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Jak nalezy pracowa¢ z niniejszym podrecznikiem

Podrecznik sklada si¢ z rozdzialéw i czedci, ktére zawieraja 31 temat. Na
konicu zamieszczono odpowiedzi do zadan, zasady zachowania w sytuacji
zagrozenia, uwagi na temat sprzyjajacych zdrowiu nawykéw zyciowych oraz
slowniczek.

Rozdzial 1 -, Zdrowie czlowieka” — zawiera dwie czesci.

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

W czgsci 2 — ,Bezpieczeristwo na drodze” — dowiesz sig, jak pokonywac
niebezpieczne odcinki na drodze, prawidiowo zachowywa¢ si¢ na przystan-
kach i w pojazdach komunikacji miejskie;.

Rozdzial 2 — ,/Zdrowie psychiczne i duchowe — sktada sie z dwéch czescei.

Czegs¢ 1 — ,Zdolnos¢ uczenia si¢” — pomoze Ci przystosowal si¢ do
nowych warunkéw nauki. Bedziesz tu planowac swdéj czas i poznasz metody,
ktére pomoga Ci uczy¢ sie.

Czgs¢ 2 — ,Szanyj siebie i innych” — nauczy Cig¢ szanowac siebie i inne
osoby, rozumie¢ i wyraza¢ swoje uczucia, stawia¢ siebie na miejscu innej osoby.

Rozdzial 3 — ,/Zdrowie fizyczne” — wskaze rodzaje dzialalnosci ruchowe;j,
sposoby hartowania organizmu, rozkiad pracy i wypoczynku, nauczy jak
zachowa¢ dobry wzrok i prawidlowg postawe.

Rozdziat 4 — ,Ead spoleczny” — pomoze Ci opanowaé sztuke¢ komu-
nikacji. Nauczy stucha¢ i rozmawiaé, godnie zachowywaé si¢ w réznych
sytuacjach i przeciwdziala¢ przemocy. Dowiesz si¢ jak unikna¢ zarazenia sig
spolecznie niebezpiecznymi chorobami — gruzlicg i wirusem HIV.

Rozdzial 5 — ,Bezpieczenstwo na co dzieni oraz w otoczeniu” — zawiera
trzy czesci.

Czgs¢ 1 — ,Bezpieczenistwo przeciwpozarowe” — nauczy Cig, jak pora-
dzi¢ sobie z niewielkim ogniem i ewakuowac si¢ z pomieszczenia, w ktérym
powstal pozar.

Czeé¢ 2 — W sytuacji autonomicznej” — nauczy Cig, jak bezpiecznie
zachowac si¢, gdy zostajesz w domu sam, przestrzeze przed zabawami w nie-
bezpiecznych miejscach i obcowaniem z nieznajomymi osobami.

Czesé 3 — ,,Wisréd przyrody przypomni o tym, ze ludzie powinni dbac
nie tylko o siebie, lecz réwniez o swoje srodowisko zewngtrzne. Dowiesz sig
o szczegélach wypoczynku nad woda i o tym, co nalezy zrobi¢, gdy znajdziesz
si¢ na terenie kleski zywiotowe;.



Przede wszystkim zapoznaj si¢ z oznaczeniami i zasadami wykonywania
zadan podanych w podreczniku.

W ten sposéb oznaczone zostalo zadanie poczatkowe. Wykonujac
je, dowiesz sie, na jaki temat jest lekcja, przypomnisz sobie to, co
juz poznale$ na dany temat, okreslisz, czego jeszcze chcialbys sie
na dany temat nauczy¢.

o Takim rysunkiem oznaczony zostal test krzyzowy. Aby poradzi¢
\\|° i sobie z nim, nalezy przeczyta¢ pytanie, wybra¢ wariant odpo-
s wiedzi i przej$¢ do punktu, ktérego numer podany zostal w
nawiasie. Na przykiad:

1. Przechodzi¢ przez ulice nalezy na czerwonym (2) czy na zielonym (3)
$wietle?

Wyobraz sobie, ze wybierasz ,na czerwonym” i przechodzisz do punktu 2.

2. Zastanéw si¢. Przypomnij sobie, czego nauczyles si¢ wezesniej (1).

Pomylites sig, dlatego wracasz z powrotem do punktu 1 i wybierasz inny wariant

odpowiedi.

3. Dobrze! Pamigtasz, co oznaczaja kazde ze swiatet (4).

Tym razem Twoja odpowied? jest prawidlowa i przechodzisz do nastgpnego pyta-
nia. Gra zakoriczy sig, gdy dotrzesz do ostatniego punktu.

Test krzyzowy to nie tylko ciekawa gra, ale réwniez zrédio korzystnej infor-
macji. Jezeli w zwyklym tescie przy prawidlowej odpowiedzi wygrasz, to w tescie
krzyzowym dobrze jest tez pomyli¢ si¢. Dlatego wykonujac test, nie oszukuj, nie
zagladaj do odpowiedzi.

er Schematy zobaczysz, uczac si¢ zasad zachowania w sytuacjach,

ktére s podobne do prawdziwych, gdy mozna réznie si¢ zachowaé
i nie jest latwo wybraé najlepsza odpowiedz. Wykonujac zadania
wedlug schematéw, nalezy poruszaé si¢ w kierunku, ktéry wskazuja
strzalki.

"'I'_ Eio W taki sposéb oznaczone s3 pytania i zadania, ktére nalezy wyko-
9@

nywaé samodzielnie. Zadania z najwyzszego poziomu trudnosci

oznaczone « * »,

Zadania oznaczone w taki sposéb sa przeznaczone do dyskusji.
Moze by¢ to ,szturm mézgowy”, przy ktérym kazdy proponuje
wlasne idei, dyskusja w grupach, analiza sytuacji zyciowych, roz-
mowy z rodzicami.

NPOEKT |
Taki rysunek zobaczysz w tych miejscach, gdzie bedziesz mégt zro-
(e, bi¢ projekt lub przeprowadzi¢ doswiadczenie. Wykonujac doswiad-
czenie w domu, zwré¢ szezegllng uwage na ostrzezenia.



tematu.

\’\? Taki symbol radzi przeczytaé ciekawa ksigzke, ktéra dotyczy

W taki sposéb zostaly oznaczone gry na role, debaty, inscenizacje.

uprzednie o bardzo niebezpiecznej sytuacji.

@ Uwaznie przeczytaj wiadomosci oznaczone w taki sposéb. Jest to

Taki symbol oznacza gry i zabawy, ktére pomoga rozruszaé sie,
pocwiczy¢ umiejetnosdci fizyczne i polepszy¢ nastrdj.

A W taki sposéb dodatkowo zostaly oznaczone zadania w celu
s¢»  odrabiania zadari praktycznych wediug programu dydaktycznego.
Naucz si¢ dobrze wykonywa¢ podane dzialtania.

Gdy zobaczysz stowa, ktére sa wydzielone 7akg czcionky, siggnij po wyjasnie-
nia do stowniczka ze strony 177.



ROZDZIAL 1
ZDROWIE CZEOWIEKA

Czeséé 1. Zycie i zdrowie czlowieka

Pewnie juz zrozumiales, ze gtéwnymi tematami podrecznika s3 bezpie-
czenstwo i zdrowie (rys. 1).




Bezpieczerstwo jest jedna z gtéwnych potrzeb czlowieka. Gdy czlowie-
kowi grozi niebezpieczenstwo, to wyprowadza jego z réwnowagi, dener-
wuje, straszy, pozbawia snu i apetytu. Wszystkie jego mysli i zyczenia
skierowane na to, aby pozby¢ sie zagrozenia, unikna¢ niebezpieczenstwa.

W inny sposéb odnosi si¢ czlowiek do swego zdrowia. Zdrowie jest
dla niego jakby zotym zabezpieczeniem. Niektére ludzi tracg zdrowie, nie
myslac o tym. Na przyktad nie $pig tyle ile nalezy, nieprawidiowo odzy-
wiaja sie, a jeszcze $wiadomie szkodzg swemu zdrowiu, uzywajac papierosy,
alkohol czy narkotyki. I tylko wtedy, gdy pojawiaja si¢ problemy ze zdro-
wiem, cztowiek zaczyna wystuchiwaé uwaznie rad lekarza. A co robié, gdy
jest juz za pézno, zeby przywréci¢ zdrowie?

We wspélczesnym $wiecie rozpowszechnia si¢ walka o zdrowy tryb
zycia, o zachowanie zdrowia. Miedzy innymi, w miastach Europy na pala-
czy co raz wiecej patrzy si¢ jak na dzikuséw. W wickszosci paristw $wiata,
jak Niderlandy, Wiochy, za palenie na ulicach czy w innych miejscach
publicznych wymierza si¢ spory mandat. Za palenie moga nawet posadzi¢
do wigzienia. W niektérych szkotach amerykariskich zabroniono sprzeda-
wac jedzenie i napoje, ktére moga spowodowac otylosc.

Gléwng zasadg zycia staja si¢ systematyczne badania lekarskie, odwie-
dzanie fitness-centrum, zrezygnowanie ze wszystkiego, co szkodzi zdro-
wiu. Jest to bardzo modne. Znani politycy, aktorzy, muzycy wiasnym przy-
ktadem pokazuja, ze zdrowie jest pierwszym krokiem otrzymania sukcesu.
Wiasnie dlatego wazne jest nauczy¢ si¢ dba¢ o swoje zdrowie. I robi¢ to
jest tatwo.

Ty dowiesz sie:

* co znaczy by¢ zdrowym;

* co nalezy robi¢, aby mie¢ dobre zdrowie;

* co nalezy robi¢, gdy zachorowales;

* co znaczy bezpieczeristwo 1 niebezpieczenstwo;

* w jaki spos6b mozna przewidywaé i unikac
niebezpieczenstwa;

* jak zachowywac si¢ w sytuacji niebezpieczeristwa.



§1.ZASADY
ZDROWEGO TRYBU ZYCIA

Zdrowie i dobrobyt.
Formula zdrowego trybu Zycia. * Jezeli zachorowales.
Do kogo nalezy zwracac sig o pomoc.

Wezesniej, gdy ludzie chorowali na rézne choroby, a poziom medycyny
byt niski, za zdrowego uwazano kazdego, kto nie chorowal. PézZniej za zdro-
wego uwazano kazdego, kto czul si¢ dobrze fizycznie. Ty jestes cztowiekiem
21. stulecia, w ktérym zdrowie Iaczy si¢ z wielu innymi czynnikami zycia
cztowieka — duchowym, uczuciowym, intelektualnym i socjalnym.

g : Na rys. 2 zdrowie czlowieka przedstawione w postaci kwia-
E tu. Za pomocg tego schematu wyjasnij, co znaczy duchowe,

socjalne, intelektualne i uczuciowe zycie czlowieka.

Rys. 2., Kwiat zdrowia”



Formula zdrowego trybu zycia

»Zachowywac, rozwijaé, odnawiac” — formula zdrowego trybu zZycia, zasada
dla kazdego, kto chce dobrze czud si¢ na co dzien i osiaggnaé sukcesu w zyciu.

Zachowywac — znaczy zachowywac¢ sie tak, zeby nie naraza¢ swoje zdrowie:
unika¢ sytuacji niebezpiecznych, unikaé¢ szkodliwych przyzwyczajen (na przy-
ktad nie dosypia¢, marnowaé czas przed telewizorem). Nie nalezy jes¢ zepsute
czy szkodliwe jedzenie, a tym bardziej uzywa¢ alkoholu, narkotykéw czy palic.
Bardzo ostroznie nalezy korzysta¢ z narzedzi, farb i z tego, co moze spowodowaé
uszkodzenia czy zatrucie.

Rozwijac¢ — znaczy dba¢ o rozwdéj swoich zdolnosci i mozliwosci. Juz wiesz,
ze treningami mozna udoskonala¢ swoje mozliwosci fizyczne: nauczy¢ si¢ szyb-
ciej biega¢, wyzej skakad, dalej plywaé. Jednak stan fizyczny — to tylko jeden z
czynnikéw twego zdrowia.

Swiat, w ktérym zyjemy, jest bardzo zlozony i zmienny, z nieustannie
powstajacymi problemami. Aby mdéc je sukcesywnie pokonywaé w domu, w
szkole czy podczas obcowania z przyjaciélmi, powinienes naby¢ niezbedne
przyzwyczajenia. Nazywamy je czgsto przyzwyczajeniami Zyciowymi, Sprzyjaja-
cymi dla zdrowia. Sg to umiejetnosci, ktére pomagaja ludziom lepiej obcowaé
si¢ 1 rozumie¢ jeden drugiego, nie ryzykowaé bez potrzeby (rys. 3). ,,Zyciowymi”
nazywamy ich przez to, Ze s3 niezbedne dla kazdego, niezaleznie od tego, czym
zajmuje sie, jaki zawdd obiera.

Wigkszos¢ ludzi nabywa takie przyzwyczajenia czy umiejgtnosci, naprawia-
jac swoje bledy. Jednak ten, kogo nauczyli zyciowych umiejetnosci, ma o wiele
wigcej szansy osiggnal postawiony cel, sukces w zyciu, staé¢ sie szanowanym
przez wszystkich czlowiekiem i by¢ zadowolonym ze siebie.

* Umiejetno$¢ szanowac siebie i innych ludzi.

* Umiejetno$¢ szanowac zasady i reguly zycia spolecznego.

* Umiejetno$¢ uczy¢ si¢ i stosowac swoja wiedze.

* Umieje¢tnos¢ podejmowania przemyslanych decyzji.

* Umiejetno$¢ rozumieé i prawidlowo okazaé swoje uczucia.
* Zdolno$¢ liczy¢ sie z uczuciami i potrzebami innych ludzi.
* Umiejetnos¢ stuchaé¢ i méwic.

* Umieje¢tno$¢ broni¢ swoje prawa i szanowa¢ prawa innych.

* Umiejetno$é¢ podtrzymywac tych, kto tego potrzebuje.

Rys. 3. Niektére umiejetnosci zyciowe, sprzyjajace zdrowiu



Odnawia¢ — to znaczy prawidlowo zachowywac si¢, gdy zachorowales czy
doznales uszkodzen, to znaczy:

* umie¢ we wlasciwym czasie okresli¢ objawy ztego samopoczucia;
* wiedzie¢, do kogo zwracac si¢ o pomoc;
* umie¢ okazywaé pierwsza pomoc poszkodowanemu i samemu sobie;

* prawidlowo zachowywac¢ si¢ w czasie choroby (nie chodzi¢ do szkoly, gdy
zachorowale$ na grype, przestrzegac zalecen lekarza).

( Za pomocy schematu blokowego zapoznaj si¢ z algorytmem dzia-
tann w przypadku pogorszenia samopoczucia. Jest to bardzo atwo.

@  Przeanalizuj zaproponowane sytuacji, poruszajac si¢ wedlug blok
schematu po kolei, wtedy otrzymasz niezbednie wskazéwki.

Gdy po obudzeniu z rana Prawdopodobnie, ze zachoro-
odczujesz slabo$¢, ociezalo$¢é w wales. Powiedz o tym rodzicom.
rekach i nogach, bél glowy, bél w Rodzice zbadaja ciebie, zmierzg
brzuchu, gardle, innych cze¢sciach temperatur¢ i w razie potrzeby
ciata? zawolaja lekarza.

Nie zwlekaj. Zwréé si¢ do
szkolnego lekarza. On zbada cie-
bie, zmierzy temperature i w razie
potrzeby zawola rodzicéw lub
lekarza.

Ty zachorowate§ w szko-
le (odczuwasz stabos¢, dreszcze,
bél glowy, bél w brzuchu, gardle,

innych czgdciach ciata)?

Powiedz o tym temu kto jest
obok ciebie (rodzicom, przyjacio-
Tobie zrobilo si¢ zle na ulicy tom, nauczycielom). Gdy obok nie
(odczutes stabos¢, zawrét glowy, ma nikogo ze znajomych, zwré¢
ostry bél)? si¢ do o0séb nieznajomych, zeby
wezwaly karetke pogotowia i zate-

lefonowaty do twoich rodzicéw.

States $wiadkiem, gdy komus Nie zwlekaj ani chwili.
zrobilo si¢ zle, kto§ zemdlal lub Wezwij karetke pogotowia,
kto$ skarzy si¢ na bél w brzuchu, zawolaj na pomoc nauczyciela,
piersiach, innych czedciach ciata? rodzicéw, innych dorostych.
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Polaczcie si¢ w grupy i za pomoca schematu blokowego z
poprzedniej strony i wskazéwki na str. 171 rozpatrz sytuacje
przedstawione na rys. 4. Ustal, jak nalezy prawidlowo postepo-
wad, jezeli tobie czy komus nagle pogorszylo sie samopoczucie.

Rys. 4

11



Czgsto zdarza sig, ze nie mozemy okresli¢ przyczyne zlego samopoczucia:
jest to choroba czy zmeczenie. Aby to wyjasnié, nalezy w pierwszej kolei zmie-
rzy¢ temperature cialta. Jezeli jest ona powyzej 37 °C, to znaczy, ze zachorowales.

Temperature mierzymy termometrem.

: Poéwicz mierzenie temperatury ciala za pomocg termometréw
9 rteciowego i elektronicznego (rys. 5).
@ Ostroznie zachowuj sie z termometrem rteciowym, przeciez znaj-
duje si¢ w nim rteé, bardzo szkodliwa substancja (rys. 5, a).
Bardziej bezpieczne, chociaz drozsze sa wspélczesne termometry
elektroniczne (rys. 5, b).

»

i
e - |

¢ Ostroznie strzepujac, dopro-
wadz stupek rteci do dolnej
liczby.

@

* Zaci$nij koncéwke termo-
metru pod pacha i trzymaj 10

minut.
. 0 Popat.rz sie, jaka temperature
g wskazuje srebrny stupek.
L™ A
-~ !

* Naci$nij przycisk na koricu
termometru.

* Zaci$nij jego pod pachg i
trzymaj do chwili, gdy usly-
szysz sygnal dzwigkowy.

* Jezeli na skali temperatura
jest ponizej 37°C, to znaczy
jest ona normalna lub obnizo-
na.

* Dla doktadnego pomiaru
temperatury ciala trzymaj ter-
mometr pod pachg 10 minut.

Rys. 5

12



§ 2. ZASADY BEZPIECZNE]
DZIAEALNOSCI ZYCIOWE]

Co znaczy ,bezpieczna dzialalnos¢ Zyciowa, *
Niebezpieczne sytuaci * Jak zachowywac sig w niebezpieczne; sytuacyi *
Stuzby ratunkowe

W tym paragrafie wyprowadzimy formule bezpiecznej dzialalnosci zyciowe;.
Wiec, dzialalnose Zyciowa — to s3 dzialania czlowieka zabezpieczajace warunki
jego istnienia i rozwoju.

Podstawowymi rodzajami twojej dzialalnosci zyciowej jest praca, nauka,
zabawa i twérczos§¢. A bezpieczerstwo — to stan, w ktérym nic nie zagraza twemu
zyciu, zdrowiu czy dobrobytu.

w

Rys. 6
1. Jakie rodzaje dziatalnosci zyciowej przedstawiono na rys. 6?
: 2. Jakie rodzaje dzialalnosci Zyciowej mozesz jeszcze wymienic¢?

13




Niebezpieczne sytuacje

Czasami wynikaja sytuacji, zagrazajace zyciu, zdrowiu czy dobrobytu ludzi,
na przyktad wypadki transportowe lub dziatania skierowane przeciwko osobo-
wosci — chuligaristwo, pobicie, kradziezy itd. Takie sytuacji nazywamy niebez-
piecznymi.

1. Niebezpieczng sytuacj¢ czesto powoduje wlasne bezpieczenstwo.

Omoéweie, jakie beda skutki dziatan przedstawionych na rys. 7:
1) pozar;
2) wybuch;

3) wypadek drogowy;

4) kradziez?
2. Polaczcie si¢ w grupy i uldzcie spis mozliwych sytuacji niebez-
piecznych stwarzajacych dla was zagrozenie:

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

2) na ulicy;

3) w szkole;

4) w transporcie;

5) na drodze;

6) na przyrodzie;

7) w miejscach skupienia ludzi (w teatrze, na stadionie w czasie
meczu czy koncertu).

14



Formula bezpiecznej dzialalno$ci

Od dawna ludzie badaja niebezpieczne sytuacji w celu unikniecia lub prze-
widywania ich. Gdy jest to niemozliwie, to prébuja dziala¢ w taki sposéb, aby
uratowac sie.

»Przewidywac, unikac, dziatac” — jest to zasada dla kazdego, kto chce nauczy¢
si¢ bezpiecznej dziatalnosci.

Przewidywac — to znaczy umieé przewidywac niebezpieczne sytuacji i skutki
swoich dzialaii. Na przyktad, gdy przechodzisz obok zakretu czy arki, nalezy
przewidzie¢ niespodziewane pojawienie si¢ samochodu. Jadac na rowerze, nie
wyjezdzaj na droge, aby nie stwarza¢ niebezpieczenstwa.

Unika¢ — to umieé rozpoznawaé niebezpieczne sytuacji, oceniaé ryzyko i
dziala¢ tak, aby nie trafia¢ w nich. Na przykiad, lepiej przepusci¢ pelny autokar
i wsig$¢ do nastepnego; sprawdzié, czy wylaczony gaz, gdy wychodzisz z domu;
nie zostawia¢ otwartych okien i drzwi; przechowywa¢ niebezpieczne przedmioty
w miejscach niedost¢pnych dla matych dzieci.

Dziafac — to znaczy:

* by¢ opanowanym, czyli by¢ fizycznie i psychicznie gotowym dziata¢ w kaz-
dej niebezpiecznej sytuacji;

* wiedzie¢, jak nalezy dziala¢ w takich Wypadkach Na przyklad gdy nie wie
sie tego, ze przyrzz}dy elektryczne pod napigciem nie mozna zalewac woda, to
zamiast zgasi¢ pozar mozna dozna¢ uderzenia pradem elektrycznym;

* umie¢ prawidlowo stosowaé wyposazenie, wyjasnia¢ i wspétpracowaé ze
stuzbami ratunkowymis

* nie traci¢ nadziei i walczy¢, zeby uratowacé si¢ samemu i poméce innym.

Gdy okazesz si¢ w niebezpiecznej sytuacji, ktéra nie wymaga
9 natychmiastowych dzialan, przede wszystkim postaraj si¢ uspo-
koi¢. W tym celu:
* zréb kilka glebokich wdechéw i wydechéw tak niby pijesz
przez slomke powietrze. Wyobraz sobie, jak przeplywa ono
przez twoje pléca, skup si¢ na dzwigkach;
* policz do dziesieciu, a gdy masz wigcej czasu — do stu;
* przypomnij sobie i powiedz na glos kilka numeréw telefonéw,
wiersz lub zaspiewaj piosenke.

Gdy okazesz sig w niebezpiecznej sytuacji,
ktora nie wymaga natychmiastowych dzialan, postaraj si¢ uspokoic.
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ku, gdy znajdziesz si¢ w niebezpiecznej sytuacji. Poréwnaj jego ze
wskazéwka na str. 171.

o o Za pomocy schematu blokowego uléz plan dziatan w przypad-
o

Czasu na rozmysélanie nie ma.
Dzialaj natychmiast. Przyda sie
tobie wszystko, co wiesz i umiesz
robid.

Istnieje bezposrednie

zagrozenie zyciu? ERIENNINI NN

Powiedz sobie: ,Umiem to,
wiem o tym, moge to zrobié, pora-
dze sobie z niebezpieczeristwem”.

Pomysl, co mozna zrobié. Uléz

plan dziatan i wykonuj jego.

Najpierw uspokéj sie.
Nastepnie realnie ocerl sytu- Kooy e s s ine
acje. Mozesz sam opanowad

sytuacje?

Zatelefonuj do stuz-
by ratunkowej, zawolaj
na pomoc. Kto§ ode-
zwal sig?

Scigle poinformuyj
@ co sie¢ stato.
Gdy pojawig sie
m ratownicy, wykonuj
wszystkie ich wska-
z6wki.

Jest mozli-
wos¢ zwrécié sie

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

X Za pomocg schematu blokowego przeanalizuj sytuacji.

1. Zosia %ojechala z klasg na wycieczke do innego miasta i zgu-
bila si¢. Bardzo przestraszyla si¢, bo nie wiedziala, gdzie ma
) szuka¢ swoich. Co ma robié?
2. Witek wyjezdza winda. Winda nagle zatrzymuje si¢ miedzy
pigtrami. Co ma zrobi¢ Witek?
3. W autobusie, w ktérym jechala Marysia, poczul si¢ zapach
dymu. Kto§ zawolal: ,Pozar!” Autobus zatrzymal si¢, drzwi
otworzyly sie. Jak maja zachowywa¢ si¢ w danej sytuacji Marysia
i pasazerowie?

16



Twoi ratownicy

Sg sytuacji, gdy poradzi¢ samemu sobie jest trudno. Wtedy nalezy zwra-
ca¢ si¢ do specjalnych stuzb. Pracuja tam $miale i odwazni ludzie. Ludzie o
specjalnym przygotowaniu, ktérzy w razie potrzeby szybko udziela pomocy
tym, kto jej potrzebuje.

Rys. 8. Stuzby awaryjne i ratownicze

2. Jakie sluzby wzywa sig, telefonujac na numer:
a)101; b) 102; ¢) 103; d) 104>
1) Podczas pozaru telefonuj
na numer
2) Gdy odczujesz Zapach gazu, telefonuj
na numer

3) Gdy na ciebie napadh badz stales si¢ swiadkiem przestepstwa,
telefonuj
na numer

30 1. Jakie stuzby awaryjnie czy ratownicze przedstawiono na rys. 8?

4) Karetke pogotow1a wzywaj, telefonujac
na numer .

W sytuacjach niebezpiecznych zwracaj sig
o pomoc do stuzb awaryjnych lub ratowniczych.
Mozna je bezplatnie wezwac przez telefon.
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PODSUMOWANIE CZ]E;SCI 1Z ROZDZIALU 1

1. Zdrowie — to nie tylko brak choréb, lecz réwniez wszystkie czynniki
twojej pomyslnosci:

* to co cienisz i czego pragniesz, jak odnosisz si¢ do siebie i innych ludzi

(czynnik duchowy);
* w jaki sposéb obcujesz si¢ z innymi ludZmi (czynnik socjalny);

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

* jak uczysz si¢ i stosujesz swoja wiedze, czy umiesz przyjmowac prze-
myslane decyzji (czynnik intelektualny);

* jak dbasz o swoje cialo, odzywiasz si¢ i odpoczywasz (czynnik
fizyczny).

2. Aby by¢ zdrowym, nalezy dba¢ o swoje zdrowie, wszechstronnie rozwi-
y Dy wym, y ] )
ja¢ swoje fizyczne i psychologiczne zdolnosci i mozliwosci, réwniez prawi-

dtowo zachowywa¢ podczas choroby.

3. Jezeli poczules sie zle lub zauwazyles, ze to si¢ przydarzylo komus obok
ciebie, nalezy zawola¢ ,karetke pogotowia”.

4. Bezpieczenistwo — to stan niezagrozenia, gdy nic nie zagraza twojemu
zyciu, zdrowiu i dobrobytu.

5. Aby czu¢ si¢ bezpiecznie, nalezy nauczy¢ si¢ unika¢ mozliwego niebez-
pieczenstwa, przewidywaé skutki swoich uczynkéw, zeby zapobiec niebez-
pieczenistwu, i prawidlowo dziala¢ w przypadku jego wynikania.

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



Czesé 2. Bezpieczenstwo drogowe

Na poczatku roku szkolnego panstwowa stuzba drogowa oglasza mie-
siecznik bezpieczedstwa ruchu drogowego. Przeciez dzieci po letnich
wakacjach czesto zapominaja reguly zachowania si¢ na jezdni i stwarzaja
niebezpieczne sytuacji.

Aby nie stalo si¢ to z tobg czy twoimi przyjaciéimi, rok szkolny rozpocz-
niesz od nauki Przepisdw ruchu drogowego.

Nauczysz sig:

* prawidlowo przechodzi¢ niebezpieczne odcinki
jezdni;

* bezpiecznie zachowywacé si¢ na przystankach
1 w transporcie;

* broni¢ swoje zycie pod czas wypadku drogowego.
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§.3. TY-PIESZY

Co znaczy wielopasmowa droga e
Bezpieczna odleglosc przed poruszajgcym sig samochodem o
Jak nalezy przechodzic wielopasmowg jezdnig

W klasach poczatkowych zapoznales si¢ z niektérymi wymogami Przepissw
ruchu drogowego, nauczyles si¢ prawidtowo przechodzi¢ droge.

_ 1. Jak nazywamy odcinki jezdni czy specjalne urzadzenia, prze-
ﬁ znaczone dla przejscia na inng strone jezdni?

2. Jakie znamy piesze przejécia (rys. 9)?

3. Jakimi znakami je oznaczamy?

Rys. 9

1. Jakie piesze przejscia masz w swojej miejscowosci (w osiedlu)?
2. Jakie piesze przejscia znajduja si¢ poblizu twojej szkoly?
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Jezdnia wielopasmowa

Wyrosles i jestes bardziej samodzielny. Wiec, mozesz nauczy¢ si¢ przecho-
dzi¢ bardziej ztozone odcinki jezdni, na przyklad wielopasmowe. Waskie jezdnie
maja dwa pasy (po jednym w kazdym kierunku). Jezdnie, ktéra ma wigcej, niz
dwa pasy, nazywamy wiclopasmowq.

Okresli¢ ilo§¢ paséw na jezdni mozna za pomocg symboli drogowych czy
znaku drogowego ,Kierunki ruchu na pasach”. Poszukaj go na rys. 10. Jezeli
znakéw drogowych i symboli nie ma, fatwo jest okresli¢ ilo§¢ paséw na oko,
wyobrazajac kilka duzych samochodéw obok siebie.

Rys. 10

Samochody poruszajace si¢ po pasach jeden po drugim przypominajg potok.
Mozliwie, przez to ruch samochodéw na jezdni nazywamy porokiem trans-
portowym. Potoki jadace w kierunkach przeciwnych rozdziela si¢ /inig osiows.
Czasami na linii osiowej oznacza si¢ wyspy bezpieczeristwa.

U6z zdanie z podanych czesci:

o a) Jezdni, ...
3 -4 b) ... dwa pasy, ...
¢) ... nazywamy wielopasmowymi.

d) ... ktére maja wigcej niz ...
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Bezpieczna odleglo$¢ do samochodu

Niestety, nie zawsze na drogach znajduje si¢ wystarczajaca ilo$¢ pieszych
przejs¢. W niektérych miejscowosciach, wigkszosci wiejskich, ich nie ma lub
znajduja si¢ one daleko. Dlatego, gdy trzeba przejs¢ droge nie na przejsciu, lepiej
to robi¢ na skrzyzowaniu. W gorszym wypadku — na otwartym odcinku drogi,
skad widoczne sa dwie strony drogi.

Linia osiowa — jedno wzglednie bezpieczne miejsce na jezdni wielopasmo-
wej. Dlatego,gdy nie ma sygnalizatora §wietlnego czy specjalnego przejscia regu-
lowanego, taka jezdnie¢ nalezy przechodzi¢ w dwa etapy, zatrzymujac si¢ na linii
osiowej, aby mozna bylo lepiej zobaczy¢.

Gdy znajdziesz si¢ na linii osiowej, nie réb zbytecznych ruchéw.

@ Obserwuj nie tylko samochody, jadace przed toba, a réwniez jadace
: z tylu od ciebie.

Jaka odleglos$¢ do samochodu uwaza si¢ najbardziej bezpieczng dla przejscie
przez jezdni¢ wielopasmowg?

Zgodnie z obliczeniami, najmniejsza bezpieczna odleglos¢ do samochodu,
jadacego po najblizszym pasie — 50 m (jest to odlegtos¢ migdzy dwoma podporami
sieci elektrycznej). Aby przejs¢ dwa pasy pieszy straci dwa razy wiecej czasu. Wigce
bezpieczna odleglos¢ do samochodu jadacego po drugim pasie bedzie dwa razy
wicksza — 100 m, a do jadacego po trzecim pasie — 150 m (rys. 11).

I wszystko to pod warunkiem, ze kierowca niec przekracza dozwolonej w
granicach miejscowosci predkosci — 60 km/h.

Rys. 11

Sposoby bezpieczenstwa pieszego

W zmroku i w czas nocny z samochodu nie wida¢ ludzi znajdujacych sie
na poboczu i na jezdni. Dlatego, pieszym, a najbardziej dzieciom, zaleca si¢
przyczepia¢ do ubrania specjalne odbijacze $wiatla jaskrawe swiecace si¢ od
swiatel samochodowych.
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A Za pomocg tego schematu i wskazéwek ze str. 171 przeanalizuj
sytuacji wynikajace na drogach i naucz si¢ podejmowaé prawidiows
decyzje pod czas przejscia drogi.

Gdy na jezdni jest piesze Przechodz jezdnie

przejscie?

Przechodz jezdni¢ na
skrzyzowaniu wzdluz linii
chodnika, lecz nie przecinaj
go wzdluz przekatnej.

Poszukaj odcinek dla
przejscia, ktéry bedzie
odpowiada¢ danemu
warunkowi.

Popatrz si¢ na lewo. Samochody na [yppunnsnnnnnn

bezpiecznej odlegtosci? Przepusc¢ je.

Przechodz jezdnig¢. Zatrzymaj
sie na linii osiowej i popatrz si¢ na
prawo. Samochody na bezpiecznej
odlegtosci?

=
Przechodz? jezdnie tylko pod katem prostym.
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Za pomocy tego schematu z poprzedniej strony okresl,
jakim kolorem (czerwonym, zielonym czy pomaraficzowym)
zaznaczone bezpieczne marszruty przejscia jezdni na rys. 12

(a, b, ¢).

Rys. 12. Warianty przejécia jezdni:
a — na skrzyzowaniu z przejsciami pieszymi;
b — na skrzyzowaniu nie regulowanym; ¢ — na otwartym odcinku jezdni

Ay Wyobraz sobie, ze kolega zaproponowal tobie przejs¢ jezdnig

) niebezpieczng marszrutg (rys. 12, a). Jakie mozliwe skutki takiej
% decyzji? Przekonaj kolege tego nie robic.

Przygotuj odpowiednia scenke i pokaz ja w klasie.
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§ 4. PRZYSTANEK - MIEJSCE
BARDZO NIEBEZPIECZNE

Jak oznaczajg przystanki ® Bezpieczeristwo na przystankach e
Jak wsiadac do tramwaju i wysiadac z niego

Przystanek

Dla wielu z was droga do szkoly zaczyna si¢ z przystanku. Przystanki znaj-
duja si¢ w miejscach, gdzie jezdza autobusy, trolejbusy, tramwai i takséwki.
Przystanki oznacza si¢ specjalnymi znakami drogowymi.

Rys. 13. Znaki drogowe przystanku miejskiego transportu

przystanku, rodzaj transportu i numer marszruty. Na przyklad,

dla rys. 13, a:
nazwa przystanku — ,Fabryka ,Diament”;

ﬁ 1. Obejrzyj znaki na rys. 13 (a, b, ¢). Okresl dla kazdego nazwe

rodzaj transportu — autobus;
numer marszruty — 26.

2. Przypomnij, co jest napisane na znakach przystankéw, z jakich

korzystasz?
Jak zachowywac¢ si¢ na przystanku
\ |‘ -, 4” Ten test nauczy ciebie bezpiecznie zachowywad si¢ na przystan-
\ o= kach. Reguly gry przeczytaj na s. 4. Na kartce papieru zaznacz

swdj marszrut.
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1. Jestes na przystanku, na ktérym zebralo si¢ duzo ludzi. Bedziesz czeka¢

autobus blizej do kraju chodnika (3) czy dalej od niego (4)?

2. Wyszedtes z autobusu i $pieszysz si¢ do szkoly, znajdujacej si¢ na przeciw-
nej stronie jezdni. Obejdziesz autobus z przodu (5), z tylu (6) czy zaczekasz, az

on odjedzie (7)?

3. Lepiej tego nie robi¢, bo pod naciskiem pasazeréw, ktére sie $pieszg, jest
ryzyko trafi¢ pod kola. Najbardziej niebezpiecznie tak zachowywa¢ si¢ w zimie,
gdy drogi s3 bardzo sliski. Autobus na przystanku moze zarzuci¢ i on zaczepi
pasazera stojacego blisko do jezdni (1).

4. Prawidlowo! Bardzo niebezpiecznie jest czeka¢ na srodki komunikaciji,
stojac na jezdni (2).

5.Gdy obchodzisz autobus z przodu, narazasz si¢ odrazu na dwa niebez-
pieczenstwa. Pierwsze — kierowca autobusu moze nie zauwazy¢ ciebie i ruszy¢
z miejsca. Najczesciej to zdarza sie z dzie¢mi przez to, Ze majg niewielki
wzrost. Drugie niebezpieczeristwo — sam mozesz nie zauwazy¢ pojazdu, ktéry
wyprzedza autobus, i trafi¢ pod kola. Dlatego, gdy nalezy obej$¢ autobus z
przodu, odejdZ od niego na pi¢¢ duzych krokéw, aby kierowca mdgt ciebie
dobrze widzie¢ (rys. 14). Przed wyjsciem zza autobusu, zatrzymaj si¢ i uwaznie
popatrz w lewo i w prawo (2).

