplina * Demokracja, uSwiadomienie koniecz-
yseyp nosci przestrzegania przepisow
® Zachecanie do konkurencji * Sprzyjanie kooperacji i wspoélpracy

Adaptowano z ,Lifeskills Associates”




Twoi rowie$nicy w wielu krajach §wiata

juz zdobywajg wyksztalcenie, ktére opie- Nawyki Zyciowe sg to umie-
ra sie na rozwijaniu nawykéw zyciowych. jetnosci, ktére pomagajg
Tobie tez si¢ poszczescilo, poniewaz na lek- czlowiekowi atakptowac sie O
cjach zdrowia masz okazje rozwija¢ swoje we wspélczesnym Swiecie
nawyki zyciowe, ktére pomogg ci unikng¢ i przezwyciezac¢ trudnosci
btedéw w zyciu i osiggngé wiele sukcesow. zycia codziennego.

1. Z pomocg nauczyciela podziel- Definicja WHO

cie sie na 3 grupy wedlug
rodzaju nawykéw zyciowych
(emocjonalno-wolowych, intelektualnych, socjalnych.
2. Przypomnij sobie z czego sie one sklatakja i zapisz na tablicy.
3. Omoéw, w jaki sposob kazdy z tych nawykéw pomaga atakptowacé
sie do oczekiwan spoteczenstwa informacyjnego w sferze stosun-

kéw pracowniczych, rozwoju osobistosci, stosunkéw miedzyoso-
bowych oraz o$wiaty.

Trening - konieczny warunek skutecznego nauczania

Jedng z najskuteczniejszych metod nauczania jest trening. Dawniej trenin-
gi przeprowadzali tylko psycholodzy. Teraz treningi wykorzystuje sie w szko-
lach na lekcjach zdrowia.

Rzecz w tym, ze nie mozna rozwija¢ nawykéw zyciowych tylko sluchajgc
lub czytajac o nich. Trzeba je wiele razy éwi-
czy¢ — omawiajgc sytuacje zyciowe, dzielgc sie

do$wiadczeniem z kolegami i nauczycielem. Trening — to najbardziej

Taka metotak bardzo podoba si¢ twoim skuteczna forma pracy
rowiesnikom: — ,Jak dobrze, ze to nie jest mono- grupowej, ktora zapew- O
log jednego czlowieka”, ,Wspaniala idea usigs§é w nia aktywny udziat i
kole i wypowiataké swoje ztaknie”, ,Siatakmy w tworcze wspotdzialanie
kole, patrzymy na swoich kolegéw z klasy, widzi- uczestnikow miedzy
my ich oczy, lepiej rozumiemy sie nawzajem. sobg i z trenerem.

Nauczyli$émy sie uwaznie stuchaé, by¢ otwartymi
na cudze ztaknie i szanowaé je. Teraz rozumiem,
ze kazdy czlowiek jest niepowtarzalng osobistoscig”.
Jezeli w klasach 5-7 lekcje zdrowia przewaznie odbywaly sie w formie tre-
ningéw, to zauwazyles, ze réznig sie one bardzo od zwyczajnych lekcji.




1. Metodg ,,burzy mézgéw” nazwij to, co rézni treningi od zwyczaj-
nych lekcji (uczniowie siedzg nie w tawkach, a w kole...)

2. Juz wiesz, ze na treningu panieje demokratyczna dyscyplina —
wszyscy dobrowolnie przestrzegajg przyjetych zasad. Opracuyj
zasady pracy waszej grupy — narysuj je w formie plakatu i pod-
pisz sie pod nimi na znak tego, ze zgadzasz sie¢ z nimi.

Za kilka lat otrzymasz paszport i bedziesz traktowany jak dorosty
czlowiek. Lecz paszport to nie jedyna cecha dojrzalosci.

Dojrzatosé¢ nastanie wtedy, kiedy zakonczy sie
wzrost i rozwé6j organizmu, a takze kiedy ,uro-
$niesz” emocjonalnie, intelektualnie, duchowo i spo-
tecznie. Wazng cechg dojrzalosci jest niezaleznosé
materialna i zdolno$¢ do utrzymywania rodziny.
Wspélczesny $§wiat stawia nowe oczekiwania we
wszystkich sferach zycia czlowieka.

Aby skutecznie odpowiedzie¢ na wyzwania wspo6l-
czesnego S$wiata nalezy rozwijaé wazne nawyki
zyciowe.

Dla rozwoju nawykéw zyciowych najlepsze sg tre-
ningowe metody nauczania.




§ 2. RATOWANIE I OCHRONA LUDZI PODCZAS

W tym paragrafie:
* vnauczysz sie klasyfikowa¢ sytuacje nadzwyczajne;

® zapoznasz sie z podstawowymi zasatakmi i zalozeniami
ustawotakwstwa Ukrainy odno$nie ratowania i ochrony
ludzi w sytuacjach nadzwyczajnych;

® ocenisz swoje nawyki przetrwania.

Klasyfikacja sytuacji nadzwyczajnych

Codziennie w $wiecie ma miejsce tysigce

wytakrzen, ktére zaklécajg spokdj ludzi, prowa- Og((i')lne cechy S{ltusac.]'i-
dza do ich $§mierci lub znacznych strat material- nadzwyczajnych (SN):
nych. .

Smierc¢ lub zagrozenie
zycia ludzi lub znaczne
pogorszenie warunkow 0

Takie wydarzenia nazywajg sie sytuacja-
mi nadzwyczajnymi (SN).

Wedlug oficjalnej klasyfikacji sytuacji ich zycia;
nadzwyczajnych na Ukrainie wyréznia sie ich :
cztery rodzaje i cztery stopnie. * szkody ekonomiczne;
Dzielgc SN na rodzaje, bierze sie pod * istotne pogorszenie stanie
uwage ich pochodzenie. Sg to sytuacje nad- srodowiska.

zwyczajne pochodzenia:
* naturalnego;
* technogenicznego;
* gspolecznego i spoteczno-politycznego;
* wojskowego.
Stopnie SN klasyfikuje sie wedlug obszaru rozprzestrzenienia oraz wielko-
$ci szk6d ekonomicznych. Sg to sytuacje nadzwyczajne o stopniu:
* ogoélnopanstwowym,;
* regionalnym,;
®* miejscowym;




Srodki masowego przekazu przewaznie zwracajg uwage spoleczenstwa na
sytuacje nadzwyczajne. Dzienniki informacyjne czesto przepelnione sg takimi
wydarzeniami: co§ wybuchnelo, co$ sie zapalito, kogos zabito, kogo$ schwytano jako

zakladnika, gdzie§ mialo miejsce tsunami lub wybuchngl wulkan.

1. Przypomnij sobie kilka takich informacji.

2. Okresl rodzaje i stopnie SN, o ktérych w nich byla mowa.
3. Za pomocg rys. 2 przytocz przyklady innych SN o réznym pochodzeniu.

(7 )
Sytuacje nadzwyczajne
o charakterze technogenicznym:

* aawarie i katastrofy transportowe;

® pozary;

* awarie z emisjg lub zagrozeniem
emisji niebezpiecznych substancji
chemicznych, promieniotwérczych,
biologicznych;

* nagle zniszczenie budowli i urzg-
dzen;

* hydrodynamiczne awarie na tamach,
zaporach itp;

* awarie w oczyszczalniach Sciekéw

* awarie w sieciach stuzb miejskich.

& J
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Sytuacje nadzwyczajne
pochodzenia naturalnego:

® hydrologiczne (wezbrania wody,
powodzie, zatory lodowe, lawiny
blotne, tsunami);

* meteorologiczne (huragany, traby

powietrzne, ulewy, grad, gotoledz,

susza);

degratakcja gleby i zasobow

naturalnych;

® naturalne pozary;

¢ choroby zakazne ludzi i zwierzat;

e szkody wyrzadzone przez szkodniki i

choroby roslinom uprawnym;

pogorszenie stanie zasob6w wodnych,

atmosfery, biosfery itp.

& J

RODZAJE SYTUACJI
NADZWYCZAJNYCH

( D\
Nadzwyczajne sytuacje pochodzenia
spotecznego i spoteczno—politycznego:

dokonanie lub realne zagrozenie aktu
terrorystycznego (napad zbrojny, zajecie
oraz zajecie waznych obiektow, urzg-
dzeri i materialéw jadrowych, systeméw
Iacznosei i telekomunikacji, napad lub
zamach na zaloge samolotu czy okretu);
porwanie lub préba porwania czy
zniszczenia statkow;

podlozenie urzgdzen wybuchowych w
miejscach publicznych;

kradziez broni;

odnalezienie przestarzalej broni;
rozruchy i rewolucje w spoteczen-
stwie;

® rozw0j przestepczosci.

( A\
Nadzwyczajne sytuacje spowodowane
przez dziatania wojskowe:

zastosowanie broni masowego
razenia lub zwyczajnych srodkéw
razenia prowadzacych do zniszczenia
elektrowni atomowych czy wodnych,
skladéw i magazynéw substancji
oraz odpadéw radioaktywnych

i trujacych, a takze produktéw
przetwarzania ropy naftowej,
materiatéw wybuchowych, silnie
dzialajacych substancji trujacych,
toksycznych odpadéw i produktow
przetwarzania ropy naftowej,
transportowych oraz inzynieryjnych
szlakéw komunikacji itp.




Podstawowe zasady ratowania i ochrony ludzi

Znane hasto: ,Zapobiegaé, unikaé i dzialaé¢” opisuje zasady bezpiecznego
zycia, ktérych przestrzeganie zmniejsza ryzyko zwigzane z codziennym zyciem
i umozliwia ratunek ludzi w nadzwyczajnych sytuacjach.

Przypomnij sobie przytoczone przez ciebie przykiady konkretnych
SN. Za pomocg tablicy 2. ocenr, czy ludzie i stuzby panstwowe prze-
strzegajg zasad bezpiecznego zycia w tych sytuacjach.

Tabela 2
Zasady Dla czlowieka Dla panstwa
* znac przepisy bezpieczen- e gwarantowaé oczyszczanie i
stwa i przestrzegac je; dostarczanie wody do picia,
® samemu nie stwarzacé nie- dziatalnos$é stuzb komunal-
bezpiecznych sytuacji; I‘lyCh oraz innych system(’)w
Zapobiegaé =~ ® nauczy¢ si¢ podstaw g tony . .
samoobrony, natakwania * gwarantowac dokonywanie
pierwszej pomocy medycz- kontroli przeciwpozarowej,
nej, regul poslugiwania sanitarnej, wykonywaé
sz spertem ()chronnym i szczepienia proﬁlaktyczne
ratunkowym itp.
- " . ® operatywnie prognozowaé
® umiec¢ rozpoznawaé nie- SN:
bezpieczne sytuacje oraz ’ .. ;
. oceniaé ryzyko: J zaw1atakm}ac spo‘lecz'en'stwo
Unikaé . B o0 zagrozeniu wynikniecia
* dziatac¢ tak, aby zmniej- SN:
szy¢ ryzyko trafienia w . ) o
SN ® w razie koniecznosci
zawczasu ewakuowaé ludzi
e zachowywaé spoké6j w SN; * skutecznie wykorzystywac
* robié¢ wszystko niezbedne wszystkie dostepne zasoby;
celem samoochrony; * zapewnié¢ ratowanie ludzi
Dzialaé * natakwaé pierwsza pomoc podczas SN;

medyczng poszkodowa-
nym;

skutecznie wspoéldzialaé ze
stuzbami ratowniczymi

minimalizowaé straty
materialne i zanieczyszcze-
nie §rodowiska;

zlikwidowaé skutki SN

Przypomnij sobie kilka informacji srodkéw masowego przekazu
o sytuacjach nadzwyczajnych. Kazdg z nich oméw wedlug planie:

cechy s§wiadczgce o tym, ze to sytuacja nadzwyczajna;
rodzaj i stopien sytuacji nadzwyczajnej;

na czym polega niebezpieczenstwo sytuacji;

jak oceniasz wedlug skali pieciostopniowej stopienn ryzyka
dla uczestnikéw sytuacji nadzwyczajnej.



Dzialania sluzb ratowniczych i obywateli podczas SN

W celu zapobiegania SN oraz likwitakeji ich skutkéw stworzono jedyny
system panstwowy, w ktorego sktad wchodzg stuzby awaryjno-ratownicze.
Wiekszos$é takich stuzb to sluzby panstwowe, ktére sg finansowane przez
budzet paristwa. Niektore z nich sg komunalne, poniewaz stworzono je na
poziomie spolecznosci lokalnej. Istniejg sluzby ratownicze w odrebnych przed-
siebiorstwach, instytucjach oraz organizacjach spotecznych. Szczegélng stuzbg
awaryjno-ratowniczg jest Panstwowa Sluzba Medycyny Katastrof. Podczas
klesk zywiotowych, katastrof, awarii, masowych zatrué, epidemii, zanieczysz-
czenia radiacyjnego, bakteriologicznego oraz chemicznego natakje ona bezplat-
ng pomoc medyczng wszystkim tym, kto jej potrzebuje.

Polgczcie sie w trzy grupy. Zapoznajcie sie z odpowiednimi usta-
wami Ukrainy dotyczgcymi dziatalnosci sluzb ratowniczych i
obywateli w warunkach SN. Przygotujcie informacje i opowiedzcie
swoimi stowami o:

grupa 1: zatakniach i funkcjach stuzb awaryjno-ratowniczych;

grupa 2: prawach obywateli w sferze ochrony przed SN;

grupa 3: obowigzkach obywateli w SN.

(Artykul 3. Zataknia i funkcje sluzb awaryjno-ratowniczych
Podstawowymi zatakniami stuzb awaryjno- ratowniczych sq:
® organizacja prac awaryjno-ratowniczych podczas wynikniecia sytu-
acji nadzwyczajnych w obiektach i terytoriach;
¢ likwitakcja sytuacji nadzwyczajnych oraz ich odrebnych skutkows;
* wykonanie prac majgcych na celu zapobieganie wynikniecia oraz mini-
malizacje skutkéw sytuacji nadzwyczajnych o charakterze technogenicz-
nym i naturalnym, a takze ochrone przed nimi ludnosci i terytorium;

* ochrona srodowiska naturalnego oraz lokalizacja strefy wplywu
czynnikéw szkodliwych i niebezpiecznych, ktére wynikajg podczas
awarii i katastrof.

Do podstawowych funkcji stuzb awaryjno- ratowniczych nalezy:

* zapewnienie gotowosci swych organéw zarzadzania, sit i Srodkéw do
dzialania zgodnie z przeznaczeniem;

* poszukiwanie i ratowanie ludzi na skazonych obiektach i tery-
toriach, nataknie w mozliwych granicach niezwlocznej, w tym
medycznej, pomocy osobom, ktére przebywajg w niebezpiecznym dla
zycia i zdrowia stanie, na miejscu wydarzenia lub podczas ewaku-
acji do zaktadow opieki zdrowotnej;

e likwitakcja szczegoélnie niebezpiecznych przejawoéw sytuacji nad-
zwyczajnych w warunkach ekstremalnych temperatur, zadymienia,
zagazowania, zagrozenia nastgpienia wybuchéw, obwalow, zsuwow,
zatopienia, skazenia radiacyjnego i bakteriologicznego oraz innych
niebezpiecznych przejawow.

(Wyciqg z Ustawy Ukrainy ,,O stuzbach awaryjno-ratowniczych”)



Artykul 5. Prawa obywateli Ukrainy w zakresie ochrony W
ludnosci i terytoriow przed sytuacjami nadzwyczajnymi
o charakterze technogenicznym i naturalnym

Obywatele Ukrainy w zakresie ochrony ludnosci i terytorium przed sytuacjami
nadzwyczajnymi o charakterze technogenicznym i naturalnym majg prawo na:

* otrzymanie informacji o sytuacjach nadzwyczajnych o charakterze
technogenicznym oraz naturalnym, ktére wynikly lub mogg wynik-
na¢ oraz o srodkach koniecznego bezpieczenstwa;

* zapewnienie i wykorzystanie Srodkow ochrony zbiorowej i indywidualnej,
ktore przeznaczone sg do ochrony ludnosci przed sytuacjami nadzwyczajny-
mi o charakterze technogenicznym i naturalnym w razie ich wynikniecia;,

* zwracanie si¢ do miejscowych organéw wiadzy wykonawczej oraz orga-
néw samorzadu lokalnego dotyczacych zagadnien ochrony przed sytu-
acjami nadzwyczajnymi o charakterze technogenicznym i naturalnym;

* odszkodowanie zgodnie z prawem szkody naniesionej zdrowiu oraz
mieniu wskutek sytuacji nadzwyczajnych o charakterze technoge-
nicznym i naturalnym,;

* kompensacje za prace w strefach sytuacji nadzwyczajnych o charak-
terze technogenicznym i naturalnym;

* wsparcie spoteczno-psychologiczne i pomoc medyczng, w tym réwniez
zgodnie z wnioskami Panstwowej Stuzby Medycyny Katastrof oraz/
lub komisji lekarskiej skierowanie na leczenie medyczno-rehabilita-
cyjne w razie otrzymania ciezkich ran fizycznych i psychologicznych;

* inne prawa w sferze ochrony ludnosci i teorytoriéw przed sytuacjami
nadzwyczajnymi o charakterze technogenicznym i naturalnym zgod-
nie z ustawotakwstwem Ukrainy.

Artykul 34. Obowigzki i prawa obywateli Ukrainy
w sferze ochrony ludnosci i terytoriow przed sytuacjami
nadzwyczajnymi o charakterze technogenicznym i naturalnym

Obywatele Ukrainy w sferze ochrony ludnosci i terytoriow przed sytu-
acjami nadzwyczajnymi o charakterze technogenicznym i naturalnym
zobowigzani sg:

* przestrzegac przepisow bezpieczenstwa, nie dopuszczaé¢ tamania
dyscypliny pracy i wymagan bezpieczenstwa ekologicznego;

* uczy¢ sie: podstawowych sposobéw ochrony ludnos$ci i terytoriéw
przed skutkami sytuacji nadzwyczajnych pochodzenia technogenicz-
nego i naturalnego; natakwaé¢ pomoc medyczng poszkodowanym;
oraz przepis6w korzystania ze Srodkéw ochrony.

* dotrzymywac¢ odpowiednich wymagan w razie wynikniecia sytuacji
nadzwyczajnych pochodzenia naturalnego czy technogenicznego.

(art. 5, 3 4 — wyciqg z Ustawy Ukrainy ,,O ochronie ludnosci i terytoriow
przed sytuacjami nadzwyczajnymi pochodzenia naturalnego i technogenicznego”)



Jak zwyciezy¢ olbrzyma

W taklekim kraju zyt olbrzym. Co roku w tym samym czasie tego
samego dnia schodzil on z géry, podchodzit do bramy miasta i zaczynat
grozié jego mieszkancom.

— Niechaj najbardziej waleczny z was wyjdzie na bdj ze mng! —
krzyczal olbrzym strasznym glosem. — Inaczej zamienie to miasto w
kupe $mieci.

Co roku brama miejska otwierala sie i jeden z bojownikéw wycho-
dzit do walki z olbrzymem. Ten, zobaczyw-
szy ofiare, Smial sie i nasémiewal sie z ludzi:

— Oto jest ten wasz najwaleczniejszy?
Ja go zabije jednym uderzeniem.

Jeszcze zadnemu wojownikowi nie
utakwalo sie chociazby wyjaé miecza.
Wszyscy stali niby zaczarowani, poki sie-
kiera olbrzyma nie ucinata im glowy.

Jednego razu w przededniu straszne-
go wydarzenia do miasta zajechal odwazny
rycerz. Widzgc zasmucone i przestraszone
oblicza przechodniéw, zapytal jednego z
nich, co sie stato.

— To wszystko przez tego olbrzyma -
uslyszal w odpowiedzi.

— Jakiego olbrzyma? — zdziwil sie
rycerz. I ludzie opowiedzieli mu o swoim nieszczesciu.

— Zobaczymy, co to za olbrzym — powiedzial rycerz. — Tego razu ja
bede z nim sie bi¢.

Tego dnia, gdy tylko olbrzym zjawil sie kolo bramy miejskiej,
rycerz juz czekal na niego z mieczem w rekach. Zobaczywszy olbrzy-
ma, byl zdziwiony jego rozmiarem i strasznym wygladem i juz malo
nie pozalowal swojej decyzji. Lecz wycofywaé sie bylo juz za pézno.
Wiec rycerz zebrawszy w piesé calg swojg odwage, ruszyt w kierunku
olbrzyma. Zrobiwszy kilka krokéw, zobaczyl,
ze olbrzym nie tylko nie zwiekszyl sie, jak to
by miato by¢ przy zblizeniu, ale odwrotnie stat
sie troszke mniejszy. Rycerz ruszyl taklej, nie
zwodzgc oczu z przeciwnika. Lecz czym blizej
podchodzil, tym mniejszy stawal sie olbrzym.
Zmniejszal sie on i zmniejszal prosto w oczach.
Ale kiedy rycerz podszedl do niego caltkiem
blisko, to zobaczyl, ze wzrost olbrzyma stanowi
nie wiecej jak trzydzie$ci centymetrow.

— Kim ty jestes? — zapytal rycerz, pochyliw-
szy sie nad nim.

— Mam na imie Strach — odpowiedziat
olbrzym i znikngl w powietrzu.




Osobiste nawyki ratowania sie¢
w sytuacjach nadzwyczajnych

Czesto ludzie, ktorzy znajdujg sie w sytuacji nadzwyczajnej zachowujg sie niewla-
Sciwie. Niektorzy zaczynajg krzyczec, chaotycznie biegaé, ktos zamiera i nie moze sie
poruszy¢. To dlatego, ze strach, ktéry sygnalizuje o niebezpieczenstwie jest tak wiel-
ki, ze przeszkadza czlowiekowi racjonalnie mysleé¢ i podejmowaé decyzje. Dlatego w
dowolnej niebezpiecznej sytuacji trzeba przede wszystkim starac sie zachowac spokd;.

1. Przeczytaj opowiataknie ,Jak zwyciezy¢ olbrzyma”. Oméw sytu-

acje zyciowe, kiedy strach pozbawial ludzi sit i paralizowal wole.

2. Co twoim ztakniem pomaga ratownikom zachowywaé spokéj w
najbardziej zlozonych sytuacjach?

3*. Jak mozna zapobiega¢ wyniknieciu paniki? Przypomnij sobie

znane ci sposoby samokontroli i przyklady myslenia pozytywnego.

Nie zwazajgc na olbrzymig role sluzb ratowniczych, ratunek czlowieka w
sytuacji nadzwyczajnej przede wszystkim zalezy od niego samego.

1. Ocen swoje osobiste cechy i nawyki niezbedne dla uratowania
o sie wedtug skali dziesieciostopniowe;:
a ° * psychologiczne nastawienie na uratowanie sie;

* nawyki skutecznej komunikacji;

* nawyki bycia liderem i pracy w zespole; *umiejetnosé oceny
ryzyka i podejmowania racjonalnych decyzji;

* nawyki zachowania sie w konkretnych SN (na przyktad pod-
czas pozaru);

* umiejetno$é postugiwania sie sprzetem ratowniczym,;

* umiejetnos¢ wspétdzialania ze stuzbami awaryjno-ratowniczymi;

* umiejetno$¢ natakwania pierwszej pomocy.

2. Okreél sredni stopien. Zastanéw sie, jak go mozna podwyzszyé.

Sytuacje nadzwyczajne sg to wydarzenia, ktore zaklécajg
normalny bieg zycia ludzi, prowadzg do ich §mierci lub mate-
rialnych strat oraz istotnego pogorszenia stanie sSrodowiska.

Wedtug pochodzenia SN dzielg sie na takie rodzaje: natu-
ralne, technogeniczne, spoteczne (spoteczno-polityczne
oraz wojskowe, a wedlug stopnia zagrozenia na sytuacje
nadzwyczajne stopnia ogélnopanstwowego, regionalnego,
miejscowego i dotyczgcego pojedynczego obiektu.

W celu zapobiegania SN i likwitakcji ich skutkéw na
Ukrainie stworzono jedyny system panstwowy. Jednym
z jego elementow sg stuzby awaryjno-ratownicze.

Nie zwazajgc na ogromng role stuzb ratowniczych, urato-
wanie czlowieka w sytuacji nadzwyczajnej przede wszyst-
kim zalezy od jego osobistych przyzwyczajen i nawykow.




§ 3. ZOSTAN RATOWNIKIEM

W tym paragrafie:

* przeczytasz realng historie o bohaterskim postepowaniu
uczniéw podczas pozaru,

* ocenisz swojg gotowosé dzialania w podobnej sytuacji;

* dowiesz sie, jak ratowac ludzi podczas pozaru oraz jakiej
pomocy potrzebuja poszkodowani;

* poéwiczysz wykorzystanie tej wiedzy w sytuacji modelowe;j.

W poprzednich klasach na lekcjach podstaw zdrowia uczyles sie zapobiegaé
wielu niebezpieczeristwom i unikacé ich. Wiesz jak zachowywac sie podczas burzy
i powodzi, jak dzialaé¢ przy wyciekaniu gazu, w razie pozaru, podczas awarii w
przedsiebiorstwie oraz podczas wypadkéw drogowych. Jednak takwniej uczono
cie ratowac swoje zycie i zdrowie. Teraz stales sie doroslejszy i mozesz ratowacé nie
tylko siebie, lecz takze innych. Ale do tego trzeba by¢ dobrze przygotowanym: wie-
dzie¢ jak zachowywaé sie w konkretnej sytuacji nadzwyczajnej, jak ratowac nie
tylko siebie lecz takze innych ludzi i okazywac pierwszg pomoc poszkodowanym.

1. Przeczytaj informacje na str. 21. Oméw:
e Dlaczego dorosli nie potrafili poméc rodzinie?

e Jakie osobiste cechy powinien posiataké czlowiek, aby
odwazyé sie na taki uczynek? Co powinien wiedzieé i
umieé?

2. Polgcz sie w pary i ocen swag gotowos$é dzialania w takiej kon-
kretnej sytuacji wedtug skali dziesieciopunktowej (0 punktow —
gotowo$¢ minimalna, 10 — maksymalna). Zastanéw sie, jakich
osobistych cech, wiedzy i nawykéw poki co ci brakuje.

Polgczcie sie w 5 grup i za pomocg schematu blokowego na str. 22
oméwecie, jak trzeba dziataé w takich sytuacjach:

Grupa 1: w budynku jest pozar. Kto$ btaga o pomoc, ale nikogo
nie witaké, bo w korytarzu jest duzo dymu.

Grupa 2: w pokoju znajduje sie kobieta, ktora zostala przywalo-
na ciezkimi rzeczami. Ty sam nie takjesz sobie rady z
nimi.

Grupa 3: kobieta prosi o ratunek jej piecioletniego synka. Ale
dziecka nie witaké. Gdzie go trzeba szukac?

Grupa 4: znalazles chlopczyka i chcesz wyprowadzié go na dwoér. W
tym celu trzeba znéw przej$¢ przez zadymiony korytarz.

Grupa 5: kiedy wreszcie utaklo sie wyj$é, zobaczyles, ze na tobie
i na chlopcu zapalilo sie ubranie. Co bedziesz robic.

b



Uczniowie wyniesli z plonacego
budynku kobiete z czwoérka dzieci

W 2008 roku we wsi Netakjwotak rejonie krzyworoskiego w obwodzie
dnieprowskim uczniowie 9 klasy miejscowej szkoty Anatolij Laporta, Jurij
Kozackyj, Wiktor Bowsunowskyj, Dmytro Netupenko uratowali podczas
pozaru piecioosobowg rodzine.

Matka i czworo jej maleristw — najstarsze z nich miato szesé lat, a
najmlodsze — siedem miesiecy, znalezli sie w ptongcym budynku. Tego
rana przez kroétkie zwarcie przewodu elektrycznego zapalila sie drewniana
werantak dobudowana do starego domku. Mlotak kobieta zmeczona po bez-
sennej nocy przez najmlodszego Denisa, drzemala. Troje starszych dzieci
bawilo sie w pokoju. Kiedy dzieci zobaczyly dym, rozbudzily matke. Ale bylo
juz za p6zno — droge do drzwi odcigl im ogien.

Sgsiadka, kiedy zobaczyla dym, wywotata straz pozarng. Uratowaé ludzi
nie potraflla Na szczescie, nietakleko czterej uczniowie nabierali wode z

- rzeki do bielenia drzew. Chtopcy
natychmiast zaczeli gasi¢ pozar i
przez wybite okna ratowac rodzi-
ne.

7 poczatku wyciggneli troje
dzieci i matke, a kiedy okazalo
sie, ze w domu pozostal najmlod-
szy chlopczyk, trzeba bylo po raz
drugi wejsé do plongcego budynku.
Straz pozarna, ktéra przyjechala z
Krzywego Rogu ugasila pozar.

Bohaterskie zachowanie i pra-
widlowe dzialania chlopcéw zdzi-
wily ratownikéw. Chlopcy powie-
dzieli, ze pomogly im w tym bar-
dzo lekcje z podstaw zdrowia.

Mlodych bohater6w nagrodzo-
no najwyzszg nagrodag MSN ,Za
odwage w nadzwyczajnej sytu-
acji” 1-go stopnia. MSN wydzie-
lito koszty na ich studia po ukon-
czeniu szkoly w dowolnej uczelni
Ukrainy.

Trzeba dotaké, ze wszyscy
oni postanowili zostaé¢ zawodo-
wymi ratownikami i wstgpili
do Czerkaskiego Instytutu Bez-
pieczenstwa Przeciwpozarowego.

Wedtug materiatéow srodkoéw
masowego przekazu

oraz stuzby

prasowej MNS




Ratowanie ludzi podczas pozaru

Trzeba przej$é przez
pomieszczenie objete
ogniem?

®]

Badzo niebezpiecznie jest zachodzi¢ do pomieszczenia

objetego ogniem, lecz czasem nie ma innego wyjscia.

Nakryj glowe i cale cialo sie z glowa mokrg kotdra,
kocem, paltem lub grubym ptétnemn.

Trzeba przej$é przez
zadymione
pomieszczenie?

o o

®|

W takim pomieszczeniu najwieksze niebezpie-
czenstwo stanowig gazy trujgce. Dlatego zadbaj o
ochrone narzadéw oddechowych (zmocz tkanine i
oddychaj przez nig.) W zadymionym pomieszcze-
niu lepiej poruszaé sie, czolgajac sie¢ lub nachyla-
jac glowe do dotu — od dolu dymu jest mniej. Aby
nie straci¢ orientacji, poruszaj sie wzdluz Sciany.

Podszedtes do drzwi,
ktore trzeba otworzyc?

—3

Drzwi otwieraj bar-
dzo ostroznie, inaczej
raptowny doplyw swie-
zego powietrza nasili

&
I—P

ogien.

W pomieszczeniu
pozostato dziecko?

Dotknij metalowej klam-
ki. Ona jest gorgca?

®__,

Znalazles poszkodowanego i
sprobujesz go wyniesé?

Ubranie zapalito si¢ na tobie?

e,
—

Nie wchodz. Tam jest ogieri.

Male dzieci ze strachu czesto chowajg sie
pod sto6l, pod 16zko, do szafy czy do spizarki.

¢

Wynoszac poszkodowanego z

plongcego budynku, postaraj

sie nakry¢ go ubraniem lub
kocem (lepiej mokrym).

£

Zatrzymaj sie, upadnij na
ziemie i turlajac sie, sprébuj
zgasic¢ ogien na sobie.

Zatrzymaj go, narzuci¢ na niego palto, koc lub koldre
i mocno przycisnawszy, postaraj sie¢ ograniczyé dostep

powietrza. Przy tym glowy poszkodowanego nie
mozna obwijaé. Tlejace sie ubranie oblewa si¢ wodg.

Ubranie zapalilo si¢
na innym czlowieku?




Pierwsza pomoc poszkodowanemu

Wedlug schematu blokowego na tej i nastepnych stronach mozna
okresli¢, jakiej pomocy potrzebuje poszkodowany podczas pozaru
oraz jak nadawac pomoc przy oparzeniach réznego stopnia.

Poszkodowany nie oddy-

cha. zaburzona zostala Wezwaé pogotowie. Zrobié¢ sztucz-
czvnnosé serca? ﬁ ne oddychanie i zewnetrzny masaz
Y serca (patrz §4 str. 26).

dowanego na bok, rozpiaé ubranie,

‘ Wezwacé lekarza. Polozy¢ poszko-

pasek, zapewni¢ dostep Swiezego
Poszkodowany jest nie- M powietrza, da¢ powachac ,wodg amo-
przytomny, ale oddycha? niakalng”, opryskaé twarz
chtodng woda.

®]|

Sa oznaki zatrucia czadem: bél

glowy, nudnosci, zamroczenie, Wezwaé lekarza.
szum w uszach, silne bicie serca, @ . ) o
P oy > Niezwlocznie wyniesé poszkodowa-
miesniowa slabosé, wymioty? PR ; .
nego na Swieze powietrze. Zdjaé kra-
Wkrétce mozna zaobserwowaé wat, rozpigé pasek, kolnierz koszuli.
senno$¢ utrate swiadomosci,

. 40
trudnosci z oddychaniem, On stracil przytomnosdt

skurcze.
Twe dalsze dzialania zalezg od glebokosci
. oparzen (patrz str. 24 ). Lecz w kazdym
przypadku nalezy niezwlocznie
wezwaé pogotowie.

Poszkodowany jest poparzony? H Do jego przybycia poszkodowanego nalezy

nakryé, ogrzaé, daé cieplej herbaty albo

kawy. Aby zapobiec powstaniu wstrzgsu
nalezy dac leki przeciwbélowe (tabletke
. analginy, aspiryny lub paracetamolu).

Kazdego poszkodowanego powinien zbadac lekarz.

Nawet jezeli czlowiek na nic sie nie skarzy, moze on znajdo-
wac sie w stanie wstrzgsu.




Oparzenia termiczne

Oparzenia termiczne podczas pozaru mogag by¢ spowodowane przez plo-
mien, pare wodng, gorgce powietrze, a takze przez dzialanie pradu elektrycz-
nego. Gléwnym zadaniem pierwszej pomocy w tym przypadku jest zapobiega-
nie wyniknieciu wstrzgsu bélowego oraz zakazenia oparzonych czesci ciala.

W zZzadnym przypadku nie nalezy smarowaé oparzen tluszczem —
olejem, wazeling, itp. To tylko nasili porazenie.

a )
Zaleznie od glebokosci uszkodzenia wyrdznia sie cztery stopnie oparzenia:

I stopieri — zaczerwienienie, ktéremu towarzyszy piekacy bél;

II stopieri — intensywne zaczerwienienie, obrzek zewnetrznej warstwy

skory, wypelnione przezroczystym plynem pecherze;

111 stopien — gornej warstwy skory praktycznie nie ma, nastepuje
martwica skory, tworzy sie brunatno-brazowy strup;

IV stopieri — nekroza (martwica) skory, mie$ni, wigzadel, kosci. Jest
to najciezsza forma oparzen. Strup jest szczelny i gruby,
czasem czarnej barwy z oznakg zweglenia.

" J
i Uszkodzone miejsce z niewielkim oparzeniem
Oparzeplg nalezy umieécié¢ pod strumieniem zimnej wody
[ stopnia? albo zanurzyé do naczynia z zimng wodg na 20 —
30 minut. To ostabi bél i zmniejszy obrzek.
@ Nie mozna odrywaé ubrania od powierzchni
: oparzenia, dotykaé uszkodzonej skéry, przekiu-
Oparzenie wac pecherzy.
II stopnia? . . . .
Na oparzenie ograniczone nalezy nalozy¢ ste-

rylny opatrunek lub nakryé¢ powierzchnie opa-
rzenia czystg bawelniang tkaning.

Aby okaza¢ pomoc poszkodowanemu z wielkimi
oparzeniami nalezy ostroznie zdjaé tlace sie
ubranie. By dodatkowo nie uszkodzié skory,
najlepiej je rozcigé; ubrania, ktére przylepito
sie do oparzenia nie ruszaé. Calego ubrania
zdejmowac nie trzeba, aby nie doszto do zbyt-

niego ochlodzenia.

Poszkodowanego nalezy nakry¢ czystym prze-
Scieradlem albo recznikiem.

Oparzenie
IIT lub IV stopnia?

l@




\ 7 pomocg nauczyciela poltgczcie sie w grupy i sprébujcie napisaé
€ ; /“ scenariusz oraz zagraé scenke o:
& _— grupa 1: ratowaniu ludzi podczas pozaru;

grupa 2: nadaniu pierwszej pomocy medycznej poszkodowane-
mu, ktory zatrul sie gazami;

grupa 3: nadaniu pomocy przy oparzeniach réznego stopnia.

1. Zapoznaj sie z przepisami dotyczacymi zachowania sie w innych
sytuacjach nadzwyczajnych (patrz str. 179-180 podrecznika).

2. Jest wiele filméw o sytuacjach nadzwyczajnych (katastrofy tech-
nogeniczne, wybuchy wulkanéw, trzesienia ziemi, pozary i inne.)
Nazywamy je filmami katastroficznymi albo blockbusterami. Do
nastepnej lekcji obejrzyj jeden z takich filméw. Zwréé uwage,
jakie $rodki pierwszej pomocy stosowali bohaterowie tych filméw.

Dawniej uczono cie ratowac¢ swoje zycie i zdrowie. Teraz stale§ sie
doroslejszy i mozesz ratowacé nie tylko siebie, lecz takze innych.

W pomieszczeniu, gdzie wybucht pozar najwiekszym
niebezpieczenstwem sg trujace gazy. Przez zadymio-
ne pomieszczenie nalezy czolgac sie lub pochyliwszy
sie, chroni¢ narzady oddechowe zmoczong w wodzie
tkaning.

Przy oparzeniach termicznych bardzo waznym jest
zapobieganie powstaniu wstrzgsu zwigzanego z
bélem, a takze zakazeniu oparzonych czesci ciata.

Nie mozna smarowac oparzen tluszczem, olejem,
wazeling itp. To tylko nasili porazenie.

{Pofisumow,ﬁg]



§ 4. ABECADLO PIERWSZEJ POMOCY

W tym paragrafie:
¢ dowiesz sie, jak okresla¢ stan poszkodowanego;

* Dbedziesz samodzielnie oraz w parach éwiczy¢ wykonywanie
sztucznego oddychania i masazu serca;

® poznasz przepisy bezpieczeristwa osobistego, ktérych nalezy
przestrzegaé przy udzielaniu innym pierwszej pomocy.

W parach, grupach lub w kole opowiedz o filmach katastroficznych,
ktére obejrzates. Oméw:

e Jakie dzialania podejmowali bohaterowie tych filméw?

e Jakie formy pierwszej pomocy stosowali?

e Dlaczego w realnym zyciu $wiadkowie wypadkéw nie
zawsze udzielajg pierwszej pomocy poszkodowanym (nie
posiadajg odpowiednich umiejetnosci, mysla, ze juz za
pozno cos robié, bojg sie zarazi¢ wirusem HIV itp.)?

Wiadomo, ze tylko 20 % tych, kto zginal w wyniku odniesionych traum,
oparzen, wpadniecia do wody, byto Smiertelnie poszkodowanymi. Reszte ofiar
wypadkow mozna bylto uratowaé, gdyby w pore udzielono im pierwszej pomocy.
Na Ukrainie w wyniku wypadkéw ginie co roku prawie 30 tysiecy oséb, wiec
ceng nieudzielenia pomocy jest 24 tysigce istnien ludzkich.

Czasem ludzie nie udzielajg pomocy dlatego, ze nie posiadajg elementarnej
wiedzy. Na przyklad, myslg, ze daremng jest préba reanimacji czlowieka po
pieciu minutach od czasu ustania czynno$ci serca (przeciez mézg przez ten czas
juz przestal funkcjonowadé). Jednak tak nie jest! Rzeczywiscie mézg umiera bez
tlenu po pieciu minutach od chwili nastania §émierci klinicznej. Lecz podczas
masazu serca i sztucznej wentylacji ptuc dostarczanie krwi do mézgu nie ustaje.

1. Na nastepnej stronie przeczytaj informacje o waszym réwiesni-
ku z obwodu dnieprowskiego, ktéry uratowat zycie malenkimu
chtopcu. Przez 15 minut nie zaprzestawal reanimacji, az poki
nie udato mu sie ,,uruchomic” serca chtopczyka.

2. Wykorzystujac material tego paragrafu, wykonaj zadanie prak-
tyczne ze str. 33.

3. Jezeli jest mozliwo$é zapro$ ratownika z miejscowego wydzialu
Panstwowej Stuzby do Spraw Sytuacji Nadzwyczajnych, lekarza
lub pielegniarke z pogotowia, aby z nimi poéwiczyé te wazne
nawyki. Jezeli bedzie mozliwo$¢ poéwiczyé na specjalnych urzg-
dzeniach treningowych skorzystaj z nie;j.



Chlopiec przywrocil do zycia
malego chlopca, ktory juz nie oddychal

W 2008 roku Hennadij Pieskow, uczen dziewigtej klasy Merzyrickiej
Szkoty SrednleJ nr 21 rejonu pawlohradzklego w obwodzie dnieprowskim
uratowal od §mierci swego malerikiego sgsiada — Dmytryka Lucenke, ktory
malo nie utongl. W ciggu 15 minut nastolatek udzielal chlopczykowi pierw-
szej pomocy medyczne;j.

Pewnego upalnego dnia Gienek postanowil natapaé rakéw i wykagpaé sie
w czystym miejscu, gdzie przewaznie odpoczywajg wiejskie dzieci. Szeroka
i pelnowodna rzeka Bucza tam sie zweza, dlatego prad jest dosé silny i gte-
bokosé dosé duza.

Na brzegu odpoczywalo okolo p6t setki dzieci. Gienek ptywal na oponie
samochodowej i raptem zauwazyl, ze piecioletni chlopczyk, ktory kilka
minut temu biegal po brzegu, wynurzyl sie z wody z twarzg do dotu.
Chlopiec podplyngl do niego, lecz od razu wyciggnaé¢ z wody chtopczyka
nie udawato mu sie. Wtedy Gienek skoczyt do wody, chwycit Dmytryka za
wlosy i poptynal do brzegu. Kiedy chtopiec wyciggngl matego na brzeg, ten
juz nie oddychal, mial zamkniete oczy. Przypominajgc sobie szkolne lekcje z
podstaw zdrowia oraz obejrzane fragmenty filméw, mlody ratownik zaczal
robié¢ sztuczne oddychanie i masaz serca. Jednak Dmytryka nie udawato sie
przywrocié¢ do przytomnosci. Gienka bolaly juz rece, mimo to nie poddawat
sie. Juz nawet starszy brat poszkodowanego przestal wierzyé w to, ze male-
go mozna uratowad.

I oto raptem Dmytrykowi poruszyly sie powieki i rece. Po 15 minutach
maly zaczal oddychac i otworzyl oczy. Jednak nie mégt wyméwié ani stowa.
Przekonawszy sie, ze chlopczyk ozyl, Gienek rzucit sie do samochodu, ktéry
w tym momencie podjezdzat do brzegu. Dorosli natychmiast odwiezli mate-
go do szpitala, zabierajgc po drodze jego rodzicow. A wieczgodz.m uratowa-
ne dziecko bylo juz w domu.

Wedtug stéw szkolnego nauczyciela historii Wolodymyra Speczaka,
lekarze i ludzie ze wsi byli zdziwieni fachowymi dziataniami ucznia.
Przeciez serce Dmytryka sie zatrzymalo! Trzeba powiedzieé, ze Gienek ze
stéw nauczycieli nie jest wzorowym uczniem, ale lubianym przez kolegéw
wesolym, $§mialym chlopcem. Ponadto jest pracowity i dobry, jak kazde
zwyczajne dziecko.

Centrum propagandy GU MNS Ukrainy
w obwodzie dniprowskim




Okreslenie stanu poszkodowanego

Aby nie utraci¢ szansy pomocy poszkodowanemu, trzeba przede wszystkim
okresli¢ jego stan. Jezeli poszkodowany jest nieprzytomny, nalezy odwréci¢ go
na plecy i podlozyé co$ pod nogi, zapewnic¢ dostep Swiezego powietrza, popry-
ska¢ wodg, poklepaé po policzkach, daé powagchac¢ wode amoniakalng (rys. 3, a).

Od razu nalezy sprawdzi¢ oznaki zycia: tetno i oddech, a przy ich braku —
reakcje Zrenic na §wiatlo.

* Obecnosé tetna mozna okresli¢ polozywszy 4 palce na tetnice szyjng
albo na nadgarstek. Przekonaj sie, ze palce odczuwajg tetno poszko-
dowanego, a nie swoje (rys. 3, b).

* Obecnosé oddechu mozna okresli¢ po wznoszeniu si¢ i opuszczaniu
klatki piersiowej lub za pomocg lusterka (rys. 3, ¢). Nieregularne
(mniej niz 6 razy na minute) ruchy oddechowe sg oznakg Smierci
klinicznej!

* (Obecnosé reakcji Zrenic na swiatlo (rys. 3, d). Szeroka nieruchoma
Zrenica §wiadczy o ustaniu mézgowego krazenia krwi .

Rys. 3. Okreslenie stanu poszkodowanego




Sztuczne oddychanie oraz masaz serca

W razie wstrzymania krgzenia krwi i odde-
chu tlen przestaje nadchodzi¢ do komérek mézgu.
Szybkie wznowienie krgzenia krwi moze wypro-
wadzié¢ poszkodowanego ze stanu §mierci klinicz-
nej. Przywrécié krazenie krwi pomoze sztuczne
oddychanie i zewnetrzny masaz serca.

Jezeli poszkodowany nie oddycha albo oddy-
cha skurczowo mniej niz 6 razy na minute, trze-
ba niezwlocznie rozpoczgé sztuczng wentylacje
pluc, ktérg nazywamy sztucznym oddychaniem.

Sztuczne oddychanie
robi sie do wznowienia
samodzielnego oddechu
albo do przybycia pogo-
towia ratunkowego, lub
poki wystarczy sil!

Sztuczna wentylacja pluc (metoda ,usta-usta”)

1. Otworzyé drogi oddechowe. W tym celu:

* rekg lub chusteczky oczyscié jame
ustng poszkodowanego;

* nacisngwszy na czolo, odchylié jego
glowe do tylu, aby zwiotczaly jezyk nie
zamknal drég oddechowych;

* podlozyé pod szyje skrecony recznik,
kurtke lub reke.

