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1. Bevezetés
Az egészség a teljes fizikalis, mentalis, szocialis jolét allapota. De ez nem jelentheti csupan a

betegség, illetve képességesokkenés hidnyat, hanem magéban foglalja a kovetkezdket:
- biolégiai egészség: a szervezet megfeleld miikddése,
- lelki egészség: személyes vilagnézet, magatartasbeli alapelvek, illetve a tudat
nyugalmanak és az onmagunkkal szembeni békének a jele,
- mentalis egészség: a tiszta és kovetkezetes gondolkodasra valo képesség,
- emocionalis egészség: az ¢érzések felismerésének, illetve azok megfeleld
kifejezésének a képessége,
- szocialis egészség: masokkal valo kapcsolatok kialakitdsdnak egészsége.

(https://hu.wikipedia.org/wiki/EQ%C3%A9sz5%C3%A9g alapjan)

2. Egészségfejlesztés iskolankban

Iskolank az egyén egészség fogalmat veszi alapul, minden egyénnek mast jelent az egészség.
Az egészséget folyamatnak tekintjiik. Maga az egészségfejlesztés is hosszan tartd, akar
¢lethosszig tarté folyamat. Iskolank testnevelésoktatdsdban nemcsak a pillanatnyi egészség
megorzéseére toreksziink, hanem a tanulokat arra neveljiik, hogy az egészség megdrzésére valo
torekvés az életiik részévé valjon. Az egészségfejlesztés iskolankban egyiittmiikddést jelent a
testneveld tandr, a tanulok, valamint az egészségiigyi szolgalat kozott annak érdekében, hogy

a tanulok jol érezzék magukat.

2.1. Elméleti megfontolasok
Iskolank a holisztikus egészségnevelésben gondolkodik. Eszerint az egészség nem pusztan a

betegség hianya, hanem az egész emberre vonatkozik, életének egészét jellemzi, testét, lelkét,
kapcsolatait. fgy egészségnevelé tevékenységiinknek magaban kell foglalnia az emberi
szervezet milkddésével, a betegségek megeldzésével, de az életvezetéssel kapcsolatos
ismeretek atadéasat is. Fejleszteniink kell az egészségiigyi szolgéltatisok igénybevételével

kapcsolatos kompetenciakat is.

Az iskola szerepe az egészségnevelésben tobb teriiletre terjed ki:
- az egészségvédelemre vonatkozd modern ismeretek atadasa,
- megtanitani, hogy az ¢€let és egészség alapveto értek,

- motivalni a tanulokat egészségveédd magatartas kialakitasara,


https://hu.wikipedia.org/wiki/Eg%C3%A9szs%C3%A9g

- segiteni a tanuldkat abban, hogy helyes dontéseket hozzanak az életvezetésben,

- megteremteni azt, hogy az iskolai kornyezet mint élettér biztositsa az egészséges
testi, lelki, szocialis fejlodést,

- a pedagogusok is igyekezzenek olyan életet folytatni, mely pozitiv hatassal lehet a
tanulokra,

- megértetni azt, hogy az egészség a szervezet ¢és a kornyezet kozotti kapcsolatbol
fakad,

- megismertetni az emberi szervezet milkkdodésének és a természeti, tarsadalmi,
pszichés kornyezet kdlcsonhatasanak torvényeit,

- kifejteni az egészséges taplalkozasra, ¢letmodra, valamint az egészséges kornyezet
megteremtésére vonatkozo tudnivaldkat, buzditani azok megtartdsara,

- megtanitani a didkot, hogyan valositsa meg a személyes, testi és lelki higiénia
kovetelményeit,

- szorgalmazni a testmozgas, az aktiv életmod, a sportolas rendszeressé tételét,

- modszereket szolgaltatni (dontési helyzetekhez megoldéasokat), a stresszhelyzetek
megeldzésére és felolddsara, a konfliktusok kezelésére,

- megismertetni a szexudlis kulturdval és a csaladtervezéssel, a nemi uton terjedd
betegségek megeldzésével kapcsolatos tudnivaldkat,

- tudatositani a szenvedélybetegségek karos hatasait és a raszokas elkeriilésének
madjat,

- megismertetni a tanulokkal az egészségligyl szolgéltatasok igénybevételének

feltételeit és lehetdségeit.

2.2. Az iskoldba jaro tanulok
Iskolankban a képzés sajatossagai miatt szinte csak fiuk tanulnak. Korosztalyukat tekintve

elmondhatjuk, hogy 14-t61 kb. 21 éves korig tanulnak nalunk, vagyis egészségneveld
tevékenységiink a tanuldink kamaszkoraban kezdédik, és ativel a fiatal felndtt korba. Igy
figyelembe kell venniink a kamaszkor problémait és a fiatal felndttkor jellegzetességeit.
Tanuldink a legvaltozatosabb szocidlis és csaladi hattérbdl érkeznek; s mivel iskolank

vonzaskorzete kiterjed a fovaros kdrnyékére is, sok a vidéken €16 didkunk.