6. Obchodzac autobus z tylu (rys. 15), mozesz nie zauwazy¢ pojazdu jadace-
go przeciwnym pasem. Najbardziej niebezpieczne to na waskiej dwupasmowe;j
jezdni. Tylko w ostatecznym razie obchodz autobus z tylu, jednak przed tym
uwaznie popatrz w prawo i w lewo (2).

7. Prawidiowo. Lepiej weale nie wychodzi¢ na jezdnig, jezeli widoczno$¢ jest
ograniczona. Nawet jesli spézniasz si¢, powinienes$ zaczekaé az pojazd odjedzie
by méc bezpiecznie przejs¢ droge (8).

8. Meta. Jestes bohaterem, jezeli poruszales si¢ prawidlowa marszruta.

Sprawdz ja na s. 170.

Zapamigtaj!

1. Niebezpiecznie jest przechodzic jezdnig na przystanku.

2. Jezeli nalezy obejs¢ autobus z przodu, odejd% od niego na piec duzych
krokéw. Przed wyjsciem z autobusu, zatrzymaj si¢ i uwaznie popatrg si¢ w
lewo i w prawo (rys. 14).

3. Jezeli nalezy obejsc autobus z tytu, to przed wyjsciem zza autobusu,
zatrzymaj sig i uwaznie popatrz w prawo i w lewo (rys. 15).
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Przejécie jezdni Z torami tramwajowymi

Zwykle pasazerowie wsiadaja do srodkéw lokomocji i wychodzg z nich na
chodnik. Jednak istnieje wypadek, gdy pasazerowie wchodzg i wychodza na
jezdnig. Jest tak wtedy, gdy tory tramwajowe znajduja si¢ po srodku jezdni.

Istnieje przepis, zgodnie z ktérym kie-
rowcy samochodéw zobowigzani zatrzymywac
si¢ 1 przepuszcza¢ pasazeréw wychodzacych z
tramwaju lub wsiadajacych do niego (rys. 16).
Jednak dziala on tylko wtedy, gdy tramwaj
zatrzymal si¢ i otworzyly si¢ drzwi. Wiec nie
$piesz si¢ przebiega¢ jezdnie przed samocho-
dami — tramwaj zatrzyma sig, i tylko wtedy
mozesz przej$¢ jezdni¢ i wejs¢ do otwartych
drzwi.

Jednak zanim udasz si¢ ku tramwajowi lub
od niego, sprawdz, czy wszystkie samochody
zatrzymaly sie, bo sa wypadki, gdy i wéréd kie-
rowcéw spotykaja si¢ tamacze przepiséw ruchu Rys. 16
drogowego.

Rys. 17.

Opisz sytuacje drogows, przedstawiona na rys. 17.
W jaki sposéb przejdziesz taka jezdnie? Prawidlowos¢ swojej
decyzji sprawdz za pomoca wskazari na s. 171.
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§ 5.JESTES PASAZEREM
TRANSPORTU MIEJSKIEGO

Salon transportu miejskiego ®
Transport przepelniony ® Zachowanie sig w metro

Autobus, trolejbus,tramwaj

M T BB
nnnn
===

Rys. 18. Schemat bezpieczeristwa salonu autobusu

Kabina kierowcy i przednie siedzenia — najbardziej niebezpieczne
(35% poszkodowanych).

Tylne siedzenia, ladowisko obok wyjscia — niebezpieczne przez skupi-
sko pasazeréw, ktérzy nie majg za co trzymac sig.

Przejscia i wyjscia (moga tu by¢ zlodzieje kieszeniowe), miejsca obok
drzwi — niebezpieczeristwo wypas¢ z transportu.

B00 E

Srednia czgs¢ autobusu jest najbezpieczniejsza.
1. Rozmies¢ miejsca W autobusie wedlug poziomu bezpieczen-
stwa, zaczynajac z najbezpieczniejszego:
a) tylne ladowisko, przejscia i wyjscia;
b) siedzenia w srodkowej cze¢sci autokaru;

c) kabina kierowcy i siedzenia przednie.

trasie. Przypomnij, jakie czesci ich konstrukeji nie sg wygodne
dla transportu miejskiego (na przykltad,waskie przejscia, jedno

wyijscie, .

g ’ 2. Ostatnio mniejsze autobusy 53 stosowane jako takséwki o stalej
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Transport elektryczny — to trolejbusy i tramwaje. Uwaza si¢ je za bar-
dziej bezpieczne w poréwnaniu z autobusami przez to, ze poruszaja si¢ one
z niewielka szybkoscig po torach lub wzdluz przewodéw, maja szersze i
wygodniejsze drzwi i przejscia.

Jednak w pewnych warunkach wagony moga by¢ pod napigciem. Na
przyktad, dlugo czekales trolejbusu, i gdy on podjezdzal, zobaczyles, jak
spod jego kot sypig si¢ iskry (rys. 19, a). Albo zauwazyles w tramwaju, jak
kobieta jekneta, dotknawszy porecza (rys. 19, b).

'frilll..n

4,‘r

o R
|'zl':r o

Rys. 19

Jezeli tak zdarzylo si¢, uprzedz wszystkich. Nie wchodz do wagonu, a jesli
jeste$ w nim, postaraj si¢ jak najszybciej wyjs¢, nie dotykajac czgsci metalo-
wych: poreczy, korpusu, drzwi. Zachowuj si¢ ostroznie, nie popychaj innych
pasazeréw, bo moga one zachwia¢ si¢ i doznaé porazenia pragdem elektrycznym.

Przeczytaj dane twierdzenia. Wyjasnij, dlaczego zgadzasz si¢ z

A nimi czy nie.

% . . , . .
1. Nie pozwala si¢ odwraca¢ uwagi kierowcy pod czas
ruchu.

2. W transporcie miejskim nalezy ustgpowaé miejsce kale-
kom, ludziom starszym i pasazerom z dzie¢mi.
3. W autobusie mozna jezdzi¢ bez biletu.
4. W transporcie jest zabronione pchanie i rozrabianie.
5. W czasie jazdy nalezy trzymacl si¢ za porecze, a nie za
pasazera, stojacego obok.
6. Do wyjscia nalezy przygotowywac si¢ zawczasu, uprzejmie
pytajac si¢ pasazeréw w przejsciu, czy beda one wysiadaé na
nastgpnym przystanku.

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

Na rys. 20 przedstawiono rzeczy, ktére w przepelnionym transporcie moga
by¢ niebezpiecznymi.

Rys. 20

1. Wyjasnij, dlaczego moga by¢ niebezpiecznymi w przepetnionym
transporcie:

a) buty na wysokich obcasach;

b) dtugi szalik;

c) kapelusz;

d) plecak, sanie,narty.
2. Oméw, jakie obuwie,ubrania i rzeczy nalezy ubiera¢ czy braé
ze sobg, jezeli przewiduje si¢ jazda w przepelnionym transporcie.

Oméw i opisz polecenia tym, kto zdecyduje si¢ na jazde w przepel-

nionym autobusie. Przedstaw je w postaci pamigtki.
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W metrze

Na Ukrainie w Kijowie, Charkowie i Dniepropietrowsku jest metro. Z tak
szybkiego i wygodnego srodku lokomocji korzysta bardzo duzo ludzi. Kazdy
staje si¢ pasazerem metra po raz pierwszy, poczawszy z holu, bramki wpuszcza-
jacej i schodéw ruchomych.

W holu metra. Hol metra jest zaopatrzony automatami i kasami dla sprze-
dazy zetonéw i biletéw miesiecznych, bramkami wpuszczajacymi. Na widocz-
nym miejscu znajduje si¢ schemat metra. Pomaga on okresli¢, jak lepiej dojecha¢
do potrzebnej stacji, na ktérej mozna zrobi¢ przesiadke. W holu zawsze jest
dyzurny. Do niego mozna zwréci¢ si¢ o pomoc.

O O © O

Rys. 21. Znaki w holu metra

zasadom zachowania w metrze?
1. Nie zbiegaj po schodach ruchomych.
2. Nie wchodz na stacj¢ metra z lodami.
3. Nie wchodz do metra z duzym bagazem.
4. Badz ostrozny przy schodzeniu ze schodéw ruchomych.
5. Nie wsuwaj reki pod ruchome porecze.
6. Nie ktadZ rzeczy na porecze.
7. Malych dzieci trzymaj za r¢ke lub na rekach.

39 Jakie znaki przedstawione na rys. 21 odpowiadaja nast¢pujacym
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Na schodach ruchomych. Za pomocy tego schematu mozesz nauczy¢ sig
korzysta¢ ze schodéw ruchomych metra.

Masz zeton lub bilet mie-
sigczny?

Kup zeton lub bilet w kasie
czy automacie.

Nie idz przez

bramke.

Stawaj na schody ruchome jednocze$nie
trzymajac sie za porecze.
Stéj z prawa, przechodz z lewa.

Przed schodzeniem ze scho-
déw ruchomych stari z lewa, aby
pasazer z przodu nie przeszkadzat
tobie przy schodzeniu.

Nie zatrzymuj si¢ przy schodzeniu ze schodéw ruchomych.
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Jesli jada}c na schodach ruchomych, zoba-
czyles, ze z gory pada czlowiek czy bagaz
' usigdZ na schodach, upierajac si¢ nogami i

zawolaj ,Ostroznie”, aby uprzedzi¢ innych
pasazeréw o niebezpieczeﬁstwie.

1. Dlaczego zabrania si¢ dotyka¢ nierucho-
E 9 mych czesci schodéw ruchomych i wycho-

dzi¢ za lini¢ ograniczajaca?

2*. Czym sa niebezpieczne wysokie obcasy?

3*. Dlaczego nie mozna rzuca¢ w dél monetki? Jakie jeszcze
postepki pasazeréw na schodach ruchomych moga spowodowa¢
niebezpieczernstwo?

Na platformie stacji i w wagonie metra

W oczekiwaniu na przybycie pociagu na peronie zbiera si¢ duzo pasazeréw.
Zachowuj si¢ spokojnie, nie rozrabiaj — jest to zasada bezpieczeristwa innych
pasazerow.

Zapamigtaj!

Zabrania si¢ wchodzic za linig ograniczajgcq na platformie stacji i
schodach ruchomych.

Zabrania si¢ bawic si¢ w gry ruchowe na platformie stacji metra.

Gdy w wagonie poczules zapach dymu, nalezy natychmiast zawia-
domic o tym maszyniste.

W przypadku wyniknigcia sytuacji niebezpiecznej w metrze nalezy
wykonywac wskazéwki maszynisty czy dyzurnego na stacji.

. Potaczcie si¢ w trzy grupy wedlug tematéw: grupa 1 — etyka
o pasazera; grupa 2 — w przepelnionym transporcie; grupa 3 —

51;3 ‘h/i w metrze.

Za pomocg materialéw paragrafu i polecen ze str. 172 przygotuj
plakaty ze stworzonych wczesniej pamiatek z danego tematu.

Przygotuj krétki scenki i pokaz je razem z plakatami w klasie.
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§ 6. BEZPIECZENSTWO W TRANSPORCIE

Srodki bezpieczeristwa w transporcie ®
Jak zachowywac sig podczas wypadku ® Pozar
w fransporcie
Nawet przy najwiekszej bezpiecznosci salonéw autobuséw i trolejbuséw, w
transporcie zawsze istnieje zagrozenie niebezpieczenstwa. Moze to by¢ wypadek
drogowy, pozar w salonie na skutek uszkodzenia lub przez czyjas nieostroznos¢,
kto§ z pasazeréw moze poczué sie zle. Przez to Przepisy ruchu drogowego
zobowigzujg kierowce zabezpieczy¢ $rodek transportu okreslonym kompletem
srodkéw bezpieczenistwa.

Przypomnij, gdzie w autobusie, trolejbusie, tramwaju znajduja si¢
awaryjne wyjscia i inne $rodki bezpieczenstwa. Czy jest ich tyle,
ile przedstawiono na rys. 22?

Rys. 22. Poszukaj w salonie autobusu:
2 wyjscia awaryjnych, 2 gasnicy, 2 apteczki,
2 mlotki dla rozbijania okien.

Jak zachowywa¢ si¢ podczas wypadku

Podczas wypadku w transporcie wazne jest zachowanie samokontroli w
celu rzetelnej oceny niebezpieczenstwa i przyjecia prawidlowej decyzji co do
samoobrony.

Nie prébuj wyskakiwac z autobusu w czasie jego jazdy, bo moze
to skoriczy¢ sie tragicznie. Szansa zostaé¢ nie uszkodzonym w
srodku jest 10-krotnie wigksza.
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Najwazniejsze — zaja¢ taka pozycje, ktéra pomoze utrzymac si¢ na miejscu i
dozna¢ jak najmniej uszkodzen.

Gdy stoisz, w razie niebezpieczeristwa nalezy obroci¢ si¢ bokiem (aby nie-
odwolane zderzenia przypadly na lewy lub prawy bok) i mocno czego$ uchwy-
ci¢ si¢. Przy siedzeniu trzymac si¢ 1zej. Najwazniejsze — unikna¢ lub zlagodzié
uderzenie o otaczajace przedmioty. W wypadku najazdu z tytu — unieruchomi¢
szyje, aby unikna¢ uszkodzen na skutek gwaltownego odrzucania glowy do tytu.

. Naucz si¢ utrzymywac pozycji, ktére podczas wypadku beda naj-

X bardziej bezpieczne (rys. 23):
_ a) taka pozycje najlepiej zajmowal przy czolowym zderzeniu:

nachyl glowe, obejmij ja rekami, zaprzej si¢ lokciami o przednie
siedzenie;

b) przy uderzeniu z tytu nalezy zdazy¢ zsungé si¢ w dol, zaprze¢
si¢ glowa o $cianke swego siedzenia, a nogami — o $cianke
przedniego siedzenia;

¢) taka pozycja jest najbardziej bezpieczna przy uderzeniu w bok:
nogami zaprzyj si¢ o podloge, a rekami trzymaj si¢ za przednie
siedzenie, chowajac migdzy nimi glowe.

Rys. 23

Umiejetnosc szybko zajmowac bezpieczng
pozycje podczas wypadku moze uratowac twoje Zycie.
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Pozar w salonie

Nawet niewielki pozar w transporcie moze doprowadzi¢ do ciezkich skut-
kéw, przez to, ze istnieje zagrozenie wybuchu paliwa. Dlatego dziala¢ nalezy
bardzo szybko, przeciez autobus spala si¢ w ciaggu 5-7 minut.

Jezeli w salonie znajduje si¢ duzo ludzi i wszyscy nie moga szybko wyjs¢

przez otwarte drzwi, nalezy rozbi¢ okno (rys. 24, a), otworzy¢ wyjscia awaryjne.
Obok wyjscia awaryjnego znajduje si¢ instrukcja, jak ono otwiera si¢: wyciagnij
specjalnie wlozony sznur (rys. 24, b), przekrec rekojesc.

|

Rys. 24

Za pomocg schematu przedstawionego na nastgpnej stronie odpowiedz na
pytania:

o 1. Co nalezy zrobi¢ przede wszystkim, gdy zobaczysz w salonie
3 s autobusu ogien lub poczujesz zapach dymu?
2. Jak ochroni¢ si¢ przed gazami trujacymi?
3. Jak wybiera¢ si¢ z salonu, gdy drzwi nie otwieraja si¢?
4. Jakie okno lzej rozbi¢ — czolowe czy boczne?

5. Co wykorzystujemy przy okazaniu pierwszej pomocy poszko-
dowanym?

W czasie pozaru w transporcie
najwazniejsze — jak najszybciej wyjsc ze salonu.
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Za pomocg tego schematu uléz wskazéwki i pokaz, jak nalezy
postepowacé, gdy odczujesz zapach dymu w salonie.

Nalezy jak najszybciej wydostaé sie
z pojazdu. Zréb wszystko, aby poméc
wydosta¢ si¢ z niego innym ludziom.

Wsréd pasazeréw sa poszkodowani?

Zawiadomi¢ o pozarze
kierowce. Istnieje mozliwos¢
otworzy¢ drzwi?

Ochroni¢ przed dymem
usta i nos za pomocg chu-
steczki, szalika, rekawa czy
poly kurtki. Ochroni to cie-
bie przed trujacym dymem.
Sprébuj otworzyé drzwi za
pomoca guzika awaryjnego
otwierania drzwi.

Dla okazania pomocy sko-
rzystaj z apteczki znajdujacej
si¢ u kierowcy.

Otwoérz wyjscie awaryjne lub rozbij okno. Szkta
boczne nie sa tak mocne jak czolowe czy tylne.
Dlatego lepiej rozbi¢ ich.

Jezeli w salonie nie ma mlotka, nalezy, trzyma-
jac sie za porecze, uderzy¢ nogami w srodek bocz-

nej szyby (rys. 25).
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PODSUMOWANIE 2 CZESCI 1 ROZDZIAEU

1. Jesli nie czujesz si¢ pewnie, chodz do szkoly w towarzystwie doro-

stych.

2. Nigdy nie zgadzaj si¢ na przejscie drogi w nieodpowiednim miejscu.
3. Bezpieczenstwo twoje na jezdni czy w pojezdzie zalezy tylko od
ciebie.

4. Pamigtaj zawsze o nienaleznym zachowaniu innych uczestnikéw
ruchu drogowego.

5. Gdy na przystanku pojawia si¢ przepelniony miejski transport, lepiej
zaczekaé na nastgpny.

6. Gdy zabladzile$ czy nie wiesz jak przejs$¢ jezdni¢ zwréé si¢ do mili-
cjanta lub zapytaj badz kogo z dorostych.




ROZDZIAL 2
ZDROWIE PSYCHICZNE
I DUCHOWE

Cze¢sé 1. Umiejetnosc uczenia sie¢

Dowiesz si¢ o tym, jakie umiejetnoéci pomoga tobie lepiej uczy¢ sie ze
wszystkich przedmiotéw. Juz wiesz, ze twoje zdrowie zalezy od wielu czynnikéw,
migdzy innymi, i od sukceséw w nauce.

Dlaczego tak jest. Ten, kto dobrze uczy sie, jest zazwyczaj spokojniejszy i
bardziej zréwnowazony. Jest on bardziej zadowolony z siebie, przeciez rodzice
sa dumni z niego, szanujg jego przyjaciele.

Nauczysz sie:

* podtrzymywaé interes do nauki;

* racjonalnie planowaé swoéj czas;

* samodzielnie odrabia¢ zadania domowe;
 uwaznie stlucha¢ nauczyciela;

* przygotowywac si¢ do prac kontrolnych;

* nie przemeczac sig.



§.7.KAZDY MA TALENT

Dlaczego nalezy uczyc sig o
Kim jestes : myslicielem czy artystq? o
Jak opanowywac cigzki przedmiot

Wsréd dzieci, idacych do pierwszej klasy, jest bardzo malo takich, ktére nie
cheg si¢ uczyé. Jednak z czasem niektére z nich traca interes do lekcji. Jedni
nie umiejg obcowac si¢ z kolegami z klasy, drudzy przepuscili duzo lekgji i nie
nadazaja za klasa, a inni wymarzyli sobie, ze beda wybitnymi sportowcami czy
gwiazdami i szkola w ogdle nie jest im potrzebna. Gdy odczuwasz co$ podob-
nego, pomysl nad tym, o czym przeczytasz dale;.

Nie zakopa¢ talentu do ziemi

W Biblii napisano wielu legend o Jezusie. Jedna z nich wyjasnia, jak powi-
nien czlowiek korzysta¢ z tego, co otrzymal od Boga — swoich zdolnosci i
obdarowan.

Opowiada ona o gospodarzu, ktdry, ruszajac na wyprawe wojskowa, porozda-
wal srebrne monety (talenty) swoim robotnikom. Kazdy otrzymat rézne sumy:
jeden — pie¢ talentéw, drugi — dwa, a trzeci — jeden. Gospodarz prosit kazdego
wykorzysta¢ pienigdze dla sprawy.

Wréciwszy z wyprawy, znéw zawolal robotnikéw ku sobie, aby dowiedzie¢
si¢, na co wydali pieniadze. Pierwszy i drugi powiedzieli, ze wygodnie wlozyli
je i powigkszyli swoje bogactwo dwukrownie. Za to otrzymali wynagrodzenie. A
trzeci robotnik czy nie chcial ryzykowad, czy lenil si¢. Jednak, gdy otrzymal ten
talent, to zakopal jego do ziemi, wiec wykopal go i przynidst, aby oddaé¢ gospo-
darzu.

Wtedy powiedzial: ,Zabierzcie u niego monetg, i dajcie temu, kto ma ich
dziesied”.

,2Panie, — powiedzieli jemu. — Czyni¢ tak niesprawiedliwie, przeciez ma on
dziesie¢ monet”.

,M6éwi wam, ze temu, kto ma, doda si¢ jeszcze. A u tego, kto nie ma, zabierze
si¢ wszystko”.

_ 1. Wyciagnij wniosek z danej legendy.
m 2. Jaka nagrode otrzymuje ten, kto pracuje nad rozwojem swoich

zdolnosci?

3. Co znaczy powiedzenie: ,Zakopaé swéj talent”?
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Myséliciel czy artysta?

Pewno zauwazales, ze kto§ jest zdolny w matematyce, komus latwo daja
si¢ jezyki obce, ze on czy ona urodzily si¢ z pedzlem w r¢ku, z nartami na
nogach itd. Jest to pigknie! Wyobraz sobie, co byloby, gdyby wszyscy ludzi
mieli jednakowe zdolnosci, na przyklad tylko do matematyki. Kto wtedy
gralby na skrzypcach, pisal wiersze, wychowywal dzieci? Czy cieszyliby nas
ciekawe filmy, przyjemna muzyka, malarstwo?

Od czego zalezg zdolnosci? Wiadomo, ze lewa pétkula mézgu odpo-
wiada za dzialania z literami i liczbami, to znaczy za naszg umiej¢tnosé
czytaé, liczyé i logicznie mysle¢. Warunkowo nazywamy ja myslicielem. A
prawa poétkula odpowiedzialna za wyobraznie, zdolnos$é orientowaé si¢ w
przestrzeni, rozrézniaé zlozone obiekty (réwniez twarzy ludzi). Mozna ja
nazwac artystg.

Chcesz dowiedzie¢ si¢, do czego masz zdolnosci? Proponujemy test,
ktéry pomoze wyjasnié, ktéra z pétkul mézgu jest u ciebie bardziej aktywna.
Cwiczenia nalezy wykonywac szybko, nie zamysélajac sig.

1. Klaszcz w dloni (rys. 26, a). Jaka dlon jest z géry — prawa

czy lewa?
9 2. Skrzyzuj rece na piersiach (rys. 26, b). Jaka reka jest z
@ géry — prawa czy lewa?
3. Sple¢ palce rak (rys. 26, c). Palec jakiej reki — prawej czy
lewej — jest z z géry?
4. Wyciagnij do przodu re¢ke i wskaz wskazujacym palcem na
dowolny przedmiot (rys. 26, d). Nastepnie po kolei zamykaj
jedno i drugie oko. Przy Zamykamu Jaklego oka — prawego
czy lewego — zauwazasz, ze palec przemieszcza si¢ wzdluz
przedmiotu?

Rys. 26
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Gdy we wszystkich wypadkach otrzymasz odpowiedz ,prawa”, twoja prowa-
dzaca potkuly jest lewa (!) pétkula, i ty jestes myslicielem, a jesli ,lewa” — jeste$
artysta. Jednak taka sytuacja zdarza si¢ rzadko. Czesciej spotyka sie rézne kom-
binacji, ktére $wiadcza o szerokim zakresie twoich zdolnosci i mozliwosci.

W jaki sposéb mozna zaprzyjaznicé si¢ z przedmiotem,
ktorego sie uczysz

Nie ma nic dziwnego, jezeli dobrze uczysz si¢ przedmiotu, ktéry tobie
podoba sie. A co robié, na przyktad, z matematyka, gdy jeste$ myslicielem, i,
twoim zdaniem, nie masz do niej zdolnosci? Nie jest tak Zle. Przeciez pro-
gram szkolny jest przeznaczony nie dla geniuszéw. Wystarczy zwyczajnych
twoich zdolnosci. I ty ich masz, tylko nie zamyslasz si¢ o tym. Postaraj si¢ i
postuchaj polecenia: ,Interesuj si¢ przedmiotem, dopdki on nie zainteresuje
ciebie”.

Gdy czego$ nie rozumiesz, zwr6¢ si¢ o pomoc do nauczyciela, przyjaciela,
rodzicéw. Poszukaj odpowiedzi na interesujace pytanie w dziecigcej encyklope-
dii. Zazwyczaj ten material podaje si¢ tam bardziej zrozumiale, z duzg iloscia
ilustracji. Poszukaj dodatkows informacj¢ w innych ksigzkach, Internecie.

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

Nie jest tak w rzeczywistosci. Matematyka na poziomie programu szkol-
nego jest potrzebna nawet $piewakowi. Uwzglednij to, Ze matematyka uczy
nie tylko obliczaé, a réwniez logicznie mysle¢, argumentowad, wyjasniaé¢ swoje
zdanie. W zyciu bez takich umieje¢tnosci nie da si¢ obejs¢.

Rozwazony przyktad $wiadczy o pozytecznosci nauki matematyki. Jednak
uczg w szkole i inne przedmioty. Wszystkie one sg potrzebne dla kazdego, nie
zaleznie od jego zainteresowan i przysziego zawodu.

1. Polaczcie si¢ w grupy i oméwreie, jaka pozytecznos¢ ma czlo-
wiek od nauki takich przedmiotéw:

a) jezyka i literatury ukrairiskiej;

b) historii;

¢) przyrody;

d) jezyka obcego;

e) rysunkow;

f) muzyki;

g) wychowania fizycznego.
2. Dlaczego sa potrzebne dla ludzi, ktére nie maja do nich zdol-
nosci (na przyklad, po co jest potrzebna muzyka cztowiekowi,
ktéry nie posiada stuchu muzycznego)?
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§ 8. PLANOWANIE CZASU

Ceri swdj czas o Plan
dnia e Obowigzki w domu

1. Doba ma tylko 24 godziny. Wyjasnij, dlaczego od racjonalnego
podziatu czasu zalezg twoje: a) sukcesy w nauce; b) stosunki z
rodzicami i kolegami; ¢) samopoczucie i zdrowie?

Jak zwyciezy¢ zlodziejow czasu

Sekunda za sekundg, minuta za minutg,godzina za godzing plynie czas...
A dokad plynie, zalezy od ciebie. Przeczytates ciekawg ksigzke, nauczyles sie
taficzy¢ lub obiera¢ ziemniaki — czas stracite§ na dobra, pozyteczng sprawe. A
gdy siedziale$ przy telewizorze, caly dzieni grales w gry komputerowe, to jestes
zdziwiony: gdzie podzial si¢ czas. I nie mozesz przypomnieé, bo zmarnowales
swoj czas, ukradles ze swego zycia.

Zlodzieje czasu — to sg twoje sprawy, ktére nie przyniosty tobie Zadnej pozy-
tecznosci. Aby zwyciezy¢ ztodziejéw, nalezy nauczy¢ si¢ odrézniaé je od spraw
pozytecznych.

K2

A
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1. Ktére z tych zaje¢ sa zlodziejami czasu:

1) pomoc rodzicom; 2) gry ruchowe; 3) sprzatanie; 4) ciagle roz-
mowy przez telefon; 5) gry komputerowe lub telewizor wigcej
niz dwie godziny; 6) odrabianie zadann domowych; 7) mierzenie
ubrania mamy; 8) ogladanie katalogéw mody?

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

Pewnego razu czterech zlych czarodziei wrécili sobie miodosé¢ za
omocg czasu, ktéry marnowaly dzieci. Co bylo dalej, mozesz
, ktéry ty d Co byto dalej,
przeczyta¢ w ksigzce Eugeniusza Szwarca” Bajka o zgubionym
czasie”.

Polaczcie si¢ parami. Jeden z was uklada plan swego robocze-
go dnia, inny — wolnego. Sprébuj uwzglednia¢ wszystkie zasady
zdrowego trybu zycia (aktywnos¢ fizyczng, odzywianie, higiene,
prace i odpoczynek). Omdw, co u was wyszlo.



Rys. 27
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Na wszystko Swoj czas

Aby pozostawi¢ zlodziei czasu bez zadnej szansy, sprawdz i
» &% popraw swéj plan dnia za pomocg testu krzyzowego.

I|h .l--.

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

2. Spozywasz positki 1-2 razy (7), 3—4 razy (8), wigcej, niz 6 razy dzien-
nie (9)?

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

4. Czasu nie wystarcza na sen (1).
5. Tego wystarcza dla normalnego odpoczynku (2).
6. Spanie wigcej, niz 10 godzin — to marnowanie drogiego czasu (1).

7. Niekorzystnie przyjmowal positki 1-2 razy dziennie. Twéj organizm
potrzebuje duzej ilosci substancji pozytecznych, ktére za jeden czy dwa razy
przyjmowania organizm nie moze przyswoic (2).

8. Dobrze. Gdy odczuwasz gtéd czy pragnienie migdzy gléwnymi przyjmo-
waniami positkéw, mozesz zjes¢ jabtko, wypi¢ szklanke soku (3).

9. Lekarze radza zdrowym ludziom robié¢ przynajmniej trzygodzinng
przerwe miedzy positkami. Jesli masz normalng wage, zaufaj swemu
apetytowi (2).

10. Prawidlowo. Nauka i obowigzki domowe nie mogg zabiera¢ calego wol-
nego czasu. Codziennie jedna, dwie godziny po$wiecaj odpoczynku i ulubio-
nym zajeciom (12).

11. Nie prawidiowo. Obowigzkowo powinienes mie¢ wolny czas dla gier i
rozrywek. Wolny czas — potrzebna cz¢$é twego zycia (3).

12. Jestes zuchem. Dotarle$ do korica.

Zapamigtaj!

1. W twoim wieku nalezy spac nie mniej, niz 8 godzin na dobe.
2. Przyjmowac positki nalezy 3—4 razy dziennie.

3. Codziennie zostawiaj czas dla rozrywek i ulubionych zajec.



§.9.ZADANIA DOMOWE

Jak odrobic wigcey lekeji
za krotszy czas ® Co pomaga skoncentrowac sig

Zadania domowe — jedna z najwazniejszych czg$ci nauki. Pomagaja one
nauczycielowi sprawdzi¢ twoja wiedzg, a tobie — zapamieta¢ material opanowany
na lekgji. Jednak czasem wydaje sig, ze jest ich za duzo.

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

Wszystko ma swoje miejsce

Mozesz nie uwierzy¢, ale czyste i prawidlowo usytuowane miejsce pomaga
szybciej odrobi¢ lekcje.

Przeczytaj podane nizej twierdzenia. Wyjasnij, dlaczego zga-
ﬁ dzasz si¢ lub nie zgadzasz si¢ z okreslonym twierdzeniem.
1. Najlepiej uczy¢ sie lekcji na 16zku, obktadajac si¢ poduszkami.

2. Najlepiej uczy¢ si¢ lekcji na kuchni, gdzie mozna o co$ zapy-
ta¢ u mamy.

3. Najlepiej uczy¢ si¢ lekcji w osobnym pokoju przy roboczym
stole.

4*. Gdy kto$ pisze prawg r¢ka, swiatlo powinno padaé na stét
Z prawa.

5. Najlepiej siedzie¢ na krzesetku, z noga podlozona pod siebie
lub nogg zarzucong przez noge.

6. Najlepiej siedzie¢, opierajac si¢ plecami o oparcie krzesta,
nogi trzymajac na podiodze.

7. Na biurku ma panowac ,artystyczny chaos”.
8. Z biurka nalezy usunaé wszystkie niepotrzebne rzeczy.

9. Mozna odrabia¢ lekcji, ogladajac bajki.

K wego urzgdzenia miejsca dla odrabiania lekcji, wybierzcie pra-
widlowe obrazy i zrébcie z nich plakat.

NFOEKT

Przyniescie zdjecie swego biurka. Oméwcie czynniki prawidio-
' -(‘J
<
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Oszczedzaj swoj czas

»Nalezy do kogo$ zatelefonowa¢, dowiedzie¢ sie, co jest zadane z matematyki.
Zapomnialem zapyta¢ si¢ o historii”, — tak marnujesz duzo czasu i czasu tych,
komu telefonujesz.

Aby unikna¢ takiej sytuacji, przekonaj si¢ na lekcji, ze zapisales zadanie do
dzienniczka. Natychmiast przegladnij kazde ¢wiczenie i zadanie. Nie wstydz sie
zapytac jeszcze raz, jezeli istnieje taka potrzeba. Lepiej straci¢ kilka minut odra-
zu, niz prébowa¢ zrozumie¢ zadanie w domu, gdzie nie ma do kogo zwrdci¢ sie
za wyjasnieniem.

Postaraj si¢ jak najwiecej odrobi¢ w szkole. Czasem nauczyciel zostawia w
konicu lekcji 1015 minut dla samodzielnego przygotowania sie. Najlepiej je
wykorzysta¢ dla wykonania zadania domowego.

W domu splanuj prace tak, aby traci¢ na samodzielne przygotowanie si¢ nie
wigcej, niz 2-3 godziny. Gdy nalezy odrabia¢ wszystkie lekcje na jutro, przede
wszystkim rzetelnie splanuj swojg prace. Jest to potrzebne réwniez tym, kto zaj-
muje si¢ w kétkach sportowych, szkole muzycznej lub malarskiej, ma inne wazne

sprawy.
Zanurz si¢ w prace

Nie ma znaczenia, jaka sprawg jestes zajety, umiejetnos¢ skoncentrowania
si¢ znaczy zdolno$¢ odrzucenia wszystkiego co odwraca uwagg.

Jesli tobie w czasie zajgé przeszkadzaja szum na ulice, rozmowy domow-
nikéw, placz dziecka, mozesz wykorzysta¢ stuchawki.

Zacznij pracg z przedmiotu bardziej zlozonego. Chociaz istnieje pokusa
zaczg¢ od czegos 1zejszego, jednak lepiej sily odda¢ na to, co jest trudne.

Jesli nie radzisz sobie z zadaniem, zwr6¢ si¢ o pomoc do domownikéw.
Lub zadzwon do kolegi z klasy. Lecz, jesli lubisz porozmawiaé przez telefon,
to lepiej nie dotykaj jego. Wykonaj zadanie w miar¢ mozliwosci i przechodz
do nastepnego.

Odpoczywaj w pore

Nikt nie potrafi by¢ stale skoncentrowanym. Gdy odczuwasz, ze nie
mozesz przypomnieé¢ sobie tego, co dopiero przeczytales, réb przerwe.
Zazwyczaj wystarczy tobie 15 minut po kazdej godzinie zaj¢¢. Jesli praca
pochlania, to mozesz odpoczaé pézniej.
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W czasie przerwy:
* zmien miejsce, w ktérym si¢ znajdujesz — wyjdz z pokoju, przejdz
si¢ po mieszkaniu czy dookofa budynku;
* zmien rodzaj pracy — poméz rodzinie (wymyj talerzy, wynie$ $mie-
cie czy zréb co$ pozytecznego);
* mozesz zjes¢, wypic herbaty, porozmawia¢ z domownikami;
* w zadnym wypadku nie wigczaj telewizora! Film, bajka moga

odwréci¢ twoja uwage i na dlugo oderwac od lekeji;

* aby odprezy¢ si¢, wykonaj kilka ¢wiczen fizycznych (rys. 28).

Rys. 28

Najszczesliwsza pora dnia — gdy domowe zadania wykonane, a do spania
jeszcze daleko. Teraz mozna cieszy¢ si¢ uczuciem wykonanego obowiazku,
odpoczynkiem, obcowaniem z bliskimi krewnymi i przyjacielami.

3 o Za pomocyg materialu tego paragrafu uléz wskazéwke ,Co

pomaga i przeszkadza wykonywac¢ zadania domowe”.
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§.10. JAK BYC CELUJACYM UCZNIEM

Osobliwosci postrzegania informacji o
Jak nalezy stuchac nauczyciela ® Metody zapamictywania e
Przygotowanie sig do kontrolnej

Z tego paragrafu dowiesz si¢ o swoich osobliwo$ciach postrzegania infor-
macji, o tym, jak by¢ uwaznym stuchaczem, polepszy¢ pamieé, pozby¢ sie tremy
przed klaséwka. Jesli opanujesz to, zrobisz jeszcze jeden krok do sukcesu.

Widz, stuchacz, dzialacz?

ﬁ W klasach mlodszych poznaltes narzady zmystu. Sprawdz siebie,

ustalajac odpowiedniosé.
1) oczy; 2) uszy; 3) nos; 4) jezyk; 5) skéra pomagaja tobie:

a) slysze¢ dzwigki; b) widzie¢ ksztalt i barwe; ¢) odczuwaé
zapachy; d) odczuwaé smak; e) dowiadywac si¢ o temperaturze,
twardosci oraz innych wlasciwosciach przedmiotéw.

Przedstawiono tutaj tylko gléwne narzady zmystu. W rzeczywistosci jest ich
o wiele wigcej. Jest to narzad blednikowy, ktéry sygnalizuje o polozeniu ciala, sg
tez osrodki, informujace o glodzie i pragnieniu. Jest narzad dystancyjnego uczu-
cia, tak zwane ,trzecie oko”. Przy odpowiednim treningu wlasciwie ono pomaga
$lepym ludziom unika¢ zderzen z otaczajacymi przedmiotami.

Odbieramy informacjg¢ za pomocg oczu, stuchu i przez dotknigcie. U kazdego
czlowieka te narzady maja rézng site. I od tego zalezy, jak czlowiekowi najwy-
godniej uczy¢ si¢.