. Usta poszkodowanego nakryé przyrzadem
do wykonania sztucznego oddychania, a
przy jego braku — czysta chusteczka lub
serwetka.

. Nos szczelnie zacisngé palcami, aby powie-
trze ktore sie wdmuchuje trafialo do ptuc
a nie wychodzilo przez nos.

. Po glebokim wdechu szczelnie (hermetycz-
nie) objaé ustami usta poszkodowanego i
zrobié energiczny wydech.

. Kgtem oka obserwowac klatke piersiowg
poszkodowanego. Powinna ona sie pod-
nie$¢. Wydech odbywa sie pasywnie.

o



Zewnetrzny masaz serca

Jezeli tetna na tetnicy szyjnej nie wyczuwa sie, nalezy niezwlocznie rozpoczgé
zewnetrzny masaz serca. W tym celu:

1. Poszkodowanego poltozyé na twardej
powierzchni (ziemi, podtodze).

2. Uwolnié od ubrania klatke piersio-
wag. Stangé z boku poszkodowanego.
Jezeli on lezy na ziemi lub na podlo-
dze, to trzeba ukleknag.

3. Dloni jednej reki nalozyé na dolng
polowe mostka, tak aby palce leza-
ly prostopadle do ciala. Druga reke
polozyé z wierzchu.

4. Prostymi rekoma miarowo i energicz-
nie naciskaj dlonnmi (nie palcami) na
mostek z czestotliwoscig jedno uci-
$niecie na sekunde. Mostek powinien
uginaé sie przy tym na 4-5 cm.

Jezeli masaz robi sie prawidtowo, Zrenice poszkodowanego zwezajg sie, siny
kolor skory ustepuje. O wznowieniu czynnosci serca swiadczy pojawienie sie
tetna.

Na str. 31 pokazano catkowity algorytm nadania pierwszej pomocy
w sytuacjach, ktére zagrazajg ustaniem oddychania i czynnosci
serca.




Pelny algorytm nadania pierwszej pomocy medycznej

Sprawdzi¢ tetno, oddech,
reakcje Zrenic na Swiatlo.
Poszkodowany znajduje
sie w stanie $mierci kli-
nicznej?

Uderzy¢ po mostku;
2 razy sztuczne oddychanie.

Sprawdzi¢ tetno i oddech. Tetno
i oddech wznowiono?

L@

Wykonaé 4 cykle takich dzialarn*:
¢ 15 nacisnie¢ masazu serca;

® 2 razy sztuczne oddychanie.
Sprawdzié tetno i oddech.

Tetno i oddech wznowiono?

l® 1

Wykonywaé te czynnosSci do przyjazdu lekarza.

Poszkodowany jest nieprzytomny?

Potozy¢ go na plecach.
Rozpigé kotnierz.

Daé¢ powachaé¢ wode amonia-
kalng.

Popryskaé wodg twarz.
Poszkodowany oprzytomnial?

Jezeli poszkodowany jest przytomny,
trzeba go wygodnie ulozy¢, zagrzac i
zapewnié mu catkowity spokdj. Bez
przerwy obserwowaé oddech i tetno.
Nie pozwalaé sie¢ poruszaé.

Do przybycia pogotowia ratunko-
wego podaé leki uspokajajace, prze-
ciwbélowe i nasercowe.

Obrécié na brzuch.
Oczy$cié jame ustng.
Przylozy¢ co$ zimnego
do glowy.

—>

Na uszkodzone czesci ciala nalozy¢
suche sterylne opatrunki. We wszyst-
kich przypadkach nalezy wezwaé
pogotowie ratunkowe. Wzywajac pogo-
towie, nalezy zawiadomié co sie stalo.

* Jezeli pomoc okazuje dwoje ludzi, to nalezy wykonac 4 cykle takich dziatan: 5 naci-
$nie¢ masazu serca i 1 raz sztuczne oddychanie. Sprawdzié¢ tetno i oddech. Tetno i

oddech wznowiono?




Jak uniknaé ryzyka zakazenia wirusem HIV

Obecnie bardzo waznym problemem jest nadawanie pierwszej pomocy w
warunkach epidemii wirusa HIV/Aids. Ryzyko zakazenia wirusem HIV w
niektérych sytuacjach czesto bywa wyolbrzymione. Na przykiad, chirurdzy,
ktorzy operuja w regionach najwiekszego rozprzestrzenienia wirusa HIV w
8% wypadkow majg kontakt z krwig swych pacjentéw. Ale zanotowano tylko
pojedyncze wypadki zakazenia pracownikéw medycznych. Moze do tego dojsé
podczas uklucia iglg z resztkami krwi lub dostania sie zarazonej krwi do ran,
lub na btony sluzowe (na przyktad, do oczu).

Jednak, majgc na uwadze ciezkie nastepstwa zakazenia wirusem HIV lub
innymi chorobami zakaznymi przekazywanymi przez krew, nalezy zapamietac
podstawowe reguly, ktére pomogg unikngé niebezpieczenstwa.

1. Unikaj bezposredniego kontaktu z krwig. Jezeli
jest taka mozliwosé, ubierz rekawiczki ochronne.

2. Jezeli krew poszkodowanego trafila ci na rece lub
inne obszary skory, jak najpredzej zmyj ja wodg
i do sucha wytrzyj skére. Jesli na skérze nie ma
uszkodzen, ryzyko zakazenia jest niewielkie.

3. Jezeli krew poszkodowanego trafila ci w oczy, jak
najpredzej przemyj je woda, dlatego ze wirus HIV
moze przenikaé przez blony sluzowe.

4. Ryzyko zakazenia przy wykonywaniu sztucznego
oddychania uwaza sie za zerowe. Jednak jezeli na
twarzy poszkodowanego jest krew i otwarte rany,
réb sztuczne oddychanie tak, jak to przedstawiono na rys. 4.

Znajdz kawatek folii,
zréb w nim niewielki
otwor i naléz go tak,
aby przez ten otwor
mozna bylo wdmuchi-
wa¢é powietrze do pluc
poszkodowanego.

Rys. 4. Jak unikngé ryzyka zakazenia wirusem HIV,
wykonujac sztuczne oddychanie




Zadanie praktyczne.

Nadanie pierwszej pomocy w sytuacjach nadzwyczajnych

87

7 pomocg nauczyciela polaczcie sie w 4 grupy. Wyobrazcie sobie,
ze staliscie sie §wiadkami sytuacji nadzwyczajnej, podczas ktorej
ucierpieli ludzie. Pokazcie:

grupa 1: jak okresla sie stan poszkodowanego;
grupa 2: jak robié¢ sztuczne oddychanie;
grupa 3: jak robi sie zewnetrzny masaz serca;

grupa 4: jak unikng¢ ryzyka zakazenia wirusem HIV przy okazy-
waniu pierwszej pomocy.

Statystyka swiadczy o tym, ze tylko 20 % tych, kto zginat
w wyniku odniesionych traum, oparzen lub utonieé w wodzie
mialo uszkodzenia niedajgce szans na przezycie. Reszte 80 %
poszkodowanych mozna byloby uratowaé, nadajgc im pierwszg
pomoc. Czesto najprostsze dziatlania pomagajg uratowaé
czlowiekowi zycie.

W zadnym przypadku nie mozna uwazac poszkodowanego
za zmarlego na podstawie objawow zewnetrznych — braku
tetna i oddechu. W ciggu pierwszych 5 minut po nasta-
pieniu $mierci klinicznej, wielu poszkodowanych mozna
przywroécié do zycia.

Jezeli poszkodowany nie oddycha lub oddycha skurczo-
wo, mniej niz 6 razy na minute, trzeba niezwlocznie
wynie$¢ go na swieze powietrze, rozpigé pasek i kolnierz
koszuli i rozpoczgé sztuczne oddychanie.

Sztuczne oddychanie robi sie do wznowienia samodziel-
nego oddechu lub do przybycia pogotowia ratunkowego,
lub péki wystarcza sit.



ZADANIA PODSUMOWUJACE DO ROZDZIALU 1

1. Opowiedz, jak wspoélczesne technologie oraz Srodki masowego
przekazu mogg poméc podwyzszyé liczbe uratowanych podczas
sytuacji nadzwyczajnych.

£

&

2. Obejrzyj wideo ,,Smiertelne osuwisko” http: //goo.gl./PeXQILJ.
Powiedz, czy podobne sytuacje nadzwyczajne mogg mie¢ miej-
sce na Ukrainie. Gdzie?

L
/
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3. Obejrzyj wideo ,,Zamartwica (asfiksja)” http: /goo.gl./J1WrR6.
Przekonaj sie, ze obrales prawidtowy wariant pierwszej pomocy.

- -

4. * 7 pomocg nauczyciela polgczcie sie¢ w 4 grupy wedlug rodza-
jow sytuacji nadzwyczajnych: ,naturalne”, ,technogeniczne”,
»Spoleczne i spoleczno-polityczne”, ,wojenne”.

* W kazdej grupie obierzcie konkretng sytuacje nadzwyczajng
(przypomnijcie sobie lub znajdzcie w Internecie).

* Dla kazdej wybranej sytuacji ulézcie zasady prawidlowego
postepowania z ilustracjami.

\{i Umies$é te zasady na portalach o§wiaty prewencyjnej
- \} y p y p yjnej

www.autta.org.ua.



ZDROWIE FIZYCZNE




W tym paragrafie:

® poznasz zagadnienie systeméw i koncepcji zdrowotnych oraz
jakie sg ich podstawowe elementy;

¢ dowiesz sig, jak dbali o zdrowie nasi przodkowie;

* omowisz cechy szczegélne réznych kuchni narodowych.

Co to sg systemy i koncepcje zdrowotne

Praktyczne metodyki dbania o zdrowie nazywamy systemami (koncep-
cjami) zdrowotnymi. Takie systemy zaczely ksztaltowaé sie w dawnych cza-
sach i sg czedcig dziedzictwa kulturowego ludzkosci. Dzielimy je umownie na
tradycyjne i wspoélczesne.

Tradycyjne systemy zdrowotne najlepiej przetrwaty w krajach, ktére miaty
nieprzerwany rozwéj kulturowy, na przyktad, w Indiach i w Chinach. Takie
znane systemy jak joga, wushu, qigong majg na celu osiggniecie harmonii
czlowieka — wewnetrznej i z otaczajgcym swiatem. Elementami systeméw
zdrowotnych sg gimnastyka, odzywianie, igloterapia, akupunktura, relaksacja
oraz inne.

Wspoélczesne systemy i koncepcje zdrowotne, podobnie do tradycyjnych,
takze opierajg sie na podejsciu cholistycznym i majg na celu osiggniecie kom-
fortu fizycznego i psychologicznego. Bazowymi elementami wiekszosci tych
systemow sg: system odzywiania, ¢wiczenia fizyczne, relaksacji oraz inne.

1. Podaj przyklady systemow zdrowotnych (fitoterapia, aromotera-
pia, delfinoterapia....)

2. Wyjasnij z jakich elementéw one sie skladajg.




Tradycyjne systemy zdrowotne

Tradycyjne systemy zdrowotne powstaly jeszcze w starozytnych Indiach.
Najbardziej znane z nich to joga oraz ajurweda.

Potgczcie sie w dwie grupy (,, joga” i ,ajurweda”).

1. Przeczytajcie informacje o tych systemach zdrowotnych i prze-
analizujcie, z jakich elementéw one sie skladaja.

2. Po kolei zaprezentujcie kréotkg informacjg w klasie.

Yoga. W tlumaczeniu z sanskrytu slowo to oznacza ,kontrolowaé, podpo-
rzadkowywad, 1gczy¢”. Joga powstala jako praktyka zmiany swiadomosci w celu
kierowania psychikg oraz psychofizjologig czlowieka do
osiggniecia wzniostego stanu psychicznego i duchowego.

W wielu krajach wschodnich joga jest nie tylko modnym
rodzajem fitnessu, a filozofig zycia. Ten kto postanowil zaj- &
mowac sie jogg powinien przestrzegaé takich zasad: unikaé
przemocy, by¢ uczciwym, nie krasé, by¢ cnotliwym, dbaé o ¥
czystosé, zawsze czego$ pragnaé, poznawac siebie itp.

W obecnych czasach w kulturach zachodnich joga roz- g
patrywana jest jako $rodek osiggniecia ogélnego efektu
uzdrawiajgcego. Obejmuje ona kompleks ¢wiczeni fizycz-
nych i oddechowych.

Trenowanie jogi poprawia sprawno$¢ fizyczng, zmniejsza ryzyko rozwoju cho-
rob sercowo-naczyniowych, ostabia stres i niepokdj, polepsza jakosé snu itp. Joge
mogg trenowac nawet starsi ludzie, a takze inwalidzi i ludzie specjalnej troski.

Ajurweda. W ttumaczeniu z sanskrytu ,ajurweda”
oznacza ,nauka zycia”. Jest to koncepcja zdrowotna i
medyczna, ktéra glosi propagande zycia w harmonii z
prawami przyrody.

Zgodnie z ta nauka, sposéb zycia czlowieka istotnie
wplywa na jego zdrowie. Zalecenia zwigzane z wzmoc-
nieniem zdrowia istotnie zalezg od indywidualnej kon-
strukcji cztowieka — zbioru cech zewnetrznych, charak-
teru, zachowania, intelektu oraz emocji.

W ajurwedzie rozréznia sie 3 typy konstrukeji psycho-fizycznej czlowieka:

e Typ 1. Szczupli, zwawi, entuzjasci, przewaznie o tworczym, pogodnym
charakterze, nie lubig zimna, Zle $pig, sklonni sg do chordb
odpornosciowych, nerwowych i alergii.

e Typ 2. O éredniej staturze, cechuje ich dobre trawienie i apetyt. Bardziej
lubig chtodne potrawy i napoje. Zacieci, pobudliwi, gniewajg sie
o byle co, o mocnym charakterze i rozwinietym intelekcie, mogg
by¢ dobrymi kierownikami.

e Typ 3. Powolni o mocnej staturze, spokojni i zréwnowazeni, silni i
wytrwali, robig wszystko powoli, lecz rzetelnie.




W celu pielegnowania zdrowia dla kazdego typu konstrukeji psycho-fizycz-
nej przewidziano odpowiednig diete, tryb zycia i zabiegi terapeutyczne, miedzy
innymi, masaz, fitoterapie, terapie za pomoca mineraléw itp.

Wszystkim ludziom zaleca sie wcze$nie wstawaé, wykonywac zabiegi
oczyszczajace, robi¢ gimnastyke i medytowac.

W Swiecie zachodnim ajurweda zdobyla uznanie jako alternatywa dla
medycyny oficjalne;j.

Tradycyjne systemy uzdrawiajace rowijaly sie w
czasach antycznych i opieraly sie na calo$ciowym,
integralnym stosunku do zdrowia.

Zgodnie z antycznymi systemami i koncepcjami
zdrowia czlowiek sam odpowiedzialny jest za jego
stan. Powinien on prowadzi¢ umiarkowany tryb zycia,
byé zr6wnowazonym, caly czas sie samodoskonali¢. W
celu wyzdrowienia stosowano rytualy oczyszczajgce
cialo i ducha. Antyczne wyksztalcenie przewidywato
nauke kultury zdrowia. Metody nauczania takze opie-
raly sie na zasadach harmonii, na przyklad polgczenie gimnastyki i muzyki.

Zdrowy tryb zycia w tradycjach narodu ukrainskiego

Tradycje oraz obyczaje narodu ukrainskiego obejmujg wszystkie sktadniki
zdrowego trybu zycia: odzywianie, aktywnos§é ruchowg, higiene, hartowanie,
przestrzeganie regulaminu pracy i odpoczynku.

Odzywianie. Podstawowymi zasadami odzywiania
Ukraincéw zawsze bylo umiarkowanie, rozmaito$é, war-
tos¢ biologiczna, proste przygotowanie.

Jako przyktad moze stuzyé odzywianie Kozakéw
zaporoskich. Na ich stole przewaznie goscila solomacha
(ugotowana na gesto magka zytnia na wodzie), teteria
(nie za gesta ugotowana na kwasie mgka zytnia i kasza
jaglana), szczerba (ugotowana na rzadko mgka w zupie
rybnej - juszce). Teterie jedzono z rybig juszka, tlusz-
czem, mlekiem lub wodg. Kozacy lubili takze je$é mieso,
szczegolnie dziczyzne, wieprzowine i ryby. Nie gardzili
takze pierogami, sernikami, kluskami gryczanymi z czosnkiem.

Prostemu i urozmaiconemu jedzeniu Kozacy zawdzieczali swoje dobre zdro-
wie i zdolnosé do pracy.

Aktywnosé ruchowa. Dbajgc o fizyczny rozwdj dziec-
ka, nasi przodkowie wszelkimi sposobami zachecali je
do ruchu. ,Jezeli dziecko bawi sie i biega, to sie zdrowie
do niego usmiecha” — méwili.

Tradycyjne gry ruchowe — sprzyjaly rozwojowi
wytrwalosci, sprytu, zdecydowania, inicjatywy, nada-
wania pomocy wzajemnej, stwarzaly wesoly nastro;.

Ruchliwy tryb zycia, aktywnosé fizyczna byly nie-
odlgczng czescig zycia naszych przodkéw. Nawet
podczas odpoczynku i w $wieta nie byli oni pasywni.




Wszystkie gry i zabawy Ukrairic6w — przeskakiwanie
przez ognisko w noc $wietojariskg, wiosenne korowo-
dy, tanice i wiele innych opieraly sie na aktywnosci
fizycznej. Niektére tarice wymagaly nie byle jakiej sity,
wytrzymalosci oraz sprytu, na przyktad, hopak kozacki,
ktoéry tgczyl rézne elementy kozackiego boju.

Higiena. Higiena osobista zawsze byla wazna dla
Ukraincéw. Dorosli zaszczepiali u dzieci podstawowe
nawyki higieniczne: dbanie o czysto$é ciata, ubrania,
obuwia, poscieli, mieszkania.

Niemowle kgpano juz na drugi czy trzeci dzien po |/
urodzeniu. Do pierwszej kgpieli kladziono rézne kwiaty | #
i trawy, zyczgc dziecku wyrosngé na zdrowe i piekne.

Podtrzymywaniu higieny sluzyly takie obyczaje:
obowigzek nakrywania na noc naczyn z potrawami czy
wiadra z woda, zakaz jedzenia cudzg tyzka i wycierania
sie cudzym recznikiem.

Hartowanie. Ukraincy wykorzystywali uzdrawia-
jace wlasciwosci promieni stonecznych i zimnej wody
do zahartowywania ciala. Kozacy wiekszg czesé roku |
chodzili w lekkim ubraniu bez nakrycia glowy, czesto | |
bez obuwia, a nawet rozebrani do pasa. W cieplej porze
roku spali na §wiezym powietrzu, budzili sie ze wscho- |
dem storica, myli i kgpali sie w rzece. Wiekszos¢ z nich
kapala sie nawet jesienia i zimg.

Rezim pracy i odpoczynku. Nasi przodkowie stale
byli zajeci praca. Gléwne ich zajecia to uprawa roli,
hodowla bydla, ryboléstwo, pszczelarstwo, uprawa
warzyw i drzew owocowych. Starannie zorganizowana praca przeplatala sie z
odpoczynkiem, co pozytywnie wplywalo na zdrowie Ukraincéw.

W tradycyjnym ukrainskim rzemiosle, szczegélnie w haftowaniu i tkac-
twie mozna zobaczyé symbole z czaséw poganskich, na przykltad drzewo zycia.
Zgodnie z wierzeniami naszych przodkéw chronily one ognisko domowe, ducho-
we i fizyczne zdrowie rodziny i tym samym caty nardd.




Tradycyjne systemy odzywiania

Systemy odzywiania jako podstawowy sktadnik systeméw i koncepcji zdro-
wotnych takze dzielg sie na tradycyjne (kuchnie narodowe) i wspélczesne.

Kuchnie narodowe uwzgledniajg specyfike miejscowych warunkoéw i gtéwne
zajecia ludnosci. Dlatego kuchnie narodowe rolnikéw i hodowcéw narodéw pét-
nocy i poludnia, mieszkancow wysp i obszaréw kontynentalnych istotnie réznig
sie miedzy sobg.

1. W tabl. 3 przedstawiono podstawowe cechy niektérych kuchni
narodowych. Jakie jeszcze kuchnie narodowe znasz?

2. W parach lub grupach opowiedzcie o waszych ulubionych potra-
wach. Czy nalezg one do ktoérejs kuchni narodowej? Jezeli tak,
to do jakiej?

Tabela 3

Potrawy z wieprzowiny, cieleciny, drobiu z dodatkiem warzyw
Ukraifiska i produktow mlecznych (barszcz, kapusniak, pierogi, gotgbki,

kompot z suszonych owocow), przewidziane sg posty (czas,

kiedy nie uzywano produktéw pochodzenia zwierzecego)

Potrawy z maki, cieleciny, drobiu, (nale$niki, pielmieni).
Pierwsze dania, latem — ze $wiezej wloszczyzny (okroszka),

Rosyjska grzybow, warzyw, zimg — produkty mleczne, podczas postu

suszone i solone grzyby, kapusta kiszona, ziemniaki, chleb
Krymsko- Potrawy z ryzu, baraniny, drobiu, warzyw, owocow (plow,
tatarska manty) kumys

Potrawy z baraniny, wloszczyzny, orzechéw wloskich, kiszo-
Kaukaska nych warzyw, suszonych i §wiezych owocow (szaszltyk, czebu-
reki, lawasz, chaczapuri, sacywi)

Potrawy z baraniny, mleka koziego, stodkiej papryki, pomido-

Butgarska réw (jogurt, papryka faszerowana, leczo)

Bogata w owoce, warzywa, ryby, oliwki, wyroby z maki (pizza,
Wiloska Y
makaron), produkty mleczne, (mocarella), olej oliwkowy

Japoriska Bogata w biatko (produkty z soi, ryby, produkty morza), ryz.

L7 |




Dawniej medycyna koncentrowala sie¢ na walce z chorobami. Obecnie
wysitki wielu uczonych skoncentrowane sg na opracowaniu koncepcji
wspierania zdrowia. Nazywamy je takze systema-
mi zdrowotnymi.

Elementami wiekszosci systeméw i koncepcji zdro-
wotnych sg éwiczenia fizyczne, zdrowe odzywia-
nie, sen, relaksacja, procedury wodne, masaze.

Tradycje oraz obyczaje narodu ukrainskiego obej-
mujg wszystkie skladniki zdrowego trybu zycia:
odzywianie, aktywnosé fizyczna, higiena, hartowa-
nie, dotrzymanie rezimu pracy oraz odpoczynku.

Kuchnie narodowe uwzgledniajg specyfike miej-
scowych warunkéw i gléwne zajecia ludnosci.

Zorganizuj $wieto kuchni narodowej. Zapytaj mame, babcie oraz
innych dorostych i zapisz zebrane ciekawe recepty twojej kuchni
narodowej. Opowiedz o nich w klasie lub razem z rodzicami przygo-
tujcie jedng z potraw narodowych. Poczestuj nig swoich przyjaciot.



W tym paragrafie:

® zapoznasz sie z pojeciem fizycznych cech czlowieka;
* poznasz elementy formy fizycznej;

® ocenisz poziom swojego rozwoju fizycznego.

i

Cechy fizyczne czlowieka

Fizyczne cechy czlowieka sg to cechy jego wygladu zewnetrznego oraz ele-
menty formy fizycznej.

1. Stosujgc metode burzy mézgéw, wymien cechy wygladu zewnetrz-
nego czlowieka (wysoki, niski, redniego wzrostu, zgrabny, przy-
garbiony, tegi, chudy itp.

2. Powiedz, ktére cechy wyglagdu zewnetrznego mozna zmienié, a
ktorych — nie.

Dobra forma fizyczna

Dobra forma fizyczna czesto jest mylona z tadng sylwetkg. Jednak forma
fizyczna bardziej dotyczy wytrenowania, niz estetyki. Istnieje sze$¢ elementow
sktadowych dobrej formy fizycznej: wytrzymatosé (ogélna i miesniowa), sila,
zwinno$é, elastycznosé (gibkosé) i budowa ciata.

Ogdlna wytrzymatosé — jest to najwazniejszy element wytrenowania, zdol-
no$¢ do dlugotrwatego, umiarkowanego wysilku fizycznego. Jest wskaznikiem
tego, w jaki sposéb serce i pluca zapewniajg organizmowi dostarczanie tlenu,
dlatego nazywana jest jeszcze wytrzymaloscig sercowo-ptucng. Aerobik, bieg,
plywanie — sg to najlepsze sposoby podwyzszenia tego wskaznika.

Elementy formy
fizycznej:

0 ® ogblna wytrzymalosé;

* wytrzymalo$é miesniowa;
* sila;

® zwinno$gé;

® elastycznosé (gibkosé);
* budowa ciala.




Wytrzymatosé miesniowa — zdolnosé
mies$ni do wytrzymywania dtugotrwalego |
obcigzenia. Rytmiczne ruchy o umiarko- |
wanym tempie (jak w czasie jazdy rowe-
rowej) pomagajg rozwingé wytrzymatosé
pewnej grupy miesni.

Sita miesniowa — zdolnosé organi-
zmu do podtrzymywania, przenoszenia
oraz pchania ciezaréw. Potrzebna jest
kazdemu do wykonywania codziennych
czynnos$ci i unikniecia traum. Cwiczenia
fizyczne z obcigzeniem sg najlepszym
sposobem rozwijania sily miesni.

Zwinnos¢ — dobre skoordynowa-
nie ruchéw i szybka reakcja. Rozwijajg
ja przede wszystkim wschodnie sztuki
walki, szermierka, wszystkie rodzaje
tenisa, badminton, tarice, ptywanie.

Elastycznosé (gibkosé) — zdolnosé sta-
wow do zapewnienia maksymalnej ampli-
tudy ruchéw. Utrata gibkosci moze dopro-
wadzi¢ do rozciggniecia mie$ni, nato-
miast silne i elastyczne migsnie zapew-
niajg aktywno$é do staro$ci. Cwiczenia
gimnastyczne, trenowanie wschodnich g4
sztuk walki, joga sg zorientowane na roz- |
woj gibkosci.

Budowa ciata — stosunek masy ttusz-
czu oraz innych tkanek w ciele cztowieka.
Wskaznik ten charakteryzuje wytreno-
wanie dokladniej, niz masa ciala. Na
przyktad, budowa ciata sportowca moze
byé zdrowsza niz u tego, kto ma taka
samg wage ciala, ale nie uprawia sportu.
W celu poprawienia budowy ciala, nalezy
1aczyé zdrowe odzywianie z regularnymi
¢wiczeniami fizycznymi.

Dowolna aktywno$é ruchowa jest
pozyteczna. W tablicy 4 ukazane jest
poréwnanie réznych rodzajéw aktywno-
$ci fizycznej wedlug wskaznika wytreno-
wania. Na przyklad, kompleks éwiczen,
ktore obejmujg aerobik i éwiczenia silowe
posiada pierwsze miejsce wedlug wszyst-
kich wskaznikoéw. Test z tablicy 4 pomoze |
ci obrac ten rodzaj sportu, ktéry dla ciebie
jest najlepszy.




Tabela 4
Korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej

Uigtlina Sila mie-

wytrzy- s Zwinno$¢
malosé sniowa
Badminton G Hk% ok ek sefkkon R
Gimnastyka - ok - Hofskkk wskkk
9 m kR sk ekek skekek skekker sgekeskekek
18 km/h SRR EETEE S ETE EET EETE o

Tatice - Sk Sk Soksksksk Seksksksk Seoksksksk

Bieganie

8 km/h skekeskesk skeksk skekek % kek skskskekek
14 km/h e T Hokkok Hokk * ek R
Wioslarstwo EEEE EE T SRR *% ekt Sk
Narty

zjazdowe Hkk Hkkk sk Hkskk wkkkE sokkokk
b]‘_egowe skskskekok skekeskesk skskekok skeskeskesk skskekok skskskskek
Skakanka kel Akl Fokskk ok sk soteskskok
Tenis - Hekesk - etk _ Rk
sportowy

Joga ES ek ek sfefeskskok ek skeksk




Zadanie praktyczne

Okreslenie poziomu indywidualnego rozwoju
fizycznego

Ogoélny poziom rozwoju fizycznego mozna oceniaé¢ wedlug
skladnikéw formy fizycznej. Dobra forma fizyczna — jest to
zdolnosé do energicznego, bez nadmiernego zmeczenia,
zajmowania sie codziennymi sprawami z zachowaniem
potrzebnej energii do aktywnego odpoczynku. Dobrg forme
zapewnia nam efektywna praca serca, ptuc, naczyn krwio-
nos$nych i miesni. Sprawdz wskazniki swej formy.

1. Ogélna wytrzymatosé. Okreslamy jg za pomocg
testu ,Schodki” (rys. 5. W ciggu 3 minut wchodZz na
schodek i schodz z niego tak, zeby w ciggu pieciu sekund
zrobi¢ po 2 wejécia. Po 3 minutach zatrzymaj sie i usigdz
na krzesle. Po uplywie minuty policz swoje tetno przez 30
sekund i pomnéz wynik na 2, zeby dowiedzie¢ sie, jakie

masz tetno w ciggu 1 minuty. Ocen swojg wytrzymalosé: Rys. 5
Wytrzyma%osc Bardzo ook Umiarko- Niska Bgrdzo
generala wysoka wana niska

82—90 92—96 98—102 > 102

o <m2
-- 78—82  84—88 > 88

2. Wytrzymatosé miesniowa. Wytrzymalosé miesni ragk, miesni ramion i
piersi okresla sie za pomocg pompek. Wykonaj jak najwiecej pelnych (rys. 6, a)
lub zmodyfikowanych (rys. 6, b) pompek i okresl swéj wynik:

- il Umiarko- Niska Ba}rdzo
wana niska

Pelne pompki > 48 34—48 17—33 6—16 <6

il

Pompki

zmodyfikowane > 54 45—54 35—44 20—34 <20

[

—

(b)




3. Sita miesniowa. Sile miesniowg dloni
mozna okresli¢ za pomocg recznego sitomierza
(znajduje si¢ on czgsto w wesotym miasteczku).
Sciskajgc jak najmocniej sitomierz (dynamo-
metr) (rys. 7) otrzymasz wskaznik sily w kilo-
gramach. Ocen swdéj wynik:

Sila Bardzo Umiarko- . Bardzo
B Wysoka Niska .
miesniowa wysoka wana niska
Dziewczeta > 40 38—40 25—37 22—24 < 22

- 48—61 41—47 < 41

4. Elastycznosé (gibkosé). Jednym ze wskaznikéw gibkosci jest zdolnosé do
nachylania sie do przodu. Przed wykonaniem testu zréb rozgrzewke (sklony do
przodu, do tylu, obroty tutowia).

Pot6z na podloge jakie§ pudelko a na nim linijke tak, aby podzialtka 10 cm
zbiegla sie z najblizszym kraricem
pudetka (rys. 8). UsigdZ na podloge,
stopy powinny dotykaé¢ do pudetka.
Powoli wyciggnij rece, jak najdalej do
przodu. Koniuszkami palcéow dotknij
do linijki i zatrzymaj sie w tym poto-
zeniu na 3 sekundy. Zapamietaj cyfre
na linijce, ktorg udalo ci sie dotknaé.

Twéj wynik — najlepszy rezultat
z trzech prob (nie staraj sie poprawic
wyniku kosztem szybkich ruchéw).
Ocen swojg gibkosé.

Gibkoéé Bardzo Wysoka Umiarko- Niska Ba}rdzo
ciata wysoka wana niska
> 28 25—28 15—23 512 <5
(omopey ) (525 ) (2025 8—18 35 <3

5. Zwinnosé. Aby dokonaé oceny swo-
jej zwinno$ci wykonaj takie éwiczenie.
Prawg dlonig poklep siebie po glowie.
To bardzo proste. A lewa rekg pogtadz
swdj brzuch ruchami kotowymi. To tez
nie jest trudne. A teraz wykonaj te
ruchy jednocze$nie (rys. 9). W przybli-
zeniu ocen swojg zwinnos¢ wedlug skali
5-stopniowe;.

Rys. 9

"



6. Budowa ciata. Aby dokladnie okresli¢é budowe ciala, wykorzystuje sie
zlozone przyrzady. W przyblizeniu do oceny budowy ciala mozna wykorzystaé
stosunek wzajemny wzrostu i jego wagi. Jedng z najbardziej popularnych
metod takiego oceniania jest okreslenie indeksu masy ciala (IMC). Ten wskaz-
nik opracowany jest na zaméwienie firm ubezpieczeniowych, ktére stosujg IMC
do ubezpieczenia ryzyka powigzanego ze zdrowiem. Zbadano, ze ludzie ktérzy
majg bardzo niski albo bardzo wysoki IMC czesciej chorujg. Dlatego ptacg oni
wieksze sktadki ubezpieczeniowe.

Do okreslenia IMC:
* zmierz swdj wzrost (w metrach ) i mase ciata (w kilogramach);

* oblicz IMC wedlug wzoru:

masa ciala
IMC = (kg/m?)
wzrost?

Jezeli twoj IMC wynosi od 18,5 do 24,9 jednostek — twoja waga jest w nor-
mie. Jesli jest on nieco wyzszy lub nizszy od normy martwic sie nie warto, prze-
ciez w wieku dorastania cialo rosnie nier6wnomiernie (to do goéry, to wszerz.)
Lecz jezeli twoj IMC jest mniejszy od 15 lub wiekszy od 30 - wtedy trzeba
zwrocic¢ sie do lekarza.

Fizyczne cechy czlowieka — jest to jego wyglad zewnetrzny oraz forma
fizyczna.

Wyodrebnia sie 6 sktadnikéw dobrej formy fizycznej:
ogdlna wytrzymalosé, wytrzymalo$¢ miesni, sila,
zwinno§é, elastyczno$é (gibkosé) i budowa ciala.

Ogo6lny poziom rozwoju fizycznego kazdego czlowie-
ka mozna oceni¢ wedtug sktadnikéw formy fizycznej.

Dobra forma fizyczna — jest to zdolnos¢ do energicz-
nego, bez zbednego wysitku, wykonywania codzien-
nych czynno$ci, zachowujac dostatnig ilo$¢ energii
do aktywnego odpoczynku.




W tym paragrafie:
* przypomnisz sobie o wspédlczesnych zasadach racjonalnego
odzywiania;

* przeanalizujesz niebezpieczenistwo stosowania modnych diet;
* zapoznasz sie z mitami i faktami o dietach;
* dowiesz sie 0 ujemnych skutkach niezdrowego odzywiania.

Zasady racjonalnego odzywiania

Potrawy kuchni narodowej — sg zdrowe i dobrze zbilansowane, inaczej nie
przetrwalyby do naszych czaséw. Ale warunki zycia wspétczesnych ludzi istot-
nie r6znia sie od tych, w ktérych zyli nasi
. przodkowie. Tracimy mniej energii, a wiec
Zasady racjonalnego potrzebujemy mniej kalorycznego pozywie-
odzywiania: nia. Jednak zapotrzebowanie czlowieka na
podstawowe substancje odzywcze nie zmie-
nito sie, a w niektorych przypadkach nawet
* r6znorodnos¢; wzrosto. Dlatego wazne jest lgczy¢ trady-
¢ zbilansowanie. cje z osiggnieciami wspoélczesnej dietetyki,
ktére opierajg sie na trzech ogélnych zasa-
dach: umiarkowanie, ré6znorodno$é, zbilan-

sowanie.

O ¢ umiarkowanie;

Przypomnij sobie recepty twojej kuchni narodowej, o ktora pytales

swoich krewnych w zadaniu domowym ze str. 41. Opowiedz:

¢ 7z jakich produktéw sktadajg sie twoje potrawy;

* do jakich podstawowych grup nalezg te produkty (zbozowych,
wyrobow piekarniczych, warzyw, owocow, produktéow miesnych
i mlecznych)?




Umiarkowanie oznacza, ze kalorycznosc racji Zywieniowej nie powinna
przekraczaé wytrat energetycznych organizmu.

Roznorodnosé — koniecznosé spozywania produktow wszystkich pod-
stawowych grup (zbozowych, wyrobéw piekarskich, warzyw, owocow,
produktéw miesnych i mlecznych).

Zbilansowanie — prawidlowy stosunek tych grup produktéw.

>

Te podstawowe zasady ilustruje piramida zdrowego zywienia (rys. 10) opra-
cowana w 1992 roku przez Ministerstwo Rolnictwa USA.

( Je$é w niewielkich ilosSciach )

(6—11 porcji )

Rys. 10. Piramida zdrowego zywienia




Graficzne przedstawienie piramidy
zapozyczono w wielu krajach $wiata.
Chociaz w Chinach i w Kgodz.i zamiast
piramidy wykorzystuje sie pagode, w
Wielkiej Brytanii i w Meksyku — talerz,
a w Australii i Szwecji — diagram sek-
torowy, sens koncepcji zdrowego zywie-
nia jest niezmienny: w zdrowej racji
zywieniowej powinny przewazaé pro-
dukty zbozowe, warzywa i owoce, udzial
produktéw miesnych i mlecznych ma by¢
zgodny z norma, a tluszcze i slodycze —
istotnie ograniczone.

Przyklady porcji: Dla kazdej grupy produktéw pira-
mida ukazuje wielko$é codziennej por-

* p6t buteczki, rogalika lub cji. Najmniejszg ilo$¢ porcji zaleca sie

O obwarzanka; dla dorostych kobiet, ktére prowadzag

* talerz surowych warzyw liscia- maloruchliwy tryb zycia, najwiekszg —

stych (na przyktad kapusty); dla aktywnych nastoletnich chtopcow.
Wigkszo$¢ zdrowych ludzi powinna trzy-
mac¢ sie ,zlotego srodka.”

Przy przestrzeganiu zalecanych
norm i porcji kalorycznosé dziennej racji
* 1 kotlet albo 2 malerikie zywieniowej stanowi w przyblizeniu od

parowki. 1600 kcal dla wartosci minimalnych, do
2800 kcal dla wartosci maksymalnych.

* jedno jabtko, gruszka, poma-
rancza czy banan;

¢ i szklanka mleka;

Ostroznie: modne diety!

Stowo ,,dieta” podchodzi od greckiego slowa ,diaita”, co oznacza ,racjonal-
ny tryb zycia” — szerokie pojecie jakie obejmuje racje zywieniowg oraz system
¢wiczen fizycznych. Ale przewaznie, méwigc o diecie ludzie majg na uwadze
tylko odzywianie. Na pewno styszale$ o dietach wegetarianskich, o dietach
rozdzielnych, o leczniczych glodéwkach, o tzw. diecie kremlowskiej czy hollywo-
odzkiej. Moda na rézne diety przychodzi i odchodzi, ale 1gczy je to, ze wszystkie
one pretendujg do miana jedynej prawidlowej zasady odzywiania — reszte diet
oglasza sie za nieskuteczne, a nawet szkodliwe.

Wiekszo$é modnych diet ogranicza spozywanie pewnych grup produktéw
(na przyklad, wyrobéw piekarskich i kasz) oraz narusza zasady racjonalnego
odzywiania. Wszytko to moze spowodowaé niedobér substancji odzywczych i
doprowadzi¢ do tak zwanego ,efektu jojo”, kiedy po predkim obnizeniu wagi
czlowiek zaczyna szybko odzyskiwac utracone kilogramy i nawet nabiera jesz-
cze kilka dodatkowych.

Polgczcie sie w 4 grupy i przy pomocy tablicy 5 przeanalizujcie, czy
w tych dietach zostaly naruszone zasady racjonalnego odzywiania:
grupa 1: dieta wegetariariska;
grupa 2: dieta kremlowska;
grupa 3: lecznicza glodéwka,;
grupa 4: dieta rozdzielna.



Tabela 5

Nazwa Charakterystyka Skutki
Dieta wegetarianska
Calkowite albo cze- Poate cauza defi-
Bciowe wyeliminowa- citul de substante
nie z diety produktéw nietritive (in

pochodzenia zwierze- . .
o e, s, 9602 albuming
produktéw mlecznych) §

Dieta kremlowska
Wyeliminowanie z

) 4 pozywienia bogatych
w weglowodany pro-
duktéw (chleba, kasz,
Warzyw, owocow)
nieograniczone spozy-
wanie miesa, ryb, jaj,
produktéw mlecznych

Wstrzymanie sie od
spozywania pokarmu
na okres od kilku
godzin do 10
i wiecej dni

Akcent na zgodnosé

produktéw miedzy Nu are contra-
soba, miedzy innymi - S 500 & e
zalgca sig uzywanie eficienta écestei

IR o el st diete asupra con-
e trolului masei

ktad, z kapustg), a . [

nie z ziemniakami, fost confirmata
makaronem czy inny- tiintific

H 3

mi bogatymi w weglo-
wodany dodatkami




Mity i fakty o dietach

)

s

Mit. Aby schudnaé, nalezy ograniczy¢ do minimum spozywanie kalorii.

Fakt. Jezeli cztowiek spozywa mniej niz 1000 kilokalorii na dobe, moze
ysuruchomié sie¢” oszczedny rezim przemiany materii. Przeciez
organizm nie wie, czy czlowiek chce schudngé, czy trafil na bez-
ludng wyspe. Dlatego zaczyna on odkladaé kazdg zbedng kalorie
na zapas.

Mit. Aby schudngé, nigdy nie mozna bra¢ dokladki.

Fakt. Aby nie przyty¢, trzeba nauczyé sie odrézniac¢ poczucie gtodu od
apetytu. W tym celu zaleca sie z poczatku wzigé polowe tego, co
chce sie zjesé. Po powolnym zjedzeniu tej porcji przysluchaj sie
do swoich odczué. Jezeli nie ma odczucia sytosci, to wez jeszcze
doktadke.

Mit. Aby schudngé, nie mozna poddawac sie zadnym pokusom.

Fakt. Czasem moze pojawi¢ sie ochota koniecznie zje$¢ jakikolwiek
konkretny produkt (na przyklad czekoladke czy lody). W takich
wypadkach lekarze radza spelni¢ takag zachcianke. Ale zjesé
mozna tylko niewielkg porcje.

Mit. Aby schudngé, nie mozna niczego je$¢ miedzy podstawowymi posil-

kami: sniadaniem, obiadem lub kolacjg.

Fakt. Odwrotnie, dwie lekkie przekgski dziennie dodatkowo do $niadania,
obiadu i kolacji, to najlepszy rezim odzywiania dla tych, kto nie chce
odczuwac silnego glodu (ktéry potem zmusza do przejadania sie).

Mit. Nie trzeba je$é $niadania, bo caty dzien bedziesz glodny.

Fakt. Tak moze sie przytrafic, jezeli zjesz $niadanie zlozone z jednego
lekkiego dania (na przyktad z buteczki i stodkiej herbaty). Lecz
jezeli doda¢ produkt mieszczgcy nieco biatek i ttuszczu, (na przy-
kiad jogurt czy ser) to dlugo bedziesz czué sie syty. Do tego, zja-
dajgc $niadanie, podajesz sygnal organizmowi do przyspieszenia
przemiany materii.

Mit. Zeby schudnaé, trzeba staé sie wegetarianinem.

Fakt. Wegetarianiskie menu, jak i zwyczajne, moze by¢ wysokokalo-
ryczne, na przykiad ze wzgledu na duzg ilos¢ orzechow. A brak w
odzywianiu produktéw pochodzenia zwierzecego czesto prowadzi
do niedoboru substancji odzywezych.

Mit. Aby schudnagé, trzeba jesc tylko produkty pozbawione ttuszczu.

Fakt. Produkty bez ttuszczu nie zawsze sg niskokaloryczne. Wiele z nich
miesci takg samg, a nawet wiekszg ilo$¢ kalorii, niz produkty
o normalnej zawartosci ttuszczu. To dlatego, ze dla polepszenia
smaku produktow bez ttuszczu, dodaje sie do nich duzo cukru,
skrobi oraz innych wysokokalorycznych skladnikéw. Najbardziej
skuteczne diety nie zabraniajg, a tylko ograniczaja spozywanie
ttuszczu, preferujagc olej roslinny.




Choroby, do ktorych prowadzi
niezbilansowane odzywianie

Jest tylko 40 substancji odzywczych, ktérych nie wytwarza organizm ludz-
ki. Sg to podstawowe kwasy ttuszczowe, 15 witamin, 14 pierwiastkéw mineral-
nych i 10 aminokwas6éw (bialek). Z tych substancji odzywczych w organizmie
czlowieka tworzy sie prawie 10 000 réznych zwigzkéw, koniecznych do podtrzy-
mywania zdrowia. Niedoboér jednej z substancji odzywezych prowadzi do braku
setek niezbednych dla organizmu zwigzkéw. Skutkiem tego jest zaburzenie
przemiany materii i czlowiek zaczyna chorowad.

Ten, kto zachwyca sie dietami, pragnac osiggngé nierealne modne standar-
dy, naraza sie na niebezpieczenstwo zachorowania na angodz.ksje — chorobe,
w ktorej czlowiek odmawia przyjmowania pokarmu, uwazajgc siebie zanadto
grubym, nawet kiedy masa jego ciata jest o wiele mniejsza od normy (rys. 11, b).

Nie mniej ryzykujg ci, kto woli zbyt kaloryczne produkty i prowadzi malo
ruchliwy tryb zycia. Przybierajg oni nadmiernie na wadze i czesto chorujg na
otylosé (rys. 11), a czynnik ten jest jedng z przyczyn choréb sercowo-naczynio-
wych, cukrzycy, zapalenia stawéw i wielu probleméw psychologicznych.

Niezadowolenie swoim cialem rodzi obnizong samoocene i wplywa na
wszystkie aspekty zycia: nauczanie, prace stosunki z otoczeniem. Dlatego
wazne jest rozwija¢ pozytywny stosunek do swego ciala i nie zwazajgc na syl-
wetke, nauczy¢ sie bezpiecznie kontrolowaé jego wage.

1. Czasem ludzie az zanadto koncentrujg sie na swych wadach i nie
zauwazajg zadnych pozytywnych momentéw. Zastanéw sie nad
mozliwosciami, ktére daje ci twoje cialo: satysfakcja zwyczajnym
spacerem, kroplg letniego deszczu na twarzy... Po kolei przedtuz
fraze: ,Jestem wdzieczny swemu cialu za to, ze (szybko biegam,
mam dobry wzrok, ladne wlosy...)”.

2. Przeczytaj mity i fakty o dietach na str. 52. Wymien jeszcze kilka
zalecen dietetycznych. Przeanalizuj je z punktu widzenia bezpie-
czenstwa dla zdrowia.




