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SZEMELYES HIGIENES SZOKASOK, ES A HELYES

OLTOZKODES KIALAKITASA

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Els6 osztalyos gyermekek mellett kell pedagdgiai asszisztensi feladatanak eleget tennie. Az
elsé osztalyosok koziil tobben hatranyos helyzetli tanuldk, az elemi személyes higiénével
sincsenek tisztaban, 6vodaba alig vagy egyaltalan nem jartak.

Hogyan alakitana ki benniik a tanitoval egyuttmikodve a személyes higiénés és oltozkodési
szokasokat?

1. dbra. Iskolai egyenruha’

L http://www.szon.hu/hirek/Nemzetkozi/cikk/iskolai-szigor-rossz-szinu-ruha-miatt-kuldtek-el/cn/news-
20100907-02193057
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

BEVEZETES

,Szeresd egészségedet, mert ez a felen. Védd a kisgyermeket, mert ez a_ jovo.
Orizd sziileid egészségét! - Mert a multon épiil fel a jelen és a jove.” (Bdrczi Gusztdv)

Az egészség az ember legdragabb kincse, ettdl fligg bioldgiai, és tarsadalmi életének
zavartalansaga. Az egészség megvédése (az egészségvédelem), ezért az egyes embernek, és
a tarsadalomnak is alapvet6 érdeke. Napjainkban mind jobban kibontakozik az
egészségvédelem oOssztarsadalmi jellege: az egyének oOntudatos, aktiv egészségvédelme
mellett a masok egészségéért vallalt tarsadalmi felel6sség és humanizmus. Az altalanos
miuveltség részét képezik az egészség aktiv megvédésére, megedzésére, fejlesztésére
vonatkozo ismeretek és magatartas. A személyiség teljes kibontakozasa csakis az egészség
birtokaban, az alkotd tevékenység keretében valésulhat meg. Az egészség megvédéséhez,
megedzéséhez, visszaszerzéséhez megfelel6 ismeretek megszerzésére és helyes,
egészségvédb magatartas kialakitasara van sziikség, ezt segiti el az egészségnevelés.

ALAPFOGALMAK ES DEFINICIOK AZ EGESZSEGROL

Az egészség fogalma

Az egészség nem csupdn a betegség, a fogyatékossdg hianya, hanem a tokéletes testi,
szellemi (pszichés, mentalis) és szocialis (kornyezet, emberi kapcsolatok) jolét, harmoénia
allapota.

Az egészséges gyermek

Az egészséges gyermek mozgékony, derls, szivesen jatszik és tanul. Mar az ékori romaiak
az ,ép testben ép lélek” alapelv szerint nevelték a fiatalokat. Ez napjainkban is kovetendd
alapelv.

Az egészségtan targya

Az egészségtan az ember egészségének megdrzésével, megvédésével foglalkozé tudomany.
Tanulmanyozza a kérnyezetnek az emberre gyakorolt hatasat, és az egészséges életmod
alapvetd kovetelményeit. Osszefoglalja mindazokat az ismereteket és gyakorlati
tudnivaldkat, amelyekre a pedagdégusnak szilksége van a gyermek egészségének
megvédésében, megedzésében.

A pedagdégusképzd intézetekben 1970-t6l oktatnak Egészségtant a Mivel6désiigyi
Minisztérium rendeletére.
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Az egészségtan feladata

Az egészségtan feladata els6sorban a megel6zés (prevencio), az egészség egyensilyanak a
megtartasa, tovabba a megromlott egészség visszaallitasara vald torekvés.

Az egészségnevelés célja

Az egészség megvédéséhez, megedzéséhez, visszaszerzéséhez megfelel6 ismeretek
megszerzésére és helyes egészségvédé magatartds kialakitdasdra van sziikség. Az
egészségnevelés célja az, hogy minden ember rendelkezzék olyan ‘'magas  szintd
egészségkulturaval (ismeret, magatartas), amely a sajat maga és embertarsai testi, szellemi
és szocialis értelemben vett egészségének megbrzéséhez és az egészség visszaallitdsaban
torténd kozremikodéshez sziikséges. Az egészségnevelésnek az emberi élet elsé percében
kell kezdédnie és a gyermekkoron, felnéttkoron at az élet végéig kell tartania.

Az egészségnevelés fébb tartalmi kérdései

Az egészségnevelés tartalma az egészségre, szemlélete viszont a nevelésre,
személyiségalakitasra vonatkozik. Az ember egészségének fokozott védelme a munkaban, a
folyamatosan novekvé szabadidd egészséges eltoltése, az urbanizaciés és civilizacios
artalmak megel6zése, az egészséges reprodukcio (utédok létrehozasa) biztositasa, a karos
szenvedélyek leklizdése stb. az anyagi feltételeken tul egészség-kulturalis ismereteket és
magatartast igényel. Az egészségnevelés a mindennapos nevelémunka szerves részét
képezi.

Nevelési terviinkben szerepelnie kell az életkornak megfeleld:

- egészséglgyi szabalyok megismertetésének és a megvaldsitashoz sziikséges
motivacionak;

- egészséges napirend osszedllitasanak és megvalésitasanak;

- rendszeres testedzés, testmozgds szokassa alakitasanak;

- a Dbetegségek és balesetek elleni védekezés szabdlyainak ismertetése és
gyakoroltatasa.

SZEMELYI ES MENTALHIGIENE
1.Személyi higiéné

Kozismert, hogy az egészség f6 feltétele a tisztasdg. Ez alatt nem csak testiink tisztasagat,
hanem egész kornyezetiink, a ruhazat, az iskola és otthon tisztasagat kell érteni.