2.3. A legfontosabb problémak jelentkezési modjai

Erzékeljiik, hogy értékrendi vélsag van a fiatalok korében. Ezek a jelenségek a vilagban, a

tarsadalmunkban is meger6sodtek, és az iskola feladata is ezeket a karos jelenségeket



mérsékelni. Igyeksziink becstiletes, testileg-lelkileg egészséges, harmonikus, felelosségteljes,
felnott életre kész fiatalokat nevelni.
A problémak viszont tobb teriileten is jelentkezhetnek:
- az dnmaguk érdekébe vetett hit valsagat jelzi az italhoz, cigarettdhoz, igen ritkan a
kabitdszerhez valo fordulas,
- a csalad értékébe vetett hit valsagat tiikkr6zi, hogy megndtt a hazassagon kiviil
sziiletett gyermekek szama, s ugyanakkor egyre csokken a tartds kapcsolatok szama,
- a tarsadalom egészébe vetett hit értékének valsagat mutatja, hogy sok kamasz/fiatal

k6zOmbos nem pusztan a tarsadalom, hanem egy sziikebb kozdsség ligyeivel szemben.

2.4. Az iskolai egészségnevelés kiemelt résztvevii, modszerei, céljai
Az iskolai egészségnevelés modszerei els@sorban részvételen alapuld oktatasi technikak. Az

egészségvédelem kiemelt feladata a nevelési igazgatdhelyettesnek, az ifjusagvédelmi
felelosnek, az osztalyfondknek, a komplex természettudomanyos targyat, illetve a testnevelést
tanitdo tanarnak, valamint az iskolaorvosnak, védondnek és az ilizemorvosnak. A csalad

esetleges hianyat is igyeksziink pétolni.

Az iskolai egészségnevelés szinterei a kovetkezok:
- egészségnevelés a tanordkon
- osztalyfoénoki orak
- tanoran kiviili iskolai programok (sportprogramok, filmvetitések stb.)

- iskolan kiviili programok (kirandulasok, tirak, sportrendezvények stb.).

Egészségnevelés kiemelt céljai:
- a dohényzas visszaszoritasa,
- az alkohol- és drogprevencio,
- az egészséges taplalkozasi szokasok elterjesztése,
- az ¢lelmiszerbiztonsag fejlesztése,
- egészségmegOrzés, munkavédelem,
- aktiv napi testmozgas kialakitésa,
- a kozegészség- és jarvanyligyi biztonsag fokozasa,
- az egészséges fizikai kornyezet kialakitasa,
- kornyezet apolasa és védelme,

- kornyezettudatos szemlélet, magatartasformak kialakitasa.



2.5. Egészségnevelési elvek
Testi, pszichikai, szellemi szempontbol egészséges fiatalok nevelése a célunk. Az egészséges

¢letmod kiépitése ugy, hogy ez a didkoknak alapértékké valjon. Elsédleges prevencio
keretében az egészségvesztés megakadalyozdsa; az egészség megdrzése, a specifikus
betegségek kialakulasdnak megeldzése.

Célunk megismertetni a tanulokkal az egészségre kedvezd ¢és karos tényezdket, a
betegségmegeldzési modokat, eljarasokat, tudatositani a tanuldkban az egészséges életmdd
szabalyait, normait, a pozitiv beallitodasokat. Elethelyzetek, szituaciok bemutatisaval és
elemzésével fejleszteni szemléletiiket, viselkedési normaikat, erkolcsiségiiket, onmaguk és

masok iranti feleldsségérzetiiket.

Egészségnevelés teriiletei
- higiénikus, egészséges ¢életvitel,
- betegségek elkeriilése, egészség megodvasa,
- lelki egészség megovasa, krizis-prevencio,
- fliggdséghez vezetd motivumok feltarasa,
- egészségkarositd szokasok megeldzése,
- az egészséges taplalkozas megismertetése,
- a csaladi életre és sziilové nevelés,

- szabadidd, kultura fejlesztése.

3. Egészségnevelés a tanorakon
Az egészségnevelésre a kovetkezd tantargyak tanitdsanal fektetnek kiilonds hangsulyt:

komplex természettudomanyos tantargy, osztalyfonoki és testnevelés orak.

3.1. Komplex természettudomanyos orak
Egyik legfontosabb célkitlizés az egészséges életmodra vald nevelés. Célja az dranak hogy az

emberek és bioldgiai kornyezetiik kozotti kapcesolat tudatositdsdval novelje az élovilag
fennmaradasanak €s az emberek egészséges életének esélyeit. Egészségvédd és kornyezet-
tudatos magatartas kialakitasara nevel. A tantargy tanitdsa hozzasegit minden tanul6t ahhoz,
hogy egészségesen ¢€ljen, tudatosan Ovja egészségét, lehetdségei szerint elézze meg a
helytelen életvitelbdl eredd betegségek kialakulasat. Tudatositjuk tanuldinkban, hogy az
egészség nagy kincs, védelme minden ember elemi érdeke. Ezért az emberi szervezet
felépitésével és mikodésével foglalkozd témakordk esetében kiilon orat szenteliink az

egészséges ¢lettel kapcsolatos alapismeretek elsajatitasara. Ennek a témakdrnek az egyik



legfontosabb része a megfeleld taplalkozds megismertetése, példaul: egészséges étrend
kialakitasa, a helytelen taplalkozas veszélyei (sziv- €s érrendszeri, daganatos betegségek,
allergiak, stb).