Suplementy diety

Choroby spowodowane przez niedobér niektérych substancji mozna wyleczyé,
jezeli w organizmie jeszcze nie zaszly nieodwracalne zmiany. Z poczatku lekarze
wyjasniaja, ktorych substancji odzywezych w organizmie brakuje, a nastepnie
naznaczajg specjalng diete i suplementy diety dla odnowienia bilansu.

Niektore suplementy diety sg niebezpieczne. Sg to szczegélnie preparaty
na odchudzanie i dodatki mieszczace sterydy (steroidy). Czesto chlopcy uzy-
wajg sterydow, aby poprawic¢ swojg budowe i osiggnaé lepsze wyniki w sporcie.
Jednak uzywanie sterydéw ma skutki uboczne: podwyzszona agresywno$é,
nie$wiezy oddech, nadmierna potliwos¢, wypadanie wloséw, zaburzenia poten-
cji. Sterydy takze zwiekszaja ryzyko nieplodnosci, raka watroby, choréb serco-
wo-naczyniowych.

Potaczcie sie w 2 grupy (chlopcy i dziewczeta). Przeczytajcie i oméw-
cie przytoczone nizej sytuacje.

Chtopcy: Razem z kolegg zapisalicie sie do sekcji ciezkiej atlety-
ki. W szatni jeden z chtopcéw powiedzial, ze we wsp6l-
czesnym sporcie bez sterydow nie moze sie obej$¢ zaden
atleta. On takze mysli, ze tylko chlopcy o rozbudowanych
mie$niach podobajg sie dziewczetom. Dlatego zapropo-
nowal, aby kupié¢ u niego pigutki. Co na to powiecie?

Dziewczeta: Niedawno zwrdcityScie uwage, ze jedna z waszych

kolezanek przestala jesé, thumaczac to koniecznoscig
utrzymywania diety. Dziewczyna wyraznie schudla,
wezoraj u was na oczach zemdlata. Co robicie?

Mieszkancy rozwinietych krajow Swiata nie cierpig z powodu glodu.
Jednak czesto odczuwajg oni niedobdr niektérych substancji odzywcezych
ze wzgledu na niezbilansowane odzywianie.

Ludzie, ktérzy wolg produkty wysokokaloryczne i prowadzg matoruchliwy
tryb zycia, czesto majg nadmierng wage i chorujg na otyltosc.

Ci, ktorzy zachwycajg sie dietami, pragngc osiggnaé nierealne standardy
Swiata mody i przemystu rozrywkowego, ryzyku-
ja zachorowaniem na angodz.ksje .
Niezadowolenie ze swego ciala rodzi obnizong
samoocene i wplywa na wszystkie aspekty zycia:
nauczanie, prace, stosunki. Dlatego wazne jest
rozwing¢ pozytywny stosunek do niego i nauczyé
sie bezpiecznie kontrolowaé mase ciala i popra-
wiaé forme fizyczng.

Choroby spowodowane przez niedobér substancji
odzywezych mozna wyleczy¢, jezeli w organizmie
nie odbyly sie nieodwracalne zmiany. Lekarz
wtedy moze naznaczyé specjalng diete i jej suple-
menty.
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W tym paragrafie:

* przeanalizujesz, co wplywa na twdj wybér produktéw spo-
zywezych,;

* zapoznasz sie z podstawowymi przyczynami zatrué¢ pokar-
mowych;

* poéwiczysz nadawanie pierwszej pomocy przy zatruciach
pokarmowych.

Zdrowie fizyczne, ktore jest podstawg rozwoju intelektualnego oraz emocyj-
nego, jest niemozliwe bez pelnowarto$ciowego odzywiania. Ludnos$¢ wiekszosci
krajow $§wiata nie cierpi gltodu. Jednak ludzie czesto odczuwajg brak substancji
odzywczych wskutek niezbilansowanego odzywiania. Majgc wielki wybér pro-
duktéw, nie zawsze wybierajg te, ktére sg najpozyteczniejsze.

Niektorzy wybierajg to, co jest tadnie zapakowane lub szeroko rozreklamo-
wane. Kto$ inny preferuje smak produktéw, nie zwracajgc uwagi na to, ze do
wielu z nich producenci dodaja specjalne substancje chemiczne wzmacniajgce
smak i aromat.

Niektorzy wolg nie wydawac za wiele na produkty naturalne, ktére czasem
kosztujg drozej, niz produkty przetworzone. Jednak nalezy pamietaé, ze za
naturalne produkty ptaci sie jeden raz, a za przetworzone trzeba bedzie placié¢
jeszcze wiele razy lekarzom, stomatologom, producentom lekéw.

1. Napisz na kartce czynniki, ktére wplywajg na twdj wybér pro-
duktéw (rys. 12).

2. Ut6z kartki w postaci tréjkata. Z wierzchu poléz kartke z czyn-
nikiem, ktéry twoim zdaniem jest najwazniejszy, pod nig kartki
z dwoma mniej waznymi, a pod nimi z trzema najmniej waznymi
czynnikami.

3. Wybierz, ktéry czynnik jest najwazniejszy dla wiekszosci z was.
Jak uwazasz, dlaczego?

[(Smak pro duktéw)) [ Reklama, érodkiIDj

masowego przekaz

(( Tradycje rodzinne )) (( Mozliwo$ci materialne )j

[( Stan zdrowia )) ((PoZytek dla zdrowia)j

Rys. 12




Zatrucia pokarmowe

Zatrucie pokarmowe - to ter-

min okreslajagcy to, co odbywa sie z

Zatrucie moze by¢ spowo- czlowiekiem, ktory spozywa produkty
dowane przez produkty: niskiej jako$ci, zepsute lub zarazone.

Najczesciej zatrucie pokarmowe spowo-
dowane jest przez bakterie lub toksyny.

Botulizm (zatrucie jadem Fkietba-
sianym) — najniebezpieczniejszy rodzaj
zatrucia pokarmowego. Spozycie nawet

* z zakonczonym terminem
Waznosci;

* pokryte zgnilizng lub plesnig;

o ® 0 nieprzyjemnym zapachu i

nietowarowym wygladzie; niewielkiej ilosci zakazonego produktu
* z uszkodzonym opakowaniem; moze by¢ $miertelnie niebezpieczne. Co
* kupione na niekontrolowa- czwarty wypadek konczy sie $miercig
nym rynku; w pierwszym tygodniu choroby. Objawy

choroby pojawiajg sie po 12 — 36 godzi-
nach po spozyciu zakazonego produktu.
Czlowiek moze zachorowac na botulizm,

* te, ktore byly nieprawidlowo
przechowywane lub przetwa-

rzane; . .
. . . spozywajac zepsute konserwy lub produkty,
E}ggﬁ‘:é?;fog:c}zl?meczy SZCZ0~ ktére byly nieprawidtowo przechowywane.

Trafiajgc do organizmu, bakterie
* -te, ktore zawierajg alkohol. wydzielajg toksyny, ktére paralizujg
ukltad nerwowy i oddechowy. Tylko

szybka pomoc medyczna moze uratowac zycie cztowieka.

Salmonelloza jest nastepstwem spozywania surowych produktéw, zarazo-
nych salmonella. Najczesciej salmonelle znajduje sie w surowych jajach, w mie-
sie, w mleku, w rybie. Salmonelloza przewaznie mija po kilku dniach, jednak
niebezpieczna jest dla dzieci i ludzi w podeszlym wieku, a takze dla tych, kto
cierpi na choroby przewlekte.

Gronkowiec (stafilokok) ztocisty — choroba spowodowana jest przez produkty
przechowywane przy nie dosyé niskich temperaturach. Zrédtami gronkowca zlo-
cistego najczesciej sg: mieso dréb, jaja, mleko, ciastka i torty z kremem, salatki z
majonezem. Objawy pojawiajg sie po 1-6 godzinach po spozyciu zakazonego produk-
tu i stabng po 18 godzinach. Ludzie wracajg do zdrowia przewaznie po 1-3 dniach.

Pateczka okreznicy — niektére jej rodzaje zyja w organizmie czlowieka
bez szody dla niego. Inne sg toksyczne i moga dostaé sie do organizmu wraz
z woda lub zakazonymi produktami —
najczesciej z na p6l surowym miesem w
hamburgerach. Czasami u dzieci do lat 5
i ludzi starszych moga pojawié sie Smier-
telne komplikacje.

Jako$é produktéw w kazdym kraju
kontrolujg specjalne instytucje. W skle-
pach, na bazarach i na odpowiednio przy-
stosowanych placach targowych wszyst-
kie produkty posiadajg certyfikaty jako-
$ci. Na dzikich rynkach kontroli nie ma
i robienie zakupéw na nich jest bardzo
ryzykowne.




Kiedy produkty mogag spowodowac zatrucie pokarmowe? Najczesciej bywa
to wtedy, kiedy spozywa sie:

Przechowywac
w lodéwce lub w
zamrazarce pro-

produkty, ktérych termin waznosci minat ;

produkty, ktére byly nieprawidlowo przechowywane czy przetwarzane;
produkty kupione na niekontrolowanych rynkach;

produkty w uszkodzonym opakowaniu, ze zgnilizng lub plesnig;
jadowite grzyby i jagody;

konserwy z wypuklymi wieczkami lub metng zawartoscia;

napoje alkoholowe.

Zatrucia pokarmowe — sg dosy¢ rozprzestrzenionym zjawiskiem.

9 Szczegdblnie czesto pojawiajg sie latem ze wzgledu na wysokg tem-

perature i obecnos$é much. Do zainfekowania produktu drobnoustro-
jami moze dojs¢ przez kontakt z brudnymi rekami lub naczyniami
kuchennymi. Przypomnij sobie czynnosci, ktére pomagajg unikngé
zanieczyszczenia produktu przez bakterie: my¢, dzielié¢, schladzac,
nagrzewac (rys. 13).

Rzetelnie myé surowe Przechowywac osobno i
produkty, rece i cigé na osobnych desecz-
naczynia kuchenne. kach produkty, ktére je

sie surowe i te, ktére
sg poddane obrébce
kulinarne;j.

Gotowaé surowg
wode i mleko, pod-
dawac obrébce ter-

’
'\l

dukty mleczne i ,,9}‘“ micznej (w wysokiej
miesne, rybne oraz d temperaturze) surowe
gotowe dania i otwarte mieso, ryby oraz inne pro-
konserwy. dukty.

Rys. 13. Reguly obrébki i przechowywania
produktow spozywczych



Trujace grzyby i rosliny

Najciezsze zatrucia pokarmowe powodujg toksyny zawarte w trujgcych
grzybach i roslinach. Smiertelnie niebezpieczne mogg by¢é stare lub zepsute
grzyby, a takze grzyby, ktore zmienily swoje wlasciwosci i staly sie trujace.
Wskutek zanieczyszczenia Srodowiska naturalnego jest ich coraz wiecej w
naszych lasach.

Tym, kto chcialby zbieraé grzyby, doswiadczeni zbieracze radzg nauczyé
sie rozrézniaé nie tylko grzyby jadalne, ale takze 20 — 25 gatunkéw grzybéw
trujgcych i niejadalnych, ktére rosng w waszej okolicy.

Grzyby i rosliny, ktérymi mozna sie §miertelnie zatrué (rys. 14): 1 — mucho-
mor zielonawy (sromotnikowy); 2 — muchomor jadowity; 3 — krowiak podwi-
niety; 4 — muchomor plamisty; 5 — dzwonkéwka trujgca; 6 — zaslonak rudy;
7 — lulek; 8 — konwalia; 9 — bielun dziedzierzawa; 10 — czworolist pospolity;
11 - pokrzyk wilcza jagoda (Belladonna).

Rys. 14. Trujace grzyby i rosliny




Jak postepowaé przy zatruciu pokarmowym

W razie pojawienia sie objawéw zatru-
cia pokarmowego nalezy wezwac lekarza. Do
jego przybycia nalezy daé¢ poszkodowanemu
5-6 szklanek przegotowanej wody i wywo-
ta¢ wymioty. Obowigzkowo nalezy uprzedzié
wszystkich, kto uzywal tych samych produk-
tow, szczegélnie jezeli to byly grzyby.

Przy stabych objawach zatrucia poszkodo-
wanego mozna zostawi¢ w domu. Trzeba mu
dawaé¢ duzo pié¢, aby zapobiec odwodnieniu
organizmu. Zapytaj lekarza, na jakie objawy
nalezy zwrdéci¢ uwage, przeciez niektére z
nich pojawiajg sie dopiero péttgodz.j doby po
zatruciu.

Przy silnych objawach albo porazeniu ukla-
du nerwowego (niewyrazne widzenie, stabo$c
miesni, paraliz) liczy sie kazda minuta. Nalezy
niezwlocznie wezwac pogotowie. Jezeli chgodz.
go trzeba polozyé do szpitala, to podejrzany
produkt trzeba daé¢ do analizy.

W szpitalu przewaznie dozylnie poda-
je sie roztwor fizjologiczny, aby zapobiec
odwodnieniu. Przy objawach botulizmu chory
otrzymuje specjalne antytoksyny, dzieciom
przepisuje sie antybiotyki. Lekarze uwaznie
§ledzg oddech chgodz.go i w razie konieczno-
Sci podajg takze tlen lub rozpoczynaja akcje
reanimacyjng.

Zapamietayj!

Objawy zatrucia:

® b6l brzucha;

® nudnosci i wymioty;

e utrudniony oddech;

* biegunka (czasem z krwig),

* podwyzszona tempera-
tura ciala;

* wydzielanie §liny, 1za-
wienie oczu;

* pocenie sie; o

e stabosg¢;

® zamroczenie;

® utrata przytomnosci;

® zmiana barwy skory,
szczegoblnie ust i
paznokci;

® pieczenie (zgaga) w jamie
ustnej, gardle, zoladku;

® bol glowy;

® skurcze, spazmy;

® dziwny zapach z jamy
ustnej;

* niewyrazne widzenie;

® zaburzenia stuchu.

* przy pierwszych objawach zatrucia pokarmowego trzeba zwrdcic sie do leka-

rza albo wezwaé pogotowie ratunkowe;

* jezeli jest podejrzenie, ze zatrucie spowodowaly grzyby, niezwlocznie nalezy
wezwac pogotowie ratunkowe — cenna jest kazda minuta;

¢ do przybycia lekarzy nalezy zrobi¢ chgodz.mu ptukanie zotgdka i daé¢ do picia

wode albo niestodkg herbate;

® jezeli poszkodowany jest nieprzy-
tomny, trzeba potozy¢ go na lewym
boku (rys. 15). Kiedy cztowiek lezy na
lewym boku, dolna czesé jego zolgdka
jest skierowana do géry. To spowalnia
trafianie trucizny do jelita cienkiego i
pozwala wygrac z czasem. Takie ulo-
zenie ratuje poszkodowanego réwniez
od zachly$niecia sie przy wymiotach.

Rys. 15



Zadanie praktyczne
Pierwsza pomoc medyczna przy
zatruciach i zakazeniu jelitowym

Polgczcie sie w grupy po 5-6 0séb i opowiedzcie o znanych wypad-
kach zatrué¢ pokarmowych. Omoéwcie:

e (Czynniki, ktére spowodowaty zatrucie pokarmowe?
e Jak mozna bylo tego unikng¢?

e (Czy prawidlowo zostala nadana pierwsza pomoc medyczna
poszkodowanym?

Chorobe spowodowang przez niedobér substancji odzywczych mozna wyle-
czy¢, jezeli w organizmie nie odbyly sie nieodwracalne zmiany. O pomoc
nalezy zwrdcic¢ sie do lekarza, ktoéry okresli diete i jej suplementy.

Spozywanie zepsutego, zakazonego lub niskiej
jakosci produktu spozywczego moze spowodo-
wac zatrucie pokarmowe. Najczesciej przyczyng
zatrucia pokarmowego sg bakterie lub toksyny
(jady). Do najniebezpieczniejszych zatruc¢ pokar-
mowych zalicza sie botulizm i zatrucie grzybami.
Przy pierwszych objawach zatrucia pokarmo-

wego nalezy zwrdécié¢ sie do lekarza lub wezwac
pogotowie.




PROJEKT

} [

Obejrzyj zartobliwy film animacyjny ,,Gdyby zwierzeta odzywialy sie
fast foodem...” http://goo.gl/q2IkUF.
Opowiedz, dlaczego nie mozna stale spozywaé fast foodu.

Polgczcie sie w 3 grupy.

* Niech kazda grupa sporzadzi plakat o tym, jak zachecic¢
waszych kolegéw z klasy do prawidtowego odzywiania.

e Zaprezentujcie swoje prace w klasie.

Umiesécie reguly z plakatéw na portalu o§wiaty prewencyjnej:
www.autta.org.ua




_ROZDZIAL 3

ZDROWIE PSYCHICZNE
I DUCHOWEI



W tym paragrafie: ’

* dowiesz sie o biospolecznej naturze osobowosci oraz o pod-
stawowych etapach jej rozwoju;

* poréwnasz warunki rozwoju twojego pokolenia i pokolenia
twoich rodzicéw lub opiekunéw;

* zrozumiesz, jakie sg podstawowe zadania rozwoju psycho-
spolecznego nastolatkow.

Pojecie osobowosci

Kazdy czlowiek posiada tylko jemu wlasciwe polgczenie zdolnosci, cech
charakteru, innych cech ludzkich. Czyli kazdy z was jest unikalng i niepowta-
rzalng osobowoscig. W pewnym stopniu cechy osobowo$ci uwarunkowane sg
dziedzicznie, czesciowo ksztaltujg sie pod wptywem otoczenia. Dlatego méwi
sie, ze proces ksztaltowania osobowosci, to proces biospoteczny.

1. Wez jednakowe karteczki papieru, zl6z je na polowe i bez nozy-
czek uksztaltuj polowki konturu ludzkiego ciala (rys.16).

2. Rozwin figurki i napisz na nich swoje imie i pie¢ cech osobistych
(sprytny, romantyczny...).

3. Po kolei pokaz i przeczytaj, co ci wyszlo.

4. Zastanow sie, dlaczego z jednakowej karteczki, zgodnie z jednako-
wg instrukcjg wyszly bardzo rézne figurki.




Kontekst rozwoju

Jednym z najwazniejszych czynnikéw majg-

Kontekst rozwoju — to cych wplyw na rozwdj osobowosci sg warunki,
érodowisko, w ktérym w ktorych ona sie rozwija — kontekst rozwoju.
rozwija sie dziecko: Wiasénie kontekstem rozwoju tlumaczy sie to, ze
o czas, miejsce urodze- dzieci (nie zwazajgc na genetyczne podobieristwo)
nia, sytuacja ekono- wyrastajg na zupelnie innych ludzi, niz ich rodzice.
miczna i polityczna, Pokolenie — grupa ludzi, ktérzy urodzili sie
system oswiaty, tech- w pewnym okresie czasu (na przyklad, pokolenie
nologie, kultura. lat 1990. urodzito sie w okresie od 1.01.1990 do

31.12.1999). Przewaznie pokolenie w granicach
jednego panstwa ma podobny kontekst rozwoju.

Polgczcie sie w 3 grupy i poréwnajcie kontekst rozwoju waszego
pokolenia i pokolenia waszych rodzicow lub opiekunéw:

grupa 1: warunki ekonomiczne;

grupa 2: sytuacja polityczna;

grupa 3: wyksztalcenie, technologie, srodowisko kulturalne.

Etapowos¢ (fazowos¢) procesow rozwoju

Rozwéj czlowieka w ciggu zycia jest postepowym i dosyé prognozowanym
procesem. Z poczatku dziecko uczy sie trzymac gltéwke, pézniej siedzieé, stac,
chodzi¢. To samo odbywa sie z jego rozwojem psychologicznym i spotecznym. Z
poczatku uczy sie ono poznawac tych, kto opiekuje sie nim, u§émiecha sie wyma-
wia dzwieki, sylaby, stowa, krétkie zdania i tak dalej.

A wiec, mimo tego, ze kazdy ma wlasny kod genetyczny i przebywa pod
wplywem unikalnego potgczenia czynnikéw zewnetrznych, mozna zauwazy¢ i
to, co jest wspélne dla wiekszo$ci ludzi tego samego wieku (nawet jezeli oni zyli
100 czy 200 lat temu).

Wszystkie teorie rozwoju osobistosci uznajg, ze
rozwéj fizyczny, spoleczny, psychiczny i moralny
odbywa sie w pewnej kolejnosci (pewnymi etapami).
Chociaz teorie psychologiczne operujg pojeciem
scztowiek Sredniostatystyczny”, (ktory tak napraw-
de nie istnieje), pomagajg one lepiej zrozumieé moz-
liwosci ludzi oraz osobliwosci wiekowe ich postepo-
wania.

Jedng z najciekawszych teorii rozwoju jest
nauka o etapach (fazach) rozwoju psychospolecz-
nego Eryka Eriksona (1902 — 1994). Zgodnie z jego
teorig psychospoteczny rozwdj czlowieka obejmuje
8 faz. Z nich 5 — w dziecinstwie, 3 fazy — w wieku
dojrzatym.

Etapy (fazy) — sa to najwazniejsze zadania, ktére

: czlowiek powinien rozwigza¢ w pewnym okresie
Eryk Erikson swojego zycia (rys. 17).




E. Erikson okreslit te zadania dla kazdej fazy rozwoju i wskazal, do czego
prowadzi sukces lub niepowodzenie w rozwigzywaniu tych zadan.

Skutecznie rozwigzujgc aktualne zadania rozwoju, wzbogacamy swa osobo-
wo$¢ i przechodzimy na nastepny poziom. Jezeli zadania na ktéryms poziomie
nie zostaly rozwigzane, to ujemnie wptywa to na cale dalsze zycie. Przewaznie
realny wynik znajduje sie poSrodku miedzy tymi dwiema skrajnosciami.

la dorostych

dla dzieci

wiek podeszty

I madrosé
dojrzatosé przeciwke
rozpaczy
i plodno$é przeciw
stagnacji

mlodosé
B intymno$é przeciw izolacji

[ tozsamos¢ przeciw dyfuzji

B produktywnosé przeciwko kompleksowi

3-5 nizszosci

B inicjatywa przeciwko poczuciu winy

do 1 roku BB pewno$é siebie przeciwko niepewnosci

P zaufanie przeciwko braku zaufania

Rys. 17. Fazy rozwoju psychospotecznego (E. Erikson 1980)




1. Zaufanie przeciwko braku zaufania ( do 1 roku)

Zaufanie do swiata otaczajgcego ksztaltuje sie w wieku do 1 roku i
najbardziej zalezy od ludzi, ktorzy opiekujg sie malenstwem. Jezeli
swiat wydaje sie dziecku nieprzewidywalny i niebezpieczny, to nie
moze ono podolaé kryzysu, wyrasta nerwowe i nieufne.

2. Pewnosé siebie przeciwko niepewnosci (1 — 3 lata)

Na poczatku dzieci tylko nieSwiadomie reagujg na bodzce zewnetrz-
ne. Lecz juz w drugim roku zycia dziecko stopniowo zaczyna dzialac
z wlasnej inicjatywy. Tak ksztaltuje sie jego poczucie niezaleznosci.
Jezeli dziecko ograniczaé i nadmiernie opiekowa¢é sie nim na tym eta-
pie, wyrasta ono niepewne siebie.

3. Inicjatywa przeciwko poczuciu winy (3 — 5 lat)

Ta faza jest czasem rozwoju kreatywnosci, aktywnego badania sie-
bie i Srodowiska otaczajacego. W tym wieku bardzo wazne jest, by
zapewnic dziecku rozmaite zabawki, materiaty do rysowania, lepie-
nia. Bardzo pozyteczne sg zajecia z muzyka, tancami, gimnastyks.
Nieudany przebieg tego etapu rodzi kompleks winy.

4. Produktywnosé przeciwko kompleksowi nizszosci (6 — 12 lat)

Ta faza obejmuje pierwsze lata nauki. Jego zadaniem jest poznanie
swoich silnych i stabych cech, ksztaltowanie umiejetnosci uczenia sie
i osiggania sukcesow. Jezeli na tym etapie nie stymuluje sie aktywno-
Sci dziecka, to moze uksztaltowac sie obnizona samoocena i kompleks
nizszosci.

5. Tozsamosé przeciwko dyfuzji (13 — 19 lat )

Jest to czas ksztaltowania samotozsamosci, rozwoju samoswiadomo-
$ci, uswiadomienie tego, kim chcesz by¢. Nastolatek ,przymierza” na
sobie rézne role spoteczne, zawody, ksztaltuje wlasng skale wartosci,
wzory moralne. Praktycznie nieograniczone alternatywy komplikujg
problem wyboru. Czesto nastolatek nie moze ,sklei¢” siebie do kupy,
mieé poczucie jednolitej osobowosci.

6. Intymnosé przeciwko izolacji (mtodosé)

Zadaniem tego etapu zycia jest stworzenie rodziny, urodzenie i wycho-
wanie dzieci.

7. Ptodnosé przeciwko stagnacji (wiek dojrzaty)

Na tym stadium dominuje pragnienie czlowieka do samozrealizo-
wania siebie, do wydajnej pracy dla dobra rodziny, spoleczenstwa.
Powstaje konflikt wewnetrzny miedzy egocentryzmem (jak u nasto-
latk6w) i mozliwoscig samgodz.alizacji dla dobra innych.

8. Mqdrosé przeciwko rozpaczy (wiek podeszty)

Rozwigzanie poprzednich zadan daje czlowiekowi poczucie wlasnej
wartosci, pelni i sensu zycia. Nierozwigzane problemy rozwoju mogg
doprowadzié do niezadowolenia ze swego zycia, rozpaczy przed zbliza-
jaca sie Smiercig.




A wiec nastolatki znajdujg sie w fazie okreslenia swej tozsamosci. Na tym
etapie twego zycia najwazniejsze jest zrozumienie, kim jestes$ i po co przysze-
dles na ten $§wiat.

Zastan6w sie nad takimi pytaniami:
o e Jakie wyksztalcenie chcesz zdobyé — Srednie lub wyzsze?
2 -4 Jakich przyjaciot chcesz mieé?
Do jakiego towarzystwa nalezec?
Co jest dla ciebie najwazniejsze?
O co gotow jeste§ walczyé?
Co pragniesz osiggngé w zyciu?

Mozesz pomysleé, ze nie masz szczegélnego wyboru, na przykitad dlatego,
ze twoi rodzice lub opiekunowie nie sg zamozni lub z dowolnej innej przyczyny.
Lecz uwierz, problem nie tkwi w tym, ze nie masz wyboru, a w tym, ze jest on
zbyt szeroki.

Niezaleznie od tego, czy mieszkasz w miescie czy na wsi, w rodzinie biednej
czy zamoznej, jestes chlopcem czy dziewczyng — twoje mozliwosci sg praktycz-
nie nieograniczone. Pytanie polega na tym, czy chcesz z nich skorzystaé. Jak
powiedzial zatozyciel koncernu samochodowego Henry Ford: ,Jezeli myslicie,
ze potraficie, to macie racje. Jezeli myslicie, ze nie potraficie, tak samo macie
racje”.

Przeczytaj przytoczony nizej fakt z biologii. Zastanéw sie:

e Jakie znasz przyklady ludzi, ktérzy osiggneli sukces, nie
zwazajgc na okolicznosci zyciowe (na przyklad, chlop pan-
szczyzniany Taras Szewczenko stal sie poetg o $wiatowej
stawie)?

* -ak rozumiesz powiedzenie: ,Trudnosci zahartowujg”?

Badajgc warunki zycia ameb,
uczeni umiescili je w roéznych
dwéch naczyniach. W pierwszym
naczyniu byla stala temperatu-
ra, wilgotno$¢ oraz inne warunki
byly podtrzymywane na optymal-
nym poziomie. W drugim naczy-
niu je caly czas zmieniano.

W wyniku doswiadczenia
okazalo sie, ze ameby z pierw-
szego naczynia ginely szybciej
niz w drugim. Uczeni wyciggne-
li wniosek, ze kiedy organizm
zmuszany jest doktadaé wysitku,
aby przystosowac sie do zlozonych
warunkéw $rodowiska natural-
nego, sprzyja to jego wzrostowi i
T0ZWOjOWi.




Do nastepnej lekcji wedlug wzoru zapisz na osobnej kartce 10 naj-
wazniejszych dla ciebie wartosci zyciowych.

Moje najwazniejsze wartosci zyciowe

G.
7.
8.
q.
10.

h A wd R

Osobowosé jest to unikalne potgczenie zdolnosci, cech charakteru
oraz innych ludzkich cech. Rozwdj osobowosci jest biospoteczny.

Istotng role w rozwoju osobowosci odgrywa
kontekst rozwoju — miejsce, czas urodzenia i
Srodowisko zycia.

Rozwdj cztowieka w ciggu zycia jest stopniowy
i dostatnio prognozowany. Odbywa sie on w
pewnej kolejnosci (fazami).

W rozwoju psychospotecznym nastolatki prze-
bywajg na etapie okreslenia swojej tozsamosci.




W tym paragrafie:

* przypomisz sobie swoje najwazniejsze wartosci;

* przeanalizujesz sktadniki swojego rozwoju duchowego;
* potrenujesz umiejetnosci okreslania i osiggniecia celu.

Dojrzewanie — wazny etap rozwoju duchowego czlowieka: ksztaltowanie sys-
temu wartosci osobistych, rozwoju moralnosci, u§wiadomienie priorytetu potrzeb
duchowych, okreslenie celé6w zyciowych.

Wartosci — to, co jest wazne dla czltowieka, dzieki czemu ocenia i weryfikuje
wszystko w swoim zyciu, okresla wlasne priorytety.

Istnieje kilkadziesigt wartosci wspélnych dla wszystkich ludzi, niezaleznie
od tego, w co wierzg i gdzie mieszkajg. To jest — milosé¢, przyjazn, optymizm,
tolerancja, czulos$é, zaufanie, poczucie wlasnej wartosci i in. Nazywane sg one
wartosciami wyzszymi lub ogélnoludzkimi.

1. Potgczcie sie w pary i oméwcie, jak zmienily sie w ciggu roku
\ wasze wartosci. Jakie wartosci sg teraz dla was najwazniejsze?

2. Przypomnij sobie, jakie przewagi ma cztowiek, jesli uznaje war-
tosci ogélnoludzkie.

Moralno$é — osobiste rozumienie tego, co jest dobre lub zle, do zaakceptowa-
nia lub niemozliwe do zaakceptowania.

- )

Wyréznia sie trzy poziomy rozwoju moralnego:

e Jako dziecko czlowiek odréznia dobro od zla poprzez reakcje dorostych.
Jesli cos$ jest akceptowane przez autorytety moralne — jest dobre, jesli
nie — zle. Autorytety moralne — to ludzie, ktorzy majg wladze karania,
ktorych trzeba sie stuchaé (rodzicéw, wychowawcow, nauczycieli).

* Pézniej cztowiek zaczyna orientowaé sie na zasady moralne, ktére istniejg
w spoleczenstwie. Dobre jest to, co jest akceptowane przez Srodowisko
spoteczne i nie jest sprzeczne z ustawodawstwem.

¢ (i, ktorzy osiggajg trzeci poziom rozwoju moralnego wybierajg uniwersal-
ne zasady etyczne. Jako wysoce moralne uwazane sg uczynki odpowiada-
jace wartosciom ogélnoludzkim (nawet jesli sg one sprzeczne z prawem
obowigzujagcym w kraju zamieszkania).

\_ J

Niestety, nie wszyscy dorosli osiggajg trzeci poziom rozwoju moralnego i nie
wszyscy sg zorientowani na wartosci ogélnoludzkie. Niestety, poniewaz postawione
jako podstawowe wyzsze wartosci zycia przyczyniajg sie do poprawy zdrowia, mniej
stresujgcego zycia, wickszej pewnosci siebie, bardziej stabilnego zycia matzenskiego,
wiekszej od Sredniej wplywowosci, poczucia powagi do siebie i sensu zycia.
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Rozwéj duchowy jest bezposrednio powigzany z zaspokojeniem wyzszych
potrzeb ludzkich. Potrzeby — to, czego potrzebuje cztowiek do normalnego zycia
i rozwoju. Wplywajg one na nasze pragnienia, decyzje i zachowania.

1. Juz znasz teorie potrzeb Abrahama Maslowa. Przypomnij sobie,
jakie istniejg potrzeby fizjologiczne, spoleczne i duchowe.

z .: 2. Ktoére z nich sg potrzebami deficytu, a ktére — potrzebami roz-
woju? Co to oznacza?

POTRZEBY ROZWOJU

POTRZEBY DEFICYTU

Rys. 18. Piramida potrzeb (wedlug A. Maslowa)

_ Wiele o0s6b nie zdaje sobie sprawy ze znaczenia rozwo-

F ju duchowego dla wszystkich dziedzin zycia. Skupiajg sie

- tylko na potrzebach fizjologicznych oraz spotecznych i nie

dbaja o swoje potrzeby duchowe (poznawcze, estetyczne,
potrzebe samgodz.alizacji).

A. Maslow uwazal, ze wiekszo§é ludzi, podobnie jak
biblijny bohater Hiob, odstepuje od mozliwosci swego roz-
woju i samgodz.alizacji. Wynikiem takiego stanu jest to,
ze nie jesteSmy tak ludzcy i szczesliwi, jakimi mogliby$my
. byé, poniewaz poziom naszego dobrobytu jest bezposrednio
A Masl ow "~ powigzany z zaspokajaniem potrzeb wyzszego rzedu.




Jak osiagnagé cel w zyciu

Niektorzy nie zastanawiajg sie nad swojg przyszloscig i plyng z pradem.
Tacy ludzie przypominajg postaci z dowcipéw Ostapa Wyszni — czuhraincéw,
ktorzy nie czynig zadnych staran, zeby mieé wplyw na sytuacje oraz lubig
moéwié: ,Jako$ bedzie”. Dopiero pédzniej ci czuhrainicy drapig sie w glowe
moéwigc: ,Wiedzialem, ze tak bedzie”.

O wiele lepiej, jesli w twoim zyciu nie bedziesz przestrzegal zasady ,jakos
bedzie”, a bedziesz korzystal ze slynnej formuty sukcesu olimpijskiego:

Powodzenie = Wizja + Zapal + Dzialanie

Kazdy element tej formuly jest wazny. Jesli masz wizje i zapal, ale nie
ma dzialania, to jeste§ marzycielem. Jesli masz wizje i dzialasz, ale nie masz
zapalu, to jeste$ przecietnoscig. Jesli masz zapatl i dzialasz, ale nie masz wizji,
to osiggniesz to, czego pragniesz, ale rozumiesz, ze twdj cel jest nieprawidlowy.

1. Wizja: przedstaw cel koricowy

Musisz zaczynaé od ksztaltowania wizji — celu ostatecznego. Sportowcy tre-
nujgc zawsze patrzg do przodu, przewijajac w swojej wyobrazni zgdany wynik i
droge do zwyciestwa. Podobnie ty. Sprébuj wyobrazi¢ swojg idealng przysztosé,
na przyklad jako postaé z filmu. Zastanéw sie:

drugoplanowym?
3 o 2. Minelo 20 lat. Jeste§ otoczony przez najwazniejsze w twoim
zyciu osoby. Kim one sg? Co ty robisz?
3. Ryzykowale$ swoim zyciem dla innych. Kim oni sg: twoimi krew-
nymi, bliskimi przyjaciétmi, nieznanymi ci ludZmi?
4. Napisano o tobie artykul w gazecie i napisano wywiad z tymi,
kto ci¢ zna. Co ludzie opowiedzieli o tobie?

5. Pod koniec filmu czesto brzmi muzyka, ktéra podkresla jego
gléwng idee. Jaka muzyka czy piosenka brzmi w twoim filmie?

o 1. Kim jeste§ w tym filmie — gléwnym bohaterem czy aktgodz.m

2. Zapal: popieraj motywacje

Okresliwszy dla siebie cel, nigdy nie tra¢ wiary w swoje sily do jego osig-
gniecia. Jak powiedzial najbardziej znany wynalazca wszech czasé6w Thomas
Edison: ,Wielu przegranych w zyciu — to ludzie, ktérzy nie mogli rzeczywi-
$cie uswiadomié¢ sobie, na ile blisko doszli do sukcesu przed tym, jak rzucié
wszystko”. On sam przeprowadzil dziesieé tysiecy nieudanych eksperymentow
z akumulatgodz.m, ale kiedy jego przyjaciele prébowali co§ mu na ten temat
powiedzieé, Edison zdziwit sie: ,Nie poniostem porazki. Po prostu odkrytem az
dziesieé tysiecy blednych rozwigzan!”

3. Dzialanie: krok po kroku daz do celu

Przeanalizuj, co trzeba zrobié do urzeczywistnienia twego celu i jakie cele
mozesz osiggnaé na tym etapie zycia. Przykladowo, jesli marzysz zostac dyplo-
matg, trzeba juz teraz zaczgé wiecej uczyé sie jezykéw obcych. Napisz plan
osiggniecia swego celu i wykonuj go, codziennie oceniajgc wyniki.



Pomoze ci w tym projekt samodoskonalenia. Ci, ktérzy go wyko-
nywali, méwig, ze to zachwyca — stawiaé przed sobg konkretny cel
i stopniowo go osiggaé. Zapoczatkuj projekt samodoskonalenia,

korzystajgc z podanych nizej zalecen.

Jak wybrac cel:

Wybierz to, co chcesz osiagnaé
w najblizszej przyszlosci.

Wybierz to, do czego masz odpo-
wiednie zasoby. Nie warto dazyé
do tego, co zbyt drogo kosztuje
lub potrzebuje duzo czasu.

Wybierz to, co mozna osiagngé
malymi krokami — od jednego
zwyciestwa do nastepnego.

Wybierz to, czego postep mozna
zmierzyé — ocenami, kilograma-
mi, centrymetrami, stronami.

Wybierz to, co rzeczywiscie
chcesz, co przyniesie ci satysfak-
cje i przyblizy osiggniecie twego
gléwnego celu.

~

-

Na drodze do celu:

Nastaw sie na sukces. Uwierz, ze
dasz rade.

Zastanow sie od kogo mozesz
otrzymaé pomoc (rodzice, lekarz).
Zwr6¢ sie do nich.

Codziennie oceniaj swoje wyniki.

Nie boj sie btedéw i niepowodzen.
Jesli nie mozesz czego$ zrobié,
zmien swoje plany lub sprébuj
ponownie.

Ciesz sie z kazdego sukcesu.
Odbieraj to jako nalezne wynagro-
dzenie za swojg prace, wytrwalosé
i sile woli. Jesli tylko zaczniesz
mysle¢ o sobie Zle, natychmiast
przypomnij sobie, co ci si¢ udalo,
za co cie chwalono.

Wartosci — to, co jest wazne dla czlowieka, przy
pomocy czego sprawdza i ocenia cokolwiek w
swoim zyciu, okresla wlasne priorytety.

Dojrzewanie — wazny etap duchowego rozwoju
czlowieka: tworzenie moralnosci, ksztaltowanie
osobistego systemu wartosci, uS§wiadomienie
priorytetu potrzeb duchowych, okreslanie celow
zyciowych.

W osiggnieciu celu korzystaj ze znanej formuty
sukcesu olimpijskiego: wyobraz sobie cel korico-
wy, utrzymuj motywacje, krok po kroku idz do
swojego celu.




W tym paragrafie: ’
* pomyslisz o cechach piekna zewnetrznego i wewnetrznego;
* przesledzisz, jak zmienialy sie idealy piekna;

* dowiesz si¢ o mozliwych zagrozeniach zwigzanych z chirurgig
plastyczna, piercingiem i tatuazami;

* oméwisz, jakie cechy osobiste i cechy charakteru czynig ludzi

atrakcyjnymi. I
I

Samoidentyfikacja przewiduje poszukiwanie wlasnego imidzu. W tej kwe-
stii nastolatkowie sg estetami. Przycigga ich wszystko, co jest piekne, stylowe.
Godzinami przypatrujg sie sobie w lustrze, wpadajg w rozpacz przez najmniej-
szy pryszcz, dziesieciokrotnie mierzg swoje ubrania.

1. Polgczcie sie w dwie grupy (chlopcy i dziewczeta) oraz wymien-
cie cechy piekna zewnetrznego i wewnetrznego plci przeciwnej.

2. Zastanéwcie sie, czy wszyscy ludzie majg takie samo wyobraze-
nie pigkna.

Idealy piekna i zdrowia

Idealy piekna zmienialy sie w procesie historycznym (rys. 19 na str. 74).
Wenus z Willendorfu — najstarsza rzezba, ktéra ucielesnia prehistoryczny ideat
piekna kobiecego: duze piersi, uda, zaokrgglony brzuch.

W epoce klasycznej Grecji (V-IV w. p.n.e.) uroda byla przedmiotem kultury.
Posagi boga Apollo umieszczano w wielu domach, poniewaz wtasciciele wierzyli,
ze to pomoze ich potomkom przejaé jego boskie piekno. Filozof Platon uwazal, ze
kazdy czlowiek powinien mieé trzy zyczenia: by¢ zdrowym, pieknym i staé sie
bogatym w sposéb uczciwy.

Etalonem pieckna kobiecego w réznych czasach byly: Afrodyta Praksytelesa
(330 r. p.n.e) Wenus z Milo (lata 130-100 p.n.e.), Narodziny Wenus Sandra
Botticellego (lata 1482-1486), obrazy przedstawiajace kobiety autorstwa El
Greco, Michala Aniota, Rubensa.

Idealy piekna zalezaly od warunkéw historycznych i pomagaty ludziom
dostosowaé sie do nich. Na przyklad w tak zwanych ,wiekach gltodu” ceniono
okragle ksztalty, ktére §wiadczyly o zdolnosci czlowieka do zdobywania jedzenia
i zabezpieczenia swoich potrzeb oraz potrzeb swoich potomkéw we wszystko, co
jest niezbedne do przetrwania.

W naszych czasach, kiedy problem glodu w wiekszosci krajow nie istnieje,
szczupla, wysportowana sylwetka §wiadczy o zdolnosci utrzymania dobrej formy
fizycznej. Poniewaz wiesz, ze otylosé jest zwigzana z ryzykiem wielu choréb,
przed ktérymi ludzie chcieliby sie uchronié sami oraz obroni¢ swoje dzieci.




Wenus Praksyteles. Leochares. Wenus z Milo
z Willendorfu Afrodyta z Knidos Apollo Belwederski (lata 130-
XX w. p.n.e.) (330 . p.n.e.) (lata 330-320 p.n.e.) 100 p.n.e.)

‘r s £ ey
Michal Aniol. Leonardo da Vinci. El Greco. Pokutujgca Rubens.
David Mona Lisa Maria Magdalena Toaleta Wenus
(lata 1501-1504) (1503 r.) (1589 r.) (lata 1612-1615)

Sandro Botticelli. Aktorka Aktorka
Narodziny Wenus Marilyn Monroe Angelina Jolie
(lata 1482-1486) (lata 1926-1962) (ur. 1975 r.)

Rys. 19. Idealy piekna réznych czaséw i narodéw




1. Metodg burzy mézgéw wymieni, co ludzie robig, zeby byé piek-
nymi (§ledzg trendy w modzie, farbujg wlosy, robig makijaz,
tatuaze, piercing, stosujg diety, uprawiajg sport, decydujg sie na
zabiegi chirurgii plastycznej...).

2. Co z tej listy, twoim zdaniem, moze by¢ niebezpieczne dla zdrowia?

Uroda i moda

Nowoczesne idealy piekna ksztaltujg sie pod wplywem mody i §rodkéw
masowego przekazu, mianowicie kinematografii. Moze bedziesz zaskoczony, ale
piekno i moda to rézne rzeczy. Uroda — pojecie estetyczne, a moda — komercyj-
ne. Przyktadowo, teraz sg modne spodnie z obnizong talig. Jednak, jak tylko
wiekszos¢ kupi taki kréj, popyt na ten towar zmniejszy sie i projektanci mody,
ktorych zyski zalezg od sprzedazy, uznajg go za przestarzaly i bedg oferowac
nowy kréj spodni, na przyklad z zawyzong talig.

Kazdego roku przemys! mody nabiera rozpedu. Telewizja, reklama, show-biz-
nes promujg obrazy idealnych mezczyzn i kobiet oraz tysigce produktéw i ustug,
ktore niby pomagajg wszystkim przyblizy¢ sie do nich.

Ale czy warto na §lepo pedzi¢ za modg? Po pierwsze, w taki sposéb zawsze
ryzykujesz ,sp6znié sie o pieé¢ minut”. Po drugie, jaki jest sens ubierac¢ zbyt
modne rzeczy, jesli nie pasujg do ciebie? Po trzecie, pedzenie za modag jest kosz-
towne. To nie tylko wydatki dla twojej rodziny, ktére mozna byloby wydaé z
wiekszym pozytkiem. To ré6wniez zasoby naturalne, ktore zostaly przeznaczone
na produkcje nowych towaréw i utylizacje tego, co juz wyszto z mody.

Zresztyg modele, gwiazdy kina i show-biznesu zawdzieczajg swojg zgodnos§é
z idealami mody calej rzeszy stylistow, wizazystéw, projektantéow, dietetykow,
masazystow, fryzjeréw, charakteryzatoréw, specjalistéow od o$wietlenia, foto-
graféw, a nawet malarzy, ktorzy poprawiajg gotowe zdjecia na komputerze. Tak
wiec u$Smiechajg sie do nas z ekranéw telewizoréw, plakatéow i okladek mod-
nych magazynéw nierealnie piekni ludzie. Czasami nawet wydaje sie, ze sg oni
nieco nienaturalni. Jest w tym ziarnko prawdy, poniewaz jest wéréd nich wielu
klientéw chirurgéw plastycznych: jeden zmienit ksztalt nosa, inny zrobit lifting
twarzy, trzeci zwiekszyl lub zmniejszy! ksztalty ciala i tak dalej.

Z historii chirurgii plastycznej

Wszystko zaczeto sie w Indiach. W dawnych czasach (600-700 lat p.n.e.) odci-
nano tam jericom nosy. Zaradni lekarze nauczyli sie je odtwarzaé¢. W tym celu ze
srodkowej czesci czota wycinali kawatek skéry, rozktadali go
na 180° i przyszywali tam, gdzie wczesniej byt nos. Nozdrza
wycinano z drewna.

Ze wzgledu na to, ze wojny miedzy plemionami Indii nie
ustawaly, pacjentéw na te operacje nie brakowalo. Kiedy bry-
tyjscy kolonizatorzy podbili Indie, byli pod wrazeniem osig-
gnie¢ Hindusow w tej dziedzinie medycyny.