Tudomanyosan igazolt tény, hogy az elmult korszakok sulyos jarvanyaiért, magas
gyermekhalandésagaért nagyrészt a tisztasdg hidnya, a higiénés szemlélet és az
igénytelenség a felel6s.

Az alapvet6 személyi higiéné kialakitasa:
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Az iskolaban is lehet6ség van az alapvet6 higiénés szokasok elsajatitasara.

Fel kell hivni a tanuldk figyelmét a tizérai, az ebéd, és az uzsonna el6tti kézmosas
fontossagara. Kiemelten fontos a WC haszndlat utani szappanos kézmosas.

A tanuldé minden sportfoglalkozas, és sok mozgdssal jard jaték utan zuhanyozzon, csak sajat
torolkozaéijét, furddlepeddjét hasznalja.

Az iskola nemcsak oktaté, hanem nevel6 intézmény is. A gyermekek nevelése legalabb
annyira fontos feladat, mint az oktatds. A didkok mas-mas csaladokbél jonnek, kiilonb6zé
értékrendet hoznak otthonrol. Optimalis esetben az iskola nevel6i munkdja kiegésziti a
csaladi nevelést.

Az alapveté mikrokornyezetiikben: a csalddban, gyakran a személyes higiénés nevelés
hidnyos vagy nem megdfeleld.

A pedagoégusok napjainkban egyre tobb nagyon kilonb6z6 nevelési igényl tanuléval
taldlkoznak. A pedagdgiai asszisztensek munkajuk soran nagyban segithetik ezeknek a

e s

osztalyk6zosségbe, megkonnyitve ezzel a tanité. munkajat.

A személyi higiéné szokdsrendszerré formaldsa nehéz nevelési feladat. Kialakitasa,
megkovetelése csakis kovetkezetes nevelés eredménye lehet. Meg kell ismertetni a tanulot
az alapvet6 egészségiigyi szabalyokkal. Egy 6nmagaval szemben igényes gyermek tud csak
vigyazni kornyezetére.

A pedagdgus szerepe a személyes higiéné kialakitasdban:

Kulénlegesen fontos a pedagégus személyes példamutatdsa. Alsé tagozatban rendkivil
meghatarozé szerepl a tanitd nénivel, tanitdé bacsival valé azonosulds. A tanité Aaltal
kozvetitett értékrend példaértékii ebben az életszakaszban. Egy harmonikus megjelenésii,
apolt pedagégus kovetendd példa a gyermek szamara.

Biztosan emléksziink még, hogy sajat kisdidk korunkban mi is ugyanolyan frizurat, ruhat,
taskat, szemuiiveget szerettiink volna, mint amilyen a tanité nénié, tanit6 bacsié volt.

2. Mentalhigiéné

LA mentdlhigiéné ,olyan dllapot, mely harmonikus és hatékony életre vezet.” (Bonney).

A mentdlhigiéné alapveté feladata a lelki egészség, az idegrendszeri egyensuly megdvasa.
Cél hogy minél tobb ember szamara megteremtddjon az optimalis intellektuadlis és érzelmi
fejlédés feltétele. A mentalhigiéné feladata kialakitani és fenntartani olyan
személyiségszerkezetet, mely alkalmassd teszi az embert tarsadalmi feladatainak
elvégzésére.
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A tanuldk teljesit6képességét befolyasolé tényez6k

Teljesit6képességen a szervezetnek azt az optimalis képességét (erdkifejtést) értjik,
amellyel egy tevékenységet hosszabb ideig valtozatlan minéségben, a tevékenység céljanak
megfelelé szinvonalon tud végezni. Ez mind testi, mind pedig a szellemi teljesit6képességre
érvényes.

A teljesitékészség kifejezi, hogy az egyén a teljesit6képességének hanyad részét akarja egy
bizonyos tevékenység elvégzésére forditani. A teljesit6képesség nem azonos a maximalis
teljesitménnyel. Bizonyos helyzetekben az ember olyan teljesitményre is képes, amit egyéb
esetekben nem tud végrehajtani (élsportoldk, életveszély, versenyszituacié). Ezt a jelenséget
Cannon-féle vészreakcidnak nevezik. A teljesit6képesség novelésének és az egészség
fenntartasanak egyik legfontosabb eszkoze a megterhelés és pihenés célszer(, életkornak
megfelelé valtakozasa. A teljesitbképességet a kérgi szabdlyozas, az agy retikularis
rendszere és a vegetativ idegrendszer koordinalja.

A nevelési-oktatasi folyamatok nem mindig ugyanabban a kérnyezetben jatszédnak le, tobb
tényez6 is befolyasolja a teljesit6képességet.

1. Természetes tényezGk: az évszakok, napszakok, idéjarasi és éghajlati tényezdék. A
bioritmusnak nagy hatasa van a kozponti idegrendszer teljesit6képességére. Dinamikus
sztereotipiakat alakithatunk ki, ezaltal berogz6dott szokasok keletkeznek és a magasabb
idegtevékenység felszabadul a terhelés alél.

2. Mesterséges kornyezeti tényezdék: helyteleniil kialakitott koérnyezet -tanterem,
csoportszoba, nem megfelel6 étkezés (rendszertelen, vitaminhianyos), kevés szabad
levegdn valé tartézkodas

3. Fizioldégiai tényezébk: legfontosabbnak az egészségi allapotot tekintjiik. Zavart okozhat a
betegség, az idegrendszeri karosodas. A szervek, szervrendszerek fejlettsége és
funkcioja az életkorral fligg 6ssze.

