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A HIGIENES ES ONKISZOLGALO TEVEKENYSEG A GYERMEK NAPIRENDJEHEZ ILLESZKEDOEN. A
FELELOSI RENDSZER KIALAKITASA ES MUKODTETESE

A HIGIENES ES ONKISZOLGALO TEVEKENYSEG A
GYERMEK NAPIRENDJEHEZ ILLESZKEDOEN. A FELELOSI

RENDSZER KIALAKITASA ES MUKODTETESE

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Az aldbbiakban néhany iskolaval kapcsolatos gondolatot olvashatnak. Prébaljak meg
értelmezni Gket; beszélgessenek, vitatkozzanak réluk!

"En azt hiszem, anndl nincs nagyobb 6rém, mint valakit megtanitani valamire, amit nem tud,
és nagyobb jotétemény sem."” (Moricz Zsigmond)

“Utdltam és bdntam minden napot, amelyet az iskoldban kellett toltenem. Azt akartam, hogy
tanitsanak meg irni-olvasni, és aztan hagyjanak békén." (Woody Allen)

"En sosem tanitom a didkjaimat, csak probdlom megteremteni a feltételeket, amelyekben
tanulhatnak.” (Albert Einstein)

"Az embert megsziilni nehéz, de jora nevelni még nehezebb.” (Makszim Gorkif)

"A gyerekek az emberi lélek mikédésérdl, példdul a felndtté és sziilové vadlds alapvetd
fontossdgu kérdéseirol nem, vagy alig hallanak az iskoldban. Pedig matematikus vagy
irodalomtudos lényegesen kevesebb emberbdl lesz, mint sziilo."” (Szdanto T. Gdbor)

"A nevelés nagy célja nem a tudds, hanem a cselekvés." (Herbert Spencer)

"Ha élet zengi be az iskoldt, Az élet is deris iskola lesz, S szent frigyiiket igy folytatidk
tovabb” (Ady)
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

I. NAPIREND

A gyerekeknek sziletésikt6l fogva nagyon fontos, hogy életritmusuknak megfelel6
napirendet alakitsunk ki. Nagyjabél azonos id6ben keljenek, fekiidjenek, étkezzenek,
leveg6zzenek stb.... A kiszamithatésag biztonsdgot, nyugalmat koélcsondéz nekik. Az
iskolakban és a gyermekekkel foglalkozé egyéb intézményekben (pl. kollégium) kiilénos
hangsulyt kell fektetni a napirend pontos betartasara és betartatdsara. Az intézmény
napirendjét valamilyen irdsos dokumentum rogziti (pl. Hazirend, Pedagdgiai Program,
Szervezeti és Miikodési Szabdlyzat, Helyi Tanterv stb.).

1. Az intézmények napirendje

A napirendek tehat intézményenként valtoznak, nincs egy allandé, egységes, mindenhol
alkalmazott sablon. A napirendben foglaltakat nagyban meghatarozza az intézmény jellege,
sajatossagai. Az ép intellektusd, mozgasu és érzékszervi gyermekeket oktaté intézmények
napirendje egészen eltéré lehet egy olyan iskoldétél, amely sajatos nevelési igényi (SNI-s)
tanulékat képez. A kollégiumok, diakotthonok, nevel6otthonok esetében még nagyobb lehet
az eltérés. A napirendeknek vannak azért allandé és visszatéré elemei, melyek nem
mutatnak jelentds eltéréseket a kiilonb6z6 intézményekben.

Iskolai napirend

- reggeli gyilekezé

- délel6tti tanitasi 6rak alatt folyamatosan
- Orakozi sziinetek

- ebéd

- délutani foglalkozas

- szakkorok

- délutani tanéra

- leveg6zés, jaték

- tavozas

A felsorolas szandékosan nem tartalmaz idépontot, mert azok a kiilonb6zé iskolak esetében
nagyon eltérék lehetnek.

Kollégiumi napirend

- ébredés, ébresztés

- tisztalkodas, oltozés, reggeli teendbk
- reggeli

- pakolas

- indulas az aktualis intézménybe
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- visszaérkezés

- tanulas (ha sziikséges)

- szakkorok, délutani programok
- szabad program vagy pihené id6
- vacsora

- esti teendbk

- tisztalkodas

- esti program (az intézmény rendjéhez igazodva)
- takarodé

- villanyoltas

- éjszakai lgyelet

A tevékenységek sorrendje, idépontja és tartalmi tényezdi szintén eltérék lehetnek
intézményenként. A kilonbdzé napirendi pontok kiilonb6z6 nevelési helyzeteket vetnek fel,
melyeket meg kell ragadni, és tartalommal megtoélteni. A napirendi pontokhoz kapcsolédo
nevelés teriletei:

1. Erzelmi nevelés

A gyerekek egészséges fejlédéséhez érzelmi kapcsolatokra is sziikség van. Ezek tudatos
alakitdsa az érzelmi nevelés. A gyerek érzelmi lény, sok-sok odafigyelést, torédést igényel. A
nebuldk szamdra a feln6ttek gondoskodasa biztonsdgot ad. Ezt meg kell kapnia a
csaladjaban, az iskolaban és a nevelés egyéb szinterein is. Tudatosan torekedni kell arra,
hogy minél tobb pozitiv érzelmet éljenek at (6rom, nevetés, sikerélmény, biiszkeség, egymas
segitése stb.). A negativ érzelmeket prébaljuk meg feloldani, feldolgozni (harag, bosszusag,
banat, stb.).

2. Ertelmi nevelés

A csaladi és az intézményes nevelés keretein keresztil folyik. Részei: az ismeret folyamatos
bovitésére, korszerlisitésére valé nevelés, értelmi képességek fejlesztése: érzékelés,
észlelés, emlékezet, figyelem, képzelet, gondolkodas. Az iskolai tananyag terjedelme
szlUkségessé teszi, hogy a tanuldkat felkészitsiik az Uj informaciok onallé megszerzésére,
feldolgozasara, a kialakult ismeretek és tevékenységek fejlesztésére. Fontos, hogy ne a
tahanyag mennyiségi, sokkal inkabb a mindségi novelése legyen a célunk. A tanuldk
aktivitdsara, igényeire, szlkségleteire, motivaltsdgukra és egyilittmikodési készségeire
alapozzunk a folyamat soran.

3. Testi nevelés

A test egészséges fejlesztését az egyéb személyiségjegyek fejlesztésével (magatartds és
viselkedésformak) szoros egységben kell megoldani. A mozgasfejlesztést a kommunikacio
gazdagitasara is felhasznalhatjuk. Kiemelt hangsulyt kell kapnia azon képességek
fejlesztésének, amelyek az eredményes munkavégzéshez (fizikai munkal!), az egészséges
életmodhoz sziikségesek.
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2. A pedagodgiai asszisztens feladatai a napirendi pontokhoz illeszkedve

Gondozasi teenddbk (testapolas, pihenés stb.)

- Az egyes étkezések szervezése, irdnyitasa, el6készitése

- Jaték, szabadidds tevékenységek iranyitasa

- Az egyéni fejlesztés, tanulds segitése a pedagdgus Utmutatasai alapjan

- Bekapcsolédas eszkozok készitésébe, oktatastechnikai eszk6zok hasznalata

- Gyermekmunkak szervezése, iranyitasa

- Gyermekkiséret, feliigyelet pedagégus iranyitasaval

- Ismerkedés az adott intézmény Pedagégiai Programjaval, Hazirendjével, Pedagdgiai
Programjaval, Szervezeti és Mdikodési Szabalyzataval, Helyi Tantervével,

P4

A pedagébgiai asszisztens koteles tudomasul venni és betartani az aktualis intézmény
hazirendjét, higiénés igényét és a munkavédelmi szabdlyokat. Ezek megszegése a vonatkozé
kovetkezmények érvényesitésével jar.

Il. HIGIENES ES ONKISZOLGALO TEVEKENYSEGEK

A higiénés és onkiszolgdlé tevékenységek kialakitasanak két alappillére az egészséges
kornyezet biztositisa valamint az egészséges életmodra nevelés.

1. Egészséeges kornyezet biztositasa

Az egészséges kornyezetben valé tanuldshoz, munkdhoz mindenkinek joga van. Errdl
Alkotmanyunk (1949. XX. Tv.) 1989-es mébdositasa is rendelkezik: 18.§ ,A Magyar
Koztarsasag elismeri és érvényesiti mindenki jogat az egészséges kdornyezethez.”