A fiatal szervezet szamara nélkiilozhetetlen tevékenység a sport. Hangstllyoznunk kell, hogy a
rendszeres sportolds jotékonyan hat nemcsak az ember 1égzésére, hanem a vérkeringésre,
izomzatanak felépiilésére, kozérzetére, egész személyiségének alakulasara. A mozgasszegény
¢letmod mellé gyakran tarsul a dohdnyzas rossz szokdsa is; karos hatasa elsddlegesen a
1égz6szervi megbetegedésekben mutatkozik, bar a sziv- és érrendszer egyes betegségeinek a
kialakitasaban is komoly tényezdként szerepel. A dohanyzason kivil minden mads

szenvedélybetegséget (drog-, alkoholfogyasztas) és azok karos hatasait is bemutatjuk.

3.2. Mindennapos testnevelés, testmozgds — Testnevelési ordak
2013-t61 a mindennapos testnevelés lehetdségét biztositjuk heti 6t ora keretében, melybdl

legfeljebb heti két o6ra aldl felmenthetd a tanuldé a kerettanterv testnevelés tantargyra
vonatkozé rendelkezéseiben meghatarozott oktatdsszervezési formak alapjan. Igy kivélthatd
miveltségteriileti oktatdssal, iskolai sportkdrben valdo sportoldssal, versenyszerlien
sporttevékenységet folytatd igazolt, egyesiileti tagsdggal rendelkezd vagy amatdér sportoloi
sportszerzddés alapjan sportolo tanuld kérelme alapjan a tanévre érvényes versenyengedélye
és a sportszervezete altal kiallitott igazolds birtokaban a sportszervezet keretei kozott
szervezett edzéssel.

A 9-12. évfolyamokon heti 5—4, illetve 3 testnevelés Oraja van minden osztalynak a
technikumi 6raelosztas szerint. Ezek keretein beliil a tanuldk kiilonboz6 sportagak mozgasat,
technikdjat és szabalyait sajatitjak el. Ezen kiviil fizikai képességfejlesztd (pl. erd, gyorsasag,
alloképesség, koordinacidos képesség) gyakorlatokat is elsajatitanak. Ezeknek a
gyakorlatoknak az a céljuk, hogy a tanulok az iskola elvégzése utan is megfeleld
egészsegmegorzO, rekredcios tevékenységet taldljanak maguknak. Mas gyakorolhato
sportagak a tenisz, testépités, asztalitenisz, gimnasztikai gyakorlatok, téli sportok (si, snow
board) is megjelennek. Ezen kiviil a helyes taplalkozas és életvitel alapszabalyait is
megprobaljuk elsajatittatni a tanulokkal a testnevelés érettségi kovetelményeinek megfeleld
felkészités, az elméleti €s a gyakorlati feladatok szempontjainak figyelembe vételével.

A NETFIT felmérést szakszertien elvégezziik, amelynek segitségével visszajelzést kapunk a

tanulok fizikalis képességeirdl.



3.3. Osztalyfonoki orak

Az egészségnevelés fontossadgat az is mutatja, hogy minden évfolyam osztalyfénoki ora
tanmenetében szerepel valamilyen médon. igy természetesen kiemelten fontos a kiilonbozé
szenvedélybetegségekrol vald beszélgetés vagy osztalyfondki / védéndi / orvosi eldadéas. A
témakor bemutatasat mindenki masképp szervezi meg, példaul szakembereket hivnak meg,
vagy olyan embereket, akiknek a csaladjdban mar eléfordult valamilyen szenvedélybetegség.
A tanmenetben szerepel még a csalad témadja, a kiilonb6z6 kapcsolatok bemutatasa (baratsag,
parvalasztas), a kornyezetvédelem, életvezetési témak, korunk fontosabb betegségei, illetve

megeldzési lehetdségek.

4. Testi és lelki egészség fejlesztése, a viselkedési fiiggoségek, a
szenvedélybetegségekhez vezeto szerek fogyasztasanak megelozése

4.1. Iskolaorvos és védond feladatai
Az iskolaorvos és a védond feladata az iskola tanuldinak évenkénti vizsgdlata, kiilonos

tekintettel a kiemelt osztalyokra (9—11.), ahol érzékszervi vizsgalatokat is végeznek (latas,
hallas). A 13-14-15. osztalyoknal eldzetes, illetve id0szakos szakmai alkalmassag vizsgalata
torténik, melynek eredményérdl a tanulo, illetve az iskolavezetés jelzést kap. Ennek soran kis
csoportokban (8-10 f6) tajékoztatast nyljt a védond, illetve az iskolaorvos a korosztalyra
jellemzd egészségkarositd tevékenységek (pl.: dohanyzas, italozds, drog stb.) fobb
veszélyeirdl. A vizsgalat soran sziirés, illetve adott esetben megfeleld szakrendeldbe iranyitas
torténik, az eredmény visszakérése utan a tanuld — sziikség esetén — gondozasba vétele,
testnevelési csoportba valo besorolasa torténik meg.

Intézménylinkben egészségfejlesztés célbol minden péaros évfolyamon sziirdvizsgalatot
végziink. Tobbek kdzott vérnyomasméres, teststly, testmagassag, hallas, latas, gerinc, golyva,
ludtalp, sziv hallgat6zas. Ezek eredményeivel lehetséges a korai sziirés mar gyermekkorban.
Csaladi anamnézis felvétel alapjan is fokozott figyelmet forditunk azokra a tanuldkra, akik
veszélyeztetettek. A mar kronikus betegségben szenveddk fokozott figyelme a késobbi allapot
romlas elkeriilése miatt.

