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Jak nalezy pracowaé z podrecznikiem

Podrecznik sklada sie z rozdzialdow 1 czeSci, ktére zawieraja
31 temat. Na koncu zamieszczono odpowiedzi do zadan, zasady
zachowania w sytuacji zagrozenia, uwagl na temat sprzyjajacych
zdrowiu nawykow zyciowych oraz stowniczek.

Rozdziat 1 —,Zdrowie czlowieka” — zawiera dwie czeSci.

W czesci 1 —,,Zycie 1 zdrowie czlowieka” — poznasz zasady zdrowego
1 bezpiecznego stylu zycia.

W czesci 2 — ,,Bezpieczenstwo na drodze” — dowiesz sie, jak pokony-
wacé niebezpieczne odcinki na drodze, prawidlowo zachowywac sie na
przystankach 1 w pojazdach komunikacji miejskiej.

Rozdziat 2 — ,,Zdrowie psychiczne 1 duchowe — sktada sie z dwoch
czescl.

Czes¢ 1 — ,,Zdolnos$¢ uczenia sie” — pomoze ci przystosowac sie do
nowych warunkéow nauki. Bedziesz tu planowaé¢ swdj czas 1 poznasz
metody, ktére pomoga ci w nauce.

Czes¢ 2 — ,,Szanuj siebie 1 innych” — nauczy cie szanowaé siebie 1
inne osoby, rozumie¢ 1 wyrazac¢ swoje uczucia, stawiac siebie na miej-
scu innej osoby.

Rozdziat 3 — ,,Zdrowie fizyczne” — zapozna cie z rodzajami dzialal-
no$ci ruchowej, sposobami hartowania organizmu, z planem pracy 1
odpoczynku, nauczy jak zachowac¢ dobry wzrok 1 prawidlowa postawe.

Rozdziat 4 — ,L.ad spoleczny” — pomoze ci opanowac sztuke komu-
nikacji. Nauczy stucha¢ 1 moéwié, godnie zachowywac sie W roznych
sytua(:]ach 1 przeciwdzialaé¢ przemocy. Dowiesz sie jak unlknac zaraze-
nia spolecznie niebezpiecznymi chorobami — gruzlica 1 wirusem HIV.

Rozdziat 5 — , Bezpieczenstwo na co dzien oraz w otoczeniu” —
zawiera trzy czescl.
Czes¢ 1 — ,,Bezpieczenstwo przec1wpozar0we — nauczy cie, ]ak

poradzi¢ sobie z niewielkim ogniem 1 ewakuowac sie z pomieszczenia,
w ktorym powstal pozar.

Czesc 2 — ,,W sytuacji, gdy zostajesz sam” — nauczy cie, jak bezpiecznie
zachowywac sie w domu, ostrzeze przed zabawami w niebezpiecznych
miejscach 1 obcowaniem z nieznajomymi osobami.

Czesc 3 —,,Wsrod przyrody przypomm o tym, ze ludzie powinni
dbac nie tylko o siebie, lecz rowniez o otaczajace Srodowisko. Dowiesz
sie o szczegoélach odpoczynku nad woda 1 o tym, co nalezy robi¢, gdy
znajdziesz sie na terenie kleski zywiotowe;.
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Przede wszystkim zapoznaj sie z oznaczeniami 1 zasadami wyko-
nywania zadan podanych w podreczniku.

W ten sposob oznaczone zostalo zadanie pocza{ckowe
Wykonujac ) je, dowiesz sie o temacie lekcji, przypomnisz
sobie to, co juz wiesz z danego tematu, okreslisz, czego
jeszcze chc1albys sie nauczyc.

Takim rysunkiem oznaczony zostal test krzyzowy. Aby
poradzi¢ sobie z nim, nalezy przeczytaé pytanie, wybrac
warlant odpowiedzi 1 przej$¢ do punktu, ktéorego numer
podany zostal w nawiasie. Na przyktad:

1. Przechodzi¢ przez jezdnie nalezy na czerwone (2) czy na zielone (3)
Swiatlo?
Wyobraz sobie, ze wybierasz ,,na czerwone” i przechodzisz do punktu 2.

2. Zastanow sie. Przypomnij sobie, czego nauczytes$ sie wezesniej (1).

Pomylites sie, dlatego wracasz z powrotem do punktu 1 i wybierasz
inny wariant odpowiedzi.

3. Dobrze! Pamietasz, co oznacza kazde ze $wiatet (4).

Tym razem twoja odpowiedz jest prawidtowa i przechodzisz do nastep-
nego pytania. Gra jest zakoriczona, gdy dotrzesz do ostatniego punktu.

Test krzyzowy to nie tylko ciekawa gra, ale rowniez zrdodlo korzyst-
nej informacji. Jezeli w zwyklym teScie przy prawidlowe) odpow1edz1
wygrasz, to w tescie krzyzowym dobrze jest tez pomyli¢ sie. Dlatego
wykonujac test, nie oszukuj, nie zagladaj do odpowiedzi.

Schematy zobaczysz, uczac sie zasad zachowania w sytua-
C_]aCh ktore sa, podobne do prawdziwych, gdy mozna réznie
sie zachowac 1 nie jest tatwo wybrac¢ najlepsza, odpow1edz
Wykonujac zadania wedlug schematéw, nalezy poruszac
sie w kierunku, ktéry wskazuja strzatki.

W taki sposdb oznaczone sa pytania 1 zadania, ktore
nalezy wykonywaé¢ samodzielnie. Zadania najwyzszego
poziomu trudnos$ci oznaczone sg «*».

Zadania oznaczone w taki sposob sa przeznaczone do dys-
kusji. Moze by¢ to ,szturm moézgu”’, przy ktorym kazdy
proponuje wiasne idee, dyskusja w grupach, analiza
sytuacji zyciowych, rozmowy z rodzicami.

Taki rysunek zobaczysz w tych miejscach, gdzie bedziesz
mogl zrobi¢ projekt lub przeprowadzi¢ doswiadczenie.
Wykonujac do$wiadczenie w domu, zwrdé szczegdlna
uwage na ostrzezenia.
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Taki symbol radzi przeczytaé ciekawa ksiazke, ktora doty-
czy tematu.

W taki sposob zostaly oznaczone gry na role, debaty, insce-
nizacje.

Uwaznie przeczytaj wiadomos$ci oznaczone w taki sposob.
Jest to uprzedzenie o bardzo niebezpiecznej sytuacji.

Taki symbol oznacza gry 1 zabawy, ktore pomoga rozruszac
sie, po¢wiczy¢ umiejetnosci fizyczne 1 polepszy¢ humor.

W taki sposéb dodatkowo zostaly oznaczone zadania w
celu odrabiania zadan praktycznych wedlug programu

dydaktycznego. Naucz sie dobrze wykonywaé podane
dziatania.

Gdy zobaczysz stowa, ktére sq wydzielone fakq czcionka, siegnij po
wyjasnienia do stowniczka ze strony 177.
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ROZDZIAL 1
ZDROWIE CZ1L.OWIEKA

Czeéé 1. Zycie i zdrowie czlowieka

Napewno juz zrozumiates, ze gtldéwnymi tematami podrecznika sa
bezpieczenstwo 1 zdrowie (rys. 1).

Rys. 1
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Bezpleczenstwo jest jedna z glownych potrzeb cztowieka. Gdy czto-
wiekowl grozi niebezpieczenstwo, wyprowadza to jego z rownowagl
denerwuje straszy, pozbawia snu 1 apetytu. Wszystkle jego mysli
1 zyczenia skierowane sa na to, aby pozby¢ sie zagrozenia, uniknaé
niebezpieczenstwa.

Inaczej odnosi sie czlowiek do swego zdrowia. Zdrowie jest dla
niego jakby zlotym zapasem. Niektorzy traca zdrowie, nie zamyslac
sie nad tym. Na przyktad nie $piq tyle ile nalezy, nieprawidtowo odzy-
wiaja sie, a jeszcze Swiadomie szkodza swemu zdrowiu, palac papie-
rosy, uzywajac alkohol czy narkotyki. I tylko wtedy, gdy pojawiajq sie
problemy ze zdrowiem, czlowiek zaczyna wystuchiwaé¢ uwaznie rad
lekarza. A co robi¢, gdy jest juz za pdzno, zeby przywroci¢ zdrowie?

We wspélczesnym Swiecie rozpowszechnia sie walka o zdrowy tryb
zycia, o zachowanie zdrowia. Miedzy innymi, w miastach Europy
na palaczy coraz wiece] patrzy sie jak na dzikusow. W wiekszosci
panstw Swiata, takich jak Holandia, Wiochy za palenie na ulicach
czy w innych miejscach publicznych wymierzany jest spory mandat.
Za palenie moga nawet zamknaé¢ w wiezieniu. W niektorych szkotach
amerykanskich zabroniono sprzedawac jedzenie 1 napoje, ktore moga,
spowodowac otytosc.

Gléowna zasada zycia staja sie systematyczne badania lekarskie,
odwiedzanie fitness-centrow, zrezygnowanie ze wszystkiego, co szko-
dzi zdrowiu. Jest to bardzo modne Znani pohtycy, aktorzy, muzycy
wlasnym przykladem pokazuja, ze zdrowie Jest p1erwszym krokiem
do otrzymania sukcesu. Wiadnie dlatego wazne jest nauczy¢ sie dbaé
o swoje zdrowie. I robié¢ to jest latwo.

Dowiesz sie:

* co oznacza by¢ zdrowym,;
* co nalezy robi¢, aby mie¢ dobre zdrowie;
* co nalezy robi¢, gdy zachorowales;

* co oznacza bezpieczenstwo 1 niebezpieczen-
stwo;

* w jaki sposéb mozna przewidywac 1 unikacé
niebezpieczenstwa;

* jak zachowywac sie w niebezpiecznych
sytuacjach.
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§ 1. ZASADY
ZDROWEGO TRYBU ZYCIA

Zdrowie i dostatek e
Zasady zdrowego trybu zycia e Gdy zachorowates e
Do kogo nalezy zwracaé sie o pomoc

Wezesniej, gdy ludzie chorowali na rézne choroby, a poziom medy-
cyny byt niski, za zdrowego uwazano kazdego, kto nie chorowatl.
Pézniej za zdrowego zaczeto uwazaé¢ kazdego, kto czul sie dobrze
fizycznie. Jeste$ czlowiekiem XXI stulecia, w ktorym zdrowie laczy
sie z wielu innymi czynnikami zycia czlowieka — duchowym, uczucio-
wym, intelektualnym 1 socjalnym.

Na rys. 2 zdrowie czltowieka przedstawione jest W posta-
ci kwiatka. Za pomoca tego schematu waast, co zna-
czy duchowe, socjalne, intelektualne 1 uczuciowe zycie

czlowieka.

Co
najwiecej cenisz
10 CZzym marzysz,
jak odnosisz sie do siebie
1 innych ludzi.

Jak Jak
rozumiesz :
X . UCHO
swoje uczucia < © We ° s()lgzrli.siz;sszz,
ijak ich okazujesz, & N Y
S , 3 £ odpoczywasz 1
o poczy
w jaki spos6b wal- § Q dbasy o swoie
czysz z porazkami Q’ ['Wojs zdrowis 2 cialo )
1 stresami. to twojs Zycie '
W (7]
oA (®)
> o
L, &
<. N
Jak a2 Jak
zdobywasz obcujesz

1 stosujesz swojq,

: ) z roznymi ludzmi,
wiedze, czy umiesz

czy umiesz przyjaz-

przyjmowac ni¢ sie 1 pracowac
prawidlowa w grupach.
decyzje.

Rys. 2. ,Kwiat zdrowia”
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Zasada zdrowego trybu zycia

wZachowywaé, rozwijaé, odnawiad — to zasada zdrowego trybu
zycia, zasada dla kazdego, kto chce dobrze czucé sie na co dzien 1 osiag-
nacé sukcesy w zyciu.

Zachowywaé — znaczy zachowywac sie tak, zeby nie narazaé swoje
zdrowie: unikac sytuacji niebezpiecznych unika¢ szkodliwych przy-
zwyczajen (na przyklad nie dosypiaé, marnowac czas przed telewizo-
rem) Nie nalezy je$¢ zepsute czy szkodliwe jedzenie, a tym bardziej
uzywac alkoholu, narkotykéw czy pali¢c. Bardzo ostroznie nalezy
korzystaé z narzedzi, farb 1 z tego, co moze spowodowac uszkodzenia
czy zatrucie.

Rozwijaé — znaczy dbac o rozw0) swoich zdolnosci 1 mozliwosci. Juz
wiesz, ze treningami mozna doskonalac swoje mozliwos$ci fizyczne:
nauczy¢ sie szybciej biegaé, wyzej skakac, dalej plywac. Jednak stan
fizyczny — to tylko jeden z czynnikéw twego zdrowia.

Swiat, w ktéorym zyjemy, jest bardzo skomplikowany 1 zmienny,
z nieustannie powstajacymi problemami. Aby moc je sukcesywnie
pokonywaé¢ w domu, w szkole czy podczas obcowania z przyjaciéimi,
powiniene$ naby¢ niezbednych przyzwyczajen. Nazywamy je czesto
przyzwyczajeniami z'yciowymi sprzyjajacymi zdrowiu. Sa to umiejet-
nosci, ktére pomagaja ludziom lepiej obcowac 1 rozumieé jeden dru-
glego nie ryzykowac bez potrzeby (rys. 3). ,Zyciowymi” nazywamy
je przez to, ze sa niezbedne dla kazdego, niezaleznie od tego, czym
zajmuje sie, jaki zawdd obiera.

Wlekszosc ludzi nabywa takie przyzwyczajenia czy umleJQtnosm
poprawiajac swoje ledy Jednak ten, kogo nauczyh zyciowych umie-
_]QtIlOSCl ma o wiele wiecej szansy osiagnaé postawiony cel, sukces
w zyciu, staé sie czlowiekiem, szanowanym przez Wszystklch 1 by¢
zadowolonym z siebie.

* Umiejetnosé szanowania siebie i innych ludzi.

* Umiejetnosé szanowania zasad i regut zycia spotecznego.

» Umiejetnosé uczenia sie i stosowania swojej wiedzy.

* Umiejetnosé podejmowania przemyslanych decyzji.

* Umiejetnosé rozumienia i prawidtowego okazywania swoich uczuc.
» Zdolnosé do liczenia sie z uczuciami i potrzebami innych ludzi.
* Umiejetnosé stuchania i mowienia.

* Umiejetnosé bronienia swoich praw i szanowania praw innych.
» Umiejetnosé podtrzymywania tych, kto tego potrzebuje.

Rys. 3. Niektére umiejetnoSci zyciowe, sprzyjajace zdrowiu
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Odnawiaé¢ — to znaczy prawidlowo zachowywacé sie, gdy zachoro-
wate$ czy doznale$ uszkodzen, a mianowicie:

* umie¢ we wlasciwym czasie okresli¢ objawy zlego samopoczucia;
+ wiedzie¢, do kogo zwraca¢é sie o pomoc;

* umie¢ okazywac pierwszg pomoc poszkodowanemu i1 samemu
sobie;

+ prawidlowo zachowywaé sie w czasie choroby (nie chodzi¢ do
szkoty, gdy zachorowate$ na grype, przestrzegac¢ polecen lekarza).

Za pomoca schematu blokowego zapoznaj sie z algo-
rytmem dzialan w przypadku pogorszenia samopoczu-
cia. Jest to bardzo tatwo. Przeanalizuj zaproponowane
sytuacje, poruszajac sie wedlug blok schematu po kolei,
wtedy otrzymasz niezbednie wskazowki.

Gdy po obudzeniu sie z
rana odczujesz stabo$¢, ocie-
zato$é w rekach 1 nogach, bél
gtowy, bol brzucha, gardia i
innych czeéci ciata?

EER

@ y

Zachorowales w szkole
(odczuwasz stabo$é, dreszcze,
bél gtowy, brzucha, gardia, w
innych cze$ciach ciata)?

EER

it

Zrobito ci sie zle na ulicy
(odczutes staboéé, zawrot
glowy, ostry bol)?

(e )

<

wej, innych czeéciach ciata?

(zs57 )

Zostates $wiadkiem, gdy
komus$ zrobilo sie zle, kto$
zemdlal lub kto$ skarzy sie na
bdl brzucha, w klatce piersio-

Prawdopodobnie, zachorowa-
tes. Powiedz o tym rodzicom.
Rodzice zbadaja ciebie, zmierza
temperature 1, w razie potrze-
by, zawolaja lekarza.

Nie zwlekaj. Zwréoé sie dD
szkolnego lekarza. On zbada
cie, zmierzy temperature 1 w
razie potrzeby zawota rodzi-

IIIIIIIIIIIIIIIIIIF)

téw. J
a4 A

Powiedz o tym temu kto
jest obok ciebie (rodzicom,
przyjaciotlom, nauczycielom).
Gdy obok nie ma nikogo ze
znajomych, zwréé sie do oséb
nieznajomych, zeby wezwaty
karetke pogotowia 1 zatelefo-
eowaly do twoich rodzicow. y

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIH)

Nie zwlekaj ani chwili.
Wezwij karetke pogotowia,
zawolaj na pomoc nauczy-
ciela, rodzicéw, innych doro-

stych.
_J
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Polaczcie sie w grupy 1 za pomoca schematu z poprzedniej
strony 1 wskazowki ze str. 171 rozpatrzcie sytuacje przed-
stawione na rys. 4. Ustalcie, jak nalezy prawidlowo posta-
pié, jezeli tobie czy komus nagle zrobilo sie Zle.

@ O,

Rys. 4
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Czesto zdarza sie, ze nie mozemy okresli¢ przyczyne zlego samo-
poczu01a Jest to choroba czy zmeczenie. Aby to wyjasnic, nalezy naj-
pierw zmlerzyc temperature ciata. Jezeli jest ona powyzej 37 °C, to
znaczy, ze zachorowales.

Temperature mierzymy termometrem.

Poéwicz mierzenie temperatury ciala za pomoca termo-
metrow rteciowego 1 elektronicznego (rys. 5).

Ostroznie zachowu]j sie z termometrem rteciowym, prze-
ciez znajduje sie w nim rte¢, bardzo szkodliwa substan-
cja (rys. 5, a). Bardziej bezpieczne, chociaz drozsze, sa
wspoélczesne termometry elektroniczne (rys. 5, b).

@

* Ostroznie strzepujac,
doprowadz stupek rteci
do dolnej liczby.

+ Zaci$nij koncowke ter-
mometru pod pachag 1
trzymaj 10 minut.

* Popatrz sie, jaka tem-
perature wskazuje srebr-
ny shupek.

* Naciénij przycisk na
koncu termometru.

@ * Zaciénij go pod pacha

1 trzymaj do chwili, gdy
ustyszysz sygnat dzwieko-
wy.
+ Jezeli na skali tempe-
ratura jest ponizej 37 °C,
oznacza to, ze jest ona nor-
malna lub obnizona.

* Dla doktadnego pomia-
ru temperatury ciala trzy-
maj termometr pod pacha
10 minut.

Rys. 5
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§ 2. ZASADY
BEZPIECZNEJ DZIALALNOSCI ZYCIOWEJ

Co znaczy ,,bezpieczna dziatalnosé zyciowa™ e
Niebezpieczne sytuacje e Jak zachowywaé sie w niebezpiecznej sytuacji e
Stuzby ratunkowe

W tym paragrafie Wyprowadzimy formule bezpiecznej dziatalno$ci
zyc10we] Wiec, dziatalnosé zyczowa to sg dziatlania czlowieka zabez-
pieczajace warunki jego istnienia i rozwoju.

Podstawowymi rodzajami twojej dzialalnosci zyciowej jest praca,
nauka, zabawa 1 tworczo$¢. A bezpieczenstwo — to stan, w ktorym nic
nie zagraza twemu zyciu, zdrowiu czy dostatku.

Rys. 6

1. Jakie rodzaje dzialalno$ci zyciowe] przedstawiono na

rys. 67

2. Jakie rodzaje dziatalno$ci zyciowe] mozesz jeszcze

wymienic¢?
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Niebezpieczne sytuacje

Czasami wynikaja sytuacje, zagrazajace zyciu, zdrowiu czy dostat-
ku ludzi, na przyktad wypadki samochodowe lub dziatania skierowa-
ne prze(:lwko osobowosci — chuliganstwo, pobicie, kradzieze itd. Takie
sytuacje nazywamy niebezpiecznymi.

1. Niebezpieczna sytuacje czesto powoduje wlasne bezpie-
czenstwo. Omowcie, jakie beda skutki dziatan przedsta-
wionych na rys. 7:

1) pozar;

2) wybuch;

3) wypadek drogowy;
4) kradziez?

2. Polaczcie sie w grupy 1 uldzcie spis mozhwych niebez-
piecznych sytuacji stanowigcych dla was zagrozenie:

1) w domu (na kuchni, w tazience, ...);
2) na ulicy;

3) w szkole;

4) w transporcie;

5) na drodze;

6) na przyrodzie;

N w mlejscach skupienia ludzi (w teatrze, na stadionie
W czasle meczu czy koncertu).

Nikogo
nie ma
w domu

@ @
@

Rys. 7
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Zasada bezpiecznej dzialalnos$ci

Od dawna ludzie badaja niebezpieczne sytuacje w celu unikniecia
lub przewidywania ich. Gdy jest to niemozliwie, to probuja dziataé¢ w
taki sposob, aby uratowac sie.

»Przewidywadé, unikaé, dziataé¢” — jest to zasada dla kazdego, kto
chce nauczy¢ sie bezpiecznej dzialalnosci.

Przewidywac’ — to znaczy umie¢ przewidywac niebezpieczne sytua-
cje 1 skutki swoich dziatan. Na przyktad, gdy przechodmsz obok
zakretu czy arki, nalezy przew1d21ec niespodziewane pOJaw1en1e sie
samochodu. Jadac na rowerze, nie wyjezdzaj na droge, aby nie stwa-
rzaé niebezpieczenstwa.

Unika¢ — to umieé¢ rozpoznawac niebezpieczne sytuacje, oceniac
ryzyko 1 dzialaé tak, aby nie trafia¢ w nich. Na przyktad, lepiej prze-
pusci¢ pelny autokar 1 wsigéé do nastepnego; sprawdzié, czy wyla
czony gaz, gdy wychodzisz z domu; nie zostawiaé otwartych okien 1
drzwi; przechowywac niebezpieczne przedmioty w miejscach niedo-
stepnych dla matych dzieci.

Dziataé¢ — to znaczy:

* by¢ opanowanym, czyli by¢ fizycznie 1 psychicznie gotowym dzia-

la¢ w kazdej niebezpieczne) sytuac)i;

* wiedzie¢, jak nalezy dziala¢ w takich wypadkach. Na przyktad,

gdy nie wie sie, ze przyrzady elektryczne pod napieciem nie mozna

zalewac ich woda, bo zamiast zgasi¢ pozar mozna dozna¢ uderze-
nia pradem elektrycznym;

* umie¢ prawidlowo stosowaé¢ wyposazenia ratunkowe, wyjasniac

1 wspoélpracowac ze stuzbami ratunkowymi;

* nie traci¢ nadziei 1 walczy¢, zeby uratowac sie 1 poméc innym.

Gdy okazesz sie w niebezpieczne]j sytuacji, ktora nie
wymaga natychmiastowych dziatan, przede wszystkim
postaraj sie uspokoi¢. W tym celu:

+ zréb kilka glebokich wdechéw 1 wydechow tak niby
pijesz przez stomke powietrze. Wyobraz sobie, jak prze-
plywa ono przez twoje ptuca, skup sie na dzwiekach;

* policz do dziesieciu, a gdy masz wiecej czasu — do stu;
* przypomnij sobie 1 powiedz na glos kilka numerow
telefonow, wiersz lub zasSpiewaj piosenke.

Gdy okazesz sie w niebezpiecznej sytuacji, ktora nie wymaga

natychmiastowych dzialan, postaraj sie uspokoid.
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Za pomoca schematu uléz plan dzialtan w przypadku,
gdy znajdziesz sie w niebezpieczne] sytuacji. Porownaj
go ze wskazowka ze str. 171

.. , Czasu na rozmySlanie nie
Istnieje bezposred- M

. RO ma. Dzialaj natychmiast.
nie zagrozenie zyciu? i J Y

Przyda sie tobie wszystko, co

wiesz 1 umiesz robié.

y

" Powiedz sobie: ,Umiem to)
Najpierw uspokdj sie. wiem o tym, moge to zrobié,
Nastepnie realnie ocen ) poradze sobie z niebezpieczen-
sytuacj(g. Mozesz sam I stwem”.
opanowaé sytuacje? Pomysél, co mozna zrobié.
Utéz plan dziatan i wykonaj
(o}
\> Yy

®
<

& )
Scisle poinfor-
muj co sie stalo.
Gdy pojawia sie
|||||||) ratownicy, wyko-
nuj wszystkie ich
wskazoéwki.

\ Y

Zatelefonuj do
stuzby ratunkowej,
zawolaj na pomoc.
Ktos odezwat sie?

Jest mozli-
woS§¢ zwrocié sie

0 pomoc?

®
<<

®
e g—

Nie tra¢ nadziei.
Pomoc moze pojawié sie kazdej nastepnej
chwili albo sytuacja zmieni sie na lepsze!

Za pomoca schematu przeanalizuj sytuacje.

1. Zosia pojechata z klasg na wycieczke do innego miasta
1 zgubila sie. Bardzo przestraszyla sie, bo nie wiedziala,
gdzie ma szukaé swoich. Co ma robic?

2. Witek wjezdza winda. Winda nagle zatrzymuje sie
miedzy pietrami. Co ma zrobi¢ Witek?

3. W autobusie, w ktérym jechata Marysia, czué¢ zapach
dymu. Kto$§ zawotal: ,Pozar!” Autobus zatrzymatl sie,
drzwi otworzyly sie. Jak maja zachowywac¢ sie w danej
sytuacji Marysia 1 pasazerowie?
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Twoi ratownicy

Istniejq sytuacje, gdy poradzi¢ samemu sobie jest trudno. Wtedy
nalezy zwracac sie do specjalnych stuzb. Pracuja tam Smiali 1 odwazni
ludzie o specjalnym przygotowaniu, ktorzy w razie potrzeby szybko
udziela pomocy tym, kto jej potrzebuje.

Rys. 8. Stuzby awaryjne i ratunkowe

1. Jakie stuzby awaryjnie czy ratunkowe przedstawiono
na rys. 8?

2. Jakie stuzby wzywa sie, telefonujac pod numer:
a) 101; b) 102; ¢) 103; d) 104?
1) Podczas pozaru telefonuj
pod numer ...
2) Gdy odczujesz zapach gazu,
telefonuj ...
3) Gdy na ciebie napadli badz stale$ sie Swiadkiem
przestepstwa,
telefonuj ...
4) Karetke pogotowia wzywaj
pod numer ...
3. Wyjasnij, dlaczego pojazdy stuzb ratunkowych maja
przewagi ruchu?

W sytuacjach niebezpiecznych zwracaj sie o pomoc
do stuzb awaryjnych lub ratunkowych.
Mozna je bezplatnie wezwaé przez telefon.
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PODSUMOWANIE CZESCI 1 ROZDZIALU 1

1. Zdrowie — to nie tylko brak chorodb, lecz rowniez wszystkie
czynniki twojej pomys§lnosci:

* to co cenisz 1 czego pragniesz, jak odnosisz sie do siebie 1
innych ludzi (czynnik duchowy);

* w jaki sposob obcujesz sie z innymi ludZzmi (czynnik socjal-
ny);

* jak rozumiesz 1 okazujesz swoje uczucia, czy radzisz sobie w
sytuacjach stresowych (czynnik emocjonalny);

* jak uczysz sie 1 stosujesz swoja wiedze, czy umiesz przyjmo-
wac przemyslane decyzje (czynnik intelektualny);

* jak dbasz o swoje cialo, odzywiasz sie 1 odpoczywasz (czyn-
nik fizyczny).

2. Aby by¢ zdrowym, nalezy dbac¢ o swoje zdrowie, wszechstron-
nie rozwija¢ swoje fizyczne i psychologiczne zdolnosci i mozliwo-
$ci, rowniez prawidlowo zachowywac sie podczas choroby.

3. Jezeli poczules sie zle lub zauwazyles, ze to sie przydarzyto
komus obok ciebie, nalezy wezwacé , karetke pogotowia”.

4. Bezpieczenstwo — to stan niezagrozenia, gdy nic nie zagraza
twemu zyciu, zdrowiu 1 dostatkowi.

5. Aby czuc sie bezpiecznie, nalezy nauczy¢ sie unikaé¢ mozliwego
niebezpieczenstwa, przewidywac skutki swoich uczynkoéw, aby
mu zapobiec 1 prawidlowo dziataé¢ w przypadku jego powstania.

6. Jezeli ty albo kto$ obok ciebie znalazl sie w niebezpiecznej
sytuacji (pozar, wypadek), nalezy jak najszybciej zwroci¢ sie o
pomoc do stuzb ratunkowych.

18 MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3MmilleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



Czesé 2. Bezpieczenstwo drogowe

Na poczatku roku szkolnego panstwowa stuzba drogowa oglasza
miesiecznik bezpieczenstwa ruchu drogowego. Przeciez dzieci po
letnich wakacjach czesto zapominaja o zasadach zachowania sie na
jezdni 1 stwarzaja niebezpieczne sytuacje.

Aby nie stalo sie to z toba czy twoimi przyjaciéimi, rok szkolny
rozpoczniesz od nauki Przepisow ruchu drogowego.

Nauczysz sie:

+ prawidlowo przechodzi¢ niebezpieczne
odcinki jezdni;

* bezpiecznie zachowywac sie na przystan-
kach 1 w transporcie;

* chroni¢ swojego zycia podczas wypadku dro-
gowego.
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§ 3. JESTES PIESZY

Co to jest wielopasmowa droga e Bezpieczna odlegtos¢ pomiedzy
cztowiekiem i poruszajqcym sie samochodem e Jak nalezy przecho-
dzi¢ przez wielopasmowaq jezdnie

W klasach poczatkowych zapoznates(tas) sie z niektérymi zasadami
Przepisow ruchu drogowego, nauczyle§(tas) sie prawidlowo przechodzié

przez jezdnie.
1. Jak nazywamy fragmenty drogi czy specjalne miej-

sca, przeznaczone dla przej$cia na druga strone jezdni?

2. Jakie istniejq piesze przejscia (rys. 9)?

3. Jakimi znakami je oznaczamy?

Q,

Rys. 9

1. Jakie piesze przej$cia masz w swoje] miejscowosci

(osiedlu)?
2. Jakie piesze przejScia znajduja sie poblizu twoje]

szkoty?
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Jezdnia wielopasmowa

Wyroste$ 1 jeste$ bardziej samodzielny. Wiec, mozesz nauczy¢
sie przechodzi¢ bardziej skomplikowane odcinki jezdni, na przyklad
wielopasmowe. Waskie jezdnie maJal dwa pasy (po jednym w kaz-
dym kierunku). Jezdnie, ktére maja wiecej niz dwa pasy, nazywamy
wielopasmowymi.

Okresli¢ 1lo$¢ pasow na jezdni mozna za pomoca oznakowan czy
znaku drogowego , Kierunki ruchu na pasach”. Poszukaj go na rys.
10. Jezeli znakéw drogowych 1 oznakowan nie ma, tatwo jest okresli¢
1loé¢ paséw na oko, ustawiajac w wyobrazni kilka duzych samocho-
déw obok siebie.

Rys. 10

Samochody poruszajace sie po pasach jeden za drugim przypomi-
naja potok. Mozliwie, przez to ruch samochodéw na jezdni nazywamy
potokiem transportowym. Potoki jadace w kierunkach przeciwnych
rozdzielane sa liniq ciqgla. Czasami na linii ciaglej oznaczane sa
wyspy bezpieczenstwa.

Ul6z zdanie z podanych czesci:
a) Jezdni,

b) ... dwa pasy, ...
¢) ... nazywamy wielopasmowymi.

d) ... ktéore maja wiecej niz ...
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Bezpieczna odleglo§é do samochodu

Niestety, nie zawsze na drogach znajduje sie wystarczajaca ilosé
przejsé dla pieszych w niektérych miejscowosciach, przewaznie wiej-
skich, ich nie ma lub znajduja SlQ one daleko. Dlatego, gdy trzeba
przej$¢ przez jezdnie nie na przejsciu, lepiej to robi¢ na skrzyzowaniu.
W gorszym wypadku — na otwartym odcinku jezdni, gdzie widoczne
sa obydwie strony jezdni.

Linia ciagta — to jedynie wzgledme bezpieczne miejsce na jezdni
w1e10pasmowe3 Dlatego, gdy nie ma sygnalizacji $wietlnej czy spe-
cjalnego przej$cia regulowanego, przez taka jezdnie nalezy przecho-
dzi¢ na dwa etapy, zatrzymujac sie na linii ciaglej, aby mozna bylo
lepiej zobaczyc.

Gdy znajdziesz sie na linii ciaglej, nie réb zbednych
ruchow. Obserwuj nie tylko samochody, jadace przed
toba, a réowniez jadace z tytu od ciebie.

Jaka odleglo$§¢ do samochodu uwazana jest za najbardziej bez-
pieczna dla przej$cia przez jezdnie wielopasmowa?

Zgodnie z obliczeniami, najmniejsza bezpieczna odlegto$¢ do samo-
chodu, jadacego po najblizszym pasie — 50 m (jest to odleglo$é miedzy
dwoma stupami elektrycznymi). Aby przejs¢ przez dwa pasy, pieszy
traci dwa razy wiecej czasu. Wiec bezpieczna odleglo$é do samocho-
du jadacego po drugim pasie bedzie dwa razy wieksza — 100 m, a do
jadacego po trzecim pasie — 150 m (rys. 11).

Jednak pod warunkiem, ze kierowca nie przekracza predkosci
dozwolonej w obrebie terenu zabudowanego — 50 km/h.

Rys. 11
Srodki bezpieczenstwa pieszego

O zmroku 1w nocy z samochodu prawie nie wida¢ ludzi znajduja-
cych sie na poboczu 1 na Jezdm Dlatego pieszym, a szczegdlnie dzie-
ciom, zalecane jest mocowanie na ubraniach specjalnych elementow
odblaskowych ktére reaguja na $wiatta samochodow.
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Za pomoca tego schematu 1 wskazowek ze str. 171
przeanalizuj sytuacje wynikajace na drogach i naucz sie
podejmowaé prawidlowa decyzje podczas przechodzenia
przez jezdnie.

Gdy na jezdni jest

piesze przejécie? IHInnm

v \ Przechodz jezdnie na
skrzyzowaniu wzdluz
e

Przechodz jezdnie.

W poblizu j?sg)t Skrzyzo')||||||||||||||||||||||||||||||||m) kraweznika, lecz ni
wanie! przecinaj go wzdluz
przekatne;.

®
P

z obu stron na odleglos¢ 150 nmmnnnmmnnnmfodpowiadaé danemu
200 m? warunkowi.

N\
L. . Poszukaj odcinek dla
Jezdnia jest dobrze widoczna Ry przejécia, ktéry bedzie

®
<

na bezpiecznej odlegloseci? L,
I Przepusé je.

Popatrz w lewo. Samochody IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIL) )

<

Przechodz jezdnie. Zatrzymaj

sie na linii ciagltej 1 popatrz W Przepuséé je.
prawo. Samochody na bezpiecz-
nej odleglogci? NI

=

( Przechodz jezdnie tylko pod katem prostym. )

<«
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Za pomoca, schematu z poprzedniej strony okresl, jakim
kolorem (czerwonym, zielonym czy pomaranczowym)

zaznaczone sa bezpieczne przejScia przez jezdnie na rys.
12 (a, b, o).

@

Rys. 12. Warianty przejScia przez jezdnie:
a — na skrzyzowaniu z przej$ciami dla pieszych;
b — na skrzyzowaniu nieregulowanym; ¢ — na otwartym odcinku jezdni

Wyobraz sobie, ze kolega zaproponowatl tobie przej$¢ przez
jezdnie w niebezpiecznym miejscu (rys. 12, a). Jakie sa
mozliwe skutki takiej decyzji? Przekonaj kolege nie robié
tego.

Przygotujcie odpowiednia scenke 1 pokazcie ja w klasie.

24 MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3MmilleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



§ 4. PRZYSTANEK - TO MIEJSCE
SZCZEGOLNIE NIEBEZPIECZNE

Jak oznaczane sq przystanki e Bezpieczenstwo na przystankach e
Jak wsiadaé do tramwaju i wysiadaé¢ z niego

Przystanek

Dla wielu z was droga do szkoty zaczyna sie z przystanku.
Przystanki znaJdqu sie w miejscach, gdzie jezdza autobusy, trolej-
busy, tramwaje 1 taksowki. Przystanki oznaczane sa specjalnymi
znakami drogowymi.

2 <

Llikona Ne17 napk 3enenun lai

By | W |ow|limepsan pyxy B xmwmmox By Ii nm-lmpnnpyxyuunum
pc Mg | Tox pe
| Py | Py P Py mmmm

LIE PR
ININEEEN

Rys. 13. Znaki drogowe przystanku transportu miejskiego

1. Obejrzyj znaki na rys. 13 (a, b, c¢). Okresl dla kazde-
go nazwe przystanku, rodzaj transportu 1 numer trasy
ruchu. Na przyklad dla rys. 13, a:

nazwa przystanku — ,Fabryka ,Diament”;

rodzaj transportu — autobus;
numer trasy ruchy — 26.

2. Przypomnij sobie, co jest napisane na znakach przy-
stankéw, z ktorych korzystasz?

Jak zachowywaé sie na przystanku

Ten test nauczy cie bezpiecznie zachowywac sie na przy-
stankach. Zasady gry przeczytaj na str. 4. Na kartce
papieru zaznacz swoj kierunek ruchu.

25
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1. Jestes$ na przystanku, na ktorym zebralo sie duzo ludzi. Bedziesz
czekac¢ na autobus blizej do kraweznika (3) czy dalej od niego (4)?

2. Wyszedle$ z autobusu 1 $pieszysz sie do szkoly, znajdujacej sie
na przeciwnej stronie jezdni. Obejdziesz autobus z przodu (5), z tytu
(6) czy zaczekasz, az on odjedzie (7)?

