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A 9. osztalyban befejezitek az egészségtan tanulmanyozasat. A
tandrakon megszerzett tudast és készségeket egész életeteken at tud-
jatok majd hasznositani, flggetlenul attél, hogy mivel foglalkoztok,
milyen szakmat vélasztotok.

Néhany a mindennapi élethez sziikséges készség: az Onértékeles,
a ceél kitlizése és elérése, a problémaelemzés és a dontéshozatal, a
konfliktusmegoldas, a stressz kezelés, a vezetOképesség és a csapat-
munka készsége.

A kovetkezd évben mar kozépiskolasok lesztek, ezért mar most ki
kell valasztanotok a megfelel6 iranyvonalat. A tankdnyv segit nektek
tajékozdédni a munka vilagaban, értékelni szakmai hajlamotokat és
képességeiteket, kidolgozni az 6nmegvaldsitas stratégiajat.

Ebben a tanévben nagy munka véar ratok, mert fontos vizsgakhoz
kell készilnotok. Az egészségtan drakon tokéletesithetitek tanulasi
készségeiteket, fejleszthetitek felfogd képességeteket, memdariatokat
és figyelmeteket, megtanuljatok, hogyan kell hatékonyan beosztani
id6toket és felkészllni a vizsgdkhoz.

Napjainkban az egészség sokkal tobb, mint a betegségek hidnya.
Ma ez gondolkodés- és viselkedésmdd, ami ndveli az altalanos jolétet,
biztositja az 6nmegvaldsitast és a sikereket az életben.

Olyan korszak hatardn élink, amikor a ma és ajové nemzedékének
nemcsak az emberek jolétérél, de egész bolygonk jovdjérdl is gondoskod-
nia kell.

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

ningekre kellemesen fogtok kés6bb is visszagondolni, és a megszerzett
tudas sokszor segit majd nektek az életben.

Kdszonjuk, hogy veliink tartottatok ezekben az években.

A szerz6k



Mirdl szél a tankdnyv

Ez a tankdnyv arra hivatott, hogy 1épésrdl Iépésre segitsen nektek az
egészséges élethez szlikséges készségek fejlesztésében.

Minden paragrafus informaciot, gyakorlati feladatokat és kdvetkez-
tetéseket tartalmaz. A feladatok tébbségét csoportban vagy 6nalléan
a tanar vezetésével az drdkon végzitek el. Egyes feladatokat viszont
otthon kell elvégeznetek.

A tank6nyv négy részbdl all.

1 rész - ,,Az ember egészsége” - megismertet benneteket az élet és az
egészség egyediségével, meggy6z arrdl, hogy fontos az egészséges élet-
mod. Ajanlasokat tartalmaz az élet tervezésével kapcsolatban, feltarja
a jolét kilonboz6 aspektusainak kdlcsdnhatasat.

2. rész - ,,Az egészség testi 0sszetevli”- megtanit a testi egészség gyors
értékelésére, segit elemezni a mozgas aktivitasat, a személyi higiéniat,
az ésszer(i taplalkozéast és a pihenést, hogy ezek dsszhangban legyenek
a bioldgiai ritmussal és a betegségek megel6zésevel.

3. rész - Az egészség mentélis és szellemi Osszetev6i” - az énmegvald-
sitas szlikségszeriiségére 0sszpontosit, segit értékelni a mentalis poten-
cialt, megtanit a pozitiv 6nértékelés fenntartdsara. Megprébaljatok
meghatarozni leendd hivatasotokat, fejleszteni érzelmeitek szabalyo-
zasat, megtanuljatok, hogyan kell hatékonyan tanulni és felkészilni a
vizsgdkhoz, megismerkedtek a jellemformalas modszereivel.

4. rész - ,,Az egészség szocidlis 0sszetevdi” - ket fejezetbdl all.

1. fejezet - ,,A szocidlis jolét” - feltarja a csaldd értékének a
témajat, megismertet a reproduktiv egészség megdrzésével, a
korai szexudlis élet kockazatos kovetkezményeivel, megtanit
helyesen viselkedni AIDS/HIV jarvany esetén. Megtanuljatok,
hogyan kell hatékonyan kommunikalni és egészséges kapcsola-
tokat kialakitani.

2. fejezet - ,, A korszer(i biztonsag problémainak dsszetev6i” - a
biztonsdgi problémék altaldnos 6sszetevbinek vizsgalataval fog-
lalkozik. Megismeritek azokat a globalis fenyegetéseket, melyek-
kel a XXI. szdzad emberének szembe kell néznie, megismeritek
a biztonsag tertletén alkalmazott nemzetkdzi és nemzetijogsza-
balyokat, meggy6zd&dtdk arrdl, hogy le kell mondani a fogyasztoi
beidegzddésekrdl és at kell térni a fenntarthatd fejlédésre.
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Egyezményes jelek

Atankdényv minden témdja egy indité feladatsorral kezd§-
dik, melynek megoldasa soran megtudjatok, milyen téma-
val foglalkoztok majd az éran, felidézitek, mit tudtok mar
rola és milyen elvaréasaitok vannak ezzel kapcsolatban.

igy jeldltik az 6néalléan megoldandd kérdéseket és felada-
tokat. A bonyolultabb feladatokat csillaggal *jel6ltiik.

Ennek a rovatnak a feladatait csoportokban kell megvi-
tatni. Ez lehet Otletbdrze is, melyen mindenki sajat otle-
teit javasolja, kiscsoportos vita, élethelyzetek elemzése,
szOparbaj.

Figyelmesen olvassatok e rovat informéacioit. igy vannak
jeldélve a kilonosen veszélyes helyzetek, valamint azok a
készségek, amelyeket alaposan ki kell dogoznotok.

igy jeloltuk azokat a szerepjatékokat és dramatizalast,
melyek segitenek kidolgozni a kiillonbdz6 élethelyzetekben
alkalmazand6 viselkedési modelleket.

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

Ez a szimbo6lum jelzi azokat a feladatokat, melyeket ott-
hon kell elvégeznetek, hogy felkésziilhessetek a kdvetkezd
6réhoz.

A feladatban megjeldlt vide6 vagy potinforméacio megtalal-
haté az interneten.

igy jeloltik azokat a feladatokat, melyeket a tantervnek
megfelel6en kotelezd elvégezni.

Az ilyen bet(itipussal jeldlt szavak jelentését a 220. oldalon
taldlhatd szotarban talalod meg.



Nézd at

Kérdezd neg

Hasznos tanacsok
a hatékony tanulashoz

A 9. osztalyos tankonyvek jelentés mennyiségl informéciot
tartalmaznak minden tantargybol. Ezért a hazi feladatok elvég-
zése, a dolgozathoz vagy vizsgakhoz vald felkésziilés nem kevés
id6t és energiat igényel.

Tekintettel arra, hogy csak 10%-at fogjuk fel annak, amit
olvasunk, 20%-4at annak, amit hallunk, 30%-at, amit latunk,
viszont mar 50%-at annak, amit latunk és hallunk is, 70%-at
annak, amit mondunk, és akar 90%-4at annak, amit mondunk és
tesziink, kidolgoztdk a hatékony tanulds maodszereit.

Néhanyat ezek kozil mar ismertek, és bizonydra mar tapasz-
taltdtok alkalmazasuk el6nyeit is. Ha viszont nem, akkor olvas-
satok el a kovetkezd oldalakon Iévé informaciot és kezdjétek el
alkalmazni ezeket a modszereket a tanév kezdetét6l. Ez lehetd-
séget biztosit szamotokra, hogy id6ét takaritsatok meg, magasabb
érdemjegyet kapjatok a tanév folyaman és sikeresen tegyétek le
vizsgaitokat.

A hatékony olvasads modszere

Ez a vilagszerte ismert modszer elnevezését a kovetkez6
szavak kezdG6betiir6l kapta: Nézd at! Kérdezd meg! Olvasd el!
Mondd el! Ismételd meg! Mindegyik kifejezés a szoveggel vald
munka egy-egy fazisat jeloli.

Tehat el6szor ne olvasd el, hanem csak Nézd at:
* a cimsort és alcimeket;
» az els6 és az utols6 bekezdést;
» az illusztraciokat és a képszdvegeket;
» az osszefoglalast.

Amikor atnézed, Kérdezd meg:
» olvasd el a t¢émaban szerepl6 0sszes kérdést;

» kérdezd meg magadtol, mit tudsz errél a témarol: emlék-
szel a tanar magyarazatara, hallottad valahol, olvastal
rola, lattad a televizidban;

» alakitsd at a cimsorokat kérdésekké.



Olvasd el

Mondd d

Ismételd meg

Majd figyelmesen Olvasd el az anyagot. Olvasaskor:
» keress valaszokat a kérdésekre;
« figyelj oda, ha mas bet(itipussal van szedve a sz6-

vegrész;

 lassitsd az olvasas tempojat, ha 0sszetettebb sz6-
vegrészhez érsz, deritsd ki, mit nem értesz.

Mondd el, amit elolvastal:

Tedd fel a kérdéseket és fenn-
hangon felelj rajuk:

Héarmas hatés:

Olvasd el! Mondd el! Hallgasd

Ismételd meg az egész anyagot:

ird ké&rtyakra a legfontosabba-
kat.

A legnagyobb hatas:

Olvasd el' Mondd el! Hallgasd
meg! ird le!

Nézd at vélet-
lenszer(ien a
kartyadkat, amig
meg nem jegyzed
azokat.

A tandra kezdete

elétt még egyszer

nézd at a témat és
a kartyakat.



A gondolattérkép modszere

Azok, akik tanulnak, rendszerint jegyzeteket készitenek,
amelyek meghatarozdsokat, idézeteket, évszamokat, jegyzéke-
ket stb. tartalmaznak. Elkészitésiikkor tébbnyire a memoriza-
las elvét alkalmazzak, amely az agy bal féltekéjének mikodéseé-
vel van kapcsolatban. A bal félteke a beszédért, logikaért, listak
Osszeallitasaért, szamolasért felel6s, és figyelmen kivil hagyja
az emlékezet asszociacios képességét.

Tony BYyuzen pszichologus a klasszikus jegyzetek helyett
ugynevezett gondolattérkép, vagyis emlékezés-térkép készité-
sét javasolja. Ez segit elképzelni a teljes tananyagot: a kulcsfo-
galmakat (1. abra) és a koztik lev6 6sszefliggéseket, kiegyensu-
lyozott mikodésre készteti mindkét agyféltekét.

A gondolattérkép elkészitéséhez sziikségetek lesz: papirlap-
ra, grafitceruzéra és radirra, szines ceruzara, szovegkiemel6re
vagy filctollra.



Hogyan kell csinalni:

1

10.

Fektesd le vizszintesen a papirt (album forméatum).
Kozepére ird fel a témat és rajzold bozza a szimbolu-
mat.

Huzz vonalakat a kdézpontbh6l és ird foléjik a téméhoz
kapcsolodo kulcsszavakat. Figyelj arra, hogy a vonal és
a kulcsszé hossza megegyezzen.

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

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

A feliratok legyenek tomorek (ne hasznalj két, harom
szbénal tbbbet).

Hasznalj nyomtatott betliket, az ilyen széveget kony-
nyebb olvasni és memorizalni.

Igyekezz a feliratokat vizszintesen vagy legfeljebb 452-
os szbgben elhelyezni.

Hasznaljatok minél tébb szint, ez segiti a memoriza-
last, serkenti az agymikodést.

A fogalmak kozotti logikai 6sszefliggéseket jeloljétek
kilonb6zd szind és alakd nyilakkal.

Az ismétlédd vagy a figyelmet igénylé fogalmakat aléa-
huzhatjatok vagy jelélhetitek kiillonb6z6 mértani alak-
zatokkal (téglalap, ovalis alakzat).



1. FEJEZET

AZ EMBER EGESZSEGE



1. AZ EMBER ELETENEK
ES EGESZSEGENEK JELENSEGE

/? x Ebben a téméaban:
* megismerkedtek az élet és az egészség fenomenalis sajatos-
sagaival;
m k * megtanuljatok felismerni az egészségi allapotot;
« felelevenititek, hogyan hat az életmdd az ember egészségé-
re;

e elindithatjatok az egészség megdrzésének programjat.

Az élet jelensége

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

A bioldgiaban az életet gy hatarozzak meg, mint az anyag létezé-
sének aktiv formajat, melynek jellemzd sajatossaga az anyagcsere, a

megUjulds és a reprodukcid. A fizika
szemsz0gébdl az élet a szintézis folya-
matainak érvényesilése a lebontasi
folyamatok felett, kémiai megfogal-
mazasa szerint toébbdimenzids katali-
tikus ciklikus (ismétléd6) reakcid.

Az egyhdz szerint az élet az 6rok-
ké 1étezd Isten ajandéka. A filoz6fusok
egy része szerint az élet az anyag léte-
zésének és mozgasénak egy formaja.

Ezek a meghatarozasok az életnek
csak bizonyos jellemzdit emelik ki, nem
adnak atfogd képet err6l a jelenségroél.

Az emberek, amikor valami
bonyolultat akarnak megmagyaréazni,
gyakran hasznélnak metaforakat.
Shakespeare szerint: ,Szinhaz az
egész vilag, és szinész benne min-
den férfi és n6”. Egy kortarsunk tala-
16 megjegyzése szerint az élet egy
szupermarkethez hasonlé: vidd, amit
akarsz, de a pénztar még el6tted van.
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Olvasd el Teréz anyatdl Az élet himnuszéat (2. abra).
Szerintetek melyik a harom legmélyebb gondolat?
Hasonlitsd 0ssze a te és a barataid véalasztasat.
Egészitsd ki sajat gondolataiddal Az élet himnuszat.

eréz anya: Az élet himnusza

33

élet egyetlen - ezért vedd komolyan!
élet szép - csodald meg!

élet boldogsag - valodsitsd meg!
élet &lom - tedd val6sdggd!
élet kihivas - fogadd el!

élet kotelesség - teljesitsd!
életjaték - jatszd el!

élet vagyon - hasznald fel!

élet szeretet - élvezd!

élet titok - fejtsd meg!

élet igéret - teljesitsd!

élet szomorusag - gy6zd le!
élet dal - énekeld el!

élet harc - kezdd el!

2:: 3:: 2:

élet az ismeretlen mélysége - ne félj. Lépj bele!

élet siker - vallald!
élet olyan csodéalatos - ne hagyd ki!
élet -a te életed. Orizd azt!



Az életmutatok

Az ember élete a kovetkez6 mutatokkal jellemezhetd: élettartam, életszin-
vonal és életmin@ség.

Az ember élettartamat hdrom szempontb6l hatdrozzak meg: az ember élet-
tartamat mint bioldgiai fajét, az egyén élettartamat és a varhato élettartamot
egy adott tarsadalomban. Biologiai értelemben az ember legfeljebb 100 éves
koraig élhet. Azokat, akik tullépik ezt a kort, matuzsalemeknek nevezik.

Az életszinvonal elsésorban gazdasagi kategoria; azt jellemzi, hogy az
adott kdrnyezetben mennyire érhetdk el az anyagi és lelki szukségletek kielé-
gitésének lehet6ségei.

Az életmindség olyan kategdria, mely az élettel valo megelégedettség szint-
jét jellemzi. Ez nem csak az anyagi joléttel van kapcsolatban, hanem olyan
fogalmakkal is, mint a boldogsag, egészség, siker, befolydsossdg. Ez szubjektiv
kategoria. Példaul Iényegesen eltér az életmindség értékelése, ha azt egy opti-
mista vagy egy pesszimista teszi.

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

2. Milyen mutatdk alapjan lehet meghatarozni egy orszag élet-
szinvonalat (megfizethetd lakas, élelmiszerek stb.)?

3. Hogyan értékeled az életmin6séged egy 10 pontos skalan?

Az egészség jelensége

Az egészség az élet el6feltétele és elvalaszthatatlan jellemzéje. Az ember
egészsége sokkal tébb, mint a betegségek hidnya. Ez a jo k6zérzet, erdnlét,
gyors gyogyulas, a cél kijel6lésének és elérésének fontos er6forrasa.

A tudomanyos irodalom 300-nal is tobb magyarazatat adja az ,,egész-
ség” meghatarozasanak. A legaltalanosabb, melyet az Egészséglgyi
Vildgszervezet (WHO) fogalmazott meg, a kovetkez6: ,,Az egészség nem
pusztan a betegség vagy fogyatékossag hianya, hanem a teljes testi, szelle-
mi és szocialis jolét allapota”.

Az egészség nem valami statikus dolog. Ez a dinamikai egyensuly allapota,
melyet folyamatosan fenntart a szervezet azzal, hogy reagéal a kiilsé és bels6é
kornyezet valtozasaira. Megbetegedhetiink példaul, ha megfazunk, vagy ha a
szervezetbe valamilyen fert6zés kertl. A szervezet természetes képességének
koszdnhetben az egyensuly helyreall és Gjra egészségesek lesziink.

A betegség nem kezdd&dik el és nem ér véget egy pillanat alatt. Latszo6lag
este egészségesen fekiidtél le, és reggel, amikor felébredtél, fajt a torkod és
a fejed, lazad is volt. De nem éjjel betegedtél meg. A fert6zés a szervezeted-
be néhany oraval vagy nappal el6bb keriilhetett be. ,,A betegség - drama
két felvonasban: az els6é felvonas a szoveteinkben komor csendben, eloltott
gyertyak mellett jatszddik le. Amikor viszont megjelenik a fajdalom és az
ehhez hasonlo jelenségek, ez mar a masodik felvonas” - irta René Leriche
(e: rené leris) francia sebész.



_ Feladat:

»EQgészségi allapotunk szintjének énértékelése”
A teljes egészség” és a betegség elméleti fogalmak, kdzottuk
atmeneti szintek is léteznek (3. dbra). Olvassatok el jellem-
zOiket és vizsgaljatok meg, a vonal mely pontjan van ebben a
pillanatban az egészségetek. Hogyan értékelnéd az egészségi
allapotodat az eltelt honap, év soran?

Teljesen egészséges - a szervezet azon allapota, melynek soran minden
szerv és rendszer ideélisan m(ikodik (elméleti fogalom).

Gyakorlatilag egészséges - a szervezet a fiziologiai normak hatarain
belil mikoédik. Képes elviselni a megterhelést, a belsé tartalékoknak
kdszdnhet6en gyorsan alkalmazkodik a kérnyezet véltozasaihoz.

Az adaptéacio sériilése - annak kovetkeztében, hogy a szervezetet hosz-
szan érik kedvezdtlen tényezdk, sérul az 6nszabalyozé rendszere, felhal-
mozodnak a toxikus anyagok, csokken a védekezd rendszer aktivitasa.
Betegség elétti allapot - megjelennek az adaptalédas hianyanak tiine-
tei, immunhiany alakul ki és felborul az anyagcsere. Ebben a szakasz-
ban csdkken a fajdalomkiszéb, névekszik a faradékonysag és a beteg-
ség kialakulasanak esélye.

Betegség - patoldgiai folyamat, melynek hatarozott jelei (tlinetei) van-
nak.

Betegség Betegség Az adaptaci6  Gyakorlatilag Teljesen
elétti allapot sériilése egészséges  egészséges

Akut vagy Kronikus faradé- Ténuscsokkenés, Jokedv,
kronikus konysag, ,,bujkalé” frontérzékenység, energikussag,
megbetegedések  fajdalom, alvasza- hangulatvaltas fajdalom hianya
var, étvagytalansag
Azok az emberek, Azok az emberek, akik a vonal-  Azok az emberek, akik a e
akik a vonal ezen nak ezen a pontjan helyezked-  yonalnak ezen az oldalan
oldalan helyezkednek  nek el, nem elég erdt fektetnek  helyezkednek el, felel6s-
el, nem t6rodnek az abba, hogy noveljék egészseglik  sggtudattal rendelkeznek
egészségiikkel. tartalékaikat. egészségiik irant.

3. dbra. Az egészség vonala



Alakitsatok harom csoportot és témak szerint szervezzetek
Otletborzét. Mutassatok be azokat az osztalyban.

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

2. csoport: Hogyan kéarositjdk az emberek egészségliket?
Miért teszik ezt?

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

Az életmdd és az egészség

Az életmdd - az ember szamara tipikus élettevékenységek 0sszessége.
Jellemezhetd az egyén szokéasaival, viselkedésével a munkahelyen, a min-
dennapi életben, a nyaralas alatt.

Bizonyos cselekedeteink és szokdasaink kapcsolodhatnak a betegségek
kialakuldsanak kockazatahoz. igy példaul a dohanyzas tidérakot okozhat,
a kockdazatos szexualis kapcsolatok pedig HIV-fert6zés vagy nemi Uton ter-
jed6 betegségek kialakuldsdhoz vezethetnek.

Mas szokéasok éppen ellenkezéleg, névelik a szervezet védekez6képes-
ségét, javitjak kozérzetinket, egészséglinket. Ezek a kovetkezék: napi
8-10 oOrai alvés, rendszeres reggeli étkezés, valtozatos ételek és megfeleld
mennyiségl viz fogyasztasa, tornagyakorlatok, mindennapi tartézkodas a
friss leveg6n, személyes higiénia, a ruhdzat és az otthon tisztan tartasa,
sérilések elkerulése, a k&ros szokasok elhagyésa.



Az egészséges eletmdd motivacidja

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

Miért is olyan nehéz meggy6zni az embereket, hogy térédjenek az egész-
séglkkel? Az orvosok, a pszicholégusok és a tanarok megbizonyosodtak
arrol, hogy maga a tudas kevés ehhez. Tudni az egészséges életmdédrdl egy
dolog, de ugy is élni - az mar teljesen mas. A pszicholdgia térvényeinek
megfelel6en az emberek hajlamosak megismételni az 6romet okoz6 tetteket
és elkerilIni azt, ami kellemetlen. Sajnos, az egészséges és egészségtelen
viselkedés kovetkezményei megtéveszték, hiszen az egészséges életmdd
jutalmat hosszl id6 utan tapasztaljuk, a helytelen viselkedésé viszont pil-
lanatokon beliil érezhet6. Az, ami karos az egészségre, finom (mint a siite-
mény vagy a chips), érdekes (mint a szdmitdgépes jatékok). Viszont a zsiros
vagy cukros ételek tulzott fogyasztasa elhizashoz, a gyakori ,,16v6ld6z6s” és
,barangolos” jatékok szamitdgépes fliggbséghez vezethetnek. A rendszeres
sporthoz ellenkezéleg, dnfegyelemre van szikség, az egészséges taplalko-
zashoz esetleg korlatozni kell magunkat.

Ezért az egészséglinkre hasznos valasztds magas szint(i hozzaértést és
érdekeltséget kivan. A valasztasunkat befolyasold tényez6k a kovetkez6k:

* személyes felel6sség az életiinkért - az a hit, hogy életed haj6jén
kapitdny vagy és nem utas;

e az Onbecsiilés magas szintje - az a meggy6z6dés, hogy meéltdk
vagyunk minden jora, amit csak kaphatunk az élett6l;

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

e azoknak a viselkedési norméaknak az ismerete, amelyek hozzajarul-
nak jolétiinkhoz;

e az egészségre kedvez6 hatdsu egyéni és élettani készségek.

Hogyan valtoztassuk meg életmdédunkat

Az egészséges életmodhoz sziikséges készségek kozil a legfontosabbak
a célkitlizés és elérésének készsége. Az 5-8. osztadlyban mér végeztetek
dnmegvalositd projekteket. Felelevenitve néhany fontos momentumot, toké-
letesitsétek készségeiteket.

Hogyan valasszunk célt

Olyan célt valasszunk, amely teljesithet6 és megéri az eréfeszitést. Ha
nagyon el akarunk érni valamit, de sok id6 kell hozz4, akkor osszuk fel
révid szakaszokra. Példaul, ha 10 kg teststulycsdkkentés a végcélunk, el6-
szor probaljunk lefogyni 1 kg-ot (ezt nem nehéz elérni). Majd adjunk le még
2 kg-ot és igy tovabb.



Uton a cél felé

Ne feledjik, hogy csak azok a viselkedés tipusok régziilnek, melyek elé-
gedettséget okoznak. Mivel az egészséges életmdd igazi haszna csak id6vel
jon el, ne felejtsiik el megjutalmazni magunkat a legcsekélyebb sikerért sem.
Tegylk azt, ami mar ma 6rémet szerez, példaul, nézziink meg egy érdekes
filmet, vegylink egy CD-t, dltsink magunkra egy Uj pélét vagy tegyink
valami mast, ami érémet és megelégedettséget okoz.

Koncentraljunk a sikereinkre. Jegyezziik meg a pillanatot és gondoljunk
ra, ha valami nem sikertl. Nem koénny( feladat elérni a fontos célokat. Ha
agy érezziik, hogy nem tudunk tovabb Iépni vagy akar vissza is 1éplnk, ne
essiink kétségbe. Javitsuk terveinket vagy prébaljuk meg Ujra.

Feladat: ,,Célok kijelolése és tervek kidolgozasa az
élet kilonb6zd6 szféraiban”

Theodore Roosevelt amerikai elndk mondta: ,, Tegyétek, amit tud-
tok, azzal, amitek van, ott, ahol vagytok”. Fontoljatok meg ezt a
bélcs mondast és az 6nmegvaldsitashoz kezdjetek el egy U] tervet.

1. Tlzzetek ki célokat, melyek segitenek egészségetek javi-
tasdban, majd irjatok le egy kartyara.

2. Vdalasszatok olyan célt, amelyet rovid id6n belil teljesi-
teni tudtok (néhény napt6l kezdve két hétig terjedGen).

3. irjatok tervet a cél eléréséhez. A terv tartalmazzon
néhany egyszer( lépést.

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

5. Havalami nem sikeril, kérjetek segitséget, prébalkozza-
tok Ujra, vagy korrigaljatok a tervet.

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

Az egészség elengedhetetlen és szerves része a
teljes értékl életnek.

Az egészséges életmodot folytatd emberek
tovabb élnek, teljesebb mértékben valdsitjak
meg dnmagukat és jobban élvezik az életet.

Az egészséges életmod jutalma hosszl id§ utdn
jelentkezik, ezért, ha ezt vélasztjuk, legylink
nagyon meggondoltak és érdekeltek ebben.



2. AMEGTERVEZETT ELET

Ebben a téméban:

* megtanuljatok az emberi élet egyediségének jellemzébit;

* meggy6z6dtok arr6l, mennyire fontos megtervezni az életet;
« elgondolkodtok rendeltetéseteken;

» megfogalmazzatok osztalytarsaitokkal osztalyotok kildeté-
set.

Az emberi élet egyedisége

O 1. Rendezzetek Otletb6rzét és nevezzétek meg az életnek lega-
O labb 10 jellemzéjét.
2. Elemezzétek, melyek jellemzéek ezek kdzil barmely életfor-
mara, és melyek csak az emberi életre.

Fiziologiai szempontbdl nincs alapvet6 kilénbség az emberi élet és az
allatok élete kozott. Viszont az ember, eltér6en még a legértelmesebb allattol
is, rendelkezik a tudat olyan elemeivel, mint a beszéd, az éntudat, a képzelet,
a lelkiismeret, a szabad akarat és a céltudatossag.

Az emberek kozott az informacidcsere a nyelv segitségével torténik,
azaz absztrakt szimbdlumok és jelek rendszerével. Az érintkezésen kivil az
emberek, az allatoktél eltéréen, a nyelvet tanulasra és Uj ismeretek rogzité-
sére hasznaljak.

Az ember tudatanak része az dntudato-

Csak az ember tudja sodas képessége. Példaul ebben a pillanat-
meghaladni 6nmagéat ban is megfigyelhetitek magatokat oldalrél
mint él6lényt és meg- és ,,meglatjatok”, hogyan olvassatok e soro-
ismerésének targyava kéat, elgondolkodtok azon, miért csinaljatok
O tenni mindent, még ezt. Egyetlen allat sem képes erre.

6nmagat is. Meg egy eltérés az emberek és az alla-

tok kozott: az embernek van képzelete.

Max Scheler Képzeletének kdszénhetben az ember a jovébe

utazhat és ,,meglathatja” magéat évekkel el6re.
Az emberi tudat elvéalaszthatatlan része
a lelkiismeret, az erkolcsi kotelességek meg-
fogalmazésénak és a bels6 ellen6rzésnek a képessege.

Arisztotelész gorog filozofus (i. e. 384-322) gy gondolta, hogy az
emberi élet valdsdgos célja a boldogsag, a gyonyor, amit tevékenységnek
nevez. Tevékenysége soran az embert szabad akarata vezérli. A fecske
fészket rakhat, a vakond foldalatti jAratokat tarhat, a hdd géatat épithet.
Mindegyikik csak azt teheti, amit dszténei diktalnak. Az ember viszont



barmit megtehet: épithet fészket, gatakat, foldalatti jaAratokat farhat, egy-
szerlien csak akarnia kell.

Az allatoktdl eltér6en az ember céltudatosan cselekszik. EI16szor fejben
modellezi agytevékenységének eredményét, majd életre kelti elképzelését.
Az ember célokat t(iz ki maga elé és megvaltoztathatja azokat Gjabb elkép-
zelései szerint.

Els6 szakasz, masodik szakasz

Minden, amit tudatosan végzink, két szakaszban tesziunk. Els6 a
tervezés (els6 1épés), majd a megvaldsitds (masodik lépés) kovetkezik.
A masodik 1épés mindsége az els6ét6l fligg. Példaul, amikor az emberek
épitkeznek, el6szor elképzelik az egészet, atgondoljdk a legkisebb részlete-
ket is, és csak ezutan rendelik meg az épitészeti tervet és az épitési terv-
rajzokat. Ezt még azel6tt teszik, mieldtt az épitkezésen leraknak az alapo-
kat. Ha valaki ugy gondolja, hogy elhanyagolhatja az els6 Iépést, akkor a
kényszer(i atépitések miatt az épitkezés sokkal dragabb lesz, az eredmény
pedig a vartnal rosszabb.

Eletinkben mindennek van els6 Iépése (szakasza). Még a legaprobb
(példaul kanal, td) dolgokat is el6szoér megtervezik. Miért van az, hogy az
emberek sokszor nem tervezik meg gondosan legfébb alkotdsukat, az életi-
ket, miért engedik meg, hogy masok és a kériilmények dontsék el sorsukat?

Miért fontos megtervezni az életiinket

A Kkilvilaghol érkez6 informéaciokat 14td-, hallo-, tapintd-, izlel6- és szagld
szervink segitségével érzékeljuk. Agyunkat érzékszerveink méasodper-
cenként kétmilliard egységnyi informaciéval ,bombazzak” De tudatunk
egyszerre csak 0t—tiz egységnyi informéacio feldolgozéasara képes. Hogy elke-
riljik a talterhelést, tudatalattink megsz(ri ezt az aradatot. Antenndhoz
hasonl6an azt fogja fel:

e ami szlikséges a tuléléshez;
e ami Uj és szokatlan;

e a mély érzelmi tartalmd informciot - azt, amit szdmunkra fontos-
nak tartunk.

Eletiinket tervezve elképzeljiik a kivant eredményt, érzelmileg jelentés- m
nek latjuk azt és rahangoljuk sajat tudatalattinkat. Ett6l kezdve 6rkodik és
»levadasz” minden fontos informéaciét. Ennek készonhetd, hogy nem hagyjuk ki
életlink soran almaink megvaldsitasat elGsegitd lehet6ségeket. Ez olyan tény,
melyet szocioldgiai vizsgalatokkal tdmasztottak ald. A Yale Egyetem (USA)
végzGseinek egy csoportjat kérdezték meg jov6beni terveikrél. A megkérde-
zetteknek csak a 3 %-a rendelkezett ilyen tervekkel feljegyzett célkitlizések,
kivant eredmények és a megvalositas szakaszait is tartalmazo6 forméaban. 20 év
elteltével a jovedelme ennek a 3% végzdsnek meghaladta a tébbi 97 % dsszjove-
delmét. Boldogok és nagyon elégedettek voltak az életiikkel.

fol



Eleted programja

Ki tudjatok dolgozni az egészséges és sikeres élet programjat egy hét
pontbdl all6 terv alapjan.
1. Képzeljétek el a kivant eredményt.
Higgyetek magatokban.
Irdnyitsanak benneteket az egyetemes élet alapelvei.
Emlékezzetek sziikségleteitekre.
Szabaduljatok meg a ballaszttél (foldslegtél).
Tartsatok fenn az egyensulyt az élet minden szférajaban.
Fogalmazzatok meg kuldetéseteket.

No gk wd

1. Képzeljétek el a kivant eredmeényt

Végezd el otthon vagy méas kényelmes helyen a ,,Vizualizaci¢”
gyakorlatat. Ehhez:

» Keress olyan helyet, ahol senki sem zavar. Kényelmesen
helyezkedj el.

» Gondolatban utazz a jovébe legaldbb 35 évet, és képzeld el
magad az 50. sziletésnapodon. Az Unnepi asztalnal dssze-
gy(lltek a szileid, férjed (feleséged), gyerekeid, barataid és
kollégaid. Mindenki k&szont, elmondja, hogy milyen helyet
foglalsz el az életében, mit tettél érte, és mit tanult téled.

» Milyen szavakat szeretnél hallani t6luk? ird le ezeket a sza-
vakat a naplédba vagy egy specialis jegyzetfiizetbe.

» Majd képzeld el, hogy egy id6ben latod a fiatal és a jov&beni
6nmagadat. Kérdezd meg a jov6beni énmagadtdl, hogyan
sikerllt elérned azt, amid van? Milyen tanacsokat tudsz adni
a jelenkori 6nmagadnak? ird le ezeket a tandcsokat.

LA vizualizaciot akkor kezdtem el alkalmazni, amikor kilencedik osz-
tadlyos voltam, ma néhany kivdnsdgom kezd megvalésulni” - mondta egy
tavaly érettségizett.

2. Higgy énmagadban

Az dnmagunkban vald hit segit kdnnyebben elérni vagyainkat. Segit
meggy6zni bennlinket arr6l, hogy képesek vagyunk elérni azt, amire
vagyunk, vagy amit megérdemliink. Vagyis vagyainknak nincsenek korla-
tai, barmit elérhetiink és barkivé valhatunk. Kivéve azokat a korlatokat,
melyeket sajat magunk belsé énje allitott.

A sikeres emberek titka - a pozitiv gondolkodas és az dner6be vetett hit.
Ahogy Henry Ford, a Ford Motor Company alapitéja megjegyezte: ,/Az tud,
aki agy gondolja, hogy tud. Es nem tud az, aki gy gondolja, hogy nem tud.
Ez a kdnyortelen torvény™.



3. Iranyitsanak az élet egyetemes alapelvei

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

A 7. osztalyban mar megismerkedtetek a torvényként m({kodd altalanos
életelvekkel. Aki elfogadja azokat, arra siker var, aki nem, az elbukik. Egy
ismert rendezd taldlé6 megjegyzése szerint az ilyen elveket nem lehet ,,szét-
zUzni”, es@k ,,0sszez(zAdni rajtuk.

Alkossatok 6t csoportot, osszatok el egymas kozott az aldbb
emlitett életelveket és készitsetek rovid prezentacidt roluk a
; s kovetkez6 terv alapjan:

Szerintetek mi az értelme ennek az elvnek.

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

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

A j6 kormanyzas alapelve. Eleted hajojan korméanyos vagy, nem
utas. Vannak, akik azt gondoljak, hogy t6luk nem fligg semmi,
és nincs mas valasztasuk, mint Uszni az arral. Ha viszont
keziinkbe vessziuk életlink iranyitasat, akkor sikereket és
magas életszinvonalat érhetiink el.

Az optimizmus alapelve. Orizzétek meg optimizmusotokat, a
kudarcokhoz viszonyuljatok filozofikusan, reménykedve varja-
tok a jov6t. Az optimistak mindig boldogabbak és gyakrabban
érik el céljaikat, mivel elvaréasaik realizalédnak.

Az Onzetlenség alapelve. Ne csak magatokra gondoljatok, hanem
masokra is. Az egocentrikus emberek sokszor semmitmondd
problémakra helyezik a hangsulyt. Ez gyakran tandcstalanna
teszi 6ket még azokkal a nehézségekkel szemben is, amelyekre
méasok egydaltaldn nem forditanak figyelmet.

Az arany kozépuat alapelve. Fontos mindenben az egyensualy
fenntartdsa és gondoskodni életiink minden aspektusarél.

A szinergia alapelve (k0z6s energia). Megtanulvan 6sszponto-
sitani az er6feszitéseket, kihasznalni a jo tulajdonsagokat és
kompenzéalni egymas hianyossagait, az emberek megsokszoroz-
zak képességeiket, jelentds eredményeket érnek el kapcsolata-
ikban és a munkéban.



4. Emlékezzetek a szukségletekre

Eleteteket tervezve ne feledkezzetek meg az alapvetd emberi sziikségletekrél
(4. abra). Ezek hatdrozzak meg az ember torekvéseit és hatdssal vannak viselke-
désére. Példaul, amig nincs tetd a fejunk felett és folyamatosan éhesek vagyunk,
nem igazan fogunk tor6dni a tarsadalmi joléttel, vagyni a lelki tokéletességre.

De ne csak az anyagiakra 6sszpontositsunk. Amikor problémat okoz szik-
ségleteink biztositasa és biztonsdgunk is minimalis, az anyagi javak halmozé-
sa, a gazdagsag hajszolasa nem tesz benniinket boldogabba. Errél tantuskodik
szdmtalan tudoményos kutatas és népi bdlcselet is: ,,A pénz nem boldogit.”

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

(cy W Szikségletek
Ma/. 6nmegvaldsitashol”

2
erFﬁgmtl’v szilkségletek

?
Nl Esztétikai szikségletek

A tisztelet és Onbecsiilés sziikséglete

mAf M A szeretet és csoporthoz tarozas szikséglete Ny

A biztonsag, oltalom, rend, stabilitas szlkséglete
Jé

Elettani szilkségletek (légzés, viz, étel, alvas)

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

5. Szabadulj meg a ballaszttol (foloslegtol)

A feln6tté valas kiiszobén az ember mintha hossza Gtra késziilne.
Van, aki kdzonséges sétanak tartja, és cél nélkil Uszik az arral. Van, aki
sok szikségtelen dolgot visz magaval. Az ilyen élet tat és vitorldk nélkili
Uszashoz vagy tulterhelt hajohoz hasonlit. Méar az elsd viharnéal tragikusan
végzddhet.



Olvassatok el Jerome K. Jerome ,Harom ember egy csonak-
ban, nem szamitva a kutyat” cimi{ regényének egy részletét.
Fontoljatok meg:

» Mit tekintiink életiinkben ma szikségtelen holminak?

* Mit érdemes Utravaloként magunkkal vinni, hogy életiink hajé-
ja konny( legyen, és csak az legyen rajta, ami valoban fontos?

Vigyuk magunkkal az dtra

le dologgal megpakolja, melyek ugy tlnik, 6romot és kényelmet
szereznek az (ton; valdjaban pedig szukségtelen holmi.

Halmozzak a kis hajéban egészen az arbocig a drdga ruhéakat és a
hatalmas épuleteket, sziikségtelen szolgakat és sok nagyvilagi bara-
tot, akik semmibe veszik 6ket és akiket 6k maguk sem értékelnek, a
drdga mulatsdgokat, melyek nem szérakoztatnak senkit, a szok&sokat
és a divatot, a képmutatdst és nagyravagyast, a legsulyosabb és leg-
ostobabb lomot - a félelmet att6l, hogy mit szél majd a szomszéd; a
luxust, a vigaszt, amit masnapra megunnak, az ostoba pompat, amely
akar a b(in6z6k vaskorondja egykor, feltéri a homlokot és vérrel boritja
el, és viselGje eldjul tle.

Szemét, minden szemét! Dobjatok ki a hajobol! Ezért Gszik olyan
nehezen - az evez6s6k nem birjak, holtan esnek 0ssze. Ez teszi stlyossa
és instabilld a hajot. A szorongas miatt nincs egy pillanatnyi nyugalom
sem, nincs id6 a pihenésre, hogy dlmodozzunk, hogy csodaljuk a foly6
felszinén az arnyékot, a magas fakat a parton, melyek a vizben tikro-
z0dnek, az erd6k aranyéat és zoldjét, a fehér és sarga liliomokat, a sotét
nadast, mely hullamzik a sassal, a kosborokat és a kék nefelejcset.

Dobjéatok ki ezt a szemetet a hajobol! Eletetek hajoja legyen kénnydi
és csak a legsziikségesebbet vigye: a hangulatos otthont, az egyszerd
oromoket, két-hdrom barétot, akiket méltan nevez-
hetliink azoknak, akik szeretnek titeket és akiket ti
is szerettek; macskat, kutyat, ételt és ruhat, vizet,
amennyire sziikség van.

Es a hajo akkor szabadon Uszhat, és ha mégis
felborulna, akkor sincs baj: az egyszerd, jo aru
nem fél a vizt6l. Nem csak dolgozni lesz id6tok,
hanem elgondolkodni is, élvezni az éltet6 napot és
hallgatni a zenét, amit sziviink hdrjain a mennyei
szell6 hoz létre...

Sok ember hajdja elsullyedését kockaztatja azzal, hogy mindenfé-



6. Tartsd fenn az egyensulyt az élet minden teriletén

Az emberek csak akkor érzik magukat boldognak, ha megvaldsitjak
magukat az élet minden fontosabb teriiletén. Vannak, akik kimagaslé kar-
riert érnek el, de szenvednek attdl, hogy maganéletiik nem sikerult. Masok
csaladjuknak élnek, de Ggy érzik, nem mindent értek el valasztott szakma-
jukban. Ezért ajovonk tervezésénél gondoskodnunk kell az egyensulyrél az
élet minden fontos aspektusaban.

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

2. Rajzoljatok egy kort és osszatok nyolc szeletre.
3. Vélasszatok nyolc, szdmotokra fontos életszférat és irjatok
be a szeletekbe (mint azt az 5. 4bra mutatja).

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

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

» Elégedett vagy-e az eredménnyel?

» Mely fontos terlileteken nehéz fenntartani az egyensulyt
életednek ezen a szakaszan?

» Ajov6ben hogyan tudnad ezt a helyzetet megvaltoztat-
ni?

5. adbra. ,,Az élet zart kore”
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7. Fogalmazd meg életelved
) Eletelv (az élet krédoja) - sajat filozofiad, életed alapvetd térvénye.
Eletelved a kovetkez6kén alapszik:

« ki akarsz lenni (jellemed);

* miben hiszel (ideéljaid);

* miértjottél erre a vildgra (céljaid);

o kiért élsz (kbrnyezeted).

Eletelvedet megfogalmazni annyit jelent, mint elgondolkodni rendelte-
téseden, kivalasztani értékeidet és altalanos alapelveidet, szabalyokat
Osszeallitani 6nmagad szdmara. Mkodjenek vilagitotoronyként ezek a
szabalyok, fénye mutasson nektek utat az élet zavaros tengerén.

Nem létezik modszer az életelv megfogalmazasara. Ez lehet egy metafo-
ra, egy rovid esszé, idézetek gydljteménye vagy akéar kollazs.

Gondoskodni: ] El6szor is hinni fogok Istenben,
ca bélkéf@llg Ertékelni fogom a csalad egységének erejét.
i Z; grﬁtbrgrékrél; Nem hanyagolom el az igaz baratokat,

de hagyok id6t magamra is.
Szeretni: Problémaimat kialakulasuk sorrendjében
- 6nmagadat; oldom meg (oszd meg és gydzd le).
* acsaladodat; Minden kihivast optimizmussal fogadok,
* a vilagodat; elszantan.
* atudast; Mindig pozitiv leszek | szemb
« atanulést: indig pozitiv leszek magammal szemben.
. ' Magasra értékelem 6nmagam,

az életet. ‘ s o
Harcolni: tudom, hogy minden szandék ezzel kezdddik.

* meggy6z6désemért;
* lelkesedésemért;

* célomért;
meéltosagomért;

a becslletességért;
a kétségbeesés ellen.

e magadrol.

Forras: Sean Covey. A kiemelked6en eredményes fiatalok 7 szokasa

Irdnyitani a hajot, nem
engedni, hogy az iranyit-
sa magat,
Megbizhatonak lenni,

akar egy szikla.

=

Akarom, hogy
emlékezzenek ram.

6. abra. Az életelv (hitvallas) példai



Kildetéseket nemcsak egyes emberek fogalmaznak meg. Csaladok,
sportoldk csapatai, kisebb szervezetek, de még multinaciondlis cégek is
kidolgozzak azokat. Ismeretes, hogy az IBM céget hdrom pillér tartja: az
emberi méltésag, magas szintld min6ség és a legjobb szerviz. Ez a harom
érték kozos az IBM minden alegységénél, viragzasanak alapja és minden
dolgoz6janak biztonsaga, aki a cégnél dolgozik.

Ha az egészségtan oOrakat tréning forméajaban tartjak, akkor
£ minden évben elfogadjatok a csapat szabalyait, melyek el8segi-
tik a baratsagos és alkoto l1égkor fenntartasat. Ebben az évben
a szabdalyok helyett a csoport kiildetésének elfogadasat ajanljuk
nektek. Prébaljatok ti is kiildetést megfogalmazni, mely nem-
csak szabalyokat allit, hanem lelkesiteni is fog benneteket.

Feladat: ,,Az élet kréddgja”

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

e EIl6szor irjatok le mindent, amire gondoltok (pont ugy,
ahogy az Otletbdrzénél tettétek).

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

» Ellendrizzétek az egyensulyt az élet minden terén.

« irjatok at kuldetésetek hatdrozatait. Hagyjatok id6t a
kivitelezésre.

e |d6rél idére nézzétek at a kuldetés hatarozatait. Ha
megvaltoztak céljaitok vagy a fontossagi sorrend, akkor
kipdtolhatjatok vagy akar at is irhatjatok.

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

Ha magas életmindséget akarunk elérni, gondosan
meg kell tervezni a jovOnket: elképzelni a kivant
eredményt, hinni énmagunkban, az egyetemes élet
alapelvei szerint irdnyitani életlinket, figyelembe
venni az alapvet6 szikségleteket, megszabadulni a
foloslegtél, az élet kulénb6z6 terliletein fenntartani
az egyensulyt és kialakitani az életkildetést.



Hj) 3. KORSZERU ELKEPZELESEK
i AZ EGESZSEG

Ebben a témaban:

e Osszehasonlitjatok az egészség orvosi és holisztikus megko-
zelitését;
» elemezitek az egészség egyes 0sszetevdinek kdlcsdnhatéasat.

Az egészség: az orvosi és a holisztikus megkdzelités

Mit jelent szamotokra egészségesnek lenni? Ejszaka nyugodtan aludni,
viddman ébredni, jo étvaggyal enni, nem szedni gyogyszereket, 6rilni a
baratoknak, lelki nyugalmat érezn?

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

2. irjatok le gondolataitokat kilén lapokra és szedjétek 6ssze
azokat. ,

3. Vélasszatok ki kozuluk, amelyek az ember fizikai (testi)
egeszsegére vonatkoznak.

A XVII. szazadtol a nyugati orvoslas téves utakra tévedt, feltételesen
elkiilénitette az embert kdrnyezetétdl és két onallo részre osztotta: testre
(soma) és lélekre (psyche). Ett6] kezdve csaknem a XX. szazad kodzepéig
mindenkit egészségesnek tartottak, aki nem volt beteg, a pacienst csak a
fiziologiai normaktol eltérd testként vizsgaltak. Az orvosok er6feszitései-
ket ezeknek az eltéréseknek a kompenzalasara iranyitottak.

Abban az id6ben az a nézet ural-
kodott, hogy hamarosan megtalaljak
minden betegség ellenszerét. Sajnos, ez
nem igy lett annak ellenére, hogy az
orvostudomany jelent6s haladast ért el az
altala kivalasztott irdnyban. Az orvosok
megtanultak segitséget nyujtani torések-
nél, sériléseknél, sok veszélyes fert6zés-
nél, sziilés kozbeni szévédményeknél. Az
emberek &tlagos életkordnak névekedése a helyes taplalkozésnak, a tiszta
ivoviznek, a tej pasztérozésének, a korhazak tisztantartdsanak, a védéol-
tdsok és az antibiotikumok feltalalasdnak koszénhet6.

Sajnos, az orvostudomany azonban nem tud felmutatni jelentds eredmé-
nyeket szamos, a vilaghan jelenleg olyan elterjedt betegségek gyogyitasaban,
mint az allergia, a rak, a cukorbetegség, a hiperténia, az emésztési zavarok.



Nyilvanvaléva valt, hogy az egészség és a betegség nemcsak a testben, vagy
ellenkezéleg, csak a lélekben letezik. A testbdl kiindulva a betegség depresszi-
0s mentalis allapotot okoz. Es forditva, ha hosszu idén keresztiil nagyon erds
stressznek vagyunk kitéve, jelentkezhetnek élettani elvéaltozasok és szomati-
kus (testi) megbetegedések - infarktus, gyomorfekély, cukorbetegség stb.

A tudosok felismerték, hogy a természetnek, mint él6 kérnyezetnek a pusz-
tulasa és a betegségek az emberiség 6npusztitasahoz vezet6 at. Tekintettel erre,
a XX. szazad masodik felétél kezdve kialakult az egészség egy masik megkdze-
litése, a holisztikus megkdzelités, ami 6gorogil teljest, teljességet jelent.

Az egészséget holisztikus megkdzelitésb6l nemcsak a kronikus betegség
hidnyaként vizsgaljadk, hanem tagabb értelemben: mint a teljes fizikai, pszicho-
I6giai és szocialis joléti allapotot. A jolét: életenergia, inspiracio és elégedettség
az eseménydus élet okan. Ez célkitiizés és elérésének képessége, lehetéségeink
maximalis megvalositasa. Ez mentesség a fajdalomtol, a rombol6 szenvedélyek-
t6l, az egoizmustdl, a lelki hanyatlastél.

A holisztikus modell nem j keletl. Ahogy Mark Twain is mondta: ,,a régi
emberek elloptdk a mi 0j otleteinket”. M&r 2500 évvel ezel6tt Hippokratész
megmondta, hogy az ember egészsége bels6 harmonidjanak és kornyezete
harmoéniajanak a megnyilvanulasa.

j* Nézd meg a kiindulasi feladat eredményeit és az 1 tdblazat,
mLift — Az egészség holisztikus modellje” segitségével elemezd, mely
megdllapitdsaitok jellemzik az ember szocialis jolétét, és
melyek jellemzik a pszichologiai (intellektudlis, érzelmi vagy

lelki) jolétét.
1. tablazat
Az egészség holisztikus modellje
Fizikai jolét JO fizikai kozérzet, energia, vidaimsag,
a fizikai terhelés elviselésének képes-

sége

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

Pszichologiai Sajat és méas emberek érzéseinek meg-
jolét Erzelmi értése (empétia), a sikertelenség lekiz-
dése, a stressz iranyitasa

Kildetésiink és az élet értelmének

Lelki tudatositasa, az altaldnos emberi érté-
kek felfogasa, bekapcsoldédas az embe-
riség kulturdlis hagyatékaba

Szocialis jolét Kildetésiink és az élet értelmének
tudatositasa, az &ltalanos emberi érté-
kek felfogasa, bekapcsoldédas az embe-
riség kulturalis hagyatékaba



Alkossatok harom csoportot és a téma anyaga alapjan készit-
setek beszamolot:

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

A fizikai jolét

A fizikai jolét olyan sajatossagok 6sszessége, melyek az emberi szervezet
fejlettségének szintjét, a szervek és szervrendszerek mikddésének alkal-
massagat jellemzik. A fizikai egészség alapveté mutatdja a sziv miikodése,
az immunrendszer allapota és az oxigén felvétele, ami biztositja a szervezet-
ben az élet fenntartasat. Az alapveté mutatdkhoz soroljuk még a tamaszté-
és mozgasszervek rendszerének, a vérkeringésnek, az idegrendszernek, a
b6rnek, az emésztérendszernek, az endokrin-, a szaporit6- és a kivalasztd
rendszernek az allapotat.

A j6 fizikai allapot energiat biztosit szdmunkra a mindennapi élethez,
megkdnnyiti a kérnyezethez (példaul az iddjaras viszontagsagaihoz) vald
alkalmazkodast, segit talélni az extrém helyzeteket. A fizikai jolét nagyobb
eséllyel évja meg a szervezetet a fert6zésekt6l, segit elkeriilni a sériiléseket,
és gyorsan felgyogyulni betegség utan.

A magas laz, a fajdalom, a kiltések vagy mas betegségre utald jelek
hidnya esetén a rossz fizikai allapotra a kévetkez6 mutatok utalnak:
* alvaszavar;
» étvagytalansag;
» fizikai terhelés nehéz elviselése;
e emésztési zavarok;
 rossz fogak;
» egészségtelen boér;
» faradékonysag;
» 4ltaldnos gyengeség.

A jo fizikai allapot fenntartasa érdekében fontos a teljes érték( pihe-
nés, a normal testsuly, a testi erénlétrél vald6 gondoskodas, a személyi
higiénia, valamint a rendszeres orvosi vizsgalatok, és ha szikséges, a
gyogykezelés. Fontos az is, hogy elkerilljik a szervezetre karos hatasokat,
mind a dohanyzast, mind az alkohol és mas pszichoaktiv és toxikus anyag
fogyasztasat.

Nem létezik ,,egészségmérd”, melynek segitségével pontosan megmér-
hetnénk egészségiink szintjét. Ezért mindenki szubjektiven (sajat krité-
riumai alapjan) értékeli azt. Ha az egészseég alatt azt értjik, hogy 6t év
leforgasa alatt nem voltunk betegek és képesek vagyunk lefutni a maratoni
tavot, akkor nem sokan mondhatjak el magukrdl, hogy egészségesek. De
ha az egészség alatt az egyensulyt és a gyors gydgyulas képességét értjuk,
sok ember meg van gy6z&dve arrdl, hogy egészséges.



A pszichologiai jolét

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

Pszicholégiai jolétink attél fiigg, mit gondolunk magunkrdl, hogyan
kiizdjik le a stresszt, hogyan dolgozzuk fel az informéacidkat és miként
egyensuly érzése, melyet a lelki egyensullyal és a stresszhez valé alkal-
mazkodéas lehetéségével kapcsolnak 6ssze.

A magas szint( lelki egyensullyal rendelkez6 emberekre jellemzé:

e pozitiv dnértékelés, amely szoros kapcsolatban van azzal, hogyan
iranyitjuk életiinket;

 folytonossag és el6relatas, ami a jellem kialakulasardl tantskodik;

» céltudatossag, amely a pozitiv jév6képen és az 6nmegvaldsitas szik-
ségességén alapszik; -

» Ondllosag (fuggetlenség), amit a felel6sségteljes dontések biztosita-
nak;

» mas emberekkel vald egység érzése, ami az élet stabilitasat biztositja
és értelmet ad annak.

A lelkileg kiegyensulyozott emberek jobban élvezik az életet és kdny-
nyebben oldjak meg a kihivasokat és problémakat A hozzaallasuk is mas.
»AZ egészséges ember a problémakban lehet6ségeket lat, a beteg - a lehe-
t6ségekben problémat” —jegyezte meg Allan Fromme ismert pszichiater.

A lelkileg kiegyensulyozott emberek tudatositjak érzéseiket és a legjobb
maodon ki is tudjadk azokat fejezni. Bolcs déntéseket hoznak, mert az erkélcs
és a felel6sségtudat irdnyitja Gket.

A 2. tdblazatban a pszicholégiai jolét némely jellemz6i, valamint a lelki
egyensuly megbomléasanak jellemz6i lathatdk.

2. tablazat

A lelki egyensuly

A pszichologiai jo1ét jellemzdi o .
P grat) ] sériilésének jellemzoi

a valosag adekvat érzékelése a valdésag eltorzult érzékelése
tudas megszerzésének, logikus az emlékezet, a figyelem, mas
gondolkodasnak a képessége intellektualis képességek romlasa’

a problémak elemzésének és
megalapozott dontések
meghozatalanak a képessége

kaotikussag,
kategorikus gondolkodas



céltudatossag, aktivitas,
flggetlenség

megfelelés a szocialis norméaknak
és szabalyoknak

fejlett felelgsségtudat
dnmagunkért (életlinkért és egész-
ségunkért)

kritikus gondolkodadsmad

adekvat onértékelés képessége,
Onbecsulés

természetes viselkedés,
jolneveltség, tisztesség

egylttérzés, joakarat

megbocsatas,
a sérelmek elfeledése

onuralom

optimizmus

2. tablazat folytatasa

hatarozatlansag, fliggéség masok
nézeteitdl

hajlam a szabalyok, erkdlcsi
normak, térvények megsértésére

a felelésségtudat hianya,
rossz szokasok

magas fokd befolyasolhatdsag

onmagunk lebecsiilése, az dnbizalomba
és a lehet6ségekbe vetett hit elvesztése

fitogtatas, durvasag, arroganssag

érzéketlenség, ellenségesség,
agresszivitas

rosszindulat

impulzivitas,
kiilénb6z6 fobidk

szorongas, bizalmatlansag

A szocialis jolét
Az ember tarsadalmi lény és nem képes normalisan létezni mas embe-
rekkel és a tarsadalommal val6 kdzrem(kodés néelkil. A szocialis jélét fontos

VA

csolnak azzal a képességével, hogy eredményesen kommunikal, egészséges
kapcsolatot apol az emberekkel, alkalmazkodik a tadrsadalomban miikddd

szocialis normakhoz és szabalyokhoz, ePyUttmL'jk('jdik a kozintézményekke.