A védond feladata tovabba egészségiigyi eldaddsok tartdsa osztalyonként. (Ennek témai
fontos rizikofaktorok, daganatos megbetegedések, AIDS, kiilonbozo fertdzo betegségek).

Az iskola egészségfejlesztési program keretein beliil, a koronavirus jarvanyrol eléadas tartasa
tobb évfolyam szamdra. Ezen belill is a virus terjedésének, szervezetbe keriilésének

¢lettanarol tdjékoztatd. Tobb virusos megbetegedés ismertetése, a virusok terjedésének



megeldzésének atbeszélése. Helyes higiénés kézmosds fontossaga, esetleges tiinetek
észrevétele. A magyar egészségiigyi rendszer helyes hasznalata fert6zés idején.
Karanténban toltott ido alatt lelki, testi, fizikai valtozasa a szervezetnek. Ennek az idészaknak
feldolgozasa csoportosan, esettdl fliggden egyénileg.
Egészségnevelés témaji oOra tartdsa az intézményben orvosi-védondi, illetve pedagdgiai
feladat, amelyben szamos napi egészségfejlesztd témakort mutatunk be, tobbek kozott:

- azegyén ¢és az Ot koriilvevo kozosség egészsége mint kozos feleldsségiink,

- a]6 egészségi allapot megdrzése,

- személyi higiénia,

- akornyezet egészsége,

- médiatudatossag, a médiafogyasztas egészségvédd maodja, egészséget meghatirozd

SZerepe,
- mivészeti tevékenységek lelki egészséget, egészséges személyiségfejlodést és
tanulasi eredményességet eldsegitd hatasai,

- fogyasztovédelem,

- 1d0 és az egészség, alvas és egészség, bioritmus, idébeosztas,

- tartos egészségkarosodassal €16 tarsakkal egyiittélés, a segitségre szorulok segitése,

- taplalkozas, a taplalkozas €s az egészseg, betegség kapcsolata,

- az egészséges taplalkozas, élelmiszerek helyi termelése, helyi fogyasztasa,

- lelki eredetii taplalkozasi zavarok,

- testmozgas,

- aszervezet fejlodése és mitkddése testmozgassal €s annak hianyaban,

- sporttevékenységek lelki egészséget, egészséges személyiségfejlodést és tanulasi

eredményességet eldsegitd hatasai.

4.2. Tanoran kiviili egészségnevelési lehetoségek, programok, szinterek az
iskolaban

4.2.1. Ifjusagvédelem
Az ifjusagvédelmi feleldsfeladata a hatranyos, illetve veszélyeztetett tanuldk felmérése,

beszélgetés a lelki vagy csaladvédelmi szempontbdl raszoruld tanuldkkal, adott esetben
megfeleld szervezethez torténd iranyitasuk. Az ifjisagvédelmi felelds feladata tovabba az
egészségvédelmi palyazatok figyelése, adott esetben a palyazat megirasa.

Az iskola lehetdséget biztosit olyan kis csoportos foglalkozasok tartdsara, amelyek soran a

diakok Dbeszélgethetnek egyes ¢életvezetési kérdésekrdl. A foglalkozas vezetdjének



(osztalyfénok, pszicholégus, meghivott szakember) feladata, hogy segitséget adjon a
diakoknak helyes dontési alternativak kidolgozaséban, a helyes dontések megvaldsitasaban.

Az iskola kiemelten kezeli a drogprevenciot. Ezért lehetdséget biztositunk kiilon
drogprevencios alkalmak megrendezésére kiils6s el6adokkal. Tudatosan figyeliink arra, hogy
az iskolai kornyezet mint élettér is biztositsa a tanulok egészséges testi, lelki, szocidlis
fejlodését. Az iskolai élettér, illetve az osztalytermek alakitdsdba, diszitésébe, rendben

tartasaba bevonjuk a didkokat is.

4.2.2. Sportolasi lehetoségek
Az iskolaban a testnevelési 6rdkon kiviil is van lehetdség a rendszeres testedzésre a testneveld

tanarok feliigyelete, vezetése mellett. Az iskola biztositja az iskolai sportkdr miikodését. A
foglalkozasok megszervezéséhez (sportaga és tevékenységi formak szerint létrehozott iskolai
csoportonként) hetente legalabb kétszer negyvendt perc biztosithato. A mindennapos
testedzés lehetdségét, a testnevelés orakon kiviil a hét minden napjan tanitds eldtt, vagy
tanitds utdn tartott tomegsport foglalkozasokon biztositjuk. Versenyszerli sportfoglalkozast
jelent az évente megrendezésre keriilé sportnap, ahol a tanulék a tantestiilet tanarai
vezetésével tobb mint tiz sportagban mérhetik 0ssze tudasukat . Kiilon alkalom van azok
fejlesztésére, akiket valamilyen oknal fogva gyogytestnevelésre javasoltak.

Figyeliink arra, hogy az iskolatjsagban rendszeresen jelenjenek meg olyan cikkek, irdsok,
amelyek az egészség megvédésérdl szolnak, illetve amelyek alternativakat ajdnlanak az

egeszsegveédd magatartasra.