A gyermekek naponta legaldbb 2 6rat a szabadban toltsenek, és ebbdl legaldbb 1 érat
mozgassal, sporttal foglalkozzanak.
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2. dbra. Rendszeres testmozgds?

AZ ISKOLAI OLTOZKODES ALAPSZABALYAI

1. Ajanlasok az alsé tagozatos gyermekek tantermi illetve udvari 6ltozékére
vonatkozdan

Az alsé tagozatos didakok, féleg az elsé-masodik osztalyba jaré tanulék igénylik az
odafigyelést és segitséget a pedagdgustol a helyes 6ltozkodés kapcsan.

6-8 éves életkorban még nem minden esetben itéli meg a gyermek helyesen az idéjarasnak
megfeleld 6ltozkodést. Pl. télen hajlamos elfelejteni a sal, sapka, kesztyl viselését.

Alapszabadly az évszaknak és a tevékenységnek megfelel6 oltozkodés. A tanteremben és az
udvaron egyarant kényelmes oOltozéket viseljen a tanulé. Az udvarra javasolt a valtécipd,
melyet a szil6k nem sajnalnak, ha a jaték soran elkopik, megséril. Valtéruha biztositasa is
ajanlott az oOnfeledt wudvari jatékhoz, mely célra tokéletes a melegitéruha. Fontos
hangsillyozni hlivos évszakban a réteges 0ltozkodés, a természetes anyagbdl (pl. pamutbdl)
késziilt ruhanem(ik hordasat.

A tornafelszerelés lehetbleg legyen uniformizalt, minden testalkathoz illeszked@.

A helyes 6lt6zkodés nemcsak az id6jaras valtozasai ellen véd, hanem fejleszti a gyermek
izlését, esztétikai érzékét.

2 http://iskola.zagyvarekas.hu/
6
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3. dbra. Iskolai 6/tézkodés?

Szinte miden iskoldban a tanév els6 érdjan kitérnek az iskolai oOltozkddés alapvetd
szabdlyaira: mekkora legyen a lanyok szoknydjanak hossza, milyen ruhadarabok, cipék,
ékszerek elfogadhatéak iskolai viseletre.

A tandrok valasza a legtobb helyen megegyezik: f6 a kényelem és a visszafogottsag.
Bévebben kifejtve: semmiképpen se valasszunk magas sarkd cipét, a szoknya pedig
legfeljebb 5-10 centivel érjen a térdink folé. A diaklanyoknak sokszor kérdezik, mi a
véleményiik az elébbi szabalyokrdl. Szerintiik az elfogadhaté iskolai viselet szabalyai: a
lanyok mindenképpen olyan ruhadarabot valasszanak, amiben kényelmesen érzik magukat.

A kérdésre, hogy sziikséges—e egyenruha viselete, a valasz egybehangzé nem volt. A
tobbség szerint felesleges lenne minden nap egyenruhdaban jarniuk a didkoknak. Mert valljuk
be: minden didk szereti, ha megdicsérik az Uj podlojat! Amennyiben egyenruhat kellene
hordani, az Uj ruhak a szekrény mélyén végeznék. A kilonb6zé stilusokrél a vélemény
alakult ki, hogy elfogadjak az uj, meghokkentd divatiranyzatokat is, mindenki abban jar, ami
neki tetszik. A wvalaszokbdl kideril, hogy a didkok nagy része megfelel a tanarok
elvarasanak, és nem kozositené ki a mas stilusba tartozo diaktarsait sem.

3 http://neon.hu/suli/iskolai-oltozkodes-a-neon-kisokos-segit-172222/
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4. dbra. Iskolai egyenruha, Vietnam*

Az iskola mennyiben szélhat bele az 6ltézkédésbe, hajviseletbe, illetve az iskola hazirendje
tartalmazhat-e ilyen jellegii szabalyokat?

A kérdés targyalasakor onnan kell kiindulnunk, hogy az oltozkddést és a hajviseletet a
jogszabdlyok csak nagyon sziik koérben korlatozzak, hiszen erre gy tekintenek, mint az
emberek onkifejezésének egyik médjara. Ennek megfeleléen mindenkinek a sajat beldtasara
bizzak, hogy igazodik-e a kialakult szokasokhoz, azoktdél kicsit eltér vagy akar
"polgarpukkaszté” modon felhivia magara a koérnyezete figyelmét. Olyan idéket élunk,
amikor igazandibol nem is lehet szankciondlni azokat a fiatalokat, akik kilsejiiket tekintve
nem igazodnak a jo izlés mentén kialakult szokdsokhoz, és azoktdl jocskan eltérd
megjelenéssel lépik at az iskola kapujat.

Szlk korben azért beavatkozik a jog az emberek ezen szabadsdgdba, amikor tiltja a
kézszeméremsérté 6ltozkodés (vagyis inkabb meztelenkedést), illetve amikor megtiltja az
onkényuralmi jelképek viseletét.

Az iskola vildgadban is igazak a fent irtak azzal a kiegészitéssel, hogy néhany korlatozast
azért tartalmazhat a hazirend! Az iskola balesetvédelmi okokbdl is korlatozhatja a viseletet a
sziikséges mértékig. Azok az oOltozkodésre vonatkozé iskolai eléirasok tehat, amelyek a
tanulé testi épségét kivanjak megérizni, jogszerdiek.