Niektérzy wigkszo$¢ informacji przyjmuja za pomoca oczu (,widz”).
Potrzebuja wszystko widzie¢ na wlasne oczy lub przeczyta¢ o tym w ksiazce,
podreczniku.

Jednak nie bardzo pasuje to tym, ktérzy lepiej przyjmuja informacje za
pomoca sfuchu (,stuchacz”). Takim uczniom nalezy zawsze uwaznie sluchad
tlumaczenia nauczyciela, przeciez w taki sposéb moga przyswoic wigcej infor-
magcji. Jest im o wiele latwiej przepytaé, niz przeczyta¢ w podreczniku.

Trzeci rodzaj przyjmowania — dzialalny. Osoby, dla ktérych jest to wlasci-
we, otrzymujg najwiecej informacji przez wlasne dziatania (,dziatacz”). Wiec,
aby wykona¢ ¢wiczenie, ,widzowi” wystarczy przeczytaé¢ wskazéwki, ,, stucha-
czu” — wystucha¢ ttumaczenia, a ,,dziataczowi” — wykona¢ éwiczenie pod opieka
nauczyciela. Potem on latwo powtérzy go lub podobne ¢wiczenie.
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\ W rzeczywistosci waznymi dla nas s3 wszystkie trzy rodzaje
przyjmowania. Jednak latwo mozna okresli¢, ktéry jest gléwny
9 dla ciebie. W tym celu wyobraz sobie, na przyktad, morze, jezioro
@  badz rzeke. Jak to bylo? Zobaczyles obraz, odczules plusk fali, lub
odczules, ze dotykajg ciebie?
W jakiej kolejnosci powstalo to w twojej wyobrazni, w taki
sposdb odbierasz informacj¢ ze $wiatu ciebie otaczajacego.

Aktywne sluchanie

Nie ma znaczenia kim jeste$ — ,widzem”, ,, stuchaczem” czy ,dzialaczem”,
umiejetno$¢ stuchania jest potrzebna kazdemu. Nie mysl, ze jest to latwo.
Proces stuchania nie jest prosty. Sktada si¢ przynajmniej z trzech etapéw:
skoncentrowania, rozumienia i zapamigtywania.

1. Skoncentrowac sig — to znaczy byc uwaznym. Rzecz jasna, ze gdy nauczyciel
opowiada ciekawie, to skoncentrowa¢ si¢ jest latwo. Jednak aby by¢ dobrym
stuchaczem, nalezy nauczy¢ si¢ skoncentrowaniu réwniez na tym, co dla ciebie
nie jest ciekawe. Trzeba siebie przekonac i przystuchaé si¢ do wyjasnienia. Jesli
jestes ,widzem”, dobrze jest w ten czas zrobi¢ krétki notatki (konspekt).

Niektérzy, styszac kilka znanych fraz, przestaja sluchaé. I przepuszczaja
najwazniejsze. Przeciez nauczyciel zawsze zaczyna od tego, co jest znane
uczniom, a nast¢pnie wyklada nowy material.

2. Zrozumiec — to znaczy poprawnie rozszyfrowac informacje. W tym celu
nalezy nie tylko stuchaé¢ nauczyciela, a jednoczes$nie przygladaé si¢ jego
mimice, gestom, starannie wyobrazaé to, o czym on opowiada, przyjmowa¢
si¢ jego uczuciami.

Czasami niezrozumienie wynika przez uzywanie nieznanych stéw, nie
wyrazne wyjasnienie. Nie wstydz si¢ zapytaé: ,Co znaczy to slowo?” lub
przepytaj o tym, czego nie zrozumiales.

W tym celu najlepiej opowiedzie¢ swoimi slowami to, co uslyszales.
Zaczaé nalezy ze sléw: ,Jezeli prawidlowo zrozumialem...”, a dalej zgodnie
z tematem. Nauczyciel bedzie zadowolony, ze jego sluchajg, interesujg si¢
tematem, i wyjasni to co jest niezrozumiale dla ciebie.

3. Zapamigtac — to znaczy zachowac informacj¢ w pamigci. Jesli nauczyciel
nazywa, na przyklad, date, nazwisko czy numer ¢wiczenia, powtérz ich sobie
dwa, trzy, cztery razy lub zapisz do zeszytu. Inaczej zapomnisz o tym juz po

uplywie 20 sekund.
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4 W parze z kolega z klasy poéwicz umiejetnos¢ stuchania. Kazdy
po kolei wyobraza sobie cztonkéw swojej rodziny, wymieniajac
g‘.ﬂ ich imiona, na przyktad: ,Maria — moja mama, Piotr — méj ojciec,

Krystyna — babcia...”. Nast¢pnie sprawdzcie siebie nawzajem.

Na pomoc pamigci

Umiejetnos¢ zapamietywania dla ucznia ma wazne znaczenie. Przeciez
ile wszystkiego nalezy zapamigta¢! Czasami w ciggu jednego dnia nalezy
wyuczy¢ regule z gramatyki, wiersz, kilka dat historycznych , tekst angiel-
ski na calg strong i jeszcze stowa dla dyktando. I wszystko to po pieciu czy
szesciu lekcjach!

Nie dopuszczaj rozpaczy. Pami¢é w twoim wieku moze tworzy¢ rézne
cuda. A jezeli jej jeszcze pomdc,to proces zapamigtywania mozna zamienié
na wesolg gre. Oto kilka rad, jak to zrobi¢.

regul zrob kartki (rys. 29). Z jednej strony napisz w jezyku ukra-
inskim, a z drugiej — w obcym. Z jednej strony pisz date, z drugiej
wydarzenie. Z jednej strony — pytanie, a z drugiej — odpowiedz.
Bierz kartki ze soba, przegladaj w dowolnej kolejnosci. Nie zauwa-
zysz jak wszystko wyuczysz.

3 1. Dla zapamietywania imion, dat, obcych stéw, terminéw czy
¥
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2. Niepowtérzony material w ciggu 24 godzin zapomina sie.
Dlatego domowe zadania najlepiej odrabia¢ w tym dniu, w kt6-
rym je zadano: jeszcze duzo pamigtasz z wyjasnienia nauczy-
ciela na lekcji.

3. Niektérzy lepiej zapamietuja przed snem. Jesli przeczytaja
przed snem kilka razy wiersz, to zrana be¢da niezle jego znaé
na pamiec.

4. Inni, na odwrét, moga wyuczy¢ wiersz tylko zrana, do 12. godzi-
ny.

5. Na poczatku postaraj si¢ zrozumieé regule, nastepnie ucz ja na
pamieé. Uczenie si¢ na pamie¢ bez zrozumienia jest nieefektywne.

6. Wiersze maja rytm. Dlatego, gdy uczysz si¢ wiersza, zanurz si¢
do jego rytmu. Mozna nuci¢ sobie czy tariczy¢ w takt.

7. Jakie metody zapamietywania jeszcze wiesz? Podziel si¢ nimi ze
swoimi kolegami.

Przygotowanie si¢ do klaséwki

Kontrolna, samodzielna, tematyczne testowanie — wydarzenia stresowe.
Jednak niewielki stres tobie nie zaszkodzi. Nawet na odwrét — pomoze
skupi¢ sie i przypomnie¢ wszystko o czym wiesz. Jednak niektére dzieci
i dorosli bardzo boja si¢ egzaminéw. Przez stres z glowy ,wywietrza si¢”
wszystko o czym wiedzieli, dlatego nie moga one wykona¢ najprostsze zada-
nia. Pomogg im psycholodzy.

Polaczcie si¢ w cztery grupy. Przygotujcie i pokazcie w klasie, jak
nalezy organizowaé przygotowanie si¢ do kontrolnej i co robié, aby
mnij stresowac sie.

Grupa 1. Na kilka dni przed klascwkg

* Odbieraj kontrolng jako szanse pokazaé siebie i otrzymaé wynagro-

* Rano, po obudzeniu, i przed snem nastréj si¢ na sukces. Wyobraz sobie,
co bedzie z toba, gdy otrzymasz wysoka oceng, jak beda cieszy¢ si¢ twoi
koledzy, jak beda chwali¢ ciebie rodzice (rys. 30, a)

* Ucz si¢! Nie pozwalaj sobie przez lenistwo ponies¢ fiasko.
* Przegladnij podrecznik, wyjasnij stabe miejsca swojej wiedzy. Sprébuj sam
zrozumie¢ cZy popros o pomoc.

* Przegladnij swoi notatki w zeszycie i na karteczkach. Dopisz to, czego
nie wystarcza.
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* Nos$ karteczki ze sobg. Przegladaj je w kazdej wolnej chwili.

* Pracuj w parze: jeden pyta si¢, drugi odpowiada.

Grupa 2. W przeddzier klasowki

* Nie siedz do pézna. Aby méc dobrze mysleé, nalezy wyspad sie.

* Przed snem powiedz sobie: ,Zrobitem wszystko, co mogtem. Wigcej nic
ode mnie nie zalezy. Bedzie mi bardzo przykro, gdy poniose fiasko, lecz ja to
przezyij¢” (rys. 30, b).

Grupa 3. W dniu klasowki

* Zrana zjedz $niadanie.
* Wez ze sobg cukierka. Pomoze on tobie zwycigzy¢ stres.
* Panika jest ,zarazna”. Nie obcuj si¢ z tymi, kto denerwuje sie.

* Nie powtarzaj materialu do ostatniej minuty. Pomysl o tym, jak bedzie
dobrze, gdy wszystko skoriczy sie.

Grupa 4. Po klasowce
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* Jesli wykonate$ zadania, to zastuzyle§ wynagrodzenie. Zréb sobie przy-
jemnos$¢: péjdz do kina, na spacer z kolega, kup co§ smacznego lub to, o
czym dawno marzyles.

* Nawet, gdy wyszlo co$ nie tak, nie przezywaj. Nastqpnym razem przygo-
tuj sig bardmej rzetelnie, uwzglednij wszystkie bledy — i osiagniesz sukces.

Zrobitem wszystko,
co moglem. Wiecej
ode mnie nic nie
zalezy.

Potrafie to
zrobic!

Rys. 30. Pozytywne myslenie



PODSUMOWUJACE ZADANIE DO 1 CZESCI 2 ROZDZIAEU

Prawdopodobnie nie jeden raz slyszales, jak kto§ méwi: ,Po co mnie dobrze
uczy¢ sig? Obejde si¢ bez tego, dlatego, ze...”. Czesto dziewczynkom i chlopcom
cigzko sprostowac to, chociaz dobrze rozumieja, ze sukcesywna nauka jest wazna
dla wszystkich.

Polaczcie si¢ w dwie druzyny i zapiszcie jak najwiecej argumen-
téw na korzy$¢ nauki (na przyktad, cheg duzo wiedzieé; cickawie
uczyé sie).

Druzyny po kolei wymieniaja swoje argumenty. Zwyciezy druzy-
na, ktéra nazbiera wigcej argumentéw.

Rys. 31
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Czeé¢ 2. Szanyj siebie i innych

Wewngetrzny $wiat kazdego cztowieka jest unikalny i niepowtarzalny. W tej
czesci nauczysz si¢ poznawaé wewnetrzny $wiat réznych ludzi. W pierwszej
kolei — sw6j, przeciez umiejetnos¢ rozumieé i cenic siebie jest jedng z najwaz-
niejszych.

Jesli cztowiek uwaza siebie za dobrego, godnego szacunku i wszystkiego co
najlepsze, to nie bedzie ryzykowa¢ swoim zyciem, $wiadomie szkodzi¢ swemu
zdrowiu.

Szacunek do siebie pomoze tobie zrozumie¢ i odnosi¢ si¢ z szacunkiem do
innych ludzi. Wyobrazajac siebie na miejscu innego, ty lepiej zrozumiesz jego
uczucia i nauczysz si¢ postegpowac tak, aby nikomu nie szkodzi¢.

Nauczysz sie:
* cieni¢ siebie, swoja osobowos¢;
* cieni¢ osobliwosci innych ludzi;
* szanowa¢ poglady, smaki, zainteresowania, réznigce
si¢ od twoich;
* rozumie¢ i wypowiadaé swoje uczucia;
* liczy¢ si¢ z uczuciami innych.
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§.11. JESTES OSOBLIWY

Twoja samoocena o Unikalnosé
i niepowtarzalnosé o Wady jako czes¢ twojej
unikalnosci

Twdj najlepszy przyjaciel

W tym paragrafie oméwimy twoje stosunki z najlepszym przyjacielem. A
czy wiesz kto on — twdj najlepszy przyjaciel? To ty — sam. Mozesz nie dziwi¢
sie. Ty powiniene$ nawigzaé kontakt z samym sobg chociazby przez to, ze
wplywa to na twoi relacji z innymi ludZmi.

Zastanéw si¢ nad zapowiedzig chrzescijaniska: ,Kochaj blizniego swego,
jak siebie samego”. Kryje sie w tym powiedzeniu gleboka madros¢. Przeciez,
gdy nie lubisz siebie,mozesz nie marzy¢ o tym, aby lubili ciebie inni.

Twoj stosunek do siebie nazywamy samooceng. Czgsto zalezy ona od
tego, jak odnoszg si¢ do ciebie inni ludzi, miedzy innymi, dorosli. Jesli oni
chwalg ciebie uwazasz, ze jeste§ dobrym. Jesli nie, réwniez myslisz o sobie
nie najlepiej. Juz dawno zauwazono, ze jakiej mysli jest czlowiek o sobie tak
on i zachowuje sig.

Czy wiesz, ze ...

Pewnego razu do trzeciej klasy przyszla nowa nauczycielka. A gdy
rok szkolny skoniczyt si¢, popros11 ja do siebie dyrektor, zlozyl zycze-
nia z okazji dobrych os1qgn19c jego uczniéw w nauce.

,Nie ma w tym nic dziwnego, przeciez w mojej klasie ucza si¢
wylacznie utalentowani dzieci”, — odpowiedziala nauczycielka.

»2Dlaczego Pani tak uwaza? — zdziwil si¢ dyrektor.

Wyjasnilo sig, ze zobaczywszy w sprawach osobowych uczniéw
cyfry od 120 do 150, nauczyc1elka blednie przngia ich za poziom
intelektu. Chociaz cyfry okazaiy sie numerami szafek w szatni, suk-
cesy jej uczniéw okazaly sie catkiem realnymi. Potwierdzily to nieza-
lezne testy.

Z tego wywnioskowano, ze ustosunkowanie si¢ do dzieci jako do
utalentowanych pomaga im w nauce.

Zawsze odnos sig do siebie jak do utalentowanego,
dobrego i porzqdnego czlowieka. Uwazaj, ze jestes warty
mitosci, szacunku i wszystkiego co najlepsze w Zyciu.
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Wyjatkowy, niepowtarzalny i niezastapiony

Co, wedlug ciebie, ludzie cenig sobie najbardziej? Najczgsciej to, co istnieje
w jednym egzemplarzu. Albo to, co ma wyjatkowe wilasciwosci. Albo, bez czego
si¢ nie mozna obejs¢.

»Jestes nie taki, jak wszyscy. Jestes wyjatkowy”, — tak mig¢dzy soba ludzie
wyrazaja swéj zachwyt. I to jest prawda, poniewaz kazdy z nas jest nie taki, jak
wszyscy. Ty réwniez jeste$ wyjatkowy, niepowtarzalny, unikatowy. Nie wierzysz?
Wotedy wspélnie z przyjaciéimi zastanéw si¢ nad tym.

1. Czym ludzie odrézniajg si¢ od siebie nawzajem (uzupelnij
cigg): imie, rodzina, data urodzenia, miejsce zamieszkania, wyglad
zewnetrzny, charakter, ...?

2. Ile r6znych (wyjatkowych) oséb jest w waszej klasie, w szkole,
w panstwie?

Mozna tez z pewnoscig powiedzie¢, ze ty jeste§ niezastgpiony. Przede
wszystkim dla twoich krewnych i przyjacidl. Jezeli co$ si¢ z tobg stanie, nikt im
ciebie nie zastgpi.

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

Prosz¢ sie poznag, to ty

Cigzko jest polubi¢ kogos, kogo nie znasz. Otéz, sprébuj wiecej dowiedzieé
si¢ o sobie samym.
1. Napisz swoje imi¢ duzymi literami w postaci stupka.
Naprzeciwko kazdej litery napisz cos, co ciebie charakteryzuje.

Na przyktad:

T - tworcza B — badawczy

E - energiczna O - optymista
R - rozsadna G - grzeczny

E — elegancka D - dobry

S — staranna A — aktywny

A — artystyczna N — nowoczesny

2. Kazdy czlowiek posiada wiele cech, ktérymi moze si¢ szczycic.
To s3 osiagniecia w nauce, sporcie, artystyczne osiggnigcia itp. Po
kolei dokonczcie zdanie: ,Ja si¢ szczyce tym, ze...”
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Zawsze cickawie jest dowiedziec sig, co o tobie mys$la inni, czy dobrze ciebie
znaja. Dlatego pobawcie si¢ w klasie w takie gry (rys. 32).

Jestes$ dobry

Wezcie kartki papie-
ru i przyczepcie je sobie
na plecy. Nastepnie, cho-
dzac po klasie, napisz-
cie swoim kolegom cos§
dobrego o nich.

Zdejmijcie kartki i
przeczytajcie, co o was
napisali.

Przyniescie z domu
zdjecia, na ktérych jeste-
$cie jeszcze niemowle-
tami.

Zl6zcie je razem,
a potem sprébujcie
odgadnag¢, gdzie kto jest.
Nie oszczgdzajcie kom-
plementéw!
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Twoje wady — to cz¢$¢ ciebie

Czy prawda jest, ze jesteSmy wyjatkowi tylko z powodu swoich mocnych

cech? Oczywiscie, ze nie. Ludzie sg wyjatkowi takze ze wzgledu na swoje wady.
Powinni$my zdawa¢ sobie sprawe nie tylko z swojej sily, ale i z swoich wad, aby
realnie méc oceni¢ swoje mozliwosci, pracowaé nad tym, co mozemy zmienié, i
nauczyc¢ sie zy¢ z tym, czego zmienic¢ nie mozna.
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1. Jakie wady maja ludzie? Dopelnijcie szereg: fizyczne wady,
choroby, niektére cechy charakteru, ...?

2. Co z wyzej wymienionego ludzie moga zmienié, a czego nie?
3. Czy powinni ludzie nienawidzi¢ siebie za swoje wady?

4. Czy na $wiecie istniejg ludzie bez wad?

5. Jak powinnismy si¢ odnosi¢ do wad innych ludzi (gdy kolega
nie moze opanowa¢ matematyki, gdy babcia niedostyszy, ...)?

Zapytaj si¢ doroslych o ludziach, ktérzy potrafili zmieni¢ swoje
wady na zalety. Na przyklad, o dziewczynce, ktéra w dzieciristwie
bardzo cierpiala z powodu swego wysokiego wzrostu, ale pézniej
zostala znang modelka czy koszykarka. Przygotuj o tym krétka
informacje.



§ 12. JESTESMY WYJATKOWI

Wszyscy ludzie sq rozni o
Co to jest tolerancja o Uczymy sig tolerancji o
Jak stac sig zespolem

Juz wiesz, na czym polega twoja wyjatkowosé. W tym paragraﬁe dowiesz si¢
0 szczegolnych cechach innych ludzi i o tym, jak nauczy¢ si¢ szanowac te réznice.

1. Cztery razy polaczcie si¢ w grupy:
a) pierwszy raz wedlug plci (meska / zeniska);
' b) drugi — wedlug dtugosci wloséw (dtugie / krétkie);
¢) trzeci — wedtug koloru oczu (jasne / ciemne);
d) czwarty — czy posiadasz / nie posiadasz piegéw.

Czy ktéres z was trafial za kazdym razem do jednej grupy z ta samg osobg?
Jezeli tak, to te osoby sa bardzo podobne do siebie. One s3 jednej plci, maja
podobng diugos$¢ wloséw i podobny kolor oczu. One s3 podobni nawet tym,
ze posiadajg lub nie posiadaja piegéw. Ale i miedzy nimi, na pewno, sg jakies
réznice. Wyjasnijcie, jakie.

1. Przyjrzyjcie si¢ rys. 33. Jakie réznice istniejg miedzy tymi ludz-
mi (wiek, ple¢, zawdd, ...?)
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mowleta)?

2. Co by moglo si¢ sta¢ na $wiecie, gdyby zostali tylko
w ludzie jednego wieku (na przyktad, starsze osoby lub nie-
3. Co by bylo, gdyby zostali tylko ludzie tej samej plci?

Dyskryminacja

Wszyscy ludzie réznig si¢ od siebie nawzajem. Jedni sg biali, inni majg czarny
lub zélty kolor skéry; jedni sa wysocy, inni — sg niewysokiego wzrostu; jedni — sg
chudzi, inni — grubi.

Wiadomo, na takie réznice zwraca si¢ uwage. Lecz nie znaczy to, ze kto$ jest
lepszy od innych. Chociaz historia zna wypadki, gdy ludzie z powodu koloru
skéry czy pochodzenia spolecznego ponizali innych ludzi, uwazali ich za gor-
szych od siebie. Takie zjawisko nazywa si¢ dyskryminacjg.

Radzimy przeczytaé ksiazke H. Beecher-Stow’na ,,Chata wuja
\; Toma”, w ktérej doktadnie s3 opisane wypadki dyskryminacji
rasowe;j.

Dyskryminacja nie powstaje z niczego. Zaczyna si¢ ona od tego, ze pewnej
grupie ludzi zaczyna si¢ nadawac wylacznie negatywne cechy — lenistwo, upo-
$ledzenie umystowe, sklonnos¢ do przestepstwa.

Na pewno zauwazales, jak nieraz zachowanie lub cechy charakteru pewnej
osoby niesprawiedliwie rzutuja na jej krewnych, przyjaciél, czasem nawet na
obce osoby tej samej plci czy wieku? Na przyklad, gdy kto§ méwi: ,Wszyscy
oni (dziewczgta, chlopey, dzieci, dorosli) sa jednakowi!” lub: ,Czego od nich
mozna oczekiwaé, przeciez oni przyjechali z miasta (ze wsi)?”

Taki stosunek nazywa si¢ uprzedzeniem. Jest on obrazliwy i moze dopro-
wadzi¢ do dyskryminacji. Dlatego trzeba nauczy¢ si¢ zauwazaé u ludzi ich
szczegolne cechy.

MAPOEKT ¢ Zbierzcie kilka mniej wigcej jednakowych kamyczkow.
{"J

s Nastepnie niech kazdy wybierze sobie jaki§ jeden i ulozy

! historyjke¢ o nim (gdzie on si¢ urodzil, jaki ma charakter, czy
ma krewnych i przyjaciét).

Opowiedzcie o swoich kamyczkach, nast¢pnie zbierzcie
wszystkie razem, wymieszajcie je i ponownie sprébujcie odna-
lezé swoj.

Ciezko bylo to zrobi¢? Czy wydaje si¢ tobie, ze wszyst-
kie kamyczki s3 jednakowe? Jaki z tego mozesz wyciagnaé
wniosek?
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4 Aby nauczy¢ si¢ cenié¢ szczegélne cechy innych ludzi, zagraj w
il gre ,Jestes wyjatkowy”.
'g ﬂ Nauczyciel wychodzi na srodek klasy i zwracajac si¢ do jed-
- nego z uczniéw méwi: ,Jestes wyjatkowy(a), Tomku (Irenko), bo
pomagasz kolegom (kochasz zwierzgta, znasz jezyk wloski, ...).
Dotacz do mnie”.
Oni lapia si¢ za rece, a dziewczynka czy chiopczyk zwraca
si¢ do innej osoby z klasy i méwi: ,Jestes wyjatkowy ..., bo ... .
Dotacz do nas”. Tak trwa, dopdki nie wybiorg wszystkich. Gdy
dolaczy ostatni uczen, ladcuszek ciasno zawija si¢ dookola
niego.

Tolerancja

Szczegdlnie waznym jest odbieranie ludzi takimi, jakimi oni s3, nawet
jezeli ich zafascynowanie sportem lub, powiedzmy, kreskéwkami, jest inne,
niz twoje. Poniewaz, jezeli przyjmiemy, Ze innym ma podoba¢ si¢ to samo
co tobie, to bedziesz si¢ stale rozczarowywaé. A to przygnebia, przeszkadza
w obcowaniu i nawigzywaniu dobrych relacji.

Jedna z najwazniejszych umiej¢tnosci jest umiejetnosé szanowania
pogladéw i upodoban innych ludzi niezaleznie od tego, czy one sa takie
same jak twoje. Nazywa si¢ to rolerancyg.

Na przyklad, w waszej wsi lub miescie mieszkajg osoby réznej naro-
dowosci: Ukraincy, Biatorusini, Rosjanie, Bulgarzy, Grecy, Zydzi, Tatarzy,
Ormianie. Oni majg rézne tradycje, obchodzg rézne $wicta, wyznaja rézng
wiare, chodza lub nie chodza do cerkwi, maja rézne polityczne poglady i
réznie glosuja na wyborach. Lecz nikt z tego powodu nie jest uprzywile-
jowany lub ponizany. Gdy taka zasada panuje w spoleczenstwie, w nim nie
ma wrogosci i wojny — najwiekszego niebezpieczenstwa dla zycia i zdrowia
ludzi.

Tak tez jest i w twoim zyciu codziennym. Kazdy moze mieé¢ inny gust,
upodobania, inaczej si¢ wyrazaé, ubieraé, kibicowa¢ innej druzynie pitkar-
skiej, uwazaé za najlepsza t¢ czy inng gwiazdg estrady. I to nie przeszkadza
wam pozostawac przyjaciélmi i szanowac si¢ nawzajem.

Przypomnij sobie kogo$ z twoich kolegéw, kto rézni si¢ od
9 ciebie. Moze on kolekcjonuje znaczki, a ty nalepki? A moze
@  on lubi psy, a ty wolisz koty?
Jak uwazasz, to dobrze czy Zle, ze jestescie rézni?
Co si¢ bedzie odbywalo, gdy bedziesz chcial, aby twoi przyja-
ciele byli tacy sami jak ty?
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Uczymy si¢ tolerancji

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

A

A Wspélnie z kolega z tawki poszukajcie pigciu réznic, ktére
istnieja migdzy wami i pigciu wspélnych cech, o ktérych
mozna by bylo porozmawia¢, zamiast sprzeczaé si¢ o odmien-
nosciach (rys. 34).

Réine Wspélne

l.I{edcn ma czarne wlosy, drugi 1. Mamy bigkitne oczy.
— kasztanowe.

2. Jeden lubi pizze, drugi — spa- 2. Lubimy wioskie dania.
getti. 3. Lubimy pitke nozna.

3. Jestesmy kibicami réznych 4. Lubimy podrézowac.
Gl 5. Lubimy czytaé czasopismo
4. Jeden lubi odpoczywa¢ nad Barwinek”.

morzem, inny — w gérach.

5. Jednemu podoba si¢ ksigzka

,2Harry Potter”, drugiemu ,W

pustyni i w puszczy”.
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Jak sta¢ si¢ zespolem

Sa sprawy, ktére mozemy robié¢ tylko wspélnie z innymi ludZzmi. Na przy-
ktad, w klasie ma by¢ przynajmniej dwie osoby — nauczyciel i uczen, w zawo-
dach powinno bra¢ udzial co najmniej dwéch uczestnikéw.

Nie tylko rozmawiamy ze sobg, lecz wymieniamy si¢ doswiadczeniem, stale
uczymy si¢ i uczymy innych. Przypomnij, czego nauczyli ci¢ twoi koledzy.
Moze jezdzi¢ na rowerze czy gra¢ w szachy? A czego ty ich nauczyles?

1. Co mozemy robi¢ tylko wspélnie z innymi ludzmi (dokoricz):
obcowad, uczy¢ sie¢ w szkole, gra¢ w pitke nozna, ...?

2. Co mozemy mie¢ tylko wspélnie z innymi ludZmi: rodzing,
panstwo, ...?

Klasa, druzyna sportowa, krag przyjaciél, rodzina. Wszystko to sa grupy.
Ale dlaczego jedne grupy sa bardziej pomyslne, niz inne? Dlaczego druzyna
jednego trenera zawsze zwycieza lub klasa jednego nauczyciela jest zawsze
o wiele mocniejsza? Tak jest dlatego, ze ten trener lub nauczyciel potrafi
zjednoczy¢ ludzi i stworzy¢ zespol.

Gdy wszyscy maja wspélny cel i kazdy stara si¢ pracowaé na calego,
wtedy uwaza sig, ze te osoby stanowia zesp6l. A gdy kazdy walczy o swoje
przywédztwo lub kazdy dba wylacznie o siebie, to jak mozemy to okregli¢?

oni ciggneli wéz w rézne strony. To jest wiasnie przyktad niesku-
tecznej grupy, ktérej nie mozemy nazwaé zespolem.

\; Przeczytaj bajke 1. Krytowa o labedziu, raku i szczupaku, jak to

1. Czy mozna nazwa¢ zespolem rodzing, w ktérej mama wyko-
nuje prace domowe sama i nikt jej w tym ni pomaga?

2. Czy mozna nazwaé zespolem klas¢, w ktérej nikt nie chce
uczestniczy¢ w przygotowaniach do $wieta?

3. Czy mozna nazwal zespolem grupe przyjaciol, ktérzy ciagle
sie kloca?

Gdy ludzie majq wspalny cel i kazdy
pracuje dla osiggnigcia celu, mozna nazwac ich zespolem.
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§.13. O UCZUCIU I WSPOLCZUCIU

Jakie uczucia rozrozniamy e Uczymy
sig rozpoznawac uczucia  Ujawnienie uczuc o
Uczymy sig przezywac razem

Dlaczego sa potrzebne uczucia

Codziennie w twoim zyciu odbywa si¢ wielu wydarzen, ktére nie pozosta-
wiaja ciebie obojetnym i wywoluja rézne uczucia. Niebezpieczne wydarzenia
zazwyczaj wywoluja uczucia nieprzyjemne — strach, gniew, obraze, a dobre
wiadomosci i wydarzenia — zadowolenie, wdzigczno$é, zainteresowanie.

Gdy nic tobie nie zagraza, jeste$ spokojny i zadowolony. A gdy tracisz
co$ wazne (na przyklad, przyjaciel przejechat do drugiego miasta), jest tobie
smutno. Gdy ktos§ $mieje si¢ z ciebie, czy Zle o tobie méwi, czujesz si¢ obra-
zony. Gdy zabieraja u ciebie to, co tobie nalezy, odrazu zaczynasz gniewac
sie.

Na pierwszy rzut oka wydaje si¢, ze nieprzyjemne uczucia — to s3 wady i
z nimi nalezy walczy¢. Jednak czy nie uczucie strachu czas od czasu uprze-
dza nas o niebezpieczenstwie, powstrzymuje od niebezpiecznych dzialan
czy zmusza szybko dziata¢? Od tego, ze taki uczucia nieprzyjemnie przezy-
waé, nie tracg one swojej waznosci. Uczucia — to prawie urzadzenie, ktére
uprzedza: ,Wszystko jest dobrze, tobie nic nie grozi” lub ,Ostroznie! Jest
niebezpiecznie!”.

1. Wymien kilka uczué. Polacz ich w dwie grupy: przyjemne i
nieprzyjemne.

2. Co byloby, gdyby ludzi nie odczuwali nieprzyjemnych uczué?
Na przykiad, gdyby oni nic nie baly si¢ (zanurzali si¢ na glebo-
kos$¢, nie umiejac plywaé; skakali z wysokosci; przechodzili jezd-
ni¢ przed samochodem ... )?

Uczucia pomagajq ludziom
poznawac swiat i lepiej przystosowywac sig do niego.
Uczucia i emocji
Uczucia, ktére szybko mijajg, nazywamy takze emocjami. Emocji — to jest

natychmiastowa reakcja na jakie§ wydarzenie, czlowieka, zwierze, i nie zawsze
jest zbiezne z naszymi uczuciami do nich.
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Na przyktad, chlopczyk czy dziewczynka lubig swego psa. Sa to uczucia.
Jednak s3 sytuacji, kiedy zloszczg si¢ na niego, gdy pogryz im adidasy. Sg to
emocji.

Ujawnienie uczué bez sléw

Czlowiek moze ujawniaé i rozumieé uczucia bez stéw. Gdy on cieszy
si¢, wida¢ to z blysku w oczach, zadowolonego wyrazu twarzy, usmiechu.
Dowiadujemy si¢ o tym z radosnego glosu przez telefon. Aby nauczy¢ si¢
rozumie¢ i ujawniaé uczucia bez stéw, pobawcie si¢ w gre , Przekaz maske”.

1. Sigdzcie w okrag. Ten, kto zaczyna, odwraca si¢ do najbliz-
e szego sasiada z prawa (rys. 35) i przedstawia na twarze badz
d jakie uczucie (rado$é¢, smutek, zadowolenie, gniew, zachwy-
cenie). Mozna wykorzystaé glos, lecz bez stéw. Moze to byé
mruczenie czy radosny okrzyk, jak, na przyktad, w wypadku,
kiedy na ekranie pojawia si¢ ulubiony $piewak.

2. Jego sasiad spoczatku przyjmuje ,maske”, to znaczy, ze
prébuje ja odtworzy¢, i, odwracajac si¢ do nastgpnego gracza,
zmienia wyrazenie twarzy i przekazuje jemu swojg ,maske”.

Jakie uczucia przedstawiales? Wymien ich cechy (mimika,
w gesty, pozycja ciala, nat¢zenie glosu, intonacja).
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Jak wyraza¢ swoje uczucia

Powsciagliwosé zawsze uwazala si¢ jedng z najwazniejszych cech wychowa-
nia. Uwazalo si¢ za Zle ujawnia¢ swdj strach, gniew, smutek czy rados¢ przed
ludZmi. Obecnie lekarze wyjasnili, ze ludzi powsciagliwi, chlodni czesciej cho-
ruja i maja wiecej probleméw psychologicznych. Dlatego radza oni otwarcie
wyrazac swoje uczucia (rys. 36).

Nie placz. Wychowana
dziewczynka nie
powinna ujawnia¢
swoje uczucia.

Nie trzymaj
wszystkiego
w sobie.

Rys. 36

A jak z wychowaniem? Czy grzecznie krzyczeé na tego, kto ciebie zdenerwo-
wal? Czy pomoze to zalagodzi¢ sprzeczke? Oczywiscie, ze nie.

Dlatego z dziecistwa nalezy uczy¢ si¢ wyraza¢ uczucia tak, aby nikogo nie
obrazac.

Przede wszystkim nalezy nauczy¢ si¢ wyraza¢ je, poki nie nabraly sity.
Mozesz zapytaé¢ dlaczego? Wyobraz, ze do twoich butéw wpadl kamyczek.
Spoczatku odczuwasz jego stabo, i, nie zwracajac uwagi, idziesz dalej. Nastgpnie
zaczyna on tobie przeszkadzaé, odczuwasz bél, ktéry zwicksza si¢. Zdejmujesz
but i wyrzucasz kamyk. A moze cierpiates za dlugo i on zranit noge?

Podobnie jest z uczuciami. Rozwazymy przyktad z Jurkiem. Koledzy nazy-
wajg go Jurasek-karasek. Spoczatku on nie obrazal sig¢, jednak teraz irytuje sie.
Moze i ciebie kto$ nie specjalnie ciebie obraza, czy ty robisz komus bolesnie,
nawet nie domyslajac sie o tym? Dla wyjasnienia tego, zagraj w gre ,Wyrzu¢
kamyk”.

W ciggu kilku minut pomysl, czy istnieje co$, co przeszkadza

tobie w stosunkach z kolegami z klasy. Nast¢pnie powiedz: ,W

o moim bucie nie ma kamyka” czy, na przyktad: ,W moim bucie

@ jes(t1 liamyk. Mhnie nie podoba si¢, gdy $mieja sie z tego, ze jestem
rudy”.
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,Ja — wiadomosci”

Wyrazaé swoje uczucia najlepiej za pomocy ,Ja — wiadomosci”. To zda-
nie, w ktérym sg stowa ,ja”, ,mnie” i zawiadamia o twoim problemie i twoich
uczuciach.

Na przykiad,ciebie denerwuje, gdy ktos bez pozwolenia bierze twoja
linijk¢. W tym wypadku powiedz (najlepiej w ogélnej rozmowie, nie zwraca-
jac si¢ do kogo$ osobiscie): ,Mnie nie podoba sig, gdy bez pozwolenia biora
moje rzeczy’ .

Zawiadomienie o swoich uczuciach w taki sposéb powoduje zyczenie
pomocy. Jesli znéw kto$ tak zrobi, to powiedz jemu czy jej: ,Janie (Kasiu)
ja tego nie lubig”.

A Jurek, ktérego obraza to, ze koledzy nazywaja go ,Karas”,

' - postanowil zawiadomi¢ ich o swoich uczuciach (rys. 37). Jak

ﬁ—ﬂ ~ma to zrobi¢, stosujac ,Ja — zawiadomienie”? Zaproponuj swoje
= warianty.

Rys. 37
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Wspélczucie

Wipotezucie robi czlowieka czlowiekiem. Jest to umiejetnoscia wyobrazi¢

siebie na czyim$ miejscu, zrozumiec i odczué to, co odczuwa ktos inny. Mozesz
nauczy¢ si¢ odczuwaé wewnetrzny swiat ludzi innej plci, wieku, wiary, kultury
i wychowania.