3. Lepiej tego nie robié, bo pod wplywem zniecierpliwionych pasa-
zerow, ktorzy spiesza sie, ryzyku]esz trafi¢ pod kota. Najbardziej
niebezpieczne jest takie zachowanie si¢ w zimie, gdy drogi sa, bardzo
§liskie. Autobus na przystanku moze nies¢ i on moze zaczepi¢ pasa-
zera stojacego blisko jezdni (1).

4. Prawidlowo! Bardzo niebezpiecznie jest czekaé na transport,
stojac na jezdni (2).

5. Gdy obchodzisz autobus z przodu, jeste$§ narazony odrazu na
dwa niebezpieczenstwa. Pierwsze — kierowca autobusu moze nie
zauwazy¢ ciebie 1 ruszy¢ z miejsca. Najczescie] zdarza sie to z dzie¢mai,
poniewaz sa niewielkiego wzrostu. Drugie niebezpieczenstwo — sam
mozesz nie zauwazy¢ pojazdu, ktory wyprzedza autobus, 1 trafisz pod
kota. Dlatego, gdy nalezy obej$é autobus z przodu, odejdz od niego
na pie¢ duzych krokéw, aby kierowca mogl ciebie dobrze widziecé
(rys. 14). Przed wyjsciem zza autobusu, zatrzymaj sie 1 uwaznie
popatrz w lewo 1 w prawo (2).

6. Obchodzac autobus z tytu (rys. 15), mozesz nie zauwazy¢ pojaz-
du jadacego przeciwnym pasem. Najbardziej niebezpieczne to jest na
waskiej dwupasmowej jezdni. Tylko w razie koniecznos$ci obchodz auto-
bus z tytu, jednak przed tym uwaznie popatrz w prawo 1 w lewo (2).

7. Prawidlowo. Lepiej wcale nie wychodzi¢ na jezdnie, jezeli widocz-
no$c¢ jest ograniczona. Nawet jesli spdzniasz sie, powiniene$ zaczekac,
az pojazd odjedzie, by moc bezpiecznie przejsé przez jezdnie (8).

8. Meta. Jestes$ bohaterem, jezeli poruszate$ sie prawidlowa trasa.
Sprawdz ja na str. 170.

Zapamietaj!

1. Niebezpiecznie jest przechodzié¢ przez jezdnie na przy-
stanku.

2. Jezeli nalezy obejs¢é autobus z przodu, odejdz od niego
na pieé¢ duzych krokoéw. Przed wyjsciem z autobusu, zatrzy-
maj sie i uwaznie popatrz w lewo i w prawo (rys. 14).

3. Jezeli nalezy obejsé autobus z tytu, to przed wyjsciem
zza autobusu, zatrzymaj sie i uwaznie popatrz w prawo i
w lewo (rys. 15).
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Rys. 14

Rys. 15
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Przejscie jezdni z torami tramwajowymi

Zazwycza] pasazerowie wsiadaja do srodkow lokomocji 1 wychodza
z nich na chodnik. Lecz istnieja tez takie przystanki, na ktorych pasa-
zerowie wsiadaja 1 wysiadaja z transportu bezposrednlo na jezdnie.
Jest tak wtedy, gdy tory tramwajowe znajduja, sie po Srodku jezdni.

Istnieje zasada, wedlug ktorej kierow-
cy samochodow zobow1azan1 sa, zatrzy-
mywaé sie 1 przepuszczal pasazerow
wys1ada3acych z tramwaju lub wsiada-
jacych do niego (rys. 16). Jednak dziala
on tylko wtedy, gdy tramwaj zatrzymat
sie 1 otworzyly sie drzwi. Wiec nie spiesz
sie przebiegaé przez jezdnie przed samo-
chodami — tramwaj zatrzyma sie 1 tylko
wtedy mozesz przej$¢ przez jezdnie 1
wej$¢ przez otwarte drzwi.

Jednak zanim udasz sie ku tramwa-
jowi lub od niego sprawdz, czy wszystkie
samochody zatrzymaly sie, bo 1 wsrod
kierowcow zdarzaja sie osoby, ktore
lamia przepisy ruchu drogowego.

Rys. 16

Rys. 17

Opisz sytuacje drogowa, przedstawiona na rys. 17.
W jaki sposéb przejdziesz przez taka jezdnie? Swoja odpo-
wiedz sprawdz na str. 171.
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§ 5. JESTES PASAZEREM
TRANSPORTU MIEJSKIEGO

Salon transportu miejskiego e
Transport przepetniony e Zachowanie sie w metrze

Autobus, trolejbus, tramwaj

Rys. 18. Schemat bezpieczenstwa salonu autobusu

Miejsce kierowcy 1 siedzenia z przodu sa najbardziej niebez-
pieczne (35% poszkodowanych).

Miejsca z tylu 1 przy wyjSciu — niebezpieczne sa ze wzgledu
na skupisko pasazeréw, ktorzy nie majq za co sie trzymac.

Przejscia 1 wyjscia (moga tu by¢ ztodzieje kieszonkowi), miej-
sca obok drzwi — niebezpieczenstwo wypadania z transportu.

006

Srednia cze$é autobusu jest najbardziej bezpieczna.

1. Rozmie$¢ miejsca w autobusie wedlug poziomu bez-
pieczenstwa, zaczynajac od najbardziej bezpiecznego:

a) miejsce z tytu, przejscia 1 wyjscia;

b) siedzenia w Srodkowe]j czesci autokaru;

¢) miejsce kierowcy 1 miejsca z przodu.

2. Ostatnio mniejsze autobusy sa wykorzystywane jako
taksowki. Przypomnij sobie, jakie czesci ich konstrukcji
sa niewygodne dla transportu miejskiego (na przyklad,
waskie przejécia, jedno wyjscie, ...).
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Transport elektryczny — to sa trolerusy 1 tramwaje. Uwazane sq
za bardz1eJ bezpieczne w poréwnaniu z autobusami dlatego, ze poru-
sza]a sie one z niewielka szybkoscm po torach lub wzdtuz przewodow,
maja szersze 1 wygodniejsze drzwi 1 przejscia.

Jednak w pewnych warunkach wagony moga by¢ pod napieciem.
Na przyklad dlugo czekale$ trolejbusu 1, gdy on podjezdzat, zobaczy-
les, jak spod jego kot sypiq sie iskry (rys. 19, a). Albo zauwazyltes w
tramwaju, jak kobieta jekneta, chwytajac za metalowy porecz (rys.
19, b).

O, O,

Rys. 19

Jezeli tak sie stato, uprzedz o tym wszystkich. Nie wchodzZ do
wagonu, a jesli jesteS w nim, postaraj sie jak najszybcie] wyjs¢, nie
dotykajac czesci metalowych: poreczy, korpusu, drzwi. Zachowuj sie
ostroznie, nie popychaj innych pasazeréw, bo moga one zachwiac sie 1
dozna¢ porazenia pradem elektrycznym.

Przeczytaj dane twierdzenia. Wyjasnij, dlaczego zgadzasz
sie z nimi czy nie.
1. Nie pozwala cie odwraca¢ uwage kierowcy podczas
ruchu.
2. W transporcie miejskim nalezy ustepowac miejsce
inwalidom, ludziom starszym i pasazerom z dzie¢mi.
3. W autobusie mozna jezdzi¢ bez biletu.
4. W transporcie zabrania sie popychac 1 rozrabiac.
5. W czasie ruchu nalezy trzymac sie nie za porecze, a
za pasazera, stojacego obok.
6. Do wyjécia nalezy przygotowywaé sie zawczasu,
uprzejmie pytajac pasazeréw w przejsciu, czy beda oni
wysiada¢ na nastepnym przystanku.

Ul6z pamiatke o zasadach zachowania w transporcie.
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Jazda w przepelnionym transporcie

Na rys. 20 przedstawione sa rzeczy, ktore w przepelnionym trans-
porcie moga by¢ niebezpieczne.

Rys. 20

1. Wyjasnij, dlaczego moga by¢ niebezpieczne w przepel-
nionym transporcie:

a) buty na wysokich obcasach;

b) dtugi szalik;

¢) kapelusz;

d) plecak, sanki, narty.
2. Omoéw, jakie obuwie, ubrania i rzeczy nalezy ubierac czy
brac¢ ze soba, jezeli przewidywana jest jazda w przepelnio-
nym transporcie.

Omow 1 opisz polecenia dla tych, ktérzy postanowia jechaé
w przepelnionym transporcie. Przedstaw je w postaci
pamiatki.
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W metrze

Na Ukrainie w Kijowie, Charkowie 1 Dnieprze jest metro. Z tak
szybkiego 1 wygodnego $rodku lokomocji korzysta wiele osob, szcze-
gblnie gosci miasta. Kazdy zostaje pasazerem metra po raz pierwszy,
poczawszy z holu, bramki wpuszczajacej 1 schodow ruchomych.

W holu metra. Hol metra jest zaopatrzony automatami 1 kasami
dla sprzedazy zetonow 1 biletow miesiecznych, bramkami wpuszcza-
jacymi. Na widocznym miejscu znajduje sie schemat metra. Pomaga
on okresli¢, jak lepiej dojechaé¢ do potrzebnej stacji, na ktérej mozna
zrobi¢ przesiadke. W holu zawsze jest dyzurny. Do niego mozna zwro-
ci¢ sie o pomoc.

o o o o o

Rys. 21. Piktogramy w holu metra

Jakie piktogramy przedstawione na rys. 21 odpowiadaja
nastepujacym zasadom zachowania sie w metrze?

1. Nie zbiegaj po schodach ruchomych.

2. Nie wchodzZ na stacje metra z lodami.

3. Nie wchodZ do metra z duzym bagazem.

4. Badz ostrozny przy schodzeniu ze schodéw rucho-

mych.

5. Nie wsuwaj reki pod porecze.

6. Nie ktadz rzeczy na porecze.

7. Mate dzieci nalezy trzymac za reke lub na rekach.
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Na schodach ruchomych. Za pomoca tego schematu mozesz
nauczyc¢ sie korzystac¢ ze schodow ruchomych metra.

Masz zeton lub bilet mie- Kup zeton lub bilet w

sieczny? TN kasie czy automacie.

wiimi

o

Przy bramce wpuszczajacej
Swiatlo zielone?
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«D

D

<
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Przejdz przez bramke prze-
puszczajaca do schodéw rucho-
mych.

Nie 1dz przez
bramke. Zwrdé sie

do dyzurnego.

<

Y

Stawaj na schody ruchome jedno-
czeSnie trzymajac sie prawa reka za
porecze.

Sté) z prawa, przechodz z lewa.

Przed schodzeniem ze
hodé h h stan
Pomiedzy toba a pasazerem z polodon TUCHOmYyCn san 2
Felzy wode) &l 1o lewa, aby pasazer z przodu
przodu powinny by¢ 1-2 wolne ”"""""“) nie przeszkadzat tobie przy
schodki? schodzeniu.

(HIIIIIIII

<«

®

( Nie zatrzymuj sie przy schodzeniu ze schodéw ruchomych. )
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Jesli jadac na schodach ruchomych,
zobaczyles, ze z goéry pada czlowiek
czy bagaz us1qdz na schodach, upie-
rajac sie nogami i zawolaj ,,Ostroznle
aby uprzedzié¢ innych pasazeréw o nie-
bezpieczenstwie.

1. Dlaczego zabrania sie dotykac nie-
ruchomych czesci schodéw ruchomych 1 stawiaé noge za
z61ta linie ograniczajaca?

2% Czym sa niebezpieczne wysokie obcasy?

3*. Dlaczego nie mozna rzuca¢ w dét monetki? Jakie
jeszcze zachowania pasazerdow na schodach ruchomych
moga, spowodowaé niebezpieczenstwo?

Na platformie stacji i w wagonie metra

W oczekiwaniu na przybycie pociagu na peronie zbiera sie duzo
pasazerdow. Zachowuj sie spokojnie, nie rozrabiaj — jest to zasada bez-
pieczenstwa innych pasazerow.

Zapamietaj!

Zabronione jest wchodzenie za linie ograniczajqgcq
na platformie stacji i schodach ruchomych.

Zabronione sq zabawy w gry ruchowe na platfor-
mie stacji metra. Gdy w wagonie czué zapach dymu,
nalezy natychmiast zawiadomié o tym maszyniste.

W czasie niebezpiecznej sytuacji w metrze nalezy
wykonywaé wskazowki maszynisty czy dyzZurnego.

Potaczcie sie w trzy grupy wedlug tematow: grupa 1 —
etyka pasazera; grupa 2 — w przepelnionym transporcie;
grupa 3 — w metrze.

Za pomoca, materialéw paragrafu przygotujcie plakaty ze
stworzonych wczeéniej pamiatek odpowiednio do wybra-
nego tematu.

Przygotujcie krotkie scenki i pokazcie je razem z plaka-
tami w klasie.
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§ 6. BEZPIECZENSTWO W TRANSPORCIE

Srodki bezpieczeristwa w transporcie o
Jak zachowywaé sie podczas wypadku e
Pozar w transporcie

Nawet przy najwiekszej bezpiecznosci salondéw autobuséw 1 trolej-
buséw, w transporcie zawsze istnieje zagrozenie niebezpieczenstwa.
Moze to by¢ wypadek drogowy, pozar w salonie na skutek uszkodze-
nia lub przez czyjas nieostroznosc, ktos z pasazeréw moze poczuc sie
zle. Przez to Przepisy ruchu drogowego zobowigzuja, kierowce zabez-
pieczy¢ $rodek transportu okreslonym kompletem $rodkow bezpie-
czenstwa.

Przypomnij, gdzie w autobusie, trolejbusie, tramwaju
znajduja sie awaryjne wyjscia 1 inne Srodki bezpieczen-
stwa. Czy jest ich tyle, ile przedstawiono na rys. 227

Rys. 22. Poszukaj w salonie autobusu:
2 wyjécia awaryjne, 2 gasnice, 2 apteczki,
2 milotki dla rozbijania szyb

Jak zachowywaé sie podczas wypadku

Podczas wypadku w transporcie wazne jest zachowanie samokon-
troli dla realnej oceny niebezpieczenstwa i podjecia prawidtowej decyzji
w celu samoobrony.

Nie probuj wyskakiwaé z autobusu w czasie jego jazdy, bo
zazwycza) moze skonczy¢ sie to tragicznie. Szansa zostac
nie uszkodzonym w Srodku jest 10-krotnie wieksza.
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Najwazniejsze jest zajaé taka pozycje, ktora pomoze utrzymac sie
na miejscu 1 dozna¢ jak najmniej uszkodzen.

Gdy stoisz, w razie niebezpieczenstwa nalezy obroéci¢ sie bokiem
(aby nieuniknione uderzenie przypadto na lewy lub prawy bok) i mocno
za co$ sie uchwyci¢. Gdy siedzisz, trzymac sie lzej. Najwazniejsze —
uniknaé lub ztagodzi¢ zderzenie z otaczajacymi przedmiotami. Przy
najezdzie z tylu nalezy unieruchomié szyje, aby uniknaé uszkodzen
na skutek gwaltownego odrzucania glowy do tytu.

Naucz sie utrzymywac pozycje, ktore podczas wypadku
beda najbardziej bezpieczne (rys. 23):

a) taka pozycje najlepiej zajmowac przy czotowym zde-
rzeniu: nachyl gtowe, obejmij ja rekami, zaprzyj sie fok-
ciami o przednie siedzenie;

b) przy uderzeniu z tytu nalezy zdazy¢ zsunag¢ sie w dot,
zaprzeé sie glowa o oparcie swego siedzenia, a noga-
mi — o oparcie przedniego siedzenia;

c) taka pozycja Jest najbardmej bezpieczna przy uderze-
niu w bok: nogami zaprzy) sie o podloge, a rekami trzy-
maj sie za przednie siedzenie, chowajac miedzy nimi
glowe.

@ @

Rys. 23

Umiejetnosé szybkiego zajmowania bezpiecznej
pozycji podczas wypadku moze uratowaé twoje Zycie.

36 MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3MmilleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



Pozar w salonie

Nawet niewielki pozar w transporcie moze doprowadzié¢ do ciezkich
skutkéw przez to, ze istnieje zagrozenie wybuchu paliwa. Dlatego
dziata¢ nalezy bardzo szybko, przeciez autobus spala sie w ciggu 5-7
minut. NajwaZniejsze jest w takiej sytuacji uniknaé¢ paniki 1 jak naj-
szybciej opuscié transport.

Jezeli w salonie znajduje sie duzo ludzi 1 wszyscy nie moga szybko
Wstc przez otwarte drzwi, nalezy rozbi¢ szybe (rys. 24, a), otworzy¢
wyjscia awaryjne. Obok Wst01a awaryjnego znajduje sie instrukcja,
jak ono otwiera sie: wyciagnij specjalnie wlozony sznur (rys. 24, b),
przekreé¢ uchwyt.

O, @

Rys. 24

Za pomoca schematu przedstawionego na nastepnej stronie odpo-
wiedz na pytania:

1. Co nalezy zrobié przede Wszystklm gdy zobaczysz w
salonie pojazdu ogien lub poczujesz zapach dymu?

2. Jak ochroni¢ sie przed gazami trujacymi?
3. Jak wydostac sie z salonu, gdy drzwi nie otwieraja sie?
4. Jaka szybe lzej jest rozbi¢ — czolowa czy boczna?

5. Co nalezy wykorzystac¢ przy nadaniu pierwszej pomo-
cy poszkodowanemu?

W czasie pozaru w transporcie najwazniejsze

jest jak najszybciej wyjsé z salonu.

MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3MmilleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae 37
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



Za pomoca, tego schematu uléz wskazoéwki 1 pokaz, jak
nalezy postepowacé, gdy odczujesz zapach dymu w salonie.

. ., . @ Nalezy jak najszybciej wydostaé
Zawiadomi¢ o pozarze . : 2
kierowc Istnie'ep mozli- sie z pojazdu. Zréb wszystko, aby
o046 of QérzeniaJ drzwi? IIIIIIIIIIIIIIIIP) pomée wydostaé sie z niego innym
W W Wi ludziom.

Wsrod pasazerow sa poszkodowa-
ni?

(HIIIIIIIIIIIIIIIIII
>
o

<

®

M

Ochronié¢ przed dymem
usta 1 nos za pomoca chu-
steczki, szalika, rekawa
czy poty kurtki. Ochroni
to ciebie przed trujacym
dymem. Sprébuj otwo-
rzy¢ drzwl za pomoca
guzika awaryjnego otwie-
rania drzwi. Czy udalo
sie to tobie zrobi¢?

\. .

Dla okazania pomocy
skorzystaj z apteczki samo-
chodowej.

<

J

Otworz wyjscie awaryjne lub rozbij szybe.
Szyby boczne nie sa tak mocne jak czotowe
czy tylne. Dlatego lepiej rozbié je.

Jezeli w salonie nie ma mtotka, nalezy,
trzymajac sie za porecze, uderzy¢ nogami w
érodek bocznej szyby (rys. 25).

.

Rys. 25
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PODSUMOWANIE CZESCI 2 ROZDZIALU 1

1. Jesli nie czujesz sie pewnie, chodz do szkoly w towarzy-
stwie dorostych.

2. Gdy kto$ proponuJe ci przejsé przez jezdnie w nieodpo-
wiednim miejscu, nigdy nie zgadzaj sie na to.

3. Bezpieczenstwo twoje na jezdni czy w transporcie zalezy
wylacznie od ciebie.

4. Na jezdni zawsze nalezy pamieta¢ o mozliwo$ci nieodpo-
wiedniego zachowania innych uczestnikow ruchu drogowego.

5. Gdy na przystanku pojawia sie przepetniony miejski trans-
port, lepiej zaczekaé na nastepny.

6. Gdy zabltadzile$s czy nie wiesz jak przejS¢ przez jezdnie,
zwroé sie do policjanta lub zapytaj kogokolwiek z dorostych.
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ROZDZIAL 2
PSYCHICZNEIDUCHOWE ZDROWIE

Czesé 1. UmiejetnoSé uczenia sie

Dowiesz sie o tym, jakie umleJQtnosm pomoga tobie lepiej uczy¢
sie ze wszystkich przedmiotéw. Juz wiesz, ze twoje zdrowie zalezy od
wielu czynnikéw, miedzy innymi, 1 od sukcesow W nauce.

I jest tak dlatego, ze kto dobrze sie uczy, zazwyczaj jest spokojnie;j-
szy 1 bardziej zrownowazony. Jest on bardziej zadowolony z siebie,
przeciez rodzice sa dumni z niego, przyjaciele szanuja jego.

Nauczysz sie:
* podtrzymywac interes do nauki;
* racjonalnie planowaé swoj czas;
+ samodzielnie odrabia¢ zadania domowe;
+ uwaznie sluchaé¢ nauczyciela;
* przygotowywac sie do prac kontrolnych;

* nie przemeczac sie.
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§ 7. KAZDY MA TALENT

Dlaczego nalezy sie uczyé e
Kim jestes: myslicielem czy artystq? e
Jak opanowaé ciezki przedmiot

Wsrod dzieci, idacych do pierwszej klasy, jest bardzo mato takich,
ktore nie chea sie uczyé. Jednak z czasem niektore z nich traca interes
do lekcji. Jedni nie umieja obcowac z kolegami z klasy, drudzy prze-
puscili duzo lekeji 1 nie nadazaja za klasa, a inni wymarzyli sobie, ze
beda wybitnymi sportowcami czy gwiazdami i szkola w ogdle nie jest
1m potrzebna. Gdy odczuwasz co$ podobnego, pomy$l nad tym, o czym
przeczytasz dale;j.

Nie zakopaé¢ talentu do ziemi

W Biblii napisano wiele legend o Jezusie. Jedna z nich wyjasnia,
jak powinien cztowiek korzystacé z tego, co otrzymal od Boga — ze swo-
ich zdolnosci 1 obdarowan.

Legenda opowiada o gospodarzu, ktory ruszajac na wyprawe
wojskowg porozdawal srebrne monety (talenty) swoim robotnikom.
Kazdy otrzymatl rézne sumy: jeden — pie¢ talentéw, drugi — dwa, a
trzeci — jeden. Gospodarz rozkazal kazdemu wykorzystaé pieniadze
dla sprawy.

Wroéciwszy z wyprawy, ponownie zawolal robotnikéw, aby dowie-
dzie¢ sie, na co wydali pieniadze. Pierwszy 1 drugi powiedzieli, ze
wykorzystali je racjonalnie 1 powiekszyli swoje bogactwo dwukrotnie.
Za to otrzymali wynagrodzenie. A trzeci robotnik czy nie chcial ryzy-
kowac, czy lenit sie. Jednak, gdy otrzymatl ten talent, zakopat go do
ziemil, a nastepnie wykopat 1 przyniost, aby oddaé¢ gospodarzowi.

Wtedy gospodarz powiedzial: ,,Zabierzcie mu monete 1 dajcie temu,
kto ma ich dziesiec”.

,Panie, — powiedzieli jemu. — Czyni¢ tak jest niesprawiedliwie,
przeciez on juz ma dziesie¢ monet”.

,2Moéwie wam, ze temu, kto ma, doda sie jeszcze. A temu, kto nie
ma, zabierze sie wszystko”.

1. Wyciagnij wniosek z danej legendy.
2. Jaka nagrode otrzymuje ten, kto starannie pracuje
nad rozwojem swoich zdolnosci?

3. Co znaczy powiedzenie: ,Zakopaé¢ swdj talent do
ziemi”?
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MysSliciel czy artysta?

Napewno zauwazale$, ze kto$ jest zdolny w matematyce, komus
latwo daja sie jezyki obce, ze on czy ona urodzili sie z pedzlem w reku,
z nartami na nogach itd. Jest to pieknie! Wyobraz sobie, co byloby,
gdyby wszyscy ludzie mieli jednakowe zdolnoéci, na przyktad tylko do
matematyki. Kto wtedy gratby na skrzypcach, pisat wiersze, wycho-
Wywal dzieci? Czy otrzymywaliby$Smy zadowolenie od mekawych fil-
mow, przyjemnej muzyki, sztuki?

Od czego zaleza zdolnosci? Wiadomo, ze lewa potkula moézgu odpo-
wiada za dziatania z literami i1 liczbami, to znaczy za nasza umiejet-
nosé czytac, liczy¢ i logicznie mysle¢. Umownie jest nazywana mysli-
cielem. A prawa pétkula odpowiedzialna jest za wyobraznie, zdolnos¢
orientowania sie w przestrzeni, rozréznianie zlozonych obiektow
(rowniez twarzy ludzi). Mozna nazwac ja artysta.

Chcesz dowiedzie¢ sie, jakie masz zdolnoSci od urodzenia?
Proponujemy test, ktéry pomoze wyjasnié¢, ktéra z pétkul masz bardziej
aktywna. Cwiczenia nalezy wykonywac szybko, nie zastanawiajac sie.

1. Klaszcz w dlonie (rys. 26, a). Ktora dlon jest z gory —
prawa czy lewa?

2. Skrzyzuj rece na piersiach (rys. 26, b). ktora reka jest
z gory — prawa czy lewa?

3. Ztacz palce rak (rys. 26, c). Palec ktorej reki — prawej
czy lewej — jest z gory?

4. Wyciagnij do przodu reke 1 wskaz wskazujacym pal-
cem na dowolny przedmiot (rys. 26, d). Nastepnie po
kolei zamykaj jedno i1 drugie oko. Przy zamykaniu jakie-
go oka — prawego czy lewego — zauwazasz, ze palec
przemieszcza sie wzgledem przedmiotu?

© © @

Rys. 26
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Gdy we wszystkich wypadkach otrzymasz odpowiedz ,prawa’,
twoja gtowna, polkula]est lewa (!) potkula, 1ty jestes mySslicielem, a ]esh
yewa” — Jestes artysta 1 masz tworcza nature. Jednak taka sytuacja
zdarza sie rzadko. Najczesciej spotykane sa rézne kombinacje, ktore
Swiadcza, o szerokim zakresie twoich zdolno§ci 1 mozliwosci.

W jaki sposdb mozna zaprzyjaznié sie
z przedmiotem, ktorego sie uczysz

Nie ma nic dziwnego, jezeli dobrze uczysz sie przedmiotu, ktory
tobie sie podoba A co robié¢, na przyklad zZ matematyka, gdy jestes
myS$licielem, 1, twoim zdanlem nie masz do niej zdolnosci? Nie Jest
tak Zle. Prze(:lez program szkolny jest przeznaczony nie dla geniu-
SZOW. Wystarczy zwyczajnych twoich zdolnosci. I ty ich masz, tylko
nie zamyslasz sie nad tym. Postaraj SlQ 1 przystuchaj sie do porady:
,Interesuj SlQ przedmlotem dopokl on nie zainteresuje ciebie”.

Gdy czego$ nie rozumiesz, zwroc sie o pomoc do nauczyciela, przy-
jaciela, rodzicow. Poszukaj odpowiedzi na interesujace pytanie w
dzieciece] encyklopedii. Zazwyczaj ten material jest podawany tam
bardziej zrozumiale, z duza 1iloscig ilustracji. Poszukaj dodatkowa
informacje w innych ksigzkach, Internecie.

,Po co to mnie? — kto§ moze zapytac¢. — Marze by¢ gwiazda estrady.
Matematyka mnie sie nie przyda.”

W rzeczywistosci tak nie jest. Matematyka na poziomie programu
szklonego jest potrzebna nawet artyscie. Uwzglednij to, ze matematy-
ka uczy nie tylko obliczania, a rowniez logicznie myslenia, argumen-
tacji, wyjasnienia wlasnych mysli. W zyciu bez takich umiejetnosci
sie nie obejdziesz.

Przytoczony przyktad sw1adczy o pozytecznosci nauki matematy-
ki. Jednak w szkole uczysz SIQ 1 innych przedmiotéw. Wszystkle one
sq potrzebne dla kazdego, nie zaleznie od zainteresowan i przyszltego
zawodu.

1. Polaczcie sie w grupy 1 omowcie, jaka korzy$é przyno-
s1 cztowiekowl nauka takich przedmlotow

a) jezyka 1 literatury ukrainskie;j;

b) historii;

¢) przyrody;

d) jezyka obcego;

e) rysunkow;

f) muzyki;

g) podstaw zdrowia.

2. Po co sa one potrzebne ludziom, ktérzy nie maja do
nich zdolnosci (na przyktad, po co jest potrzebna muzyka
cztowiekowi, ktory nie posiada stuchu muzycznego)?
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§ 8. PLANOWANIE CZASU

Cen swoj czas o Plan
dnia o Obowiqzki domowe

1. Doba ma tylko 24 godziny. Wyjasnij, dlaczego od
racjonalnego podzialu czasu zaleza twoje: a) sukcesy w
nauce; b) stosunki z rodzicami 1 kolegami; ¢) samopoczu-
cie 1 zdrowie?

Jak zwyciezy¢ zlodziei czasu

Sekunda za sekunda, minuta za minuta, godzina za godzina pty-
nie czas... A dokad ptynie, zalezy od ciebie. Przeczytale$ ciekawa
ksiazke, nauczyles sie tanczyc¢ lub obiera¢ ziemniaki — czas stracites
na dobra, pozyteczna sprawe. A gdy siedziale$ przy telewizorze, caty
dzien grates w gry komputerowe, to jeste$ zdziwiony: gdzie podzial
sie czas. I nie mozesz przypomnie¢ sobie, bo zmarnowales§ swoj czas,
ukradle$ go ze swego zycia.

Zlodzieje czasu — to sa twoje sprawy, ktore nie przyniosly tobie
zadnej korzysci. Aby je zwyciezy¢, nalezy nauczy¢ sie odrézniac je od
spraw pozytecznych.

1. Ktoére z tych zaje¢ sa zlodziejami czasu:

1) pomoc rodzicom; 2) gry ruchowe; 3) sprzatanie;
4) ciagle rozmowy przez telefon; 5) gry komputero-
we lub ogladanie telewizji wiecej niz dwie godziny;
6) odrabianie zadan domowych; 7) mierzenie ubran
mamy; 8) ogladanie katalogéw mody?

2. Obejrzyj rys. 27 1 opowiedz, kto z dzieci marnuje czas.
3. Co moglyby zrobi¢ pozytecznego?

Pewnego razu czterech ztych czarodziei postanowili
wroci¢ sobie mlodo$é za pomoca czasu, ktory marno-
waly dzieci. Co bylo dalej, mozesz przeczyta¢ w ksigzce
Eugeniusza Szwarca ,Bajka o zagubionym czasie”.

Potaczcie sie w pary. Jeden z was uktada plan swego
dnia pracy, inny — wolnego dnia. Sprébuj uwzgled-
nia¢ wszystkie zasady zdrowego trybu zycia (aktyw-
nos¢ fizyczna, odzywianie, higiene, prace 1 odpoczynek).
Omoéwecie, co u was wyszlo.

44 MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3MmilleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



Rys. 27
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Na wszystko jest swoj czas

Aby pozostawi¢ zlodziei czasu bez zadnej szansy,
sprawdz 1 popraw swoj plan dnia za pomoca testu krzy-
ZOwWego.

1. W nocy $pisz nie wiecej, niz 7 godzin (4), 8-9 godzin (5) czy wie-
cej, niz 10 godzin (9)?

2. Spozywasz positki 1-2 razy (7), 3—4 razy (8), wiecej, niz 6 razy
dziennie (9)?

3. Codziennie masz wystarczajaco czasu dla odpoczynku 1 gier (10)
czy przez zajetoS¢ nie mozesz sobie pozwoli¢ na odpoczynek (11)?

4. Nie wystarcza czasu na sen (1).
5. Wystarczajaco jest tego dla normalnego odpoczynku (2).
6. Spanie wiecej niz 10 godzin — to marnowanie drogiego czasu (1).

7. Przyjmowanie positkow 1-2 razy dziennie nie jest pozyteczne.
Two) organizm potrzebuje duzej iloSci substanCJl odzywczych
ktore przy jedno czy dwukrotnym przyjmowaniu organizm nie jest
w stanie przyswoic (2).

8. Dobrze. Gdy odczuwasz gtdd czy pragnienie miedzy gléwnymi
positkami, mozesz zje$é¢ jabtko, wypié szklanke soku (3).

9. Lekarze radza zdrowym ludziom robi¢ przynajmniej trzygodzin-
na przerwe miedzy positkami. Je§li masz normalna wage, zaufaj
swemu apetytowi (2).

10. Prawidlowo. Nauka 1 obowiazki domowe nie moga zabieraé
catego wolnego czasu. Codziennie jedna-dwie godziny poSwiecaj na
odpoczynek 1 ulubione zajecia (12).

11. Nie prawidtowo. Obowiazkowo powiniene$ mie¢ wolny czas dla
gier 1 rozrywek. Wolny czas — to niezbedna cze$é¢ twego zycia (3).

12. Jeste$§ zuchem. Dotarte$ do konca.

Zapamietaj!
1. W twoim wieku nalezy spaé nie mniej niz 8 godzin
na dobe.
2. Przyjmowaé positki nalezy 3-4 razy dziennie.

3. Codziennie zostawiaj czas dla rozrywek i ulubionych
zajed.
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§ 9. UCZYMY SIE SAMODZIELNIE

Jak odrobi¢ wiecej lekcji
za krotszy czas o Co pomaga koncentracji

Zadania domowe — to jedna z najwazniejszych czesci nauki.
Pomagaja one nauczycielowi sprawdzi¢ twoja wiedze, a tobie — zapa-
mieta¢ material opanowany na lekcji. Jednak czasem wydaje sie, ze
jest ich za duzo.

Dlatego udzielamy kilka rad, ktére pomoga szybciej odrobi¢ zadania
domowe.

Wszystko ma swoje miejsce

Mozesz nie uwierzyc¢, ale czyste 1 prawidlowo zorganizowane miej-
sce pracy pomaga szybciej odrobié lekcje.

Przeczytaj podane nizej twierdzenia. Wyjasnij, dlaczego
zgadzasz sie lub nie zgadzasz sie z okreSlonym twierdze-
niem.
1. Najlepiej uczy¢ sie lekcji na t6zku, obkladajac sie
poduszkami.
2. Najlepiej uczy¢ sie lekcji w kuchni, gdzie mozna o
co$ zapyta¢ mame.
3. Najlepiej uczyé sie lekcji w osobnym pokoju przy
biurku.
4*, Gdy kto$ pisze prawa reka, $wiatlo powinno padaé
na stél z prawa.
5. Najlepiej siedzie¢ na krzesetku, z noga podlozong
pod siebie lub noga zarzucong na noge.
6. Najlepiej siedzie¢, opierajac sie plecami o oparcie
krzesta, nogi trzymajac na podlodze.
7. Na biurku ma panowac ,artystyczny chaos”.
8. 7Z biurka nalezy usunaé¢ wszystkie niepotrzebne
rzeczy.
9. Mozna odrabia¢ lekcje, ogladajac multfilmy.

Przyniescie zdjecie lub rysunek swego biurka. Omoéwecie
cechy prawidlowo urzadzonego miejsca pracy, wybierz-
cie prawidlowe obrazy 1 zrdbcie z nich plakat.
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Oszczedzaj swoj czas

»,Nalezy do kogo$ zatelefonowaé, dowiedzie¢ sie, co jest zadane z
matematyki. Zapomnialem zapyta¢ sie o historii”, — tak marnujesz
duzo swego czasu 1 czasu tych, do kogo telefonujesz.

Aby uniknaé¢ takiej sytuacji, przekonaj sie na lekcji, ze zapisates
zadanie do dziennika. Natychmiast przegladnij kazde ¢wiczenie 1
zadanie. Nie wstydz sie zapytac jeszcze raz, jezeli istnieje taka potrze-
ba. Lepiej stracié¢ kilka minut odrazu, niz prébowac zrozumie¢ zadanie
w domu, gdzie nie ma do kogo sie zwrécié¢ sie o wyjasnienie.

Postaraj sie jak najwiecej odrobi¢ w szkole. Czasem nauczyciel
zostawia w koncu lekcji 10—15 minut dla samodzielnego przygotowa-
nia sie. Najlepiej je wykorzystaé¢ dla wykonania zadania domowego.

W domu splanuj prace tak, aby nie traci¢ na samodzielne przygo-
towanie nie wiecej, niz 2—3 godziny. Gdy nalezy odrabia¢ wszystkie
lekcje na jutro, przede wszystkim rzetelnie splanuj swoja prace. Jest
to potrzebne réowniez dla tych, kto zajmuje sie w kotkach sportowych,
szkole muzycznej lub malarskiej, ma inne wazne sprawy.

Zanurz sie do pracy

Nie ma znaczenia, jaka sprawa, jeste$ zajety, umiejetno$¢ koncen-
tracji to zdolno$¢ do odrzucenia wszystkiego co odwraca uwage.

Jesli tobie w czasie zaje¢ przeszkadza szum na ulicy, rozmowy
domownikéw, placz dziecka, mozesz wykorzystaé stuchawki.

Zaczni) prace z przedmiotu bardziej zlozonego. Chociaz istnieje
pokusa zaczaé od czego$ lzejszego, jednak lepiej sily wykorzystaé na
to, co jest trudne.

Jesli nie radzisz sobie z zadaniem, zwrdoé sie o pomoc do domow-
nikow. Lub zadzwon do kolegi z klasy. Lecz, jesli lubisz porozmawiaé
przez telefon, to lepiej nie dotykaj go. Wykonaj zadanie jak umiesz i
przechodz do nastepnego.

Odpoczywaj w pore

Nikt nie potrafi by¢ stale skoncentrowanym. Gdy odczuwasz, ze nie
mozesz przypomniec sobie tego, co dopiero przeczytales, rob przerwe.
Zazwycza) wystarczy tobie 15 minut po kazdej godzinie zajeé¢. Jesli
praca pochtania, to mozesz odpoczaé pdzniej.
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W czasie przerwy:
* zmien miejsce, w ktorym sie znajdujesz — wyjdz z
pokoju, przejdz sie po mieszkaniu czy dookola budynku;
* zmien rodzaj pracy — pomoéz rodzinie (zmyj talerze,
wynie$ S§mieci czy zrob co$§ pozytecznego);
* mozesz zjesS¢, wypic¢ herbate, porozmawiaé¢ z domowni-
kami;
* w zadnym wypadku nie wlaczaj telewizor! Film, bajka
moga odwroci¢ twoja uwage 1 na dlugo oderwac od lekcji;
+ aby odprezy¢ sie, wykonaj kilka ¢éwiczen fizycznych
(rys. 28).