4 http://weltenbummler-vietnam.freeblog.hu/
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A testnevelési 6rakra és a szakmai gyakorlatokra a testi épség védelme érdekében vagy a
szakma szabdlyai alapjan el6irhaték korlatozasok. Példaul meg lehet tiltani a fllbeval6 vagy
a testékszer viseletét a tornadran, mert balesetveszélyesek, vagy kotelezni lehet a tanuldkat,
hogy véddékopenyt viseljenek a technika 6ran vagy mas gyakorlaton.

A pedagdogus olyan ruhdzati vagy mas felszerelés beszerzését kérheti a tanul6tdl, amely
nélkilozhetetlen az altala tartott tanérai foglalkozason valé részvételhez, illetve a tanitott
tananyag elsajatitasahoz, és amelyet a tandrai foglalkozason egyidejlileg minden tanulénak
rendszeresen alkalmaznia kell. A jogszabaly rogziti, hogy minéség, tipus és ar megjelolése
nélkil hatarozhatja meg a pedagogus a felszerelést.

Sotét alj, fehér felsS. Altalaban csak ennyi az elirds a didkoknak, ha évnyitén vagy mas
iskolai innepségen kell megjelenniiik. Az egyenruha vagy a matrézbliz mar nem kotelezé.

Ugyanakkor olyan kérdésekben nem hozhat tilté szabalyokat, ami az izlés - és nem a jog -
vildgaba tartozik. Ez azt jelenti, hogy vitatkozni, beszélgetni lehet arrél, hogy vajon milyen
ruhaban ill6 dolog iskolaba jarni, a pedagogus és az iskola vezetése is kifejheti a kérdésrél
az allaspontjat, kinyilvanithatja a véleményét. Azonban az ezzel ellentétes magatartast
tanusitd, mashogy 6ltozk6dé didkok nem szankcionalhatok.

Sokszor hangzik el érvként, hogy a hazirend - amit a diakonkormanyzat is elfogadott -
mondja ki, hogy milyen viselet a megengedett vagy tiltott az adott iskolaban és a hazirend
megsértését blintetni lehet. A baj ezzel az érvvel az, hogy a hazirend nem szabdlyozhatja ezt
a kérdést, ezek a rendelkezések érvénytelenek. Az igy hozott fegyelmi blintetések alappal
tamadhatdak akar az iskolafenntarto illetve a birésag elétt.

Ennek oka, hogy a hazirend egy olyan iskolai belsé (jogi) szabdlyzat, amely mas - felette allé
- jogszabdlyokon alapul. A felette all6 jogszabdlyokkal nem lehet ellentétes, a
jogszabalyokban meghatarozott kotelezettségek korét nem bdvitheti, illetve a biztositott
jogokat nem szlikitheti.

Ez alapjan be kell, lassuk, hogy amennyiben a jogszabdlyok alapjan is alkalmazhaté
korlatozasokon tulnydlik a hazirend (példaul tiltja a festett hajat), szikiti a didknak a
jogszabalyok altal biztositott jogat.

Példaul van olyan iskolai hazirend, amely kimondja: a tanulék kotelesek izlésesen
oltézkodni. - De ki mondja meg, hogy milyen az izléses? Ez a rendelkezés betarthatatlan,
mert nincs az az alapelv, ami alapjan donteni lehetne.

Oltézkddési ellenpéldak, ami nem javasolt

Sok helyen egyenruhat kotelesek viselni a didkok, ahol azonban nem, ott elég sok
nézeteltérés szarmazhat a ruhazat miatt.

- Attetszé felsé
- Miniszoknya
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- Magassarku cip6 hétkéznapra

- Tulzott mennyiségu karkotd

- Kalap, sapka az éran

- Kivillané combfix vagy harisnyatart6
- ,Trendi” cipd testnevelés 6ran

- Melltarté hianya

- ,Haspold”

- Onkényuralmi jelképek viselése

- lgénytelen, koszos 6lt6zék

5. dbra. Nem iskoldba ill6 6/tozékek®

A kozoktatasi torvény nem tartalmaz az oltozkodésre vonatkozo6 szabalyokat, igy az iskola
belsé hazirendjében sem lehet ilyen rendelkezés.

igy sokakban felmeriil a kérdés, hogy akkor mit lehet tenni, vagy lehet-e egyaltalan tenni
valamit annak érdekében, hogy a didkok extrém oltozkodési szokasai az iskola falain kiviil
maradjanak. Sok mindent lehet tenni, csak nem a jog eszkdzével, nem jogi biintetésekkel.
Lehet etikai kédexet alkotni, amely kifejezésre juttatja az elvart viseletet. Példaul: a tanulé
ruhdzata legyen zart, nem feltlinést kelt6. Hasa, valla nem lehet szabadon, a nadrag és a
szoknya legalabb combkozépig érjen.

Lehet a pedagdgia eszkdzével tenni azért, hogy az etikai kodexben leirtak valéban kovetékre
taldljanak. Am nem lehet szankcionalni, fegyelmivel biintetni az etikai kédex ellen vétéket.

5 http://cyankapsula.blogspot.com/2010/06/deviansnak-minositett-viselkedesformak.html
10




SZEMELYES HIGIENES SZOKASOK KIALAKITASA, HELYES OLTOZKODESI SZOKASOK
KIALAKITASA.

2. Napirend

A jol szervezett, folyamatos és rugalmas napirend a gyermekek igényeinek, sziikségleteinek
kielégitését, a nyugodt tanulds feltételeit biztositja. Megteremti a biztonsagérzetet, a
kiszamithatésagot, az aktivitas és az 6nallésodas lehet6ségét.