Dana umiejetnos¢ pomoze tobie zobaczy¢ §wiat oczyma tych ludzi, i ty

zrozumiesz, jaki on jest ciekawy i rézny. Réwniez pomoze to tobie nawigzywac
kontakt z rodzicami, nauczycielami i przyjacéimi.
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Polgczcie si¢ w 7 grup. Wyobrazcie sobie uczucia jednego z
zaproponowanych ludzi. Opowiedzcie o tym w klasie.

1. Co odczuwaja rodzice, gdy ich dziecko zatrzymuje si¢ i
oni nie wiedza, gdzie jest ono?

2. Co odczuwajg oni, gdy ich cérka czy syn odmawiajg sie
pomagac?

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

4. Co odczuwa sprzataczka, gdy kto§ wchodzi do szkoly w
brudnych butach?

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

6. Co odczuwa ten, z kogo $mieja si¢ i nie przyjmuja do
zabawy?

7. Co odczuwa ten, komu niesprawiedliwie postawili niska
oceneg?

Zawsze odnos si¢ do ludzi tak, jak chcesz,
aby odnosili sig do ciebie.



PODSUMOWANIE 2 CZESCI 2 ROZDZIAEU

Kazdy z nas — osobowos¢ unikalna i niepowtarzalna, ktéra zastuguje na
milo$¢, szacunek i wszystko najlepsze w $wiecie.

Inni ludzi, chociaz réznig si¢ od nas, réwniez s3 unikalni i niepowtarzalni.
Powinni$my tolerancyjnie odnosi¢ si¢ do nich i pamietad, ze nie warto sprze-
czaé si¢ o smaki i upodobania.

Rézne wydarzenia nie pozostawiaja nas obojetnymi i powoduja niektére
uczucia — przyjemne i nieprzyjemne. Przyjemne zawiadamiaja, Ze nic nam
nie grozi, a nieprzyjemne uprzedzaja nas o niebezpieczenstwie czy naruszeniu
naszych praw.

Powinni$my liczy¢ si¢ ze swoimi uczuciami i w pore zawiadamia¢ o nich.
Jednak tak, aby nikogo nie obraza¢. Dlatego nalezy nauczy¢ si¢ wyobraza¢ sie-
bie na miejscu innego cztowieka, mysle¢ i odczuwacé jak on.




ROZDZIAL 3
ZDROWIE FIZYCZNE

Juz wiesz, ze twoje zdrowie fizyczne zalezy od tego, ile poruszasz sig, jak
odzywiasz si¢ i dbasz o swoje cialo.

Nauczysz sie:
* wybiera¢ sport w zaleznosci do swoich upodoban;
* podbiera¢ srodki ochrony przeciwko traum;
* okazywaé pierwszg pomoc przy traumach sporto-
wych;
* prawidlowo zachowywa¢ si¢ w basenie;

* prawidlowo zachowywac¢ si¢ na lodzie i okazywa¢
pomoc temu, kto znalazt sie pod lodem;

* prawidlowo oglada¢ programy telewizyjne i wyko-
rzystywaé komputer;

* wykonywa¢ ¢wiczenia dla formowania postawy i
¢wiczenia dla oczu;

* oblicza¢ maksymalng wage plecaka.
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§.14. CHCESZ BYC ZDROWY - RUSZAJ SIE!

Ruch w zyciu ucznia o
Wybcr kétka sportowego o Ostroznie: ekstrem! o
Pierwsza pomoc przy traumach sportowych

Jak by¢ silnym, szybkim i wytrzymalym?

A takze zgrabnym, fadnym, pewnym siebie? Odpowiedz jest prosta: nalezy
wykonywa¢ ¢wiczenia fizyczne. Rozwijaja one u ludzi okreslone jakosci: bieg —
wytrzymalo§é i szybko$¢, éwiczenia gimnastyczne — zwinnosé, atletyczne — sile,
gry sportowe — spryt. A wszystkie razem hartuja sile woli, wzmacniajg cha-
rakter, dodaja odwagi. Jest to potrzebne dla kazdego w Zyciu codziennym, a
najwiecej — w sytuacji, gdy trzeba ratowaé swoje czy czyje$ zycie.

; Rozpatrz rys. 38. Jakie ¢wiczenia pomogly dzieciom uratowaé
sie od niebezpieczeristwa.
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Cwiczenia fizyczne réwniez pomagaja dzieciom uczy¢ sie. Nie wierzysz?
Wotedy przysluchaj sie do wnioskéw uczonych. Po badaniu uczniéw 3—-6-ych
klas, wyjasnili, ze dzieci z dobrze rozwini¢tymi migsniami 5 razy rzadziej maja
problemy z nauka. Mniej zameczaja sig, lepiej organizuja swéj czas, umieja
skoncentrowac si¢ na osiggnieciu wyniku.

Nie bez powodu méwiono: ,, Cheesz by¢ silny — biegaj! Chcesz by¢ tadny —
biegaj! Chcesz by¢ madry — biegaj!” Oczywiscie, w miare. Przeciez streszczenia
na biezni wyscigowej nie napiszesz i do pracy kontrolnej nie przygotujesz
sie. A po kilkogodzinnym treningu ciezko jest skupi¢ uwage na czyms$ waz-
nym. Jednak zamiana rozumowych obcigzert umiarkowanymi fizycznymi i na
odwrét — jest to najlepszy sposéb harmonijnego rozwoju. Dlatego zapamigtaj
jeszcze jedno powiedzenie: ,W zdrowym ciele — zdrowy duch”.

Jaki sport uprawiaé

Wiec, jesli masz mozliwos¢ zapisac si¢ do kétka sportowego — zapisz sig!
Jednak uwzglednij to, ze w twoim wieku nie wolno zajmowac si¢ atletyka i
gimnastyka atletyczng. Wytwarzaja one obcigzenia na grzbiet, a on u ciebie
narazie nie jest dostatecznie mocny. Wigc, taki zajgcia, jak réwniez zajecia
ekstremalnym sportem nalezy odlozy¢ do 14-15 rocznego wieku.

Z tego samego powodu nie nalezy podnosi¢ ci¢zaru powyzej 5 kg, skaka¢
z dachu, drzew, wysokich parkanéw. A plywanie, gimnastyka, aerobik, gry
sportowe, lekka atletyka, narty — dla ciebie.

Dobra podstawg mozna wyrobi¢ i za pomocg pracy fizycznej na $wiezym
powietrzu. Dodaje sily i wytrzymalosci praca w sadzie i na ogrodzie, réw-
niez potrzebuje sprytnosci i ten kto wypasa bydlo. Dzi¢ki fizycznej pracy
na §wiezym powietrzu wiejskie dzieci s3 zdrowsze i silniejsze od miejskich
kolegéw. Jednak i w miescie mozna obcigzaé migsnie, jesli wykonywaé prace
domowg, chodzi¢ po schodach, a nie podnosi¢ si¢ winda, jak najwigcej cho-
dzi¢ na piechote.

Najbardziej korzystnie jest wykonywac¢ gimnastyke poranna i uczeszczaé
na lekcji wychowania fizycznego. Précz tego koniecznie naucz si¢ tariczy¢.

1. Za pomoca rys. 39 wymien zalety zaje¢ ¢wiczeniami fizycz-
nymi.

2. Jakie wady mozesz nazwaé (potrzebuje to wysitku, czasu,
trzeba kupowa¢ specjalne ubranie, ...)?

3. Poréwnaj, czego jest wiecej — zalet czy wad.
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Cwiczenia fizyczne pomagaja pod-
trzymywa¢ idealna waga i sprzyjaja
formowaniu ladnej postawy. Dlatego
te osoby, ktére uprawiajg sport, mniej

przezywaja o tym, jak wygladaja.

Umiarkowane obcigzenia sprzyjaja
wydzielaniu si¢ specjalnej substancji —
endorfiny, ktéra nazywaja ,hormo-
nami szczescia”. Dlatego ludzi, ktére
wykonuja ¢wiczenia fizyczne, czesciej
odczuwaja zadowolenie, sa one bar-
dziej zréwnowazone.

Osiagniecia sportowe doda-
ja podlotkom pewnosci siebie i
zaufania przyjaciol i dorostych.

Cwiczenia fizyczne
zwigkszajg $cistos¢ kosci i
elastycznos¢ wigzadel.

Dzigki fizycznym ¢wicze-
niom rozwijaja si¢ wszystkie
mieséni, i, miedzy innymi,
serce. A wigc, polepsza sig
stan wszystkich narzadéw.

Dlatego te osoby, ktére
uprawiajg sport, mniej cho-

Zajecia sportowe hartuja
| sife woli, uczg osiagaé sukces,
godnie przezywaé zwycigstwa
i porazki, pracowa¢ w zespole.
Dane umieje¢tnosci pomagaja
. czlowiekowi osigga¢ wyniki
ruja. e tvlke K
| nie tylko w sporcie.

Rys. 39. Jaka korzys¢ od zajegé

¢wiczeniami fizycznymi mozesz jeszcze wymienié?

75



* Jezeli zachorowales, nie chodz na zajecia wychowania fizyczne-
@ go i nie uprawiaj sport, dopdki nie wyzdrowiejesz.

* Silny bél — sygnal do przerywania zaje¢ wychowaniem fizycz-
nym i sportem. Wynikiem treningu ma by¢ przyjemne zmeczenie,
a nie bdl. Wyjatek — umiarkowany b6l w migéniach nastgpnego
dnia po pierwszych zajeciach czy pracy fizycznej.

* Unikaj wykonania ¢wiczen fizycznych poblizu jezdni. Podczas
zaje¢ sportowych czlowiek czesciej i glebiej oddycha, dlatego
¢wiczenia obok jezdni zaszkodza zamiast przynies¢ pozytek.

* Przed zajgciami nie jedz duzo, obiad zjadaj na péitora godziny
przed nimi. Jednak mozesz przekasi¢ niewielka kanapka czy jabl-
kiem. Doda to tobie sil, osiagniesz lepszy wyniki.

Sport ekstremalny

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

Niestety, niebezpieczne rozrywki czgsto doprowadzaja do traum. Czasem
przez swoja nierozwazno$¢ chlopczyk czy dziewczynka tracg mozliwosc¢ zaj-
mowa¢ si¢ ulubiong sprawg lub zmuszone odméwié si¢ od swoich marzen.
Pewien chlopczyk zlamal r¢ke i bardzo si¢ tym zmartwil. Poniewaz przez
wiele lat zajmowal si¢ muzyka i marzyl by¢ profesjonalnym muzykantem.

Przejrzyj si¢ rys. 40 i wymien srodki bezpieczenstwa, niezbedne
% podczas jezdzenia na rolkach czy snowboardzie.

Traumy sportowe

Czasami podczas gier ruchowych czy zaje¢ sportem nie udaje si¢ unikngé
traum. Najbardziej rozpowszechnione wsréd nich — rozciagniecie wigzadel,
zlamania.

Za pomoca schematu na str. 78 trenuj si¢ okazywaé pomoc temu,

kto upadt i:
a) odczuwa bol w rece;
b) odczuwa bél w plecach;

c) skaczac, skrecil noge.
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dziej niebezpieczne.

Kask ochronny jest obowiazkowy dla tych, kto upra-
wia sport ekstremalny. Przeciez traumy glowy sa najbar-

Lyzworolki powinny mieé
sztywny korpus i niezawodne
guziki. To ochroni ciebie przed
rozciggnieciem wigzadel.

Razem z lyzwami czy deskorolka
kupuj ochrone dla rak, lokei i kolan.
Péﬁi nauczysz si¢ jezdzi¢, koniecznie
bedziesz padaé.

Rys. 40
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Czlowiek upadl na

plecy i odczuwa bdl
(rys. 41)?

Przez padanie odczu-
wasz silny b6l w innej
czescei ciata?

Podczas biegu
czy skokéw skrecifes
stope?

Traumy plec najniebezpieczniej-
sze. Poszkodowanego nie wolno
podnosi¢ do przyjazdu lekarza.
Nalezy natychmiast zawola¢ ,, karet-
ke pogotowia”.

Nalezy jak najszybciej zwréci¢ sie do
punktu traumatologicznego.

W wypadku ztamania na uszkodzo-
ng czesé ciata nalozg opatrunek gipso-
wy (rys. 42).

Jezeli ztamania nie ma, na to miej-
sce nalozg opatrunek mocno $ciagniety

(rys. 43).

To najczesciej powoduje rozciagniecie wig-
zadel. Jesli noga spuchta i boli, na uszkodzo-
ne miejsce klada na 20 minut zimny kompres
lub opakowanie z lodem 4-5 razy dziennie

(rys. 44).

Uderzone miejsca i rozciagniete wigzadla
dobrze leczy¢ zelem czy mascia, ktére sprzedaja
si¢ w aptece bez recepty (rys. 45).




§.15. CHCESZ BYC ZDROWY - HARTUJ SIE!

Sposoby hartowania sig e
Zasady zachowania w basenie o
Rozrywki na lodzie

Uczeni niezahartowany jest latwa ,zdobyczg” dla infekeji. A wystarczy opu-
§ci¢ kilka dni w szkole — i trzeba bedzie nadrabia¢ zaleglosci. Pracy jest wigcej, a
sity po chorobie — mniej. Pojawia si¢ zmeczenie, dalej przemeczenie, i choroba.
Whynika swego rodzaju bledne koto.

Jednak kazdy z nas ma swoich pomocnikéw: §wieze powietrze, storice i wodeg,
dzieki ktérym mniej chorujemy.

. Procedury ozdrowienia za pomoca powietrza, stofica i wody nazy-
wamy hartowaniem. Wymien rodzaje hartowania przedstawione na

rys. 46.

Rys. 46. Procedury hartowania storicem, powietrzem, woda
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Stopniowos¢é, systematyczno$é, dawkowanie

Dla tych, kto postanowil hartowa¢ sie, istnieje odpowiednia formula.
Pierwsza jej czg¢$¢ — stopniowosc. To znaczy, ze nalezy zaczyna¢ od najprostszego:
mycie si¢ woda zimng, wanny sloneczne i powietrzne Nacieranie i oblewanie
zaczynaj od takiej temperatury wody, ktéra jest dla ciebie przyjemna, i stopniowo
obnizaj do 18-20 stopni.

Druga cz¢s¢ — systematycznosc. Co znaczy, ze hartowa¢ si¢ nalezy regularnie.
Jezeli zachorowales$ czy z innej przyczyny przerwales procedury, nastepnie znéw
powiniene$ przyzwyczajaé si¢ do nich.

Trzecia cz¢$¢ — dawkowanie. To znaczy, ze procedury hartowania powinni by¢
krétkie. Od 5-10 minut nalezy zaczynac wanny sloneczne, a kapanie si¢ czy inni
wodne procedury — od 1-2 minut.

Po jakims§ czasie zauwazysz, ze mniej marzniesz, a, wiec, mozna ubiera¢ si¢
lzej. Jednak pamigtaj, ze wszystko nalezy robi¢ z poczuciem miary.

Zabrania si¢ hartowanie podczas choroby. Nie zaczynaj hartowa-
nie, gdy w domu jest zimno czy, gdy odczuwasz, ze zmarzles.

Wybierz to, co nalezy do procedur hartowania:

9 a) mycie si¢ wodg zimna;
& b) trzy porcje lodéw na $niadanie;

¢) nacieranie si¢ mokrym recznikiem;

d) chodzenie w mokrym obuwiu.

W basenie

Pilywanie jest jednym z najpozyteczniejszych sposobéw hartowania.
Usuwa ono przemegczenie, poprawia humor. Réwniez korzystnie wplywa na
formowanie postawy. Jesli obok domu, w ktérym mieszkasz masz basen, to
mozesz plywaé tez w zimie. Jednak pamigtaj, ze basen — wspélna wanna dla
wielu ludzi.

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

2. Po co s3 potrzebne? Gumowe kapci sa potrzebne dla tego, aby
nie zarazi¢ si¢ chorobg grzybkows.

3. Wymieni zasady zachowania w basenie. Sprawdz siebie za
pomoca wskazéwek na st. 172.

4. Dlaczego zabrania si¢ biega¢ brzegiem basenu?
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Na lodzie

Gry zimowe i rozrywki na §wiezym powietrzu — najbardziej dostepne i
korzystne procedury hartowania si¢. Gdy w czasie mrozéw zbiorniki wodne
pokrywaja si¢ lodem, dzieci cieszg si¢ z mozliwosci zrobi¢ slizgawke czy pograé
w hokej. Jednak jest to bezpiecznie tylko pod warunkiem, ze kra jest mocna.
To znaczy, ze jej grubo$é powinna wynosic¢ wiecej niz 15 centymetréw. Inaczej
wesola i pozyteczna zabawa moze obréci¢ si¢ na tragedie. Niestety, trafia si¢
to zbyt czgsto.

‘@ Szczegélnie niebezpiecznie chodzi¢ po dopiero co utworzonym

lub zaczynajacym topnie¢ lodzie, rozpalaé¢ na lodzie ognisko, bie-
gac i skaka¢ po cienkiej krze, zjezdza¢ na sankach z brzegu na
16d, stawa¢ na kre.

Jesli kra niespodzianie zaczyna trzeszczed, nalezy odrazu polozy¢ si¢ i pel-

zng¢ dotad, skad przyszedtes.

Rys. 48. Kto z dzieci
najwiecej ryzykuje zapas¢ si¢ pod 16d? Dlaczego?

82



Jesli zapadtes si¢ pod 16d, to dostac si¢ na powierzchnie jest ciezko. Rece §lizgaja
sie po lodzie, kruszy si¢ on pod cigzarem twego ciala, a zimna woda zmniejsza
sity. Dlatego dziala¢ nalezy jak najpredze;j.

Przeanalizuj i zapamigtaj algorytm udzielania pomocy temu, kto zapadt pod 16d.

A 1. Nalezy odwréci¢ si¢ do kraju przerebla plecaml szeroko

il rozlozy¢ rece i wybiera¢ si¢ na powierzchnie, wyciagajac nogi
(rys. 49, a).

2. Pomaga¢ temu, kto zapadl si¢ pod 16d najlepiej w ten sposéb: z
bezpiecznego miejsca podaé diugi pret, patyk czy rzuci¢ sznurek,
zwigzane szaliki czy paski.

3. Dostawac si¢ najlepiej tak: przewigzac¢ si¢ sznurkiem, ktéry kto$
mocno trzyma i pelzna¢, podktadajac pod siebie deski, drabine czy
narty (rys. 49, b).

4. Po wydostaniu si¢ z przergbla, nie mozna stawa¢ na nogi, a
nalezy przetoczy¢ si¢ lub odpelznaé w bezpieczne miejsce, pamig-
tajac, ze ciezar ciala jest wigkszy przez mokre ubranie.

Rys. 49

Jesli jest mozliwosc, zawolaj na pomoc dorostych!
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§.16. CHCESZ BYC ZDROWY - ODPOCZYWA]J!

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

Dzieci codziennie chodzg do szkoly, odrabiaja domowe zadania, uczestnicza
w zajeciach kétek. Réwniez maja obowigzki domowe. Napiety rytm zycia wyma-
ga regularnego odpoczynku.

ﬁ 1. Ustal odpowiednios¢.
Jakiego odpoczynku potrzebuje uczeri:
a) co doby; b) co tygodnia; ¢) co dwa-trzy miesigcy; e) latem:
1) wakacji; 2) snu w nocy; 3) dni wolnych; 4) letnich wakacji?

Odpoczynek — to nie lenistwo,
a niezbedna czesc twego Zycia.

Stres i zdrowie

Lekcewazenie odpoczynku doprowadza do przemeczenia i wyczerpania
organizmu. W tym wypadku méwia: ,Mam stres” lub ,W moim zyciu za
duzo streséow’.

Cechy nadmiernego stresu:

* Ciagle chce si¢ spa¢. Nawet z rana po nocnym odpoczynku czlowiek
nie jest zwawy.

* Obniza si¢ zainteresowanie naukg oraz zdolnosci umystowe, pogarszaja
sie oceny.

* Przepada lub, na odwrét, wzmaga si¢ apetyt, wciaz chee sie stodyczy.

* Boli glowa, plecy, brzuch lub migénie.

Stres jest niebezpieczny dla zdrowia. Obniza odpornos¢ na infekcji, chtop-
czyk lub dziewczynka zaczynaja czgsto chorowaé na przezigbienie czy grype. To
z kolei poteguje stan stresowy.

Silny i ciagly stres moze spowodowaé choroby serca i zotadka.

Silny stres jest niebezpieczny dla zdrowia!
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Jaki odpoczynek wybraé

Prawdopodobnie styszales, ze najlepszy odpoczynek — to zmiana dziatalno-
§ci. Prace fizyczna nalezy przeplata¢ z pracg rozumowsg badZ pasywnym odpo-
czynkiem. Prace w pomieszczeniu — z odpoczynkiem na $wiezym powietrzu, a
prace na dworze — z zaciszem domowym.

Odpoczynek podzielamy na: a) aktywny; b) pasywny. Obejrzyj
Eo rys. 50 i polacz rodzaje odpoczynku.

e |

1) gry ruchowe

2) czytanie

3) gry stolowe

4) przeglad programoéw telewizyjnych
5) wycieczka w lesie, parku

6) kapanie si¢ w basenie, zbiorniku
wodnym

7) podréz, wyprawa

8) zajecia malarstwem
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Warunki zdrowego snu

Sen w nocy — najwazniejszy rodzaj odpoczynku. Jezeli nie udalo sie
pospaé w nocy, oczekuj nieprzyjemnosci w dzieri: zly humor, wszystko
pada z rak... Niedosypianie negatywnie wplywa na zdolnosci skupia¢ sig,
zapamietywad, szybko reagowaé, rozwigzywaé zlozone zadania, przyjmowac
decyzje. Doprowadza ono czg¢sto do wypadkéw drogowych i na przedsig-
biorstwach.

Srednia trwalo$¢ snu podlotkéw i ludzi dorostych wynosi okolo 8,5
godzin. Jednak zazwyczaj nie jest ona wigksza od 7,4 godziny. Jest to niebez-
piecznie. Ciggle niedosypianie tylko jedng godzine powoduje pogorszenie
samopoczucia, przemeczenie. Z czasem doprowadzi to do utraty zdrowia.
Tak zdarza si¢ réwniez wtedy, gdy czlowiek $pi wystarczajaco czasu, lecz w
ztych warunkach.

1. Co moze przeszkadza¢ normalnemu snu (wymieni dalej): nie-
wygodne 16zko, potrzeba obudzaé si¢ posréd nocy, ...?

2. Polaczcie si¢ w pary. Przypomnijcie i opowiedzcie jeden dru-
giemu o sytuacji, gdy nie wyspaliscie si¢. Jak wtedy czuliscie sig?
Co zdarzylo si¢ z wami przez to? Jesli chcecie opowiedzcie o
tym w klasie.

3. Aby w nocy dobrze spalo si¢, nalezy odpowiednio przygotowaé
sie. Jak myslisz, co nalezy robi¢ przed snem:

a) objada¢ sig;

b) ogladaé przerazajace filmy;

c) gra¢ w gry ruchowe;

d) wietrzy¢ pokdj;

e) umy¢ sie, wymy¢ zeby?

Aby dobrze wyspac si¢ w nocy,
w pokoju nie powinno byc duszno.
Najlepszym jest sen przy temperaturze 18-20 °C.

Okno w $wiat

Tak czgsto nazywaja telewizor. Chociaz niektére uwazaja go za zlo, jed-
nak nie mozemy zaprzeczal tego, ze jest on poteznym zrédlem informacji.
Udowodnili to naukowcy. Wydarzyla si¢ im okazja obserwowania dzieci na
wyspie, do ktérej dostala si¢ telewizja. Dzieci sprawdzano przed tym wyda-
rzeniem i po wydarzeniu. Okazalo si¢, Ze poziom ich intelektualnego rozwoju
istotnie zwickszy! sie.
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Dzieciom podobaja si¢ filmy o dzikiej przyrodzie, gry intelektualne, i, oczy-
widcie, bajki. Szkoda tylko, ze ciekawostek jest duzo, a czasu na ogladanie nie
wiecej niz 1-2 godziny dziennie.

Wez program telewizyjny na nastepny tydzieni i razem z rodzica-

W mi wybierzcie to, co bedziesz oglada¢. Nie zapomnij o ogranicze-

niu czasu.

Czy wiesz, ze...

W 1997 roku podczas przegladu bajki ,Pokemon” (,Monstry
kieszonkowe”) 130 japonskich dzieci przedszkolakéw i mlodszego
szkolnego wieku trafifo do szpitala?

Wyjasnilo sig, ze gwaltowna zmiana ostrych barw moze spowo-
dowa¢ u ludzi wrazliwych skurcz naczyn gtéwnego mézgu i nieprzy-
tomnos¢.

1. W jaki sposéb oznacza si¢ na ekranie telewizora filmy i pro-
gramy, ktére dzieciom: a) zabrania si¢ ogladaé; b) rekomenduje
si¢ oglada¢ tylko razem z dorostymi; ¢) pozwala si¢ ogladaé bez
ograniczeri wiekowych?

2. Jak myslisz, w jakim celu tak zrobiono?

Zrédto szkodliwego dla L— Ciekawa rozrywka.
i | . |

zdrowia promieniowania.

(I Zrédlo
|  informacji.

Niektére filmy i pro-
gramy zabrania si¢ ogladad
dzieciom.

Odwraca uwage od lekeji
i innych waznych spraw.

Rys. 51. Zalety i minusy telewizji
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Zabawy komputerowe

Komputery i Internet gwaltownie wtargnely sie do naszego zycia.
Najpredzej zaczarowaly serca dzieci. Niektérzy uczniowie caly swéj czas
przeprowadzaja przed komputerem. Chociaz umiejetnosci komputerowe
bardzo wazne, jednak takie zajecia nie mozemy nazwaé¢ odpoczynkiem. Dla
twego mézgu - to napr¢zona praca. Gdy w przerwach miedzy odrabianiem
zadan domowych bedziesz gra¢ na komputerze, to ryzykujesz przemeczy¢ sie.
Dlatego taka gra moze trwaé tylko okolo godziny, najlepiej w dni wolne czy
na wakacjach.

Nie wszyscy maja swoje komputery. Jednak w wielu miejscowosciach sg
kluby komputerowe. Niektérzy podlotki staja si¢ ich ,niewolnikami”. Co
negatywnie wplywa na budzet rodziny (przeciez takie zadowolenie jest drogie),
zdrowie dzieci i ich oceny.

Przeczytaj histori¢ o dwéch przyjaciotach. Mozliwie, z tobg czy
twoimi przyjaciélmi stalo si¢ co§ podobnego. Opowiedz o tym.

,otaszek i Michalek byli najlepszymi uczniami klasy. Od
niedawna obok ich budynku otworzono klub komputerowy.
Michal zaczal prosi¢ u rodzicéw pienigdze i, byle jak odra-
biajac lekeji, spieszyl si¢ do klubu, aby pogra¢ na kompute-
rze. Staszek s poczatku zazdroscil przyjaciélowi. Jego rodzina
nie mogla sobie pozwoli¢ na zbyteczne wydatki. Jednak, gdy
chlopcy otrzymali swiadectwa, to okazalo si¢, ze oceny Michata
sa o wiele gorsze od ocen Staszka. Nauczyciele zauwazyli, ze
Michal stal si¢ nieuwazny, czasami bardzo nerwowy, prze-
meczony. Oméwiwszy dang sytuacje z rodzicami przyszli do
wniosku, ze przyczyna tego jest nadmierne zainteresowanie
grami komputerowymi. Dlatego poradzili Michatkowi poswie-
ca¢ wiecej uwagi nauce i odpoczynku. Chlopczyk postuchat
sie tych rad i w nastepnym semestrze znéw byl celujacym.

Nadmierne zainteresowanie grami komputerowymi
zabiera czas, potrzebny dla wykonania zadari domowych,
pomocy rodzicom, zabaw na swiezym
powietrzu, obcowania x kolegami.

cami ul6z wskazéwki o przegladaniu programéw telewizyjnych i

W W domu przygotuj si¢ do dyskusji. Dlatego wspélnie z rodzi-
wykorzystaniu komputera.

88



4 Omoéwcie w klasie temat: ,Telewizja: ,za” i ,przeciw” badz
J /i ,2Komputery i Internet: ,za” i ,przeciw”. Dlatego:
- 1. Polaczcie si¢ w trzy grupy. Dwie — to gracze, trzecia —
sedziowie.

2. W ciagu dziesieciu minut jedna z grup omawia zalety telewizji
(komputera, Internetu), a druga — jej minusy. W tym celu wyko-
rzystajcie rys. 51, 52 i przygotowane w domu wskazéwki.

3. Przedstawiciele grup po kolei przedstawiaja swoje argumenty.

4. Z szacunkiem do przeciwnikéw prébuja sprostowaé ich
dowody.

5. Sedziowie decyduja, ktéra grupa zwycigzyta.

Nabyta sprawno$¢ w pracy '
z komputerem, Internetem
niezb¢dna w zyciu.

| Gry na byle jakie tematy.

Nadmierne zainteresowa- |8l  Najszybsza i naj-
nie si¢ komputerem grozi | tasza poczta.
zdrowiu, powoduje przeme- |
czenie, wady wzroku, postawy.

Nie pozostawia czasu Naiwiek
dla obcowania na zywo == ajwigksza
i - biblioteka.

Odrywa od wykonania
zadann domowych i innych Burzy granice, poma-
pozytecznych spraw. e e 22 znaleZ¢ przyjaciél na
calym $wiecie.

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

»Choroby szkolne” o
Ksztaltujemy prawidlowg postawg e
Jak zachowac dobry wzrok

Czy wiesz, ze nauka w szkole wiaze si¢ z ryzykiem powstania niektérych
choréb, a mianowicie — zmiany postawy i obnizenia ostrosci wzroku? Choroby te
nazywamy tez ,chorobami szkolnymi”. W tym paragrafie dowiesz si¢, jak mozna
zapobiec powstaniu tych choréb.

Postawa i zdrowie

Kregostup czlowieka sklada sie z 33 kregéw.
Kazdy z nich ,lezy” na krazku miedzykregowym,
ktéry przypomina woreczek z galareta (rys. 53)
Umozliwia to czlowiekowi zginanie sie i rozgina-
nie. Lecz, jezeli wykrzywiamy kregostup czgsto iw
spos6b nienaturalny, moze to spowodowaé zmiang
postawy.

Czy wiesz, jakie zmiany zdrowotne u uczniéw
w wieku od 10 do 14 lat zauwazaja lekarze naj-
czesciej? Nieprawidlowa postawe czyli skolioze —
wykrzywienie kregostupa. Wsréd dziewczynek
Rys. 53 taka choroba wystepuje czgsciej, niz wéréd chlop-
c6w. Jak uwazasz, dlaczego?

1. Polaczcie si¢ w grupy i oméwcie prawidlowe i nieprawidlowe
sposoby:

a) siedzenia przy biurku;

b) wyboru i noszenia plecaka.

2. Przedstaw te sytuacje w klasie przy pomocy pantomimy.

Chwila dla zdrowia

Co mozna zrobi¢ w ciagu jednej lub kilku minut? Okazuje si¢, ze do$¢ duzo!
Mozna napi¢ si¢ wody lub porozmawiaé z kims, a mozna wykona¢ kilka ¢wiczen,
ktére pomoga wzmocni¢ migénie tutowia i zapobiec zmianom postawy (rys. 54).

Po wykonaniu tych ¢wiczen poléz rece na tawce i skoncentruj si¢ na oddechu.
W taki sposéb pomozesz migéniom rozluznié sig.
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* Plecy wyprostowane, rece opuszczone,
nogi razem, stopy przycisniete do pod-
togi.

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

* Powoli liczagc do 20, wyobrazaj sobie,

jak to drzewo rosnie i wzmacnia si¢.

* Opus¢ rece, rozluznij sig.

* Usiadz lub stari prosto.
* Polacz rece za plecami.

* Pozostan w takiej postawie przez

10-15 sekund.
* Zmieni polozenie rak.

* Usiadz lub stari prosto.

* Polacz dlonie za plecami

* Podnies rece jak najwyzej.

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

* Opus¢ rece, rozluznij sie.

Rys. 54
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Aby mieé¢ prawidlowa postawe, nalezy wykonywaé specjalne ¢wiczenia dla
wzmocnienia mig$ni plecéw, na przyklad takie, jakie widzisz na rys. 55. Wykonuj
je codziennie po szkole, a nie tylko wzmocnig twoje zdrowie, ale pomoga réwniez
urosnac¢ o kilka centymetréw! Przypomnij sobie inne ¢wiczenia, ktére pomoga w
ksztaltowaniu prawidlowej postawy i wzmocnieniu mie¢éni tulowia. Wymien sig
dos$wiadczeniem z kolegami.

i Kazde ¢wiczenie wykonuj 30 razy (2 serie po 15 lub 3 po 10 z

’ krétka przerwa miedzy seriami).
&é 1. Ztap si¢ za oparcie krzesta i powoli pochylaj si¢ do przodu,

wyginajac przy tym plecy. Utrzymuj taka pozycje przez 5-10
sekund.

2. Stari na kolana, rekoma oprzyj si¢ o podloge. Zréb wdech i
jednoczesnie wyciagnij lewa reke i prawa noge. Wr6é do pozycji
wyjsciowej, zréb wydech. Zréb tak samo z inng r¢ka i noga.

3. Stan na kolana, r¢gkoma oprzyj si¢ o podioge. Wygnij si¢ i na
zgietych lokciach przesun si¢ do przodu, udajac kota. Oddychaj
powoli.

4. Lezac na brzuchu, unos do géry jednoczesnie rece i nogi.

&

Rys. 55
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Jezeli zauwazono u ciebie niewielkie zmiany postawy, najlepiej zapisac si¢ do
sekcji sportowe;. ]ednak tenis i inne sporty, gdzie obcigzenie przypada na jedna
reke albo nogg, nie beda odpowiednie dla ciebie. Nalezy wybra¢ taki sport, ktéry
daje symetryczne obcigzenie: lekka atletyke, narty, ptywanie ,zabka” i na plecach,
wio$larstwo. Moze to tez by¢ siatkéwka, koszykéwka, pitka nozna, gimnastyka
artystyczna i tance.

Jak zachowa¢ dobry wzrok

1. Wyznaczcie, kto bedzie szukaé. Zawigzcie mu oczy, kilkakrot-
&' i nie obréécie go dookola swej osi, i niech sprébuje kogos ztapac.

Pomagajcie mu, klaszczac w dlonie. Jezeli kto§ zostanie zlapany, staje

na jego miejsce.

2. Podzielcie si¢ na dwie druzyny. Zamknijcie oczy i ustawcie si¢

w dwa rzedy wedlug wzrostu. Zwyciezy ta druzyna, ktéra zrobi

to szybciej i lepie;.

Tak bawiac si¢, zauwazyliscie, ze wzrok jest najwazniejszym Zrédlem infor-
macji, ktérg otrzymujemy z otaczajacego nas $wiata. Dlatego, gdy mamy na
uwadze co$ bardzo cennego, méwimy ,Strzez, jak Zrenicy oka”.

Obcigzenie na oczy jest najwicksze, gdy czytamy, piszemy, a takze przed
telewizorem czy monitorem. Dlatego przypomnij sobie, ile czasu w twoim
wieku mozna oglada¢ telewizje i pracowaé przy komputerze i zwré¢ uwage na
przytoczone rady.

E ﬂ Po¢wicz wykonywanie tych rad.

Jak nalezy prawidtowo czytac
* UsiadZ wygodnie, rozluznij migénie plecéw i szyi.
* Trzymaj ksiazke nizej podbrédka (rys. 56, a).

* Mrugaj dwa razy na kazdy rzadek tekstu (na przyktad na poczatku i
przy koncu kazdego rzedu).

* Nie czytaj na slonicu, gdy jestes chory lub zmeczony.
Jak nalezy prawidlowo pisac

* Podczas pisania nie czytaj tego, co przed chwilg napisales. Sledz
wzrokiem konicéwke pidra. Z]eby si¢ tego nauczy¢, przykrywaj napisany
tekst kartkg papieru.

* Czesciej mrugaj.

93



Jak nalezy prawidiowo oglgdac telewizje
* Usiadz tak, aby podbrédek byt lekko podniesiony, oczy przymruzone
i rozluznione.
* Nie przygladaj si¢ zbyt pilnie ekranowi.
* Czgsciej mrugaj.

* Czas od czasu spogladaj w ciemno$¢, a potem znéw na ekran (w lewy
r6g, na srodek, w prawy rég).

* Nie wstrzymuj oddechu nawet podczas zwrotéw akcji w filmie.

Jak nalezy prawidiowo pracowac przy komputerze

* Najlepiej pracowaé przy wspélezesnym plaskim monitorze.
* Umie$¢ monitor nizej poziomu oczu (rys. 56, b).

* Postaraj si¢ nie naprezac.

* Czesciej mrugaj.

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

Rys. 56
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Takie gry mozna wykorzystywaé w czasie przerw srédlekcyjnych
na lekcjach, gdy duzo czytamy lub piszemy.
5’; ﬁ 1. ,Kolorowe sny”. Uczniowie pochylaja glowy, zamykaja oczy i
ek zaslaniaja je dlonmi. Nauczyciel wymienia jaki$ kolor, a dzieci
prébuja wyobrazi¢ sobie co§ w danym kolorze (na przyklad, ble-
kitne — niebo, zielone — trawa, czerwone — kwiatek, zélte — pia-
sek). Ten, kogo dotknie nauczyciel, nie podnoszac glowy, nazywa
to, co sobie wyobrazil.