Rys. 28

NaJSZCZQshwsza pora dnia — gdy domowe zadania sa odrobione,
a do snu jeszcze daleko. Teraz mozna 01eszyc sie¢ z wykonanego
obowigzku, odpoczynku, obcowania z bliskimi i przyjaciétmi.

Za pomoca, materialu tego paragrafu uléz wskazowke
,,Co pomaga i przeszkadza w odrabianiu zadan domowych”.
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§ 10. JAK ZOSTAC CELUJACYM

Osobliwosci odbierania informacji e
Jak nalezy stuchaé nauczyczela e Metody zapamietywania e
Przygotowanie sie do pracy kontrolnej

7 tego paragrafu dowiesz sie o swoich osobliwos$ciach odbierania
informacji réwniez o tym, jak zosta¢ uwaznym stuchaczem, polepszy¢
pamlegc pozby¢ sie tremy przed klaséwka. Jesli opanujesz to, zrobisz
jeszcze jeden krok do sukcesu.

Widz, sluchacz, dzialacz?

W klasach mlodszych dowiedziate$ sie o narzadach zmy-
stu. Sprawdz siebie, ustalajac odpowiednosé.

1) oczy; 2) uszy; 3) nos; 4) jezyk; 5) skéra

pomagaja tobie:

a) styszeé¢ dzwieki; b) widzie¢ ksztalt 1 barwe; ¢) odczu-
waé zapachy; d) odczuwaé smak; e) dowiadywaé sie o
temperaturze, twardosci oraz innych witasciwos$ciach
przedmiotow.

Zostaly tu przedstawione tylko gtowne narzady zmystu. W rze-
czywistosci jest ich o wiele wiecej. Jest to narzad btednikowy, ktory
sygnahzuje o polozeniu ciata, sq tez punkty, informujace o glodzie
1 pragnieniu. Jest narzad dystansowego odczucia, tak zwane ,trze-
cie oko”. Przy odpowiednim treningu wtasciwie ono pomaga $lepym
ludziom unikaé zderzen z otaczajacymi przedmlotaml

Odbieramy informacje za pomoca, wzroku, stuchu 1 przez dotyk. U
kazdego czlowieka te narzady maJat roézna, SﬂQ I wlasnie od tego zale-
zy, Jak mu tatwiej jest sie uczyc.

Niektorzy wiekszos¢ informacji odbieraja za pomoca oczu (,widz”).
Potrzebuja wszystko widzie¢ na wlasne oczy lub przeczytaé o tym w
ksiazce, podregczniku

Jednak nie bardzo pasuje to tym, ktorzy lepleJ przyjmuja infor-
maCJQ za pomoca stuchu (,stuchacz”). Takim uczniom nalezy zawsze
uwaznie stuchaé¢ tlumaczenia nauczyciela, przeciez w taki sposob
moga, przyswoi¢ wiecej informacji. Jest im o wiele tatwiej przepytac,
niz przeczyta¢ w podreczniku.

Trzeci rodzaj odbierania — dzialalny. Osoby, dla ktoérych jest to
charakterystyczne, otrzymuja najwiecej informacji przez wtasne dzia-
tania (,dzialacz”). Wiec, aby wykonaé ¢wiczenie, ,,widzowi” wystarczy
przeczyta¢ wskazowki, ,, stuchaczowi” — wystuchaé¢ tlumaczenia, a
,dziataczow1” — wykona¢ ¢wiczenie pod opieka nauczyciela. Potem on
latwo powtérzy to lub podobne ¢wiczenie.
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Dla nas wazne sq wszystkie trzy rodzaje odbierania.
Jednak tatwo mozna okresli¢, ktory jest gltowny dla
ciebie. W tym celu wyobraz sobie, na przyklad morze,
jezioro lub rzeke. Jak to bylo? Zobaczyle$s obraz, odczu-
te$ plusk fali, lub odczutes, ze dotykaja ciebie?

W jakiej kolejnosci powstalo to w twojej wyobrazni, w
takiej kolejnosci odbierasz informacje z otaczajacego cie
Swiata.

Aktywne sluchanie

Nie ma znaczenia kim jeste$ — ,widzem”, , stuchaczem” czy
,dzialaczem”, umiejetno$é stuchania jest potrzebna kazdemu. Nie
mys$l, ze jest to tatwo. Proces stuchania nie jest prosty. Sklada SiQ
przynajmniej z trzech etapow: koncentracji, rozumienia i zapamie-
tywania.

1. Skoncentrowaé sie — to znaczy by¢ uwaznym. Rzecz jasna, ze
gdy nauczyciel opowiada ciekawie, to skoncentrowac sie jest latwo.
Jednak, aby by¢ dobrym stuchaczem, nalezy nauczy¢ sie koncentro-
wacé uwage na tym, co dla ciebie nie jest ciekawe. Trzeba przekonacd
siebie 1 przystuchaé sie do wyjasnienia. Jesli jeste$ ,,widzem”, dobrze
jest w tym czasie robi¢ krotkie notatki (konspekt).

Niektorzy, styszac kilka znanych fraz, przestaja stuchac. I prze-
puszczaja najwazniejsze. Przeciez nauczyciel zawsze zaczyna od tego,
co jest znane uczniom, a nastepnie wyklada nowy material.

2. Zrozumieé — to znaczy poprawnie rozszyfrowac¢ informacje. W
tym celu nalezy nie tylko stuchaé¢ nauczyciela, a jednoczesnie przy-
glada¢ sie jego mimice, gestom, starannie wyobrazaé to, o czym on
opowiada, przyjmowac su—;: Jego uczuciami.

Czasami niezrozumienie wynika przez uzywanie nieznanych
stow, nie wyrazne wyjasnienie. Nie Wstydz sie zapytac: ,,Co znaczy to
stowo?” lub przepytaj o tym, czego nie zrozumiates.

w tym celu najlepiej wykorzystaé¢ parafraze, czyli opowiedzieé
swoimi stowami to, co uslyszales. Zaczaé¢ nalezy od stow: ,Jezeli
prawidiowo zrozumialem...”, a dalej zgodnie z tematem. Nauczyciel
bedzie zadowolony, ze jego stuchaja, interesujq sie tematem 1 wyjasni
to, co jest tobie niezrozumiate.

3. Zapamietaé¢ — to znaczy zachowaé informacje w pamieci. Jesl
nauczyciel nazywa, na przyklad date, nazwisko czy numer ¢wiczenia,
powtorz ich sobie dwa, trzy, cztery razy lub zapisz w zeszycie. Inaczej
zapomnisz o tym juz po uptywie 20 sekund.
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W parze z kolega z klasy pocéwicz umiejetnosé stu-
chania. Kazdy po kole1i Wyobraza sobie czltonkow swoje)
rodzmy, wymieniajac ich imiona, na przykilad: ,,Marla -
moja mama, Piotr — mdj ojciec, Krystyna — babcia...
Nastepnie sprawdzcie siebie nawzajem.

Z pomoca dla pamieci

Umiejetno§¢ zapamietywania ma wazne znaczenie dla ucznia.
Przeciez ile wszystkiego nalezy zapamietaé¢! Czasami w ciagu jed-
nego dnia nalezy nauczy¢ sie regutki z gramatyki, wiersz, kilka dat
historycznych, tekst angielski na calg strone 1 jeszcze kilka stow do
dyktanda. I wszystko to po pieciu czy szeSciu lekcjach!

Nie rozpaczaj. Pamie¢ w twoim wieku moze tworzy¢ rézne cuda. A
jezeli jej jeszcze pomoc, to proces zapamietywania mozna zamienié na
wesola gre. Oto kilka rad, jak to zrobic.

1. Dla zapamietywania imion, dat, obcych stow, terminow
czy regul, zrob kartki (rys. 29). Z jednej strony napisz w
jezyku ojczystym, a z drugiej — w obcym. Z jednej strony
pisz date, z drugiej wydarzenie. Z jednej strony — pytanie,
a z drugiej — odpowiedz. Bierz kartki ze soba, przegladaj
w dowolnej kolejnosci. Nie zauwazysz jak wszystkiego sie
nauczysz.

Rys. 29
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2. Niepowtérzony w ciagu 24 godzin material zapomina
sie. Dlatego domowe zadania najlepiej odrabia¢ w tym
dniu, w ktorym je zadano: jeszcze duzo pamietasz z wyjas-
nienia nauczyciela na lekcji.

3. Niektorzy lepiej zapamletuja przed snem. Jesli przeczy-
tan przed snem kilka razy wiersz, to z rana beda niezle
jego zna¢ na pamiec.

4. Inni, na odwrdét, moga uczy¢ sie tylko z rana, do 12.
godziny.

5. NaJpleI'W postara] sie zrozumiec regulke, nastepnie ucz
ja na pamieé. Kucie bez zrozumienia jest nieefektywne.

6. Wiersze magat rytm. Dlatego, gdy uczysz sie wiersza,
zanurz sie w jego rytm. Mozna nucié¢ sobie czy tanczy¢ w
takt.

7*. Jakie metody zapamietywania jeszcze znasz? Poszukaj
w Internecie 1 podziel sie nimi ze swoimi kolegami.

Przygotowanie si¢ do klasowki

Kontrolna, samodzielna, tematyczne testowanie — wydarzenia
stresowe. Jednak niewielki stres tobie nie zaszkodzi. Nawet odwrot-
nie — pomoze skupic sie i przypomniec¢ wszystko, o czym wiesz. Jednak
niektore dzieci 1 dorosli bardzo boja sie egzaminéw. Przez stres z
glowy , wywietrza sie” wszystko o czym wiedzieli, dlatego nie moga
one wykonac¢ najprostsze zadania. Pomoga im porady psychologa.

Potaczcie sie w cztery grupy. Przygotujcie 1 pokaZcie W
klasie, ]ak nalezy orgamzowac przygotowame sie do kon-
trolnej 1 co robi¢, aby zmniejszy¢ stres.

Grupa 1. Kilka dni przed klasowkq

* Odbieraj kontrolna jako szanse zaprezentowaé sie 1 otrzymac
wynagrodzenie.
* Rano, po obudzeniu sie i przed snem nastaw sie na sukces.
Wyobraz sobie, co bedzie z toba, gdy otrzymasz wysoka ocene,
jak beda cieszy¢ sie twol koledzy, jak beda chwalié ciebie rodzice
(rys 30, a)

* Ucz SIQ' Nie pozwol sobie zawalié klasowk@ przez lenistwo.
* Przegladnij podrecznik, okresl stabe mlerca swoje] wiedzy.
SprobuJ samodzielnie zrozumiec¢ lub popros 0 pomoc.

Przegladnu swoje notatki w zeszycie 1 na karteczkach. Dopisz to,
czego nie wystarcza.
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* Nos§ karteczki ze soba. Przegladaj je w kazdej wolnej chwili.
* Pracuj w parze: jeden pyta, drugi odpowiada.

Grupa 2. W przeddzien klasowki

* Nie siedz do pézna. Aby moc dobrze mysleé, nalezy sie wyspac.

* Przed snem powiedz sobie: ,Zrobilem(lam) wszystko, co
moglem(tam). Wiecej nic ode mnie nie zalezy. Bedzie mi bardzo
przykro, gdy zawale, lecz ja to przezyje” (rys. 30, b).

Grupa 3. W dniu klaséwki

* Z rana zjedz $niadanie.

* Wez ze sobg cukierek. Pomoze on tobie zwyciezy¢ stres.

* Panika jest ,zarazna”. Nie obcuj sie z tymi, kto sie denerwuje.

* Nie powtarzaj materialu do ostatniej minuty. Dla rozluznienia

pomys$l o tym, jak bedzie dobrze, gdy wszystko sie skonczy.
Grupa 4. Po klasowce

+ Jesli Wykonales(las) zadania, to zastuzyltes(tas) na wynagrodze-
nie. Zrob sobie przyjemnosc: pO]dZ do kina, na spacer z kolegami,
kup co$ smacznego lub to, o czym dawno marzyles(las)

+ Nawet, gdy Wyszlo co$ nie tak, nie smué sie. Na nastepny
raz przygotuJ SlQ bardziej rzetelnle uwzglednij wszystkie swoje
bledy — 1 osiagniesz sukces.

© ®

Zrobilem wszyst-
Potrafie to ko, co moglem.
zrobié! Wiecej ode mnie
nic nie zalezy.

Rys. 30. Pozytywne myS§lenie
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PODSUMOWUJACE ZADANIE
DO CZESCI 1 ROZDZIALU 2

Prawdopodobnie nie jeden raz styszale$, jak ktos moéwi: ,Po co
mam dobrze uczy¢ sie? Obejde sie bez tego, dlatego, ze...”. Czesto
chtopcom 1 dziewczynkom ciezko sprostowac to, chociaz dobrze rozu-
miejq, ze staranne nauczanie sie jest wazne dla nich.

Polaczcie sie w dwie druzyny 1 zapiszcie jak najwiece]
argumentow na korzys¢ nauki (na przyklad, chce duzo
wiedzie¢; ciekawie jest uczy¢ sie).

Druzyny po kolel wymieniaja swoje argumenty. Zwyciezy
druzyna, ktora nazbiera wiecej argumentow.

Rys. 31
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CzesSé 2. Szanuj siebie i innych

Wewnetrzny $§wiat kazdego czlowieka jest unikalny 1 niepowta-
rzalny. W tej czeSci nauczysz sie poznawaé wewnetrzny swiat réznych
ludzi. W pierwszej kolejnosci — swoj, przeciez umiejetno$é rozumienia
1 szanowania siebie jest jedna z najwazniejszych.

Jesli czlowiek uwaza siebie za dobrego, godnego szacunku i
wszystkiego co jest najlepsze, to nie bedzie ryzykowac¢ swoim zyciem,
swiadomie szkodzi¢ swemu zdrowiu.

Szacunek do siebie pomoze tobie zrozumiec¢ i odnosic¢ sie z szacun-
kiem do 1nnych ludzi. Wyobrazajqc siebie na miejscu innego, ty lepiej
zrozumiesz jego uczucia 1 nauczysz sie postepowac tak, aby nikomu
nie szkodzic.

Nauczysz sie:
+ szanowac siebie, swoja 0sobowosc;
+ szanowa¢ osobliwos$ci innych ludzi;
+ szanowac poglady, smaki, zainteresowania,
rozniace sie od twoich;
* rozumie¢ 1 wypowiadaé swoje uczucia;
* liczy¢ sie z uczuciami innych.
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§ 11. JESTES OSOBLIWY

Twoja samoocena o Unikalnosé
1 niepowtarzalnosé¢ o Wady jako czesé twojej unikalnosci

Twoj najlepszy przyjaciel

W tym paragrafie oméwimy twoje stosunki z najlepszym przyja-
cielem/przyjaciotka. A czy wiesz kim jest twod) najlepszy 1 najblizszy
przyjaciel/przyjaciétka? To jestes ty. Wlasnie tak, mozesz sie nie dzi-
wic. Powiniene$ nawiazaé¢ kontakt z samym soba chociazby przez to,
ze wplywa to na twoje relacje z innymi ludzmai.

Zastanow sie nad jednym z chrzescijanskich przykazan: , Kochaj
blizniego swego, jak siebie samego”. W tym powiedzeniu kryje sie gle-
boki sens. Przeciez, gdy nie lubisz siebie, mozesz nie marzy¢ o tym,
aby inni lubili ciebie.

Twdj stosunek do siebie nazywamy samoocena. Czesto zalezy ona
od tego, jak odnosza sie do ciebie inni ludzie, miedzy innymi, dorosli.
Jesli oni chwala ciebie uwazasz, ze jeste$ dobry(a). Jesli nie, rowniez
myslisz o sobie nie najlepiej. Juz dawno zauwazono, ze jak czlowiek
my$li o sobie, tak on 1 sie zachowuje.

Czy wiesz, ze...

Pewnego razu do trzeciej klasy przyszla do pracy nowa
nauczycielka. A gdy rok szkolny skonczyl SlQ, poprosﬂ Ja do
siebie dyrektor 1 pogratulowal za dobre osiagniecia jej ucz-
niéw w nauce.

,Nie ma w tym nic dziwnego, przeciez w mojej klasie ucza
sie wylacznie utalentowane dzieci”, — odpowiedziala nauczy-
cielka.

,Dlaczego Pani tak uwaza? — zdziwit sie dyrektor.

Wyjasnilo sie, ze zobaczywszy w sprawach osobowych ucz-
niéow cyfry od 120 do 150, nauczycielka blednie przyjeta ich
za poziom intelektu. Chociaz cyfry te oznaczaty tylko numery
szafek w szatni, sukcesy jej uczniéw okazaly sie prawdziwe.
Potwierdzity to niezalezne testy.

7 tego wywnioskowano, ze stosunek do dzieci jako do uta-
lentowanych pomaga im w nauce.

Zawsze odnos sie do siebie jak do utalentowanego,
dobrego i porzqdnego czlowieka. Uwazaj, Ze jestes wart(a)
mitos$ci, szacunku i wszystkiego co najlepsze w Zyciu.
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Wyjatkowy, niepowtarzalny i niezastgpiony

Co, wedlug ciebie, ludzie cenig sobie najbardziej? Najczesciej to, co
istnieje w jednym egzemplarzu Lub to, co ma wyjatkowe wlasciwosci.
Lub, bez czego sie nie mozna obejs¢.

sJeste$ nie taki(a), Jak WSZyscy. Jeste$s wyjatkowy(a)”, — tak mie-
dzy soba ludzie Wyrazaja swoj zachwyt. I to Jest pmwdaU poniewaz
kazdy z nas jest nie taki, jak wszyscy. Ty rowniez jestes wyjatkowy(a),
niepowtarzalny(a), osbhwy(a) Nie wierzysz? Wtedy wspdlnie z przy-
jaciétmi zastanéw sie nad tym.

1. Czym ludzie lfozmat sie (uzupelnij ciag): imie, rodzina,
data urodzenia, miejsce zamieszkania, wyglad zewnetrz-
ny, charakter, ...?

2. Ile ré6znych (wyjatkowych) osob jest w twojej klasie, w
szkole, w panstwie?

Mozna tez z pewno$cig powiedzieé, ze ty jeste$ niezastapiony(a).
Przede wszystkim dla twoich krewnych 1 przyjaciét. Jezeli co$ sie z
toba stanie, nikt im ciebie nie zastapi.

Takiego(ej), jak ty, nie ma,
nigdy nie bylo i nie bedzie na catym swiecie.

Zapoznaj sie, to jeste$ ty

Ciezko jest polubi¢ kogo$, kogo nie znasz. Wiec, sprobuj wiece]
dowiedzieé sie o sobie samym.
1. Napisz swoje imie duzymi literami w stupek.

Naprzeciwko kazdej litery napisz to, co ciebie charakte-
ryzuje. Na przyklad:

T — tworcza B — badawczy
E — energiczna O — optymista
R — rozsadna G — grzeczny

E — elegancka D — dobry

S — staranna A — aktywny

A — artystyczna N — nowoczesny

2. Kazdy cztowiek posiada wiele cech, ktérymi moze sie
szczycic. To sa osiagniecia w nauce, sporcie, sztuce itp.
Po kolei dokonczcie zdanie: ,Ja sie szczyce tym, ze...”
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Zawsze ciekawie jest dowiedzie¢ sie, co o tobie myS$la inni, czy
dobrze ciebie znaja. Dlatego pobawcie sie w klasie w takie gry
(rys. 32).

Jeste$ dobry

Wezcie kartki
papieru 1 przyczep-
cie je sobie na plecy.
Nastepnie, chodzac
po klasie, napiszcie
swoim kolegom co$
dobrego o nich.

Zdejmijcie kartki 1
przeczytajcie, co o was
napisali.

Kto to?

Przyniescie z
domu zdjecia, na
ktorych jestescie
jeszcze niemowleta-
mi.

Z16zcie je razem,
a potem sprobujcie
odgadnag¢, gdzie kto
jest. Nie oszczedzaj-
cie komplementow!

Rys. 32
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Twoje wady — to cze$¢ ciebie

Czy prawda jest, ze jesteSmy wyjatkowi tylko z powodu swoich
mocnych cech? Oczywiécie ze nie. Ludzie sa wyjatkowi takze ze
Wzgledu na swoje wady. Powinniémy zdawac sobie sprawe nie tylko
ze SWO]e] sily, ale 1 ze swoich wad, aby realnie méc ocenic SWO]e mozli-
wosci, pracowac nad tym, co mozemy zmienic¢, 1 nauczy¢ sie zy¢ z tym,
czego zmieni¢ nie mozna.

1. Jakie wady maja ludzie? Uzupelnij szereg: fizyczne
wady, choroby, niektoére cechy charakteru, ...?

2. Co z wyze] wymienionego ludzie moga zmienié, a
czego nie?

3. Czy powinni ludzie nienawidzie¢ siebie za swoje
wady?

4. Czy na $wiecie istniejq ludzie bez wad?

5. Jak powinniSmy sie odnosi¢ do wad innych ludzi (gdy
kolega nie moze opanowaé¢ matematyki, gdy babcia nie-
dostyszy, ...)?

Zapytaj dorostych o ludziach, ktéorzy potrafili zmienic
swoje wady na zalety. Na przyklad o dziewczynce, ktora
w dziecinstwie bardzo cierpiala z powodu swego wyso-
kiego wzrostu, ale pdzniej zostala znana modelka czy
koszykarka. Przygotuj o tym krétka informacje.
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§ 12. JESTESMY WYJATKOWI

Wszyscy ludzie sq rézni e
Co to jest tolerancja e Uczymy sie tolerancji o
Jak stac sie zespotem

Juz wiesz, na czym polega twoja wyjatkowosé. W tym paragrafie
dowiesz sie o szczegdlnych cechach innych ludzi i1 o tym, jak nauczy¢
sie szanowac te réznice.

1. Cztery razy polaczcie sie w grupy:

a) za pierwszym razem wedlug plci (meska / zenska);

b) za drugim — wedlug dlugosci wloséw (diugie / krot-
kie);

¢) za trzecim — wedlug koloru oczu (jasne / ciemne);

d) za czwartym — czy posiadasz / nie posiadasz piegoéw.

Czy kto$ z was trafial za kazdym razem do jednej grupy z ta sama
osoba? Jezeli tak, to te osoby sa bardzo podobne do siebie. One sa jedne)
p1c1 maja, podobnaL dtugosé wloséw 1 podobny kolor oczu. One sa podob
ni nawet tym, ze posmdajaL lub nie posiadaja piegéw. Ale 1 miedzy nimi,
na pewno, sa jakie$ roznice. Wyjasnijcie, jakie.

1. Przyjrzyjcie sie rys. 33. Jakie roznice istnieja miedzy
tymi ludzmi (wiek, pteé, zawédd, ...?)

Rys. 33
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2. Co mogloby sie sta¢ na Swiecie, gdyby zostali tylko
ludzie jednego wieku (na przykiad starsze osoby lub
niemowleta)?

3. Co bytoby, gdyby zostali tylko ludzie tej samej ptci?

Dyskryminacja

Wszyscy ludzie sa rézni. Jedni sa biali, inni maja czarny lub zoélty
kolor skéry; jedni sa wysocy, inni — sg niewysokiego wzrostu; jedni —
sq chudzi, inni — grubi.

Wiadomo, na takie rdéznice zwraca sie¢ uwage. Lecz nie znaczy
to, ze kto$ jest lepszy od innych. Chociaz historia zna wypadki, gdy
ludzie z powodu koloru skory czy pochodzenia spolecznego ponizali
innych ludzi, uwazali ich za gorszych od siebie. Takie zjawisko nazy-
wa sie dyskryminacjaq.

Radzimy przeczyta¢ ksiazke H. Beecher-Stow’na
,Chata wuja Toma”, w ktorej dokladnie sa opisane
wypadki dyskryminacji rasowe;.

Dyskrymmaqa nie powsta]e na pustym mlercu
Zaczyna sie ona od tego, ze pewnej grupie ludzi zaczyna sie nada-
wac wylacznie negatywne cechy — lenistwo, uposledzenie umystowe,
sklonnos$é do przestepstwa.

Na pewno zauwazales, jak nieraz zachowanie lub cechy charakte-
ru pewnej osoby n1espraw1ed11w1e rzutu]q na jej krewnych, przyjaciot,
czasem nawet na obce osoby tej same]j p1c1 narodowosci czy wieku?
Na przyktad, gdy ktos mowi: ,,Wszyscy oni (dziewczeta, chtopey, dzie-
ci, dorosli) sa jednakowi!” lub: ,,Czego od nich mozna oczekiwac, prze-
ciez oni przyjechali z miasta (ze ws1)?”

Taki stosunek nazywa sie uprzedzeniem. Jest on obrazliwy 1 moze
doprowadzi¢ do dyskryminacji. Dlatego waznym jest nauczy¢ sie
zauwazaé¢ w ludziach ich wyjatkowe cechy.

Zbierzcie kilka mniej wiecej jednakowych kamyczkow.
Nastepnie niech kazdy Wybierze sobie jaki$ jeden 1 ulozy
historyjke o nim (gd21e on sie urodzil, jaki ma charak-
ter, czy ma krewnych 1 przyjaciot).

Opow1edzc1e o swoich kamyczkach, nastepnie zbierzcie
wszystkie razem, wymieszajcie je 1 ponownie sprobujcie
odnalez¢ swoj.

Ciezko bylo to zrobi¢? Czy wydaje sie tobie, ze wszyst-
kie kamyczki sa jednakowe? Co mozesz z tego wywnio-
skowac?
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Aby nauczy¢ sie cenié¢ szczegodlne cechy innych ludzi,
zagra] w gre ,JesteS wyjatkowy”.

Nauczyciel wychodzi na Srodek klasy i zwracajac sie do
jednego z uczniéow mowi: ,Jeste§ wyjatkowy(a), Tomku
(Irenko), bo pomagasz kolegom (kochasz zwierzeta,
znasz jezyk wloski, ...). Dolacz do mnie”.

Oni tapia sie za rece, a chtopczyk czy dziewczynka
zwraca sie do innej osoby z klasy 1 mowi: ,Jestes wyjat-
kowy ..., bo ... . Dolacz do nas”. Tak trwa, dopdki nie
wybiora wszystkich. Gdy dolaczy ostatni uczen, tancu-
szek ciasno zawija sie dookola niego.

Tolerancja

Szczegdlnie waznym jest odbieranie ludzi takimi, jakimi oni sa,
nawet jezeli ich zafascynowanie sportem lub, powiedzmy, kreskow-
kamai, jest inne, niz twoje. Poniewaz, jezeli przyjmiemy, ze innym ma
podoba¢ sie to samo co tobie, to bedziesz sie stale rozczarowywac. A
to przygnebia, przeszkadza w obcowaniu 1 nawiazywaniu dobrych
relacji.

Jedna z najwazniejszych umiejetnosci jest umiejetno$é szanowa-
nia pogladéw 1 upodoban innych ludzi niezaleznie od tego, czy one sa
takie same jak twoje. Nazywa sie to tolerancjq.

Na przyktad na wsi lub mieScie mieszkajg osoby réznej narodowo-
sci: Ukraincy, Bialorusini, Rosjanie, Bulgarzy, Grecy, Zydzi, Tatarzy,
Ormianie. Oni maja rézne tradycje, obchodza rézne Swieta, wyznaja,
rozna, wiare, chodza lub nie chodza do cerkwi, maja rézne polityczne
poglady 1 po réznemu glosuja na wyborach. Lecz nikt z tego powo-
du nie jest uprzywilejowany lub ponizany. Gdy taka zasada panuje
w spoleczenstwie, w nim nie ma wrogosci 1 wojny — najwiekszego
niebezpieczenstwa dla zycia 1 zdrowia ludzi. Tak tez jest 1 w twoim
zyciu codziennym. Kazdy moze mie¢ inny gust, upodobania, inaczej
sie wyrazac, ubierac¢, kibicowaé¢ innej druzynie piltkarskiej, uwazacé
za najlepsza te czy inna gwiazde estrady. I to nie przeszkadza tobie
pozostawac przyjaciélmi 1 szanowacé sie nawzajem.

Przypomnij sobie kogo$ z twoich kolegdéw, kto rézni sie
od ciebie. Moze on kolekcjonuje znaczki, a ty nalepki?
A moze on lubi psy, a ty wolisz koty? Jak uwazasz, to
dobrze czy zle, ze jesteScie r6zni? Co sie bedzie odbywa-
lo, gdy bedziesz nalega¢ na tym, aby twol przyjaciele
byli tacy sami jak ty?
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Uczymy sie tolerancji

Wiec, tolerancja — to zyczliwo§¢, uznanie prawa kazdego do bycia
innym 1 szacunek do tego prawa. I koniecznie szukanie kompromisu —
tego, co zbliza, a nie rozdziela ludzi o réznych pogladach.

Wspoélnie z kolega/kolezanka z tawki poszukajcie pieciu
roznic, ktore istnieja miedzy wami 1 pieciu wspolnych
cech, o ktérych mozna by bylo porozmawiaé, zamiast
sprzeczac sie o roznice (rys. 34):

Rozne Wspoélne
1. Jeden ma czarne wlosy,
drugi — kasztanowe.
2. Jeden lubi pizze, drugi —
spagetti. . o h
3. Jesteémy kibicami réz- 4. Lub?my podrézowat. )
nych druzyn pitkarskich. 5. Lubimy czytac¢ czasopis-
4. Jeden lubi odpoczywac mo ,Barwinek”.
nad morzem, inny — w
goérach.
5. Jednemu podoba sie
ksiazka ,Harry Potter”,
drugiemu ,W pustyniiw
puszczy”.

1. Mamy btekitne oczy.
2. Lubimy wloskie dania.
3. Lubimy pitke nozna.

Rys. 34
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Jak staé sie zespolem

Sa sprawy, ktore mozemy robi¢ tylko wspdlnie z innymi ludzmi. Na
przyklad w klasie ma by¢ przynajmniej dwie osoby nauczyciel 1 uczen,
w zawodach powinno braé¢ udzial co najmniej dwoch uczestnikéw.

Nie tylko rozmaw1amy ze soba, lecz wymieniamy sie doSwiadcze-
niem, stale uczymy sie 1 uczymy innych. Przypommj, czego nauczyli
cie twol koledzy. Moze jezdzi¢ na rowerze czy gra¢ w szachy? A czego
ty ich nauczyles(tas)?

1. Co mozemy robi¢ tylko wspolnle z 1nnym1 ludZzmi
(dokoncz) obcowacé sie, uczy¢ sie w szkole, gra¢ w pitke
nozna, ...?

2. Co moZemy miec¢ tylko wspélnie z innymi ludzmi:
rodzine, panstwo, ...?

Klasa, druzyna sportowa, krag przyjaciot, rodzina. Wszystko to sa
grupy. Ale dlaczego jedne grupy sa bardziej udane, niz inne? Dlaczego
druzyna jednego trenera zawsze zwycieza lub klasa jednego nauczy-
ciela jest zawsze o wiele mocniejsza? Tak jest dlatego, ze ten trener
lub nauczyciel potrafi zjednoczy¢ ludzi 1 stworzy¢ zespotl.

Gdy wszyscy maja wspélny cel 1 kazdy stara sie maksymalnie pra-
cowac, wtedy uwaza sie, ze te osoby stanowia zespél. A gdy kazdy wal-
czy o swoje pierwszenstwo lub kazdy dba wylacznie o siebie, co wtedy?

Przeczytaj bajke I. Krylowa o tabedziu, raku 1 szczupaku,
jak to oni ciagneli wéz w rézne strony. To jest wlasnie
przyklad nieskutecznej grupy, ktorej nie mozna nazwac
zespotem.

1. Czy mozna nazwacé zespolem rodzine, w ktorej] mama
wykonuje prace domowe sama 1 nikt jej w tym nie poma-
ga?

2. Czy mozna nazwaé zespolem klase, w ktorej nikt nie
chce uczestniczy¢ w przygotowaniach do Swieta?

3. Czy mozna nazwaé zespolem grupe przyjaciél, ktorzy
ciagle sie ktocq?

Gdy ludzie majag wspélny cel i kazdy pracuje
dla osiqgniecia tego celu, mozna nazwaé ich zespotem.
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§ 13. 0 UCZUCIU I WSPOLCZUCIU

Jakie uczucia rozrozniamy e Uczymy
sie rozpoznawadé uczucia o Wyrazanie uczué e
Uczymy sie przezywac razem

Dlaczego sa potrzebne uczucia

Codziennie w twoim zyciu odbywa SiQ wielu wydarzeﬁ ktore
nie pozostawiaja ciebie obOJQtnym(na) 1 wywoluja roézne wuczucia.
Niebezpieczne wydarzema zazwycza) wywoluja uczucia nieprzyjem-
ne — strach, gniew, obraze, a dobre wiadomos$ci 1 wydarzenia — zado-
wolenie, WleQCZHOSC zainteresowanie.

Gdy nic tobie nie zagraza, jeste$ spokojny(a) 1 zadowolony(a). A
gdy tracisz co$ waZnego (na przyktad przyjaciele przeniesli sie do
Innego mlasta) Jest ci smutno. Gdy kto$ $émieje sie z ciebie, czy zle o
tobie mowi, czujesz sie obrazony(a) Gdy zabieraja tobie to, co nalezy
do ciebie, odrazu zaczynasz sie gmewac

Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze nieprzyjemne uczucia — to sg
wady 1 z nimi nalezy walczy¢. Jednak czy nie uczucie strachu czas od
czasu uprzedza nas o niebezpieczenstwie, powstrzymuje od niebez-
p1ecznych dziatan czy zmusza szybklego dziatania? Od tego, ze takie
uczucia nieprzyjemnie jest przezywac, nie traca one swojej waznosci.
Uczucia — to niby urzadzenie, ktéore informuje: ,Wszystko jest dobrze,
jeste$ bezpieczny” lub ,,Uwaga! Jest niebezpiecznie!”.

1. Wymien kilka uczué¢. Potacz ich w dwie grupy: przy-
jemne 1 nieprzyjemne.

2. Co byloby, gdyby ludzie nie odczuwali nieprzyjemnych
uczuc¢? Na przyklad, gdyby oni nic nie bali sie (zanurzali
sie na gleboko§¢, nie umiejac ptywaé; skakali z wysoko-
Sc1; przebiegali przez jezdnie przed samochodem ... )?

Uczucia pomagajaq ludziom poznawaé swiat
i lepiej przystosowywaé sie do niego.

Uczucia i emocje

Uczucia, ktore szybko mijaja, nazywamy takze emocjami. Emocye -
sa to natychmlastowe reakcje na jakie$ wydarzenie, cztowieka, zwie-
rze, 1 nie zawsze sg takie same jak nasze.
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Na przyklad chlopczyk czy dziewczynka lublq swego psa. Sa to
uczucia. Jednak bywaja, sytuaqe gdy zloszcza sie na nlego bo pogryzt
im ulubione adidasy. Sa to emocje. Lecz one szybko mina, a mito$é do
psa przyjaciela — pozostanie.

Ujawnienie uczué bez slow

Czlowiek moze ujawniac 1 rozumiec¢ uczucia bez stéw. Gdy on cie-
szy sie, wida¢ to z blysku w oczach, zadowolonego wyrazu twarzy,
usmiechu. Dowiadujemy sie o tym z radosnego glosu przez telefon.
Aby nauczy¢ sie rozumie¢ 1 ujawnia¢ uczucia bez stéw, pobawcie sie
w gre ,Przekaz maske”.

1. Siadzcie w kolo. Ten, kto zaczyna, odwraca sie do
najblizszego sasiada z prawa (rys. 35) 1 wyraza na
twarzy dowolne uczucia (rado$é¢, smutek, zadowolenie,
gniew, zachwyt). Mozna wykorzystac glos, lecz bez stow.
Moze to by¢ tagodne mruczenie czy radosny okrzyk jak
na przyklad wtedy, gdy na ekranie pojawia sie ulubiony
artysta.

2. Jego sas1ad najpierw przmeuJe ,,maske to znaczy,
ze probuje j ja odtworzyc 1, odwracajac SIQ do nastepnego
gracza, zmienia wyrazenie na twarzy 1 przekazuje jemu
swoja ,,maske”.

Jakie uczucia przedstawiale$? Wymien ich cechy (mimi-
ka, gesty, pozycja ciala, natezenie glosu, intonacja).

Rys. 35
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Jak nalezy wyrazaé¢ swoje uczucia

Powéciagliwosé zawsze uwazana byla za jedna z najwazniejszych
cech wychowania. Uwazano za zle ujawnianie swego strachu, gniewu,
smutku czy radosci przed ludzmi. Obecnie lekarze wyjasnili, ze ludzie
powsciagliwi, chtodni czesciej choruja 1 maja wiecej probleméw psycho-
logicznych. Dlatego radza oni otwarcie wyrazac¢ swoje uczucia (rys. 36).

Nie placz. ) Nie trzymaj
Wychowana dziew- wszystkiego
czynka nie powin- W sobie

na ujawniac swoje :
uczucia.

Rys. 36

A jak z wychowaniem? Czy grzecznie jest krzycze¢ na tego, kto
ciebie zdenerwowatl? Czy pomoze to rozwigzac sprzeczke? OczywiScie,
ze nie.

Dlatego z dziecinstwa nalezy uczy¢ sie wyrazania uczué¢ w taki
sposob, aby nikogo nie obrazac.

Przede wszystkim nalezy nauczy¢ sie wyrazac je, poki nie nabraty
sity. Wyobraz sobie, ze do buta wpadl ci kamyczek. Spoczatku odczu-
wasz jego stabo 1 nie zwracajac uwagi idziesz dalej. Nastepnie zaczy-
na on tobie przeszkadzac, odczuwasz bol, ktory sie nasila. Zdejmujesz
but 1 wyrzucasz kamyk. A moze cierpiale$ za dtugo 1 on zranit noge?

Podobnie jest z uczuciami. Rozwazymy przyklad z Jurkiem.
Koledzy nazywaja go Jurek-ogorek, czy po prostu Ogorek. Spoczatku
on nie obrazal sie, jednak teraz sie irytuje. Moze 1 ciebie kto§ nie
specjalnie obraza, czy ty robisz komus zle, nawet nie domyslajac sie o
tym? Dla wyjaénienia tego, zagrajcie w gre ,, Wyrzué¢ kamyk”.