Tartalma:

- egészséges kornyezethez valé jog
- biztonsagos kornyezethez valé jog
- zavartalan kornyezethez valé jog

= esztétikus kornyezethez valé jog

- akornyezet egészsége .

Nézziik meg, mit takar ez egy nevelést folytato intézmény esetében!

4 Az intézmény udvara
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1. dbra. Iskolaudvar

Az intézmény udvara sokat eldrul az ott dolgozdkrél, tanuldkrél és hatassal van az ott
uralkodé légkorre is. Fontos, hogy mind higiénés mind esztétikai szempontbdl kifogastalan
legyen. Erre azért is szikség van, hogy az ott tartézkoddk szivesen menjenek ki, és
tartézkodjanak ott az év minden szakaban. Fontos, hogy legyen egy jatszé és egy kert része
is. A tisztasagot minden esetben tartsuk és tartassuk be. A gyerekek maguk is vegyenek
részt a tisztan tartasban, igy nagyobb igényiik lesz annak megérzésére is.

4 Az intézmény belsé helyiségei

Folyosd, aula, zsibongo...

Az intézményi élet kozosségi szintere. A kilonb6z6é osztilyba jaré diakok itt talalkoznak
egymassal. Rossz idd esetén (vagy a rovidebb sziinetekben) itt toltik az id6t két tandra
kozott. Az iskoldba érkezé sziil6k, vendégek is itt varakoznak, mig el nem intézték, amiért
jottek. Fontos, hogy vidam legyen, vilagos. Célszer(i gyermekrajzokkal, munkakkal disziteni
ezeket a helyiségeket. Fontos informacidkat, plakatokat is kitehetiink ide. Esetleg
szorolapoknak lehet itt polc vagy vitrinben el lehet helyezni az iskola érmeit, kupait,
okleveleit, stb..

Osztalytermek

Ez mar nem kap akkora nyilvdnossagot, mint az udvar vagy az aula. Az osztdlyterem egy
kisebb, szlikebb k6z6sség személyiségjegyeit, jellemvondsait viseli magan. Ide nem érdemes
kitenni iskolai szintl informaciokat, alkotasokat, csak azokat, ami kifejezetten erre a
kozosségre vonatkozik. Legyenek novények, gyerekmunkak, tablok, képek, targyak stb..
Figyeljink, hogy izléses legyen. Tartsuk tiszteletben a gyerekek elképzelését, de sziikség
esetén koordindljuk a munkafolyamatot. Ne legyen tulzsufolt vagy ingerszegény ez a
kornyezet. Torekedjiink az "arany kozéput" megtalalasara. Erjik el a tanuldknal, hogy 6k
maguk frissitsék, aktualizdljak a dekoraciét. A tisztasdg alapvetdé kovetelmény, tehat a
leesett szemetet mindenki érezze a sajatjanak. A sajat padjaban mindenki tartson rendet,
tisztasdgot; felesleges holmit, értékeket ne 6rizzenek benne.

Tornaterem, 61t6z6
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2. dbra. Tornaterem

Az intézmény minden tanuldja hasznalja; itt nehezebb a rendet, tisztasagot megkovetelni. A
testneveld tanar és/vagy a pedagdgiai asszisztens a szlnetekben is résen kell hogy legyen
ezen a terileten. Ha kicsi kortél megkoveteljik, hogy a gyermek kulturdltan 6ltézzon és
vetk6zzon, akkor késébb mar 6nallod igénye lesz erre. Figyelmeztessiik, hogy értéktargyait,
levetett ékszereit ne hagyja Grizetleniil. A testnevelés érat kovetd tisztalkodasra minden
esetben hivjuk fel a figyelmet.

Mosdo, WC

Az iskolai élet egyik fontos tere a WC, mosdd. Sajnos, itt sok nem odaval6é dolog torténik.
Kiilondsen igaz ez azokra az intézményekre, ahol az altalanos iskola mellett szakiskola,
szakkozépiskola, gimnazium mikodik. Ezekben az iskoldakban a kisebb tanulék hattérbe
szorulnak ezeken a helyeken. Tobbszor hallhatunk olyat, hogy a gyermek nem megy el WC-
re az iskolaban, inkdbb hazaviszi. Ennek oka: biidds van, cigiznek, a nagyok tarsalognak és
nem mer bemenni. Itt fokozott ligyeletre van sziikség a sziinetekben. Idénként ellen6rzé
célzattal érdemes bemenni is. Ha a didkok hozzdszoknak a rendszeres kontrollhoz, azt
természetesnek fogjak tartani és elfogadjak.

4 SzellGztetés

A frissleveg6-sziikséglet poétlasa megfeleld szell6ztetéssel: a helyiség levegdjét éranként
legalabb egyszer meg kell udjitani. Ezt a tevékenységet a sziinetekben célszer(i elvégezni.
Télen rovidebb, nyaron nyugodtan hosszabb ideig tartson ez a tevékenység. Az
elhaszndlodott leveg6 helyett friss, oxigénnel telt leveg6t engediink be. Télen vigydzzunk,
hogy a nyitott ablaknal ne fazzanak meg a gyerekek. Figyelmeztessiik éket, hogy a nyitott
ablak kozelében évatosabban kozlekedjenek./Balesetvédelem/

¢ HOmérséklet
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Az optimalis hémérséklet szintén fontos feltétele a tandéranak és a tandran kivili
tevékenységeknek egyarant. A kellemes hémérséklettél barmely irdnyba valo eltérés
jelentésen rontja a helyiségben tartozkodék komfortérzetét. A tul meleg id6 negativ iranyba
befolyasolja a koncentraloképességet. Az idealisnal hidegebb levegd pedig a nydlkahartyak
védekezGképességét csokkenti, igy konnyebben alakulnak ki felsé és alsé léguti panaszok:
orrfolyas, torokfajas, kohdgés. Fontos, hogy a megfelel6 hémérséklethez megfelelé ruhazat
legyen a gyerekeken. Ne legyenek se tuloltozve, se alul oOltézve az éppen aktudlis
hémérséklethez képest. A levegé hémérséklete mellett a pdratartalom is nagyon lényeges
O0sszetevGje a mindségnek. A tul alacsony paratartalom kiszaradasra hajlamosit: ilyen
kornyezetben a nyalkahartydk irritdciéja konnyebben kialakul. Ennek jelei: a szemek
szarazsaga, ég6 érzése; torokkaparas, szajszarazsag; a légutak nydlkahartyajanak irritacidjat
szaraz kohogés jelzi. Korunk szennyezett levegdje is hozzajarul, hogy a nydlkahartyak
folyamatos irritaciénak legyenek kitéve, amit a szdraz levegd csak ront és eldsegiti a
kellemetlen jelenségek kialakuldsat. A szdraz leveg6 bdériinket is szaritja, ezért a bér
megfelelé dpolasara is fokozottan lgyelniink kell. A leveg6 parasitasa konnyen megoldhato:
telepitsiink novényeket a helyiségekbe, haszndljunk- hagyomanyos vagy elektromos
parologtatoé illetve parasité késziiléket. A flitésszezonban sem szabad megfeledkezni a kell6
mennyiségli folyadékfogyasztasrdl, ami beliilrdl pétolja testiink fokozott paraleaddsat.

4 Berendezési targyak

A berendezési targyaknak mindig legyen konkrét helye és legyenek leltarban. A berendezési
targyak legyenek praktikusak esztétikusak. Keriljik a balesetveszélyes targyak beszerzését.
Hasznalat utan a targyak mindig keruljenek vissza a helyikre.

2. Egészséges életmod kialakitasa
4 Helyes életritmus

Az életkornak megfelelé helyes életritmus, a jé napirend kialakitasa az egészséges testi és
szellemi fejlédés alapfeltétele. Az iskolaval elkezd6dik a gyermek "tarsadalmi élete". Itt mar
nem a jatékon van a f6 hangsuly. Egész mas elvarasokkal szembesiil, mint életében ezidaig.
A jaték helyét a tanulds veszi at, masnapra kell készillnie, megjelenik a szamonkérés. A
délutani alvas helyét a tanulds, a szakkorok vagy egyéb programok veszik at. Fontos a
kovetkezetesség, a szilbkkel valé egyiuttmikodés. Az id6beosztas allanddsaga a gyermek
biztonsagérzetét ergsiti. A reggeli koran kelést megszokja, de meg kell kovetelni téle, hogy
este idében fekldjon le. A kialvatlan tanulé nem tud megfeleléen teljesiteni az iskoldban
sem.