Az optimalis napirenden belll az egyes tanuldk igényeit ugy kell kielégiteni, hogy kézben az
osztaly életében is attekinthetd legyen a rendszer. Ez egyben az osztdly bels6é nyugalmat is
biztositja. A napirend fligg a diakok életkoratol, fejlettségétdl, szikségleteitdl, de
befolydsoljak az évszakok, az osztdlylétszam és egyéb tényezdbk (pl.: napkozi) is.

Kialakitasanak tovabbi feltételei a személyi allanddsag, az optimalis targyi feltételek, a jo
munkaszervezés (az 0sszehangolt munka), a gyermekek otthoni életének, életritmusanak
lehet8ség szerinti figyelembevétele.

A j6 napirendet folyamatossdg és rugalmassag jellemzi. Fontos a tevékenységek kozotti
belsé aranyok kialakitasa.

A napirend igazodik a tanuldk:

- életkorahoz;

- fejlettségéhez;

- szikségleteihez.

- Befolyasoljak az évszakok, az id6jaras;

- agyermek otthoni életének, életritmusanak lehet6ség szerinti figyelembevétele.

A helyes személyes higiénés és oOltozkodési szokasok kialakitasat megkdnnyiti egy jol
atgondolt iskolai napirend, melynek soran a szokdasok koénnyebben rutinnd valnak. Igen
fontos kapcsolat van a személyes higiéné kialakitasa és a napirend kozott. A megfeleld
napirend kialakitasa és betartasa, betartatasa feltételez egyfajta kovetkezetességet, mely
nélkil nem lehet a személyes higiénét szokasrendszerré formalni.

A napirend szerepe az iskoldban

A helyes iskolai napirend kialakitdsanal figyelembe kell venni a tanuldk életkori
sajatossagait, a bioritmust, az egyéni tulajdonsagokat. Azonos korcsoportu
gyermekkozosségben is sok esetben megfigyelhetiink viszonylag nagymértéki fizikdlis és
mentalis kilonbségeket. A napirendnek biztositania kell egyfajta rugalmassagot, az egyéni
nevelési sziikségletek kielégitése érdekében.

A napirend 0sszeallitasanal keriljuk az egyhangusagot, mert ez faradtsag eléidézéje lehet.
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A reggeli érkezéstdl a tanitas végéig, illetve a napkozibdl vald tavozasig a kisiskolds gyermek
napjat a tanulds-jaték-pihenés megfelel6 aranyanak betartasdval tervezziik. Biztositsuk a
gyermeknek az aktiv pihenést, a szabadban val6 tartézkodast. Megfelelé (réteges) ruhazat
viselése mellett az udvari jaték télen is javasolt, 1-2 6ra idétartamban.

Az iskolai napirend azonban csak akkor lehet megfelel6 a gyermekcsoport szamara, ha az
otthoni napirend megfeleléen illeszkedik az iskolai élethez. Hidba alakitja ki a tanité a
tanulas-jaték-pihenés harmasanak optimalis aranyat az iskolai napirendben, ha a gyermek
az iskoldba reggel faradtan érkezik, mert nem aludta ki magat. A pedagdégusnak, pedagodgiai
asszisztensnek feladata a donté tobbségében laikus szil6k szemléletének formaldsa-is, akik
esetleg nincsenek tisztdban a gyermekiik életkori sajatossdagabdl fakadd nevelési
szlkségletekkel.

A sziil6t meg kell ismertetni a kisdiak iskolan kivili munkdjanak és szabadidejének, azaz
napirendjének helyes megszervezésével.

Az iskolan kiviili napirend
1. Felkésziilés az érakra:

Az otthoni kdrnyezetben is csak a megfelel§ kornyezet biztositja a tanuldk felkésziilését. A
lakasban legyen egy olyan csendes helye a gyermeknek, ahol nyugodtan tanulhat. Figyelni
kell a megfelelé vilagitasra, és a gyermeket figyelmeztetni kell a tanulds kézbeni helyes
testtartds fontossdgara. A tanulds megkezdése el6tt a szobat ki kell szell6ztetni.

2. Szabadidé és alvas

A tanitds soran a gyermekek sokat ulnek, mely statikus megterhelést jelent, ezért a
funkcidcsere, azaz a mozgas jelent aktiv pihenést. A kisdiak a szabadid6 jelentés részét
lehetéleg a szabadban toltse, sétaval, kiranduldssal, sporttal, jatékkal. Nem megfeleld, ha a
gyermek szabadidejét a tv-zés, és a szamitdgépezés tolti ki. Iskolas kortél kezdve bizonyos
allanddan teljesitendd feladatokat kapjon a gyermek (pl. agyazas, terités az étkezéshez,
haziallatokrol valé gondoskodas stb.). A gyermek vegyen részt a csalad életében, segitsen a
hazimunkaban sziileinek, éljen kiegyensulyozott tarsadalmi, iskolan kiviili életet.
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6. dbra. K6z6sségi szabadidds elfoglaltsdgs

,Az alvas, mint passziv pihenés a fejlédé szervezet megujulasahoz (restitliicidjahoz), a
egyéniség alapjan valtozik: 6 éves korban éjjel 11, napkézben masfél éra, 14 éves korban
csak éjjel 9-10 ora. Az esti lefekvés idépontja gyakran kitolddik, és ez karosan hat a testi és
a pszichés allapotra. A gyermek lefekvés elétt legalabb masfél-két oraval vacsorazzon, és
kevés folyadékot fogyasszon.” Az esti fiirdé nyugtat, az azonos idében torténé lefekvés
dinamikus sztereotipiava valik. Az elalvashoz kulon fekhely és elsotétités, valamint
megfelelé nyugalom sziikséges.