Powtérzyc takg operacje Europejczycy odwazyli sie dopiero w
1814 r. Kiedy chirurg Joseph Karpue z Londynu zdjag! po trzech
dniach opatrunek z twarzy pacjenta, ten wykrzyknal: ,O Boze,
przeciez to jest nos!”. Nowy nos mial calkiem naturalne ksztatty,
a rana na czole pacjenta zagoila sie w ciggu trzech miesiecy.




W 1898 roku chirurg Jacques Joseph przeprowadzil w Berlinie pierwszg
operacje z poprawienia ksztaltu nosa. Zmniejszy! on nos mtodemu mezczyznie,
ktory z powodu swojej wady wstydzit sie wychodzié z domu.

Podczas I wojny §wiatowej zostaly stworzone wyspecjalizowane osrodki, w
ktorych lekarze leczyli rany postrzatowe twarzy. W okresie miedzy dwoma woj-
nami §wiatowymi w takich o$rodkach opracowano techniki wiekszosci wspot-
czesnych zabiegow chirurgii plastycznej. Lekarze nauczyli sie leczyé skompli-
kowane ztamania, oparzenia, odmrozenia, uszkodzenia nerwéw. PézZniej rozwaj
technologii umozliwit stworzenie rewolucyjnych metod kgodz.kcji wrodzonych
wad i skomplikowanych urazéw.

Niebezpieczenstwa chirurgii plastycznej

Tak wiec glownym zadaniem chirurgii plastycznej jest kgodz.kta wrodzonych
wad oraz pomoc ofiarom ze skomplikowanymi urazami. Jednak pod koniec XX w.
z ustug chirurgii plastycznej zaczeto korzystaé¢ w celach odmtodzenia i udosko-
nalenia wygladu zewnetrznego. Pojawila sie moda na operacje plastyczne. Mimo
wszystko kazda operacja powigzana jest z ryzykiem, zwlaszcza jesli odbywa sie
ze znieczuleniem ogélnym. W trakcie i po operacji mozliwe sg powiklania.

Tak wiec, wedtug oficjalnych statystyk 9 z 10 operacji z powiekszenia piersi
zakoniczylo sie peknieciem implantéw silikonowych w ciggu 10 lat. Na poczatku
lat 90. XX w. tysigce kobiet poinformowalo o takich peknieciach, zakazeniach i
zapaleniach tkanki tgcznej. Spowodowalo to bankructwo najwickszego w USA
producenta implantéow.

Mimo, iz jako§é implantéw pdzniej sie poprawila, maksymalny termin do
nastepnej operacji, na ktéry moze liczyé kobieta, dotychczas nie przekracza
10-12 lat. I zadna klinika nie gwarantuje, ze implantéw nie trzeba bedzie usu-
wacé wczesniej. W kazdym momencie mogg powstaé¢ powiklania. Przykladowo
piersi zaczng obwisa¢ nie po 10, a juz po 3 latach. Warto réwniez uwzglednic to,
ze kazda taka operacja obecnie kosztuje 3 tysigce dolarow.

Nie mniej probleméw stwarzajg operacje twarzy. Za bardzo naciggnieta
skora, zapadle nosy, zbyt pelne usta — oto tylko niektére mozliwe konsekwen-
cje dla tych, ktorzy odwazg sie walczy¢ z natura. Stynna aktorka prowadzgca
program w telewizji, ktora ucierpiala z powodu niejakosciowego ,zastrzyku
pieknosci” nakrecita film o innych ofiarach chirurgii estetycznej. Oto, co ona
moéwi: ,,Nie mozecie sobie wyobrazié, co mogg zrobic z
czlowieka niskiej jakosci preparaty! Kontaktuje sie z
wieloma kobietami, ktérych twarze sg znieksztalcone,
pokryte przerazajagcymi pagérkami. Podobne sg one
do potworéw, ktorych nie ma nawet w kunstkamerze.
Jedna moja bohaterka od trzech lat boi sie wychodzié
z domu przez swdj okropny wyglad”.

@ Zobacz nastepstwa nieudanych operacji plastycznych, ktére zostaty
;» zrobione znanym ludziom, pod adresem:
-

http: doseng.org./stars/9467-neutakchye-plasticheskie-operacii-html



Piercing i tatuaze

Na szczescie bez zgody rodzic6w nastolatkowie nie mogg robi¢ operacji pla-
stycznych. Ale czesto wybierajg inne dostepne metody ,ulepszenia” swego ciala:
piercing i tatuaze (rys. 20).

Piercing — przekluwanie réznych czesci twarzy i ciala. Nalezy pamietaé, ze
w miejscu naklucia moze by¢ stan zapalny, a jesli zechcesz zdjgé z siebie ,zela-
z0”, to w miejscach naklué czesto pojawiajg sie blizny klute. U wielu oséb sg one
bardzo widoczne i praktycznie nie da sie ich wyleczy¢.

Tatuaze — wprowadzenie do warstwy dermalnej skéry atramentu. Dlaczego
zatem organizm, ktéry ma zdolno$é do wypierania wszystkiego obcego, nie
wyprowadza na zewnagtrz atramentu? Poniewaz zawiera zbyt duze czgsteczki,
z ktérymi komérki uktadu immunologicznego nie mogg sobie poradzié.

Kazdy nastolatek z piercingiem lub tatuazem mdéwi, ze zrobil go u spe-
cjalisty sterylnym instrumentem. Jednak do dzi$ rejestrowane sg przypadki
zakazenia podczas tej procedury. Zapalenia watroby typu C i ryzyka zakazenia
wirusem HIV nie da sie calkowicie unikngé.

Wazne jest, zeby pamietaé, ze tatuaz pozostanie z tobg do konca zycia. A
juz za kilka lat mozesz zmienié¢ swoje wobrazenie pickna. Rysunek na ciele
moze nie spodobaé sie twojej dziewczynie lub chtopakowi, nie wspominajgc juz
o rodzicach. Pozby¢ sie tatuazu jest znacznie trudniej, niz zrobi¢ go. Procedura
ta jest bardzo kosztowna, jest to w istocie rzeczy, operacja i robig jg w klinice.

Rys. 20

1. Wymieni przyczyny, dla ktérych ludzie robig piercing lub tatuaze
(uwazajg, ze to jest modne, jest to sposéb samowyrazania, nie-
ktérzy robig to, zeby nie odrézniaé sie od przyjaciél, inni — zeby
wydzieli¢ sie...).

2. Zastanéw sie, jak inaczej mozna osiggngé ten sam cel.




Jak zostaé¢ pieknym

Pewnoscé swej atrakeyjnosci jest bardzo wazna, zwlaszcza dla mtodziezy. Ale
twoja atrakcyjnosé okreslana jest nie tylko przez cechy twarzy i proporcje ciata.
Rozejrzyj sie dookola i z pewnoscig zobaczysz kogo$, kto niby na zewnatrz jest
piekny, ale nie wywoluje sympatii, z kim nawet nie chce sie lub nie ma o czym
rozmawiaé. I odwrotnie przypomnij sobie wielu znanych muzykéw, aktoréw,
politykow, ktorzy z wygladu, w zadnym razie, nie sg modelami. I to nie prze-
szkodzito im zostaé¢ popularnymi, czu¢ sie aktrakcyjnymi i podoba¢ sie wielu
ludziom.

Piekno — to harmonia ducha, atrakcyjnosci fizycznej, uspotecznienia, rozwi-
nietej inteligencji i emocjonalnej pelni sit (rys. 21).

Duchowosé:
* moralny;

e zasadniczy;

* wyznaje wartosci
ogolnoludzkie.

Emocjonalna
pelnia sik:

Atrakcyjnosé

: fizyczna:
* optymista; * jest w dobrej formie
* uparcie dazy fizycznej;

do celu;

* filozoficznie podcho-
dzi do niepowodzen.

* ma czystg skore,
zadbane wlosy;

* ubiera sie ze

smakiem.

Uspolecznienie:
* jest mily w komunikowa-
niu sie;
* ma zdrowe stosunki;
¢ jest zdolny do wspétczucia
® jest gotéw pomoc.

Rozwiniety intelekt:

* interesujgcy wspoéliroz-
mowca;

* odpowiednio ocenia sie-
bie i innych;

* podejmuje rozwazne

decyzje.

Rys. 21. Cechy ludzkiego piekna




1. Przyjrzyj sie rys. 21, powréc¢ do wynikéw zadania poczgtkowego
i podsumuj, jakie zalety osobiste i cechy charakteru czynig ludzi
atrakcyjnymi.

2. Polgczcie sie w pary i po kolei powiedzcie, co najbardziej podo-
ba sie twemu partnerowi. Zacznij od slow: ,Janie (Katarzyno),
podoba mi sie w tobie, ze...”)

Ideaty piekna zewnetrznego zmienialy sie w zalezno$ci od uwarunko-
wan historycznych. W tak zwanych ,wiekach glodu” ceniono okragte
ksztalty. W naszych czasach za pigkng uwaza sie zgrabng, smukla
sylwetke.

Przemyst mody wykorzystuje dgzenie cztowieka do piekna. Bezmyslna
gonitwa za modg doprowadza do pogorszenia sytuacji finansowej
rodzin i wyczerpania zasob6w planety.

Gléwnym zadaniem chirurgii plastycznej jest
kgodz.kcja wad wrodzonych i pomoc ofiarom z
powaznymi urazami. Operacje plastyczne powig-
zane sg z ryzykiem, dlatego ich stosowanie w celu
poprawy wygladu czesto ma odwrotne efekty.

Podczas robienia piercingu i tatuazy istnieje ryzy-
ko zakazenia infekcjami przenoszonymi przez
krew. Tatuaze mogg pozostawaé z cztowiekiem do
konica zycia, poniewaz procedura jego usuwania
jest droga i prawie niedostepna.

Prawdziwe piekno jest cecha pomys$lnosci fizycz-
nej, psychologicznej i spoleczne;.




W tym paragrafie: ’
¢ przekonasz sie¢ w potrzebie uczenia sie przez cale zycie;
* przypomnisz sobie, jak dziala twdj mézg;

® upewnisz sig, ze masz nieograniczone mozliwosci rozwoju
swoich zdolnosci;

* przeanalizujesz, co utrudniania skuteczne uczenie sig;

¢ dowiesz sie, co pomaga skupié sie.

Wezeéniej ludzie uczyli sie w szkole i na uniwersytecie, zeby zdoby¢ pewng
ilo$¢ wiedzy i korzystaé z niej w ciggu calego zycia. W dzisiejszym $wiecie licz-
ba informacji podwaja sie co dziesie¢ lat. Obecnie raczej nie powinno sie gro-
madzié¢ wiedzy ,na zapas”, poniewaz za kilka lat wiekszo$¢ informacji stanie
sie nieaktualna.

Wspélczesny §wiat wymaga od ludzi zupelnie innych umiejetnosci intelek-
tualnych. Teraz wazne jest, zeby byé¢ otwartym na zmiany i gotowym uczy¢ sie
przez cale zycie. Nawet jesli nie zdecydujesz sie kontynuowaé nauki po szkole,
to bedziesz musial ciggle sie doksztalcaé — samodzielnie lub na réznego rodzaju
kursach. Dlatego waznym jest, zeby wiedzieé, jak nasz mézg pracuje i opano-
waé nowoczesne techniki: skutecznego zapamietywania, koncentracji uwagi,
przygotowania do egzaminéw.

Przeczytaj historie nastolatka, ktory dzieki korzystaniu ze skutecz-
nych metod uczenia sie z tréjkowego stal sie pigtkowym uczniem i
urzeczywistnil swoje marzeniel.

Buzana (rys. 22). W niektérych krajach sg one obowigzkowe dla

Wiele ciekawych rzeczy mozna dowiedzie¢ sie z ksigzek Tony’ego
% tych, kto chce studiowaé na uniwersytecie.
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sDostane najwyzszg ocene!”

Zyt sobie zwykly brytyjski nastolatek — Edward Hugs. Chodzit do
zwyklej szkoly Sredniej. Kiedy skonczyl 15 lat, zdat egzaminy (podob-
ne do tych, ktére ty zdajesz w 9 klasie) i otrzymal na nich przecietne
oceny, wlasnie takie, jakie zawsze dostawal. Nikt temu sie nie dziwit,
lecz chlopak sam bardzo sie zasmucil. Marzy!l dostaé sie do Kolegium w
Cambridge, ale rozumial, ze z takimi ocenami nie ma szans.

W tym czasie jego ojciec przeczytal ksigzke Tony’ego Buzena ,Naucz
sie mysle¢!”. Wytlumaczyt synowi jak dziala jego mézg, jak jest lepiej
uczyé sie i zapamietywac. Jesienig Edward wrécil z checig nauki do
szkoly. Powiedzial wszystkim, ze zamierza dostaé najlepsze oceny
ze wszystkich przedmiotéw i chce, zeby jego dokumenty wysylali do
Cambridge®.

Reakcja nauczycieli byta umiarkowana. ,Nie mozesz o tym moéwic
powaznie, twoje oceny nie spelniajg wymagann Cambridge” — powiedzieli
Edwardowi. Najpierw nie chcieli nawet umieszczaé¢ jego nazwiska na
liscie kandydatéw do Cambridge, lecz po jakim$ czasie zgodzili sie to
zrobi¢ i w tym samym czasie poinformowali Cambridge, ze ten abi-
turient ich zdaniem nie bedzie mégl dostaé sie do ich kolegium.

Podczas rozmowy kwalifikacyjnej Edwarda w Cambridge zapozna-
no sie ze zdaniem szkoly i powiedziano, ze jest ona sluszna. Komisja
wyrazila zachwyt jego wytrwaloscig, ale wyjasnila, ze aby dostac sie na
nauke Edward powinien uzyskac na egzaminach koricowych co najmniej
dwie oceny ,celujacy” i jedng ,,dobry”.

Nawet po tym do$wiadczeniu chlopak sie nie poddat. Utozyl ,mapy
pamieci” (patrz str. 88-89) dla kazdego przedmiotu, a w niektérych
przypadkach — z kazdego rozdzialu. Co tydzien (a przed egzaminami
czesciej) malowal te mapy w pamieci i por6wnywal je z wzorcami. Dwa
lub trzy razy w tygodniu uprawial bieganie i staral sie czesciej bywaé
na $§wiezym powietrzu.

Edward Hugs zdal cztery egzaminy. Trzy, aby dostaé sie do kolegium
i jeden (geografia pisemna), aby otrzyma¢ stypendium. Oto wyniki:

geografia (ustny) — ocena najwyzsza;
historia $redniowiecza — ocena najwyzsza;
biznes — najlepszy uczen;

geografia (pisemny) — ocena najwyzsza.

W tym samym dniu o wynikach dowiedzieli sie w Cambridge i
Edwarda poinformowali, ze zostal przyjety do kolegium. Pézniej chlopiec
powiedzial: ,Bylem dwdjkowiczem i tréjkowiczem przed tym, jak zosta-
tem pigtkowiczem. Zrobitem to. I kazdy moze”.

* W Wielkiej Brytanii szkola wysyla wniosek kandydatéw do wybranych przez nich
kolegiéw, do ktérych chcg zostaé przyjeci na podstawie egzaminéw koncowych i
rozmowy kwalifikacyjne;.



Mozliwo$ci moézgu i rozwdj zdolnosci

Dwa tysigce lat temu ludzko$é nie wiedziata nic o0 mézgu. Mysli i uczucia
czlowieka uwazano za produkt bezcielesnej substancji — duszy. Dopiero 500 lat
temu, ludzie uswiadomili sobie, ze za §wiadomosé i myslenie odpowiada ,to, co
znajduje sie w glowie”.

W polowie XX w. dominowalo przekonanie, ze mézg — to komputer, do ktoére-
go wprowadzana jest informacja, a on przechowuje jg ,na pétkach”. Matematycy
z entuzjazmem zaczeli rozwijaé sztuczng inteligencje. W ciggu ostatniego
¢wieréwiecza naukowcy zrozumieli, ze ludzka inteligencja — to o wiele bardziej
skomplikowane narzedzie. Matematykom, ktérzy opracowali nawet modele
Wszechswiata, nie udato sie zbudowaé modelu tych proceséw, ktére odbywajg
sie codziennie w mézgu kazdego czlowieka. Sprawiedliwie méwig, ze najbar-
dziej niezbadane terytorium — to, co jest miedzy naszymi uszami.

Obecnie ludzko$é stoi u progu odkryé rewolucyjnych w poznawaniu dzia-
lalno$ci mozgu. Opracowywane sg techniki, ktore pomagajg wielokrotnie
zwiekszy¢ jego skutecznosci. W 7 klasie juz uczyles sie budowy mézgu i wiesz,
ze sklada sie ona z dwéch pétkul, kazda z ktérych odpowiada za rézne funkcje
(rys. 23). Wzajemne dzialanie p6tkuli zapewnia cialo modzelowate.

Nie tak dawno temu ustalono, ze im wiecej czlowiek korzysta tylko z jed-
nej potkuli, tym mniej moze postugiwaé sie inng w sytuacjach, kiedy jest to
konieczne. Ale jesli ,stabszg” pétkule caly czas stymulowacé i angazowaé do
pracy razem z ,mocniejszg”’, to sprawno$¢ moézgu wzrasta nie dwukrotnie, a
piecio-dziesieciokrotnie (rys. 23). Zjawisko to nazywane jest synergig (od ang.
»Syn” — ,wspélna” i ,energy” — ,energia”).

- i i
Lewa pétkula: lzri;:‘;% E::;;lil:-.
* Jjezyk; . oo ;
* Jogika; . rym;,
* analiza; > Teallirgs
[ ]

® obliczenia. rozpoznawanie

obiektow.

T

1+1=5iwiecej

Rys. 23




Tak wiec najwybitniejszy fizyk-tegodz.tyk wszechcza-
sow Albert Einstein w szkole nie zdal egzaminu z jezyka
francuskiego, a swoim ulubionym zajeciem nazywal gre
na skrzypcach, malowanie i zeglarstwo. Nawet teorie
wzglednosci odkryt dzieki pracy obu pétkul swego mézgu.
Pewnego letniego dnia, siedzgc na szczycie pagorka,
Einstein wyobrazil sobie, jak wedruje przez Wszechs$wiat,
jadgc na promieniu slonecznym. To pomoglo mu opraco-
wac nowg teori¢ naukowa.

Swiatowej stawy malarz Pablo Picasso tworzyl swoje
arcydzieta nie tylko przy pomocy wyobrazni. Szczegétowo
analizowal kazdy krok: ,Obudzilem sie o 6 rano.
Wymieszalem cztery czeSci pomaranczowego z dwoma
czesciami z6ltego i otrzymang kombinacje koloréw nanio-
slem na gorny lewy rég ptétna, co stworzy wizualng prze-
ciwwage spiralnym strukturom w dolnym prawym rogu i
bedzie postrzegane harmonijnie”.

Kazdy z nas potencjalnie jest wybitnym uczonym i
utalentowanym artystg. A jesli w pewnym momencie e |
niektére z naszych zdolnosSci jeszcze nie ujawnily sie, to Pablo Picasso
dlatego, ze nie rozwijaliSmy ich.

zony rozwijasz swoje zdolnosci. W tym celu w ciggu tygodnia zapisuj

3 ° wszystkie rodzaje swojej dzialalnosci oraz czas spedzony na nich.
Podsumuj wynik dla kazdego rodzaju aktywnosci i szacunkowe wza-
jemne wartos$ci aktywnosci lewej i prawej potkuli. Zastanéw sie, jakie
zmiany w twoim zyciu pomogg zréwnowazy¢ dziatalnosé mézgu.

o . czas
Rodzaje dziatalnosci (godz.) --
80 : 20

o Na podstawie przykladu z rys. 24 sprawdz, czy w spos6b zréwnowa-

Lekcje matematyki, fizyki... 35 godz. 28 : 7
Gry na komputerze 4 godz. 60 : 40 24:1,6
Zajmowanie sie sztukg 5 godz. 20 : 80 1:4
Czytanie 4 godz. 50 : 50 2:2
Lekgje literatury, chodzenie na 4 godz. 50 : 50 2:2
treningi

Podsumowanie:

lewa pétkula pracuje 68 % czasu (35,4 godz. x 100 % : 52 godz.);
prawa poétkula — 32 % czasu (16,6 godz. x 100 % : 52 godz.).

Rys. 24




Moézg i zdolnosci uczenia sie

1. Mézg sklada sie z drobnych komoérek — neuronéw. Najpierw uwazano, ze
inteligencja czltowieka okreslana jest przez mase mézgu, a wiec liczbe w nim
zawartych neuronéw. Pézniej profesor Uniwersytetu Moskiewskiego profe-
sor Piotr Anochin udowodnil, Ze inteligencja zalezy nie od liczby komoérek w
mozgu, a od polgczen miedzy nimi. W ostatnim roku swego zycia obliczyl
liczbe polaczen, ktore potencjalnie moze zawierac ludzki mézg. Wartosé ta jest
imponujgca. Jest rowna jednostce z dziesiecioma milionami kilometréw stan-
dardowych drukowanych zer po niej!

2. Uwaza sie, ze zdolnosci intelektualne czlowieka oraz jego zdolnosci do
uczenia sie pogarszajg sie z wiekiem. Ale jesli stale stymulowaé dziatalnosé
komoérek mézgu, utworzg one ogromng

liczbe nowych polgczen, dlatego zdol-

Bariery skutecznego nosci inteligencji rosng niezaleznie od
uczenia sie: wieku. Potwierdza to nie tylko nauka,

ale réwniez liczne fakty. Znany na calym

* niewystarczajgca ilo$¢ snu; e ) .
O Y 12 ’ swiecie naukowiec Borys Paton, pomi-

* niezdrowa zZywnos¢; mo podesztego wieku, kieruje Narodowg
® przecigzenia psychiczne; Akademig Nauk Ukrainy. Wybitny chi-
* niewystarczajgca aktyw- rurg Mykota Amosow owocnie praco-
nos¢ intelektualna; wal prawie do dziewieédziesieciu lat.
. . Podobnie dlugo tworzyli Pablo Picasso i

® stresy psychologiczne; Michat Aniol

® depresja;
* stosowanie nieskutecznych
metod zapamietywania;

3. Ludzie korzystajg tylko z niewiel-
kiej czesci potencjalu swego mézgu.
Wigkszos¢é naszych probleméw intelek-

* stosowanie niektérych tualnych powstaje nie z powodu ograni-
lekOW fna_]qcych wplyw na czonych mozliwosci mézgu, a przez to, ze
pamigc. nie uwzgledniamy tego, jak mézg odbiera

informacje, opracowuje ja, zapamietywu-
je i odtwarza.

Jednym z najbardziej udanych przykladéw doskonalej pamieci wykazal
sie Salomon Szereszewski. Byl zwyklym dziennikarzem. Pewnego razu na
posiedzeniu kolegium redakcyjnego zapytano go, dlaczego nic nie notuje.
Szereszewski odpowiedzial, ze nie musi robi¢ zadnych notatek, bo moze zapa-
mietaé wszystko, o czym jest mowa na spotkaniu i powtérzyt doslownie mowe
redaktora. Przez nastepne 30 lat pamiec¢ Szereszewskiego
badal wiodgcy psycholog radziecki Aleksander Luria. Jego
zdaniem Szereszewski nie byl ewenementem. Po prostu w
mlodosci odkryt dla siebie zasady zapamietywania i zaczat
z nich korzystaé. ,Kiedy slysze stowo ,zielony”, pojawia
sie zielony dzbanek z kwiatami; czerwony — mezczyzna w
czerwonej koszuli. Nawet cyfry przypominajg mi obrazy...
Oto ,,1” — to dumy szczuply mezczyzna; ,2” — wesota kobie-
ta; ,3” — ponury mezczyzna, nie wiem dlaczego” (cytat z
A. Luria ksigzki A. Lurii ,Matla ksigzka o wielkiej pamieci”).




Pamieé¢ i uwaga

Psychologowie rozrézniajg dwa rodzaje pamieci

i dtugotrwala. Pamieé operacyjna utrzymu-
je informacje nie wiecej niz 30 sekund. Do
pamieci dlugotrwalej trafia tylko to, na co
zwrociles uwage.

Przykladowo jedziesz autobusem i przy-
padkowo slyszysz rozmowe dwéch oséb siedzg-
cych za tobg. Jesli przedmiot ich rozmowy dla
ciebie jest nieciekawy, natychmiast wyrzucisz
to z glowy. A jesli omawiajg wazny dla ciebie
temat lub czlowieka, dobrze zapamietasz te
rozmowe. W tym przypadku koncentracja
uwagi nie potrzebuje wysitku. Ale czasami
trzeba skupié sie i zapamietac cos nie bardzo
ciekawego. Na przeszkodzie temu mogg stac:

: krétkotrwata (operacyjna)

Co pomaga
skupié¢ sie:
cisza;
dobra samoorganizacja; O
wysoka motywacja;
bogate slownictwo;
szybkie czytanie;

regularne przerwy.

1

DzZwieki rozpraszajgce. Telewizor, placz dziecka, nawet halas uliczny roz-
prasza uwage. A jesli w telewizji pokazujg ulubiony serial, o wiele lepiej
zapamietasz tres¢ jego odcinka niz to, co zdazyle§ przeczytaé podczas
przerw reklamowych.

Nieodpowiednia organizacja miejsca pracy. Zanim wezmiesz si¢ do pracy, sprawdz,
czy jest w miejscu pracy wszystko, co jest niezbedne: dlugopis, otowki itp.
Niska motywacja. Czesto jest konsekwencjg braku wyraznego celu. Jak
tylko przypomnisz sobie, po co jest to potrzebne (ocena, pochwata nauczycie-
la, rodzic6w, mozliwosé dostania sie na studia), motywacja wzrosnie. Jesli
material wydaje sie zupelnie niepotrzebny, ,wlgcz” krytyczne myslenie i
skup sie na poszukiwaniu najmniejszej w nim korzysci. Moze to by¢ réw-
niez zachetg.

Ubogie stownictwo. Czasami uwaga rozprasza sie dlatego, ze w tekscie sg
nieznane wyrazy. Dla skutecznego czytania i zapamietywania wazne jest
utrzymywanie jednolitego tempa przeptywu informacji. W tym celu pod-
kresl nieznane slowo oléwkiem i czytaj dalej. Zazwyczaj znaczenie stowa
mozna zrozumieé z kontekstu. Jesli nie, to skoriczywszy czytaé, znajdz
znaczenie nieznanych stéow w slowniku lub zapytaj rodzicéw, nauczyciela.

Zbyt wolne czytanie. Czesto dzieciom, ktore uczg sie skomplikowanego
materiatu, méwig: ,Czytaj powoli i uwaznie”. Ale im czlowiek czyta wol-
niej, tym szybciej rozprasza sie jego uwaga. Poniewaz w pamieci krétko-
trwalej informacja jest przechowywana nie diuzej niz 30 sekund, w tym
czasie wazne jest, zeby przeczytaé zdanie do konca, ale lepiej — caly akapit.
Pomoze to zrozumieé zdanie autora i zdecydowaé, czy warto go przechowy-
wacé w pamieci dlugotrwale;j.

Brak przerw. Wiekszo$¢ ludzi, ktorzy majg problemy z koncentracjg uwagi,
méwig, ze spada ona drastycznie po 30—-40 minutach od poczatku pracy.
Jednak to, co uwazajg za minus, w rzeczywistosci jest normalnym zjawiskiem:
mozg od czasu do czasu potrzebuje nieduzej przerwy, zeby opracowac uzyskang
informacje. Dlatego zamiast pracowaé do upadku, zréb przerwe na 5-15 minut.



1. Ocen wedlug skali pieciopunktowej swoje zdolno$ci koncentracji
ao podczas odrabiania zadania domowego z réznych przedmiotéw.
N ©

2. Przeprowadz analize wynikow i zapisz to, co mozna zrobié dla
poprawy swojej zdolnosci koncentracji uwagi.

Wspdlezesny $wiat stawia przed ludZzmi wymagania zdobywania wie-
dzy przez cate zycie.

Wigkszosé wiedzy o moézgu ludzkosé zdobyta w ostatnim dwudziesto-
piecioleciu XX wieku. Wspélczesne metody pomagaja wielokrotnie
zwigkszy¢ mozliwoéci intelektualne czlowieka.

Pamieé — proces przechowywania i odtwarzania
informacji. Wydzielamy pamieé¢ krétkotrwalg i
dlugotrwatlg. Pamieé¢ krotkotrwala przechowuje
informacje nie diuzej niz 30 sekund. Do pamieci
dlugotrwatej trafia nie wszystko, a tylko to, co
zwraca naszg uwage.

Zdolnosé koncentracji uwagi — gwarancja sukcesu
W nauce.




W tym paragrafie:

* zapoznasz sie z zasadami skutecznego zapamietywania i
koncentracji uwagi;

®* potrenujesz stwarzaé mape pamieci;
e dowiesz sie, jak lepiej przygotowywac sie do egzaminéw.

Zasady zapamietywania

Tajemnice pamieci zawsze przyciggaly uwage naukowcéw. Przykladowo
grecki filozof Platon (IV w. p.n.e.) uwazal, ze pamiecé jest jak ptyta woskowa, na
ktorej powstaje odcisk twardego przedmiotu. Jak powierzchnia ptyty woskowe;j
z czasem wygladza sie, tak i odbitki réznych wydarzen wycierajg sie z pamieci
z uplywem czasu.

Grecy tak uwielbiali pamie¢, ze w ich mitologii pojawita sie¢ nawet bogini
pamieci — Mnemosyne. Od jej imienia pochodzi pojecie ,zabiegi mnemoniczne”,
czyli chwyty stuzace do lepszego zapamietywania.

4 ™
Dawne i wspélczesne zabiegi mnemoniczne oparte sg na takich prostych
zasadach:

1. Synestezja — dla rozwoju pamieci trzeba ciggle trenowaé wszyst-
kie zmysty (wzrok, stuch, wech, smak, dotyk). Wiekszos§¢ ludzi,
ktorych natura obdarzyla fenomenalng pamiecig i tych, kto roz-
wingl w sobie takie zdolnosci, majg rozwiniete narzady zmystow
i zdolnos¢ do tworzenia zywych obrazéw na podstawie uzyskanej
informacji.

2. Skojarzenia — nasz moézg posiada kore skojarzeniowg. Dlatego
dowiedziawszy sie czegos$ nowego, postaraj sie potaczyc go z tym,
CO juz wiesz.

3. Uktad, logika, numerowanie — zapamietywanie czego$ logicznie
uporzgdkowanego, ponumerowanego pomaga szybciej przypo-
mnie¢ sobie potrzebng informacje.

4. Humor, przesada — tworzgc obraz do zapamietania, mozna kary-
katuralnie zwiekszy¢ jego rozmiar, zmienié ksztalt, kolor.

5. Pozytyw — ludzie niechetnie przypominajg sobie to, co wywoluje
nieprzyjemne uczucia. Informacja negatywna, nawet jesli do jej
zapamietywania wykorzystano wszystkie wazne zasady, moze
by¢ blokowana przez moézg, poniewaz wspomnienie o niej jest nie-
przyjemne.

6. Wyobraznia — najskuteczniejsze narzedzie zapamietywania, ktére
pomaga wykorzysta¢ powyzsze zasady.




Metodg burzy mézgéw zaproponuj chwyty skutecznego zapamiety-
wania.

Oméw, na jakich zasadach sg oparte twoje idee.

Mapy pamieci

Podczas przygotowania do egzaminu trzeba opanowaé duze iloSci materia-
lu edukacyjnego. Zazwyczaj w tym celu ukladamy konspekt skladajgcy sie z
definicji, cytatéw, dat, list itp. W pisaniu konspektéw przewaznie korzystamy z
zasad zapamietywania, ktére sg powigzane z dzialalnoscig lewej pétkuli odpo-
wiedzialnej za jezyk, logike, sporzadzanie list, operacje z liczbami i nie obejmuje
takich zasad, jak skojarzenia, wyobraznia, humor, przesada itd.

Psycholog Tony Buzen proponuje zamiast klasycznych konspektéw opraco-
wywac mapy pamieci (rys. 25). One angazujg do zr6wnowazonej pracy obydwie
poétkule moézgu. Mapy pamieci pomagajg stworzy¢ kompletny obraz materiatu
edukacyjnego — kluczowych pojeé i relacje miedzy nimi.

Zeby stworzyé mape pamieci bedziesz potrzebowat:
* czystej kartki papieru;
* prostego otéwka lub dlugopisu;
e kredek;
* mazakéw lub flamastréw.

Jak to robic:

1. Po srodku narysuj (prawa poétkula) symbol tematu.

2. Od Srodkowego symbolu narysuj linie, nad ktérymi napisz (lewa
potkula) lub narysuj (prawa poétkula) kluczowe pojecia dotyczace
tematu.

3. Napisy muszg byé zwiezle (dwa, trzy slowa).

4. Pisaé lepiej literami drukowanymi, taki tekst jest tatwiejszy do
przeczytania i zapamietania.

5. Kazda linia moze miec¢ rozgalezienia potrzebne do wytlumaczenia
konkretnego pojecia.

6. Do stworzenia mapy korzystaj z réznych kolorow (prawa pétkula) —
wspiera to zapamietywanie, pobudza inne procesy moézgowe.

7. Podczas tworzenia mapy mozesz uswiadomic sobie, ze niektére poje-
cia sg powigzane nie tylko z gt6wnym tematem, ale r6wniez miedzy
sobg (lewa pétkula). Takie powigzanie zaznacz strzalkami w réz-
nych kolorach i ksztaltach (prawa pétkula).

8. Korzystaj z podkreslen, figur geometrycznych (prostokaty, owale) do
wydzielania pojec, ktére sie powtarzajg lub na ktére chcesz zwraécic
uwage.
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Zadanie praktyczne
Przygotowanie pamieci do egzaminéw:
rozw0j pamieci i uwagi

W przyszltym roku bedziesz zdawal egzaminy z kilku przedmiotéw. Czasami
bywa tak, ze uczen, ktory dobrze sie uczyl przez wiele lat, na egzaminie nie moze
rozwigzaé najprostszego zadania i nauczyciel zmuszony jest nisko go ocenic.
Mozna to wytlumaczyé tym, ze uczen nie byl w stanie zorganizowaé przygotowa-
nia, korzystal z nieskutecznych metod lub nie mégl siebie opanowaé na egzaminie.

Przygotowujac sie do egzaminéw, staraj sie unikaé typowych btedow:

e odkladaé¢ przygotowanie na ostatnie dni;

¢ mechanicznie wkuwaé material;

* przygotowywac sie z wlgczonym telewizorem lub glosng muzyka;

¢ skupiac sie na drobnych faktach, tracgc poczucie integralnos$ci mate-
rialu;

* przygotowywacé sie bez uwzglednienia formy przeprowadzenia egza-
minu (ustny, pisemny, test).

Zeby z pewnoscig uzyskaé dobry wynik, zalecamy zaczaé przygoto-
wanie do egzaminéw wczesniej. Polgczcie sie w 5 grup. Za pomocg
tab. 6 przygotujcie informacje o algorytmach przygotowania sie do
egzaminow:

grupa 1: na wakacjach;

grupa 2: w ciggu roku szkolnego;

grupa 3: kilka tygodni przed egzaminem;

grupa 4: przed egzaminem,;

grupa 5: w dniu egzaminu.

Tabela 6

Na wakacjach ® Zacznij od podstawowego — nastawienia psy-
chologicznego. Nastaw sie na egzaminy jako na
szanse wyrazenia siebie i otrzymania wyna-
grodzenia za swojg prace. Codziennie rano oraz
przed snem nastaw sie na sukces — wyobraz
sobie jak bedziesz sie czut uzyskujgc wysoka
oceng, jacy bedg dumni z ciebie przyjaciele, a
jaka pochwale dostaniesz od rodzicéw.

* Wyjmij testy z odpowiednich przedmiotéw
(popros od dziewigtoklasistéow lub kup je w
sklepie).

* Zapoznaj sie z pytaniami i odpowiedziami na
nie. Co z tego juz wiesz? Przypomnij sobie ten
material: przejrzyj stare podreczniki, wyjasnij
to, co jest dla ciebie niejasne.

e Ul6z mapy pamieci dla kazdego przedmiotu.



W ciggu roku
szkolnego

Kilka tygodni
przed egzaminem

W przeddzier egzaminu

Dokoriczenie tabeli 6

Jak tylko sie dowiesz o dacie egzaminu, przej-
rzyj program oraz uléz plan przygotowan.

Zacznij przygotowania! Nie pozwdl sobie oblac
egzaminu z powodu lenistwa.

Réwnomiernie podziel materiat. Lepiej jest
uczy¢ sie po jednej godzinie dziennie, niz trzy
dni z rzedu przed egzaminem.

Ustal stabe miejsca w swojej wiedzy. Wypelnij
luki w wiedzy sam lub zwrd¢ sie po pomoc.

Przekonaj sie, ze dobrze pamietasz kluczowe
pojecia. Rysuj mapy pamieci i poréwnuj je ze
wzorcem.

Ukladaj uogélnione mapy pamieci dla kazdego
przedmiotu i zaznaczaj na nich to, czego sie juz
nauczyles.

Przejrzyj swoje notatki w zeszytach i kartkach.
Dopisz to, czego brakuje. No§ karteczki ze
sobg. Przegladaj je w wolnej chwili.

Nie siedz do pézna. Zeby mysleé jasno, trzeba
sie wyspac.

Przed snem powiedz sobie: ,Zrobitem wszyst-
ko, co mogtem. Wiecej ode mnie nic nie zalezy.
Jesli obleje egzamin, bedzie mi przykro, ale
przezyje”(wzor pozytywnego myslenia).




im wiecej, tym lepie;.

Gra ,Kula sniezna”. Rozwija uwage i pamieé. Kazdy uczestnik
wymysla dla siebie nowe imie i nazwisko. Wszyscy siadajg w
kregu i po kolei przedstawiajg sie. Pierwszy wymienia tylko
swoje imie, drugi — najpierw imie pierwszego uczestnika, a
potem swoje, trzeci — dwéch poprzednich, a potem swoje i tak
dalej. Zamiast imion mozna wybieraé wyrazy obce, nazwy
miast, marki samochodéw.

Gra ,Przekaz przedmiot”. Rozwija uwage i kreatywnosc (kre-
atywne mys$lenie). Stancie w kregu i przekazujcie po kregu
przedmiot, na przykiad piteczke lub mazak. Kazdy uczestnik
musi wymyslié nowy sposéb przekazywania.

Gra I raz, i dwa, i trzy...”. Pomaga rozwija¢ uwage. Uczestnicy
stojg w kregu. Po poleceniu prowadzacego ,,I raz...” kazdy zaczy-
na wykonywacé jakis ruch, najlepiej prosty. Na rozkaz ,I dwa...”
uczestnicy przestajg wykonywac swoje ruchy i zaczynajg robié
to, co przed chwilg robili ich sgsiedzi po prawej stronie. Na
rozkaz I trzy...” wszyscy znowu zmieniajg ruch na ten, ktéry
wykonywali sgsiedzi po prawej stronie. Gra zakoniczy sie, kiedy
prowadzacy wymieni liczbe réwng liczbie graczy — wtedy ruchy
wracajg do tych, ktorzy je wymyslili. Zwroé¢ uwage, czy zmienity
sie podczas gry ruchy, ktére wymysliles. Co pomogto doktadnie
odtworzy¢ ruchy partneréw, a co przeszkadzalo?

Pograj w gry na rozw6j pamieci i uwagi, a latem mozesz gra¢ w nie
& i z przyjaciétmi. Liczba uczestnikéw tych gier jest nieograniczona:

Polgcz sie w pieé¢ zespotéw. Do lekcji podsumowujgcej materiat
podziel z kolegami paragrafy § 9-13 podrecznika i ul6z mapy
pamieci dla kazdego z nich.

Podstawg pomyslnego uczenia sie sg nowoczesne
techniki skutecznego zapamietywania, koncentra-
cji uwagi, przygotowywania sie do egzamin6w.

Zeby dobrze zdaé egzaminy, nalezy: nastawié sie na
sukces, prawidlowo zorganizowaé przygotowanie,
korzystac ze skutecznych technik i uczyé sie prze-
zwyciezaé nadmierne zdenerwowanie.




Po kolei utézcie komunikaty i pokazcie przygotowane przez zespoty
mapy pamieci na podstawie materiatéw podrecznika § 9-13.

8§09 § 10. \
Rozwdj Ksztattowanie sie systemu
osobowosci wartosci
P§ 1. 5 12.
. lekncf Umiejetnosci
___ e uczenia sie
§13.
Rozwdj pamiec
i uwagi

Podsumuj gltéwne tezy tego, czego nauczyles sie w rozdziale 3.




SOCJALNE SKLADNIKI
ZDROWIA

Czesé 1. Dobrobyt spoteczny




W tym paragrafie:
* nauczysz sie odrézniaé pojecia pte¢ i gender (pleé¢ kulturowa);
e dowiesz sie o rolach i stereotypach plci kulturowych.

Co to jest pleé

»,Chlopiec czy dziewczynka?” — pierwsze pytanie o ciebie, jak tylko przy-
szedles na §wiat, chociaz twoja pleé¢ zostato okreslona znacznie wczesniej — w
momencie poczecia.

Pteé okresla, czy jest czlowiek mezczyzng czy kobietg. Jest ona okreslona
przez strukture genéw i jest pojeciem biologicznym.

Od plci zalezy budowa narzgdéw plciowych, mozliwosé zostania matkg czy
ojcem, a takze niektére inne cechy: proporcje ciala (wzrost, szerokosé ramion,
ud), podzial tkanki ttuszczowej, ilo§é wlosow na ciele i na twarzy, cechy doj-
rzewania, sila miesni, wytrzymalos$é, ksztalty twarzy, tembr glosu i nawet
mimika oraz chéd.

1. Potgczcie sie w dwie grupy: chlopcy i dziewczeta.
2. Obydwie grupy zapisujg odpowiedzi na pytania:
e Jakie sg zalety bycia chtopcem?”

e Jakie sg zalety bycia dziewczyng?”

3. Poréwnaj odpowiedzi chtopcéow i dziewczgt. Oméw, w czym te
odpowiedzi sg podobne, a czym sie réznig.

Co to jest gender

Gender (rola ptci) — pojecie kulturowe i spoteczne. Okresla ono cechy
charakteru oraz zachowania, ktére sg uwazane za charakterystyczne dla mez-
czyzn i kobiet w pewnym spoteczenristwie.

Przykiadowo kobietom zwykle sg przypisywane takie cechy charakte-
ru jak troska, ustepliwo$é, emocjonalno$é, a mezczyznom — przywédztwo,

powsciggliwosé.



Zachowanie konkretnego cztowieka moze by¢ zgodne z ogélnie akceptowalnym
w spoleczenistwie, a moze odwrotnie by¢ typowym dla plci przeciwnej. Tak wiec
mezezyzni bywajg odwazni i troskliwi, a kobiety — fagodne i energiczne. Nie ma
w tym nic ztego. Wrecz odwrotnie uwaza sie, ze polgczenie w jednym czlowieku
tradycyjnych meskich i zeriskich cech charakteru czyni z niego pelnowartosciowg
i niezwykle kompetentng osobowosé, ktora wybiera styl zachowania w zaleznosci
od konkretnej sytuacji, a nie ogranicza sie tym, co jest przenaczone dla jej plci.

Przeczytaj ponizsze fakty. Zastanéw sie, czego sg one oznakg: plci
czy genderu? Jaki fakt najbardziej cie zaskoczyl?

Cechy plci: Cechy genderu:

* apojawiajg si¢ same z siebie * sg tradycjg kulturows;
(bez wplywu zewnetrznego);

* sg uniwersalne, nie zalezg
od kraju, kultury, religii (na
przyklad tylko kobiety rodzg

® znacznie sie r6znig w poszcze-
g6lnych krajach i nawet w
jednym kraju (w zaleznosci
od miejscowosci czy klasy

dzieci); .
B spotecznej);
* nigdy nie zmieniajg si¢ w pro- S _
cesie historycznym; ®* mogg zmieniac si¢ w czasie;
* sg charakterystyczne tylko * sg charakterystyczne dla
dla jednej pfci. ludzi réznej pici.
a 2

1. W starozytnym Egipcie kobiety zajmowaly sie biznesem rodzinnym,
a mezczyzni — gospodarstwem domowym.

2. Kobiety rodzg dzieci, a mezczyzni — nie.

3. W wielu krajach kobietom ptacg za te samg prace mniej niz mezczy-
znom.

4. U nastoletnich chlopcéow tembr glosu zmienia sie (,tamie sie”), a u
dziewczyn — nie.

5. W niektorych kulturach mezczyzni zawsze gotujg jedzenie, a kobiety
naprawiajg domy.

6. W wiekszosci krajéw tradycyjnym strojem mezczyzn sg spodnie, a w
Szkocji — spédnica.

7. Wcze$niej kobiety nosily tylko spédnice, a teraz czesto ubierajg
spodnie.

8. Kobiety mogg karmié dzieci piersig, a mezczyzni — nie.

9. W wielu krajach, jesli rodzina potrzebuje pomocy, dziewczyny cze-
Sciej niz chlopcy rezygnujg ze szkoly.

10. U mezczyzn rosnie broda i wasy, a u kobiet — nie.




Role plciowe a stereotypy

Od urodzenia rodzice wychowuja dziecko odpowiednio do jego plci. Z tego
powodu we wszystkich krajach istnieje wiele tradycji. Na przyklad dziewcze-
tom kupuje sie¢ ubrania r6zowe, a chlopcom — niebieskie; dziewczeta dostajg
w prezencie lalki, a chtopcy — samochody. Dziewczynkom wigzg kokardki i
ubierajg je w suknie, a chlopcéw strzyga na krétko i ubierajg w spodnie.

Rodzice zachecajg dziecko do pewnych zachowan, ktére odpowiada
ich rozumieniu tego, jak majg zachowywaé sie chlopcy i dziewczeta.
Ksztattowanie roli piciowych odbywa sie réwniez pod wplywem innych
czynnikéw Srodowiska spolecznego — wychowawcéw, nauczycieli, koSciota,
sgsiadow, telewizji, innych $rodkéw masowego przekazu.

Polgczcie sie w 3 grupy (,ubrania”, ,obowigzki”, ,rozrywka”).
Zapiszcie na oddzielnej kartce przyktady rél plciowych w formie
tabeli.