4 Taplalkozas
A taplalkozasnal harom dolgot mindig tartsunk szem elétt:

- mindennap (nagyjabol) azonos idében egyen a gyermek
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- a napi Otszori étkezés betartasa (reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna, vacsora)
- a gyermek taplaléka egészséges és életkoranak megfelelé legyen mind tartalmilag,
mind mennyiségileg

Mindennap (nagyjabdl) azonos idében egyen a gyermek

Figyeljink oda, hogy ne maradjon ki étkezés a gyermek napirendjébél! Reggel soha ne
induljon el éhgyomorral! Az életritmus helyes kialakitdsahoz szervesen hozzatartozik, hogy
az étkezések idépontja nagyjabdl allandd legyen. Ez a szervezet szempontjabol is nagyon
fontos, de az egyéb tevékenységek idépontja miatt is figyeljlink ra.

Napi O0tszori étkezés betartdsa

- Reggeli: "Reggelizz tgy, mint egy kiraly...!" Ez a reggeli kulcsmondata. Igyekezziink
ezt betartani és betartatni. A reggeliz6k az egészség bajnokai. A reggeli el6segiti az
ébredés utani szervezetben az anyagcsere beinditasat. Alvas kozben ugyanis
szervezetiink "készenléti Gzemmoddba" kapcsol, csak a szivizmok nem pihennek
sosem. A nap elsé étkezése segit a vércukorszint bedllitdsaban és egyensulyban
tartdsaban. Az egészséges életmdd fontos része a béséges reggeli. Felmérések
szerint az emberek 6%-a reggel nem eszik. Pedig napi energiaigényiink legaldbb
harminc szazalékat kell reggel magunkhoz venniink. Reggeli nélkil romlik a
munkahelyi és iskolai teljesitményiink, faradékonyak, figyelmetlenek vagyunk. A
reggeli étkezés még otthon (vagy a kollégiumban) indulas el6tt torténjen!

Legjobb és leggyorsabb reggeli energiaforras a gabona-tejtermék-friss gylimolcs
kombinacidoban rejlik. A megfelel6 reggeli nemcsak az emésztést serkenti, de nagyobb
szellemi teljesit6képességet is garantdl. Ne feledjuk tovabbd, hogy hosszabb idére ellat
minket elengedd energidval. Azaz egy friss gyimolcs, joghurt elegendé délelétt, mieldtt
elfogyasztjuk konnyl ebédiinket. A reggelihez igyunk elegendd folyadékot: cukormentes
tedt, vizet, vagy vizzel higitott 100%-os gyilmolcstartalma gyimolcsleveket, esetleg
zOldséglevet.

- Tizérai: Ezt altalaban a tizérais sziinetben vagy valamelyik nagysziinetben fogyasztja
el a gyermek. Mennyiségileg kevesebb legyen, mint a reggeli. Lehet egy
gabonaszelet, gyiimolcs vagy egy kifli.

- Ebéd: Az ebédet otthon, kollégiumban vagy az iskolai menzan fogyasztja el a
gyermek. Ha a tanulénak az iskoldban délutdnba nyulé programja van, javasoljuk a
sziilének, hogy vegyék igénybe az iskolai menzat vagy csomagoljon a gyermeknek
ebédet is. Az ebédre mindig hagyjunk elég id6t, "adjuk meg a médjat": teritett asztal,
stb... Figyeljink az ev6eszk6zok helyes haszndlatara, korrigdljuk azt, ha sziikséges.
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3. dbra. Ebéd az ovodaban

- Uzsonna: Az uzsonna feladata, hogy a délutani idészakban tdpanyagokat, kaldriat
biztositson a leckét ird, verset tanuld, szamtanpéldat megoldé gyermek szamara.
llyenkor érdemes gyimolcsot, salatat vagy valamilyen tejterméket valasztani, egy
kevés pékaruval.

- Vacsora: Az otthoni vacsora alkalmat nyudjthatna a gyermeknek és a szil6knek
egyarant, hogy a napi torténéseket megbeszéljék, de manapsag egyre ritkabban ul
egyltt asztalhoz a csalad. Az iskolabdl, munkdabdl hazajovet legtobbszér mindenki
azt eszi, amit a jégszekrényben éppen taldl. A vacsora mindig kénny( legyen, és ne
essen nagyon késéi idépontra.

Az egészséges taplalkozas 12 pontja

1. pont

Minél vdltozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl, kiulonbdzé ételkészitési mébdok
felhaszndlasaval allitsuk 6ssze étrendiinket. Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz, izleljiink
meg mas ételeket is, kiprobalas utan mondjunk csak véleményt, ne legyenek eléitéleteink. A
sokszinli, nem gyakran ismétl6dé ételsorokat tartalmazé étrend o6nmagdban komoly
biztositékot jelent arra, hogy minden sziikséges tdpanyagot megkap a szervezetiink.

2. pont

Egyink kevésbé zsiros ételeket: a fézéshez, siitéshez inkdbb margarint vagy olajat
hasznaljunk. Kilonosen fontos ez a keveset mozgok, az ulé tevékenységet végzdk szamara.
Részesitsik elényben a g6zolést, parolast, a fdliaban, teflonedényben vagy fedett
cserépedényben, mikrohulldama sutében készitést a zsiradékban sitéssel szemben.
Mell6zziik a rantast, kedvezbébb a kevés liszttel, keményitével készitett habaras.

3. pont

Kevés séval készitsiik az ételeket, utdlag ne sézzunk: a mérsékelten sos izt nagyon gyorsan
meg lehet szokni. Kiillonosen keriljik a s6zast gyermekeknél, mert az ekkor kialakult izlés
az egész életre kihat. A fogyasztasra kész élelmiszerek kozil valasszuk a kevéshé
sOzottakat. Az ételek valtozatos izesitésére sokféle fliszert hasznalhatunk.

4. pont
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Csak étkezések befejez6 fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer egyiink
édességeket, siiteményeket, soha ne étkezések kozott, féleg nem helyette. Eteleinket
egyaltaldn ne, legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett
hasznaljunk mézet. Igyunk inkdbb természetes gyiimolcs- és zoldséglevet, mintsem italokat,
szOorpoket. A kavéba, tedba - ha egydltaldn szikséges - inkdbb mesterséges édesitGszert
tegyiink. Ne szoktassuk a gyermekeket az édes iz szeretetére.

5. pont

Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy tejterméket (pl. sajtot, turét, aludttejet,
kefirt, joghurtot). A tejtermékek kozul a kisebb zsirtartalmuakat valasszuk.

6. pont

Rendszeresen, naponta tobbszor is egylink nyers gyimolcsot, zoldségfélét (salatanak
elkészitve, erre télen is van mod), parolt f6zeléknovényt, zéldséget.

7. pont

Asztalunkra mindig keriiljon barna kenyér. Koretként vagy a fogas alapjaként inkabb a
burgonyat és a parolt zoldségféléket valasszuk a rizs, esetleg a tészta helyett.

8. pont

Naponta négyszer-o6tszor étkezziink. Egyik étkezés se legyen tulsdgosan bdéséges vagy
nagyon kevés: minél egyenletesebben osszuk el a napi tdpldlékmennyiséget. Egylink
nyugodtan, kényelmes korilményeket teremtve, nem kapkodva. A f6tt ételeket elkészitésiik
utan miel6bb talaljuk, ne taroljuk melegen érakig. Legyen meg a napi megszokott étkezési
"menetrendiink”, lehetéleg mindig azonos idépontban egyiink.

9. pont

A szomjusag legjobban ivovizzel olthatd. Az alkohol karos, a szeszes italok energiafelesleget
jelentenek taplalkozasi szempontbol, ezért is kerilni kell ezeket. Gyermekeknél a legkisebb
mennyiségben is tilosak.