A magas szintl szocialis jélétben él§ emberek:

» fejlett kommunikativ készségekkel rendelkeznek, tudnak hallgatni és
, beszélni, elkerilik a félreértéseket;

» baratsagosak, tolerdnsak masokkal szemben és tisztelik a hallgatdsa-
got, kapcsolattartasuk maodja tiszteletet valt ki;

» konfliktusok alkalmaval minden fél érdekét tiszteletben tartjak, kol-
csondsen hasznos ddntést javasolnak vagy készek a kompromisszumra;

« kdnnyen ismerkednek, jol érzik magukat akar ismeretlen tarsasagban is;



A e tudnak baratkozni és jo baratokat valasztani, kiegyensulyozott csaladig

kapcsolatokat apolni;

» tudnak segiteni és segitséget kapni, csapatban dolgozni;

» képesek motivalni és meggy6zni, tudnak vezetni és embereket vinni
magukka.

Alacsony szint(i szocialis jélétrél tantiskodnak:

» gyakori konfliktusok és félreértések;

» kozeli baratok hianya, magany érzése;

* tllzott szégyenldsség, a segitségkérés képességenek hianya;

» egészségtelen kapcsolatok csaladon belil, az iskolaban, az egykortakkal.

Az egészség kulonbdzd szempontjainak
kdlcsonos kapcsolata

Az egészség mindharom aspektusa (fizikai, pszicholdgiai és szocialis)
szoros kapcsolatban van (hasonléan, mint egy haromlaba allvany, amire a
fényképezdégépet helyezik: ha az egyik 1ab révidebb, mint a tébbi, a stabi-
litds felborul). Ezért fontos megdrizni az egyensulyt és gondoskodni a jolét
minden szempontjarol.

Példaul a lanyok és a fitk a taran (7. &bra) nemcsak a testiiket edzik (a
fizikai jolétukrdl gondoskodnak), hanem erdsitik akaratukat, valami Gjat
tanulnak, élvezik a természetet (pszicholdgiai jolét), és kellemesen toltik
az id6t barataikkal, kezdenek csapatta alakulni, 6sztonzik és tamogatjak
egymast (szocialis jolét).



A mar megalakitott csoportokban beszéljétek meg és ismertes-
sétek az osztallyal az eredményeket:

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

2. csoport: hogyan hat a serdilékoru fizikai és szocialis jolé-
tére, ha nem tud felel6sségteljesen ddnteni;

3. csoport: hogyan hat az agressziv beszédstilus az ember fizi-
kai és pszicholdgiai allapotara és kdrnyezetére.

Az egészség modern megfogalmazasa holisztikus
nézeten alapszik, mely szerint az egészség nem maés,
mint a teljes fizikai, pszichol6giai és szocialis jolét
allapota.

A fizikai (testi) egészség energiat biztosit a minden-
napi élethez, megkdnnyiti a kdrnyezet feltételeihez
valé alkalmazkodast, segit tulélni az extrém helyze-
teket.

A pszichologiai (lelki, érzelmi, intellektudlis) jolét a
pszicholdgiai egyensuly érzése, amely attol fligg, hogy
az ember békében tud-e éIni sajat belsé vildgéval.

A szocialis jélét az ember azon képességétdl flgg,
hogy mennyire tud békében élni mas emberekkel,
mennyire tud jo kapcsolatokat apolni vellk.

Az egészség mindhidrom aspektusa (a fizikai, a
pszicholodgiai és a szocidlis) szoros kapcsolatban van
egymassal, ezért fontos az egyensuly fenntartasa és
a torédés a jolét minden aspektusaval.



4. AZ EGESZSEGRE HATO TENYEZOK

Ebben a témaban:

« felelevenititek az egészségre hato tényezdket;
* megvizsgaljatok életmodotokat és annak hatasat az egészség

kulénb6z6 aspektusaira;

» értékelitek életvezetési készségeitek kialakitasi szintjét.

A vilag kilonbéz6 orszagaiban él6 emberek altagos életkora
eltér6. Példaul Japadnban az emberek atlag 82 évet élnek,
Angoléban viszont csak 38 évet.

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

Mi befolyasolja a lakossdg egészséget

Oroklédés

A lakossag egészségét harom mutato
alapjan értékelik. Az els6 a gyermek-
halandésag mutat6ja. A masodik a tap-
pénzen eltdltétt munkanapok szama.
A harmadik az atlagos életkor. A orvos-
tudomany hatadsa ezekre a mutatdkra a
WHO adatai alapjan nem haladja meg
a 10 %-ot. A tdbbi az orokl6déstél fligg
(20 %), a kornyezet allapotatdl (19 %) és
legnagyobb mértékben (51 %) életmo-
dunktol (8. abra).

Egyes tényezékre teljes egészében
gyakorolhatunk hatdst, masokra csak
részben, de vannak olyan tényezdk,
melyekre egyaltaldn nem tudunk hatni.

Az 6rokl6dés - mindaz, amit biologiailag a sziléinkt6l kapunk: sze-
munk szine, orrunk formaja, magassagunk, alakunk stb.

Tudomanyosan bebizonyitottdk, hogy az 6roklédés hatassal van a testi
és pszicholdgiai egészség csaknem minden aspektusara. Ez azonban nem
mentesit senkit egészségunk meg6rzésének felelssége aldl. Ellenkezbleg,



az, akinek oroklott hajlama van egy adott betegségre (példaul cukorbeteg-
ség), folytasson olyan életmodot, hogy a legkisebb legyen az esélye a beteg-
ség kialakulasanak.

Az 0rokl6dés a testi egészségen kivil hatassal van az alapvetd intel-
lektualis (értelmi) képességekre és tehetségre a sport terén, a zenében, a
képzémi(ivészetben.

Orvostudomany

Az egészséglgyi ellatds mindsége és elérhetésége az egészség meg6r-
zésének fontos tényezdje. Krizishelyzetekben donté fontossagl. Azonban
sokkal fontosabb elkeriilni az egészségligyi problémaékat, vagyis tobb
figyelmet forditani megel6zésiikre. Nemhidba mondjadk az angolok, hogy
jobb egy font megel6zés, mint egy tonna gydgyszer.

Kornyezet (természeti, technoldgiai, szocialis)

Még az egészséges életmdd tdamogatdi sem képesek teljes egészében
kompenzalni a kedvez6tlen id6jarasi viszonyok, a szennyezett légkor, a
novekvd zaj, a radiacio vagy a tarsadalmi atrendezddés kovetkezményeinek
hatésat.

A természeti tényez6k kozil az ember egész-
ségére a legnagyobb hatast a kedvezdétlen id6ja-
ras gyakorolja. Nyaron megndvekedik a sziv- és
érrendszeri megbetegedésben szenved6k kocka-
zata, Osszel és télen ndvekszik a megh(léses és
influenzas betegek szdma. Kockéztatnak azok
az emberek is, akik természeti katasztrofa ove-
zetbe - foldrengés, vulkankitorés, aszaly vagy
arviz - kerulnek.

A technologidk a miszaki fejlédés elérhe-
t6 vivmanyai. A diagnosztikaban, valamint
a sziv- és érrendszeri megbetegedésekben, a
HIV-fert6zottek gydgykezelésében alkalmazott
modern orvosi technoldgidk sok ember éle-
tét hosszabbitjdk meg és jobb életmindséget
biztositanak nekik. Mas technolégidk, mint
a tej pasztérozese, a kdérhazak fert6tlenitése,

a védo6oltasok jelentdsen csokkentették a fer-

t6z6 betegségek terjedéset. Léteznek olyan

technoldgidk, melyekkel megtisztitjak az ipar altal kibocsatott anyagokat,
ami csokkenti a kdrnyezet szennyezésének szintjét. Viszont a technoldgiak
fejlédése negativ hatast is gyakorolhat az egészségre. A kiilonb6z6 berende-
zések és gépek szinte teljesen mentesitették az embert a fizikai munkatdl.
Napjainkban nagyon sok ember mozgasszegény életet él: (il a munkahelyén,
kozlekedési eszkozdket hasznal ahelyett, hogy gyalogjarna, otthon a TV elétt
pihen vagy szamitdgépes jatékokatjatszik. Az ilyen emberek fizikai aktivita-
sa csekély, emiatt esetiikben egészségligyi problémak jelentkezhetnek.

A technikai fejl6dés negativumai a technikai katasztrofak, melyek az
ember életét és egészségét fenyegetik. A technikai szennyezettség (vegyi,
radiacios, zaj) egyuttesen hat mindenkire, aki szennyezett dvezetben él vagy
azokat a termékeket fogyasztja, melyeket ilyen dvezetben termesztenek.



A szocidlis kérnyezet elsésorban a csalad, a bardtok és azok az emberek,
akikkel mindennap tarsalogtok. A kedvezé kérnyezet fontos tényezd a pszi-
chologiai egyensuly fenntartdsaban.

A serdul6koraak életének elvalaszthatatlan
OsszetevBje a kortarsakkal val6 tarsalgas (bara-
tokkal, haverokkal, osztalytarsakkal). Azok,
akik toré6dnek egészségukkel, a barataik egész-
ségére is pozitivan hathatnak. Akik viszont
kockéazatot véllalnak (dohanyoznak, alkoholt
fogyasztanak, megsértik a térvényeket), pszi-
cholégiailag sokszor nyomast gyakorolnak bara-
taikra, kihasznélva azt, hogy mindenki csoport-
hoz akar tartozni.

Az ember szocialis kdrnyezete nem korlato-
z6dik kozvetlen koérnyezetére. Hatdssal vannak

az egészségre olyan szocialis tényezdk is, mint a kultdra és a média.

A népi konyha, a tradiciok, a vallas jellemz6i - mindez annak a kultu-
rdnak a része, mely hathat az egészséglinkre.

A nemzeti kultira megismerése segit 6nmagunk megértésében, hatés-
sal van az 6nazonossag kialakitadsara, a kilonbdzd kulturak megismerése
mas emberek jobb megismerésére 6sztondz, kialakitja a toleranciat.

A média - TV, internet, rddio, Ujsagok, magazinok, nyomtatott rekla-
mok —informaciot sugaroz. Ez szintén dontd szerepetjatszik a kozvélemény
kialakitasdban. Sajnos, a média &ltal sugérzott informacié6 nem mindig
megbizhaté. A reklamnak az a célja, hogy nagyobb bevételt hozzon az aru
eladasabol, ezért gyakran annak legjobb min6ségi mutatoit emeli ki, a hia-
nyossagokat pedig elfedi.

Amikor olyan arut, terméket valasztunk, mely hatassal van egészsé-
gunkre, mindig csak megbizhat6 forrasbdl informalddjunk (példaul egész-
séglgyi szakmai szervezetek, Orvostudoméanyi Akadémia, Egészségugyi
Minisztérium, allami egészségligyi szolgalatok kiadvanyaibdl stb.).

Eletmdd
Egészséglink ésjolétink els6sorban télunk fligg. Mindenki maga donti
el, hogy egészségesen tapléalkozik, javitja alloképességét, kezeli a stressz-
helyzeteket, nem dohanyzik, nem fogyaszt alkoholt vagy mas ajzdszereket.
Minden ember képes ovni kdrnyezetét, apolni harmonikus kapcsolatat a
koralotte 1évbkkel, torédni személyes fejlédésével és életét meg tudja tolteni
értelemmel.

Kérdezzétek meg szuléiteket, kozeli rokonaitokat, van-e vala-
kinek kozlluk Il-es tipusu cukorbetegsége, daganatos vagy
sziv- és érrendszeri megbetegedése. Ha ordkletes hajlamod van
az emlitett betegségek irdnt, részt kell venned rendszeres
orvosi vizsgalatokon és egészséges életmodot folytatni. Hiszen
ezen betegségek kialakuldsanak legfontosabb tényezlje az
egyoldalu taplalkozéas, a mozgasszegény életmdd, valamint a
teststlyfolosleg és az elhizas.



Az egészséges életmdd fontos elemeivel —az egészségre kedvezéen hatd
egyedi és élettani készségekkel részletesebben mar megismerkedtetek az

5-8. osztélyban.

Szocidlis készségek

Hatékony tarsalgas:

eaktiv hallgatas (jo hallga-
tosag)

ea gondolatok egyértelm( kife-
jezésének képessége szorongas
és onvad nélkil;

egesztusok alkalmazasa;
eadekvat reakcié a kritikara;
esegitség kérése.

Egyuttérzés (empatia) képessége:
eképes megérteni mas emberek
érzéseit és problémait;
etdmogat és segitséget nyujt.

Konfliktusok megoldasa:

*a nézet- és érdekkonfliktu-
sok megkilonboztetésének
képessége;

enézetkonfliktusok megoldasa
tolerancia alapjan;

eérdekkonfliktusok megoldasa
konstruktiv megbeszélések
alapjan.

Tarsadalmi nyomas ellen-

sulyozéasa:

ea magabiztos viselkedés kész-
ségei;

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

ea diszkriminaci6 megaka-
dalyozasa.

A csapatmunka képessége:
eegyuttm(ikddés csapattagként,
mas emberek munkéjanak az
elismerése;

evezetdi készségek;

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

3. tablazat

Pszichologiai készségek

intellektudlis érzelmi-akarati
Onismeret és dnértékelés:
*az egyediség tudatosita-
sanak képessége;
epozitivan all 6nmaga-

Az onkontroll képes-

sége:

ea harag megnyilva-
nulédséanak ellen6r-

hoz, mas emberekhez és  zése;
az eletkllatasokhoz, ea Szorongés lekiiz-
eredlisan értékeli képes-  dése;

ségeit és lehetdségeit,
adekvatan fogadja mas
emberek értékelését;
ejogainak, sziikségle-
teinek, értékeinek és
prioritasainak a tudato-
sitasa;
«életcél kijeldlése.

*a kudarc kezelése.

A stressz iranyitasa:
eid6beosztas;
epozitiv gondolkodas;

ea relaxacié maddsze-
rei;

ea banat, veszteség,
sériilés, er6szak tul-
élése.

A problémak elemzése és
dontéshozatal:

*a probléma lényegének és
okéanak meghatarozasa;

ea problémamegoldas
lehet6ségeinek megfogal-
mazasa;

eminden megoldasi lehe-

A siker motivacidja és

az akarat novelése:
*hit abban, hogy te
vagy életed irdnyi-
toja;

t6ség varhaté kovetkez-
ményeinek el6relatasa
6nmagara és masokra
nézve;

*a legjobb dontés kivalasz-

tasa.

Kritikus gondolkodas:
ea tények és mitoszok
megkilonbdztetése;
*hozzaallas, értékek,
szocialis normak és

sztereotipidk elemzése;
ea kortarsak és a média

hatasanak elemzése.

esikerre hangolva;
ekoncentracié a cél
elérésére;

ea kitartds és a mun-
kabiras fejlesztése.



Ertékeljétek életkészségeitek kialakulasanak szintjét. irjatok
kilon kartyakra az életkészségeket és rakjatok ki rombusz
alakura:

« fellilre keruljenek azok a készségek, amelyek a legjob-
ban megnyilvanulnak;

« alulra helyezzétek el a leggyengébben megnyilvanuld-
kat;

e atdbbit tegyétek kdzépre.

A orvostudomany hatdsa az egészségre nem

0 haladja meg a 10%-ot. Az orvosok segitenek
kigyogyulni bizonyos betegségekb6l, de raj-
tunk mulik, hogy egészségesek lesziink-e.
Mindenkitudna egészségesen taplalkozni, javi-
tani fizikai erénlétén, tudna kezelni a stresz-
szt, lemondani a dohéanyzéasrol, az alkohol- és
drogfogyasztasrol. Mindenki képes lenne arra,
hogy kornyezetével harmonikus kapcsolatban
éljen, tor6djon fejl6désével és mély tartalmat
adhatna életének.



OSSZEFOGLALO FELADATOK AZ 1. FEJEZETHEZ

1. Alkossatok négy csoportot és osszatok el csoportonként a
tankényv 1-4. tém4ajat. A 8-9. oldalon Iév6 tanacsok segitsé-
gével készitsetek gondolattérképet minden témahoz.

2. Mutassatok be az elkészitett gondolattérképeket.

3. Készitsetek kollazst a gondolattérképekb6l és fliggesszétek
ezeket jol lathatd helyre.

1 Az ember életének és
egészségének jelensége

2. Az élet mint
tervezet

4. Az egészségre
haté tényezdk

Foglaljatok 6ssze az 1. fejezetben tanultak lényegét.



TESZTEK AZ ONKONTROLLHOZ

1. Melyik tudomany hatarozza meg az ,,élet” fogalmat a kovetkezékben: , Az
élet az anyag létezésének aktiv form@ja, jellemzd sajatossaga az anyagcse-
re, az 6nmegujulds és a reprodukcidé™

a) a bioldgia;

b) a fizika;

c) a kémia?
2. Mely sajatossadgok tanuskodnak egészségi allapotunkrél ,,Az adaptacio
sériilése” cimen:

a) ténus csokkenése;

b) krénikus faradékonysag;

c) kronikus megbetegedések;

d) id6jaras-érzékenység;

e) hangulatvaltozasok?

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

a) esztetikai szukséglet;

b) biztonsag szukséglete;

c) fiziologiai szlikségletek;

d) az 6nmegvalositas sziikséglete.

4. A testi egészség romlasahoz vezethet:

a) fokozott faradékonysag;
b) alvaszavar;

c) 36,6® C testhGmérséklet;
d) kittések;

e) fajdalom;

f) étvagytalansag.

5. Mely tényezd hat leginkdbb egészségunkre:

a) az orvosi ellatas elérhet6sége és min6sége;
b) az emberek életmaodija;

c) a kérnyezet allapota;

d) oroklédés?

Megfejtés:

g9ij'0O‘p‘q‘ef ‘o‘ggia‘p‘ngin



4 , 1. Magyardzzéatok meg a keretbe irt fogalmak jelentését.

b)

c)
d)

2. Olvassatok el a mondatokat és ellendrizzétek, a szdvegben

helyesen alkalmaztadk-e az aldhlUzott fogalmakat. irjatok be a
flizetetekbe a helyes valaszokat.

hatékony tarsalgés ge) a stressz iranyitasa

konfliktusok megoldésa f) csapatmunka

tarsadalmi nyomas ellensulyozasa ) kritikus gondolkodasmod

az onkontroll képessége h) a siker motivaldsa és az akarat
erdsitése

. Leklizdeni a szorongéast és atélni a sikertelenséget - a csoportmunka

képessége.

. A tény és a mitosz megkulonboztetésenek gyakorldsaval az énkont-

roll képességét fejlesztjik.

Ve

hallgatas biztositja.

. A cél elérésére valo koncentracio a kritikus gondolkodas képességé-

nek alkotorésze.

. A tarsadalmi nyomas ellensilyozdsa megkdveteli, hogy erdteljesen

mondjunk nemet a kockazatos javaslatoknak.

. A stresszoldas képességének Osszetevlje a tisztelet kifejezése mas

emberek irant.

. A konfliktusok megoldasahoz meg kell tanulnunk épit6 jellegl meg-

beszéléseket folytatni.

Megfejtés:

gL®9b Qigf in8-Sz 1



2. FEJEZET

egeszség testitényezdje



5. A TESTI EGESZSEG
SZINTJENEK ERTEKELESE

Ebben a téméban:

« felidézitek, mitél fugg a testi egészség;

» gyors értékelést végeztek testi egészségetek szintjének
meghatarozésara és elemzitek azt.

ijm _ Alkalmazva az Otletbdrze mddszerét, nevezzétek meg az egész-
séges életmod legalabb 10 alapelvét (szabalyat). irjatok fel a

IN nj tablara ezeket. Elemezzétek, melyek vonatkoznak kozilik a

\ személyes higiéniara, az ésszerl taplalkozasra, az aktiv moz-
gasra, a pihenésre.

Ahhoz, hogy éljunk, sziikségunk van ételre, vizre, mozognunk, pihen-
nink kell és torédni kell testiinkkel. Maskilonben kockéaztatjuk testi
egészségiunket, amely a lelki egyensily és a magas életmin6ség alapja.
A személyes higiénia, pihenés, ésszer( taplalkozas és az aktiv mozgas -
»pillérek”, melyek megtartjak testi egészségiinket.

A testi egészség egyeéni szintjének gyors értéekelése

Tobb tucat lehet6ség van arra, hogy részletesen értékeljik testi egész-
séglink szintjét. Ezek a mellkas rontgenfelvétele, a tidd vitadlkapacitdsa-
nak mérése, a hemoglobin és a cukorszint meghatdrozasa a vérben stb.

A gyakorlatban sokszor alkalmazzak a gyors értékelés egyszer(sitett
modszereit, mint a szivfrekvencia, az artérias vérnyomas mérése, a testtd-
meg és magassag aranyanak vizsgalata, a rendszeres egészségligyi edzés



id6tartama, az edzettség szintje, az immunrendszer m(ikédésének haté-
konyséaga, a kronikus betegségek megléte (hidnya).

A gyors értékelés lehetdvé teszi az egészség szintjének altalanos értéke-
Iését egy konkrét id6pontban és a kdzeljov6ben.

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

1. Olvassatok el a 44-46. oldalon Iévd informaciot és mérjétek
meg a mutatokat (T1-T7).

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

Szukségetek lesz: stopperdrara, vérnyomasmeérdre, mérlegre, magassagmeéro-
re, mér6szalagra (9. abra).

mS

9. dbra

TIl. Szivfrekvencia mérése

A megemelkedett pulzusszdm kovetkeztében a nem edzett sziv az edzett-
hez viszonyitva naponta 14 ezer vagy akar tébb 6sszehtzddast is végez, ezért
gyorsabban ,,elhasznalodik”. Minél er6sebb a szivizom, annal alacsonyabb a

szivfrekvencia mutatdja nyugalmi allapotban. Ebben
az esetben a sziv gazdasdgosan mikdodik: egy dssze-
huzddas alkalméaval nagy mennyiségld vért pumpél
at, a pihenés iddtartama novekszik. A szivfrekvenciat
fekv6 helyzetben mérik 5 perc pihenés utan, vagy reg-
gel ébredés utan, két ujjatokat (mutaté és kozépso)
nyomjatok csuklotokra a nagy ujjatok ala (10. &bra).
Szamoljatok meg pulzusotokat 20 méasodperc alatt, a
10. abra kapott eredményt szorozzatok meg 3-mal.



T2. Vérnyomas

A vérnyomasunkat legalabb kétszer egy
évben ellen6riztetni kell. Ezt megtehetjik az
orvosi rendel6ben vagy odahaza 6nalléan. A vér-
nyomas meérésére kulonb6z6 tipusd vérnyo-
masmérbket hasznalnak. Némelyiket nagyon
egyszerl haszndlni, elegendd elolvasni a hasz-
nalati dtmutatdt és haromszor kiprdébalni. Az
idealis vérnyoméas mutatdéja 110/70 Hgmm.
A 120/80 Hgmm érték is normalisnak szamit.
llyen értékeket ajanlott megdrizni egész életiin-
kon &t.

T3. A testtbmeg és a magassag aranya

Bizonyitott tény, hogy ha sulyfeleslegiink van, gyakrabban jelentkez-
nek komoly egészségugyi problémék és rovidebb lesz az ember élete. Sok
tablazat és képlet létezik, amivel meghatarozhatjuk testtomegink és
magassagunk ardnyat. Ezek kozul a legnépszer(ibb a testtémeg index.
Azok az emberek, akiknél nagyon alacsony vagy nagyon magas ez az érték,

gyakrabban megbetegednek.

A testtdmeg index meghatarozasahoz:

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

» szamoljatok ki testtdmeg indexeteket a kovetkezé képlet alapjan:

testsuly (k
testtomeg index = aly (kg)

magassag2 (m2)

4. A rendszeres egészségugyi edzés ideje

A rendszeres edzés lényegesen javitja alakunkat (a zsir és az izomszovet
ardnyét), valamint a sziv- és érrendszer, 1égz6rendszer, idegrendszer, izom-
rendszer m(kddését. A rendszeres edzések kdvetkeztében az egészséglgyi
mutatok magasabbak lesznek. Szamoljatok &dssze, hany évig edzettétek
magatokat rendszeresen legalabb kétszer egy héten (a foglalkozasok ideje
legalabb 20 perc).

T5. A edzettség szintje, gyorsasaga és mas mutatok

A helyb6l val6 ugras segit értékelni a labizmok, a hasizmok erejét,
a gerincoszlop hajlékonysagat, a mozgaskoordinaciét és az egyensulyt.
A teszt elvégzését kotelez6 lazitdé gyakorlatok utadn kezdik, kiindulasi
poziciébol, nem magas tdmaszra allva. A tavolsdgot a labujj végétdl a
talaj vagy a padlé legkdzelebbi érintési pontjaig mérik.
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T6. Az immunrendszer hatékonysaganak mdkodése

Ezt a mutat6t laboratériumi Gton lehet értékelni, megvizsgalva a veér-
ben az antitestek szamat. A legegyszer(ibb értékelése az immunrendszer
hatékonysdganak az évi hurutos megbetegedések szama.

T7. Krénikus betegségek megléte (hianya)

A krénikus betegségek megléte vagy hianya testi egészségink szint-
jérdl tandskodik.

A pontok 6sszeszamolasa

A 4. tablazat alapjan szamoljatok 6ssze mindegyik mutaté (T1-T7)
pontszamat. Adjatok 6ssze a pontszdmokat és a kapott értéket osszatok
el 7-tel (a tesztek szdmaval). A kdzépérték jellemzi hozzéavet6legesen testi
egészségetek szintjét.

4. tablazat
E A gyors értékelés mutatdi
g T T3 4 T5 (sm)
S (Utes/ T2 (Hg/mm) (évek » ] T6 T7
o perc) (kg/m2) szama) fiak lanyok
1 >90 >140/90 < 80/50 : ;g <200 <140 >5 >l
131-140/  80-89/  15-17,9
2 76-90 U1 o 5054 25130 flo1 200-209 140-149 4-5 1
90-99/
3 68-75 50.59 1-2 210-219 150-159 2-3
121-130/
4 60-67 "ol 220-229 160-169
5 51-59 3-4 230-239 170-179 1

111-120/ 100-105/
6 -
<50 71.75 76-80 5-7 >240 >180

18-19,9

T 23,1-25 ©°10 o 0
106-110/

s - ol 20-23

9 > 10



Az eredmények értékelése

[la pontjaid szama.
6-nal tobb pont - kivalo eredmény! Betegség kialakulasanak esélye
kozel a nullahoz. Csak igy tovabb!
5-6 pont - magas szintl jolét (gyakorlatilag egészséges vagy). llyen
egészséglgyi mutatokkal a betegség kialakulasanak kockazata 3,6 %.
4-4,9 pont - sérul az adaptacio, novekszik a betegség kialakulasa-
nak kockéazata.

3-3,9 pont - betegség el6tti allapot (a szervek és szervrendszerek
nagy megterhelés alatt vannak), jobban kell vigyazni az egészsé-
gedre.

2-2,9 pont - életmddod karosan hat az egészségedre. Azonnal meg
kell valtoztatnod, és nem varni a katasztrofat.

2-nél kevesebb pont - szervezeted kritikus allapotban van. Azonnal
vizsgaltasd ki magad, szakember segitsegével allitsatok 6ssze olyan
programot, melynek segitségével kiléphetsz a krizisb6l, és végre-
hajtasat folyamatosan ellen6rizzétek. Még ilyen hozzaallds mellett
is évekig tarthat, hogy egészséged egy masik kategdriaba lép 4.

Tobb tucat lehet6sége ismert a testi egészség érté-
kelésének. Létezik még a testi egészség gyors érté-
kelési mddszere, melynek f6 el6nye, hogy azonnali
eredményt ad.

,OSSZEGZES ' Az életmdd egyes mutatéi pontos indikatorai
egészséglink allapotanak. Ezek a rendszeres
egészséglgyi edzések idOtartama és az edzettség
mutatéi, valamint a testttmeg és a magassag
aranya. Ezek a mutatok az ember mozgasi aktivi-
tasarol és a taplalkozasi szokdasairol tantskodnak.

Ha testi égészségink gyors értékelése alacsony
szintlre sikeredett, végeztessink teljes orvosi
kivizsgalast és tartsuk be az orvos utasitdsait.

A d



6. A MOZGAS AKTIVITASA

Ebben a témaban:

* megtanuljatok, hogy a mozgéasi aktivitas mely fajtai a legnép-
szer(ibbek osztalyodban;

 megismerkedtek a mozgasi aktivitas piramisaval;

* megvitatjatok, milyen hatdsa van a mozgés a testi, a lelki és
a szocidlis jolétre.

A mozgasi aktivitds nem mas, mint barmiféle mozgas, melynek soran
a szervezet energiat hasznél el. Ez lehet sport (Usz4s vagy gimnasztika)
vagy olyan mindennapi tevékenység, mint a takaritas vagy kutyasétaltatas.
A mozgasi aktivitas fajtainak nagy tobbsége javitja fizikai erénlétiinket.

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

2. irjatok hozz4 még harom olyan mozgasformat, melyet sze-
retnétek a jov6ben kiprobalni. Majd egymas utdn mondjatok
el, miért vonzanak ezek benneteket.

3. Hatdrozzatok meg a harom legnépszer(ibb mozgasformat
az osztalyon belll.

A mozgas aktivitdsdnak alapelvei

A mozgasi aktivitas legaldbb harom alapelvét kiilénbdztetjik meg, fon-
tos ezeket emlékezetiinkbe vésni.

1. Az egyediség alapelve - azt jelenti, hogy minden ember egyedi, ennek
megfelelen tud alkalmazkodni a fizikai megterheléshez. A genetikai
sajatossdgok, az ember életkora, egészségi allapota hatdssal van az
anyagcsere intenzitasara, az idegrendszer és az endokrin rendszer
mikddésére. Ugyanaz az edzésprogram az egyik embernek idealis, a
mésiknak viszont nem felel meg.

2. A rendszeresség alapelve rendszeres edzés sziikségességét jelenti. Ha a
megterhelést abbahagyjuk vagy jelentésen csokkentjiik, az eredmény,
amit sikerllt elérntnk, gyorsan elvész. Ezt az alapelvet alatdmasztja
egy népszer( mondas: ,,Hasznald vagy veszitsd el!”.

3. A folytonossag alapelve azt jelenti, hogy sziikséges fokozatosan emelni
a megterhelést. Ha hanyagoljuk ezt az alapelvet, sériiléshez vagy a
gyakorlatok iranti érdekl6dés elvesztéséhez vezet.



A mozgas aktivitdsdnak piramisa

A testalkat hat dsszetevGjét ismerjuk: alloképesség (altalanos és izom),
izomer6, lgyesség, hajlékonysag és a testdsszetétel. Ajé testalkat fenntar-
tasat specialis edzések segitségével érhetjik el, els6sorban azokkal, melye-
ket napjainkban fitness-nek neveznek (angol eredetd: to be fit - forméban
tartani magam). Tobbséguket két kategdridba soroljuk: aerob és anaerob.

Aerob edzés - olyan mozgasforma, amely

egyszerre mozgatja meg a nagy izmokat, rit-
musosan hajtjuk végre kézepes tempoban
legaldbb 10 percig hdromszor naponta vagy
20-30 percig egy alkalommal. Aerob edzés
a kocogas, az Uszas, a kerékparozas, a tanc.
Ezek a mozgéasformak edzik szivinket, ja-
vitjdk vérkeringésiinket és ezért izmaink
megfelel6 mennyiségl oxigénhez jutnak. Az
aerob mozgasformak emelik az altaldnos- és
az izom-alloképességet.

Anaerob edzés a mozgési aktivitas olyan
formdja, amikor az izmoknak energiat kell
termelni oxigénhianyos korlilmények kozott,
mivel a vér nem képes megfelel6 mennyisé-
get szallitani. Rovidtavu futés, edzés erdsitd
pad segitségével - ezek az anaerob edzés pél-
dai. Ez az edzés izmainkat fejleszti és noveli
azok teherbirasat és erejét.

Az aerob és anaerob edzésen kivil ajo testalkat fenntartasa érdekében
olyan gyakorlatok elvégzése is sziikséges, melyek fejlesztik ligyességlinket
és hajlékonysagunkat.

Ugyesség - a mozgasformak jo 6sszehangola-
sa és a gyors reakcio. Fejlesztik az Ugyességet a
keleti harcm(vészetek, a vivas, a tenisz minden
fajtaja, a tollaslabda, a tanc, az Uszas.

Hajlékonysag - az iziileteknek az a képessége,
hogy maximalisan biztositjak a mozgas terjedel-
mét. A hajlékonysag elvesztése izomhuzddashoz
vezethet, az erds és a rugalmas izmok idés korig
biztositjak az aktivitadst. A gimnasztika, akroba-
tika, tanc, keleti harcm(ivészetek, joga - azok a
gyakorlatok, melyekkel fejleszteni lehet a hajlé-
konysagot.

Feltehetjik a kérdést: ,Honnan vegyiink id6t a
szlikséges gyakorlatok elvégzésére?” A valésagban
a jo testalkat fenntartasa els6sorban t6link fiugg, ha akarunk, szakitunk
ra id6t és az eredmények sem fognak késlekedni, mert a haszna és az élve-
zete szinte azonnal mutatkozik. Eletiink megtervezésében segitségiinkre
lesz a mozgési aktivitds piramisa (11. 4bra).
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A mozgasi aktivitas alacsony intenzitasu

Példa: TV nézése, ,,barangolas” az interneten

S Sl AL

hetente 1-2 alkalommal

Példa: teniszezés, tollaslabda,
tanc

Anaerob edzés
hetente 2—3 alka-

Gyakorlatok hajlékonysagra
hetente 2 alkalommal
Példa: nyujto gyakorlatok,

Aerob edzés
hetente 3-5 alka-

lommal lommal
Példa: stulyeme- Példa: biciklizés,
Iés, erdsitd pad, tarék a természetbe

hasizomgyakorlatok

Kdzepes intenzitasd mozgasi aktivitas
naponta 30 perc
Példa: séta, takaritads, mosogatas

11. 4bra. A mozgasi aktivitds piramisa

A mozgas és az egészség

Az altalanos jolét fenntartasanak egyik legfontosabb tényez6je a mozgasi
aktivitads, ez pozitivan hat az egészség minden aspektusara: a testire, a
pszicholdgiaira és a szocialisra.

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

1. csoport: fizikai jolétére;

2. csoport: pszicholdgiai jolétére;

3. csoport: szocialis jolétére.
2. Mutassatok be a csoport elkészilt munkait és készitsetek
posztert ,,A mozgas el6nye” cimmel.



El6nye a fizikai jolét szempontjabdl

A testmozgas er6ssé tesz bennilinket, feltélt energiaval, javitja tarta-
sunkat, a mozgéaskoordinaciot és a reakcidk sebességét. Edzi az izmokat
(beleértve a szivizmot is), erdsiti a csontokat, serkenti az anyagcserét, segit
fenntartani az ideélis testsulyt, csokkenti a betegségek kialakuladsanak
esélyét. A rendszeres edzés javitja sok szerv és szervrendszer teljesitmé-

nyét. Ide sorolhato:

a sziv- és érrendszer - annak kdszénhetéen, hogy az edzett sziv
kevéshé ,,hasznalddik el” és hatékonyan szallitja az oxigént és a
tapanyagokat a szervezet minden sejtjéhez;

a légzérendszer - annak koszénhetden, hogy fizikai megterhelés
esetén novekszik a tud6 térfogata és edzddnek a 1égz6 izmok (az
edzett sportolok kevésbé szenvednek a 1égszomjtél megterheléskor);

a vazrendszer - annak kdszdnhetden, hogy a tornagyakorla-
tok novelik a csontszévet tomorségét és a csontkapcsolddasok
rugalmassagat. A teljes értékd taplalkozassal egyiitt ez a csont-
ritkulas megel6zésének a legjobb mddszere. A csontritkulas a
kalciumnak a csontokbdl valé kiold6dédsa kovetkeztében alakul
ki és bonyolult torésekkel fenyeget;

az endokrin rendszer (bels6 elvalasztasu mirigyek) — annak
kdszdnhetéen, hogy a testmozgéas felgyorsitja az anyagcserét,
megakadalyozza az elhizéast és a cukorbetegség kialakulasat;

az idegrendszer - annak kdszénhet6en, hogy a rendszeres edzés
javitja a mozgaskoordinacidt és a reakcid gyorsasagat, ez elen-
gedhetetlen azoknak, akik személygépkocsit vezetnek vagy a
jovében gépjarmiivezet6k szeretnének lenni.

12. abra

J t



El6nye a pszicholdgiai jolét szempontjabol

A kozepes fizikai terhelés kiulénleges anyag kivélasztasdhoz jarul
hozza - ez az endorfin, amit még ,,boldogsdghormonnak”is neveznek. Ezért
a fizikailag aktiv emberek gyakrabban jokedvliek, lelkileg kiegyensulyo-
zottabbak.

A sportsikerek jelent6sen megndvelik dnértékelésiinket. Ezért nem fel-
tétlenll kell olimpiai érmet nyerni. Sokan megelégednek azzal, ha javita-
nak rovidtavfutasi eredményiukdén, megtanulnak egy Uj Uszés stilust vagy
alpesi sielést.

A tornagyakorlatok segitenek megtartani az idealis testsulyt, j6 alakot
forméalnak. A kdrnyezet elismerése, az ismerdsok dicsérete jokedvre derit
és noveli dnértékelésunket.

A sportolas edzi az akaratot, megtanit, hogyan kell sikereket elérni a
sportban és a tanuldasban. Az oxigénnel telitett vérjavitja az agymiikodést,
n6 az értelmi képesség (természetesen, ha nem csak az izmainkat eddzk,
de a szelleminket is).

A sportversenyek megtanitanak méltéan atélni a sikert és a kudarcot
(13. &bra). A tornagyakorlatok csdkkentik a stressz szintet, a depresszid
kialakulasanak kockazatat. A lazité gyakorlatok (mint példaul ajéga) ella-
zitanak, elmulik a feszliltség, a szorongas. Az intenziv gyakorlatok segite-
nek kezelni az olyan er6s érzelmeket, mint példaul a harag (dih).

IR
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13. 4bra



El6nye a szocidlis jolét szempontjabol

A testmozgas kulénb6z6 fajtai hatassal vannak az ember szocialis jolé-
tére is. Még ha egyénileg is edzetek, ez meglatszik kés6ébb kapcsolataitok-
ban is. A rendszeres edzés példaul javitja a kiilsét, s még a kevéshé ismert
tarsasdgban is magabiztosabban érzi magat az ember.

Amikor a foglalkozasokat csoportban veégezzik (példaul bali tancok
klubjaban), lehetéségliink van ismerkedésre, tokéletesithetjik tarsalgasi
készségeinket és Uj bardtokra tehetiink szert.

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

Amikor az emberek olyan sportrendezvényeken vesznek részt, amint
az a 14. abran lathat6, megismerik a népi hagyomanyokat, kinyilvanitjak
kozosségi nézeteiket, j6 dolgot tesznek, segitenek azoknak, akik ezt igény-
lik. Ezek a rendezvények emelik a résztvevdk szocialis statuszat, kozosség-
be szervezik 6ket egy nemes cél eléréséeért.

Futds az AIDS aldozatainak
emléknapjan - jotékonysagi
akcid, a befolyé pénzdsszeget a
HIV-pozitiv emberek kezelésé-
re ajanljak fel.

14. abra



Leny(ig6z6 az ukrdn paraolimpiai csapat sikere, amely azt bizonyitja,
hogy még az egészségi problémak és a testi fogyatékossag sem akadalyoz-
hat senkit abban, hogy sportoljon, jelent6s sikereket érjen el és magas fizi-
kai, pszicholdgiai és szocialis joléti szintet tartson fenn.

A testmozgéas az altalanos jélét fenntartasa-
nak egyik legfontosabb tényez8je. Hatéassal
van egészségunk minden aspektuséra - a
fizikaira, a pszicholdgiaira és a szocidlisra.
A testmozgas fejleszti az izomzatot, segit
megtartani az ideélis testsulyt, csékkenti sok
betegség kialakuldsanak kockazatat.

A testmozgas segit a lelki egyensuly fenntar-
tasdban: csokkenti a stresszt és a depresszid
kialakulasanak kockazatat, javitja az agyte-
vékenységet, emeli az dnértékelést, segit a
siker elérésében, megtanit méltéan atélni a
sikert és a kudarcot, leklizdeni a szorongast
és a haragot.

A testmozgéas segit megismerkedni Uj embe-
rekkel, fejleszti tarsalgasi készségeinket és
erésiti a kapcsolatokat.



r),. ABIOLOGIAI RITMUSOK ES AZ EGESZSEG

Ebben a téméban:

» felelevenititek, milyen bioldgiai ritmusokat ismertek;

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

» elemzitek, megfelel-e életmddotok a bioldgiai ritmusoknak;

» gyakoroljatok a kikapcsolodas piramisadnak alkalmazasat.

El6deinktdl eltér6en, mi nem barlangban élink, hanem kellemes laka-
sokban, korszer( technikat alkalmazunk, kényelmes 0Oltdzéket viseliink.
De az 6semberekhez hasonléan, életiinket a bioldgiai 6ranak megfelel6en
szervezzik.

Emlékezzetek vissza, mit tanultatok a 8. osztalyban a bioldgiai

ritmusokrol:
«r « Mi hatdrozza meg a napi, a havi és az éves ritmusok tar-
tamat?

« Kit neveznek ,,bagolynak”, ,,pacsirtanak”, ,,galambnak”™?

» Alkossatok parokat osztalytarsaitokkal és hatdrozzatok
meg, mely kategoriahoz tartoztok.

A bioldgiai ritmusok

A bioldgiai ritmusok (bioritmusok) - az életfolyamatok ritmikus hul-
ldmzasa, velejardja minden él§ szervezetnek. Megkilonbdztetiink bels6 és
kilsd bioritmusokat.

A bels6 bioritmusokhoz soroljuk a 1égz6 vagy a sziv ciklust, az agy
bioelektromos hulldmzasat, az emésztés és a kivélasz-
tds folyamatainak ciklikussagat. A kils6 bioritmusok
kivaltéi a kdrnyezetnek olyan mutatdi, mint a megvi-
lagitottsag, nedvesség, a levegd h6mérséklete, a nap-
sugarzas intenzitasa. Példaul a napi, havi vagy éves
ritmusok.

A Kkils6é bioritmusok tobbsége az evollcié soran
alakult ki, némelyekrél gy gondoljak, hogy azok szer-
zettek, vagyis a kulturéalis hagyoméanyok és az életmad
hatdsdra alakultak ki. Példaul a heti bioritmus az
ember munkarendje, napirendje.



A biologiai ritmusok és az egészség

A belsd bioritmusok hulldmzasanak periddusai (a 1égzés, a pulzus frekven-
cidja, a sziv elektromos aktivitasa, az agy elektromagneses aktivitdsa) megen-
gedett tartomanyértékekkel rendelkeznek. Barmilyen elhajlas a tartomanyon
kivil az egészseg karosodasardl tanuskodik és akar az életet is fenyegetheti.

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

A legveszélyesebb elhanyagolni a napi bioritmusokat, mivel ezek az evo-
lUcidé folyaman alakultak ki és idedlisak az ember szdmara. Ezért azok, akik
éjszakai életmddot folytatnak vagy valtozé munkarend szerint dolgoznak, haj-
lamosak a szivbetegségekre, problémajuk van az emésztérendszeriikkel. Mivel
akkor aktivak, amikor a szervezetnek pihennie kell, és akkor passzivak, mikor
a bels6 szervek maximalisan mikddnek.

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

£ A Szerintetek kik szenvednek a legjobban az évszakos véaltozasok-
toi: az egyenlité mentén él6 emberek vagy a sarkkérén él6k?
Valaszotokat indokoljatok meg.

A bioritmusok és az ember munkabirasa

A bioritmusok hatassal vannak az ember munkaképességére, tanu-
lasara, az informéacio befogadasara, a memoriara, alkoté képességeire, a
koncentréacidra, az izomer6re, a reakciok gyorsasagara, a hangulatra stb.
A szervezetnek tébb mint 300 fiziologiai (élettani) folyamata van alarendelve
a napi ritmusoknak. Ezért azoknak, akik maximalisan ki akarjdk hasznalni
lehetdségeiket, figyelembe kell venniik napirendjik kialakitasanal a napi
bioritmusokat.

Az ember egészsége és munkaképessége valtozik a hét folyaman. Ez azért
van, mert létezik egy hétnapos bioritmus, amely 6sszhangban van a szociélis
ritmussal. A hétnapos ritmus altalanos térvényszer(isége az, hogy a munka-
képesség folyamatosan né hétf6tél csutortokig, és hirtelen csdkken pénteken
és szombaton. Ezt szintén figyelembe kell venni a tevékenységek tervezésénél.

Olvassatok el az 57. oldalon 1évé informéaciét. Elemezzétek, a
megszokott életmodotok milyen mértékben veszi figyelembe a
A szervezetetekben zajl6é ritmusos folyamatokat.



Reggel 5 dra koriil csokken a melatonin szint (hormon,
amely az almossagot okozza) és névekszik azoknak a hor-
monoknak a termel6dése, melyek az aktivitdsra hatnak
(kortizol és adrenalin). Emelkedik a test h6mérséklete,
a vérnyomads, a légzés mélyebb lesz, a hallds élesebb.
Illyenkor az ember a legkisebb zajra vagy illatra is felébred.

7.00 - a legjobb id6 arra, hogy reggelizziink, mivel az
emésztérendszer maximalis aktivitasa biztositja a tdpanya-
gok gyors felszivodasat.

9.00 oratol érdemes elkezdeni a munkanapot kevésbé
bonyolult feladatok tervezésével és véghezvitelével, majd
folyamatosan emeljik a tempdét.

10.00 6ratol az aktivitas megugrik, maximaéalisan n6 a
munkaképesség. Ez az id6 a legalkalmasabb arra, hogy
elkezdjik a szellemi és a fizikai munkat.

12.00 6rat6l a munkaképesség valamelyest csékken, 13.00
oratol novekszik a gyomor-bél traktus aktivitasa. Itt az
id6 ebédelni.

14.00-t6l 16.00 6rdig a munkaképesség kozepes. Ez az id6
a monoton (rutin) munkaé, az informécié hatékony feldol-
gozésa és memorizalésa.

16.00-t61 19.00 6rdig javul a vérkeringés allapota. Ez az
id6 a legalkalmasabb arra, hogy sporttal foglalkozzunk,
tovdbba megfigyelhetd a szellemi aktivitds masodik meg-
ugrasa, ami a hazi faladat hatékony megoldasanak felté-
telét teremti meg.

18.00-19.00 o6ra - idealis id6 a vacsorahoz, mivel 20.00 6ra
utadn a szervezet a megujulas allapotaba kerul, és az étel
emésztése rosszabb lesz.

21.00 6ra utdn megemelkedik a melatonin termel&dési
szintje, testhdmérsékletlink alacsonyabb lesz. Ez az id6
alkalmas arra, hogy lefekidjunk, 24.00 6ra utdn nehezebb
elaludni.



Az alvas jelent6ésége ifjukorban

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

1

Idézzétek fel, hdny Orat aludtatok az elmult éjjel, irjatok le

egy lapra.
2. Szedjétek 6ssze a lapokat és szamoljatok Ossze az osztaly
géjjeli alvasidejének atlagat.

A serdiil6k sokat dolgoznak. Naponta jarnak isko-
laba, elvégzik a hazi feladatot, szakkdrdket és sportfog-
lalkozasokat latogatnak, bizonyos hazimunkéat végez-
nek. Arra is szlikséguk van, hogy szorakozzanak és
sétaljanak barataikkal.

Ezért gyakran utolsdnak fekszenek le, hogy ,,id6t
nyerjenek” az alvas rovasara. llyet nem érdemes tenni,
mivel nagyobb szlikséglik van az alvasra, mint a szl-
leiknek. A feln6ttek szamara b6ven elegend6 nyolc dra
alvas. A serdilékortaknak annyi alvasra van szik-

séglik, mint egy kétéves gyermeknek (9-10 6ra). Az a tény, hogy egy két-
éves gyermeknek nappal kell aludnia, senkiben nem kelt kétséget, hiszen
novekszik. A serdil6koruak, akik szintén gyorsan ndvekednek, nagyon
ritkan pihennek nappal, éjszaka pedig nem alusszak ki magukat.

Hogy az almotok mély és egészséges legyen, igyekezzetek nappal kinn
tartézkodni a szabadban, esténkét ugyanabban az id6ben fekiidjetek le. Ez
fontos a bioldgiai 6ra beéllitdsdhoz. Elalvéas el6tt 10-15 percet szdnjatok
arra, hogy ellazuljatok. Lapozhattok egy magazint vagy hallgathattok halk
zenét. Segitenek a relaxacids gyakorlatok is.

Elalvas eldtt végezzétek el a lentebb emlitett gyakorlatot. Segit meg-
nyugodni és felkészillni a kdvetkezé napra.

Lélegezzetek nyugodtan és mélyen, Ugy, hogy érezzétek lég-
zéseteket, ha a hasatokra teszitek a kezeteket.

Képzeljétek el, hogy foly6parton egy kikotott csénak mellett
alltok. Csodaljatok meg a szép kilatast, hallgassatok a hul-
lamok csobbanasat, érezzétek a leveg6 frissességét.

Elevenitsétek fel a nap eseményeit, mintha fényképeket
nézegetnétek. ,,Rakjatok” a csdnakba azokat a felvételeket,
melyeken kellemetlen események vannak, melyektdl szeret-
nétek megszabadulni d6rokre. Képzeljétek el, hogyan oldjatok
el a kotelet és inditjdtok el a csdnakot. Minden egyes kilég-
zésetek alkalméaval a cs6nakot az aramlas egyre messzebbre
viszi. Végil elvész a horizont mogott...

Most gondoljatok a masnapra. Minden alkalommal, amikor
tud6toket megtoltitek levegbvel, pillantsatok be a nap esemé-
nyeibe, gondoljatok el, hogyan éltétek meg. Kivanjatok maga-
toknak szép almokat és induljatok el az éjjeli vandorlasba.



Alvaskor az ember az alvas négy fazisaban van meghatarozott rit-
musban.

Az els6 és a masodik fazisban az agy aktivitasa magas.

Az alvas harmadik fazisaban az agy pihen, és a szervezetben ekkor
bizonyos hormonok termel&dnek, beleértve a ndvekedési hormont is. Ez a
fazis a serdil6knél hosszabb, mint a feln6tteknél, az alvas kb. 3/4-t teszi
ki. Ezért ha magasabbak szeretnétek lenni, ne spéroljatok az alvason.

Az utols6 fazis alatt (mély alvas) csokken a vérnyomas, a pulzus és
a légzés lassul. Ha ez a fazis nem séril, a reggeli ébredés vidam és er6-
vel teli, amikor viszont meg kell szakitanod, nappal kimerultnek érzed
magad, csokken a figyelmed, a reakciok gyorsasaga, a koncentracié képes-

sége.

Az alvas kétséget kizardan a legfontosabb pihenési forma. De az embe-
rek nem gépek. Nem tudnak egész id6 alatt dolgozni, amikor nem alsza-
nak. Tulajdonképpen 6ranként 5-15 percnyi pihenésre van sziikségiink,
naponta 2-5 6réra, 1-2 napra hetente. A révid sziinidg, az allami Unnep és
a hosszu nyari sziinid6 az aktiv pihenésre szolgal (15. abra).

Nyéari szinidg, szabadséag
1-3 hdénap egyszer egy évben

Allami iinnepek,
rovid szanidék
1-3 honap egyszer
egy évben

~ Szabadidd

Szabadnapok
hetente 1-2 nap

Szinetek
oranként
a munkanap
folyaman
5-15 perc
Példa: rovid
sziinetek,
ebédsziinet

\Y

Ejszakai alvas
8-10 6ra naponta

15. 4bra. A pihenés piramisa

naponta 2-5 6ra

Példa: séta, tarsalgas
a baratokkal, olvasas



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

TERV 1 A koOvetkez6 Orara készitsetek projektet. Ehhez:

+ Alakitsatok négy csoportot. Allitsatok 6ssze kollekciot
(gyljteményt) higiéniai eszk6zokbdl (lehet rajz, fénykép
vagy ures flakon), melyeket felhasznaltok:

1. csoport: bérapoléashoz;

2. csoport: szaj-és fogapolashoz;

3. csoport: haj- és kéromapolashoz;
4. csoport: a lakéas tisztantartasahoz.

o Készitsetek bemutatét (prezentaciot) rekldm formaja-
ban. Forditsatok figyelmet a figyelmeztetésekre, ha
vannak.

Bioritmusok - az életfolyamatok ritmikus hul-
ldmzasa, velejardja minden €l6 szervezetnek.

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

A pihenés - az ember életmddjanak velejardja,
ez rendelddik ala legjobban a bioldgiai ritmu-
soknak.

Az embereknek szikségik van a mindennapi
éjszakai alvasra, pihenésre a nap folyaman,
hetente szabadnapokra, tinnepnapokra és tar-
tds szabadsagra.



8. A SZEMELYI HIGIENIA

Ebben a téméban:

* megtanuljatok, mi a kiillénbség a kdzegészségligy és a szemé-
lyi higiénia kozott;

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

« kritikusan elemzitek az altalatok haszndlt higiéniai eszk6-
z0ket.

Mutassatok be a higiéniai eszkdzok reklamozasat, amit erre
az Orara készitettetek el. Beszéljétek meg:

e Mit tanultatok a projekt kivitelezésekor?
» Milyen nehézségekbe Utkdztetek?

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

A kozegészseglgyi és a szemelyi higiénia

A higiénia tudoméanya a kérnyezet hatasat tanulmanyozza az emberi
szervezetre és el6irasokat, szabalyokat, ajanlasokat dolgoz ki, melyek segi-
tenek csdkkenteni a kérnyezet negativ tényezdinek hatasat az egészségre.
Vannak kozegészségligyi és személyi higiéniai intézkedések.

A kOzegészségligyi intézkedések arra iranyulnak, hogy megoévjak a
lakossag egészségi allapotat. Ezekhez soroljuk: az aru minéségének allami
ellendrzését, allatorvosi ellen6rzését, a korhdzak és az allami kdzétkezte-
tési intézmények, az oktatasi intézmények egészségligyi ellendrzését stb.

A személyi higiénia arra irdnyul, hogy megovjuk és erdsitsiik egész-
séglnket. Elemei kdzé soroljuk: a hallo- és latészervek apolasat, a szaja-
polast, a bér- és hajapolast, valamint a ruhazat, a labbeli, a lakas tisztan
tartasat, az élelmiszerhigiéniat.

1. Az internet segitségével hatarozzatok meg a kovetkez6
fogalmak jelentését: ,deratizaci6”, ,,dezikszencia”, ,,fumigacio”.
Tisztazzatok, mely intézmények végzik ezeket az intézkedése-
ket telepiiléseteken.

2. Otletborze modszerét alkalmazva, nevezzetek meg legalabb
tiz személyi higiéniai eljarast. Elemezzétek, melyik mit6l dvja
meg az embereket (példaul a kézmosas a gyomor-béltraktuson
a szervezetbe jut6 fert6zésekt6l év meg...).



A személyi higiéniai piramis

A személyi higiénia piramisa a higiéniai eljdrasok alkalmazasénak
gyakorisagéat tartalmazza. Ismerkedjetek meg vele (16. dbra) és végezzétek
el a lap aljan leirt feladatokat.

Fodréaszhoz jaras
havonta egyszer vagy gyakrabban

S \ » )
Kdérémapolas Hajapolas
hetente 1-2 alkalommal hetente 1-5 alkalommal
Példaul: kormok levagasa, Példaul: hajmosas és sza-

Vmanik(jr('jzés ritas, frizurakészités
J
f - 7 I. \
Testapolas Esti €s reggeli
napong 1-2 tisztalkodas
e
Példaul: o
zuhanyozas, I:ne(!(sjglgtl)dés
dezodqrok fogmosas
hasznéalata
(
Mossunk kezet
Minden
tevékenység
utan, ha
kérokozok
kertlhetnek ra

16. abra. A személyi higiéniai piramis

Pantomim segitségével mutassatok be egy olyan tevékenysé-
get, amely utan kezet kell mosni. Az osztaly tanuldinak ki kell
talalniuk a bemutatott tevékenységet.

1. Nevezzetek meg olyan higiéniai eljardsokat, melyek nincse-
nek feltintetve a higiéniai piramison (példaul a fehérnem{imo-
sds, takaritds, mosogatas...). Beszéljétek meg, milyen gyakran
végzitek ezeket a tevékenységeket.

2. Vizsgaljatok meg, valtozik-e a higiéniai eljardsok dsszetétele
az év folyaman. Ha igen, hogyan?



Az élelmiszerhigiénia

Az élelmiszer-fert6zések veszélyesek az ember egészségére. Ismert
tény, hogy olyan stlyos megbetegedések, mint a rak, izileti gyulladas és
idegrendszeri zavarok szennyezett étel és szennyezett viz fogyasztasatol
alakulhatnak Kki.