2. ,ZYap zajaczka”. Nauczyciel stoi za plecami uczniéw i wlacza
latarke, puszczajac ,zajaczka”. Dzieci, ztowiwszy ,zajaczka” ocza-
mi, starajg si¢ nie wypuszczaé go z zasiegu wzroku, nie odwracajac

przy tym glowy.

zapobiega¢ urazom oczu. Przypomnij sobie t¢ informacje i wyttu-
macz:

3 W klasach poczatkowych nauczyle$ si¢ pielegnowaé wzrok i
o

1. Dlaczego nie mozna biega¢ z oléwkiem, piérem, patykiem lub
innym ostrym przedmiotem w reku?

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

3.Jakie zabiegi pielegnacji oczu nalezy wykonywa¢ kazdego rana?
4. Co nalezy zrobi¢, gdy do oka trafil pyt?
5. Dlaczego niebezpieczne jest tarcie oczu brudnymi r¢koma?

6. Dlaczego pisaé, czytaé, rysowal, haftowad, lepi¢ lub wycinaé
lepiej jest przy naturalnym o$wietleniu?

7. W jakim celu nosimy przeciwstoneczne okulary?
8. Dlaczego nie mozna patrze¢ bezposrednio na slorice?

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

O teczce

Bez teczki nie moze obejé¢ si¢ zaden uczen. Dlatego powinna ona by¢
wygodna, aby nie psu¢ ci humoru i zdrowia. W sprzedazy obecnie jest wielki
wybér plecakéw, toreb i teczek: z szerokimi i waskimi ramigczkami; z jedna lub
kilkoma przegrédkami; skérzanych i z tworzywa sztucznego. Co wybraé?
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Teczka, torba czy plecak?

Teczka i torba nie s3 zbytnio wygodne i nieraz
moga nawet zaszkodzi¢ zdrowiu. U uczniéw,
ktérzy nosza cigzka teczke w jednej rece, torbe
lub plecak na jednym ramieniu, z czasem
ksztaltuje si¢ nieprawidlowa postawa, naste-
puje skrzywienie kregostupa. Dlatego nalezy
wybiera¢ plecak, ktéry mozna zaklada¢ na oba
ramiona. Wtedy ci¢zar réwnomiernie rozdziela
si¢ na najsilniejsze migsnie ciala. (rys. 57).

Waskie czy szerokie ramigczka?

Najlepsze s3 z szerokimi miekkimi ramigcz-
kami. Waskie wbijaja si¢ w ramiona, uciskaja
naczynia krwionosne, co sprawia bdl i prowa-
dzi do odretwienia rak.

Z jedng czy kilkoma przegridkami?

Z wieloma. Wtedy w plecaku bedzie wigkszy
porzadek. Wszystkie rzeczy beda mialy swoje
miejsce 1 waga bedzie rozdzielala si¢ réwno-
miernie.

Skorzany czy sztuczny?

Lepszy jest z tworzywa sztucznego. Jest tariszy i
lzejszy. To jest wazne! Aby nie zaszkodzi¢ sobie, Rys. 57
nie obcigzaj plecak.

4 Waga plecaka nie powinna przekracza¢ 15% twojej wagi, czyli

ma wazy¢ prawie 7 razy mniej. Otéz jezeli ktos wazy 35 kg,

o waga jego plecaka nie powinna przekracza¢ 5 kg. Wyznacz mak-

3 @  symalng wage dla swego plecaka. W tym celu swoja wage w
kilogramach podziel przez 100 i pomnéz przez 15.

Plecak ze sztucznego tworzywa,
z dwoma szerokimi i migkkimi ramigczkami
i kilkoma przegrodkami — to najlepszy wybor!
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU 3

Cwiczenia gimnastyczne ulepszaja postawe, rozwijajg sile, sprytnosé, wytrwa-
tosé.

Uprawiajac kulture fizyczng i sport, hartujesz wole, wzmacniasz charakter,
rozwijasz swoje zdolnosci liderskie, uczysz si¢ bycia cztonkiem zespotu, godnie
przezywaé powodzenia i porazki.

Laczenie fizycznych i umyslowych obowigzkéw uczy ciebie prawidlowej
organizacji swego czasu i umiejetnosci skupienia si¢ na osiggnieciu dobrych
wynikéw w sporcie i nauce.

Niezahartowany uczen jest lekka ,zdobyczg” infekeji. A zabiegi uzdrawiania
przy pomocy storica, wody i powietrza dostepne s dla kazdego. Najwazniejsze —
to przestrzeganie gléwnych zasad hartowania: stopniowo$¢, systematycznosé,
porcjowanie.

Intensywny rytm zycia szkolnego wymaga regularnego odpoczynku.
Lekcewazenie odpoczynku moze doprowadzi¢ do przemeczenia i wyciericzenia.
Najlepszy odpoczynek — to zmiana rodzaju dzialalnosci. Jezeli wykonywales
prace fizyczne, odpocznij i odréb zadanie domowe. Jezeli, odwrotnie — dluzszy
czas spedziles nad ksigzkami — idZ na podwdrko, pobaw si¢ z kolegami w gry
ruchowe.

Nie naduzywaj telewizora i komputera! Zbytnie pasjonowanie si¢ grami
komputerowymi odciaga od nauki, sportu, zywych kontaktéw z rodzing i przy-
jaciélmi.

Nauka nie powinna szkodzi¢ zdrowiu. Dlatego chrorni swéj wzrok, nie zapo-
minaj wykonywa¢ ¢wiczenia dla oczu i postawy. Naucz si¢ prawidlowo wybiera¢,
uktadac¢ i nosi¢ plecak.
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ROZDZIAL 4
EAD SPOLECZNY

,Czlowiek moze obejs¢ si¢ bez wielu rzeczy, ale nie bez innego czlowieka” -
powiedzial pewien uczony. Nawet bedac sam, myslami ciagle zwraca si¢ do
innych ludzi. Na przykiad, gdy mierzysz nows rzecz lub robisz fryzur¢ myslisz,
co powiedzg twoi koledzy, czy nie beda uwazali ciebie za niemodnego lub zbyt
»howoczesnego’.

Nie zwazajac na wszystko, w stosunkach miedzyludzkich jednak czesto
wynikajg problemy: nieporozumienia, sprzeczki, konflikty. Zeby tego uniknaé,
trzeba nauczy¢ si¢ zy¢ w zgodzie z réznymi ludZmi.

Taka umiejetno$é jest niemal najwazniejsza dla ciebie. Pomoze ci ona zacho-
wacé wewnetrzny spokéj, pewnie czué si¢ w kazdym towarzystwie, zawiera¢ nowe
znajomosci i poznawaé nowych przyjaciél, osiaggaé powodzenia.

Lad spoleczny czlowieka zalezy nie tylko od umiejetnosci podtrzymywania
zyczliwych relacji, lecz réwniez od tego, czy potrafi on broni¢ si¢ przed spolecz-
nie niebezpiecznymi zakaznymi chorobami, m.in. gruzlicg i wirusem HIV.

Nauczysz sie:
* rozumie¢ i szanowaé prawo, normy i zasady, ktére
panuja w spoleczenstwie;
* nawigzywacé relacje z dorostymi i réwiesnikami;
* unika¢ nieporozumieri;
* zapobiega¢ niebezpiecznym chorobom zakaznym.
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§ 18. ZASADY RELACJI MIEDZYLUDZKICH

Co reguluje ludzkie relacje o
Dlaczego nalezy szanowac prawo i zasady moralne o
Szczegolne prawa dzieci

Po co s3 potrzebne reguly

Jak uwazasz, dlaczego ludzie wymyslaja rézne reguly, zasady, normy, prawa?
Dlaczego kazdy nie moze robié¢ tego, co chce? Aby odpowiedzie¢ na te pytania,
sprébujmy sobie wyobrazi¢ niektére skutki zycia bez regut.

% 1. Jakie czekaja nas niebezpieczenstwa, gdyby nagle zlikwidowa-

no Przepisy ruchu drogowego?

2. Co si¢ stanie, gdy zlikwidujemy wszystkie szkolne zasady?

Najwiecej dotrzymujesz si¢ regul, dotyczacych nauki w szkole. To nic dziw-
nego, poniewaz nauczyciel musi wyttlumaczy¢ nowy temat od razu dla calej klasy,
w ktérej bardzo czgsto jest 30 uczniéw. Co bedzie si¢ odbywac, gdy ktos zacznie
rozmawiaé, przeszkadza¢ stucha¢ innym? Wiadomo — nikt nic nie zrozumie.
Dlatego jedna z najwazniejszych szkolnych regul to — gdy na lekcji cheesz o
co$ zapytaé czy co$§ powiedzied, zglo§ si¢, a méwi¢ mozna tylko z pozwolenia
nauczyciela.

Cale twoje zycie szkolne jest zwigzane z regulami, ktére dotyczg trwalo-
§ci lekeji, przerw, mundurkéw szkolnych. Ostatnie nie wszystkim si¢ podoba.
Jedni nie lubig kazdego dnia nosi¢ te same ubrania, niektére dziewczgta nie
lubig chodzi¢ w spédnicach, a komus nie podoba si¢ by¢ takim jak wszyscy.
Jednak nalezy pamietaé, ze w szkole i w innych miejscach publicznych trze-
ba zawsze dotrzymywac si¢ regul, nawet jezeli tobie si¢ one nie podobaja. A
gdybys to ty byl dyrektorem szkoly lub ministrem edukacji? Moze ustalilby$
inne reguly? Na przyklad, zeby nauczycieli tez obowigzywalo chodzenie w
mundurkach?

1. Polaczcie si¢ w grupy i wymyslcie dwie zartobliwe i cztery
powazne reguly zachowania si¢ w waszej szkole.

2. Przeczytajcie i oméwcie swoje propozycje. Moze jakas reguta
bedzie podobala si¢ wszystkim i zaproponujecie ja swemu dyrek-
torowir?

3. Jezeli lekcje sa przeprowadzane w formie treningéw, wy réw-
niez przestrzegacie pewnych zasad, ktére ustalacie mi¢dzy soba.
Przypomnijcie je sobie, oméwecie i zapiszcie do zeszytu, dlaczego
trzeba ich przestrzegac (rys. 58).
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Zasady grupy

Siedziec w kolku.
Przychodzic na czas.
Mowic po kolei.

Byc aktywnym.

Nie krytykowac.

Jeden za wszystkich,
wszyscy za jednego.

Rys. 58

Niektére reguly ustala si¢ na zasadzie praw, obowigzkowych do wykonania.
Te osoby, ktére szanuja i przestrzegaja prawa, sg lojalnymi obywatelami. A ci,
ktérzy tamig prawo — przestgpcami.

Ochrona praw czlowieka

W demokratycznych krajach najwazniejszymi sa prawa, ktére bronig praw
czlowieka, szczegélnie prawa dziecka.

W 1989 roku Organizacja Narodéw Zjednoczonych (ONZ) przyjeta
Konwencje¢ praw dziecka. Ten dokument sktada si¢ z 54 artykuléw, w ktérych
szczegélowo sa opisane Twoje prawa. Tekst Konwencji zajatby 40 stron tego
podrecznika. Oglosita ona $wiatu, ze kazde dziecko, niezaleznie w jakim by pari-
stwie si¢ ono nie urodzilo, jakiej by narodowosci nie byto, ma prawo na opieke
i ochrong, nauke i rozwéj swoich zdolnosci, czyli na szczgsliwe dziecifstwo.
Ukraina dolaczyta si¢ do tej Konwencji i dlatego kazde dziecko w naszym pari-
stwie ma prawo do nauki i otrzymania bezplatnej opieki medyczne;.
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Wyobrazcie sobie, ze polecono wam odpowiedzialng sprawe —
ulozenie spisu praw, z ktérych moglyby korzysta¢ wszystkie dzie-
ci. Co byscie zaproponowali? A oto niektére prawa, ktére zostaly

wpisane do Konwencji praw dziecka.

Kazde dziecko ma prawo: Zadne dziecko nie powinno byc:

* do mitosci, opieki, pelnego wyzywie- * ofiarg wojny i przemocy;

nia i leczenia w pierwsza kolej; « zniewazone 1 skrzywdzone;

* do wyksztalcenia, odpoczynku, wolne-

o 3 * zmuszone do wykonywania ciezkiej
go czasu, uprawiania sportu czy sztuki;

czy upokarzajjcej pracy.
* do obcowania i wolnego wypowiada-
nia swego zdania.

Lamanie praw dziecka

Jednak nie wszystkie dzieci sg szczesliwe. Niektore sa ponizane, okrut-
nie karane, zmuszane do ciezkiej pracy lub Zebractwa. Zdarzaja si¢ wypadki
przemocy i nawet handlu dzieé¢mi.

Musisz wiedzie¢, ze takie czyny, kto by nie byl ich sprawca — rodzice,
krewni, opiekunowie, nauczyciele, znajome lub nieznajome osoby, sa nie-
zgodne z prawem. Dziecko nie jest winne, ze w stosunku do niego odnosza
si¢ okrutnie. Nie powinno ono tego znosi¢ i ma prawo szukaé obrony u

A rodzicéw, w szkole, na policji.
-4

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

Zycie ludzi podporzadkowuje si¢ réwniez innym prawom — niepisanym, lecz
nie czyni to ich mniej waznymi. Nazywamy je réwniez zasadami moralnosci lub
moralnymi przykazaniami.

Od matego uczono cie méwi¢ prawde, nie krzywdzi¢ innych. Byly to twoje
pierwsze lekcje moralnosci. Dorastajac, czlowiek opanowuje je coraz glebiej i
pelniej. ,Szanuj ojca i matke. Nie zabijaj. Nie bierz cudzego. Nie zdradzaj przyja-
ciét. Traktuj innych tak, jakby$ chcial, zeby ciebie traktowano”— do tych i innych
zasad dostosowywali si¢ nasi przodkowie.

Podobne zasady moralnosci istnieja wéréd narodéw $wiata. Oznacza to, ze
s3 one naprawde¢ wazne, ich znaczenie potwierdza historia ludzkosci. Te osoby,
ktére zyja zgodnie z zasadami moralnoéci, uwazane sa za osoby porzadne
(. z. takie, ktére nie zdolne sg do zlych, nieuczciwych uczynkéw). Lamanie tych
zasad uwazane jest za niemoralne zachowanie i jest potepiane.

1. Jaka zasade¢ moralnosci tamie chlopczyk, przedstawiony na

rys. 59?

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

Pozycz mi, présze,
oléwek. Méj jest
zlamany.

Odczep sie!

7 7
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§ 19. CO POMAGA LUDZIOM POROZUMIEWAC SIE

Kontakty bex stow o
Uczciwost i takt ® Dobre maniery o Umiejgtnost stuchania
i mowienia ® Jak pokonac niesmialos¢

Obcowanie ludzi — to wymiana zdan, wrazen, czyli informacji. Obcowanie
moze odbywa¢ si¢ nie tylko wtedy, gdy sie widzimy. Mozemy kontaktowaé si¢
przez telefon, listownie, przy pomocy Internetu. Ludzie moga przekazywacd
swoja informacje, jak réwniez uczucia, stownie, czyli werbalnie, lub bez stéw —
niewerbalnie. Lecz czgsto si¢ zdarza, ze kto§ czego$ nie dostyszal lub zrozumiat
nieprawidiowo. Wtedy wynika problem, ktéry moze doprowadzi¢ do nieprzy-
jemnosci. Sprébujmy ustalié, co utatwia, a co utrudnia porozumienie.

Rozmowa bez stow

Uwazasz, ze najwazniejsze podczas rozmowy jest to, co powiedziale$ na
glos? Mylisz si¢. Wielkie znaczenie ma nie tylko to, co powiedziales, ale i
to, w jaki sposéb powiedziales. Poniewaz do 70% informacji przekazujemy
sobie niewerbalnie.

Sprébuj powiedzie¢ ,chodZ no tu” z rézng intonacja: lagodnie,
jak mama wola swoje dziecko; groznie, jak zwracamy si¢ do
kogos, kto jest winny; nawolujac, jak wolamy kolege.

Za kazdym razem to bedzie inna informacja. W rozmowie
wszystko jest wazne: intonacja i sifa glosu, mimika
i gesty, postawa, ktérg przybieramy i nawet wyglad
zewnetrzny. Na przykltad, najwazniejsze w ubiorze —
stosownosc.

Wiatpliwe, czy sprawi dobre wrazenie na s¢dzie- #
go adwokat, ktéry przyjdzie do pracy w krétkich
spodenkach. Po prostu zostanie wyproszony z sali
sadowej za brak szacunku. Stosuje si¢ to nie tylko
wsréd dorostych.

Kazdy wie, ze pizamy nie ubiera si¢ do szko-
ly. Lecz modnych, jaskrawych rzeczy tez si¢ nie
zaklada. Twéj kolega nie bedzie zachwycony, gdy
przyjdziesz do niego na urodziny w wymietym
podkoszulku i brudnym obuwiu. Letnia sukienka
jest nieodpowiednia w zimie (rys. 60), a zimowe
obuwie — w lecie. Rys. 60
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Wazne jest przestrzeganie higieny osobistej. Kto bedzie chcial obcowaé na
przyktad z kims, kto brzydko pachnie, kto ma nieumyte wlosy, brud pod paznok-
ciami, kto pociaga nosem, zamiast tego, by skorzysta¢ z chusteczki?

g Do niewerbalnych sposobéw obcowania zaliczamy mimi-
« ke, gesty i postawe ciata. Bardzo wazne jest rozumienie tego.
ﬁ_‘f Pomoze nam w tym gra ,Odgadnij stowo” (rys. 61).
Kto$ z was wychodzi na $rodek klasy i nauczyciel szeptem
podaje mu stowo, na przyktad ,pociag” czy ,krowa”.
Zadanie polega na tym, zeby przedstawi¢ to klasie, nie uzywa-
jac przy tym siéw. Mozna pokazywaé na cos, przedstawiaé to,
wydawaé charakterystyczne dzwicki. Gdy uczniowie zaczynaja
domysla¢ si¢, mozna pokazywaé gestem ,Nie, to nie jest to” lub
»=Mniej wigcej to” i kontynuowaé pokazywanie do momentu,
gdy ktos poda prawidlowa odpowiedz.
Kiedy juz potraficie rozumie¢ slowa, przedstawiajcie jakies
wydarzenia, na przyklad ,Pierwszy wrzesnia”, ,Nowy Rok” i

inne.

Rys. 61
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Szczeroéé i taktownoéé

Otwartos¢ i szczero$¢ pomagaja w porozumiewaniu sie. O wiele 1zej jest
zrozumieé czlowieka, ktéry méwi to, co mysli. W takiej sytuacji nie bedziesz si¢
czul niezrecznie. Jezeli kto$ szczerze cieszy si¢ ze spotkania z tobg, rozumiemy
to nie tylko z jego stéw, ale po radosnym usmiechu, intonacji, objeciach. Jezeli
kto$ tylko udaje, ze cieszy si¢ ze spotkania z toba, jego gesty, mimika czy glos
zdradzg to.

Jednak szczero$¢ tez powinna mie¢ swoje granice. W innym wypadku ona
moze przeksztalci¢ si¢ w nietakt. Czlowiek wychowany bedzie grzecznie si¢
zachowywal nawet w obecnosci oséb, ktérym nie bardzo sympatyzuje. Nie powie
on komukolwiek: ,Masz nieprzyjemny glos” lub ,Nie chce z tobg rozmawia¢”.

Za kazdym razem, gdy chcemy co$ zrobi¢ lub powiedzieé, stawiajmy siebie
na miejsce innego. Gdy rozumiemy, ze nasze zachowanie moze kogos zranié, sta-
rajmy si¢ poinformowaé o czyms§ grzecznie, z opanowaniem lub powstrzymujac
si¢ od wyrazenia swego zdania lub opinii na ten temat (rys. 62).

— —_— -

— Jak urostes przez lato! @ — Gdzie sg twoje wlosy? ’ @

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

Przyjazny, otwarty sposéb obcowania z ludzmi jest niezmiernie ujmujacy.
Z 7zyczliwymi osobami bardzo przyjemnie jest rozmawiaé i przyjaznié sig.
Dlatego ludzie ustalili zasady dobrego zachowania — etykiety, ktére pomagaja
W porozumiewaniu sie.

A Przyjrzyjcie si¢ rys. 63 1 wymiercie po trzy slowa lub zdania,
o ktére mozna wypowiedzie¢:
1) proszac o pomoc lub przystuge; 2) przepraszajac; 3) witajac

si¢ lub zegnajac z przyjaciolmi; 4) witajac si¢ lub zegnajac z
dorostymi, nauczycielami; 5) dzigkujac.
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Umiejetnos¢ méwienia

Umiejetnos¢ mowienia — to jedna z najgléwniejszych umiejetnosci obco-
wania. Zatem dzieci (a bardzo czgsto i dorosli) nie zawsze potrafia wystowié
swoja mysl poprawnie, prawidiowo sformulowa¢ pytanie. O takich méwimy, ze
»nie potrafig sklei¢ dwa stowa”. Wiadomo, utrudnia to porozumienie sie.

Umiejetnos¢ porozumienia si¢ przy pomocy stowa zdobywamy jeszcze
w szkole. Wazna rol¢ w tym odgrywaja lekcje jezyka i literatury. Ale jest
to niewystarczajace, aby dobrze opanowaé umiejetnos¢ wypowiadania sig
w sposéb prawidlowy i dost¢pny. Niezbedna jest systematyczna praca z
ksigzka, czytanie i opowiadanie tekstéw z historii, przyrody i innych przed-
miotow.

Staraj si¢ réwniez jak najwiecej czytaé literatur¢ pigkng. To wzbogaca
twoéj zapas stownikowy. I nie zapominaj wymieniaé si¢ wrazeniami z rodzi-
cami i przyjaciéimi.

Umiejetnosé stuchania

Umiejetnos¢ stuchania jest nie mniej wazna, niz umiej¢tno$¢ méwienia. Ten,
kto stucha, jest aktywnym uczestnikiem rozmowy. Nie sprawia zadnej trudnosci
rozpoznanie uwaznego stuchacza (rys. 64).

Pozycja ciala: lekko pochylona w stro-
ne tego, kto méwi.

Mimika: skupienie na twarzy, uwaz-
nie i z zainteresowaniem patrzy na
moéwigcego.

Gesty: kiwa glowa, co $wiadczy o
rozumieniu.

Stowa: tak-tak”, ,ciekawie”, ,a co
bylo dalej?”, ,czym to si¢ skonczylo?”
1 inne.

Rys. 64

s Wykorzystujac rady z rys. 64 i rys. 65 poéwicz umiejetnosé uwaz-
g .4 nego stuchania i unikania nieporozumien.
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Jedna z najwazniejszych umiejetnosci stuchania, ktéra pomaga unikngé
nieporozumien, jest umiejetno$¢ ponownego zapytania i sprecyzowania tresci

informacji (rys. 65).

— Syneczku, skocz do skle-
pu.

— Co mam kupi¢?

— Kostke masta, ser i jajka.
— Masto i ser?

— Jeszceze jajka.

— Maslo, ser i jajka.
Dziesie¢ jajek wystarczy?
— Kup dwadziescia.

— Dobrze, mamo.

Rys. 65

Jak pokona¢ niesmialosé

Niektérzy wstydza si¢ dodatkowo o co$ zapytaé. Niepewni ludzie duzo traca.
Cigzko im jest zawiera¢ nowe znajomosci, poznawac nowych przyjaciol. Ale c6z
na to mozna poradzi, jezeli kto$ jest taki od urodzenia? Na szczescie to mozna
poprawié. Najlepsze wyniki mozna uzyska¢ wtedy, gdy osoba niepewna sprébuje
wyobrazi¢ sobie, ze jest pewna siebie. Jak aktor. Na przyktad, jezeli dziewczyna
boi si¢ kupowaé cos w sklepie, musi wyobrazi¢ sobie, ze jest osoba, dla ktérej
zakupy — to zwykla sprawa.

[ﬁa ~ Po przeanalizowaniu, jak to be¢dzie, jakie stowa s3 potrzebne,

sprébuj odegra¢ taka scenke przed lustrem, nast¢pnie — razem
z mama czy kolezanka. Niech kto$ bedzie sprzedawca, a ty —
konsumentem. Kilka préb i jeste$ gotowa do wyjscia na sceng.
Zobaczysz, wszystko bedzie dobrze! Tylko nie mozesz si¢ wyco-
fa¢. Za kazdym razem utrudniaj sytuacje i po jakim$§ czasie
Zauwazysz, ze czujesz si¢ bardziej pewna.
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§ 20. STANOWCZE ZACHOWANIE

Pasywnos’c’, stanowczost,
agresywnosc o Cechy, przewagi i minusy
roznych modeli zachowania

W zyciu, prawie codziennie, wynikaja sytuacje, w ktérych musimy zwré-
ci¢ si¢ do kogo$ o pomoc, wyraznie zaznaczy¢ swojg postawe lub z czego$
zrezygnowac.

Wymiericie kilka takich sytuacji. Na przyklad, gdy trzeba odmé-
wi¢ przyjacielowi; musisz gdzie$ zatelefonowad; masz wiasne
zdanie...

W takich sytuacjach zazwyczaj zachowujemy si¢ pasywnie,
agresywnie lub stanowczo. W tym rozdziale nauczysz si¢ rozréznia¢ modele
zachowari, dowiesz si¢ o ich plusach i minusach. Pomoze to tobie w osiggnieciu
celu nauczy¢ sie pewnosci siebie.

Pasywne zachowanie

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

Osoby pasywne pozwalaja na wykorzystywanie siebie i czesto staja si¢ obiek-
tem uszczypliwych zartéw i zngcari.

Takie osoby nie potraﬁq sie broni¢, nie moga samodzielnie podejmo-
waé decyzji i najczesciej ,plyng z prqdem Przewaznie nie potrafig nikomu
odméwié, nawet jezeli propozycja jest dla nich niekorzystna, a nawet nie-
bezpleczna Z latwoscig podpadaja pod wplyw reklamy, grup podwérko-
wych, 1atw1eJ wpadaja w nalogi — palenie, spozywanie alkoholu, narkotyki,
staja si¢ ofiarami oszustéw.

1. Jak nazywamy takie osoby, ktére pokazuja swoja pasywnos¢
(dokoricz ciag):
nie potrafig broni¢ sie, sa slabe, pechowe, ...

2. Powiedz, jakie sa jeszcze werbalne i niewerbalne oznaki
pasywnego zachowania si¢:

postawa ciala: opuszczone ramiona, ...
mimika: zalosny wzrok, ...

gesty: blagalne, obronne, ...

glos: cichy, niesmiaty, ...

stowa: ciagle usprawiedliwia sie, ...
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Agresywne zachowanie

Inny jest ,portret” agresywnej osoby. Ciagle dazy do przywédztwa i kieruje
nawet tam, gdzie nie jest to potrzebne lub w sytuacjach, w ktérych si¢ nie orien-
tuje. Zawsze pragnie obroni¢ wlasne zdanie; nawet zdajac sobie sprawe z tego,
ze nie ma racji, nigdy nie przyzna si¢ do tego.

O takich ludziach czesto si¢ méwi, ze zyja wedlug prawa dzungli: ,Racje
ma silniejszy”. W swoich dzialaniach i wypowiedziach nie zwazaja na interesy i
uczucia innych. W rozmowie nie sg zyczliwi i taktowni, stosuja ucisk, udajg si¢
do szantazu, pogrézek, klétni, nawet do uzycia fizycznej sily. Najczesciej agre-
sywnie zachowuja si¢ osoby, ktére uwazaja si¢ za najlepsze, ze zniewaga odnosza
si¢ do otoczenia.

Zdarzaja si¢ tez wypadki, gdy do agresji dochodzi u oséb pasywnych, ktérym
skoniczyla si¢ cierpliwos¢, lecz nie potrafig one godnie obroni¢ swego zdania.

1. Jak nazywamy te osoby, ktére pokazuja agresywne zachowanie
(dokoricz ciag): chuligan, rozrabiacz, kiétliwy, ...

i, 2. Wymien jakie sg jeszcze cechy agresywnego zachowania:
Postawa ciafla: naprezona, grozna ...
mimika: nasgpione brwi, $widrujacy wzrok, ...
gesty: zacisnigte pigsci, podparte boki, ...
glos: grozny, zniewazajacy, ...

stowa: pogrézki, wyzywanie, drwiny, ...

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

W odréznieniu od pasywnego czy agresywne-
go zachowania, stanowcze zachowanie jest gwa-
rancjg réwnorzednych relacji, w ktérych nikt nie
czuje si¢ obrazony lub upokorzony.

Jest to zyczliwe i przyjazne obcowanie, umie-
jetnos¢ przewidywania skutkéw wiasnych stéw i
uczynkow, takt i dobre maniery.

Jednoczesnie, jest to umiejetno$¢ porozu-
mienia si¢ z uwzglednieniem racji kazdej strony,
mozliwo$¢ uzasadnienia i obrony wlasnego zda-
nia na dowolny temat, poprzez wyrazanie jego z
szacunkiem do wspétrozméwey (rys. 67).

Jest to réwniez umiejetnosé zyczliwego odmawiania si¢ od tego, co jest dla
ciebie nieodpowiednie, i stanowczo — od tego, co moze by¢ niebezpieczne.

Takie zachowanie czgsto okresla si¢ jak godne, réwnoprawne, odpowie-
dzialne lub asertywne (ang. assertive — stanowcze). Jest ono jednak mozliwe
pod warunkiem, ze czlowiek nie ukrywa ,kamienia za pazuchg’. czyli nie
udaje osoby uprzejmej, celem przechytrzenia kogo$ lub narzucenia wlasnego
zdania. W takim wypadku bedzie to nie uczciwe zachowanie, a oszustwo czy
manipulacja.

Rys. 67

1. Jak nazywamy te osoby, ktére ukazuja godne zachowanie
(dokonicz ciag): zyczliwy, taktowny, ...

i{g:,i 2. Przedstaw cechy stanowczego zachowania:
’ postawa ciala: wyprostowane ramiona, lekki chéd, ...
mimika: bezposredni wzrok, przyjazny wyraz twarzy, ...
gesty: spokojne, zdecydowane, ...
glos: $redniego nasilenia, ...
stowa: zyczliwy sposéb obcowania, wyrazenie szacunku, ...
1. Polaczcie si¢ w cztery grupy. Ustalcie zgodnos¢. Co jest cecha
1) pasywnego; 2) agresywnego; 3) stanowczego, godnego zacho-
wania?
Grupa 1
a) ceni siebie, nie docenia innych;
b) ceni siebie i innych;

c) ceni innych, ale nie siebie.
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Grupa 2

a) bez przerwy prosi o wybaczenie;

b) zachowuje si¢ wyniosle;

¢) zachowuje si¢ pewnie, ale nie zarozumiale.
Grupa 3

a) pozwala, by inni decydowali za niego;

b) podejmuje decyzje w trakcie rozméw;

¢) podejmuje decyzje wyltacznie dla wlasnej korzysci.
Grupa 4

a) inni z nim si¢ chetnie przyjaznia, szanujg go;

b) nie lubig go, boja si¢, unikaja;

¢) nie zwracaja uwagi na niego, zniewazaja go.

9 1*. Dla jakiego zachowania wlasciwe sa uczucia:
3 o 1) szacunek do siebie, pewnos¢ siebie, zadowolenie;
2) z1o$¢, gniew, obco$é, uczucie winy, strach przed zemsta;

3) bezradnos¢, obraza, trwoga, ponizenie?

2*. Do jakiego zachowania nawoluje ,zlota zasada moralnosci”
,2Zachowuj si¢ w stosunku do innych tak, jakbys chcial, Zeby
odnoszono si¢ do ciebie”?
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§ 21. OBCOWANIE Z DOROSEYMI

Rodzinne stosunki
Ci, komu ufasz o Szczegoly

obcowania z nauczycielami

Twoja rodzina

Wszystkie dzieci, z wyjatkiem sierot, o ktérych troszczy si¢ paristwo, miesz-
kaja w rodzinach, w ktérych jest mama i tato. Lecz niektérzy mieszkaja tylko
z jednym z rodzicéw. Zdarza sie, ze mama lub tato zakladaja druga rodzine, w
ich rodzinie pojawiaja si¢ przyrodni bracia lub siostry. Babcie i dziadkowie tez
sa czlonkami rodziny. Lecz nie ma znaczenia, z ilu czlonkéw sklada si¢ twoja
rodzina, wazne jest, aby w niej panowalta milos¢ i zgoda.

: Aby wigcej dowiedzie¢ si¢ o sobie nawzajem, usigdzcie w kolo
by zagra¢ w gre ,Rodzinna pajeczynka”. Bedzie wam potrzebny
kiebek nitek.

Jeden z was bierze go do rak, dwa razy okreca nitke dookota dloni
i kontynuuje zdanie: ,Moja rodzina to — ja, moi tato i mama,
brat ...”. Zaczyna opowiadaé co$ ciekawego o swojej rodzinie i
turla kiebek po podiodze do innego ucznia. Ostatni uczestnik,
opowiedziawszy o swojej rodzinie, turla ki¢bek do tej osoby, od
ktérej go otrzymal, i méwi: ,Alu (Andrzeju), twoja rodzina bar-
dzo mi si¢ podoba, dlatego ze (zyjecie w zgodzie, masz starszego
brata ...)".

Radzimy tez obejrze¢ cudny film o rodzinnych relacjach —
w ,2Droga do domu” (wytwérnia Walt Disney 1993 rok, USA). W
. tym filmie dwaj bracia nie bardzo ucieszyli si¢ ze spotkania z
przyrodnig siostra, ale, ratujac razem zwierzeta domowe, bardzo
si¢ zaprzyjaznili.
Przypomnijcie sobie, jakie jeszcze filmy o prawdziwych rodzin-
nych relacjach ogladalicie. Przygotujcie o tym krétka informacje
i zaprezentujcie ja w gronie swoich przyjaciét z klasy.

Jeden za wszystkich, wszyscy za jednego

Rodzina czgsto poréwnywana jest do druzyny, gdzie wszyscy opiekuja sie i
pomagaja sobie wzajemnie. Nie dopuszcza si¢ zrzucania wszystkiego na jedng
osobg lub wylacznie na dorostych. Jest to niesprawiedliwe w stosunku do nich i
szkodzi samym dzieciom.
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Dorosli, ktérym ufasz

Wyobraz, ze jestes centrum Ukfadu stonecznego. Ty jestes stoneczkiem, a
dookota ciebie kraza planety. To s3 twoi mama i tato, bracia i siostry, dziadko-
wie i babcie, inni krewni. I jeszcze — twoi nauczyciele i osoby, ktére spotykasz
codziennie: sgsiedzi, znajomi. Relacje, ktére nawigzujesz z nimi, moga by¢ bar-
dzo serdeczne lub odwrotnie — dos¢ chiodne.

o Narysuj w zeszycie Uklad stoneczny (zob. rys. 68) i rozmies¢ na
@  orbitach osoby, z ktérymi masz kontakt. Najblizej umies¢ tych, z
kim masz najlepsze relacje, komu ufasz.

Rys. 68

Dobrze jest wiedzie¢, od kogo mozna uzyskaé¢ rade czy pomoc w réznych
sytuacjach zyciowych. Oczywiscie, dziecko zwréci si¢ w pierwszej kolejnosci do
swoich rodzicéw — taty czy mamy. Lecz co robi¢, jezeli ich nie ma w poblizu lub
niezbedna jest rada doroslego na temat relacji wlasnie z nimi? W takim wypad-
ku zwré¢ si¢ do tej osoby, ktérej ufasz. To moze by¢ starszy brat czy siostra,
ciocia, wujek, babcia lub dziadek. Moze masz poufne relacje z nauczycielem,
szkolnym psychologiem lub trenerem, a moze — z rodzicami twego przyjaciela
czy ksiedzem.

Musisz tez kontaktowac si¢ z obcymi ludzmi. Szczegélom obcowania z nimi
poswigcony jest jeden nastepnych paragraféw podrecznika. A w tym paragrafie
dowiesz si¢, jak utrzymywac¢ dobre relacje z nauczycielami.
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Obcowanie z nauczycielami

Czgsto dzieciom si¢ wydaje, ze maja za duzo
obowigzkéw: codziennie muszg chodzié¢ do szko-
ty, odrabia¢ lekcje, odpowiadaé przy tablicy, pisa¢
klaséwki.

Niektérzy uwazaja, ze nauczyciele zachowuja
si¢ surowo, zadajac duzo zadani domowych, zmu-
szajac nadrabia¢ zalegle tematy. Lecz moze w
takich wypadkach kto§ ma za malo informacji o
nauczycielach, o ich pracy i odpowiedzialnosci? K

Jezeli tez tak uwazasz, wyobraz siebie w roli —- ,._-..L__J""!" N
nauczyciela. Uméw to z przyjaciétmi. Moze wtedy i
zmienisz swoje zdanie.

1. Zaproscie na lekcje kilku nauczycieli. Polaczcie si¢ w grupy i
zrébcie wywiad z kazdym nauczycielem wedlug planu:

a) Ile lat musial studiowac, zeby zdoby¢ dyplom nauczyciela?
b) Ile czasu codziennie traci na przygotowanie si¢ do lekcji,
sprawdzanie zeszytéw, inne sprawy pozalekcyjne?

c¢) Co jest dla niego najbardziej me¢czace, co sprawia mu przy-
kros¢ w czasie lekcji i podczas obcowania z uczniami?