10. pont

10
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A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat sem, azonban
célszerii egyeseket elé6nyben részesiteni, masok fogyasztasat csdkkenteni. Nincsenek tiltott
taplalékok, csak kerilend6 mennyiségek! Bdéséges fogyasztasra javasolt: elsésorban
gylimolcsok, zoldség- és fézelékfélék, hal, tovabba barna kenyér, burgonya. Mérsékelt
fogyasztdsra javasolt: nem zsiros hilsok és huskészitmények, zsirszegény tej és tejtermékek,
zsiradékok (célszerl a zsir helyett az olaj, a vaj helyett a margarin), tojas, tészta, szdraz
hiivelyesek. Kerilni javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott készitmények (befétt, lekvar is),
zsiros husok, zsiros ételek, tejszin, cukor, cukros iiditék, s6, tomény italok, soér, bor.
Figyeljink a csomagolt élelmiszereken feltiintetett energia- és tapanyagértékekre, egyéb
osszetételi adatokra, amelyek sok segitséget adnak az élelmiszerek kivalasztasaban és az
étrend Osszeallitdsaban.

11. pont

A helyes taplalkozas kedvez6 hatasait hatékonyan egésziti ki a dohdnyzas teljes mell6zése, a
rendszeres testmozgas.

12. pont

A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden élettani folyamatanak energia- és tapanyag-
felhasznaldsat. Egyszerd moddszert jelent értékelésére a testtomeg mérése: a megfeleld
taplalkozas mellett a kivanatos testtomeg alakul ki, ezt a célt kell elérniink.

4 Testapolas

Bérapolas

4. abra. Fiirdés utan...
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A bdrapolds hosszu tava befektetés, igy fokozott gondot forditsunk ra. Kisgyermekkorban a
mindennapi tisztalkodas elénydsebb zuhanyzassal, mivel a hosszas kadfiirdé szaritja és
feldztatja a bért. Serdiil6korban 1évé gyermekeknél izzadas figyelheté meg, mely a fokozott
faggyumirigy-mikodés kovetkezménye, ezért gyakoribb zuhanyzas és fiirdés sziikséges
szamukra. Szikség esetén haszndltassunk izzadds gatlé stiftet vagy dezodort. Kérjuk ki
orvos vagy gyogyszerész véleményét, mielStt valasztunk. A b6r védelme fontos feladat. Ha a
gyermek valamilyen bérbetegségben szenved, fokozottan figyeljiink annak helyes apoldsara,
kezelésére. Rendszeresen ellenérizzik, hogy betartja—e az ezzel kapcsolatos el6irdsokat. A
tiszta kornyezet, a napi tisztalkodas elengedhetetlen kovetelmény a gyermek egészséges
fejlédése érdekében. A napi zuhanyzast, fiirdést gyermekeknek val6é készitménnyel végezze,
ne engedjik, hogy mar kisgyermekkorban felnétt terméket haszndljon.

Hajapolas

5. dbra. A hajapolds kezdetei
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Gyakran meriil fel a kérdés, hogy milyen rendszerességgel mosson hajat a serdiil6. A gyakori
hajmosas nem karos, sziikség esetén akdr naponta, haromnaponta lehet hajat mosni jé
mindségli samponokkal. Az évatos hajmosds megakadalyozza a haj 6sszekuszalédasat.
Kulénosen fontos az alapos oblités, mivel a sampon maradvanyai fénytelenné teszik a hajat.
A viz hémérséklete legyen kellemes (ne tul forrd), hogy ne vegye igénybe a fejb6rt és a hajat.
A nedves haj kiilonésen érzékeny a mechanikus behatasokra. Ezért nagyon oOvatosan kell
vele banni, tehat sosem szabad tul er6sen dorzsolni a torolkozével. Mosas és oblités utan a
hajat gyengén nyomkodjuk ki, majd tegyilink ra meleg torolkozét. A torolkozé felszivia a
nedvesség nagy részét, tehat nem sziikséges dorzsolni. Utana ritka fogu fésivel 6vatosan
fésiljuk at hajunkat. A fésiilést a hajvégeknél kezdjik és fokozatosan haladjunk felfelé a
fejbdrig, kiulondsen hosszu haj esetén. Nagyon fontos, hogy a fésl és a kefe felszine sima
legyen, mert igy nem roncsolja a hajat. A hajszaritéval ne fujjunk tul forré levegét hajunkra
és tul nedves hajhoz se hasznaljuk. Az alacsonyabb hémérséklet kiméletesebb a haj és a
fejbdr szamara is. Kétségteleniil legjobb, ha hajunkat a levegén szaritjuk, amikor az id6jaras
ezt megengedi, akkor éljiink ezzel a természet adta lehetéséggel. Ha a gyermek fejbSrén
rendellenességet tapasztalunk, mutassuk meg b6rgyégyasznak.

Koéréomapolas

A rendszeres koromdpolas legaldbb annyira fontos, mint a haj vagy bérapolds. A gyermek
kormeit célszerli kéthetente levagni. Amennyiben gyorsan ndének, természetesen még
sliriibben. A kés6bbi bonyodalmak elkeriilése végett célszerl valamilyen rendszert vinni a
dologba, igy megérhetjiik azt a napot is, amikor a gyermek maga ballag oda hozzank azzal a
felszoélitassal, hogy most mar id6szerli lenne levagni a koérmeit. A gyermek kormének
levagdsahoz hasznalhatunk csipeszt és koromvago ollot egyarant. Az ollé6 mindig legyen
lekerekitett végl. Manapsdg mar minden drogériaban lehet kapni tobbféle kéromvago
szettet. Figyeljiink arra, hogy az ollot vagas el6tt és utan mindenképpen alkoholos vattaval
fert6tlenitsiik le. Amennyiben tébb gyermeknek vagjuk le a kérmét egymds utdn, minden
gyermek utan végezzik el a fertétlenitést. Ha a gyermek idegenkedik a kéromvagastol,
célszer(i elterelni a figyelmét valamivel. Mondjuk, a kezébe adunk egy olyan jatékot, amivel
szeret jatszani, igy a labkormeit konnyebben le tudjuk vagni. Esetleg mondhatunk kézben
egy mondodkat, vagy meséltethetjik valamirél. A lényeg az, hogy ne érezze, hogy ez az
egész ceremonia csak egy sziikséges rossz, probaljuk jatékosan megoldani a dolgot. A
kérom ne legyen tulsagosan kicsire vagva, és semmiképpen ne vagjuk ki a széleit, sarkait.
Nagyon fontos, hogy odafigyeljiink, hogyan vagjuk le a gyermek kormeit. A bendtt koéréom
kialakulasanak ugyanis a leggyakoribb oka a helytelen kérémvagdas. Emiatt szigoruan tilos
tul rovidre vagni a kormoket, illetve kicsipni a korom sarkait. Ett6l ugyanis eldeformalédik a
kérom. Amennyiben mégis ben6é a gyermek kdrme, célszerl elvinni pediklroshoz. )6, ha
tudjuk, nagyon kevesen vallalnak el gyerekeket, mert egyrészt specialis eszk6zok kellenek,
masrészt ha a gyermekkel nem tudnak kommunikalni, vagy nem lehet kiszdmitani a
reakciéjat, bele sem fognak. Amennyiben a gyermek mar akkora, hogy ra lehet bizni a sajat
kérme levagasat, mindenképpen magyarazzuk el neki, hogyan csinalja azt, és feligyeljik a
manikirozését.