4.2.3. Egyéb lehetoségek
Kirandulasok

Evente tobb egynapos, illetve egy tobbnapos siturat szerveziink, amelyeken magas szintii
sioktatast biztositunk a tanuloknak egyiittmiikddve az Iskolai Sioktatok és Szabadidd
Szervezok Egyesiiletével. Kéthetes vizitira tabort szerveziink immar tobb mint harminc éve.
Kétnapos triatlon (kenuzas, kerékparozas, gyaloglas) tabort szerveziink minden
szeptemberben. Ejszakai tira minden majusban.

Véradas

Nagyon fontos egészségvédelmi lehetdséget hordoz az évente megrendezésre keriild véradasi
»akei0”. Ennek elOkészitéseként az iskola egyik — a témaban felkésziilt — pedagdgusa
végiglatogatja a 11-15-es osztalyokat, és beszél a véradés fontossagardl, az élet értékérol.

Uzemorvos
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Az iskolai kornyezet fogalmaba beletartozonak értjilk a pedagdogusok életvitelét, egészségét
is. Igy kiemelten fontosnak tartjuk a pedagégusok példamutatasat. Az iskolai iizemorvos havi
rendszerességgel lehetdséget biztosit arra, hogy az iskola dolgozoi egészségiigyi

problémaikkal, kérdéseikkel felkeressék Ot.

4.3. Lelki egészség
Lelki egészséghez tartozik a stressz- és konfliktus-kezelés, problémamegoldas fejlesztése,

valamint az agresszio, bantalmazas €s a szenvedélybetegségek elsddleges megeldzése:
Ezek kapcséan szoba keriilhetnek a kovetkezd témak:
- Onismeret, Onértékelés, a masikat tiszteletben tart6 kommunikacid6 modjai, ennek
szerepe a masik onértékelésének segitésében,
- az érett, autonom személyiség jellemzdi,
- tarsas kapcsolatok (ide tartozik a tarsas kapcsolati készségek fejlesztése, valamint a
csaladi életre nevelés is),
- nd szerepei, férfi szerepei,
- atarsadalmi egyiittélés normai, illem és etika, erkolcs,

- csaladi élet — kapcsolat a csalad tagjai kdzott; kozos tevékenységek.

4.3.1. Viselkedési fiiggoségek megelozése
Szenvedélybetegség (fliggdség) azon visszatéréen ismétlddd viselkedésformdk, szokasok

Osszessége, amelyeket a személy kényszeresen Ujra meg Ujra végrehajt, ¢s amelynek a
személyre — ¢és tobbnyire a koOrnyezetére is — karos kovetkezményei vannak. A
szenvedélybetegség tlinetei lehetnek egyre novekvd szerfogyasztds; megvondsi tiinetek;
leszokasi kisérletek kudarca; testi/lelki problémak megjelenése.

A viselkedési fiiggdségek esetében tobbnyire olyan viselkedéssel kapcsolatosan alakul ki a
fliggdség, ami az emberi élet alapvetd velejardja, sziikséglete. Ilyen lehet példaul a
jatékszenvedély, internet- és szadmitogép-fliggdség, vasarlasi kényszer. Ide soroljuk még:
munkamania, testedzésfliggdség, kleptoménia, piromania, kényszeres hajtépegetés ¢&s
koromragas, tarsfliggdség, szexualis fliggdségek, kényszeres gylijtogetés, evészavarok,
egészségesétel-fliggdség, testképzavar. Ekkor a szenvedély kielégitésére forditott energia és
1d6 mértéktelen, a belso értékrend megvaltozik.

A viselkedési fiiggdségek kezelése szakember feladata, de a gyogyuldshoz mindenképpen

sziikség van a csalad és az iskola timogatésara.
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Hatékonyabbnak tartjuk azokat a prevencios programokat (az adott korosztily valamennyi
tagjara vonatkozoan), amelyek interaktivak, s ennek kovetkeztében jobban képesek bevonni a
diakokat, kozOsen alakitani a torténéseket, illetve azok, amelyek kortarsakat alkalmaznak.
Emellett az egészségfejlesztést emeljik még ki, mely szerint egészségesség elérésére,
fenntartasara és fejlesztésére tevodik a hangsuly.

Az iskolai programoknak minden, iskoldba jar6 didkot el kell érniiik, ezen kiviil specialis
modszereket kell alkalmazniuk a kiilondsen veszélyeztetettekkel kapcsolatban (pl.

magatartasproblémas gyermekek, tanulasi nehézségekkel kiizd6 tanulok, potencialis iskolabol

kimaradok).

4.3.2. Szenvedélybetegségekhez vezet6 szerek fogyasztasanak megel6zése
A megelézés szempontjabol kiemelten fontos a programok interaktivva tétele, ismétlodod

jellege, valamint a sziilék bevonasa. igy a didkok aktiv résztvevéként, folyamatos jelleggel,
illetve a csalad altal is megerdsitve vannak jelen.
A prevenciot segitd eszkozok online feliileteken is elérhetdek, ilyen példaul a Volt Egy Szer

(http://voltegyszer.com/) kezdeményezés, mellyel jol kiegészithetdk az iskolai, vagy iskolan

kiviili prevencios programok.
A hatékony prevencioval kapcsolatos alapelvek a kdvetkezdk:

- A prevencios programoknak az ellenallas képességét kell erésiteniiik, és csokkenteni a
»kockdzati”, ,,veszélyeztetd” tényezOk befolyasat.