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

2. Oméwreie, jakim by bylo spoleczenistwo bez nauczycieli?

Jak poprosi¢ nauczyciela o przystuge lub pomoc

Ogrom obowigzkéw nauczyciela nie oznacza, ze nie mozesz zwréci¢ si¢ do
niego w razie potrzeby. Bedzie mu sprawialo przyjemnos¢, ze si¢ starasz i inte-
resujesz jego przedmiotem.

Przypomnij sobie, jak ze wstydu lub z lenistwa nie zapytale$ cze-
e go$ u nauczyciela i przez to miafe$ nieprzyjemnosci. Pomysl, jak
g ./! nalezalo postgpi¢ (wyobraz, ze na twoim miejscu okazal si¢ ktos
. bardziej pewny siebie).
Poé¢wicz takie zachowanie wspdlnie z przyjacielem. Niech on
wczuje sie¢ w rol¢ nauczyciela i méwi podobnie jak on, a ty zwréé
si¢ do niego o pomoc.
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§ 22. RELACJE Z ROWIESNIKAMI

Cechy prawdziwego przyjaciela o
Kontakty z przeciwng plcig o
Jak oprzec sig przemocy

Rozdzial o obcowaniu konczy sie paragrafem 0 relacjach z twoimi réwiesni-
kami, o tym, jak poznawac przyjaaol i samemu stac sig dobrym przyjacielem, o
szczegolach obcowania chlopcéw i dziewczat i jak si¢ przeciwstawi¢ przemocy
w twoim $rodowisku.

Prawdziwy przyjaciel

Umiejetnos¢ poznawania przyjaciél, zaktadania i podtrzymywania przyjaznych
relacji jest jedng z najwazniejszych zyciowych umiejetnosci. Lecz, aby mie¢ przy-
jaciél, trzeba samemu nauczy¢ si¢ przyjazni.

Zaznacz to, co jest charakterystyczne dla prawdziwego przyjaciela.
* jest z nim ciekawie;
* ma ladne zabawki, lecz nikomu ich nie daje;
* przyjazni si¢ wylacznie dla wlasnej korzysci;
* zawsze jest gotéw obroni¢ swego przyjaciela;
* zawsze moze wystucha¢ swego przyjaciela i poméc mu;
* namawia przyjaciela do zlych uczynkéw;
* nie zgadza si¢ na niebezpieczne propozycje i odmawia od nich
swego przyjaciela;
* we wszystkim podtrzymuje przyjaciela nawet wtedy, gdy to
moze zaszkodzi¢ innym ludziom;
* zmienia przyjaciél jak rekawiczki;
* namawia przeciwko innym dzieciom;
* nie opowiada sekretéw, ktére mu zdradzil przyjaciel;
* nie oklamuje swoich przyjaciét.
1. Ulézcie portret zbiorowy prawdziwego przyjaciela:
«Prawdziwy przyjaciel — to ten, kto cie lubi, komu mozesz zaufad,
kto zawsze jest gotéw pomdc, wysluchaé i da¢ dobrg rade, ten,

kto wspiera ci¢ w dobrych poczynaniach i odmawia od niebez-
piecznych, ten, kto...»

2*. Przeczytajcie list. Jak uwazacie, czy jest zdrajca ten, kto opo-
wiedzial dorostym o niebezpiecznych zamiarach swego przyjacie-
la? Napiszcie odpowiedz na ten list.
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Moy przyjaciel nie chee sig uczyc i pomagac rodzicom

w pracach domowych. Mowi, Ze ma wszystkiego dosc i

chee uciec do Kijowa, Zeby pospacerowac. Zaprasza mnie

ze sobg. Ja nie cheg tego robic; ale bojg sig, ze on ucieknie
sam. Co mam zrobic? Jak postgpic w tej sytuacji?

Romek

. —_— o

Relacje chlopcéw i dziewczynek

W twoim wieku chlopcy przewaznie chcg obcowaé¢ z chlopcami, a dziew-
czynki — z dziewczynkami. Uwazaja, ze z dzie¢mi przeciwnej plci bedzie im
nieciekawie. I dlatego czgsto duzo traca.

Na przyktad jeden z twoich réwiesnikéw przez cale lato nudzil si¢ sam
jedynie z tego powodu, ze z zasady nie bawil si¢ dziewczynkami. A jedna z
dziewczynek zrezygnowala z ciekawej podrézy, poniewaz byli tam sami chlopcy.
Ale chlopcy i dziewczynki moga znalezé wspélne interesy, aby razem ciekawie
spedzaé czas.

1. Polaczcie si¢ w dwie grupy, osobno chlopey i dziewczynki.
Zapiszcie pigé ulubionych zabaw.

2. Poréwnajcie te dwie listy. Czy jest w nich co$ wspélnego? Na
przyktad i chiopcy, i dziewczeta zaznaczyli gry komputerowe czy
ukladanie puzzli.

3. Czy znacie réwiesnikéw, ktérzy nie lubig charakterystycznych
dla ich plci zabaw? Na przyklad chlopcéw, ktérych nie ciekawi
pitka nozna lub dziewczynki, ktére sa obojetne do lalek?
4. Czy kto$ zna dzieci, ktérym podobaja si¢ gry, charakterystycz-
ne dla plci przeciwnej? Na przykiad dziewczynki, ktére kolek-
cjonuja modele samochodéw lub chlopcéw, ktérzy lubia gotowad
czy haftowaé?
5. Przyjdziecie do wniosku, Ze nie istnieja typowo chlopiece
czy typowo dziewczgce zabawy. A teraz wymiericie jak najwie-
cej zabaw, ktére beda ciekawe zaréwno dla chlopcéw jak i dla
a dziewczynek.
E’j'j 7 Polaczcie si¢ w dwie grupy mieszane. Kazda grupa wybiera jedng
< —4  gre, cieckawg i dla chlopcéw, i dla dziewczynek. Przygotujcie si¢ i

przedstawcie je.
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Jak oprzeé si¢ agresji i przemocy

Niestety, uczniowie nie zawsze potrafig spokojnie rozwigzac¢ swoje problemy.
Dlatego w szkole zdarzaja si¢ kiétnie, béjki, zng¢cania nad slabszymi. W taki
sposob przejawia si¢ agresja i przemoc.

Najbardziej rozpowszechnione przejawy agresji w twoim $rodowisku to
béjki, trqcanie si¢, nadawanie przezwisk, Wyzywanie siq nawzajem strojenie min.
Jak réwniez nieprzyjecie do gry lub Wyganlame z niej, niszczenie cudzych rzeczy.
W kazdej takiej sytuacji mozemy méwic¢ o przemocy. Natomiast wymuszanie
pieniedzy, cudzych rzeczy — jest najbardziej niebezpieczng forma przemocy. W
takich wypadkach osoby winne i ich rodzice staja przed prawem.

Przewaznie w takich konfliktach uczestniczy kilka oséb. Wsréd nich:

* agresor — ten, kto dopuszcza si¢ przemocy;

* wspdlnicy — ci, ktérzy wspierajg agresora,

* ofiara — ten, nad kim si¢ §miejg, kogo obrazaja;

* obojetni i obserwatorzy — ci, ktérzy nic nie robig dla tego, aby powstrzymac
przemoc;

* obrorica — ten, kto broni ofiare.

1. Jak uwazacie, dlaczego agresor tak si¢ zachowuje?

2. Jakie uczucia przezywa ten, nad kim si¢ zngcaja koledzy z
klasy, komu co$ odebrano lub zniszczono, z kogo kpig, nie zapra-
szaja do wspdlnej zabawy lub wyganiaja z niej?

3. Dlaczego niektérzy nic nie robig azeby powstrzymaé przemoc?
Czy mozna ufaé takim osobom?

4. Co méglbys poradzi¢ tym, ktérzy zawsze bronig pokrzywdzo-
nych?

Zapamietaj!
1. Naucz sig wracac uwage na uczucia innych ludzi.

2. Jezeli jestes swiadkiem bdjki lub krzywdzenia w inny spo-
$6b, nie bgdz obojetny. Zawsze probuj zapobiec przemocy.

3. Jezeli sam stales si¢ ofiarq przemocy, nie godz si¢ z tym.
Opowiedz o tym rodzicom lub nauczycielowi. Masz prawo na
bezpieczne zycie! Jest ono chronione prawami spoleczeristwa i
parstwa.
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§ 23. SPOLECZNE NIEBEZPIECZENSTWO
CHOROB ZAKAZNYCH

Jak uniknqgc zarazenia sig gruzlicq ®
Co to jest HIV i AIDS o Mozliwosti zakazenia i sposoby zabezpieczenia si¢ ®
Przeciwdziatanie dyskryminacyi osob, ktorzy zyjg z HIV

Zdrowie czlowieka zalezy przewaznie od tego, czy potrafi on bronié si¢
przed niebezpiecznymi chorobami zakaznymi, przede wszystkim przed gruzlica
i wirusem HIV.

Krétko o gruzlicy

Gruzlica — to choroba zakazna. Zarazi¢ si¢ mozna poprzez kontakt z osobg
chorg. Gdy osoba ta kaszle, duza ilo§¢ czynnikéw, wywolujacych ta chorobe, tra-
fia na przedmioty i unosi si¢ w powietrze. Zarazenie si¢ mozliwe jest tez poprzez
artykuly spozywcze.

Dlatego osoby chore na gruzlice koniecznie powin-
ny sie leczy¢. Inaczej choroba moze staé si¢ §miertelng,
a chora osoba — niebezpieczng dla otoczenia.

Aby wyjawi¢ gruzlice, dorostym robi si¢ rent-
genofluorografi¢ — zdjecie pluc, a dzieciom robi sig
specjalny test — reakcje Mantu. Przypominasz sobie,
jak ci robiono zadrapanie na rece, a na trzeci dzien
mierzono $rednice pecherzyka, ktéry powstal dookota
niego (rys. 69)? Jezeli dziecko jest zdrowe, peche- R E}fs' ﬁ '
rzyk bedzie niewielki. W innym wypadku sg robione cakqa Mantu
dodatkowe badania. Jezeli zdiagnozuje si¢ gruzlice,
chory niezwlocznie poddaje si¢ leczeniu.

Jak zabezpieczy¢ si¢ przed gruzlica

Ta choroba jest bardzo rozpowszechniona i dlatego nikt nie jest przed nig
zabezpieczony. Jednakze nie kazdy si¢ nig zaraza. Wszystko zalezy od twojej
odpornosci. Wiec odpornosé — to potezna bron przeciwko bodzcom wywoluja-
cym gruzlice.

Dlatego, kiedy Zle si¢ czujesz lub jeszcze nie zupelnie wyzdrowiale$ po cho-
robie, unikaj miejsc publicznych (transportu miejskiego, targéw, dworcéw), gdzie
mozna napotkaé osoby chore na gruzlice.

Dla utrzymania odpornoéci nalezy prowadzi¢ zdrowy tryb zycia: odpo-
wiednio si¢ odzywiaé, duzo czasu spedzaé w ruchu, w pore odpoczywaé, unikaé
ochltodzenia organizmu i streséw, nie pali¢, nie uzywac¢ alkoholu i narkotykéw.
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Nalezy réwniez dba¢ o higiene — my¢ rece, gdy przychodzisz z ulicy, dokladnie
my¢ owoce 1 warzywa, prazy¢ mleko.

HIV i AIDS

Tak wiec, odpornosé to twoja broit w walce z bakte-
riami i wirusami. Nie tylko chroni twéj organizm przed
chorobami, ale i sprzyja szybkiemu wyzdrowieniu,
jezeli zachorujesz.

Juz wiesz, ze zdrowie czlowieka potrafi regenero-
wacé si¢. Gdy zachorujesz, zostajesz w domu, rodzice
wzywaja lekarza, ty wykonujesz jego zalecenia i w

H~ (bhuman) udzki  ciagu kilku dni powracasz do zdrowia. To jest mozliwe

I~ (immunodeficiency) ~ dzigki temu, ze masz dobrg odpornos¢. Nawet jezeli
niedoboru odpornosci  kto§ zachoruje na gruzlice, to leki wspélnie z ukladem
V - (virus) wirus odpornosciowym zwycieza t¢ chorobe.
Lecz istnieja infekcje, ktére nie daja czlowiekowi
Rys. 70 takiej szansy. To jest HIV — bardzo podstepny wirus,
ktéry niszezy system odpornosciowy (rys. 70).

Wyobraz sobie mury obronne pot¢znej twierdzy, za ktérymi znajduje sie licz-
ne wojsko. Jak uwazasz, wrég z latwoscig zdobedzie t¢ twierdze? Oczywiscie, ze
nie. A co bedzie si¢ odbywalo, jezeli to wojsko zarazimy niebezpieczna chorobg?
Zotnierze beda stabnaé po kolei i umieraé, zarazajac przy tym innych. Po jakims
czasie nie zostanie juz nikogo, kto by mdgt broni¢ tej twierdzy i stanie si¢ ona
tatwa zdobycza dla kazdego.

To samo odbywa si¢ podczas zarazenia wirusem HIV. Organizm ludzki jest
jak twierdza, a odporno$¢ — to wojsko (rys. 71). Gdy do organizmu trafia HIV, w
pierwszg kolej atakuje on odpornosé i cztowiek staje si¢ bezbronny przed bakte-
riami i wirusami. Po zniszczeniu systemu odpornosciowego, rozpoczyna si¢ etap
koricowy choroby — AIDS (zespél nabytego niedoboru odpornosci), wtedy to
cztowiek moze umrze¢ od byle jakiej infekeji, na przyktad od zapalenia pluc czy
gruzlicy.

Zapamietaj!

Leki, ktore by leczyty HIV; i szczepionki,
ktore by zabezpieczaly od zarazZenia, jeszcze nie istniejg.

Czlowiek przez wiele lat moze byc nosicielem
HIV; ale nie bedzie o tym wiedzial
i bedzie wyglgdal zupelnie zdrowo.
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| Organizm czlowieka jest

jak twierdza, a odporno$¢ — to
potezne wojsko, ktére broni jej
przed bakteriami i wirusami.

Gdy do organizmu trafia
HIV, zakaza on i zabija komér-
ki odpornosciowe.

Gdy system odpornosciowy
zostal zniszczony, zaczyna si¢
AIDS - ostatni etap choroby, na
ktérym cztowiek moze umrze¢

od jakiejkolwiek infekcji.

Rys. 71
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HIV przekazuje si¢ przez krew

Dzieci w twoim wieku bardzo rzadko zarazajg si¢ HIV-em.

Lecz nie oznacza to, iz catkowicie jeste$§ zabezpieczony przed ta choroba.
HIV przekazuje si¢ przez krew, dlatego musisz nauczy¢ si¢ unikania kontak-
téw z krwig innych ludzi. Na rys. 72 pokazano sytuacje, gdzie taki kontakt jest
mozliwy.

Czgsto mozna si¢ zarazi¢ w szpitalu na skutek zaniechan personelu medycz-
nego. Musisz pilnowa¢, aby byly tam wykorzystywane wyltacznie jednorazowe
narzedzia. Nie trzeba si¢ wstydzi¢ zapytaé o to i w razie potrzeby mozesz powie-
dzie¢, ze dowiedziales si¢ o tym w szkole.

Rys. 72
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HIV nie przekazuje si¢ podczas obcowania

Codziennie obcujemy z wieloma osobami, wéréd ktérych moga by¢ takie, ktére
sa nosicielami HIV. Niektérzy panicznie boja si¢ tego. Lecz taki strach jest wyol-
brzymiony. Poniewaz, w odréznieniu od wielu innych infekcji, HIV nie przekazuje
si¢ przez powietrze, wode, zywnos¢ badz przedmioty. HIV nie przenosza komary
i inne owady-krwiopijcy.

Mozesz spokojnie bawi¢ sig, siedzie¢ w jednej tawce z HIV-pozytywnymi
dzie¢mi, spozywac to, co one przygotowaly (i nawet z jednego naczynia), wspélnie
z nimi korzysta¢ ze Zrédetek do picia, tazienki, ubikacji, basenu, nosi¢ to samo
ubranie czy obuwie (rys. 73). HIV nie przekazuje si¢ podczas obcowania, obejmo-
wania sig, kolezeriskich pocatunkéw, kaszlu czy kichania.

Rys. 73

123



By¢ czlowiekiem

Obecnie na $wiecie ponad 40 milionéw oséb zyje z HIV. Prawie 3 miliony
z nich — to s3 dzieci. Przewaznie majg HIV od urodzenia. Jeszcze prawie 14
milionéw dzieci utracilo jednego lub obu rodzicéw, ktérzy zmarli na skutek
AIDS-u, dlatego nazywajg je sierotami HIV/AIDS-u. Czy wiesz, ze takie dzieci
bardzo czesto staja si¢ ofiarami dyskryminacji? Wezesniej juz dowiedziales sie o
wspdlczuciu i tolerancji, nauczyles si¢ rozpoznawaé dyskryminacj¢ i przemoc, i
przeciwstawiaé si¢ im. Poéwicz zastosowanie tej wiedzy i umiejetnosci.

W
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1. Polaczcie si¢ w grupy i oméwcie sytuacje, w ktérych cze-
sto znajduja si¢ dzieci, ktére zyja z HIV. Sprébujcie wyobrazié
sobie, co odczuwa takie dziecko, gdy:

* koledzy z klasy nie chcg siedzie¢ z nim w
jednej Tawce;

* nie pozwalaja mu jes¢ w szkolnej jadalni;
* fryzjer nie chce zrobi¢ mu fryzury;

* krzywdza go i winig w tym, ze jest chory;
* zabraniaja przyjaznic¢ si¢ z nim;

* ulubiona nauczycielka proponuje zrezygno-
wac ze szkoly;

* jego rodzina zmuszana jest do wyjechania z
rodzinnego miasta czy wsi.

2*. Wymiericie przyczyny tolerancyjnego
zachowania si¢ wobec oséb, zyjacych z HIV:
spadly na nich cigzkie préby; poprawnym jest,
by pomagaé tym, komu to jest potrzebne; ...

3*. Co moglibyscie uczyni¢ dla HIV-pozytywnego kolegi: obro-
ni¢ go od tych, ktérzy go krzywdza; pobawi¢ si¢ z nim; zaprosi¢
na urodziny; ...

4*. Dlaczego przed HIV o wiele latwiej si¢ obronié, niz przed
gruzlicg?



PODSUMOWANIE ROZDZIALU 4

Relacje w spoleczenstwie s regulowane zasadami i prawem. Pomagaja one
w przestrzeganiu porzadku w panstwie i obronie praw czlowieka, zwlaszcza
dziecka. Bardzo wazne s3 zasady moralne, znaczenie ktérych dowiodla historia
ludzko$ci.

Obcowanie — to jest wymiana pogladéw, uczué, wrazen, czyli informacji.
Ludzie przekazuja informacje stownie — werbalnie i bez stéw — niewerbalnie.
Lecz czesto si¢ zdarza, ze kto$ czegos nie dostyszal lub nieprawidlowo zrozumiat
rozméwee. Wtedy wynika problem.

Umiejetnosc obcowania i unikania nieporozumien jest dla ciebie bardzo
wazna. Dlatego musisz zwraca¢ uwage nie tylko na to, co zostalo wypowiedziane
stownie, ale i rozumiec ,jezyk gestow”.

Nie mniej wazna jest umiejetnosé stuchania i méwienia. Jezeli co§ niedosty-
szale$ lub nie jeste$ pewien, czy prawidlowo zrozumiale§ rozméweg, nie wstydz
si¢ zapyta¢ ponownie lub sprecyzowac tres¢ informaciji. W tym wypadku nalezy
sparafrazowac uslyszane — powtérzy¢ to swoimi slowami.

Niektérzy jednak wstydzg sie dodatkowo zapyta¢. Niepewni ludzie duzo
tracg. Ciezko im jest zawiera¢ nowe znajomosci, poznawaé nowych przyjaciol.
Wiec, jesli jestes niesmialy, naucz si¢ pokonywac swojg niepewnosé, wyobraz
siebie jako osobe¢ pewng siebie, ,na luzie”.

Stanowcze zachowanie jest realizacja ,zlotej zasady” moralnosci: ,Odnos si¢
do innych tak, jakbys chciat, aby odnoszono si¢ do ciebie”. To pomoze ci fatwo
wyrazaé swoje uczucia, zyczliwie rezygnowac z tego, co jest dla ciebie nieodpo-
wiednie, i stanowczo — z tego, co jest niebezpieczne.

Pewnosc i iyczliwos’é W czasie rozmowy, umiejetnosc przewidywania
skutkdw swoich stow i uczynkow taktowno$¢ i dobre mamery — s3 gwarancja
pomyslnego obcowania w szkole i w rodzinie, z doroslymi i réwiesnikami.
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ROZDZIAL 5
BEZPIECZENSTWO W DOMU
I OTACZAJACYM SRODOWISKU

Cze¢sc 1. Bezpieczenstwo pozarowe

Ogien moze by¢ dla czlowieka przyjacielem lub wrogiem. Szczegélnie nie-
bezpieczne s3 pozary w budynkach publicznych, mianowicie w szkotach, gdzie
jednoczesnie przebywa duzo ludzi. Dlatego w odniesieniu do takich budyn-
kéw ustala si¢ szczegélne wymogi. Pomieszczenia szkolne maja by¢ bardziej
przestronne, schody i korytarze — szersze, niz w domach mieszkalnych, ma by¢
wiecej zapasowych wyjs¢ i szczegélnie pilnuje si¢ tego, aby przejscia nie byty
zastawione.

W szkole jest wiele oséb odpowiedzialnych za bezpieczeristwo pozarowe.
Przede wszystkim — dyrektor szkoly i twéj kierownik klasowy, inni nauczyciele i
personel techniczny. Bezpieczenstwo szkoly kontrolujg strazacy.

Lecz wszystko péjdzie na marne, jezeli uczniowie beda zachowywaé sig
nieodpowiedzialnie, be¢da stwarza¢ niebezpieczne sytuacje, a w przypadku ich
powstania, bedg zachowywaé si¢ w sposob niezorganizowany. Aby zapobiec
takim sytuacjom, w szkole uczy si¢ zasad bezpieczeristwa pozarowego i co roku
przeprowadzane sg szkolenia przeciwpozarowe.

W tym rozdziale:

* dowiesz sie co to jest ,tréjkat ognia”;

* nauczysz si¢ ocenia¢ skutki naruszania zasad bez-
pieczenstwa pozarowego w domu i w szkole;

* dowiesz sie, jak samodzielnie zagasi¢ niewielki
pozar;

* nauczysz si¢ chroni¢ narzady oddechowe przed
dymem;

* nauczysz si¢ ewakuacji z budynku szkoly w sposéb
zorganizowany na sygnal alarmu pozarowego.
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§ 24. , TROJKAT OGNIA”

Trzy warunki powstania ognia ®
Bezpieczeristwo pozarowe mieszkania

Warunki zapalania

Juz wiesz, co to jest tréjkat. Lecz czy wiesz, co to jest ,tréjkat ognia”? Taki
termin zaproponowal francuski chemik Lavoisier (czyt. Lawuazje), aby 1zej byto
zapamigtaé trzy przyczyny powstania pozaru (rys. 74).

Zrédto ognia:

iskra, otwarty ogien, wysoka
temperatura

Materialy
latwopalne: Tlen:
d‘rewno, gaz, ktéry
papier, nafta wchodzi w sktad
powietrza

Rys. 74. Trzy przyczyny zapalania sig

Zapalanie powstaje na skutek
istnienia materiatow latwopalnych, Zrédla ognia i tlenu.

Zrédto ognia:

Pierwsza przyczyna zapalania jest obecno$¢ zrédia ognia. Wszystko, na sku-
tek czego powstaje ogien, iskra lub wysoka temperatura, moze wywola¢ pozar.

Dokoncz szereg mozliwych przyczyn zapalania: zapalki, zimne
ognie, papierosy, zepsuta instalacja elektryczna, szklo powigksza-

jace, ...
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Rys 75. Przy pomocy szkla powigkszajacego mozna rozpali¢ ognisko w podrézy,
ale taka sama reakcja moze wynikna¢ w lesie lub na polu na skutek niedbale
pozostawionego kawalka szkla.

Materialy latwopalne

Druga przyczyna zapalania jest obecnos¢ materialéw tatwopalnych. Wszystkie
substancje z oznaczeniem latwopalnosci dziela si¢ na palne, cigzko palne i nie-
palne.

Substancje palne — to takie, ktére zapalajg si¢ od Zrédia zapalania i palg sie,
nawet jezeli takie Zrédlo znika. Najbardziej niebezpieczne wéréd nich to fatwo-
palne ciecze i gazy. Moga one zajac si¢ lub wybuchna¢ od najmniejszej iskry. Sg
nimi na przykiad, benzyna czy gaz ziemny.

Cigzko palne — to takie, ktére zapalajg sig, tla si¢ i zweglaja sie pod wplywem
ognia, lecz gdy zrédlo zapalania znika, przestaja si¢ one pali¢ (na przykliad,
niektére plastiki, guma). Wspélczesne materialy dekoracji wnetrz — linoleum,
plastikowe sufity i panele — sg bardzo atrakcyjne. Jednak podczas pozaru sg one
bardzo niebezpieczne, poniewaz wydzielaja trujace gazy.

Niepalne — to takie, ktére nie zapalajg si¢ w zadnym wypadku. Do nich nalezy
woda, piasek, kamien, cegla. Wykorzystuje si¢ je do gaszenia pozaréw.

29 1. Dopasuj odpowiedzi:
o 1) palne, 2) cigzko palne, 3)niepalne substancje i materialy — to:
a) guma, b) benzyna, c) piasek, d) szklo, e) stoma, ) tkanina, g)
drewno, h) gaz, i) papier, j) cegla.

2*. Dlaczego na stacjach benzynowych zabronione jest uzywanie
ognia, zwlaszcza palenie?
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Tlen

Trzecim warunkiem zapalania jest obecno$¢ tlenu — gazu, ktéry jest czescia
sktadowg powietrza. e
Przeprowadzcie w klasie nastepujace doswiad- -
czenie. Nasypcie do szklanki piasek, umiesécie w
nim kawaleczek $wieczki i zapalcie ja. Nastepnie
przykryjcie szklanke spodkiem. W krétkim cza-

sie ogienl zgasnie, poniewaz zabraknie tlenu.

NPOEKT

&

Jezeli ogien powstaje w zamknigtym pomieszczeniu, zawar-
to$¢ tlenu w powietrzu bedzie si¢ zmniejszata i palenie si¢ moze skonczy¢ samo-
istnie. Natomiast najszybciej ogien sie rozpala tam, gdzie ilo§¢ tlenu i materialéw
latwopalnych jest nieograniczona, na przykltad w lesie.

1. Ogien mozna zgasié, narzucajac na niego grubg tkaning, dywan,

39 koldre, jezeli nie s3 one zrobione z tworzyw sztucznych. Jaki waru-
*]

nek palenia przy tym znika?

2*. Dlaczego ogieri bucha z wigkszg sila, gdy otwieramy okno lub
drzwi?

W miejscach, gdzie sq warunki sprzyjajgce spalaniu,
nalezy szczegolnie uwazac z otwartym ogniem!

Bezpieczefistwo pozarowe w mieszkaniu

Prosz¢ odpowiedzie¢ na pytania i ulozy¢ wskazéwki ,Jak zapo-
biegaé pozarowi”.

1. Dlaczego niebezpiecznie jest stawiaé telewizor przy meblo-
$ciance, ktas¢ na nim inne rzeczy?

2. Dlaczego niebezpiecznie jest suszy¢ ubranie nad kuchenka
gazowa?

3. Dlaczego niebezpiecznie jest zostawia¢ wiaczone zelazko?
4. Dlaczego nie mozna §cieli¢ dywan w poblizu kominka?

5. Dlaczego nie mozna wykorzystywaé uszkodzone przyrzady

elektryczne (na przyktad z uszkodzonym przewodem)?

6*. Jakie zasady bezpieczeristwa pozarowego lamig mieszkaricy
budynku na rys. 76 z nast¢pnej strony?
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Rys. 76. Na tym rysunku przedstawiony jest nieistniejacy budynek.
ezeliby on istnial, to w nim na pewno powsta 0Zar, poniewaz Wszysc
zeliby on istnial im na pewno powstatby pozar, poniewaz wszyscy
jego mieszkaricy nie przestrzegaja zasad bezpieczeristwa pozarowego.
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§ 25. ALARM POZAROWY

Sposoby gaszenia pozardw e
Ewakuacja z pomieszczenia szkoty

Ogien — to nasz niezawodny pomocnik. Mozemy si¢ w tym latwo prze-
kona¢ wyobrazajac sobie zycie bez niego. Ogladajac w telewizji program
,Ostatni bohater” widziale$, ze gdy ludzie trafili na bezludng wyspe, w
pierwszej kolejnosci pragneli wydoby¢ ogien, ktéry nastepnie bardzo ulzyl
im pobyt na tej wyspie. Jednoczesnie ogien moze by¢ niebezpieczny. Bardzo
niebezpieczny! Szczegdlnie wtedy, gdy jest niekontrolowany, wskutek
czego powstaje pozar.

. Jakie skutki moze mie¢ pozar w budynku mieszkalnym, w
ﬁ budynku publicznym (w szkole, w kinie), na przedsi¢biorstwie, w

magazynie woj skowym?

Jak zgasi¢ niewielki pozar

Przewaznie pozar mozna zgasi¢ na etapie zapalania si¢, dopdki on nie nabral
sity. Dlatego wystarczy po prostu zadepta¢ ogiert nogami lub wyla¢ na niego
szklanke wody (rys. 77). Mozna tez nakry¢ ogien plaszczem, dywanem, koldra,
zasypaé go ziemia lub piaskiem albo zastosowac gasnice.

Rys. 77
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Szczegoly gaszenia przyrzadéw elektrycznych

Wyobraz sobie sytuacje: siedzisz w pokoju i ogladasz telewizj¢. Raptem z
telewizora zaczyna bucha¢ dym i ogied. Co zrobisz w tej sytuacji?

Po pierwsze, musisz dziata¢ bardzo szybko. Jezeli bedziesz zwlekad, ogien
szybko rozprzestrzeni si¢. Natomiast, jezeli zareagujesz szybko i prawidiowo,
mozna likwidowa¢ pozar dostownie w kilka minut.

Po drugie, musisz dziata¢ wyjatkowo ostroznie! Nalezy pamietaé, iz na przy-
rzady elektryczne, ktére sa podlaczone do pradu, nie mozna la¢ wody! Mozna
zostaé porazonym pradem. Dlatego nalezy owina¢ rece suchg tkaning (ubraniem,
recznikiem czy serweta) i wyjaé wtyczke z gniazdka (rys. 78) lub wylaczy¢ prad
na tablicy z bezpiecznikami.

Whytacznie gdy zostanie przerwany doplyw pradu, mozesz gasi¢ urzadzenie
elektryczne jak zwykle Zrédlo zaplonu. Najlepiej jest nakry¢ je koldra, aby zaha-
mowac doplyw tlenu (rys. 78, b) i zala¢ woda.

I ostatnie. W takich sytuacjach nie mozna si¢ waha¢ myslac, ze swoimi
uczynkami zniszczysz, na przyklad, telewizor. Pozalujesz, stracisz sekundy,
minuty — i utracisz o wiele wiecej, a moze nawet swoje zdrowie czy zycie.

Rys. 78
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Jak wydosta¢ si¢ z zadymionego pomieszczenia

Jak by to si¢ nie wydawalo dziwne, ale najwicksze niebezpieczenstwo podczas
pozaru niesie nie ogien, a trujace gazy, ktére wyd21elan sie na skutek zaplonu.
Dlatego, gdy okazesz si¢ w zadymionym pomieszczeniu, nalezy niezwlocznie
zabezpieczy¢ narzady ukladu oddechowego. W tym celu poléz si¢ na podiodze,
gdzie jest mniej dymu, zakryj nos i usta tkaning. Jezeli jest to mozliwe, namocz ja
woda. Aby nie straci¢ orientacji, wychodz z zadymionego pomieszczenia wzdluz
$ciany (rys. 79).

Rys. 79

Ewakuacja ze szkoly

Szczegdlnie niebezpieczne sg pozary, ktére wynikaja w pomieszczeniu szkoty.
Przebywaja tu setki dzieci, a jezeli niebezpieczeristwo stanowi zagrozenie jedno-
cze$nie dla wielu oséb, moze wyniknaé panika.

Panika — to jest stan, kiedy ludzie tracg panowanie nad soba i zdolnos¢ pra-
widlowej oceny sytuacji. Zaczyna ogarniac ich strach, zaczynaja plakaé, krzyczed,
chaotycznie biega¢ lub odwrotnie, chowaé si¢ w miejscach niedostepnych, co
utrudnia prace ratownikom. Takie zachowanie stwarza dodatkowe niebezpie-
czenstwo dla nich samych i dla otoczenia.

Jezeli wiele oséb ogarnia panika, tworzy sie zamepokOJony n1eok1elznany
ttum. Tlum — to jest zgromadzenle ludzi. Lecz, jezeli uwazamy, ze ludzie, to
madre istoty, to ttum wecale nie jest do nich podobny posiada on wielka s11¢;,
ale nie ma rozumu.

Aby zapobiec wyniknigciu thumu podczas pozaru lub innej niebezpiecznej
sytuacji, w kazdej szkole lub jakimkolwiek budynku publicznym na widnym

miejscu jest wywieszony plan ewakuacji.
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Praca praktyczna

1. Starannie naucz si¢ planu ewakuacji swojej szkoly. W zeszycie
narysuj droge, ktéra pokona twoja klasa w sytuacji alarmu poza-
rowego.

2. Z polecenia nauczyciela kilkakrotnie w sposéb zorganizowany
przec¢wiczcie ewakuacje. Pamietajcie, Ze najwazniejsze — to zapo-
biec powstaniu ttumu, w ktérym mozna ucierpieé. Szczegdlnie
uwaznym i zorganizowanym trzeba by¢ na schodach, w drzwiach i
w waskich przejsciach.

3. Przeéwiczcie, jak nalezy chroni¢ narzady ukladu oddechowego
przed toksycznymi gazami. Gdy odczujecie zapach dymu, nale-
zy zakry¢ usta i nos jakgkolwiek tkaning, lepiej zmoczong woda,
polozy¢ si¢ na podlodze i poruszajac si¢ wzdluz Sciany, przesu-
waé si¢ w strong drzwi (rys. 79).

4. Wspélnie z rodzicami narysuj plan ewakuacji swego budyn-
ku lub mieszkania. Zaznacz na nim wyjscia z kazdego pokoju i
miejsce spotkania po ewakuacji.



PODSUMOWANIE DO CZESCI 1 ROZDZIAEU 5

1. Zapobiec pozarowi jest o wiele tatwiej, niz go zgasic.

2. Dopdki si¢ nie upewnisz, nie zapalaj kuchenki gazowej bez dozoru

dorostych.

3. Gdy zauwazysz zepsuty przyrzad elektryczny (gniazdko, z ktérego
wydobywaja si¢ iskry lub uszkodzony przewdd elektryczny), niezwlocz-
nie powiedz o tym rodzicom.

4. Jezeli zapali si¢ recznik, zostawiony w poblizy kuchenki, wylej na
niego szklanke wody lub nakryj pokrywka.

5. W razie powstania pozaru, zawiadom straz pozarng pod numerem
101 i wszystkie osoby, ktére przebywaja w tym pomieszczeniu.

6. Podczas pozaru nalezy ratowa¢ ludzi, a nie rzeczy.

7. Gaszac przyrzady elektryczne (zelazko, telewizor), trzeba wyjaé
wtyczke z gniazdka.

8. W pomieszczeniu, gdzie przechowujemy siano lub kanistry z benzy-
n3, nie mozna wykorzystywa¢ otwartego ognia lub palié.
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Cze¢éé 2. Sytuacje autonomiczne

Osoby, wsréd ktérych zyjesz, tworza twoje srodowisko spoleczne. To s twoi
rodzice, krewni, przyjaciele, nauczyciele, sgsiedzi, znajomi i nieznajomi ci ludzie,
spoleczno$¢ tego miasta lub wsi, ludno$¢ twego kraju.

Przewazajaca wigkszo$¢ — to uczciwi, porzadni ludzie. Ale nie oznacza to,
w $rodowisku spolecznym nie ma niebezpieczeristwa dla twego Zycia i zdrowia.

Wydoroslates i wigeej czasu spedzasz sam. Jezeli bedziesz zachowywaé sie
nieostroznie, mozesz narazi¢ si¢ na niebezpieczedstwo prawie wszedzie: w
twoim mieszkaniu, na dworze, w szkole, w miejscach skupienia ludzi — na wie-
cach, stadionach i dworcach. Niebezpieczernistwo stanowig ludzie, ktérzy uzywaja
alkoholu i narkotykéw, i ci, ktérzy tamia prawo — kradng, oszukuja i zarabiajg
innymi nieuczciwymi sposobami.

Nauczysz sie:
* dba¢ o bezpieczeristwo swego mieszkania,
* bezpiecznie zachowywacé si¢ na ulicy;
* wybiera¢ bezpieczne zabawki i miejsca do zabaw.
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§ 26. SAM'W DOMU

Bezpieczeristwo twego mieszkania ®
Jak obronic swaj dom ® Uwaga: ,konkurs!”