- Korémragas
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A koromragas mint szorongdsra utald, illetve azt levezet§ tiinet legkordbban 4 éves kor
koral jelenik meg, gyakorinak azonban csak 6-7 éves kortél mondhaté. Tobbnyire az
ujjszopast valtja fel, (20 koréomragoé gyerekbdl 15 megelézben szopta az ujjat), valdészindleg
azért ebben az életkorban, mert eddigre ezt a "kisbabas szokast" mar a gyerek is el akarja
hagyni. Mig az ujjat szop6 6vodas cselekedete egyértelmiien 6réomszerzésre irdnyul, és csak
a kornyezetét zavarja, az iskoldba 1ép6 6-7 éves mar szégyelli, hogy efféle 6nnyugtatdsra,
sajat maga kényeztetésére szorul, ezért a nyiltan 6romszerzé ujjszopast a sokkal
ellentmondasosabb kéromragasra cseréli. A kormét ragdé gyermek tulajdonképpen egy belsé
ellentmondast jelenit meg: vdgyom a kisbabas oromokre (keze a szdjaban), de a cumizast
mar dedosnak, és szégyellnivaldnak taldlom, ezért haragszom is magamra, amiért nem
tudok lemondani réla (az ujjak felsebzése fajdalmas, dnbiintetd cselekvés.) Bar a koromragas
altaldban szorongasra utal6 jel, nem feltétlenil jelenti, hogy a gyerek beteg, vagy sulyos lelki
banata volna. Felléphet atmenetei jelenségként az ujjszopds elhagyasakor, vagy amikor a
kicsi Uj kornyezetbe keriil, nagyobb kihivasokkal taldlja magat szemben, esetleg korhazba
keril, vagy testvére sziiletik. Ha egy-két hét, honap utdn a rossz szokas elmulik, ha a sziil6
kérésére a gyerek konnyedén le tud mondani réla, nem kell foglalkozni vele. Oda kell
figyelniink a dologra azonban akkor, ha a gyerek keze szinte folyamatosan a szdjaban van,
ha kérmei, ujjvégei mar kisebesedtek, vagy, ha a kdrémragashoz mas tinetek is tarsulnak,
pl. gyakori fejfajas, hasfdjas, alvasi gondok, beilleszkedési nehézség. A szigor, a biintetés-
jutalmazas ilyen esetekben mit sem segit, inkabb csak ront a helyzeten; a kicsit Ujabb,
szorongaskelté feladathelyzet elé allitja, mik6zben figyelmét folyamatosan a koromragasra
iranyitja. Ha Ugy érezziik, a dolog tobb mint muldé rossz szokas, érdemes szakember
segitségével utanajarni, mi okozhatja a gyermek szorongasat!

Fogdapolas

A sziil6k és pedagdégusok nagyon fontos szerepet jatszanak a gyermekek szajapolasaban,
mivel 6k tanitjdk meg a helyes fogmosasra a kicsiket. Az elsé fogak megjelenése utan
célszerl naponta kétszer specidlisan kisgyermekek szamara kifejlesztett fogkefével fogat
mosni. Ajanlott specialis gyermekeknek valoé fogkrémet hasznalni, hiszen ennek alacsonyabb
a fluortartalma, mint a felnétt fogkrémeknek, és az izét is jobban kedvelik a gyerekek. Mivel
a kisgyermekek nem tudjak onalléan megfeleléen eltavolitani a lepedéket, ezért 6 éves kor
alatt a sziil6k altal ellen6rzott fogmosasra van sziikség. Kezdetben segitsiik is a gyermeket
abban, hogy hatékonyan, alaposan tudjon fogat mosni. A segitséget és az odafigyelést
egészen addig érdemes folytatni, amig a gyermek el nem sajatitjia a rendszeres és
szisztematikus fogmosas folyamatat. Ezt az idépontot a szakérték akkora teszik, amikor a
gyermek iskoldskorban mar folyékonyan ir. Csak ekkor elég ligyesek a gyerekek, hogy
mindenhova elérjenek, és alaposan megtisztitsak a fogaikat.

A j6 fogmosas 2 percig tart, rovidebb idé alatt a gondos tisztitds nem végezhet6 el.

Kollégiumban, diakotthonban, neveléotthonban reggel és este, az iskolaban pedig ebéd utdn
koveteljik meg a fogmosdast a gyermekektdl.

Orrfujas
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Az orrfajas csak nekiink, feln6tteknek olyan egyszer(, a gyerekeket -mint minden masra-
erre is meg kell tanitani. Hogyan? Valészinlileg itt is a jatékos megkozelités visz minket
elébbre.

Egy haszndlhato triikk.Az asztalra helyezett tollpihén mutassuk meg, hogyan lehet azt
megmozditani csupdn az orrunkbol kifujt levegovel. A legtobb gyerek készséggel
megmutatja, hogy ilyet 6 is tud, ha nem is rogton, de hamarosan. Az erdteljes orrfujds
elsajdtitdsa utdn johet az egyik, majd a mdsik orrlyuk befogdsa, ahogy azt majd egy
zsebkenddvel a ndtha esetén Jis tennie kell. Legyilink tlirelmesek hozzd! Még ha
szorgalmasan gyakorolja is a helyes modszert, akkor is csak 3-4 évesen tanulja meg egyediil
alaposan kifujni az orrdt.

Egy nathas megbetegedés fokozottan igénybe veszi a gyermek orrat. Ha az orvos ugy
rendelkezik, a gydgyulas érdekében hasznaljunk orrcseppet vagy orrsprayt. Ennek
hasznalatat ne bizzuk a gyerekre, segitsiink neki a tevékenység elvégzésében. A natha utan,
az intenziv zsebkend6hasznalattol sebes maradhat az orr, ilyenkor krémezéssel enyhitsiik a
fajdalmat.

Fultisztitas

A halléjarat nem koszos. Nem igényel tisztogatdst, mosast. Ontisztulé mechanizmusa miatt
a fulzsirt sem kell eltavolitani, s6t! A normalisan jelenlévé fiilviasz eltavolitdsa gyulladashoz
vezethet. Mivel a kisgyermekek halléjarata még igen szik, ezért kiilondsen oda kell figyelni
arra, hogy ne nyulkdljunk bele a flilbe - a természet elvégzi a kell§ tisztitasi folyamatot.
Azonban féleg ilyenkor, amikor a gyerekek elGszeretettel toltik a vizben a napot,
eléfordulhat, hogy a viz nem tavozik a flilbél, amit a csemeték elég rosszul viselnek. Ilyen
esetben nincs mas teendd, mint kiegyenesiteni a halléjaratot, majd egy nagyon vékony
vattadarabot behelyezni a hallojaratba - de ezt sem szabad tul mélyre dugni. A vatta amint
vizet ér, rogton felszivja azt, és a probléma azonnal megszlinik. BArmennyire is tiltakozik a
miuvelet ellen a gyerkdc, nyugodtan végezziik el, ugyanis garantaltan fajdalommentes a
beavatkozas. Leggyakoribb fiilbetegségek:

- Kozépfiilgyulladas: Magas laz és a heveny fajdalom jellemzi. A ndthas - hurutos
szezonban gyakori, tehat féleg &sszel és tavasszal. A nyari idészakban a kilsé
halléjarat gyulladasa a strandolds kapcsan valik gyakoriva. Erés fajdalom jellemzi laz
nélkil és natha nélkiil. A betegség gyanuja esetén forduljunk orvoshoz.

- Fildugulas: A fuldugulas oka lehet a kiilsé halléjaratban felgyllemlett fulzsirdugé.
Ezt ki kell tisztitani, mosni. Ennek elvégzését mindenképpen bizzuk szakemberre, mi
magunk soha ne prébalkozzunk vele.

- Hallasséruilés: A hallassérilt gyermekekkel valé foglalkozas a gydgypedagdgia
teriilete. Ha felmeril bennink a gyand, hogy baj van a gyermek hallasaval,
mindenképpen iranyitsuk szakemberhez.

WC hasznalat
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Figyelmeztessiik a gyerekeket a WC hasznalat utdni kézmosds fontossagara. Idénként
ellenérizziik, hogy a WC-t milyen allapotban hagyjak dolguk végeztével. El6fordulhat, hogy a
gyermek idegen helyen (pl. az iskoldban) nem szivesen megy el WC-re, ezért inkdbb
tartogatja egész nap.

& Oltozkodés

6. dbra Oltézés az dvodidban

A gyerekek 6ltozkodésénél az alabbi szempontokat mindig tartsuk szem elétt!

Réteges Oltozkodés: Ez azért fontos, mert a reggeli idéjarashoz képest a napkozbeni
tobb-kevesebb valtozast hoz(hat). llyenkor megvan a valtozé hémérséklethez valé
alkalmazkodas lehetésége. A réteges Oltozet: tobb darabbdél allé, kilon-kildn
cserélhetd, ha hidegebb van, pétlasként napkodzben is felvehetd, pl. egy vékonyabb
puléver.