£ _ Alakitsatok 6t csoportot, és készitsetek rovid beszamolét a bizton-
sagos taplalkozas azon alapelveir6l, melyeket az Egészségligyi
Vildgszervezet (WHO) dolgozott ki.

1. Tartsd fenn a tisztasagot

* Moss kezet, miel6tt az élelmiszerekhez nyulnal, és elkészitésik kdz-
ben is.

* Moss kezet WC hasznélata utan.
« Mosd le és fert6tlenitsd a konyhai fellileteket és eszkdzoket.
« Ovd a konyhét a rovaroktdl, parazitaktol és ragcsaloktol.

2. A nyers alapanyag és a készétel elkilénitése

e Taroljuk elkilénitve a tobbi élelmiszert6l a nyershuist, a szarnyast
és a halféléket.

e Hasznaljunk kilén eszkdzoket (a tobbi k6zott késeket, vagodeszkat)
a nyers alapanyagok feldolgozéasahoz.

» Az alapanyagokat taroljuk dobozban, hogy a nyersanyag és a készé-
tel el legyen kilonitve.
3. A termékek alapos hékezelése

e Veégezzink alapos h6kezelést, kiilondsen, ha hust, szarnyast, halat
dolgozunk fel.

» A leveseket és parolassal készult ételeket hevitstik forrasig, gy6z6d-
junk meg arrdl, hogy elérték a 70 °C héfokot.
4. Taroljuk az alapanyagokat megfelel6 hémérsékleten
o Az elkészilt ételt szobahémérsékleten ne tartsuk tovabb 2 6ranal.

A gyorsan romlé ételeket és alapanyagokat taroljuk hiit6szekrény-
ben.

* Ne taroljuk az élelmiszereket sokaig még hltészekrényben sem.
A mélyh(tott alapanyagokat ne szobahémérsékleten olvasszuk Ki.

5. Haszndljunk tiszta vizet és tiszta nyers élelmiszert

« Tiszta vizet hasznéljunk, vagy tisztitsuk meg poétldlag, hogy f6zésre
alkalmas legyen.

« Friss és biztonsagos alapanyagokat hasznaljunk, amelyek kezelve
vannak (példaul pasztérozott tejet).

J k



Hogyan valasszuk meg a személyi higiénia termékeit

Vannak, akik a személyi higiénia termékeinek megvalasztasakor azon-
nal felfigyelnek arra, hogy ,,n6k” vagy ,férfiak ” szdmara késziiltek. Pedig
az illattél (a n6i termékek altaldban virdgillatiak, a férfiak részére készil-
tek tobbségében friss vagy erés illatiak) eltekintve nagy kiilénbség nincs
is koztik. Ez gyakran egyszer(i marketingfogas, amely a csalddokat arra
csabitja, hogy minél tobb pénzt kéltsenek piperecikkekre.

Val6jaban a termék dsszetételére és szavatossagi idejére kell odafigyel-
ni. Jegyezzétek meg, minden kozmetikai készitményen a kdvetkez6 jelzése-
ket kotelezd feltlintetni (17. &bra):

~Szavatossag”’jelzés - a kozmetikai készitmény dobozanak kinyitasa-

tél szamitott végsé felhasznalas datuma.

Szavatossag - a gyartd allapitja meg az aktualis megfeleld elirdsok
alapjan, jelezve a tarolas feltételeit.

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

»-Nemzeti és eurdpai megfelelés” értékelésjelzés azt mutatja, hogy
a termék megfelel az Ukrajnaban és az EU-ban meghatéarozott eldira-
sok és szabvanyok kotelez6 feltételeinek.

; Elemezzétek azoknak a higiéniai termékek jelzéseit. Vonjatok
| E K le kdvetkeztetéseket.

A kbzegészségligyi intézkedések arra iranyul-
nak, hogy megovjak a lakossag egészségét.

A személyes higiéné arra iranyul, hogy megov-
juk és er@sitsuk egészséglinket.

A biztonsagos taplalkozas alapelveinek betar-
tdsa segit megeldzni tbbb veszélyes betegség-
nek a kialakulasat.

A kozmetikai készitmények kivalasztasanal
fontos figyelni a termék dsszetételére és szava-
tossagi idejére.



9. AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS
ALAPELVEI

Ebben a téméaban:
» felidézitek az egészséges taplalkozas alapelveit;

* bemutatékat készitetek a tdpanyagokrol;
» elemzitek a taplalkozasi piramist;

' Q?Mﬁﬂgz@'di[{%o&b@f?eﬁk?&ﬂ@%%s@@?@{%s nevezzétek meg
kedvenc élelmiszereiteket vagy ételeiteket. Beszéljétek meg:
« Koziluk melyek hasznosak az egészség szempontjabol?

« Afelsorolt élelmiszerek kdzil melyeket fogyasszuk korlato-
zott mennyiségben?

A taplalkozas és az egészség

Az egészséges taplalkozas biztositja az ember novekedését, normalis
fejlédését és élettevékenységét, hatassal van a betegségek megel&zésére.
El6feltételezi, hogy folyamatosan, megfeleld mennyiségben és aranyban jus-
sanak be a szervezetbe a szdmara szikséges tapanyagok: fehérjék, szén-
hidratok, zsirok, viz, asvanyi anyagok és vitaminok.

Azoknak a tdpanyagoknak, amelyek az étellel jutnak a szervezetbe,
sok fontos funkciéjuk van. Az egyik ilyen az energetikai. Csak a 1égzés és
a szervezet mas funkcidinak biztositdsahoz a serdil6kortaknak naponta
1300-1500 kcal sziikséges. A kdzepes aktivitds majdnem 1000 kilokal6ria-
val noveli a napi energiasziikségletet, az intenziv sport - 1,5-2-szer.

A tapanyagok mas fontos funkcidi a véddé és megujité funkcidk.
Szervezetink folyamatosan ellendll a szdmtalan karos tényezdnek:
a stressznek, a szennyez6désnek, a fertzéseknek. Az étellel bejutéd anya-
gok segitenek a szervezetnek lekiizdeni a negativ hatdsokat és er6t adnak,
valamint alapanyagot biztositanak a regeneraciéhoz és a ndvekedéshez.

A téplalkozas nemcsak a testi egész-
séglinkre van hatdssal. Amikor az ember
éhes, rossz a hangulata, ingerlékennyé
valik. Es forditva, az izletes étel a kelle-
mes érzések forrdsa; a kodzos étkezések
0sszehozzak a csaladot, a baratokat, de
meg az Uzleti partnereket is egy jo beszél-
getésre.



Az egészséges taplalkozas alapelvei

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

1 Rendszeres étkezés - azt jelenti, hogy egylink naponta 5-6 alkalommal
2-3 drdnként. A rendszeres taplalkozas javitja az anyagcserét, pozitivan
befolyasolja az emésztérendszer m(ikodését és hozzajarulhat a testsuly
csokkenéséhez.

2. Az adagok méretének ellen6rzése - azt jelenti, hogy az ételt kis adagok-
ban fogyasszuk, egy adag ne legyen nagyobb, mint egy 6koélbe szoritott
kéz.

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

4. A gylimolcsok és zoldségek fogyasztasanak novelése - azt jelenti, hogy a
szervezetet lassuk el vitaminokkal, asvanyi anyagokkal és rostanyag-

gal.

5. A tejtermékek fogyasztdsnak ndvelése - azt jelenti, hogy fogyasszunk
elegend6 mennyiségben kdzepes és alacsony kaldriaérték( tejterméket,
kotelez6en gazdagitsuk étrendiinket killonb6z6 fajta alacsony zsirtar-
talm0 kemény sajtokkal.

6. Elegend6 mennyiség( vizbevitel - azt jelenti, hogy tartsuk fenn a szer-
vezet normélis vizhéaztartasat.

A tadpanyagok jellemzése

Azoknak a tdpanyagoknak a szdma, amelyeket az ember szervezete
nem 4llit el6, 40. A szervezetbe kerilve ezekbdl csaknem 10 ezer kilénb6-
z6 vegyulet képzédik, amelyek elengedhetetlenek az egészség fenntartasa
szempontjabdl. Mar egy tapanyag elégtelen mennyisége is tébb szaz szik-
séges anyag hidnydhoz vezet. Ennek az a kdvetkezménye, hogy séril az
anyagcsere, s az ember megbetegedhet.

Molekularis szerkezetiik alapjan a tudosok a tdpanyagokat a kévetke-
z6képpen csoportositjak:

» fehérjék (aminosavak);
e szénhidratok;

e 7sirok;
e vitaminok és asvanyi anyagok
A A 1. Alkossatok négy csoportot (,,fehérjék”, ,,szénhidratok”, ,,zsi-
rok”, ,vitaminok és 4svanyi anyagok”).
2. A 67-70. oldalon 1évé tananyag segitségével készitse
*e beszamoldt a tdpanyagokrdl és mutassdtok be osztalytarsai-

toknak.



A fehérjék

A szervezetben ar fehérjék :s-t

fontos funkciét latnak el. Egyesed
enzimekként mikdédnek, vagyis
élettani folyamatok katalizatorai-
ként. Masok, mint példaul az eritro-
citak fehérjéi, kulénb6z6 tapanya-
gokat ,,széllitanak” és fenntartjak
a folyadékegyensulyt. A fehérjék
véralvadast hoznak létre, ami joté-
konyan hat a sebdsszehlzodasra,
részt vesznek a sérilt szévetek
megujuldsaban, er@sitik az inakat,
izuleteket és az érfalat. A fehérjék

s
| . a szuvezet épitéanyagai;

ka vér fehérjéi tdpanyagokat
»Széllitanak™;

egyes fehérjék hozzajarul-
nak a seb gyégyulasahoz;
az enzimek és hormonok,
amelyeket szintén fehérjék
alkotnak, szabalyozzak az
anyagcserét és a szervezet
mas folyamatait;

kiilonésen fontos szerepet jatsza-
nak az Uj szovetek gyors képzd6dé-
sében, ennek fontos jelentsége van
gyerekkorban és serdilékorban,
valamint vadranddssag idején.

A szervezetben 50 ezer kulénb6z6 fehérje talalhatd. Minden fehérjemo-
lekulat négy elem alkot: szén, hidrogén, oxigén és nitrogén, ezek megha-
tarozott modon kapcsolédnak egymashoz, aminosavakat képezve. 21 féle
aminosav létezik; 13-at ezek kdzil maga a szervezet is el§ tud allitani,
9 csak azokbol a fehérjékb6l képzdédik, melyek az étellel jutnak a szerve-
zetbe. Azokat az aminosavakat, melyek szintetizalédnak a szervezetben,
teljes érték( aminosavaknak nevezzik, azokat viszont, melyek az étellel
kerlilnek be, nem teljes értéklieknek.

Majdnem minden étel tartalmaz bizonyos ri
mennyiség( fehérjét. De vannak olyan élel-
miszerek, melyek nagy mennyiségben tartal-
mazzik ezeket. Az ilyeneket fehérje tartalmu
élelmiszereknek nevezziik. Ezek a hus, a sajt,
a hivelyesek, a digfélék.

Az 0sszes nem teljes érték{i aminosavat,
melyek a teljes érték( fehérjéket tartalmaz-
zak, a kovetkezd allati eredetl élelmiszerek
tartalmazzak: a marhahus, a borjahus, a
baranyhus, a baromfi, a hal, a tej, a tojas és
a sajt. A novényi élelmiszerekben talalhato
fehérjék rendszerint nem tartalmaznak egy
vagy tobb nem teljes érték({ aminosavat.

A nem teljes érték( aminosavak hidnya
méasképp hat a gyermekek és mésképp a felnGttek szervezetére. A gyer-
mekeknél séril a csontképz6dés folyamata, akadalyozva van a testi és
szellemi fejl6dés. A feln6tteknél a fehérjehiany vérképzdédési, anyagcse-
rezavarokat okoz, csdkken az immunitas.

Kéaros a fehérjetdbblet is, mivel ebben az esetben megnd a szervezetben
a nitrogéntartalm vegyuletek koncentracidja. Ez vesekd kialakuldshoz és
az izlletek karosodashoz vezethet.

A szervezet napi fehérjeszikséglete fligg az életkortol, a serdil6knél
még a nemtdl is (lasd az 5. tablazatot).

az antitestek, amelyek szin-
tén fehérjék, védik a szerve-
zetet a fert6zésektol.



Q

5. tablazat

Eletkor (évek) Fehérjemennyiség (q)

1-3 53

4-6 65
7-10 78
11-13 (fitk) 91
11-13 (lanyok) 83
14-17 (fitk) 104
14-17 (lanyok) 86
18-29 67
30-39 63
40-59 58

A szénhidratok

A szénhidratok legfontosabb feladata az, hogy ellatjak a szervezetet
energiaval. A szénhidratok lehetnek egyszerliek és oOsszetettek. Az egy-
szer(i szénhidratok a szervezetben gyorsan lebomlanak és a legfontosabb
energiaforrdsként szolgalnak akkor, amikor sirgésen kell az éhséget csil-
lapitani vagy a faradtsdgot elnyomni (példaul edzés utan). Megtalalhatok
a cukorban, mézben, gyimdélcsdkben és zoldségekben, gyimadlcslevekben és
uditéitalokban. De nem szabad eltilozni az édesség fogyasztasat, mivel a
szénhidratokon kivil nem tartalmaznak mas hasznos anyagot.

Az dsszetett szénhidratokban gazdag élelmiszerek lassabban emésztd-
nek és hosszl iddre telitettség érzetet okoznak. A legelterjedtebb dsszetett
szénhidrat a keményit6. Ezért a keményitében gazdag élelmiszerek - a

buza, burgonya, rizs, kukorica - hagyo-

Szénhidratok: manyosan a vilag minden nemzetének

* legfontosabb energiaforras;

» az egyszer(i szénhidratok
gyorsan csillapitjak az
éhséget és elnyomjék a
faradtsagot;

* az 0sszetett szénhidratok
jollakottsag érzését bizto-
sitjak;

* a cellul6z (rostanyag) és
a pektinek el6segitik az
emésztési folyamatok nor-
malizalasat.

alapvet6 élelmiszerei.

Az dsszetett szénhidratok kozott fon-
tos szerepe van a celluléznak. Taplalék
rostanyagnak is nevezik.

A celluléz szinte alig hasznosul a
szervezetben, de a norméalis emész-
tési folyamat nem mkodik nélkile.
Végighaladva a gyomor-bél traktuson,
felgyorsitja az emésztési folyamatokat,
tisztitja a beleket, megel6zi azok ren-
dellenes m(ikodését. Fontos megjegyezni
azt is, hogy a gyomrot megtoltd rosta-
nyag jollakottsag érzését okozza, pedig
kaldriaértéke nulla.



A rostanyag hianya elhizashoz, valamint sziv- és
érrendszeri megbetegedésekhez vezet. Ennek meg-
el6zése érdekében iktassunk étrendiunkbe rostban
gazdag zo6ldséget, gyimolcsot és teljes kidrlésli mag-
vakbol készilt termékeket, amilyen példaul a zab-
és a hajdinakésa, a teljes ki6rlés( liszthdl késziilt
kenyér.

Azt mondjék, a szénhidrat olyan vegyulet, mely-
t6l meghizunk. A hiba nem a szénhidratokban van,
hanem abban, hogy a bennilik gazdag élelmiszereket
(példaul gabonafelék vagy burgonya) hagyoméanyo-
san nagy mennyiség( zsirral (sitemények, zsemle,
chips) keszitik. Azoknak, akik le szeretnének fogyni,
a diétads orvosok azt javasoljak, hogy étrendjik szén-
hidrat alapl legyen, de kevesebb mennyiség( zsirt
tartalmazzon.

A zsirok

A zsirok olyan vegyuletek, melyek a szervezet-
ben tartalékanyagként képzddnek. Ezért sokan
azt gondoljak, hogy az egészseég legnagyobb ellen-
ségei.

: De ez hibas vélekedés. A zsirok nagyobb ellen-
all6 képesseéget biztositanak a stressz ellen a
szervezet szamara, elengedhetetlenek a kalcium,
magneézium, A-, B-, E-vitaminok felszivodasahoz.

A zsirok azon tulajdonséaga, hogy tartalék-
tapanyagok, rendkivil fontos. E nélkul az ember
nem tudnd talélni még a rovid ideji ehezést sem.
A szervezet normalis mikodéséhez sziikséges, hogy
1215 % zsirszovetet tartalmazzon. Zsirhidny
kovetkeztében csdkken a szervezet altaldnos tonu-
sa, sérul a szaporodasi funkcid, gyengiil az immu-
nitas.

A zsirok a leggazdagabb energiaforrds az ember szervezete szamara. 1 g
zsir 9 kilokaldriat tartalmaz, ugyan-
akkor 1 g fehérje vagy szénhidrat csak ZsiFek:

4-et. £ v
Napjainkban, mikor az emberek ~ @ §ZBryezet szamara |@g—'
rendszeresen étkeznek, a zsiroknak ez o@@zaednd ceree tg i b ress;

a képessége mozgdasszegény életmaod . Gk a belisd szervelket
esetén sulyfelesleget okoz és sokféle ag K THIRsS £ 168590 Sl 18k -

betegseget eredményezhet - elhizast, 51
cukorbetegséget, magas vérnyomast, ’
szivinfarktust stb. * rgszt vesznek bizomyos
A zsirokat telitett és telitetlen zsi- wittamiimodk felszivdodasaban;
rokra osztjuk. Ezek egyforma mennyi- «Jjavitiak 3z eRImiszeiek

segu kalonat tartalmaznak. Azonban 6t
meghatdrozott mennyiségl telitetlen IZet,

zsir (olaj vagy halolaj) hasznosabb az * tartaléktapanyag, melyet a
egészség szempontjabol, mint ugyani- sgeg e trisaidi ddgiiiediee -
lyen mennyiségl telitett zsir (vaj vagy z2656d Ibasgndd ITedl.
disznédzsir).



A telitetlen zsirokat (f6leg novényi eredetliek) nagyon koénny{ meg-
kilonbdztetni a telitettekt6l: szobahémérsékleten ezek cseppfolydsak, a
telitettek viszont szildrdak. Kivételt képeznek a transzzsirok, melyeket
telitetlen zsirok hidrogénezése 4ltal nyernek.

Transzzsirokat tartalmaz a margarin, a majonéz, a cukraszzsiradék,
ezeket széleskdrlien alkalmazzak a kulonbdz6 gyorséttermekben. Az
Egészségugyi Viladgszervezet (WHO) javasolja, hogy az ipari transzzsirokat
vonjak ki az élelmiszerek kozul.

Osszetett zsirszer(i anyag a koleszterin. Ebb6l képzGdnek a nemi hor-
monok, elengedhetetlen az epeképz6déshez, megtalalhaté a sejtmembran-
ban és az idegrostok burkaban. A koleszterin két fajtajat kilonboztetjik
meg: alacsony- és magas s(ir(iség(it. Ha az alacsony siir(iség( koleszterin
mennyisége tal sok, noveli a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasa-
nak esélyét. Ezért fontos fenntartani a fizikai aktivitds magas szintjét,
elegend6 mennyiségl telitetlen zsirokat kell fogyasztani és kiiktatni az
étrendbdl a transzzsirokat.

A vitaminok és asvanyi anyagok

A vitaminok fontossagardl elnevezésik is tanuskodik (,vita” - latinbol
forditva ,,életet” jelent). Hogy novekedjiunk és fejlédjink, a szervezetnek
vitaminokra és asvanyi anyagokra van sziiksége.

A vitaminokat zsirban és vizben oldéddkra osztjuk. A zsirban old6dé-
kat (A, D, E) zsirokkal kell bejuttatni a szervezetbe. llyenkor kénnyen
felszivodnak, felhalmozddnak és a szervezetben maradhatnak néhany
naptol kezdve akar egy fél évig is. A sargarépat példaul legjobb tejfollel
fogyasztani, ez a péarositas jelent6s karotin forras, amely a szervezetben
A-vitaminna alakul. A vizben oldéd6 C-, Br, B2, B6-, B12-vitaminok
viszont, nem maradnak meg a szervezetben. Ezért javasolt mindennapi
fogyasztasuk.

A friss gyimolcsokben és zoldségekben a vitaminok mennyisége
tarolasi idejiktél flgg. Ezért vegyiunk mindig friss gytimaolcsét és zold-
séget, taroljuk hit6szekrényben, de nem tovabb, mint egy hétig. Télen
fogyasszunk mirelit gylimdlcsot, zoldséget. Ezeket leszedéslik utan régtdn
fagyasztjdk, igy a vitaminok bennik még jobban megdérz6dnek, mint a
frissen taroltban.

Az ember szervezetének sziiksége van dsvanyi anyagokra is. Kalciumra,
natriumra vagy ké&liumra nagyobb mennyiségben van sziksége. Ezeket
makroelemeknek nevezziik. Mas elemek mar nagyon kis mennyiségben is
e!el(ggend('iek; ilyen a jdd, a vas vagy a cink. Ezeket mikroelemeknek nevez-
zik.

A néatrium fontos feladatokat lat el a szervezetben. A vérben és a szer-
vezet mas folyadékaiban fenntartja a viz és a sé egyensulyat, részt vesz
az idegimpulzusok &tadésaban, fontos szerepet jatszik a szivmiikédésben.
Az emberek tobbsége nagy mennyiségl natriumot fogyaszt konyhasé for-
méjiban (naponta atlag 9-12 g), kaliumbol pedig elégtelen mennyiséget
(3,5 g-nal kevesebbet).

A tllzott natriumbevitel a vérnyomas névekedéséhez vezet, ami noveli
a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakuldsanak kockéazatat.

A WHO adatai alapjan a s6 bevitelének mennyiségét csokkentve
1,7 millié halédlesetet lehetne évente megel6zni, ha kevesebb, mint 5 g-ot
fogyasztanank naponta.



1. Szamitsatok ki, mennyi sot fogyasztotok. Alkalmazzatok
ehhez az interneten talalhaté online kalkulatort.

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

A sO bevitelét csokkenthetjuk, ha:
f6zés alkalmaval sé helyett fliszereket hasznalunk;
ha szlkséges, sdzzuk inkédbb a készételt;
jodozott s6t hasznélunk, igy megelézhetjik a jodhianyt;
csOkkentjik a sés el6ételek fogyasztasat;
csOkkentett natrium tartalm G élelmiszereket valasztunk;

minél tébb olyan gylimdlcsot és zoldséget fogyasztunk, amely kéliu-
mot tartalmaz. Ez enyhiti a talzott natriumfogyasztas kévetkezmeé-
nyeit.

Az egészséges taplalkozas biztositja az ember néve-
kedését, normalis fejl6dését és élettevékenységét,
hatdssal van a betegségek megel§zésére.

A fehérjék sok fontos funkciot latnak el a szerve-
zetben. F&ként a teljes értékd fehérjék fontosak,
melyek allati eredet( élelmiszerekben taladlhatok.

Az Osszetett szénhidratok kozul féként a celluldz-
nak (rostanyag) van fontos szerepe. Végighaladva
a gyomor-bél traktuson, felgyorsitja az emésztési
folyamatokat, tisztitja a beleket, megel6zi azok ren-
dellenes mkodését.

Az orvosok javasoljak, hogy vonjak ki a transzzsiro-
kat az étrendb6l, ezek a margarinban, majonézben,
cukraszzsiradékban és a gyorséttermek ételeiben
(facefood) taldlhaték.

A szervezetnek meg kell kapnia a sziikséges vita-
minokat és asvanyi anyagokat. A konyhasé bizton-
sagos napi bevitelének normaja 5 g.

N



10. A TAPLALKOZAS ES A
TESTSULYKONTROLL

Ebben a téméban:

» gyakoroljatok a tdplalékpiramis hasznélatat az étrend Ossze-
allitasandal az energiafelhasznéalas figyelembevételével;

* megismerkedtek az elhizas okaival és kdvetkezményeivel;

« megtanuljadtok kontrollalni testsulyotokat.

Mondjatok el egymas utan, hogyan vizsgaltatok a séfogyasz-
tdsotok szintjét. Mely élelmiszerek szamitanak étrendetekben
a legnagyobb sé ,,szallitonak”. Megtalaltatok-e a natriumbevi-
tel szintjének ellen6rzésére a legkedvezébb mddot?

Az embernek sziiksége van taplalkozasra, ez latja el a szer-
vezetet energidval és mindenféle tdpanyaggal. Hogyan hatarozhatjuk meg
a fehérjék, zsirok, szénhidratok, vitaminok és dsvanyi anyagok sziikséges
mennyiségét a mindennapi étrendben? A taplalékpiramis (18. abra) segit
helyesen megtervezni tdpladlkozdsunkat. Ha beiktatjatok étrendetekbe
az élelmiszerek kilénbdz8 csoportjait, szavatoljadtok magatoknak minden
napra a teljes érték( diétat.

N Fogyasszuk kis mennyiségekben ]

2-3 adag

3-5 adag 3-4 adag J

( 6-11 adag

18. abra. Az egészséges taplalkozas piramisa



1. Alkossatok Ot csoportot (,,gabonatermékek” ,zéldség, gyu-
molcs”, ,tejtermékek”, ,,his és az azt helyettesité termékek?”,
»edességek és sds elGétel™).

2. Olvassatok el a paragrafus tananyaganak részletét és készit-
setek rovid beszamolot csoportotok termékeir6l. Mondjatok
peéldakat ezekre a termékekre, magyarazzatok meg, miért
hasznosak és esetleges fenntartasaitokat fogyasztasukkal
kapcsolatban.

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

S i . A
Gabonatermékek

A gabonafélékb6l készilt termékek gazdagok szénhidrat-
ban, a B csoportl vitaminokban, vasban, fehérjében. Ide sorol-
juk a darakat (hajdina, rizs, kukorica, zab) és liszth6l késziilt O
termékeket. A magas rostanyag-tartalomnak kdszénhet6en a O
teljes kidrlési liszth8l készult termékek javitjak a gyomor- és
béltraktus miikddését, segitenek normalizdlni az emésztési folyamatokat.
A teljes kidrlésl termékekbd6l késziilt reggeli feltdlti a szervezetet egész
napra energidval. Az ilyen termékek rendszeres fogyasztasa javitja a bér

allapotat, hatassal van a koleszterinszint és a vérnyomas csOkkenésére,
megel6zi a 2-es tipusl cukorbetegség kialakulasat.

A gyumolcsok és zéldségek

A gyumolcsok és zoldségek A-, C-vitamint, valamint étke-
zési rostanyagot tartalmaznak. A citrusfélék, gytimaélcslevek,
a paradicsom fontos C-vitamin forras. A C-vitamin vizben
old6d6 vitamin. Ha a nem hasznositott C-vitamin tébblet
kiturul a szervezetbdl, mindennapi pétlasa szikséges.

A-vitaminban gazdagok a sotétzold, a sadrga és a narancssarga szin(
z0ldségek. A zsirban oldédd vitamin felhalmozodik a szervezetben, ezért
elegendé minden masnap fogyasztani.

A tejtermékek

Az e csoportba tartoz6 termékek gazdagok fehérjében, kalciumban,
foszforban, A-vitaminban. Rendkivil fontosak az alacsony és kbézepes zsir-
tartalm U savanyu tejtermékek édesitd szerek hozzaadéasa nélkil. A magas
zsirtartalm 0 termékek nagy mennyiségi telitett zsirt tartalmaznak, a
gyimolcsjoghurtok és édes turok pedig cukrot.

A hus és az azt helyettesitd termékek

Ezek a termékek fehérjét, vasat, mikroelemeket, B-vitamin
csoportotjuttatnak a szervezetbe. Ehhez az élelmiszercsoport-
hoz olyan termékek sorolhatok, melyek allati eredetl fehérjét
(marhahus, borjahas, baranyhus, disznéhds, héazi szérnyas,
hal, tojas) tartalmaznak, valamint a hust pétlé termékek,
melyek névényi fehérjékben gazdagok (bab, borsé, diéfélék).



A novényi fehérjékben gazdag élelmiszerekbdl készult ételek kozel
30 %-a tobb fehérjét tartalmaz, mint az allati eredetld élelmiszerekbdl
késziltek. A diéta egyensulyban tartdasdhoz a ndvényi fehérjéket inkdbb a
tejfeherjékkel fogyasszuk.

Erdekes, hogy a draga hus gyakran nagy mennyiségl zsirt tartalmaz,
ami javitja izét. Ha sovany hast vasarolunk, megel6zhetjik és egyidejlleg
csOkkenthetjuk a telitett zsirok szervezetbe jutasat.

Az édességek és a sds elGételek

Ezek a termékek nem szadmitanak feltétlenul szikségesnek, ezért
engedélyezett adagjuk nagyon kicsi. Napi fogyasztasuk norméaja 2-3 adag-
nal nem lehet tobb, mivel nagyon sok zsirt és/vagy cukrot tartalmaznak,
magas az energiaértékik, ezzel szemben vitaminokban és asvanyi anya-
gokban szegények. A tulzott édességfogyasztas sulyfelesleg kialakulasa-
hoz, elhizashoz vezethet, ndvekedhet az egészségkarosodas kockazata a
sziv- és érrendszeri megbetegedések és a cukorbetegség kialakuldsa kovet-
keztében.

A taplalkozas és az energiafelhasznalas

Az étel a szervezet szdmara energiat és tapanyagokat biztosit, ezek
elengedhetetlenek a ndvekedéshez és az életfolyamatok fenntartdsdhoz.
Ezzel kapcsoljak 6ssze az élelmiszerek két

Kalériatartalom jellemzgjét: a tdp- és energiaértéket.
A tapérték a fehérjék, zsirok, szén-

1gzsir - 9 keal hidratok, vitaminok és asvanyi anyagok
1g fehérje - 4 kcal egymashoz viszonyitott aranya 100 g élel-
miszerben.

1 g szénhidrat - 4 kcal o L .
g A energiaérték (kaloriatartalom) az élel-

miszer energia jellemz6je. Mértékegysége a
kaléria vagy kilokaléria.

Egyes élelmiszereknek alacsony a kaldriatartalmuk, de magas a tapér-
tékuk. llyenek példaul a zoldseégek, gyimolcsok, tengeri termékek. Masok
viszont forditva, magas kaloriatartalmuak, de alacsony a tapértékik.
llyenek elsésorban az éttermek és a gyorséttermek (facefood) ételei. Ezek az
ételek vitaminokban szegények, viszont sok transzzsirt és egyszer(i szén-
hidratot tartalmaznak. Vannak, akik rendszeresen fogyasztanak magas
kaloriatartalmu, de alacsony tdpértékd élelmiszert, minek kovetkeztében
sulytdbblet és tapanyaghiany alakulhat ki.

Az egészséges, kiegyensllyozott étrend dsszetétele az ember egyéni
jellemz@it6l fugg: életkoratol, nemét6l, életmddjatdl, fizikai aktivitasatol.
Az 16 életmddot folytatd felndtt nék szamara ajanljak a legkisebb adag
fogyasztasat (1600 kcal), a legnagyobbat pedig az aktiv serdilé6kortaknak
(2800 kcal). Az intenziv edzés vagy sportversenyeken részt vevé serdil6-
kortak étrendjének kaldriatartalma elérheti akar a 3000-3200 kcal-at is.

Hogy szamolhatjuk ki étrendiink sziikséges kaldriatartalmat és benne
a tdpanyagok egymashoz viszonyitott ardnyat? A legegyszer(ibb ezt elvé-
gezni a taplalékpiramis segitségével.



Alakitsatok 0t csoportot és gyakoroljatok az étrend dsszeallita-
sat az energiafelhasznalasnak megfeleléen. Ehhez:

1. Szamitsatok ki a napi étrendetek kal6riatartalmat, alkal-
mazzatok a ndvelési egyltthatdt (szorozzatok meg vele a mini-
malis napi 1600 kcal kaldriatartalmat).

1. csoport: mozgasszegény életmdd, novelési egyutthaté 1,2;

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

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

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

5. csoport: a fizikai aktivitas hatarértéke, novelési egydtt-
haté 1,95.

2. Rajzoljatok a fuzetetekbe egy Ures taplalékpiramis modellt.
A lentebb feltlintetett tdblazat segitségével hatdrozzatok meg
az egyes termekcsoportok adagjainak szamat napi étrende-
tekben és tiintessétek fel a modellen (példaul, rajzoljatok egy
pohar tejet, egy szelet sajtot, joghurtot, ahol a tejtermékek
helye van).

A napi adagmennyiség a szervezet energia-
felhasznalasanak megTelelGen (kcal)

Termékcsoport

1400 1700 2000 2300 2600 2900 3200
Gabona-
termékek 5-6 6-8 7-9 8-10 10-12 2-24 4-16
Z6ldségek 3 35 B6 46 46 4-6 5-7
Gyuimolcsok 2 R 8D 3-5 80 3-5 4-6
Hus és
helyettesitsi 2 2-3  2-3 3 3 3-4 45
Tejtermékek 2-3 2-3 2-4 2-4 S 24 2-4
Edességek,
s6s eléétel 0,5-2 1-2 1-2 2 2-3 2-4 2-4
TERV } ®csoporton belll kettesével vagy harmdaval készitsetek napi

‘A
(qJJa

étrendet az altalatok elkészitett taplalékpiramis alapjan. Ne
feledjétek, hogy az étrendnek uditditalt, salatat, fGételt, koretet
és desszertet is tartalmaznia kell. Készitsétek el a menii vélto-
zatait és mutassatok be az osztalynak.



A gyerekkori elhizas okai

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

Az els6 a magas energiatartamu, de alacsony tapértékl feldolgozott
élelmiszerek aranyainak ndvekedése az adagokban. A problémat fokozza
a magas kaldériatartalmu élelmiszerek és italok agressziv reklamja, mely
foképp a gyerekeket és az ifjusagot célozza meg.

A masodik ok a fizikai aktivitas altalanos csokkenése. A szamitéstech-
nika fejlédése kovetkeztében csdkken az érdekl6dés a szabadid6 aktiv eltol-
tése irdnt. Ennek kovetkeztében né azoknak a kisfidknak és kislanyoknak
a szdma, akiknek sulyfoloslege van, ami akadalyozza 6ket az aktiv jatékok
és versenyek részvételében tarsaikkal. Ezért kevesebbet mozognak, mint
szeretnének, ami tovabbi zsirfelhalmozd6dast eredményez.

Emlékezzetek vissza arra az esetre, amikor egy reklamban
meglatott terméket szerettetek volna kiprébalni. Beszéljétek
meg osztalytarsaitokkal parokban:

* Mi volt vonz6 ebben a reklamban?
* Olyan izletes volt-e a termék, mint ahogy azt hirdették?

e Hasznos-e ez a termék az egészségre?

Prébaljatok megemelni mozgési aktivitasotok szintjét. E célbol
a hét folyaman egy orat, amit kiillonben sorozatok nézésével
vagy internetezéssel toltottetek volna, forditsatok barmilyen
mozgasra (tanc, tornagyakorlatok, séta stb.).

Készitsetek fotésorozatot vagy vided felvételt és tegyétek fel
egy hét elteltével oldalatokra a szocialis halén a # kapcsolodj
ki kovetkez6 hasthtag (kivonatcim) alatt, 6szténdzve ezzel kor-
tarsaidat az aktiv id6toltésre.

Az elhizés kialakuldsdnak mechanizmusa
a gyerekeknél és felndtteknél

A gyerekek elhizds&dnak folyamata eltér a felnGttekét6l.

Ha séril a névekedésben 1évl gyerek szervezetének energiahaztartésa,
nagy mennyiségl zsirsejt képz6dik benne. Felndtt korban a zsirsejttobb-
let megakadalyozza a fogyast és el@segiti a sulygyarapodast. A diéta és a
tornagyakorlatok pedig segitenek a zsirsejtek méretét a csdkkenteni, és
szamuk az élet folyaméan véltozatlan marad.

A feln6ttkori elhizds rendszerint csak a meglévd zsirsejtek méretét
noveli. Ezért azoknak az embereknek, akiknél az elhizas feln6ttkorban
jelentkezik, sokkal kénnyebb lefogyni és megtartani testsulyukat, hisz
zsirsejtjiuk kevesebb, mint azoknak, akik mar gyerekkorukban elhiztak.



A gyerekkori elhizas problémai és kovetkezményei

A tulsulyos gyerekeknél és serdilékortakndi l1égzési problémak jelent-
keznek, kuléndsen fizikai terheléskor. Novekszik a sériilések és torések
kockazata, gyakrabban vannak testtartasi problémaik, és az izzad4s nove-
kedése bdrirriticiohoz vagy gyulladashoz vezethet.

A gyerekkori elhizas kdvetkezményei f6ként felndttkorban jelentkeznek:
a korai sziv- és érrendszeri betegségek fokozott kockéazata, a 2-es tipusu
cukorbetegség, az izom- és vazrendszer sériilése, valamint bizonyos rakfaj-
tak kialakulasa.

A testsulykontroll

Figyelembe véve, hogy az elhiz4s negativan hat egészséglinkre, egész
életiink folyaman oda kell figyelnink teststlyunkra. Ha észrevettétek,
hogy felszedtetek néhény Kkil6t, érdemes megemelni a fizikai megterhelést
és csdkkenteni az ételadagokat.

Léteznek olyan, diétas orvosokkal kézdsen 6sszeallitott szami-
tdgépes programok, melyek személyre szabottan adnak étke-
zési tanacsokat. A programok kozul egyet le is tolthettek az
internetrdl az okos telefonotokra.

A taplalékpiramis- segit helyesen megter-
vezni az étkezést. Ha beiktatjatok étrende-
tekbe a kilonb6z6 élelmiszercsoportok ter-
mékeit, biztositjatok a mindennapi teljes
értékd diétat.

A napi étrend kaloriaértéke az ember egyé-
ni sajatossagaitol fugg: életkoratdél, nemétél,
életmaodjatol, fizikai aktivitasatol.
Figyelembe véve, hogy az elhiz&s negativan
hat egészségunkre, egész életiink folyaman
oda kell figyelniink teststlyunk aranyos
gyarapodasara.



11. A FIZIKAI ALLAPOT MEGFIGYELESE

Ebben a téméban:

*  meggy06z06dtok arr6l, mennyire fontos vigyazni egészséglink-
re;

» specidlis tesztek segitségével értékelitek fizikai allapototo-
kat.

A megfeleld testi egészség fenntartadsa el6irja a rendszeres megfigye-
lést, ellenGrzést. A testi egészség bizonyos mutatéi megkdvetelik az orvosi
ellendrzéseket: szliréseket, rontgent, ultrahangos vizsgalatokat, analizi-
seket. A tobbit magunk is ellendrizhetjik, példaul a testhGmérsékletet,
pulzusszdmot, vérnyomast.

Olvassatok el ,,Amakacs molnar” cim(i példazatot. Beszéljétek
meg:

* Mely sajatossdgok tanuskodnak az egészség romlasarol?

» Miért fontos figyelni rajuk?

- t egyszer egy makacs molnar. Egy kis foly6 partjan allt kis vizimal-
a. Afoly6 egy szakaszat gattal zarta el, ami mog6tt annyi viz gy(lt
0ssze, hogy egy to keletkezett. Magasrdl 6mlott a viz a malomkerékre és
forgatta azt. Naponta sok zsdk buzat 6rolt malmaban a molnar.

Egyik nap egy repedést vett észre a gaton, melyen keresztil szivar-
gott a viz. A molnarnak azt tanacsoltak, falazza be a repedést, hogy
ne legyen rosszabb. De Ggy dontott, hogy az a par csepp viz nem art a
gatnak. A valésagban nem akart id6ét szanni a javitasra, mert akkor az
emberek elvitték volna blzajukat egy masik molnarhoz, neki meg oda
a nyeresége.

Estére a repedés nagyobb lett. Munkésai sz6ltak a molnarnak, de
az udvaron mar sziurkulet volt és faradtak voltak ahhoz, hogy javitasba
kezdjenek. A molnar Ugy dontott, varjanak reggelig.

Ejfélkor az emberek nagy zajra ébredtek.

Kiszaladtak az udvarra és meglattak, hogy a viz
atszakitotta a géatat. Ezzel mar semmit nem
lehetett tenni, és a molnar kénnyes szemmel
nézte, hogyan pusztitja el a viz a malmot és
onti el a kdrnyez6 mez6ét. Milyen kicsi ok, és
milyen pusztulds a kdvetkezménye!



Egész életiink folyaméan fontos ellenérizni testsulyunkat és fizikai alla-
potunkat.

Mennyi a normalis teststuly? Nincs egyértelm(i valasz erre a kérdésre.
Minden az ember magassagatol, életkoratol, termete tipusatél és testal-
katatol fligg. Ha 6sszehasonlitunk egy 165 cm magas és 65 kg testsulyd
edzett sportolon6t és egy vele egykord, nem edzett tarsat, akkor a 65 kg
az elsé esetben ez normalis, viszont a masodikban ez tébblet, hiszen az
izomszovet kozel haromszor nehezebb a zsirszévetnél.

Két egyforma magas (180 cm) és 85 kg testsulyl egyén egyike tiné-
dzser, masika felndtt férfi; a serdiil6 szamara ez a testsuly sok, viszont a
feln6tt férfi szamara normalis (lasd a 6. tablazatot).

6. tablazat
Magassag Testsuly (kg) Testsuly (kg)
(cm) 14-17 éves 18 év felett
152,4 38,6-49,6 44,1-62,7
154,9 40,6-52,3 45,9-65,0
157,5 42,7-54,5 47,3-67,3
160 44,2-56,6 48,6-69,1
162,6 46,5-59,0 50,5-71,4
165,1 48,2-61,3 51,8-73,6
167,6 50,2-63,6 53,6-75,9
170,2 52,5-66,1 55,0-78,2
172,7 54,6-68,5 56,8-80,9
175,3 56,7-70,8 58,6-83,2
1778 58,7-72,8 60,0-85,5
180,3 61,1-75,1 61,8-88,2

A 45. oldalon lév6 gyakorlati munkdban meghataroztatok a testtéme
indexet. Ezt a mutat6t, amelyet az egészségligyi kockazatok biztositasana
alkalmaznak, a biztositd tarsasdgok igényére hataroztak meg. Megfigyelték,
hogy azok az emberek, akik nagyon alacsony vagy nagyon magas TTIl-vei
]E_enc{elkkeznek, gyakrabban betegszenek meg. Ezért magasabb biztositasi dijat
izetnek.

Ezért, ha a TTI-tek 15-nél alacsonyabb, orvoshoz kell fordulnotok. Ha min-
den ok nélkil elkezd cs6kkenni a testsulyotok, gyengének érzitek maga-
tokat, szintén forduljatok orvoshoz. Ez egy betegség el6jele is lehet, amit
haladéktalanul kezelni kell.

Ha a TTI magasabb 25-nél, ne hagyd figyelmen kivil sulyféloslegedet, mert
a szervezetben az intenziv ndvekedés periddusdban kialakulhat zsirsejt
tobblet. A feln6tt embereknél, akiknek annak idején volt mar ilyen problé-
majuk, nehezebb ellendrizni testsdlyukat, mivel ebben a korban zsirsejtek-
nek mar csak a méretét lehet csokkenteni, nem pedig a szadmat.



Le akartok fogyni? Tegyétek ezt fokozatosan. Az optimalis sulycsok-
kentés heti 0,5 kg. A tartds siker a szerzett 0j taplalkozasi szokasoktol
flgg, amit lassU mozgasi aktivitassal kapcsolunk &ssze.

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

®

A kevesebb, mint 800 kilokaldriat tartalmazo ételadag veszé-
lyes az egészségre. Egyeseknél az ilyen diétdk utadn vesekd
képzddik, rendellenes étkezési szokasok alakulnak ki, ismertek
halalos kimenetell esetek is.

A ti kortokban karos onéalléan diétakkal kisérletezgetni, a
normalis novekedéshez és fejl6déshez elengedhetetlen a teljes
értéku taplalkozas. Ezért, ha problématok van a testsallyal,
forduljatok belgydgyaszhoz vagy diétds orvoshoz. O majd segit
nektek kivalasztani a megfelel§ tornagyakorlatokat és diétat,
ami megfelel nektek és biztositja a megfelel6 mennyiségli
tdpanyagot.

A testalkat onértékelése

A testi egészség megfigyelésének fontos 0sszetevdje a testalkat
onértékelése. Sportteremben vagy otthon teszteljétek testalka-
totok mutatoit és hasonlitsatok 6ssze a mult évi mutatdkkal.

1. Mérjétek meg a mutatdokat (T1-T5).

2. A téblazatok segitségével értékeljétek ki 6ket és irjatok
be a flzetbe.

A kapott eredményeket hasonlitsatok dssze a mult évivel.
Vonjatok le a megfelel§ kovetkeztetéseket.

Szikségetek lesz:

» stopperoéréara;

» kézi dinamométerre (erémér6);
» Kkis szOnyegre;

» kartondobozra;

* vonalzora.



TI. Altalanos alloképesség. Ezt a ,,Lépcs6zés” elneve-
zésli teszt segitségével hatdrozzak meg (19. abra).

3 percig jarjatok a lépcs6n fel és le Ggy, hogy ot
masodperc alatt kétszer menjetek fel. 3 perc mdulva
Uljetek le egy székre. Egy perc elteltével szamoljatok
meg pulzusotokat 30 méasodpercig, az eredményt szo-
rozzatok meg 2-vel. Megtudjatok, mennyi a pulzusotok

1 perc alatt.
19. 4bra Ertékeljétek alloképességeteket:

Altalanos Nagyon . Nagyon
alléképesség magas Magas Kozepes Alacsony alacsony
: 1
Lanyok <82 82-90 92-96 98-102 > 102
Fitk <72 72-76 78-82 84-88 » 88

T2. 1zom-alloképesség. A kéz-, a vall- és a mellizmok alloképességét fek-
vOtamasszal hatdrozzdk meg. Végezzetek el minél tobb teljes (20. a &bra)
vagy maddositott (21. b abra) fekvétamaszt.

Ertékeljétek az eredményt:

lzom- Nagyon } Nagyon
alloképesség magas MagasB> Kozepes  Alacsony  aceony
r A
Teljes
erkv('itémasz ] > 48 34-48 17-33 6-16 <6
M A
Maddositott
fekvétamasz > 54 45-54 . 35-44 20-34 <20

20. abra



T3. lzomer6. A kézfej izomerejét
kézi dinamdméterrel lehet meghataroz-
ni (gyakran mutatvdnyosoknal szokott
lenni a parkokban). Teljes er6b6l megszo-
ritva a dinamémétert (21. abra), megkap-
juk az eredményt kilogrammokban.

Ertékeljétek az eredményt:

Nagyon

Izomerod magas Magas Kozepes
HP
Lanyok > 40 38-40 25-37
PHHHHHH
Fiuk >70 62-70 48-61

21. abra

Alacsony

22-24

41-47

Nagyon
alacsony

<22

<41

T4. Hajlékonysag. A hajlékonysag egyik mutatdja az el6rehajlas képes-
sége. A teszt el6tt végezzetek bemelegitést (elére-hatra délés, torzsforditas).
Tegyetek a padldra egy dobozt, ra egy vonalzét tgy, hogy a 10 cm jelzés
egybeessen a doboz hozzatok kozelebb 1évé szélével (22. abra). Uljetek le
a padlora, a talpatoknak érintenie kell a dobozt. Lassan nyujtsatok el6re

kezeteket minél messzebbre. Ujjatok
hegyével érintsétek meg a vonalzét és
maradjatok ilyen helyzetben 3 mésod-
percig. Jegyezzétek meg a vonalzén
elért szamot.

Eredményetek: a 3 prébalkozas ko-
zul a legjobb (ne prébalkozzatok javi-
tani az eredményen hirtelen mozdu-
latokkal).

Ertékeljétek hajlékonysagotokat:

LA
A test haj- Nagyon )
lékonysdga  magas Magas Kozepes
Léanyok > 28 25.28  15-23
BHHBI
AHHHHHHH ki
Fiak > 25 20-25 8-18

22. abra

Alacsony

5-12

Nagyon
alacsony

<5

<3



23. abra

T5. Ugyesség. Az ligyesség érté-
keléséhez végezzétek el a kdvetkez6
gyakorlatot. Jobb kézzel Utogessétek
fejeteket. Ez nagyon egyszer(. Bal
kézzel korkorés mozdulatokat végez-
zetek a hasatokon. Ez sem nehéz.
Es most ezt végezzétek egyszerre
(23. abra). 5-pontos skéala szerint
értékeljétek ligyességeteket.

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

Egész életiink folyaman fontos ellen6rizni
teststlyunkat és fizikai allapotunkat.



OSSZEFOGLALO FELADATOK A 2. FEJEZETHEZ

p' 1 Alkossatok hét csapatot. Osszatok el csapatonként a tan-
konyv 5—11. téméajat és készitsetek gondolattérképet minden
témahoz.

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

3. Készitsetek kollazst a kész gondolattérképekbdl és fliggesz-
szétek ki azokat jol l1athat6é helyre az osztalyban.

5. A testi egészség szintjének
értékelése

7. Bioldgiai ritmusok es
6- Mozgasi aktivitas az egészség

o 9 Az egészséges
8. Személyi higiéné o i .
taplalkozas alapelvei

és 12 Fizikai allapot
UY k 0 n t r megfigyelése (monitoring)

9 Foglaljatok 6ssze a 2. fejezetben tanultak Iényegét.

34 7



TESZTEK AZ ONERTEKELESHEZ

1. Barmely olyan mozgasforméat, amelyben egyszerre vesznek részt nagy
izomcsoportok, és amelyet ritmusosan hajtunk végre mérsékelt, lassu
utemben legaldbb 10 percig hdromszor naponta, vagy 20-30 percig egy-egy
alkalommal:

a) aerob;
b) anaerob.
2. Teljes értékd fehérjéket tartalmaznak:
a) az allati eredet(iek;
b) a névényi eredetliek.
3. Mely élelmiszerek gazdagok rostokban (ehetd rost):
a) z6ld szinl z6ldségek;
b) tejtermékek;
C) édességek;
d) pékaru teljes kiérlésli magvakhol.
4. Az egészség szempontjabdl legveszélyesebb zsirokat tartalmazzak:
a) vaj;
b) napraforgdolaj;
c) gyorsétkezdék ételei;
d) margarin;
e) diofélék.
5. Mely élelmiszercsoport termékeit kell tartalmaznia legnagyobb mennyi-
ségben étrendiinknek:
a) gabonatermékeket;
b) gylimolcsoket és z6ldségeket;
c) tejtermékeket;
d) hust és az azt helyettesité termékeket;
e) édességeket és sds elbételeket.

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

a) az élelmiszer energiaértéke;
b) az élelmiszer tapértéke.

Megfejtés:
g9ingip‘dpip‘ngingini



1. Magyaradzzatok meg a keretbe irt fogalmak jelentését.

2. Olvassatok el az 1-8. mondatot és ellendrizzétek, hogy a sz6-
A vegben helyesen alkalmaztak-e az aldhuzott fogalmakat. irjatok

be a fizetetekbe a helyes véalaszt.

a) csontritkulas (osteoporosis) e) elhizas

b) bioldgiai ritmusok f) taplalékpiramis
¢) koleszterin g) ehetd rostok
d) testtomeg-index (TTI) h) transzzsirok

A tornagyakorlatok erdsitik a csontszovetet és cs6kkentik a csontritku-
las kialakuldsdnak kockazatat.

A taplalékpiramis a testtotmeg megfigyelésének mutatdja, melyet a biz-
tositotarsasagok kérésére hataroztak meg.

A testtdmeg index a kiegyensulyozott ételadag megtervezésének eszko-
ze.

Az Egészségligyi Vilagszervezet javasolja, hogy az ehetd rostokat telje-
sen vonjak ki az élelmiszerek kozil.

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

. A gyerekkorban képz6dott koleszterin megneheziti a testsuly ellen6r-

z€sét.
Az elhizés noveli a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakulasanak
kockézatat.

. A maximalis munkaképesség eléréséhez szikséges id6 tervezésénél

figyelembe kell venni a bioldgiai ritmusokat.
Megfejtés:

q8ioLIi09IiSsiqf ijgfpz



3. FEJEZET

r

AZ EGESZSEG SZELLEMI
ES LELKI TENYEZOI



*

~12. AZ ONMEGVALOSITAS STRATEGIAJA

Ebben a téméaban:

megfogalmazzatok elvarasaitokat az élettel szemben;
elsajatitjdtok az 6nmegvaldsitas stratégiait;

megismerkedtek az dnismeret eszkdzeivel;

felidézitek az egészséges Onértékelés kialakitdsdnak maodsze-
reit;

megismerkedtek a szakmai hajlam dnmeghatarozasanak kép-
letével.

A serdulékor értéke

A serdil6ékort sokszor a feln&ttkorra valé felkésziulésnek tekintik. Ez
azonban téves nézet. Mint az emberi élet minden szakaszanak, az ifjisag-
nak is megvannak a maga értékei és kilonleges rendeltetése.

Ebben a viszonylag révid periddusban alakulnak ki az ember életelva-
rasai és vilagnézete, értékrendszere ésjelleme, lezajlanak benne az 6nmeg-
ismerés és 6nmeghatarozas folyamatai. Az ifjukor el6nye abban rejlik, hogy
nem korlatozza idejekorén az embert, ellenkez6leg, széles latoteret biztosit
neki, értékelést minden meglév6 lehet6séghez, elsésorban a hivatas tuda-
tositdsdhoz és a szakmavélasztashoz.

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

MEGVALOSITANI m~MEGSZEREZNIS§ MEGTAPASZTALNI

Vilagszerte elismert
felfedezést tenni. Kényelmes otthont.

Megtanulni harom ide- Csodéalatos csaladot.
gen nyelvet.

Beutazni a vilagot.

HG baratokat. Ilhletet.

Kalandvagyat.

Szerelmet.

Erdekes munkat. Az emberi kapcso-

Bolcsességet. latok 6rémét.



Az 6nmegvaldsitas mlvészete

Az dnmegvaldsitas az embernek az a képessége, hogy megismeri 6nmagat
és megvalositja hivatasat. Minden embernek sziiksége van az 6nmegvaldsitas-
ra, sajnos, nem mindenki tudatositja jelent6ségét. A sziikségletek elméletének
szerz8je, A. Maslow szerint az emberek gyakran lemondanak az énmegval6-
sitds lehetéségér6l és ezért nem olyan boldogok, mint amilyenek lehetnének,
hiszen életliink mindsége kozvetleniil 6sszefligg a magasabb rend( sziikséglete-

ink kielégitésével, beleértve az 6nmegvaldsitas sziikségletét is.

milyen kincsek rejtéznek az emberi sziv mélyén.

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

tehetségesek vagytok.
Az isteni lelek
ITTTHTIT @ 22:]
Keleti példazat

eleten él egy hiedelem, miszerint ezer évvel ezel6tt a Féldon
Kminden ember isteni lélekkel volt felruhdzva, ami az Isten

erejét kdlcsonozte neki. Az emberek azonban kezdtek visszaélni ere-

jukkel, és az Isten Ggy dontott, hogy visszaveszi t6luk.

De hova is tegylk ezt az isteni lelket, az emberi tehetség, nagy-
sag és dics@ség forrasat?

A Magassagos Isten egyik segédje ezt ajanlotta:

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

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

A masik segéd ezt mondta:

- Rejtslik el ezt a kincset a vildg legmagasabb pontjan.

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

A harmadik segéd ezt mondta:

- Nekem van egy jobb dtletem. Rejtsuk el az isteni lelket a leg-
mélyebb 6ceani arokban.

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

- Akkor rejtsiik el a vildg mésik végében - ajanlotta a negyedik
segéd.

- Oda is elérhetnek az emberek - vélaszolta az Isten.

Aztén egy pillanatra elgondolkodott és ezt mondta:

- En az emberek szivében rejtem el azt. Azt hiszem, a
Vilagmindenségben ez az utolsé hely, ahol az emberek keresni fog-
jak.

Jk8

1. Olvassatok el ,,Az isteni Iélek” cim( példazatot. Figyeljétek meg,



Az dnmegvaldsitds miivészete tulajdonképpen lehet6ségeink felisme-
rése és megvaldsitdsa, az a képesség, hogy dinamikusan és lelkesen
éljink, fejlédjink, tokéletesedjliink, ambicidzus célokat tlzziink ki és el is
érjuk azokat, legy6zzik a nehézségeket, megtalaljuk a legjobb déntéseket
magunk és kdrnyezetlink szdmara.

Az dnmegvalositds Ugy lehetséges, ha az ember meghatarozta annak
stratégidjat: személyes fejl6désének és dnképzésének Utjat. Az 6nmeg-
val@sitas stratégidjanak ot 0sszetevdje van: 1) dnismeret és dnértékelés;
2) 6nmeghatarozas; 3) 6nszabalyozas; 4) 6nképzés; 5) dnnevelés.

Ebben a paragrafusban az 6nmegvaldsitas stratégiai kozul az 1. és a 2.
pontrdl lesz sz6; az 6nszabélyozast, az 6nképzést és az dnnevelést a kdvet-
kez6 paragrafusokban targyaljuk.

Az Oonismeret és az onértékelés

Megismerni 6nmagunkat nem egyszer( feladat. Egy bizonyos kor eléré-
se el6tt ez nem is lehetséges. A gyerek szamaéra csak a koriulotte 1év6 vilag
létezik, és abban keresi mindennek az okéat, amit érez, példaul: ,,Szomor(
vagyok, mert felbosszantott az 6csém”.