- A prevencidés programoknak az Osszes pszichoaktiv anyagra ki kell terjedniiik
(dohanyzas, alkohol- és gyodgyszerfogyasztas, kabitdszer- és inhalanshasznalat).

- A prevencionak tartalmaznia kell olyan készségek fejlesztését, melyek segitenek a
fiataloknak ellendllni a drogok kinaldsanak, erdsitik a személyes elkotelezettségiiket a
drogokkal szemben, ndvelik szocidlis kompetencidjukat (pl. kommunikacidjukat,
kortars kapcsolataikat, én-hatékonysagukat).

- Prevencio esetén fontos az interaktivitas (pl. csoportos beszélgetéseket alkalmaznak).

- A prevenciés programok hosszu tavuak, veégigkisérik az iskolai palyafutast,
1ismétlddnek, megerdsitve a kordbban kitlizott célok elérését.

- A kozosségi programoknak erdsitenilik kell a drogokkal szembeni normékat, minden
szintéren: az iskoldban, a csalddban és a helyi kozdsségben.

- A politikai, stratégiai dontések is (pl. alkoholos italok kiszolgdlasa 18 év alatt,
dohanyaruk reklamja ¢és forgalmazasa) akkor eredményesebbek, ha iskolai vagy

csaladi tAmogatassal parosulnak.

12


http://voltegyszer.com/

- Célszerti minden korosztalyban folytatni a prevenciot, és jobb, minél elébb elkezdeni.
- A programoknak életkor-specifikusaknak kell lenniiik, alkalmazkodniuk kell a fiatalok

fejlettségéhez, valamint figyelembe kell venniiik a didkok kulturalis hatterét is.

Az iskolaban t6bb (drog)prevencios program fut évenként.

A HS52 Ifjasagi Iroda és a Kék Pont munkatarsai tartanak eldadést, valamint interaktiv
beszélgetést, ahol iskolank didkjainak lehetdsége van kérdéseket feltenni (akar egy gyogyult
szerfliggdnek).

A Koztes Atmenetek Nonprofit Kft. interaktiv kiallitdsat tobbszor latogatjak osztalyaink — a
szervezettel egylittmikodési megallapodast is kotottiink. A kiallitdAson a  tanulok
megismerkedhetnek a drogok hatasaival, szerfliggdk életatjaval, a fliggdség folyamataival.
Emellett folyamatosan hivunk eldadokat akéar a tantestiilethez, akar a didkokhoz pl.

(rendOrségi szakemberek, prevencidval foglalkozé szakemberek).

5. Az egészséges taplalkozas
A gyerekek nem feltétleniil az egészséges taplalkozas hivei. Ezért érdemes velilk megbeszélni

a kovetkezd témakat:
- Fontos a valtozatossag (minél tobbfajta élelmiszer, minél tobbfajta elkészitési mod),
mert a nem gyakran ismétlodd ételsorokat tartalmazd étrend onmagaban komoly
biztositékot jelent arra, hogy minden sziikséges tapanyagot megkap a szervezet.
- Egyenek kevésbé zsiros ételeket. Kiilondsen fontos ez a keveset mozgok szamara.
- Csokkentsék a s6 mennyiségét, utdlag ne sd6zzanak, sokféle fiiszert lehet haszndlni.
- Figyelni kell az édességfogyasztasra: Csak étkezések befejezd fogasaként, hetenként
legfeljebb néhanyszor egyenek édességeket, siiteményeket, soha ne étkezések kozott,
féleg nem helyette. Ahol lehet, cukor helyett haszndljanak mézet, természetes
édesitdszereket (nyirfacukrot, sztiviat). Igyanak inkabb természetes gylimolcs- és
z0ldséglevet, mintsem italokat, szorpdket, energiaitalokat.
- Savanyitott tejtermékek fogyasztasa (pl. sajtot, tarot, aludttejet, kefirt, joghurtot)
naponta ajanlott.
- Gylimolesok mindenek el6tt: rendszeresen, naponta tobbszor is egyenek nyers
gylimolcsot, zoldségfélét (salatanak elkészitve, erre télen is van mod), fozeléket,

z0ldséget.
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- A gabonak és a koretek is szamitanak: az asztalra mindig keriiljon teljes kidrlésti
gabonabdl késziilt vagy barna kenyér. Koretként inkabb a parolt zoldségféléket
valasszanak a burgonya, tészta helyett.

- Napi 4-5 étkezés javasolt: egyik étkezés se legyen talsagosan bdséges vagy nagyon
kevés, minél egyenletesebben osszék el a napi taplalékmennyiséget.

- Igyanak eleget, de nem mindegy, hogy mit! A szomjisag legjobban ivovizzel
olthat6. Az alkohol karos, a szeszes italok energiafelesleget jelentenek.

- A rendszeres testmozgas és a sulykontroll fontos.