W ciggu kilku minut pomysl, czy istnieje co$, co przeszka-
dza tobie w stosunkach z kolegami z klasy. Nastepnie
powiedz: ,W moim bucie nie ma kamyka” czy, na przy-
ktad: ,W moim bucie jest kamyk. Mnie nie podoba sie,
gdy $miejq sie z tego, ze jestem rudy(a)”.
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sJestem powiadomieniem”

Swoje uczucia najlepiej jest wyrazac za pomoca slowa ,,Informuje”.
To stowo zawiadamia o twoich problemach 1 uczuciach.

Na przyklad ciebie denerwuje, gdy kto§ bez pozwolenia bierze
tWOJqllnlij W tym wypadku powiedz (naJlepleJ w ogblnej rozmowie,
nie zwracajac sie do kogos osoblsc1e) »2Mnie nie podoba sie, gdy bez
pozwolenia biora moje rzeczy’.

Zawiadomienie o swoich uczuciach w taki sposob wywoluje chec
pomocy. Jesli znow ktos tak zrobi, to powiedz jemu czy jej: ,Janie
(Kasiu) przeciez wiesz, ze tego nie lubie”.

Jurek, ktérego obraza to, ze koledzy nazywaja go
,O0gorek”, postanowil zawiadomié¢ ich o swoich uczu-
ciach (rys. 37). Jak ma to zrobié, stosujac ,Informuje”?
Zaproponuj swoje warianty.

Rys. 37
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Wspoélczucie

Wspotczucie robi czlowieka cztowiekiem. Jest to umiejetnosé posta-
wic¢ siebie na czyims$ miejscu zrozumie¢ 1 odczué to, co odczuwa ktos
inny. Mozesz nauczy¢ SlQ odczuwaé¢ wewnetrzny Swiat ludzi innej plci,
wieku, wiary, kultury 1 Wychowama

Dana umleJQtnosc pomoze tobie zobaczyc Swiat oczyma tych ludzi,
1ty zrozumiesz, jaki on jest ciekawy 1 r6zny. Rowniez pomoze to toble
nawiazywac kontakt z rodzicami, nauczycielami 1 przyjaciétmi.

Potaczcie sie w 7 grup. Wyobrazcie sobie uczucia jedne-
go z zaproponowanych ludzi. Opowiedzcie o tym w kla-
sie.

1. Co odczuwa]a rodzice, gdy ich dziecko zatrzymuje sie
1 oni nie wiedza, gdzie ono jest?

2. Co odczuwaja oni, gdy ich cérka czy syn odmawiaja
1im pomocy?

3. Co odczuwa nauczyciel, gdy uczniowie nie stuchaja
jego wyjasnien?

4. Co odczuwa sprzataczka, gdy kto$s wchodzi do szkoty
w brudnych butach?

5. Co odczuwa chtopczyk czy dziewczynka pierwszego
dnia w nowej szkole?

6. Co odczuwa ten, z kogo $mieja sie 1 nie przyjmuja do
zabawy?

7. Co odczuwa ten, kto otrzymal zty stopien?

Zawsze odnos sie do ludzi tak,
jak chcesz, aby oni odnosili sie do ciebie.

70 MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3MmilleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



PODSUMOWANIE CZESCI 2 ROZDZIALU 2

Kazdy z nas jest osobowoscm unikalng 1 n1epowtarzalna, ktora
zastuguje na mito$é, szacunek 1 wszystko najlepsze w Swiecie.

Inni ludzie, chociaz réznig sie od nas, rowniez sa unikalni 1 niepo-
wtarzalni. Powinniémy tolerancyjnie odnosi¢ sie do nich i pamietac,
ze nie warto sprzeczac sie o smaki 1 upodobania.

Roézne wydarzema nie pozostaw1aja nas obojetnymi 1 powoduja nie-
ktore uczucia — przy]emne 1 n1eprzy]emne Przyjemne zawiadamiaja,
Ze nic nam nie groz1 a nieprzyjemne uprzedzaja nas o niebezpieczen-
stwie czy naruszeniu naszych praw.

Powinnismy liczy¢ sie ze swoimi uczuciami i w pore zawiadamiac
o nich. Jednak tak, aby mkogo nie obrazac. Dlatego nalezy nauczy¢
sie wyobrazacé 51eb1e na miejscu innego cztowieka, mysleé¢ 1 odczuwac
jak on.
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ROZDZIAL 3
ZDROWIE FIZYCZNE

Juz wiesz, ze twoje zdrowie fizyczne zalezy od tego, ile poruszasz
sie, jak odzywiasz sie 1 dbasz o swoje ciato.

Nauczysz sie:

wybieraé¢ sport w zaleznosci do swoich
upodoban;

podbieraé¢ srodki ochrony przeciwko
urazom;

okazywacé plerwsza pomoc w urazach
sportowych;

jak nalezy sie zachowac na basenie;
prawidlowo zachowac sie na lodzie 1

okazywac¢ pomoc temu, kto znalazt sie pod
lodem;

prawidlowo ogladaé¢ programy telewizyjne 1
wykorzystywaé¢ komputer;

wykonywaé¢ ¢wiczenia na formowanie
postawy 1 ¢wiczenia na wzrok;

oblicza¢ maksymalna mase plecaka.
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§ 14. CHCESZ BYC ZDROWYM - RUSZAJ SIE!

Ruch w zZyciu ucznia e
Wybor kétka sportowego e Ostroznie: ekstrim! o
Pierwsza pomoc w urazach sportowych

Jak byé¢ silnym, szybkim i wytrzymalym?

A takze zgrabnym, ladnym, pewnym siebie? Odpowiedz jest pro-
sta: nalezy wykonywac¢ ¢wiczenia fizyczne. Rozwijaja one u ludzi
okreslone jakosci: bieg — wytrzymatos¢ i szybkosé, ¢wiczenia gimna-
styczne — zwinno§¢, atletyczne — site, gry sportowe — spryt. A wspol-
nie hartujq site woli, wzmacniaja charakter, dodaja odwagi. Jest to
potrzebne kazdemu w zyciu codziennym, a najwiecej — w sytuacji, gdy
trzeba ratowac swoje czy czyjes$ zycie.

Rozpatrz rys. 38. Jakie ¢wiczenia pomogly dzieciom urato-
wac sie od niebezpieczenstwa? Poltacz cyferki z odpowied-
nimi literami.

@ ® ®

@

Rys. 38

MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3MmilleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae 73

MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



Cwiczenia fizyczne roéwniez pomagaja dzieciom sie uczyé. Nie
wierzysz? Wtedy przysluchaj SlQ do wnioskoéw uczonych. Na skutek
badan uczniéw klas 3—6. waasmono ze dzieci z dobrze rozwmugtyml
mlesmaml 5 razy rzadz1eJ maja, problemy W nauce. MmeJ zachzaJa
sie, lepiej organizuja swoj czas, umieja skoncentrowaé sie na osiag-
nieciu wyniku.

Nie bez powodu méwiono: ,, Cheesz by¢ silny — biegaj! Chcesz by¢
tadny — biegaj! Chcesz by¢ madry — biegaj!” OczywiScie, w miare.
Przeciez streszczenia na biezni wyScigowe] nie napiszesz 1 do pracy
kontrolnej sie nie przygotujesz. A po kilkugodzinnym treningu ciezko
jest skupi¢ uwage na czym$ waznym. Jednak zamiana rozumowych
obcigzen umiarkowanymi fizycznymi 1 na odwrét — jest to najlepszy
spos6b harmonijnego rozwoju. Dlatego zapamietaj jeszcze jedno powie-
dzenie: ,,W zdrowym ciele — zdrowy duch”.

Jaki sport uprawiac

WlQC jesli masz mozliwosé zaplsac sie do kotka sportowego —
zaplsz sie! Jednak uwzglednij to, ze w twoim wieku nie wolno zajmo-
wac sie atletyka i1 gimnastyka atletyczna. Wywieraja one obciazenia
na grzbiet, a on u ciebie na razie nie jest dostatecznie mocny. Wiec,
takie zajecia, jak rowniez zajecia ekstremalnym sportem nalezy odlo-
zy¢ do 14—15-letniego wieku.

7 tego samego powodu nie nalezy podnosi¢ ciezaru powyzej 5 kg,
skaka¢ z dachu, drzew, wysokich parkanow. A plywanie, gimnastyka,
aerobik, gry sportowe, lekka atletyka, narty, tyzwiarstwo artystycz-
ne — sa dla ciebie.

Dobra postawe mozna wyrobié 1 za pomoca pracy fizycznej. Dodaje
sily 1 wytrzymatosci praca w sadzie 1 na ogrodzie, rowniez potrzebuje
sprytnosci 1 ten, kto wypasa bydto. Dzieki fizycznej pracy na $wiezym
powietrzu wiejskie dzieci sa zdrowsze 1 silniejsze od miejskich kole-
gow. Jednak 1 w mieScie mozna obcigzaé¢ miesnie, jeSli wykonywac
prace domowa, chodzi¢ po schodach, a nie wjezdza¢ winda, jak naj-
wiecej chodzi¢ na piechote.

Nanardz1eJ korzystne jest wykonywanie gimnastyki porannej 1
uczeszczame na lekcje wychowania fizycznego. Rowniez koniecznie
naucz sie tanczyc.

1. Za pomoca rys. 39 wymien zalety zaje¢ ¢wiczeniami
fizycznymi.

2. Jakie wady mozesz nazwacé (potrzebuje to wysitku,
czasu, trzeba kupowacé specjalne ubranie, ...)?

3. Poréwnaj, czego jest wiecej — zalet czy Wad.
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Cwiczenia fizyczne pomaga-
idealna mase

ja podtrzymywacd
i sprzyjaja formowaniu

postawy. Dlatego te osoby, ktére
uprawiaja sport, mniej przezywaja
z powodu swego wygladu zewnetrz-

nego.

Cwiczenia fizyczne
zwiekszaja gesto$¢ kosci
i elastycznoéé wigzadet.

Dzieki fizycznym éwi-
czeniom rozwiljane sa
wszystkie mieSnie 1,
miedzy innymi, serce. A
wiec, polepsza sie stan
wszystkich narzadéw.

Dlatego te osoby,
ktore uprawiaja sport,
mniej choruja.

tadnej ¢
tore

Umiarkowane obcigzenia
sprzyjaja wydzielaniu sie spe-
cjalnych substancji — endorfinéw,

nazywane sg ,hormonami

szczescia”. Dlatego ludzie, kto-
rzy wykonuja ¢wiczenia fizycz-

ne, czesciej odczuwaja zadowole-
nie, sa oni bardziej emocjonalnie
zroéwnowazeni.

Osiagniecia sportowe
dodaja podlotkom pewno-
éci siebie i zaufania przy-
jaciot i dorostych.

Zajecia sportowe hartu-

ja site woli, ucza osiggaé

sukces, godnie przezywac
zwyciestwa 1 porazki, pra-
cowaé w zespole. Dane
umiejetnoéci pomagaja
czlowiekowi osiggaé¢ wyni-
ki nie tylko w sporcie.

Rys. 39. Jakie zalety od ¢wiczen fizycznych

mozesz jeszcze wymienic?
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+ Jezeli zachorowates$, nie chodZ na zajecia wychowania
fizycznego 1 nie uprawiaj sport, dopoki nie wyzdrowiejesz.
+ Silny bdl — sygnat do przerwania zaje¢ z wychowania
fizycznego 1 sportu. Wynikiem treningu ma by¢ przy-
jemne zmeczenie, a nie bol. Wyjatek — umiarkowany bol
w mieSniach nastepnego dnia po pierwszych zajeciach
czy pracy fizycznej.

* Unikaj wykonywania ¢wiczen fizycznych w poblizu
jezdni. Podczas zajeé sportowych czlowiek czesciej 1 gle-
biej oddycha, dlatego ¢wiczenia obok jezdni przyniosa
wiece) szkody niz korzysci.

* Przed zajeciami nie jedz duzo, obiad zjadaj na pottora
godziny przed nimi. Jednak mozesz przekasi¢ niewielka
kanapka czy jabtkiem. Doda to tobie sil, osiagniesz lep-
sze wyniki.

Sport ekstremalny

Dzieci 1 podlotki czesto zachwycaja sie sportem ekstremalnym —
jazda na deskorolce 1 lyzwach, rowerach gérskich, snowboardach —
bez trenera 1 srodkéw ochrony.

Niestety, niebezpieczne rozrywki czesto doprowadzaja do urazow.
Czasem przez swojg nierozwazno$c chlopezyk czy dziewczynka traca
mozliwo$é zajmowania sie ulubiona sprawa lub zmuszeni sq odmoéwié
sie od swoich marzen. Pewien chtopczyk ztamat reke 1 bardzo sie tym
zmartwil. Poniewaz wiele lat zajmowal sie muzyka 1 marzyt o tym, by
zostaé profesjonalnym muzykiem.

Przyjrzyj sie rys. 40 1 wymien Srodki bezpieczenstwa,
niezbedne podczas jazdy na wrotkach czy snowboardzie.

Urazy sportowe

Czasami podczas gier ruchowych czy zaje¢ sportem nie udaje sie
uniknaé urazow. Najbardziej rozpowszechnione wéréd nich — rozciag-
niecie wigzadel, zlamania.

Za pomoca schematu na str. 78 trenuj sie w okazywaniu
pomocy temu, kto upad? i:

a) odczuwa bdl w rece;

b) odczuwa bdl w plecach;

c¢) skaczac na skakance, podwinat(ta) noge.
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Kask ochronny jest obowiazkowy dla tych, ktoé-
rzy uprawiaja sport ekstremalny. Przeciez urazy
glowy sg najbardziej niebezpieczne.

Lyzworolki powinny miec Razem z lyzwami czy deskorol-
sztywny korpus 1 niezawod- ka kupuj ochrone dla rak, tokci i
ne zapigcia. To ochroni ciebie kolan. Poki nauczysz sie jezdzié,
grfed rozciagnigciem wiaza- koniecznie bedziesz padac.

el.

Rys. 40
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Urazy takie sa najniebez-
pieczniejsze. Poszkodowanego
nie wolno podnosi¢ nim przyje-
dzie lekarz. Nalezy natychmiast
zawolac ,karetke pogotowia”.

Cztowiek upadl na
plecy 1 odczuwa bdl
(rys. 41)?

~

é Nalezy jak najszybciej zwré-
ci¢ sie do centrum urazowego. W
wypadku zlamania na uszkodzong
czes¢ ciata zostanie nalozony opa-
trunek gipsowy (rys. 42).

Jezeli zlamania nie ma, na to
miejsce zostanie nalozony opatru-

Lnek Sciagajacy (rys. 43).

Y

Rys. 41

G5

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIH)

Padajac odczutes
silny bé6l w innej

czeécel ciala?

(ﬂllllllllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Rys. 42

IIIIIIIIII}

Rys. 43

To najczesciej powoduje rozciagniecie
wiazadel. Jesli noga spuchta i1 boli, na
uszkodzone miejsce naktada sie na 20
minut zimny kompres lub opakowanie z
lodem 4-5 razy dziennie (rys. 44).

Podczas biegu
czy skokéw skreci-
le$ stope?

<«

Rys. 44

(ﬂlllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII\

Uderzone miejsca 1 rozciagniete wiazadta
dobrze leczyé¢ zelem czy mascia, ktore sprze-
dawane sa w aptekach bez recepty (rys. 45).

Rys. 45

=/
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§ 15. CHCESZ BYC ZDROWY - HARTUJ SIE!

Sposoby hartowania sie e
Zasady zachowania na basenie e
Rozrywki na lodzie

Uczen niezahartowany jest latwa ,,zdobycza” dla infekcji. A wystar-
czy opuscié¢ kilka dni w szkole — 1 trzeba bedzie nadrabia¢ zaleglosci.
Pracy jest wiecej, a sily po chorobie — mniej. Pojawia sie zmeczenie,
dalej przemeczenie 1 choroba. Wynika swego rodzaju btedne koto.

Jednak kazdy z nas ma trzech niezawodnych pomocnikéw: Swieze
powietrze, slonce 1 wode, dzieki ktorym mniej chorujemy.

Ozdrowienie za pomoca powietrza, stonca 1 wody nazywa-
my hartowaniem. Wymien rodzaje hartowania przedsta-
wione na rys. 46.

Rys. 46. Hartowanie za pomoca slonca, powietrza, wody
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Stopniowo§é, systematycznos§é, dawkowanie

Dla tych, ktorzy postanowili hartowac sie, istnieje pewna zasada.
Pierwsza jej czes¢ — stopniowos’c’ To znaczy, ze nalezy zaczyna¢ od
najprostszego mycie sie zimna, wodaU wanny sloneczne 1 powietrzne.
Nacieranie 1 oblewanie zaczynaJ od takiej temperatury wody, ktora
jest dla ciebie przyjemna 1 stopniowo obnizaj ja do 18—-20 stopni.

Druga czes¢ — systematycznosé. To znaczy, ze hartowac sie nale-
zy regularnie. Jezeli zachorowate$ czy z innej przyczyny przerwales
hartowanie, nastepnie znéw powinienes$ przyzwyczajac¢ sie do niego.

Trzecia czes¢ — dawkowanie. To znaczy, ze hartowanie powinno
by¢ krotkie. Od 5-10 minut nalezy zaczyna¢ wanny sloneczne, a
kapiele czy inne wodne procedury — od 1-2 minut.

Po jakim$ czasie zauwazysz, ze mniej marzniesz, a wiec mozna
ubierac sie 1zej. Jednak pamietaj, ze wszystko nalezy robié¢ z poczu-
clem miary.

Zabronione jest hartowanie podczas choroby. Nie zaczy-

naj hartowania, gdy w domu jest zimno czy, gdy odczu-
wasz, ze zmarzles.

Wybierz to, co nalezy do hartowania:
a) mycie sie zimna woda;
b) trzy porcje lodow na $niadanie;
¢) wycleranie si¢ mokrym recznikiem;
d) chodzenie w mokrym obuwiu.

Na basenie

Plywanie jest jednym z najpozyteczniejszych rodzajow ruchu 1
jednym z najprzyjemniejszych sposobow hartowania. Usuwa ono
przemeczenie, poprawia humor. Réwniez korzystnie wpltywa na for-
mowanie postawy. Jesli obok domu, w ktérym mieszkasz jest basen,
to mozesz plywac tez w zimie. Jednak pamietaj, ze basen — to wspo6lna
wanna dla wielu ludzi.

1. Jakie rzeczy masz wziaé ze soba, gdy idziesz na basen
(rys. 47)?

2. Po co sa potrzebne? Gumowe kapcie sa potrzebne dla-
tego, aby nie zarazi¢ sie grzybica.

3. Wymien zasady zachowania sie na basenie. Sprawdz
siebie za pomoca wskazéwek na str. 172.

4. Dlaczego zabrania sie biegaé brzegiem basenu?
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Rys. 47
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Na lodzie

Gry zimowe 1 rozrywki na Swiezym powietrzu — to najbardziej
dostepne 1 korzystne procedury hartowania sie. Gdy w czasie mrozow
zbiorniki wodne pokrywaja sie lodem, dzieci ciesza sie z mozliwosci
zrobienia shzgawkl czy grania w hokej. Jednak ]est to bezpieczne tylko
pod warunkiem, ze kra jest mocna. To znaczy, ze _]eJ grubo$¢ powinna
Wynosm wiece] niz 15 centymetrow. Inaczej wesola 1 pozyteczna zaba-
wa moze obroci¢ sie na tragedie. Niestety, zdarza sie to zbyt czesto.

Szczegodlnie niebezpieczne jest chodzenie po dopiero co
utworzonym lub zaczynajacym topnie¢ lodzie, rozpalanie
na lodzie ogniska, bieganie i1 skakanie po 01enk1ej krze,
zjezdzanie na sankach z brzegu na 16d, stawanie na er.

Jesli kra niespodziewanie zaczyna trzeszczec, nalezy odrazu poto-
zy¢ sie 1 pelznac¢ dotad, skad przyszedtes.

O,
@

©

Rys. 48. Ktore z dzieci najwiece] ryzykuje zapa$é¢ sie pod 16d?
Dlaczego?
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Jezeli zapadles sie pod 16d, to wydostac su—;; na pow1erzchn1Q jest bardzo
c1szo Rece shzgam sn:; po lod21e kruszy sie on pod ciezarem twego ciala,
a zimna woda zmniejsza sily. Dlatego dziata¢ nalezy jak najpredze;.

Przeanalizuj 1 zapamietaj algorytm udzielania pomocy
temu, kto zapadt sie pod 16d.

1. Nalezy odwroci¢ sie do kraju przerebli plecami, szeroko
rozlozy¢ rece 1 wydostawac sie na powierzchnie, wyciaga-
jac nogi (rys. 49, a).

2. Pomagaé¢ temu, kto zapadl sie pod 16d najlepiej w ten
sposob: z bezpiecznego miejsca podac diugi pret, patyk czy
rzuci¢ sznurek, zwigzane szaliki czy paski.

3. Dostawac sie do przerebli najlepiej w taki sposob: prze-
wigzac sie sznurkiem, ktory ktos mocno trzyma 1 petznag,
podkladajac pod siebie deski, drabine czy narty (rys. 49, b).

4. Po wydostaniu sie z przerebli, nie mozna stawaé¢ na
nogi, a nalezy przetoczy¢ sie lub odpetznaé w bezpiecz-
ne miejsce pamietajac, ze ciezar ciala jest wiekszy przez
mokre ubranie.

Rys. 49

Jesli jest mozliwosé, zawolaj na pomoc dorostych!
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§ 16. CHCESZ BYC ZDROWYM - ODPOCZYWAJ!

Dlaczego nalezy odpoczywaé e
Jaki odpoczynek jest najlepszy o Zdrowy sen e
Telewizja i komputer: ,,za” i ,przeciw”

Dzieci codziennie chodza do szkoly, odrabiaja zadania domowe,
uczestnicza w zajeciach koélek. Rowniez maja obowigzki domowe.
Napiety rytm zycia wymaga regularnego odpoczynku.

Ustal odpowiedno$¢é pomiedzy czestoscia 1 rodzajami
odpoczynku, ktorego potrzebuje uczen:

a) co dzien; b) co tydzien; ¢) co dwa-trzy miesiace;
e) latem:

1) wakacji; 2) snu w nocy; 3) dni wolnych; 4) letnich
wakacji?

Odpoczynek — to nie lenistwo,
a niezbedna czes$é twego zZycia.

Stres 1 zdrowie

Lekcewazenie odpoczynku doprowadza do przemeczenia 1 wyczer-

; . s " .
pania organizmu. W tym wypadku moéowia: ,Mam stres” lub ,W moim
zyciu za duzo stresow”.

Cechy nadmiernego stresu:

+ Ciagle chce sie spaé. Nawet z rana po nocnym odpoczynku
czlowiek nie jest zwawy.

* Obnizaja sie zainteresowania nauka oraz zdolnosci umysto-
we, pogarszaja sie oceny.

* Przepada lub, na odwrdét, wzmaga sie apetyt, wciaz chce sie
stodyczy.

* Boli glowa, plecy, brzuch lub mieénie.

Stres jest niebezpieczny dla zdrowia. Obniza odporno$é na infek-
cji, chtopczyk lub dziewczynka czesto przeziebiaja sie lub choruja na
grype. To z kolel powoduje stan stresowy.

Silny 1 ciagly stres moze spowodowacé choroby serca 1 zotadka.

Silny stres jest niebezpieczny dla zdrowia!
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Jaki odpoczynek wybracé

Prawdopodobnie styszate$, ze najlepszy odpoczynek — to zmiana
dziatalnosci. Prace fizyczna nalezy przeplatac z praca rozumowa badz
pasywnym odpoczynkiem. Prace w pomieszczeniu — z odpoczynkiem
na $wiezym powietrzu, a prace na dworze — z zaciszem domowym.

Odpoczynek podzielamy na: a) aktywny; b) pasywny.
Obejrzyj rys. 50 1 potacz rodzaje odpoczynku.

1) gry ruchowe

2) czytanie

3) gry stolowe

4) przeglad programéw tele-
wizyjnych

5) wycieczka do lasu, parku

6) kapiele na basenie, zbior-
niku wodnym

7) podroz, wyprawa

8) zajecia sztukag

Rys. 50
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Warunki zdrowego snu

Sen w nocy — to najwaznlejszy rodzaJ odpoczynku Jezeli nie udato
sie pospa¢ w nocy, oczekuj nieprzyjemnosci w dzien: zty humor,
wszystko pada z rak... Niedosypianie negatywnie wptywa na zdolnosc
skupiania sie, zapamietywania, szybkiego reagowania, rozwiazywa-
nia zlozonych zadan, przyjmowania decyzji. Doprowadza ono czesto
do wypadkéw drogowych 1 na przedsiebiorstwach.

Srednia trwato§¢ snu nastolatkéow 1 ludzi dorostych wynosi okoto
8,5 godzin. Jednak zazwyczaj nie jest ona wieksza od 7,4 godziny.
Jest to niebezpiecznie. Ciagle niedosypianie o jedna godzine powo-
duje pogorszenie samopoczucia, przemeczenie. Z czasem doprowadza
to do utraty zdrowia. Tak zdarza sie rowniez wtedy, gdy czlowiek §pi
wystarczajaco, lecz w ztych warunkach.

Co moze przeszkadza¢ normalnemu snu (wymien dalej):
szum samochodu, niewygodne 16zko, potrzeba obudzac
sie posrod nocy, ...7

2. Polaczcie sie w pary. Przypomnume 1 opowiledzcie
jeden druglemu o sytuacji, gdy sie nie Wyspahsc:1e Jak
wtedy sie czuliScie? Co zdarzylo sie z wami przez to?
Jesli chcecie opowiedzcie o tym w klasie.

3. Aby w nocy dobrze spalo sie, nalezy odpowiednio sie
przygotowac. Jak myslisz, co nalezy robi¢ przed snem:
a) objadac sie;

b) ogladaé¢ przerazajace filmy;

c) graé¢ w gry ruchowe;

d) wietrzy¢ pokoj;

e) umy¢ sie, wymy¢ zeby?

Aby dobrze wyspaé sie w nocy,
w pokoju nie powinno byé duszno.
Najlepszym jest sen w temperaturze 18-20 °C.

Okno w Swiat

Tak czesto nazywaja telewizor. Chociaz niektéore uwazaja go za
zto, nie mozemy zaprzeczaé tego, ze jest on poteznym zrédltem infor-
macji. Udowodniono to przez naukowcow. Wydarzyta sie im okazja
obserwowania dzieci na wyspie, do ktore] dotarta teleW1ZJa Dzieci
sprawdzano przed tym Wydarzemem 1 po nim. Okazalo sie, ze poziom
ich intelektualnego rozwoju istotnie sie zwiekszyl.
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Dzieciom podobaja, sie filmy o dzikiej naturze, gry intelektualne 1,
oczywiscie, ba_]kl Szkoda tylko, ze ciekawostek jest duzo, a czasu na
ogladanie nie wiecej niz 1-2 godziny dziennie.

Wez program telewizyjny na nastepny tydzien i wspdl-
nie z rodzicami wyblerzme to, co bedziesz ogladac¢. Nie
zapomnij o ograniczeniu czasu.

Czy wiesz, ze...

W 1997 roku podczas przegladu bajki ,,Pokemon”
(,Monstry kieszonkowe”) 130 japonskich dzieci przedszkola-
kéw 1 mlodszego szkolnego wieku trafilo do szpitala?

Wyjasnito sie, ze gwaltowna zmiana ostrych barw moze
spowodowa¢ u ludzi wrazliwych skurcz naczyn gléwnego
mozgu 1 nieprzytomnosc.

1. W jaki sposéb oznacza sie na ekranie telewizora filmy
1 programy, ktore dzieciom: a) zabrania sie ogladac;
b) rekomenduje sie ogladac¢ tylko razem z doroslymi;
c) pozwala sie oglada¢ bez ograniczen wiekowych?

2. Jak mys$lisz, w jakim celu tak zrobiono?

Ciekawa roz-

Zrédlo szkodliwego
rywka.

dla zdrowia promie-
niowania.

Zrédto
informacji.

Niektore filmy 1 pro-
gramy sa zabraniane do
ogladania przez dzieci.

Odwraca uwage od
lekcji 1 innych waznych
spraw.

Rys. 51. Zalety 1 minusy telewizji
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Gry komputerowe

Komputery 1 Internet gwattownie wtargnely sie do naszego zy01a
Najpredzej zaczarowaly serca dzieci. Niektorzy uczniowie caly swoj
czas przeprowadzaja przed komputerem. Chociaz umleJQtnosm kom-
puterowe bardzo sa wazne, Jednak takie zaJQma nie mozemy nazwac
odpoczynkiem. Dla twego mézgu — to naprezona praca. Gdy w przer-
wach miedzy odrabianiem zadan domowych bedziesz gra¢ na kompu-
terze, istnieje ryzyko przemeczenia sie. Dlatego taka gra moze trwac
tylko okolo godziny, najlepiej w dni wolne czy na wakacjach.

Nie wszyscy maja swoje komputery. Jednak w wielu miejscowos-
ciach sa kluby komputerowe. Niektorzy staja sie ich ,niewolnikami”.
To negatywnie wplywa na budzet rodziny (takie zadowolenie jest
drogie), zdrowie dzieci 1 ich oceny.

Przeczytaj historie o dwoéch przyjaciotach. Mozliwie, z
tobg czy twoimi przyjaciélmi stalo sie co$ podobnego.
Opowiedz o tym.

,otaszek 1 Michalek byli najlepszymi uczniami klasy.
Od niedawna obok ich budynku otworzono klub kom-
puterowy. Michat zaczal prosi¢ rodzicéw o pieniadze 1
byle jak odrabiajac lekcji, spieszyl sie do klubu, aby
pogra¢ na komputerze. Staszek najpierw zazdroscit
przyjacielowi. Jego rodzina nie mogla sobie pozwolié
na zbyteczne wydatki. Jednak, gdy chlopcy otrzymali
Swiadectwa, okazalo sie, ze oceny Michata sg o wiele
gorsze od ocen Staszka. Nauczyciele zauwazyli, ze
Michat stal sie nieuwazny, czasami bardzo nerwowy,
przemeczony. Omoéwiwszy dang sytuacje z rodzicami
przyszli do wniosku, ze przyczyna tego jest nadmierne
zainteresowanie sie grami komputerowymi. Dlatego
poradzili Michatkowi poSwieca¢ wiecej uwagi nauce 1
odpoczynku. Chlopczyk przystuchatl sie do tych porad
1 w nastepnym semestrze znow byt celujacym”.

Nadmierne zainteresowanie grami komputerowymi

zabiera czas, potrzebny dla wykonywania zadan domo-

wych, pomocy rodzicom, zabaw na sSwiezZym powietrzu,
obcowania z kolegami.

W domu przygotuj sie do dyskusji. Dlatego wspdlnie z
rodzicami uléz wskazowki o przegladaniu programoéow
telewizyjnych 1 wykorzystaniu komputera.
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Omowcie w klasie temat: , Telewizja: ,za” 1 ,,przeciw” lub
,2Komputery 1 Internet: ,za” 1 ,przeciw”’. Dlatego:

1. Polaczcie sie w trzy grupy. Dwie — to gracze, trzecia —
sedziowie.

2. W ciggu dziesieciu minut jedna z grup omawia zalety
telewizji (komputera, Internetu), a druga — jej minusy.
W tym celu wykorzystajcie rys. 51, 52 1 przygotowane w
domu wskazowki.

3. Przedstawiciele grup po kolei przedstawiaja swoje
argumenty.

4. 7 szacunkiem do przeciwnikow probuja sprostowacé
ich dowody.

5. Sedziowie decyduja, ktora grupa zwyciezyla.

Nadmierne zaintere-
sowanie sie komputerem
grozi zdrowiu, poOwo-
duje przemeczenie, wady
wzroku, postawy.

Nie pozostawia
czasu dla obcowania
na zZywo.

Odrywa od wykona-
nia zadan domowych
1 innych pozytecznych
spraw.

Najszybsza 1

najtansza poczta.

Nabyta sprawno$¢ w
pracy z komputerem,
Internetem jest niezbedna
W zyciu.

Gry na dowolne tematy.

Najwieksza
biblioteka.

Burzy granice, poma-
ga znalez¢ przyjaciét na
calym $wiecie.

Rys. 52. Zalety 1 minusy komputera, Internetu
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§ 17. ZAPOBIEGANIE ,,CHOROBOM SZKOLNYM”

»Choroby szkolne” e
Ksztattujemy prawidtowq postawe e
Jak zachowaé dobry wzrok

Czy wiesz, ze nauka w szkole Wlaze sie z ryzyk1em powstania nie-
ktérych chordb, a mianowicie — zmiany postawy 1 obnizenia ostrosci
wzroku? Choroby te nazywamy tez ,chorobami szkolnymi”. W tym
paragrafie dowiesz sie, jak mozna zapobiec powstaniu tych choréb.

Postawa i zdrowie

Kregostup czlowieka sktada sie z 33 kre-
gow. Kazdy z nich ,lezy” na krazku miedzy-
kregowym, ktory przypomina woreczek z
galareta (rys 53) Umozliwia to czltowiekowi
zgmame sie 1 rozginanie. Lecz, jezeli wykrzy-
wiamy kregostup czesto 1 w sposéb nienatu-
ralny, moze to spowodowaé¢ zmiane postawy.

Czy wiesz, jakie zmiany zdrowotne u
uczniéow w wieku od 10 do 14 lat najczeScie]
zauwazaja, lekarze? Nieprawidlowa postawe
czyli skolioze — wykrzywienie kregostupa.

Rys. 53 Wsrod dziewczynek taka choroba wystepuje
czesciej, niz wsrod chlopeow. Jak uwazasz,
dlaczego?

1. Polaczcie sie w grupy 1 omoéwcie prawidlowe 1 niepra-
widlowe sposoby:

a) siedzenia przy biurku;

b) wyboru 1 noszenia plecaka.

2. Przedstaw te sytuacje w klasie przy pomocy pantomimy.

Chwila dla zdrowia

Co mozna zrobi¢ w ciggu jednej lub kilku minut? Okazuje sie, ze
do$¢ duzo! Mozna napi¢ sie wody lub porozmawiac¢ z kim§, a mozna
wykona¢ kilka éwiczen, ktére pomoga wzmocni¢ miesnie tulowia 1
zapobiec zmianom postawy (rys. 54).

Po wykonaniu tych ¢wiczen poldz rece na tawce 1 skoncentruj sie
na oddechu. W taki sposob pomozesz mie$niom rozluzni¢ sie.
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+ Plecy wyprostowane, rece opu-
szczone, nogi razem, stopy przy-
ciéniete do podtogi.

* Spokojnie zréb wdech, powo-
li podnie$ rece, polacz dlonie.
Oddychaj powoli. Wyobraz sobie,
ze jeste$ drzewem, jego galezie
(rece) pna sie do goéry, a korze-
nie (nogi) wrastaja w ziemie.

* Powoli liczac do 20, wyobrazaj
sobie, jak to drzewo ro$nie 1
wzmacnia sie.

* Opuéé rece, rozluznij sie.

+ Usiadz lub stan prosto.
* Polacz rece za plecami.

* Pozostan w takie] postawie
przez 10-15 sekund.

+ Zmien polozenie rak.

* Usiadz lub stan prosto.
* Polacz dlonie za plecami.
* Podnies rece jak najwyzej.

* Utrzymuj je w takiej pozycji
przez 20-30 sekund.

* Opué¢ rece, rozluznij sie.

Rys. 54
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Aby miec praw1dlowa postawe, nalezy wykonywaé specjalne
¢wiczenia dla wzmocnienia mieSni plecow, na przyklad takie, Jak
na rys. 55. Wykonuj je codziennie po szkole, 1 nie tylko wzmocnia
twoje zdrowie, ale pomoga, rowniez urosnaé¢ o kilka centymetrow!
Przypomnij sobie inne ¢wiczenia, ktore pomoga w ksztaltowaniu
prawidlowe] postawy 1 wzmocnieniu mieéni tulowia. Wymien sie
doswiadczeniem z kolegami.

Kazde ¢wiczenie wykonuj 30 razy (2 serie po 15 lub 3 po
10 z krétka przerwa miedzy nimi).

1. Ztap sie za oparcie krzesta 1 powoli pochylaj sie do
przodu, wyginajac przy tym plecy. Utrzymuj taka pozy-
cje przez 5-10 sekund.

2. Stan na kolana, rekoma oprzyj sie o podloge. Zrdob
wdech 1 jednocze$nie wyciagnij lewa reke 1 prawa noge.
Wréé¢ do pozycji wyjsciowej, zrob wydech. Zrob tak samo
z inng reka 1 noga.

3. Stan na kolana, rekoma oprzyj sie o podtoge. Wygnij
sie 1 na zgietych tokciach przesun sie do przodu, udajac
kota. Oddychaj powoli.

4. Lezac na brzuchu, uno$ do gory jednocze$nie rece 1 nogi.

©

©,

Rys. 55
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Jezell zauwazono u ciebie niewielkie zmiany postawy, najlepie)
zapisa¢ sie do kotka sportowego. Jednak tenis 1 inne sporty, gdzie
obcigzenie przypada na jedna reke lub noge, nie beda odpowiednie dla
ciebie. Nalezy wybrac taki sport, ktory daje symetryczne obciazenie:
lekka atletyke, narty, ptywanie ,zabka” 1 na plecach, kajakarstwo.
Moze to tez by¢ siatkéwka, koszykowka, pitka nozna, gimnastyka
artystyczna 1 tance.

Jak zachowaé dobry wzrok

1. Wyznaczcie, kto bedzie szukaé. Zawiazcie mu oczy, kilka-
krotnie obrdccie go dookota swej osi 1 niech sprobuje kogo$
ztapaé. Pomagajcie mu, klaszczac w dlonie. Jezeli ktos
zostanie zlapany, staje na jego miejsce.

2. Podzielcie sie na dwie druzyny. Zamknijcie oczy 1 ustaw-
cie sie w dwa rzedy Wedlug wzrostu. Zwyciezy ta druzyna,
ktora zrobi to szybciej 1 lepiej.

Tak bawiac sie, zauwazyliScie, ze wzrok jest najwazniejszym zroédlem
informacji, ktéra otrzymujemy z otaczajacego nas Swiata. Dlatego, gdy
mamy na uwadze co$ bardzo cennego, mowimy ,,Strzez, jak zrenicy oka’”.