Jak obroni¢ si¢ przed zloczynca

Kazdy spodziewa, ze mury wlasnego domu beda niezawodng obrona jego
spokoju i dobytku. Dlatego wig¢c nalezy pomysle¢ o zasadach bezpieczenstwa.
Najbardziej wrazliwymi miejscami sg okna, drzwi, balkony. Drzwi twego miesz-
kania powinny by¢ mocne, majg mie¢ taicuszek, ,judasza”i dobry zamek. O tym
pomysla twoi rodzice. Ale nawet najmocniejsze drzwi nie pomogg, jezeli gospo-
darze nie bedg ostrozni (rys. 80).

[ T—

RA

Rys. 80.

w domu. Sprawdz siebie przy pomocy wskazéwki na str. 172—
173. A teraz pobawimy si¢ w test krzyzowy. Jezeli zapomniate§

ﬁ Przypomnij sobie, jak trzeba si¢ zachowywa¢, gdy zostajesz sam
zasad tej gry, podgladnij na str. 4.

{ = e 1. Ustyszales dzwonek do drzwi, ale niczego nie
\J- . » e M .

“-& pr zobaczyles w ,judaszu”. Pomyslisz, ze na klatce
= schodowej przepalila si¢ Zaréwka i otworzysz

drzwi (4) czy zapytasz ,kto tam” (5)?

2. Jezeli ktos na podwoérku chwali si¢ tym, ze ma w domu drogie rzeczy —
nowy telewizor lub komputer, tez si¢ tym pochwalisz (6) czy nie bedziesz brat
udziatu w tej rozmowie (7)?
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3. Swéj klucz od mieszkania schowasz pod dywanikiem na klatce schodowe;j
czy w innym miejscu (8) czy bedziesz go mial przy sobie (9)?

4.To jest bardzo niebezpieczne! Czesto zlodziej specjalnie wylacza swiatlo
na korytarzu lub zamyka ,judasza” r¢ka (1).

5. Nie otwieraj drzwi dopdki nie bedziesz pewien, ze to jest bezpiecznie (2).

6. ,Chwalipieta” — to zdobycz dla zloczyricy! Miej na uwadze, ze zlodzieje
rzadko rabuja mieszkania na oslep. Zazwyczaj dobrze wiedza, ze w mieszka-
niu s3 drogie rzeczy. A dowiaduja si¢ o tym wlasnie od takiego ,chwalipiety”.
Dlatego lepiej trzymac¢ jezyk za z¢gbami (2).

7. ,Przemadrzatek” — twoje drugie imi¢. Takim zachowaniem nie tylko
ochronisz swéj dobytek ale i zyskasz szacunek wéréd przyjaciét jako osoba, ktéra
nie lubi si¢ popisywac (3).

8. Dywanik, skrzynka z bezpiecznikami, schowki w poblizu drzwi — s3 ogdl-
nie znane i fatwo dostgpne dla ztodzieja (3).

9. To jest prawidlowe ale nie wieszaj klucza na szyi. W tym celu mozesz
wykorzysta¢ ukryta kieszonke, o ktérej nikt nie powinien wiedzie¢. Najlepiej
bedzie, aby rodzice zostawiali dla ciebie klucz u sasiadéw (10).

10. Doszedle$ do konica i, jezeli przeszedles prawidlows droga, twoi rodzice
moga si¢ szczyci¢ madrym i ostroznym dzieckiem.

Zapamigtaj!
1. Zawsze miej drzwi zamknigte.
2. Nie otwieraj drzwi nim upewnisz sig, Ze jest to bezpieczne.

3. Nie chwal sig drogimi rzeczami przed kolegami, a szczegélnie przed
obcymi osobami.

4. Nie zostawiaj klucza od mieszkania pod dywanikiem i w innych
tatwo dostgpnych miejscach.

Ryzyko odniesienia obrazef w zyciu codziennym

wskazéwke ,Niebezpieczne miejsca i przedmioty mego miesz-
kania”.

: . Wspdlnie z osobami dorostymi zbadaj swoje mieszkanie i uléz

Uwaga: konkurs!

Znane sg sytuacje, gdy gospodarzy mieszkania mespodmewame otrzymywali
ogromne rachunki za ustugi telefoniczne. Okazalo si¢, ze zmuszeni sg placi¢ za
zabawy swoich dzieci, ktére nieostroznie wzigly udzial w ,konkursie” lub zamé-
wily dedykacje dla swego kolegi.

138



Polaczcie si¢ w grupy. Uwaznie przyjrzyjcie si¢ rys. 81 i przypo-
mnijcie sobie, czy nie widzieliscie w telewizji podobnych infor-
macji. Opowiedzcie o tym calej klasie.

— Firma ,Lis” prze-
rowadza konkurs. -
RIagroda — komputer. = ]a wygram
komputer!

Xro 3'in konobxo;

— Mamo, mamy r
dla ciebie nie-
spodzianke!

— A na doda- [{J L]
tek przegrali- & ” |
$cie obiecane - A mdj prezent na ||
ci wrotki. urodziny — czaso-
ismo ,Barwinek”} !
irma ,Lis” nie zja- |
dta? i

—

- ,Barwinek” ja dla was obowiazkowo
zaprenumeruje. Barwinkowa szkola
przetrwania nauczy was, jak nie trafia¢
na jezyczek réznym ,Liskom”.

Rys. 81

Bezpieczenstwo w Internecie

Polaczcie si¢ w grupy i ulézcie wskazéwke ,Zasady bezpieczen-
stwa podczas korzystania z Internetu”.

Poréwnajcie swoje odpowiedzi z zasadami ze str. 173.
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§ 27. SAM NA DWORZE

Zasada pigciu ,NIE” ® Bezpieczny spacer ®
W niebezpiecznej sytuacji z nieznajomymi ®
Jak sig ustrzec przed oszustwem

Podobnie jak przewazajaca wigkszo$¢ pigtoklasistéw, juz sam, bez doroslych
bawisz si¢ na podwérku, chodzisz do szkoly i do sklepu. Lecz, jezeli rodzice nie
pozwalaja ci daleko odchodzi¢ od domu, nie powinienes si¢ obraza¢. Oni lepiej
znaja sytuacje w waszej miejscowosci, dzielnicy i dbaja o twoje bezpieczeristwo.

Gdy znajdziesz si¢ na dworze sam, dotrzymuj si¢ zasad pieciu ,NIE”, ktére
zostaly ulozone dla dzieci:

. Przyjrzyjcie si¢ rys. 82. Ktéry bohater bajki dotrzymuje si¢ zasad
ﬁ pieciu ,NIE”? W jaki sposéb inni bohaterowie ztamali te zasady?

NIE rozmawiaj z nieznajomymi.

NIE wsiadaj do nieznajomego samochodu.
NIE bierz niczego od cudzych oséb.

NIE zbaczaj z drogi od szkoly do domu.

NIE baw si¢ na podwérku, gdy na dworze jest ciemno.

- Iwasyku “Tetes
© przyphyi przyp

__ do brzezku!

— To nie jest glos l!'rw - .

mojej mamust.
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Przy pomocy testu krzyzowego, zasad ze str. 173 i rad ze

str. 142-143 ulézcie wskazéwke o bezpiecznym zachowaniu
si¢ z nieznajomymi.

- 1. Na dworze trzeba wszystkiego si¢ bac (5), zacho-

M E "f wywac si¢ spokojnie i pewnie (7) czy arogancko i

zarozumiale (6)?

2. Niektére dzieci w drodze do szkoly czy do
sklepu lubig stucha¢ playera. Jest to bezpiecznie (8) czy niebez-
piecznie (9)?

3. Pézno wieczorem trzeba i§¢ najkrétsza droga (10) czy najbardziej
bezpieczng (11)?

4. Do szkoly, do sklepu, jeszcze gdzie§ bezpieczniej jest
chodzi¢ samemu (12) czy z kolegami (13)?

5. To jest nieprawidlowe. Tchoérzliwe, plochliwe osoby
na dworze zwracajg na siebie uwage zloczyricy. I odwrotnie,
spokojny wzrok, pewny chéd — jest w pewnej mierze obrong
przed zloczynca (1).

6. To moze sprowokowaé chuliganéw, ktérzy tylko szukaja zaczepki (1).

7. W kazdej sytuacji staraj si¢ zachowywaé pewnie. Nawet w cudzym
miescie zachowuj si¢ tak, aby ze strony nie bylo wida¢, ze jeste$ przyby-
szem. Dlatego najlepiej zapoznac si¢ z planem miasta, wyznaczy¢ bezpiecz-
ne trasy. Oczywiscie, w nieznajomym miescie kto§ powinien ci¢ spotkac na

dworcu (2).

8. To przyzwyczajenie jest niebezpieczne. Player nie tylko rozprasza
twoja uwage, a moze tez zwréci¢ uwage zlodziei (2).

9. Warto$ciowe rzeczy lepiej jest zostawia¢ w domu, ale,
jezeli juz bierzesz je ze sobg, nie wystawiaj na pokaz (3).

10. Pomylites si¢. Najkrétsza droga — nie zawsze jest
bezpieczna. Jezeli bedziesz musial gdzies i§¢ wieczorem,
staraj si¢ unika¢ ciemnych bram, bezludnych przejs¢,
parkéw, pustkowi, nieo$wietlonych ulic, przystankéw.
Trzymaj si¢ z daleka od krzakéw i plotéw (4).

11. Jestes zuchem, jednak nie warto kusi¢ losu. Jezeli musisz wraca¢ do
domu pézno, popros kogos z dorostych, aby cie odprowadzili albo spotkali (4).

12. Niepotrzebnie tak uwazasz. Samotny nastolatek — to przyneta dla
zloczyncy. Rzadko zaczepiaja dzieci, ktére ida grupka. Szczegdlnie wazne
jest towarzystwo, gdy idziesz na stadion lub do kina (4).
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13. Z przyjaciélmi jest nie tylko weselej, ale i bezpieczniej (14).

14. Jeste$ zuchem, doszedle$ do korica i zwyciezyles, jezeli szedle$ pra-
widlowg droga.

Zapamietaj!
1. Nieznajomy — to kazdy, z kim ci¢ nie zapoznali rodzice, nauczyciele.
2. Spacerujgc na dworze, zachowuj si¢ spokojnie i pewnie.
3. Nie bierz z domu drogich rzeczy, one mogq sprowokowac zfoczyrice.

4. Wieczorem unikaj bezludnych podworzy, parkéw i pustkowi.

Ekstremalne sytuacje z nieznajomymi

Widziale$ z pewnoscia filmy, w ktérych wykradano dzieci. Niestety, zdarza
si¢ to nie tylko w filmach i nie tylko w innych paristwach. Spodziewamy sie,
Ze z tobg to si¢ nie stanie, lecz nie bez powodu si¢ méwi, ze uzbrojony jest ten,
kto jest uprzedzony. Jezeli bedziesz opanowany, to w takiej sytuacji jest szansa,
by unikngaé niebezpieczeristwa.

Nieznajoma osoba moze podejs¢ do ciebie i powiedzied, ze pracuje z twoja
mamg czy tatg i poprosili oni odebra¢ ciebie ze szkoly. Mezczyzna czy kobie-
ta moze wymieni¢ imiona twoich rodzicéw, miejsce ich pracy, adres. Lecz na
wszystkie jej propozycje nalezy odpowiadaé: ,My si¢ nie znamy. Nigdzie z
panig (panem) nie péjde”. I szybko odejsé.

Jezeli nieznajomy idzie za tobg lub prébuje ciebie zatrzymaé, naréb halasu,
krzyczac: ,Ratunku, nie znam tej osoby!”

Zdarza sig, ze zloczyricy kradng dzieci wykorzystujac ich zaufanie i dobre
wychowanie. Wiadomo, to s3 $wietne cechy charakteru, ale rozmawiajac z
obcymi, trzeba mie¢ si¢ na bacznosci. I gdy zauwazysz, iz nieznajomy ma w
stosunku do ciebie zte zamiary, zapomnij o dobrych manierach. Gdy ktos pré-
buje zatrzymac cig lub gdzie$ zaprowadzi¢ (na przyktad wciagna¢ do samocho-
du), nie tylko mozna, ale i trzeba wykorzystywaé wszystkie mozliwe sposoby w
celu samoobrony: kombinowa¢, grozi¢, krzyczeé, kasaé, drapaé, bié.

Jezeli komus$ groza bronig palng, nie nalezy prébowa¢ od razu
ucieka¢. Od kuli nie mozna uciec lub si¢ obroni¢. Dlatego trzeba
zachowywac si¢ tak, aby nie sprowokowaé wykorzystania broni.
Najlepiej ulec wymaganiom zbrodniarza i czeka¢ na dogodny
moment, aby uciec.
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Uliczni oszuséci

W sytuacji, gdy ztodzieje spotkali ci¢ w bezludnym miejscu i wymagaja
od ciebie pienigdzy lub cennych rzeczy, nalezy im ulec. Zdrowie i zycie sa
bardziej cenne. Ale dlaczego ludzie czgstokro¢ oddaja oszustom swoje mie-
nie z wlasnej woli?

Uwaznie przyjrzyjcie si¢ rys. 83 i oméwecie, dlaczego chlopcy
utracili swoje pienigdze. Jak mieli si¢ zachowa¢, aby unikna¢
tego?

e

— Ten, kto zgadnie, gdzie
jest kulka, bedzie mogt za
Jec%;/ne 5 hrywien ¢
100 hrywien! ;

hrywien kupi¢ mamie
$wietny prezent!

! —V\I§upujcie!
fid s naszej - ;
et -"‘.H j- [{# loterii mozna ml;/f;mz (I)ndl?awn‘l
=5 wygra¢ mik- y 1xserze.
ser, telewizor, .,

— Tam jest
ciemno, obejdziemy
po oswietlonej
stronie ulicy.

— Nie smuc¢ sie.
Ci zlodzieje nie znalezli
W mojej ukrﬁtej kieszonce JF&)
10 hrywien. upimy g
naszym mamom dwa

bukiety Zonkili .

Rys. 83. Wedlug materialéw czasopisma ,Barwinek”.
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Sposoby wyludzania pieni¢dzy sa bar-
dzo réznorodne. Dlatego wlasnie pierw-
sza zasada pigciu ,NIE” glosi: ,NIE roz-
mawiaj z nieznajomymi”. To odnosi si¢ i
do sytuacji, przedstawionych na rys. 83.
Poniewaz ,naparstki” i inne uliczne
,gry”, ktére obiecuja szybka wygrang —
sa oszustwem. Nalezy tu przypomnieé
powiedzonko: ,Bezplatny ser jest tylko w
pulapce na myszy”.

Strzez si¢ réwniez tak zwanych wré-
zek. Bardzo natarczywie zatrzymuja one
dorostych i dzieci, przede wszystkim
dziewczynki, i zaczynaja z nimi rozmowg
(rys. 84). Niektére z nich potrafig hip-
notyzowaé. Gdy czlowiek si¢ ocknie, ani
pieniedzy, ani cennych rzeczy juz nie ma,
a po wrézce zaginal §lad.

Do kogo zwraca¢ si¢ o pomoc

Gdy znajdziesz si¢ w trudnej sytuacji, nalezy niezwlocznie zwrécié¢ si¢ o
pomoc. Ale nie do kazdego. Zdarza si¢, ze w poblizu znajduja si¢ wspdlnicy
zloczyricy. Wtedy moze stac si¢ tak, ze wyrwawszy si¢ od jednego od razu trafiasz
do rak drugiego! Dlatego przede wszystkim trzeba zwraca¢ si¢ do policjantéw,
dyzurnych w kinach i teatrach, na dworcach i w metro. Najczesciej nosza oni
specjalne mundury. Jezeli ich nie ma w poblizu, zwré¢ sie do kasjera, sprzedawcy,
ochroniarza w biurze lub innej osoby, znajdujacej si¢ w miejscu pracy. W osta-
tecznosci popro$ o pomoc przechodniéw. Na wsi czy w miasteczku wejdz na
jakiekolwiek podwdrko. Pamigtaj, dorosli zawsze obronig dziecko!

&K?
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Pijdziesz ze szkoly:

Ustaw swoje postgpowania wedlug poziomu bezpieczeristwa,
zaczynajac od najbardziej bezpiecznego.

a) z rodzicami; b) z tym, kto powie, Ze przyszed! na prosbe rodzi-
cow; ¢) z kolega; d) z tym, kto zaproponuje przewiezé ci¢ na
motorze?

Przede wszystkim zwrdcisz sig o pomoc do:

b) przypadkowego przechodnia; b) policjanta; c) sprzedawcy czy
do innej osoby, ktéra znajduje si¢ w miejscu pracy?



§ 28. WNIEBEZPIECZNYCH MIEJSCACH

Zabawy w niebexpiecznych miejscach ®
Bezpieczne zachowanie w tiumie ®
Jak nalezy zachowywac sig w windzie

Niebezpieczne miejsca

Placéwki budowy, zaktady przemyslowe, piaskownie, stare kopalnie, kata-
kumby, porzucone lub zniszczone budynki — to niepelny wykaz miejsc wyjat-
kowo niebezpiecznych do zabaw i rozrywek. Poniewaz mozna przez przypadek
zabladzi¢ w grocie, katakumbach lub w starej kopalni, spas¢ z wysokosci na
placu budowy, by¢ zasypanym w piaskowni lub zawalonym w piwnicy starego
budynku. Co roku setki dzieci, ktére nie uwazaly na to, ging lub doznaja cigz-
kich obrazen. Poniewaz uratowal si¢ w niektérych sytuacjach, na przyklad,
kiedy ciebie zasypalo piaskiem, jest po prostu niemozliwe.

Nie nalezy tez bawié si¢ tam, gdzie spotykaja sie¢ osoby, ktére uzywaja
alkoholu czy narkotykéw. Bedac w nietrzeZwym stanie moga zachowywac sig
nieadekwatnie, dziata¢ przeciwko tobie.

Nieodpowiednie do zabaw dzieci s3 tez miejsca, gdzie wyprowadza si¢ psy.
Z psami nalezy zachowal szczegdlng ostrozno$é. Mozecie po prostu bawié
si¢ pitka, a pies odbierze to jako zagrozenie dla niego lub jego gospodarza i
zaatakuje.

1. Ulézcie liste niebezpiecznych miejsc, ktére znajduja sie w
Waszej miejscowosci.

2. Narysujcie plan swojej wsi czy osiedla. Zaznaczcie na nim te
miejsca.

Jezeli przez przypadek dowiesz sie, ze dzieci poszly bawi¢ si¢ w niebez-
piecznym miejscu lub osoba zostala zasypana pod ruinami starego budynku czy
zamknieta w piwnicy, na strychu, niezwlocznie powiedz o tym rodzicom lub
komus z dorostych!

Wyobraz sobie, ze twéj kolega postanowil pobawi¢ si¢ w nie-

ch bezpiecznym miejscu. Poéwiczcie w parach unikanie niebezpiecz-

J ﬁ nych propozycji i odmawianie od tego kolege. Przedstawcie scen-
= ke, wykorzystujac cechy pewnego zachowania (s. 111).

Bezpieczenistwo w tlumie
Postaraj si¢ réwniez unikaé miejsc, gdzie tworzy si¢ ttum. Do kina, na kon-

cert, przedstawienie czy na mecz lepiej jest przyjs¢ zawczasu. Jezeli na bilecie nie
zaznaczone jest miejsce, usigdZ blizej do wyjscia i dalej od giéwnego przejscia.
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Po koncercie, filmie lepiej jest zaczekaé, poki ludzie wyjda. Nie bierz udziatu
w wiecach i demonstracjach protestacyjnych. Dla dzieci to jest szczegdlnie
niebezpieczne.

Wybierajac sie¢ w tloczne miejsce, powinienes zawczasu zadbaé o swoje
ubranie i rzeczy, ktére wezmiesz ze sobg.

Szalik, chustka, korale lub laricuszek na szyi moga si¢ za co$ zahaczy¢.
Waskie spodnie, zbyt dluga sukienka utrudniaja poruszanie si¢. Plecak
lub torba z dlugim paskiem moze by¢ zaci$niety w tlumie i zostaniesz
powalony z nég.

bek s3 nieodpowiednie dla zatloczonych miejsc? Dlaczego? Co
jeszcze mozna by bylo tu narysowac?

39 Przyjrzyj sie rys. 85. Ktére z tych rzeczy, obuwia, czapek i tore-
o

Rys. 85
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Jezeli znajdziesz si¢ w tlumie, najwazniejsze jest — utrzymac si¢ na
nogach i unikna¢ zetknigcia z twardymi przedmiotami. Ulézcie
zasady zachowania w tlumie w postaci schematu. Sprawdzcie sie-

bie na s. 173.

W tlumie trzeba poruszaé si¢ w tym
samym kierunku i z taka samg predko-

Znalaztes si¢ w $rodku
ttumu? $cig jak wszyscy. Pomoze ci to utrzymaé
sie na nogach.

Jezeli kto$ z tylu prébuje cig wyprze-

dzi¢, lepiej przepusé go, bo pod naci-

|

|

= SNl INEENENEIIn . . 2z
= H sk.lem mozna upasc.
£ S

= u

. =

Staraj sie by¢ jak najdalej od $cian,
kolumn i innych przedmiotéw w kie-
runku ruchu tlumu — mozesz zostaé
przycisnietym do nich.

Titum porusza si¢ na
ograniczonej przestrzeni?

Poruszajac si¢ w tlumie, zegnij rece w tokciach i
przycisnij je do tutowia (rys. 86). Staraj si¢ przemie-
$ci¢ blizej do brzegu, gdzie jest mniej ludzi i ruch
jest powolniejszy.

Rys. 86

Jezeli upadles, postaraj si¢ od razu zgrupowac si¢ i mocnym ode-
@ pchnigciem stangé na nogi.
]ezeh nie b¢dzie to mozliwe, wtedy taka pozycja (rys. 87) pomoze
ci unikng¢ powaznych obrazen Skul sie. Podciagnij nogi i zasta-

niaj glowe rekami.
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W windzie

We wspoélczesnych wiezowcach sa windy. S3 one wyposazone systemem
hamowania, ktéry moze zatrzymaé wind¢ nawet wtedy, gdy si¢ urwie lina.
Jednak nalezy pamietaé, ze windy — to miejsca szczegdlnie niebezpieczne i dla-
tego istniejg szczegdlne zasady korzystania z nich.

1. Dlaczego dzieciom do 7 lat zabrania si¢ samodzielnie jezdzi¢
ao winda?
o

2. Dlaczego zabrania si¢ obcigza¢ wind¢ ponad norme?

3. Dlaczego niebezpiecznie jest jezdzi¢ windg z nieznajomymi
osobami? Jak unikngé tego?

Zdarza sie, ze dzieci nierozsadnie rozrabia-
ja w windzie. Najgorzej, kiedy zaczynaja w niej
co$ podpalaé.To jest tak, jakby chcie¢ podpalié
siebie. Bo pozar w windzie — to straszna rzecz.
Szyb windy jest jak komin w piecu. Wystarczy
mala iskra, aby kabina blyskawicznie zaplo-
neta. Uratowanie si¢ w takiej sytuacji jest
niemozliwe.

Czy trzeba opowiedzie¢ rodzicom o tym,
ze kto$ z waszych kolegéw albo znajomych
robi co§ podobnego? Zwré¢ uwage, ze za kaz-
dym razem on naraza si¢ na $miertelne nie-
bezpieczeristwo i naraza na nie innych.

Zdarza sig, ze kabina windy raptem zatrzy-
ma si¢ miedzy pietrami. W tym wypadku nie
nalezy panikowac i prébowa¢ na site otworzy¢
drzwi, trzeba poinformowac o tym dyspozyto-
ra (rys. 88).

Niektérym windom szczegdlnie si¢ nie Rys. 88
wiedzie. Sg drapane, $ciany w nich sa poryso-
wane, wylamywane lub podpalane przyciski.

1. Jak uwazacie, kto i po co psuje windy? Jak przy tym mogg ucier-
pie¢ ludzie?

2. Ulézcie notatke ,,Zasady bezpiecznego zachowania w windzie”.

Zapamigtaj!

Winda nie jest miejscem do zabaw!
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PODSUMOWUJACE ZADANIA DO 2 CZESCI 5 ROZDZIAEU

LY

Wielu niebezpiecznych sytuacji i zwigzanych z nimi probleméw
mozna z latwos$cig unikngé, jezeli nauczy¢ sie je przewidywac.
Poéwiczcie jak to robi¢, wykonujac przytoczone nizej zadania.
W tym celu musisz przypomnie¢ sobie wszystko, czego nauczy-
tes si¢ w tym rozdziale.

Wiskaz przyczyng — dlaczego nalezy unikac osob, ktore:
* znajduja si¢ pod wplywem alkoholu lub narkotykéw;
* zbytnio si¢ denerwuja, zachowuja si¢ dziwnie lub agresywnie;
* méwig nieprawde, kreca, oszukuja;
* famig prawo.
Wskaz przyczyng — dlaczego nalezy unikac takich miejsc:
* place budowy;
* miejsca, gdzie wyprowadza si¢ psy;
* drogi szybkiego ruchu;
* groty, katakumby, piaskownie, tereny zakladéw przemystowych
i podobne do nich;

* miejsca, gdzie zbieraja si¢ osoby, ktére uzywaja alkoholu lub
narkotykéw, bezdomni;

* zatloczonego transportu, sal, wiecéw, meczy pitkarskich,
przej$¢ podziemnych i placéw, na ktérych odbywaja si¢ wielo-
ludne koncerty itp.

Wskaz przyczyng — dlaczego nalezy unikac takich czynnosci:
* spacerowaé na ulicy wieczorem;
* wsiada¢ do nieznajomego samochodu, wchodzi¢ do domu nie-
znajomych oséb;
* zatrzymywac si¢ w drodze ze szkoly do domu;
* zostawia¢ niezamkniete wejsciowe drzwi;

* podawaé rodzicom nieprawdziwg informacj¢ dokad i z kim
idziesz na spacer;

* chwali¢ si¢ drogimi rzeczami;
* niszczy¢ wyposazenie windy, placéw zabaw, bram, pisa¢ po
§cianach itp.
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Czesé 3. Wsréd przyrody

Na zdrowie czlowieka ma wplyw wiele czynnikéw. Wsréd nich i przyroda.
Storice, powietrze i woda — to gléwne czynniki istnienia czlowieka i istotne
czynniki wzmocnienia jego zdrowia. Jednak wplyw przyrody moze by¢ tez
negatywny. Na przykiad, poprzez niekorzystne warunki pogodowe czy kleski
zywiolowe.

Ludzie zawsze starali si¢ zrobi¢ swoje otoczenie bardziej bezpiecznym, wply-
wali na nie, dopdki catkowicie go nie zmienili. Do momentu, kiedy to dotyczylo
wplywu na dzikg przyrodg, nikt szczegdlnie si¢ tym nie przejmowal. Lecz z
czasem to zaczelo by¢ niebezpieczne dla samego czlowieka, jako biologicznego
gatunku. Poniewaz ludzie, podobnie jak i inne zywe istoty, dla swego zdrowia
potrzebuja czystego powietrza, wody, Zywnosci.

Nauczysz si¢:

* rozumie¢ i ceni¢ osobliwo$¢ naszej planety, rozpo-
znawaé to, co moze zaszkodzi¢ przyrodzie;

* wybiera¢ ekologicznie bezpieczne towary i opakowa-
nia;

* prawidlowo zachowywacé si¢ w strefie kleski zywio-
lowej;

* bezpiecznie odpoczywaé na przyrodzie, szczegdlnie
nad wod3.
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§ 29. ZIEMIA - NASZ WSPOLNY DOM

Jedna dla wszystkich e
Jak ludzie wyniszczali przyrode ® Problem smieci

Jedyne znane nam miejsce we Wszechswiecie, gdzie istnieje zycie, to
nasza planeta — Ziemia. Mozemy wiele marzy¢ o kosmicznych podrézach,
lecz jak dotad nie znamy planety, na ktéra mogliby si¢ przenies¢ ludzie, po
wyczerpaniu zapasow swojej.

Ziemia — to wspolny dom wszystkich narodéw, ktdre zamieszkujg jg. Nie jest
dla nas obojetne, jak odnoszg si¢ do przyrody ludzie w innych panstwach,
o ile zanieczyszczenie nie ma granic. Ono rozprzestrzenia si¢ z wiatrem,
deszczami, rzekami i pradami morskimi.

Ziemia — to wspolny dom nie tylko dla ludzi, ale i dla roslin i zwierzgt,
wszystkiego, co jest Zywe. Przez konsumpcyjny stosunek do nich juz znik-
nelo wiele ich gatunkéw. Niektére gatunki sa wprowadzone do Czerwonej
Ksiggi. Oznacza to, ze znajduja si¢ na granicy wymierania. Zagrozone cal-
kowitym wygini¢ciem sg lasy tropikalne — ,pluca planety”. Co roku coraz
wiecej przestrzeni zamienia si¢ na pustynig, przede wszystkim z powodu
nadmiernego wypasania bydta.

Ziemia — to jest dom dla tych, kto dzisiaj na niej Zyje i bgdzie zyc jutro.
Dzisiejsze pokolenie powinno dba¢ nie tylko o siebie, ale i o swoich nastep-
céw — dzieci, wnukéw, prawnukéw.

Polgczcie sie w cztery grupy. Zaproponujcie co najmniej po
dwa argumenty na obrone takich twierdzeni:

1. ,Kocham swoja planete, dlatego, ze jest wyjatkowa”.

2. ,Jestem odpowiedzialny za przyszlo$¢ swojej planety”.

3. ,Martwi mnie los wszystkiego, co jest zywe na Ziemi”.

4. ,Najwazniejszym obowigzkiem ludzi jest zachowanie
Ziemi dla zycia”.

Otoczenie i progres techniczny

Z pradawnych czaséw, kiedy na Ziemi zjawili si¢ ludzie, catkowite pano-
wanie miala tu matka Natura. Ona dostarczala wszystkiego niezb¢dnego do
zycia: powietrza, wody, zywnosci, odziezy. Lecz jednoczesnie byla Zrédlem
wielu niebezpieczenstw: zimna, glodu, klgsk zywiotowych. Od samego
poczatku ludzie pragneli zrobié¢ swoje otoczenie bardziej bezpiecznym i
komfortowym. Dlatego, zmieniajagc otaczajace srodowisko, stwarzali nie
tylko wygody, ale i dodatkowe niebezpieczeristwa.
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\ il Aby dowiedzieé¢ si¢ czego$ wigcej na ten temat, zagraj w test
| krzyzowy. Na osobnej kartce papieru zaznacz trase, nastepnie
ht= sprawdz swoje wyniki z wynikami kolegéw. Zyczymy powodze-

nia!

1. Wiadomo, ze $rednia dlugos¢ zycia pierwotnych ludzi nie przewyzszata

30 lat. Jak uwazasz, przyczyna tego byt gtéd (4) czy choroby (5)?

2. W sredniowieczu mato kto dozywal do starosci. Uwazasz, iz przyczyna
$mierci cze$ciej byt gtéd (6) czy epidemie (7)?

3.Wspélczesni ludzie zyja o wiele diuzej niz ich przodkowie. Jak myglisz,
co obecnie najbardziej zagraza zyciu i zdrowiu ludzi: klgski zywiolowe (8) czy
negatywne skutki postepu technicznego (9)?

4. Przyczyng przedwczesnej §mierci pierwotnych ludzi najczesciej byt gtéd.
Wielka zdobycz nie trafiata si¢ codziennie (2).

5. Nieprawidiowo. Uczeni dowiedli, ze nie
Zwazajac na to, iz pierwotni ludzie tez choro-
wali, przyczyng ich krétkiego zycia bylo to, ze
chory czlowiek nie mégl zdoby¢ sobie jedzenia
i umierat z glodu (1).

6. Od czasu, gdy czlowiek nauczyl sie siaé
zboze 1 hodowac¢ bydlo, gtéd przestal by¢ gtéw-
ng przyczyng jego $mierci. Zatem, majac niewielkg dziatke ziemi i kilka zwie-

rzat domowych, mégt wyzywi¢ calg rodzing (2).
7. Prawidlowo! Epidemie takich

choréb zakaznych jak dzuma, ospa, cho-
lera raz za razem opustoszaly miasta,
panstwa, kontynenty. Mieszkancy $re-
dniowiecznych miast zyli w okropnych
antysanitarnych warunkach, na przy-
kiad — nawet si¢ nie domyslali, ze przy-
czyng choréb jest brud, ktéry ludzie
wylewali do rzek i po prostu na ulice.
Nic dziwnego, ze choroby szybko sie
rozpowszechnialy (3).

8. Nieprawidlowo. Kleski zywiotowe
trafiaja si¢ i dzisiaj, ale ludzie w wigkszo-
$ci wypadkéw nauczyli si¢ je przewidy-
wac (3).

9. XX wiek nazwano wiekiem naukowo technicznej-rewolucji (NTR),
ktéra dostarczyta ludziom nieznanych dotad wygdd: telefon, radio, telewizja,
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samochody itp. Lecz postep techniczny ma tez
inng strone. Wypadki drogowe, pozary, awarie w
przedsigbiorstwach, zanieczyszczenie $rodowiska
sa najwigkszym niebezpieczeristwem dla zdrowia i
zycia ludzi (10).

10. Doszedles do mety i zwycigzyles, jezeli
nie zboczyles z prawidlowej drogi.

Zanieczyszczenie $rodowiska

Czlowiek, jak kazda inna istota zywa, produkuje odpady. W przyrodzie
odpady Zywych istot sg przerabiane przez owady i bakterie. Obumarle rosliny,
ekskrementy zwierzat przetwarzaja si¢ na warstwe zyznej gleby i srodowisko nie
jest zatruwane.

W odréznieniu od innych zywych istot, ludzie tworzg sztuczne odpady, kté-
rych przyroda nie w stanie jest przerobi¢. Plastikowe butelki czy foliowe torebki
nie przegniwajg nawet w ciagu wielu lat. Dlatego ludzie powinni doktadnie
sprzataé po sobie.

Czy wiesz, ze..

W Zachodme] Europ1e szczegolnq uwagl
udziela si¢ zbieraniu i przerobce $mieci. Na
przyklad w Niemczech nie mozna wyrzucaé
plastiku i papieru do jednego $mietnika. Dla
kazdej kategorii §mieci (plastik, papier, szklo,
metale kolorowe, odpadki spozywcze) jest
osobny $mietnik.

Jezeli kto§ wyrzucil do $mietnika dla
plastikéw papier, Smieci zostang wywiezione
dopiero wtedy, kiedy zrobi on wszystko tak,
jak nalezy.

Na pewno i w Ukrainie w niedalekiej przysztosci bedzie si¢ tak dzialo.
Lecz dzisiaj, niestety, czesto widzimy $mieci tam, gdzie ludzie odpoczywaja
i zachwycaja si¢ przyroda.

Myli sig ten, kto uwaza, iz czysto§é srodowiska to sprawa wylacznie wia-
dzy czy przedsigbiorcéw. Ty réwniez jestes za to odpowiedzialny. Poniewaz
kazde zlamane drzewko — to dodatkowa ilos¢ szkodliwych substancji w
powietrzu, ktére moglo ono zneutralizowaé. Kazdy zdeptany trawnik,
zerwany kwiatek, rzucony na ziemie papierek — to zachwianie réwnowagi w
przyrodzie. Skutki tego z czasem mogg staé si¢ katastroficzne. Czy wiesz,
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ze wickszo§¢ roslin, ktére obecnie prawie zniknely z powierzchni Ziemi
czlowiek po prostu wyrwal?

NPOEKT

L

Chroni przyrode ten, kto (wybierz prawidlowa odpowiedz i
dokoricz szereg):

a) zbiera makulature; b) wlacza bez potrzeby przyrzady elek-
tryczne; ¢) zostawia $§mieci w lesie; d) informuje dorostych o
rozlanych produktach naftowych; e) nie wychodzi z lasu bez
bukietu kwiatéw; f) zakreca kran, gdy myje z¢by; ...

Polaczcie si¢ w grupy po 4-5 oséb i wykonajcie projekt
»Detektywi ochrony $rodowiska”.

Kazda grupa powinna opisaé, narysowaé lub sfotografowac
wypadki zanieczyszczenia $rodowiska w waszej miejscowosci.
To moze by¢ duza ilo§¢ transportu na drogach lub przedsig-
biorstwo, ktére wyrzuca odpady do rzeki, czy wysypisko $mie-
ci w pobliskim lesie. Najciekawsze materialy wykorzystajcie w
gazetce.

Opakowania, bezpieczne dla otoczenia

W sklepach widzimy mas¢ towaréw w jaskrawych opakowaniach. Lecz tylko
niektére z nich s3 bezpieczne dla otoczenia. To sa papierowe torebki, szklane
naczynia wielorazowego uzytku, tekturowe pudelka i torby. Jezeli my, konsu-
menci, bedziemy woleli towary w takich opakowaniach, producenci niezwlocz-
nie zwrdcg na to uwage.

154

Rys. 89. Ktére z tych towaréw
maja opakowania bezpieczne dla otoczenia?



¢ Jezeli kupujecie towar w plastikowym opakowaniu, starajcie si¢
wykorzystaé je powtérnie. Oto co proponuja zrobi¢ z takich opa-
kowari autorzy ksigzki ,Zlota raczka” (rys. 90). Zaproponuj kole-
gom swoje wynalazki.