3. Napi rutin

Az otthoni napirend a reggeli felkeléssel kezdédik. A reggeli felkelés lehetéleg mindennap
azonos idében torténjen. A reggeli felkelés és iskolaba indulas kozott latja a gyermek a
csaladban megszokott reggeli rutint.

Példaul az édesanya és édesapa minden reggel felkelés utdn kezet és arcot mos, majd az
édesanya kikésziti a kisebb testvér ruhdit, utana reggelit készit. A csalad egyitt reggelizik,
reggeli utdn mindenki fogat mos. Edesanya feldltozteti a kisebbik testvért, majd maga és
édesapa is feloltozik az évszaknak megfelelGen. Oltézkodést kovetden a sziilék
megfésiilkodnek, és a tiikorben ellenérzik, hogy a ruhajuk megfeleléen all -e.

6 http://www.nagyvagytv.hu/hirek/25
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Amennyiben a kisdidk ilyen példat lat maga el6tt, szamadra is természetesek és kovetendbek
lesznek ezek a testapoldsi és oltozkodési szokasok. Kialakul benne a személyes higiéné és a
megfelelé 6ltozkodés iranti igény. Azonban szdmos csaldadnal a sziil6k nem jarnak elol
kovetendd, értékes példaval. Itt kap fontos, szinte pétolhatatlan szerepet az iskola nevelé
munkaja. A gyermek legaldbb az iskolaban ismerkedjen meg az alapveté személyes
higiénés, és helyes 6ltozkodési szokasokkal. Sok tanulé nem tudja helyesen haszndlni a
fogkefét, nem tudja mikor és miért kell fogat mosni. Az étkezés el6tti és WC hasznalat utani
kézmosas fontossagaval sincsenek tisztaban. Ruhajuk, cipéjik épségére, tisztasdgara nem
vigyaznak, koérnyezetiik tisztasagdara sem figyelnek.

A helyes testdpolasi és oltozkodési szokasokat jatékos feladatok megoldasaval rogzithetjik,
mert a gyermekek az ismereteket konnyebben elsajatitjak jatékos formaban.

A személyes higiénébe beletartozik mind a testdpolds, az 6ltozkodés és a gyermeket
korilvevd kornyezet tisztasaga is.

Az elfaradas, tilterhelés, kimeriilés, a helytelen napirend

A tanuldk iskolai munkavégzése soran serkentd és gatlé hatasok befolyasaval kell szamolni.
A teljesit6képességnek pszichés tényez6k kovetkeztében bedlld novekedése idbleges
jelenség. Ez a novekedés a szervezet erdtartalékainak igénybevétele atjan valésul meg,
aminek elfaradas a kovetkezménye.

Az elfaradas tlnetei: a figyelem intenzitasanak csokkenése, dlmossdg, mozgaskoordinacios
zavarok, kedélydllapot valtozas, tlrelmetlenség, vérkeringési, légzési valtozasok. Az
elfaradds a szervezet er6tartalékainak csokkenését jelzi, de ahogyan soha, vagy nagyon ritka
esetben érjik el teljesit6képességiink fels6 hatarait, Ugy elfaradasunk sem jelenti
szervezetlink er6tartalékainak teljes kimeriilését.

Az elfaradas folyamatan beliil két f6 mozzanatot kiilonboztethetlink meg:

1. az objektiv elfdradast, azaz az elfaradas élettani folyamatat, illetve azokat az élettani
folyamatokat, amelyek alakuldsa az igénybevétellel pdarhuzamosan csdkkenti a
teljesitéképességet;

2. a szubjektiv faradtsagélményt, amely az élettani értelemben vett elfaraddsnak szubjektiv
tlkrozése.

Az elfaradas élettani folyamatai igen bonyolultak, sokrétliek, minden vonatkozasukban még
nem is elég ismertek. A szervezetben az izmok faraddsakor felhalmozéd6 anyagcsere
bomlastermékek mellett a szénhidratok, a B-vitamin, az adrenalin csokken vagy lebomlik. A
kézponti idegrendszer sejtjei meghatarozott ideig tartd aktiv allapot utan gatlasi allapotba
keriilnek. A gatlas erdssége és kiterjedése kiillonb6z6 lehet, az észlelés és mozgasiranyité
agyi koézpontokban mutatkozhat meg, észrevevési, figyelmi, és mozgas-beidegzési
zavarokat hozva létre. A periférids idegrendszerben pedig az elfaradas feltehetéen a
palydkon tovahaladé idegimpulzusok tovabbitasdban idéz elé zavarokat, pl. az idegeket
0sszekapcsold szinapszisok ingeriletatad6 képessége csokken.
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Az élettani értelemben vett elfiradds és a pszichikus faradsdgélmény kozott a kozponti
idegrendszer gatoltsaga, elfaradasi jelenségei teremtik meg az 6sszekoté kapcsot. A két
faradtsagérzet nem mindig jelentkezik egyszerre. Neurotikus tanulénal objektiv elfaradas
nélkil is felléphet faradtsagérzet.

7. dbra. Kimertiiltség az osztalyban’”

Eredetére nézve a faradtsag lehet szellemi vagy fizikai, melyek természetesen
kélcsonhatasban allnak egymadssal. Erds szellemi igénybevételnél pl. kézremegést, végtag
faradtsagot tapasztalhatunk. A ‘helytelen testtartas, a statikus erékifejtés viszont a
koncentraloképességet csokkenti. Az elfaradas reverzibilis jelenség, pihenésre megsziinik.