Belsd vilagunk felfedezése az ifjukor legfontosabb pszicholdgiai értéke.
Serdulékorban gyorsan fejlédik az dntudat, kezdjik megérteni énmagun-
kat, felismerjuk hasonlésdgunkat masokhoz és eltérésinket is, tudatosit-
juk egyedi és megismételhetetlen mivoltunkat, megértjuk elhivatottsdgun-
kat.

A serdil6koruakat gyakran vadoljak egocentrizmussal. Azonban
ez nem a rossz nevelés kovetkezménye, hanem az, hogy énjik keresé-
sére oOsszpontositanak. Csak miutdn kialakul identitastudatuk,
akkor kezdenek el Gjra érdekl8dni kdrnyezetuk torténései irant.

Gyerekkorunkban mintha egy beparasodott tikor el6tt allnank,
nem latjuk benne tisztdn magunkat.

Serdul6korban letéroljik
a tukrot és figyelmesen ta-
nulméanyozzuk tukoérképin-
ket.

Felndttként lemossuk a
tukor hatoldalarél az ezis-
tos réteget, és mar nemcsak
magunkat latjuk, hanem azt
is, ami korulottink torténik.



Az identitastudat kialakulasa

Serdulékorban az 6nismeret abban nyilvanul meg, hogy keressik az
6nmagunkrdl feltett kérdésekre a vélaszokat: ,Ki vagyok én?”, ,Milyen
vagyok én?”,  Miértjottem erre a vilagra?” ldentitdsunk keresése hasonlit
a puzzle (e.: pazl) 6sszerakdsahoz, melynek részecskéiben tikrézédnek:

« érdeklGdésetek; mK "\, r.VTIJA
» céljaitok és terveitek;

- , . L S¢* n .ale'

* beallitottsagotok (mit szerettek és mit

nem); , .

em): . A ™ip ~if
» tehetségetek és képességeitek; e 1
» lehet8ségeitek és hatéaraitok; Lfs o A
e az, amit értékeltek, és amiben hisztek.
+ sikereitek és elettapasztalataitok. it cW) e

A feladat nem kénnyd, mivel a puzzle egyes részecskéinek hatarai elmo-
sodottak. Az identitdstudat a méas emberekkel val6 kapcsolatokban alakul
ki. Baratokkal beszélgetve, 6sszehasonlitva magatokat velik, odafigyelve a
bels6 hangra, folyamatosan tisztul a kép a puzzle-on, egyre tisztabban lat-
jatok identitasotok elemeit, és végul egy teljes ,,En”-képpé rakjatok ossze.

Készitsétek el személyiségetek gondolattérképét a 25. abra
Z alapjan.

E

Orvostudoméany
Sport

25. abra



A pozitiv 6nértékelés kialakulasa

Az oneértékelés azt jelenti, hogyan viszonyul az ember 6nmagéahoz,
hogyan értékeli magéat az élet killénb6z6 terlletein (a tanuldsban, a sport-
ban, a kapcsolatokban). Az 6nértékelés az élettapasztalat (sikereink és
sikertelenségeink) eredménye, és attdl is fligg, hogyan viszonyulnak hoz-
zank masok.

Az emberekben hagyomanyosan a szerénységet és az onkritikat érté-
kelik. Ezért van olyan, aki gy gondolja, hogy jobb alulértékelni, mint tul-
értékelni magunkat. Azonban semmi nem &rt annyira a siker elérésének,
mint 6nmagunk alulértékelése. Ez aggodalmat sziil, folosleges kétségeket
és féleImeket, blokkolja az érdekl6dést az 0j dolgok irant, néveli a lelki nyo-
mast és a stresszt. Es forditva, a pozitiv 6nértékelés magabiztossagot ad,
0j célkitlizésekre 0sztondz és dont6 szerepetjatszik az 6nmegvaldsitasban.

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

Az Onértékelés foként gyermekkorban és serdul6korban alakul ki.
Ebben az id6szakban a kdrnyezet rendkiviil nagy hatassal van mindenki-
re. Ha a gyermeket szeretik, tdmogatjak, akkor megtanulja, hogyan kell
sikert elérni, 6nbizalomra tesz szert. Es forditva, azok a gyermekek, akik-
kel keményen bannak és tehetségtelennek nevezik, tgy nének fel, hogy
sikertelenek lesznek és nem képesek magukkal térédni. Vagyis nem biz-
nak magukban, ami pedig elengedhetetlen az 0j lehet6ségek kereséséhez.

Azonban gyermekkorban az alacsony &nértékelés nem végzetes.
Szerencsére a torténelem szamtalan olyan esetet ismer, amikor embe-
rek kiemelked6 sikereket értek el annak ellenére, hogy képességeiket
nem ismerték fel. Albert Einsteint, a zsenidalis fizikust, a relativitas
elméletének kidolgozéjat gyermekkoraban lassu felfogasinak tartottak.
Fizikatanara (!) azt mondta neki: ,,Einstein, magabdl semmi sem lesz”.
A Szovetségi Mdiszaki F6iskolan szorgalmas didknak tartottak, de nem
tehetségesnek. A periddusos rendszer kidolgozdjat, Dmitrij Mengyelejevet
»hagy kémikusnak” csufoltdk, mert rossz jegyei
voltak ebbél a tantargybol, és a kés6bb kiemel-
ked6 matematikusnak, Lobacsevszkijnek kettese
volt matematikdbdl. Fjodor Saljapint, a zseni-
alis operaénekest nem vették be ifjukoradban a
korusba. A vilaghird ukran festémivésznét, a
népi iparmlvészet mesterét, Katerina Bilokurt
két alkalommal is eltandcsoltak az iparm(ivésze-
ti iskolabol, mert nem volt meg a hét osztéalya.
Annak ellenére, hogy csalddja tiltotta, tovdbbra is
festett. Amikor munkait meglatta Pablo Picasso,
a vilagot bejartdk szavai: ,Ha lenne egy ilyen
szintld festém(vészn6nk, rakényszerilne a vilag,

Katerina Bilokur hogy beszéljen rélal”



Alakitsatok két csoportot és idézzétek fel, amit az el6z6 oszta-
lyokban tanultatok az egészséges dnértékelés kialakulasanak
maodjairol:
1. csoport: hogyan viszonyuljunk a kritikahoz (igazsdgoshoz
és igazsagtalanhoz);

2. csoport: hogyan noveljik dnbecsulésiinket eredményeink
és jotetteink alapjan.

A pszichologiai kapacitas értékelése
Az dnismeretnek és onértékelésnek fontos eszkdze a pszicholdgiai kapa-
citas (er6forras) értékelése is a kdvetkez6 dsszetevdk alapjan:

intellektus - az informécio keresésének és feldolgozdsadnak képessége, az
olvasas, a megvitatas, a megfigyelés, az elemzés, a kritikai és alkoté gon-
dolkodés képessége, a kovetkeztetések levonasa, a dontések meghozatala,
a tevekenység tervezése;
onkontroll - az 6nuralom képessége, az érzések és a stressz kezelése;
szocialis kompetencia - kapcsolatok kialakitdsanak képessége, egészséges
viszonyok fenntartasa, a kellemes tarsalgas és a csapatmunka készsége, a
konfliktushelyzetek hatékony megoldasa;
magabiztossag - dnismeret és az dner6be vetett hit;
energikussag - felt6ltédottség, akaraterd, kitartas, a kitlizott cél elérésének
képessége.
1. Ertékeljétek 5 pontos skéla szerint szellemi kapacitasotok
dsszetevdit (5: ,,kitlin6”; 1. ,,nagyon rossz”).

2. Vegyetek egy papirlapot, hajtsdtok félbe, és oll6 nélkul ala-
kitsatok ki az emberi test kérvonalanak felét (26. abra).

¢

26. abra



3. Hajtsatok szét a figurat, és a test részeire irjatok szamokat:
fej - intellektualitas (PI);

sziv - szerénység (P2);

kezek - szocialis kompetencia (P3);

torzs - magabiztossag (P4);

labak - energikussag (P5).

4. Az ,,Onarckép” segit teljes képet adni a szellemi potencialo-

tok erds és gyenge oldalairél. Az ers oldalak az 6nmegvaldsita-
sok alapja, a gyengék - az Onfejlesztés tartalékai.

A serdulékor fontos szerepet jatszik az ember
életében. Ebben a szakaszban alakul ki a vilag-
nézet, az értékrendszer és a jellem, zajlanak le
az dnismeret és az 6nmeghatarozas folyamatai,
ideértve a szakmavalasztast is.

Az ember jolétének szintje 6sszefliigg énmeg-
valdsulasanak lehet6ségeivel az élet kiillénbdz6
teruletein.

Napjainkban mindenkinek lehet6sége van az
dnmegvalositasra.

Az dnmegvalositas stratégiajanak fontos 6ssze-
tevGje az Onismeret és a pozitiv dnértékelés
kialakuldsa, az 6nmeghatarozas, 6nszabalyo-
z4s, 6nképzés és dnnevelés.



13. AZ ONMEGHATAROZAS

Ebben a téméban:

* megvizsgaljatok az 6nmeghatarozas 6sszetev@it;

* megismeritek az alapvet6 szakmakat;

» elemzitek a nemi sztereotipidkat a szakmak kivalasztasanal;
 megismerkedtek a szakma kivalasztasanak képletével;

e gyakoroljatok a szakmavalasztas motivaciojat.

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

2. Sorban mindannyian mutassatok meg az adott szakmaéra
jellemz6 mozdulatokat; példaul, forditsatok el a kormanyt.

3. A tobbiek ismétlik ezeket a mozdulatokat és megprobaljak
kitalalni a szakmat (példaul sof6r).
Az 6nmeghatarozas 0sszetevoi
Az 6nmeghatarozas a serdulékor legfontosabb feladata, a fejl6dés és az

onmegvaldsitas fontos feltétele. Az 6nmegvaldsitasnak tobb fontos 6sszete-
v@je van (27. abra).

27. 4bra. Az dnmeghatarozas komponensei



Egy papirlapot osszatok 4 részre és irjatok be a megfelelébe a
kovetkezéket:
E * milyen ember szeretnék lenni;
» milyen csalddot szeretnék;
* mi szeretnék lenni;
* milyen szocialis statusra torekszem (vezetd, beosztott,
irdnyitd, csapattag...).

Az dnmeghatarozas folyamataban az ember nemcsak azt tudatositja,
hogy mit szeretne a jov6ben elérni, de azt is, milyen lIépéseket kell tennie
ezen az uton. Ez nem csak 4lmodozéas a jovérdl, de tartés vagyak formalo-
désa és mindennapi eréfeszitések megvalositasuk érdekében. Az 6nmegha-
tarozasbhan segitenek nektek a kdvetkez6 tanacsok:

e Tekintsetek Ugy az életre, mint kivételes és rendkivul fele-
I8sségteljes esélyre az 6nmegvaldsitashoz.

* Ne torpanjatok meg id§ eldtt egy semmiségen, adjatok
teret képzeleteteknek, prébaljatok ki kilonbdz6 szocialis
szerepeket és alakitsatok ki ezek végrehajtasahoz a sziik-
séges készségeket.

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

» A tavoli jovét tervezve mindig kérdezzétek meg magatok-
tol: ,Es mit tudok tenni ennek érdekében mar ma?”

Milyen szakmak vannak

A szakmadkat feltételesen 6t csoportra osztjak:
1 ,,Ember és természet” szakmdak - a munka targyat az él6 szervezetek
képezik (agrondmus, allattenyésztd, kutyatenyésztd, allatorvos, kertész,
erdész, biologus stb.).

2. ,Ember és technika” szakmak - a munka targyat technikai rendszerek,
gépek, berendezések, anyagok, energia képezik (esztergalyos, lakatos,
gépkocsivezetd, tervez6, mérndk, traktorista, rddiom(iszerész, épitész stb.).
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3. ,Ember és jelrendszer” szakmék - a munka targyat egyezményes jelek,
szamok, kodok, tdblazatok képezik (programozoék, statisztikusok, kényvta-
rosok, kézgazdéaszok, féldmérék stb.).

4. ,Ember és miivészi dbrazolds” szakmak —a munka targyat mvészi
abrazolasok, elemek és sajatossagaik képezik (fényképész, festémiivész, ird,
zenész, 0tvos, zeneszerz@, dizajner, ruhatervezd stb.).

5. ,Ember és ember”szakmak - a munka targyat az emberek, embercsopor-
tok, kollektivak képezik (tanar, pincér, eladd, nevel6, ligyvéd, orvos, pszicho-
I6gus, szociologus, vezetd, diplomata, renddr stb.).

Sok szakmat egyszerre tobb kiilonbdz6 csoportba is besorolhatunk, de az
alapveté mutatd a legfontosabb, a targy, amivel az ember dolgozik.

Elemezzik a nemi sztereotipiakat

Alkalmazzatok az 6tletb6rze modszerét, nevezzetek meg és irja-
tok le minél tobb szakmat. Vitassatok meg:
e Tartalmaz-e a felsorolas kimondottan ,férfi” vagy ,,n6i”
szakmakat?
* Ismertek-e olyan néket, akik férfias szakmakban lettek
sikeresek és forditva? Hozzatok fel példakat.
« Erdemes-e megengedni, hogy a nemi sztereotipiak korla-
tozzak az embereket almaik és vagyaik megvalodsitdsaban?
Allaspontodat indokold meg.



Hogyan valasszunk szakmat

A szakmai dnmeghatarozas melyik valtozatat lehet eredményesnek
tekinteni? Azt, amely megfelel a kovetkez6 képletnek: ,,Akarom. Tudom.
Kell ™.

AKAROM - aszakma kivalasztasa feleljen meg kivansagaitoknak.
Természetesen, meg lehet valdsitani szileitek almat,
és azza valni, aminek 6k szeretnének latni benneteket.
Egyébkent sok ember tesz igy; akik bizonytalanok dén-
téseikben vagy megszoktdk, hogy mindenben a feln6t-
tek dontsenek helyettiik. De egy életen at a valasztott
szakmaban nektek kell majd dolgoznotok, nem pedig a
szlléiteknek. Ezért a feln6ttekkel folytatott konzultacid
utan a dontés legyen a tiétek.

TUDOM - dl szakma kivalasztasanal figyelembe kell venni képes-
ségeiteket is, valamint orvosi vagy pszichologiai ellenja-
vallatok hianyat is.

KELL - a torténelemben el6szor ti tartoztok az emberek olyan
generacidjahoz, amely a technolégidkban és a tarsadal-
mi sziukségletekben bekdvetkezett gyors valtozdsanak
kordban él, amikor szinte naponta 0j szakmék jelen-
nek meg és tlinnek el régiek. Ezért a leendd szakma
kivalasztasanal figyelembe kell venni a szakma iréanti
aktualis keresletet, s a lehet6 legpontosabban értékelni
perspektivait a munkaer6piacon.

Amikor mind a harom 0sszetevd egybeesik, az ember megelégedettséget
érez, minden sikeril, adottak a szakmai fejlédés kilatasai és a megfelel6
fizetés. Képességeink kiteljesedésének lehet6ségei ndvelik a motivaciot és a
munka eredményességét, biztositjdAk a magas szintl szakmaisag elérését.
Ezeklért megérdemelten becsilik az embert, akinek lelkesedéset ez csak
noveli.

A ,rokonszakmakrél” mint az emberi boldogsag
zélogardl irt Hrihorij Szkovoroda ukran filozofus.

Ugy gondolta, hogy fontos idében észrevenni
a gyermek természetes hajlamait és nem szabad
akadalyokat gorditeni azok fejl6dése elé. Amikor
megengedik egy parasztgyereknek, ha 6 ezt akarja,
hogy zenész legyen, és szentelje ennek a csodélatos
mlvészetnek az egész életét, az egyeduralkodd fia-
nak pedig, aki nem akar, és ami a lényeg, nincsenek
képességei ahhoz, hogy egy orszagot kormanyozzon,
megengedik, hogy foldmdves legyen, az emberek
boldogabbak lesznek. Amikor azt csinalod, amit
szeretsz, munkddnak még az eredményessége is
nagyobb lesz.

Hrihorij Szkovoroda nemcsak az egyes ember
boldogsagat ecseteli, amikor a rokonszakmakkal
foglalkozik: szerinte az egész tarsadalom lesz jobb,
mert a foldmdvest6l a hadvezérig mindenki kreati-

van, szakszer(ien és élvezettel fogja végezni munka-
jat. H. Szkovoroda
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10.
11
12.
13.
14.
15.
16.
17.

1. Hogy meghatarozhassatok azon szakmak korét, melyek
megfelelnek elvarasaitoknak, végezzétek el ,,A motivacidk beso-

rolasa” feladatot. Ehhez:
o irjatok fel kartyakra 1-t6l 17-ig a szamokat.

e Olvassatok el a listaban szerepl6 17, a szakmavalasztas

szempontjabol fontos motivaciot.

e Valasszatok ki azt az inditékot, ami szerintetek a legfon-

tosabb.

» Tegyétek félre azt a kartyat, amelyen ez a motivacio szama

szerepel.

» Valasszatok tovabbi négy kartyat ugyanigy, tehat 6t szemé-

lyes elvardsotok lesz a szakma kivélasztasahoz.

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

lyek megfelelnek elvéarasaitoknak.

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

szakma irant.

Motivaciok a szakmavalasztashoz

. Ez a szakma lehet&séget ad arra, hogy kézismertté, hires-

sé valjunk.

. Lehet6vé teszi a csaladi tradiciok folytatasat.
. Tovabb folytathatjuk a tanulast a baratainkkal.
. Szolgéaljuk az embereket.

Magas fizetést biztosit.

. Nagy jelent6séggel bir az orszag, az emberiség szamara.
. Egyszerl az elhelyezkedés (,Nem maradok munka nél-

. Perspektivitas, karriernévekedés lehetésége.
. Lehetdve teszi a készegek és az egyéni tulajdonsagok meg-

nyilvanulasat.

Kapcsolatot biztosit az emberekkel.
Tudassal halmoz el, fejleszti az értelmet.
Segit a jo fizikai forma fenntartasdban.
Tartalma szerint valtozatos.

Romantikus és nemes hivatas.
Alkotomunka, feltalalasokra ad lehet&séget.
Nehéz, bonyolult szakma.

Tiszta, konnyd, nyugodt munka.



A vilagban szazféle szakteriilet létezik. A tudatos valasztas el&irja a
szakmak vildganak részletes megismerését - a szakmai tanacsadast. Az
iskola befejezéséig igyekezzetek megismerni minél tébb szakmat: kényvek-
bél, filmekbdl, az internetrél, szakemberekt6l.
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1. Ha megtetszett valakinek a szakmadja, kérjétek meg, hogy
meséljen réla nektek, menjetek el a munkahelyére vagy vegye-
tek részt egy rovid szakmai gyakorlaton. Tudjatok meg még
tobbet mas forrasokbol is err6l a szakmardl, példaul az inter-
netr6l. Ez segit eldéntenetek, megfelel6-e ez a munka szdmo-
tokra.

2 . Ha van ra lehet6ségetek, latogassatok meg a legkdzelebbi
foglalkoztatasi kdzpontot. Ismerkedjetek meg a munkaerdpiac
mai helyzetével, kérdezzétek meg, mely szakmak a legkere-
settebbek, vizsgaljatok meg az elGrejelzéseket.

*
3 .Végezzetek kutatdst az interneten. Elemezzétek az Ujsadgok-
ban és a weboldalakon Iévé hirdetéseket a munkalehetésegekkel
kapcsolatban. Keressetek valaszt a benneteket legjobban
érdekl6 kérdésekre.

Az dnmeghatarozéas a serdil6kor legfontosabb

feladata,

feltétele.

a fejl6dés és az 6nmegvalositas fontos

A vildgban szdzféle szakterilet Iétezik. A tuda-
tos valasztas eldirja a szakmak vilaganak rész-
letes megismerését - a szakmai tanacsadast.

A szakmai 6nmeghatdrozéas sikeres valtozata
a kovetkezd képletnek felel meg: ,,Akarom. Tu-
dom. Kell”. Amikor mind a harom 0&sszetevd
egybeesik, az ember megelégedettséget érez,
minden sikeriil, adottak szakmai fejlédésének
kilatasai és a megfeleld fizetés.

Napjainkban gyakorlatilag nem létezik kizaré-
lag ,.férfi” vagy ,,n8i” szakma, ezért nem éri meg
korlatozni valasztasunkat nemi sztereotipidk-

kal.



AZ ERZELMI ONSZABALYOZAS
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Ebben a téméban:

* megismeritek az érzelmi érettséget és az érzelmi 6nsza-
balyozas jelent8ségét;

* megtanuljatok felismerni a legfontosabb érzelmeket;
megismerkedtek az dnkontroll altalanos stratégiaival;

begyakoroljatok az érzelmek iranyitasa bizonyos fogéa-
sainak alkalmazéasat.

A munkaerdpiac és az érzelmi kompetencia

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

« Eldontottétek-e mivel szeretnétek majd foglalkozni?
» Mi szukséges ehhez (a megfelel§ végzettségen kiviil)?

A nyugati orszagokban régebben legrango-
sabb pozicidkba csak olyan szakembereket vettek
fel, akik nagyon magas 1Q szinttel rendelkeztek
(angol eredetl Intelligence Quotient - intelligen-
ciahanyados). Késébb aztdn rajottek, hogy az
egyéni és azon beliil a szakmai siker is tobbet
kivan, mint az amit 1Q teszttel mérnek. A nyelvi
és matematikai képességek mellett, fontos jelen-
t6sége van a jeldltek mas minéségi mutatdinak is.

A szakmailag sikeres emberek tobbnyire kézepes 1Q szinttel rendel-
keznek. Abban kilénb6znek munkatarsaiktol, hogy van 6nbizalmuk, kel-
I6képpen értékelik magukat és kdrnyezetiiket, aktivak és alkotok, pozitiv
beallitottsaguak, toleransak és kevésbé konzervativak.

Napjaink munkaerdpiacan az érzelmi kompetencia értékesebb, mint az
intellektualis, mivel az érzelmileg kompetens ember:

» lelkileg kiegyensulyozott és meg6rzi nyugalmat a legbonyolultabb
helyzetekben is;

e jol szervezett, elkeriili az érzelmi kiégést, még a legmegeréltetébb
munkatempdban is;

* megérti mas emberek érzéseit, hatékonyan dolgozik csapatban;
« Onmotivaciora képes;
e lehet vezet6, inspiral és batorit.



Az érzelmi 6nszabalyozas jelentdsége

Mindent, ami az életiinkben torténik, elszor érzelmi szinten értéke-
liink, és csak azutan ésszerlien. Néha reakcidink megelézik gondolatain-
kat, és ezért reflektorikusan cseleksziink, kivaltképp, amikor varatlanul
életveszélybe kerillink. llyen helyzetekben hasznos a gyors reakcié, akar
életet is menthet. Gyakran azonban ez nem megfeleld, és értjik is, hogy
igy nem lett volna szabad cselekedni (,,Ez egy meggondolatlan tett volt, és
az érzéseimre hallgatva cselekedtem”). Az ilyen cselekedetek nemkivana-
tos kovetkezmeénye a konfliktus, a megromlott kapcsolatok, a megrendilt
koztisztelet.

A serdul6korunkra jellemz6 a talzott érzelg6sség. Ez a szervezet hor-
mondlis valtozasaval van kapcsolatban. Ha az ivarérettségig a ndi és férfi
nemi hormonok koncentraci6ja a szervezetben stabil, a serdilékorban ez
10- 20-ra emelkedik. Az orvosok ezt ,hormonldzaddsnak” nevezik. Nagyon
sok valtozast idéz el6 a szervezetben, hatassal van az idegrendszerre,
felgyorsulnak az ingertleti folyamatok. Ennek kdvetkeztében a serdiil6-
korunk er6s érzelmeket élnek at, szenvednek a hangulatvaltozasoktol, a
stressztél és depressziotol.

Az ember jelentés mértékben 6niranyitd rendszer. Fiziolégiai szinten
megfigyelhetjuk, hogyan alkalmazkodik szervezetink a valtozdsokhoz,
megujul sérulések vagy betegség utan. Az emberi psziché is rendkivil
képlékeny. Képes lekilizdeni a nagyon er@s stresszt is, megujulni a megraz-
kodtatasok utan és begyogyitani a lelki séruléseket.

Az érzelmi dnszabalyozas az érzelmek természetének megértése, azono-
sitasuk képessége és az dnuralom képessége.

Az oOnszabalyozas segit megvaldsitani a fontos célokat, leklizdeni a
problémakat, meg6rizni a lelki egyensulyt és fontos dontéseket hozni bar-
milyen életkorban, barmilyen helyzetben.

Az érzelmek természete

Az agyunkat egy jéghegyhez hasonlithatjuk: a tudat a jéghegy csulcsa,
a tudatalatti pedig a viz alatt levé tomege kilenctized része. Tudatunk kor-
latozott. Egyidejlileg 5-9 egyseégnyi informacidt képes feldolgozni és csak
néhéany oraig emlékszik ra.

Tudatalattink teljesitménye nagyobb. A végtelenség szimbd6lumaval
lehetne megjeldlni. Itt rejtéznek 6sztoneink, emlékeink, 6szténds megérzé-
seink, meggy6zddésiink, készségeink és szokasaink.

A tudattdl eltér6en, amely alvas kozben kikapcsolddik, a tudatalatti
folyamatosan mikddik. Egy robotpilétdhoz hasonlit - nagyteljesitményl
szamitogép, amely végrehajtva a beletaplalt programot, realis képet for-
mal, azonnal értékeli a szdmtalan valtozatat az esemenyek fejlédésének és
azt vélasztja ki, amely a repilés szempontjabdl a legcélszer(ibb.

Az érzelmek a tudatalattink nyelve. Ha nem fenyegeti semmi az éle-
tinket vagy nincs ellentmondas egyrészt gondolataink és cselekedeteink
kozott, masrészt értékeink, meggy&zd6désiink és szokasaink kozott, akkor
nyugodtnak és kiegyensulyozottnak érezzilk magunkat. Amikor veszély



fenyeget, és tudatalattink ellen cseleksziink, akkor felszinre bukkannak
érzelmeink (az egyszer( kellemetlen érzést6l a befolydsolhatésagig, a
nagyon erds és rombold érzelmekig).

Tanuljuk azonositani az érzelmeket

Gyakran felismerjik érzéseinket és kivaltd okaikat. ld6ével azonban
hirtelen hangulatvaltozasok alakulnak ki minden ok nélkil, olykor pedig
kevert érzések (példaul: oruldék a baratomnak, de ugyanakkor féltékeny
is vagyok ra). A hatékony onszabalyozasnak fontos része annak a pontos
megeértése, hogy mit érzink és miért is érziink.

1. Olvassatok el a 103-105. oldalon 1évé egyes informacidkat
az érzelmekrdl. Alkossatok csoportokat és jatsszatok el olyan
helyzeteket, melyek meghatarozott érzelmeket véalthatnak ki:

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

. csoport: félelem, aggodalom;

. csoport: harag, dih;

6. csoport: szégyen, blntudat.

2. Vajon minden ember egyforman reagéal ugyanarra az
esemenyre?
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Megelégedettseg, 6rom

Megelégedni egy jol elvégzett munkaval, a baratok-
kal valé tarsalgassal, a cél elérésének 6rome - minde-
zek rendkivil kellemes és ahitott érzelmek. Energiaval
toltenek fel bennilinket, kivaltjdk kreativitasunkat, Uj
teljesitményekre ¢sztondznek.

Leggyakrabban akkor érezzlk ezt, amikor harmoni-
aban éliink 6nmagunkkal és kérnyezetiinkkel, meg tud-
juk valdsitani almainkat. Er6sddnek ezek az erzelmek,
ha vannak emberek, akik &szintén orulnek nekiink. Es
forditva, még a legnagyobb siker sem boldogit, ha nincs
kivel megosztani érominket.

Kivancsisag, késztetés

Ez a pszichologiai hozz4aallas a vildg megis-
merésére és az Uj felfedezésére szolgal, minden
ember fejlédésének forrasa és az emberi civiliza-
ci6 fejlédésének motorja.

Még a legaprobb kivancsisag is er6feszitésre
készteti az embert, hogy dolgozzon éjjel nappal,
lekiizdje az akadéalyokat és lemondjon sok elény-
rél, mivel ez dsszefliggésben van szukségleteink
élvezetével és a felfedezés gromével.



A kivéncsisdg a legértékesebb érzelmiink. Elvesztése meglresiti a lel-
ket, unalmat szil, aké&r depresszidt is okozhat. Ezért fontos felébreszteni és
fenntartani magunkban az érdekl6dést az élet kiilénbdz6 aspektusai irant
(tudomany, mivészet, természet stb.).

Szeretet, empéatia

A szeretet mély érzelmi &télés, melyben Osszefonddik a tisztelet, a
gyengédség és az odaadas. Arra 6sztdndz bennlinket, hogy gondoskodjunk
masok sziikségleteirdl, tisztelve értékeiket. A szeretet nem csupén szavak,
hanem tettek is masok: a szeretett ember, a barat, a csalad, az orszag

szdméra.

A szeretet nem létezik empétia nélkil, ami az
atélés és egyuttérzés képessége. Ez a masik ember-
hez valé emociondlis kozelség, a méasok helyzetének
atélése, érzéseinek megértése. Az empatia elenged-
hetetlen O6sszetevdje minden szoros kapcsolatnak: a
baréatinak, a csalddon belili vagy a romantikus kap-
csolatoknak. Segit jobba valnunk, visszatart attol,
hogy barkit szavakkal vagy tettekkel megsértsiink.

Félelem, aggodalom

A félelem valamely fenyegetettség, baj el6érzete, amikor azt érezzik,
hogy valami életiinket, egészséglinket, jolétlinket, kapcsolatainkat, 6nbe-
csulésiinket veszélyezteti. A félelem megdvhat benniinket a veszélyes
helyzetekt6l, a mérsékelt aggodalom pedig arra kényszerit, hogy jobban
felkésziljink példaul a dolgozathoz. De néha a félelem olyan erds, hogy

lebénitja akaratunkat és ,,torli emlékeinket”.

Az aggodalom a valos (vagy képzelt) veszély vara-
sa. Az er@s aggodalom néha csak az 6nvédelmi dszton
megnyilvanuldsa, amely biztonsagos és kényelmes
életiink soran nem kevés képzelt félelmet, fantomot
szil. Bizonyitott tény, hogy a valdsdgos vészhely-
zetekben (példaul habora idején), az emberek nem
éreznek aggodalmat, mivel dszténeik a talélésre ira-
nyulnak.

Harag

A leginkdbb rombol6 érzelmunk. Akkor alakul ki, amikor fenyege-
tettséget érzink, példaul jogaink sériilése esetén. Ez nagyon er6s érzés.
A harag gatolja a jozan gondolkodast és déntéshozatalt. A legtobb silyos
blncselekményt indulati, kontrolladlatlan harag allapotdban kovetik el. Ez
hasonlit a palackban Iév6 dzsinnhez: ha kiengeded a haragot a palackbdl,

akkor hihetetlentl elhatalmasodik és elpusztithat
mindent maga korul.

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



Szégyen, blntudat

Ezek az érzelmek akkor alakulnak ki, amikor ellenkez@jét tesszik
annak, amit helyesnek, igazsdgosnak gondolunk, vagy amikor cselekede-
teinknek negativ kovetkezményei vannak. Szégyenérzetiink van, ha va-
lamely kihdgéasunkrdl valaki tudoméast szerez. Ez nagyon kellemetlen
érzés, ezért az emberek lelkiismeretik szerint
igyekeznek eljarni. De vannak olyanok is, akik
eltitkoljdk méltatlan cselekedeteiket, hogy senki
ne szerezzen tudomast réluk, mintha igy nem
lenne miért szégyenkezniik.

De ez nem ilyen egyszer(i. Létezik még egy
érzelem - a blintudat, a szégyenérzet magaddal
szemben, mert meggy6z06désed ellenére cseleked-
tél, meg akkor is, ha errél senki sem szerzett tudomast.

A szégyen és a blintudat hasznos érzések. Ugy miikddnek, mint a gép-
kocsiban a fék, segitenek sok kellemetlenséget elkertilni, mint egy bels6
neveld meggy6zik az embereket, hogy tokéletesitsék 6nmagukat.

Néha az emberek szomorusagot vagy blintudatot éreznek még olyan
tettekért is, melyeket nem tudnak kontrollalni. Példaul a gyerekek szé-
gyellhetik, ha szileik alkoholizalnak, vagy elvalnak. Ezekben az esetek-
ben meg kell tanulni reé&lisan latni felel6sségink hatarait, hogy elkeriljik
a szukségtelen érzelmi kitéréseket.

Egyes emberek biintudatot gerjesztve megprobalnak manipulalni
maésokat. Példaul, azt mondjék: ,Ne rontsd el az Unnepemet, igyal az
egészségemre!” vagy ,,Csak nem rontod el az tinnepemet azzal, hogy nem
iszol az egészségemre?!” vagy ,,Te nem szeretsz engem, kiillénben mar rég
megtetted volna, amit kérek”. Fontos, hogy felismerjiuk az ilyen modszere-
ket és ne tudjanak manipulalni benniinket.

Hogyan tanuljuk meg uralkodni magunkon

Mindannyian egy egyedilallo vilag, a sajat belsé vilagunk tulajdonosai
vagyunk. Magunk hoztuk létre és nekink is kell benne rendet teremteni.
Ezért kizarélag mi vagyunk a felel6s6k azért, hogy mi térténik benne.

E vildg minden uralkod6janak szamtalan alattvaloja van, akiknek
gondolatai és érzelmei nagyon kilénbdznek. Sajnos nem minden esetben
helyesen kormanyoz az uralkodd; id6nként 6 maga keril az alattvaldk
uralma ald (példaul pesszimista gondolatok vagy érzelmek uraljak).
A félelem rakényszerit az Gj lehet6ségek elvetésére, a sért6dottség az érint-
kezés megszakitasahoz vezet, a harag rombolja a kapcsolatokat, a blntu-
dat pedig nem enged elébbre Iépni.

Hogy ne legylink sajat érzéseink rabjai, ne tegylk hatadsuk alatt olyat,
amit kés6bb megbéanunk, meg kell tanulnunk nemcsak felismerni, de ira-

nyitani is érzéseinket.

Alkossatok harom csoportot és készitsetek beszamolot:
1. csoport: az dnkontroll &ltalanos stratégidirol;
2. csoport: az asszociacid és disszociaciéo madszerérol;

3. csoport: a reframing maédszerérol.



Az onkontroll altalanos stratégiaja

Készits figyelmeztet6 jelzérendszert. Képzeld el,
hogy a fejedben egy jelz6lampa van. A piros fénye
akkor gyul ki, ha meg kell allnunk és el kell gondol-
kodnunk.

Kerdezzetek meg magatoktol, hogy a valésagban
mit éreztek. Ertékeljétek az érzelem erejét.
Ne hozzatok dontéseket erds érzelmek befolyésa alatt.

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

Csbdkkentsétek az érzelmek intenzita-
sat biztonsagos szintre:

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

2. Lélegezzétek be a leveg6t nyu-
godtan, gondolatban rajzoljatok
megnyugtaté képet. Lélegezzétek
ki a leveg6t nyugodtan, elkép-
zelve azt, hogyan fujjatok ki
magatokbdl azokat az érzéseket
és gondolatokat, amelyek kizdk-
kentettek egyensulyotokbdl.

3. Folytatva a légzést, lassan emel-
jétek fel vallatokat és végezzetek
vallkorzést. Fejeteket hajtsatok
balra-jobbra és el6re-hétra.

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

Miel8tt mondsz vagy csinédlsz valamit, gondolj a kdvetkezmé-
nyekre.

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

Vitasd meg az esetet szuléiddel, bardtoddal, més valakivel,
akiben megbizol.



Asszociacio és disszociacio

Minden, ami életlink soran vellnk tor- 6'(5’]&2:‘20
temk fefbecstifhetetlen értéku tapaszta- t@l@g[yﬂ
Iatthlk g_azk%aglt rlr(nnket H,ogyI m?(g(:rlézluk raaz
emlékeinkben a kellemes érzelmeket, bele-
fektetve er6t és inspiraciot, alkalmazzatok I@Z@M’é}ﬂw I%WIK
az asszociaciot a pszicholégia egy fogasat.

Felelevenitve egy dromteli eseményt (pél- Ilmmmmm az - r
daul azt a pillanatot, amikor valamit elér- ks ellvegyédss, képzelt »
tetek és bliszkék voltatok magatokra), emlé-  eliilidnilEs a kil

kezzetek érzéseitekre, adjatok at magatokat  mrgfigyelb LR,
az érzelmeknek. Orémmel és meggy6zddeés-

sel toltenek el benneteket.

Az életben kellemetlen pillanatok is vannak, melyek er6s negativ
érzéseket valtanak ki, és hosszu id6re leterelnek az atr6l, szenvedésre
kényszeritve. Lehetnek olyan erdsek is, hogy nem teszik lehet6vé a helyzet
elemezését, mert még az emlékiik is fajdalmas.

Az érzelmek gyengitésére alkalmazhatjuk az 6nismeret képességét,
ez nem mas, mint megfigyelni a helyzetet és 6nmagunkat kivilrél, mint
kils6 szemlél6. Ebben az esetben az érzelmek mar nem is tlnnek olyan
er6snek, és képesek leszlink elemezni a helyzetet. Ezt a mddot nevezziik
disszociacionak.

A disszociacié egyik példaja a ,Legjobb barat” gyakorlat.
Ennek lényege az, hogy magunkat gyakran sokkal szigorub-

W ban itéljuk meg, mint masokat. Hogy targyilagosan értékel-

. juk a megradzé helyzetet, képzeljik el, hogy ez nem is vellink
esett meg, hanem a legjobb bardtunkkal. Kérdezzétek meg
magatoktol:

» Megmondandm-e baratomnak azt, amit magamnak?
e Milyen tanacsot adnék neki?

Reframing

Létezik az érzelmek Onszabalyozésanak egy elképesztd eszkdze - a
reframing, ami angolb6l forditva ,,Gjrakeretezést” vagy ,,rdmacserét” (re -
Gjra, framing - keretez6).jelent.

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

Példaul, el6ttetek vannak a vizsgak.

Sokan probléménak érzik ezt. De megte-
hettek egy egyszer(i dolgot- a ,,probléma”
kifejezés helyett hasznaljatok a ,lehe-
t6ség” kifejezést. Es egyszerre minden
megvaltozik.

Ha a vizsgakra Ugy gondolunk, mint
egy problémara, ez nyomaszt6, kétsé-
geket szil, hogy meg tudjuk-e oldani.

Amikor viszont a vizsgara, mint lehet6-
ségre gondolunk, ez 6szténzéleg hat.



Hiszen a vizsgédknak kdszdnhetfen lehetd-

ségetek van:

Képzeljik el a kovetkez6

bepo6tolni a hidnyossagokat tudasotokban;
rendszerezni a tanultakat;

Uj tanuldsi stratégidkat ismerni meg;
javitani memdariatokat;

kiprébalni 6nmagatokat;

erdsiteni akaratotokat;

sikert érni el;

novelni az dnértékeléseteket és hitelessége
teket;

értékes tapasztalatot.
helyzetet: nem olyan jol vizsg4ztatok le, mint

azt reméltétek, természetesen csalddottak vagytok. Hasznos lesz szdmo-
tokra az ilyenreframing: ,Nincsenek vereségek, csak élettapasztalat van”.

Val6ban, haavereségekhez

agy allunk, mint fontos tapasztalat, akkor

nem esink kétségbe, racionalisan gondolkodunk: elemezziik a helyzetet
és igyeksziunk megérteni, mi nincs igy és miért. Az ilyen hozz4alldsnak
koszdnhetden, a sikertelenségek rovid idén beliil a jovében sike-

rekhez vezetnek.

Minél gyakrabban gyakoroljatok a reframing-et, aztan kony-
nyebb lesz alkalmazni az élethelyzetekben. Elevenitsetek fel
olyan helyzetet, ami felzaklatott benneteket (példaul, a bara-
tokkal el akartatok menni futballozni, k6zben eleredt az es6).
Vizsgaljatok meg, hogyan lehet alkalmazni a modszert (meg-
hivni a bardtokat és kdzosen megnézni egy filmet).

Mindent, ami az életiinkben torténik, el6szor
érzelmi szinten értékelink, és csak azutan
ésszerden.

Erzelmi 6nszabalyozas - az érzelmek természe-
tének megértése, azonositdsuk képessége és az
Onuralom képessége.

Az 6nszabéalyozéas segit megvalositani a fontos
célokat, lekiizdeni a problémaéakat, meg6rizni a
lelki egyensulyt és fontos dontéseket hozni bar-
milyen életkorban, barmilyen helyzetben.

Segit irdnyitani érzelmeinket, ha megismerjuk
az dnkontroll altalanos stratégiait és fogasait.



15. A TANULASI KEPESSEG

Ebben a téméaban:

* meggy6z48dtok az 6nallo tanulds szukségszerliségérol,

» felidézitek fontos ismereteiteket az agyrol;
 megismerkedtek a tanuléds aktiv és passziv jellemzd@ivel,
» meghatarozzatok tanulasi stilusotokat.

@l am memcmmcmmMMMMmiiii.aMNanMMmmMHAHMaMMHNMHHHHHHHg!

Régebben az emberek egész életiik sordan hasznaltak a kozépiskolaban
és az egyetemen megszerzett ismereteket. A XXI. szazadban ez kevés,
hiszen a technoldgiak nagyon gyors iramban fejlédnek. Bizonyos szakte-
riletek ,felezési ideje” nem haladja meg a két évet. Ez aztjelenti, hogy az
egyetemen elsajatitott tudas a diploma megszerzése utan két éven belil
elveszitheti aktualitdsdnak felét. Ha az ember abbahagyja a tanulast,
szakmai szinvonala gyorsan csdkken.

Az informécié tarsadalmaban a tudas és a képességek folyamatos
megujitasa elsérendl jelentéséggel bir. Az egész életen at tartd tanulas
minden szakmara vonatkozik, els6sorban azok esetében, akik cslcstech-
nolégidkkal dolgoznak: szadmitdégépekkel, kommunikaciés eszkozokkel,
biotechnoldgidkkal.

Méar ma nem annyira a megszerzett ismereteket értékelik, mint inkdbb
a jelent6és mennyiségl informéacié feldolgozasanak a képességét, az idegen
nyelvek és a szamitastechnika ismeretét. Aktualissa valik a kritikus gondol-
kodasmod, ami segit eligazodni az informéaciok tengerében, megkilénbdz-
tetni a tényeket a mitoszoktdl és a rekldmhirdetésektdl. Rendkivili jelent6-
ségre tesz szert a kreativitds - az alkotd, a megszokottol eltér6 gondolkodas
képessége, eredeti dontések megtaldlasa, friss otletek produkalasa.

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

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

2. A 28. abra segitségével ismerkedjetek meg a ,Hatékony
tanulds” rendszerével.

3. Egészitsétek ki sajat otleteitekkel.

Az 6nallé tanuldshoz fontos tudnunk, hogyan mikodik az agyunk,
aktivan kell tanulni, fejleszteni tanulasi stilusunkat, racionalisan osztani
be az iddnket és sajat mddszerek birtokdban lenni, mert ezek segitenek az
informacio jobb elsajatitasaban.



/Kényelemben érzitek
magatokat:

nem vagytok
betegekggy

nem vagytok
féradtaa;

nem vagytok éhe
sek.

é
Pszellemileg felkészill
tek vagytok:

biztok magatok-

ban ,,En tudom™;
érdekeltek vagy-

tok ,,En akarom”;
orém szamotokra
a tanulas ,,En ezt
szeretem”.

Tudatositjatok a
tanulds el6nyeit:

a jo osztalyzatokat;
a szul6k dicséretét;
a baratok tiszte-
letét;

a fels6oktatas felé
vezetd utat;

az 6nmegvalositas
lehetéségét;
almotok megvalo-
sitasat.

Kodnnyen
tanultok,
amikor...

Hasznaljatok agya-
tok képességeit:

* ajobb és a bal
agyféltekét;

e annak négy
részeét;

» az ellazult keé-
szenléti allapotot.

Aktivak vagytok:

e sajat tanulasi sti-
lusotok van;

» fenntartjatok a
motivaciotokat;

» értékelitek fejl6-
déseteket;

* mas emberekkel
dolgoztok.

J6 a szervezettségetek:

délvezitek a priori-
tasokat;

tervezitek az id6t;

a tanulasra kon-
centraltok;

kényelmes a hely,
ahol tanultok;

bevonjatok a sziik-
séges erdforrasokat.

0 -
Alkalmazzatok a hatékony tanulds mddszereit: A
» a hatékony olvasds modszerét;
* agondolattérképeket;
« figyelemfejlesztést, a felfogast, a memariat;
* helyesen késziltdk a vizsgéhoz.

\Y —

28. abra. ,A hatékony tanulds” rendszere



Tények az agyrol

1. Az utébbi néhéany tiz évben jelent6s el6relépés tapasztalhaté az embe-
ri agy tanulmanyozasaban. Megtudtuk, hogy az agyunk hatartalan
képességekkel rendelkezik, és az ember csak elenyész6 részét hasznél-
ja ki szellemi potencialjanak.

2. Abal agyfélteke f6leg a beszédért, a logi-
kus gondolkodésért, elemzésért és szamo-
lasért felel, a jobb félteke viszont a képze-
letért, aritmusért, arimalkotasért, a szin-
érzékelésért, a targyak felismeréséeért.
Minél tbbbet hasznalja az ember csakis
az egyik agyfeltekét, annal kevésbeé tudja
hasznalni a méasikat olyan helyzetekben,
amikor ez feltétleniil sziilkséges lenne. De
ha a ,gyengébb” agyféltekét folyama-
tosan 6sztonozzuk és mikddtetjik az
»eréssel” egyitt, akkor a tanulas hatékony-
sdga a tobbszordsére n6 (ezt a jelenséget
az agy szinergiajanak nevezzik).

3. Az agyunk négy részre tagolodik. Az agy-
kéreg (,az ember agya”) a gondolkodasért
felel, a tudatos cselekedeteket iranyitja.
A limbikus rendszer (,,az eml&sok agya”) az
érzelmekért felel, fontos szerepet jatszik az
emlékezés folyamatdban. Az agytorzs (,,a
hull6k agya”) iranyitja az 6sztdbnoket, sza-
balyozza a 1égzést, az anyagcserét. A kisagy
biztositja az egyensulyt, a mozgaskoordina-
ciot és a felismerési folyamatokat.

4. Akkor tanulunk hatékonyan, ha pozitivan allitjuk be magunkat és nyu-
godt készenléti allapotban vagyunk. Ezt halk zenével, érdekes térténe-
tekkel vagy specialis gyakorlatokkal érhetjik el.

A kovetkez6 gyakorlat segit oldani a fesziltséget és frissiteni
agyunkat. Alljatok korbe. ,,irjatok” le az orrotokkal ,,1”, allatok-
kal - ,,2”, a bal valtatokkal - ,,3”, a jobbal - ,,4”, bal kényokkel -
,o”, jobbal - ,6” csipével - ,,7”, bal labbal - ,8” jobbal - ,9".
Veégezzétek el forditott irAnyba is (9-t61 1-ig).

Tanuljatok aktivan

Amikor als6 osztalyokban tanultatok, elegendd volt figyelmesen hall-
gatni a tanitot és teljesiteni, amit mond. Most ez mar nem elég, itt az ideje
vallalni a felelésséget és aktivan tanulni (7. tdblazat). Aktiv tanulassal tob-
bet dolgozunk, mikézben kevéshé faradunk el, ez pedig elégedettséggel tolt
el és 0sztonoz, lelkesit benniinket.



Passzivan tanultok, amikor:

utasitast és informéaciot var-

tok tanarotoktol;

csak azt végzitek el, amit
megkdvetelnek.

az informécié minden (j
részét mint kalénallo, az
el6z6h6z nem kacsolodo

részt fogjatok fel

megprdbaljatok gépiesen
betanulni (bemagolni, anél-
kil, hogy értenétek)

szamotokra nincs értelme
annak, amit tanultatok;

nem hasznaljatok a meg-
szerzett informéaciét mas
helyzetekben vagy a valds
életben

unatkoztok;
hamar elfaradtok

nem tudjatok, hogyan
tovabb;

elvarjatok, hogy masok
mondjak meg, mit csinalja-
tok és meddig

eredményeitek értékelését
masokra bizzatok;

nem elemzitek az eredmé-
nyeket;

figyelmen kivil hagyjatok a
tanar ajanlasait;
nem vagytok érdekeltek az
osztalyzat javitdsdban, még
akkor sem, ha nem vagytok
vele megelégedve

7. tAblazt

Aktivan tanultok, amikor:

kérdéseket tesztek fel;
kiegészit6 informacidk utan kutattok

alkotoi feladatokat és projekteket
készitetek

Osszefuiggéseket kerestek az Uj
informacié részesk kozott;

megprébaljatok dsszekapcsolni
azzal, amit mar tudtok
torekedtek a tananyag megértésére;

tarsitasokat kerestek, rendszerez-
tek, memoriafejlesztd fogasokat
alkalmaztok

érdekeltek vagytok a tananyag elsa-
jatitasaban;

megprobaljatok minél el6bb a meg-
szerzett tudast a gyakorlatban is
alkalmazni

képesek vagytok hosszu idén
keresztil figyelni

felel6sséget vallaltok a tanulési
folyamat megszervezéséért;

onalléan osztjatok be az idét;
pontosan tudjitok, hogyan tovabb

figyelmesen hallgatjatok a tanér
mondanivaldjat;

kérdeztek, mit kell tenni, hogy
javitsatok eredményeiteken;
onalloan értékelitek fejlédéseteket
(mi az, ami sikerult, és mi nem);
elemzitek tanulasi stilusotok haté-
konysagat;

megprobaljatok pétolni a tudasbeli
hianyossagokat



Tokéletesitséetek tanulasi stilusotokat

Négy jellemz§ tanuldsi stilus van. Ugyanazt a feladatot a ,,bluvérko-
dé”, az ,,almodozé”, a ,,logikus” és a ,,vandor ” kiilénb6zé maddon oldja meg

(29. 4bra).
N\
A bavarkode” két- (T Az aimodoze”
ségek nélkil elme- JIL sokaig gondol-
1 rul benne. fi kodik rajta, A
elkeriilve a
konkrét csele-
kedeteket.
L— m—
r , A ,logikus” ]fA ovandor mindenutt
szétrak min- érdekességeket keres
dent a helyére .« és megelégszik a fel-  7/7"¥»a
es igyekszik szines ismeretekkel és U
elvégezni
a feladatot.
————————————————————— L----—-—- —A
29. abra
£ 1. Alkossatok négy csoportot (,,bavarkodé”, ,,aAlmodozé”, ,logi-

kus” és ,vandor”).

2. A 30. dbra segitségével készitsetek beszamoldt a tanulési

stilusokrdl és mutassatok be osztalytarsaitoknak.
A jellemz6 tanulasi stilusok ritkan fordulnak el6 tiszta formaban.
Eletiink soran kulénb6zé eljardsokat otvozink vagy a korilményektél
fligg6en, alkalmazzuk ezeket (a vizsgara valo felkészilésnél, a vizsgan,
a projektek teljesitésénél, tura alkalméval...). Ha r4jévink, hogy tanu-
lasi stilusunk nem hatékony, kénnyen megvaltoztathatjuk azt.

1. Elemezve a 30. abrat, hatarozzatok meg tanulési stilusotokat

N

(példaul, ,,buvéarkodd-vandor”).
2. Vizsgaljatok meg, hogyan szerettek tanulni.

» Olvasva, hallgatva vagy hangosan elmondva az informéaciot.

e Egyedil vagy massal egyatt.

* Nyugodtan Ulve vagy egész id6 alatt mozogva (fel ala jarva

a szobaban, tancolva, verve az itemet).

3. Hatdrozzatok meg stilusotok elényeit, és azt, amit tokéletesi-

tenetek kell.

4. Adjatok nevet tanulasi stilusotoknak - valasszatok egy olyan
kifejezést (példaul, allatnevet vagy foglalkozast), amely a legjob-

ban megfelel neki.



A ,,buvarkodé™

e azonnal belekezd a dolgokba;

« el6szor cselekszik, majd gondolkodik;

e gyorsan meg akar gy6z&dni arrol,
hogy ,,mlkodik-e a dolog”;

» kénnyen a kdvetkezd lépéshbe kezd;

* jol végzi azt a munkat, amely révid
id6t igényel.

El6nyei:

* nem aggodalmaskodik;

* masokat is 0sztonoz;

e dont és hatékonyan cselekszik krizis-
helyzetekben.

Fejlédésének tartalékai:

tervezés;

kreativitas, alternativak elemzése;
egylttm{kodés mas emberekkel;
motivacié fenntartasa, hogy hosszabb
ideig dolgozhasson.

»A logikus™

 csak azt csinalja, aminek értelme van;

» elemzi a torténések okait;

» kérdéseket tesz fel;

* szervezett;

» szeret Osszetett feladatokat megoldani;

« értékeli a tokéletességet (perfekcio-
nista).

El6nyei:

e elemz6 és kritikus gondolkodas;

» szervez8i képességek;

 a readltudoméanyok, a jogtudomany
iranti hajlam;

e problémak megoldasanak képessége.

Fejlédésének tartalékai:

o fantazia és kreativitas;

e érzékenység emberek és idegen gon-
dolatok kozotti kilénbségekre;

« masokkal valé egyittm(ikddés képes-
sége;

I e a stressz kezelésének képessége.

Az ,,Almodoz6™

hosszasan gondolkodik a feladaton;
 figyelmesen tanulmanyozza a témat;
* nem figyeli az id6t;
e elodazza a gyakorlati tevékenységet;
« folyamatosan tisztdzza és valtoztatja
terveit.
El6nyei:
konnyen elképzeli a lehetséges kovet-
kezményeket;
sok otlete van;
lIényegre tor6;
meghallgatja masok véleményét;
rugalmas.
Fejl6désének tartalékai:

hatékony tervezési stratégiak;
munkaszervezés;

id6beosztas ellendrzése;

aktiv élethelyzet;

prioritasok meghatarozasanak képessége;
kezdeményezés, felelsségtudat.

A vandor™

e mindenben érdekességet keres;

« teljes képet szeret latni;

e jartas tobb terileten;

e a részletekkel van elfoglalva, de nem
mindig jegyzi meg G6ket;

e nehezen donti el, mi a legnehezebb.

El6nyei:

* er6s motivacio és érdeklédés a tanulas
irant;

¢ nagy tudas;

« meglatja a dolgok kozotti 6sszefliggé-
seket;

« kreativ és talpraesett.

Fejlédésének tartalékai:

o cél felallitasa;

e prioritasok meghatarozasa;

e elemz6 és kritikus gondolkodas;

* besorolas és kivalasztas;

» szerkeszt6i készségek;

* emlékezés a részletekre.



jp 1. A 8-9. oldalon leirt tanacsok alapjan készitsetek gondolat-
térképeket:
» a hatékony tanulas feltételeir6l (28. &bra a 110. oldalon);
e az aktiv tanuldsrol (7. tdblazat a 112. oldalon);
» ajellemz6 tanulasi stilusokrdl (30. 4bra a 114. oldalon).

2. Készitsetek rovid beszamolét sajat tanulasi stilusotokrol.

Az egész életen at tartd tanulds a mai vilagban
az dnmegvalositds elengedhetetlen feltétele.

Akkor tanulunk hatékonyan, ha kihasznaljuk
agyunk lehetéségeit, pozitivan allitjuk be ma-
gunkat és a nyugodt felkészultség allapotaban
vagyunk.

Aktiv tanuldssal tobbet dolgozunk, mikézben
kevésbé faradunk el. Fontos megvalasztanunk
a sajat hatékony tanuldasi stilusunkat, és azt, ha
szlikséges, valtoztatnunk.



16. A HATEKONY
TANULAS MODSZEREI

Ebben a téméban:
» gyakoroljatok az id6 ésszerl beosztasat;

* megtanuljatok fejleszteni a memaoriatokat és felkésziilni a
vizsgakra.

Alkalmazva az Otletborze moddszerét, elevenitsétek fel, mit
tanultatok a mult 6ran.

Pérokba rendez6dve mutassatok be egymaésnak az otthon elké-
szitett gondolattérképeket.

Hogy hatékonyan tudjunk tanulni, elengedhetetlen ésszeriien beoszta-
nunk idénket és rendelkezniink azokkal a mddszerekkel, melyek segitenek
jobban megérteni az informéaciot.

1. Idézzetek fel olyan eseteket, amikor tébb dolgot is be kellett
"?fll volna fejeznetek, de semmit nem érkeztetek megcsindlni.
2. Mondjatok el, mit éreztetek.

3. Szerintetek mi akadéalyozott meg abban, hogy id6ben végez-
zetek el mindent?



Esszerlen tervezzétek az id6t

Fogalmazzatok meg prioritasokat

Tulvagytok terhelve feladatokkal, és semmire nincs id6tok? Elemezzétek,
hogy miért. Talan szokadsotok mindent az utolsd pillanatra hagyni vagy
mindent egyszerre csinalni? Ha csdkkenteni akarjadtok a stressz szintjét és
minél tobbet elvégezni, tanuljatok meg a fontossagi sorrendet.