Chlopey Dziewczgta  Dowolnaple¢

Ubrania

Uproszczone poglady na temat sposobéw zachowania ludzi réznej plci,
w co sie ubieraé i czym sie zajmowaé nazywamy stereotypami ptciowymi
(rys. 26).




Wiegkszos¢ stereotypow zwigzanych
z plcig pomaga chlopcom i dziewcze-
tom przygotowac sie do rél spotecznych,
ktore beda wykonywaé¢ w wieku dojrza-
lym — matki czy ojca, meza czy zony.

Jednak niektére stereotypy zwigza-
ne z plcig powstaly bardzo dawno temu,
w calkiem innych warunkach historycz-
nych i spotecznych. Wiele z nich jest
przestarzalych i czesto ogranicza moz-
liwosci ludzi we wspélczesnym $wiecie.

Waznym jest réwniez, zeby pamie-
tac¢, ze stereotypy zwigzane z plcig
odzwierciedlajg to, co cechuje wigkszosé
ludzi jednej lub drugiej pici oraz nie
uwzgledniajg cech indywidualnych. Na
przyktad emocjonalno$¢ uwazana jest
za ceche charakterystyczng dla kobiet, a
powsciggliwosé — dla mezczyzn. Jednak
jest wielu emocjonalnych mezczyzn i
wiele powsciggliwych kobiet (rys. 27).

kobiety
emocjonalne

kobiety
powsciagliwe
X mezezyzni X

mezezyzni
powsciggliwi

Rys. 27

1. Potgczcie sie w 2 grupy: chlopcy i dziewczeta. Ustalcie w gru-
pach wspdélne stanowisko dotyczgce nastepujacych stwierdzen:

* Chlopcy majg by¢ energiczni i odwazni, a dziewczeta — urocze

i ustepliwe.

* Sport jest wazniejszy dla chtopcéw niz dla dziewczat.
* Dziewczyna musi znalezé dobrego meza, a chlopak — dobrg

prace.

* Dziewczyny dazg do zwigzku maltzenskiego, a chlopcy — nie.
¢ Opieka nad dzieémi — wylgcznie praca kobiet.

¢ Chlopak, ktory lubi gotowaé nie jest wystarczajaco odwazny.
* Kobiety sg zdolne do wspéiczucia, a mezczyzni — nie.

¢ Dziewczyny nie majg zdolnosci do nauk Scistych.

* Dla dziewczyny nie jest tak wazne, zeby mie¢ wyksztalcenie

wyzsze, jak dla chlopca.

* Dziewczyny muszg nosié spédnice, a chlopcy — spodnie.
¢ Kobieta nie moze prowadzi¢ samochodu.

2. Ktore z tych stereotypow dotyczgcych pici sg przestarzate?
Poréwnaj zdanie chlopcéow i dziewczat.

3. Polaczcie sie w kilka mieszanych ze wzgledu na pteé¢ grup i
omoéwcie pomysly dotyczace réwnosci plci (na przyklad uzasad-
nijcie, dlaczego sport jest réwnie wazny dla chlopcéw, jak i dla

dziewczyn).



Po kolei dokoriczcie fraze: ,Jestem szczesliwy(a), ze jestem chlop-
cem (dziewczyng), dlatego ze...”

Pleé okresla, czy jest czlowiek mezczyzng czy
kobietg. Jest ona uzasadniona strukturg genéw i
jest pojeciem biologicznym.

Gender okresla cechy charakteru i zachowania,
ktére uwazane sg za charakterystyczne dla mez-
czyzn i kobiet w pewnym spoteczenstwie. Jest to
pojecie kulturowe i spoteczne.

Rozwéj plciowy cztowieka odbywa sie pod wpty-
wem rodziny, wychowawcéw, nauczycieli, Srodkéw
masowego przekazu.




W tym paragrafie:

* przypomisz sobie, jak rozwijajg sie stosunki miedzy plciami;

®* nauczysz sie pewnie zachowywaé podczas komunikowania sie
z przyjaciélmi i plcig przeciwng.

Jak rozwijaja sie relacje miedzy plciami

Relacje miedzy ludZmi réznej plci ksztaltujg sie od wezesnego dzieciristwa
poprzez kilka etapéw.

Dzieciristwo. Ogladajac rysunki mozna zauwazyé, ze chlopcy i dziewczeta
chetnie bawig sie razem. I jak tylko konczy sie proces uswiadamiania plci i
roli plciowych, dzieci zaczynajg preferowac swojg pleé: dziewczeta bawig sie z
dziewczetami, chlopcy — z chlopcami.

Dojrzewanie. Wraz z poczatkiem dojrzewania plciowego wszystko sie zmie-
nia. Dziewczeta i chlopcy interesujg sie sobg, zaczynajg przyjaznié sie ze sobg,
stuchaé muzyki, chodzié do kina. Komunikujg sie przewaznie grupami — kom-
paniami. Spedzajgc razem czas wolny, wiecej dowiadujg sie o sobie nawzajem.
Dziewczyny uswiadamiajg sobie, jakimi wiernymi przyjaciélmi moga by¢
chlopcy. Chlopcy uczg sie ceni¢ wsparcie emocjonalne dziewczyn.

Lata miodziericze. Chlopak lub dziewczyna odczuwa sympatie do kogos jedne-
go plci przeciwnej. Jesli ona jest wzajemna, mlodzi ludzie majg podobne marze-
nia, poglady i zainteresowania, to miedzy nimi powstaje emocjonalna bliskosé,
ktéra z uplywem czasu moze przerosngé w glebokie i wspaniale uczucie — mitosé.

Dojrzatosé. Z osiggnieciem dojrzatosci biologicznej i spotecznej zakochani
ludzie mogg zakltadaé rodzine.




Relacje rownoprawne i pewnos¢ zachowania

Potrzeba komunikowania sie z réwiesnikami i przyjazne relacje z plcig
przeciwng jest calkiem naturalna dla twojego wieku. Jednak bardzo wazne jest,
zeby te relacje byly r6wnoprawne. Pierwszym krokiem na drodze do rozbudowy
réwnoprawnych relacji jest umiejetnos$é rozrézniania réznych modeli zachowan
(rys. 28): bierny, agresywny i pewny siebie.

r B

Ludzie zachowujq sie biernie jesli:
® nic nie robig, zeby bronié swoich praw;

podporzadkowujg sie catkowicie innym ludziom;
® rezygnujg ze swoich pragnien;

* nie méwig o tym, co ich martwi;

* caly czas przepraszajg.

Ludzie zachowujqg sie agresywnie jesli:

* bronig swoich praw, nie biorgc pod uwage innych;
* mysla tylko o sobie;

* zachowujg sie wyniosle;

* starajg sie zwyciezy¢ za wszelkg cene.

Ludzie zachowujqg sie pewnie (godnie, asertywnie) jesli:

* bronig siebie, bez naruszania praw innych oséb;
* szanujg siebie i innych;

* potrafig stuchaé i méwic;

* otwarcie wyrazajg swoje uczucia;

: 4 * s3 pewni siebie, ale nie ,wywierajg nacisku” na
L oponenta. D

Rys. 28

1. Przejdz sie po klasie i przywitaj sie ze swoimi kolegami,
pokazujgc najpierw zachowanie bierne, nastepnie agresywne
i na koniec pewne siebie.

2. Zapisz na tablicy werbalne i niewerbalne cechy réznych
typéw zachowania (postawa ciala, spojrzenie, wyraz twarzy,
gesty, sposéb méwienia, glos).

3. Zapisz skutki réznych rodzajow zachowan (jak ludzie podej-
mujg decyzje, co czujg, jak traktujg innych ludzi, jak inni
traktujg ich).

4. Poréwnaj wyniki z tymi, ktére znajdujg sie w tab. 7 na str. 102.
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Tabela 7
Cechy i nastepstwa ré6znych modeli zachowania

Utozenie ciala

Spojrzenie

Wyraz twarzy

Gesty

Jak rozmawia

Glos

Jak podejmuje
decyzje

Co czuje

Jak jest nasta-
wiony wobec
innych ludzi

Jak wobec niego
sg nastawieni
inni




1. Przeczytaj dialogi na rys. 29.

2. Okresl postawe Stawka, Eugenii i Tatiany.

3. Zastanéw sie, co pomoglo ci podjac decyzje: jakie slowa, intona-
cja gltosu, mimika, gesty, postawa ciata?

(o . N \( . .

Prébuje porozmawiaé z nig o swo- Eugenia przerywa Stawkowi,
ich uczuciach: bardzo blisko podchodzi do niego
i méwi, ktadgc rece na boki:

Stawek zakochat si¢ w Eugenii

— Czemu uczepiles — Wiem, myslisz, ze
sie jak rzep? jestem szalony, ale...

|- Jestes ghupi!

glowe, Stawek &

przyjmuje |
porazke. )
(Taras zaprosil Tatiane do siebie do\ ( Przeszedlszy do innego poko- \( L N
domu, kiedy rodzicéw nie bedzie w ju, Tatiana wyprostowala sie, E Rzecz_yvylsmle, POQ?' .
domu. To jg dotknelo i zdecydowala || polozyla rece przed soba. Patrzy asz mi sig, ale Hﬁfsfz ze
sie z nim o tym porozmawiac: Tarasowi wprost do oczu i méwi musimy sta¢ si¢ bliskimi
przyjaciélmi przed tym,

spokojnie, ale stanowczo:

jak zostaniemy sam na
sam. Nie jestem jeszcze
na to przygotowana.

Rozumiesz mnie?

— Tarasie, mozemy
gdzie$ porozmawiac?

— Zasta-
nowitam
sie¢ nad
twoja pro-
pozyc)a,
lecz cos
mnie mar-
twi.

Stosunki miedzy ludzmi réznej plci ksztaltujg sie
z wczesnego dziecinstwa. W okresie dojrzewania
dziewczeta i chtopcy zaczynajg wiecej komunikowaé
sie miedzy sobg, nawigzujac przyjazn.

Wazne jest, zeby nauczy¢ sie budowac réwne relacje
z plcig przeciwng i zachowywaé sie pewnie podczas
komunikowania sie z przyjaciéimi.




W tym paragrafie:

* dowiesz sie o wplywie naduzywania substancji psychoaktyw-
nych na rozwdj plciowy;

* przeprowadzisz analize przyczyn i skutkéw ryzykownych
zachowan plciowych;

* zapoznasz sie z cechami i niebezpieczeristwem zakazen przeno-
szonych drogg piciows;

* przypomnisz sobie warunki rozwoju zakazen HIV;

* potrenujesz wyrazenie sympatii bez stosunkéw intymnych.

Dojrzewanie plciowe

W nastoletnim wieku dochodzi do dojrzewania plciowego (pokwitanie,
pubertas) — proces przeksztalcenia chlopcéw oraz dziewczgt w mlodych mez-
czyzn i kobiety. Niektére zmiany fizjologiczne i psychologiczne u chtopcéw réznig
sie od tych, ktére majg miejsce u dziewczat, a niektére sg wspdlne dla obu plci.
1. Potgczcie sie w 2 grupy: chlopcy i dziewczeta. W grupach

wymien cechy fizjologiczne i psychologiczne dojrzewania plcio-
wego swojej oraz plci przeciwne;j.

2. Oméw to, co jest wspdlne dla obu plci.

3. Wymien cechy ryzykownego zachowania, ktére sg charakterystycz-
ne dla okresu dojrzewania plciowego (palenie, picie alkoholu, eks-
perymentowanie z narkotykami, wczesna aktywnosé seksualna...).

Wplyw substancji psychoaktywnych na rozwdéj plciowy

Niektorzy z nastolatkéw wierzg, ze palenie tyto-
niu i picie alkoholu czynig ich bardziej dorostymi
oraz atrakcyjniejszymi dla plci przeciwnej. Ale w rze-
czywistos$ci substancje psychoaktywne spowalniajg
dojrzewanie plciowe i bardzo szybko doprowadzajg do
uzaleznienia.

Ze wzgledu na to, ze organizm nastolatka wcigz
sie rozwija, te substancje dzialajg na niego inaczej,
niz na organizm dorostych. Mogg spowolni¢ rozwdj
lub wywotaé jego wady. Szczegélnie dotyczy to uktadu
rozrodczego, ktéry najbardziej aktywnie rozwija sie u
nastolatkow.




Najczestszymi nastepstwami spozywania alkoholu przez chlopcéw jest
oslabienie u nich w wieku dojrzalym pozadania seksualnego oraz impotencja,
a takze alkoholowa marsko$é watroby: ten organ zaczyna produkowaé bial-
ko, ktore wigze testosteron (meski hormon). Jednocze$nie nieco zwieksza sie
poziom zeriskich hormonéw, ktére rowniez sg w organizmie mezczyzny. Pod
wplywem tych hormonéw u mezczyzn pojawiaja sie kobiece cechy: zanikajg
narzady plciowe, mieénie, zmienia sie na typ kobiecy podziat tkanki tluszczo-
wej, zwiekszajg sie gruczoly mleczne.

Wplyw substancji psychoaktywnych na organizm dziewczyny jest jeszcze
mocniejszy. Poniewaz chodzi nie tylko o jej zdrowie, ale takze zycie i zdrowie
jej przysztych dzieci. W wyniku stosowania substancji psychoaktywnych dzieci
rodzg sie z wadami rozwoju fizycznego i psychicznego, syndromem alkoholo-
wym plodu i in.

Ryzykowne zachowania plciowe

Intymne stosunki plciowe — czesé pelnowartos$ciowego zycia wiekszosci
dorostych. Umozliwiajg one spelnienie najwyzszego przeznaczenia czlowieka —
zostaé ojcem i matkg, daé zycie innej osobie. Ale czasami te relacje doprowadza-
ja do negatywnych konsekwencji: urazy psychiczne, potepienie ze strony innych
ludzi, niechciana cigza, zakazenia przenoszone drogg piciowg, w tym HIV.

Zachowania plciowe, ktére mogg miec takie nastepstwa, nazywamy ryzy-
kownymi. Przyklady takich zachowan — wczesna aktywno$¢ seksualna, czesta
zmiana partneréw seksualnych, stosunki intymne pod wplywem alkoholu lub
narkotykéw, seks za pienigdze lub prezenty i in.

Niektore stereotypy plciowe mogg pchnaé chlopca lub dziewczyne do ryzy-
kownego zachowania seksualnego. Poniewaz te stereotypy wplywajg nie tylko
na to, jak mezczyzni i kobiety ubierajg sie i czym sie zajmujg, lecz réwniez
na ich stosunki, w tym réwniez seksualne. Stereotypy plciowe okreslajg, jak
dziewczeta i chlopcy powinni sie zachowywaé przed malzeristwem, kto z nich
ma by¢ inicjatorem stosunkéw, kto jest odpowiedzialny za ewentualne nega-
tywne konsekwencje (na przyklad cigza).

Podaj przyklady tego, jak niektore stereotypy piciowe mogg zache-

ci¢ nastolatkéw do ryzykownych zachowan seksualnych:
,Mezczyzni powinni inicjowa¢ stosunki, a kobiety — pelnié bierng
role”.

yJesli dziewczyna kocha chlopca, musi we wszystkim mu zaufaé”.

,Chlopak powinien mieé wiecej do$wiadczenia seksualnego
przed malzenistwem”.

sJesli dziewczyna zaszla w cigze, sama jest winna”.

Przyczyny i nastepstwa stosunkéw plciowych

Wigkszosé twoich rowiesnikéw chcialaby mieé bliskiego przyjaciela plci
przeciwnej. Jak powiedziala jedna dziewczyna, marzy ona o znalezieniu czlo-
wieka, z ktérym mozna ciekawie porozmawiaé, chodzié¢ do kina, mozna podzie-
li¢ sie swoimi problemami i uczuciami i nic wiecej...



Dlaczego nastolatkowie

odwazaja sie na stosunki
plciowe:

zeby zostac bardziej popu-

larnym wsréd réwiesnikow;

zeby nie ré6zni¢ sie od innych

(,wszyscy tak robig”);

nie wiedzg (lub nie zasta-

nawiaja sie) o mozliwych

nastepstwach;

chcg udowodnié swojg

milosé;

chcg utrzymaé swego uko-

chanego;

robig to za pienigdze lub

prezenty;

pod wplywem alkoholu lub

W odréznieniu od blisko$ci emocjo-
nalnej, o ktérej marzy wiekszosé twoich
rowiesnikéw, blisko§é fizyczna poki co nie
jest dla nich aktualna. To dlaczego nasto-
latkowie decydujg sie na bliskosé fizycz-
ng, mimo iz nie sg do niej przygotowani?

Jedng z istotnych przyczyn jest
natarczywe propagowanie przez nie-
ktore filmy kultu stosunkéw ptcio-
wych. Pod wplywem telewizji u wielu
ksztaltuje sie bledna opinia, ze wszyscy
nastolatkowie mys$lg tylko o seksie.
Ale nie wierz wszystkiemu, co widzisz.
Powodem takiej propagandy jest komer-
cja, poniewaz juz dawno zauwazono, ze
takie filmy majg wiekszy popyt, a wiec
reklama podczas ich ogladania jest
bardziej skuteczna.

Inna przyczyna — stosowanie sub-
stancji psychoaktywnych. W stanie
nietrzeZzwym dziewczyna lub chtopak

kotykow.
narkotykow. moga zgodzié si¢ na przypadkowy kon-

takt plciowy lub zostaé ofiarg gwaltu.
Tragiczne nastepstwa takich zachowan to: urazy psychiczne, niechciana
cigza, zakazenia przenoszone drogg plciows.

Potgczcie sie w trzy grupy. Oméweie mozliwe nastepstwa stosun-
kow plciowych:

grupa 1: dla chlopcow;
grupa 2: dla dziewczat;
grupa 3: dla obu plci.

Ciaza nastolatkéw

Moze wydawacé sie dziwnym, ale przyczyna wiekszosci cigzy nastolatkéw jest
brak wiedzy na temat tego ,,skad sie biorg dzieci”. Dziewczeta w cigzy (Sredni ich
wiek — 16 lat) po prostu nie wierzyly w to, co sie z nimi stalo. One, niby, nie mogg
mie¢ dzieci, bo same sg jeszcze dzieémi. Jednak to, ze czlowiek psychologicznie
nie jest gotow do cigzy nie oznacza, ze jego organizm nie moze da¢ zycia innemu
czlowiekowi. Statystyka §wiadczy o tym, ze 40 % dziewczat zachodzi w cigze w
ciggu pierwszych dwéch miesiecy po rozpoczeciu zycia plciowego, z nich duza
czes$é— po pierwszym (jedynym) kontakcie plciowym.

Wiekszo$¢ cigzy nastolatkéw koniczy sie aborcjg. Jednak sztuczne usuniecie
cigzy, niezaleznie od jej terminu, powigzane jest z wysokim ryzykiem kom-
plikacji — wezesnych (krwawienia macicy, uszkodzenia wnetrza macicy przez
narzedzia ginekologiczne, zapalenia narzgdéw piciowych) lub péznych (kompli-
kacje podczas nastepnych cigz, dotkliwe urazy psychiczne i doznania moralne).
Przerywanie pierwszej cigzy o 40 % zwieksza ryzyko kobiecej nieptodnosci.



Zakazenia przenoszone droga plciowa (ZPDP)

Jednym z mozliwych nastepstw ryzykownego zachowania plciowego jest
ZPDP. Niektore z nich przenoszone sg w inny sposéb (na przyklad przez krew),

ale podstawowa droga zakazenia — plciowa.

Te zakazenia sg najbardziej rozpowszechnione wsréd aktywnej seksualnie
mlodziezy i doprowadzajg do niebezpiecznych komplikacji:

e ZPDP dzisieciokrotnie zwiekszajg ryzyko zakazenia HIV.

e ZPDP mogg mie¢ powazne konsekwencje dla zdrowia reprodukcyjnego
mezczyzn i kobiet (na przyklad problem cigzy, nieplodnosci, rak szyjki

macicy).

e ZPDP moga réwniez wywolaé urazy serca, mézgowia i nawet §mier¢.

¢ Niektére sg szczegblnie niebezpieczne dla niemowlgt urodzonych przez

zainfekowane matki.

Wigkszo$é ZPDP wywotujg bakterie
i wirusy.

ZPDP bakteryjne powodujg powazne
problemy u ludzi, ktérzy zostali zaka-
zeni oraz dla noworodkéw. Najbardziej
rozpowszechnione ZPDP - rzezgczka,
chlamidioza i kila.

ZPDP wirusowe — najbardziej nie-
bezpieczne, poniewaz nie istniejg leki,
ktore moga zniszczy¢ wirusy w organi-
zmie. Zdarza sie, ze wirus niszczy uklad
odpornosciowy (tak, jak na przykiad w
przypadku zachorowania na grype). Ale
czesto pozostaje w organizmie na cale
zycie. Najbardziej rozpowszechnionymi
czynnikami zakaznymi ZPDP jest wirus
opryszczki, wirus brodawczaka ludzkiego
(HPV), wirus niedoboru odpornosci (HIV).

ZPDP ré6znig sie ze wzgledu na cechy,
postac¢ przebiegu, mozliwe nastepstwa i
metody leczenia. Jednych z nich nie da
sie wyleczyé, czesto powodujg ciezkie

Objawy ogélne ZPDP:

wysypka, wrzody, pecherze
dookola narzadow piciowych;
swedzenie i pieczenie narzg-
déw piciowych;

czeste oddawanie moczu, kto-
remu czasami towarzyszy bol
i pieczenie;

béle w dolnej czesci brzucha O
(u kobiet);

nietypowe wydzieliny z
narzgdow piciowych;
nieprzyjemny zapach Sluzu;
podwyzszona temperatura
ciala;

powiekszone wezly chtonne
(limfatyczne).

patologie i nawet Smieré. Inne mozna wyleczy¢. Jednak w wielu przypadkach
lekarstwa niczczg czynnik chorobotwoérczy, ale nie mogg zwalczy¢ nastepstw
zakazenia. Dlatego zauwazywszy pierwsze objawy ZPDP nalezy natychmiast
zwroci¢ sie do lekarza. Warto tez jednoczesnie leczy¢ obojga partneréw, ponie-
waz mozliwe jest dalsze przekazywanie wirusa jeden drugiemu.

Dowiedz sie z Internetu, gdzie w twojej (lub najblizszej) miejscowo-
$ci mozna uzyskac konsultacje z zakresu zdrowia reprodukcyjnego.



Warunki zakazenia i rozwoju HIV

HIV - zakazenie podstepne i niebezpiecz-

Niebezpieczne plyny z ne. Jednoczes$nie jest to bardzo niestabilny
punktu widzenia podat-  wirus. Moze istnieé tylko w niektérych plynach
nosci na zakazenia HIV:  organizmu. Za kazdym razem, kiedy te zaka-
o krew; zone plyny trafiajg do krwi lub innych bton slu-

zowych czlowieka, istnieje ryzyko zakazenia.
Skéra zwykle jest wiarygodng barierg przed
; przedostaniem sie¢ HIV, ale tylko pod warun-
* mleko matki. kiem jej stanu nienaruszonego, braku naciec,
naklué, ran, wrzodéw.

* wydzieliny z narzg-
doéw plciowych;

Udowodniono trzy gtéwne sposoby zakazenia HIV (rys. 30):

1. Ptciowy — podczas kontaktéow piciowych bez zabezpieczenia.

2. Przez krew:

* ipodczas podawania drogg iniekcji lekéw lub narkotykéw wspdlng
iglg i strzykawka;

e transfuzji zakazonej krwi;

* podczas dokonywania zabiegéw medycznych, higienicznych lub
kosmetycznych niesterylnymi narzedziami do klucia lub ciecia.

3. Od zakazonej matki do dziecka — w czasie cigzy, porodu, karmienia

piersig.

Zakazenia przenoszone drogg plciowg nazywamy ,bramg do zakazen HIV”,
poniewaz dla tych, ktérzy majg choroby PZDP ryzyko zakazenia HIV jest dzie-
sieciokrotnie wyzsze. To dlatego, ze w poblizu btony §luzowej skoncentrowane
sg podatne na HIV komérki uktadu immunologicznego.

Stosunki plciowe

< > [ Narkomania

Zakazona wirusem
HIV matka

¥

HIV/AIDS
(inne PZDP)

Rys. 30. Podstawowe drogi zakazenia wirusem HIV




Rozwdj choroby spowodowanej wirusem HIV zalezy od wieku osoby, stanu
ogblnego zdrowia, warunkow i stylu zycia. A najwazniejsze — od lekarstw, ktére
hamujg rozmnozenie wirusa w organizmie. Lekarstwa te nazywajg sie lekami
antyretrowirusowymi (ART). Pozwalajg one na znaczne przediuzenie zycia ludz-
kiego. W krajach, gdzie ART otrzymujg wszyscy, ktorzy ich potrzebuja, zakaze-
nie wirusem HIV nie jest zagrozeniem grozgcym $miercig, a chorobg przewleklg.

Gwarantowana ochrona przed HIV/PZDP

Pewna ochrong przed HIV i chorobami PZDP jest powstrzymanie sie
przed stosunkami plciowymi w okresie dojrzewania i wzajemnej wierno-
$ci niezainfekowanych partneréw plciowych (malzonkéw), poniewaz zaden
$rodek antykoncepcyjny nie gwarantuje w stu procentach ochrony, chociaz
w warunkach ich prawidtowego doboru i wykorzystania ryzyko zakazenia
znacznie si¢ zmniejsza.

Waznym jest r6wniez unikanie kontaktu z krwig innych ludzi, zeby zapo-
biec przenoszeniu zakazenia poprzez krew. Wobec niektérych PZDP, ktore
czasami przenoszone sg w warunkach bytowych (na przyklad kita), nalezy
przestrzegaé zasad higieny osobistej (posiadaé¢ indywidualny recznik itp.).

M1lodzi ludzie majg wiele mozliwosci, zeby wyrazi¢ swoje uczucia
o /1 bez stosunkéw plciowych i uniknaé ryzyka niechcianej cigzy oraz
3@ | zakazenia HIV/PZDP.
1. Potgczcie sie w 2 grupy (chlopcy i dziewczeta) oraz oméwcie
sposoby wyrazania swoich sympatii i uczué (prezenty w
postaci kwiatéw, napisanie SMS-a, zaproszenie do tanca...).
2. Polaczcie sie w pary (chlopiec i dziewczyna) i po kolei pokaz-
cie te sposoby.

W okresie dojrzewania plciowego nalezy unikaé eksperymentowania z
substancjami psychoaktywnymi i ryzykownym zachowaniem plciowym.

Substancje psychoaktywne spowalniajg dojrzewanie piciowe i doprowa-
dzaja do powstania uzaleznien oraz naruszenia zdrowia reprodukcyjnego.

Zachowanie plciowe, ktore moze wywoltaé urazy psy-
chiczne, niechciang cigze, zakazenie HIV/PZDP nazywa-
ne jest ryzykownym.

Jedng z konsekwencji ryzykownych zachowan plcio-
wych sg infekcje przenoszone drogg plciows. Niektore
z nich mogg prowadzié do powaznych schorzen i nawet
Smieré. Zauwazywszy pierwsze objawy PZDP nalezy
niezwlocznie skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Istniejg trzy sposoby przenoszenia wirusa HIV: plcio-
wy, przez krew, od zakazonej matki do dziecka.

Najbardziej niezawodnym sposobem ochrony przed HIV i
PZDP jest powstrzymywanie sie przed kontaktami plcio-
wymi w okresie dojrzewania oraz wzajemna wiernos¢é
niezakazonych partneréw piciowych (matzonkowie).




W tym paragrafie:

* omowisz to, dlaczego nalezy powstrzymaé sie przed stosunka-
mi plciowymi w okresie dojrzewania;

zycji;
bedziesz sie uczyl przeciwstawiaé¢ sie molestowaniu seksual-

nemu i rezygnowa¢ z niebezpiecznych propozycji w warunkach
presji i zagrozenia przemocy.

* potrenujesz umiejetnosci rezygnowania z niechcianych propo-
[ )

Istniejg wazne powody do odlozenia w czasie stosunkéw plciowych.

Niektoére z nich zostaty podane w sytuacjach przedstawionych na
- rys. 31. Omoéw:

1. Ktére z przyczyn odlozenia w czasie stosunkéw intymnych,
twoim zdaniem, sg sluszne, a ktére — nie?

2. Wybierz cztery najwazniejsze (satysfakcjonujgce wszystkich).

3. Wymien inne powody odmowy. Jakimi stowami mozna jg wyra-
zic?

Jak zrezygnowaé z niechcianej propozycji

W réwnoprawnej komunikacji trzeba nauczyé sie grzecznie, ale stanowczo
i bez wyrzutéw sumienia rezygnowaé z tego, co ci nie pasuje (na przyktad nie-
chciane lub niewlasciwe prezenty). Psychologowie opracowali wytyczne, ktore
pomogg grzecznie odméwié niechcianych propozycji. Skladajg sie one z czterech
etapow:

e A
Krok 1. Wytlumacz swoje uczucia

Opowiedz, co myslisz i czujesz na temat tej propozycji.
Krok 2. Popros o przysluge
Sformuluj grzecznie swojg propozycje lub rzadanie.
Krok 3. Zapytaj o zdanie wspélrozméwcy
Zapytaj wsp6lrozméwce, co mysli na ten temat: ,Nie masz nic prze-
ciwko?”, , Jestes usatysfakcjonowany?”, ,Zgoda?”.
Krok 4. Pokaz szacunek

Uwaznie wystuchaj jego odpowiedzi. Jesli jestes zadowolony, podzie-

kuj za wyrozumiatosé: ,No to Swietnie”, ,Dziekuje za wyrozumialosé”.
\ J




s
Zbyt mloda(y) lub po prostu nie przygotowana(y):

Religijne lub wlasne wartosci i przekonania moralne:

’/,,JeStem jeszcze zbyt mloda

,Nie jestem pewien”.
,Nie jestem przygotowana”.

»

,Pozamalzenskie sto-
sunki seksualne sg
grzechem”.

,Dla mnie pozamal-
zenskie stosunki
seksualne sg nie do
przyjecial!”

Potrzeba milosci:

. J J
( \ (.
Pragnienie blisko$ci emocjonalnej: Mozliwa krytyka ze strony rodzicéw, krewnych, wspélnoty:
,Nie trzeba sig - Tego nie ukry-
Spieszyé”. JeZSZ . b
»Mamy wszystko D E?SZ’ moic
\_ przed sobg”. JAN EOCZIEO )
(Niechciana cigza, ryzyko zakazenia sig: ) (Stan nietrzezwosci: )
»Alkohol jest ztym
»Jeszcze nie chee doradcg”.
zostawaé matka ,T'ylko nie teraz, kiedy
(ojcem)”. wypili§my”.
- ,Nie ma absolutnie
_ bezpiecznej ochro-
ny”.
,HIV oraz inne
zakazenia przeka-
zywane sg drogg
plciows”.
\ AN J
(" N (- N\

g =

nie kocham cig”.

/ /,,Przepraszam, ale

,Nie podoba mi si¢ to”.
»,Nie wywieraj na mnie nacisku”.

J

\_ ,Nie, nie chce”. Y,

Rys. 31




Polgczcie sie w dwie grupy (chlopcey i dziewczeta) oraz za pomocg
zasady czterech krokéw i zalecen ,Jak przeciwstawiac¢ sie mole-
stowaniu seksualnemu” napiszcie scenariusze rezygnacji podane
w ponizszych sytuacjach.
Sytuacja 1. Jest to twoja randka z Andrzejem. On przyniést ci
niewielki prezent i zaprasza do kina. Ale ty nie chcesz konty-
nuowa¢ tej znajomosci, bo nie kochasz Andrzeja. Postanowitas
zrezygnowac z prezentu i zaproszenia.
Sytuacja 2. Spacerujecie z kolegami i oni opowiadajg w swo-
ich ,osiggnieciach” w stosunkach z plcig przeciwng. Koledzy
$miejg sie z siebie i pytajg, kiedy juz bedziesz mial dziewczyne.
Zdecydowales sie skoriczyé z tymi rozmowami.

C{-a" \; /1 Rozegrajcie sytuacje metodg ,stop-klatka”, zatrzymujac scenki na
.  poszczegélnym etapie i komentujgc to, co robi kazdy z bohateréw.

Zadanie praktyczne: rezygnacja z niebezpiecznych
propozycji w warunkach presji i zagrozenia przemoca

Ludzie nie zawsze latwo sie zgadzajg z tobg, nawet jesli wyrazisz swoje
zdanie z szacunkiem do nich. Niektérzy zechca cie¢ przekonaé, zaczng prze-
rywaé, odsuwaé uwage od tematu, blagaé. Dlatego wazne jest, zeby nauczy¢
sie opieraé presji, zwlaszcza w sytuacji, kiedy kto$ prébuje naklonié cie do
stosunkéw intymnych.

1. Na rys. 32 (s. 113) pokazano najbardziej rozpowszechnione spo-
soby presji. Zapoznaj sie z nimi i oméw, jakie inne metody mogg
by¢ stosowane.

2. Uwaznie przeczytaj notatke ,Jak przeciwdzialaé¢ molestowaniu

seksualnemu”.

(Informator: sJak przeciwdzialaé molestowaniu seksualnemu” )
Przerywaja f Wracaj do tematu: h
ci, zagaduja, ,Prosze postuchaj”
zmieniajg temat ””') ,Pozwol, ze skoricze”
rozmowy na ,Wiem, mys§lisz ..., ale pozw6l mi powiedzieé”
inny? \ J

\_ a )

Zrezygnuj i w razie potrzeby udaj sie w inne miejsce:
,Nie, ja tak postanowitlam”
,Nie, dziekuje”
Sprobuj ciggnqé czas, odtéz swojq decyzje:

Blagajg cie lub ,Nie jestem jeszcze przygotowana”

prowokuja? ””") »,Porozmawiamy o tym pézZniej”
»~Musze skonsultowaé sie z lekarzem (kolezanka)”
Zaproponuj kompromis:
»~Moze lepiej...”
»,Nie bede tego robil, ale mogliby$my...”




Naktaniajgc do stosunkéw plciowych, mogg cie:

1. Prowokowac: 2. Przekonywaé:

— Czemu nie?

- P t
¢ proju Wszyscy tak

sie boisz!

3. Grozié:

— dJesli sie¢ nie zgo-

dzisz, rzuce cie. — Zaufaj mi.
Chcesz, zebym cig Nic zlego sie
rzucil? nie stanie.

( 5. Naciskaé: ) (6. Zagadywagé, zmieniaé temat rozmowy )
na inny:

— Jakie masz
tadne oczy! Podoba
mi sie, kiedy sie
_ | ztoscisz.

— Jestes mi
winna.

Potaczcie sie w pary. Uzupelnijcie dialog sytuacji ,Po imprezie”

(rys. 83 na str. 114). Omoéwcie:

* (Czy nie sadzicie, ze w tym przypadku najlepiej jest zrezygnowac
i odejsé?

* Ale jestes$ daleko od domu, a za oknem jest ciemno. Co jeszcze

mozna zrobié?

¢ Jak mozna bylo unikngé takiej sytuacji?

13



( Sytuacja ,,Po imprezie”

Po imprezie koledzy sie rozeszli, zostawiajgc ciebie z twoim przyjacielem
samych w jego mieszkaniu. Zdajesz sobie sprawe, ze jest zbyt p6zno, komuni-
kacja miejska juz nie jezdzi, a do twego domu jest bardzo daleko. Zwykle przy-
jaciel szlachetnie cie traktuje. Ale dzisiaj napit sie piwa i stal si¢ agresywny —
préobuje naméwié cie na stosunek seksualny. Kiedy ttumaczysz, ze nie chcesz
tego, on przerywa i stara sie za wszelkg cene przekonac cie. Odmawiasz zde-
cydowanie, ciggniesz czas lub proponujesz kompromis.

~

(1. Wytlumacz, na czym polega pro- 2. Staraj sie odwré-\
blem, opowiedz o swoich uczuciach: ci¢ uwage od tematu:

(3

. Powracajcie do tematu:

4. Wysun zadanie:

N

— Nie wyglu-
piaj sie, jestes
dorosta!

r

.
s

6. Prébuje przekonaé:

A

2R
— Stuchaj,
jestes mi
winna.
Myslisz po
co wyrzu-
cialem kope
pieniedzy na
te impreze?

(~

( \(

Ta. Zrezygnuj: Tb. Ciagnij czas:

\(




W‘ Przygotuj komunikat o sytuacjach, ktére grozg przemocg seksu-
alng.

Istniejg powazne przyczyny, aby odlozyé w czasie stosunki piciowe do tego
momentu, kiedy bedziecie dorosli.

Psychologowie opracowali zasady, ktore pomoga
grzecznie odmowic tego, co ci nie pasuje w komu-
nikowaniu sie z przyjaciétmi i plcig przeciwng.
Ludzie nie zawsze chetnie zgodzg sie z tobg, nawet
jesli opowiesz im o swoim zdaniu z szacunkiem do
nich. Dlatego wazne jest, zeby mie¢ doswiadczenie
odmowy niebezpiecznych propozycji w warunkach
presji i zagrozenia przemocsg.




W tym paragrafie:

* Dbedziesz sie uczy! unikaé sytuacji zagrazajacych przemoca
seksualng;

* przeprowadzisz analize cech zachowania prowokacyjnego;

* dowiesz sie o odpowiedzialno$ci karnej za przestepstwa o cha-
rakterze seksualnym.

Niebezpieczenstwo przemocy seksualnej

Przemoc seksualna — szczegdlnie niebezpieczny rodzaj przestepstwa.
Zawiera cechy przemocy fizycznej i psychicznej, powoduje glebokie urazy psy-
chiczne, ostro potepiana jest przez spoteczeristwo i surowo karana przez prawo.
Zmniejszy¢ ryzyko przemocy seksualnej mozna, jesli nauczysz sie przewidywacé
niebezpieczne sytuacje, unikaé ich oraz walczy¢ w razie zagrozenia.

_ 1. Przeczytaj opis sytuacji i podaj prognoze ich rozwoju. Czy grozi
Y dziewczetom niebezpieczenistwo molestowania seksualnego i
przemocy?
Sytuacja 1. Trzy dziewczyny opalaja sie na plazy. Niedaleko
zacumowala 16dzZ motorowa i czterech mltodych mezczyzn
zaproponowalo im wspélny spacer.
Sytuacja 2. Ludmyla pézno wracata do domu. Jeszcze w wago-
nie metra zauwazyla mezczyzne, ktory na nig sie gapit. Kiedy
dziewczyna wyszla, to zobaczyla, Ze on nieustannie idzie za nig.
2. Podaj przyktady innych prowokacyjnych lub sprzyjajacych gwal-
cicielom okolicznosci.

Panuje powszechne przekonanie, ze gwalty popelniajg tylko obce osoby w
ciemnym zaulku. Jednak okolo polowa gwalcicieli to znajomi lub krewni ofiary.

Za pomocg informatora ,Jak unikaé¢ przemocy seksualnej” zasta-
now sie, co mozna zrobié kiedy:

3 ) ® otrzymujesz nieprzyzwoitg propozycje;

* istnieje grozba gwaltu.



Informator ,Jak unikaé¢ przemocy seksualnej”
a )
1. Nie chodZcie wieczorami sami, szczegélnie w uroczy-
stym lub zbyt wyzywajacym stroju. Unikajcie miejsc,
p 2\ w ktérych nie ma do kogo sie zwrdci¢ po pomoc.
1. Na ile jest to 2. Nie odwiedzajcie dyskotek i imprez bez kolegéw.
mozliwe, uni- 3. Unikajcie wypraw ,na stopa”.
kaJc1e.sytuaCJ1 ||||||||||h) 4. Nie rozmawiajcie z nietrzezwymi lub malo znany-
zagrazajqcyclil mi ludzmi w nieodpowiednich miejscach (na przy-
ls)zz?gmca sek- stanku, w komunikacji miejskiej, w parku).
\_ E , 5. Nie wchodzcie do kogos do domu lub mieszkania,
jesli tam wiecej nikogo nie ma.
6. Nie bierzcie pieniedzy i prezentéw od malo zna-
nych ludzi.
\ )
: )
Powstrzymujcie sie, szczegélnie z ludZmi, ktérych
5, Techwmt S stabo znacie, przed tym, co moze zostaé odebrane
: dni ||||||||||h) jako wasza latwodostepnosé i gotowosé do stosunkéw
godnie seksualnych (flirt, rozmowy z podtekstem, wielo-
znacznych spojrzen, dotykéw i in.). )
a )
p S Jedli komunikujecie sie z czlowiekiem, ktory prébuje
T ) naklonié was do stosunkéw seksualnych bez stoso-
3. Zdecydowanie wania przemocy fizycznej (blaganiem, prowokacjami,
i bez podtekstu zmiang tematu rozmowy, presjg, grozbg) stosujcie
reagujcie na umiejetnosci zachowania pewnego siebie. Na przy-
préoby nakto- |||||||||m) ktad, nalegajcie na swoim i méwcie, ze was to nie
nienia was do interesuje. Idzcie z kolezankg (kolega). W zaleznosci
stosunkow sek- od sytuacji natychmiast zadzworicie do krewnych lub
sualnych przyjaciél i poinformujcie, gdzie i z kim jestescie.
\_ j Jesli majg samochéd, poproscie, zeby przyjechali po
was.
\_ _
a )
4. Zdecydowanie
broncie sie, jesli Jesli ktos prébuje stosowaé przemoc, zdecydowanie
ktos poprzez ||||||||||m) broncie sie: krzyczcie, drapcie, gryZzcie, uderzcie gwal-
przemoc prébu- ciciela w pachwine, wyrwijcie si¢ i uciekajcie. W przy-
je sklonié was padku zagrozenia waszemu zyciu lub zdrowiu targujcie
do seksu sie w zaleznoSci od sytuacji, ciggnijcie czas, méwcie, ze
L D jestescie chorzy, ze macie z pewnoScig AIDS. )

Q Y




Zachowanie prowokacyjne

Psychologowie i kryminalisci uwazajg, ze wiele przestepstw w pewnym stopniu
jest wywotanych przez same ofiary. Na przyklad, jesli ktos idzie z domu i zostawia
klucz pod dywanikiem, sam niby prowokuje kradziez swojego mieszkania.

Powstala nawet oddzielna nauka — wiktymologia (od ang. ,,victim” — ,ofiara” i
grec. ,logos” — ;nauka”). Wiktymologowie wyodrebniajg rzeczy, gesty i zachowa-
nie prowokacyjne (wiktymne). Niektérzy z nich zwiekszajg ryzyko zostania ofiarg
przestepstw na tle seksualnym.

r A

® rzeczy prowokacyjne — zbyt
kréotka spodniczka, otwarty de-
kolt, jaskrawy makijaz — moga
stworzyé o was mylgce wraze-
nie i sprowokowac gwalciciela;

e gesty prowokacyjne — flirt, alu-
zje, wieloznaczne spojrzenia,
dotykanie — mogg stworzy¢ wra-
zenie, ze nie macie nic przeciw-
ko stosunkom intymnym;

* zachowanie prowokacyjne — po-
drézowanie ,na stopa”, rozmowa
Z nieznajomymi i nietrzeZzwymi
ludzmi, przyjmowanie zapro-
szenia na spacer w parku lub
wejscie do kogo$ do domu, kiedy
tam wiecej nikogo nie ma, przyj-
mowanie od nieznanych i malo
znanych ludzi pieniedzy lub pre-
zentow.

o )

Przestepstwa na tle seksualnym

Do nich nalezg gwalt i deprawacja nieletnich.

1. Gwatt (art. 152 Kodeksu Karnego Ukrainy):

stosunki plciowe z wykorzystaniem przemocy fizycznej, grézb ich stosowania
lub, wykorzystujgc bezradnosé ofiary (kiedy ofiara znajduje si¢ w stanie szoku,
pod wplywem alkoholu, narkotykéw lub innych srodkéw oduzajacych, czyli kie-
dy nie moze okazaé¢ swojego sprzeciwu na akt plciowy).

2. Deprawacja nieletnich (art. 156 Kodeksu Karnego Ukrainy):

uwodzicielskie dzialania osoby, ktéra skonczyta 16 lat, wobec osoby, ktéra nie
skonczyla 16 roku zycia. Jednoczesnie nie ma znaczenia kto byt inicjatorem



stosunkéw, a takze charakterystyka osoby poszkodowanej (obecnosé popr-
zedniego doswiadczenia seksualnego i in.).

Przestepstwa na tle seksualnym tgczg w sobie przemoc fizyczng i psychiczng.
Doprowadzajg one do glebokich urazéw psychicznych, niosg ryzyko dla zdrowia
fizycznego ofiary, sg zdecydowanie potepiane w kazdym spoteczenstwie i surowo
karalne przez ustawodawstwo.

Na Ukrainie za te przestepstwa przewidziano odpowiedzialnosé karng w
postaci pozbawienia wolnosci na diugie lata.

sobg paragrafy 14—18 podrecznika i ul6zcie mapy pamieci dla kaz-

e Polgczcie si¢ w pig¢ druzyn. Do lekcji koricowej podzielcie migdzy
W dego z nich.

Przemoc na tle seksualnym to szczegdlnie niebez-
pieczny rodzaj przestepstwa. Posiada ona cechy
przemocy fizycznej i psychicznej. Zmniejszy¢ ryzyko
przemocy seksualnej mozna, uczgc sie przewidywac
zagrozenia i by¢ gotowym walczyé w niebezpiecznej
sytuacji.

Znajomosé cech zachowania prowokacyjnego poma-
ga unika¢ sytuacji, ktére grozg przemocg seksualng.

Za przestepstwa na tle seksualnym na Ukrainie
przewidziano odpowiedzialno$é karng w postaci
pozbawienia wolno$ci na dlugi okres.




1. Po kolei napiszcie komunikaty i pokazcie przygotowane przez
druzyny karty pamieci na podstawie materiatu podrecznika
§ 14-18.

2. Podsumujcie to, czego nauczyliScie sie w czesci 1.

* W tych samych druzynach stwérzcie plakat ,Stop przemocy!”.
W tym celu:

e Wkazdej druzynie wybierzcie konkretng sytuacje, ktéra grozi
przemocg (przypomnijcie sobie lub znajdzcie w Internecie).

¢ Dla wybranej sytuacji sporzadzcie informator z ilustracjami
i zaleceniami, jak poprawnie dzialaé.

* Przedstawcie wasze prace w klasie.

\@ Umiescécie stworzone informatory na portalu edukacji prewencyj-
- nej www.autta.org.ua.




Czesé 2.
Bezpieczenstwo w zyciu
codziennym i $rodowisku

naturalnym




§ 19. ORGANIZACJA RUCHU DROGOWEGO ‘

6 W tym paragrafie:

* przypomnisz sobie, co to sg Przepisy Ruchu
Drogowego;
* dowiesz sie, kto ma pierwszeristwo na drodze.