Az ¢lelmiszerfogyasztds és a kornyezet kapcsolata alapjan megbeszéljiik az élelmiszerek
eldallitasat, annak kornyezeti hatdsat. A feldolgozott élelmiszerek Osszetevoit, illetve kéaros
hatasukat a szervezetre ismertetjiik. Taplalkozassal kapcsolatos betegségek (pl: anorexia
nervosa, bulemia, koros elhizas), ezen betegségek tiinetei, megeldzésiik, kezelésiik is szoba

keril.

6. Bantalmazas és iskolai erészak megelozése

A bantalmazas vagy mas néven bullying a hatalom megszerzésérdl szol. Harom legfontosabb
kritériuma, hogy rendszeresen megismétlddik, szandékosan a masik bantdsara iranyul, és a
felek kozti erdviszonyok egyenldtlenek. A bantalmazds formai lehetnek verbalis (példaul
beszologatas, glinyolddas, pletyka terjesztése), fizikai, kapcsolati (kikozosités) és internetes is
(cyberbullying).

Szerepldi a bantalmazo, az aldozat, a szemléldk, valamint a védelmezdk. Mivel a bullying
célja a hatalom megszerzése, mindig Ugy torténik, hogy a tobbi didk latja, vagy késobb
tudomast szerez rola, ezért fontos a szemlélék szerepe. Ok adjak a kozonségét a bantalmazod
szinten — de egyben 6k azok is, akik le tudjak allitani a bantalmazast.

Az intézmény egészének kell fellépnie az agresszido visszaszoritdsa érdekében. A
pedagogusok szakmai programokon torténd tijékoztatasa segitheti a megfeleld viszonyulas,
szeretetteljes és tiirelmes hozzadllas kialakuldsat, valamint a téma szempontjabol relevans
pedagdbgiai alapelvek elsajatitasat.

A megelézésben az elsO 1épés a kisziirés. A pedagdgus — foleg ha osztalyfonok — az elsd
pillanattol megfigyeli az ) kozosséget, az 1) didkok verbalis kozléseit, non-verbalis
megnyilvanulésait. Figyeli viselkedésiik egész rendszerét, megprobalja feltérképezni, hogy

ezek a megnyilvanulasok kivalthatnak-e agressziot.
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Az esetleges zavarok kezelése a kivaltd okok részletes feltarasa alapjan tervezhetd meg. Az
okok kozott legtobbszor a szeretet-kapcsolat sériilése is megtalalhatd, ezért fontos
megeldlegezett szeretettel és bizalommal banni a gyermekekkel. Ez egyrészt tamaszt, de
ugyanakkor hatarozott és kovetkezetes kovetelményeket is jelent a didkok szamara.
Hasonldan fontos a helyes viselkedésmintdk rendszeres jutalmazasa €s a negativ viselkedések
megfeleld biintetése, ligyelve arra, hogy mindig a jutalmazés legyen talstlyban. A pozitiv
teljesitmény- és énkép kialakitdsdban nagy jelentdsége van annak, hogy ne csak a negativ
teljesitményt és viselkedést jelezziik vissza a tanulok felé, hanem kell6képpen erdsitsiik meg a
jo teljesitményt is.

Az iskolai szabalyok, értékrend és normak kidolgozasaba érdemes bevonni a tanarok mellett a
tanuldkat, a sziiloket és az iskola pszichologusat is. Ha a tanuldk érzik, hogy személyesen is
érintettek, jobban tudnak azonosulni az iskolai normaival.

Mindemellett fontos, hogy az iskola szorosan egyiittmiikodjon a kiillonb6zé szakmak
képviseldivel, mint példaul pszichologusokkal, segitd szakemberekkel, nevelési
tanacsadokkal, gyermekjoléti kozpontokkal. A konkrét konfliktushelyzetekben egy objektiv
szakember bevonasa nagymértékben el6re lenditheti a helyzetet. A beavatkozas ugy
valdsulhat meg, hogy a tanar elmondja a szakembernek, hogy milyen problémas viselkedést
tapasztal a tanuloknal. A pszichologus szakmai tandcsot ad a pedagdgusnak a probléma
kezeléséhez, a pedagogus pedig megprobalja kezelni a problémas viselkedést.

A Fayban folyamatosan tartunk olyan csoportfoglalkozast az osztadlyoknak, melynek célja az
egylttmiikodes fejlesztése, valamint az agressziv viselkedés helyettesitése tarsadalmilag
elfogadott viselkedésekkel. A késébbiekben fontos ezeknek a programoknak a folytatasa,

szlikség esetén a konkrét helyzetre vonatkozo pszicholdgiai tanacsadas.

7. Baleset-megelozés és elsésegélynyujtas
7.1 Baleset-megeldzés
Balesetnek tekintiink minden olyan helyzetet, amikor az emberi szervezetet olyan egyszeri
kiilso hatas éri,
- amely a sériilt akaratatol fliggetleniil,
- hirtelen vagy ardnylag rovid id6 alatt kovetkezik be,
- ¢&s sériilést, mérgezést vagy mas (testi, lelki) egészségkarosodast, illetdleg halalt okoz.