Wazon i pojemnik

na kwiaty
Kielich, kubek
i cukierniczka

i karmnik
dla rybek

Fartuszek Brelok-pojemnik Gabka do obuwia
z torebki foliowej dla drobiazgow
Rys. 90

Powtdrne wykorzystanie plastikowych opakowari — to
rzeczywista szansa na Imniejszenie Tanieczyszczenia pryrody.
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§ 30. KLESKI ZYWIOLOWE

Przepowiednie klgsk Zywiolowych ®
Gdzie schowac sig przed burzg ® Zachowanie
podczas powodzi

Czasami na $wiecie zdarzajg si¢ kleski Zzywiolowe. Na poczatku 2005 roku
wybrzezem Indii, Tajlandii i innych panstw Azji Poludniowo-Wschodniej
przeszlo tsunami. Fale o wysokosci dziesigciopietrowego budynku doszczgtnie
zrujnowaly przybrzezne miasta i $wiatowej stawy uzdrowiska.

Podczas tsunami zgineto ponad 300 tysigcy oséb. Taka wielka ilosé ofiar
tlumaczy si¢ tym, ze tsunami nie jest charakterystycznym zjawiskiem w tym
regionie, ludno$¢ miejscowa nigdy o nim nie styszala. Paristwa, na ktére runat
ten zywiol, nie mialy systemu przewidywania tsunami i zawiadomienia o jego
nadejsciu.

% 1. Wymienicie jak najwigcej klgsk zywiotowych (tsunami, wybuch

wulkanu, ...).

2. Pofaczcie te kleski zywiolowe wedlug nastepujacych opiséwr:
* Ktére z nich zdarzaja przewaznie latem, wiosna, jesienia, w
zimie, a ktére nie zaleza od pory roku?
* Ktére z nich groza mieszkadicom goér, stepéw, wybrzeza
oceanu?

W 3. Ktére z nich zdarzaja si¢ na Ukrainie?
. Liczne informacje o niesprzyjajacych warunkach pogodowych i

klgskach Zywiotowych slyszymy prawie w kazdym wydaniu wia-
domosci. Wybierzcie kilka takich informacji, szczegdlnie o tym,
co odbywalo si¢ w waszej miejscowosci. Oméweie je z kolegami.

Przepowiednie klesk zywiolowych

Czy wiesz, ze zwierzgta potrafiag przeczuwaé zmiany pogody (rys. 91)?
Ich egzystencja calkowicie zalezy od przyrody, dlatego reaguja one nawet na
najmniejsze zmiany w §rodowisku naturalnym. A co dopiero kleski zywio-
towe! Zwierzgta odczuwaja ich nadejscie i prébujg ratowac sie.

Podczas tsunami w Indiach slonie ratowaly swoich poganiaczy w taki
sposéb, ze przestaly ich stucha¢ i poszly w géry, jak najdalej od wybrzeza.
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Jaskotki nisko Duzo wron lata
lataja — bedzie deszcz i wiatr. i kracze — bedzie niepogoda.

Mewy siedzg na wodzie — Zaby skacza wzdtuz
bedzie dobra pogoda, jezeli chodza brzegu — bedzie deszcz, jezeli siedzg
po brzegu — bedzie sztorm. w wodzie — deszczu nie bedzie.

Jezeli kot $pi, zastaniajac Jezeli lezy brzuszkiem
tapka nos, bedzie ochtodzenie. do géry, bedzie cieplo.

Rys. 91. Zachowanie niektérych zwierzat przed zmiang pogody.

1. Jakie jeszcze zachowanie zwierzat $wiadczy o zmianie pogody?

2. Jakie znacie rosliny, ktére reaguja na zmian¢ pogody? Jak one
to robig?
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Grozne zjawiska atmosferyczne

Najbardziej charakterystyczne dla naszej miejscowosci kleski zywiolowe to
burza i huragan, ktérym towarzyszy ulewa i grad. Meteorolodzy nauczyli si¢
skutecznie je przewidywaé. Dlatego, kiedy uslyszysz wiadomos$¢ o silnym wietrze
(25-30 m/s) i o mozliwych burzach, lepiej pozostai w domu. Gdy rozpocznie
si¢ wiatr, zamknij okna i lufciki, wylacz z pradu przyrzady elektryczne. Podczas
burzy nie korzystaj z wodociagu i telefonu.

Jezeli burza zaskoczyla ci¢ poza domem, trzeba dziala¢ w zaleznosci od
okolicznosci. Nauczy¢ si¢ tego pomoga ci zadania, ktére wykonasz przy pomocy
schematu na str. 159.

29 1. Wyobraz sobie, ze idziesz przez pole. Rozpetata si¢ burza. Ty:
Q

a) zaczniesz biec; b) schowasz si¢ pod samotnie stojagcym drze-
wem; ¢) znajdziesz zaglebienie (jame, paréw itp.) i przykucniesz,
zeby nie by¢ najwyzszym punktem tego terenu?

2. Przyjrzyj si¢ rys. 92 i nazwij osoby, ktére s3 narazone na nie-
bezpieczeristwo, chowajac si¢ przed burza: a) w rzece; b) w samo-
chodzie; ¢) pod wysokim drzewem; d) w poblizu linii wysokiego

napiecia; e) w kawiarni.
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X 1. Przy pomocy tego schematu wykonaj zadania z poprzed-
o niej strony.
@

2. Utéz wskazéwki, jak postepowaé podczas burzy i poréwnaj
je z przytoczonymi na str. 174

Burza zaskoczyta ciebie Zostann w $rodku. To jesj
IW

s?mocho'dzw AT T R ““,} bezpieczne.
pomieszczeniu?

ol

Znajdujesz si¢ w poblizu
linii wysokiego napigcia?

Podczas burzy przebywanie

w poblizu nich jest niebez-

A (R T (YT ET LTS

pieczne.
ke Niektérzy lubig przecze-
Burza rozpoczeta ka¢ burz¢ w rzece, ale tego nie
sig, gdy plywales' w BRI |:|||h- mozna robid: jeieli blyskawica
rzece lub w jeziorze? uderzy w wode, cztowiek zginie.

3
=
o

{II-IIII [RIN} Ill:l

Obok roénie potezne Nie patrzac na to, ze wyso-

e “'h" kie, rozlozyste drzewo dobrze
chroni przed deszczem, moze
w nie uderzy¢ blyskawica.

drzewo, na przyktad dab?

-
<l

Przykucnij, nakryj si¢ plaszczem lub kurtka. Zdejmij i odi6z w odleglosci 15-20 m

Schowaj si¢ w zaglebieniu (jamie, parowie itp.) lub pod rozlozystymi krzewami.
od siebie wszystkie metalowe przedmioty.

Blyskawica uderza w najwyzszy punkt w terenie.
Podczas burzy nie wolno korzystac z telefonu komérkowego.
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Jak zachowywa¢ si¢ podczas podtopienia

Silne ulewy, szybkie topnienie $niegu czesto prowadza do tego, ze rzeki
wychodza z brzegéw, podwyzsza si¢ poziom wéd gruntowych. W skutek tego
zostaja podtopione budynki mieszkalne. Podczas Zywiotowych powodzi woda
moze zrujnowaé zapory, drogi, nieraz ging zwierzeta i nawet ludzie. Dlatego
kazdy, kto znalaz! si¢ na terenach podtopionych, powinien dziala¢ bardzo szybko.

Przy pomocy schematu z nast¢pnej strony i wskazéwek na
str. 174 poéwicz prawidlowe zachowanie si¢ w przytoczonych
sytuacjach.

1. Michatl byl w domu sam, gdy uslyszal w radio zawiadomie-
nie o niebezpieczenistwie podtopienia jego ulicy. Mieszkaricom
budynku, ktéremu grozilo podtopienie, rozkazano wzig¢ najbar-
dziej niezbedne rzeczy i udaé si¢ do budynku szkoly. Co ma zro-
bi¢ chiopczyk?

2. Tereska spacerowala w poblizu jeziora. Raptem zaczal padac
silny deszcz, woda zalewala wszystko dookola. Dziewczynka
wystraszyla si¢. Co ma przede wszystkim zrobi¢? Jak postapi¢
potem?

3. Latem Wiladek z bratem wychodza na noc wypasa¢ konie.
Najbardziej ulubione ich miejsce znajduje si¢ w dolinie gérskiej
rzeki. Ojciec za kazdym razem przypomina chlopcom, jak trzeba
dziala¢, jezeli w nocy rozpocznie si¢ deszcz. Jakiej rady udziela
on synom?

Jezeli poziom wody jest wysoki, trzeba zalozy¢ kamizelke ratunkows, kolo
lub przynajmniej chwyci¢ co$, co utatwi unoszenie si¢ na wodzie: nadmuchiwang
zabawke, pilke, plastikowa miednice lub dziecigca wanienke.
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Z pustych plastikowych butelek i tamy klejacej mozna zrobi¢
pas ratunkowy, co pokazano na rys. 93.

Rys. 93

Gdy woda przybywa,

szukaj ratunku na podwyzszeniu.



Pow6dz zastata ciebie w domu? Woda zastala ciebie
ANEEERRERREEE w lesie lub w polu?

W pierwsza kolej postaraj si¢ uspokoid.
Rozgladnij sie dookota. Czy w poblizu jest
pagérek lub wysokie drzewo?

Whylacz prad i gaz, przenie§ nie-
zbedne rzeczy na gérne pigtro, na
strych, zalé6z gumowce i kurtke,
wez dokumenty, pieniadze, zapas
wody i zywnosci. Istnieje mozli-
wo$¢ wyjscia z budynku i wejscia
na podwyzszone miejsce?

Znajdz przedmiot, ktéry pomo-
ze ci utrzymaé si¢ na wodzie
(deske, ktode) i prébuj wydostaé

sie na suche miejsce.

Wejdz na podwyzszenie
lub wydrap sie¢ na drzewo i
wotlaj o pomoc (rys. 94, c).

Przejdz na gérne pie-
tro lub na strych i wolaj
o pomoc (rys. 94, a).

Zamknij dom i szyb-
ko wejdz na pagérek
(rys. 94, b).
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§ 31. ODPOCZYNEK NA PRZYRODZIE

Bezpieczna plaza o Jak prawidlowo
opalac sig i kgpac si¢ ® Przyrzqdy do plywania e
Pierwsze lekcje plywania  Pomoc poszkodowanym

Nad woda

Koriczy si¢ rok szkolny, przed nami dlugie wakacje letnie. Brzeg rzeki, morza,
jeziora, stawu — to wspaniale miejsce dla odpoczynku, a plywanie — jeden z naj-
zdrowszych sposobéw ruchu. Jednak nie zapominaj, ze odpoczynek nad woda
wymaga od nas szczegdlnej ostroznosci.

W przededniu lata poméwimy o tym, jak przewidzie¢ niebezpieczeristwa
podczas odpoczynku na brzegu i unikac ich, jak nie pogubi¢ si¢ i udzieli¢ pierw-
szej pomocy temu, kto sie przegrzal czy spalil na storicu, przecenil swoje sily i
wola o pomoc.

Kazdy czwarty poszkodowany
nad wodg — to jest chlopiec lub dziewczynka do lat 16!

Bezpieczna plaza

Przede wszystkim nalezy znalez¢é bezpieczne miejsce do kapieli. Poniewaz
nie kazdy zbiornik wodny czy odcinek brzegu jest odpowiedni do tego.

Wymieni cechy a) bezpiecznej i b) niebezpiecznej plazy:
1) znak ,Kapiel wzbroniona”;
2) rozlana benzyna, ttuczone szklo, inne $mieci;
3) hodowla zwierzat, pastwisko dla zwierzat domowych;
4) czysty brzeg (piasek, otoczak);

5) karcze w wodzie;

6) stuzba ratunkowa, boje, ktére zaznaczaja terytorium bez-
pieczne dla kapieli;

7) brzegi wzmocnione plytami betonowymi;

8) most, cumowisko, inne hydrotechniczne urzadzenia;
9) stromy brzeg, szybki prad rzeki;

11) zamulone dno, brzeg porosnigty sitowiem.

Przyjrzyj si¢ rys. 95. Ktére z tych miejsc nie s3 odpowiednie dla
39 kapieli? Dlaczego? Jakie jeszcze cechy bezpiecznej i niebezpiecz-

o  nej plazy mozesz wymienic?
Sprawdz siebie na str. 174.
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Uwaga amatorzy opalania!

Powietrzne i stoneczne kapiele — to najpopularniejsze sposoby hartowania
si¢, a lekka opalenizna $wiadczy o tym, ze latem $wietnie odpoczales. Ale opa-
la¢ si¢ nalezy ostroznie! Przede wszystkim pamigtaj o tym, kiedy wybierasz si¢
nad morze. Niektérzy od razu w pierwszy dzien za dtugo przebywaja na storicu
i psuja tym sobie dalszy odpoczynek.

Poparzenia, udar stoneczny i porazenie stoneczne — nie sg rzadkoscig wéréd
wezasowiczéw, ktérzy nie zwazaja na rady lekarzy, by nie chodzi¢ na plaze od
10-¢j do 16-¢j godziny, kiedy to slorice jest najbardziej aktywne i zwigkszac
czas przebywania na storicu stopniowo, zaczynajac od 5-10 minut

W ciggu ostatnich lat lekarze coraz czesciej uprzedzaja o niebezpieczeni-
stwie promieni stonecznych i radzg amatorom opalania stosowac przeciwsto-
neczne kremy i spreje. One uchronig przed oparzeniami, i opalemzna quz1e
tadniejsza (rys. 96). Przeciwsloneczne kremy i spreje majg rézny poziom
ochrony. W pierwszych dniach korzystaj z takich, ktére maja poziom ochrony
wyzszy niz 20.

Jezeli nie potrafile$ unikna¢ oparzen, skéra poczerwieniala i boli, zasto-
suj $rodki przeciw oparzeniom i przez kilka dni nie wychodZ na storice. W
przypadku silnych oparzen, gdy ramiona, plecy, brzuch, rece, nogi pokryly sie
pecherzami, nalezy zwréci¢ si¢ do lekarza. Przektuwa¢ takie pecherze w zad-
nym wypadku nie mozna.

Jeszcze jedna obowiazkowa rzecz na plazy — to nakrycia glowy: kapelusz,
panama, czapka z daszkiem czy chusta. Ochronig one ciebie przed udarem i
porazeniem slonecznym. Pamigtaj: glowe nalezy obowiazkowo zabezpieczy¢!

CoOnLLESH

Rys. 96
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Poéwiczcie, jak nalezy udzielaé pierwszej pomocy przy udarze
lub porazeniu slonecznym. Jezeli komus zrobilo si¢ stabo, jest
senny, poczul bél glowy, pragnienie, mdlosci, postepuj tak, jak
pokazano na rys. 97.

* odprowadz poszkodowanego do cienia;

* rozepnij jemu kolnierzyk, zdejmij mu obuwie;

* zmocz twarz i glowe zimng woda lub poléz na glowe co$

mokrego i zimnego;

* wachluj go recznikiem lub gazets;

* daj mu do picia wod¢ mineralna;

* zawiadom lekarza.
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Cztery ,,ZA bardzo niebezpiecznych”

Oto cztery ,ZA bardzo niebezpiecznych”, ktére migdzynarodowa organiza-
cja Czerwonego Krzyza radzi dobrze pamieta¢ wszystkim tym, kto wybiera sie
do kapieli. Niebezpiecznie jest ptywacé, gdy:

* jeste$ ZA bardzo zmeczony;

* jestes ZA daleko od przyjacidt i od brzegu;

* jest ci ZA zimno;

* jest ci ZA goraco.

1. Dlaczego niebezpiecznie jest zaplywaé za boje?
w 2. Czym jest niebezpieczny kamien podwodny?
3. Do czego moga doprowadzi¢ zarty w wodzie, na przyklad, jezeli

kto$ bez potrzeby wola o pomoc lub niepostrzezenie podplywa pod
kogo$ i fapie go za nogi?

Gdy dzieci nie umieja dobrze ptywaé, wykorzystuja one nadmuchiwane
kota, materace lub detki samochodowe. Lecz wiatr, fala i prad moga pod-
chwyci¢ nadmuchiwany materac i odnies¢ go daleko od brzegu, a nawet
przewréceid (rys. 98).

Rys. 98. Jakie niebezpieczeristwo grozi tym dzieciom?

Nie plywaj bez opieki dorostych!
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Pierwsze lekcje plywania

Pierwsze lekcje ptywania zawsze sa po$wigcone umiejetnosci trzymania sie
i odpoczywania na wodzie.

Najlatwiej odpoczywacé jest w pozycji ,meduza’ (rys. 99, a). Moze to zrobié
nawet ten, kto nie umie plywaé. Na niewielkiej gtebokosci nabierz do pluc
(nie do brzucha, to wazne!) powietrza i wstrzymaj oddech. Pol6z si¢ na wodg,
rozluznij rece i nogi. Cialo najpierw bedzie si¢ zanurza¢ do wody, lecz w ciggu
kilku sekund obowigzkowo wyplynie na powierzchnie.

Nastepnie sprébuj pozycje ,gwiazdka” (rys. 99, b). Ktadac si¢ na wodeg,
nabierz powietrza do pluc, szeroko rozewrzyj rece i nogi, aby twoje ciato przy-
pominato gwiazde. Taka pozycja zwigkszy jego plywalnoséé, ono bedzie mniej
zanurzac sie.

Wireszcie, naucz si¢ odpoczywaé na wodzie, lezac na plecach. W tym celu
nabierz powietrze do pluc, rozewrzyj rece i poléz si¢ glowa na wode tak, aby
uszy tez byly w wodzie (rys. 99, ¢). Nie béj sie, jezeli na poczatku ciato zanu-
rzy si¢ do wody. Ta pozycja wymaga treningu. Utrzymasz si¢ na wodzie, gdy
calkowicie si¢ rozluznisz i bedziesz swobodnie oddychac.

Rys. 99
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Niebezpieczne sytuacje na wodzie

Na wodzie zdarzajg si¢ sytuacje, z ktérymi moze sobie nie poradzi¢ nawet
doswiadczony plywak. Szczegdlnie niebezpieczny jest skurcz. Jezeli zlapal
skurcz, nalezy na kilka sekund zanurzy¢ si¢ z glowa pod wode, wyprostowac
noge i mocno pociagnac reka stope na siebie za duzy palec (rys. 100, a).

W zbiornikach wodnych, gdzie jest duzo roslin, plywaj na samej
powierzchni wody, staraj si¢ nie robi¢ gwaltownych ruchéw (rys. 100, b).
jezeli rece lub nogi zaplaczg si¢ w wodorostach, przyjmij pozycje ,meduza” i
uwolnij sie.

Jezeli porwal ci¢ prad, nie prébuj z nim walczy¢. Plyni z pradem, powoli,
pod niewielkim katem, przyblizajac si¢ do brzegu (rys. 100, ¢).

= R

Rys. 100

Pomoc dla tonacego

Niestety, tong nie tylko poczatkujacy. Najwigkszym wrogiem tego, kto zaczat
tong¢ jest panika. Dlatego pomysl o tym, ze baé si¢ juz jest za pdzno, trzeba
dziata¢. Wolaj o pomoc.

Staraj si¢ nie unosi¢ glowy i rak nad wodg. Pamigtaj, iz cialo w wodzie wazy
mniej, niz na powietrzu. Nie bdj si¢ zanurzy¢ glowe — zjawi si¢ dodatkowa sita,
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ktéra bedzie cie wypychala na powierzchnie. Popatrz na plywakéw: oni plyng
trzymajac glowe w wodzie i tylko na chwile powracaja ja na bok, aby zrobi¢
wdech. Wielblad nie jest dobrym plywakiem, ale kiedy zmuszony jest prze-
plywaé rzeke, kladzie si¢ na bok, aby ,utopi¢” swoje garby i zwigkszy¢ swoja
plywalnos¢.

Jezeli widzisz, ze cztowiek tonie — poméz mu. Podaj reke (tylko wtedy, gdy
stoisz tam, gdzie jest plytko lub ciebie kto§ mocno trzyma), rzu¢ mu nadmu-
chiwany materac, zabawke lub kolo ratunkowe, poinformuj ratownikéw albo
zawolaj na pomoc dorostych.

PODSUMOWUJACE ZADANIA DO 3 CZE;ﬁCI 5 ROZDZIALU

Powtérz to, czego si¢ nauczyles, wykonujac przytoczone nizej
9 zadania.
¥

Napisz w zeszycie przyczyny — dlaczego powinienes:
* sprzataé po sobie na przyrodzie;
* powstrzymac si¢ od zbierania pierwiosnkéw — sasanek, kon-
walii, przebisniegéw;
* podczas niebezpieczenistwa podtopienia lub osunigcia gruntu
opus¢ mieszkanie, biorac ze sobg najbardziej niezb¢dne rzeczy.
Napisz w zeszycie przyczyny — dlaczego powinienes:
* nie wychodzi¢ z domu, gdy uslyszales zawiadomienie o sil-
nym wietrze i burzy;
* nie plywa¢, gdy jestes bardzo zme¢czony, znajdujesz si¢ za
daleko od przyjaciél lub od brzegu, jest ci za zimno lub za
goraco.

Napisz w zeszycie przyczyny — dlaczego nie wolno:
* wchodzi¢ do wody w miejscu, gdzie jest napis: ,Kapiel
wzbroniona!”;
* nurkowa¢ tam, gdzie z wody wystaja karcze;

* kapa¢ sie, jezeli ustyszale$ komunikat o nadchodzacym
sztormie.
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ODPOWIEDZI DO ZADAN

§4
do s. 25 — 26. Test krzyzowy
(1-4-2-7-9)

§8
do 5. 46. Test krzyzowy
(1-5-2-8-3-10-12)

§26
do s. 137—138. Test krzyzowy
1-5-2-7-3-9-10)

§ 27

do s. 141 — 142. 'Test krzyzowy
(1-7-2-9-3-11-4-13 - 14)
§29

do s. 152 — 153. Test krzyzowy
(1-4-2-7-3-9-10)



ZASADY ZACHOWANIA
W NIEBEZPIECZNYCH SYTUACJACH

§1
Notatka dla tych, kto Zle si¢ czuje

Jezeli po przebudzeniu rano czujesz stabos¢, bél glowy, bél gardta czy brzucha,
powiedz o tym rodzicom.

Jezeli poczules si¢ zle w szkole, zwr6¢ si¢ do pielegniarki lub powiedz o tym nauczy-
cielowi.

Jezeli odczules ostry bdl lub zawroty glowy na dworze, zwré¢ si¢ o pomoc do ludzi

znajdujacych si¢ obok ciebie (rodzice, koledzy, obcy ludzie).

§2
Notatka dla tych, kto znalazl si¢ w niebezpiecznej sytuacji

Ocent poziom niebezpieczenstwa. Jezeli sytuacja grozi niebezpieczeristwem dla
twego zycia, nie masz czasu do namyslu, dzialaj natychmiast.

Jezeli zagrozenia zycia nie ma, nalezy przede wszystkim, si¢ uspokoic.
Jezeli jestes w stanie poradzi¢ sobie samodzielnie, ul6z plan dzialan i wykonuj go.

Jezeli potrzebujesz pomocy, zwr6é sie do stuzb ratowniczych, krewnych, sasiadéw,
przypadkowych przechodniéw.

Jezeli pomoc diugo nie nadchodzi, nie tra¢ nadziei, sytuacja moze si¢ zmieni¢ w

kazdej chwili.

§3

Zasady przechodzenia wielopasmowej jezdni

Jezeli na drodze sa oznaczone pasy, skorzystaj z nich.
Jezeli przejscia dla pieszych nie ma, przechodz na skrzyzowaniu.

Przechodzi¢ przez jezdnie w niewskazanych miejscach mozna tylko w wyjatkowych
sytuacjach. I tylko pod katem 90 stopni w stosunku do drogi.

Przechodzi¢ nalezy w miejscu, gdzie jest dobra widocznos¢ w obie strony (na
150-200 metréw).

Zanim zaczniesz przechodzié, popatrz w lewo i upewnij si¢, czy samochody na
wszystkich pasach znajduja si¢ na bezpiecznej odleglosci od ciebie.

Zatrzymaj si¢ na linii ciaglej i badZ na niej ostrozny.
Popatrz w prawo i upewnij sie, czy samochody na wszystkich pasach znajduja si¢ na
bezpiecznej odleglosci od ciebie.
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§4
Zasady zachowania na przystankach
Niebezpiecznie jest przechodzi¢ przez jezdni¢ w poblizu przystanku, szczegélnie

na waskich drogach, gdy wydaje sie, ze przeciwlegly chodnik znajduje si¢ bardzo
blisko.

Nie nalezy obchodzi¢ stojacy na przystanku $rodek lokomocji ani z tylu, ani z
przodu. Trzeba doczekac sig, az on odjedzie.

Na przystanku nie nalezy podchodzi¢ blisko do brzegu kraweznika, szczegdlnie
zimg i wtedy, kiedy na przystanku jest duzo ludzi.
§5

Zasady zachowania w metro

Na platformie i ruchomych schodach nie wchodz za linie ograniczajaca.
Na platformie metra niebezpiecznie jest bawi¢ si¢ w gry ruchowe.

Jezeli w wagonie odczuwasz zapach dymu, niezwlocznie daj zna¢ o tym motor-
niczemu.

Jezeli niebezpieczna sytuacja powstanie w metrze, nalezy doktadnie wykonywaé
wskazéwki motorniczego lub dyzurnego na stacji.

§15
Zasady zachowania na basenie
Wez ze sobg mydlo, recznik, stréj kapielowy (kapieléwki), gumowa czapeczke i
gumowe klapki.
Przed basenem dokfadnie wykap si¢ i p6jdz do ubikacij.
W basenie nie plywaj bez gumowej czapeczki.
§25
Jak zgasi¢ niewielki pozar
Niewielki plomiert mozna zgasi¢ zalewajac go szklanka wody, zasypujac pia-
skiem, ziemia, przykrywajac koldra.
Przed gaszeniem przyrzadéw elektrycznych trzeba wyja¢ wtyczke z gniazdka lub
wylaczy¢ prad na tablicy z bezpiecznikami.
Jezeli plomien nie udalo si¢ zgasié, trzeba zala¢ go woda, przykry¢ koldra lub
plaszczem.
§26
Zasady dla tych, kto zostaje sam w domu
W Zadnym przypadku nie otwieraj drzwi nieznajomym osobom, nawet jezeli
méwig, ze sg pracownikami stuzb komunalnych czy policji.

Klucze od mieszkania trzeba nosi¢ ze sobg, chowajac je dobrze, lub zostawia¢ u
sasiad6w, ktérym ufaja twoi rodzice.

Nie nalezy chwali¢ si¢ drogimi rzeczami, ktére masz w domu.



Zasady bezpieczenstwa podczas korzystania z Internetu

Bez pozwolenia rodzicéw nikomu nie dawaj informacji o sobie: numer i
adres szkoly, adres domowy, numer telefonu, nie nazywaj miejsca pracy rodzi-
céw i ich numeréw telefonu.

Nigdy bez pozwolenia rodzicéw nie zgadzaj si¢ na spotkanie z osoba, z ktéra
zapoznales si¢ przez Internet. Takie spotkanie ma si¢ odby¢ w miejscu publicz-
nym w obecnosci rodzicéw.

Nie wysylaj swoich zdje¢¢ lub innej informacji bez pozwolenia rodzicéw.
Nikomu oprécz rodzicéw nie dawaj swojego haslta, nawet kolegom.

Nie dopuszczaj si¢ w Internecie czynéw sprzecznych z prawem, nie réb
szkody i nie przeszkadzaj innym uzytkownikom.

§27

Zasady bezpiecznego zachowania na ulicy

Wykonuj zasady pieciu ,NIE”: nie rozmawiaj z nieznajomymi osobami, nie
wsiadaj do nieznanego ci samochodu, niczego nie bierz od obcych oséb, nie
zbaczaj z drogi, gdy wracasz ze szkoly do domu, nie baw si¢ na dworze, gdy
$ciemnialo.

Na ulicy trzeba zachowywa¢ si¢ spokojnie i pewnie.

Gdy wracasz do domu pézno, unikaj peryferii, pustkowi, gestych zarosli.
Rodzice lub inne znajome ci dorosle osoby powinny ci¢ spotkaé i zaprowadzi¢
do domu.

Nie wyno$ z domu drogich rzeczy.
Nie odchodz daleko od domu o péznej porze.

§28

Zasady bezpiecznego zachowania w miejscach duzego skupienia ludzi

Idac w miejsca o wielkim skupieniu ludzi, ubierz si¢ odpowiednio.

Na koncerty, spektakle, zawody lepiej jest przychodzi¢ zawczasu.

Siadaj na miejsca, ktére znajduja si¢ blizej do wyjscia.

Po zakonczeniu lepiej jest zaczekaé, nim ludzie wyjda.

W tlumie trzeba poruszaé sie razem ze wszystkimi, starajac si¢ trzymac z
dala od $cian i drzwi, aby nie by¢ przycisnietym do nich.

Jezeli upadtes, sprébuj si¢ podniesé, jezeli tobie si¢ to nie udaje, podciagnij
nogi i zaston glowe rekami.

Nie chodz na wiece i demonstracje protestu. Tam moze by¢ bardzo niebez-
piecznie dla dzieci.
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§ 30
Zasady bezpiecznego zachowania podczas burzy

Jezeli burza zastala ciebie w domu, zamknij okna, wylacz z pradu przyrzady
elektryczne, nie wychodz z domu, nie korzystaj z wodociagu i telefonu.

Jezeli burza zastala ciebie na ulicy, staraj si¢ schowaé w najblizszym
pomieszczeniu.

Jezeli podczas burzy znalaztes$ si¢ na otwartej przestrzeni, ukryj si¢ w paro-
wie, pod krzewami. Nie korzystaj z telefonu komérkowego.

Nie chowaj si¢ przed burza pod wysokim, samotnie stojacym drzewem, linig
wysokiego napiecia, w rzece.
Od16z na 15-20 metréw od siebie wszystkie metalowe przedmioty.

Jezeli burza zastalg ciebie w samochodzie, pozostawaj w nim.
Zasady dla tych, kto znalazl si¢ na terenach podtopionych

Jezeli powé6dz zastala ci¢ w domu, wylacz prad i gaz, przenie$ niezbedne
rzeczy na gorne pigtro lub na strych, zaléz gumowe obuwie i kurtke, wez zapas
wody i zywnosci.

Jezeli nie mozesz wydosta¢ si¢ z budynku i p6js¢ do punktu ewakuacji lub na
podwyzszone miejsce, przejdz na gérne pigtro albo na strych i wolaj o pomoc.

Jezeli woda zastala cig¢ w lesie albo w polu, znajdz przedmiot, ktéry pomoze
ci utrzymac si¢ na wodzie, wyjdz na podwyzszone miejsce lub wejdz na drzewo
i wolaj o pomoc.

§31
Niebezpiecznie jest kapac sig:

W miejscu, gdzie stoi znak ,Kapiel wzbroniona!”
Gdzie brzeg jest stromy lub zasmiecony.

Gdzie sa zarosla sitowia, innych roslin wodnych czy hydrotechniczne urzg-
dzenia.

Gdzie z wody wystaja karcze lub nad woda rosng duze drzewa.
Zasady dla tych, kto si¢ kapie

Nie wolno si¢ kapaé, gdy jestes zbyt zmeczony, znajdujesz si¢ z dala od przyjaciét
lub brzegu albo jest ci za goraco lub za zimno.

Za kazdym razem kapa¢ si¢ mozna nie wigcej niz 20 minut.
Nie mozna wyplywa¢ za boje.
Niebezpiecznie jest skaka¢ do wody z kamienia, ktéry jest pod woda.



ZYCIOWE NAWYKI, KORZYSTNE DLA ZDROWIA

§7-10
Umiejgtnoéé uczenia si¢ i zastosowania swojej wiedzy:

* tworzy¢ i podtrzymywac interes do nauczania;

* uwaznie i aktywnie stucha¢ nauczyciela;

* wykorzystywaé sposoby efektywnego zapamigtywania;

* zmniejsza¢ poziom naprezenia przed klasdwkami (nastawi¢ si¢ na sukces, myslec
pozytywnie);

* skutecznie planowaé swdj czas;

* zapobiegaé przemeczeniu i stresom.

§11-12
Umiejetno$é¢ szanowania siebie i innych ludzi:

* ceni¢ swoja wyjatkowos¢, uwazacd siebie godnym milosci, szacunku i wszystkiego,
co jest najlepsze w zyciu;

* tolerowaé réznice, ktére istniejg miedzy ludZmi;

* rozrézniaé uprzedzony stosunek i dyskryminacje, ktére ponizaja ludzka godnosc i
tamig prawa czlowieka.

§13

Umiejetnoé¢ rozumienia i prawidlowego wyrazania swoich uczué:

* rozumie¢ swoje uczucia i uwzgledniac je;

* informowac¢ o swoich uczuciach w taki spos6b, aby nikogo nie obrazi¢ (wykorzy-
stywaé ,Ja-wiadomosci”);

* wspélczué — stawia¢ siebie na miejsce innej osoby, wyobraza¢ sobie, co ona mysli
i odczuwa;

* wyrazac¢ swoje zrozumienie, wspierac.

§18

Umiejetnosé szacunku do norm i zasad wspélzycia spolecznego:

* rozumie¢ i dostosowywac si¢ do zasad, panujacych w szkole i w innych miejscach
publicznych;

* by¢ lojalnym obywatelem, wiedzie¢ i szanowac paristwowe prawa, prawa czlowieka
i prawa dziecka;

* szanowa¢ normy i zasady moralne, ktére panujg w spoleczeristwie.
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§ 19-22
Umiejetnosci, niezbedne do skutecznego obcowania:

* zwalczaé niepewnosé;

* aktywnie stuchac i wyjasnia¢ to, czego nie zrozumiales;

* wyraznie i dostepnie wyraza¢ swoje mysli;

* rozumie¢ i prawidiowo wykorzystywaé¢ niewerbalne sposoby wyrazania (intonacje
i site glosu, mimike i gesty, pozycje ciata, wyglad zewnetrzny);

* by¢ zyczliwym, otwartym, szczerym i zarazem taktownym, mie¢ dobre maniery.

§20

Umieje¢tnos$¢ obrony swoich praw,
i szanowania prawa innych ludzi:

* przewidzie¢ skutki swoich sléw i uczynkéw dla siebie i innych ludzi;
* dochodzi¢ zgody, uwzgledniajac interesy kazdej strony;
* broni¢ swego zdania z szacunkiem do wspéirozméwecy;

* zyczliwie odmawiaé si¢ od tego, co tobie nie odpowiada, i stanowczo — od tego, co
moze by¢ niebezpieczne.



SEOWNICZEK TERMINOW

Bezpieczernistwo — stan otaczajacego srodowiska, gdy nie wystepuje zagrozenie dla Zycia,
zdrowia i dobrobytu ludzi.

Cigg samochodowy — pojazdy, ktére poruszajg si¢ w jednym kierunku.

Cigzkopalne materialy — substancje, ktére przestaja si¢ pali¢, gdy Zrédio zapalania znika.

Droga wielopasmowa — droga, ktéra ma wigcej niz dwa pasy.

Dyskryminacja — ograniczenie lub pozbawienie jakichkolwiek praw wzgledem rasowych,
narodowosciowych, plciowych, religijnych i innych cech.

Emocje — przezycia, ktére wynikajg jako natychmiastowa reakcja na pewne wydarzenie
(zob. tez Uczucia).

Funkcjonowanie — dzialalno$¢ czlowieka, celem ktérej jest stworzenie warunkéw do
wlasnego zycia i rozwoju.

Hartowanie — zabiegi, ktére zwigkszaja odpornos¢ organizmu na niesprzyjajace warunki
atmosferyczne.

Komunikacja — wymiana informacji pomiedzy ludzmi (zob. tez Werbalne obcowanie i
Niewerbalne obcowanie).

Latwopalne materialy— substancje, ktére lekko si¢ zapalajg i wcigz si¢ pala, nawet jezeli
zniknie Zrédlo zapalania.

Linia dzielgca jezdnig — oznakowanie drogi, ktére rozdziela ruch samochodowy, poru-
szajacy sie w przeciwleglych kierunkach.

Niebezpieczenstwo — stan otaczajgcego $rodowiska, gdy istnieje realne zagrozenie dla
zycia, zdrowia i dobrobytu czlowieka.

Niepalne materialy — substancje, ktére nie palg si¢ przy jakichkolwiek warunkach (zob.
tez Latwopalne materiaty, Cigzkopalne maz‘eriaiy) .

Niewerbalne obcowanie — wymiana informacji przy pomocy gestow (zob. tez Werbalne
obcowante).

Odpornosé — zdolno$¢ organizmu przeciwstawic si¢ chorobom.

Werbalne obcowanie — wymiana informacji przy pomocy sléw (zob. tez Niewerbalne
obcowanie).

Parafraza — sposéb aktywnego stuchania, sposéb przepytania si¢ o cos, co jest niezupel-
nie zrozumiale.

Stres — stan napigcia lub wyciefczenia organizmu, na skutek ktérego pogarsza si¢ samo-
poczucie i zdrowie.

Tolerancja — szacunek do réznic, ktére istniejg wérod ludzi (narodowosciowych, raso-
wych, religijnych itp.)

Uczucia — zesp6l stalych przezy¢, ktére czlowiek odczuwa do siebie, do innych ludzi lub
do wydarzen (zob. tez Emocje).

Wipélczucie — umiejetnos¢ stawiania siebie na miejsce innej osoby, rozumienie i wezu-
wanie si¢ w jej polozenie.

Wysepka bezpieczeristwa — miejsce na jezdni, gdzie piesi moga zaczeka¢, poki samochody
przejada.
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