Na drogach mozna zobaczyé wszystkich! Jest to i transport (autobusy, trole-
jbusy, tramwaje, pociggi, samochody osobowe i cigzarowe, motocykle, rowery), i
ludzie (piesi oraz pasazerowie), i nawet zwierzeta. Srodki transportu réznig sie
gabarytami, manewrowoscig i predkoscig ruchu, powstajg przeszkody i utrud-
nienia na ich drodze, a wiec — rowniez sytuacje niebezpieczne.

Uczestnicy ruchu drogowego — osoby biorgce udzial w ruchu drogowym
jako piesi, kierowcy, pasazerowie lub pasterze bydla.

Organizacja ruchu drogowego — zespél przedsiewzie¢ inzynieryjnych
zapewniajgcy warunki dla niezawodnego i bezkolizyjnego ruchu pojazdéw oraz
pieszych na ulicach i drogach. Jednym z pierwszych $rodkéw organizacji ruchu
drogowego byl podzial jezdni na dwa pasy, w celu wyodrebnienia potokéw
jadacych w przeciwnym kierunku. Na Ukrainie, jak rowniez w wiekszosci
panstw §wiata, przyjeto ruch prawostronny. Wyposazenie drég oraz konstruk-
cja samochodéw dostosowane sg do takiego systemu.

Narysujcie model bezpieczenstwa ruchu drogowego w postaci trgj-
kata ,,Droga”, ,,Czltowiek”, ,Pojazd”.

Omoéwecie, w jakich warunkach ruch drogowy moze by¢ bezpieczny
dla wszystkich uczestnikéw jego ruchu.

Przepisy ruchu drogowego

Podstawowym s$rodkiem organiza-
¢ji ruchu drogowego sg Przepisy (Kodeks)
Ruchu Drogowego. Na Ukrainie obowigzuja
Przepisy Ruchu Drogowego opracowane z
uwzglednieniem porozumien miedzynaro-
dowych.

Przepisy Ruchu Drogowego okreslajg
prawa i obowigzki uczestnikéw ruchu dro-
gowego: kierowcow, pasazeréw, kierowcow
motoroweréw i roweréw, oséb prowadzacych
pojazady zaprzegowe oraz pasterzy bydla.




Ten dokument opisuje regulacje ruchu za pomocg znakéw drogowych, ozna-
kowania na jezdni, sygnalizacji §wietlnych i oséb regulujacych.
Zawierajg one zasady:
® przejazdu przez autostrady, w terenie zabudowanym, strefach
zamieszkanych i pieszych;
* zatrzymywania sie, parkowania, wyprzedzania oraz innych manew-
réw;
e przejazdu skrzyzowan, przej$é dla pieszych i przejazdéw kolejowych;
e korzystania z urzadzen $wietlnych oraz sygnatéw $wietlnych;
* przewozu pasazeréw, ladunkéw i holowania;
* nauki jazdy.
Przepisy przewidujg réwniez wymagania z zakresu stanu technicznego i
wyposazenia pojazdéw oraz inne wymagania, od ktérych zalezy bezpieczenstwo
ruchu drogowego.

Regulowanie ruchu drogowego

Ruch drogowy mozna regulowac za pomocg osoby regulujgcej, sygnalizacji
swietlnej, znakéw drogowych i oznakowania na jezdni. Zdarza sie, ze te Srodki
wykorzystywane sg jednocze$nie i mamy wtedy do czynienia z chaosem na drodze.

Na przyklad, na skrzyzowaniu dziata sygnalizacja Swietlna i obecna jest
osoba regulujgca ruch drogowy. Czyje wskazowki nalezy wykonywaé? Albo
obok stalego znaku ,Zakaz skrecania w prawo” zamonotowano znak tymeczaso-
wy ,Ruch w prawo” (wskazujacy kierunek objazdu uszkodzonej czesci drogi). Co
robi¢? Zapamietaj priorytety ogranizacji ruchu drogowego (rys. 34):

' 2) tymczasowe znaki drogowe;

3) sygnalizacja §wietlna;

4) state znaki drogowe;

' 5) oznakowanie na jezdni.

Rys. 34




Sygnaly osoby regulujacej

Kiedy trzeba natychmiast zmienié¢ organizacje ruchu, trzeba naprawié
sygnalizacje §wietlng albo z innych powodéw, ruch drogowy reguluje osoba
regulujaca (funkcjonariusz policji, pracownik stuzby drogowej, dyzurny na
przejezdzie kolejowym lub przeprawie promowej). Najczesciej osoba regulujgca
znajduje sie na Srodku skrzyzowania, czasami na specjalnym podwyzszeniu. W
warunkach zlej widocznos$ci osoba regulujgca posiada wyposazenie z odblaska-
mi oraz §wiecgcg pateczke.

Gesty osoby regulujacej odpowiadajg sygnatom sygnalizacji §wietlnej
(zakaz ruchu, zezwala sie na ruch).

1. Jesli osoba regulujgca jest odwrécona do uczestnikéw ruchu plecami
lub twarzg z opuszczonymi rekoma, albo prawym bokiem z wyciggnietg
do przodu prawg reka, kierowcy pojazdéw majg sie zatrzymac. Po lewej
stronie od osoby regulujacej ruch jest kontynuowany.
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2. Jesli osoba regulujgca stoi do uczestnikéw ruchu drogowego bokiem z
opuszczong paleczka lub lewym bokiem z wyciggnieta prawg reka, ruch
pojazdow (i pieszych za plecami osoby regulujgcej) jest zezwolony.
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3. Jesli osoba regulujgca wyciggnela reke do géry, wszyscy uczestnicy
ruchu drogowego muszg sie zatrzymac.

O))O)




Przyjrzyj sie sytuacji na rys. 35.

\‘? Kto z uczestnikéw ruchu drogowego na rysunkach 35, b i 35, ¢ ma prawo
=) poruszad sie, a kto powinien staé?

Wykonaj zadanie na podstawie przyktadu z rys. 35, a.

Rys. 35

Pierwszenstwo w ruchu drogowym

Przygladajac sie ruchowi transportu na skomplikowanych odcinkach drég
(szczegoblnie na skrzyzowaniu), czasami sie dziwisz, skad kierowcy wiedzg kto
ma prawo jechaé, a kto musi sie zatrzymaé. Wilasnie dlatego istniejg Przepisy
Ruchu Drogowego okreslajgce kolejno$é przejazdu przez skrzyzowania, waskie
i skomplikowane odcinki drég. Nagléwniejsze z nich:

* Transport kolejowy (pociaggi, tramwaje) majg pierwszeristwo ruchu przed
samochodami i pieszymi.

* Na skrzyzowaniach nieregulowanych, w ktérych oznakowano przejscie dla
pieszych, piesi majg zdecydowane prawo ruchu przed samochodami. Ale
pieszy powinien przekonaé sie, ze wszystkie samochody zatrzymaly sie i
przepuszczajg go.

* Transport na gléwnej drodze ma pierwszenstwo przed transportem z drég
drugorzednych (rys. 36 na str. 126).




e _Karetki pogotowia”, straz pozarna oraz inne samochody specjalne z wila-
czonym sygnalem dzwiekowym i niebieskimi §wiattami blyskowymi majg
pierwszenstwo. Kazdy kierowca, zobaczywszy taki pojazd, powinien ustg-
pi¢ mu droge. Natomiast wlgczone czerwone swiatta blyskowe swiadcza o
tym, ze wszystkie samochody muszg przepuscié¢ ten pojazd, zatrzymujac sie
po prawej stronie drogi. Pojazdy specjalne (przewaznie stuzby drogowej) z
wlgczonymi z6lto-pomarariczowymi §wiattami btyskowymi nie majg pierw-
szenstwa w poruszaniu sie.

- Podzielcie sie rolami kierowcéw pojazdéw podanych na rys. 36 i przed-
g ~ stawcie sytuacje. Uwzglednijcie to, ze:
droga z pierwszeristwem — to droga oznaczona znakiem ,Droga z
pierwszenstwem” lub droga z nawierzchnig wobec drogi gruntowej;
droga z podporzqdkowaniem — to droga oznaczona znakami ,Ustgp
pierwszenstwo” lub ,Zakaz przejazdu bez zatrzymania sie”.

Rys. 36

Organizacja ruchu drogowego — to kompleks
dziatan zapewniajgcy warunki dla niezawodnego
i bezkolizyjnego ruchu transportu oraz pieszych.

Najgléwniejszym Srodkiem organizacji ruchu dro-
gowego sg Przepisy (Kodeks) Ruchu Drogowego.
Okreslajg one prawa i obowigzki uczestnikéw
ruchu drogowego, opisuja Srodki jego organizacji
(sygnalizacje $wietlne, oznakowanie na jezdni i
in.), zawierajg zasady przejazdu, zatrzymywania
sie, przewozu pasazer6w oraz wymagania doty-
czgce wyposazenia pojazdow.




§ 20. MOTOCYKL I BEZPIECZENSTWO

W tym paragrafie:
* omoéwisz zalety i wady motocykla;

zapoznasz sie¢ z zasadami dla kierowcéw i pasaze-
réw motocykla;

potrenujesz umiejetnosci odmowy niebezpiecznych
propozycji.

Motocykl i bezpieczenistwo

Motocykl — dwukolowy srodek transportu z napedem motorowym, ktory
ma silnik o pojemnosci ponad 50 cm3. Motocykle sg bardzo popularne, szcze-
gblnie wsréd mlodziezy. Ale jednoczesnie motocykl — jeden z najniebezpieczniej-
szych rodzajéw pojazdow.

Niektore z tych punktéw pewnie nie wywo-
laja u was watpliwosci: na przyklad wzglednie
niska cena lub manewrowo$é motocykla sg
niewgtpliwie jego zaletami. Podobnie jak brak
nadwozia ze srodkami bezpieczenstwa pasyw-
nego i niewysoka wytrzymalo$é tego pojazdu
dwukolowego sg jego wadami. Istotnym minu-
sem sg réowniez wymuszone przerwy o zimnej
porze roku, kiedy z motocykli prawie sie nie

Potgczcie sie w 2 grupy. Wymien zalety i wady motocykli. Wyttumacz
swéj wybor:

wysoka moc;

brak wokél kierowcy i pasazeréw zewnetrznej warstwy
ochronnej (nadwozia);

duza predkos$é ruchu;

manewrowos¢ (zdolnosé do latwego pokonywania bezdro-
zy i korkéw samochodowych);

wzglednie mata waga;

niewysoka wytrzymalosé;

wzglednie niewysoka wartosc;

korzystanie sezonowe.

korzysta, a motocyklisci tracg umiejetnosci pew-
nego prowadzenia.

A co na temat mocy? Z jednej strony — intrygujaca zdolno$é w krétkim
czasie rozwijaé wysokg predkosé. A z innej — moze spowodowaé oderwanie sie

przedniego kota od drogi, rzucanie na boki i przewracanie sie motocykla.



Motocykl i alkohol

Szczegolnie niebezpieczne sg sytuacje, kiedy za kierownice siada nietrzez-
wy kierowca. Wéréd motocyklistow, ktérzy spowodowali kolizje, prawie polowa
(43 %) znajdowala sie pod wplywem alkoholu.

Mozna to wytlumaczyé w bardzo prosty sposéb. Alkohol zaktéca uklad
przedsionkowy i zdolno$¢ cztowieka do utrzymywania réwnowagi, nawet stojac
na nogach, nie méwigc juz o tym, zeby jednoczeénie utrzymywacé r6wnowage na
motocyklu i pilnowa¢ sytuacji na drodze.

Do tego alkohol istotnie spowalnia reakcje. Tak wiec 100 g napojow alkoho-
lowych przynajmniej dwukrotnie zwieksza czas, ktéry mija od momentu, kiedy
kierowca zobaczy przeszkode, do momentu, kiedy naci$nie na hamulce lub
zacznie wykonywaé manewr. Przy predkosci 50 km/godz. trzezwy kierowca w
tym czasie przejedzie nie wiecej niz 11 metréw, a ten, ktéry spozyl alkohol — od
20 do 40 metréw (rys. 37).

Rys. 37

Kto moze prowadzi¢ motocykl

Nauke kierowania motocyklem mozna zaczgé od 16 roku zycia. Ale oczywi-
$cie nie na drodze, a na pustym stadionie lub pastwisku. Najlepiej jest zapisaé
sie na specjalistyczny kurs jazdy w szkotach jazdy, klubach motocyklowych.

Prawo jazdy na motocykl mozna otrzymacé od 16. roku zycia. W tym celu
nalezy przej$é komisje lekarskg, nauke zgodnie
z programem profilaktyki naduzcia alkoholu i @A N
narkotykéw wsrod kierowcow pojazdow, Swiad- |
czenia pomocy poszkodowanym w sytuacjach
naglych i wypadkach drogowych.

Dla otrzymania prawa jazdy nalezy réwniez
przes$é kurs nauki teoretycznej i praktycznej z | 1
zakresu przygotowania kierowcéw kategorii |
,A” oraz zdaé egzaminy. I

Osobom, ktore pomys$lnie zdaly egzaminy, ' -
wydaje sie prawo jazdy wazne na calym teryto- Rys. 38. Krajowe
rium naszego parnistwa (rys. 38). prawo jazdy




Przepisy (kodeks) ruchu drogowego dla motocyklistow

(B o Ze wzgledu na pewne wlasciwosci motocykl jest podobny do rowe-
1" ™9 f ru, a ze wzgledu na inne — do samochodu. Dowiedz sie o tym wiecej
z takiego testu.

1. Motocykle dwukolowe mozna parkowaé w jeden (5) czy dwa rzedy (6)?

2. Grupa motocyklistow musi poruszac sie drogg jeden za drugim (7) czy w
dwa rzedy (8)?

3. Czy powinien motocyklista wyposazy¢ swdj pojazd w apteczke medyczng i
znaki postoju awaryjnego, podobnie do kierowcy samochodu (10), czy nie
jest zobowigzany tego robié¢ (9)?

4. Motocyklisci powinni wykonywaé skret w lewo i zmiane kierunku ruchu na
drodze tak samo, jak rowerzysci (11), czy jak kierowcy samochodow (12)?

. Masz jeszcze jedng szanse (1).
. Parkowaé¢ motocykle bez wézka mozna w dwa rzedy (2).

. Drogg motocyklisci muszg poruszac sie jeden za drugim (3).
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. Mimo iz zezwala si¢ na parkowanie motocykli w dwa rzedy, ruch dwdéch
motocykli obok siebie (jak rowniez roweréw) moze stworzy¢ przeszkody dla
innych pojazdow (2).

9. Motocykl — niebezpieczny rodzaj transportu, dlatego trzeba go dodatkowo
wyposazy¢ w apteczke medyczng i znak postoju awaryjnego (3).

10. Prawidtowo. W przypadku kolizji motocyklista zobowigzany jest oznako-
wac miejsce kolizji, okaza¢ pomoc medyczng ofiarom, zadzwoni¢ po ,karet-
ke pogotowia” oraz poinformowac policje (4).

11. Rowerzysta nie ma prawa skrecac na drodze w lewo lub wykonywac zmia-
ny kierunku jazdy. Powinien dojechaé do skrzyzowania, zej$¢ z roweru i
przejsé z nim na inng strone drogi jako pieszy. Kierowca motoroweru powi-
nien zrobi¢ tak samo, a motocyklista nie jest zobowigzany tego robié (4).

12. Motorower skreca w lewo i zmienia kierunek ruchu jak rower, a motocykl
wykonuje te manewry jak samochéd (13).

13. Ale zuch z ciebie! Doszedles do konca.

1. Jak rowerzysta wykonuje zmiane kierunku ruchu, skret w lewo
i podaje sygnal o manewrze (skret w prawo, objazd przeszkody
lewg strong, zatrzymywanie sie)? Pokaz te sygnaly.

2%, Kierowcy jakich pojazdéw musza:

* Podczas skrecania w lewo i zmianie kierunku ruchu doje-
chaé¢ do skrzyzowania i na piechote przeprowadzi¢ swoj
pojazd na inng strone drogi?

* Miec przy sobie prawo jazdy i apteczke medyczng?

e Jechaé drogg w jednym rzedzie, a parkowaé¢ w dwdéch rzedach?



Przepisy dla pasazeréw motocykla

W wielu osobach rodzg sie negatywne emocje od pierwszej jazdy na motocy-
klu. Przyktadowo, znajomy proponuje przejechac sie, motocykl zrywa sie z miej-
sca i pasazer przezywa kilka minut horroru. Po takiej ,rozrywce” niektérzy
przez dluzszy czas bojg sie motocyklistéw. Dlatego przed tym, jak skorzystac z
propozycji, przyjrzyj sie kierowcy. Jesli gwaltownie rusza z miejsca, gwalttow-
nie hamuyje, to lepiej odméwié takiej przejazdzki.

Za pomocg schematu blokowego zapoznaj sie z przepisami dla pasa-
% zeréw motocykla.

Czy zostal wyposazony motocykl . Niektére modele motocykli nie
w siedzenia, uchwyt i podstawke ﬁ sg przeznaczone do przewozu
dla nég pasazera?

pasazerow.
Czy ma kierowca . Osobom, ktére posiadajg prawo jazdy upo-
prawo jazdy? wazniajace prowadzenie pojazdéw katego-
| rii ,A”, zakaz przewozu pasazerow.

Czy skoniczyl juz
pasazer 12. rok zycia?

. Zgodnie z wymogami Przepiséw

Czy jest kask ochronny dla Ruchu Drogowego motocyklisci i

kierowcy i pasazera? pasazerowie motocykli muszg korzy-
l staé z kasku ochronnego.

Wsiadajgc na motocykl:
1. Doktadnie zapnij kask ochronny.
2. Dobrze trzymaj sie za uchwyt.

3. Podczas manewréw nachylaj sie w te sama
strone, co i kierowca.

4. Jesli trzeba spojrze¢ na cos w bok lub zajrzeé
do tylu, odwrdéé tylko glowe, a nie cialo.

5. Kategoryczny zakaz rozmowy z kierowca bez
potrzeby.

6. Podczas postojow nie stawiaj nogi na droge.

Na tylnym siedzeniu motocykla
zezwala sie przewozié dzieci w wieku
od 12 lat majacych wzrost 145 cm.

!




1. Proponuje: 2. Thumaczy na czym polega 3. Zmienia temat rozmo‘
problem: wy na inny, nalega:

No co ty, przestra-
szyles sie? Wszystko
bedzie w porzadku.

— Jedzmy, chlopcze!

— Wypites, a ja chce
zy¢.

4. Wraca do tematu. Wysuwa
pretensje. Pyta, co na ten 5. Wywiera presje:
temat mysli:

6 a. Zdecydowanie rezy-
gnuje i odmawia bratu:

— Mysle, ze si¢ wyspie, — Nie, nie pojade i ty
nie jedz. Ojciec bedzie

sie zloscil, jesli mnie

= P?OSZQ, postu- poki dojdziesz. Siadaj
chaj. Jest to szybko.

niebez-
pieczne.
ChodZmy
na pie-
chote. Co o tym
mys§lisz?

6 c. Czy proponuje alternatywe:

. — A moze pojedziemy
rosze, z Saszg samochodem?

zaczekaj. ! - -
On nie ma nic przeciw-

Porozma-
wiajmy.




Trening umiejetnosci
rezygnacji z niebezpiecznych propozycji

Potrenuj podejmowanie odpowiedzialnych decyzji dotyczacych propozycji
jazdy motocyklem.

3

Polgczcie sie w 2 grupy. Przeczytajcie i za pomocg zasady czterech
krokéw (str. 110) oraz algorytmu rezygnacji z niebezpiecznej pro-
pozycji (rys. 39 na str. 131) rozegrajcie podane sytuacje metodg
stop-klatki”.

Sytuacja 1. Na swoje szesnaste urodziny Denys otrzymal od
rodzicow dilugo oczekiwany prezent — motocykl. Chlopakowi
wydawalo sie, ze prowadzenie samochodu jest bardzo tatwe i
nastepnego dnia zaproponowal przejazdzke motocyklem swojej
kolezance z klasy. Dziewczyna zrezygnowala.

Sytuacja 2. Rodzice Iwana pojechali na urlop i zostawili w domu
motocykl. Do chtopaka przyszli koledzy i kto§ zaproponowat
pojezdzié¢ motocyklem. Iwan postanowil odmoéwic.

Motocykl — pojazd dwukolowy z napedem moto-
rowym, ktorego pojemnos¢ silnika wynosi ponad
50 cm?.

Motocykl — jeden z najniebezpieczniejszych
rodzajow transportu. Szczegdlnie niebezpieczna
jest sytuacja, kiedy motocyklem kieruje nietrzez-
wy kierowca.

Prawo kierowania motocyklem mozna uzyskacé
po ukoniczeniu 16 roku zycia.

Kierowcy i pasazerowie motocykli muszg znaé
swoje prawa i obowigzki oraz przestrzegaé
Przepis6w Ruchu Drogowego dla motocyklistow.



§ 21. PROBLEM CZYSTEJ WODY

é w tym paragrafie:

ocenisz bezpieczenstwo ekologiczne swojej miejscowosci;
* dowiesz sie, w jaki sposéb oczyszcza sie¢ wode pitna;

* przeprowadzisz analize niebezpieczenistwa kgpania sie w
zanieczyszczonych zbiornikach wodnych.

Z pewnoscig czesto styszysz stowa ,ekologia”, ,sytuacja ekologiczna”, ,pro-
blemy ekologiczne”, ,bezpieczenstwo ekologiczne”. Ekologia najpierw byla
dziedzing biologii, ktéra zajmuje sie powigzaniami zywych organizméw i §ro-
dowiska naturalnego. W naszych czasach tym terminem oznacza sie nauke
o wzajemnych powigzaniach czlowieka i natury oraz o zasadach racjonalnego
korzystania z przyrody.

1. Wymien problemy ekologiczne waszej miejscowosci.

2. Ocen jej bezpieczenistwo ekologiczne. W tym celu przeprowadz w
klasie umowng linie. W jednym jej konicu stajg ci, ktérzy uwazajag
wasze miasto lub wies za bezpieczne §rodowisko ekologiczne, a na
innym konicu — ci, ktérzy uwazaja, ze sytuacja ekologiczna w niej
jest zagrazajaca zyciu i zdrowiu. Reszta — posrodku lub blizej do
tego czy innego korica. Chetni mogg wytlumaczy¢ swojg pozycje.

Zanieczyszczenia a zdrowie czlowieka

Ludzie, jak wszystkie inne istoty, muszg mie¢ w srodowisku naturalnym
wszystko niezbedne dla swego zycia i dzialalnosci: czystg wode, urodzajng glebe,
niezanieczyszczone powietrze. Inaczej ich zyciu i zdrowiu grozi niebezpieczenstwo.

Dzialanie zanieczyszczen nie zawsze szybko uwidacznia sie. Czasami szko-
dliwe substancje akumulowane sg w organizmie przez dluzszy czas i dopiero
pozniej wywolujg choroby. Jednak dobrze wiemy, ze w miejscach duzego zanie-
czyszczenia Srodowiska ludzie czesciej chorujg.

Dopiero po przezyciu nie jednej katastrofy ekologicznej ludzie u$wiadomili
sobie, ze rzezba powierzchni terenu, gleby, wody podziemne i powierzchniowe,
swiat roslin i zwierzat sg Scisle powigzane. Zmiana jednego czynnika (na
przyktad zanieczyszczenie atmosfery) moze doprowadzié¢ do nieprzewidywal-
nych zmian reszty jego sktadnik6w — zanieczyszczenia wéd powierzchniowych
i podziemnych, gleby oraz zywnosci, ktéra na niej wyrosta. Wszystko to ma
negatywny wplyw na zdrowie ludzi, pogarsza jakos¢ ich zycia.



Problem czystej wody

Woda — nieodlaczny sktadnik zycia. Rosliny w 90%, a
zwierzeta w 75% skladajg sie z wody. Bez wody czlowiek
moze przezy¢ tylko kilka dni, a w ciggu roku wypija
okolo tony wody. Ale ludzie wykorzystuja wode nie tylko
do picia i gotowania potraw, lecz réwniez do innych
potrzeb: mycie, pranie, sprzatanie, produkcja przemysto-
wa i rolnicza.

Tak wiec dla otrzymania plonéw 1 kilograma psze-
nicy trzeba zuzy¢ 1,5 tony wody, dla wyprodukowania
1 kilograma plastiku — okoto 1 tony, a 1 kilograma
papieru — az 100 ton wody.

Podzial zasob6éw wodnych na planecie jest nieréwno-
mierny. Sg regiony, w ktérych nie odczuwa sie zbyt matej
ilo§¢é wody, a w niektérych — to podstawowy problem
egzystencjany.

Czy wiesz, ze...

Ziemie nazywa sie blekitng planetg dlatego, ze wieksza czesé
jej powierzchni jest pokryta wodg. Ale ludzkosci jest bardzo trudno
zaspokoié wlasne potrzeby na wode. A oto dlaczego.

Ponad 97 % calej wody na Ziemi — to oceany, morza i stone jezio-
ra. Nie wolno jej wykorzystywaé do picia. 2,5 % — to woda slodka,
ale 75% jej zapaséw — kra w poblizu biegunéw. Tak wiec tylko 0,5 %
zasobéw wodnych Ziemi ludzie moga wykorzystywaé dla swoich
potrzeb. Ale wieksza czes$¢ tej wody jest tak zanieczyszczona, ze
nie oplaca sie jej oczyszczaé. Tylko 0,003 % calej wody na planecie
nadaje sie dla potrzeb ludzi, przemystu i rolnictwa.

Innymi stowy z kazdych 100 litr6w wody mozna wykorzystaé nie
wiecej niz jedng lyzeczke.

Wplyw dzialalnosci czlowieka na zasoby wodne

Zasoby wodne planety, ktére sg najbardziej wykorzystywane przez ludzi — to

rzeki, jeziora i wody gruntowe. Wtasnie one doznajg najbardziej odczuwalnego
wplywu dzialalno$ci gospodarczej czlowieka. Gwaltowny rozwdéj tej dzialalno-
$ci, wzrost potrzeb bytowych doprowadzily do istotnego zmniejszenia zasob6éw
wodnych planety — wody w rzekach zrobilo sie¢ mniej o 12 %. Ale jeszcze wiecej
strat doznajg one w wyniku zanieczyszczenia (rys. 40).

£



Oczyszczanie i uzdatnianie wody pitnej

Czym grozi wykorzystanie zlej jakosci wody pitnej? Przyktadowo z kranu
cieknie metna woda. To moze §wiadczyé o tym, ze zostala ona zanieczyszczona
przez mikroorganizmy. Im bardziej woda jest metna, tym wieksze prawdopo-
dobienistwo tego, ze zawiera ona mikroby chorobotwoércze. Metnosé wody moze
by¢ wskaznikiem nadmiernych ilosci zelaza, manganu i cynku, ktére trafiajg do
wody z rdzawych rur lub awarii sieci wodociggowej, w wyniku ktérej podniost sie
osad. W kazdym razie nie pij takiej wody, wyjasnij przyczyne zanieczyszczenia.

W starych budynkach rury wodociggowe byly z otowiu. Teraz wiekszosé
zostala wymieniona. Ale jesli tego nie zrobiono, trzeba uwazaé, poniewaz oléw
wywoluje u dzieci zaklécenie koordynacji ruchéw ciala i braki w rozwoju.
Dlatego mieszkancom tych budynkéw zaleca sie kazdego poranku na kilka
minut otwieraé kran i zlewaé wode, a przed wykorzystaniem jej do picia i goto-
wania potraw dodatkowo przepuszczaé przez filtr.

Mimo to podstawowy proces oczyszczania wody przeprowadza sie w oczysz-
czalniach, poniewaz od tego zalezy zdrowie ludnosci. Potrzebuje on sporych
wydatkéw materialnych i naktadéw pracy.

Polgczcie sie w 3 grupy i za pomocg rys. 41 na str. 136 opowiedzcie
o stopniach oczyszczania:

grupa 1: wody z odwiertu artezyjskiego;
grupa 2: czystej wody rzecznej;
grupa 3: zanieczyszczonej wody z rzeki.

Zbiorniki wodne \ ) §
zanieczyszczane Sg przez e l ;
kwasne deszcze. \ .

Ropa naftowa zanieczysz-
cza zbiorniki wodne w
miejscach ich wydobycia,
transportu, przetworstwa
i wykorzystania w postaci
paliwa lub surowca dla
przedsiebiorstw.

Scieki komunalne mogg
= zanieczyszczaé zbiorniki
v
: ‘..f‘ wodne przez brak lub

= niedoskonatos$¢ kanaliza-
cji i systemoéw oczyszcza-
nia wod Sciekowych.

T
“ |I|I[II'U

Zasoby wodne zanie-
czyszczane sg przez
nawozy i §rodki ochro-
ny roslin, ktére wyko-
rzystuje sie do obrébki
terenéw rolniczych i
lesnych.

Przedsigbiorstwa przemystowe moga zanie-
czyszczac rzeki i jeziora odpadami w przy-

: padku niedostatecznego oczyszczania Scie- |
/- | kow lub przez awarie na linii produkcyjnej. |

Rys. 40. Zrédla zanieczyszczania zasobéw wodnych




(Do wodociggu woda trafia z réznych zro- A
detl: rzek, jezior, odwiertéw artezyjskich.
Dlatego cata ona potrzebuje oczyszcze-
nia. Ale bardziej zanieczyszczong wode
oczyszcza sie bardziej rzetelnie. Woda z
niektérych bardziej zanieczyszczonych
zbiornik6w rzecznych przechodzi przez
dodatkowe etapy oczyszczania.

\.

3. Filtrowanie
Wszystkie wody powierzch-
niowe przechodzg przez war-
stwe piasku lub granulowa-
nego wegla aktywowanego.

/

Warstwa piasku
zatrzymuje zanie-
czyszczenia, ktore
pozostato po obréb-

ce chemicznej.

Filtracja |
przez wegiel
aktywowany.

1. Oczyszczanie
mechaniczne

Filtr w postaci
kratek zatrzymuje
$mieci plywajgce
w wodzie.

2. Obréobka chemiczna

Substancje chemiczne usuwajg
zanieczyszczenia jedng z metod:

a) osadzanie — domieszki
osiadajg na dnie zbiornika,
a woda przekazywana jest
do dalszego oczyszczania;

b) sedymentacja — woda przekazy- [
wana jest od dolu do zbiornika stoz- -
kowatego. Domieszki zbierajg sie w ¢) flotacja — woda przekazywana
Srodkowej czesci zbiornika, a woda z jest do zblormka razem z powie-
jego czesci gornej przekazywana jest | | trzem. Powstaje piana, ktéra wyod-
do nastepnego etapu oczyszczania; rebnia sig, a woda rusza dalej.




Wody podziemne

Woda z odwiertéw artezyj- 4. Usuwanie drobnoustrojéw
\ sklch samé)dmelfI}ie oczysz- Po ostatnim etapie woda pod-
czap?feg(;vgigtswé tgrl(;v];/;ma dawana jest specjalnej obrébce
) w celu zniszczenia drobno-
ustrojow wywolujgcych choroby.
Do usuniecia drobnoustrojéw
wykorzystujemy chlor lub ozon.

e

5. Gromadzenie
Czysta woda zbiera sie w
zbiornikach, ktére znajduja
sie na podwyzszonych miej-
scach lub w wiezach ci$nien.

Woda przeszta
skomplikowany
proces oczysz-
czania i stala
sie przydatng
do spozycia. Do
picia nabieraj
wode z kranu
zimnej wody.

Oczyszczanie mechaniczne

Czysta woda rzeczna row-
niez przechodzi przez kratke.

Rys. 41. Proces oczyszczania wody pitnej ,
.
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Wiele os6b w warunkach domowych dodat-
kowo oczyszcza wode pitng za pomocg filtrow.
Istniejg trzy podstawowe rodzaje filtrow:

1) filtry, ktére przymocowuje sie do kranu zatrzy-

mujg czgsteczki piasku, gliny oraz rdzy;

2) filtry z weglem aktywowanym — wyco-
fujg sporo substacji szkodliwych, ale nie
zatrzymujg fluoru i nitratéw;

3) destylatory oraz systemy osmozy odwroé-
conej — wyodrebniajg z wody wiekszos§é
domieszek, ale jednocze$nie usuwajg nie-
zbedny dla oraganizmu wapn i magnez
oraz pozbawiajg wode smaku.

Niebezpieczenstwo kapania sie¢ w zanieczyszczonych
zbiornikach wodnych

W czasie upaléw powiekszajg sie cztowiekowi gruczoly potowe. Przez nie
w zanieczyszczonych zbiornikach wodnych do organizmu mogg przedostaé sie
toksyny i przerézne zakazenia. Szczegélnie niebezpieczne sg kgpiele dla dzieci,
ktore bawia sie w wodzie i czesto jg tykajg.

Wynikiem kgpania sie w zanieczyszczonych zbiornikach wodnych moze byé
zakazenie jelit infekcjami oraz chorobami skéry (zapalenia skory, wysypki).

Omoéw niebezpieczenstwo kapania sie:
a) w kanatach magistrali wodnych, ktére majg silny prad i brzegi
wylozone ptytami betonowymi;
b) w zamulonych zbiornikach wodnych, gdzie zauwazalny jest

»zakwit” wody;
¢) w poblizu fabryk, farm hodowlanych, oczyszczalni $ciekéw;
d) w miejscach wypasania bydla;
e) w poblizu sktadowania odpadéw komunalnych i przemystowych;
f) w poblizu konstrukcji hydrotechnicznych (mostéw, portéw, kej);

g) w strefie plywania statkéw.

Woda — nieodtgczny sktadnik zycia. W wodzie
rodzi sie zycie. Bez niej niemozliwe jest istnie-
nie roslin i zwierzat.

Oczyszczanie wody pitnej przeprowadza sie w
stacjach oczyszczania. Potrzebuje ono sporych
wydatkéw materialnych. Dlatego wode pitng
trzeba oszczedzac i nie wykorzystywac jej w
celach technicznych.

Wiele os6b w warunkach domowych dodatkowo
oczyszcza wode pitng za pomocy filtréw.
Kapanie si¢ w zanieczyszczonych zbiornikach

wodnych moze doprowadzié do zakazen choro-
bami jelit i choréb skéry.



(e § 22 PROBLEM CZYSTEGO POWIETRZA |

W tym paragrafie:

* dowiesz si¢ o zZrdodlach i rodzajach zanieczyszczenia atmos-

ferycznego;

* przeanalizujesz negatywne skutki zanieczyszczenia powie-

trza.

|

Pewnie pamietasz, ze bez jedzenia mozna przezy¢ kilka tygodni, bez wody —
kilka dni. A ile czasu mozesz nie oddychaé?

1. Za pomocg zegarka ze strzatkg sekundowa odmierz czas, przez
ktory bedziesz mogt wstrzymaé oddech.

2. Ile wytrzymales? 30 sek., 1 min., a moze jak do§wiadczony ptetwo-
nurek mozesz nie oddychaé 2—3 lub nawet 4 minuty? W kazdym

razie bez powietrza nie wytrzymasz nawet 5-ciu minut.

Wplyw czlowieka na atmosfere

Powietrze, ktérym oddychamy — to mieszanka gazéw: azotu (78 %), tlenu
(21 %), gazéw szlachetnych (1 %). W powietrzu mogg by¢ ré6wniez inne kompo-

nenty: dwutlenek wegla, para wodna,
kurz, tlenek wegla, dwutlenek siarki
i azotu, ozon, setki innych substancji
chemicznych.

Sklad powietrza zalezy od warun-
kéw lokalnych — miasto czy wies,
znajduje sie kolo giganta przemyslo-
wego czy w rezerwacie przyrody; od
rzezby powierzchni i klimatu miejsco-
wosci, warunkéw pogodowych (kie-
runku i mocy wiatru, temperatury).
Moze on waha¢ sie od prawie catko-
witego braku szkodliwych substancji
do takiej ich koncentracji, ktéora jest
zagrozeniem dla roslin i zwierzat, a
takze zycia i zdrowia ludzi.

Powietrze atmosferyczne zmienia
sie pod wpltywem czynnikéw przyrod-
niczych i technogenicznych.

Rys. 42. Sktad czystego powietrza
atmosferycznego




Wsréd czynnikéw przyrodniczych sg erupcje wulkanéw, wiatry huragano-
we, ulewy. Ale w $wiecie wspoélczesnym sktad powietrza zmienia sie przede
wszystkim pod wplywem dziatalnosci gospodarczej czlowieka (rys. 43).

Przasiq‘l?orm m;km ia" Zanieczyszczanie odby-

myslowe zanieczyszczajg Wwyrzucajg sporo . wa si pogicz,as.po.zaréw,
atmosfere niebezpiecz- pla, zanieczyszczajg spalania Smieci, od
nymi odpadami z pro- ogrzewania plecowego,
iy, 3 y - korzystania ze Srodkéw
chemicznych.

Nawozy mine-
ralne i §rodki
ochrony roslin
rozsiewane sg
nad polami
oraz podnoszo-
ne sg z nich
przez wiatr.

e
Awarie na elektrow-
niach atomowych
moga wywolaé
zanieczyszczenie
radiacyjne.

Transport zanie-
czyszcza atmosfere
gazami spalinowy-

mi, parowaniem
paliwa, podwyzsza

poziom szumu.

Rys. 43. Zrédla i rodzaje zanieczyszczenia atmosferycznego

Zanieczyszczenie chemiczne atmosfery

Pod koniec XX wieku naukowcy wyodrebnili szczegdlng klase substancji
chemicznych, ktorg nazwali supertoksykantami (od tac. ,super-” — dzialanie
nasilone oraz grec. ,toxicon” — trucizna).

Najbardziej znanymi supertoksykantami sg dioksyny, ktére powstajg pod-
czas spalania polietylenu, plastiku, innych materialéw syntetycznych.




Supertoksykanty szerzg sie przewaznie w atmosferze, wiec z deszczami
dostajg sie do gleby. Nastepnie ,wedrujg” one wraz z laiicuchami pokarmowymi
do organizmu czlowieka. Dioksyny znaleziono w tkance ttuszczowej oraz watro-
bie mieszkancow rozwinietych krajow swiata. Ustalono, ze najbardziej oddalo-
ne zakatki Ziemi sg zanieczyszczone supertoksykantami. Nawet najmniejsza
ich koncentracja ma negatywny wplyw na uklad hormonéw, uktad nerwowy i
reprodukcje czlowieka. Naukowcy doszli do smutnego wniosku: supertoksykan-
ty zagrazajg istnieniu czlowieka jako rodzaju biologicznego.

Ale pomimo tego, iz supertoksykanty sg najbardziej niebezpieczne w per-
spektywie czasu, w dniu dzisiejszym podstawowymi skladnikami chemiczny-
mi, ktére zanieczyszczajg atmosfere sg: dwutlenek wegla, gazy tlenku wegla i
siarczane, zwigzki chemiczne weglowodanu, tlenki azotu i ozon.

Duwutlenek wegla

Dwutlenek wegla pelni istotng role w procesie fotosyntezy (tworzenia przez
rosliny zielone substancji organicznych z dwutlenku wegla, wody i substancji
mineralnych pod wptywem dzialania energii §wietlnej).

Dwutlenek wegla nie jest trujgcy, inaczej sprzedawcy lodéw mogliby sie
zatrué, poniewaz suchy 16d — to zamrozony koncentrat dwutlenku wegla. Ale on
zanieczyszcza atmosfere, dlatego wywotuje efekt cieplarniany.

Czy wiesz, ze...

W ciggu ostatnich 100 lat
spala sie coraz wiecej wegla,
mazutu, innych rodzajéw
paliwa. Dlatego koncentracja
dwutlenku wegla w atmosfer-
ze wzrosta prawie o 30 %.
Wynikiem tego stanu rzeczy
jest nasilenie sie efektu cie-
plarnianego: dwutlenk wegla
i para wodna tworzy nad
powierzchnig Ziemi warstwe,
ktéra przepuszcza promienie
stoneczne do Ziemi, ale zatr-
zymuje zwrot ciepta do atmo-
sfery (rys. 44).

7 efektem cieplarnianym
wigze sie zagrozenie globalne-
go ocieplenia na planecie, co z
kolei doprowadzi do topnienia
lodu na biegunach, zatopienia
terenéw przybrzeznych,
obnizenia urodzajnosci gleby.

Rys. 44. Efekt cieplarniany



Tlenek wegla (czad)

Tlenek wegla powstaje w wyniku niecatkowitego spalania paliwa. Moze on
by¢ niebezpieczny (zobacz tabele 8) — zastepuje tlen we krwi czlowieka i mozna
sie zatrué (zaczadzied.

Tabela 8

Koncentracja tlenku wegla (CO) w powietrzu

Skutki znajdowania sie w
atmosferze o podwyzszonej
koncentracji CO

od 50 bél glowy, pogorszenie 10-75 ppm — na autostradach
do 100 samopoczucia w godzinach szczytu
25-400 ppm — w godzinach szczytu
w czeSci glownej miasta
200-400 ppm — w pomieszczeniu o
od 750 $mier¢ wysokiej koncentracji dymu tytoniowego

od 250 silny bél glqu, zawroty
glowy, $pigczka

* ppm — liczba czgsteczek CO na 1 mln czqsteczek powietrza

Duwutlenek siarki

Prawie wszystkie kopaliny — wegiel, ropa naftowa, gaz, rudy metali zela-
znych i niezelaznych — zawierajg siarke. Dlatego podczas spalania wegla, pro-
duktéw z ropy nafotwej, gazu i topienia metali powstaje dwutlenek siarki. Jest
on jednym z najbardziej niebezpiecznych elementéw zanieczyszczajacych atmos-
fere. Trwale dzialanie nawet znikomej jego koncentracji wywoluje choroby ptuc i
zolgdka. Dwutlenek siarki reaguje z kroplami wody, ktére sg w powietrzu i prze-
ksztalca je na kwas siarczany, ktéry podwyzsza kwasowosé opadow (rys. 45).

sie zbiorniki
wodne

/ ; amochody ip
" przemyslowe wyrzucajg w powietrze
' nek siarki oraz tlenek azotu

KWasy gromad z sie w glebie
i pochlaniane sg przez
korzenie drzew




Tleneki azotu

Powstajg podczas spalania w wysokich temperaturach. Znajdujg sie w
gazach samochodéw. Wysokie koncentracje tlenkéw azotu majg odcieni czerwo-
no-brunatny. Przez to dymy fabryk, ktére produkujg kwas azotowy i nawozy
mineralne, nazywamy ,ogonami lisa”.

Tlenki azotu, reagujgc z kroplami wody, ktore sg w powietrzu, przeksztal-
cajg sie w kwas azotowy, co z kolei zwieksza kwasowosé opadow (rys. 45).
Powodujg one uszkodzenia drég oddechowych czlowieka, rujnujg hemoglobine
krwi, obnizajg ci$nienie krwi. Tlenki azotu — Zrédlo powstawania ozonu oraz
innych elementéw smogu fotochemicznego (rys. 46).

Weglowodory

Znajduja sie w oparach benzyny, gazach spalinowych samochodéw.
W powietrzu najczesciej wystepujg takie z nich jak metan, propan, ben-
zol, toluen. Trwale ich dzialanie na organizm podwyzsza ryzyko choréb
onkologicznych.

Ozon

Ozon znajduje sie w dwéch wartswach atmosfery: w troposferze — koto
powierzchni Ziemi oraz w stratosferze — na wysokosci okolo 40 km. W zalez-
nosci od tego ozon moze by¢ korzystny badz szkodliwy dla zycia na naszej
planecie (rys. 46).

W warunkach upalnej bezwietrznej pogody czasami powstaje smog (od
ang. ,smoke” — dym oraz ,fog” — mgta) fotochemiczny — w powietrzu powstaje
ozon oraz inne substancje przypominajgce gaz pieprzowy. Sg to niebezpieczne
sktadniki smogu.

-y

a) Transport, przedsiebiorstwa przemysto- = b) Lodéwki, klimatyzacje, aerozole dostar-

we oraz inne obiekty zanieczyszczajgce czajg do atmosfery freony oraz inne
ksztaltujg warstwe ozonu troposfery, substancje, ktére niszcza ochronng
ktéora w pewnych warunkach pogodo- = warstwe ozonowg i tworzg ,dziury ozo-
wych tworzy smog fotochemiczny. | nowe”.

5 AR

Rys. 46. Wplyw dziatalnosci czlowieka
na koncentracje ozonu w atmosferze Ziemi




Ustal zaleznosé

zo ich powstawania:
°

1) smog fotochemiczny;

2) ,dziury ozonowe”;
3) kwasne deszcze;

4) efekt cieplarniany;

miedzy zjawiskami ekologicznymi i przyczynami

a) zwiekszenie koncentracji dwutlenka
wegla w atmosferze;

b) dostarczanie freonu;

¢) zanieczyszczenie atmosfery dwutlen-
kiem siarki i tlenkami azotu;

d) inwersja temperatury;

e) zanieczyszczenie atmosfery substancja-
mi weglowodanéw i tlenkami azotu.

Podstawowymi obiektami zanieczyszczajgcymi
atmosfere jest transport i przedsiebiorstwa
przemystowe.

We wspoélczesnym §Swiecie sklad powietrza
zmienia si¢ przede wszystkim pod wplywem
dziatalnosci gospodarczej cztowieka.

Zanieczyszczenie atmosfery w wyniku dziatal-
nosci czlowieka doprowadza do takich negatyw-
nych nastepstw jak smog fotochemiczny, ,,dziury
ozonowe”, kwasne deszcze, efekt cieplarniany.



§ 23. PROBLEM CZYSTEJ GLEBY

6 W tym paragrafie:
* dowiesz sie o wplywie dziatalnos$ci cztowieka na litosfere;

e przeanalizujesz negatywne skutki jej zanieczyszczenia;
* wykonasz projekt ekologiczny.

Czlowiek jako sila geologiczna

Wplyw czlowieka na litosfere (twardg warstwe Ziemi) jest coraz bardziej
dotkliwy. Wedlug przewidywan genialnego naukowca W. I. Wernadzkiego czto-
wiek staje sie ,najwiekszg sitg geologiczng”. Co roku na planecie wydobywa sie
takg ilosé kopalin, ktéra jest tylko trzykrotnie mniejsza od tej, ktérg wyrzucajg
do oceanu wszystkie rzeki planety.