Hogy ésszerlien tudjatok beosztani életeteket, hasznaljatok az Eisen-
hower-matrixot. Ennek két eleme van: a ,fontos” és a ,,stirg6s”.

» Fontos - az a feladat, amelynek végrehajtadsa elengedhetetlen céljaink
eléréséhez és kuldetésiink megvaldsitasahoz. A Pareto-elv alapjan az
ugyeknek csak 20 % ad 80 % eredményt. Tehat meg tudunk szabadulni
a szlilkségtelen munka 80%-atol.

e Slrg6s - az a feladat, melyet nem lehet halogatni, azonnali megoldast
igényel.

Rajzoljunk egy koordinata rendszert és jeléljuk meg tengelyeit. E para-
méterekkel jeloljuk meg a koordinétatengelyeket és megkapjuk a matrixot,
amely segit feladatainkat négy kategdriaba sorolni (31. abra).

N
A négyszog B négyszog
Fontos - Siirgés Fontos - Nem sirgés
Példaul: s Példaul: ,
« elkésziteni a hazi feladatot ) tervezni egy hétre;
az utolsé pillanatban; 23 m/lnden nap készilni a vizs-
« haladéktalanul készilni a iy gakhoz; _
vizsgakhoz; * elkésziteni a hazi feladatot
. @ azon a napon, amikor felad-
tak;
* edzésekre jarni;
* sétalni a szabadban;
w o J
=1 Qe jum. 0 r*
C négyszdg D négyszdg
Nem fontos - Siirg6s Nem fontos - Nem suirgés
Példaul: Példaul:
e megoldani mas emberek *  malmozni;

apré-csepré problémait;
e (res fecsegésre id6t pazarolni;

e megnézni a film kovetkez6
epizodjat;

telefonon fecsegni;
»,barangolni” az interneten;
szamitégépes jatékokat jatsza-
ni;

oath @ =O

31. dbra. Az Eisenhower-maétrix



Gyakoroljatok a fontossagi sorrend elhelyezését az Eisenhower-

matrix alapjan.

1. Egy napig folyamatosan jegyezzétek fel feladataitokat és az
elvégzésikre forditando idét.

2. Elemezzetek minden feladatot a ,,fontos” és ,,slirg6s” kritéri-
umok alapjan, és irjatok be az Eisenhower-matrix megfeleld
négyszogebe.

3. Szamoljatok 6ssze, melyik négyszdgben ,toltottétek el” a
legtobb id6t, és ismerkedjetek meg a kdvetkezd informaci-
oval.

Ha idéd legnagyobb részét erre forditod:

a négyszogben...  akkor...
» folyamatos megterhelésnek és stressznek vagy kitéve;
A . érzelmi kiégés fenyeget;
« minden er6befektetésed ellenére sikereid csak
kozepesek.
« felugyeled az életedet;
B e egyensulyt tartasz fenn;

» sikereid nagyobbak a kdzepesnél.
e nincsenek sajat céljaid;
C e nem vagy fegyelmezett;
* nem mondasz ellent;
e az az érzésed, hogy kihasznélnak.

* nincs felelgsségtudatod,;
D e gyakran érzel blintudatot;
* mindenki kritizal téged.

Eisenhower tanacsai:

 a C és D négyszogben lév6 feladatoktdl batran megvalhatsz;

e az A négyszogben lévd feladatokat csdokkentheted, ha idejében
figyelmet forditsz a B négyszdgben lévd feladatokra;

» rendszeresen tervezd meg a B négyszog feladatait.

Kezdjétek el az Utemterv készitését

Ha tobb id6t szeretnétek eltdlteni a B négyszdgben, sziikségetek lesz
utemterv bevezetésére. Ehhez sziikségetek lesz hataridénapldéra (megfelel
az iskolai is, de nem az, amelybe az osztalyzatokat irjak) és mindennap
15 percre, a szabadnapokon még plusz 5 percre.



1. Alegkdzelebbi szabadnapon tervezzétek meg feladataitokat
egy egész hétre.

» Kérdezzétek meg magatoktél: ,,Mely feladatok a legfon-
tosabbak azok kozil, amit a jov6 héten el kell végezni?”

» Hagyjatok id6t elvégzésiikre ésjegyezzétek be a napléba
(példaul, készulni a vizsgakhoz: matematika, torténe-
lem - hétfén, szerdan, pénteken este; foldrajz, bioldgia -
kedden és csutdrtokdn este, szombaton reggel).

* Ha méar minden fontos feladatot beterveztetek, irjatok
be azokat is, amelyekre id6t kell szannotok.

2. Mindennap nézzétek at a tervet. Megjelenhetnek Uj fontos

feladatok, és ellenkez6leg, egyesek veszithetnek aktualitadsuk-
bol.

Fejlesszétek a felfogast, a memoriat, a figyelmet

A hatékony tanulashoz sziikség van az informacié megjegyzése és meg-
értése folyamatdnak megismerésére.

1. Figyeljétek meg az informacié megjegyzésének és megér-

tésének folyamatat (32. abra), és készitsetek elbeszélést a rajz

alapjan. Kezdjétek el igy: ,,Istvan a szobajaban (il és irja a hazi

feladatat biol6gidbdl. Az ablakon keresztll fiistszag aramlik

be. Valészinlileg valaki az udvaron tiizet gyujtott. A konyhabol

hallani, hogyan csepeg a viz... ”

2. Kérdések a megbeszéléshez:

e Milyen érzékszerveken keresztul jut el az informécid hoz-
zank a kilvilaghol?

e Mennyi ideig tarolodik az informacié szenzoros emlékeze-
tunkben?

e Hol torténik az informécid felismerése?

e Az informéacié milyen fajtai talalhatok meg a hosszu tavu
emlékezetben?

* Hogyan hat a hosszlu tavu emlékezetben 1év6 informacio a
felfogas folyamataira?

A megértési folyamat harom fazisat kilonbodztetjik meg, ezek: az infor-
macié felfogasa, az informéacio felismerése és kddolasa, az informacid felidé-

zéseli.

1 fazis. Az informécio felfogasa

Hogy felfogjuk és megjegyezzik az informéciot, fel kell r4 figyelnink.
Sokkal tobbet jegyziink meg, ha:

érdeklédiink a tantargy irant, és arra 0sszpontositunk, amit
tanulunk;

a nyugodt készenlét allapotaban tanulunk (er6feszités nélkil);
id6kdzonként rovid szlinetet tartunk;



Az informaci6 a kilvilagbdl az érzék-\

szerveinken keresztil jut el hozzank..J

A hosszl tavla emlé-
kezetben 1évd infor-
macié befolyasolja
az informéacié felfo-
géasat (felismerését).

emlékezet
Tarolja a képeket, isme-
reteket (gondolattérkép),
a képességeket (tevé-
kenység algoritmusat),
az érzelmeket, az érte-
keket, az emlékeket, az
érdekeket, a vagyakat,
az eszményeket.

..aztan eltlnik...

Szenzoros emlékezet
...6s a szenzoros emlé-
kezetben tarolodik
(20 méasodpercig)...

A hosszu tavua
emlékezet hat a
figyelemre, arra

6sszpontositja azt,

ami mar ismert

szamunkra vagy
érdekes.

A munkamemoria
(révid tava emlékezet)

Itt az informaci6 a hosszatavu
emlékezetben 1év6 képek segit-
ségével ismerszik meg.

*

A részleteket a munkame-

moériabal...

...0sszeha- 1
sonlitjuk a hosz-
szU tava emlé-
kezet képeivel

...felismerj ik

az informacidkat

és azok eljutnak
a hossz( tavu
memaoriaba...

32. dbra. Az informécié megjegyzésének és megértésének folyamata



» aktivan dolgozunk az informécidval: szerkesztlink, dsszekotjik
azzal, amit mar tudunk, kérdéseket teszlink fel, jegyzeteliink,
gondolattérképeket készitlink, masokat tanitunk stb.;

e érzelmileg szinessé, érdekessé tessziik az informaciot.

2. fazis. Az informécio felismerése és kdédolasa

Az agy az Uj informacidt tobbféle mddon ismeri fel és kddolja. Ezek a
maddok a kovetkez6k: a vizudlis (képek, filmek), auditiv (zaj, hangok, zene),
kinesztetikus (érintés, izomemlék), verbalis (belsé hang), valamint az
illatok, az izek. Az informéaci6é kédolasanak minden mddja tulajdonképpen
kulcs a felismeréséhez. Minél tobb mddjat vessziik igenybe a kédolasnak,
idével annal kdnnyebb feleleveniteni az informéciot.

3. fazis. Az informécio felidézése (reprodukalasa)

A hosszl tavi emlékezet sok informéciot tarol (képek, tények). Ugy
tlinik, az emberek nem felejtenek el semmit, csak id6vel elveszitik az infor-
macid hozzaféréséhez a kulcsot (példaul hipnozis alatt az ember fel tudja
idézni az események legaprébb részleteit is, akar sok évre visszamendleg).
Léteznek olyan mddszerek, amelyek segitenek az informéacio felidézésében.
Ezek az emlékezeterdsitd modszerek:

A peremhatas - kdnnyebb felidézni az informacid elejét és végét, a
kozepe kiesik. Ezért fontos tobb figyelmet szentelni az informécio
kézponti részének. Konnyebben memorizalunk a nap kezdetén és
alvas el6tt.

A sorozathatas - kénnyebben jegyezziik meg a befejezetlen infor-
maciot. Ezt a hatast a filmsorozatokban el@szeretettel alkalmaz-
z&k: megszakitjak a sorozatot a legérdekesebb résznél.

A kontraszthatas - kdnnyebben memorizalunk, ha véaltakoztatjuk a
kalonféle informécié megtanuldsat. Példaul Ukrajna torténete utan
ne az egyetemes torténelmet tanuljuk, hanem a matematikat.

Ismétl6hatas - kénnyebben emlékeziink arra, amit tdbbszér meg-
ismételtiink. A hatékony ismétlés olyan, mint egy kdnyvvizsgalat:
beolvassuk az informaciét, felismerve azt, amire nem emlékeziink,
és Osszekotjuk azzal, amit ismerlink. Az ismétlés folyamatiban az
informéacid rendszerezése és feldolgozéasa (kartyéak, rajzok, rend-
szerek készitése, elmondas, gyakorlati tesztek elvégzése) megy
végbe.

£ AN Osszatok meg tapasztalataitokat az emlékezeter6sité maddsze-
-*»1 reitek hasznalataval kapcsolatban (a hatékony olvasas mad-
szere, gondolattérképek, kartyak készitése stb.). Mondjatok el,
hogyan tanuljatok az idegen szavakat, hogyan memorizaljatok

a torténelmi események datumait.

Ebben az évben vizsgaznotok kell. Olvassatok el azokat a ta-
nacsokat, melyek segitenek a vizsgara valo felkésziilésben.
Otthon &llitsatok ossze tervet a felkészlléshez.



Hogyan szervezzilk meg a vizsgahoz valo felkésziléslinket

Néhany héttel
a vizsga el6tt

A vizsga eldtti
napon

A vizsga
napjan

eIsmerkedjetek meg a tantargyi programok kdvetelmé-
nyeivel és készitsetek felkésziilési tervet a vizsgakhoz.

» Kezdjetek el késziilni! Ne engedjétek meg maga-
toknak a bukast lustasdgotok miatt.

» Egyenletesen osszatok el a megterhelést. Jobb
mindennap egy Orat tanuléassal tolteni, mint egymas
utadn harom napot a vizsgak el6tt.

» Hatarozzatok meg tudasotok gyenge pontjait. P6tolja-
tok a hianyossagokat egyedill, vagy kérjetek segitséget.

» GydzO6djetek meg arrol, emlékeztek-e a kulcssza-
vakra. Készitsetek emlékeztet6 kartyakat.

» Keszitsetek dsszefoglaléo emlékezteté kartyakat
minden tantargyhoz és jeloljétek meg rajtuk azt,
amit mar megtanultatok.

» Neézzétek &t jegyzeteiteket a flizetekben és a kartya-
kon. Pétoljatok, ami hianyzik. A kartydkat tartsatok
magatoknal. Nézzétek at azokat, ha van szabad id6tok.

* Ne legyetek fenn sokaig. Hogy vilagosan tudjatok
gondolkodni, ki kell magatokat aludni.

» Elalvés el6tt mondjatok magatoknak: ,,Megtettem
mindent, amit tudtam. Télem mar semmi sem fiigg.
Ha megbukom, akkor sajnalom, de én ezt talélem”
(a pozitiv gondolkodas képlete).

* Ne feledkezzetek meg a reggelir6l.

» Vegyetek magatokhoz csokoladét. Segit lekiizdeni
az izgalmat.

« A panik ragalyos. Ne tarsalogjatok azzal, aki ide-
geskedik.

» Ne ismételjétek az anyagot az utolso pillanatig.

» Hogy megnyugodjatok, gondolkodjatok el azon,
milyen jo lesz, amikor minden véget ér.

Ha csdkkenteni akarjatok a stressz szintjét és
minél tébbet megtenni, allitsatok fel fontossagi
sorrendet és készitsetek Utemtervet.

Szellemi lehetdségeiteket ndvelhetitek, ha meg-
ismeritek az informaci6 megjegyzésének és meg-
értésének folyamatait, és alkalmazzatok az em-
Iékezeter6sité mdodszereket.

A vizsgara vald felkészilést idejében kell elkez-
deni.



17. AJELLEM ES AZ ERTEKEK J

Ebben a téméban:

« felidézitek, mit neveziink jellemnek;

e megtudjitok, mitdl figg az ember jelleme;

» kielemzitek a jo jellemvonésok sajatossagait;

« elgondolkodtok azon, milyen szerepe van az erkdlcsi értékek-
nek ajellem kialakulasaban;

« elemzitek ajellem fejlesztésének el6nyeit.

Az egyén pszichol6giai sajatossagai jellemében, karakterében nyilva-
nulnak meg. A , karakter” sz6 gérogb6l forditva pecsétet vagy lenyomatot
jelent. A karakter az ember és kornyezetének kapcsolataban és cseleke-
deteiben mutatkozik meg. Példaul Maté felel6sségteljes, mindig lehet ra
szamitani, Karoly figyelmetlen, nem érdemes semmit rabizni. Olga félénk,
egy kicsit zarkozott, viszont a testvére, Marika, nagyon baratsagos.

1 A jellemvonéasok meghatdrozasara tébb mint 3000

tB zik. Végezzetek Otletbdrzét, és kuldn lapokra irjatok minél
toébb kilonbozd jellemvonast.

T m 2. Az ember jelleme a sajat magahoz, mdas emberekhez, a
* munkahoz, a dolgokhoz valé viszonydban nyilvanul meg.
Csoportositsatok az altalatok megnevezett jellemvonasokat a
kovetkez6 kategoridk alapjan. Példaul:
» 0Onmagahoz val6 viszonya (szerény, nagyképd, onkriti-
kus, becsvagyé...);
e mas emberekhez vald viszonya (tapintatos, udvarias,
egydtt érz6, durva, pimasz...);

« amunkéahoz vald viszonya (igyekvd, pontos, felel6tlen...);

e a dolgaihoz valé viszonya (takarékos, tiszta, pazarlo,
rendetlen...).

A pszicholégusok hosszan vitatkoztak azon, hogy mitél fligg az ember
jelleme: a velesziletett adottsagoktol vagy a nevelés folyamataban szerzett
tulajdonsagoktol. Egyesek Ugy gondoljak, hogy déntd szerepe az 6rokletes
tényezdknek van (olyan a természete, mint a nagyapjanak). Masok a maug-
li gyermekek péld4jat hozzak fel, és a nevelést tartjdk kulcsfontossdgunak,
az Oroklott tulajdonsagok hatasat Iényegtelennek tekintik.

A XX. szazadban kialakult a huméan pszicholdgia irdnyzata. Képvise-
I6inek meggy6z6dése, hogy az emberek maguk szabjak meg, hogyan élje-
nek, milyenek legyenek. Szerintik az 6rokl6des es a kornyezet a személyi-
ség alakitasadban vesz részt, azonban az alkot6 ,,En” hatasa, az dnnevelés
sokkal er8sebb.



Melyek a jé jellemvonésok

Egyes jellemvonésokat az emberek jonak tartanak, mésokat rossznak.
A j6 természetli emberek pozitiv példaképek és erkdlcsi iranyadok lehet-
nek.

Az emberek kiilonb6zék, azonban a jo természetlieknek vannak olyan
tulajdonsagaik, amelyek a kiillénb6z6 kultarajo népek esetében kdzosek.

Bizalmat keltdk

Nem nyUsz‘gnek, nem hazudnak, nem lopnak, masnak nem okoz-
nak kart. Oszinték és kovetkezetesek: azt mondjak, amit gondol-
nak, és megteszik azt, amit megigértek.

Tiszteletet tanusitok

Kellemesek a tarsalgasban, toleransak, j6 a modoruk. Ertékelik a
masik embert, tisztelik mas tulajdonat. A kévetkezé szabaly sze-
rint élnek: ,,Ugy banj masokkal, ahogy te is szeretnéd, hogy veled
banjanak”.

Felel6sségteljesek

Magas szintl az onkontrolljuk, mieldtt valamit mondanak vagy
tesznek, megprdbaljak elemezni a lehetséges kdvetkezményeket.
Felel6sséget vallalnak dontéseikért, és nem masokat vagy a koril-
ményeket hibaztatjak. Igyekeznek mindig megtenni azt, amit
megigértek, meég akkor is, ha valamikor nem ugy sikeril, ahogy
eltervezték.

Igazsagosak

Mindig a szabalyoknak megfeleléen jatszanak, és becsiletesen cselek-
szenek. Nyitottak, készek meghallgatni és figyelembe venni minden fél
érdekeit. Senkit nem részesitenek elényben, nem sztereotipidk szerint
cselekszenek, nincsenek el@itéleteik, fellépnek a diszkriminacié ellen.

Gondoskodok

Képesek az egyuttérzésre, gondoskodnak mas emberekrél, érdek-
16dnek lgyeik irant, mindig készek segiteni rokonaiknak, barataik-
nak, a szomszédoknak, méas embereknek, akik radszorulnak.

Jo allampolgarok

Torvénytiszteldk, tisztelik az etikai norméakat, az egyetemes erkdlcsi érté-
keket szem el6tt tartjadk, és nem hagyjak figyelmen kivil a tarsadalmilag
fontos problémékat - gondoskodnak a demokratikus szabadsag védelmé-
rél, az emberi jogokrdl, aggddnak bolygonk jovéjéért. Sokszor nem az anya-
giakért, hanem az eszméért vesznek részt az dnkéntes mozgalmakban.



Jusson eszetekbe egy valés személy, egy irodalmi m( vagy
film szerepl&je, aki kovetend6 példakép lehet. Beszéljetek rdla,
nevezzétek meg pozitiv jellemvonasait.

Keressétek meg az interneten és nézzétek meg ,,Ajé megtéral”
cimd videot.

Keressetek olyan esetet életetekbél, melynek szintén ezt a ci-
met adhatjuk. Meséljetek ezekrél osztalytarsaitoknak.

Az értékek - ajellem alapja

Ajellem a lélek tiikre, a vilagnézet, az értékek és az élettapasztalat
kifejez6je. Erték mindaz, amit fontosnak tartunk énmagunk szamaéra,
ennek megfeleléen értékeljik mindazt, ami torténik velink. Az értékek
lehet6séget adnak arra, hogy megkilonbodztessiik a jot és a rosszat, a
hasznosat és a kdrosat, a helyeset és a helytelent; hatassal vannak arra,
amit gondolunk és érziink, irdnytiként szolgélnak életiinkben.

1. Csinaljatok otletborzét, nevezzetek meg legalabb 5 értéket
és irjatok be a flzetetekbe a 8. tablazat alapjan.

2. Allitsatok fel sajat értékskalat. Ehhez:

e vélasszatok ki a kovetkezd értékjegyzékbdl a legna-
gyobb értéket, és irjatok be a flzetetekbe 1. szam alatt
a 8.tablazat alapjan;

* majd vélasszatok ki a legnagyobb értéket azok kozil,
amelyek megmaradtak, és irjatok be 2. szam alatt;

» folytassatok tovabb az értékjegyzék végéig.

3. Hatadrozzatok meg osztalyotok legaltalanosabb értékeit (ehhez
a legaltalanosabb egyéni értékek 6sszegét minden érték ese-
tében kulon-kilon osszatok el a tanuldk szamaval). A kapott
eredményeket irjatok be a 8. tdblazatba.

8. tablazat

e s ) Az osztaly atlagos
Egyéni érték Az értékek megnevezése besorolasi értéke
Boldog csaladi élet
Hiséges baratok

Szabadsag mint a cselekvés sza-
badséaga

Anyagi jolét
Szeretet
Egészség
Onbizalom
Erdekes foglalkozas
Szellemi fejlédés
A természet szépsége, mivészet



A magasabb értékek és az életmindség

Torténelme folyamén az emberiség magasabb
rend( erkdlcsi értékeket hozott lIétre. Ezeket egye-
temes emberi, univerzalis vagy valddi értékeknek is
nevezhetjik. A generacios tapasztalatok és a modern
tudoméanyos kutatasok bebizonyitottdk, hogy amikor
az embereket ezek az értékek iranyitjak és megfelel6
jellemvonasokat alakitanak ki, akkor rendszerint
magas életmindséget érnek el.

Darrell Frankén amerikai tudés azt vizsgalta,
hogy mik a valdsadgos emberi értékek és hogyan hat-

D. Franken nak az életmindségre. Célként tlizte maga elé azt,

hogy:
megtudja, melyek az egészség és sikeres élet szempontjabdl a
legfontosabb erkdlcsi értékek;
megallapitsa, van-e 0sszefliggés kozottik és az életmin6ségi
mutatok kozott.

A kutatast 10 évig folytattdk. A kézvélemény-kutatast a vezetd ame-
rikai egyetemek kilenc professzora végezte. A vizsgalatban a vilag négy
orszagébdl 1800 ember vett részt. A teljes lista 342 erkdlcsi értéket tartal-
mazott, az életmin6séget 300 paraméter alapjan értékelték.

Az eredmények statisztikai feldolgozasa eredményeképp 13 olyan érté-
ket jeldltek meg, amelyek a leginkdbb hatnak az életmin6ségre (33. abra).
Kiderilt, hogy az els6 kilenc egyetemes érték teljesen egybeesik azzal,
amit a vilagvallasok hirdetnek.
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Szeretet, bardtsag (tarsas hajlam elzarkdzottsag helyett).
Optimizmus (életérdom kishitliség helyett).

Békesség (egylttmiikodés konfliktusok helyett).

Tolerancia (tisztelet intolerancia helyett).

Erzékenység (empatia k6zombodsség helyett).

Bizalom (biztonsdgérzet gyanakvas helyett).

Nagylelklség (dldozatkészség egoizmus helyett).

Méltosag (6nérvényesités agresszivitas és passzivitas helyett).
Onkontroll (6nnyugalom impulzivitas helyett).

.Onbecsiilés (hatarozottsag kisebbségi érzés helyett).
. Kapcsolattartas (k6zlékenység félénkség helyett).

. Befolyasossag (vezetbkészseg alarendeltség helyett).
.Onrendelkezés (fiiggetlenség fliggGség helyett).



Azt is bebizonyitottak, hogy azok az emberek, akik az egyetemes embe-
ri értékeket valljak, sok mutaté szerint magas életmindséggel birnak:

» a kozepesnél jobb egészség;

» kevésbé stresszes élet;

* nagyobb 6nbizalom;

» stabil hazasélet;

» a kozepesnél magasabb befolyasossag;
* magasabb szint( pénziigyi helyzet;

e Onbecsulés érzése és életcél.

Es ez forditva is igaz: a magasabb értékek semmibevétele problémak-
hoz, stresszhez, pszichoaktiv szerek fogyasztasahoz, kiulénb6z8 megbete-
gedések tlineteihez, az emberi kapcsolatok sériiléséhez vezet, tehetetlen-
ség érzesét és a jové miatti félelem érzését kelti.

Az ember életében fontos szerepe van a jellem-
nek. Ajellem az ember és kérnyezete kapcsola-
taiban és cselekedeteiben mutatkozik meg.

A jo természetd embereknek kozds jellemvo-
nasaik vannak: tiszteletet mutatnak, bizalmat
keltenek, igazsadgosak, gondoskoddk és jo allam-
polgarok.

Erték mindaz, amit fontosnak tartunk 6énma-
gunk szdméra, amihez hasonlitunk mindent,
ami velink torténik.

Torténelme folyaman az emberiség magasabb
rend(d erkdlcsi értékeket dolgozott ki. Ezeket
egyetemes emberi értékeknek is nevezziik.

Az egyetemes emberi értékeket vallé egyének
életmin6sége tobb min6ségi mutaté szerint is
jobb.

OSSZEGZES



Ti 18. A JELLEM ONERTEKELESE

Ebben a témaban:

» értékelitek jellemvonésaitokat, melyek az egyetemes emberi
értékekkel vannak kapcsolatban;

» elemzitek, milyen el6nyei vannak a jellem fejlesztésének.

A D. Frankén altal dsszedllitott kérddivek segitségével értékelhetitek
jellemvonésaitokat, melyek olyan egyetemes emberi értékekhez kapcsolod-
nak, mint a nagylelk(iség, a tarsas hajlam, az optimizmus, az 6nérvényesi-
tés, dnkontroll, 6nbecsilés, kdzlékenység.

1. A kovetkezd oldalakon olyan kérd6iveket taldltok, melyek
segitenek értékelni személyiségjegyeiteket. Valaszoljatok a
kérd6iv kérdéseire és a kulcsok segitségével hatarozzatok

A meg eredményeiteket. A valaszok beirdsdhoz mésoljatok &t a

J 128-135. oldalt.
Példaul, ha a 129. oldalon 1évd§ kérd8ivre 35 pontot kaptatok,
akkor nagylelk(iségetek szintje 55 %. Ez aztjelenti, hogy a megkér-
dezettek 45%-nal a nagylelklség szintje magasabb, mint nalad.
2. irjatok az atmasolt nomogramba (szdmol6abra) a megfelel6 jel-
zéseket (34. &bra).

34. abra

120 ~0*



A jolelklség szintjének értékelése

Olvassatok el az allitasokat. Valasszatok ki a nektek legjobban tetsz6 valaszt

0 - soha; 1 - nagyon ritkan; 2 - néha; 3 - id6r6l iddére; 4 - gyakran; 5 - majd-
nem mindig.
iijatok valaszaitokat az allitasok elétt 1év6 hézagba. Szamoljatok dssze az ered-
ményt.
1. En jészivi ember vagyok.
2. Amit teszek, nem csak a csaladom tagjainak teszem, hanem maéasok-
nak is. )
3. Onzetlenil segitek a barataimnak és a szomszédoknak.
4. El6szor méasok szikségleteit elégitem ki, csak azutdn a magamét.
5. J6 dolgokat cselekszem.
6. A baréataimnak levelez6lapokat vagy ajandéktargyakat vasarolok.
7. A csalddom és a barataim joszivi{i embernek tartanak.
8. Tobb jot cselekszem, mint a kortarsaim.
9. Elegend6 figyelmet és id6t szentelek azoknak, akiket szeretek.
10. Otthon és az iskoldban energikusabb vagyok méasoknal.
Osszes pontszam
Kulcs a kérd8ivhez
x 100 x 100 x 100 x 100 x 100
= E emberhez g g emberhez g E emberhez ‘g g emberhez ‘g % emberhez
S_ﬁ viszonyitott S viszonyitott 8 viszonyitott = & viszonyitott o &  viszonyitott
< szint < szint < szint < szint < szint
i ii 21 6% 3l 35% 41 83%
2 12 22 7% 32 40% 42 87%
1%
3 13 23 8 33 45% 43 90%
4 14 24 9% 34 50% 44 92%
5 1% 15 25 10% 35 55% 45 94%
2%
6 16 26 13% 36 60% 46 96%
7 17 3% 27 17% 37 65% 47 97%
8 18 28 20% 38 70% 48 98%
9 19 4% 29 25% 39 75% 49
99%
10 20 5% 30 30% 40 80% 50

El6nyok, amelyeket a jolelk(iség szintjének ndvekedése okoz

Ha

az eredmény a fels6 harmadban talalhaté (66 %-99 %), akkor 6sszevetve az

alsé harmad (1 %—33 %) eredményeivel, az elényok a kovetkezdk:

e amunkaban (az iskoldban) a stressz 8,6 %-kal csdkken;

e ajovbében a pénziigyi nehézségek kdvetkeztében kialakult stressz 21,8 %-kal
csokken;

a betegallomanyban eltoltott napok szama 40 %-kal csokken;

a tanulmanyi teljesitmény (osztalyzatok) 5,3 %-kal csokken;

az alkoholfiiggGség (alkoholos stressz) 36,8 %-kal csokken;

a nikotinfligg6ség (dohanyzasi stressz) 6,8 %-kal csokken;

a valasok kockazata (a jov6ben) 35 %-kal csokken;

a befolyasolas 44 %-kal javul.

e o o o o o



A tarsas hajlam szintjének értékelése

Olvassatok el az allitdsokat. Valasszatok ki a nektek legjobban tetsz6 valaszt
0 - soha; 1- nagyon ritkdn; 2 - néha; 3 - id6r6l id6re; 4 - gyakran; 5 - majd-
nem mindig.
irjatok véalaszaitokat az allitasok el6tt 1évé hézagba. Szamoljatok 6ssze az ered-
ményt.
Aktivan részt veszek a kdzosség életében.
Részt vallalok az iskolai, egyhazi vagy mas kdz6sség tevékenységében.
Elvezettel tarsalgdk az emberekkel a kozosségi tevékenység utan is.
Esteket latogatok és szervezek az linnepek tiszteletére.
Jobban szeretek emberek kdzott lenni, mint egyedl.
Jobban szeretek beszélgetni, mint TV-t nézni.
Részt veszek legalabb egy sporttevékenységben.
Jol érzem magam az emberek kozott.
Fenntartom a kapcsolatot a régi barataimmal.
0. Aktivan tarsalgok az emberekkel.

Osszes pontszam
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Kulcs a kérdéivhez

¥ . 100 X 4 100 x 100 x 100 x 100
== emberhez ‘g g emberhez ‘g % emberhez = g emberhez € E emberhez
8.& viszonyitott o B viszonyitott = 5§  viszonyitott 8‘& viszonyitott 8-3 viszonyitott
< szint < szint < szint < szint < szint
i ii 21 9% 31 50% 41 97%
4%
2 12 22 32 550 42
3 13 23 10% 33 43
1% 5% 60%
4 14 24 13% 34 44
0,
5 15 25 17% 35 70% 45 99%
6%
6 16 26 20% 36 75% 46
7 17 7% 27 25% 37 80% 47
2%
8 18 28 30% 38 85% 48
9 19 s 29 35% 39 90% 49
3% ’
10 20 30 40% 40 95% 50

El6nyok, amelyeket a tarsas hajlam szintjének novekedése okoz

Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhato (66 %-99 %), akkor dsszevetve
az als6 harmad (1%—33 %) eredményeivel, az elényok a kovetkezok:

» csokken a stressz szintje a 15 mutato alapjan 20 %-kal;

» csokkennek a kulonbodz6 betegségek tiinetei életlink folyaman 72 %-Kkal;

» csokken a szorongasi szint 45 %-kal,

» csokken a betegallomanyban eltdltott napok szama 58 %-Kkal,

» csokken a pszichés zavarok és problémak szama 51 %-kal;

» csOkken a pszichoaktiv szerek fligg6ségének kockézata 66 %-kal,

» csokken a jov6ben a valas esélye 66 %-kal;

» nd az 6nbizalom szintje 44 %-kal;

* n6 a befolydsossag (tekintély) szintje 18 %-kal.



Az optimizmus szintjének értékelése

Olvassatok el az allitdsokat. Valasszatok ki a nektek legjobban tetszé valaszt
0 - soha; 1 - nagyon ritkdn; 2 - néha; 3 - id6r6l id6re; 4 - gyakran; 5 - majd-
nem mindig.
irjatok vélaszaitokat az allitdsok el6tt 1év6 hézagba. Szdmoljatok 6ssze az ered-
ményt.

____En életvidam ember vagyok.

___Szeretem hallgatni és elmondani a vicceket.

Mosolygok.

____ Az emberek gy gondoljak, hogy j6 a humorérzékem.

____Ha szomor0 vagyok, teszek valamit, hogy ez megvaltozzon.

et.

A dolgok és események derus és jé oldalara 6sszpontositom figyelme-

J6 a humorom, annak ellenére, hogy problémaim vannak.

____Gyorsan magamra talalok az érzelmi megproébaltatasok utan.
10. _ Kedves barataim vannak, akik boldogga tesznek engem.

Kulcs a kérddivhez
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El6nyok, amelyeket az optimizmus szintjének novekedése okoz
Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhat6 (66 %-99 %), akkor 0sszevetve az

als6 harmad (1 %—33 %) eredményeivel, az elényok a kovetkezok:

csOkken a stressz szintje a 15 mutato alapjan 44 %-kal,
csOkken a depresszio tiineteinek szdma 50 %-kal;

csokken a szorongés szintje 36 %-Kkal,
haromszorosara csokken a rakos megbetegedések kockazata;
csokken a jov6ben a valasok szama 16 %-Kkal.
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Az dnmegvalositas szintjének értékelése

Olvassatok el az allitdsokat. VValasszatok ki a nektek legjobban tetsz6 valaszt
0 - soha; 1 - nagyon ritkan; 2 - néha; 3 - id6r6l idére; 4 - gyakran; 5 - majd-
nem mindig.

irjatok valaszaitokat az allitdsok el6tt 1év6 hézagba. Szamoljatok Ossze az ered-
ményt.

1. En magabiztos ember vagyok, dontéseket hozok, tervezek és cselekszem.
2. Felel6sséget vallalok az tgyek allasaért.
3. —-J6l megszervezem a magam és masok munkajat.
4. Szeretek versenyezni és nyerni.
5. Arra torekszem, hogy elérjem azt, amit akarok.
6. Tudatom az emberekkel, mit akarok.
7. Tetszik nekem, hogy vezet6 vagyok.
8. Kitartdan tgykédém, amig meg nem oldom a problémat.
9. -—— Megvédem a jogaimat.
10. — Elvéarasaim nagyok magammal és masokkal szemben is.
Osszes pontszam
Kulcs a kérddivhez
x 100 < 100 x 100 x 100 x 100
£ € emberhez 2 &  emberhez £ & emberhez £ g emberhez g g emberhez
O @ . . o \@© . . O @© . . O @ - ‘. O \@© - .
QN VISZOI‘]yItOtt IS VISZOHyIIO'[t IS viszonyitott (S VISZOHVItOtI o N viszonyitott
< szint < szint < szint < szint < szint
i n 21 7% 31 25% 41 75%
2 12 22 8% 32 27% 42 80%
3 13 1% 23 9% 33 30% 43 83%
4 14 24 10% 34 35% 44 87%
5 1% 15 25 12% 35 40% 45 90%
6 16 2% 26 14% 36 45% 46 95%
7 17 3% 27 16% 37 50% 47 96%
8 18 4% 28 18% 38 60% 48 97%
9 19 5% 29 20% 39 65% 49 99%
10 20 6% 30 23% 40 70% 50

El6nyok, amelyeket az 6nérvényesités szintjének novekedése okoz

Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhato (66 %—99 %), akkor dsszevetve az
alsé harmad (1 %—33 %) eredményeivel, az el6nyok a kovetkezok:

» csokken a stressz szintje a 15 mutato6 alapjan 20 %-kal;

» csOkken a betegségek tiineteinek szama életiink soran 67 %-kal;

» csokken a szorongas szintje 77 %-kal;

» csokken a betegallomanyban eltdltott napok szama 31 %-kal;

» csOkken a pszichés zavarok és problémak szdma 33 %-kal;

» csOkken a tudatmodosité szerek hasznalatanak kockazata 54 %-kal;

» csokken a magatartasi probléméak szama 55 %-kal.



Az Onellen6rzés szintjének értékelése

Olvassatok el az allitdsokat. VValasszatok ki a nektek legjobban tetsz6 valaszt
0 - soha; 1 - nagyon ritkdn; 2 - néha; 3 - id6r6l idére; 4 - gyakran; 5 - majd-

nem mindig.
irjatok valaszaitokat az allitdsok el6tt lévé hézagba. Szamoljatok Ossze az ered-
ményt.
X .___Ellen6rz6ém dnmagam.
2. Gyakrabban cselekszem kiegyensulyozottan, mint impulzivan.
3. A dolgaimat tisztan tartom, nem dobalom szét azokat.
4, Gondosan megtervezem a koltségvetésemet, igyekszem nem kolteni a
pénzt hirtelen elhatarozasbol.
5. Addig dolgozom, amig be nem fejezem a munkat.
6. Kerlilom a spontan dontéseket.
7. Tul sokat dolgozom.
8. Ellen6rzém hirtelen elhatarozasaimat, kivansagaimat és szeszélyeimet.
9. Igyekszem teljesiteni kotelezettségeimet még akkor is, ha le kellmon-
danom a szorakozasral.
10. Elhagyom a szerintem karos szokasokat.
Osszes pontszam
Kulcs a kérd6ivhez
x 100 x 100 x 100 x 100 x 100
€ € emberhez £ &  emberhez £ €  emberhez 2 g emberhez 1S § emberhez
O ®© . . O \© . . O © - . O \© . <. o . .
o N viszonyitott a N viszonyitott o & viszonyitott (S viszonyitott S viszonyitott
< szint < szint < szint < szint < szint
[ i 21 8% il 35% 41 90%
2 12 22 9% 32 40% 42 93 %
1%
3 13 23 10% 33 45% 43 94%
4 14 24 13% 34 50% 44 95%
5 1% 15 2% 25 15% 35 60% 45 96%
6 16 3% 26 17% 36 66% 46 97%
7 17 4% 27 20%. 37 73% 47 98%
8 18 5% 28 23% 38 80% 48
5 19 6% 29 27% 39 83% 49 99%
10 20 7% 30 30% 40 87% 50

El6nydk, amelyeket az dnellendrzés szintjének novekedése okoz

Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhato (66 %-99 %), akkor 0sszevetve az
als6 harmad (1 %-33 %) eredményeivel, az el6nyok a kdvetkezdk:

» csokken a sajat magunk okozta problémak szama 72 %-kal;
» 13-szorosan csOkken a pszichoaktiv szerek fogyasztasanak kockazata;

» csokken a munkahelyi stressz szintje 50 %-Kkal,

» csokken a betegalloméanyban elt6ltott id6 70 %-kal.



Az Onbecsulés szintjének értékelése

Olvassatok el az allitdsokat. Valasszatok ki a nektek legjobban tetszd valaszt
0 - soha; 1- nagyon ritkan; 2 - néha; 3 - id6rél id6re; 4 - gyakran; 5 - majdnem

mindig.
irjatok véalaszaitokat az allitasok el6tt 1év6 hézagba. Szamoljatok 6ssze az ered-
ményt.
1 Adekvat 6nértékelésem van.
2. Az emberek tisztelnek és figyelembe veszik véleményemet.
3. Az emberek szerint jél dolgozom.
4. A barataim csodaljak batorsagomat és lelkierémet.
5. A szileim becsiilnek és jol bannak velem.
6. Magabiztos vagyok a munkdmban és/vagy a tdrsadalmi kapcsolatokban.
7. Gyorsan lekiizddom a siker elmaradésa miatti depressziot.
8. Elfogadom magam és/vagy tetszem magamnak.
9. Igazsagosan itélnek meg engem.
10. A vilag szebb att6l, hogy én benne vagyok.
Osszes pontszam
Kulcs a kérddivhez
x 100 x 100 x 100 x 100 x 100
= £ emberhez EE emberhez € g emberhez £ &  emberhez == emberhez
8.& viszonyitott & §  viszonyitott S viszonyitott 8 viszonyitott 8—ﬁ viszonyitott
< szint < szint < szint < szint < szint
[ i 1% 21 11 % 31 29% 41 70%
2 12 2% 22 12% 32 32% 42 75%
3 13 3% 23 13% 33 35% 43 80%
4 14 4% 24 14% 34 38% 44 85%
5 15 5% 25 15% 35 42% 45 90%
1%
6 ° 16 6% 26 16% 36 46% 46 95%
7 17 7% 27 18% 37 50% 47 96%
8 18 8% 28 20% 38 55% 48 98%
9 19 9% 29 23% 39 60% 49 99%
10 20 10% 30 27% 40 65% 50

El6nyok, amelyeket az 6nbecsulés szintjének névekedése okoz
Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhatd (66 %-99 %), akkor dsszevetve az

alsé harmad (1 %—33 %) eredményeivel, az elényok a kdvetkezdk:

haromszorosan csokken a stressz szintje a 15 mutat6 alapjan;
csokken a betegségek tiineteinek szama az élet folyaman 64 %-kal;'
csbkken a szorongas szintje 65 %-kal;
csokken a depresszié megnyilvanulasanak szama 77 %-Kkal;

csokken a betegallomanyban elt6ltétt napok szama 58 %-kal;
csOkken a tudatmaddositd szerek fogyasztasanak kockazata 85 %-Kkal.



A kozlékenység szintjének értékelése

Olvassatok el az allitdsokat. Valasszatok ki a nektek legjobban tetszd valaszt
0 - soha; 1- nagyon ritkan; 2 - néha; 3 - id6r6l idére; 4 - gyakran; 5 - majdnem
mindig.
irjatok valaszaitokat az allitdsok el6tt 1év6 hézagba. Szamoljatok Ossze az ered-
ményt.
Jol kijovok az emberekkel.
2. Kérdéseket teszek fel, hogy kimutassam érdeklédésemet az emberek-
kel folytatott beszélgetések soran.
____Megosztom tapasztalataimat és nézeteimet az emberekkel.
___Atarsalgasban igyekszem az id6 felét beszéddel, felét hallgatassal tol-
teni.
Megosztom az emberekkel mind a boldog, mind a szomoru érzéseimet.
Nyugodtan beszélek, még akkor is, ha haragszom.
A tarsalgas eredményéért a felelGsség félig mindig az enyém.
A beszélgetések soran mindig érdekl6dém beszédtarsamrol.
A probléméak megoldésandal kdzvetlenil a sértegetéhdz fordulok.
0. Sok érdekeset tudok meg az emberekkel folytatott beszélgetésekbdl.

Osszes pontszam

~w

Kulcs a kérddivhez

X 100 X 100 X 100 x 100 X 100
€ £ emberhez c § emberhez ‘g % emberhez ‘g % emberhez § % emberhez
=, ﬁ viszonyitott SIS viszonyitott & &  viszonyitott S B viszonyitott & [ viszonyitott
< szint < szint < szint < szint < szint

1 u 21 7% 31 20% 41 75%

1%

2 12 22 8% 32 23% 42 80%

3 13 2% 23 9% 33 30% 43 83%

4 1% 14 24 10% 34 35% 44 87%

5 15 3% 25 1% 35 40% 45 90%

6 16 26 12% 36 45% 46 93%

7 17 27 13% 37 50% 47 94%

8 18 4% 28 14% 38 60% 48 95%

9 19 5% 29 15% 39 65% 49

10 20 6 % 30 17% 40 70% 50 99%

El6nyok, amelyeket a kdzlékenység szintjének novekedése okoz

Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhaté (66 %-99 %), akkor dsszevetve az
als6 harmad (1 %-33 %) eredményeivel, az el6nydk a kdvetkezdk:

» a tanulményi el6menetel szintje 29%-kal ng;

e a magatartasi problémak mennyisége 134-szeresen csokken;
 a szorongas szintje 157-szeresen csdkken;

* a magabiztossag és az 6nbecstlés 7,5-szeresen n.



1. Keszitsetek el a jellemetek ,portréjat” nomogram formaban,
egyesitve a jelzéseket a tengelyeken (példa a 35. abran).

4n 2. A kérdb6ivek segitsegével elemezzétek jellemetek fejlesztésé-
nek el6nyeit.

ioo »

Aktudlis szint

A fejlédés lehet6sége

35. &bra. Ajellem nomogramja (D. Franken szerint)

A D. Frankeén altal ¢sszedllitott kérdbivek segitségé-
vel értékelhetitek az egyetemes emberi értékekkel
kapcsolatos jellemvonasaitokat.

Az ilyen értékelés segit tudatositani jellemetek fej-
lesztésének eldnyeit



19. A JELLEM ONNEVELESE

Ebben a témaban:

» elemzitek az egyetemes emberi értékek, ajellem, az életviteli
és a viselkedési szokasok kolcsdnds kapcsolatat;

* elkészititek az dnnevelés tervezetét.

1. P&rokba rendez6dve cseréljétek ki egyméas kozott az elmult
Oréan elkészitett jellem nomogramotokat.

2. A 129-135. oldalon lév6 kérd6ivek segitségével hatarozza-
tok meg parotok harom, a jellem tokéletesedésének szerinte-
tek legnagyobb el6nyét, és vitassatok meg egymassal.

A magasabb értékek, a viselkedés és az életviteli
szokasok kapcsolata

Az egyetemes emberi értékeknek megfeleld jellemvonasok 6sszefligg-
nek az életviteli szok&sokkal (példa a 36. abran).

Az életviteli szokasok hatassal
I vannak a magasabb értékek

kialakulasara

Magasabb
eriékek:
Optimizmus

Béket(rés

Erzékenység

Eletviteli
szokasok:

Pozitiv 6nértékelés, a siker motivacidja, az aka-
rat edzése, a stressz hatékony iranyitasa, a szo-
rongas lekuzdésének képessége.

Az egyuttmikodés képessége és a konfliktusok
megoldasa megbeszélés atjan, a hallgatas és
beszéd képessége, érzések megértése és kife-
jezése, az dnellen6rzés képessége.

Egylttérzés és annak a képessége, hogy meg-
hallgatjuk és tamogatjuk azokat, akik igénylik
ezt.

36. abra



A kutatads eredményei alapjan D. Frankén azt a kdvetkeztetést vonta le,
hogy elengedhetetlen egy, az életviteli szokasok fejlesztésére épiild, jellem-
formal6 program bevezetése az oktatasba.

Ez azért sziikséges, mert az életviteli szokasok segitenek abban, hogy
az egyetemes emberi értékek szerintjarjunk el a kiilonbdzd élethelyzetek-
ben, jogaink és kotelességeink tudatositdsara, mas emberek jogainak meg-
értésére és tiszteletiikre hangol, méltdsagra, béketlirésre, igazsagossagra,
ko6zosségi szellemre, felelsségérzetre, er6nkbe vetett hitre, toleranciara
nevel benninket.

Vizsgéaljatok meg azon jellemvonasok kdlcsonhatdsat, melyek
megfelelnek az egyetemes emberi értékeknek, az életviteli
készségeknek és a viselkedési szokasoknak, hatdssal vannak
azok kialakuldsara. Ehhez:

1. Alkossatok 7 csoportot a kovetkez6 magasabb szint(
egyetemes emberi értékeknek megfeleléen: nagylelk(-
ség, tarsas hajlam, optimizmus, 6nmegvalositas, 6nellen-
Grzés, onbecsulés, kozlékenység.

2. A 36. abran lévé minta alapjan (137. oldal) és a 3. tabla-
zat (37. oldal) segitségével irjatok be a flizetetekbe min-
den kivalasztott magasabb szint( érték mellé az életvi-
teli készségek listajat, amelyek szerintetek a legjobban
hatnak azok kialakulaséara.

3. Ezutan a kivalasztott értékekhez és az életviteli készseé-
gekhez irjatok tandcsokat azzal kapcsolatban, hogyan
lehet megszilarditani az adottjellemvonast. Hasznaljatok
fel ehhez a 129-135. oldalon lévé kérddiveket. Példaul,
hogy ndveljik tarsas hajlamunkat, probéaljunk meg téb-
bet beszélgetni, kapcsolatokat fenntartani baratainkkal,
részt venni az iskolai rendezvényeken stb.

4. Szamoljatok be az osztalynak az eredmeényekrol.

Az 6nnevelés tervezete

Az ember fejl6désének folyamataban megismeri énmagat, megtanulja
kell6en értékelni erds és gyenge oldalat és id6vel sziikségesnek érzi 6nmaga
fejlesztését. Ett6l a pillanattol kezdve az addig nem tudatositott fejl6dés
atalakul 6nneveléssé, azaz a pozitiv tulajdonsadgok rendszeres és kdvetkeze-
gesllmu,nkéval torténd fejlesztésévé és a negativ tulajdonsagoktol valé szaba-

ulassa.

Osztalytarsaitok kozul sokan szeretnének jobba valni, de nem tudjak,
hogyan kezdjék el. Ebben segit nektek a jellem 6nnevelésének tervezete.

Kezdjetek egy Uj énnevelési terv elkészitésébe. Ehhez:
1. Véalasszatok ki azt a jellemvonésotokat, amelyet tokélete-

TERV siteni szeretnétek, tlizzétek ki célként (példaul, a nagylelk(-
' ség szintjének ndvelése).
t m 2. Emlékezzetek arra, hogy minden kialakult jellemvonés

alapjat a szokasok képezik, az dnnevelés receptje pedig a
kovetkez6 népi bdlcsességben rejlik: ,,Aki cselekedetet vet,



szokast arat. Aki szokést vet, jellemet arat. Aki jellemet vet,
sorsot arat.” Ezért, ha novelni szeretnétek nagylelk(iségete-
ket, mosolyogjatok gyakrabban, ne sajnaljatok a dicséretet,
fogadjatok vendégeket, vonjatok be barataitokat is a dolga-
itokba, forditsatok nagyobb figyelmet csaladotokra, segitse-
tek a szomszédoknak stb.

3. Jegyezzétek be a flizetetekbe a cél elérésének tervét és
hajtsdtok azt végre, naponta értékeljétek az eredményt (37.
abra).

4. Unnepeljétek meg haladasotokat: oriiljetek sikereiteknek,
beszéljetek errdl sziléiteknek és kozeli barataitoknak.

Célom:

Eredmény
Datum Fazis R .



407

AKki hosszl és egészséges életet szeretne élni, az ne csak az
egészség értékét tudatositsa, hanem vallalja érte a felelgssé-
get is. Alkossatok 6t csoportot, és hozzatok fel példakat a siker
kulénb6z6 szempontjaival kapcsolatos felelés magatartasra:
1 csoport: fizikai szempont (sportoljunk, eddzik magunkat,
pihenjlink teljes értéklien, taplalkozzunk helyesen...);
2. csoport: szocialis szempont (h(i baratnak, j6 szomszédnak,
aktiv allampolgarnak kell lenni, nemcsak magunkra kell
gondolni, hanem masokra is...);
3. csoport: szellemi szempont (kihasznalni agyunk adottsa-
gait, idegen nyelveket tanulni, egész életiinkdn at képezni
magunkat...);
4. csoport: érzelmi szempont (hinni 6nmagunkban, optimiz-
mussal tekinteni a jov6be, nem riadni vissza a nehézségek-
tél...);
5. csoport: lIélektani szempont (az egyetemes emberi értékek
szerint éIni, tudatositani rendeltetésiinket, nem allni meg a
fejl6dés és az 6nmegvaldsitas Gtjan...).

A felnétté valas folyamatdban az ember meg-
ismeri 6nmagat, megtanulja kell6en értékelni
erds és gyenge oldalait, és idével sziikségesnek
érzi 6nmegvalositasat.

Az 6nnevelés rendszeres és folyamatos munka,
melynek soran tokéletesitjik pozitiv jellemvo-
ndsainkat és megszabadulunk a negativaktdl.
Az életviteli szokasok segitenek a kivant jel-

lemvonasok kialakitasaban és abban, hogy az
egyetemes emberi értékek szerint éljlink.



OSSZEFOGLALO FELADATOK A 3. FEJEZETHEZ

1. Alkossatok 6t csapatot. Osszatok el csapatonként a tan-
konyv 12-17. témajat és készitsetek gondolattérképet minden
téméhoz.

2. Sorban mutassatok be a 12-17. téma alapjan elkészitett
gondolattérképeket.

3. Készitsetek kollazst a kész gondolattérképekbdl és fiig-
gesszétek azokat jol 1athaté helyre az osztalyban.

12. Az 6nmegvaldsitas
stratégiaja

14 Erzel»'
13. Azénmeghatarozas 6nSzabalMaz<is
15.A tanulas 16. A hatékony tan
képessége maodszerei

17. Ajellem és az értékek

Foglaljatok 6ssze a 3. fejezetben tanultak Iényegét.



TESZTEK AZ ONERTEKELESHEZ

1. Az ,ember-természet” csoporthoz tartozé szakmak:
a) agronémus;
b) programozo;
c) tanar;
d) allatorvos;
e) épitémunkas;
f) kertész.

2. Melyik érzelem a rombolébb:
a) empétia;
b) félelem;
c) harag;
d) szégyen;
e) Orém;
f) kivancsisag?

3. Mit kell tenni a vizsga el6tti napon:
a) megismeételni a legfontosabb pillanatokat;
b) reggelig tanulni;
c) korédbban fekiidni le aludni?

4. Aktivan tanultok, ha:
a) varjatok a tandr utasitasait;
b) csak azt a feladatot végzitek el, amit az iskolaban megkdvetelnek;
c) tovabbi informécidkat kerestek;
d) megprobaljatok tudasotokat a gyakorlatban is alkalmazni;
e) 6nalléan osztjatok be az id6étoket.

5. A human-pszichologusok szerint a jellem kialakuldsara hatassal van:
a) a nevelés;
b) az 6rokletes tényez6bk;
) az 6nnevelés?

Megfejtés:

agia‘p ‘of io0iog ij a‘u x



b)

0)
d)

1. Magyarazzatok meg a keretbe irt fogalmak jelentését.

2. Olvassatok el a mondatokat és ellen@rizzétek, helyesen
alkalmaztdk-e a szovegben az aldhuzott fogalmakat. irjatok be
a flizetetekbe a helyes valaszokat.

asszociacio e) az agy szinergiaja
disszociacio f> Onmeghatarozas
reframing g) erzelmi dnszabalyozas
emlékezet erdsitd modszer h) Eisenhower-matrix

. Asszociacié - az atélések csokkentése oly modon, hogy kiilsé
megfigyel6ként tekintliink 6nmagunkra.

. Disszociacio - képzettarsitas, az események kdzéppontjdban latni

magunkat.

. Eisenhower-matrix - az a mdd, amely segit atgondolni a bonyolult

helyzetet, és megtalalni benne az 0j lehetdségeket.

. Az agy szinergiaja - mindkét agyfélteke lehetéségeinek felhasznéa-

lasa, minek kovetkeztében jelent6sen n6é a szellemi tevékenység
hatékonysaga.

. Reframing - hatékony eszkdz, amely segit felallitani a fontossagi
sorrendet.

. A szakmai 6nmeghatarozas - az érzelmi dnszabalyozas 6sszetevdije.

. Az Onmeghatarozas - az érzelmek természetének megértése,

felismerésik képessége és az 6nuralom képessége.

Megfejtés:

%LJI9%ig9ip*ia8i®Siql



AZ EGESZSEG SZOCIALIS
TENYEZOJE

1. fejezet. A szocialis jolét



20. A HATEKONY KOMMUNIKACIO

Ebben a téméaban:

 megismeritek a kommunikacid szintjeit és szerepét az
ember életében;

« gyakoroljatok a hatékony kommunikaci6 készségeit.

Az emberi kommunikacid szintjei

Az emberekkel tarsalogva, kapcsolatokat tartva fenn vellk,
kielégitjuk a kommunikacié, a szeretettség, az elismerés, a
csoporthoz tartozas sziikségleteit.

Olvassatok el a kommunikacio szintjeir6l sz6l6 tajékoztatot és
hatarozzatok meg, mely szintek jellemz6ek ismer@seitekkel, 0sz-
talytarsaitokkal, barataitokkal, csalddtagjaitokkal fenntartott
kapcsolataitokra.

.CI Tudtatok-e, hogy...

John Powell (e.: dzson pauel) amerikai pszicholégus a kommunikécio
Ot szintjét kulonitette el annak megfeleléen, hogy milyen min&ségl kap-
csolatban torténik a kommunikécio.

Els6 szint (kifejezések, frazisok)- az emberek alig vagy egyéltalan nem
ismerik egymaést, kommunikaciéjuk révid megjegyzésekre korlatozdodik:
»Szia”, ,,Jol vagy?”, ,,Szép az idd”, ,Minden rendben”, , Lassan”, ,,Viszlat”.

Maésodik szint (tények) - az emberek beszélgetnek, de nem magukrol,
hanem semleges témakrol: iskolai eseményekrél, a sportrdl, politikaroél,
pletykalnak a kdzos ismerdsokrél.

Harmadik szint (gondolatok) - az emberek mar valamit elmondanak
magukrél, de nem nyiltan. Ovatosan mondanak itéletet és értékelnek,
figyelnek, hogy ne mondjanak foloslegeset. Figyelmesen mérlegelnek és
igyekeznek rajonni, kivancsiak-e egymasra. Ha ebben a szakaszban meg-
érezték a harmadniat, ha nézeteik és izlésiik hasonldak, akkor a kapcsolat
fejléd6képes lehet. Ha ez nem érzddik, akkor visszaeshetnek a kommuni-
kécid el6z6 szintjére.