A ruhdzat anyaga: A miszalas ruhanem(k gatoljak a pdarolgast, a j6 hévezetévé vald
holmik elésegitik a meghlilést, ami ellen éppen védeni szeretnénk a gyerekeket. Ezért
ezeknek a viselését keriiljuk. A pamutbdl késziilt trikd, pdlé vagy kising jo viselet. A
puldver, nadrdg is jobb szolgdlatot tesz, ha természetes alapanyagbdl késziilt.
Evszaknak megfelel6 6ltoztetés: Nagyon fontos a célszer(i oltoztetés! Vannak
érzékenyebb, fazésabb kicsik, akikre ilyenkor fokozottan kell tgyelniink, de a
tuloltoztetés veszélyei is felléphetnek, ami szintén karos lehet. Gyakorta hallani
szUl6ktbl: "megint beteg a gyerekem, pedig ugy feléltézteten’. Valdban sziikséges
téli id6szakban a réteges, meleg ruhazat, de a nagy féltésbdl fakado tuloltoztetés az
ellenkezé hatdst valthatja ki a gyermek szervezetébdl (leizzad, mozgasa a sok ruha
miatt korlatozdodik, cipd, csizma elszoritja labat a tébb zokni miatt, ezért hamarabb
érzi, hogy fazik a laba stb...). A felsé ruhazatban célszer(i a vizhatlan kilsejd, bélelt,
kapucnis kabat. A téli cip6, csizma ne legyen se til nagy, se tal kicsi, kiilonosen
fontos, hogy szélesebb orra legyen, ne gatolja a labujjak mozgdasat. A fej és a nyak
védelmére célszerli az olyan sapka-sal egyiittes, amely megvéd a hidegtdél, de nem
tal vastag. Mar gyerekkorban valogassuk 6ssze harmonikusan ruhakat, hiszen ezzel

is fejlesztjiik a gyermek izlését.

4 Mozgas
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A gyermekek testi és pszichés fejlédésének meghatarozé eleme a mozgas. A fizikai
tevékenységben, sportban (gyes gyermek magabiztosabb, és ez segiti a feladatok
megoldasaban, a gyerekkdzosségbe valo beilleszkedésben. A mozgds fogantatasunktél
kezdve végigkiséri életlinket. Létfontossagu, mert altala fejlédik személyiségiink, fizikumunk
- testiink-lelkiink. A mai rohané vilagban arra kell térekedniink, hogy az egészséges testben
az egészséges lelket megébrizve a mozgas életfilozofiankka valjon. Ezt a szemléletet mar
gyerekkorban ki kell alakitanunk. A rendszeres mozgas kedvez6en befolyasolja az egész
szervezet novekedését, hozzajarul a l1égz6- és keringési rendszer teljesitéképességének, a
csont- és izomrendszer teherbiré képességének noveléséhez. A mozgdaskultura fejlesztése
mellett segiti a térben és idében valé tdjékozodast, a helyzetfelismerést, a dontést, fejleszti
az alkalmazkodds képességét is, igy tamaszkodik, illetve el6késziti a vizudlis-, a
matematikai-, a zenei- és a kérnyezet megismerésére nevelés fontos, kapcsolédé feladatait,
ezzel is fejleszti a gyerek személyiségét. A tudatos mozgdasfejlesztés hatasara a gyerekekben
fontos személyiségtulajdonsagok alakulnak és er6sodnek meg: mint a batorsag, a
fegyelmezettség, a kitartds. A kozosségi élet alakuldsahoz is fontos tulajdonsagokat fejleszt:
pl. az egymas segitése, egylittm(ikodés stb.

Porkoldbné dr. Balogh Katalin pszichologus, egyetemi tandr szerint.

"Minden mozgdsfejleszté programnak tartalmaznia kell a kévetkezdket:

- fizikai dlloképesség fejlesztését,

- anagy- és finom mozgdsok, testséma €s fizikdlis eronl/ét feflesztését,

- egyensulyfejlesztést,

- alaterdlis (kezesség) fejlesztését, a dominancia feflesztését,

- a vizudlis és auditiv percepcio fejlesztését alapozo, illetve azt kiegészitdo szerepl
mozgdsok gyakoroltatdsat,

- pantomimika fejlesztésével és gyakoroltatisdval a testséma és az emocionalitds
fejlesztését,

- problémamegolddsok erositését mozgdsos tevékenységgel elvégzett
feladatmegolddsokkal,

- amozgdssal kapcsolatos és a mozgdshoz kapcsolhato szokészlet feflesztését,

- afizikai aktivitason keresztiil a szellemi aktivitds elokészitését,

- . a mozgdsos sikeres feladatmegolddsok eredményeként az Onértékelés és az
onbizalom névelését.”

Az iskolaban a gyermekeknek az alabbi lehet6ségeik vannak a mozgasra:

- Testnevelés o6rak
- Orakézi sziinetek
- Sportfoglalkozasok,szakkorok
- Délutani szabadfoglalkozasok.

4 Jaték
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A mozgdasigény kielégitésének leggyakoribb formdja az 6vodaban és kisiskolas korban
egyarant a jaték. A jaték a gyermek elsédleges tevékenysége. Olyan értelmes, onkéntes és
szabadon valasztott konkrét gyakorlati tevékenység, melyben személyiségének
kérnyezetéhez valé viszonya sajatos formaban tiikrozédik.

4 Pihenés, alvas

Az iskolaban ezekre a tevékenységekre mar nincs lehet6ség. A passziv pihenés valamilyen
mozgas vagy jaték formajaban van jelen (Id. el6z6 pont).

A kollégiumokban, didkotthonokban kiilonb6zé bentlakdsos intézményekben ‘azonban
jelent8s szerepe van. Fontos, hogy a kollégiumi életnek legyen olyan szegmense, amikor a
maganyra, pihenésre vagyo tanuldk el tudnak vonulni, és pihenhetnek. Az éjszakai nyugodt
alvas lehet6ségének megteremtésében fontos feladat harul a gyerekekre vigyazé éjszakas
nevel6re. Fontos a kovetkezetesség, a helytelen magatartasformak leklizdése.

4 A kornyezet rendben tartasa

A kornyezet rendben tartdsanak elsé Iépcséfoka, hogy a gyermeknek maganak legyen igénye
erre. Azokndl a tanuléknal, akik ezt az igényt nem hoztak magukkal otthonrél, nekiink kell
kialakitanunk. Az elsé dolog a példamutatas, hiszen a gyermek a felnGttektSl Ilatott
magatartasmintat leutanozza. Szoktassuk ra éket, hogy az osztalyterem rendje tisztasaga az
6 felel6sségiik. A k6zos helyiségek hasznalata utan ellenérizziik, hogy azt milyen allapotban
hagyjak. A bentlakdsos intézményekben nagyobb hangsulyt kap a kornyezet rendben
tartasa. A kollégiumban lako didk tobb id6t tolt az ottani haléban, mint az otthoni
szobajaban. Fontos, hogy sajat izlését tiikrozhesse ez a hely. Sziikség esetén azonban
kontrolldljuk az otleteit. Hagyjuk, hogy a dekoraciéot maga készitse, de kivanjuk meg a
rendet és a tisztasagot.

l1l. FELELOSI RENDSZER

A felelési rendszer a csoportélet szervezésének egyik eszkdze. Célja, hogy el6segitse a
gyermekek szocializaciéjat, egyben alkalmassa tegye 6ket a kiilénb6z6 csoportszintereken
valé egyilittmiikodésre. Ennek soran a gyermeknek alkalmazkodnia kell feln6tthoz,
tarsakhoz, normakhoz, szabalyokhoz, feladatok elvégzésére kell képesnek lennie. Médja van
az ala- és folérendelt szerepek, helyzetek gyakorlasara. ldedlis, ha gyerekek és felndttek
kozos dontés alapjan alakitjak ki sajat felel6si rendszeriiket (hetes, tisztasagfelelGs,
leckefelel6s, tanuloparok, stb.). A felelési rendszer az egyes csoportokban sajatos, a tobbi
csoport kozosségétdl eltérd lehet.
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TANULASIRANYITO

A higiénés és onkiszolgdlé tevékenység valamint a feleldsi rendszer témakorok végéhez
értiink. A tanulasi folyamat megszervezéséhez és eredményességéhez prébalunk itt, a
Tanulasiranyitéban segitséget adni. Készitettlink egy vdazlatot a tananyagelemhez. Ennek
segitségével kezdjen hozza a tanulashoz!