A tinetek . korai felismerésével, aktiv pihenéssel megakadalyozhatjuk a faradtsag
elmélyilését, és a kimerulést. Figyelemre mélté, hogy az elfaradt gyermek betegségben
keres menedéket a tulzott er6feszitést igényl6 munkatol. A noévekvé faradtsag az
ismeretszerzésnél, és a reprodukcional az idegrendszer hianyos teljesitményét okozza, ami
gyakran a meg nem értéshez, hibas elmondashoz, vagy elirdshoz vezet. A vérkeringési és a
szivvizsgalatok is bizonyitjak, hogy a szellemi megterhelés fizikai elfaradast eredményez.

7 http://zenecsokor.freeblog.hu/tags/pr%C3%B3za/
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Szellemi tulterhelés akkor kovetkezik be, ha a gyerektél megkivant kovetelmény - akar az
iskola, akar a szulék részérél - tillépi a gyermek fizioldgias teljesit6képességét, vagy
felkészultségét. Ha a gyerek atlagon feliili képességgel rendelkezik, eléfordul, hogy tul
nagyok a vele szemben allitott kdvetelmények, amely pedig az elfaradason tul kimeriléshez
is vezethet. Ismeretes, hogy azonos képességli gyerekek a kiils6-belsé kornyezeti hatdsok
miatt differencidltan reagalnak a megterhelésre, tehat a szellemi kifaradas mértéke és a
regeneracios készség individualisan valtozik.

Koros kimertlés

Ha a faradtsag tullépi a normalis mértéket, és a szervezet nem regeneralddik, a kimerilés
kéros allapota Iép fel, mely kronikus betegség. A nap folyaman a megterhelés és a pihenés
ugy valtakozzon, hogy ne lépjen fel kimeriilés, és a pihenés a teljesit6képesség teljes
helyredllasahoz vezessen.

A tartods tulterhelés kovetkezményeként fejfajasok, faradtsag, gyenge koncentrald képesség,
részleges vagy akut teljesitménygyengiilés, sulyosabb esetekben teljes teljesitménycsdd,
almatlansag, alvaszavar, étvagytalansag léphet fel. Ezek olyan jelenségek, amelyek az
idegrendszer sériilésére utalnak (idegesség, ideges kimeriiltség), azaz a kimerilés tlinetei. A
fentiek észlelése esetén pedagdgus, szil6 feladata a gyereket orvoshoz vinni.

TANULASIRANYITO

Ismerkedjen meg az egészségnevelés fébb tartalmi kérdéseivel! Vizsgalja meg a napirend
szerepét az iskolai és az otthoni életben!

Tegyen javaslatot als6 tagozatos diak hétvégi, otthoni napirendjére.

- Ebredés 7:00-8:00 6ra kozott.

- Ebredés utan tisztalkodas, 6ltozkodés, csaladdal kozos reggeli.

- Edesanyaval bevasarlas a piacon (gyiimélcs, tizérai a piacon), majd az ebéd
el6készitésében tevékeny részvétel.

- Ebéd: 12:00-13:00 6ra kozott.

- Kora délutan mozgas, jaték a szabadban. Uzsonna elfogyasztdsa a szabadban.

- A délutani orakban tanulas, hazi feladat elkészitése.

- Vacsora: 17:30-18:30 6ra kozott.

- A kora esti 6rakban testvérrel, szul6kkel kozos szabadidds tevékenység, jaték.

- Furdés, lefekvés 20:00-21:00 6ra kozott.

Tanulmanyozza az 0Oltézkodéssel, személyi higiénével kapcsolatos informacidkat,
jogszabdlyokat bévebben, az alabbi weboldalakon:

- http://www.teol.hu/helyi-ertek/seta/az-iskolai-oltozkodes-alapszabalyai-257829
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- 1997. XXXI. torvény a gyermekek védelmérél és a gyamugyi igazgatasrol.
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| 1. feladat

Nézziilk meg konkrétan a pedagdgiai asszisztens szerepét a személyes higiénés szokdsok

kialakitasdban. Taldljon ki szituaciés jatékot az elsé osztdlyos gyermekeknek, melynek sordn
a személyes higiénével kapcsolatos tudasukat elmélyithetik!

2. feladat

Melyek azok a kiemelten fontos kérdések, amelyeket a helyes iskolai napirend kialakitasa

sordn, a személyes higiéné kialakitasa érdekében el6térbe kell helyezni? Tervezze meg egy
elsd osztalyos gyermek helyes napirendjét!
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3. feladat

A helyes 0ltozkodési szokasok megismertetéséhez talaljon ki jatékos feladatokat!

4, feladat

irja le az egészség fogalmanak definicijat!
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5. feladat

Mi az egészségtan targya?!

6. feladat

Mi az egészségtan feladata?

7. feladat

Mi az egészségnevelés célja?
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A feladat j6 megoldasara tobb lehetdség is kindlkozik, melyekbdl itt két mintamegoldasi
példat adunk meg:

1. Szitudciés jaték formajdban egyesével vagy parban a gyerekek tisztdlkodasi formdakat
jatszanak el. A tobbieknek ki kell taldlni milyen tisztdlkodasi format latnak (féstilkodés,
fogmosas, zuhanyozas, mosakodas, arcmosas, koéréomvagas).