Negyedik szint (érzések) - az emberek fokozatosan, lépésr6l lépésre
_nlletgnyl'lnak, elkezdenek magukrél beszélni, 6szintén megosztjak érzése-
iket.

Otodik szint (bizalom) - a kommunikéacio cslcsa, a tokéletes megértés.
Teljes 6szinteséget igényel, itt nincs helye félrebeszélésnek. Az emberek
teljes biztonsagban érzik magukat, nem félnek megnyilni, kimutatni
erényeiket és hibaikat, mivel biztosak abban, hogy olyannak szeretik és
tisztelik 6ket, amilyenek.



A hatékony kommunikacidé készségei

A kommunikacié gondolatok, érzések, kozlések cseréjének folyamata.
Ugy tiinik, mi lehet egyszer(ibb a tarsalgasnal: egyik beszél, a masik hall-
gatja. De ez a folyamat nem is olyan egyszer(, hiszen gyakran el6fordul,
hogy az altalunk kozolt tartalom nem egyezik meg azzal, amit a tarsunk

felfog (38. abra).

A hatékony tarsalgas in-
forméaciok cseréje, melynek
sordn a beszédpartnerek
kolcsonos tiszteletet mutat-
nak, és az, aki hallgatja, a
mondanivalébo6l pontosan
azt fogja fel, amit a beszél6é
mond.

Azt gondoljuk, hogy az emberek
egyforman érzékelik a vilagot. A valé-
sdgban mindenkinek van sajat vilag-
modellje, amelyben él. Két ember meg-
nézheti ugyanazt a filmet, elolvashatja
ugyanazt a konyvet, meghallgathatja
ugyanazt az el6adast, és mindkettd-
juknek maés véleménye lesz. Ha vitat-
koznak egymaéssal, ez azért van, mert
kialonbozik a vilagmodelljik. Viszont
minden modellnek megvan a létjoga,

mint a magunkénak is, és ezért tiszteletben kell tartanunk.

Felfogés
Figyelem
Emlékezet
Erzelmek

Gondolkodas érzelmi jelentése
Figyelemelterelés a

Pszicholdgiai )
beallitasok AlreSZIte’tEK
- elvesztése
Elettapasztalat AR
Az informacié Sajat kiegeszi- j
informacio tésem

A tartalom meg-
valtoztatasa

hallgatas folyama-

taban

38. abra. Az informacié feldolgozdsa annak meghallgatasa soran

14£L -*>



1. Ismerkedjetek meg a hatékony tarsalgasra vonatkozo

tanacsokkal (39. abra).

2. Rendezddjetek parokba és készitsetek e készségek bemu-
tatasara rovid parbeszédeket.

Nonverbalis kommunikéacio
Az, aki beszél vagy a beszédet hallgatja:

a szemedbe néz;

kifejezi az érdekl6dését szavak-
kal, arckifejezéssel, hanglejtés-
sel, mosollyal;

testbeszéddel: a beszédpartnere
felé hajlik, megérintheti a kezét;

megfeleld tavolsagra van (hogy
jol lehessen hallani), de nem
zavarja a beszédpartner intim
szférdjat.

Verbalis kommunikacio

Az, aki beszél:

ugyel szavai és a nonverbalis
jelzések hitelességére;

a megeértés celjabol tisztazo kér-
déseket tesz fel (,,Erthetd, amit
mondok?”, ,,Mit gondol err61?”);

nem valtoztatja a dialogust
monoldgga, hozzavetdleg annyit
beszél, mint amennyit hallgat;

vilagosan beszél;
tiszteletet tanusit.

Az, aki hallgatja:

arra osszpontosit, amit a
beszédpartnere mond: bologat,
révid kommenteket mond, meg-
értést mutat;

nem szakitja meg a beszélge-
tést, hagyja, hogy a partner
befejezze gondolatait;

az aktiv hallgatd készségét
mutatja: megismétli az elmon-
dottakat, korulirasokat alkal-
maz, 0sszefoglal, tisztdz6 kérdé-
seket tesz fel,

tiszteletét fejezi ki, helyesel,
béatorit.



Ez a feladat kivadncsiaknak val6. Olvassatok el, hogyan alkotnak
A az emberek egyedi viligmodelleket, és miért 6k a legfelelésségtel-
jesebbek a mas emberekkel folytatott beszélgetésiik mindségéeért.

Hogyan hoznak létre az emberek egyedi

yilagmodeleker,

Sok ember gondolja, hogy belsé vilagmodellje hien tikrézi a valdsagot.
A valésagban a menli még nem ebéd, a hangjegyek még nem zene, a tér-
kép még nem terllet, igy a bels§ vilagképink is csak az objektiv valdsag
egyszer(sitett képe.

A korilottink 1évé vilag megismerésére az érzékszerveinket hasz-
naljuk. Az objektiv val6sdg annyira dsszetett, hogy ha fel akarjuk fogni,
kénytelenek vagyunk leegyszer(isiteni. A foldrajzi térképek 6sszedllitasa
példa arra, hogyan érti meg az ember a valosagot. A térképek egy adott
tertletrél tartalmaznak informaciét. De nem mindet, csak azt, ami az
adott helyzetben sziilkséges. Ezért kiillonbdz6 a térképek méretardnya €és a
tematikaja (domborzati, politikai, turisztikai, topografiai).

Ahogyan a terilet eltér a térképt6l, a kornyezd vilag is eltér attél, amit
elképzelink rola. A valésagnak csak azokra a vonatkozasaira figyelunk,
melyek érdekelnek benninket, a tobbit figyelmen kivil hagyjuk. Nem
teljes informéacio birtokdban téves kdvetkeztetéseket vonhatunk le, és ez
hatdssal lehet vilagképinkre. Az élettapasztalatunk, az oktatas, az érdek-
I6dési kor, az értékek és meggy6z6dések szlir6ként szolgalnak a valdsag
érzékeléséhez.

a A

A valb6sagkép

< >
Objektiv Elettapasztalat £ ip v p
valgsag ~Jr***** > Oktatdss -~

Erdekl6dés

Ertékek hL "m Ib

Meggy6z6dés I KP

Az erd6ben jarva teljesen eltérd valosagtérképet alkot a festémdiveész, a
botanikus vagy a favago. Az elsé a gyonyord tajat, a fény és az arnyék jaté-
kat viszi bele, a méasik tébb tucat névényfajt, a harmadik pedig els6sorban
a fa mindségére és kitermelésének lehet6ségeire gondol.

Az emberekkel tarsalogva életiink sordn néha szembesiliink azzal,
hogy szavaink nem a megfelel6 reakcidt valtjak ki a hallgatébél. Ez akkor
fordul el6, ha az altalunk kozolt tartalom nem egyezik azzal, amit a
beszédpartnerink érzékel.



Az, ami megfelel a mi vilagmodellinknek, elfogadhatatlan lehet
maés valosagképpel rendelkez6k szamadra. Peldaul, ha valaki nem ked-
veli a szlenget, akkor ne haszndlj ilyen szavakat a vele valé beszédben,
nem fog rad figyelni vagy elfogult lesz veled szemben.

Felel6sek vagyunk beszédiinkért, a mas emberekkel folytatott tar-
salgasért. Ezért nem hibaztathatjuk éket abban, ha rosszul hallgatnak
minket, vagy nem helyesen értik, amit mondunk. Meg kell tanulnunk
el6relatni a beszédpartner reakciojat, és idejében megvaltoztatni a
beszédmodorunkat, ha az nem megfeleléen hatékony.

A kommunikacié gondolatok, érzések, kozlések
cseréjének folyamata.

Az emberekkel tarsalogva, kapcsolatokat tartva
fenn velluk, kielégitjik a kommunikacio, szeretett-
ség, elismerés, a csoporthoz tartozas szikséglete-
it. Az emberek annak megfelel6en, hogy milyen
min6ségl kapcsolatuk van, a tarsalgas ot szintjén
kommunikalnak: kifejezések, tények, gondolatok,
érzések cseréje, bizalom (teljes megértés) altal.

A hatékony kommunikacié olyan informaciocsere,
melynek soran a beszédpartnerek kdlcsonos tiszte-
letet tanusitanak, és az, aki hallgatja, a mondani-
valdbol azt fogja fel, amit a beszéld kdzol.



21. AZ EGESZSEGES KAPCSOLATOK
KIALAKITASA

Ebben a témaban:

 megtanuljatok, mi az egészséges kapcsolatok szerepe az
ember életében;

 megismerkedtek az egészséges kapcsolatok leépiilésének
elveivel;

» tudatositjatok a baratsag és a szil6kkel vald jo kapcsolatok
értékét.

A kommunikacié és a kapcsolatok

Amikor az emberek ismerkednek, tarsalognak, egyltt élnek vagy
egyutt tanulnak, akkor rokoni, barati, munka- vagy akar romantikus kap-
csolatok alakulnak ki kozottik.

Egyes kapcsolatok ugy alakulnak, ahogy szeretnénk, masok télink
fliggetlenil. Kapcsolatok példaul: az apa és fia, a tanar és tanitvany, a
filtestvér és lednytestvér kozott.

Ha az emberek kdzotti kapcsolatok egészségesek, akkor igénylik a tarsal-
géast, és szomoruak, amikor el kell valniuk. Az egészségtelen kapcsolatokat
gyanakvas, dnzés, ellendrzésre és alarendelésre iranyulo torekvés jellemzi.

Az egészséges kapcsolatok a boldog és
sikeres élet zaloga. A tuddsok megéllapitot-

» A kapcsolatok az tdk, hogy az ilyen kapcsolatok csdkkentik
egymast jol ismerd a stresszt és a betegségek kialakulasa-
emberek k6zott jonnek nak val6szin(iségét, népszer(ivé és maga-
letre. biztosabba tesznek. A felndtt életben az
Az egészséges kapcso- ilyen kapcsolatok hozzajarulnak a tekintély
latok alapjat a kolcso- noveléséhez, az anyagi helyzet javitasahoz,
nés tisztelet, a biza- a hazasélet stabilitasdhoz, az dnbecsilés-
lom, a gondoskodés és hez és az élet értelmének tudatositdsahoz,
a becsuiletesség képezi. Ez azért van, mert azok az emberek, akik

kozott egészséges kapcsolatok vannak,

kénnyebben elégitik ki szlikségleteiket, job-
ban meg tudjdk valdsitani 6nmagukat, kdnnyebben lekizdik a nehézsége-
ket és megoldjak problémaikat.

1. Készitsetek hirdetményt ,,Baratot keresek” cimmel. Tintes-
sétek fel benne érdekl6déseteket és a masok szamara kedves

n értékeiteket, valamint azt, amit a baratokban kerestek.
2. Olvassatok fel a hirdetményeket, és osztozzatok benyoma-
saitokkal:

* Melyik hirdetmény volt a legérdekesebb?
» Melyik hirdetményre vélaszolnal szivesen?
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1. Olvassétok el Aranyosi Ervin ,,Bizalom” cim( versét.
2. Szerintetek mit6l alakul ki a bizalom? Mi semmisitheti meg?

3. Nevezzetek meg mas, az egeszséges kapcsolatokra jellemz6
sajatossdgokat (6szinteség, tisztelet, felel6sségtudat, biztonsag
érzése...).

4. Vizsgéaljatok meg, mit jelentenek e sajatossagok (példaul a
tisztelet - olyannak fogadni el a baratokat, amilyenek valdja-
ban, biztonsdgérzet - nem félni megnyilni a baratok elétt...).

Bizalom

Aranyosi Ervin

dod, ha bizalmad méasokban elveszted
I a békéd galambjat végleg elereszted.
Hit, remény, szeretet ndla marad végul,

és te foldhoz ragadsz boldog almok
nélkil!

Ha nem hagyod vagyad szél szarnyan
repllni,
a lét mocsaraban fogsz majd elmerdilni,
mert bizalom nélkil ember tehetetlen,
mindent elveszitve marad szeretetlen.

Csukott szemmel nem latsz, nyisd hat
ki szivedet!
Az Ut a sotétbdl a fény Gtjan vezet.
A szeretet a fény, gyertya a bizalom,
soha nem veszthetem, tiszta szivvel adom.



Az egészséges kapcsolatok kialakitasa

Az egészseges kapcsolatok kiépitésének elvét a harom ,k” képlet hatarozza
meg.

Egészséges kapcsolatok = kooperacié + kommunikacié +
kompromisszum

A kooperacio csapatban megvaldsitott tevékenység egy kézos cél
elérésére a szinergia alkalmazésa révén.

A kommunikacié nem mas, mint nyiltnak lenni a tarsalgasban,
nem bezark6zni, mindig megbeszélni a hozzatartozokkal azt,
ami foglalkoztat.

A kompromisszum kolcsonds engedményekkel jaré megegyezés a
problémak megoldésa sorén.

A kortarsakkal valdé kapcsolatok

A serdil6koriak szeretnek beszélgetni kor-
tarsaikkal. A pszichologusok felmérései alapjan
idejuk kétharmadattoltik el ezzel atevékenység-
gel. Ezen nincs mit csodalkozni, hiszen a bara-
tokkal valo tarsalgas alatt értékes érzelmi
tapasztalatra tesznek szert és nem kevés szik-
ségletet elégitenek ki: a biztonsag, a tisztelet és
a csoporthoz tartozas terén. A csoporthoz tarto-
zas a kortarsakat megtanitja bizonyos szocialis
statusok elérésére és megtartasara, és olyan
szocidlis készségeket fejleszt, mint csapattag-

nak lenni, egyensulyba helyezni a sajat érdekeket masok elvarasaival.

A kortarsakkal valé6 kommunikacio a serdilék legfontosabb informa-
ciéforrasa. A megbeszélések leggyakoribb témai a sport és a zene Gjdonsagai,
konyvek és filmek, a technika vivméanyai és a méasik nemmel fenntartott
kapcsolatok.

Fontos jelent8séget kap a baratsag, az olyan kapcsolatok, amelyek alapjat
a kozos érdekek, a kdlcsonos nyitottsag, a bizalom és a masik irdnti elkotele-
zettség, a segit6készségre vald hajlanddsag hatarozza meg.

A haveroktol eltér6en a baratok tobbre értékelik az egyéniséget. Ter-
mészetesen egy tarsasdg barmely tagja felcserélhetd barkivel, ettdl szinte
semmi nem valtozik. De baratra szert tenni - az valami kiilénleges. Az isko-
lai baratsagok gyakran egész életre megmaradnak.

Az emberek tébbsége a baratokat hasonlosag alapjan valasztja: korosztaly
szerint, intelligencia alapjan, kozos értékek, érdeklédés szerint. Az a mitosz,
hogy az ellentétek vonzzak egymast, tudomanyosan megcafolt tény. A kol-
csonds szimpétia két teljesen kilénb6z6 ember kdzott inkdbb véletlenszerd,
mint szabalyszerd.



Kapcsolatok a szulékkel

Serdulékorban a gyerekek és szil6k kozotti kapcsolat bonyolodik. A fél-
reértések olyan gyakoriak, hogy specialis elnevezést kaptak: ,,nemzedékek
kozotti konfliktusok”

Bar a sziil6k és gyerekeik id6ben és térben egy
helyen élnek, de vilagmodelljeik kiilonbdznek. A ser-
dilékorunkat nem nagyon aggasztjak sziileik prob-

[éméai, mivel e problémak megértéséhez nincs elég
élettapasztalatuk. A szll6k viszont a serdilékoruak
gondjait nem tartjak valami fontosnak.

Hasonl6 hozz4aallas voltjellemzd a szul6kt6l min-
den idében és minden nemzetnél. Egy ismert pszi-
cholégus jegyezte meg ironikusan: ,,Erdekes, hogy
minden kdvetkezd generacio gyerekei egyre rosszab-
bak, a sziul6k pedig egyre jobbak. Ebbdl kévetkezik,
hogy az egyre rosszabb gyerekekbél egyre jobb sziil6k lesznek™.

A valdsagban a meleg és 6szinte kapcsolatok a szill6kkel a legfontosabb
szlikséglet és érték az életben. Ez az ember szdméra sziikséges minden
korban, kiléndsen a serdilékorban, amikor még nem vagyunk képesek az

onallo életre.

Feln6ve bizonyos szokésaitok is megvaltoznak. Példaul, szeretnétek
tobb id6t eltdlteni barataitokkal vagy egyedil kivalasztani a ruhazatot.
Hogy segitsetek sziléiteknek jobban megértenitik sziikségleteiteket, jus-
son eszetekbe egy ismert mondas: ,,A kapcsolatok olyanok, mint egy két-
iranyd utca” - és vegyétek magatokra a felel6sség egy részét a szul6kkel
fenntartott kapcsolat min6ségéért.

Hogy egyértelm{sitsétek sziléitek elvarasait és a csaladotok-

ban

m(ikod6é szabélyokat, kérjetek csaladtagjaitoktol interjat.

Ehhez:

valasszatok meg a mindenkinek megfeleld id6t és helyet;
koszonjétek meg a feln6tteknek, hogy elvallaltdk az interjat;
mondjatok el, hogy ez mindenki szamara érdekes és hasz-
nos lesz;

alkalmazzatok a hatékony tarsalgas verbalis és nonverbalis
készségeit (39. abra a 147. oldalon);

kérdezzétek meg, hogy leirhatjatok-e az interjat, mivel ez
lehetdséget ad atgondolni szavaikat (készitsetek el mindent
a jegyzeteléshez, tollat, papirt vagy diktafont);
hasznaljatok azokat a kérdéseket, melyek az interju adatla-
pon szerepelnek (154. oldal), sajat kérdéseket is feltehettek;
az interju soran tisztdzzatok a részleteket és a nem
egyértelml momentumokat. Olyan kérdéseket tegyetek
fel, melyek egyértelm( véalaszt igényelnek: ,Es hogy volt
tovabb? Err6l bdvebben legyen szives”, ,,Tudna példéakat is
felhozni?™;

koszénjétek meg a felndtteknek az interjat és fontoljatok
meg, amit mondtak.



Interju a csalad felndtt tagjaival

Kérdések arra az idére vonatkozoan, amikor annyi évesek voltak,
mint én:

Mit szerettek csinalni serdil6korukban?
Mi lett fontos, amikor feln6ttek?

Milyen szabalyok szerint éltek (hany érara kellett haza-
érni, mit nem volt szabad felvenni magukra...)?

Milyen elvéarasai voltak a szlileimnek a dohanyzés-
sal, alkoholfogyasztassal és méas pszichoaktiv anyagok
fogyasztasaval kapcsolatban?

Kérdések a szuli szerepre vonatkozoan:

1

Mi valtozott 6ndk szerint az6ta, hogy a serdil6korbol
kin6ttek?

Milyen szabalyok és elvarasaik vannak velem szemben
a dohanyzassal, alkoholfogyasztassal, mas pszichoaktiv
szerek fogyasztasaval kapcsolatban?

Milyen kovetkezményei lehetnek, ha megszegem ezeket a
szabalyokat?

Szerintetek miért fontosak ezek a szabalyok?
Milyen szabalyok vannak még csaladunkban?

A kapcsolatok egymast jol ismerd emberek kozott
jonnek létre.

Az egészseges kapcsolatok alapjat a kdlcsonos tisz-
telet, a bizalom, a gondoskodas és a becsliletesség
képezi.

A kortarsakkal val6 kommunikacié a serdul6k
legfontosabb informécioforrasa.

A meleg és Gszinte kapcsolat a szil6kkel a leg-
fontosabb szilikséglet és érték az életben. Ezek az
ember szamara sziikségesek minden korban, kilo-
nésen a serdilékorban, amikor még nem vagyunk
képesek az 6nallo életre.



22. A CSALAD ERTEKE

Ebben a témaban:

« elgondolkodtok a csaladi kapcsolatok értékén és az er6s csalad
fontos tényez6in;

» elemzitek érettségeteket a csaladi életre;

« felelevenititek a testi, pszicholdgiai és szocialis érettség saja-
tossagait.

A legfébb kildetés

Van, aki arra szlletett, hogy képz6mi(ivész legyen, valaki pénzigyi
zseni, valaki pedig leend6 olimpiai bajnok. Az emberek tobbsége csak
akkor érezheti boldognak magéat, ha végrehajtja rendeltetését, a fajfenn-
tartdst. Lehetséges, hogy ti vagy barataitok koziul valaki ezt még nem
tekinti a legfontosabbnak. De mulik az id6, és a csalad létrehozasa, a gye-
reksziilés és az utdd felnevelése lesz a legfontosabb feladat az életetekben.

1 Elevenitsétek fel személyes kiildetéseteket. Rendeltetésetek
melyik része vonatkozik a mostani vagy a jov6beni csaladra?

2. Alkossatok parokat és beszéljétek meg:
» Szeretnétek-e gyereket vallalni? Miért?
* Ha igen, akkor hanyat és milyen nemiieket?

3. Ertelmezésetekben mit jelent a ,felelésségteljes apasag,
anyasag”?

Csaladi értékek

A csalad az élet legnagyobb értéke. A hdzassagban tudja a férfi és a né
megvalositani onmagat mint férj és feleség, csaladfé és haziasszony, apa
és anya.

Egy baratsdgos csalad 6sztén6z, tdmogatast nyujt, segit talélni a
nehézségeket, megvaldsitani a legbatrabb terveket és elérni a legambicio-
zusabb célokat, beleértve a szakmai karriert is.

Els6sorban a csaladtdl fligg a gyerekek egészsége és fejlédése. Itt elé-
gllnek ki alapsziikségleteik: a fiziologiai, szocialis és a lelki sziikségletek.

A fizioldgiai sziikséglet a biztonsag szlikséglete. Az anya és az apa arra
torekszik, hogy kényelmes otthont teremtsenek, gondoskodnak arrol, hogy
a csaladtagoknak legyen mit enniuk, és legyen mibe fel6ltéznilik. Az ott-
hon egy kiilonleges hely, ahol az ember biztonsagban érzi magat. Ezért
is nevezik a csaladot gyakran a stabilitds k6zpontjanak vagy megbizhat6
hattérnek.



A szocidalis sziikségletek. A csalad kielégiti a szocialis szikségletek: a
szeretet, a tisztelet, a csoporthoz tartozas nagy részét. A gyerek itt meg-
tanul tarsalogni, megoldani a konfliktusokat és kapcsolatokat épiteni a
szul6kkel, a fiatestverekkel és lanytestvérekkel, a rokonsag tagjaival.
Elsajatitja a tarsas viselkedés normait és értékeit. Azok a gyerekek, akiket
erre nem tanitottak meg, nehezen tudnak kapcsolatokat teremteni.

A lelki szukségletek. A gyerek a szUl6i hazban lat el6szor szépet: szo-
bandvényeket, himzett térit6két, festményeket és szényegeket. Itt énekelik
neki az elsd altatodalt, olvassak el az els6 kényvet. Megismertetve a gye-
rekkel a mlvészetet, megtanitva neki a népi iparmdvészetet, megteremtve
szamara a készségek fejlesztéséhez és a végzettség megszerzéséhez szik-
séges feltételeket, a csalad segit neki kielégiteni a magasabb rend( sziik-
ségleteit: a kognitiv, az esztétikai és az 6nmegvaldsitasi szikségleteket.

Készitsétek el csalddotok cimerét, mint példaul a 40. &bran
lathatjatok. Toltsétek ki a kdvetkezd terv alapjan:

» az els6 ablakba irjatok hdrom olyan szét, ami jellemzi
csalddotokat;

» a masodikba csaladotok harom legfontosabb értékét;

e a harmadikba a harom legemlékezetesebb csaladi ese-
ményt;

a negyedikbe csalddod harom szabalyat;

az oOtodikbe annak a harom csaladtagodnak a nevét,
akivel a legszorosabb kapcsolatot apolsz;

* a hatodikba a csaladod harom baratjanak a nevét.



Az er6s csalad fontos tényez0i

Lev Tolsztoj irta: ,,Minden boldog csalad hasonlit egymésra, minden
boldogtalan csaldad a maga maodjan boldogtalan™ Ez azért van, mert a
csaladi boldogsag alapjat olyan egyetemes 0sszetev6k képezik, mint a sze-
relem és a fontos hétkdznapi és élettani szokasok.

Valamikor a csalddokat anyagi megfontolashol, a kilatasok figyelem-
be vételével, s6t politikai inditékok alapjan hoztak létre. Voltak esetek,
amikor a jegyesek az eskivéig nem ismerték egymast. Helyettik mindent
a szll6k intéztek. Napjainkban a hazassagkotés f6 feltétele a szerelem.
Amikor az emberek elhatarozzak, hogy egy életen at egyitt szeretnének
élni, a legjobb feltételeket teremtik meg leend6 gyerekeik szdmara. A szilGi
szeretet atmoszféraja a gyerekek szdmara biztonsagérzetet ad, hatassal
van fejlédésikre.

Azonban egy er0s csalad kialakitdsdhoz nem elég a szerelem, kilono-
sen, ha a fiatalokban nem tudatosul 0j szerepkoriik felelssége. ,,A szere-
lem csonakjat dsszetorte a hétk6znapi élet”- mondta egy kolt6. llyen gyak-

ran el6fordul, mivel a hazastarsak nem rendelkeznek

és élettani szokasokkal.

1. Alkossatok parokat és pantomim segitségével mutassatok
be a hazimunkdakat (mosas, takaritas, Kis javitasok...). irjatok
fel ezeket a tablara.

2. Elemezzétek a feladatokat és a ndiek mellé irjatok ,N”, a

férfi feladatok mellé ,F”, a koz6sen elvégzendb6ek mellé ,K”
bet(t.

3. Vizsgaljatok meg, hogy a férfiak tudnak-e hagyomanyosan
néi munkat végezni és forditva. Mondjatok példakat ilyen
helyzetekre (példaul, amikor a feleség butorok restauralasaval
foglalkozik, a férj pedig kulinaris élvezeteknek haédol).

Felkészlltség a csaladi életre

Minden orszagban torvény irja el6 a hazassagkotés alsé korhatarat.

Ukrajndban ez a filk szamaéara 18 év, a lanyok szdmara 17 év. De

sem minden ifju és lany érett a csaladi életre ilyen fiatal korban.

Folytassatok sorban a kévetkez6 mondatot: ,,Ugy gondolom,
hogy a csaladi életre készen allok... (amikor elvégzem az isko-
lat, egyetemet)...”



A felndtté valashoz nem csak testileg kell ,,feln6ni”, de lelkileg és szoci-
alisan is (41. abra).

Alkossatok harom csoportot (,fiziolégusok”, ,pszichologusok?”,
»szociologusok™) és osszatok fel egyméas kozott a 158-161. olda-
lon Iév6 anyagot.

Készitsetek beszamolot és mutassdtok be az osztalynak.

a novés befejezddése

anyagi fliggetlenség
teljes jogi felelGsség
egészséges kapcsola-
tok létrehozédsanak
és fenntartdsanak
képessége
csaladalapitas és
megtartas képessége
kialakitott honpolga-
ri pozicio

a szervezet tokéle-

tesedése
A

A feln6tté valas
jellemzé6i

41. abra

A fiziologiai érettseg

az Onazonossag
és az életcélok
tudatositasa

értékrendek
kialakulasa

fontos dontések
hozatalanak
képessége

az érzések és a
viselkedés tuda-
tos iranyitasa-
nak képessége

A serdil6kortak barmely csoportjat vizsgédlva azt tapasztaljuk, hogy

tagjai fizioldgiai fejlédésének Gteme eltérd (42. abra).

42. 4bra. Kortarsak



Egymast dsszehasonlitva kortarsainkkal, egyesek kényelmetlendil érez-
hetik magukat amiatt, hogy gyorsabban vagy lassabban fejlédnek tarsaik-
nal. Ezzel nem érdemes foglalkozni. A fizioldgiai érés id6pontja genetikailag
van kodolva, és ebben jobban hasonlitotok szuléitekre, mint barataitokra.
Ha a gyerek normaélis feltételek kozott él és helyesen étkezik, fizioldgiai
érése magatél megtorténik.

A feln6tté valas fiziologiai kritériuma a novés befejez6dése, a szervek
és szervrendszerek, azon belll is a reproduktiv rendszer teljes kialakula-

korban fejezddik be.

A pszichologiai érettség

Egy hétéves gyerek agydnak mérete majdnem megegyezik egy feln6tt
ember agyaéval. 20 évvel ezel6tt Ugy gondoltdk, hogy az intelligencia a
nemi érésig alakul ki. Ma mar tudjuk, hogy serdul6korban az agyban kar-
dindalis valtozasok zajlanak.
fejl6édéssel, mert bizonyos szellemi és érzelmi-akarati készségek megkdve-
telik az agy megfeleld tertleteinek kialakuldsat (43. abra).

Korotokban zajlik a logikus és absztrakt gondolkodas kialakulédsa, a
szokincs bévilése. A serdil6koriak masik jellemz6 sajatossaga a magas
érzelmi intenzitds és a gyakori hangulatvéaltozdsok. Reggel az 6romtél az
egekbe szdkhet, de néhany ora elteltével mar melységes mély kétségheesés-
be zuhanhat, s mindez semmiségekért, amikre révid id6 malva mar nem
is gondol.

A gyakori hangulatvaltozasok miatt néhanyan azt gondoljak, hogy
valami nincs rendben velik. Nem kell panikba esni, mert ezeknek a vélto-
zadsoknak a val6sagos oka fizioldgiai eredetli, a hormonok magas koncent-
racidja és az idegrendszer mikddésének sajatossdgai. Ennek tudatositasa
és a csalad szeretete megkonnyiti a feln6tté valas folyamatat, az érzelmek
helyes kinyilvanitdsaban pedig segit az énkontroll.

A pszicholdgiai érettség el6feltételezi a viselkedés tudatos szabélyoza-
sat, az ember személyiséggé valasat. A pszicholdgiailag érett személyiség
tudatositja dnazonossagat és életcéljait, képes gy cselekedni, ,,ahogyan
kell”, és nem Ugy, ,,ahogy akarok”, képes cselekedni masok és hizonyos szo-
cialis értékeknek (erkélcs, baratok, csalad, tdrsadalom) megfeleléen.

A szocialis érettség

A szocialis érettség kritériumai a tarsadalom fejlettségét6l és az adott
kulturatol fuggnek. A fejlett orszagok tobbségében a szocidlis érettséget
a sajat sorsunkrdl valé 6nalld dontés képességéhez kotik. Ezekben az
orszdgokban a fiziologiai és szocialis érettség kozotti kiilénbséget 7-9 évre
teszik, mialatt az embernek sok mindent meg kell tanulnia ahhoz, hogy
élhessen jogaival és teljesithesse a felndtt ember kdtelezettségeit.

A szocialis érettség egyik sajatossaga 18 éves korban a teljes jogi fele-
I6sség kotelezettsége.



A tervezésért, a logikus
és stratégiai gondol-
kodasért, a megfontolt
viselkedésért felelds.
11-12 éves korban
gyors fejlédésnek

indul, szamtalan
idegduc talalhatd
benne.

Homlok-
lebeny

Régebben azt gondolték, hogy ez a
része az agynak a mozgaskoordina-
cioért felel. Azonban kiderult, hogy

szerepet jatszik a gondolkodas
folyamatainak iranyi-
tdsédban.

A kutatdsok bebi-

zonyitottak, hogy
serdilékorban a

kisagy tovabb nd

és dontd valto-

zasokon megy

keresztl.

Kisagy

Agyalapi
mirigy

A limbikus rendszer része és szoros kapcsolatban all az érzelmek-
kel. A legfrissebb kutatadsok igazoltadk, hogy a serdil6kortak érzel-
mi reakcidikban gyakrabban vesz részt az agynak e része, mint
az analég homloklebeny, mely a feln6ttek érzelmi reakcioit ira-
nyitja. Tuddésok szerint ezzel magyardzhatéak a serdul6kordak

érzelmi reakcidi.

Biztositja az informécid

H cserét az agy jobb és bal fél-
B tekéje kozott. A kreativitd- |

H sért és dontéshozatalért fe-

lel. Serdilékorban dont6 val-

I tozasokon megy at. J

43. dbra. Az agy teriletei, melyek a serdilékorban fejlédnek



A szocialis érettség nagyon fontos jellemzéje a hatékony kommunikacids
képesség, a kapcsolatteremtés és megtartdsdnak képessége. Az ember szoci-
alis fejlédésének harom szakasza van: a teljes fligg6segtdl a fliggetlenségig,
ettdl pedig az egymasrautaltsagig.

Az agy nem teljes fejlettsége miatt a gyerekek csak egyszerd
dontéseket képesek hozni, sokszor nem tudatositjdk szavaik és cse-
lekedeteik lehetséges kovetkezményeit. Ezért a kiskoruak jogi fele-
I8sségre vonasa csak 14 éves kortdl lehetséges. Még igy sem minden
blncselekmeényért, hanem csak azokért, amelyeknek nyilvanval6 a
veszélye, amit még a kiskoru is felfog.

16 éves korig formalddik a befolydsolhat6sag elemzésének képes-
sége, az események fejlédésének el6rejelzése, a killonbdz6 lehetbsé-
gek értékelése és kovetkezményeik elGrelatadsa. Ezért a kiskoruak Uj
jogokat kapnak, kotelezettségeket és jogi felel6sséget viselnek.

Az ember csak 18 éves kortél szamit felndttnek: szakmat, mun-
kahelyet valaszthat, hdzassdgot kothet szllei beleegyezése nélkil is.

A csalad az élet legnagyobb értéke. Az emberek tobb-
sége csak akkor érezheti boldognak magat, ha végre-
hajtja sajatos rendeltetését, a nemzetség folytatasat.

t  OSSZEGZES J A feln6tté valasnak tobb mutatdja van: fizioldgiai,
szellemi, érzelmi, szocialis és lelki. A szocialis fejl6-
dés sokkal tovabb tart, mint a fizioldgiai.

Minden orszagban torvény irja el6 a hazassagkotés
also korhatarat. Ukrajnaban ez a filk szamara 18 év,
a lanyok szamara 17 év.



23. AZ IFJUSAG
REPRODUKTIV EGESZSEGE

Ebben a témaban:

* megismerkedtek az ifjusag reproduktiv egészségének helyzeté-
vel Ukrajnaban;

» megbeszélitek a korai nemi kapcsolatok negativ kovetkezmé-
nyeit;

» elemzitek a pszichoaktiv szerek negativ hatasat a reproduktiv
egészségre.

A reproduktiv egészségre hato tényezdk

A reproduktiv egészség a férfiak és nék azon képessége, hogy a termé-
kenység ideje alatt egészseges gyerekeket hozzanak vildgra. Ez nem csak
a szervezet szaporodasi rendszerének kialakulasat és mikodésében a ren-
dellenességek hianyat jelenti, hanem az ember pszichol6giai és szocialis
jolétét is biztositja.

1. Ismerkedjetek meg a serdil6kortak reproduktiv egészségé-
re haté tényezd6kkel (9. tablazat).

2. Hozzatok fel példakat arra, hogyan hathatnak ezek a ténye-
z6k a leendd sziil6k és gyerekeik egészségére.

9. tablazat
Kockéazati tényez6k Védelmi tényez6k
e tudatlansag * megel6z8 oktatés
* helytelen nevelés * hiztos csalad
* mitoszok és sztereotipiak, e fejlett kritikus gondolkodas és
melyek az ifjusagi kozegben el6- ellenallas a szocialis nyomasnak
fordulnak

+ cabersiaes Eletméd
« negativ példa (baratok, média) BYeszseges eletmo

- , oo » hdzassag el6tti erkdlcsi tisztasa
» orokletes és genetikai megbete- g g

gedések « a nemi szervek higiéniaja
* HIV/MAS nemi Gton terjed§ - orvostudomanyi és pszicholdgiai
betegsegek konzultaciok szabad hozzaférése

* pszichoaktiv szerek fogyasztasa e rendszeres orvosi ellendrzés

« a nemi szervek sérilései és (8-12 honaponkent)
megbetegedései



Az ifjusag reproduktiv egészségének helyzete
Ukrajnaban

A lakossag reproduktiv egészségének allapotat a sziuletésszam, a meg-
betegedések mutatdi, a gyermekagyi haldlozas, a csecsemd@halanddsag,
a nemi Gton torténd fert6zések elterjedésének mutatdi alapjan értékelik,
ideeértve a HIV-fert6zést is.

Tudtatok-e, hogy...

A XX. szdzad végére Ukrajnaban a nemi Uton terjedé meg-
betegedések kirobbandsa volt megfigyelhetd, hirtelen megndve-
kedett az abortuszok szdma és az ezzel kapcsolatos reproduktiv
egészségi problémak. 1997-1998 kozott a 15-17 éves serdiléko-
raak kdrében a szifiliszes esetek szdma 37-szeresére emelkedett.
Kés6bb ezt a helyzetet sikerilt stabilizalni. A fiatalok kérében a
nemi Uton terjed6 betegségek szintje tébb tizszeresére csdkkent.

Az egészségiigyben alkalmazott innovacios technolégiaknak
kdszonhetben csokkent a veszélyeztetett terhességek szama.
Ez pozitivan hatott az Gjszilottek egészségére: a sziilészeteken
haromnegyedére csdkkent a csecsemék megbetegedése.

A korszer(i technoldgidkhoz tartoznak azok az intézkedések
is, amelyek a magzat méhen bellli HIV-fert6zését el6znék meg.
Ukrajnaban a HIV-pozitiv n6k ingyenes megel6z6 gy6gykezelés-
ben részeslilnek, ami majdnem hétszeresére csokkenti a virus
adtadasdnak kockéazatat (2000-ben 27,8 %, 2014-ben 4,31 %).

2003-tdl megfigyelhetd a 15-24 év kozotti fiatalok korében
a HIV-fert6zések 0j esteinek egyértelm(i csokkenési tendenci-
aja: 22,8 % 2003-ban, 5,7 % 2015-ben. A szakérték szerint ez
az epidémiai helyzet stabilitasdnak és a megel6z6 oktatadsnak
koszdnhetd.

A korai szexualis kapcsolatok veszélye

5-16 éves korban befejez6dik a nemi érés periddusa, és a fiatalok elkez-

denek érdeklédni a mésik nem irdnt. Ebben az id6ben alakul ki egy kiilon-
leges érzés - a szexualis vonzas (libido).
A fiatalok egy része tartézkodik a szexualis
kapcsolatoktdl a hazassagig vagy id6sebb
korig. Es ennek jo oka van.

Mérlegelve a szexudlis kapcsolatokat,
a lany kockdaztatja a teherbe esést, béar
még nem késziilt fel erre sem testileg, sem
erkdlcsileg, sem anyagilag. A sziilés opti-
malis id6pontja 20—35 éves kor kozé esik.



1B

Ha a terhesség el6bb vagy kés6bb kdvetkezik be, tobbszérdsére né a kildén-
b6z6 szov6dmények kockazata.

A serdll6kori nem kivant varanddssag gyakran abortusszal végz6dik,
ez lelki sériilésekhez, a méh karosodasdhoz, vérzésekhez, a belsd szervek
gyulladasdhoz vezethet. Késébbi kdvetkezménye lehet a méhen kivili ter-
hesség és a medddség. Az els6 abortusz utani medddség kialakulasanak
kockézata kdzel 40%-ra né.

A korai szexualis élet kiilonbdz6 nemi Uton terjed6 fert6zésekkel fenye-
gethet (NUTF). Ezek kdz6tt megemlithetjiik a gonorrhedt, trichomoniazist,
szifiliszt, chlamydia-fert6zést, a nemi szervek herpeszét, a human papillo-
ma virust, valamint a hepatitisz B és C és a HIV fert6zést. Kdzel 40 féle
nemi Uton terjedd fert6zés ismert. Egyesek (gonorrhea, chlamydia-fert6-
zés), ha id6ben felismerik, gydgyithatok; el6fordulhat, hogy a megbete-
gedés tinetmentesen zajlik, és ezért negativ hatassal van a reproduktiv
egészségre. Mas fert6zések korokozdi megmaradhatnak egész életen at a
szervezetben (nemi szervek herpesze, a human papilloma virus, a B és C
hepatitisz).

Kilonosen veszélyes a HIV-fert6zés, mivel tinetmentes idészaka akar
tiz évnél is tovabb tarthat. A HIV-fert6zés nemi Uton torténd ataddsanak
kockazata nagyon magas (kiléndsen a fiatal lanyok esetében).

1. Olvassatok el a kovetkez6 torténetet, amelyhez hasonl6 akar
kortarsaitokkal is megtdrténhet (44. abra).

Maxim az iskola utan taldlkozott
Ilonaval, és elhivta motorbiciklizni.
A lany azonnal beleegyezett, hisz Ma-
xim mér régodta tetszett neki. ,,Fontos,
hogy ne okozzak neki csalddést” - gon-
dolta a lany.

Amikor egyedll maradtak, Maxim
fizikai kozelséget ajanlott fel, és llona
nem mondott ellent...

Masnap meglatta Maximot az isko-
laban. Koészont neki, de a fid még felé
sem nézett. A lany aggodott néhany
héten keresztil, kereste az alkalmat,
hogy taladlkozhasson Maximmal (aki
ellenkez6leg, mindenképp kerilte 6t). Hamarosan megértette, hogy
vérandds...

44, 4bra



2. Alkossatok négy csoportot, beszéljétek meg egymas kozott, és
mondjatok el az osztalynak, milyen kdvetkezményei lehetnek
az esemény lehetséges folytatdsanak.

1. csoport: a sziil6k nyomasara Ilona és Maxim beleegyeznek
a hazassagba.

 Milyen lelki és anyagi problémak allnak el&ttik?

» Készek-e megoldani 6ket?

» Képesek lesznek-e folytatni a tanulast?

 Van-e esélye annak, hogy ez a hazassag tartds lesz?

2. csoport: llona mérlegeli az abortuszt - a terhesség mester-
séges megszakitasat.
» Milyen hatéssal lesz ez a testi egészségére?
» Milyen hatéssal lesz ez llona és Maxim lelkiallapo-
tara?

3. csoport: llona Ggy dont, megszuli a gyereket.
» Milyen hatasa lehet ennek az 6 és gyereke egészségére?
» Lesz-e esélye annak, hogy llona folytassa a tanulast?
» Milyen kdvetkezményei lesznek ennek Maximra nézve?

4. csoport: llona Ggy dont, megsziuli a gyereket és 6rokbe
adja.

* Hogyan fogja magat érezni a lany a jov6ben?

* Milyen hatassal lehet ez a kés6bbi hazassagara?

» Hogyan fogja ez befolyasolni a gyereke sorsat?

A pszichoaktiv szerek hatasa
a reproduktiv egészségre

A dohany, az alkohol és a narkotikumok negativ hatast gyakorolnak a
férfiak és a n6k reproduktiv egészségének minden alkotéelemére: a fogam-
20 képességre, a terhesség és szilés lefolyasara, a gyerek életképességére,
testi egészségére, sikereire a tanulasban, ajellemére sth.

A pszichoaktiv szerek fogyasztdsa a magzat testi és szellemi fejlédésé-
nek visszamaradasahoz vezet. Ezt a visszamaradottsdgot rendszerint mar
nem lehet kompenzalni az élet folyaman, és a veleszuletett rendellenessé-
gekhez soroljak 6ket: ez lehet testi vagy szellemi visszamaradottsag.

A pszichoaktiv szerek negativan hatnak a terhesség és a szulés folya-
matara. Fogyasztasuk hatdssal lehet a méhlepény rendellenes elhelyez-
kedésére, id6 el6tti levaldsara, ami veszélyezteti az Gjszulott életét, s6t az
anyaét is.

Ha a sziil6k pszichoaktiv szereket fogyasztanak, az hatassal van a gye-
rekek testi és szellemi fejlédésére a sziiletés utan, mivel nem kapnak meg-
felel6 gondozast és nevelést az egyik vagy mindkét szil6 kabitoszer-fliiggd-
sége miatt. Ezenkivil a kdbitdszerfliggd csaladokban él§ gyerekek hozzéa-
juthatnak pszichoaktiv szerekhez, és szileik példajat kdvetve elkezdik a
kabitdszerezést.



A dohéanyzas

A dohéanyzas a néknél medd6séget okozhat. A tudosok bebizonyitottak,
hogy a dohanyflistben lév6 anyagok pusztitjak a petesejteket. Hatdsa alap-
jdn a dohényzas olyan, mintha eltavolitottdk volna az egyik petefészket.

Sok bizonyitéka van annak, hogy a terhesség alatti dohanyzas nagyon
karos a magzatra, mivel megneheziti az oxigén és a tapanyagok szallitasat
a magzat részére. Megemeli a kovetkez8 folyamatok kockéazatat:

» a vetélést, az id6 el6tti sziilést, a halvasziletést;

« a gyerek nem megfelel6 sullyal vald sziiletését;

» az Ujsziloétt hirtelenhalédl-szindrémajat;

« léguti fert6zéseket, asztma kialakuléasat, flilgyulladést.

Az alkoholfogyasztas

Gyakori kovetkezmeénye a férfiak és nék medd6sége. Rendkivil veszé-
lyes varandossag alatt alkoholt fogyasztani, mivel az athatol a méhlepé-
nyen. Ezért a gyerek vérében az alkoholkoncentracié olyan mérték(, mint
az anyanal. Az alkoholfogyasztas korai vetéléshez vezethet.

Az alkoholista szul6knek gyakran szilletnek testileg és szellemileg
fogyatékos gyerekei, ennek altalanos elnevezése magzati alkohol szindré-
ma. A magzati alkohol szindréma tiinetei: a novekedési elmaradas a fej-
korfogatban, arc- és végtag-rendellenességek, szivhibak, a felsd allkapocs
ellaposodasa, szellemi fogyatékossag és fokozott érzelmi allapot.

A kabitészerek fogyasztasa

Kébitészerek (heroin, kokain, marihudna stb.) fogyasztidsa a varan-
dossag alatt emeli a magzat velesziiletett rendellenességi kockazatat, id6
el6tti és halvasziletést okozhat.

Az alkoholhoz hasonldan a kabitoszerek is atjutnak a méhlepényen, és a
gyerek kabitoszer-fuggbéként sziilethet meg. Talaltak mar kokaint az Gjszii-
16tt agyaban, fejbérében, hajaban, majaban, vérében, szivében. Koncent-
racidja legnagyobb a méjban és az agyban. A méhlepényen keresztiil beke-
rilve a magzat vérébe, a kokain érgorcsot hoz létre, felgyorsitja a szivvereést,
megemeli a vérnyomast, agyvérzeéshez vezethet.

A reproduktiv egészség a férfiak és n6ék azon
(4Y képessége, hogy a termékenység ideje alatt egész-
séges gyerekeket hozzanak vilagra.
A korai szexualis élet nem kivant terhessé-
-J get eredményezhet, lelki traumékhoz vezethet,
kulénb6z6 nemi Gton terjed6 fert6zésekkel fenye-
get, ndveli a medd6ség kockazatat.

A pszichoaktiv anyagok fogyasztdsa negativ

hatast gyakorol mind a férfiak, mind a n6ék repro-
duktiv egészségére.

OSSZEGZES



4 P 24. A LEENDO SZULOK ISKOLAJA

Ebben a téméban:
 elgondolkodtok azon, mikor szeretnétek sziilék lenni;

* megismeritek a velesziiletett rendellenességek megel6zésé-
nek szabélyait;

* meggy6z6dtdk a gyerekvallalasra valo felkésziilés sziikséges-
ségeérél.

1. Az oOtletbdérze modszerét alkalmazva nevezzétek meg, mi
szlkséges egy Ujszulott szamaéara (szul6k gondoskodéasa, orvosi
felugyelet, babakocsi, kisagy, pelenka, jatékok...). Beszéljétek
meg, hogy ezek kozil melyek igényelnek fizikai er6t, anyagi
koltségeket, mas forrasokat.

2. Mondjatok el sorban, mikor alltok majd készen a csalada-
lapitasra és gyerekvéallalasra, mit szeretnétek addig elérni
(példaul, befejezni az iskolat, szakmat szerezni).

A velesziletett rendellenességek megel6zése

Amikor a leend6 sziil6ket megkérdezik, kit szeretnének jobban: kisfiut
vagy kislanyt, a valasz gyakran a kovetkezd: ,Ennek nincs jelent6sége.
A f6 az, hogy a gyerek egészséges legyen”.

Sajnos a gyerekek nem mindig szlletnek egészségesen, ilyenkor a
szUl6k nehézségekkel allnak szemben, hogyan kiizdjenek a gyerekért.
Kulondsen fajdalmas ez, ha olyan okokbdl kdvetkezik be, amit kénnyen
meg lehetett volna el6zni. Ezért minden fiatalnak tudnia kell azokat a
fontos informéciokat, hogyan tudja megovni leend6 gyereke egészségét és
megel6zni a velesziiletett rendellenességeket.

A leendd terhességre valo felkésziilést a fogantatas elétt harom hdnap-
pal érdemes elkezdeni. Ez jelent6sen csdkkenti a veleszuletett rendelle-
nességek kockazatat. A gyermek szililetésének tervezésénél a szil6knek
felill kell vizsgalni életmddjukat, megvizsgaltatni egészségi allapotukat és
meghozni a sziilkséges megel6zési intézkedéseket.

£ .2» Olvassatok el azt a tizparancsolatot (tiz szabalyt), amit az
1, Egészségigyi Vilagszervezet adott ki a velesziletett rendelle-
nességek megel6zésére (45. abra).

Keressétek meg az érthetetlen részek jelentését.



10.

A velesziletett rendellenessegek
megelozésenek tizparancsolata

Minden né és férfi, akik elérték az ivarérettséget, lehetnek szul6k.

Legjobb, ha megtervezzik a terhességet. Kivanatos, hogy a leend6
terhességre vald felkészllést a fogantatas el6tt 3-4 honappal kezd-
jék el.

A szlletés el6tti vizsgalat, az egészséges varanddssag legjobb
garanciaja és fontos alkotdeleme a velesziiletett rendellenességek
megel&zésének.

Fontos, hogy minden né megkapja a rubeola elleni véddoltast leg-
alabb 2-3 hdnappal a megtervezett terhesség el6tt, de serdilékor-
ban az ideélis.

A terhesség alatt csak az orvos altal felirt gydgyszereket lehet
szedni az ajanlott dozisban. NE FELEDKEZZETEK EL sz6lni az
orvosnak a varanddssagrol!

. Az alkoholos italok karosak a varandossagra és a leendd gyermekre.

Ne dohanyozzatok és ne szivjatok be dohanyfiistét varanddssag alatt.

. Taplalkozzatok teljes értéklen, fogyasszatok megfelel6 mennyi-

ségli zoldséget és gyiimaolcsot.

Ha a né munkahelyén egészségét veszélyeztetd kockazati tényez6k
vannak, meg kell valtoztatni a munkafeltételeket.

A varandds ndnek és csalddjanak tudnia kell azokrol a lehetséges
tinetekrd6l, melyek eltérnek a normalistol, és azt is, hova fordulja-
nak e tinetek jelentkezésekor.

45. abra. A velesziletett rendellenességek megel&zése



£ Alakitsatok harom csoportot, és a tankdnyv segitségével
készitsetek kozleményeket a varanddssag megtervezésérdl és
a kovetkezdkrdl:

1. csoport: az életmad felllvizsgélatéardl,
2. csoport: az egészségi allapot vizsgalatardl;
3. csoport: megel6zési intézkedések meghozatalarol.

Az életmad felllvizsgalata

El8szor is ellen6rizzik testsulyunkat. A kell6nél kisebb testsuly a tap-
anyagok hianyahoz vezethet az anya és a magzat szervezetében, a suly-
tobbletnek szévédményei lehetnek a varando6ssag utolsé szakaszéban,
megemelkedhet a vérnyoma4s, az izuletek tovabbi terhelése és olyan tiine-
tek er6s6dése, mint a hatfajas és nehézlégzés. Novekedhet a terhességi
diabétesz kockazata.

A varanddssag alatt nem ajanljak a taplalkozas korlatozasat. Ezért a
teststlyt a varandossagig normalizalni kell. Ezt el6segiti a specialis diéta
és szakemberek altal meghatarozott tornagyakorlatok végzése.

Vessik el ilyenkor a mozgasszegény életmddot. Séta a friss levegdn,
a varandds n6k szadmara alkalmas tornagyakorlatok, az Gszas segitenek
a n6knek kdnnyebben megélni a varandéssagot, felkészilni a sziilésre és
meg6rizni alakjukat.

Rendkivil fontos mindkét sziil§ szamara, hogy lemondjanak rossz szo-
késaikrdl. A férjnek a dohanyzéasrol és az alkoholfogyasztasrol valé lemon-
déasa a legszebb ajandék a feleségnek és leendd gyermekének.

Szabalyozni kell a munkarendet és a pihenést, maximalisan csdkkentve
a stressz okozta megterhelést mindkét szulé esetében, kideriteni, hogy nem
hatnak-e rdjuk a munkahelyliikon karos tényezdk (vegyi anyagok, géazok,
rontgensugarak). Varandésoknak nem ajanlatos olyan helyen dolgozni, ahol
nagy a témeg, testileg és szellemileg tul vannak terhelve, atfazhatnak vagy
talhevilhetnek. A korszer( kutatasok nem bizonyitottdk a monitorok Kisu-
garzasanak negativ hatasat a magzatra, de ennek ellenére csokkenteni kell
a szamitogép el6tt eltdltott id6t.

Az egészségi allapot vizsgalata

A belgyogyésszal vagy a haziorvossal folytatott konzultacié elenged-
hetetleniil fontos, hogy kideritsék, voltak-e az el6z6 varandossag alatt
problémak, genetikai elvaltozasok, nemi Gton terjedd Uj megbetegedések,
kronikus betegségek, mint pl. asztma, magas vérnyomas.

A kronikus megbetegedésben szenvedd n6k nagy részénél a terhesség
rendben zajlik, de a lehetséges kockazatok miatt ezt is meg kell beszéIni az
orvossal.

Ha a kozeli rokonaidnak vannak orokletes betegségei, elengedhetetlen
a genetikai teszt elvégzése a betegséget hordoz6 gén kimutatasara. Ehhez
elegend6 az egyik hazastarsat megvizsgalni. Ha a gén jelen van, a masik
felet is megvizsgaljdk. Ha csak az egyik sziil6 hordozza a betegséget okozd
gént, az nem fenyegeti a gyermeket.



Fogorvosi vizsgalaton is at kell esni el6zetesen, hogy elkeriiljék a ront-
genvizsgéalatot a varanddssag idején.

Meg kell ejteni azokat a laboratériumi vizsgalatokat is, amelyeket az
orvos javasol: meghatérozni a vércsoportot és a rhesus-faktort, a védettsé-
get a rubeola virussal és a toxoplazmdzissal szemben.

Megel6zési intézkedések

Az, aki nem rendelkezik rubeola virussal szembeni immunitassal, véd&ol-
tast kap. A véddoltast kovetd hdrom hdnap alatt tartozkodni kell a fogam-
zastol. A rubeola cseppfert6zés, illetve leveg6 utjan terjed. Korokozoéja sulyos
fejlédési zavarokat okozhat a magzatnak (stiketség, vaksag, sziv-, ideg- és
véazrendszeri megbetegedések), killéndsen akkor, ha az anya terhességének
korai id6szakdban fert6z8dott meg.

A toxoplazma egy parazita, amely nem megfelel6en hékezelt husban,
macskalrilékben és fert6zott talajban talalhat6. Az egészséges felndtt
emberben a toxoplazmoézis influenzaszer( tunetekkel jar. Viszont varan-
déssag alatt a magzat haldldhoz, vetéléshez vezethet vagy fejlédési rendel-
lenességekkel vald szuletéshez. Ha nincs védettség a toxoplazma ellen, ne
takaritsuk a macskaalmot, rendszeresen mossunk kezet a macskaval valé
mindenfajta kontaktus utan, a kerti munkakat végezzik keszty(iben.

Az ajanlott megel6zési intézkedések kozé tartozik a n6k szdmara a folsav,
és mindkét partner szamara vitamin és az dsvanyi anyagok komplex szedése
harom honappal a tervezett fogamzas el6tt.

Klinikai kutatasok bebizonyitottdk, hogy a folsav szedése emelt dozis-
ban 12 héten keresztiil a fogantatas el6tt és utan jelent6sen csdkkenti a vele-
sziletett fejlédési rendellenesség kockazatat. A folsav a B-vitamin csoport-
hoz tartozik, a gabonafélékben, citrusfélékben, hivelyesekben, a zdldszin(
z6ldségekben, petrezselyem zdéldjében, tejtermékekben talalhaté.

A felkésziilés a gyermek sziiletésére a leend6
szUl6ktdl specidlis ismereteket és felel6sségérzetet
kivan.

Az Egeészséglgyi Vilagszervezet kidolgozott egy
tizparancsolatot (tiz szabalyt) a velesziletett ren-
dellenességek megel6zésére.

A gyermek sziiletésének tervezésénél a sziil6knek
felil kell vizsgélni életmodjukat, megvizsgéltatni
egészségi allapotukat és meg kell tenni a sziiksé-
ges megeldzési intézkedéseket.



25. A HIV/AIDS: KIHIVAS AZ EMBERNEK

Ebben a téméban:
« felidézitek a HIV-fert6zés Utjait és a védekezés modjait;

* megtanuljidtok értékelni a HIV-fert6zés kockazatat az
élethelyzetekben;

« megismeritek a HIV diagnosztikajanak legbiztosabb maod-
szerét;

» kidolgozzatok a legfontosabb készségeket a HIV/AIDS-
megel6zése terén.