Obciazenie na oczy jest najwieksze, gdy czytamy, p1szemy, a takze
przed telewizorem czy monitorem. Dlatego przypomnlj sobie, ile czasu
w twoim wieku mozna ogladac¢ telewizje 1 pracowacé przy komputerze
oraz zwro¢ uwage na przytoczone rady.

Poéwicz wykonywanie tych rad.

Jak nalezy prawidtowo czytaé

* Usiadz wygodnie, rozluznij miesnie plecow 1 szyi.
* Trzymaj ksigzke nizej podbrodka (rys. 56, a).

* Mrugaj dwa razy na kazdy rzad tekstu (na przyklad na
poczatku 1 przy koncu kazdego rzedu).

* Nie czytaj na stoncu, gdy jestes$ chory lub zmeczony.

Jak nalezy prawidtowo pisaé

* Podczas pisania nie czytaj tego, co przed chwila napisates.

Sledz wzrokiem koncowke piora. Zeby sie tego nauczyc¢, przy-
krywaj napisany tekst kartka papieru.

+ CzeScie] mrugaj.
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Jak nalezy prawidtowo ogladac telewizje

+ Usiadz tak, aby podbrédek byl lekko podniesiony, oczy
przymruzone i rozluznione.

* Nie przygladaj sie zbyt pilnie ekranowi.
+ CzeScie] mrugaj.

* Czas od czasu spogladaj w ciemno$é, a potem znoéw na
ekran (w lewy rog, na érodek, w prawy rég).

* Nie wstrzymuj oddechu nawet podczas zwrotow akcji w
filmie.

Jak nalezy prawidtowo pracowaé przy komputerze
* Najlepiej pracowac przy wspolczesnym ptaskim monitorze.
+ Umie$¢ monitor nizej poziomu oczu (rys. 56, b).
* Postaraj sie nie naprezac.

+ CzesScie] mrugaj.

* Nie pracuj przy komputerze, gdy jestes chory lub zmeczony.

@

Rys. 56
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Takie gry mozna wykorzystywaé w czasie przerw $rod-
lekcyjnych na lekcjach, gdy duzo czytamy lub piszemy.
1. ,, Kolorowe sny”. Uczniowie pochylaja gtowy, zamykaja
oczy 1 zaslaniaja je dtonmi. Nauczyciel wymienia jaki$
kolor, a dzieci probuja wyobrazi¢ sobie co$ w danym
kolorze (na przyklad blekitne — to niebo, zielone — to
trawa, czerwone — to kwiatek, zolte — to piasek). Ten,
kogo dotknie nauczyciel, nie podnoszac glowy, nazywa
to, co sobie wyobrazit.

2. ,Ztap zajaczka”. Nauczyciel stoi za plecami uczniow
1 wlacza latarke, puszczajac ,zajaczka”. Dzieci, lapig
»zajaczka” oczami, starajq sie nie wypuszczac go z zasie-
gu wzroku, nie odwracajac przy tym glowy.

W klasach poczatkowych nauczyltes sie pielegnowac wzrok
1 zapobiegaé urazom oczu. Przypomnij sobie te informacje
1 wytlumacz:

1. Dlaczego nie mozna biegaé z oldwkiem, piérem, paty-
kiem lub innym ostrym przedmiotem w reku?

2. Dlaczego nalezy by¢ szczegdlnie ostroznym w poblizu
otwartego ognia — ogniska czy kominka?

3. Jakie zabiegi pielegnacji oczu nalezy wykonywacé kaz-
dego rana?

4. Co nalezy zrobié, gdy do oka trafit pyt?

5. Dlaczego niebezpieczne jest tarcie oczu brudnymi
rekoma?

6. Dlaczego pisaé, czytac, rysowac, haftowac, lepi¢ lub
wycinac lepiej jest przy naturalnym o$wietleniu?

7. W jakim celu nosimy przeciwstoneczne okulary?

8. Dlaczego nie mozna patrzeé bezposrednio na stonce?

9. Dlaczego nalezy powiedzie¢ o tym, ze zaczale$ gorzej
widziec?

O teczce

Bez teczki nie moze obejs¢ sie zaden uczen. Dlatego powinna ona
by¢ wygodna, aby nie psu¢ ci humoru i zdrowia. W sprzedazy obec-
nie jest wielki wybor plecakéw, toreb 1 teczek: z szerokimi 1 waskimi
ramiaczkami; z jedna lub kilkoma przegréodkami; skorzanych 1 z two-
rzywa sztucznego. Co wybrac?
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Teczka, torba czy plecak?

Teczka 1 torba nie sa zbyt wygodne 1
nieraz moga nawet zaszkodzi¢ zdrowiu.
Uczniowie, ktorzy nosza ciezka tecz-
ke w jednej rece, torbe lub plecak na
jednym ramieniu, z czasem ksztaltuje
sie nieprawidlowa postawa, nastepuje
skrzywienie kregostupa. Dlatego nalezy
wybierac¢ plecak, ktoéry mozna zakladac
na plecy. Wtedy ciezar réwnomiernie
rozdziela sie na najsilniejsze miesnie
ciala (rys. 57).

Waskie czy szerokie ramigczka?

Najlepsze sa z szerokimi miekkimi

ramigczkami. Waskie wbijaja sie w

ramiona, uciskaja naczynia krwionosne,

co sprawia bdl 1 prowadzi do odretwienia

rak.

Z jednaq czy kilkoma przegrodkami?

7Z wieloma. Wtedy w plecaku bedzie

wiekszy porzadek. Wszystkie rzeczy

beda mialy swoje miejsce 1 ciezar bedzie

rozdzielany rownomiernie. Rys. 57

Skoérzany czy sztuczny?

Lepszy jest z tworzywa sztucznego. Jest tanszy i lzejszy. To jest
wazne! Aby nie zaszkodzié¢ sobie, nie obciazaj plecak.

Masa plecaka nie powinna przekraczac 15 % twojej wagl,
czyh ma wazyc praW1e 7 razy mnleJ Otéz jezeli ktos
wazy 35 kg, masa jego plecaka nie powinna przekraczac
5 kg. Wyznacz maksymalna mase dla swego plecaka. W
tym celu swoja mase w kilogramach podziel przez 100 1
pomnoz przez 15.

Plecak ze sztucznego tworzywa,
z dwoma szerokimi i miekkimi ramiqgczkami
i kilkoma przegréodkami — to najlepszy wybor!
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU 3

Cwiczenia gimnastyczne ulepszaja postawe, rozwijajq site, sprytnose,
wytrwalosc.

Uprawiajac kulture fizyczna 1 sport, hartujesz wole, wzmacniasz
charakter, rozwijasz swoje zdolnosci lidera, uczysz sie bycia czlonkiem
zespolu, godnie przezywac powodzenia 1 porazki.

Laczenie fizycznych 1 umystowych obowiazkéw uczy ciebie
prawidlowe] organizacji swego czasu 1 umiejetno$ci skupienia sie na
osiggnieciu dobrych wynikow w sporcie 1 nauce.

Niezahartowany uczen jest lekka ,zdobycza” infekcji. A zabiegi
uzdrawlania przy pomocy stonca, wody 1 powietrza dostepne sa
dla kazdego. Najwazniejsze — to przestrzeganie glownych zasad
hartowania: stopniowo§¢, systematyczno$é, porcjowanie.

Intensywny rytm zycia szkolnego wymaga regularnego odpoczynku.
Lekcewazenie odpoczynku moze doprowadzi¢ do przemeczenia 1
wycienczenia. Najlepszy odpoczynek — to zmiana rodzaju dziatalnoSci.
Jezeli wykonywale§ prace fizyczne, odpocznij i odréb zadanie domowe.
Jezeli, odwrotnie — dluzszy czas spedziles nad ksiazkami — idZ na
podworko, pobaw sie z kolegami w gry ruchowe.

Nie naduzywaj telewizji 1 komputera! Zbytnie pasjonowanie sie
grami komputerowymi odciaga od nauki, sportu, zywych kontaktow z
rodzinag 1 przyjaciétmi.

Nauka nie powinna szkodzi¢ zdrowiu. Dlatego chron swdj wzrok,
nie zapominaj wykonywac¢ ¢wiczenia dla oczu i postawy. Naucz sie
prawidlowo wybieraé¢, uktadac 1 nosié¢ plecak.
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ROZDZIAL. 4
DOBROBYT SPOLECZNY

,Czlowiek moze obejs¢ sie bez wielu rzeczy, ale nie bez innego czto-
wieka” — powiedzial pewien uczony. Nawet bedac sam, mys$lami ciagle
zwraca sie do innych ludzi. Na przyktad, gdy mierzysz nowa rzecz lub
robisz fryzure mys$lisz, co powiedza twoi koledzy, czy nie beda uwazali
ciebie za dziwaka lub zbyt ,,nowoczesnego”.

Nie zwazajac na wszystko, w stosunkach miedzyludzkich jednak
czesto wynikaja problemy: nieporozumienia, sprzeczki, konflikty.
Zeby tego uniknag, trzeba nauczy¢ sie zy¢ w zgodzie z réznymi ludZzmi.

Taka umiejetnos¢ jest niemal najwazniejsza dla ciebie. Pomoze ci
ona zachowaé¢ wewnetrzny spokoj, pewnie czué sie w kazdym towa-
rzystwie, zawiera¢ nowe znajomosci 1 poznawaé¢ nowych przyjaciol,
osiggaé powodzenia.

Dobrobyt spoteczny czlowieka zalezy nie tylko od umiejetnosci
podtrzymywania zyczliwych relacji, lecz rowniez od tego, czy potrafi
on broni¢ sie przed spotecznie niebezpiecznymi zakaznymi chorobami,
m.in. gruzlica 1 wirusem HIV.

Nauczysz sie:
* rozumie¢ 1 szanowac¢ prawo, normy 1 zasady,
ktore panuja w spoleczenstwie;
* nawigzywac relacje z dorostymi 1 réwieSnikami;
* unika¢ nieporozumien;
* zapobiegac niebezpiecznym chorobom zakaz-
nym.
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§ 18. ZASADY RELACJI MIEDZYLUDZKICH

Co reguluje ludzkie relacje o
Dlaczego nalezy szanowaé prawo i zasady moralne e
Szczegolne prawa dziect

Po co sa potrzebne reguly

Jak uwazasz, dlaczego ludzie wymyslaja roézne reguly, zasady,
normy, prawa? Dlaczego kazdy nie moze robi¢ tego, co chce? Aby
odpowiedzie¢ na te pytania, spréobujmy sobie wyobrazié¢ niektore skut-
ki zycia bez regul.

1. Jakie czekaja nas niebezpieczenstwa, gdyby nagle zli-
kwidowano Przepisy ruchu drogowego?

2. Co sie stanie, gdy zlikwidujemy wszystkie szkolne
zasady?

Najwiecej dotrzymujesz sie regul, dotyczacych nauki w szkole. To
nic dziwnego, poniewaz nauczyciel musi wytlumaczy¢ nowy temat od
razu dla catej klasy, w ktorej bardzo czesto jest 30 uczniéow. Co bedzie
sie odbywaé, gdy kto§ zacznie rozmawiaé, przeszkadzaé stuchac
innym? Wiadomo — nikt nic nie zrozumie. Dlatego jedna z najwazniej-
szych szkolnych regul to — gdy na lekcji chcesz o co$ zapytac czy cos
powiedziec, zglo$ sie, a moéwi¢ mozna tylko z pozwolenia nauczyciela.

Cale twoje zycie szkolne jest zwiazane z regutami, ktére dotycza
trwalosci lekcji, przerw, mundurkéw szkolnych. Ostatnie nie wszyst-
kim sie podoba. Jedni nie lubig kazdego dnia nosi¢ te same ubrania,
niektore dziewczeta nie lubig chodzi¢ w spddnicach, a komus$ nie
podoba sie by¢ takim jak wszyscy. Jednak nalezy pamietaé, ze w
szkole 1 w innych miejscach pubhcznych trzeba zawsze dotrzymywac
sie regul, nawet jezeli tobie sie one nie podobaja. A gdybys to ty byt
dyrektorem szkoly lub ministrem edukacji? Moze ustalitby$ inne
reguly? Na przyklad, zeby nauczycieli tez obowiazywato chodzenie w
mundurkach?

1. Potaczcie sie w grupy 1 wymyslcie dwie zartobliwe 1
cztery powazne reguly zachowania sie w szkole.

2. Przeczytajcie 1 omowcie swoje propozycje. Moze jakas
regula bedzie podobala sie wszystkim 1 zaproponujecie ja
dyrektorowi?

3. Jezeli lekcje sa przeprowadzane w formie treningow,
rowniez przestrzegacie pewnych zasad, ktore ustalacie
miedzy soba. Przypomnijcie je sobie, omowcie 1 zapiszcie
do zeszytu, dlaczego trzeba ich przestrzegac (rys. 58).
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Zasady grupy

Siedzie¢ w kotku.
Przychodzié na czas.
Mowié po kolei.

Byé aktywnym.

Nie krytykowaé.
Jeden za wszystkich,
wszyscy za jednego.

Rys. 58

Niektore reguly ustala sie na zasadzie praw, obowiazkowych do
wykonania. Te osoby, ktore szanuja 1 przestrzegaja prawa, sa lojalny-
mi obywatelami. A ci, ktorzy tamia prawo — przestepcami.

Ochrona praw czlowieka

W demokratycznych panstwach najwazniejszymi sg prawa, ktore
bronia praw czlowieka, szczegdlnie prawa dziecka.

W 1989 roku Organizacja Narodéw Zjednoczonych (ONZ) przyjela
Konwencje praw dziecka. Ten dokument sktada sie z 54 artykulow, w
ktoérych szczegdlowo sa opisane twoje prawa. Tekst Konwencji zajat-
by 40 stron tego podrecznika. Oglosila ona Swiatu, ze kazde dziecko,
niezaleznie w jakim by panstwie sie ono nie urodzito, jakiej by naro-
dowosci nie bylo, ma prawo na opieke 1 ochrone, nauke 1 rozwdj swoich
zdolno$ci, czyli na szczesliwe dziecinstwo. Ukraina dotaczyta sie do tej
Konwencji 1 dlatego kazde dziecko w naszym panstwie ma prawo do
nauki i1 otrzymania bezplatnej opieki medycznej.
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Wyobrazcie sobie, ze polecono wam odpowiedzialng spra-

we — ulozenie spisu praw, z ktérych moglyby korzystac
wszystkie dzieci. Co byScie zaproponowali? A oto niektore
prawa, ktore zostaly wpisane do Konwencji praw dziecka.

Kazde dziecko ma prawo: Zadne dziecko

* do mitoéci, opieki, petnego wyzy- nie powinno by ¢
wienia i leczenia w pierwszej kolej- - ofiara wojny i przemocy;
nosci;

. * zniewazone 1 skrzywdzone;
* do wyksztalcenia, odpoczynku, y ’

wolnego czasu, uprawiania sportu
czy sztuki,

* do obcowania 1 wypowiadania
swego zdania.

+ zmuszone do wykonywania ciez-
kiej czy upokarzajacej pracy.

Lamanie praw dziecka

Jednak nie wszystkie dzieci sg szczeSliwe. Niektore sa ponizane,
okrutnie karane, zmuszane do ciezkiej pracy lub zebractwa. Zdarzaja
sie wypadki przemocy 1 nawet handlu dzie¢mai.

Musisz wiedzied, ze takie czyny, kto by nie byt ich sprawca — rodzi-
ce, krewni, opiekunowie, nauczyciele, znajome lub nieznajome osoby,
sq niezgodne z prawem. Dziecko nie jest winne, ze w stosunku do
niego odnosza sie okrutnie. Nie powinno ono tego znosi¢ i ma prawo
szukac obrony u rodzicéw, w szkole, na policji.

W wielu utworach literackich opisane sa lamania praw
dziecka. Przypomnij sobie chociazby bajke ,,Kopciuszek”,
powies¢ ,Harry Potter” 1 inne. Jakie prawa dziecka sa
lamane w tych utworach?
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Niepisane prawa

Zycie ludzi podporzadkowuje SiQ réwniez innym prawom — niepi-
sanym, lecz nie czyni to ich mniej waznymi. Nazywamy je réwniez
zasadami moralnosci lub moralnyml przykazamarm

Od malego uczono cie mowic¢ prawde, nie krzywdzié¢ innych. Byly
to twoje plerwsze lekcje moralnosci. Dorastajac czlowiek opanowuje
je coraz glebiej 1 pelniej. ,Szanuj ojca 1 matke. Nie zabijaj. Nie bierz
cudzego. Nie zdradzaj przyjaciol. Traktu) innych tak, jakbys$ chciat,
zeby ciebie traktowano” — do tych i innych zasad dostosowywali sie
nasi przodkowie.

Podobne zasady moralnoéci istnieja wéréd narodéw Swiata.
Oznacza to, ze sa one naprawde wazne, ich znaczenie potwierdza
historia ludzkosci. Te osoby, ktore zyja zgodnie z zasadami moralno-
§ci, uwazane sg za osoby porzadne (to znaczy takie, ktore nie zdolne
sq do ztych, nieuczciwych uczynkéw). Lamanie tych zasad uwazane

jest za niemoralne zachowanie 1 jest potepiane.

1. Jaka zasade moralnosci tamie chlopczyk, przedsta-
wiony na rys. 59?

2. Ulézcie spis obowigzkéw ucznia w szkole 1 w domu.

Pozycz mi, pro-
sze, otdowek. Moj
jest ztamany.

Odczep sie!

Rys. 59
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§ 19. CO POMAGA LUDZIOM POROZUMIEWAC SIE

Komunikacja bez stow e
Uczciwosé i takt o Dobre maniery o Umiejetnos¢ stuchania
1 mowienia e Jak pokonaé¢ nieSmiatosé

Komunikacja — jest to Wymiana zdan, wrazen, czyli informacji
Komunikacja moze odbywac sie nie tylko wtedy, gdy sie widzi-
my. Mozemy kontaktowaé sie przez telefon, listownie, za pomoca
Internetu. Ludzie moga przekazywaé swojq informacje, jak réwniez
uczucia, stownie, czyli werbalnie lub bez stow — niewerbalnie. Lecz
czesto sie zdarza, ze kto$§ czego$ nie dostyszal lub zrozumial niepra-
widlowo. Wtedy wynika problem, ktéry moze doprowadzi¢ do nieprzy-
jemnosci. Sprobujmy ustalié, co utatwia, a co utrudnia porozumienie.

Bezslowna komunikacja

Uwazasz, ze najwazniejsze podczas rozmowy jest to, co powie-
dziale$ na glos? Mylisz sie. Wielkie znaczenie ma nie tylko to, co
powiedziates, ale 1 to, w jaki sposéb powiedziates. Poniewaz do 70 %
informacji przekazujemy sobie niewerbalnie.

Sprobuj powiedzieé¢ ,,chodZ no tu” z rézng intonacja: lagodnie,
jak mama wola swoje dziecko; groznie, jak zwracamy sie
do kogos, kto jest winny; nawolujac, jak wotamy kolege.

Za kazdym razem to bedzie inna informacja. W rozmo-
wie wszystko jest wazne: intonacja 1 sita glosu, mimika
1 gesty, postawa, ktora przybieramy 1 nawet
wyglad zewnetrzny. Na przyklad najwazniej-
sze w ubiorze — stosownosc.
Watpliwe, czy sprawl dobre wrazenie na
sedziego adwokat, ktory przyjdzie do pracy
w krotkich spodenkach. Po prostu zostanie
wyproszony z sali sadowej za brak szacunku.
Stosuje sie to nie tylko wérdod dorostych.
Kazdy wie, ze pizamy nie ubiera sie do
szkoly. Lecz modnych, jaskrawych rzeczy
tez sie nie zaklada. Twoj kolega nie bedzie
zachwycony, gdy przyjdziesz do niego na
urodziny w wymietym podkoszulku i1 brud-
nym obuwiu. Letnia sukienka jest nieodpo-
wiednia w zimie (rys. 60), a zimowe obuwie —
w lecie. Rys. 60
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Wazne jest przestrzeganie higieny osobiste]. Kto bedzie chcial
obcowac¢ na przyktad z kim$, kto brzydko pachnie, kto ma nieumyte
wlosy, brud pod paznokciami, kto pociaga nosem, zamiast tego, by
skorzystac z chusteczki?

Do niewerbalnych sposobéw obcowania zaliczamy mimi-
ke, gesty 1 postawe ciata. Bardzo wazne jest rozumienie
tego. Pomoze nam w tym gra ,,Odgadnij stowo” (rys. 61).

Kto$ z was wychodzi na $rodek klasy 1 nauczyciel szep-
tem podaje mu stowo, na przyklad ,pociag” czy ,krowa”.

Zadanie polega na tym, zeby przedstawi¢ to klasie,
nie uzywajac przy tym stow. Mozna pokazywaé na cos,
przedstawiaé¢ to, wydawaé charakterystyczne dzwieki.
Gdy uczniowie zaczynaja domyslaé sie, mozna pokazy-
wac gestem ,Nie, to nie jest to” lub ,,Mniej wiece] to” 1
kontynuowac¢ pokazywanie do momentu, gdy ktos poda
prawidlowa odpowiedz.

Kiedy juz potraficie rozumieé slowa, przedstawiajcie
2

jakies wydarzenia, na przyktad ,Pierwszy wrzesnia”,

,Nowy Rok” 1 inne.

Rys. 61
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, 2

Szczeros$é i taktownosé

Otwartos¢ 1 szczero$¢ pomagaja w porozumiewaniu sie. O wiele
lzeJ Jest zrozumiec¢ czlowieka, ktory mowi to, co mysli. W takle] sytua-
cji nie bedziesz sie czul meercznle Jezeli kto$ szczerze cieszy sie ze
spotkania z toba, rozumiemy to nie tylko z jego stow, ale po radosnym
usmiechu, 1ntona031 objeciach. Jezeli kto$ tylko udaje ze cleszy sie ze
spotkama z toba, j Jego gesty, mimika czy glos zdradzaL to.

Jednak szczeros¢ tez powinna mie¢ swoje granice. W innym
wypadku ona moze przeksztalci¢ sie w nietakt. Czltowiek wychowany
bedzie grzecznie sie zachowywal nawet w obecnosci oséb, ktorym nie
bardzo sympatyzuje. Nie powie on komukolwiek: ,Masz nieprzyjemny
glos” lub ,,Nie chce z toba rozmawiac”.

Za kazdym razem, gdy chcemy co$ zrobi¢ lub powiedzieé, stawiaj-
my siebie na miejsce innego. Gdy rozumiemy, ze nasze zachowanie
moze kogo$ zranié, starajmy sie poinformowac o czyms$ grzecznie, z
opanowaniem lub powstrzymujac sie od wyrazenia swego zdania lub
opinii na ten temat (rys. 62).

— Gdzie sa twoje
— Jak uroste$ przez lato! @ wlosy? a L @

Rys. 62. Na ktérym rysunku jest przedstawiona szczero$é,
a na ktérym — nietakt?
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Zyczliwo$é i prawidlowe zachowanie

Przyjazny, otwarty sposoéb obcowania z ludzmi jest niezmiernie
ujmujacy. Z zyczliwymi osobami bardzo przyjemnie jest rozmawiac 1
przyjazni¢ sie. Dlatego ludzie ustalili zasady dobrego zachowania —
etykiety, ktoére pomagaja w porozumiewaniu sie.

Przyjrzyjcie sie rys. 63 1 wymiencie po trzy stowa lub
zdania, ktore mozna wypowiedziec:

1) proszac o pomoc lub przystuge; 2) przepraszajac
3) w1tajac sie lub zegnajac z przyjacidtmi; 4) witajac sie
lub zegnajac z doroslymi, nauczycielami; 5) dziekujac.

© ®

Rys. 63
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Umiejetnos¢é moéwienia

Umiejetnos¢ mowienia — to jedna z najgléwniejszych umiejetno-
$c1 komunikacji. Zatem dzieci (a bardzo czesto 1 doro§li) nie zawsze
potraflq wypowiedziec swom mysl poprawme prawidlowo sformuto-
wac pytanie. O takich mow1my, ze ,,me potrafia sklei¢ dwa slowa”.
Wiadomo, utrudnia to porozumleme sie.

Umiejetno$¢ porozumienia si¢ przy pomocy slowa zdobywamy
jeszcze w szkole. Wazna role w tym odgrywaja lekcje Jezyka 1 litera-
tury. Ale jest to nlewystarczajace aby dobrze opanowac¢ umiejetnoscé
wypowiadania sie w sposob prawidlowy 1 dostQpny Niezbedna jest
systematyczna praca z ksigzka, czytanie 1 opowiadanie tekstow z
historii, przyrody 1 innych przedmiotow.

Staraj sie rowniez jak najwiecej czytac literature piekna. To wzbo-
gaca twoj stownikowy zapas. I nie zapominaj wymienia¢ sie wrazenia-
mi z rodzicami 1 przyjaciéimi.

Umiejetnosé sluchania

Umiej@tnos’é stuchania jest nie mniej wazna, niz umiejetno$é
mowienia. Ten, kto stucha, jest aktywnym uczestnikiem rozmowy. Nie
sprawia zadneJ trudnosci rozpoznanie uwaznego stuchacza (rys. 64).

Pozycja ciata: lekko pochylona w
strone tego, kto mowi.

Mimika: skuplenle na twarzy,
uwaznie 1 z zainteresowaniem
patrzy na méwiacego.

Gesty: kiwa glowa, co $wiadczy o
rozumieniu.

Stowa: ,tak-tak”, ,ciekawie”, ,a
co byto dalej?”, ,czym to sie skon-
czyto?” 1 inne.

Rys. 64

Wykorzystujac rady z rys. 64 1 rys. 65 poéwicz umiejet-
no$¢ uwaznego stuchania i unikania nieporozumien.
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Jedna z najwaznlejszych umiejetnosci stuchania, ktora pomaga
uniknaé nleporozumlen jest umiejetnoS¢ ponownego zapytania 1
sprecyzowania tresci informacji (rys. 65).

— Syneczku, skocz do
sklepu.

— Co mam kupié?

— Kostke masta, ser 1
jajka.

— Masto 1 ser?

— Jeszcze jajka.

— Masto, ser i jajka.
Dziesie¢ jajek wystar-
czy?

— Kup dwadziescia.

— Dobrze, mamo.

Rys. 65

Jak pokonaé¢ niesmialosé

Niektorzy wstydza sie dodatkowo o co$ zapytac. Niepewni ludzie
duzo traca. Ciezko im jest zawiera¢ nowe znajomo$ci, poznawac
nowych przyjaciol. Ale c6z na to mozna poradzié, jezeli kto$ jest taki
od urodzenia? Na szcze$cie to mozna poprawié. Najlepsze wyniki
mozna uzyskac¢ wtedy, gdy osoba niepewna sprobuje wyobrazi¢ sobie,
ze jest pewna siebie. Jak aktor. Na przyklad, jezeli dziewczyna boi sie
kupowacé co$ w sklepie, musi wyobrazi¢ sobie, ze jest osoba, dla ktorej
zakupy — to zwykla sprawa.

Po przeanalizowaniu, jak to bedzie, jakie stowa sa
potrzebne, sprobuj odegraé taka scenke przed lustrem,
nastepnie — razem z mama czy kolezanka. Niech kto$
bedzie sprzedawca, a ty — konsumentem. Kilka préob 1
jeste$ gotowa do Wyjécia na scene. Zobaczysz, wszystko
bedzie dobrze! Tylko nie mozesz si¢ wycofac. Za kazdym
razem utrudmaJ sytuacje 1 po jakim$ czasie zauwazysz,
ze czujesz sie bardzie) pewna.
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§ 20. STANOWCZE ZACHOWANIE

Pasywnosé, stanowczosé, agresywnosé o Cechy, zalety
i minusy réznych modeli zachowania

W zyciu, prawie codziennie, wynikaja sytuacje, w ktérych musimy
zwrocié sie do kogo$§ o pomoc, wyraznie zaznaczy¢ swoja postawe lub
z czego$ zrezygnowac.

Wymiencie kilka takich sytuacji. Na przyklad, gdy trze-
ba odmoéwié przyjacielowi; musisz gdzie$ zatelefonowad;
masz wlasne zdanie...

W takich sytuacjach zazwyczaj zachowujemy sie pasywnie, agre-
sywnie lub stanowczo. W tym rozdziale nauczysz sie rozréznia¢ mode-
le zachowan, dowiesz sie o ich zaletach 1 minusach. Pomoze to tobie w
osiagnieciu celu nauczyc sie pewnosci siebie.

Pasywne zachowanie

Jezeli czlowiek nie zwaza na wlasne potrzeby, byle jakim sposobem
unika konfliktéw, pokazuje tym samym swoje pasywne zachowanie.
Pasywnos¢ charakteryzuje glowme te osoby, u ktérych jest obnizona
samoocena, kto nie szanuje siebie 1 uwaza sie za gorszego od innych.

Osoby pasywne pozwalaja na wykorzystywanie siebie 1 czesto staja
sie obiektem uszczypliwych zartow 1 ZDQC&fI

Takie osoby nie potrafla sie broni¢, nie moga samodzielnie podej-
mowac decyzji 1 najczescie] ,,plyna z prqdem Przewaznie nie potrafia
nikomu odmoéwié, nawet jezeli propozycja jest dla nich niekorzystna,
a nawet niebezpieczna. Z latwoscia podpadaja pod wplyw reklamy,
grup podworkowych, tatwiej wpadaja w nalogi — palenie, spozywanie
alkoholu, narkotyki, staja sie ofiarami oszustow.

1. Jak nazywamy takie osoby, ktéore pokazuja swoja
pasywnos$c (dokoncz ciag):
nie potrafig bronié sie, sa slabe, pechowe, ...
2. Powiedz, jakie sq jeszcze werbalne 1 niewerbalne ozna-
ki pasywnego zachowania sie.

postawa ciata: opuszczone ramiona, ...

mimika: zatosny wzrok, ...

gesty: blagalne, obronne, ...

glos: cichy, niesmiaty, ...

stowa: ciagle usprawiedliwia sie, ...
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Agresywne zachowanie

Inny jest ,portret” agresywnej osoby. Ciagle dazy ona do przywo6dz-
twa 1 kleruJe nawet tam, gdzie nie jest to potrzebne lub w sytuacjach,
w ktorych sie nie orientuje. Zawsze pragnie obronié wylapzme wlasne
zdanie; nawet zdajac sobie sprawe z tego, ze nie ma racji, nigdy nie
przyzna sie do tego.

O takich ludziach czesto sie mowi, ze ZyjaL wedlug prawa dZungli
,,RaCJQ ma s11n1e]szy W swoich dz1a1an1ach 1 Wypow1ed21ach nie zwa-
zaja na interesy 1 uczucia 1nnych W rozmowie nie sa zyczliwi 1 tak-
towni, stosuja ucisk, udaja sie do szantazu, pogrézek, kiotni, nawet
do uzycia fizycznej sity. NajczeSciej agresywnie zachowuja, sie osoby,
ktore uwazaja sie za najlepsze, ze zniewaga odnosza sie do otoczenia.

Zdarzaja sie tez wypadki, gdy do agresji dochodzi u oséb pasyw-
nych, ktérym skonczyla sie cierpliwo$é, lecz nie potrafia one godnie
obroni¢ swego zdania.

1. Jak nazywamy te osoby, ktére pokazuja agresywne
zachowanie (dokoncz ciag): chuligan, rozrabiacz, kiétli-
WY, ...

2. Wymien, jakie sa jeszcze cechy agresywnego zacho-
wania.

Postawa ciata: naprezona, grozna ...

mimika: nasepione brwi, §widrujacy wzrok, ...
gesty: zaci$niete piesci, podparte boki, ...
glos: grozny, zniewazajacy, ...

stowa: pogroézki, wyzywanie, drwiny, ...

@

Rys. 66. Kto tu jest ofiara, a kto — atakujacym?
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Stanowcze zachowanie

W odroéznieniu od pasywnego czy agresyw-
nego zachowania, stanowcze zachowanie jest
gwarancja réwnorzednych relacji, w ktérych
nikt nie czuje sie obrazony lub upokorzony.

Jest to zyczliwe 1 przyjazne obcowanie,
um1eJQtnosc przew1dywan1a skutkow Wlas-
nych stow 1 uczynkéw, takt i dobre maniery.

Jednoczes$nie, jest to umleJQtnosc poro-
zumienia sie¢ z uwzglednieniem I‘aC]l kaz-
dej strony, mozliwo$¢ uzasadnienia i obrony Rys. 67
wlasnego zdania na dowolny temat, poprzez
wyrazanie jego z szacunkiem do wspoélrozmoéwey (rys. 67).

Jest to rowniez umiejetnos¢ zyczliwego odmawiania sie od tego,
co jest dla ciebie nieodpowiednie 1 stanowczo — od tego, co moze by¢
niebezpieczne.

Takie zachowanie czesto okreSla sie jak godne, réwnoprawne,
odpowiedzialne lub asertywne (ang. assertive — stanowcze). Jest ono
jednak mozliwe pod warunkiem, ze czlowiek nie ukrywa ,kamienia
za pazucha’. Czyli nie udaje osoby uprzejmej, celem przechytrzenia
kogo$ lub narzucenia wtasnego zdania. W takim wypadku bedzie to
nie uczciwe zachowanie, a oszustwo czy manipulacja.

1. Jak nazywamy te osoby, ktére ukazuja godne zacho-
wanie (dokoncz ciag): zyczliwy, taktowny, ...
2. Przedstaw cechy stanowczego zachowania:
postawa ciata: wyprostowane ramiona, lekki chod,
mimika: bezposredni wzrok, przyjazny wyraz twarzy, ...
gesty: spokojne, zdecydowane,
gtos: Sredniego nasilenia,
stowa: zyczliwy sposob obcowania, wyrazenie szacunku,

1. Polaczcie sie w cztery grupy. Ustalcie zgodnosé. Co
jest cecha: 1) pasywnego; 2) agresywnego; 3) stanowcze-
go, godnego zachowania?
Grupa 1
a) ceni siebie, nie docenia innych;
b) ceni siebie 1 innych;
c¢) ceni innych, ale nie siebie.
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Grupa 2

a) bez przerwy prosi o wybaczenie;

b) zachowuje sie wyniosle;

¢) zachowuje sie pewnie, ale niezarozumiale.
Grupa 3

a) pozwala, by inni decydowali za niego;

b) podejmuje decyzje w trakcie rozmoéw;

¢) podejmuje decyzje wyltacznie dla wlasnej korzysci.
Grupa 4

a) inni z nim sie chetnie przyjaznia, szanuja go;

b) nie lubig go, boja sie, unikaja;

¢) nie zwracaja uwagi na niego, zniewazaja go.

1*. Dla jakiego zachowania wlasciwe sa uczucia:
1) szacunek do siebie, pewnos¢ siebie, zadowolenie;

2) zto§¢, gniew, obco$é, uczucie winy, strach przed
zemsta;

3) bezradno$¢, obraza, trwoga, ponizenie?
2*. Do jakiego zachowania nawotuje ,zlota zasada

moralnoéci”: ,,Zachowuj sie w stosunku do innych tak,
jakby$ chcial, zeby odnoszono sie do ciebie”?
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§ 21. OBCOWANIE Z DOROSLYMI

Rodzinne stosunki e
Ci, komu ufasz o Szczegoly obcowania z nauczycielami

Twoja rodzina

Wszystkie dzieci, z wyjatkiem sierot, o ktorych troszczy sie pan-
stwo, mieszkaja w rodzinach, w ktéorych jest mama 1 tato. Lecz nie-
ktorzy mieszkajq tylko z jednym z rodzicow. Zdarza sie, ze mama lub
tato zakladaja druga rodzine, w ich rodzinie pojawiaja sie przyrodni
bracia lub siostry. Babcie 1 dziadkowie tez sa czlonkami rodziny. Lecz
nie ma znaczenia, z ilu cztonkéw sklada sie twoja rodzina, wazne jest,
aby w niej panowata milos¢ 1 zgoda.

Aby wiecej dowiedzie¢ sie o sobie nawzajem, usiadzcie
w kolo by zagra¢ w gre ,Rodzinna pajeczynka”. Bedzie
wam potrzebny klebek nitek.

Jeden z was bierze go do rak, dwa razy okreca nitke
dookola dioni 1 kontynuuje zdanie: ,Moja rodzina to —
ja, mol tato 1 mama, brat ...”. Zaczyna opowiadaé¢ co$
ciekawego o swojej rodzinie 1 toczy klebek po podiodze
do innego ucznia. Ostatni uczestnik, opowiedziawszy o
swojej rodzinie, toczy klebek do tej osoby, od ktorej go
otrzymal 1 mowi: ,,Alu (Andrzeju) twoja rodzina bardzo
mi sie podoba, dlatego ze (zyjecie w zgodzie, masz star-
szego brata ...)".

Radzimy tez obejrzeé¢ cudny film o rodzinnych rela-
cjach — ,Droga do domu” (wytwoérnia Walt Disney 1993
rok, USA). W tym filmie dwaj bracia nie bardzo ucieszyli
sie ze spotkania z przyrodnig siostra, ale, ratujac razem
zwierzeta domowe, bardzo sie zaprzyjaznili.

Przypomnijcie sobie, jakie jeszcze filmy o prawdziwych
rodzinnych relaCJach ogladaliscie. Przygotujme o tym
krotka informacje 1 zaprezentujcie ja w gronie swoich
przyjaciél z klasy.

Jeden za wszystkich, wszyscy za jednego

Rodzina czesto porownywana jest do druzyny, gdzie wszyscy opie-
kuja sie 1 pomagaja sobie wzajemnie. Nie dopuszcza sie zrzucania
wszystkiego na jedna osobe lub wyltacznie na dorostych. Jest to nie-
sprawiedliwe w stosunku do nich 1 szkodzi samym dzieciom.
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Dorosli, ktorym ufasz

Wyobraz, ze jeste$ centrum Ukladu Slonecznego. Ty jestes stonecz-
kiem, a dookota ciebie kraza planety. To sa twoi mama 1 tato, bracia i
siostry, dziadkowie 1 babcie, inni krewni. I jeszcze — twol nauczyciele
1 osoby, ktoére spotykasz codziennie: sasiedzi, znajomi. Relacje, ktére

nawilazujesz z nimi, moga by¢ bardzo serdeczne lub odwrotnie — dos¢
chlodne.