1. Metodg burzy mézgéw wymienn podstawowe obiekty zanieczysz-
czajgce litosfere w wyniku dziatalnosci gospodarczej czlowieka.

2. Poréwnaj swoje wyniki z podanymi na s. 146-147.

Podstawowe obiekty zanieczyszczajace atmosfere, wody grunto-
we i podziemne (transport, przedsiebiorstwa przemyslowe, energetyka) szkodzg
jednoczesnie glebie. Awarie w przedsiebiorstwach przemystowych lub elektrow-
niach atomowych moga uczynié glebe nieprzydatng do zamieszkiwania ludzi i
rolnictwa (rys. 47 na str. 146).

Ale ciezko jest wymienié inng dziedzine gospodarki, ktéra doréwnywalaby gér-
nictwu ze wzgledu na sile wplywu na srodowisko przyrodnicze w zwyklym rezi-
mie bezawaryjnym. Tam, gdzie wydobywane sg bogactwa naturalne, doszczetnie
niszczony jest krajobraz naturalny, niszczy sie Swiat roslin i zwierzat. Ogromne
terytoria na dziesigtki lat przeznaczane sg na haldy, kamieniotomy, obiekty
przemyslowe, wezly transportowe. W wyniku wydobycia kopalin uzytecznych
i budownictwa komunikacji podziemnych obniza sie sejsmiczna stabilnosé skal.
W takich regionach mozliwe jest zapadanie si¢ gleby nawet bez trzesien ziemi.

Czy wiesz, ze...

Wydobyciu wegla towarzyszy powstawanie pustych odtogéw. Dla wydobycia 1 kg
wegla trzeba wynie$¢ na powierzchnie 6 kg gruntu, ktory sktaduje sie w hatdach.

W haldach sporadycznie wybuchajg pozary i do atmosfery wydostaje sie
czad, dwutlenek siarki oraz inne niebezpieczne gazy.

7 kopaln caty czas wypompowywana jest woda podziemna: na kazdy kilo-
gram wegla przypada 3 1 stonych i metnych wéd kopalnianych, ktérymi zanie-
czyszczane sg okoliczne rzeki i jeziora.

Nawet przez wiele lat po zamknieciu kopalni haldy zagrazajg pozarami, a
grunty — zapadaniem.
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Rys. 47. Wplyw dzialalnosci czlowieka na litosfere



Tabela 9

Wplyw zanieczyszczenia litosfery
na srodowisko naturalne i zdrowie ludzi

Nazwa obiektu zanie-
czyszczajacego

Intensywna
uprawa ziemi

Nawozy
mineralne

Pestycydy
(chemiczne srodki
ochrony roslin)

Melioracja

Przemyst (chemiczny,
gorniczy, elektrownie
atomowe)

Osiedla
mieszkaniowe

Negatywny wplyw na srodowisko
naturalne i zdrowie ludzi

1. Degradacja warstwy zyznej gleby.
2. Erozja wodna i wiatrowa, powstawanie jar6w.

1. Producenci nawoz6éw mineralnych — przedsiebiorstwa o

podwyzszonym ryzyku ekologicznym.

2. Stosowanie nawoz6w mineralnych czyni rosliny mniej

odpornymi na choroby.

3. Rosliny sg zdolne do gromadzenia nitratéw. Moze to

wywolaé zatrucie.

4. Zmywanie nawozow mineralnych do zbiornik6w wodnych

doprowadza do eutrofizacji i pogorszenia jakosci wody.

1. Niszcza nie tylko szkodniki, lecz réwniez wiele rodza-

jow zywych organizmow.

2. Moga gromadzié¢ sie¢ w organizmie czlowieka.
3. Moga mie¢ ,efekt bumerangu” — odnowienie i zwiek-

szenie populacji szkodnikéw.

1. Osuszanie bagien rujnuje ekosystemy, ginie duzo

rodzajow roslin i dzikich zwierzat.

2. Na torfowiskach, ktore powstaly na wysuszonych

blotach, wybuchajg pozary, z ktérymi bardzo ciezko
jest walczyé. Stosowanie jej w uprawie roli rujnuje
warstwe zyzng gleby.

3. Nadmiar nawilzenia wywoluje podwyzszenie poziomu

wod gruntowych, zabtocenie lub zasolenie gleby.

1. W przypadku awarii w przedsiebiorstwie przemyslowym

lub elektrowni atomowej zanieczyszczeniu ulegaja

ogromne obszary.

2. Przedsiebiorstwa weglowe i metalurgiczne tworza

kamieniolomy, haldy. Zanieczyszczaja one Srodowisko
naturalne, na haldach czesto wybuchaja pozary.

. Wydobycie podziemne (kopalniane) bogactw naturalnych

moze wywolac zapadliska lub osuwanie sie gruntu.

. Zabudowa ziem.
2. Zanieczyszczenie gleby transportem samochodowym

(produkty przemystu naftowego, olow).

. Zanieczyszczenie odpadami komunalnymi ($§miet-

niki, wysypiska, Scieki).



Era melioracji i pestycydow

Ukraine kiedy$ nazywano spichlerzem Europy. Mamy korzystny dla rol-
nictwa klimat i zyzne ziemie — §wiatowy skarbiec czarnoziemu. W ciggu wielu
wiekéw ludzie uprawiali na tej ziemi zboza i ona nie tracita swoich wlasciwosci.

W XX w. intensywna uprawa roli oraz melioracja na szerokg skale dopro-
wadzily do utraty zyzno$ci ukrainskich czarnozieméw, wedlug niektérych
informacji, az o 40%. Uwzglednij to, ze jednometrowa warstwa czarnoziemu
powstawala w przyrodzie w ciggu 7000 lat (czyli te straty mozna uwazac za
nieodnawialne).

Przez nadmierng eksploatacje jedng trzecig ziem ornych na Ukrainie zruj-
nowano przez erozje, wiekszosé ziem zanieczyszczono pestycydami, nawozami
mineralnymi i odpadami. Osuszanie ukrainskiego Polesia zachwiato réwnowa-
ge ekologiczng terytorium i nawet nie doprowadzito do zaginiecia perty Polesia
— wielu jezior, wéréd ktorych jest jezioro Switez, znane ze swoich wtasciwosci
leczniczych.

Na poludniu Ukrainy zaczeto nawadnianie stepu. Wraz z wodg, ktorg
bierze sie z rzek, na pola co roku przenoszone sg tony soli. Kilka lat po tym o
rekordowych plonach mozna bylo zapomnieé, teraz zbiory na nawadnianych
ziemiach sg nizsze, anizeli na tych, ktérych nie nawadniano.

Era pestycydow zaczela sie w 1939 roku, kiedy to zostata wynaleziona
pierwsza bron chemiczna przeciwko owadom — DDT (azotox, ukr. dust). Podczas
IT wojny §wiatowej niszczono nim pluskwy, wszy, komary malaryczne oraz inne
pasozyty przenoszgce choroby zakazne.

W latach powojennych ten oraz inne srodki zaczeto powszechnie stosowaé
w rolnictwie dla ochrony roslin i nazwano je pestycydami lub trujgcymi srod-
kami chemicznymi. Do pestycydéw nalezg:

insektycydy — $rodki do zwalczania owadow;
herbicydy — preparaty do zwalczania chwastéw;
zoocydy — preparaty do walki z gryzoniami;
fungicydy — $rodki przeciwko mikroflorze grzybowe;j.

Pézniej wyjasniono, ze stosowanie pestycydéw grozi nie tylko szkodnikom,
lecz réwniez innym organizmom: préobujac zniszczy¢ kilka rodzajow szkodnikéw,

Pestycydy przedostaja Dréb i bydto karmione Ludzie spozywaja
sie do roslin podczas sg trawg lub ziarnem produkty, w ktérych
opryskiwania lub zawierajgcym pestycydy. sa Zawarte
pobierane sa z roztworéw pestycydy.

wod gruntowych.

Rys. 48




zabijajg setki rodzajéw zwierzat pozytecznych. W taki sposéb w wyniku opry-
skiwania roslin srodkami owadobéjczymi najwiecej ucierpialy ptaki, poniewaz
owady sg ich pokarmem.

Na terytoriach, na ktérych powszechnie stosuje sie pestycydy, zatruwajg one
tanicuchy pokarmowe i gromadzg sie w organizmach ludzi (rys. 48 na str. 148). Ze
wzgledu na to, ze pestycydy to substancje trwale, ich koncentracja w kazdym nastep-
nym ogniwie laficucha pokarmowego dziesigtki razy jest wyzsza niz w poprzednim.

W naszych czasach wptyw pestycydéw na zdrowie ludzi poréwnuje si¢ z
wplywem radiacji. Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) co roku na
Swiecie pestycydy trujg 2 mln oséb, z nich 40 tys. umiera.

Jak zostaé obroncg przyrody

Niektorzy mysla, ze ochrona przyrody — to wyjgtkowo problem parstwa i
rozwigzywac go muszg urzednicy, a nie zwykli obywatele, tym bardziej ucznio-
wie. Ale to nie jest tak. Ochrona przyrody wymaga ksztaltowania swiadomosci
ekologicznej i kultury kazdego z nas.

Do wykonania projektu ekologicznego potgczcie sie w grupy po
5—6 osdb. Podzielcie obowigzki (dziennikarz, operator, projektant,
wydawca, koordynator projektu). Przeprowadzcie badania waszej
miejscowosci (osiedla) i:

¢ dustalcie podstawowe obiekty zanieczyszczajgce (przedsie-
biorstwa przemyslowe, rolnictwo, transport czy ludnosé);

* zwrécécie uwage na prace zakladéw komunalnych (czy w
odpowiednim czasie wywozg $mieci, czy jest wystarczajgco
duzo konteneréw dla tego celu);

* zrébcie zdjecia sytuacji, miejsc zanieczyszczenia Srodowiska
naturalnego. Narysujcie gazete lub tablice. Nadrukujcie i roz-
dajcie mieszkaricom waszej miejscowosci ulotki informacyjne.

Najwieksze obiekty zanieczyszczajace litosfere —
gérnictwo i rolnictwo.

Intensywna uprawa roli doprowadza do obnize-
nia zyznosci gleby, az do powstawania pustyni
na ogromnych terytoriach, zabtocenia, zasolenia,
zanieczyszczenia ziem ornych przez pestycydy i
nawozy mieneralne.

Ochrona przyrody — obowigzek panstwa, lokalnej
wspolnoty mieszkaricéw i kazdego czlowieka.
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& W tym paragrafie:

* zapoznasz sie z pewnymi faktami dotyczgcymi ustaw, praw i
funkcji organéw Scigania;

* dowiesz si¢ o prawach, obowigzkach i odpowiedzialnosci praw-
nej nieletnich.

. —

Czy zastanawiale§ sie nad tym, ze cale nasze zycie reglamentowane jest
przez pewne zasady, normy i ustawy? Na przyktad, pewnego letniego dnia
obudziles sie o 7. rano (dziala rozporzadzenie dotyczace czasu dekretowego i let-
niego), umyles sie (dziatajg standardy jakosci wody oraz normy dostaw wody),
zjadle$ sniadanie (standardy jakosci zywnos$ci), wyszedle$ z domu i przeszedtes
przez droge (Zasady Ruchu Drogowego), przyszedles do szkoty (ustawa o szkol-
nictwie oraz regulamin wewnetrzny szkoty).

Polgczcie sie w pary. Jeden z was nazywa niereglamentowang
na pierwszy rzut oka czynnosé (na przyklad sen). Drugi prébuje
udowodnié, ze jest to regulowane przez pewne zasady, normy lub
ustawy. Nastepnie wymieniacie sie rolami.

Zasady ustalane dla pewnego miejsca (na przyklad szkoly,
sklepu) przez upowazniong do tego osobe, w poszczegdlnych przypadkach przyj-
mowane sg na zebraniu ogélnym oséb zainteresowanych (zebranie uczniéw,
rada pedagogiczna).

Ustawy uchwalane sg przez Werchowng Rade Ukrainy (Rade Najwyzszg
Ukrainy). Majg one wyzszg site prawna, czyli reszta dokumentéw prawnych nie
moze by¢ z nimi sprzeczna i ukladana jest na ich podstawie. Dzialanie ustaw
obejmuje wszystkich obywateli paristwa.

Zapamietajcie podstawowe fakty o ustawach. W tym celu:
* polgczcie sie w 10 grup i podzielcie miedzy sobg fakty o usta-
wach (str. 151);
* uwaznie przeczytajcie swojg czesé informacji i przygotujcie sie
do uczenia innych;
® zaczynajcie chodzi¢ po klasie i wymieniaé¢ sie informacjg z
kolegami z klasy, dopoki nie dowiecie sie o wszystkich faktach;

e gsprawdZcie swoje opanowanie wiedzy w gronie kolegéw z
klasy (kazdy moze zada¢ pytanie kazdemu z uczestnikéw).
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Fakty o ustawach

Konstytucja Ukrainy to ustawa zasadnicza panstwa. Ustawy nie
mogg by¢ sprzeczne z Konstytucjg.

Ustawy na Ukrainie uchwala Werchowana Rada Ukrainy. Prezydent,
rzgd lub deputowani wnoszg projekty ustaw do rozpatrzenia przez
Werchowng Rade. Projekt jest uchwalany w trzech etapach (pierwsze,
drugie i trzecie czytanie). Na kazdym etapie odbywa sie glosowanie.
Jesli projekt ustawy uchwalono na wszystkich trzech etapach, to uwa-
zany on jest za uchwalony przez Werchowana Rade.

Werchowna Rada Ukrainy

Ustawa wchodzi w zycie po jej podpisaniu przez Prezydenta i publi-
kacji w érodkach masowego przekazu. Prezydent posiada prawo do
nakladania na ustawe sprzeciwu — weta. Werchowana Rada moze
znie§¢ weto Prezydenta wiekszoscig konstytucyjng (300 gloséw).

Tylko ustawy majg wyzszg moc prawng. Rozporzadzenia Prezydenta,
postanowienia Gabinetu Ministrow, rozporzgdzenia ministerstw, roz-
porzadzenia samorzgdéw terytorialnych sg oparte na ustawach i majg
one nazwe ,akta prawne okotoustawowe”.

Organy Scigania (tab. 9 na str. 152—-153) nie uchwalgjg ustaw, a tylko
je wykonujg. W swojej pracy one réwniez kierujg sie ustawami.

Jesli obywatel naruszyt ustawe (prawo) lub jest podejrzany, funkcjo-
nariusz policji posiada prawo wylegitymowania go, zatrzymania oraz
przewiezienia na posterunek policji.

W przypadku zatrzymania nieletniego policja zobowigzana jest poin-

formowacé o tym jego rodzicow i rozmawiac z nim tylko w ich obecnosci
lub w obecnosci oséb, ktére nim sie opiekujg.

Brak znajomosci ustaw nie zwalnia obywatela od odpowiedzialnoSci.
W razie potrzeby kazdy obywatel posiada prawo na pomoc adwokata.

Nikt nie moze uznaé obywatela winnym w dokonaniu przestepstwa,
oprécz sgdu. Czyli obywatel uwazany jest za niewinnego, dopéki sad
nie podejmie decyzji o jego winie.



Organy scigania Ukrainy

Nazwa i sklad organéw
Scigania

Policja
organy
dochodzeniowe,
patrolujace,
karne, ochrony,
specjalistyczne,
0 przeznaczeniu
specjalnym

Sqd

Sad Konstytucyjny
Ukrainy, Werchowny
Sad (Najwyzszy)
Ukrainy, sady
lokalne, sady
administracyjne, sady
gospodarcze, sady
odwotawcze

Prokuratura
Prokuratura
Generalna Ukrainy,
prokuratury Republiki
Autonomicznej Krymu,
obwodéw, miast Kijowa
i Sewastopola; miej-
skie, rejonowe, miedzy-
rejonowe, wojskowe

Adwokatura
adwokaci, ktorzy
prowadza dzialalnosé
adwokacka
indywidualnie,
kancelarie radcow
prawnych, firmy,
kolegia adwokackie
oraz zrzeszenia

Podstawowe funkcje

* chroni bezpieczenstwo osobiste obywateli, ich inte-
resy ustawowe, prawa i wolnosci;

* zapewnia porzgdek w spoteczenstwie;

* chroni wlasnosé panstwowg i prywatng przed oso-
bami, ktérym nie przystuguje na nig prawo;

® zapewnia bezpieczenstwo ruchu drogowego;

° zapobiega i zatrzymuje proces naruszenia prawa,
ujawnia i wykrywa przestepstwa, poszukuje osdb,
ktore je popelnily itp.

* rozwigzuje sprzecznosci prawne, okresla zgodnosé
aktow prawnych z Konstytucjg Ukrainy;

* chroni zagwarantowane przez Konstytucje prawa i
swobody obywateli;

¢ ustala osoby winne naruszeniu ustawodawstwa
oraz okresla dla nich wymiar kary;

* chroni prawa obywateli, organizacji lub paristwa
poprzez przyznanie im prawa na dziedziczenie,
powierzchnie mieszkaniowg, powré6t do pracy i
inne.

* sustine acuzatiile de stat in judecats;

* podtrzymuje oskarzenie panstwowe w sadzie;

* w ustalonych przez ustawodawstwo przypadkach
reprezentuje interesy obywateli i panstwa;

* nadzoruje przestrzeganie ustaw podczas dochodzen,
dziatalnos$ci operacyjno-§ledczej, przestuchiwan;

* nadzoruje przestrzeganie ustaw podczas wykonania
decyzji sadow i przedsiewzie¢ powigzanych z ograni-
czeniem wolnosci osobistej obywateli.

* adwokaci udzielajg porad dotyczacych kwestii
prawnych, sporzadzajg podania, skargi oraz inne
dokumenty prawnicze, reprezentujg interesy oby-
wateli w sadach, przed innymi obywatelami badz
organizacjami;

* udzielajg pomocy prawnej przedsiebiorstwom, urze-
dom, organizacjom, wspierajg prawnie dziatalnos$é
gospodarczg, komercyjng, w handlu zagranicznym,;

* Swiadczg uslugi z zakresu pomocy prawnej osobom
zatrzymanym podczas Sledztwa oraz dochodzenia,
bronig podejrzanych i oskarzonych, dbajg o prze-
strzeganie praw i swobéd swoich klientow.



Funkcjonariusz organéw
§ciagania ma prawo:

wymagaé wstrzymania naruszania prawa;
przechowywaé, nosi¢ oraz stosowac bron
palng oraz inne srodki specjalne;

* jesli ma podejrzenia w dokonaniu naruszenia
prawa wylegitymowac obywatela, zatrzymadé
i przetrzymywacé go w specjalnie wyposazo-
nych pomieszczeniach;

podczas wszczetej sprawy karnej przeprowa-
dza¢ przeszukania, przestuchania, wymaga¢é
wyjas$nienia okolicznosci, przeprowadzac inne
czynnosci $ledcze.

rozpatrywac i decydowaé¢ w sprawach podczas
posiedzenia sadu, zapewniaé oskarzonemu
prawo na obrone, réowne prawa i przedstawie-
nie dowodow oskarzenia oraz obrony;
rozpatrywaé sprawy sadowe na zasadzie
réwnosci przed ustawodawstwem niezaleznie
od pochodzenia, statusu spolecznego badz
mienia, przynalezno$ci narodowosciowej,
wyksztalcenia.

zwroci¢ sie do sgdu z pozwem o obrone praw
obywateli;

ztozyé wniosek o zniesienie lub zmiane wyro-
ku sadu;

¢ jak organ nadzorczy: kierowaé podania, prze-
stuchiwaé, wymagaé wyjasnien, przeprowa-
dzaé inne czynnos$ci okreslone przez ustawy.

¢ zbieraé¢ informacje o faktach, ktére moga zostac
wykorzystane jako potwierdzenia w sadzie;

* zwracac sie¢ 0 wydanie i otrzymywaé dokumen-
ty oraz ich kopie w urzedach i organizacjach
(od obywateli — za ich zgodg);

* otrzymywac oficjalne orzeczenia od specjali-
stéw w kwestiach potrzebujgcych specjalnej
wiedzy (na przyklad medycznej);

* zwracac si¢ z podaniami i skargami do urzed-
nikéw oraz otrzymywaé pisemne umotywowane
odpowiedzi na nie;

¢ by¢ obecnym podczas rozpatrywania swoich
podari i skarg, wyjasniac je;

* na tajemnice adwokacka.

Tabela 10



11 lat

14 lat

16 lat

Tabela 11

® Masz i$¢ do szkoty
* Powinienes placi¢ za przejazd w komunikacji miejskie;j.

Za popelnienie szczegdlnie okrutnego przestepstwa lub w przypadku ponow-
nego popelnienia przestepstwa mogg cie skierowaé do szkoly resocjalizacji.

® Masz prawo jezdzi¢ po drodze rowerem, by¢ kierowca zaprzegu

* Masz prawo wykonywac nieszkodliwg prace w czasie wolnym od
nauki, ale tylko za zgoda jednego z rodzicéw i nie wiecej niz 24 godzi-
ny w tygodniu

* Za pewne przestepstwa (umyslne zabgjstwo, kradziez, rabunek,
wymuszanie, gwalt, spowodowanie obrazenia cialta, akt terrorystyczny,
agresywne chuliganistwo, umyslne uszkodzenie cudzego mienia) mogg
cie przyciggnaé do odpowiedzialnosci karnej (grzywny, prac na rzecz
spoleczenstwa lub pozbawienia wolnosci).

* Masz prawo do samodzielnego zarzadzania swojg pensja lub stypendium

e Masz prawo autorskie na swoje utwory i wynalazki, czyli wynagrodzenie
autorskie

® Za zgoda rodzic6w masz prawo do zawierania wszelkich umoéw, na przy-
ktad sprzedawaé lub oddawaé w prezencie

® Masz prawo otworzyé konto bankowe i korzystaé z niego za zgoda rodzi-
cow

* W przypadku wyrzadzenia szkéd materialnych jestes zobowigzny pokryé
straty (jesli nie masz zarobku, musza to zrobié rodzice).

* Dostajesz dowdd osobisty
* Masz prawo zmieni¢ swoje imie i nazwisko

* Masz prawo samodzielnie podjgé prace, ktora trwa nie wiecej niz 36
godzin w tygodniu

* Masz prawo do prowadzenia motocyklu

® Za wykroczenia administracyjne, na przykiad przejazd bez biletu lub
przejs$cie drogi w zakazanym miejscu, bedziesz musial zaptacié kare

Odpowiadasz za wszystkie przestepstwa jak dorosty, ale z pewnymi
ograniczeniami, na przyklad nie dostaniesz kary dozywotniego pozba-
wienia wolnosci.

Jesli jestes dziewczyng, to masz prawo zawrzeé zwigzek malzenski.

e Zgodnie z ustawodawstwem stajesz sie w pelni dorosly

® Masz prawo do glosowania i bycia wybranym do samorzadu
® Mozesz prowadzié samocho6d

® Mozesz zawrze¢ zwigzek malzenski .

* Od 20 roku zycia chlopcy moga zosta¢ wezwani do odbycia stuzby wojskowej
* Od 21 roku zycia mogg cie wybra¢ na deputowanego parlamentu Ukrainy.



1. Polgczcie sie w 3 grupy. Za pomocg tab. 11 na str. 154 przygotujcie
informacje jak zmieniajg sie z wiekiem:
grupa 1: prawa czlowieka;
grupa 2: jego obowigzki;
grupa 3: odpowiedzialnosé prawna.

2. Po kolei poinformujcie o wynikach swojej pracy w klasie.

Cale nasze zycie regulowane jest przez zasady, normy i ustawy.

Organy Scigania nie uchwalajg ustaw, a tylko je
wykonujg. W swojej pracy one réwniez kierujg
sie ustawami.

Jesli obywatel naruszyl ustawe lub jest podej-
rzany, funkcjonariusz policji moze go wylegity-
mowaé, zatrzymacé i przewiezé na posterunek
policji.

Brak znajomosci ustaw nie zwalnia obywatela
przed odpowiedzialnoscig.

Kazde dziecko musi zna¢ swoje prawa, obowigz-
ki i odpowiedzialnosé prawng nieletnich.




DPOWIEDZIALNOSC

* dowiesz sie, jakie istniejg rodzaje czynéw zabronionych;

* potrenujesz prawidlowe zachowanie w przypadku zatrzymania
przez policje;

* przeanalizujesz cechy szczegélne odpowiedzialnosci karnej
nieletnich;

* omoé6wisz ,plusy” i ,minusy” pomyslu wprowadzenia godziny
policyjnej dla nastolatkéw.

Czyny zabronione i odpowiedzialnos$é za nie

& W tym paragrafie:

Czyn zabroniony — postepowanie ludzi naruszajgcych Konstytucje panstwa,
jego ustawy lub akty ustawodawcze. Rozrézniamy nastepujace rodzaje czynow
zabronionych:

* wystepki dyscyplinarne (spéznianie sie do pracy, naruszenie dyscy-
pliny, opuszczanie zaje¢ lub pracy bez usprawiedliwienia, narusza-
nie innych obowigzkéw pracowniczych badz stuzbowych);

® czyny zabronione w zakresie cywilno-prawnym lub mienia (uszko-
dzenie lub zniszczenie obcego mienia);

* wystepki administracyjne (naruszanie Zasad Ruchu Drogowego,
brak waznego biletu na przejazd, palenie ogniska na podwérku
szkolnym, w parku lub innym zakazanym miejscu);

* kryminalne czyny zabronione, ktore sg najciezsze i w ustawie nazy-
wane sg przestepstwami (kradzieze, spowodowanie obrazen ciala
oraz inne).

1. Przypomnij sobie przypadki, kiedy naruszyles zasady zacho-
wania w domu, w szkole lub innych miejscach publicznych.
2. Przeanalizuj:

* (Co konkretnie sie stato?

* (o czules$ naruszajgc zasady?

e Jakie nastepstwa mialy te wykroczenia?

e Jak bedziesz dzialal nastepnym razem w podobnych sytu-

acjach?

Dlaczego ludzie dokonujg czynéw zabronionych? W jednym przypadku — z
przyczyn ekonomicznych. Przykladowo, czlowiek kradnie, bo nie moze znalezé
legalnego zarobku, zeby przezyé. W innym — przez niedoskonale ustawodaw-
stwo. Ale najczesciej przyczynami czynéw zabronionych sg btedy w wychowa-
niu, uzywanie alkoholu lub narkotykéw, przynaleznosé do niebezpiecznej grupy.




Przewaznie czyny zabronione — to nie tylko lekcewazecie ustaw, lecz
réwniez uczynki, ktére wyrzadzajg szkode innym ludziom lub organizacjom.
Dlatego panstwo nie tylko przeprowadza profilaktyke czynéw zabronionych, ale
rowniez karze osob naruszajacych prawo, przycigga ich do odpowiedzialnosci.

Odpowiedzialnosé — okreslone przez ustawy dzialania wobec 0s6b naru-
szajgcych prawo. Odpowiednio do rodzajow czynéw zabronionych wyodrebnia-
my réwniez rodzaje odpowiedzialnosci.

Tak wiec, za wystepek dyscyplinarny czlowieka mozna przyciggnaé do
odpowiedzialno$ci dyscyplinarnej (upomnienie, wpis do dziennika, nagana lub
zwolnienie ze stanowiska).

Za uszkodzenie cudzego mienia istnieje odpowiedzialno$é cywilnoprawna —
odszkodowanie wyrzgdzonych strat.

Za wystepki administracyjne istnieje odpowiedzialno§é w postaci sankcji
administracyjnych — upomnienia oficjalnego (jak punkty karne wpisywane do
prawa jazdy), mandat, pozbawienie uprawnien specjalnych (na przyktad prawa
jazdy), areszt administracyjny do 15 dni (stosowany od 18 roku zycia).

Za przestepstwa ustalono odpowiedzialno$é karng w postaci mandatu, zaka-
zu prowadzenia pewnej dzialalnosci, prac spotecznych lub poprawczych, aresztu,
ograniczenia wolnosci, tymczasowego lub dozywotniego pozbawienia wolnosci.

Czy wiesz, Zze...

Pod koniec XIX w. znany wloski kryminolog Cesare Lombroso
powiedzial, ze ten, kto popelnia przestepstwo jest przestepcag od
urodzenia.

Od tego czasu prébuje sie udowodnic¢ badz zaprzeczy¢ powigza-
nia miedzy cechami genetycznymi czlowieka a jego usposobieniem
do dokonywania czynéw zabronionych. Ale do dzi§ nie ma przeko-
nujgcych dowodéw na potwierdzenie lub negacje tej tezy.

Osobliwosci odpowiedzialnos$ci karnej nieletnich

Nieletni — osoby, ktére nie ukonczyly 18 roku zycia. Ustawa okresla, ze
cztowiek podlega odpowiedzialnos$ci karnej
od 16 roku zycia, a za ciezkie przestepstwa,
ktérych niebezpieczenistwo jest zrozumiale
nawet dla nastolatkéw, odpowiedzialno$é
karna nastaje od 14 roku zycia. Ale ona
rézni sie od odpowiedzialnosci karnej nie-
letnich, poniewaZz przewaznie ma na celu
nie ukaranie, a wychowanie.

Najbardziej rozpowszechnionymi przestepstwami wéréd nastolatkéw sg
kradzieze, zniszczenia lub uszkodzenia cudzego mienia, chuligaristwo, przemoc
(bojki lub gwatty). Okoliczno$ci obcigzajgce odpowiedzialno$é — dokonanie prze-
stepstwa umyslnie, w grupie lub w stanie nietrzezwosci.

Brak znajomosci ustaw
(prawa) nie zwalnia cie
od odpowiedzialno$ci!



Odpowiedzialnos¢ za uszkodzenie mienia

Zmiszczenie lub uszkodzenie cudzego mienia to rozpowszechnione czyny
zabronione wérod nastolatkow, za ktére grozi odpowiedzialno$é karna i cywil-
na. Kodeks karny przewiduje rézng odpowiedzialno$é¢ za dzialania umyslne i
nieumyslne.

Umyslne zniszczenie lub uszkodzenie mienia karane jest najbardziej srogo
od 14 roku zycia. Za wyrzgdzenie znacznych szkéd przewidziana jest kara
grzywny, prace naprawcze lub pozbawienie wolnosci do 3 lat. Znaczne szkody —
wartos¢ przekraczajgca pewne granice lub istotne dla wiasciciela straty mate-
rialne. Tak samo, dokonane w drodze podpalenia, wybuchu, albo takie, ktére
wyrzadzilo szczegélnie duze straty lub ma obcigzajace nastepstwa, karane jest
pozbawieniem wolnosci do 15 lat.

Szczegoblnie duze szkody — to na przyklad zaklcenie pracy przedsiebiorstwa,
elektrycznych linii przesylowych, gazociggu, kolei, zniszczenie przez pozar
dzialtki lasu. Nastepstwa obcigzajace — wyrzgadzenie obrazen ciala lub znacz-
nych strat materialnych.

Nieumyslne zniszczenie lub uszkodzenie cudzego mienia powstaé moze przez
brak ostroznosci. Odpowiedzialno$é karna za taki czyn przewidziana jest tylko
od 16 roku zycia w przypadku ofiar ludzkich lub szczegdlnie znaczgcych strat
materialnych.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym Ukrainy osoba, ktéra zniszczyta lub uszko-
dzita cudze mienie (nie ma znaczenia umyslnie to zrobita czy z powodu braku
ostroznosci), zobowigzana jest pokry¢ wtascicielowi straty materialne.

Jesli zatrzymala cie policja

Kazdy moze znalezé sie w sytuacji, kiedy zatrzymatla go policja. Najczesciej
bywa to z dwéch powodéw: osoba popelnita czyn zabroniony lub jest w czyms
podejrzana (na przyklad jest podobna do tego, kto jest poszukiwany). Jesli popet-
nite§ wykroczenie (przeszedles droge w zakazanym miejscu) prébuj uregulowaé
konflikt od razu. Zachowuj sie spokojnie i zyczliwie, przekonaj policje, ze jestes
nieagresywny, a czyn zabroniony popelnile§ przypadkowo: zamyslites sie i nie
zauwazyles przejscia.

W przypadku powaznego konfliktu z funkcjonariuszami nalezy korzystac
z pomocy adwokata. On wytlumaczy ci twoje prawa, zaproponuje plan dziatan,
opowie o ich nastepstwach. Adwokat posiada prawo bycia obecnym na przestu-
chaniach, wystepowania w twoim imieniu w sgdzie, prowadzenia pertraktacji ze
swiadkami, odbierania wszelkich niezbednych w sprawie dokumentéw. Jednak
ustugi prywatnego adwokata sg platne i jesli sprawa jest dlugotrwata oraz skom-
plikowana, twoi rodzice bedg zmuszeni wydaé sporo pieniedzy. Mozna réwniez
skorzystac¢ z uslug adwokata, ktérego wynajmuje panstwo. Ale za wynagrodzenie
panstwowe nie kazdy adwokat bedzie twojej sprawie udzielal wystarczajgco duzo
uwagi. Dlatego ludzie czesSciej probuja wynajaé niezaleznego obronce.

1. Polgczcie sie w grupy 5-7 oséb. Podzielcie role (nastolatek, poli-
q. cjant, dwoje rodzicow lub jeden z nich, adwokat, obserwator) oraz
;.- ; /E. rozegrajcie sytuacje zatrzymania nastolatka przez policjanta.
2 Pytania do obserwatora:
e (Czy byly podstawy do zatrzymania?
e (Czy prawidlowo zachowywal sie nastolatek i jego rodzice?



Funkcjonariusze policji majg prawo:

Wylegitymowacé. Jednoczesnie zwréci¢ uwage na twéj wyglad zewnetrzny
(niechlujny wyglad raczej wywola podejrzenie) i zachowanie (nerwowosc,
a tym bardziej brak szacunku i demonstracyjna pogarda mogg nasilié
podejrzenia, sta¢ sie powodem do zatrzymania).

Zatrzymac i przewiezé¢ na posterunek policji w celu ustalenia danych
osobowych lub podejrzenia (jesli nie miates przy sobie dokumentéw lub
jestes$ podobny do osoby, ktora jest poszukiwana).

Przeszukad i zarejetrowac zatrzymanie. Rejestracja w ksiedze zatrzyma-
nych — w twoich interesach, nawet jesli tego nie chcesz, zeby sie o tym
dowiedziano. Za zycie, zdrowie i mienie zatrzymanego odpowiada poste-
runek policji i jesli tam dojdzie do nieprzyjemnego incyndentu, to notat-
ka w ksiedze zatrzyman bedzie dowodem na to, ze byles zatrzymany.
Otrzymac od ciebie wyjasnienia, ale tylko w obecnos$ci twoich rodzicow.

Funkcjonariusze policji sq zobowigzani:

Poinformowaé twoich rodzicéow lub opiekunéw o zatrzymaniu.
Obowigzkowo skorzystaj z tej mozliwosci. Rodzice nie zezwolg na skrzyw-
dzenie ciebie, a jesli zajdzie taka potrzeba znajdg adwokata.

Wypuscié po 3 godzinach, jesli nie ma powaznej winy.

Profilaktyka naruszania prawa przez nastolatkow

Ludzie na Ukrainie, jak réwniez w wielu innych panstwach, sg przejeci
wzrostem przestepczosci wérod natolatkéw. Dla jej profilaktyki oferujg rézne
przedsiewziecia. Na przykiad we wszystkich stanach amerykanskich istniejg
ustawy o godzinie policyjnej dla nastolatkéw, ktére ograniczajg czas przeby-
wania nastolatkéw do 16 roku zycia poza domem bez asysty rodzicéw w dni
powszednie od 23-ej, a w weekendy od 24-ej godziny do 6-ej rana. Rodzice
nastolatkow naruszajgcych te zasady muszg zaptacié mandat. Czy sg potrzebne
takie ustawy na Ukrainie?

Przeprowadzcie debaty na temat: ,Za” i ,,przeciw” godziny policyjnej
dla nastolatkéw”. Podczas debaty sprébujcie ustalié:

* (zy sg takie ustawy naruszeniem praw nastolatkow?

* (Czy sg one naruszeniem praw rodzicéw?

* (Czy pomogg te ustawy rodzicom poradzi¢ sobie z ,trudnymi’
nastolatkami?

e (Czy beda one sprzyjaé¢ obnizeniu poziomu przestepczosci
wsréd nastolatkéw w waszej miejscowosci?

* (Czy spodobajg sie nauczycielom i administracji waszej szkoty?
Zaangazujcie ich do dyskusji.
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ne w §rodkach masowego przekazu lub Internecie przygotujcie
komunikat o sytuacji, kiedy nalezy uciekaé sie¢ do samoobrony.

o Do nastepnej lekcji (§ 26), wykorzystujgc materialy zamieszczo-

W przypadku zatrzymania nieletniego policja zobowigzana jest poinfor-
mowaé jego rodzicow oraz rozmawiaé z nim tylko w ich obecnosci.

Jesli jest taka potrzeba, to kazdy obywatel ma
prawo na pomoc adwokata.

Brak znajomos$ci ustaw nie zwalnia obywatela
od odpowiedzialnosci.

Ustawa okresla, ze obywatel podlega odpowie-
dzialnosci karnej od 16 roku zycia, a za prze-
stepstwa ciezkie, ktérych niebezpieczenristwo jest
zrozumiate nawet dla nastolatkéw, odpowie-
dzialno$¢ karna grozi od 14 roku zycia.




§ 26. OCHRONA SAMEGO SIEBIE
I SAMOOBRONA DOPUSZCZALNA

W tym paragrafie:
* dowiesz sie co to jest ochrona samego siebie;
® zapoznasz sie z pojeciem granic samoobrony dopuszczalnej;

* uswiadomisz niebezpieczenstwo destrukcyjnych sekt i ter-
roryzmu,

* potrenujesz unikanie sytuacji napasci i grabiezy.

Podstawy ochrony samego siebie

W poprzednich klasach uczyle$ sie zasad bezpiecznego zachowania w $ro-
dowisku spolecznym: jak zachowywac sie w ttumie ludzi, komunikowa¢é sie z
nieznajomymi ludZzmi, chroni¢ swoje mieszkanie. Najlepszym sposobem zacho-
wania swojego zycia, zdrowia lub mienia — unikaé¢ sytuacji kryminogennych
lub samodzielnie ich nie stwarzaé.

1. Przeczytaj przypowies$¢ chinskg. Jak myslisz, na czym polega
wyzsza madros¢ Mistrza?
2. Opowiedz, jak unikaé sytuacji kryminogennych.

Wyzsza madrosé

Pewnego razu do starego Mistrza
chinskich sztuk walki przyszedl
mlody Europejczyk i zapytal:

— Nauczycielu, jestem mistrzem
swego kraju z boksu i walki francu-
skiej. Czego moégltby$ mnie jeszcze
nauczy¢?

Stary Mistrz usmiechngt sie i
powiedzial:

— Wyobraz sobie, ze spacerujesz
przez miasto i przypadkowo wpadtes
tam, gdzie czekajg na ciebie mie-
$niacy, zeby pobi¢ i okrasé. Tak wiec
poucze cie, zebys$ nie spacerowal w
takich miejscach.




Najprostsze zalecenia, jak unikaé¢ niebezpiecznych sytuacji:

* pienigdze i cenne rzeczy trzymajcie przy sobie, plecakéw i torebek nie
pozostawiajcie bez kontroli;

* przed powieszeniem swojego palta na wieszak lub tyl krzesta w kawiar-
ni lub barze, wyjmijcie z niego pienigdze i dokumenty;

* nie otwierajcie drzwi nieznanym osobom;
* Dbierzcie ze sobg tyle pieniedzy, ile macie wydac;
* nigdy nie noScie razem pieniedzy i dokumentow;

* nie wracajcie do domu w nocy pojedynczo.

Ale czasami zdarzajg sie sytuacje, w ktorych trzeba sie bronié¢ przed napast-
nikami. Samoobrona (ochrona samego siebie) — to dzialania zgodne z usta-
wodawstwem, skierowane na ochrone zycia i zdrowia bronigcego sie czlowieka.
Ale zawsze trzeba pamietac o granicach dopuszczalnej samoobrony.

Samoobrona jest skrajng potrzeba. Polega ona na:

* stosowaniu sily fizycznej, czyli walki wrecz;

* gstosowaniu Srodkéw specjalnych (pistolet gazowy, pojemnik z gazem
pieprzowym, automatyczne urzadzenia sygnalizujgce).

O samoobronie dopuszczalnej i jej granicach

Czlowiek teoretycznie moze przezyé zycie, nie bedgc w sytuacjach, w kté-
rych trzeba sie bronié. Jednak grozby, wymuszanie, napasci to do$é rozpo-
wszechnione niebezpieczenstwa socjalne. Zeby prawidlowo dziata¢ w takich
sytuacjach, musisz znaé ustawodawstwo okreslajgce prawa czlowieka w zakre-
sie samoobrony dopuszczalne;j.

Samoobrona dopuszczalna — dzialania dokonane w celu ochrony wiasne-
go zycia, mienia lub zycia (mienia) innego czlowieka, jesli nie wykraczajg one
poza granice samoobrony dopuszczalne;j.

Przekroczeniem granic samoobrony dopuszczalnej jest umysine wyr-
zgdzenie napastnikowi ciezkich szkdd, ktére wyraznie nie odpowiadajg poten-
cjalnemu niebezpieczenistwu. Nie jest przekroczeniem granic samoobrony
dopuszczalnej stosowanie broni przeciwko uzbrojonym napastnikom, a takze
wszelkie dzialania dotyczgce obrony przed wtargnieciem do mieszkania czy
innego pomieszczenia niezaleznie od szkéd wyrzgdzonych napastnikowi.

Przeczytaj opis sytuacji i za pomocg schematéw ocen, czy zostaly
przekroczone granice samoobrony dopuszczalnej.

1. 12-letni nastolatek wszed! do sadu emeryty. Ten wzigl bron
mysliwskg, wystrzelit w chtopaka i zranit go.

2. Na dziewczyne napadli na klatce schodowej. Podczas walki
staneta ona obcasem na noge przestepcy. Ten zwolnil rece,
spadl ze schodéw i skrecit kark.



Czy istnieje mozliwosé uciecz-

ki przed napastnikami?

]

Istnieje zagrozenie bezposrednie
twemu (lub czyjemus) zyciu, groza ci

do twego domu?

ol

by obrony odpowiadajace poziomowi
bronig lub przestepcy prébuja wejsé ﬁ niebezpieczenistwa (na przyktad nie

Obowigzkowo skorzystaj z niej. Nie jest
to cecha tchorza, a zdrowego rozsadku.
Poinformuj policje o napasci, cechach
szczegolnych oraz innych okolicznosciach.

Prébuj stosowaé odpowidnie sposo-

rzucaj kamieniem w tych, kto wszedt
do twego ogrodu zerwaé wisnie.

Napastnik jest uzbrojony, jeden z nich
to kobieta lub osoba z wyraznymi cecha-
mi niesprawnosci, albo nieletni (ktérego
wiek jest widoczny lub znany tobie)?

§

Przeciwko takiej osobie istnieje

zakaz stosowania broni palnej,
ﬁ nawet jesli posiadasz ja zgodnie
z ustawodawstwem.

ol

Masz prawo broni¢ si¢ wszelkimi mozliwymi sposobami.

Jak nie zostaé ofiarag handlu ludzmi

Handel ludZmi - jeden z najbardziej zyskownych rodzajéw nielegalnego ,,biz-
nesu” po handlu bronig i narkotykami. Co roku na §wiecie jego ofiarami zostaje
od 700 tysiecy do 2 milionéw oséb. Najczesciej sg to dziewczyny i mlode kobiety
z biednych panstw Afryki, Azji, Ameryki Lacinskiej, Europy Wschodniej, ktére
w wyniku ciezkiej sytuacji materialnej szukajg pracy za granicg.

Czesto kobiety telefonujg na numery telefonéw z ogloszen, chcac pracowaé
jako kelnerka, tancerka, gosposia domowa, czasami sg po prostu wykradane.
Jesli mialy szczedcie i wrécily do domu, opowiadajg straszne historie o tym, co

sie z nimi stalo.

Oto co przezyla 15-letnia dziewczyna z niewielkiego miasteczka

na wschodniej Ukrainie.

Pewnego razu wyszla z domu i nie wrécita. Rodzice i policja
daremnie jej szukali. Dopiero za rok dziewczyna zatelefonowala z
Moskwy. W domu jeszcze dlugo nie mogla z nikim rozmawiac i nic
nie opowiadata o tym, co przezyla.

163



Troche pézniej opowiedziala bliskim, ze wtedy, kiedy szla do
swoich kolegéw, kolo niej zatrzymal sie samochéd i dwéch mez-
czyzn zaproponowalo jg podwiezé. Jednego z nich znata — byt to
krewny kolegi jej brata. Ale zamiast tego, zeby ja podwiezé, dziew-
czyne przywieziono w nieznane miejsce, zamknieto w piwnicy, a
nastepnie nielegalnie dostarczono do Turcji. Tam wbrew jej woli
zrobili kilka zastrzykéw z narkotykéw i zmusili do pracy w domu
publicznym. Znalazl sie czlowiek, ktory zlitowal sie nad nig i
zawiozl do Moskwy w walizce. Dziewczyna doznala takiego urazu
psychicznego, ze juz na wolnosci przez dluzszy czas nie moglta sobie
przypomnieé ani swego imienia, ani adresu. W osrodku rehabili-
tacyjnym otrzymywala pomoc medyczng i psychologiczng. Dopiero
po tym dziewczyna przypomniata sobie numer telefonu rodzicéw.

Niebezpieczeristwo handlu ludzmi grozi nie tylko kobietom, lecz réwniez
mezczyznom i dzieciom. Sg oni wykradani do eksploatacji seksualnej, do
pracy przymusowej, usynowienia wbrew woli i nawet usuniecia narzadéw do
transplantacji.

Organizacje panstwowe i miedzynarodowe od wielu lat prowadzg walke z
handlem ludZzmi. Ale ustawodawstwo w tym zakresie jest niedoskonate, a han-
del ludZmi — dobrze zorganizowanym ,biznesem” przestepczym z ogromnymi
mozliwoSciami finansowymi. Dlatego wazne jest pilnowanie siebie i bronienie
samego siebie. Przyktadowo tak, jak to zrobili studenci jednej ze szkét propa-
gowania kultury.