Vazlat:

I. NAPIREND

1. Az intézmények napirendje (iskola, kollégium)
Az ehhez kapcsolédo nevelési terliletek (érzelmi, értelmi, testi nevelés)

2. A pedagdgiai asszisztens feladatai a napirendi pontokhoz illeszkedve

Il. HIGIENES ES ONKISZOLGALO TEVEKENYSEGEK

1. Egészséges kornyezet biztositasa
4 Az intézmény udvara

4 Az intézmény belsé helyiségei

* Szell6ztetés

4 H6mérséklet

4 Berendezési targyak

2. Egészséges életmod kialakitasa
4 Helyes életritmus

+ Taplalkozas

4 Testapolas

+ Oltozkddés

4 Mozgas

+ Jaték

4 Pihenés, alvas
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4 Taplalkozas

4 A kornyezet rendben tartasa

llIl. FELELOSI RENDSZER

A tananyagot sz6 szerint elsajatitani, "bemagolni" nincs értelme. A - pedagdgiai
asszisztensnek ezeket az elméleti ismereteket a gyakorlatban (is) kell majd alkalmaznia
kilonféle szituaciokban és minden esetben gyermekkdzosségben. Javaslom, hogy a
gyakorlati tevékenységeket egy tarsaval vagy egy (akar rokonsagban vagy barati tarsasagban
taldlhato) gyermekkel végezze.
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| 1. feladat

Keressen 2 intézményt (egy iskolat és egy bentlakdasos intézményt), melynek megismerkedik

a napirendjével. Ismertesse ezeket! (A feladat elvégzése torténhet személyes ldtogatdssal
vagy Internetes kereséssel.)
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2. feladat

Az 1. feladatban ismertetett 2 intézmény napirendi pontjaibél vdlasszon egyet-egyet, és irja
le az ahhoz kapcsoldédé pedagégiai asszisztensi feladatokat!
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| 3. feladat

Allitsa 6ssze egy képzeletbeli altalanos iskola és didkotthon heti étrendjét (hétf6tél péntekig,
napi otszori étkezés)! Az étlap ne rugaszkodjon el a valosagtol. Ne feledje, iskolai menzarél

van sz6! Tartsa szem el6tt az egészséges taplalkozas kovetelményeit, de gondoljon a
koltségvetésre is!

4, feladat

irja le, mit kell tudni a helyes fogapolasrol!
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5. feladat

Az alabbi kérdéseknél, felvetéseknél hiizza ald a helyes valaszt!
1. Milyen a jé téli cip6 egy gyermeknek?

- A, Ha jé vastag zoknit hauzunk bele, akkor mindegy.
- B, Nagyon bundas legyen, akkor elég a vékony zokni.
- C, Széles legyen az orra.

2. Milyen az idedlis kollégiumi élet?

- A, Sziikséges mindenkinek egy kevés idd, amit csak magara tud szanni.

- B, A szobatarsak allanddan egyiitt vannak, szinte mindent egytt csinalnak.

- C, A kollégium dalland6 programot kell, hogy biztositson lakéinak, igy azoknak nem
lesz idejik hilyeségekkel foglalkozni.

3. Kézmosas sziikséges:

A, Etkezés utan
B, WC haszndlata utdn mindenképpen
C, WC hasznalata elé6tt

4. Az osztalyterem hémérséklete

A, Legyen j6 meleg, mert ha a gyermek fazik, nem tud koncentralni.
B, Legyen hiivos, hogy ne almosodjanak el a tanuldk.
C, Legyen atlagos, és ehhez igazodjon a tanuldk oltozete is.

5. A halléjarat tisztitasa:
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- A, Nem szikséges kilon tisztitast végezni
- B, Minden este szappannal ki kell mosni.
- C, Fultisztité palcikaval jé alaposan benyulva kell tisztitani.

6. A helyes kéromvagas

- A, A korom sarkait jé alaposan ki kell vagni, igy nem né be.
- B, Csipeszt és koromvago oll6t egyarant hasznalhatunk.
- C, Akormoket a lehet6 legrévidebbre kell vagni, igy nem megy bele piszok.

7. Hajapolas

- A, Ha elég meleg az idéjaras, akkor kerljuk a hajszarité hasznalatat.
- B, Ha j6 alaposan megdorzsoljik torolkozével, akkor nem kell hajszarito.
- C, Ha nem hasznalunk t6rolk6z6t, akkor jé forré hajszaritéval szaritsuk meg a hajat.

8. Bérapolas

- A, A gyermeket kizarélag kadban filirdessiik.
- B, Soha ne hasznaljon a gyerek izzadasgatlé készitményeket
- C, Akadfurdé helyett inkdbb zuhanyzast alkalmazzunk.

6. feladat

Mit tegylnk, ha egy gyermek ragja a kormét?

7. feladat
Keresse meg az aldbbi internetes portalt:
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http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:7Gu7A4MOrG0J:www.harmonet.hu
/csalad_otthon/21365-pacuha,-cuki,-vagy-koraven-a-te-gyereked-melyik-oltozkodesi-
tipushoz-
tartozik.html+%C3%B61t%C3%B62zk%C3%B6d%C3%A9s+gyerekek&cd=11&hl=hu&ct=clnk&gl=
hu...

Ezen az oldalon a szerzé a gyermekeket 6ltozkodési stilusuk alapjan 5 csoportba sorolja: a
pacuha, a cuki, az igényes (pojaca), a koravén és a jelmezes. Probalja meg osztalytarsait az
alabbi kategoridk valamelyikébe besorolni!

8. feladat

Ismertesse, hogy az Onék iskoldjaban/osztalydban hogyan mikédik a feleldsi rendszer! Mi
az On szerepe ebben?
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| 9. feladat

Latogasson el egy altalanos iskoldba! Nézze meg az aulat, az udvart és egy WC-t! A latottak
alapjan irja le benyomasait! Fogalmazza meg, hogy milyennek képzeli el ott az iskolai életet!

28



A HIGIENES ES ONKISZOLGALO TEVEKENYSEG A GYERMEK NAPIRENDJEHEZ ILLESZKEDOEN. A
FELELOSI RENDSZER KIALAKITASA ES MUKODTETESE

MEGOLDASOK

| 3. feladat

ime egy lehetséges megoldas:

reggeli

tizorai

ebéd

uzsonna

vacsora

hétfé
kakao,
barna

kenyér,
margarin,
Ovari

sajt, retek

banan

Burgonya-
leves,
pulyka-
vagdalt,
zoldborso-
fézelék

tej, kalacs

gylimolcstea,
rozsos

kifli,

korozott,
uborka

kedd

tejeskavé,
zsemle,
margarin,
méz

gylimolcs-
joghurt

zOldségleves
, sult
csirkecomb,

rizibizi

tea, barna
kenyér,
majkrém,
paradicsom

tokfézelék,
natir sertés

szelet

szerda

tej, kenyér,
felvagott,
margarin,
retek

gylimolcs-
turmix,
keksz

pulyka
raguleves,
spenotos
tészta

gabona-
pehely, tej

baromfi
virsli,
ketchup,
magos
zsemle

csttortok

kakao,
rozskenyér,
sonka,
margarin,
poréhagyma

turos batyu

gombaleves,
majorannas
csirkemell,
z0ldség
koret

narancs

tea, kefir,
kifli,

zOldpaprika

péntek

csokis tej,
barna
kenyér,
Medve

paprika

sajt,

joghurt

zo6ldbableves
, rantott
pulykamell,
petrezsely-
mes
burgonya,
salata

félbarna
kenyér,
margarin,
lekvar

soskamartas
fétt tojassal,
tea

szombat

tej,
sajtkrém

muzli,

joghurt

meggy-
leves,

sertés
szelet,
parolt
z0ldség-
koret

gylimolcs
-salata

zsemle,
majkrém,
kigyo-
uborka

kifli,

vasarnap

tejeskavé,
sonkas
tojasomlett,
piritds kenyér

gylimolcs-
joghurt,
Cerbona szelet

frankfurti
leves,

tlrés
palacsinta

tej, brids

gylimolcstea,
rozskenyér,
parizsi,
margarin,
jégcsapretek
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| 4. feladat

A sziulék és pedagdégusok nagyon fontos szerepet jatszanak a gyermekek szajapolasaban,
mivel 6k tanitjdk meg a helyes fogmosasra a kicsiket. Az els6 fogak megjelenése utdn
célszerli naponta kétszer specidlisan kisgyermekek szamara kifejlesztett fogkefével fogat
mosni. Ajanlott specidlis gyermekeknek valé fogkrémet hasznalni, hiszen ennek alacsonyabb
a fluortartalma, mint a felnétt fogkrémeknek, és az izét is jobban kedvelik a gyerekek. Mivel
a kisgyermekek nem tudjak 6ndlléan megfeleléen eltavolitani a lepedéket, ezért 6 éves kor
alatt a sziil6k altal ellen6rzott fogmosasra van sziikség. Kezdetben segitsiik is a gyermeket
abban, hogy hatékonyan, alaposan tudjon fogat mosni. A segitséget és az odafigyelést
egészen addig érdemes folytatni, amig a gyermek el nem sajatitjia a rendszeres és
szisztematikus fogmosds folyamatat. Ezt az idépontot a szakérték akkora teszik, amikor a
gyermek iskolaskorban mar folyékonyan ir. Csak ekkor elég iigyesek a gyerekek, hogy
mindenhova elérjenek, és alaposan megtisztitsak a fogaikat.