Naryqu w zeszycie Uklad Stoneczny (zob. rys. 68) 1
rozmie$¢ na orbitach osoby, z ktorymi masz kontakt.
Najblizej umiesé tych, z kim masz najlepsze relacje,
komu ufasz.

Rys. 68

Dobrze jest wiedzie¢, od kogo mozna uzyskaé¢ rade czy pomoc
w réznych sytuacjach zyciowych. Oczywiscie, dziecko zwroci sie w
pierwsze] kolejnosci do swoich rodzicow — taty czy mamy. Lecz co
robié, jezeli ich nie ma w poblizu lub niezbedna jest rada doroste-
go na temat relacji wtasnie z nimi? W takim wypadku zwroc sie do
tej osoby, ktorej ufasz. To moze by¢ starszy brat czy siostra, ciocia,
wujek, babcia lub dziadek. Moze masz poufne relacje z nauczycielem,
szkolnym psychologiem lub trenerem, a moze — z rodzicami twego
przyjaciela czy ksiedzem.

Musisz tez kontaktowac sie z obcymi ludzmi. Szczegoétom obcowa-
nia z nimi po$wiecony jest jeden nastepnych paragraféw podreczni-
ka. A w tym paragrafie dowiesz sie, jak utrzymywac dobre relacje z
nauczycielami.
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Obcowanie z nauczycielami

Czesto dzieciom sie wydaje, ze maja za
duzo obowiazkéw: codziennie musza cho-
dzi¢ do szkoty, odrabia¢ lekcje, odpowiadaé
przy tablicy, pisaé klaséwki.

Nlektorzy uwazaja, ze nauczyciele
zachowuja sie surowo, zadajac duzo zadan
domowych, zmuszajqc nadrabiaé¢ zalegle
tematy. Lecz moze w takich wypadkach
kto$ ma za malo informacji o nauczycie-
lach, o ich pracy 1 odpowiedzialno§ci?

Jezell tez tak uwazasz, wyobraz siebie
w roli nauczyciela. Umoéw to z przyjaciol-
mi. Moze wtedy zmienisz swoje zdanie.

1. ZaprosScie na lekcje kilku nauczycieli. Polaczcie sie w
grupy 1 zrébcie wywiad z kazdym nauczycielem wedlug
planu:

a) Ile lat musiat studiowaé, zeby zdoby¢ dyplom nauczy-
ciela?

b) Ile czasu codziennie traci na przygotowanie sie do
lekcji, sprawdzanie zeszytow, inne sprawy pozalekcyjne?
¢) Co jest dla niego najbardziej meczace, co sprawia
mu przykro§é w czasie lekcji 1 podczas obcowania z
uczniami?

d) Co moga zrobi¢ uczniowie, zeby ulzy¢ nauczycielowi
w jego pracy?

2. Omoéwecie, jakim by byto spoteczenstwo bez nauczycieli?

Jak poprosié nauczyciela o przystuge lub pomoc

Ogrom obow1agk0w nauczyciela nie oznacza, ze nie mozesz zwrocic
sie do nlego W razie potrzeby Bedzie mu spraw1alo przyjemnosc, ze sie
starasz 1 interesujesz sie jego przedmiotem.

PrzypommJ sobie, jak ze wstydu lub z lenistwa nie zapytales
czegos u nauczy01ela 1 przez to miale$ n1eprzyjemnos01
Pomysl, jak nalezalo postapi¢ (wyobraz, ze na twoim
miejscu okazal sie kto$§ bardziej pewny siebie).

Poéwicz takie zachowanie wspdlnie z przyjacielem. Niech
on wczuje sie w role nauczyciela 1 méwi podobnie jak on, a
ty zwrdc sie do niego o pomoc.
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Rozdziat o

rowieSnikami,

§ 22. RELACJE Z ROWIESNIKAMI

Cechy prawdziwego przy]aczela .
Kontakty z pfczq przeciwng, e
Jak oprzeé sie przemocy

komunikacji konczy sie paragrafem o relacjach z twoimi
o tym, jak poznawacé przyjaciol 1 samemu staé sie

dobrym przyjacielem, o szczegdtach obcowania chlopcow 1 dziewczat 1
jak sie przeciwstawié¢ przemocy w twoim Srodowisku.

Prawdziwy przyjaciel

Umiejetnos¢ poznawania przyjaciol, zakladania 1 podtrzymywania
przy]aznych relacp jest jedna z najwazniejszych zycmwych umleJQtno-
§ci. Lecz, aby mie¢ przyjacidl, trzeba samemu nauczy¢ sie przyjazni.

Zaznacz to, co jest charakterystyczne dla prawdziwego
przyjaciela:

jest z nim ciekawie;

ma tadne zabawki, lecz nikomu ich nie daje;
przyjazni sie wylacznie dla wlasnej korzysci;

zawsze jest gotow obroni¢ swego przyjaciela;

zawsze moze wystuchaé swego przyjaciela 1 poméec mu;
namawia przyjaciela do ztych uczynkow;

nie zgadza sie na niebezpieczne propozycje 1 odmawia

od nich swego przyjaciela;

we wszystkim podtrzymuje przyjaciela nawet wtedy,

gdy to moze zaszkodzi¢ innym ludziom;

1.

zmienia przyjaciol jak rekawiczki;

namawia przeciwko innym dzieciom;

nie opowiada sekretow, ktéore mu zdradzit przyjaciel;
nie oklamuje swoich przyjaciol.

Ulobzcie portret zbiorowy prawdziwego przyjaciela.

«Prawdziwy przyjaciel — to ten, kto cie lubi, komu mozesz

Z

aufaé, kto zawsze jest gotow pomoéc, wystuchaé 1 daé

dobra, rade, ten, kto wspiera cie w dobrych poczynaniach

1

odmawia od niebezpiecznych, ten, kto...»

2%, Przeczytajcie list. Jak uwazacie, czy jest zdrajca ten,
kto opowiedziatl dorostym o niebezpiecznych zamiarach
swego przyjaciela? Napiszcie odpowiedz na ten list.
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Moj przyjaciel nie chce sie uczyé i pomagac
rodzicom w pracach domowych Mowi, ze ma
wszystkiego dosé i chce uciec do Kijowa, zeby
pospacerowac. Zaprasza mnie ze sobq. Ja nie
chce tego robié, ale boje sie, ze on ucieknie sam.
Co mam zrobic¢? Jak postqpi¢ w tej sytuacji?

Romek

Relacje chlopcow i dziewczynek

W twoim wieku chlopcy przewaznie chca obcowaé z chtopcami, a
dziewczynki — z dziewczynkami. Uwazaja, ze z dzie¢mi pici przeciw-
nej bedzie im nieciekawie. I dlatego czesto duzo traca.

Na przyktad jeden z twoich réowiesnikow przez cate lato nudzit sie
sam jedynie z tego powodu, ze z zasady nie bawil sie dziewczynkami.
A jedna z dziewczynek zrezygnowata z ciekawej podrézy, poniewaz
byli tam sami chlopcy. Ale chlopcy 1 dziewczynki moga znalezé wspol-
ne interesy, aby razem ciekawie spedzac czas.

1. Potaczcie sie w dwie grupy, osobno chlopcy 1 dziew-
czynki. Zapiszcie pie¢ ulubionych zabaw.

2. Poréwnajcie te dwie listy. Czy jest w nich co$§ wspdl-
nego? Na przyktad i chlopcy, 1 dziewczeta zaznaczyli gry
komputerowe czy ukladanie puzzli.

3. Czy znacie rowiesnikow, ktorzy nie lubig charakte-
rystycznych dla ich ptci zabaw? Na przyktad chlopcow,
ktorych nie ciekawi pitka nozna lub dziewczynki, ktére
sa obojetne do lalek?

4. Czy kto$ zna dzieci, ktéorym podobaja sie gry, charak-
terystyczne dla plci przeciwne)? Na przykitad dziewczyn-
ki, ktore kolekcjonuja modele samochodow lub chlopcow,
ktorzy lubia gotowaé czy haftowac?

5. Wywnioskujecie, ze nie istnieja typowo chlopiece czy
typowo dziewczece zabawy. A teraz wymiencie jak naj-
wiece] zabaw, ktore beda ciekawe zaréwno dla chlopcow
jak 1 dla dziewczynek.

Potaczcie sie w dwie grupy mieszane. Kazda grupa wybie-
ra jednag gre, ciekawa 1 dla chlopcoéw, 1 dla dziewczynek.
Przygotujcie sie 1 przedstawcie je.
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Jak oprzeé sie agresji i przemocy

Niestety, uczniowie nie zawsze potrafia spokojnie rozwiazaé swoje
problemy. Dlatego w szkole zdarza]q SlQ klétnie, bojki, znecania nad
stabszymi. W taki sposob przejawia sie agreSJa 1 przemoc.

Najbardziej rozpowszechmone przejawy agresji w twoim Srodo-
wisku to bojki, tracanle sie, nadawanie przezw1sk wyzywanie sie
nawzajem strOJenle min. Jak réwniez nieprzyjecie do gry lub wyga-
nianie z meJ, niszczenie cudzych rzeczy. W kazdej takleJ sytuacji
mozemy mowi¢ o przemocy. Natomiast wymuszanie pieniedzy,
cudzych rzeczy — jest najbardziej niebezpieczna forma przemocy. W
takich wypadkach osoby winne 1 ich rodzice staja przed prawem.

Przewaznie w takich konfliktach uczestniczy kilka oséb. Wérod
nich:

* agresor — ten, kto dopuszcza sie przemocy,

» wspolnicy — ci, ktorzy wspieraja agresora;

* ofiara — ten, nad kim sie $émieja, kogo obrazaja;

* obojetni i obserwatorzy — ci, ktorzy nic nie robig dla tego, aby

powstrzymacé przemoc;

* obronica — ten, kto broni ofiare.

1. Jak uwazacie, dlaczego agresor tak sie zachowuje?

2. Jakie uczucia przezywa ten, nad kim sie znecajq kole-
dzy z klasy, komu co$ odebrano lub zniszczono, z kogo
kpia, nie zapraszaja do wspdlnej zabawy lub wyganiaja
z niej?

3. Dlaczego niektérzy nic nie robia azeby powstrzymac
przemoc? Czy mozna ufaé¢ takim osobom?

4. Co mogltby$ poradzi¢ tym, ktoérzy zawsze bronig
pokrzywdzonych?

Zapamietaj!

1. Naucz sie zwracaé uwage na uczucia innych ludzi.

2. Jezeli jestes swiadkiem bojki lub krzywdzenia w inny
sposob, nie bgdz obojetny. Zawsze probuj zapobiec prze-
mocy.

3. Jezeli sam stales sie ofiarq przemocy, nie godz sie z
tym. Opowiedz o tym rodzicom lub nauczycielowi. Masz
prawo na bezpieczne Zycie! Jest ono chronione prawami
spoleczenstwa i panstwa.
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§ 23. SPOLECZNE NIEBEZPIECZENSTWO
CHOROB ZAKAZNYCH

Jak uniknqé zarazenia sie gruzlicq e
Co to jest HIV i AIDS o Mozliwos$ci zakazenia i sposoby zabezpieczenia
sie ® Przeciwdzialanie dyskryminacji 0sob, ktorzy zyjq z HIV

Zdrowie czltowieka zalezy przewaznie od tego, czy potrafi on bronié
sie¢ przed niebezpiecznymi chorobami zakaznymi, przede wszystkim
przed gruzlica 1 wirusem HIV.

Kroétko o gruzlicy

Gruzlica — to choroba zakazna. Zarazi¢ sie mozna poprzez kontakt
z osoba chora. Gdy osoba ta kaszle, duza ilos¢ czynnikéw WYWO-
tujacych ta chorobe, trafia na przedmloty 1 unosi sie¢ w powietrze.
Zarazenie sie mozliwe jest tez poprzez artykuly spozywcze.

Dlatego osoby chore na gruzlice koniecznie
powinny sie leczy¢. Inaczej choroba moze stac
sie $miertelna, a chora osoba — niebezpieczna
dla otoczenia.

Aby wyjawié¢ gruzlice, doroslym robi sie
rentgenofluorografie — zdjecie ptuc, a dzie-
ciom robi sie specjalny test — reakcje Mantu.
Przypominasz sobie, jak ci robiono zadra-
panie na rece, a na trzeci dzien mierzono Rvs. 69
Srednice pecherzyka, ktory powstal dookota ReakgS.M "

. U ! . ja Mantu

niego (rys. 69)? Jezeli dziecko jest zdrowe,
pecherzyk bedzie niewielki. W innym wypadku sa robione dodatkowe
badania. Jezeli zdiagnozuje sie gruzlice, chory niezwlocznie poddaje
sie leczeniu.

Jak zabezpieczyé sie przed gruzlica

Ta choroba jest bardzo rozpowszechniona i1 dlatego nikt nie jest
przed nig zabezpieczony. Jednakze nie kazdy sie nia zaraza. Wszystko
zalezy od twojej odpornosci. Wiec odpornosé — to potezna bron prze-
ciwko bodZcom wywolujapym gruilice

Dlatego, kiedy zle sie cquesz lub jeszcze nie zupelnie wyzdrowia-
te§ po chorobie, unikaj mle]sc publicznych (transportu miejskiego,
targéw, dworcow), gdzie mozna napotkac¢ osoby chore na gruzlice.

Dla utrzymania odpornos$ci nalezy prowadzi¢ zdrowy tryb zycia:
odpowiednio sie odzywiac, duzo czasu spedzac¢ w ruchu, w pore odpo-
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czywac, unikac¢ ochtodzenia organizmu 1 streséow, nie pali¢, nie uzy-
wacé alkoholu 1 narkotykow.

Nalezy rowniez dbaé¢ o higiene — my¢ rece, gdy przychodzisz z
ulicy, doktadnie my¢ owoce 1 warzywa, prazy¢ mleko.

HIV i AIDS

Tak wiec, odpornoscé to twoja bron w walce

z bakteriami 1 wirusami. Nie tylko chroni

two) organizm przed chorobami, ale 1 sprzyja

szybkiemu wyzdrowieniu, jezeli zachorujesz.

Juz wiesz, ze zdrowie czlowieka potrafi

regenerowac sie. Gdy zachorujesz, zostajesz

w domu, rodzice wzywaja lekarza, ty wykonu-

jesz jego zalecenia 1 w ciagu kilku dni powra-

casz do zdrowia. To jest mozliwe dzieki temu,

H - (human) ludzki  7e masz dobra odporno$é. Nawet jezeli ktos

I - (immunodef zachoruje na gruzlice, to leki wspoélnie z ukla-
iciency) niedoboru  dem odporno$ciowym zwycieza te chorobe.

Odlfor nosct Lecz istnieja, infekcje, ktére nie daja czto-

V - (virus) wirus wiekowi takiej szansy. To jest HIV — bardzo

Rys. 70 podstepny wirus, ktory niszczy system odpor-

nosciowy (rys. 70).

Wyobraz sobie mury obronne poteznej twierdzy, za ktéorymi znaj-
duje sie liczne wojsko. Jak uwazasz, wrog z tatwoscig zdobedzie te
twierdze? Oczywiscie, ze nie. A co bedzie sie odbywalo, jezeli to wojsko
zarazimy niebezpieczna choroba? Zolnierze beda stabnaé po kolei i
umierac, zarazajac przy tym innych. Po jakims czasie nie zostanie juz
nikogo, kto by mogt bronic tej twierdzy i stanie sie ona tatwa zdobycza
dla kazdego.

To samo odbywa sie podczas zarazenia wirusem HIV. Organizm
ludzki jest jak twierdza, a odpornosé — to wojsko (rys. 71). Gdy do orga-
nizmu trafia HIV, w pierwsza kolej atakuje on odpornos¢ i cztowiek
staje sie bezbronny przed bakteriami i wirusami. Po zniszczeniu syste-
mu odpornosciowego, rozpoczyna sie etap koncowy — AIDS (zespdl
nabytego niedoboru odpornosci), wtedy to cztowiek moze umrzeé od
byle jakiej infekcji, na przyktad od zapalenia ptuc czy gruzlicy.

Zapamietaj!

Leki, ktore by leczyly HIV, i szczepionki, ktore by zabez-
pieczaly od zarazenia, jeszcze nie istniejq. Czlowiek
przez wiele lat moze byé nosicielem HIV, ale nie bedzie
o tym wiedzial i bedzie wyglaqdal zupetnie zdrowo.
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Organizm cztowieka jest
jak twierdza, a odpornos$é —
to potezne wojsko, ktore
broni jej przed bakteriami i
wirusami.

Gdy do organizmu
trafia HIV, zakaza on
1 zabija komoérki odpor-
nosciowe.

Gdy system odpornos-
ciowy zostal zniszczony,
zaczyna sie AIDS — ostat-
ni etap choroby, na ktéorym
cztowiek moze umrzeé¢ od
jakiejkolwiek infekeji.

Rys. 71

MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3MmilleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae 12 ]_
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



HIV przekazuje si¢ przez krew

Dzieci w twoim wieku bardzo rzadko zarazaja sie¢ HIV-em.

Lecz nie oznacza to, iz calkowicie jeste§ zabezpieczony przed ta
choroba.

HIV przekazuje sie przez krew, dlatego musisz nauczy¢ sie unika-
nia kontaktow z krwig innych ludzi. Na rys. 72 pokazano sytuacje,
gdzie taki kontakt jest mozliwy.

Czesto mozna sie zarazi¢ w szpitalu na skutek zaniechan perso-
nelu medycznego. Musisz pilnowaé, aby byly tam wykorzystywane
wquczme jednorazowe narzqdma Nie trzeba sie Wstydz1c zapytacé o
to 1 w razie potrzeby mozesz powiedziec, ze dowiedziate$ sie o tym w
szkole.

Rys. 72
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HIV nie przekazuje sie podczas komunikacji

Codziennie obcujemy z wieloma osobami, wérod ktérych moga by¢
takie, ktore sa nosicielami HIV. Niektorzy panicznie bojq sie tego. Lecz
taki strach jest wyolbrzymlony Poniewaz, w odréznieniu od wielu
innych infekcji, HIV nie przekazuje sie przez pow1etrze wode, zywno$é
badz przedmioty. HIV nie przenosza komary 1 inne owady-krwiopijcy.

Mozesz spokojnie bawié SIQ, siedzie¢ w jednej tawce z HIV-
pozytywnymi dzieémi, spozywac to, co one przygotowaly (1 nawet z jed-
nego naczynia), wspolme Z nimi korzystac ze zrodelek do picia, lazien-
ki, ubikacji, basenu, nosi¢ to samo ubranie czy obuwie (rys. 73). HIV
nie przekazuje sie podczas obcowania, obejmowania sie, kolezenskich
pocatunkéw, kaszlu czy kichania.

Rys. 73
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Byé¢ czlowiekiem

Obecnie na $wiecie ponad 40 milionéw oséb zyje z HIV. Prawie
3 miliony z nich — to sa dzieci. Przewaznie maja HIV od urodzenia.
Jeszcze prawie 14 milionéw dzieci utracito jednego lub obu rodzicow,
ktorzy zmarli na skutek AIDS-u, dlatego nazywaja je sierotami HIV/
AIDS-u. Czy wiesz, ze takie dzieci bardzo czesto staja sie ofiarami
dyskryminacji? Wezeénie) juz dowiedziale$s sie o wspoélczuciu 1 tole-
rancji, nauczyle$ sie rozpoznawaé dyskryminacje 1 przemoc, 1 prze-
ciwstawiaé sie im. Poéwicz zastosowanie tej wiedzy 1 umiejetnosci..

1. Polaczcie sie w grupy 1 omowcie sytuacje, w ktorych
czesto znajduja sie dzieci, ktore zyja z HIV. Sprobujcie
wyobrazi¢ sobie, co odczuwa takie dzie-
cko, gdy:

* koledzy z klasy nie chca siedzie¢ z nim w

jednej lawce;

* nie pozwalaja mu je$¢ w szkolnej jadalni;

* fryzjer nie chce zrobi¢ mu fryzury;

* krzywdza go 1 oskarzaja w tym, ze jest chory;

* zabraniajg przyjazni¢ sie z nim,;

* ulubiona nauczycielka proponuje zrezygno-

wac ze szkoty;

* jego rodzina zmuszana jest do wyjazdu z

rodzinnego miasta czy wsi.

2%, Wym1enc1e przyczyny tolerancyjnego zacho-
wania sie wobec oséb, zyjacych z HIV: spad-
ly na nich ciezkie préby; poprawnym jest, by
pomagac tym, komu to jest potrzebne; ...

3*. Co moglibyscie uczynié¢ dla HIV- -pozytywnego kolegi: obronié
go od tych, ktérzy go krzywdza; pobawié sie z nim; zaprosi¢ na
urodziny; ..

4*, Dlaczego przed HIV o wiele latwiej sie obronié¢, niz przed
gruzlica?

1*. Wspdlnie z rodzicami policzcie, ile pieniedzy wydaje
rodzina na leczenie przeziebienia.

2* Ludzie, chorzy na HIV, musza codziennie pobieraé
leki. Oblicz, ile wyniesie rok leczenia chorego, jezeli
codziennie nalezy wydawac¢ 50 hrn. na leki.
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU 4

Relacje w spoleczenstwie sa regulowane zasadami 1 prawem.
Pomagaja one w przestrzeganiu porzadku w panstwie 1 obronie praw
czltowieka, zwlaszcza dziecka. Bardzo wazne s zasady moralne, zna-
czenie ktorych potwierdzita historia ludzkosci.

Komunikacja — jest to wymiana pogladow, uczué¢, wrazen, czyl
informacji. Komunikacji werbalnej najczesciej towarzyszy komunika-
cja niewerbalna. Lecz czesto sie zdarza, ze kto$ czego$ nie dostyszatl
lub nieprawidlowo zrozumial rozmoéwce. Wtedy wynika problem.

Umiejetnos¢ komunikowania sie i unikania nieporozumien jest dla
ciebie bardzo wazna. Dlatego musisz zwracaé¢ uwage nie tylko na to,
co zostalo wypowiedziane stownie, ale 1 rozumiec ,jezyk gestow”.

Nie mniej wazna jest umiejetnosé stuchania i mowienia. Jezeli cos
niedostyszale$ lub nie jestes pewien, czy prawidlowo zrozumiales roz-
méwce, nie wstydz sie zapytaé ponownie lub sprecyzowac tres¢ infor-
macji. W tym wypadku nalezy sparafrazowac ustyszane — powtorzy¢
to swoimi stowami.

Niektorzy jednak wstydza sie dodatkowo zapytac. Niepewni ludzie
duzo traca. Ciezko im jest zawiera¢ nowe znajomoéci poznawacé
nowych przyjacml Wiec, jesli jeste$ nieSmiaty, naucz sie pokonywac
swojq niepewno$é, wyobraz siebie jako osobe pewna siebie, ,na luzie”.

Stanowcze zachowanie jest realizacja ,,zlotej zasady” moralnosci:
,Postepuj wobec innych tak, jak bys$ chcial, by zachowywali sie wzgle-
dem ciebie”. To pomoze ci latwo wyraza¢ swoje uczucia, zyczliwie
rezygnowac z tego, co jest dla ciebie nieodpowiednie, 1 stanowczo — z
tego, co jest niebezpieczne.

Pewno$¢ 1 zyczliwo$é w czasie rozmowy, umiejetnoéé przewidywa-
nia skutkow swoich stow i uczynkow, taktownosé 1 dobre maniery — sa,
gwarancm pomyslnego obcowania w szkole 1 w rodzinie, z dorostymi
1 rowiesnikami.
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ROZDZIAL 5
BEZPIECZENSTWO W DOMU
I OTACZAJACYM SRODOWISKU

CzesS¢ 1. Bezpieczenstwo pozarowe

Ogien moze by¢ dla cztowieka przyjacielem lub wrogiem. Szczegolme
nlebezpleczne sq pozary w budynkach uzytecznos$ci publicznej, mia-
nowicie w szkotach, gdzie jednoczesénie przebywa duzo ludzi. Dlatego
w odniesieniu do taklch budynkow ustala sie szczegdlne wymaga-
nia. Pomieszczenia szkolne maja by¢ bardziej przestronne, schody
1 korytarze — szersze, niz w domach mleszkalnych ma byc WlQCG]
zapasowych wyj$¢ 1 szczegélnie pilnuje sie tego, aby przejscia nie byty
zastawione.

W szkole jest wiele osob odpowiedzialnych za bezpieczenstwo
pozarowe. Przede wszystkim — dyrektor szkoly 1 twdj kierownik kla-
sowy, inni nauczyciele 1 personel techniczny. Bezpieczenstwo szkotly
kontroluja strazacy.

Lecz wszystko p6jdzie na marne, jezeli uczniowie beda zachowy-
wacé sie nieodpowiedzialnie, beda stwarzac¢ niebezpieczne sytuacje, a
w przypadku ich powstania, beda zachowywaé sie w sposéb niezor-
ganizowany. Aby zapobiec takim sytuacjom, w szkole uczy sie zasad
bezpieczenstwa pozarowego 1 co roku przeprowadzane sa szkolenia
przeciwpozarowe.

W tym rozdziale::

* dowiesz sie co to jest ,trojkat ognia”;

* nauczysz sie ocenia¢ skutki naruszania zasad
bezpieczenstwa pozarowego w domu 1 w szkole;

* dowiesz sie, jak samodzielnie zagasi¢ niewielki
pozar;

* nauczysz sie chroni¢ narzady oddechowe przed
dymem;

* nauczysz sie ewakuacji z budynku szkoty w
sposOb zorganizowany na sygnat alarmu poza-
rowego.
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§ 24. ,,TROJKAT OGNIA”

Trzy warunki powstania ognia e
Bezpieczernistwo pozarowe mieszkania

Warunki zapalania

Juz wiesz, co to jest trojkat. Lecz czy wiesz, co to jest ,trojkat
ognia”? Taki termin zaproponowal francuski chemik Lavoisier (czyt.
Lawuazje), aby lzej bylo zapamietacd trzy przyczyny powstania pozaru
(rys. 74).

Zroédlo ognia:

iskra, otwarty ogien, wyso-
ka temperatura

Materialy Tlen:
latwopalne: gaz, ktéry
drewno, wchodzi w
papier, nafta sktad powie-
trza

Rys. 74. Trzy przyczyny zapalania

Zapalanie powstaje na skutek istnienia
materiatéow tatwopalnych, 2rédia ognia i tlenu.

Zrodlo ognia

Pierwsza przyczyna, zapalanlaJest obecnos$é zrédia ognia. Wszystko
na skutek czego powstaje ogien, iskra lub wysoka temperatura, moze
wywolacé pozar.

Dokoncz szereg mozhwych przyczyn zapalania: zapalki,
zimne ognie, papierosy, zepsuta instalacja elektryczna,
lupa...
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Rys. 75. Za pomoca lupy mozna rozpali¢ ognisko w podrézy,
ale taka sama reakcja moze wyniknaé¢ w lesie lub na polu
na skutek niedbale pozostawionego kawalka szkla

Materialy latwopalne

Druga przyczyna zapalania jest obecnos¢ materialow tatwopal-
nych. Wszystkie substancje z oznaczeniem tatwopalnosci dzielg sie na
palne, ciezko palne 1 niepalne.

Substancje palne — to takie, ktore zapalaja sie od zrédia zapalania
1 palg sie, nawet jezeli takie Zroédlo znika. Najbardziej niebezpiecz-
ne wsrod nich to tatwopalne ciecze 1 gazy. Moga one zajaé sie lub
wybuchnaé¢ od najmniejszej iskry. Sa nimi na przyklad benzyna czy
gaz ziemny.

Ciezko palne — to takie, ktore zapalaja sie, tla sie 1 zweglaja sie
pod wplywem ognia, lecz gdy Zzrodlo zapalania znika, przestaja sie one
pali¢ (na przyklad niektore plastiki, guma). Wspodtczesne materiaty
dekoracji wnetrz — linoleum, plastikowe sufity 1 panele — sa bardzo
atrakcyjne. Jednak podczas pozaru sa one bardzo niebezpieczne,
poniewaz wydzielaja trujace gazy.

Niepalne — to takie, ktore nie zapalaja sie w zadnym wypadku.
Do nich nalezy woda, piasek, kamien, ceglta. Wykorzystuje sie je do
gaszenia pozarow.

1. Dopasuj odpowiedzi:

1) palne, 2) ciezko palne, 3) niepalne substancje 1 mate-
riaty — to:

a) guma, b) benzyna, c) piasek, d) szklo, e) stoma, f) tka-
nina, g) drewno, h) gaz, 1) papier, j) cegla.

2%, Dlaczego na stacjach benzynowych zabronione jest
uzywanie ognia, zwlaszcza palenie?
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Tlen

Trzecim warunkiem zapalania jest obecno$é¢ tlenu — gazu, ktéry
jest czescig skladowa powietrza.

Przeprowadzcie w klasie nastepujace
doswiadczenie. Nasypcie do szklanki pia-
sek, umiedécie w nim kawaleczek Swiecz-
ki 1 zapalcie ja. Nastepnie przykryjcie
szklanke spodkiem. W krotkim czasie
ogien zgasnie, poniewaz zabraknie tlenu.

Jezeli ogien powstaje w zamknietym pomieszczeniu, zawarto$é
tlenu w powietrzu bedzie sie zmniejszala 1 palenie sie¢ moze skonczyc
samoistnie. Natomiast najszybciej ogien sie rozpala tam, gdzie ilo$¢
tlenu 1 materiatow tatwopalnych jest nieograniczona, na przyktad w
lesie.

1. Ogien mozna zgasi¢, narzucajac na niego gruba tkani-
ne, dywan, koldre, jezeli nie sa one zrobione z tworzyw
sztucznych. Jaki warunek palenia przy tym znika?

2%, Dlaczego ogien bucha z wieksza silg, gdy otwieramy
okno lub drzwi?

W miejscach, gdzie sq warunki sprzyjajgce spalaniu,
nalezy szczegoélnie uwazaé z otwartym ogniem!

Bezpieczenstwo pozarowe w mieszkaniu

Odpowiedz na pytania i utéz wskazowki ,Jak zapobiec
pozarowi’”.

1. Dlaczego niebezpiecznie jest stawiaé telewizor przy
meblosciance, kta$¢é na nim inne rzeczy?

2. Dlaczego niebezpiecznie jest suszy¢ ubranie nad
kuchenka gazowa?

3. Dlaczego niebezpiecznie jest zostawiac wiaczone zelazko?
4. Dlaczego nie mozna $cieli¢ dywan w poblizu kominka?

5. Dlaczego nie mozna wykorzystywac¢ uszkodzone przy-
rzady elektryczne (na przyklad z uszkodzonym przewo-
dem)?

6*. Jakie zasady bezpieczenstwa pozarowego tamia miesz-
kancy budynku na rys. 76 z nastepnej strony?
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Rys. 76. Na tym rysunku przedstawiony jest nieistniejacy budynek.
Jezeliby on istnial, to w nim na pewno powstalby pozar, poniewaz wszyscy jego
mieszkancy nie przestrzegaja zasad bezpieczenstwa pozarowego
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§ 25. ALARM POZAROWY

Sposoby gaszenia pozaréw e
Ewakuacja z pomieszczenia szkoty

Ogien — to nasz mezawodny pomocmk Mozemy sie w tym tatwo
przekonaé¢ wyobrazajac sobie zycie bez niego. Ogladajac w telewizji
program ,,Ostatnl bohater” widziates, ze gdy ludzie trafili na bezludna
wyspe, W plerwszeJ kolejnosci pragneh Wydobyc ogien, ktory nastep
nie bardzo ulzyl im pobyt na tej wyspie. Jednoczeénie ogien moze
by¢ niebezpieczny. Bardzo niebezpieczny! Szczegdlnie wtedy, gdy jest
niekontrolowany, wskutek czego powstaje pozar.

Jakie skutki moze mie¢ pozar w budynku mieszkalnym,
w budynku publicznym (w szkole, w kinie), na przedsie-
biorstwie, w magazynie wojskowym?

Jak zgasi¢ niewielki pozar

Przewaznie pozar mozna zgasi¢ na etapie zapalania sie, dopoki on
nie nabral sily. Dlatego wystarczy po prostu zadeptaé¢ ogien nogami
lub wyla¢ na niego szklanke wody (rys. 77). Mozna tez nakry¢ ogien
plaszczem, dywanem, koldra, zasypac¢ go ziemia lub piaskiem albo
zastosowac gasnice.

Rys. 77
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Szczegoély gaszenia przyrzadow elektrycznych

Wyobraz sobie sytuacje: siedzisz w pokoju 1 ogladasz telewizje.
Raptem z telewizora zaczyna buchaé¢ dym 1 ogien. Co zrobisz w tej
sytuacji?

Po pierwsze, musisz dziata¢ bardzo szybko. Jezeli bedziesz zwle-
kaé¢, ogien szybko rozprzestrzeni sie. Natomiast, jezeli zareagujesz
szybko 1 prawidlowo, mozna likwidowaé pozar dostownie w kilka
minut.

Po drugie, musisz dziata¢ wyjatkowo ostroznie! Nalezy pamietad,
1z na przyrzady elektryczne, ktore sa podiaczone do pradu, nie mozna
la¢ wody! Mozna zostaé porazonym pradem. Dlatego nalezy owinaé
rece suchg tkaning (ubraniem, recznikiem czy serweta) 1 wyjaé wtyczke
z gniazdka (rys. 78, a) lub wylaczy¢ prad na tablicy z bezpiecznikami.

Wylacznie gdy zostanie przerwany doplyw pradu, mozesz gasié
urzadzenie elektryczne jak zwykle zZrodlo zaplonu. Najlepiej jest
nakry¢ je koldra, aby zahamowac¢ doplyw tlenu (rys. 78, b) 1 zala¢ woda.

I ostatnie. W takich sytuacjach nie mozna sie wahaé¢ myslac, ze
swoimi uczynkami zniszczysz, na przyklad, telewizor. Pozalujesz,
stracisz sekundy, minuty — 1 utracisz o wiele wiecej, a moze nawet
swoje zdrowie czy zycie.

O, @

Rys. 78
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Jak wydostaé¢ sie z zadymionego pomieszczenia

Jak by to sie nie Wydawalo dziwne, ale najwieksze niebezpieczen-
stwo podczas pozaru niesie nie ogien, a trujace gazy, ktére wydzie-
laja SlQ na skutek zaptonu. Dlatego, gdy okazesz sie w zadymionym
pomieszczeniu, nalezy niezwlocznie zabezpieczy¢ narzady ukladu
oddechowego. W tym celu potéz sie na podlodze, gdzie jest mnleJ
dymu, zakryJ nos 1 usta tkanina. Jezeli jest to mozliwe, namocz ja
woda Aby nie straci¢ orientacji, wychodz z zadymionego pomieszcze-
nia wzdluz $ciany (rys. 79).

Rys. 79
Ewakuacja ze szkotly

Szczegolnle niebezpieczne sa pozary, ktore wynikaja w pomie-
szczeniu szkoty. Przebywa]q tu setki dzieci, a jezeli nlebezpleczen-
stwo stanowi zagrozenie jednoczes$nie dla wielu oséb, moze wyniknaé
panika.

Panika — jest to stan, kiedy ludzie traca panowanie nad sobg 1
zdolno$¢é prawidlowe] oceny sytuacji. Zaczyna ogarniac¢ ich strach,
zaczynaja plakac, krzyczec, chaotycznie biega¢ lub odwrotnie, chowacé
sie w miejscach niedostepnych, co utrudnia prace ratownikom. Takie
zachowanie stwarza dodatkowe niebezpieczenstwo dla nich samych i
dla otoczenia.

Jezell wiele osob ogarnia panika, tworzy sie zaniepokojony nie-
opanowany tlum. Thum — to jest zgromadzenie ludzi. Lecz, jezeli
uwazamy, ze ludzie, to madre istoty, to tlum wcale nie jest do nich
podobny — posiada on wielka sile, ale nie ma rozumu.

Aby zapobiec wyniknieciu ttumu podczas pozaru lub innej niebez-
piecznej sytuacji, w kazde] szkole lub jakimkolwiek budynku publicz-
nym na widnym miejscu jest wywieszony plan ewakuacji.
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Praca praktyczna

1. Starannie naucz sie planu ewakuacji szkoty. W zeszy-
cie narysuj droge, ktora pokona twoja klasa w sytuacji
alarmu pozarowego.

2. 7 polecenia nauczyciela kilkakrotnie w sposéb zor-
ganizowany przecwicz ewakuacje. Pamietaj, ze najwaz-
niejsze — to zapobiec powstaniu ttumu, w ktorym mozna
ucierpie¢. Szczegdlnie uwaznym 1 zorganizowanym trze-
ba by¢ na schodach, w drzwiach 1 w waskich przejsciach.

3. Przecéwicz, jak nalezy chroni¢ narzady ukladu oddecho-
wego przed toksycznymi gazami. Gdy odczujesz zapach
dymu, nalezy zakry¢ usta 1 nos jakakolwiek tkanina,
lepiej zmoczona woda, polozy¢ sie na podiodze 1 poru-
szajac sie wzdluz Sciany, przesuwac sie w strone drzwi
(rys. 79).

4. Wspoélnie z rodzicami narysuj plan ewakuacji swego
budynku lub mieszkania. Zaznacz na nim wyjscia z kaz-
dego pokoju 1 miejsce spotkania po ewakuacji.
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PODSUMOWANIE DO CZESCI 1 ROZDZIALU 5

1. Zapobiec pozarowi jest o wiele tatwiej, niz go zgasic.

2. Dopoki sie nie upewnisz, nie zapalaj kuchenki gazowej bez
dozoru dorostych.

3. Gdy zauwazysz zepsuty przyrzad elektryczny (gniazdko, z
ktorego wydobywaja sie iskry lub uszkodzony przewéd elek-
tryczny), niezwlocznie powiedz o tym rodzicom.

4. Jezeli zapali sie recznik, zostawiony w poblizy kuchenki,
wylej na niego szklanke wody lub nakryj pokrywka.

5. W razie powstania pozaru, zawiadom straz pozarnag pod
numerem 101 1 wszystkie osoby, ktoére przebywaja w tym
pomieszczeniu.