Grupie studenté6w zaproponowano kilkumiesieczne wystepy w Japonii.
Studentom, ktérzy dopiero co przeszli trening z przeciwdzialania handlowi
ludzmi, ta oferta wydatla sie podejrzana, wiec zwrdcili sie do organéw Scigania.
Okazalo sie, ze organizatorzy turnusu nie posiadali zadnych kontraktéw ze
strong przyjmujgcg. Mieli oni za zadanie zebraé grupe mlodziezy i wysltaé ja do
Wiadywostoku, uzyskujac za to spore wynagrodzenie.

1. Wymien przyczyny, dla ktérych ludzie nielegalnie wyjezdzajg
za granice. Ktore z tych przyczyn, twoim zdaniem, sg powazne?

2. Do jakich nastepstw to moze prowadzié¢?

3. Wymien jak najwiecej przyczyn, zeby zyé i pracowac na Ukrainie.

4. Uwaznie zapoznaj sie z informatorem dla tych, kto wyjezdza za
granice (str. 165).

Problem braku opieki nad dzieémi oraz ich bezdomnosci
Wielu z tych, kto szuka lepszego losu za granica, wyjezdza tam niele-

galnie, pozostawiajgc swoje dzieci pod opiekg krewnych lub w internatach.
Dzieci, ktére dorastajg w niekorzystnym srodowisku, majg sporo probleméw.



Informator dla wyjezdzajgcych za granice

1. Nikomu nie oddawaj swojego paszportu. Dokumenty tozsamosci muszg
by¢ u ciebie, nikt nie ma prawa ich zabierac.

2. Jesli zdecydowales sie podpisaé kontrakt na prace lub nauke, przekonaj
sie, ze wszystko w nim jest zrozumiatle i zawiera nastepujacg informacje:

a) panstwo przyjazdu;

b) imie pracodawcy;

¢) rodzaj i warunki pracy;

d) warunki optaty, zakwaterowania;
e) termin waznos$ci kontraktu.

3. Nigdy nie ufaj ofertom pomocy w znalezieniu pracy za granicg, nawet
jesli to robig twoi znajomi, krewni lub koledzy z pracy. Obowigzkowo
skonsultuj sie z prawnikiem w zakresie oferowanego kontraktu.

4. Zostaw swoim krewnym, bliskim, kolegom informacje o sobie i swoim
pracodawcy, informacje o Ambasadzie Ukrainy w kraju, do ktérego
wyjezdzasz.

5. Termin pobytu na terytorium obcego panstwa jest podany na wizie.
Dtuzszy, anizeli podano, pobyt moze pozbawié¢ cie mozliwosci wyjechania
za granice w przyszlosci.

6. Pamietaj, ze znajomosé jezyka panstwa pobytu pomoze ci w skompliko-
wanych sytuacjach.

7. Niestety policja w niektérych panstwach moze by¢ czescig problemu, a
nie jego rozwigzaniem. Znane sg przypadki, kiedy kobiety, ktére zwrdocity
sie po pomoc do policji, sprzedawano ponownie. Jesli trafite§ w skompli-
kowang sytuacje, postaraj skontaktowaé sie z Ambasadg Ukrainy.

Brak opieki, troski rodzicéw, zte odzywi-
anie, negatywny przyktad stosowania
substancji psychoaktywnych, przemoc
psychiczna i fizyczna mogg byé potgczone
z zaangazowaniem dzieci do niebezpiecz-
nego rodzaju biznesu i ciezkiej pracy.
Powiedzmy, dziecko moga zmusié¢ do pracy
w duzym ogrodzie, kotysania w nocy nie-
mowlat, nawet do zebrania, kradziezy lub
sprzedawania narkotykéw.




Niestety, w takich przypadkach dzieci nie zawsze zwracajg sie po pomoc
i czesto wybierajg bledne oraz niebezpieczne rozwigzania — ucieczke z domu.
Niektérych z nastolatkéw wabi ,romantyka” zycia ulicznego. Mieszkanie z
rodzicami i nauka w szkole jest dla nich nudna, a zycie ,na wolno$ci” uwazajg za
zachwycajgco interesujgce oraz romantyczne. Ale to nie jest tak. Zycie dziecka
na ulicy jest ciezkie, ponizajgce i bardzo niebezpieczne.

Wtasnie tych, kto szuka na ulicy romantyki, jest najmniej. Najczesciej
dzieci uciekajg przed tym, co czyni je nieszczesliwymi: agresywne zachowanie,
przemoc fizyczna i psychiczna, problemy rodzinne, ciezka sytuacja finansowa,
konflikt z nauczycielami i réwiesnikami. Niektorzy uciekajg przed problemami
z alkoholem badz narkotykami — swoimi lub rodzicéw.

dJesli twdj kolega ma zamiar uciec z domu — to powazny problem, dlatego ze
nie jest przygotowany do samodzielnego zycia. Moze twdj kolega mysli inaczej, ale
sie myli. Ulica jeszcze dla nikogo nie skoniczyla sie dobrem. Jesli on jest w skom-
plikowanej sytuacji i ma zamiar pgjscia z domu, masz okazje uratowacé mu zycie!

Bez zadnych wahan zaoferuj mu razem poszukanie innego wyjscia, na przy-
ktad zwrécié sie po pomoc do kogo$ z doroslych. Do tego, komu ufacie. Najlepiej
jesli to beda twoi rodzice. Albo zwréécie sie do nauczyciela, psychologa szkol-
nego, trenera, krewnego, sgsiada lub po prostu znajomego. On czy ona pomogg
twemu koledze zrozumie¢, ze jest wiele innnych drég rozwigzania problemu. Na
przyktad, zatelefonowaé pod numer gorgcej linii telefonu zaufania.

Linia ogélnoukrainska ,Telefon zaufania” 0-800-500-45-10
Ogoélnoukrainska bezplatna linia dziecieca
,,’Igelefon zaufania” P £ 0-800-500-21-80

Jedli kolega jednak ucieknie z domu lub nie widziates go przez kilka dni i
przypuszczasz, ze to uczynil — natychmiast opowiedz rodzicom, nauczycielom
lub policji. Pamietaj: to nie jest zdrada. To najlepsze, co jeszcze mozesz zrobié
dla niego. Nie ukrywaj niczego. Kazda informacja moze poméc odnalezé dziecko
i uratowaé mu zycie!

Najlepszy sposob zachowania swojego zycia, zdrowia lub mienia — nie tra-
fia¢ w sytuacje kryminogenne lub samemu ich nie stwarzac.
Samoobrona (ochrona samego siebie) — to dzia-
lania zgodne z prawem, skierowane na obrone
zycia i zdrowia czltowieka, ktory sie broni.
Ochrona samego siebie moze by¢ prowadzona w
ramach samoobrony dopuszczalnej. Nie jest prze-
kroczeniem granic dopuszczalnej samoobrony
stosowanie broni przeciwko uzbrojonym napast-
nikom, a takze wszelkie dzialania skierowane
na ochrone przed wtargnieciem do mieszkania
lub innego pomieszczenia niezaleznie od szkody,
ktéra wyrzadzono napastnikowi.

Handel ludZzmi oraz bezdomno$é dziecieca —
najbardziej rozpowszechnione niebezpieczenistwo
spoleczne.




W tym paragrafie:

* uswiadomisz sobie niebezpieczeristwo ugrupowan destruk-
cyjnych, mianowicie sekt religijnych;

* dowiesz sig, jak zachowywac sie¢ w warunkach zagrozenia
terroryzmem;

* potrenujesz unikania sytuacji napasci, grabiezy oraz wlgcze-
nia do sekt destrukcyjnych.

. —1

Oszustwo i ugrupowania destrukcyjne

Istnieje mnéstwo rodzajéw oszustwa, mianowicie loterie — ,lochotrony”, gry
hazardowe, wrézby.
Wymien znane ci rodzaje oszustwa. Przeprowadz analize:
e jaki cel stawiajg przed sobg oszusci;
z jakich chwytéw korzystaja, zeby zaangazowaé ludzi;
kto wchodzi do ugrupowan organizatoréw oszustwa;
e jakie do$wiadczenie zyciowe pomaga unikngé¢ oszustwa.

Celem dzialalnosci wiekszosci ugrupowan destrukcyjnych jest zdobycie pie-
niedzy lub mienia oséb, ktéore ulegly pokusie obiecanek oszustéw.

Ale najniebezpieczniejszym rodzajem oszustwa jest wcigganie do sekt.
Udzial w sekcie pozbawia ludzi nie tylko pieniedzy, lecz réwniez wolnosci, sily
woli, mozliwos$ci decydowania o swoim mieniu, czasami nawet zyciu.

Polowanie na dusze

Kiedy i dlaczego to sie zaczeto?

Jeszcze 20 lat temu nikt na Ukrainie nie zastanawial sie nad niebezpie-
czenstwem kultéw i sekt religijnych oraz pseudoreligijnych. Obecnie niestety
zaden cztowiek nie jest ubezpieczony przed ich wplywem. Psychologowie tluma-
czg to dwiema przyczynami.

Pierwsza przyczyna — cztowiek jest istotg spoteczng i jedng z jego potrzeb natu-
ralnych jest przynaleznos$¢ do grupy, ktéra uksztaltowala sie jeszcze w dawnych
czasach, kiedy pierwotni ludzie zyli w §wiecie pelnym niebezpieczenstwa i czuli sie
komfortowo tylko w otoczeniu innych ludzi. Od tego czasu potrzebe przynaleznosci
do grupy, gdzie jeste$§ uznawany za swego, zakodowano w pod§swiadomosci.
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Druga przyczyna — cechy spoleczenstwa wspélczesnego. Zyjemy w spole-
czenstwie postindustrialnym (informacyjnym), w ktérym liczba informacji pod-
waja sie co dziesie¢ lat. W nim, wedlug powiedzenia Lewisa Carrolla, musimi
jak najpredzej biec, zeby tylko nie zostawaé na miejscu (a jesli chcesz trafi¢ na
inne miejsce, trzeba biec z podwéjng predkoscia).

W takim tempie zycia czlowiek ma coraz mniej czasu, zeby mysle¢ i roz-
wigzywaé wlasne problemy. Odrzuciwszy rozmys$lania, niektérzy z gotowoscig
przyjmuja z zaufaniem decyzje i idealy, ktére narzucaja im przywodcy licznych
sekt. A oni, korzystajgc z uznanej przez paristwo wolnosci sumienia i wyznania,
rozpoczeli prawdziwe polowanie na ludzkie dusze, przede wszystkim mlode.

Specjalisci uznajg, ze ostatnio masowe wcigganie mlodziezy do przerdz-
nych sekt przeistoczylo sie w rozmiary epidemii psychicznej, ktora otrzymala
nazwe ,sektomania”. Czlonkéw sekt poddaje sie praniu mézgu cudzymi ideami,
pozbawia zdolnosci krytycznego myslenia, podporzgdkowuje woli przywédcow
duchowych.

W jaki sposéb dochodzi do przytgczenia sie do sekty?

Czlonkowie (adepci) sekt opowiadajg, ze czlowiek moze rozwigzac swoje pro-
blemy, tylko kiedy oczysci sie z grzechu i przyjdzie do Boga. Zapraszajg ludzi
na zebrania, zapoznajg ich z liderami duchownymi, przyjmuja nowych ludzi do
swego srodowiska jak krewnych.

Niektorzy (szczegélnie ci, ktérzy przezywajg trudne czasy, choruja, sg
samotni oraz majg niski poziom réwnowagi psychologicznej) czujg ulge, znaj-
dujac ludzi, ktérzy ich rozumiejg, obiecujg fizyczne wyzdrowienie i doskonalosé
duchowsa.

,0czyszczenie z grzechu” czesto zaczyna sie od srogiego postu. Przywdédca
duchowy sekty nakazuje nowym osobom gwalttownie ograniczyé spozycie jedze-
nia, usuniecie z jadlospisu wielu waznych produktéw i sen nie dtuzszy niz 4-5
godzin na dobe. W takim rezimie organizm fizycznie i psychicznie si¢ wyciecza.

Wycieczenie nasila sie wielogodzinnymi rytuatami, mszami, obrzedami i
czytaniem specjalnej literatury. Uniemozliwia sie otrzymywanie informacji
z innych Zrédel: zakaz czytania gazet, ogladania telewizji, stuchania radia.
To zwieksza urojenia, doprowadza do utraty zdolnosci krytycznego mysle-
nia, zakorzenia w §wiadomosci idee
odpowiadajgce nauce sekty, daje
mozliwo$é kontrolowania mysli,
uczud i zachowania nowicjuszy.

Niektére sekty nie gardza sto-
sowaniem psychotechnik (kodowa-
nia, psychoprogramowania), ktore
gwaltownie podwyzszaja urojenia.
Mogg one czesto wprowadzaé czlo-
wieka w trans, stan péthipnotyczny i
hipnotyczny. Powszechnie praktyko-
wane jest wykonywanie rytmicznych
ruchoéw, Spiewow, powtarzanie jedna-
kowych wyrazéw, psychotechniki ze
stopniowym wylgczeniem §wiadomosci i samourojenia. W zwigzku z tym czlowiek




moze wpasé w stan ekstazy religijnej z halucynacjami dzwiekowymi i wzroko-
wymi (podobne sg do stanu upojenia narkotycznego), ktéry z uplywem czasu
wywoluje ostrg zaleznosé psychiczng i nawet fizyczng. Specjalisci uwazajg rze-
czywistos¢ sekt religijnych swoistym narkotykiem duchownym.

Na czym polega niebezpieczeristwo?

Stan poéthipnozy, hipnozy, ekstazy, w ktory sporadycznie wprowadzaja cie
cztonkowie sekty, moze doprowadzié nie tylko do powstania zaleznosci, lecz
réwniez do powaznych zaburzen psychicznych: atakéow histerii, ostrej psychozy,
ktorych leczenie mozliwe jest tylko w szpitalu psychiatrycznym. Ten, kto trafit
do sekty, traci ochote do nauki, pracy, kontaktéw z rodzing i przyjaciélmi. Pod
wplywem lideréw religijnych czlowiek idzie zebrac lub wynosi z domu pienig-
dze i warto$ciowe rzeczy. Niektorzy oddajg sekcie wszystko, co majg, sprzedajg
mieszkania, pozostawiajg bez Srodkow do zycia swoje rodziny.

Jak z tym walczyé?

Z tym zjawiskiem walczy panstwo. Najbardziej agresywne organizacje reli-
gijne, przez ktore ucierpiato wielu ludzi, uznano za destrukcyjne sekty religijne
iich dziatalno$¢ jest zakazana. Jednak trzeba pamietad, ze zakaz dzialalnosci
sekty rodzi jej kopie, za kazdym razem o niewinnej nazwie.

Mimo to ty sam musisz zawsze z ostroznoscig podchodzi¢ do tych, kto daje
proste odpowiedzi na skomplikowane pytania. Jesli chcesz unikngé niewolnic-
twa duchowego, samodzielnie myslec, dziataé, decydowaé o swoich dochodach i
mieniu, rozwijaj przyzwyczajenia krytycznego myslenia, a takze umiejetnosci
odmowy niebezpiecznych propozycji.

Pamietaj, ze odmawiajgc obcemu czlowiekowi, nie musisz ttumaczyé przy-
czyny odmowy. Wystarczy krétko powiedzieé ,,Nie” lub ,Mnie to nie interesuje”
z odpowiednig niewerbalng mowg ciala (zimna intonacja glosu, gest wyobcowa-
nia, bezposrednie spojrzenie).

Jesli zdarzyla ci sie sytuacja z presjg psychologiczng, zdecydowanie odmoéw
i odejdz. Kiedy jest to niemozliwe (powiedzmy jedziesz pociggiem), trzeba psy-
chologicznie ograniczy¢ sie przed tym wspélrozmoéwcea, na przykiad czytajac
uwaznie ksigzke lub obiecujgc przyj$¢ na zebranie, ale nie robié¢ tego. Jesli
masz potrzeby religijne, najlepiej je zaspakajaé¢ za pomocg tradycyjnego dla
twojej rodziny kosciola.

Zagrozenie terroryzmem

Po 11 wrzesnia 2001 roku, kiedy w USA porwane przez terrorystéw samo-
loty atakowaly drapacze chmur Ogélnoswiatowego Centrum Handlu oraz
Pentagonu, uznano, ze terroryzm jest wrogiem numer jeden dla bezpieczen-
stwa ludzi na calym $wiecie.

Wspblczesny swiat jest niezwykle mobilny. Ludzie wyjezdzajg za granice
do pracy, do krewnych, na urlop i w delegacje. Nikt nie jest ubezpieczony od
wypadku zostania ofiarg ataku terrorystycznego lub bycia zakladnikiem.

Niestety w zwigzku z okupacjg przez Rosje Autonomicznej Republiki Krym
oraz wojskowg agresjg na Donbasie, na Ukrainie istnieje rzeczywiste zagroze-
nie terroryzmem.



Dlatego kazdy musi znaé zasady zachowania sie w przypadku ujawnienia
urzgdzenia wybuchowego i wziecia zaktadnikoéw.

Urzqdzenia wybuchowe mogq zostacé podtozone:
* do zaparkowanego w poblizu budynkéw samochodu;

¢ do opakowania, walizki, torby, reklaméwki (urzgdzenie posiadajgce
cos na wzor anteny, baterii lub dochodzace z niego dZzwieki podobne
do tykania zegarka);

* do kosza na $mieci;

* do przesylki pocztowe;j.

Wykrywszy urzqdzenie wybuchowe:

* Nie podchodz do podejrzanego przedmiotu, nie dotykaj go, nie
dopuszczaj do niego innych.

* Nie korzystaj z telefonu komoérkowego, ktory moze wywolaé detona-
cje, poniewaz moga w nim sie znajdowac czujniki na fale radiowe i
poinformuj o tym innych.

¢ Natychmiast poinformuj policje lub inne organy $cigania o podej-
rzanym przedmiocie.

e Zaczekaj na str6zéw prawa i wskaz im go.

Rys. 49. Centra handlowe, dworce, metro,
przej$cia podziemne najczesciej wykorzystywane sg przez terrorystow
do podkladania tadunkéw wybuchowych




Jesli zostates porwany przez terrorystow:

Opanuj sie.
Fizycznie i moralnie przygotuj sie do wezwania.
Nie denerwuj terrorystéw, nie demonstruj nienawisci do nich.

Od samego poczatku (szczegdlnie w pierwszych godzinach)
wykonuj wszystkie ich polecenia.

Nie zwracaj ich uwagi na swoje zachowanie i twéj aktywny
sprzeciw. To moze pogorszy¢ twojg sytuacje.

Nie probuj uciec, jesli nie jestes pewien w powodzeniu ucieczki
lub jesli to doprowadzi do pogorszenia sytuacji innych zaklad-
nikow.

Poinformuj terrorystéw o ztym stanie zdrowia.

Zapamietaj jak najwiecej informacji o nich (liczba, wyglad
zewnetrzny, postura, akcent, o czym rozmawiajg, maniera
zachowania, bron).

Postaraj sie okresli¢ miejsce swojego pobytu.

Zachowaj aktywnosé umyslows i fizyczng. Pamietaj: stuzby spe-
cjalne robig wszystko, zeby cie uwolnic.

Nie odmawiaj przyjmowania jedzenia i wody. To pomoze zacho-
wag ci sily.

Usigdz jak najdalej od okien, drzwi i terrorystéw. To uchorni
cie w przypadku szturmu pomieszczenia lub strzal6w snajpera.

Podczas szturmu kladz sie na podloge twarzg w doét, polozywszy
rece na kark.

Wielu atakéw terrorystycznych udato sie unikngé dzieki uwadze obywate-
li, ktérzy w odpowiednim czasie ujawnili i pomogli obezwladni¢ terrorystéw.

W rozwoju spostrzegawczosci pomoze ci gra ,,Sluzba bezpieczeristwa”.

g Dwéch uczniéw wychodzi z
klasy. Oni — ,sluzba bezpie-

czenstwa” lotniska. Reszta —

pasazerowie samolotu. Wsréd

pasazeréw wybierzcie ,terro-

ryste”, ktéry ma przenie$¢ na

poklad samolotu schowang
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w ubraniu ,bron’” — nieduzg
ksigzke lub piérnik.

Kiedy ,stuzba bezpieczenistwa” wraca do klasy, pasazerowie stajg
w kolejce i idg przez nig. ,Sluzba bezpieczenistwa” ma tylko trzy
proby, zeby ujawnic¢ ,terroryste” wedlug cech niewerbalnych —

spojrzenie, mimika, gesty.



Zadanie praktyczne

Jak unikaé¢ napadu, grabiezy i wciggniecia

IH

do sekt destrukcyjnych

Polgczcie sie w 3 grupy (,dom”, ,dworzec”, ,pocigg”). Przea-
nalizujcie bezpieczenstwo wedlug cech wiktymologii:

grupa 1: prywatne mieszkanie;
grupa 2: pomieszczenie publiczne;
grupa 3: komunikacja miejska.

. W tych samych grupach przygotujcie scenki:

pierwsza — dla przedstawienia rzeczy, gestéw i zachowania wik-
tymologicznego w tych miejscach;
druga — dla przedstawienia bezpiecznego zachowania.

. Rozegrajcie te sytuacje metodg ,stop-klatki” — najpierw w catosci,

a nastepnie we fragmentach, z ttumaczenim tego, co sie odbywa.

4. Przygotujcie kréotki komunikat o kultach i sektach religijnych.

. Polgczcie sie w grupy po trzy osoby, podzielcie role (nastolatek,

adept sekty, obserwator) i rozegrajcie scenke odmowy zaproszenia
do przyjscia na spotkanie religijne.

. ,Obserwatorzy” opowiadaja, jak dzialtali ,nastolatkowie”, czy

udalo im sie zdecydowanie odméwié niebezpiecznych propozycji.

Sekty religijne — jeden z najniebezpieczniejszych rodzajéw oszustwa.
Strzez sie niewoli duchowej, rozwijaj umiejetnosci odmowy niebezpiecz-
nych propozycji.

Terroryzm stal sie¢ wrogiem numer jeden dla bez-
pieczenistwa panstw i ludzi na calym swiecie, dla-
tego kazdy musi wiedzie¢, jak zachowywacé sie w
przypadku znalezienia urzgdzenia wybuchowego
lub wziecia zakladnikéw



' § 28. BEZPIECZENSTWO INFORMACYJNE

W tym paragrafie:
* przypomnisz sobie, czego uczyles sie o bezpieczenistwie infor-
macyjnym;

* dowiesz sie, co to jest bullying (przemoc) oraz jego rodzaje;
* przeanalizujesz zasady bezpieczenstwa w Internecie.

Globalna przestrzen informacyjna

Telewizja, radio, Internet, inne §rodki masowego przekazu pelnig wazng
role w naszym zyciu. Z nich dowiadujemy sie o aktualnych wydarzeniach,
wplywajg one na nasze wartosci, stosunek, decyzje i zachowanie. Ten wplyw
moze by¢ pozytywny i negatywny. Przyktadowo reklama produktéow szybkiego
przygotowania ma negatywny wplyw na ksztaltowanie naszych przyzwyczajeri
zywieniowych, a wiec jest szkodliwa.

Potlaczcie sie¢ w trzy druzyny (,plus”, ,minus”, ,sedziowie”). Zadanie:
druzyna ,plus”: podaje przyklady pozytywnego wptywu srodkéw
masowego przekazu,
druzyna ,minus”: opowiada o negatywnym wplywie $rodkéw
masowego przekazu;
druzyna ,sedziowie”: stucha dowod6éw stron i daje im zalecenia,
jak mozna ostabié¢ negatywny i nasili¢ pozytywny wplyw srod-
kow masowego przekazu.

Skala wplywéw informacyjnych sSrodkow
masowego przekazu oraz szybkos$é¢ ksztaltowania
sie opinii publicznej nieustannie rosng. Obecnie,
dzigki wprowadzeniu najnowszych technologii infor-
macyjnych, powstala gigantyczna informacyjna N
przestrzen ludzkosci, ktéra dziata w rezimie rzeczy- n D

s )

wistego czasu. To oznacza, ze informacja o dowol- — \
nych waznych wydarzeniach staje sie btyskawicznie / '
dostepna na calym $wiecie.

Z jednej strony obecnos$é globalnej przestrzeni ‘-
informacyjnej to bardzo pozytywne zjawisko sprzyjaja-
ce wzajemnemu wzbogacaniu kultur, nasileniu powigzan miedzy narodami i poszcze-
g6lnymi ludZmi. Z innej strony — umozliwia ekspansje informacyjng innych panstw, co
jest rzeczywistym zagrozeniem dla bezpieczenstwa narodowego. Wojny informacyjne
sg cechg naszych czaséw, stajg sie one czynng alternatywa nawet dla konfliktéw zbroj-
nych. Poniewaz czesto za pomocg wojny informacyjnej mozna ksztaltowaé pozadang
opinie publiczng i w taki sposéb wplywacé na sytuacje polityczng w naszym paristwie.

y




W ciggu kilku ostatnich kilku lat rosyj-
& i skie §rodki masowego przekazu prowadzg

wojne propagandowg przeciwko Ukrainie.

Opowiedz:
* Do jakich negatywnych nastepstw to
doprowadzilo.

* Dlaczego istnieje zakaz emitowania
rosyjskich kanatéw telewizyjnych na
Ukrainiea.

Bezpieczenstwo informacyjne panstwa

W 2009 roku zatwierdzono doktryne bezpieczenstwa informacyjnego
Ukrainy. W niej okreslono wazne dla funkcjonowania interesy panstwa oraz
zasady zapewnienia bezpieczenistwa informacyjnego.

Wazne dla funkcjonowania interesy panstwa:

* niedopuszczenie do zalezno$ci informacyjnej, blokady informacyjne;j
Ukrainy, ekspansji informacyjnej ze strony innych panstw oraz
struktur miedzynarodowych;

e efektywna wspétpraca organéw wladzy paristwowej oraz instytucji
spoleczenstwa obywatelskiego podczas ksztaltowania, realizacji i
korygowania polityki panstwowej w zakresie informacyjnym;

* Dbudowa oraz rozwdj spoleczenstwa informacyjnego;

* zapewnienie rozwoju gospodarczego i naukowo-technologicznego
Ukrainy;

* ksztaltowanie pozytywnego imidzu Ukrainy;

* integracja Ukrainy ze Swiatowg przestrzenig informacyjng.

Zasady zapewnienia bezpieczenstwa informacyjnego Ukrainy:

* wolno$é zgromadzen, przechowywania, wykorzystywania oraz roz-
powszechniania informacji;

* prawdziwos¢, wszechstronnosc i obiektywnosé informacji;

* ograniczenie dostepu do informacji wylgcznie na podstawie ustawy;
* polgczenie intereséw osobistych, spolecznych i panstwowych;

* uprzedzenie o naruszeniu ustawodawstwa w sferze informacyjnej;
¢ uzasadnienie ekonomiczne;

* dostosowanie ustawodawstwa ukainskiego w sferze informacyjnej
do prawa miedzynarodowego;

e priorytetowosé narodowej produkcji informacyjne;.




Bezpieczennstwo komputerowe

Komputery sa nieodlgczng czescig naszego zycia. Kierujg one skomplikowa-
nymi systemami zaopatrzenia energetycznego, wodnego, produkcyjnego, elek-
trowni atomowych, przelotéw samolotéw, sygnalizacji §wietlnych i in.

Oméw, jakie nastepstwa mogg mie¢ zaklécenia w pracy kompute-
x réw:
&i * w przedsiebiorstwach chemicznych;
* w punktach kierowania ruchem lotniczym:;
* w elektrowniach atomowych;
* na skrzyzowaniach regulowanych przez sygnalizacje §wietlne.
Uwzgledniajgc katastrofalne nastepstwa zaklécen w
pracy komputeréw w systemach zapewnijgcych zycie i
funkcjonowanie spoteczeristwa, kwestie wiarygodnosci sieci
komputerowych i oprogramowania sg niezwykle wazne.
Jednym z najwiekszych zagrozen w funkcjonowaniu takich
system6w jest bezprawne przedostanie sie do nich oséb trze-
cich (hakeréw) w celu uzyskania sekretnych informacji, albo
czesciowego lub calkowitego blokowania pracy systemu.
Dla komputeréw domowych lub osobistych urzgdzen komputerowych takie dziata-
nie oznacza dostep o0séb trzecich do waszych informacji osobistych, plikéw lub catko-
wite zniszczenie systemu operacyjnego w wyniku dziatania wiruséw komputerowych.

Oméw, z jakich programéw antywirusowych i srodkéw ochrony
b przed bezprawnnym dostepem korzystasz w waszych komputerach

domowych, smartfonach, ipadach oraz innych urzadzeniach.

Jak oceniasz niezawodnosé i efektywno$é tych srodkéw ochrony?

Niebezpieczenstwo sieci komputerowych

Internet — interesujgcy i pozyteczny srodek masowego przekazu stuzacy do
nauki, wypoczynku, komunikowania sie z kolegami. Jednoczesnie §wiatowa
sie¢ komputerowa zawiera wiele niebezpieczenstwa dla pozytku psychicznego i
fizycznego uzytkownikow.

Polgczcie sie w cztery grupy: ,cyberprzemoc”, ,niebezpieczna
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tres¢”, ,,cyberoszustwo”, ,cyberuwodzenie”.

Przeczytajcie informacje na str. 175-176 oraz ulézcie komunikat
dotyczacy podstawowych rodzajow zagrozen internetowych.

1. Cyberprzemoc (przemoc w sieci) — agresywne dziatania, w celu dokucza-

nia, szkodzenia, ponizania godnosci cztowieka z wykorzystaniem srodkéw

informacyjno-komunikacyjnych (telefonéw komoérkowych, poczty elektro-

nicznej, sieci spotecznosciowych i in.).

Istniejg nastepujgce formy cyberprzemocy:

* napasci, stale ataki majgce na celu zmeczenie ofiary — powtarzajgce

sie, obrazliwe informacje skierowane do ofiary, na przyklad setki
SMS-6w, telefonéw na telefon komérkowy i in.;



e cfalszywe oskarzenia — rozpowszechnianie obrazliwej i nieprawdzi-
wej informacji;

* samozwanstwo — osoba przesladujgca podaje sie za ofiare i prowadzi
W jej imieniu negatywng komunikacje;

e klamstwo — uzyskanie informacji osobistej oraz publikacja jej w
Internecie lub przekazanie jej tym, dla kogo ona nie byla przeznaczona;

* przesladowanie — ukryte pilnowanie ofiary w celu zorganizowania
napadu, pobicia, zgwalcenia i in.;

* umieszczenie w Internecie nagran wideo z rzeczywistymi scenami
przemocy fizycznej czy psychologicznej nad ofiarg.

2. Niebezpieczna tres¢ — strony, zawierajace informacje, ktore sg zagroze-
niem dla zdrowia psychicznego, spolecznego i fizycznego, na przyktad:
propaguja produkcje, rozpowszechnianie i uzywanie substancji odurza-
jacych;
nawolujg do popelniania samobdjstw;
zawierajg foto lub wideo ze scenami przemocy.

3. Cyberoszustwo — wejscie w posiadanie cudzego mienia (prawo na mienie)
poprzez wprowadzenie w bigd.

Najczesciej odbywa sie to poprzez pozyskiwanie od latwowiernych lub
nieuwaznych uzytkownikéw sieci danych osobowych klienéw aukcji inter-
netowych, sklepéw internetowych, ustug z przelewu czy wymiany walut.

4. Cyberuwodzenie — dziatania przestepcow w sieci Internet skierowane na
uwodzenie dzieci oraz wykorzystanie ich w celach seksualnych.

Zasady bezpieczenstwa w Internecie

Zeby ochronié¢ swéj komputer i broni¢ sie samemu przed dzialaniami prze-
stepcow, nalezy przestrzegac prostych zasad.

* Chron swoje dane osobowe. Ustaw parametry poufnosci w przegladarce
internetowej w taki sposob, zeby twoje dane osobowe byly niedostepne
dla wszystkich uzytkownikéw.

o  Wystrzegaj sie informacji z niesprawdzonych Zrodel. Nie ufaj wszystkie-
mu, co widzisz w Internecie. Krytycznie oceniaj to co czytasz, poréwnaj
przeczytang tre$é z informacjg z wiarygodnych Zrodet.

* Pamietaj o ogélnodostepnosci. Internet — to przestrzen publiczna, czyli
wszystko to, co piszesz lub umieszczasz w Internecie na stronach moze
obejrze¢ kazdy. Temu procesowi trudno jest przeszkodzié, nawet jesli
usuniesz informacje natychmiast po umieszczeniu. Miej to na uwadze
przed tym, jak cos$ opublikujesz w Internecie.



®  Przestrzegaj praw autorskich. W przypadku kopiowania informacji oraz
jej dalszego wykrozystania obowigzkowo podawaj Zrédlo informacji.

*  Dbaj o bezpieczeristwo. Jesli planujesz spotykacé sie ze znajomymi z inter-

netu, poinformuj swoich bliskich z kim i gdzie sie spotykasz, wybieraj
dla spotkan bezpieczne i lubiane przez mieszkancéw miejsca publiczne.

towego stworzonego w ramach programu Microsoft ,,Partnerstwo
w edukacji”:

http://disted.edu.vn.ua/media/bp/html/oppilaille.htm

i o 1. WejdZ na strong kursu interaktywnego z bezpieczenistwa interne-

2. Ta strona zawiera materialy dla dzieci, rodzicéw i nauczycieli,
a takze krétkie testy, dzieki ktérym mozna opanowaé podstawy
bezpiecznej pracy w Internecie.

3. Polgczcie sie w 10 druzyn. Do lekcji podsumowujgcej podzielcie
miedzy sobg paragrafy 19-28 podrecznika i ulézcie mapy pamie-
ci dla kazdego z nich.

Skala wplywéw informacyjnych §rodkéw masowego przekazu oraz szyb-
kos¢ ksztaltowania opinii publicznej nieustannie rosng. Obecnie, dzieki
wprowadzeniu najnowszych technologii informa-
cyjnych powstata gigantyczna przestrzen infor-
macyjna ludzkosci.

Doktryna bezpieczenstwa informacyjnego
Ukrainy okresla wazne dla funkcjonowania inte-
resy panstwa i zasady ich bezpieczenstwa.

Podstawowym niebezpieczennstwem sieci Internet,
ktore grozi zdrowiu psychicznemu ludzi jest bul-
lying (przemoc), niebezpieczne strony interneto-
we, oszustwo i uwodzenie.

Zeby uchronié swéj komputer i obronié sie same-
mu przed dzialaniami przestepcéw, uzytkownicy
Internetu muszg przestrzegaé zasad bezpieczen-
stwa.










Obejrzyj wideo ,,Chwile przed...” http:/goo.gl/ZyPNJA
Omow:

* (Czy miale$ do czynienia z podobnymi sytuacjami?

e Jak wystrzegaé sie podobnych sytuacji?

1. Po kolei utézcie komunikaty i pokazcie przygotowane przez
druzyny karty pamieci na podstawie podrecznika § 19-28.

2. Podsumujcie to, czego uczyliscie sie w tych paragrafach.

Stworzcie plakat ,,Bezpieczenstwo w Internecie”.

Umiesécie stworzone plakaty na portalu edukacji prewencyjnej
www.autta.org.ua




Informator dla tych, kto znalazl sie w niebezpiecznej sytuacji:

ocen poziom niebezpieczeristwa. Jesli sytuacja grozi twemu
zyciu, nie zastanawiaj sie, dzialaj natychmiast;

jesli nie ma zagrozenia zyciu, najpierw uspokdj sie;

jesli sam poradzisz sobie w sytuacji, uléz plan dzialania i
postepuj zgodnie z nim;

jesli jest ci potrzebna pomoc, zwréc sie do stuzb ratowni-
czych, krewnych, sgsiadéw, przypadkowych przechodniow;

jesli pomoc nie nadchodzi, nie tra¢ nadziei, sytuacja moze sie
zmieni¢ na lepsza w kazdej chwili.

Zasady dla tych, kto zablgdzil w lesie lub stepie:

podstawowym celem dla tych, kto zabtadzit podczas wyjazdu
na lono natury, na wyprawie — wyjsé do ludzi i zapytac ich
o droge;

oznaki tego, ze w poblizu sg osiedla ludzkie: Sciezki, kopy
siana na polanach lesnych, §mieci komunalne, dZwieki pra-
cujacych silnikow, lekki zapach dymu;

jesli w poblizu jest wysokie drzewo lub pagérek, skorzystaj z
niego, zeby rozejrzeé sie dookola;

zobaczywszy droge, rzeke, osiedle, stupy elektryczne, idz do
nich, sporadycznie sprawdzajac kierunek ruchu;

stuchaj uwaznie i jesli uslyszysz szum silnikéw, pociggu,
traktora, idz do tego dZzwieku — w poblizu ma by¢ osiedle;
wyszedlszy na droge lub na tory kolejowe, poruszaj sie
wzdluz nich;

kierunek do osiedla mozna okresli¢ tam, gdzie Sciezka
(droga) taczy sie z inng $ciezkg lub drogg. W kierunku osie-
dla 1gczg sie one pod kgtem ostrym;

jesli w poblizu jest rzeka lub jezioro, idz wzdluz brzegu.
Wkrétce wyjdziesz do osiedla, poniewaz mieszkania ludzi
zwykle znajdujg sie w poblizu zbiornikéw wodnych;
wyszedlszy na skraj miasta, wsi, zapytaj gdzie jest policja,
poinformuj o sobie;

jesli w poblizu nie ma punktéw orientacyjnych, z ktérych
mozna skorzystaé, poinformuj o swojej lokalizacji, zapalajgc
ognisko sygnalizacyjne, podajgc sygnal SOS ogniem, dymem,
lusterkiem, latarkg, gwizdkiem.










Jak zachowywa¢ sie podczas burzy:

tjesli burza zastala cie w domu, zamknij okna, wytacz z kon-
taktu urzadzenia elektryczne, nie wychodz z domu;

jesli burza zastata cie na dworze, schowaj sie w najblizszym
pomieszczeniu;

jesli podczas burzy znalazle$ sie na otwartej przestrzeni,
schowaj sie do jaru, pod krzewami;

nie chowaj sie przed groza pod wysokim pojedynczym drze-
wem, linig dostaw energetycznych, w rzece

odl6z na odleglosé 15—20 m od siebie wszystkie rzeczy meta-
lowe;

jesli burza zastala cie w samochodzie, pozostawaj w nim.

Jak uratowaé sie przed pozarem w lesie (stepie):

odczuwajac mocny zapach dymu lub zobaczywszy ogien,
przede wszystkim okresl kierunek wiatru;

jesli wiatr wieje w kierunku pozaru, nie bgj sie, idz pod wiatr —
on odpedzi od ciebie ogien;

jesli w lesie pali sie tylko Sciétka lesna (liscie, igliwie z
drzew, trawa) oznacza to, ze pozar jest nizinny. Jego front
mozna szybko pokonaé, poruszajgc sie w strone przeciwng
kierunkowi wiatru i chronigc narzady oddechowe ubraniem,;

jesli w lesie palg sie drzewa lub w stepie wysoka trawa ozna-
cza to, ze powstal bardzo niebezpieczny pozar gorny;

jesli w poblizu jest zbiornik wodny, przeczekaj w wodzie,
dopoki przejdzie front ognia, chron narzady oddechowe wil-
gotnym ubraniem;

w poblizu nie ma zbiornika wodnego — poruszaj sie prosto-
padle do kierunku wiatru. Bedziesz biegl szybko — bedziesz
mial szanse wyjscia ze strefy pozarui.

Zasady dla tych, kto znalazl sie na terenach podtopionych:

jesli powddz zastata cie w domu, wylgez elektrycznosé i gaz,
przenies niezbedne rzeczy na gérne pietra, na strych, ubierz
buty gumowe, kurtke, wez zapas wody i zywnosci;

nie masz mozliwo$ci opuszczenia budynku i przej$cia do
punktu ewakuacji lub na podwyzszone miejsce — przejdz na
gérne pietro lub strych i wotaj o pomoc;

woda zastala cie w lesie lub w polu — znajdz przedmiot,
ktoéry pomoze ci utrzymac sie na wodzie, wyjdz na pagérek
lub wejdz na drzewo i wolaj o pomoc.



|/' ) SELOWNICZEK TERMINOW .

Alunecare de teren — mAnoreksja — choroba, w ktoérej czlowiek odmawia
przyjmowania pokarmu, uwazajgc siebie zanadto grubym, nawet kiedy
masa jego ciala jest o wiele mniejsza od normy.

Antyk — okres historii od 800 roku p.n.e do 600 roku n.e. w regionie Morza
Srédziemnego.

Czyn zabroniony — uczynki ludzi naruszajgcych Konstytucje panstwa, jego
ustawy lub akty ustawodawcze.

Erozja — procesy rujnowania powierzchni Ziemi pod dzialaniem wody, wia-
tru, temperatury i in.

Gender (rola ptci) — cechy charakteru oraz cechy zachowania, ktéore sg
uwazane za charakterystyczne dla mezczyzn i kobiet w pewnym spo-
leczenistwie. W odréznieniu od plci, gender jest pojeciem kulturowym i
spotecznym.

Konformizm — zmiana zachowania pod wplywem zdania innych w celu
zastuzenia pochleby lub unikniecia krytyki.

Kreatywnosé — podejscie tworcze, zdolnosé znajdowania §wiezych pomysiéow
oraz oryginalne rozwigzania, myslenie bez przepon.

Motocykl — pojazd dwukotowy z napedem motorowym, ktérego pojemnosé
silnika wynosi ponad 50 cm?.

Nieletni — osoby, ktére nie skoniczyly 18 roku zycia.

Odpowiedzialnos$é — okreslone przez ustawydziatania wobec os6b naru-
szajgcych ustawy.

Organizacja ruchu drogowego — zespo6l przedsiewzieé inzynieryjnych zapew-
niajgcy warunki dla niezawodnego i bezkolizyjnego ruchu pojazdéw oraz
pieszych na ulicach i drogach.

Osuwiska — przemieszczenie ziemi mas skalnych podloza oraz zapadliny
gleby.

Pestycydy — érodki chemiczne stosowane dla ochrony roslin.

Pluralizm — obecnos$¢ w zespole (spoteczenstwie) szerokiego spektrum zdan
i ocen. Jest sprzeczny z autorytaryzmem. Ple¢ zesp6t cech okreslajgcych,
czy jest czlowiek mezczyzng czy kobietg. Jest ona uzasadniona przez
strukture gendéw i jest pojeciem biologicznym.

Podejscie holistyczne — od gr. holos — caly, caloSciowy. Uswiadomienie
spgjnosci biologicznej, psychologicznej i socjalnej natury czlowieka,
podejs$cie kompleksowe do poprawy stanu zdrowia.

Potrzeby — to, czego potrzebuje czlowiek do normalnego zycia i rozwoju.
Majg istotny wplyw na zachowanie ludzi.

Przekroczenie granic samoobrony dopuszczalnej — umysSlne wyrzgdzenie
napastnikowi ciezkich szkdd, ktére wyraznie nie odpowiadajg potencjal-
nemu niebezpieczenstwu.

Rola genderu — patrz gender (rola pici).

Samoobrona (ochrona samego siebie) — to dziatania zgodne z ustawodaw-
stwem, skierowane na ochrone zycia i zdrowia bronigcego sie czlowieka.

Samoobrona dopuszczalna — dzialania dokonane w celu ochrony wlasnego
zycia, mienia lub zycia (mienia) innego czlowieka, jesli nie wykraczaja
one poza granice samoobrony dopuszczalne;j.









Skala Richtera — skala okreslajgca wielkos¢ trzesienia ziemi: 1 punkt —
drgania niezauwazalne rejestrowane tylko przez urzadzenia specjalne;
2 punkty — drgania ledwo zauwazalne tylko w epicentrum; 3 punkty —
stabe drgania w epicentrum; 4-5 punktéw — drgania wyczuwalne w pro-
mieniu 32 km od epicentrum, mozliwe niewielkie zniszczenia; 6 punk-
tow — trzesienie ziemie umiarkowanej sily niszczacej; 7-8 punltéw —
silne i bardzo silne trzesienie ziemi o wielkich zniszczeniach.

Stereotypy plciowe — uproszczone poglady na temat sposobéw zachowania
ludzi réznej plci, w co sie ubierac i czym sie zajmowac.

Sterydy — érodki zwigkszenia masy miesni i mozliwosci fizycznych organi-
zumu (zwykle sity i wytrwalo$ci).

Systemy (koncepcje) zdrowotne — praktyczne metodyki dbania o zdrowie.
Przykladowo: fizjoterapia — odzyskiwanie zdrowia dzigki roslinom,
aromoterapia — odzyskiwanie zdrowia dzigki olejkom eterowym, hiru-
doterapia — odzyskiwanie zdrowia dzieki pijawkom, apoterapia — odzy-
skiwanie zdrowia dzieki pszczolom, hipoterapia — odzyskiwanie zdrowia
dzieki koniom.

Sytuacje nadzwyczajne (SN) sa to wydarzenia, ktére zaklécajg normalny
bieg zycia ludzi, prowadzg do ich $§mierci lub materialnych strat oraz
istotnego pogorszenia w stanie $rodowiska.

Trening — to najbardziej skuteczna forma pracy grupowej, ktéra zapewnia
aktywny udzial i twércze wspétdziatanie uczestnikéw miedzy sobg i z
trenerem.

Trzesienie ziemi — chwianie skorupy ziemskiej pod wpltywem wstrzgséow
podziemnych. Silne trzesienie ziemi moze doprowadzi¢ do powaznych
zniszczen i licznych ofiar wéréd ludzi. Uczestnicy ruchu drogowego —
osoby biorgce udzial w ruchu drogowym jako piesi, kierowcy, pasazero-
wie lub pasterze bydta.

Ustawy —aktanormatywne uchwalane przez Werchowng Rade Ukrainy(Rade
Najwyzsza Ukrainy), maja wyzszg moc prawng i sg obowiazkowe do
wykonania.

Wartosci — to, co jest wazne dla czlowieka, przy pomocy czego sprawdza i
ocenia cokolwiek w swoim zyciu, okresla wlasne priorytety.

Zasady — reglamentujg zachowanie i dzialalno$é ludzi. Ustalane sg dla
pewnego miejsca (na przykltad szkoly, sklepu) przez upowazniong do
tego osobe, w poszczegdélnych przypadkach przyjmowane sg na zebraniu
og6lnym o0s6b zainteresowanych (zebranie uczniéw, rada pedagogiczna).

Zatrucie pokarmowe — to termin okreslajacy to, co odbywa sie z czltowie-
kiem, ktéry spozywa produkty niskiej jakosci, zepsute lub zarazone.
Najczesciej zatrucie pokarmowe spowodowane jest przez bakterie lub
toksyny.
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