2. Szitudciés jaték csoportok véletlenszerl szervezédésével. Az egyik csoportnak sajat
kézzel rajzolt haztartasi eszkozoket kell abrazolniuk, majd a képekbdl ki kell
valasztaniuk egy adott tisztalkodasi formahoz sziikséges képet. A masik csoportnak az
elére kikészitett eszkozoket kell szétvalogatni a tisztalkoddsi formanak megfeleléen.
(fogmosashoz sziikséges eszkozok, hajapolasi eszkdzok, koéromapolasi eszkdzok,
bérapolashoz sziikséges eszkdzok)

2. feladat

A helyes iskolai napirend tervezése:

A jol szervezett, folyamatos és rugalmas napirend a gyermekek igényeinek, sziikségleteinek
kielégitését, a nyugodt tanulas feltételeit biztositja.

A napirend igazodik a tanulok:

- életkorahoz;

- fejlettségéhez;

- szikségleteihez.

- Befolyasoljak az évszakok, az idéjaras;

- agyermek otthoni életének, életritmusanak lehetéség szerinti figyelembevétele.

3. feladat

A feladat j6 megoldasara tébb lehetéség is kinalkozik. Példaul kiilénb6zé évszakra,
idGjarasra jellemzé tajképeket lathatnak a gyerekek. Az adott évszaknak megfelelé 6ltozéku
embereket kell keresniiik a bemutatott fotok koziil.

A képek elemzésénél a kovetkezd kérdésekre keressiik a valaszokat:

1. Az évszaknak és id6jarasnak megfelelé ruhanemlit valasztott a kép szereplgje?
2. Indokolja meg, miért megfelel6/nem megfelel6 az o6ltozkodése a szereplének. Jeldlje
meg, szerinte milyen ruhadarabot lenne helyes inkdbb viselnie.
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4, feladat

Az egészség definicidja: az egészség nem csupdn a betegség, a fogyatékossag hianya,
hanem a tokéletes testi, szellemi (pszichés, mentdlis) és szocialis (kbrnyezet, emberi
kapcsolatok) jolét, harmodnia allapota.

5. feladat

Az egészségtan az ember egészségének megdrzésével, megvédésével foglalkozé tudomany.
Tanulmanyozza a kornyezetnek az emberre gyakorolt hatasat, és az egészséges életmod
alapvetd kovetelményeit. Osszefoglalja mindazokat az ismereteket és gyakorlati
tudnivaldkat, amelyekre a pedagdégusnak szilksége van a gyermek egészségének
megvédésében, megedzésében. A pedagdgusképzd intézetekben 1970-t6l oktatnak
Egészségtant a MlvelSdésiigyi Minisztérium rendeletére.

6. feladat

Az egészségtan feladata els6sorban a megel6zés (prevencio), az egészség egyensilyanak a
megtartasa, tovabba a megromlott egészség visszaallitasara valo torekvés.

7. feladat
Az egészségnevelés célja:

Az egészség megvédéséhez, megedzéséhez, visszaszerzéséhez megfelel6 ismeretek
megszerzésére és helyes egészségvédd magatartds kialakitasdra van sziikség. Az
egészségnevelés célja az, hogy minden ember rendelkezzék olyan magas szintd
egészségkulturaval (ismeret, magatartas), amely a sajat maga és embertarsai testi, szellemi
és szocialis értelemben vett egészségének megbrzéséhez és az egészség visszaallitdsaban
torténd kozremikodéshez sziikséges. Az egészségnevelésnek az emberi élet elsé percében
kell kezdédnie és a gyermekkoron, felnéttkoron at az élet végéig kell tartania.
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SZEMELYES HIGIENES SZOKASOK KIALAKITASA, HELYES OLTOZKODESI SZOKASOK
KIALAKITASA.

IRODALOMJEGYZEK

FELHASZNALT IRODALOM

Dr. Bombay Laszloné: Egészségtani és gondozasi ismeretek; OKKER Oktatasi Iroda;
Budapest, 1995

Egészségtan; Szerkesztette: Dr. Pajor Géza; Tandrképzd fdiskolai tankdnyvek; Nemzeti
tankonyvkiadé, Budapest, 1984

Nagy Istvan - Dr. Nyilas Karoly: Az ember biolégidja és egészségtana; Tanarképzé féiskolak
egységes jegyzet; Nemzeti tankonyvkiadé, 1994

Dr. Barton Jozsef: Testnevelés anatdmia, élettan és egészségtan; Tanarképzé fbiskolak
egységes jegyzet; Nemzeti tankonyvkiadé, 1994

Dr. Buday Jozsef - dr. Gabor Jozsef - dr. Gollesz Viktor - dr. Horvath Laszlé - dr. Kullmann
lajos - dr. Magenheim Mihdly - dr. Méhes Jozsef - dr. Palotas Gabor: Gyégypedagodgiai iskola
- egészségtan; Szerkesztette: dr. Gollesz Viktor; Nemzeti tankonyvkiadd, Budapest, 1984

24




A(z) 1283-06 modul 005-0s szakmai tankonyvi tartalomeleme
felhasznalhaté az alabbi szakképesitésekhez:

A szakképesités OKJ azonosité szama: A szakképesités megnevezése
54 140 01 0000 00 00 Gyobgypedagbgiai asszisztens
52 140 01 0000 00 00 Pedagdgiai asszisztens

A szakmai tankonyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott éraszam:
20 ora




A kiadvany az Uj Magyarorszag Fejlesztési Terv
TAMOP 2.2.1 08/1-2008-0002 ,A képzés minéségének és tartalmanak
fejlesztése” keretében készilt.
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