6. Podczas pozaru nalezy ratowac ludzi, a nie rzeczy.

7. Gaszqc przyrzady elektryczne (zelazko, telewizor), trzeba
wyjaé wtyczke z gniazdka.

8. W pomleszczemu gdz1e jest przechowywane siano lub kani-
stry z benzyna, nie mozna wykorzystywac otwartego ognia lub
palic.
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CzeS¢ 2. Sytuacje z zycia codziennego

Osoby, wérod ktérych zyjesz, tworza twoje Srodowisko spoteczne.
To sa twol rodzice, krewni, przyjaciele, nauczyciele, sasiedzi, znajomi
1 nieznajomi ci ludzie, spolecznosé tego miasta lub wsi, ludnosé twego
kraju.

Przewazajaca wiekszo§¢ — to uczciwi, porzadni ludzie. Ale nie
oznacza to, ze w $rodowisku spolecznym nie ma niebezpieczenstwa
dla twego zycia 1 zdrowia.

Wydoroslales 1 wiecej czasu spedzasz sam. Jezeli bedziesz zachowy
wac sie nieostroznie, mozesz narazi¢ sie na niebezpieczenstwo prawie
wszedzie: w twoim mleszkamu, na dworze, w szkole, w miejscach sku-
pienia ludzi — na wiecach, stadionach 1 dworcach. Niebezpieczeﬁstwo
stanowig ludzie, ktorzy uzywajq alkoholu i narkotykow oraz ci, ktorzy
tamia prawo — kradna, oszukuja 1 zarabiaja innymi nieuczciwymi
sposobami.

Nauczysz sie:
dbac¢ o bezpieczenstwo swego mieszkania;
* bezpiecznie zachowywac sie na ulicy;

* wybieraé¢ bezpieczne zabawki 1 miejsca do
zabaw.
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§ 26. SAM W DOMU

Bezpieczeristwo twego mieszkania e
Jak obronié¢ swoj dom e Uwaga: ,konkurs!”

Jak obroni¢ sie przed zloczynca

Kazdy spodziewa, ze mury wlasnego domu bedg niezawodna obro-
na jego spokoju i dobytku. Dlatego wiec nalezy pomysle¢ o zasadach
bezpieczenstwa. Najbardziej wrazliwymi miejscami sq okna, drzwi,
balkony. Drzwi twego mieszkania powinny by¢ mocne, maja mieé
lancuszek, ,,Judasza 1 dobry zamek. O tym pomys§la twoi rodzice. Ale
nawet najmocniejsze drzwil nie pomoga, jezelli gospodarze nie beda
ostrozni (rys. 80).

Rys. 80

Przypomnij sobie, jak trzeba sie zachowywaé, gdy zosta-
jesz sam w domu. Sprawdz siebie przy pomocy wskazoéwki
na str. 172-173. A teraz pobawimy sie w test krzyzowy.
Jezeli zapomniate$ zasad tej gry, podgladnij na str. 4.

1. Ustyszale$ dzwonek do drzwi, ale nicze-

go nie zobaczyle$ w ,judaszu”. Pomy$lisz,
ze na klatce schodowej przepalita sie
zarowka 1 otworzysz drzwi (4) czy zapy-
tasz ,kto tam” (5)?

2. Jezeli ktos na podwoérku chwali sie tym, ze ma
w domu drogie rzeczy — nowy telewizor lub komputer, tez sie tym
pochwalisz (6) czy nie bedziesz brat udziatu w tej rozmowie (7)?
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3. Swdj klucz od mieszkania schowasz pod dywanikiem na klatce
schodowej czy w innym miejscu (8) czy bedziesz go mial przy sobie (9)?
4. To jest bardzo niebezpieczne! Czesto zlodziej specjalnie wylacza
Swiatto na korytarzu lub zamyka ,judasza” reka (1).

5. Nie otwieraj drzwi dopdki nie bedziesz pewien, ze to jest bezpiecz-
nie (2).

6. ,,Chwalipieta” — to zdobycz dla ztoczyncy! Miej na uwadze, ze zlo-
dzieje rzadko rabuja mieszkania na oslep. Zazwyczaj dobrze wiedza,
ze w mieszkaniu sg drogie rzeczy. A dowiadujq sie o tym wlasnie od
takiego ,,chwalipiety”. Dlatego lepiej trzymac jezyk za zebami (2).

7. ,Przemadrzalec” — twoje drugie imie. Takim zachowaniem nie
tylko ochronisz swo0j dobytek ale 1 zyskasz szacunek wsrdod przyjaciot
jako osoba, ktora nie lubi sie popisywac (3).

8. Dywanik, skrzynka z bezpiecznikami, schowki w poblizu drzwi —
sq ogodlnie znane 1 tatwo dostepne dla zlodzieja (3).

9. To jest prawidlowe ale nie wieszaj klucza na szyi. W tym celu
mozesz wykorzystaé¢ ukryta kieszonke, o ktérej nikt nie powinien
wiedzie¢. Najlepiej bedzie, aby rodzice zostawiali dla ciebie klucz u
sasiadéw (10).

10. Doszedle$ do konca 1, jezeli przeszedle$s prawidlows droga, twoi
rodzice moga sie szczyci¢ madrym 1 ostroznym dzieckiem.

Zapamietaj!

1. Zawsze miej drzwi zamkniete.

2. Nie otwieraj drzwi nim upewnisz sie, Ze jest to bez-
pieczne.

3. Nie chwal sie drogimi rzeczami przed kolegami, a
szczegolnie przed obcymi osobami.

4. Nie zostawiaj klucza od mieszkania pod dywanikiem
i w innych latwo dostepnych miejscach.

Ryzyko odniesienia obrazen w zyciu codziennym

Wspdlnie z osobami dorostymi zbadaj swoje mieszkanie
1 uléz wskazowke ,Niebezpieczne miejsca 1 przedmioty
mego mieszkania”.

Uwaga: konkurs!

Znane sa sytuacje, gdy gospodarzy mieszkania niespodziewanie
otrzymywali ogromne rachunki za ustugi telefoniczne. Okazalo sie, ze
zmuszeni sa placi¢ za zabawy swoich dzieci, ktére nieostroznie wzielty
udzial w ,.konkursie” lub zamoéwily dedykacje dla swego kolegi.
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Potaczcie sie w grupy. Uwaznie przyjrzyjcie sie rys. 81
1 przypomnijcie sobie, czy nie widzieliScie w telewizji
podobnych sytuacji. Opowiedzcie o tym calej klasie.

— Firma ,Lis” prze-
prowadza konkurs.

Nagroda — komputer. — Ja wygram
komputer!
— Te?

— Mamo,
mamy dla
ciebie niespo-
dzianke!

- kA na dod(ii_-

te rzegrali- ,e

éciepobiegcane — A m¢j prezent na

i wrotki. urodziny — czaso-

ismo ,Barwinek”
irma ,Lis” nie

1 ?
_ Nie zjadla?
wygrali$my
komputera.
— ,Barwinek” ja dla was obo-
wiazkowo zaprenumeruje.
Barwinkowa szkota przetrwania
nauczy was, jak nie trafia¢ na
jezyczek réznym ,Liskom”.
Rys. 81

Bezpieczenstwo w Internecie

Polaczcie sie w grupy 1 uldzcie wskazoéwke ,,Zasady bez-
pieczenstwa podczas korzystania z Internetu”.

Poréwnajcie swoje odpowiedzi z zasadami ze str. 173.
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§ 27. SAM NA DWORZE

Zasada pieciu ,NIE” o Bezpieczny spacer e
W niebezpiecznej sytuacji z nieznajomymi e
Jak sie ustrzec przed oszustwem

Podobnie jak przewazajaca wiekszo§¢ piatoklasistéw, juz sam, bez
doroslych bawisz sie na podwoérku, chodzisz do szkoty 1 do sklepu.
Lecz, jeZeli rodzice nie pozwalaja ci daleko odchodzi¢ od domu, nie
pow1n1enes SlQ obrazac. Oni lepiej znaja sytuacje w waszej miejscowo-
§ci, dzielnicy 1 dbaja o twoje bezpieczenstwo.

Gdy znajdziesz sie¢ na dworze sam, dotrzymuj sie zasad pieciu
LNIE”, ktére zostalty ulozone dla dzieci:

NIE rozmawiaj z nieznajomymi.

NIE wsiadaj do nieznajomego samochodu.

NIE bierz niczego od cudzych osob.

NIE zbaczaj z drogi od szkoty do domu.

NIE baw sie na podworku, gdy na dworze jest ciemno.
Przyjrzy]me sie rys. 82. Ktorzy z bohateréw baJek dotrzy-

mu]e sie zasad pieciu ,NIE”? W jaki sposob inni bohate-
rowile zlamali te zasady?

— Iwasyku-Telesyku,
prz plyn przyplyn
rzezku!
— To nie jest
glos moje]
mamusl.

Rys. 82
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Za pomoca testu krzyzowego, zasad ze str. 173 1 rad ze
str. 142—-143 ulbzcie wskazowke o bezpiecznym zachowa-
niu sie z nieznajomymi.

1. Na dworze trzeba wszystkiego sie bac¢ (5),
zachowywac sie spokojnie 1 pewnie (7) czy aro-
gancko 1 zarozumiale (6)?
2. Niektore dzieci w drodze do szkoty czy do
sklepu lubig stuchaé playera. Jest to bezpiecznie (8) czy
niebezpiecznie (9)?
3. Pb6zno wieczorem trzeba i8¢ najkrotsza droga (10) czy najbardzie)
bezpieczna (11)?
4. Do szkoly, do sklepu, jeszcze gdzie$ bezpieczniej jest
chodzi¢ samemu (12) czy z kolegami (13)?

5.To jest nieprawidlowe. Tchorzliwe, plochliwe osoby na

dworze zwracaja na siebie uwage zloczyncy. I odwrot-

nie, spokojny wzrok, pewny chdod — jest w pewnej mie-

rze obrong przed zloczynca (1).

6. To moze sprowokowac¢ chuligandéw, ktorzy tylko szukaja zaczepki

(D).

7. W kazdej sytuacji staraj sie zachowywac pewnie. Nawet w cudzym
miesScie zachowuj sie tak, aby ze strony nie byto widac¢, ze jestes przy-
byszem. Dlatego najlepiej zapoznac sie z planem miasta, wyznaczyc
bezpleczne trasy. OczywiScie, w nieznajomym miescie ktos powinien
cie spotkac¢ na dworcu (2).

8. To przyzwyczajenie jest niebezpieczne. Player nie tylko rozprasza
twoja uwage, a moze tez zwroci¢ uwage ztodziei (2).

9. Wartosciowe rzeczy lepiej jest zostawia¢ w domu,

ale, jezeli juz bierzesz je ze soba, nie wystawiaj na

pokaz (3).

10. Pomylite§ sie. Najkrotsza droga — nie zawsze

jest bezpieczna. Jezeli bedziesz musial gdzie$§ i1$¢

wieczorem, staraj sie unikaé¢ ciemnych bram, bez-

ludnych przejs¢, parkow, pustkowi, nieoswietlonych

ulic, przystankow. Trzymaj sie z daleka od krzakéw

1 plotow (4).

11. Jeste$ zuchem, jednak nie warto kusi¢ losu. Jezeli musisz wracac
do domu pd6zno, popro$ kogos z dorostych, aby cie odprowadzili albo
spotkali (4).

12. Niepotrzebnie tak uwazasz. Samotny nastolatek — to przyneta dla
ztoczyncy. Rzadko zaczepiaja dzieci, ktore ida grupka. Szczegdlnie
wazne jest towarzystwo, gdy idziesz na stadion lub do kina (4).
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13. Z przyjaciélmi jest nie tylko weselej, ale 1 bezpieczniej (14).
14. Jeste$s zuchem, doszedles do konca i1 zwyciezytes, jezeli szedles
prawidlowsa droga.

Zapamietaj!

1. Nieznajomy — to kazdy, z kim cie nie zapoznali rodzi-
ce, nauczyciele.

2. Spacerujgc na dworze, zachowuj sie spokojnie i pew-
nie.

3. Nie bierz z domu drogich rzeczy, one mogaq sprowoko-
waé zloczynce.

4. Wieczorem unikaj odludnych podworzy, parkow i
pustkowi.

Niebezpieczne sytuacje z nieznajomymi

Widziale$ z pewnoScig filmy, w ktorych wykradano dzieci. Niestety,
zdarza sie to nie tylko w filmach i nie tylko w innych panstwach.
Spodziewamy sie, ze z toba to sie nie stanie, lecz nie bez powodu sie
mowi, ze uzbrojony jest ten, kto jest uprzedzony. Jezeli bedziesz opano-
wany, to w takiej sytuacji jest szansa, by uniknaé niebezpieczenstwa.

Nieznajoma osoba moze podejs¢ do ciebie 1 powiedzieé, ze pracuje z
twoja mama, czy tata 1 poprosili oni odebrac ciebie ze szkoly. Mezczyzna
czy kobieta moze wymieni¢ imiona twoich rodzicéw, miejsce ich pracy,
adres. Lecz na wszystkie jej propozycje nalezy odpowiadac: ,,My sie nie
znamy. Nigdzie z pania (panem) nie pdjde”. I szybko odejscé.

Jezeli nieznajomy idzie za toba lub prébuje ciebie zatrzymac,
narob hatasu, krzyczac: ,,Ratunku, nie znam tej osoby!”

Zdarza sie, ze zloczyncy kradna dzieci wykorzystujac ich zaufanie 1
dobre wychowanie. Wiadomo, to sa Swietne cechy charakteru, ale roz-
mawiajac z obcymi, trzeba mieé sie na bacznosci. I gdy zauwazysz, iz
nieznajomy ma w stosunku do ciebie zle zamiary, zapomnij o dobrych
manierach. Gdy kto$§ prébuje zatrzymac cie lub gdzie§ zaprowadzié
(na przyktad wciggnaé¢ do samochodu), nie tylko mozna, ale 1 trzeba
wykorzystywacé wszystkie mozliwe sposoby w celu samoobrony: kom-
binowadé, grozi¢, krzyczec, kasaé, drapac, bic.

Jezeli komu$ groza bronla palnao nie nalezy probowac
od razu uciekaé. Od kuli nie mozna uciec lub sie obronic.
Dlatego trzeba zachowywac sie tak, aby nie sprowokowac
Wykorzystama broni. Najlepiej ulec wymagamom zbrod-
niarza 1 czeka¢ na dogodny moment, aby uciec.
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Uliczni oszusci

W sytuacji gdy zlodzieje spotkali cie w bezludnym miejscu 1
Wymaga]a od ciebie pieniedzy lub cennych rzeczy, nalezy im ulec.
Zdrowie 1 zycie sa bardz1e] cenne. Ale dlaczego ludzie czestokro¢ odda-
ja oszustom swoje mienie z wlasnej woli?

Uwaznie przyjrzyjcie sie rys. 83 1 omoéwcie, dlaczego
chlopcy utracili swoje pieniadze. Jak mieli sie zachowac,
aby uniknaé tego?

Ten, kto zgadnie, gdzie
]est kulka bedzie mogl 73
]ed ne 5 hrywien wygraé

hrywien!

— Za 100
hrywien kupie
mamie §wietny

prezent!

— Kupujcie!
naszej

loterii mozna
wygraé¢ mik-
ser, telewi-
zor, pralke!

— Tam jest
ciemno, obejdzie-
my po 0sw1et10nej

stronie ulicy. — Nie smué sie.

— Boisz sie?! Ci zlodzieje nie zna-
lezli w mojej ukrytej
kieszonce 10 hrywien.
Kupimy naszym

mamom dwa bukiety
zonkili.

Wywracajcie
kieszenie
maluchy!

Rys. 83. Wedlug materialéw czasopisma ,Barwinek”
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Sposoby wyludzania pieniedzy sa
bardzo réznorodne. Dlatego wlasnie
pierwsza zasada pieciu ,NIE” glosi:
,NIE rozmawiaj z nieznajomymi”. To
odnosi sie 1 do sytuacji, przedstawio-
nych na rys. 83. Poniewaz ,naparst-
ki” 1 inne uliczne ,gry”, ktore obiecuja
szybka wygrana — S8 oszustwem.
Nalezy tu przypomnie¢ powiedzonko:
,2Bezplatny ser jest tylko w putapce
na myszy’ .

Strzez sie rowniez tak zwanych
wroézek. Bardzo natarczywie zatrzy-
muja one doroslych i1 dzieci, przede
Wszystklm dziewczynki, 1 zaczynaja
z nimi rozmowe (rys. 84). Niektore
z nich potrafia hipnotyzowaé. Gdy
cztowiek sie ocknie, ani pieniedzy,
ani cennych rzeczy juz nie ma, a po

Rys. 84 wrozce zaginatl $lad.

Do kogo zwracaé sie¢ o pomoc

Gdy znajdziesz sie w trudnej sytuacji, naleZy niezwlocznie zwrocié
sie o pomoc. Ale nie do kazdego. Zdarza SIQ, ze w poblizu znaJduJa sie
wspolnicy ztoczyncy. Wtedy moze stac sie tak, ze wyrwawszy sie od
jednego od razu trafiasz do rak drugiego! Dlatego przede wszystkim
trzeba zwracac sie do policjantéw, dyzurnych w kinach 1 teatrach, na
dworcach 1 w metro. Najczegéciej nosza, oni specjalne mundury. Jezeli
ich nie ma w pobhzu Zwroé sie do kaSJera sprzedawcy, ochroniarza
w biurze lub innej osoby, znajdujacej sie w mle]scu pracy. W ostatecz-
nosci popros o pomoc przechodniéw. Na wsi czy w miasteczku wejdz
na jakiekolwiek podworko. Pamietaj, doro§li zawsze obronig dziecko!

Ustaw swoje postepowania wedlug poziomu bezpieczen-
stwa, zaczynajac od najbardziej bezpiecznego.
Pojdziesz ze szkoty:
a) z rodzicami; b) z tym, kto powie, ze przyszedl na
prosbe rodzicéw; c¢) z kolega; d) z tym, kto zaproponuje
przewiezé cie na motorze?
Przede wszystkim zwrocisz sie o pomoc do:

a) przypadkowego przechodnia; b) pohc]anta c) sprzedaw-
cy czy do innej osoby, ktora znajduje sie w miejscu pracy?
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§ 28. W NIEBEZPIECZNYCH MIEJSCACH

Zabawy w niebezpiecznych miejscach o
Bezpieczne zachowanie w ttumie o
Jak nalezy zachowywaé sie w windzie

Niebezpieczne miejsca

Placowki budowy, zaklady przemyslowe, piaskownie, stare kopal-
nie, katakumby, porzucone lub zniszczone budynki — to niepelny
wykaz miejsc wyjatkowo niebezpiecznych do zabaw 1 rozrywek.
Poniewaz mozna przez przypadek zabladzi¢ w grocie, katakumbach
lub w starej kopalni, spas¢ z wysokosci na placu budowy, by¢ zasy-
panym w piaskowni lub zawalonym w piwnicy starego budynku. Co
roku setki dzieci, ktore nie uwazaty na to, gina lub doznaja ciezkich
obrazen. Poniewaz uratowac¢ sie w niektorych sytuacjach, na przy-
ktad, kiedy ciebie zasypalo piaskiem, jest po prostu niemozliwe.

Nie nalezy tez bawié sie tam, gdzie spotykaja sie osoby, ktore uzy-
waja alkoholu czy narkotykéw. Bedac w nietrzeZzwym stanie moga
zachowywac sie nieadekwatnie, dziala¢ przeciwko tobie.

Nieodpowiednie do zabaw dzieci sg tez miejsca, gdzie wyprowadza
sie psy. Z psami nalezy zachowac szczegodlna ostroznosé. Mozecie po
prostu bawié sie pitka, a pies odbierze to jako zagrozenie dla niego lub
jego gospodarza 1 zaatakuje.

1. Ulbzcie liste niebezpiecznych miejsc, ktére znajduja
sie w wasze] miejscowoscl.

2. Narysujcie plan swojej wsi czy osiedla. Zaznaczcie na
nim te miejsca.

Jezeli przez przypadek dowiesz sie, ze dzieci poszly bawié sie w
niebezpiecznym miejscu lub osoba zostala zasypana pod ruinami
starego budynku czy zamknieta w piwnicy, na strychu, niezwlocznie
powiedz o tym rodzicom lub komu$ z dorostych!

Wyobraz sobie, ze twd) kolega postanowil pobawié sie w
niebezpiecznym miejscu. Poéwiczcie w parach unikanie
niebezpiecznych propozycji i odmawianie od tego kole-
ge. Przedstawcie scenke, wykorzystujac cechy pewnego
zachowania (s. 111).

Bezpieczenstwo w tlumie

Postaraj sie rowniez unikaé¢ miejsc, gdzie tworzy sie thum. Do kina,
na koncert, przedstawienie czy na mecz lepiej jest przyj$¢ zawczasu.
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Jezell na bilecie nie zaznaczone jest miejsce, usiadz blizej do wyjscia
1 dalej od gltéwnego przejscia.

Po koncercie, filmie lepiej jest zaczekaé, poki ludzie wyjda. Nie
bierz udzialu w wiecach 1 demonstracjach protestacyjnych. Dla dzieci
to jest szczegdlnie niebezpieczne.

Wybierajac sie w tloczne miejsce, powiniene$ zawczasu zadbac o
swoje ubranie 1 rzeczy, ktore wezmiesz ze soba.

Szalik, chustka, korale lub tancuszek na szyi moga sie za co$ zaha-
czy¢. Waskie spodnie, zbyt dluga sukienka utrudniajga poruszanie sie.
Plecak lub torba z dlugim paskiem moze by¢ zaci$niety w tlumie 1
zostaniesz powalony z nog.

Przyjrzyj sie rys. 85. Ktore z tych rzeczy, obuwia, czapek
1 torebek sa nieodpowiednie dla zattoczonych miejsc?
Dlaczego? Co jeszcze mozna by byto tu narysowac?

Rys. 85
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Jezell znajdziesz sie w tlumie, najwazniejsze jest — utrzy-
mac si¢ na nogach 1 uniknaé¢ zetkniecia z twardymi przed-
miotami. Uldzcie zasady zachowania w tlumie w postaci
schematu. Sprawdzcie siebie na s. 173.

~

P W tlumie trzeba poruszaé sie w
Zmalazle$ sie w $rodku @ tym sar,nym.kierunku 1z taka sama
tHumu? T predkoscia ,]al.i wszyscy. Pomoze ci
to utrzymac sie na nogach.
Jezeli kto$ z tylu proébuje cie
wyprzedzié, lepiej przepus$é go, bo
Sy pod naciskiem mozna upasé.

@

V.

<
<«

@ Staraj sie by¢ jak najdalej od)

Thum porusza sie na $cian, kolumn i1 innych przedmio-

ograniczonej przestrzeni? ||||||||||||||||||u) tow w kierunku ruchu tlumu —
mozesz zostaé¢ przyci$nietym do
nich. y

<«

Poruszajac sie w tlumie, zegnij rece w lok-
ciach 1 przyciénij je do tutowia (rys. 86). Staraj
sie przemiesci¢ blizej do brzegu, gdzie jest
mniej ludzi 1 ruch jest powolniejszy.

Rys. 86

Jezeli upadte$, postaraj sie od razu zgrupowac sie i moc-
nym odepchnieciem stanaé na nogi.

Jezeli nie bedzie to mozliwe, wtedy taka pozycja (rys. 87)
pomoze ci uniknaé¢ powaznych obrazen. Skul sie.
Podciagnij nogi 1 zastaniaj glowe rekami.

Rys. 87
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W windzie

We wspoélczesnych wiezowcach sa windy. Sa one wyposazone
systemem hamowania, ktory moze zatrzymac¢ winde nawet wtedy,
gdy sie urwie lina. Jednak nalezy pamietaé, ze windy — to miejsca
szczegoblnie niebezpieczne 1 dlatego istniejq szczegéblne zasady korzy-
stania z nich.

1. Dlaczego dzieciom do 7 lat zabrania sie samodzielnie
jezdzi¢ winda?

2. Dlaczego zabrania sie obcigzaé¢ winde ponad norme?
3. Dlaczego niebezpiecznie jest jezdzi¢ winda z nieznajo-
mymi osobami? Jak uniknaé tego?

Zdarza sie, ze dzieci nierozsadnie roz-
]rablajal w windzie. Najgorzej, kiedy zaczy-
naja w niej co$ podpalac. To jest tak, jakby
chcie¢ podpalié siebie. Bo pozar w Wlndz1e -
to straszna rzecz.

Szyb windy jest jak komin w piecu.
Wystarczy mata iskra, aby kabina btyska-
wicznie zapltoneta. Uratowanie sie w takiej
sytuacji jest niemozliwe.

Czy trzeba opowiedzie¢ rodzicom o tym,
ze kto$ z waszych kolegéw albo znajomych
robi co$ podobnego? Zwrdo¢ uwage, ze za
kazdym razem on naraza sie na $miertelne
niebezpieczenstwo 1 naraza na nie innych.

Zdarza sie, ze kabina windy niespo-
dziewanie zatrzyma sie miedzy pietrami.
W tym wypadku nie nalezy panikowac 1
probowaé na sile otworzy¢ drzwi, trzeba
poinformowac o tym dyspozytora (rys 88)

Niektérym windom szczegolme sie nie
wiedzie. Sa drapane, Sciany w nich sa
porysowane, wylamywane lub podpalane
przyciski.

Rys. 88

1. Jak uwazacie, kto 1 po co psuje windy? Jak przy tym
moga, ucierpie¢ ludzie?
2. Ulbzcie notatke ,Zasady bezpiecznego zachowania w
windzie”.
Zapamietaj!
Winda nie jest miejscem do zabaw!
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PODSUMOWUJACE ZADANIA
DO CZESCI 2 ROZDZIALU 5

Wielu niebezpiecznych sytuacji 1 zwigzanych z nimi
probleméw mozna z tatwoscia uniknag, jezeli nauczy¢ sie
je przewidywac. Poéwiczcie jak to robi¢, wykonujac przy-
toczone nizej zadania. W tym celu musisz przypomniec
sobie wszystko, czego nauczyles sie w tym rozdziale.

Wskaz przyczyne — dlaczego nalezy unikaé 0sob, ktore:
* znajduja sie pod wplywem alkoholu lub narkotykow;

* zbytnio sie denerwuja, zachowuja sie dziwnie lub
agresywnie;

* mowia nieprawde, kreca, oszukuja;
* famig prawo.
Wskaz przyczyne — dlaczego nalezy unikaé takich miejsc:
* place budowy;
* miejsca, gdzie wyprowadza sie psy;
* drogi szybkiego ruchu;

* groty, katakumby, piaskownie, tereny zakladow prze-
mystowych 1 podobne do nich;

* miejsca, gdzie zbieraja sie osoby, ktore uzywaja alko-
holu lub narkotykéw, bezdomni;

+ zatloczonego transportu, sal, wiecow, meczy pitkar-
skich, przejs¢ podziemnych 1 placow, na ktorych odby-
waja, sie wieloliczne koncerty itp.

Wskaz przyczyne — dlaczego nalezy unikaé takich czyn-
nosci:
* spacerowac na ulicy wieczorem;

+ wsiada¢ do nieznajomego samochodu, wchodzi¢ do
domu nieznajomych osob;

+ zatrzymywac sie w drodze ze szkoly do domu;
+ zostawiac¢ niezamkniete wejSciowe drzwi;

* podawac rodzicom nieprawdziwag informacje dokad 1 z
kim idziesz na spacer;

* chwali¢ sie drogimi rzeczami,

* niszczy¢ wyposazenie windy, placow zabaw, bram,
pisa¢ po Scianach itp.

* robi¢ selfie na dachu domu lub pociagu.
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Czesé 3. Wsrod przyrody

Na zdrowie czlowieka ma wplyw wiele czynnikow. Wsréd nich 1
przyroda. Stonce, powietrze 1 woda — to gléwne czynniki istnienia
czlowieka 11istotne czynniki wzmocnienia jego zdrowia. Jednak wplyw
przyrody moze by¢ tez negatywny. Na przyktad, poprzez niekorzystne
warunki klimatyczne czy leSkl zyw1olowe

Ludzie zawsze starali sie zrobi¢ swoje otoczenie bardziej bezpiecz-
nym, wptywali na nie, dopéki caltkowicie go nie zmienili. Do momentu,
kiedy to dotyczyto wpltywu na dzika przyrode, nikt szczegélnie sie tym
nie przejmowal. Lecz z czasem to zaczeto by¢ niebezpieczne dla same-
go czlowieka, jako biologicznego gatunku. Poniewaz ludzie, podobnie
jak 1 inne zywe istoty, dla swego zdrowia potrzebuja czystego powie-
trza, wody, zywno§ci.

Nauczysz sie:

* rozumiec¢ 1 ceni¢ osobliwo$¢ naszej planety,
rozpoznawac to, co moze zaszkodzi¢ przyro-
dzie;

* wybieraé¢ ekologicznie bezpieczne towary 1
opakowania;

» prawidlowo zachowywac sie w strefie kleski
zywiolowej;

* bezpiecznie odpoczywaé na przyrodzie, szcze-
gbélnie nad woda.
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§ 29. ZIEMIA — NASZ WSPOLNY DOM

Jedna dla wszystkich e
Jak ludzie ujarzmiali nature e
Problem smieci

Jedyne znane nam miejsce we Wszechswiecie, gdzie istnieje zycie,
to nasza planeta — Ziemia. Mozemy wiele marzy¢ o kosmicznych
podrozach lecz jak dotad nie znamy planety, na ktora mogliby sie
przenies¢ ludzie, po wyczerpaniu zapasow swojej.

Ziemia — to wspolny dom wszystkich narodow, ktore zamieszkujq
ja. Nie jest dla nas ObOJQtne jak odnosza sie do przyrody ludzie w
mnych panstwach o ile zanieczyszczenie nie ma granic. Ono rozprze-
strzenia sie z wiatrem, deszczami, rzekami i pradami morskimi.

Ziemia — to wspolny dom nie tylko dla ludzi, ale i dla roslin i zwie-
rzqt, wszystkiego, co jest zywe. Przez konsumpcyjny stosunek do nich
juz znikneto wiele ich gatunkéw. Niektére gatunki sa wprowadzone
do Czerwonej Ksiegi. Oznacza to, ze znajduja sie na granicy wymie-
rania. Zagrozone catkowitym wyginieciem sa lasy tropikalne — ,ptuca
planety ”. Co roku coraz wiecej przestrzeni zamienia sie na pustynie,
przede wszystkim z powodu nadmiernego wypasania bydta.

Ziemia — to jest dom dla tych, kto dzisiaj na niej zyje i bedzie zyé
jutro. Dzisiejsze pokolenie powinno dbac¢ nie tylko o siebie, ale 1 o
swoich nastepcoéw — dzieci, wnukéw, prawnukow.

Potaczcie sie w cztery grupy. Zaproponujcie co najmniej
po dwa argumenty na obrone takich twierdzen:

1. ,Kocham swoja planete, dlatego, ze jest wyjatkowa”.
2. Jestem odpowiedzialny za przyszlo$é swojej planety”.
3. ,Martwi mnie los wszystkiego, co jest zywe na Ziemi”.

4. ,Najwazniejszym obowiazkiem ludzi jest zachowanie
Ziemi dla zycia”.

Otoczenie i postep techniczny

7 pradawnych czasow, kiedy na Ziemi zjawili sie ludzie, catkowi-
te panowanie miala tu Matka Natura. Ona dostarczata wszystkie-
go niezbednego do zycia: powietrza, wody, zywnosci, odziezy. Lecz
jednocze$nie byla zZrdédlem wielu niebezpieczenstw: zimna, glodu,
klesk zywiotowych. Od samego poczatku ludzie pragneli zrobi¢ swoje
otoczenie bardziej bezpiecznym 1 komfortowym. Dlatego, zmieniajac
otaczajace $rodowisko, stwarzali nie tylko wygody, ale 1 dodatkowe
niebezpieczenstwa.
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Aby dowiedzie¢ sie czego$ wiece] na ten temat, zagraj w
test krzyzowy. Na osobneJ kartce papieru zaznacz trase,
nastepnie sprawdz swoje wyniki z wynikami kolegéw.
Zyczymy powodzenia!

1. Wiadomo, ze Srednia dlugo$é¢ zycia pierwotnych
ludzi nie przewyzszala 30 lat. Jak uwazasz, przyczyna tego byt
gtéd (4) czy choroby (5)?

2. W ¢éredniowieczu malo kto dozywal do staroéci. Uwazasz, iz
przyczyna $mierci czesciej byt gtéd (6) czy epidemie (7)?

3. Wspolczesni ludzie zyja o wiele dluzej niz ich przodkowie. Jak
myslisz, co obecnie najbardziej zagraza zyciu 1 zdrowiu ludzi: kleski
zywiolowe (8) czy negatywne skutki postepu technicznego (9)?

4. Przyczyna przedwczesne] $mierci
pierwotnych ludzi najczeSciej byt gtod.

Wielka zdobycz nie trafiatla sie codzien-
nie (2).

5. Nieprawidlowo. Uczeni udowodnili,
ze nie zwazajac na to, 1z pierwotni ludzie
tez chorowali, przyczyna ich kroétkiego
zycia bylo to, ze chory czlowiek nie mogt
zdoby¢ sobie jedzenia 1 umierat z gtodu (1).

6. Od czasu, gdy czlowiek nauczyl sie sia¢ zboze 1 hodowacé bydto,
gléd przestal byé¢ gléwna przyczyna jego Smierci. Zatem, majac nie-
wielka dziatke ziemi 1 kilka zwierzat domowych, méogt wyzywié cata
rodzine (2).

7. Prawidlowo! Epidemie takich

choréob zakaznych jak dzuma, ospa,
cholera raz za razem opustosza-
ly miasta, panstwa, kontynenty.
Mieszkancy séredniowiecznych miast
zyli w okropnych antysanitarnych
warunkach, na przykiad — nawet sie
nie domys$lali, ze przyczyna chordb
jest brud, ktory ludzie wylewali do
rzek 1 po prostu na ulice. Nic dziw-
nego, ze choroby szybko sie rozpo-
wszechniaty (3).

8. Nieprawidlowo. Kleski zywiolo-
we trafiaja sie 1 dzisiaj, ale ludzie w
wiekszosci wypadkéw nauczyli sie je przewidywac (3).

9. XX wiek nazwano wiekiem naukowo-technicznej rewolucji
(NTR), ktora dostarczyla ludziom nieznanych dotad wygdd: telefon,
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radio, telewizja, samochody itp. Lecz postep
techniczny ma tez inng strone. Wypadki
drogowe, pozary, awarie na przedsiebior-
stwach, zanieczyszczenie Srodowiska sa naj-
wiekszym niebezpieczenstwem dla zdrowia 1
zycia ludzi (10).

10. Doszedles do mety 1 zwyciezytes, jeze-
i nie zboczyle$ z prawidlowej drogi.

Zanieczyszczenie Srodowiska

Czlowiek, jak kazda inna istota zywa, produkuje odpady. W przy-
rodzie odpady zywych istot sa przerabiane przez owady 1 bakterie.
Obumarte ro$liny, ekskrementy zwierzat przetwarzaja sie na war-
stwe zyznej gleby 1 srodowisko nie jest zatruwane.

W odréznieniu od innych zywych istot, ludzie tworza sztuczne
odpady, ktorych przyroda nie w stanie jest przerobié. Plastikowe
butelki czy foliowe torebki nie przegniwaja nawet w ciagu wielu lat.
Dlatego ludzie powinni doktadnie sprzataé po sobie.

Czy wiesz, ze...

W Zachodniej Europie szczegblnej uwagi
udziela sie zbieraniu 1 przerobce $mieci. Na
przyktad w Niemczech nie mozna wyrzu-
ca¢ plastiku 1 papieru do jednego $miet-
nika. Dla kazdej kategorii $mieci (plastik,
papier, szklo, metale kolorowe, odpadki
spozywcze) jest osobny $mietnik.

Jezeli kto$ wyrzucil do Smietnika dla
plastikow papier, Smieci zostana wywiezio-
ne dopiero wtedy, kiedy zrobi on wszystko
tak, jak nalezy.

Na pewno 1 w Ukrainie w niedalekiej przysztoSci bedzie sie tak
dzialo. Lecz dzisiaj, niestety, czesto widzimy Smieci tam, gdzie ludzie
odpoczywaja 1 zachwycajq sie przyroda.

Myli sie ten, kto uwaza, 1z czystos¢ srodowiska to sprawa wylacz-
nie wladzy czy przedsiebiorcow. Ty réwniez jestes za to odpowiedzial-
ny. Poniewaz kazde zlamane drzewko — to dodatkowa 1los¢ szkodli-
wych substancji w powietrzu, ktére mogto ono zneutralizowaé. Kazdy
zdeptany trawnik, zerwany kwiatek, rzucony na ziemie papierek — to
zachwianie roOwnowagl w przyrodzie. Skutki tego z czasem moga staé

MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3MmilleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae 153
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



sie katastroficzne. Czy wiesz, ze wiekszo$é roslin, ktére obecnie pra-
wie zniknely z powierzchni Ziemi czlowiek po prostu wyrwal?

Chroni przyrode ten, kto (wybierz prawidtowa odpowiedz
1 dokoncz szereg):

a) zbiera makulature; b) wlacza bez potrzeby przyrza-
dy elektryczne; ¢) zostawia Smieci w lesie; d) informu-
je doroslych o rozlanych produktach naftowych; e) nie
wychodzi z lasu bez bukietu kwiatéw; f) zakreca kran,
gdy myje zeby...

Potaczcie sie w grupy po 4—5 0s6b 1 wykonajcie projekt
,Detektywi ochrony $rodowiska”.

Kazda grupa powinna opisa¢, narysowac lub sfotografo-
wac¢ wypadki zanieczyszczenia Srodowiska w swoje] miej-
scowosci. To moze by¢ duza ilo$¢ transportu na drogach
lub przedsiebiorstwo, ktore wyrzuca odpady do rzeki, czy
wysypisko Smieci w bliskim lesie. Najciekawsze materiaty
wykorzystajcie w gazetce.

Opakowania, bezpieczne dla otoczenia

W sklepach widzimy mase towaréow w jaskrawych opakowa-
niach. Lecz tylko niektore z nich sa bezpieczne dla otoczenia. To
sa papierowe torebki, szklane naczynia wielorazowego uzytku,
tekturowe pudetka i torby Jezeli my, konsumenci, bedziemy woleli
towary w takich opakowaniach, producenci niezwlocznie zwréca na

to uwage.