Mar tobb éve ismerkedtek a HIV/AIDS-szel kapcsolatos informacidk-
kal. Ebben a témaban 6sszegzitek mindazt, amit errél a probléméardél tud-
tok, és Uj dolgokat is tanultok.

1. ldézzétek fel, mitjelent a HiV, AIDS, NUTF rovidités.

2. Beszéljétek meg a kovetkez6 kérdésekre adott valaszokat:

 Mia neve annak a megbetegedésnek, melynek kérokozo-
ja a HIV-virus?

e Mi az immunhiény?
* Mi a szindréma?
« Vajon a HIV és az AIDS egyazon dolog?

« Miért helytelen a kovetkezd kifejezés: ,,megfert6z6dni
AIDS-szel™

» Megfert6zédhet-e a haziallat HIV-virussal? Miért?

A HIV-fert6zés terjedésének atjai

A HIV-virus a szervezet tobb valadékabdl (nyal, kénny, izzadsag, vize-
let) is kivalaszthatd, de veszélyes koncentracioban csak a vérben, a nemi
szervek valadékaban és az anyatejben talalhat6. Ebb6l kiindulva a HIV-
fert6zés terjedésének harom atjat kilonboztetjik meg.



1. A vér Gtjan terjed6 HIV
* Az ember megfert6z6dhet vératdmlesztés és szervatiltetés

soran. Hogy ezt megel6zzék, allami szinten valdsitjak meg
a donor vér- és szervtesztelését.

» Megferté6zhetik az embert a kozmetikai eljardsoknal hasz-
ndlatos nem steril eszkézokkel (példaul testékszer (pier-
cing) felvitelekor vagy tetovalaskor).

» Megfertézhetik az embert nem steril injekcids tlvel véddol-
tasok, sebészeti beavatkozasok vagy fogdaszati kezelés
alkalmaval.

» A fertézés veszélye fennforog akkor is, ha HIV-virussal fer-
t6zott vérrel keriiliink kontaktusba (példaul, ha fert6zott
vér kerul a szembe).

2. A nem biztonsagos nemi kapcsolatok Gtjan terjedé HIiV

Az emberek tdbbsége a nem biztonsagos nemi kapcsolatok
révén fert6z6dik meg.

e Nem biztonsdgos nemi kapcsolat az 6vszer nélkili nemi
kapcsolat.

3. A fert6zo6tt anyatol gyermekének atadott HiV

e HIV-fert6zott anyatdl sziletett gyerekek a terhesség vagy
a szllés alatt fert6z6dhetnek meg. A fert6z6dés valoszind-
sege 30%. A HIV-pozitiv n6knek megel6z6 gydgykezelést
javasolnak, ez lényegesen csdkkenti a gyerek megfert6z6-
désének kockazatat.

* Néha el6fordul, hogy a gyerek megfert6zdése az anyatejjel
valé taplalas alatt torténik.



A HIV-vel valé fert6z6dés feltételei

Abban az esetben, ha veszélyes HIV- o
koncentraciot tartalmazo6 nedv a vérbe vagy =~ HIV-fert6zés
anyalkahartyara keril, az ember megfertg- ~ eldfordulhat:
z8dhet. A b6r a leghiztosabb védelem a HIV * hajelen van a virus;
bejutasa ellen, természetesen csak akkor, + ha megfelels a meny-
ha ép, nincsenek rajta vagasok, szdrasok, nyisége;
sebek, fekelyek. =~ . L « haaHIV a nyélka-

A nemi Uton terjed6 fert6zések novelik . s -

o P ) hartydn vagy a sérilt

a HIV-fert6zés esélyét. Ezeket még a ,,HIV- . . .

oy ., - . . b6ron keresztil a vér-
fert6zés kapujanak” is nevezik, mert akik keringéshe keril
NUTF-fert6zottek, azok esetében a HIV-fer- '
t6zés kockazata tizszeresére n6. Ez azért
van, mert a nyédlkahértya kdzelében koncentrdlodnak a HIV-fert6zésre érzé-
keny immunrendszeri sejtek.

A HIV-fert6z6dés Gtjait és feltételeit ismerve, megtanulhatjuk értékelni
annak kockazati szintjét.

Nincs kockazat, ha nem érintkezink fert6zott testnedvvel vagy ha
nagyon alacsony annak koncentréacioja.

Kicsi a kockazat (elméleti), ha jelentéktelen az érintkezés fert6zott
vérrel vagy méas nedvekkel.

Nagy a kockéazat, ha jelent6s az érintkezés a fert6zott vérrel vagy
maés testnedvekkel.

1. Alakitsatok harom csoportot és nevezzetek meg minél tébb
élethelyzetet (a példat a 46. 4bra tartalmazza):

1. csoport: a HIV-fert6zés nagy kockazatara;

2. csoport: a HIV-fert6zés kisebb kockéazatéra;

3. csoport: amikor nem térténik HIV-fertdzés.
2. Mutassatok be munkaitokat, tisztdzzatok a vitas helyzete-

ket.
Nagy a kockazat Kicsi a k’ock_azat Nincs kockéazat
(elméleti) m
Injekciét adni egyazon o
fecskendd6vel. Masok sebének HIV-pozitiv embe-
i . kezelése kesztyfj rekkel baratkozni.
Bevagasokat csinalni a nélkill i
béron olyan késsel, amit ' fE_gydmgdenceben
masok is hasznaltak. Mesterséges leg- urdent.
. . . zés végrehajtasa. HIV-fert6zottek
Nem bthOnsagOS nemi altal készitett
kontaktusok. ételt fogyasztani.
46. abra

17



Hogyan nem terjed a HIV

Sokéves megfigyelések igazoljak, hogy az ember immunhianyéat okozd
virus NEM terjed cseppfert6zés utjan és otthoni koérilmények kozott (47.
abra).

NEM fert6zédhetiink meg HIV-vel, ha kézdsen esziink, iszunk, sporto-
lunk, kdzlekedési eszk6zben utazunk, egy medencében flrdink, torolkdzét,
mosdot vagy flrdészobat hasznalunk HIV-pozitiv emberekkel. NEM terjed
a HIV olelés, barati csok, kohdgés, tiisszentés, orrfolyas vagy izzadas altal.

NEM terjed a HIV vérszivo rovarok, példaul szdnyogok é&ltal sem.
Ennek négy bizonyitéka létezik.

” y Az e/sojarvanyiigyileg bizonyitott. Ha a HIV szinyogok

"'n**, altal is atadodna, akkor elterjedtségi teriilete is mas
*v /! lenne. A valdsdgban a HIV-vel legfert6zittebb teruletek
nem esnek egybe a szinyogok elterjedtségi teriiletével.

vV - A maésodik - ha ez igy lenne, akkor vildgszerte regiszt-

I V'v raltak volna fert6zott gyerekeket és id6skortuakat, akik
nem vér altal vagy fert6zott anyatol kaptak el a betegsé-
get. De ilyen nincs.

A harmadik - a szinyogok a szlras alatt sajat nyalukat fecskende-
zik a szervezetbe, nem pedig az el6z6 &ldozat vérét. Egyes fert6z6
betegségek korokozoi (példaul a malaria) képesek szaporodni a szU-
nyogok nyalaban, de a HIV nem.

A negyedik - a szunyogok nem csipnek egymas utan kétszer. A csi-
pés utan egy bizonyos ideig ,,pihennek”. Ez elegendé ahhoz, hogy a
HIV elpusztuljon a szunyog szervezetében.



A megbetegedés lefolyasa HIV-fert6zéskor

HIV-fert6zésnél a megbetegedés harom féazisat kulonboztetjik meg:
»ablak periédus” tinetmentes allapot, AIDS-allapot (48. abra).

>

SAblak Tlnetmentes allapot AlDS-allapot
periédus” 6 honaptol akar 6 honaptol
2.12 hét 10 évnél tobb is lehet akar 2 évnél
tobb is lehet
L Tiinetek hianva va Az altaldnos immunhiany
Az emberek tobbsége Ay i va . gy,_ kovetkeztében kiilonb6z6
nem erzekeli, hogy néhany tunet megjelené fert6zések alakulnak ki
fert6zott, de vannak, se: stlyvesztés, tulzott indulatd d
akik rovid id6re meg- faradékonysag, izzadas, vagy rosszindulatu daga-
betegszenek. hasmenés. natok, melyek halalhoz
vezetnek.
v
3 A vérben megjelennek az antites- F- Az altaldnos
HIV-fert6z6dés. tek, ezek valodszindsithetik a immunhiany
HIV-fert6zés diagnozisat. V- kialakulasa. ]

48. abra. A HIV-fert6zés fazisai és azok jellemzése

Fontos tudni, hogy a HIV-fert6z6tt emberek:
» tlnetmentesek akar évekig is;
e jol érzik magukat és egészségesnek néznek Kki;
» aktivan mozognak, dolgoznak, jé étvagyuk van;

» megbirkdznak a fert6zésekkel, példaul influenzasok lesz-
nek, de gyorsan meggyégyulnak;

* nem tudjdk, hogy fert§zottek és megfert6zhetnek méso-
kat.



Hogyan védekezziink a HIV ellen

A HIV-fert6zés megel6zésével kapcsolatos intézkedések allami és egyéni
szinten valdsulnak meg.

A HIV/AIDS megel6zése allami szinten

Az allami intézmények HIV-fert6zéssel kapcsolatos tesztelést végeznek,
biztositjAk a donorszervek és a vér ellendrzését, a biztonsagi intézkedések
betartdsat a korhazakban, hogy elkeriiljék a nem steril eszk6zok altal oko-
zott fert6zéseket.

A HIV-fert6zés terjedését lassithatjak az anti-
retroviralis kezelések (ART), els6sorban a terhes
nék szamara, hogy megelézzék a HIV atadasat
az anya altal.

A megel6z8 oktatas a leghatékonyabb intézke-
dés az epidémia ellen. ,,Jelenleg minden méasodik
emberre, aki elkezdi az antiretroviralis kezelést,
ot Gj fert6zott jut. Ha nem teszink lépéseket
arra, hogy intenzivebbé tegyik a HIV megels-
zését, nem tudjuk majd megtartani az elmdalt
években elért sikereket, és az egyetemes hozza-
férés politikaja egyszeriien csak ambiciozus terv

marad”- jelentette ki Peter Piot, az Egyesiilt Nemzetek HIV/AIDS program-
janak volt igazgatoja.

Az egyéni védelem képlete

Egyéni szinten a HIV-fert6zés kockazatat ugy lehet elkerilni vagy
jelentésen cstkkenteni, ha alkalmazzuk a kdvetkez6 egyszerl képletet:
,Onmérséklet, hiiség, ovszer, sterilitas”.

Onmérséklet - a szexudlis kapcsolatok hianya.

H(iség - a hdzastarsak vagy nem fert6zott szexpartnerek kdlcsénés
hiisége.

Ovszer - 6vszer hasznéalata minden olyan alkalommal, amikor a leg-
kisebb gyanuja is felmerul annak, hogy a szexpartner HIV-fert6zott.
Sterilitds - olyan nem steril orvosi és kozmetikai eszkézok haszné-
latanak elkerulése, melyek szirnak vagy vagnak.

A legbiztonsagosabb védelem a HiV és a NUTF elkeriilésére: tartoz-
kodas a szextdl és a nem fert6zott szexpartnerek (héazastarsak) kélcsonds
hiisége. Egyetlen fogamzasgatldo sem garantalja a 100% védelmet a NUTF-
tal szemben, annak ellenére, hogy helyes megvalasztdsa és hasznélata
jelentésen csokkenti a fert6zés esélyét. Azokkal a NUTF-fert§zottekkel
szemben, akik a mindennapi kapcsolatokban fert6znek, be kell tartani a
személyi higiéniat.

Az egyéni védelem képletének mely 6sszetevdi a legaktudli-
sabbak a kilonb6zd koru és csaladi allapotd emberek esetében
(serdulékornak, hazastarsak...)? Hogyan gondoljatok, miért?



A HIV és a hepatitisz B és C diagnosztikaja

A HIV azt az immunrendszert timadja, amely 6vja a szervezetet a
fert6zésektbl, ezért a HIV-fert6zést tiinetek alapjan nem lehet diagnosz-
tizalni, mivel ezek annak a betegségnek a tlinetei, mely az immunhiany
miatt alakult ki.

Az egyetlen legbiztosabb mddszer az antitestek tesztelése, hogy meg-
tudjuk, jelen van-e a HIV a szervezetben vagy nincs.

A tesztelést meg lehet csindltatni minden HIV/AIDS elleni kézpontban,
sok &llami és magéan egészségugyi intézményben. A teszt dnkéntes, ano-
nim, bizalmas és ingyenes.

» Az Onkéntesség azt jelenti, hogy senkinek nincs joga rdkényszeriteni
az embert, vegyen részt HIV-fert6zés vizsgalaton, de a véradok, bizo-
nyos orvoscsoport és tudomanyos munkatarsak szamara kotelezd.

Az anonimitas aztjelenti, hogy az emberek nem kotelesek megmon-
dani neviket, csak akkor, ha akarjak.

* A bizalmassag a teszteredményeket érinti: a paciensnek joga van
az orvosi titoktartashoz. A diagndzis felfedése engedély nélkil jogi
kévetkezményekkel jar.

* Az ingyenesség azt jelenti, hogy az allami egészségligyi intézmé-
nyekben ezt az analizist téritésmentesen végzik.

Ateszt eldtt és utdn konzultaciét ajanlanak. A konzultans elmagyaraz-
za a teszt elvégzésének menetét, ismerteti, mikorra lesz kész az eredmény.
Negativ eredmény esetében informal a fert6zés atjairdl és a HIV-vel szem-
beni védekezés mddjairél. Ha a teszt pozitiv, a konzultans lelki tamogatést
biztosit és felkésziti a pacienst arra, mit kell a gyakorlatban cselekednie.

A hepatitisz B és C fert6zés lefolyasa szinte észrevehetetlen. A virust
nemi Uton lehet megkapni vagy fert6zott vérrel szennyezett orvosi és a
mindennapi életben hasznéalt eszkdzokkel (fogaszati kezelés, manikir,
tetovalas, borotvalkozési eszkozok, fogkefe). A virusos hepatitisz tesztet
mindenki végezze el: az ember addig tagja a kockazati csoportnak, amig
megtudja, hogy fert6zott vagy sem. A hepatitisz B és C gydgyithato, a tesz-
telés ingyenes.

Sajat kuldetés

Ti vagytok Ukrajna &llampolgérainak elsé generacidja, akik megala-
pozott megel6z6 oktatdsban részesultok. Ennek kdszénhet6en sokat tudtok
a HIV/AIDS problémardl. Emlékezzetek a ratok ruhazott kildetésre, adja-
tok at tudasotokat masoknak is. Ezt figyelembe véve meg kell tanulnotok
vélaszolni a bonyolult kérdésekre, ismerni a hiteles forrdsbdl szarmazé
informaciot, fejleszteni az érdekképviselet képességét.

Gyakoroljatok a bonyolult kérdésekre valé valaszadast:
» olvassatok el a 178. oldalon 1év§ kérdéseket és valaszokat;

» tegyetek fel egy-egy kérdést ebbdl a témabol barkinek a
csoportbol;

» beszéljétek meg a lehetséges valaszokat.



Megfert6z6dhetiink-e HIV-vel, ha olyan sportot (zlink, ahol kapcso-
latba kerilink egymassal?

Egyetlen esetet sem tartanak nyilvan, amikor csoportos sportot
(iz6 emberek megfert6z6dtek volna vagy megfert6zhettek volna
méasokat. JO példa erre a kosarlabdazé Magic Johnson, aki el6sz6r
abbahagyta a sportolast, majd Ujrakezdte. EIméletileg a fert6zés
megtdrténhet, ha a HIV-pozitiv sportold vére a mésik sportol6 sebé-
be keriil. Figyelembe véve ezt, ha vérzés alakul ki, célszer( elallita-
ni a vérzést, fertdtleniteni és sebtapasszal vagy kotszerrel befedni a
sebet. Az els@segélyt kesztylben kell végezni.

Mennyi ideig tarthat a HIV-fert6zés tiinetmentes allapota, ha az
ember nem szed antiretroviralis gyogyszereket?

Amerikai kutatasok adatai alapjan az AIDS-tlinetek megjelenése:
* az els6 év végére - 0 %;
e a harmadik év végére - 3 %;
» az otodik év végére - 12 %;
* a nyolcadik év végére - 36 %;
» atizedik év végére - 53 %;
» atizennegyedik évben - 68 %.

Az antitestekre végzett teszt mindig a hiteles eredményt mutatja?

Az eredmények 99 %-ban hitelesek. De az ,,ablak periédusban” nem
mutat megbetegedést. Ezért ha a tesztet az esetleges fert6zés elsé
heteiben végzik el, az negativ lesz, harom hoénapon belil meg kell
ismételni (a tesztek kozott vigydzni kell a megfert6z6dés kockéaza-
tara).

Kell-e mindenkinek HIV-tesztet végeznie?

Ha az ember nem kerult kockazatos szitudcioba (példaul, nem
fogyasztott kabitdszereket, nem volt nemi kapcsolata), nincs mitél
tartania és nem kell HIV-tesztet csinalnia. Ha nem, akkor érdemes
megcsinaltatni, hogy kés6bb nyugodtan érezze magét. Ha a teszt
HIV-fert6zést mutat, az orvostdl konzultaciot kell kérni, elvégezni
az el6irasokat, Ugyelni az egészségre. Fontos megtenni mindent
masok védelmében.

Kell-e mindenkivel tudatni a HIV-pozitiv statuszt?

A tdrvények szerint az ember nem koteles ezt megtenni az isko-
laban, a munkahelyén és még az orvosi rendel6ben sem, példaul
a fogaszaton. Az orvosoknak barkivel szemben be kell tartania a
biztonsagi el§irdasokat (mintha mindenki HIV-fert6z6tt lenne). De
létezik felel6sség a veszélyes betegségek szandékos fert6zésével
szemben. Ezért ha valaki, tudvéan azt, hogy HIV-pozitiv statusza
van, és ezt nem mondja meg szexpartnerének és megfertdzi azt,
akkor biintet6jogilag felel6sségre vonhaté.



Kérdezzétek meg szuléiteket vagy barataitokat, hogy szeret-
nének-e megtudni tébbet a HIV-rél és az AIDS-rél. irjatok fel
kérdéseiket, készitsétek el a valaszokat.

Keressétek meg az interneten és toltsetek le szamitogépetek-
re az ,,Ovd meg magad a HIV-t6l” multimédias Utmutatét. Az
osszeallitdsaban és jovahagydasaban kortarsaitok vettek részt
és emelitek jartassagotok szintjét a HIV/AIDS problémarol,
érdekesen és hasznosan toltitek majd el az id6t. A letdltés
helye: http://autta.org.uaAia/resources/electronic/

A HIV-fert6zés terjedésének harom utjat kilén-
boztetjik meg: terjedhet vérrel, nem biztonsagos
nemi kapcsolat révén, fert6zott anyardl gyerme-
kére.

Kéztudott, hogy a HIV nem terjed otthoni kapcso-
latok és t&rsalgas atjan.

HIV-fert6zésnél a'megbetegedés harom fazisat
kilonboztetjuk meg: ,,ablak periodus”, tinetmen-
tes allapot, AIDS-allapot

A HIV-fert6zés megel6zésével kapcsolatos intéz-
kedések allami és egyéni szinten valosulnak meg.
YAz egyéni védelem képlete: ,,Megtartdztatas, hii-
ség, ovszer, sterilitas”.

Diagnosztizalni a HIV-fert6zést a tiinetek alap-
jan nem lehetséges. Ehhez antitest tesztet kell
végezni.


http://autta.org

_ 26. A HIV/AIDS:
KIHIVAS AZ EMBERISEGNEK

Ebben a téméaban:

« megismerkedtek Ukrajna térvényi rendelkezéseivel a HiV/
AIDS jarvany elleni kiizdelem terén;

e elemzitek a HIV-pozitivokkal szembeni meghélyegzés és
diszkriminaci6 okait és kovetkezményeit, megismeritek joga-
ik védelmét;

e megvitatjatok, jarvany idején milyen értékek noévelik a
védettség szintjét, és alakitjdk ki a tolerdns magatartast a
HIV-vel é16 emberek irdnt.

A hézi feladat eredményei alapjan ismertessétek a jarvany
lefolydsdnak statisztikajat a vilagban, Ukrajnaban és régio-
tokban.

Azo6ta, hogy felfedezték a HIV-virust, eltelt majdnem 30 év. Ez alatt az
id6 alatt a HIV/AIDS jarvany kiterjedt az egész vilagra. A legjobban azok
a terlletek érintettek, amelyek nem tudtdk mozgdsitani er6forrasaikat és
politikai akaratukat a jarvany lekizdésére. Kozottik vannak Kodzép- és
Dél-Afrika orszagai. Magas arat fizetnek korméanyaik tehetetlenségéért,
tobb millio az aldozatok szama és nagy a gazdasagi hanyatlas, mert a HiV/
AIDS jarvany ezen orszagok gazdasagat a lakossag egészségének romla-
saval fenyegeti.

Az utdbbi években a vilagtérképen ajarvany Gjabb gécai jelentek meg:
India, Kelet-Eurdpa és K6zép-Azsia orszagai. Sajnos Ukrajna az ,,0j hullam”
azon orszagaihoz tartozik, amelyek a legjobban szenvednek a jarvanytol.

2016 kozepére Ukrajndban hivatalosan kozel 290 ezer HIV-fert6zottet
regisztraltak, kdzel 40 ezren haltak meg AIDS-ben. A hivatalos HIV/AIDS
statisztikat gyakran ajéghegy csltcsanak is szoktak nevezni, mivel ez csak
azokat tartalmazza, akik HIV-teszten estek at. A HIV-fert6zottek és az
AIDS-ben meghalt emberek szamat csak hozzavet6legesen lehet megha-
tarozni.

A szakemberek értékelése alapjan Ukrajna fel-
nétt lakossadganak 1,63 % fert6zott. Ez azt jelenti,
hogy a jarvany egyre fenyeget6bb méreteket olt.
Aggodalomra ad okot, hogy a HIV-fert6zés atlép
a veszélyeztetett csoportok hataran és gyorsan
terjed nemi Gton a lakossag széles rétegeiben. Ha
régebben ezt a fert§zést f6képp az injekcids tit
alkalmazo6 kabitdszer-élvez6kkel és a szex-biznisz
képviselGivel azonositottak, akkor a HIV/AIDS
mai ,,arca” f6képp a szocialis jélétben éI6 fiatal nd
és gyermeke arca.



Ukrajna jogi rendelkezései a HIV/AIDS jarvany

A
nyilv

elleni kizdelem tertletén

HIV/AIDS jarvany elleni harc hatékony intézkedései allami szinten
dnulnak meg az emberek jogainak elismerésében és védelmében.

Amikor az emberek jogilag biztonsagban érzik magukat, kevesebben fer-
t6z6dnek meg, és a HIV-pozitivok és csaladjaik kénnyebben kiizdik le a

beteg
U

séggel kapcsolatos nehézségeket.
krajnaban progressziv jogalkotas van ajarvany elleni kiizdelem terén.

Ez garantédlja a HIV-fert6zés tesztelésének Onkéntes és bizalmas jogat, az
orvosi titoktartast, a HIV-vel él6 emberek szocialis biztonsagat. Problémat
jelent az, hogy néha ezen jogszabalyi rendelkezéseket megsértik vagy pénz-
hidny miatt nem tartjak be azokat.

AN

a

** Ismerkedjetek meg ,,Az emberek immunhianyat okoz6 virus
(HIV) altal kivaltott betegségek elleni kiuzdelemrgl és a HIV-
vei él6 emberek jogi és szocialis védelmér6l” szél6 ukran tor-
vény (2011. év) egyes cikkeivel. Beszéljétek meg a dokumen-
tum rendelkezéseit, melyek:

* biztositjak az ifjusag megel6zd oktatasat;

» biztositjak a HIV-vel él6k jogi és szocialis biztonsaganak
betartatasat;

* jogi felel6sséget allapitanak meg a HIV-pozitiv pacien-
sek hatranyos megkulonboztetése miatt.

4. cikkely. Az allam garantlja:

1) a HIV-fert6zés terjedésének megel6zése terén a lakossag kdrében
végzett tajékoztatd-oktatd tevékenység elsébbségét, az egészséges és
erkolcsos életmod alapelvét, a lelki értékeket és a felel6s magatartast
illetéen a szexudlis kapcsolatokban;

2) az egészséges életmod hirdetését;

4) elérhetdséget és megfelel6 minéségl tesztelést a HIV-fert6zés kimu-
tatdsa céljabdl, ezen belil is az anonimitast, a megel6zé és tovabbi kon-
zultacios segitség megadasat, valamint biztonsagot a tesztelés alatt a
vizsgalt és a vizsgalatot végz6 személyek szamara;

5) a lakossag rendszeres informalasat, azon belill a médian keresztil
is, a fert6z6dés okairol, a HIV-fert6zés atadasanak Gtjairdl, az egész-
séges és erkdlcsos életmod fontossagardl a HIV-fert6zés megel&zésével
kapcsolatban, a HIV-fert6zés altali megbetegedés elleni védekezés
intézkedéseirdl és eszkozeirdl, valamint a diagnosztizalas és a gyogy-
kezelés lehet6ségeir6l,;

6) beleértve a HIV-fert6zés megel6zésével kapcsolatos kérdéseket,
az egészséges és erkolcsos életmodrol, lelki értékekrdl, felelés maga-
tartasrol a szexudlis kapcsolatok terén, a tradiciondlis csaladi érté-
kekrdl, a gydgykezelésrdl, a HIV-vel él6 emberek és hozzatartozdik
ellatasarol és tamogatasarol, valamint az ilyen emberek mindennapi
diszkriminéciéjanak elfogadhatatlansdgarol és a tolerdns magatar-
tds kialakitasardl a kozép-, szakiskolak és fels6fok( intézmények
megfeleld tanmenetében;



» 9)tdjékoztatd-oktatd és rehabilitdcios munkat a tarsadalmi szerve-
zetek, a jotékonysagi és egyhazi szervezetek képviselinek bevonasa-
val a HIV-fert6zés megel6zése céljabdl azok kérében, akik kdbitoszert
és pszichoaktiv szereket fogyasztanak intravénasan;

e 11) szabad hozzaférést a szolgaltatdsokhoz a HIV-fert6zott terhes né
és Ujszulott gyermeke kozotti fert6zés atadasanak megel6zése terén;

» 13) a kdvetkezetes politika megvaldsitasat, amely arra iranyul, hogy
toleransan alljunk azon emberekhez, akik a HIV-fert6z6ttség magas
kockazati csoportjahoz tartoznak, és akik HIV-vel élnek;

e 15) a HIV-vel él6 emberek, csaladtagjaik, egészségligyi, szocialis
és mas munkasok szocidlis biztonsagat, akik a HIV-fert6zés elleni
megel6zés terlletén dolgoznak, valamint timogatas nyujtasat orvosi
segitség és szocidlis szolgaltatdsok formdajaban azok szamara, akik
HIV-vel élnek;

14. cikkely. A torvény el6tti egyenléség, valamint a HIV-vel él6 embe-
rek és a HIV-fert6zottség magas kockazati csoportjdhoz tartozok disz-
kriminacigjanak tilalma.

« 1 Azok, akik HIV-vel élnek, a HIV-fert6zottség magas kockazati
csoportjahoz tartozé személyek - Ukrajna allampolgarai, kilfoldiek,
hontalanok, akik folyamatosan Ukrajndban élnek, akik menekilt
statuszt kértek és akik megkaptak a menekiilt statuszt Ukrajnaban,
menedékkérdk, kulféldiek és allampolgéarsag nélkili személyek, akik
jogszer(en ideiglenesen tartozkodnak Ukrajna tertiletén, élvezik
mindazokat a jogokat és szabadsdgot, melyeket az Alkotméany és
Ukrajna térvényei, méas jogszabalyok el@irnak.

2. Az &llam garantadlja minden HIV-vel él6 ember és a HIV-
fert6zottség magas kockazati csoportjadhoz tartozé személy szamara
az egyenlé banasmodot, jogaik érvényesitésének lehetéségét, kiilono-
sen az adminisztrativ és a biroi jogvédelem teriiletén.

» 3. Tilos a HIV-fert6zéssel €l6 személyek diszkriminécidja és azoknak,
akik a HIV-fert6zottség magas kockazati csoportjahoz tartoznak.
Diszkriminacionak szamit az a cselekvés vagy tétlenség, ami egye-
nes vagy atvitt értelemben korldtozasokat hoz létre, megfosztva a
személyt megilleté jogaitdl vagy megaldzza emberi méltdsdgaban
egy vagy tobb vonatkozéasban valdsagos vagy lehetséges HIV-fert6zés
gyanujaval, vagy okot ad a személy besoroldsara a HIV-fert6zottség
magas kockazati csoportjaba.

24, cikkely. A jogi rendelkezések megsértése a HIV-fert6zés elleni
kiuzdelem terén fegyelmi eljardsokat, polgarjogi, adminisztrativ vagy bin-
tet6jogi felel6sségre vonast von maga utan, meghatarozott jogi rendben.



A HIiV-pozitivok stigméaja és diszkriminéacidja
A vilag, amelyben 40 millié HIV-vel él6 ember él, nem tud télik elhata-
rolédni. De még ma is gyakori a HIV-pozitivok megbélyegzése és
diszkriminacioja.
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kockéaztatnak. A HIV nem mutat specialis tiineteket, mint példaul Kkiutés
vagy mas kilsé jelek. Az ember hosszu évekig élhet egyiitt a HIV-vel,
kils6leg egészségesen, semmit nem tudva errél, megfert6zve masokat.

Gyakran hallani: ,,Jél van, éljenek maguknak, de ne jarjanak abba az
iskoladba, ahol amigyerekeink tanulnak, ne dolgozzanak a mi vallalatainknal,
ne készitsenek frizurat a fodraszatokban és ne kezeltessék fogaikat a mi
klinikainkon”. A diszkriminéacié hasonld megnyilvanulasaitol szenved a
HIV-vel él6 emberek tobbsége, feleségeik és férjeik, szileik és gyermekeik,
rokonaik és barataik. A valésagban ezeket a meggondolasokat az sziili, hogy
az emberek nem akarnak barmit is valtoztatni nézeteiken. Ha csak egy
pillanatra is elképzeled ennek kovetkezményeit, akkor kezded megérteni,
hogy sajat egészségedért a felel6sségednek masokra haritdsa nem csokkenti,
hanem ellenkez8leg, ndveli a fert6z6dés kockazatat.

A megbélyegzés és a diszkriminacio eldsegiti ajarvany terjedését. Ezek
a szegyenletes megnyilvanulasok tonkreteszik a HIV-pozitiv embereket a
sz6 szoros értelmében. Hiszen egészséglk az immunrendszer allapotatol
fligg, és a becsmérld megjegyzések nem csak megalazzak az embert
méltdsagaban, hanem gyengitik a virus altal befolyasolt immunrendszert.
Ez tudoméanyosan bizonyitott tény.

Gyakoroljatok megvédeni a HIV-pozitiv emberek jogait:
» olvassatok el a kérdéseket és a rajuk adott feleleteket;

*Al » készitsetek egy-egy kérdést és tegyétek fel csoportotok
XfHkKfIC barmely tagjanak;

« beszéljétek meg a valaszok lehetséges valtozatait.

nak ezt a diagnézist elmondani?
A HIV-fert6zés diagno6zisa nem akadalya barmilyen szakmai tevé-
V- kenységnek. A HIV-statusz felfedése személyes dolga mindenkinek.
= Az ember ezt a hatidrozatot 4gy hozza meg, hogy mérlegeli: ,igen”
vagy ,,nem”. Gyakran dnként fedik fel diagn6zisukat ismert emberek,
akik arra torekszenek, hogy harcoljanak a HIV-pozitivak meghé-
lyegzése és diszkriminacidja ellen. A toérvények szerint a HIV-pozitiv
személy csak szexpartnerének koteles errél beszamolni.

K' Tanithat-e HIV-pozitiv tanar iskolaban, és koteles-e az igazgatoja-

- Az ismer6sdm kezeltetni szeretné fogait egy modern klinikan, de ott
K megtagadjak a HIV-pozitivak kezelését. Felelni-e kell azért, ha eltit-
kolja az orvos el6l diagndzisat?

. A torvény nem ir el6 ilyen felel6sséget. Minden orvosnak be kell
V tartania pacienseikkel szemben a biztonsagi el6irdsokat, kiilénben
mindenki megfert6z6dne.

Azt mondtdk nekem, hogy mivel HIV-pozitiv vagyok, nem utazha-
tom kalféldre még turistaként sem. De honnan tudjak ezt az utazasi
irodaban? Lehetséges, hogy a korhazban tesznek pecsétet a személyi
igazolvanyomba?
A személyi igazolvanyba semmilyen bejegyzést nem tesznek. De
V' vannak orszagok, ahol a vizum kiadésénak feltétele az igazolas
" a HIV-statuszrél. Ennélfogva a vildgon barhova utazhat és teljes
értékd életet élhet.



SzOvetség az életért

Ahogy a tapasztalat is mutatja, a HIV/AIDS jarvany képes el6hivni a
legrosszabb és legjobb emberi tulajdonsagokatis. Alegrosszabb tulajdonsagok
akkorjonnek el6, amikor a HIV-pozitivok a megbélyegzés és diszkriminacio
aldozatai lesznek a rokonok, a baratok, ismerdsok, szomszédok, orvosok,
tanarok vagy &llami alkalmazottak részérél. A legjobbak pedig, amikor az
emberek dsszefognak a korméany tehetetlensége ellen vagy egyes személyek
ellen azért, hogy segitsenek és gondozzak azokat, akik a HIV-vel élnek.

Fontos megérteni, hogy a jarvanyt lekizdeni csak kdzos erével lehet,
bevonva a nemzetkdzi kozOsségeket, az orszagok kormaényait, &llami
intézményeket, civil szervezeteket, minden helyi k6z0sséget, csalddtagokat
és minden embert, figgetleniil a HIV-statuszatol.

1. Milyen HIV-szolgéltatdsok mikddnek varosotokban (jaréso-
tokban)? Milyen akciokat szerveznek?

2*. A HIV/AIDS elleni harc egységének szimbdluma 1991-tél a
piros szalag. Elevenitsétek fel, milyen céllal és milyen esemény
tervezte meg az emberek emlékére a piros szalagot.

Erkodlcsi értékek a HIV/AIDS elleni harcban

A ti nemzedéketeknek jutott az a komoly megprobaltatas, hogy csaladot
alapitson és gyereket neveljen a HIV/AIDS jarvany viszonyai kozott. Az
el6z6 nemzedékeket nem fenyegette ilyen veszély. De amit minden id6ben a
legjobban értékeltek —a hazassag el6tti tisztasag és a hazastarsi hliség -
nektek is segit majd. Ez a legjobb védekezés a HIV ellen. Ahogyan azt az
erkélcsiaranyszabaly mondja: ,, Tégy igy masokkal szemben, ahogy szeretnéd,
hogy veled tegyenek” Ez erdt ad ellentmondani a diszkriminéaciénak és
tamogatni azokat az embereket, akiknek arra sziiksége van.

Y Ukrajnaban progressziv jogalkotas van a HIV/
AIDS jarvéany elleni kuzdelem teriiletén. Problé-
métjelent az, hogy néha ezen jogszabdlyi rendel-
kezéseket megsértik vagy pénzhidny miatt nem
valdsulnak meg.

A HIV-pozitiv emberek meghélyegzése és diszkri-
minacidja megsérti jogaikat az egészségvédelem,
a munka, az oktatas teruletén, gyengiti azokat
az er6feszitéseket, melyek a jarvany elleni harcra
iranyulnak, megakadalyozza a hatékony megel6-
zést.

Az orokkévald erkolcsi értékek csokkentik a fia-
talok kiszolgdaltatottsdgat a jarvany alatt és el6-
segitik a HIV-vel él16 emberek jogainak védelmét.



OSSZEFOGLALO FELADATOK A 4. RESZ
1. FEJEZETEHEZ

1. Alkossatok hét csapatot. Osszatok el csapatonként a
tankényv 20-26. témat és készitsetek gondolattérképet
minden paragrafushoz.

2. Sorban mutassatok be a 20-26. téma alapjan elkészitett
gondolattérképeket.

3. Készitsetek kollazst az elkészitett gondolattérképekbél és
flggesszétek 6ketjol lathatd helyre az osztalyban.

20. A hatékony
kommunikacié

21. Az egészséges 22 A n

kapcsolatok kialakitasa

23 N2 jf." 24. A leend6 szul6k
flusag reproduktiv iskolaja
e9észsége —

25. A HIV/AIDS: 26. A HIV~™ I nek
kihivas az embernek kihivas az em

Foglaljatok 6ssze a 4. rész 1. fejezetben tanultak Iényegét.



TESZTEK AZ ONERTEKELESHEZ

1. A szocialis érettség jellemzéi:
a)anyagi fuggetlenség;
b a szervezet kialakulasa;
c) fontos dontések hozatalanak képessége;

d)egészséges kapcsolatok megszervezésének és megtartdsanak ké-
pessége;
e) csalad létesitésének és megtartadsanak képessége;

ij a sajat érzéseink és viselkedéslink tudatos iranyitasa.

2. Elengedhetetlen az effektiv tarsalgashoz:
a) érdekl6dést mutatni a tarsalgéasban;
b)tisztelni a beszédpartner személyes szférajat;
c) folyamatosan beszélni vagy hallgatni;
d)parafrdzisokat alkalmazni;
e) a beszédpartner szemébe nézni.

3. A HIV-fert6zés megbetegedésének elsd fazisa:
a) ,ablak periédus”;
b)tlinetmentes allapot;
c) AIDS-allapot.

4. Helyzetek, melyekben nagy a HIV-vel vald fert6z6dés kockazata:
a) megcsip ugyanaz a szdnyog;
b) k6z6s edények haszndlata;
c) oltast adni egy fecskenddvel,
d)nyilvdnos WC hasznélata;
e) zsufolt tomegkdzlekedési eszkézokon utazni.

5. A HIV teszt elve, amely névtelenséget biztosit az ember szamara:
a) onkéntes;
b)anonim;
¢) bizalmas.

Megfejtés:
qglof logia‘p‘gngia‘pj



kompromisszum

1. Magyaréazzatok meg a keretbe irt fogalmak jelentését.

2. Olvassatok el a mondatokat és ellen6rizzétek, a szdvegben
helyesen alkalmaztdk-e az aldhlzott fogalmakat. irjatok be
flzetetekbe a helyes valaszokat.

tarsalgas e) toxoplazmoézis
kapcsolatok f) rubeola
egylittmiikodés g) megbelyegzes

h) diszkriminacio

Tarsalgas - egymast jol ismerd emberek kozo6tt jon létre.

Egyuttmdkdédés - gondolatok, érzések, benyoméasok cseréjének
folyamata, vagyis kozlés.

Kompromisszum - a kapcsolaton belili probléméak megoldéasa kol-
csonds engedmények utjan.

Kapcsolatok - 6sszefogas egy kozos cél elérése érdekében.
Toxoplazmézis - virusos fert6zés, amely cseppfert6zés Utjan terjed.

Rubeola, egy parazita okozza, amely nyers husban, macska tirtilékében
és a talajban talalhato.

A megbélyegzés - az emberijogok barmilyen korlatozasa vagy meg-
vonasa bdrszin, nem vagy egészségi allapot alapjan.

Diszkriminécid gorogbdl forditva ,,taurot” jelent.

Megfejtés:



2. fejezet. A biztonséag
problémainak korszerl
alkotoelemei



27. A BIZTONSAGI SZINTEK,
VALFAJOK, INTEZKEDESEK

Ebben a témaban:

 felidézitek, mit6l fligg az ember biztonsaga;
» elemzitek a biztonsag problémainak korszer(i 0sszetevdit;
» gyakoroljatok életetek kockazati szintjének meghatarozésat.

A veszély - barmely olyan jelenség, amely képes az ember
fontos érdekeit fenyegetni. Mondjatok példakat természeti,
technogén és szocialis eredet(i veszélyhelyzetekre.

A biztonsadg az ember alapszukséglete

Biztonsag az, ha semmi nem fenyegeti az ember élettanilag fontos érde-
keit: az életét, egészségét és jolétét. A biztonsadg az emberiség alapsziikség-
lete és megléte elengedhetetlen. Ez azt jelenti, hogy amig az ember nem
érzi magat biztonsagban, addig nem képes gondoskodni a magasabb rendd
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A biztonsag, oltalom, rend
L stabilitds szukséglete

dizionoriyHi noTpetu

szikségletekrél: a szocialis és lelki
szlikségletekrol.

Es viszont, még a legcsekélyebb
biztonsagérzet is szllhet szocialis
kapcsolatokra torekvést. Tiszteletet
és elismerést igényl6 szikséglete-
ink kielégitése emeli a kdzbiztonsag
szintjét. Hiszen ebben az esetben az
ember egyéni érdekei azonosak a szo-
cialis kérnyezet érdekeivel.

Az ember legnagyobb sziikségle-
te a lelki fejl6édése, ami nem csak a
maga és hozzatartozdi biztonsagaért
teszi felel6ssé, hanem a kovetkezd
nemzedék biztonsdgéért és minden
éléeért a Foldon.

Az abszollt biztonsag, ugyanugy,
mint az abszolit egészség, csak elmé-
leti kategoria, mert senki sem védett
teljesen a véletlenszer( veszélyekt6l,
mint példaul a kozuti baleset valo-
szinliségétol.



Mit6l figg az ember biztonsaga

A biztonsag az egyén szintjén magatél az embertdl fiigg: attol, hogyan
méri fel a veszélyt és kerlli el azt ésszer(i cselekedeteivel a vészhely-
zetekben, jellemétdl és személyes tulajdonsdgaitol fuggden. Példaul, az
optimizmus és a hit a sajat er6ben segit tulélni az extrém helyzeteket,
a mérsékletesség segit elkeriilni a folosleges kockazatokat. Es viszont, a
pesszimizmus elveszi az er6t és a remeényt, ,,a peremen jirds” szokasa foly-
tonosan extrémmé teszi az életet.

Az ember biztonsaga azonban nemcsak magatartasatol fligg, hanem
a tarsadalomban létez6 fenyegetések szamatol és fokatol. Altalaban az
ember viselkedése lehetvé teszi szamdéra tudomésul venni (vagy nem
érzékelni) a biztonsag szocidlis szintjét.

A tarsadalomban a biztonsag szintjének altalanos mutatdja az atlageé-
letkor. A civilizaci6 fejlédésének folyamatdban ez a mutatd folyamatosan
nétt. Az okori Egyiptomban az atlagéletkor 22 év volt. Kevés egyiptomi
érte meg a 40-45 éves kort, mivel a Nilus nyers vizét ittak és maés szik-
ségletekre is azt hasznaltdk. A forrd égov viszonyai kozott ez jarvanyokat
okozott, melyek kévetkeztében tdbmegesen pusztultak az emberek.

Napjainkban az atlagéletkor a legfejlettebb orszagokban eléri a biolégi-
ai maximumot (49. abra).

1. Nevezzetek meg olyan tényez6ket, melyek csdokkentik a koz-
biztonsag szintjét (fegyveres harcok, nagyfokd munkanélkili-
Ség...).

2. Nevezzetek meg olyan tényez6ket, melyek novelik a bizton-
sdg szintjét a tarsadalomban (stabil gazdasag, kozegészség
felligyelete...).

Okori Okori Roma Orosz Szovjetunié Japéan, Nyugat-
Egyiptom Birodalom (XX. sz.) Eurdpa

(XIX. sz.) (a XXI sz. eleje)

'fa- < >

Uu Al

22 év 24 év 35 év 72 év 79-80 év

49. abra



Biztonsagi szintek

A szil6k és a tanarok mindig tanitottdk a gyermekeket személyes biz-
tonsagra: hogyan keriljék el a veszélyt, hogyan éljenek egészséges életet,
hogyan viselkedjenek extrém helyzetekben, hogyan nyljtsanak els6segélyt.

Valaki azt gondolhatja, hogy ez elég is, a vilag nem valtozik. Megjelentek
azonban Uj veszélyek, amelyek a technikai fejlédéssel allnak kapcsolatban,
viszont létrehoztak olyan szolgalatokat, melyek segitenek az embereknek
az életiiket mind biztonsadgosabba és kényelmesebbé tenni az 0j kérilmé-
nyek kozott.

Most azonban az emberiség fejl6désének egy Uj korszakdba lépett. Ma
az egyén biztonsdga nem csak viselkedését6l és a tarsadalom biztonsagi
szintjét6l (nemzetbiztonsag) fligg, hanem az egész emberiség és a bioszféra
biztonsagatdl is. Figyelembe véve azt a fenyegetettséget, hogy bolygdnk
Osszelitkdzhet egy Orids meteorittal vagy Ustokdssel, igy a biztonsagunk
egy jelenkori bonyolult problémaval all szemben.

1. Az 50. &bra segitségével (193. oldal) nevezzétek meg a fenye-
getettségek szintjeit és maodjait.

2. Nevezzétek meg a biztonsag szintjeit és a biztonsagi intéz-
kedések fajtait.

3*. Elemezzétek az egyéni, nemzeti és globlis biztonsag kdzot-
ti kapcsolatot.

Majdnem minden élethelyzet kockazatos. Az egyéni biztonsag szem-
pontjabdl a legfontosabb, hogy képesek legylink adekvatan értékelni a
kockazatot. Gyakoroljatok ezt a képességet, elvégezve a gyakorlati munkat.
1. Az otletb6rze maddszerét alkalmazva mondjatok olyan

élethelyzeteket, amelyekben veszély fenyegeti kortar-

saitok életét vagy egészségét (kerékparozas bukodsisak
nélkil, gaztlizhely 6vatlan haszndlata...).

2. Nevezzetek meg olyan kockdazati tényezéket, melyek kap-
csolodnak e helyzetekhez (kerékparozas - sérilés, kozuti
baleset; gaztlizhely haszndalata - gdzmérgezés, tiz...).

3. Alakitsatok parokat, értékeljétek az egyéni kockazati szin-
teteket ezekben a helyzetekben (csekély kockazat, kozepes
kockazat, fokozott kockazat) és mondjatok el egymasnak,
miért gondoljatok igy. Példaul: , A bukdsisak nélkili ke-
rékparozas szamomra magas kockazati szintet jelent,
ezért én ilyet soha nem tettem, hogy meg ne sériljek”.

4. Egészitsétek ki a 10. tablazatot a példa alapjan és irjatok
be flizetetekbe. Gondolkodjatok el azon, hogyan tudjatok
névelni egyéni biztonsagotokat.

TERV
<

10. tablazat

Csekély kockazat Kozepes kockazat Fokozott kockazat

Bukdsisakban Bukdsisak nélkil kerékpa-
kerékparozni a parkban rozni autépalyan

Este egyutt mentek haza
a barataitokkal a mozibél



Fenyegetések a termé-
szet és az élettevékenység
részérél

Globalis katasztr6fak
(példaul a Fold dsszelit-
kozése egy aszteroidaval)

) ) A stabilitas
Bioszféra %L 4  megbomlasa
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50. abra. A biztonsag problémainak korszer({i dsszetev0i
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1. Ertékeljétek a biztonsagi szintet Ukrajnaban 10 pontos
skala alapjan (0 pont - nagyon csekély, 10 pont - a védelem
maximalis szintje).

2. Ertékeljétek egyéni biztonsagotokat 10 pontos skéla alapjan.
3. Mondjatok el sorban és indokoljatok meg az értékeléseteket.

1. Elemezzétek lak6helyetek kdzbiztonsagadnak kockazati szint-
jét (varos, falu).

2. Gondolkodjatok el azon, hogyan lehet varosotok vagy falutok
biztonsagi szintjét novelni.

Az emberiség fejlédésének egy Uj korszakéaba
Iépett.
) ) Most mindenki biztonsdga nem csak viselkedé-
OSSZEGZES sét6l, és a nemzeti biztonsag szintjétél, hanem
az egész emberiség és a hioszféra biztonsagatdl
is flgg.
Az ember egyéni biztonsaga fliigg a kdrnyezet
allapotatol, viselkedését6l, kompetencia szintjé-
t6l és személyes tulajdonséagaitol.



28. UKRAJNA NEMZETBIZTONSAGA

Ebben a téméban:
megismerkedtek Ukrajna nemzetbiztonsaganak alapelveivel,
megismeritek a nemzetbiztonsag terileteit;
elemzitek Ukrajna nemzetbiztonsdgdnak alapvetd veszélyeit.

1. Az oOtletbdérze modszerét alkalmazva, hozzatok fel példa-
kat Ukrajna nemzetbiztonsadganak veszélyeire.

2. Beszéljétek meg, milyen kapcsolat van lakéhelyetek biz-
tonsaga és a nemzeti biztonsdg szintjén m(ikddé intézke-
dések kozott.

Ukrajna nemzetbiztonsdganak alapelvei

Ukrajna Legfelsébb Tanacsa 2003. janius 19-én jovadhagyta Ukrajna
Torvenyét ,,Ukrajna nemzetbiztonsdganak alapjairél”. Ennek a dokumen-
tumnak értelmében a nemzetbiztonsag targya:

az allampolgéarok - jogaik és szabadsagjogaik;

a tarsadalom - annak szellemi és anyagi értékei;

az allam - alkotményos rendje, szuverenitésa, terlleti egysége és
hatarainak érinthetetlensége.

A nemzetbiztonsdg az egyén, a tarsadalom és az allam élettanilag
fontos érdekeinek biztonsagi allapota. A torvény Ukrajna nemzetbizton-
sagi garanciajanak kovetkezd elveit hatarozta meg:

e az emberi és az allampolgari jogok és szabadsagjogok prioritasat;

* ajog hegemoénidjat;

» els6bbséget a konfliktusok megoldasanak szerz6déses (békeés)
maodjara;

* a hataskorok egyértelm( elkulonitését és az allamhatalmi szer-
vek egyuttmikddését a nemzetbiztonsag érdekében;

e az allam katonai szervezetének demokratikus civil ellen6rzését;

» az &llamkozi rendszerek és a nemzetkdzi kollektiv biztonsagi
mechanizmusok igénybevételét Ukrajna érdekében.

Ukrajna nemzetk6zi érdekeinek elsébbségei:

» az emberek és allampolgérok alkotmanyos szabadsagjogainak alkot-
many altali garantalasa;



« a tarsadalom és demokratikus intézményeinek fejlédése;

« az allami szuverenitas és a teriileti egység védelme;

« a nemzeti 6sszhang és stabilitas elérése;

« a szocialisan orientalt piacgazdasag létrehozéasa;

» az allampolgérok és a tdrsadalom életmiikodésének dkoldgiailag biz-
tonsagos létrehozasa;

 a tudomanyos-technikai potencial meg6rzése és erésitése;

« az ukran nép intellektualis potencialjanak, testi és erkélcsi egészségé-
nek fokozasa;

» az ukrdn nemzet, valamint az ukran népet alkot6 minden nemzetiség
képvisel6je 6nazonossagénak fejlesztése;

« kapcsolatok apoldsa minden allammal;

* integralddas az eurdpai és nemzetkodzi kdzosségbe.

A nemzetbiztonsag szférai
A gazdasagi biztonsag

A gazdasagi biztonsag az allam azon képessége, hogy kielégitse a tarsa-
dalom igényeit a szilkséges aruellatas és szolgaltatasok terén és létrehozza
a gazdasag jov6beni fejlédésének feltételeit.

1991-ig Ukrajna gazdasdga az SZSZKSZ népgazdasdganak volt része,
ami tervezett gazdasagként mdkodott és magas fokd szakosodas és
egylttmdkodés jellemezte. Példaul a televizidok gyartdsahoz a képcsoveket
Uralbdl, a korpuszokat pedig Esztorszaghol vagy Belorussziabdl rendelték
meg. Az SZSZKSZ szétesése utdn megkezdddott a nemzeti gazdasagok
kialakulédsa, és a korabbi kapcsolatok tdbbsége megszakadt.

Ukrajna ugy dontott, hogy elkezdi piacgazdasaganak kiépitését. Ehhez
tomeges privatizaciét hajtottak végre, és tobb 0j térvényt is jovahagytak.
Sajnos a gazdasagi hanyatlast nem lehetett elkeriilni: szamos vallalat zart
be, a dolgoz6k munka nélkil, csaladjaik pedig a létezéshez sziikséges esz-
kozok nélkil maradtak. Ez az allam demografiai és szocialis helyzetének
romlasdhoz vezetett.

A gazdasagi biztonsag legfontosabb mutatéja a demografiai helyzet.
Lehet6vé teszi értékelni a meglévé és leend6é munkaer6forrdsokat és olyan
intézkedéseket tenni, amelyek megel6zik méas nemzetek demografiai ter-
jeszkedését.

Az 1991-2015-0s évi statisztikai adatok alapjan Ukrajndban az elha-
lalozdsok szdma meghaladta a szliletését, a lakossdg szama 9 millioval
csokkent. Csokkent az atlagéletkor. A munkaképes lakossag kilféldre val6
migracidja figyelhet6 meg. Az informacids tarsadalom feltételei mellett
kiulénosen veszélyes az ,,agyelszivas”, Ukrajndbol kiutaznak az értelmiségi
elit képvisel6i: a tudosok és a tehetséges fiatalsag.

Jelenleg Ukrajna gazdasagi biztonsagat az elavult technolégiak, a kor-
rupcié, a gazdasagi blincselekmények, a gazdasdg allami iranyitasanak
alacsony hatékonysaga, a régiok fejlédésében jelentés kilénbségek, politi-
kai instabilitds és a nem megfelel6 beruhdzdsok veszélyeztetik.

Ukrajna nagy gazdasagi veszteségeket szenvedet el annak kdvetkezté-
ben, hogy Oroszorszag agressziv médon beavatkozott az élet minden szintjén.



A kozellatas biztonsaga

A gazdasagi biztonsag fontos 6sszetevOje a kodzellatds biztonsaga.
A vildg népessége gyorsan ndvekszik, novekszik az élelmiszertermelés is,
de nem olyan gyors tempdban.
A kozellatas biztonsagi szintje hatés-
sal van a szocidlis, politikai és gazdasa-
gi nyugalom szintjére az orszagban. Az
élelmiszerrel val6 ellatottsdg sokféle té-
nyez6t6l fliigg. Ezek k6zott vannak olya-
nok is, melyeket az ember nem tud be-
folyasolni (példaul id6jarasi feltételek:
arviz, aszaly).
Az élelmiszervalsdg megel6zésére
létrehoztak a stratégiai termékek, mint
a gabonafélék, cukor, hus sth. nemzeti
tartalékait.

A katonai biztonsag

Az allambiztonsagi terlletek egyik legfontosabbika és egyben a legkolt-
ségesebbike a népgazdasag szempontjabdl. Ukrajna az egykori Szovjetuniotol
oridsi hadsereget 6rokolt, melyet azonban
képtelen volt fenntartani a megfelel§ anya-
gi és technikai szinten. A tdlzott katonai
kiaddsok nagyon megterhelték az allami
koltségvetést, és ennek kovetkeztében csok-
kentették a szocidlis szlikségletek koltsé-
geit.

Napjaink Ukrajndjanak sziksége van
egy kompakt, mobil, jol felszerelt hadse-
regre, amely képes biztositani az allam
védelmét az oroszorszagi agresszio korul-
ményei kbzepette.

Ezt figyelembe véve Ukrajna megrefor-
malta Fegyveres Erdit a NATO normai-
nak megfelel6en. Fontos dsszetevdje ennek-
areformnak a szerz6déses szolgalat beve-
zetése a hadseregben. Az dnkéntes (szer-
z0déses) vagy behivasos katonai szolgalat
Ukrajna allampolgéarai szaméara azok 18.
életévének betdltésével kezdddik. A kulfoldiek és az allampolgarsag nélkili
személyek csak szerz6déses katonai szolgalatban vehetnek részt.

Az 6kologiai biztonsag

Az 0koldgiai biztonsdg a nemzetbiztonsdgnak az az irdnyvonala, amely-
lyel az &llam biztositja a tarsadalom fenntarthatd fejl6dését. Ukrajna
Okoldgiai helyzete a vilagon az egyik legveszélyeztetettebb terliletmegdr-



zési és kornyezetszennyezési mutatdi tekintetében is. Ukrajnaban tortént
1986-ban a vilag egyik legnagyobb Okoldgiai katasztréfaja, a baleset a
Csernobili Atomerémiben. Rendkivil veszélyes az 6koldgiai helyzet az
ipari régiokban: a Donyecki, Dnyipropetrovszki, Luhanszki, Zaporizsjai
teriileteken.

A kornyezetszennyezés negati-
van hat az emberek egészségének
allapotara. Novekszik a megbete-
gedések szama, csokken az esetle-
ges munkaer6 és a munkatermelé-
kenység.

Az 6koldgiai fenyegetettség sem-
legesitése oOriasi forrdsokat igényel.
Az o©kologiai biztonsdg szintjének
javitdsa nem lehetséges jelentds
befektetések nélkil a termelés kor-
szer(sitésébe, tisztitdé berendezések
épitésére, az egészségligy terén a
szocialis koltségek novelésére.