A j6 fogmosds 2 percig tart, rovidebb idé alatt a gondos tisztitas nem végezhetd el Keret
kell?

Kollégiumban, diakotthonban, neveléotthonban reggel és este, az iskolaban pedig ebéd utdn
koveteljik meg a fogmosdast a gyermekektdl.

| 5. feladat

1-C, 2-A, 3-B, 4-C, 5-A, 6-B, 7-A, 8-C

| 6. feladat

Ha egy-két hét, honap utan a rossz szokas elmilik, ha a sziilé kérésére a gyerek konnyedén
le tud mondani réla, nem kell foglalkozni vele. Oda kell figyelniink a dologra azonban akkor,
ha a gyerek keze szinte folyamatosan a szajaban van, ha kormei, ujjvégei mar kisebesedtek,
vagy, ha a korémragashoz mas tiinetek is tarsulnak, pl. gyakori fejfajas, hasfajas, alvasi
gondok, beilleszkedési nehézség. A szigor, a biintetés-jutalmazas ilyen esetekben mit sem
segit, inkabb csak ront a helyzeten; a kicsit Gjabb, szorongaskelté feladathelyzet elé allitja,
mikozben figyelmét folyamatosan a koromragdsra iranyitja. Ha Ugy érezziik, a dolog tobb
mint mulé rossz szokas, érdemes szakember segitségével utanajarni, mi okozhatja a
gyermek szorongasat!
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IRODALOMJEGYZEK

FELHASZNALT IRODALOM

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:bhtBuzY4ZzMJ):.www.baptista.hu/n
yirmeggyes/cikk/egesz.doc+eg%C3%A9szs%C3%A9ges+%C3%A9letm%C3%B3dra+nevel%C3%
A9s&cd=3&hl=hu&ct=clnk&gl=hu (2010. julius 22.)

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:nNHo09ZKzX64J):www.okm.gov.hu/I
etolt/kozokt/ajanlott_kerettantervek_2004/om_kerettanterv/eg%C3%A9szs%C3%A9gnevel%C
3%A9s.doc+eg%C3%A9szs%C3%A9ges+%C3%A9letm%C3%B3dra-+nevel%C3%A9s&cd=9&hl=h

u&ct=clnk&gl=hu (2010. julius 22.)

http://www.aldasuai.sulinet.hu/iskola/iskdokuk/kornynev.htm (2010. julius 22.)

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:usdqgllbJXic):www.fazekas.hu/mun
kakozossegek/napkozi/reszlet_a_helyi_tantervbol.doc+napirend+kialak%C3%ADt%C3%A1sa&
cd=21&hl=hu&ct=clnk&gl=hu (2010. julius 22.)

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:Q__llh-jbBAJ:www.leanynevelo-
esztergom.axelero.net/Szakmai_Program2.htm-+felel%C5%91si+rendszer&cd=3&hl=hu&ct=
clnk&gl=hu (2010. julius 22.)

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:wT9DGT04CUS8]J:vilaghalo.eu/cege
k/3826/html/napirend_nebulo_varganedobokatalin.pdf+iskola+napirend&cd=24&hl=hu&ct
=cIlnk&gl=hu (2010. julius 22.)

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:KsNy7DhvMxQJ:www.webbeteg.hu
/cikkek/legzoszervi_betegseg/2811/homerseklet-paratartalom-a-
lakasban+ide%C3%A1lis+h%C5%91m%C3%A9rs%C3%A9klet+a+1ak%C3%A1sban&cd=1&hl=h
u&ct=clnk&gl=hu (2010. jalius 22.)

http://www.hazipatika.com/articles/Az_egeszseges_taplalkozas_12_pontja?aid=200208271
62201 (2010. jalius 23.)

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:lUd5RvIKGtw):www.wellness-
bea.hu/reggeli_1.html+eg%C3%A9szs%C3%A9ges+reggeli&cd=1&hl=hu&ct=cInk&gl=hu
(2010. jalius 23.)

http://www.informed.hu/eletmod/wellness/beauty/?article_id=34857 (2010. julius 23.)
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A HIGIENES ES ONKISZOLGALO TEVEKENYSEG A GYERMEK NAPIRENDJEHEZ ILLESZKEDOEN. A
FELELOSI RENDSZER KIALAKITASA ES MUKODTETESE

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:797-
21Q64tAJ:anyuci.hu/cikkek/koromapolas-gyermekkorban-
1980.htmI+k%C3%B6r%C3%B6m%C3%A1 pol%C3%ATs+gyermek&cd=1&hl=hu&ct=clnk&gl=h
u (2010. jalius 23.)

http:/ /webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:yEjEFa757cl):www.sulinet.hu/tart/f
cikk/Kfed/0/22636/1+k%C3%B6r%C3%B6Mr%C3%A1g%C3%A1s&cd=9&hl=hu&ct=clnk&gl=h
u (2010. jalius 23.)

http:/ /www.harmonet.hu/csalad_otthon/15941-minel-korabban-kezdi,-annal-szebben-
fog-mosolyogni!.html (2010. julius 23.)

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:SmMK7Uhulgw):www.noilapozo.hu
/20090802 /a_fultisztitas_fontossaga_a_helyes_technika_es_problemas_esetben_szakorvos_f
elkeresesenek_szuksegessege+f%C3%BCltiszt%C3%ADt%C3%A1s&cd=1&hl=hu&ct=clnk&gl=
hu (2010. julius 23.)

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:7Gu7A4MOrGOJ:www.harmonet.hu
/csalad_otthon/21365-pacuha,-cuki,-vagy-koraven-a-te-gyereked-melyik-oltozkodesi-
tipushoz-
tartozik.html+%C3%B61t%C3%B6zk%C3%B6d%C3%A9s+gyerekek&cd=11&hl=hu&ct=clnk&gl=
hu (2010. julius 23.)

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:UlI8XAXGs14):www.ruzstanciskola
.hu/tanciskola/arspoetica/02-
amozgasszerepe.htm+gyermek+mozg%C3%A1s&cd=25&hl=hu&ct=clnk&gl=hu (2010.
julius 23.)

http://www.leanynevelo-esztergom.axelero.net/Szakmai_Program2.htm (2010. julius 26.)

http://www.babaszoba.hu/articles/Mintaetrend_1-
3_eves_gyermekeknek?aid=20081120184317 (2010. augusztus 2.)

AJANLOTT IRODALOM

Biré Endre: Ovodak, altalanos és kozépiskolak, didkotthonok, gyermekintézmények jogi
kézikonyve

Racz Tiborné: Gondozasi ismeretek {szocialis gondozé és apold}

Kamuti Lajosné: NevelGotthoni nevelési és gondozasi ismeretek. Orszagos Pedagdgiai
Intézet, 1984
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A(z) 1283-06 modul 007-es szakmai tankonyvi tartalomeleme
felhasznalhat6 az alabbi szakképesitésekhez:

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

A szakmai tankonyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott 6raszam:
20 6ra




A kiadvany az Uj Magyarorszag Fejlesztési Terv
TAMOP 2.2.1 08/1-2008-0002 ,A képzés minéségének és tartalmanak
fejlesztése” keretében készilt.
A projekt az Eurdpai Unié tamogatasaval, az Eurépai Szocialis Alap
tarsfinanszirozasaval valdsul meg.

Kiadja a Nemzeti Szakképzési és Felnottképzési Intézet
1085 Budapest, Baross u. 52.
Telefon: (1) 210-1065, Fax: (1) 210-1063

Felel6s kiadé:
Nagy Laszlé féigazgatd