@

@

Rys. 89. Ktore z tych towaréw maja opakowania
bezpieczne dla otoczenia?
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Jezeli kupuJeme towar w plastikowym opakowaniu, sta-
rajcie sie wykorzystac¢ je powtdérnie. Oto co proponuja
zrobi¢ z takich opakowan autorzy ksiazki ,Ztota raczka”

(rys. 90). Zaproponuj kolegom swoje wynalazki.

Wazon i1 pojemnik

na kwiaty
Kielich, kubek
i cukierniczka
Plawik i
karmnik dla
rybek
Solniczki
Brelok — pojemnik dla Gabka do obuwia
Fartgsze}{ . drobiazgéw
z torebki foliowej
Rys. 90

Powtoérne wykorzystanie plastikowych opakowan - to rzeczy-
wista szansa na zmniejszenie zanieczyszczenia przyrody.
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§ 30. KLESKI ZYWIOLOWE

Przepowiednie klesk zywiotowych e
Gdzie schowaé sie przed burzq e Zachowanie
podczas powodzi

Czasami na $wiecie zdarzaja sie kleski zywiolowe. Na poczat-
ku 2005 roku wybrzezem Indii, Tajlandii i innych panstw Azji
Poludniowo-Wschodniej przeszto tsunami. Fale o wysokosci dziesie-
ciopietrowego budynku doszczetnie zrujnowaly przybrzezne miasta 1
Swiatowej stawy uzdrowiska.

Podczas tsunami zgineio ponad 300 tysiecy osob. Taka wielka 1lo$é
ofiar tlumaczy sie tym ze tsunami nie jest charakterystycznym zja-
wiskiem w tym regionie, ludnos¢ mlercowa nigdy o nim nie styszala.
Panstwa, na ktére runal ten zyw1ol nie mialy systemu przewidywa-
nia tsunami i zawiadomienia o jego nadejsciu.

1. Wymiencie jak najwiecej klesk zywiotowych (tsuna-
mi, wybuch wulkanu, ...).

2. Polaczcie te kleski zywiotlowe wedlug nastepujacych
Op1SOW:

* Ktoére z nich zdarzaja przewaznie latem, wiosna,
jesienia, w zimie, a ktore nie zaleza od pory roku?

* Ktére z nich groza mieszkancom gor, stepéw, wybrze-
za oceanu?

3. Ktore z nich zdarzaja sie na Ukrainie?

Liczne informacje o niesprzyjajacych warunkach pogo-
dowych 1 kleskach zywiolowych slyszymy prawie w
kazdym wydaniu wiadomosci. Wybierzcie kilka takich
1nformac31 szczegolme o tym, co odbywato sie w wasze]
miejscowosci. Omoéwecie je z kolegami.

Przepowiednie klesk zywiolowych

Czy wiesz, ze zwierzeta potrafiag przeczuwaé¢ zmiany pogody
(rys. 91)? Ich egzystencja calkowicie zalezy od przyrody, dlatego rea-
guja one nawet na najmniejsze zmiany w Srodowisku naturalnym. A co
dopiero kleski zywiolowe! Zwierzeta odczuwaja ich nadejScie 1 probuja
ratowac sie.

Podczas tsunami w Indiach slonie ratowaly swoich poganiaczy w
taki sposob, ze przestaty ich stuchac i poszly w gory, jak najdalej od
wybrzeza.
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Jaskoétki nisko lataja —
bedzie deszcz 1 wiatr.

Mewy siedza na wodzie — bedzie
dobra pogoda, jezeli chodza po
brzegu — bedzie sztorm.

Jezeli kot épi, zastaniajac tapka
nos, bedzie ochtodzenie.

Duzo wron lata 1 kracze —
bedzie niepogoda.

Zaby skacza, wzdtuz brzegu —
bedzie deszcz, jezeli siedza w wodzie —
deszczu nie bedzie.

Jezeli lezy brzuszkiem do gory,
bedzie ciepto.

Rys. 91. Zachowanie niektérych zwierzat przed zmiana pogody

1. Jakie jeszcze zachowanie zwierzat Swiadczy o zmianie

pogody?

2. Jakie znacie ro$liny, ktére reaguja na zmiane pogody?

Jak one to robia?

157
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Grozne zjawiska atmosferyczne

Najbardziej charakterystyczne dla naszej miejscowosci kleski
zywiotowe to burza i1 huragan, ktéorym towarzyszy ulewa 1 grad.
Meteorolodzy nauczyli sie skutecznie je przewidywac. Dlatego, kiedy
uslyszysz wiadomos$é o silnym wietrze (25-30 m/s) i o mozliwych
burzach, lepiej pozostan w domu. Gdy rozpocznie sie wiatr, zamknij
okna 1 lufeiki, wylacz z pradu przyrzady elektryczne. Podczas burzy
nie korzystaj z wodociagu 1 telefonu.

Jezeli burza zaskoczyla cie poza domem, trzeba dziala¢ w zalezno-
$ci od okolicznosci. Nauczy¢ sie tego pomoga ci zadania, ktére wyko-
nasz za pomocg schematu na str. 159.

1. Wyobraz sobie, ze idziesz przez pole. Rozpetala sie
burza. Ty: a) zaczniesz biec; b) schowasz sie pod samot-
nie stojacym drzewem; c) znajdziesz zaglebienie (Jame,
parow itp.) 1 przykucniesz, zeby nie by¢ najwyzszym
punktem tego terenu?

2. Przyjrzy) sie rys. 92 1 nazwij osoby, ktére sa narazo-
ne na niebezpieczenstwo, chowajac sie przed burza: a) w

rzece; b) w samochodzie; ¢) pod wysokim drzewem; d) w
poblizu linii wysokiego napiecia; e) w kawiarni.

Rys. 92
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1. Za pomoca tego schematu wykonaj zadania z poprzed-

niej strony.

2. Uléz wskazoéwki, jak postepowaé podczas burzy i
poréwnaj je z przytoczonymi na str. 174.

Burza zaskoczyla
ciebie w samochodzie
czy W pomieszczeniu?

nie

Znajdujesz sie w
poblizu linii wysokiego
napiecia?

nie

Burza rozpoczeta

sie, gdy plywales w
rzece lub w jeziorze?

nie

O bok roénie potez-
ne drzewo, na przyklad
dab?

nie

tak

tak

tak

tak

Zostan w $rodku. To jest
bezpieczne.

Podczas burzy przebywa-
nie w poblizu nich jest nie-
bezpieczne.

Niektory lubig przeczekaé
burze w rzece, ale tego nie
mozna robié: jezeli btyskawi-
ca uderzy w wode, czlowiek
zginie.

Nie patrzac na to, ze
wysokie, rozlozyste drze-
wo dobrze chroni przed
deszczem, moze w nie ude-
rzy¢ blyskawica.

Schowaj sie w zaglebieniu (Jamie, parowie itp.) lub pod rozlozystymi
krzewami. Przykucnij, nakryj sie plaszczem lub kurtka. Zdejmij 1 odtéz
w odlegto$ci 15-20 m od siebie wszystkie metalowe przedmioty.

Blyskawica uderza w najwyzszy punkt w terenie.
Podczas burzy nie wolno korzystaé z telefonu komorkowego.
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Jak zachowywaé sie podczas podtopienia

Silne ulewy, szybkie topnienie smegu czesto prowadza do tego, ze
rzeki wychodza z brzegdéw, podwyzsza sie poziom wod gruntowych "\
skutek tego zostaja podtopione budynki mieszkalne. Podczas zywio-
towych powodzi woda moze zrujnowaé zapory, drogi, nieraz gina
zwierzeta 1 nawet ludzie. Dlatego kazdy, kto znalazt sie na terenach
podtopionych, powinien dziataé¢ bardzo szybko.

Za pomoca schematu z nastepnej strony 1 wskazowek
na str. 174 poé¢wicz prawidlowe zachowanie sie w przy-
toczonych sytuacjach.

1. Michat byt w domu sam, gdy ustyszat w radio zawia-
domienie o niebezpieczenstwie podtopienia jego ulicy.
Mieszkancom budynku, ktéremu grozito podtopienie,
rozkazano wzigé najbardziej niezbedne rzeczy 1 udac sie
do budynku szkoty. Co ma zrobié¢ chlopczyk?

2. Tereska spacerowata w poblizu jeziora. Raptem zaczat
pada¢ silny deszcz, woda zalewala wszystko dookola.
Dziewczynka wystraszyla sie. Co ma przede wszystkim
zrobi¢? Jak postapié¢ potem?

3. Latem Wladek z bratem wychodza na noc wypasac
konie. Najbardziej ulubione ich miejsce znajduje sie w
dolinie gérskiej rzeki. Ojciec za kazdym razem przypo-
mina chlopcom, jak trzeba dzialaé¢, jezeli w nocy rozpo-
cznie sie deszcz. Jakiej rady udziela on synom?

Jezeli poziom wody jest wysoki, trzeba zatozy¢ kamizelke ratun-
kowa, koto lub przynajmniej chwyci¢ cos, co ulatwi unoszenie sie
na wodzie: nadmuchiwang zabawke, piltke, plastikowa miednice lub
dzieciecg wanienke.

7 pustych plastikowych butelek i tasmy klejacej mozna
zrobi¢ pas ratunkowy, jak na rys. 93.

Rys. 93
Gdy woda przybywa,

szukaj ratunku na podwyzszeniu.
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Pow6dz zastala ciebie w domu? Woda zastata c%}ebie
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIP) w lesie lub w polu’

1

®

(HIIIIIIIIIIII
{IIIIIIII

W pierwsza kolej postaraj sie uspo-
koié. Rozgladnij sie dookota. Czy w
poblizu jest pagérek lub wysokie
drzewo?

é Wytacz prad i gaz, przeni ?
niezbedne rzeczy na goérne pietro,
na strych, zat6z gumowece i kurt-
ke, wez dokumenty, pieniadze,
zapas wody 1 zywno$ci. Istnieje
mozliwoé¢é wyjécia z budynku 1
wejécia na podwyzszone miejsce?

V.

®
D

Znajdz przedmiot, ktéry
pomoze ci utrzymaé sie na
wodzie (deske, klode) 1 prébuj
wydostacé sie na suche miejsce.

PrzejdZz na gorne Zamknij dom i szyb- Wejdz na podwyzsze-
pietro lub na strych J§ ko wejdz na pagérek f} nie lub wydrap sie na
1 wolaj o pomoc [ [ (rys. 94, b). drzewo 1 wolaj o pomoc
(rys. 94, a). (rys. 94, ¢).

@ ©

@

Rys. 94
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§ 31. ODPOCZYNEK NA PRZYRODZIE

Bezpieczna plaza e Jak prawidtowo
opalaé sie 1 kqpacé sie o Przyrzqdy do pltywania e
Pierwsze lekcje ptywania e Pomoc poszkodowanym

Nad woda

Konczy sie rok szkolny, przed nami dlugie wakacje letnie. Brzeg
rzeki, morza, jeziora, stawu — to wspaniale miejsce dla odpoczynku a
plywame - Jeden z najzdrowszych sposobéw ruchu. Jednak nie zapomi-
naj, ze odpoczynek nad WodaL wymaga od nas szczegdlnej ostroznosci.

W przededniu lata poméwimy o tym, jak przewidziec mebezple-
czenstwa podczas odpoczynku na brzegu 1 unikac ich, jak nie pogubi¢
sie 1 udzieli¢ pierwszej pomocy temu, kto sie przegrzal czy spalil na
stoncu, przecenit swoje sity 1 wota o pomoc.

Kazdy czwarty poszkodowany nad wodqg —
to jest chilopiec lub dziewczynka do lat 16.

Bezpieczna plaza

Przede wszystkim nalezy znalezé bezpieczne miejsce do kapieli.
Poniewaz nie kazdy zbiornik wodny czy odcinek brzegu jest odpo-
wiedni do tego.

Wymien cechy a) bezpiecznej 1 b) niebezpiecznej plazy:
1) znak ,Kapiel wzbroniona”;
2) rozlana benzyna, ttuczone szklo, inne Smieci;
3) hodowla zwierzat, pastwisko dla zwierzat domowych;
4) czysty brzeg (piasek, otoczak);
5) karcze w wodzie;

6) stuzba ratunkowa, boje, ktére zaznaczaja terytorium
bezpieczne dla kapieli;

7) brzegi wzmocnione plytami betonowymi;

8) most, cumowisko, inne hydrotechniczne urzadzenia;

9) stromy brzeg, szybki prad rzeki;

10) zamulone dno, brzeg porosniety sitowiem.
Przyjrzyj sie rys. 95. Ktére z tych miejsc nie sg odpo-
wiednie dla kapieli? Dlaczego? Jakie jeszcze cechy bez-
piecznej 1 niebezpieczne] plazy mozesz wymienic¢?

Sprawdz siebie na str. 174.
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@

Rys. 95
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Amatorzy opalania, uwagal!

Powietrzne 1 sloneczne kapiele — to najpopularniejsze sposoby
hartowania sie, a lekka opalenizna swiadczy o tym, ze latem Swiet-
nie odpoczales. Ale opalaé sie nalezy ostroznie! Przede wszystkim
pamletaj o tym, kiedy wybierasz sie nad morze. Nlektorzy od razu w
pierwszy dzien za diugo przebywaja na stoncu i1 psuja tym sobie dal-
szy odpoczynek.

Poparzenia, udar sloneczny 1 porazeme stoneczne — nie sa rzadkos-
cia wsrod wezasowiczow, ktorzy nie zwazaja na rady lekarzy, by nie
chodzi¢ na plaze od 10. do 16. godziny, kiedy to slonce jest najbardziej
aktywne 1 zwiekszac¢ czas przebywania na stoncu stopniowo, zaczyna-
jac od 5—-10 minut.

W ciagu ostatnich lat lekarze coraz czescie) uprzedzaja o niebez-
pieczenstwie promieni slonecznych 1 radza amatorom opalania stoso-
wac przeciwsloneczne kremy 1 spreje. One uchronig przed oparzenia-
mi, 1 opalenizna bedzie tadniejsza (rys. 96). Przeciwstoneczne kremy
1 spreje maja roézny poziom ochrony. W pierwszych dniach korzystaj z
takich, ktére maja poziom ochrony wyzszy niz 20.

Jezeli nie potrafite§ uniknaé oparzen, skéra poczerwieniata 1 boli,
zastosuj srodki przeciw oparzeniom 1 przez kilka dni nie wychodz na
stonce. W przypadku silnych oparzen, gdy ramiona, plecy, brzuch,
rece, nogi pokryly sie pecherzami, nalezy zwroci¢ sie do lekarza.
Przekluwac takie pecherze w zadnym wypadku nie mozna.

Jeszcze jedna obowigazkowa rzecz na plazy — to nakrycia glowy
kapelusz, panama, czapka z daszkiem czy chusta. Ochronia one cie-
bie przed udarem i porazeniem stonecznym. Pamietaj: glowe nalezy
obowigzkowo zabezpieczyc!

Rys. 96
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Pocéwiczcie, jak nalezy udzielaé pierwsze) pomocy przy
udarze lub porazeniu stonecznym. Jezeli komus$ zrobito
sie slabo, jest senny, poczut bdl gtowy, pragnienie, mdto-
Sci, postepuj tak, jak pokazano na rys. 97:

* odprowadz poszkodowanego do cienia;

* rozepnij jemu kolnierzyk, zdejmij mu obuwie;

* zmocz twarz 1 glowe zimna woda lub pol6z na
glowe co$ mokrego 1 zimnego;

* wachluj go recznikiem lub gazeta;
* daj mu do picia wode mineralna;
+ zawladom lekarza.

Rys. 97
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Cztery ,,ZA bardzo niebezpiecznych”

Oto cztery ,,ZA bardzo niebezpiecznych”, ktére miedzynarodowa
organizacja Czerwonego Krzyza radzi dobrze pamietaé¢ wszystkim
tym, kto wybiera sie do kapieli. Niebezpiecznie jest ptywac, gdy:

* jeste§ ZA bardzo zmeczony;

* jestes ZA daleko od przyjaciél 1 od brzegu;

* jest c1 ZA zimno;

* jest c1 ZA goraco.

1. Dlaczego niebezpiecznie jest zaplywac za boje?
2. Czym jest niebezpieczny kamien podwodny?

3. Do czego moga doprowadzi¢ zarty w wodzie, na przy-
ktad, jezeli kto$ bez potrzeby wota o pomoc lub niepostrze-
zenie podptywa pod kogo$ 1 tapie go za nogi?

Gdy dzieci nie umieja dobrze plywaé, wykorzystuja one nadmu-
chiwane kota, materace lub detki samochodowe. Lecz wiatr, fala 1
prad moga podchwyci¢ nadmuchiwany materac i1 odnie$é go daleko od
brzegu, a nawet przewrocié (rys. 98).

Rys. 98. Jakie niebezpieczenstwo grozi tym dzieciom?

Nie plywaj bez opieki dorostych!
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Pierwsze lekcje plywania

Pierwsze lekcje plywania zawsze sa poSwiecone umiejetnosci trzy-
mania sie 1 odpoczywania na wodzie.

Najtatwiej odpoczywacé Jest w pozycji ,meduza”’ (rys. 99, a). Moze
to zrobi¢ nawet ten, kto nie umie ptywac. Na niewielkiej gltebokosci
nabierz do ptuc (nle do brzucha, to wazne!) pow1etrza 1 Wstrzyma]
oddech. Poléz sie na wodzie, rozluzmj rece 1 nogi. Cialo najpierw
bedzie sie zanurza¢ do wody, lecz w ciagu kilku sekund obowigzkowo
wyplynie na powierzchnie.

Nastepnie sprobuj pozycje ,gwiazdka” (rys. 99, b) Kladac SlQ na
wode, nabierz powietrza do pluc, szeroko rozewrzyJ rece 1 nogi, aby
twoje ciato przypominalo gwiazde. Taka pozycja zwiekszy jego ptywal-
nos¢, ono bedzie mniej zanurzac sie.

Wreszcie, naucz sie odpoczywac¢ na wodzie, lezac na plecach. W
tym celu nabierz powietrze do ptuc, rozewrzyj rece 1 poldz sie glowa
na wode tak, aby uszy tez byly w wodzie (rys. 99, c¢). Nie b0j sie, jezeli
na poczatku ciato zanurzy sie do wody. Ta pozycja wymaga treningu.
Utrzymasz sie na wodzie, gdy calkowicie sie rozluznisz i bedziesz
swobodnie oddychac.

O, @

Rys. 99
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Niebezpieczne sytuacje na wodzie

Na wodzie zdarzaja sie sytuacje, z ktérymi moze sobie nie poradzié
nawet doswiadczony plywak. Szczegdlnie niebezpieczny jest skurcz.
Jezeli zlapal skurcz, nalezy na kilka sekund zanurzy¢ sie z glowa pod
wode, wyprostowaé noge 1 mocno pociagnaé¢ reka stope na siebie za
duzy palec (rys. 100, a).

W zbiornikach wodnych, gdzie jest duzo roslin, plywaj na
same] powierzchni wody, staraj sie nie robi¢ gwaltownych ruchéw
(rys. 100, b). Jezeh rece lub nogl zaplacza sie w wodorostach, przyjmij
pozycje ,meduza” 1 uwolnij SlQ

Jezeli porwal cie prad, nie probuj z nim walczyé. Plyn z pradem,
powoli, pod niewielkim katem, przyblizajac sie do brzegu (rys. 100, c).

© ®

Rys. 100

Pomoc dla tonacego

Niestety, tona nie tylko poczatkujacy. Najwiekszym wrogiem tego,
kto zaczal tonaé jest panika. Dlatego pomysl o tym, ze bac sie juz jest
za pozno, trzeba dziataé. Wotaj o pomoc.

Staraj s1e; nie unosi¢ glowy 1 rak nad woda. Pamletaj, 1z cialo w
wodzie wazy mniej, niz na powietrzu. Nie bdj sie zanurzyé¢ glowe —
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zjawi sie dodatkowa sila, ktéra bedzie cie wypychata na pow1erzchn1Q
Popatrz na plywakow oni plyna trzymajac glowe w wodzie 1 tylko
na chwile powracaja ja na bok, aby zrobi¢ wdech. Wielblad nie jest
dobrym plywakiem, ale kledy zmuszony Jest przeplywac I‘ZQkQ, kila-
dzie sie na bok, aby ,utopi¢” swoje garby 1 zwiekszyé¢ swoja plywal-
nosc.

Jezeli widzisz, ze czlowiek tonie — pom6z mu. Podaj reke (tylko
wtedy, gdy stoisz tam, gdzie jest plytko lub ciebie kto§ mocno trzyma),
rzu¢ mu nadmuchiwany materac, zabawke lub kolo ratunkowe, poin-
formuj ratownikow albo zawolaj na pomoc dorostych.

PODSUMOWUJACE ZADANIA
DO CZESCI 3 ROZDZIALU 5

Powtorz to, czego sie nauczytes, wykonujac podane nizej
zadania.
Napisz w zeszycie przyczyny — dlaczego powinienes:
*+ sprzataé po sobie na przyrodzie;
+ powstrzymac sie od zbierania pierwiosnkéw — sasa-
nek, konwalii, przebisniegow;
* podczas niebezpieczenstwa podtopienia lub osunie-

cia gruntu opus¢ mieszkanie, biorac ze soba najbar-
dziej niezbedne rzeczy.

Napisz w zeszycie przyczyny — dlaczego powinienes:
* nie wychodzi¢ z domu, gdy ustyszate§ zawiadomie-
nie o silnym wietrze 1 burzy;

* nie ptywaé, gdy jestes bardzo zmeczony, znaJdu]esz
s1e za daleko od przyjaciét lub od brzegu, jest ci za
zimno lub za goraco.

Napisz w zeszycie przyczyny — dlaczego nie wolno:
* wchodzi¢ do wody w miejscu, gdzie jest napis:
,Kapiel wzbroniona!”;
* nurkowa¢ tam, gdzie z wody wystaja karcze;

+ kapac sie, jezeli ustyszates komunikat o nadchodza-
cym sztormie.
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ODPOWIEDZI DO ZADAN

§4
do s. 25-26. Test krzyzowy
(1-4-2-7-8)

§8
do s. 46. Test krzyzowy
1-5-2-8-3-10-12)

§ 26
do s. 137-138. Test krzyzowy
1-5-2-7-3-9-10)

§ 27

do s. 141-142. Test krzyzowy
(1-7-2-9-3-11-4-13-14)
§ 29

do s. 152-153. Test krzyzowy
1-4-2-7-3-9-10)
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ZASADY ZACHOWANIA W NIEBEZPIECZNYCH
SYTUACJACH

§1
Notatka dla tych, kto zZle sie czuje

Jezeli po przebudzeniu rano czujesz stabosé, bél gltowy, bél gardia czy
brzucha, powiedz o tym rodzicom.

Jezeli poczutes sie zle w szkole, zwrdé sie do pielegniarki lub powiedz
o tym nauczycielowi.

Jezeli odczule$ ostry bél lub zawroty glowy na dworze, zwrdé sie
o pomoc do ludzi znajdujacych sie obok ciebie (rodzice, koledzy, obcy
ludzie).

§ 2

Notatka dla tych, kto znalazl sie¢ w niebezpiecznej sytuacji

Ocen poziom niebezpieczenstwa. Jezeli sytuacja grozi niebezpieczen-
stwem dla twego zycia, nie masz czasu do namystu, dziataj natychmiast.

Jezeli zagrozenia zycia nie ma, nalezy przede wszystkim, sie uspo-
koié.

Jezeli jeste§ w stanie poradzi¢ sobie samodzielnie, utéz plan dziatan
1 wykonuj go.

Jezeli potrzebujesz pomocy, zwréé sie do stuzb ratowniczych, krew-
nych, sasiadéw, przypadkowych przechodniéw.

Jezeli pomoc dltugo nie nadchodzi, nie traé¢ nadziei, sytuacja moze sie
zmieni¢ w kazdej chwili.

§3

Zasady przechodzenia wielopasmowej jezdni

Jezeli na drodze sa oznaczone pasy, skorzystaj z nich.

Jezeli przejscia dla pieszych nie ma, przechodz na skrzyzowaniu.

Przechodzi¢ przez jezdnie w niewskazanych miejscach mozna tylko
w wyjatkowych sytuacjach. I tylko pod katem 90 stopni w stosunku do
drogi.

Przechodzi¢ nalezy w miejscu, gdzie jest dobra widoczno$¢ w obie
strony (na 150-200 metréow).

Zanim zaczniesz przechodzi¢, popatrz w lewo 1 upewnij sie, czy samo-
chody na wszystkich pasach znajdujaq sie na bezpiecznej odleglosci od
ciebie.
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Zatrzymayj sie na linii ciaglej 1 badz na niej uwazny.
Popatrz w prawo 1 upewnij sie, czy samochody na wszystkich pasach
znajduja sie na bezpiecznej odleglosci od ciebie.

§4
Zasady zachowania na przystankach
Niebezpiecznie jest przechodzi¢ przez jezdnie w poblizu przystanku,
szczegolnie na waskich drogach, gdy wydaje sie, ze przeciwlegly chodnik
znajduje sie bardzo blisko.

Nie nalezy obchodzié stojacy na przystanku $rodek lokomocji ani z
tytu, ani z przodu. Trzeba doczekac sie, az on odjedzie.

Na przystanku nie nalezy podchodzié¢ blisko do brzegu kraweznika,
szczegblnie zima 1 wtedy, kiedy na przystanku jest duzo ludzi.

§5

Zasady zachowania w metro

Na platformie 1 ruchomych schodach nie wchodz za linie ogranicza-
jaca. Na platformie metra niebezpiecznie jest bawié sie w gry ruchowe.

Jezeli w wagonie odczuwasz zapach dymu, niezwlocznie daj znaé o
tym motorniczemu.

Jezell niebezpieczna sytuacja powstanie w metrze, nalezy dokladnie
wykonywac wskazéwki motorniczego lub dyzurnego na stacji.

§ 15
Zasady zachowania na basenie
Wez ze soba mydlo, recznik, strd) kapielowy (kapielowki), gumowa
czapeczke 1 gumowe klapki.

Przed basenem dokladnie wykap sie 1 pdjdz do ubikacji. Nie ptywaj
bez gumowej czapeczki.

§ 25
Jak zgasi¢ niewielki pozar
Niewielki ptomien mozna zgasi¢ zalewajac go szklankg wody, zasypu-
jac piaskiem, ziemia, przykrywajac koldra.
Przed gaszeniem przyrzadoéw elektrycznych trzeba wyjaé wtyczke z
gniazdka lub wylaczy¢ prad na tablicy z bezpiecznikami.

Jezeli ptomien nie udato sie zgasié, trzeba zalaé¢ go woda, przykryé
koldra lub plaszczem.
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§ 26
Zasady dla tych, kto zostaje sam w domu

W zadnym przypadku nie otwieraj drzwi nieznajomym osobom, nawet
jezeli méwia, ze sa pracownikami stuzb komunalnych czy policji.

Klucze od mieszkania trzeba nosié¢ ze soba, chowajac je dobrze, lub
zostawiac u sasiadéw, ktorym ufaja twoi rodzice.

Nie nalezy chwalié¢ sie drogimi rzeczami, ktore masz w domu.
Zasady bezpieczenstwa podczas korzystania z Internetu

Bez pozwolenia rodzicéw nikomu nie dawaj informacji o sobie: numer
1 adres szkoly, adres domowy, numer telefonu, nie nazywaj miejsca
pracy rodzicow i ich numeréw telefonu.

Nigdy bez pozwolenia rodzicow nie zgadzaj sie na spotkanie z osoba,
z ktora zapoznate$ sie przez Internet. Takie spotkanie ma sie odby¢ w
miejscu publicznym w obecnoéci rodzicow.

Nie wysytaj swoich zdjeé¢ lub innej informacji bez pozwolenia rodzi-
cé6w. Nikomu oprécz rodzicow nie dawaj swojego hasta, nawet kolegom.

Nie dopuszczaj sie w Internecie czynéw sprzecznych z prawem, nie
rob szkody 1 nie przeszkadzaj innym uzytkownikom.

§ 27
Zasady bezpiecznego zachowania na ulicy

Wykonuj zasady pieciu ,NIE”: nie rozmawiaj z nieznajomymi osoba-
mi, nie wsiadaj do nieznanego ci samochodu, niczego nie bierz od obcych
0s0b, nie zbaczaj z drogi, gdy wracasz ze szkoly do domu, nie baw sie na
dworze, gdy $ciemniato.

Na ulicy trzeba zachowywacé sie spokojnie 1 pewnie.

Gdy wracasz do domu pézno, unikaj peryferii, pustkowi, gestych
zaro$li. Rodzice lub inne znajome ci doroste osoby powinny cie spotkaé i
zaprowadzi¢ do domu.

Nie wyno$ z domu drogich rzeczy.
Nie odchodz daleko od domu o péznej porze.

§ 28

Zasady bezpiecznego zachowania
w miejscach duzego skupiska ludzi

Idac w miejsca o wielkim skupieniu ludzi, ubierz sie odpowiednio. Na
koncerty, spektakle, zawody lepiej jest przychodzi¢ zawczasu.

Siadaj na miejsca, ktore znajduja sie blizej do wyjscia. Po zakonczeniu
lepiej jest zaczekaé, nim ludzie wyjda.
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W tlumie trzeba poruszaé sie razem ze wszystkimi, starajac sie trzy-
mac¢ z dala od $cian i1 drzwi, aby nie by¢ przycisnietym do nich.

Jezeli upadles, sprobuj sie podniesé, jezeli tobie sie to nie udaje, pod-
ciagnij nogi 1 zaston glowe rekami.

Nie chodZz na wiece 1 demonstracje protestu. Tam moze by¢ bardzo
niebezpiecznie dla dzieci.

§ 30
Zasady bezpiecznego zachowania podczas burzy

Jezeli burza zastala ciebie w domu, zamknij okna, wylacz z pradu
przyrzady elektryczne, nie wychodz z domu, nie korzystaj z wodociagu i
telefonu.

Jezeli burza zastala ciebie na ulicy, staraj sie schowaé w najblizszym
pomieszczeniu.

Jezeli podczas burzy znalazle$ sie na otwartej przestrzeni, ukryj sie w
parowie, pod krzewami. Nie korzystaj z telefonu komérkowego.

Nie chowaj sie przed burza pod wysokim, samotnie stojacym drze-
wem, liniq wysokiego napiecia, w rzece.

Odt6z na 15-20 metréw od siebie wszystkie metalowe przedmioty.
Jezeli burza zastala ciebie w samochodzie, pozostawaj w nim.

Zasady dla tych, kto znalazl si¢ na terenach podtopionych

Jezeli pow6dz zastala cie w domu, wylacz prad 1 gaz, przenie$ nie-
zbedne rzeczy na gorne pietro lub na strych, zaléz gumowe obuwie 1
kurtke, wez zapas wody 1 zywno$ci.

Jezeli nie mozesz wydostac¢ sie z budynku 1 p6jé¢ do punktu ewakua-
¢ji lub na podwyzszone miejsce, przejdz na gérne pietro albo na strych i
wolaj o pomoc.

Jezeli woda zastala cie w lesie albo w polu, znajdz przedmiot, ktéry
pomoze ci utrzymac sie na wodzie, wyjdz na podwyzszone miejsce lub
wejdz na drzewo i1 wotaj o pomoc.

§ 31
Niebezpiecznie jest kapaé sie:

w miejscu, gdzie stoi znak ,, Kapiel wzbroniona!”;
gdzie brzeg jest stromy lub zasémiecony;

gdzie sa zaro§la sitowia, innych ro§lin wodnych czy hydrotechniczne
urzadzenia;

gdzie z wody wystaja karcze lub nad woda rosng duze drzewa.
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Zasady dla tych, kto sie kapie

Nie wolno sie kapaé, gdy jeste$ zbyt zmeczony, znajdujesz sie z dala
od przyjaciot lub brzegu albo jest ci za goraco lub za zimno.

Za kazdym razem kapaé sie mozna nie wiecej niz 20 minut. Nie
mozna wyplywaé za boje.
Niebezpiecznie jest skakaé do wody z kamienia, ktéry jest pod woda.

ZYCIOWE NAWYKI, KORZYSTNE DLA ZDROWIA

§ 7-10
Umiejetno$¢ uczenia sie i zastosowania swojej wiedzy:

* tworzy¢ 1 podtrzymywac interes do nauczania;

* uwaznie 1 aktywnie stuchaé nauczyciela;

* wykorzystywacé sposoby efektywnego zapamietywania;

* zmniejszac poziom naprezenia przed klasowkami (nastawic sie na suk-
ces, mysle¢ pozytywnie);

* skutecznie planowaé swdj czas;

+ zapobilegaé przemeczeniu 1 stresom.

§ 11-12
Umiejetno$§¢é szanowania siebie i innych ludzi:

* ceni¢ swoja wyjatkowosé, uwazaé siebie godnym miloSci, szacunku 1
wszystkiego, co jest najlepsze w zyciu,

* tolerowac réznice, ktore istnieja miedzy ludzmi;

* rozr6zniaé¢ uprzedzony stosunek i dyskryminacje, ktére ponizaja ludz-
ka godno$é 1 tamig prawa czlowieka.

§ 13

Umiejetno$é rozumienia i prawidlowego
wyrazania swoich uczué:

* rozumieé swoje uczucia 1 uwzgledniac je;

+ informowaé¢ o swoich uczuciach w taki sposéb, aby nikogo nie obrazié
(wykorzystywacé ,Jestem powiadomieniem”);

* wspotezué — stawiaé siebie na miejsce innej osoby, wyobrazaé sobie, co
ona mysli 1 odczuwa;

* wyrazaé swoje zrozumienie, wspierac.
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§ 18

Umiejetno$é szacunku do norm i zasad
wspolzycia spolecznego:

* rozumie¢ 1 dostosowywacé sie do zasad, panujacych w szkole 1 w innych
miejscach publicznych;

* by¢ lojalnym obywatelem, wiedzie¢ 1 szanowal panstwowe prawa,
prawa czlowieka i prawa dziecka;

* szanowac¢ normy 1 zasady moralne, ktére panuja w spoleczenstwie.

§ 19-22
UmiejetnoSci, niezbedne dla dobrej komunikacji:

* zwalczaé niepewno§¢;

* aktywnie stuchaé 1 wyjasniaé to, czego nie zrozumiale$;

* wyraznie 1 dostepnie wyrazac¢ swoje mysli;

* rozumiec 1 prawidlowo wykorzystywac niewerbalne sposoby wyrazania
(intonacje 1 sile glosu, mimike 1 gesty, postawa ciata, wyglad zewnetrz-
ny);

* by¢ zyczliwym, otwartym, szczerym i zarazem taktownym, mie¢ dobre
maniery.

§ 20

Umiejetno$§¢é obrony swoich praw,
i szanowania prawa innych ludzi:

*przewidzie¢ skutki swoich stéw 1 uczynkéw dla siebie 1 innych ludzi;
* dochodzié¢ zgody, uwzgledniajac interesy kazdej strony;
* broni¢ swego zdania z szacunkiem do wspoétrozmoéwcy;

* zyczliwie odmawiaé sie od tego, co tobie nie odpowiada, 1 stanowczo —
od tego, co moze by¢ niebezpieczne.
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SLOWNICZEK TERMINOW

Bezpieczenstwo — stan otaczajacego srodowiska, gdy nie wystepuje zagro-
zenie dla zycia, zdrowia 1 dobrobytu ludzi.

Ciqg samochodowy — pojazdy, ktére poruszaja sie w jednym kierunku.

Ciezkopalne materiaty — substancje, ktore przestaja sie pali¢, gdy zrédio
zapalania znika.

Droga wielopasmowa — droga, ktéra ma wiecej niz dwa pasy.

Dyskryminacja — ograniczenie lub pozbawienie jakichkolwiek praw
wzgledem rasowych, narodowos$ciowych, piciowych, religijnych 1 innych
cech.

Emocje — przezycia, ktéore wynikaja jako natychmiastowa reakcja na
pewne wydarzenie (zob. tez Uczucia).

Funkcjonowanie — dziatalnosé czlowieka, celem ktorej jest stworzenie
warunkéw do wlasnego zycia 1 rozwoju.

Hartowanie — zabiegi, ktore zwiekszaja odpornoéé organizmu na nie-
sprzyjajace warunki atmosferyczne.

Komunikacja — wymiana informacji pomiedzy ludZzmi (zob. tez Werbalne
obcowanie 1 Niewerbalne obcowanie).

Latwopalne materialy— substancje, ktore lekko sie zapalaja i wcigz sie
pala, nawet jezeli zniknie Zrédto zapalania.

Linia dzielgca jezdnie — oznakowanie drogi, ktore rozdziela ruch samo-
chodowy, poruszajacy sie w przeciwleglych kierunkach.

Niebezpieczenstwo — stan otaczajacego Srodowiska, gdy istnieje realne
zagrozenie dla zycia, zdrowia 1 dobrobytu cztowieka.

Niepalne materialy — substancje, ktore nie palg sie przy jakichkolwiek
warunkach (zob. tez Latwopalne materiaty, Ciezkopalne materiaty).

Niewerbalne obcowanie — wymiana informacji przy pomocy gestow (zob.
tez Werbalne obcowanie).

Odpornosé — zdolno$é organizmu przeciwstawic sie chorobom.

Werbalne obcowanie — wymiana informacji przy pomocy stéow (zob. tez
Niewerbalne obcowanie).

Parafraza — sposéb aktywnego stuchania, sposéb przepytania sie o cos,
co jest niezupelnie zrozumiate.

Stres — stan napiecia lub wycienczenia organizmu, na skutek ktoérego
pogarsza sie samopoczucie 1 zdrowie.

Tolerancja — szacunek do roéznic, ktére istnieja wérodd ludzi (narodowos-
ciowych, rasowych, religijnych itp.)

Uczucia — zesp6ét statych przezyé, ktore czlowiek odczuwa do siebie, do
innych ludzi lub do wydarzen (zob. tez Emocje).

Wspétczucie — umiejetno$é stawiania siebie na miejsce innej osoby, rozu-
mienie 1 weczuwanie sie w jej polozenie.

Wysepka bezpieczenistwa — miejsce na jezdni, gdzie piesi moga zaczekad,
poki samochody przejada.
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