Az informacidbiztonsag

Béarmely tarsadalomban léteznek olyan fontos jelenségek, mint az
informéacios tér és a kdzvélemény. Az informéacio hatasterilete és a kdzvé-
lemény alakuldsdnak gyorsasdga allanddan novekszik. Napjainkban az (j
informatikai technoldgidk alkalmazasanak készénhetéen (miholdas kap-
csolat, televizio, internet) az egyes k6z6sségek informacids tere dsszefolyik
az emberiségnek egy gigantikus informécios terévé, amely a valos id6ben
zajlik. Ez aztjelenti, hogy barmely fontos eseményrél sz6l6 informacio elér-
hetévé valik az egész vildg szdméra.

A globélis informacids tér
nagyon pozitiv jelenség, amely
hatdssal van a kultdra koélcso-
nés gazdagitdsara, a nemzetek
és egyes emberek kozotti kapcso-
latok fokozésara. Ez ugyanakkor
biztositja az informaciés terjesz-
kedést az allamok kozott, ami
valésagos fenyegetettséget jelent
a nemzetbiztonsdgra. Az informa-
ciés haboruk napjaink jellemz6
sajatossaga, alternativai lehetnek
akar a fegyveres konfliktusok-

nak. Nem ritka, hogy az informéciés nyomasnak kdszdnhetden ki lehet
alakitani a kivant kézvéleményt, hatdst gyakorolni méas orszagok politikai
helyzetére.
A 199-201. oldalon lév6 informacio segitségével nevezzétek
meg Ukrajna nemzetbhiztonsaganak alapvet6 fenyegetettségeit.
Mondjatok konkrét példakat.



Ukrajna nemzetbiztonsdgat fenyeget6 tényez6k

A politika teruletén:

» Ukrajna alkotmanyos rendjének és allami szuverenitasanak meg-

sertése;

« beavatkozas Ukrajna belligyeibe mas orszagok részérdl;

 szeparatizmus kialakuldsa az egyes régiokban és Ukrajna bizo-

nyos politikai partjaiban;

« az allampolgarok témeges jogsértései Ukrajnaban és hatarain ki-

vil;

« a nemzetiségi és felekezetek kozotti kapcsolatok kiélez6dése;

» a hatalommegosztas elvének megsértése;

« a korrupcio elterjedése az allamhatalmi szerveknél,

» az allamhatalmi szervek és a helyi énkorményzatok altal hozott
rendelkezések elmulasztasa vagy nem megfelel6 végrehajtasa;
hatékony mechanizmusok hianya a térvényesség, ajogbiztonsag, a
blinozés elleni kiizdelem biztositasaban, kilonds tekintettel szer-
vezett formaira és a terrorizmusra vonatkozoan;

* a szeparatizmus megnyilvanulasa.

A gazdasag teriletén:
e a bruttd hazai 6ssztermék Iényeges csokkenése;

»az &llami gazdaséagi kapcsolatok rendszere szab&lyozasanak
hatastalansaga,

« instabilitas a gazdasag jogi kapcsolati szabalyozasanak haté-
konysagaban;

» a szerkezeti egyenlétlenségek, a termel6k monopolizmusanak,
a piaci viszonyoknak az akadéalyoztatasa;

« er6forrasi problémak, a mas orszagoktol valé pénziigyi és tech-
nolégiai fligg6ség megoldhatatlansaga a nemzetgazdasagban;

» a kulféldi szellemi, anyagi és pénzigyi forrasok befolyasanak
ellenérizetlensége;
» atdrsadalom kriminalizdcidja, az &rnyékgazdasagok létrejotte.

A szocialis szféraban:

e az életszinvonal és a lakossag jelent6s rétegei szocialis védel-
mének alacsony szintje;

« az allami politika eredménytelensége a szegénység lekizdése
terén;

* a mindségi oktatasi lehetdségek megszerzésének csokkenése a
lakossag szegényebb rétegei kdrében;

* a lakossag egészségi szintjének csokkenése, védelmi rendszeré-
nek elégtelen szintje;

 a tarsadalom erkdlcsi és lelki degradalodasanak tendenciai;

» kontrollalatlan migraciés folyamatok az orszagban.



Hadi és katonai téren:
» Ukrajna allami szuverenitadsanak és tertleti egységének megbon-
tadsara iranyuld torekvések;
« Ukrajna hatarai mentén katonai csoportosulasok és fegyverzet
novelése, ami megbontja az er6egyensuly allapotat;
 katonapolitikai instabilitas, konfliktusok a szomszéd orszagok-
ban;

» atom- és mas tdmegpusztitd fegyverek alkalmazasanak lehet6sé-
ge Ukrajna ellen;

« az allam fegyveres er6i harcképességi szintjének csokkenése;
 az allam biztonsagi er6inek politizal6dasa;
« torvénytelen fegyveres csoportok kialakulasa és mikddése.

Az Okolo6gia terén:

» Ukrajna teriiletének stlyos antropogén megbomlésa és technogén
tulterheltség, a csernobili katasztrofa negativ 6koldgiai kévetkez-
ményei;

» a természeti er6forrasok eredménytelen felhasznalésa, az 6kologi-
ailag karos és hibas technologidk széleskor(i alkalmazasa;

 0koldgiailag veszélyes ellendrizetlen technolégiak, vegyuletek és
anyagok behozatala Ukrajnéba;

* honvédelmi és katonai tevékenység negativ Okologiai kovetkez-
ményei, amit a legjobban az antiterrorista mveletek zdngjaban
tapasztalnak Ukrajna altal nem ellen6rzott teriileteken.

A tudomany és technoldgia terén:
e az allam tudomanyos és miszaki politikdjanak bizonytalanséa-
ga;
e a szellemi és tudomanyos potencial elvandorlasa Ukrajnabol;
* Ukrajna tudoméanyos és technoldgiai elmaradottsaga a fejlett
orszagokétol,
e a nagy szakképzettséget igénylé tudomanyos és mérndki-mda-
szaki kaderek alacsony szint( felkésziltsége.
Az informéacids szféraban:
» a szb6lasszabadsagnak és a nyilvadnossag tdjékoztatasanak kor-
latozasa;
* megfontolatlan allampolitika az informacios szféraban;
e szamitogépes biindzés és terrorizmus;
» informéacios terjeszkedés mas orszagok részérél;
allamtitkok és az allam tulajdonéaban Iév6 bizalmas jellegd
informéaciok kiszivarogtatasa;

» a tarsadalmi tudat manipulalasa hiteltelen, hianyos vagy elfo-
gult informéaciok altal.



Oroszorszag agresszi6ja Ukrajna egy részének megszallasaval kapcso-
latban Ukrajna Nemzetbiztonsagi és Védelmi Tanacsa 2015 majusaban
jovahagyta a nemzetbiztonsagi és védelmi stratégiat.

Ukrajna nemzetbiztonsagi stratégiaja a 2020-ig tervezett id6szakra.
Ennek alapvet6 céljai:

e az allami szuverenitas veszélyeztetettségének a minimalizalasa
és megfelel6 feltételek megteremtése Ukrajna teriileti egységének
megujitasara a nemzetkozileg elfogadott allamhatarok kozétt;

« az Ukréan allam békés fejlédésének megujitasa;

* egy Ujszer(i gazdasagi és humanitarius fejlédés megszervezése,
Ukrajna beintegraléddsanak biztositdsa az Eurépai Unidba és
jovéjének mint leendd demokratikus, jog- és szocialis allamnak
a garantalasa.

A stratégia a nemzetbiztonsag alapvetd veszélyeihez sorolja:

» Oroszorszag agressziv politikajat;

» Ukrajna nemzetbiztonsagi rendszere mikddtetésének hatasta-
lansagat;

» az allamvezetés rendszerének korrupcidjat és eredménytelen-
ségét;

* a gazdasagi krizist, az allam pénzigyi forrasainak kimerulé-
sét, a lakossag életszinvonaldanak csokkenését;

» az energetikai, informacids, 6kologiai és technogén biztonsag
veszélyeztetettségét.

£ A 1. Hogyan prébalja Ukrajna megoldani a megszallt teriletek
-~1 problémajat?

2*. Milyen intézkedéseket hoznak az allam informacids teré-

nek védelm @i zethiztonsag az egyén, a tarsadalom és
az allam életbevdgdan fontos érdekeinek biz-
tonsagi allapota.
Ukrajna els6bbséget élvez6 nemzeti érdeke a
polgéari tdrsadalom létrehozasa, az ember jog-
biztonsaganak biztositasa, nemzeti 6sszhang és
stabilitds, Ukrajna Fegyveres Erdinek erésitése,
a megszallt teriiletek visszaszerzése, az allam
szuverenitasanak biztositasa, j6 viszony apola-
sa minden allammal, integralédas az eurdpai
és nemzetkozi kdzosségbe sth.



129. AZ EMBERISEG FEJLODESE
ES A GLOBALIS VESZELYEK

Ebben a téméban:

» megbeszélitek a technikai fejlédés kovetkezményeit;

» megismeritek az Uj kor sajatossagait;

* megismerkedtek az ember tevékenysége altal elgidézett globa-
lis veszélyekkel.

A XX. szdzad masodik felét6l a tudomanyos-technikai forradalom (TTF)
vivmanyai keltette eufdrikus hangulatot bearnyékolta szamos negativ
kovetkezmény, amit a TTF hozott magéaval.

1. Nevezzetek meg néhanyat a tudomanyos technikai forrada-
lom pozitiv kdvetkezményeibdl (gyors szallitds, héztartasi
hasznalati eszkdzok, internet, mobilkapcsolat...).

\ 2. Nevezzetek meg néhéanyat a technikai fejl6dés negativ kdvet-
kezményeib6l, melyeket magatokon tapasztaltok (az ivoviz
min6ségi romlasa, levegd szennyezettsége, strandok bezéarasa,
szeméthegyek az erdében...).

3*. A médiabdl naponta értesiilink a globalis felmelegedés
veszélyérél, a gazdasagi krizisrél, az es6erddk eltlinésérél, a
sivatagosodasrol és ennek kovetkezményeir6l: az éhinségrél,
a hdborukrol az er6forrdsokért, a tomeges migraciorol, a rasz-
szizmusrol. Hozzatok fel példakat és beszéljétek meg az ehhez
hasonlé kdzleményeket.



Az 0 kor jellemz6i

A tudoményos technikai fejlédés kdvetkezménye-
it vizsgalva az Ukran Tudoméanyos Akadémia els6
elndke, Volodimir Vernadszkij mar a XX. szadzad
els§ felében el6re jelezte egy alapvetéen Uj kor
eljovetelét. Megjegyezte, hogy az emberiség attér
a lokalis atalakitasokrdl olyan élettevékenységre,
amely globalis (geoldgiai) szinten hatassal lesz a
bioszférara. Ez a hatas egyre novekszik, és gyorsa-
sdga jelent6sen meghaladja a bioszféra természetes

evoluciojat.
Vernadszkij tanitasa alapjan az emberiségnek B
rovid idén beltl at kell alakulnia a ,legmagasabb V.I. Vernadszkij

geoldgiai er6vé”, bolygonkon az evoluciot elsésorban
az emberi tényez6 hatarozza meg (51. abra).

Es mint eredmény - a bioszféra elkeriilhetetleniil 4talakul nooszférava:
az emberi intelligencia uralmanak szférajava (a ,,noo” latin szo jelentése
»elme”). A nooszféra kora az emberiségt6l megkoveteli a felel6sséget élet-
tevékenységének eredményeiért, az élet biztonsagaért bolygonkon.

51. dbra. A nooszféra kialakulasanak rendszere (V. I. Vernadszkij szerint)

Globalis veszélyek

A civiliz&ciés vivményok, melyek biztositottdk az emberiség szamara
a magas foku kényelmet, sajnos Uj fenyegetettséget is generaltak. A XXI.
szazadban a FoOld népességének ndvekedésével ezeknek a fenyegetettsé-
geknek a szdma megndtt a természeti eréforrasok tartalékainak kimeri-
lése, a bioszféra allandosaganak megsértése, a tdmegpusztitdé fegyverek
arzenaljanak felhalmozasa folytdn. Egyes veszélyek megkérdéjelezik az
emberiségnek mint biologiai fajnak a fennmaradasat. Az emberiség fenn-
maradasanak egyetlen lehet6sége - megtanulni befolyasolni e veszélyek
okait, nem csupén harcolni a kdvetkezményeikkel.



£ N A vilag népei egyre dsszefonddottabbak, egymastol kdlcsond-
sen figg6ek egymasnak kélcséndsen kiszolgaltatottak lesznek.
Hogy értékeljétek a globalis fenyegetés méretét, alakitsatok
harom csoportot, és a tankdnyv anyaga alapjan készitsetek
beszdmolo6t a lehetséges kovetkezményeir6l:

1. csoport: a demografiai robbanasnak;
2. csoport: a tomegpusztitd fegyverek felhalmozasanak;
3. csoport: a bioszféra egyensilya meghomlasanak.

A demografiai robbanas

Az emberiség tudatositotta a globalis demografiai problémat. A kilon-
b6z6 vakcindk, antibiotikumok el§allitdsanak, a viz megtisztitasanak,
a tej pasztorizalasanak, a koztisztasag és a higiéné szintje novekedése
kovetkeztében csokkent a gyermekhalanddsag és ndtt az atlagéletkor. Ez a
Fold népességének hirtelen névekedését okozta - demografiai robbanashoz
vezetett.

A Fold népességének novekedési lteme és az er6forrasok korlatozott
tartalékai kozott egyenlétlenség alakult ki. Erre el6szor a XIX. szazad
elején figyeltek fel. Thomas Malthus angol tudds kiszamolta, hogy a Foéld
népessége mértani haladvany szerint, az élelmiszer mennyisége pedig
szamtani haladvany szerint nd. A demografiai krizis kérdése és a lakossag
novekedési szdménak kérdése a XX. szdzadban még aktudlisabba valt.
A 60-as években a Romai Klub (politikusok és tuddsok tarsasaga) kérésére
két szakértd csoport készitett az emberi civilizacié fejl6désérdl globalis el6-
rejelzéseket. Az eredmény megddbbenté: ha az emberiség ilyen tempdban
és ilyen modon fejédik, akkor 1éte méar a XXI. szdzadban megsz(nik.

Els6ként Jay Wright Forrester amerikai professzorjutott erre a kvet-
keztetésre, aki megalkotta annak a vilagrendszernek a modelljét, amely
az er6forrasok korlatozottsaganak viszonyai kozott fejlédik (52. abra). Meg-
allapitotta, hogy a népesség ndvekedesét Uj foldteruletek elfoglalasa, globa-
lis iparosodéas és kdrnyezetszennyezés kiséri.

Ipari termelés

Természetes er6forrasok

Népesség
Elelmiszer
Népesség
1900 a000 aioo

52. abra. Globalis dinamika (J. Forrester alapjan)



Kezdetben a népesség mértani haladvany sze-
rint névekszik, majd idével ez a ndvekedés eléri a
természet altal megszabott hatarait: a bolygd meg-
telt, a természeti er6forrdsok kimeritve, a bioszfé-
rara gyakorolt technogén hatas megnévekedése
megakadalyozza annak magujulédsat.

Elérve novekedésének hatérait, a Fold népessé-
ge elkezd hirtelen csdkkenni. Ennek okai eltéréek
lehetnek: éhinség az élelmiszerhiany miatt, techno-
gén katasztrofak végett, elhaldlozas jarvanyok
(teljes szennyezettség) kovetkeztében, a nemzetek
tomeges elhaldlozésa a sz(kos er6forrasok el6idézte
globdlis katonai konfliktusokban. J. Forrester sza-
mitdsai alapjan ez a katasztrofa a 2025-2050-es
évek kozott kovetkezik be.

J. Forrester

A nuklearis konfliktus veszélye

A fegyveres konfliktusok végigkisérik a civilizacid torténetét. Az
utdbbi 5000 évben ezekben a konfliktusokban tébb mint 5 millidrd ember
halt meg.

A héborikban mindig az gy6zedelmeskedett, aki a legmodernebb
fegyverekkel rendelkezett. A méasodik vilaghabord végkimenetele is attol
flggott, hogy sikertl-e Hitlernek atombombat gyartani. Ha terve sikerul,
a haboru végeredménye mas lett volna. Amikor az USA err6l a tervrél
tudomast szerzett, egy szupertitkos ,Manhattan-terv” végrehajtasdba
kezdett, hogy megel6zze Hitlert. 1945 tavaszan az USA el6allitotta és
kiprobalta az elsé atombombat.

A Vernadszkij altal el6rejelzett kor, mikor az emberiség eléri élette-
vékenysége méreteinek geoldgiai hatarat, elérkezett. Az els6 atombomba
kiprobalasa el6tt a tudésokban aggodalmak meriiltek fel azzal kapcso-
latban, hogy a bomba nukleéris lancreakciéja nem valtja-e ki az egész
bolygdn az anyag ilyen reakcidjat, és nem véltozik-e a Fold a robbanés
kovetkeztében a Naprendszer egy Uj csillagava.

Szerencsére ez nem tortént meg, ezzel szemben vilagossa valt, hogy az
atombomba monopo6liuma veszélyt jelent. A ,,Manhattan-terv”-nek a bolygo
sorsaért aggdédo tudosai el6segitették az atombombarol sz6l6 informécio
kiszivarogtatasit a Szovjetunionak. Ennek készdénhetéen mar 1949-ben
tuddsok egy csoportja Igor Kurcsatov vezetésével a Szovjetunidt is fel-
fegyverezte atombombaval.

Ett6l kezdve elkezd6dott a fegyverkezési verseny. Néhany tiz év alatt
az USA és a Szovjetunio olyan méretli fegyver arzenalt halmoztak fel,
amely tobb tizezer atomfegyvert és rakétat szamlal, képes ezedldi a fegy-
vereket a vildg barmely részébe eljuttatni.

Egy atomrobbantds kovetkezményei rettenetesek, de helyiek: hésugéar-
zas, lokéshullam, tliz, radioaktiv sugarzas. llyen robbanasok sora globalis
fenyegetést jelenthet a foldi élet létezésére.

Ezt a fenyegetést elemezte a XX. szdzad 60-70-es éveiben szovjet
tuddsok egy csoportja Mikita Moisejev vezetésével és amerikai tuddsok



egy csoportja Carl Sagan vezetésével. Meghataroztak, hogy a robbanasok
sorozata kovetkeztében az atmoszféraba nagy mennyiségl port juttat.
A nagyobb részecskék gyorsan leiilepednek, de a kisebbek megmaradhat-
nak a leveg8ben tébb, mint harom hodnapig is. Egy réteget képeznek és
megakadalyozzak a napenergia eljutdsat a Fold felszinére. Mar néhany
nappal a robbanés utan a foldfelszin kdzelében a hémérséklet tobb tiz
fokkal csdkken és nukleéaris tel kovetkezik be (53. dbra).

A hémérsékletkiilonbség a szaraz-
fold és a folyamatosan leh(il§ dcednok
kozott katasztrofalis jelenségeket idéz
el az atmoszféraban: hurrikdnokat és
arvizeket az egész foldon. Még azok-
nak is, akik tulélik az elsd nuklearis
robbanést, meg kell kiizdenilk a rette-
netes hideggel, a sugarzéssal, a sOtét-
séggel, a tiszta viz, az étel, a fit6anyag
hidnyéval, az elképesztd stresszel.

53. abra. Nuklearis tél

A bioszfera egyensulydnak megbomlésa

A bioszféra szerves és szervetlen strukturédk 6sszessége, melyek bizto-
sitjak az élet kiilonbdz6 forméainak létezését a Foldon. A bioszféra egy hatal-
mas vegyi gyarra hasonlit, melyben anyag- és energiaatalakitas zajlik. Az
energiat a Nap biztositja. Ennek készonhetéen az él6 szervezetek megsziilet-
nek, bennuk anyagcsere zajlik, elpusztulnak. Az evollci6 folyamataban tel-
jesen megvaltozott a bolygé felszine, oxigénnel dusitott atmoszféra jott létre,
termdképes talaj és olyan éghajlat, amely minden él6 szdmaéra elfogadhaté
hémérseklettel és paratartalommal bir.

A bioszféranak meghatarozott egyensuilya van, képes megujulni a kel-
lemetlen ,,szennyezések” utan: meteorhullas, vulkankitorés stb. Ezt az
egyensulyt a négymilliard év alatt kialakult szamtalan él6lényfaj tartja
fenn. Minden faj meghatarozott 6koldgiai helyen létezik és fontos feladata
van a bioszféra egyensilyanak fenntartasaban. Elettevékenységével, ellen-
Grizetlen fogyasztdi magatartasaval és kényelmének biztositasaval csak az
ember veszélyezteti a bioszférat.

Atudomaényos technikai forradalom adott lehet6séget az embernek 4sva-
nyi kincseket banyaszni, gigantikus mennyiségi tlizel6anyagot elégetni,
hatalmas foly6kon gatakat épiteni, lecsapolni hatalmas kiterjedés(i tava-
kat, szaraz sztyeppékét ontozni. Atélve néhany okoldgiai katasztrofat,
megértették, hogy a bioszféra minden eleme: a domborzat, a talaj, a fold
alatti és foldfelszini vizek, a ndvény- és allatvilag szoros kapcsolatban all-
nak egymassal.

1. Olvassatok el a ,,Hogyan tették ténkre a foldmivel6k a ten-
gert” cim( kozleményt.

2. A kornyezet mely elemeinek valtozasa vezetett a katasztro-
falis valtozasokhoz az Arai-tenger 6korendszerében?



Hogyan tették tonkre a foldmiudvesek a tengeri

0zép-Azsia szaraz éghajlata ontozés nélkil nem kedvez a
JUnez6gazdasagnak. Az Arai-tengerbe két nagy folyd is tor-
kollik: az Amu-Darja és a Szir-Darja. Ezért ugy dontottek, hogy
kihaszndljak ezeket a folydkat viztdrozok, éntézécsatornak és onto-
z6rendszerek épitésére és ezt teljesen helyesnek tartottak.

Azonban a vizkivétel miatt az Arai-tenger szintje apadni kez-
dett, és néhény év elteltével a kikot6helyek a partt6l nagyon tavol
maradtak. A hajok még ma is ott rozsddsodnak a pusztasdg koze-
pén. Megemelkedett az Arai-tenger sékoncentracioja, elpusztultak
az édesvizi szervezetek, melyek egykor benépesitették.

Ezzel egyidejlileg az 6ntdzésre hasznalt vizfolosleg 6sszegydilt
az alfoldeken. igy alakult ki az Arai-tavak m(itrdgyaval és peszti-
cidekkel szennyezett rendszere.

A viz szivargasa kovetkeztében a csatornak és a mesterséges
tavak fenekén keresztiil megemelkedett a talajviz szintje. Nagy
terliletek ellaposodtak vagy elszikesedtek. Tobb telepiilésen a talaj-
viz elérte az emésztégoédrok szintjét. Ez a kutak vizének szennye-
zésehez vezetett.

Az arali katasztr6fa még napjainkban is tart, hatalmas vesz-
teségeket okozva Kozép-Azsia orszagainak, amelyek nem tudnak
maguk megkuzdeni e problémaval.
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1980 2003

Nehéz elhinni, hogy 30 évvel ezel6tt
itt tenger volt, melyben tobb szaz hal-
faj és mas él6 szervezet tenyészett.
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A XX. szazadban a bioszféra atalakulasa olyan méreteket 6ltott, melyeket
az mar nem tud kompenzalni. Eurépaban és Eszak-Amerikaban talan nem
is maradt beépitetlen tertilet. Evente tlinik el a Folddn tobb faj, amely egye-
dilallo genetikai alloménnyal és 6koldgiai él6hellyel rendelkezik. Eltiinnek
az egyenlitd mentén 1évd es6erddk, amelyeket a ,,bolygo tiidejének” tartanak.

Az emberi tevékenység felboritotta az évmilliok dta jol mikoédd egyen-
stlyt. Tud6sok ugy vélik, hogy az egyensuly hatarait mar 100 évvel ezel6tt
talléptik, és ez elkerilhetetlentl globalis 6koldgiai katasztr6fahoz vezet. Ez
még nem tortént meg, a természetben végbend folyamatok tehetetlensége
folytén.

A katasztr6fa megel6zésének egyetlen mddja: megallitani a vad termé-
szet meghdditasat és megdjitani a természetes 60korendszereket a foldfelszin
nagyobb részén, mivel a napenergia éltette természetes bioszférat mestersé-
ges kdzeggel nem lehet felcserélni.

Kozmikus veszélyek

A nukleéris tél kdvetkezmeényeinek kutatdsa arra irdnyitotta a tudésok
figyelmét, hogy hasonlé veszélytjelentene a Fold és egy aszteroida 6sszelit-
kozése. Kiszdmitottak, hogy egy 6sszelitkdzés egy 3 km atmérdjd égitesttel
olyan erejl robbanast eredményezne, mintha a Foldon talalhaté teljes nuk-
learis arzenal egyszerre robbanna fel.

Az emberiség szamara elérkezett az id6, hogy elgondolkodjon a lehetsé-
ges katasztrofak megel6zésén. A modern technoldgidk szintje lehetdséget
ad felkésziilni a kozmikus veszélyekre. Létre kell hozni a Fold csillagasza-
ti védelmi rendszerét. A tuddésok ugy vélik, hogy ennek foldfelszini és a
vilagirben 1évd megfigyelé allomésokbol, irdnyitd rendszerekbdl és meg-
semmisitd eszk6zokbdl kell allnia.

A civilizécids vivményok, melyek biztositottak
az emberiség szamara a magas foku kényelmet,
sajnos Uj veszélyeket is generaltak.

A XXI. szazadban ezeknek a veszélyeknek a
szama megn6tt a Fold népességének ndveke-
dése, a termeészeti er6forrdsok tartalékainak
kimerllése, a bioszféra a4llandésdgadnak meg-
bomlasa, a témegpusztité fegyverek arzenalja-
nak felhalmozésa révén.

Az emberiség legnagyobb globalis problémai a
demografiai robbands, a nuklearis konfliktus
és a bioszféra egyensulyanak megbomlasa.

A XXI. szazad legfontosabb feladata az életfo-

lyamatok védelme, mivel ettél fligg az emberi-
ségnek mint bioldgiai fajnak a talélése.



30. A STABIL FEJLODES UTJAN

Ebben a téméban:

» felidézitek a globalis veszélyek fajtait és kdvetkezményeit;

* meggy6zddtok arr6l, hogy a tarsadalmi mozgalmaknak
hogyan sikeriilt cs6kkenteni a nuklearis fegyverek haszna-
latanak veszélyét;

* megismerkedtek a stabil fejlédés fogalméaval és a nemzetko-
zi 6kolodgiai jogszabalyzat kilénb6z6 rendelkezéseivel,

» gyakoroljdtok megtervezni cselekedeteiteket a kdvetkezd elv
alapjan: ,,Gondolkozz globalisan, cselekedj lokalisan”.

1. Mely globalis veszélyek a legaktualisabbak napjainkban?

2*. Milyen intézkedések tudndk megvaltoztatni bolygonk 6ko-
l6giai helyzetét a nemzetkdzi k6z6sségek részerdl?

Az atomfegyverek létrehozasa, a nuklearis potencidlok ndvekedése,
a demogréafiai robbanés, az anyagi termelés és fogyasztas ellenGrizetlen
névekedése Aatalakitotta az emberiséget a legnagyobb geoldgiai erdvé,
amely fenyegeti a természeti er6forrasok kimertlését, a természeti egyen-
suly megbomlasat, az dkorendszerek pusztuldsat. A globalis veszélyeket
tudatositva a nemzetkdzi k6z6sségek megteszik az els6 lépéseket a stabil
fejlédés Gtjan, ami megmenti a jov6 emberiségét.

Hogyan sikerult csékkenteni az atomhaboru veszelyeét

Az atombomba létrehozéasaval az emberekben el6sz6r tudatosult, hogy
dldozatai lehetnek egy ember okozta globalis katasztr6fanak. Figyelembe
véve a helyzet tragikussagat, Albert Einstein fizikus és Bertrand Russel
filozofus 1955-ben kialtvannyal fordult a vilag népeihez, amelyben az
atomfegyverkezési hajszat nuklearis esztelenségnek nevezték.

Véalaszként erre a kialtvanyra létrejott egy tuddsokbdl allé mozgalom
a békéért, a leszerelésért, a nemzetkdzi biztonsagért és a tudomanyos
egyluttmdkodésért. Pugwash-mozgalomnak (e.: pagvas) nevezték el (a ka-
nadai Pugwash véaroska tiszteletére, ahol 1955-ben rendezték meg e
problémaban az elsd konferenciat). Azo6ta tébb mint 200 ilyen konferenciat
tartottak, ezek munkajaban tébb 10 ezer személy vett részt.

A Pugwash-mozgalom aktivistai Iréné és Frédéric Joliot-Curie vilag-
hirl fizikusok, akik Stockholmi Felhivast adtak ki a vilag népei szamara,
amelyben kovetelték az atomfegyverek betiltasat. Ezt a felhivast tobb szaz-
milli6 ember irta ala.



A Pugwash-mozgalom eréfeszitéseinek
koszonhet6en kialakult az atomhaboru elle-
nes vélemény. Mindannak ellenére, hogy az
atomfegyverek tilalmat mind a mai napig
nem tiltottdk be, tobb mint 60 éve nem tort
ki atomhéboru.

1995-ben a Pugwash-mozgalom kép-
visel6i Nobel-békedijat kaptak az atom-
fegyverek hasznélata elleni kampényért.
A mozgalom eredménye mutatja, hogy
megel6zni a veszélyt, els6sorban globali-
san, kénnyebb, mint védekezni ellene.

Iréné és Frédéric
Joliot-Curie

A fejlédés szikségszerd ellen6rzésének tudatositasa

A Romai Klub el6rejelzései megmutattdk, ha semmit nem valtozta-
tunk meg, akkor mér a XXI. szizad els6 felében a Foldon kimerilnek a
természeti er6forrasok, a kdrnyezet szennyezettsége visszafordithatatlan
és katasztrofélis lesz az emberiség szdméra.

Ezek az el6rejelzések nagy visszhangot valtottak ki a médidban, tudo-
manyos és politikai kérokben. Sokan Ggy fogadtak az el6rejelzést, mint a
vilag végének elkdvetkezését. Az ENSZ harom konferenciat hivott 6ssze a
kérnyezetprobléemarél.

Alkossatok harom csoportot és készitsetek beszamolot:
1. csoport: a stockholmi konferenciarol (1972);
2. csoport: a rio de janeirdi konferenciarol (1992);
3. csoport: a johannesburgi konferenciarol (2002).

Az okoldgiai krizis elismerése:
az ENSZ stockholmi konferenciaja (1972)

A stockholmi konferencia részvevéi fontoldra vették a tuddsok vélemé-
nyét, miszerint a kdrnyezetet és az emberi civilizacio fejlédését mar nem
lehet elkildontlten vizsgalni. A torténelemben el&szor ismerték el ilyen
magas szinten a globalis problémak sulyossagat.

A probléméak tobbdimenzids tisztazdsara kisebb nemzetkdzi progra-
mokat alapitottak a bioszféra, a vildg6cean, az éghajlat problémainak, az
erd6k eltlinésének, a sivatagosodasnak a tanulméanyozasara.

A stockholmi konferencia utdn az orszagok tobbségében a kérnyezetvé-
delemmel kapcsolatos specidlis allami szerveket (minisztériumokat) hoz-
tak létre. TObb tucat dkologiai programot dolgoztak ki, 1étrejottek a ,,zold”
mozgalmak. Létrehoztak egy koordinalé szervet, az UNEP-et (az ENSZ
programja a kérnyezetvédelem problémaival kapcsolatban).

A stockholmi konferencia utdn végzett kutatdsok alatdmasztottdk a
Rémai Klub progndzisat a globalis krizis meglétér6l, és azt a kdvetkez-
tetést, hogy a probléméat nem lehet megoldani lokalis 6koldgiai projek-
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Rajna-medence Okologiai megujulasanak  eregményei:

projektjét megvalositottdk és még néhény « felismerték az okoldgiai ~

masik projektet is az SZSZKSZ-ben és az problémak stlyossagat; w

USA-ban, redlis javuléast globalis szinten * nemzetkdzi programok

nem tudtak elérni. alakultak a bioszféra és a
Létrejottek Gj globalis veszélyek: a sze- vilagocean tanulmanyo-

gény orszdgokban romlott az 0Okoldgiai zasara;

helyzet, megallapitottak az 6zonréteg zsu-  * létrehoztak az ENSZ

Kérnyezetvédelmi

gorodasat az atmoszféraban, a bioldgiai Programjat (UNEP)

sokszinlség tovabbi sziikiilését, az erd6s
teriiletek csokkenését, a sivatagok teriile-
tének ndvekedéseét.

A stabil fejl6dés koncepcidja:
az ENSZ konferenciaja Rio de Janeiréban (1992)

Az ENSZ maésodik konferencigjat 20 évvel késébb rendezték Rio de
Janeiréban (Brazilia) a kornyezettel kapcsolatos problémakrol. 179 orszaghol
vettek rész képvisel6k és 1600 civil szervezet. A parhuzamos ,,Globalis foru-
mon” 9 ezer szervezet, majdnem 30 ezer résztvevl és 450 ezer hallgat6 vett
részt.

A konferencia figyelmeztetett arra, hogy a szegény orszagok a gazdasagi-
lag fejlett orszagoktol eltér6en nem tudnak a természetes piaci fejlédés Gtjara
Iépni. Nem tud mindenki tgy éIni, ,,mint Nyugaton”, hiszen a Fo6ld lakossaga-
nak az USA-ban él6 5 %-a bolygonk eréforrasanak 40 %-at hasznélja. Hogy
minden nemzet Ggy éljen, mint az USA, az er6forrasok 800 %-ara lenne
szlikség, pedig az csak 100 %. Ez az at globalis katasztrofahoz vezet.

Az ENSZ f6titkara, Butrosz Butrosz-Gali a nemzetek nevében a kdvetke-
z6ket mondta: ,,Atérténelemben még soha attél, amit énok tesznek vagy nem
tesznek, nem fliggdtt ennyi sok 6n6k és masok szamara, gyerekeik szamara,
unokaik szamara, a teljes és sokszin( élet szamara”.

A konferencia elfogadta a ridi nyilatkozatot, amely 27 vezérelvet tar-
talmaz és feladatokat a XXI. szdzadra. Ez a dokumentum (54. 4bra a 212.
oldalon) kiemeli az er6feszitések egyesitésének sziikségességét a korlatlan
gazdasagi fejl6désrél a stabil fejlédésre
vald attérésre, ami lehetGséget biztosit A konferencia alapvet6 eredmeé-
kielégiteni napjaink sziikségleteit, de  nyei
nem veszi el az emberiségt6l létezésé- Ot dokumentum keriilt elfoga-
nek perspektivait, nem képez akadalyt  dasra:

a jové nemzedék szukségleteinek kielé- « ri6i nyilatkozat;
gitése szamara.

A stabil fejlodés el6irja a dinami-  ° [cladatok aXxl. szazadra,

kus egyensaly elérését. . egyezmény a klimavaltozas-
« a termelés és a fogyasztas rol;
kozott;  egyezmény a biologiai sokfé-
« az okoldgia és gazdasag kozott; leségrol;
e a fejl6dés és a megtakaritas * a tartalmas erd6gazdalkodas

kozott. elve.



Ennek az egyensulynak a specifikussaga a szegényebb orszagok esetében
eltér a fejlettebbek egyensulyatdl. A globalis méretl stabil fejlédésnek meg-
felelGen, a vilag leggazdagabb orszagainak Ggy kellene élnie, hogy létezésiik
megfeleljen bolygdnk 6koldgiai problémainak.

A rio de janeirdi konferencia eszméinek megvalésitasara 1997-ben kidol-
goztak a kiotoi egyezményt, amely tartalmazta az Uveghazhatdsu gazok lég-
korbe jutasanak hatarértékeit. Az egyezmény értelmében azok az orszagok,
melyek tallépik e hatarértékeket, blntetést kell fizessenek vagy vasaroljak
ki méas orszagok tartalékat, melyek azt nem hasznaltédk ki teljes egészében.

Sajnos nem minden orszag irta ala ezt az egyezményt. Els6sorban azért,
hogy ne legyenek gazdasagi veszteségei, az USA elutasitotta ezt, annak elle-
nére, hogy az iveghazhatasu gazok kibocsatasanak 25 %-at ez az allam adja.

Feladatok a XXI. szdzadra

1. Felvilagositd tevékenység: az embereknek pontos elképzelése kell
legyen a veszélyekr6l, melyek 6ket és utddaikat fenyegetik.

2. Eréfeszitések egyesitése a fenntarthatd fejlédés programjainak
osszehangolasaban.

3. Allami programok kidolgozéasa a nemzeti sajatossagok megfonto-
lasaval.

4. Egyeztetett katonai kiaddsok csdkkentése.

5. A Fold népességszamanak stabilitdsara vonatkozé intézkedések
megvaldsitasa.

6. Harc az éhinséggel, szegénységgel és betegségekkel nemzetkdzi
programok alapjan.

7. Vilagnézet propagéléasa, amely a szellemi érdekekre iranyul, a
fogyasztott értékek korlatozasa.

8. Az emberiség spontan integraci6janak kihasznaldsa a fenntart-
hat6 fejl6édés érdekében.

9. Harc a tudomanyos kutatadsok fejlesztéséért. Csak a tudomany
tudja megmutatni az utat a biztonsagos jovéhoz. A XXI. szazad
vagy a tudomany fejlédésének korszaka, vagy a vilagtdrténelem
utols6 szazada lesz.

54. abra

A Foéld chartdja:
Az ENSZ Konferenciaja Johannesburgban (2002)

2002-ben az ENSZ Konferencidjat Johannesburgban rendezték meg,
ami még el6z6leg Vilagcsucs konferencia a fenntarthato fejl6désrél elneve-
zést kapta. A rendezvényre a vilag vezet6i nemzeti beszamoldkat készitet-
tek az elfogadott kotelezettségek végrehajtasarol.



Sajnos az eredmények elkeseritenek bizonyultak. A vart tejioaes elma-
radt. A rio de janeirdi konferencia utan eltelt tiz évet a csal6das évtizedé-
nek nevezték el. A hivatalos dokumentumok leszégezték: a F6ldon minden
évben eltlinik 15 millié hektar tropusi erd6teriilet, az er6ziétdl 6 millié
hektar foldtertlet atalakul sivatagga. Az lveghazhatast okoz6 gazok meny-
nyisége a tervezett csokkenés helyett 2020-ig 30 %-ra nd.

Bar a termelés madjai takarékosabbak lesznek, mértéke tovabbra is
nagyon gyorsan né. Az ilyen méretl gazdasagi ndvekedés nagyfoku meg-
terheléstjelent a kérnyezetre nézve.

Nem sikerult lekiizdeni a szocialis egyenl&tlenséget sem: a lakossag
20 %-a kezében van a gazdasag 80 %-a. A legfejletlenebb orszagok lakossa-
ganak fele él mélyszegénységben (1 dollar naponta), ezek 65 %-a él Afrika
orszagaiban. A szakadék kozottik és a fejlett orszagok lakossdga kdzott
egyre mélyil (55. abra).

55. abra

A csucskonferencian varhatdé volt a Fold chartajanak elfogadasa.
E dokumentum tervezetét a nemzetkdzi bizottsag 1987-t6l készitette el.
15 éven keresztul vitattdk meg a vildg tébb mint 50 orszdgaban (lasd az
56. abrat).

De a Fold chartajat nem fogadtak el a fejlett orszagok ellenallasa miatt,
akik elutasitottdk az anyagijavak ellenérizetlen felhalmozéasanak korlato-
z4sat és az er6forrdsok tobbeé-kevéshé igaz-

sagos és egyenld elosztasanak biztositasat. A Konferencia alapveto
Az ENSZ els6 kdrnyezetvédelmi kon- eredmeényei:

ferenciaja utdn eltelt 30 év alatt nagy * 0sszegezték a 30 évi

el6készit6 munkat végeztek, Uj veszélyeket eredményeket.

mutattak ki és kijelolték lekuzdésuk Utjait. « Megvitattak a Fold

Ennek ellenére az emberiségnek még nem chartaja vazlatat.

sikerllt lemondania az anyagijavak felhal-
mozéasarél. A vildg legfejlettebb orszagai
az Uj korszak sajatossdgainak felismerése
utan a globéalis veszélyek elhallgatdsanak
Gtjara léptek.

» NOtt a fesziltség a
gazdag és a szegény
orszagok kdzott.



Kivonat a Fold chartaja programbdl

Kiindulasi tételek

Sorsdonté pillanathoz érkeztiink: az emberiségnek ddntenie kell
jovojérdl.

Az emberiség a fejlédd vilag alkotéeleme. Az emberiség életfeltéte-
lei attdl fuiggnek, hogy meg tudja-e 6rizni a bioszféra allandosagat.
A globalis biztonsagot alapjaiban veszélyezteti: a kdrnyezet gyors
lepusztuldsa, a gazdasagi fejlédés eredményei nem érhetdek el
mindenki szdmara, a vildgbhan igazsagtalansag, szegénység és eré-
szak uralkodott el.

Egyutt kell kozos dontésre jutni. Meg kell hatadrozni az egyetemes
emberi értékrendszert.

Alapelvek

1. A Fold és az élet sokszin(iségének tiszteletben tartasa.

2. Megért6, részvét- és szeretetteljes gondoskodas az életkdzosse-
gekrél.

3. lgazsagos, stabil és békés tarsadalmak kiépitése.

4. A Fold szépségének és b6ségének megdrzése a jelen és a jovo
nemzedékei szamara.

Az el6re vezet6 Ut

1 Tudatositani kell a globalis egymasrautaltsagot és egyetemes
felel6sséglinket.

2. Stabil fejlédeési tervet kell kidolgozni és valdra valtani lokalis,
nemzeti és globalis szinten.

3. A kulturalis sokszinliség az emberiség értékes oroksége.

A kiulénb6z6 kulturak kepesek megtaldlni sajat jellegzetes
Utjukat jovéképlk megvaldsitasdhoz. EI kell mélyitenlink és ki
kell terjesztenink a globalis parbeszédet az igazsag és a bol-
csesség kozos keresésében.

Eletiink soran gyakran alapvetd értékek fesziilnek egymasnak.
K6zos feladatunk megtalalni a sokszin(iség és az egység, a sze-
mélyes szabadsag és a tarsadalmi jolét, a rovid tava érdekek
és a hosszl tava célok kozotti harmadniét.

5. Minden egyénnek, csalddnak, szervezetnek és kézésségnek fon-
tos szerepet kell betdltenie.

6. A fenntarthat6 fejlédéshez a vilag népeinek meg kell Gjitaniuk
elkotelezettségiiket az ENSZ irant, teljesitenitik kell a jelenleg
is érvényes nemzetkdzi egyezményekben vallalt feladataikat,
valamint timogatniuk kell a Foéld chartaja elveinek gyakorlati
alkalmazéasat.



Ukrajna kdérnyezetvédelmi jogszabalyzata

Ukrajna kornyezetvédelmi jogszabalyzata progressziv, mar a fligget-
lenség ideje alatt hoztak létre, a legjobb nemzetkdzi tapasztalatok alkal-
mazasaval. Tébb tucat térvényt, térvénykdnyvet hagytak jova, els6sorban
Ukrajna kovetkez6 térvényeit:

» A természeti kornyezet védelmérd6l;

» Az atmoszféra védelmérdl; vnura
« Az 6kolégiai szakvéleményezésrél: ya Bitiu
* A hulladékokral;

e Ukrajna természetvédelmi alapjarol;

» Ukrajna okologiai halézatardl;

» Ukrajna VoOros Konyveérol.

Valamint: SKj UIMII
e Ukrajna erd6torvénye; A7
* Ukrajna torvénye a fold méhének kincseirdl; v
» Ukrajna viziigyi térvénye;

» Ukrajna foldtorvénye.

A stabil fejl6désre vald attérés csak aktiv nemzetkozi egyittmikddéssel
valdsulhat meg. Ezt a szdmos ©6kologiai probléma globalis jellege, a hata-
rokon atnyuldé szennyezések, a technoldégidk nemzetkdzi cseréjének szik-
ségszrlisége és a kulféldi t6ke bevonasanak lehet6sége okozza. Ukrajna
ratifikalta a nemzetkdzi 6koldgiai megallapodéasok tobbségét, azon belil:

» A biol6giai sokféleség megd6rzésérél sz4l6 egyezményt;

» A nukledris biztonsagrol sz6l6 egyezményt;

» A vegyi fegyverek hasznalatanak, fejlesztésének, megszerzésének,
gyartadsanak tilalmardl és a meglévé készletek megsemmisitésérol
sz0l6 egyezményt;

» Az ENSZ éghajlat-valtozasi keretegyezményét;

* Az ENSZ éghajlat-valtozasi keretegyezményét kiegészité kiotoi jegy-
z6konyvet;

» A Fekete-tenger szennyez6désének védelmérél szél6 egyezményt;

» A keretegyezményt a Karpatok védelmérél és fenntarthatd fejlédéserol.

Az informacios tarsadalom kilatasai

Olyan korban éliink, amikor az anyagi termelésre és az ellenérizet-
len fogyasztasra orientalt ipari tarsadalom fokozatosan helyet cserél az
informacios tarsadalommal, amely 0j értékeket és viszonyokat hoz maga-
val az élet minden szférgjaban. Most a gazdasdg sulypontja az iparrdl az
informacidra keriil. Az informaciés gazdasdgban a gazdasagi tevékenység
meghatarozd tényez6je a ,know-how”, ami angolbdl forditva azt jelenti
»tudom hogyan”.



Ezek az informéciés rendszerek és technologidk, melyek jelent6s
mértékben novelik a termelés hatékonysagat. Az automatizalas és sza-
mitogépesités kovetkeztében a lakossagnak csak 2-3 %-a fog dolgozni az
élelmiszergyéartasban, 20-30 %-a az iparban, 17-20 %-a a szolgaltatési
szféraban és tobb mint 50 %-a az informécios technologidk szférgjaban: az
oktatasban, a tudomanyban, az innovacios tevékenységben, a kommunika-
ciok terén. Nem az anyagi forrasok lesznek (féld, nyersanyag vagy a téke)
a korlatozo tényezd, hanem a szellemi - a tudas.

Az informacid tarsadalméban a munka nagy részét otthon is el lehet
majd végezni, az ,,0koldgiai csaladi hazban” (mint példaul az 57. abran).
Bekapcsolva a szamitdgépet, a munkavallalo az interneten keresztil kap-
csolatba l1éphet a szdméara szikséges szamitogépekkel és munkatarsakkal.
Kevesebb lesz az energiakdltség, nem lesz sziikség a hatalmas vallalatok,
irodak fltésére, vilagitasara. Egy kisebb 6koldgiai csaladi haz sziikségle-
teinek fenntartdsdra Okologiailag tiszta energiafajtdkat lehet hasznélni,
példaul napelemeket.

Gondolkozz globalisan, cselekedj lokalisan

Az emberiség most teszi meg els6 lépéseit a fenntarthato fejlédés
Gtjan. A legnagyobb problémat nem a technikai lehet6ségek okozzak,
hanem a koztudat megvaltozasanak sziikségszer(isége. Mig régebben az
emberiség a kovetkez6 elvek alapjan cselekedett: ,Utdnunk a viz6z6n”
vagy ,,Ne varj konyoruletet a természett6l”, addig manapsadg a tarsada-
lomban Uj értékek szlletnek.

Az emberek kezdik megérteni, hogy a globalis célok elérése csak helyi
és egyeni szintl redlis tettekkel valdsulhat meg.

Helyi feladat a XXI. szazadra: jarasotok, varosotok, falutok, utcéa-
tok, udvarotok, iskolatok vagy csaladotok attérése a stabil fejl6désre a
»Gondolkozz globélisan, cselekedj lokalisan” elv alapjan.



Alakitsatok négy csoportot. A 212. oldalon lévd 54. dbra segit-
ségével allitsatok Ossze feladatokat a XXI. sz4zadra, figyelem-
be véve a gazdasagi, 6koldgiai és szocialis szempontokat:

1. csoport: a telepulés (varos vagy falu) szamara;

2. csoport: az iskola szdméra;

3. csoport: a csalad szamara;

4. csoport: az egyén szamara.

Az egyes orszagok er6feszitései nem hozzadk meg a kivant eredményt,
ha az emberekben, a Fold minden lakéjaban nem alakul ki egy Gj vilag-
nézet, amely megfelel a stabil fejl6dés koncepcidjanak. Ez azt jelenti, hogy
elengedhetetlen hozzaallasunk megvaltoztatasa sok dolgokhoz, el kell uta-
sitani a fogyasztoi pszicholdgiat és meg kell tanulni folyamatosan térédni
kérnyezetinkkel.

Ha meg akarjatok valtoztatni a vilagot - kezdjétek maga-
tokkal. Vizsgéljatok felul sajat kildetéseteket, ellen6rizzétek
annak Okologiai tartalméat. Ha sziikséges, korrigaljatok.

A XX. szazad kozepén a tuddsok globélis veszé-
lyekre hivtak fel a figyelmet, melyek az embe-
riség korlatlan fejlédése folytdn alakultak ki,
és javaslatokat dolgoztak ki azok elharitaséara.

A nemzetkdzi k6z6sségek meggy6z6dtek a tudo-
sok igazarol, és nemzetkdzi, allami és tarsadal-
mi szerkezeteket hoztak létre az Uj veszélyek
elleni harchoz.

Alternativ fenntarthaté fejlédés mint egyedi
lehet6ség a globalis katasztrofa megel6zésére
nem létezik.

Napjaink legfontosabb feladata, tdomeges ©ko-
I6giai tudatossag kialakitdsa és igazodas a ko-
vetkezd életelvhez: ,Gondolkozz globalisan,
cselekedj lokalisan™.



OSSZEFOGLALO FELADATOK A 4. RESZ
2. FEJEZETEHEZ

1. Alkossatok négy csapatot. Osszatok el csapatonként a
tankonyv 27-30. témadjat és készitsetek gondolattérképet
minden témahoz.

2. Sorban készitsetek beszamold6t a 27-30. téma anyaga
alapjan és az elkészitett gondolattérképeket mutassatok be.

3. Készitsetek kollazst az elkészitett gondolattérképekbdl és
fliggesszétek Gketjol lathatd helyre az osztalyban.

27. A biztonsag szintjei,
fajai és alapjai

28- Ukrajna 29 az ember,se9 k

nemzetbiztonsaga és g'°ba’is

30. A biztos fejl6dés utjan

Foglaljatok dssze a 4. rész 1l. fejezetében tanultak lényegét.



TESZTEK AZ ONERTEKELESHEZ

1. A tudomanyos-mdszaki fejlédés pozitiv eredményei:
a) a haztartdsi munka kényelme;
b) kdérnyezetszennyezés;
c) mobiltelefon, internet;
d) az életkor hataranak meghosszabbodasa;
e) nuklearis fegyverek létrehozasa;

f) globélis felmelegedés.

2. A stabil fejl6dés koncepcidjanak elfogadasa:
a) a stockholmi konferencian (1972);
b) a rio de janeirdi konferencian (1992);
c) ajohannesburgi konferencian (2002).

3. Az informécios tarsadalomban a legtébb embert:
a) az élelmiszeriparban;
b) az ipari termelésben;
c) a szolgéaltatdiparban;
d) az informacids technoldgidk terén foglalkoztatjak.

4. A stabil fejlédés feltételezi:
a) mai szikségleteink kielégitését, de nem a kdvetkez6 nemzedékek
szamlajara;
b) a termelés és a fogyasztas kozoOtti egyensulyt;
c) oltast adni egy fecskenddvel,

d) a tudomanyos-technikai fejl6dés minden eredményének elutasi-
tasat.

Megfejtés:
qbripgigsiai



SZAKSZAVAK SZOTARA

Aerob gyakorlatok - olyan mozgasforma, amely egyszerre mozgatja meg
a nagy izmokat, ritmikusan hajtjuk végre kézepes tempdban (kocogas,
gyaloglas, aerobik, tanc stb.).

Anaerob gyakorlatok - a mozgasi aktivitds olyan formdaja, amikor az
izmoknak energiat kell termelni oxigénhianyos viszonyok kdzott (edzés
erdsité pad segitségével, futball stb.).

Asszertivitds - magunk és masok méltésdganak egyidejd szem el6tt
tartasa.

Asszociacié - pszichologiai fogalom, képzettarsitds; itt: magunkba
mélyedés, én kdzpontisag (lasd még disszociacio).

Antitestek - fehérjék, a szervezetben termel6dnek patogén fert6zések és
toxinok semlegesitésére.

Diabétesz - cukorbetegség, a szervezet szénhidrat anyagcséréjének
zavara, inzulinhianyt vagy csékkent inzulin felhasznéaldst eredményez.

Distressz - a szervezet tulfeszitése vagy kimeriiltsége nagyon er6s
vagy felgyllemlett stressz kévetkeztében. Komoly megbetegedéseket
okozhat.

Diszkriminacié - a jogok barmilyen korlatozdsa vagy megvonasa faji,
nemzetiségi, nemi, vallasi hovatartozasa vagy méas ismérvek alapjan.

Disszociacié - pszicholdgiai fogalom, elkilonilés, 6nmagunknak kivil-
alloként (lasd még asszociacio).

Empétia vagy egyuttérzés - azon képesség, hogy az ember mésok helyé-
be tudja képzelni magat, megérti és atéli masok érzéseit.

Energiaérték (kaloriatartalom) - az élelmiszer energetikai jellemzdje.
Meértékegysége a kaldria vagy kilokaldria.

Fobiak - a félelmek beteges atélése (sotétség, bezartsdg, nyitott térben,
tomegben, nyilvanos szereplés).

Hipotézis - tudoméanyos feltevés, ami egy jelenséget magyaraz.
Tudoméanyos kutatdsnak kell bebizonyitania, hogy tudomanyos elmélet
valjék beldle.

Jellem - az ember szellemi mindségi mutatdi, melyek jellemzik a kor-
nyezd vildghoz valo tartozasat, élettevékenységét, 6nmagaval és méasok-
kal szembeni magatartadsat. Mas emberekkel valé kapcsolatokban és
magatartasban nyilvanul meg.

Kapcsolatok - az egymast jol ismer6 emberek k6zotti viszonyok.

Kontinuum (folytonossdg) - latinbél forditva ,folyamatos”. Ebben az
esetben az abszolut egészség és a betegség kozotti végtelen allapotok
mennyisége.



Oszteopordzis - csontritkulds, a csontszdvet tomorségének csokkenése,
ami a kalciumnak a csontokb6l valé kioldodésa kdévetkeztében alakul Ki.

Onértékelés —az ember 6nmagahoz valé viszonya, személyes tulajdonsa-
gainak és mas emberek kozotti helyének értékelése. Az dnértékelés az
élettapasztalat terméke, attél fligg, hogyan viszonyulnak hozzank mas
emberek.

Onmeghatarozas - hivatasunknak, életcéljainknak és azok megvaldsita-
sanak tudatositasa az élet kiilonb6z6 szféraiban: csaladi, szocialis, egyé-
ni, szakmai téren. Ez nem csak almodozas a jovdrél, de tartés vagyak
formalédasa és mindennapi er6feszitések azok megvalésitasadhoz.

Onmegvalositas - az ember képessége egyéni teljesitGképességét sok-
oldaltan fejleszteni: 6nrendelkezni, dinamikusan és lelkesulten élni,
tokéletesedni, el6re Iépni, ambicidzus célokat Kitlizni és elérni azokat,
megfelel6 dontéseket hozva 6nmagunk és a kdérnyezet szamaéra.

Reframing - pszichol6giai fogalom, az érzelmi dnszabalyozas eszkéze,
amely esélyt ad atértékelni a bonyolult helyzetet, meglatni benne (j
lehet6ségeket.

Reproduktiv egészség - a férfiak és n6k azon képessége, hogy a termé-
kenység ideje alatt egészséges gyerekeket hozzanak vilagra.

Stabil (fenntarthatd) fejlédés - az emberiség (tdrsadalom) fejlédésének
elvei, melyeknek k6szénhetéen dinamikus egyensuly jon létre a terme-
1és és fogyasztas, az okoldgia és a gazdasag, a fejlédés és a megtakaritas
kozott. Kielégiti ajelen szikségleteit anélkil, hogy csokkentené a joven-
d6é generacio képességét, hogy kielégitse sajat sziikségleteit.

Stigma vagy tauro- a tarsadalomban létez6 megbélyegzés, mely szerint
az ember bizonyos jegyei vagy viselkedése szégyenletesek vagy erkolcs-
telenek.

Szinergia —agensek (példaul emberek) kézos egyittmikodése, melynek
eredménye tobb, mint a killon végzett cselekvések 0sszege.

Tapérték - a fehérjék, zsirok, szénhidratok, vitaminok és 4svanyi anya-
gok egymaéashoz viszonyitott ardnya 100 g élelmiszerben.

Tarsalgas vagy kommunikaci6 —gondolatok, érzések, kozlések cseréjé-
nek folyamata.
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