A baleset-megel6zés célja a balesetek, sériilések, vérzések elkertilése.
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Minden tanév alakuld oktatoi testiileti iilésén a pedagogusokkal, az elsd tanitasi nap
osztalyfénoki foglalkozasain a tanulokkal ismertetni kell az iskolai baleset- és tiizvédelem
legfontosabb szabalyait.
A veszélyt jelzé cimkéket képek formajaban ismertetjiik, felhivjuk a figyelmet a szinek ¢€s a
jelzések fontossagara.
Az iskola teriiletén mindenki koteles tigy viselkedni, dolgozni és kornyezetét kialakitani, hogy
senkit ne tegyen ki ¢€let- vagy balesetveszélynek, ne okozzon balesetet.
Az iskolai szabalyok vonatkoznak a lépcséhasznalatra, elektromos halézat hasznalatara,
szaktantermek hasznalatara.
Tiz esetére a menekiil6 Gitvonalakat atbeszéljiik, és évente tiizvédelmi probanapot tartunk.
Figyelni kell a kovetkezdkre:

- Minden tanuldnak biztositani kell a sziinetekben valé mozgasi lehetdséget.

- Az 0ltozékbe a tanulok csak az el6z6 osztaly tdvozasa utan mehetnek be.

- Elektromos eszkozoket a tanulok csak pedagogus vagy mas iskolai alkalmazott

engedélyével és feliigyeletével hasznéalhatnak.

7.1.1. Testnevelés
A testnevelés tantargy jellegébdl adédoan fokozottan balesetveszélyes.

Elsddleges feladatunk testnevelésbdl a balesetek elkertiilése.

Minden tanévet tiiz és baleset védelmi oktatassal kezdiink. A tanulokkal megismertetjiik az
esetleges baleseti forrasokat. Megkdoveteljiik toliikk testnevelés orara a megfeleld, alkalmas,
fegyelmezett magatartast, sportra alkalmas felszerelést. Rendszeresen rendgyakorlatokat
végeztetiink a tanulokkal, amelynek célja a fegyelmezett 6rai magatartas.

Alapvetden az elsdsegélynyujtassal kapcsolatos ismereteket minden egyes balesetveszélyes
mozgasanyag tanitasanal atadjuk. Fokozottan balesetveszélyes mozgasanyag elsajatitasa elott
felhivjuk a tanulok figyelmét az esetleges balesetet okozo tényezok elkertilésére

Rendszeresen hivunk voroskeresztes aktivistakat, akik elsdsegély-nyujtasi bemutatdt tartanak
a testnevelés orakon, kiemelve az Gjraélesztési eljarast, illetve a toréses, és ficamos sériilések

soran alkalmazando elsdsegély-nytjtasi eljarasokat.

7.1.2. Gyakorlati orak
A gyakorlati 6rak — mivel az iskola miihelyeiben vagy kiilsé képzdéhelyen folynak — alapvetd

balesetvédelmet kovetelnek meg.
Ezért a tanulokat tajékoztatni kell a szabalyokrol és azok betartasarol.

Ezek a kovetkezok:
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a tanulonak a rendelkezésére bocsatott munkaeszkdz biztonsagos allapotardl a
téle elvarhatd modon meg kell gy6zddnie,

az eszkozt rendeltetésének megfelelden €s a tanar utasitasa szerint kell
hasznalnia,

a szamara meghatarozott karbantartasi feladatokat kell elvégezni (és nem mast),
ha sziikséges, az egyéni véddeszkozt rendeltetésének megfeleléen kell
hasznalnia,

a munkavégzéshez az egészséget €s a testi épséget nem veszélyeztetd ruhazatot,
cip6t (bakancsot is) és frizurat kell viselnie;

munkateriiletén a fegyelmet, a rendet és a tisztasagot meg kell tartania,

koteles a munkéja biztonsagos elvégzéséhez sziikséges ismereteket elsajatitant,
¢s azokat a munkavégzés sordn alkalmazni,

a veszélyt jelentd rendellenességrol, lizemzavarrdl a tanart azonnal tajékoztatnia
kell, és a diak a tdle elvarhaté modon sziintesse meg a problémat, vagy kérjen
segitséget a tanartol,

balesetet, sériilést, rosszullétet azonnal jelenteni Kkell.

7.1.3. Intézkedések baleset esetén
Az els6 dolog a sériilt kimentése és elsdsegélynytjtas. A sériiltet megfeleld ellatasban kell

részesiteni, stlyosabb esetben a szakorvosi rendeldbe at kell kisérni vagy ment6t hivni.

A balesetet azonnal jelenteni kell a leggyorsabban elérhetd pedagdgusnak és az igazgatoi

titkarsagon.

Tovabba a baleset helyszinét biztositani kell

A sériilés koriilményeirdl, a sériilt ellatasardl az osztalyfonok, vagy akadalyoztatisa esetén

mas érintett pedagogus tajekoztatja a sziilot.

A tanuldbaleset / munkahelyi baleset tényét, koriilményeit a jogszabalyban foglaltaknak

megfelelden kell jegyzOkdnyvben rogziteni.

Munkaltat6i hatarozat meghozatala

7.2. Elsosegélynyujtas

Elsdsegélynyujtas kapcsan a kovetkezd témak keriilnek szdba:

ujraélesztés fogalma, fontossaga,
¢letet veszélyeztetd €lettani folyamatok karosodasanak megeldzése,
a légzés, keringés vizsgalata egy onként jelentkezon,

a stabil oldalfekvés megtanitasa, gyakorlasa,
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- mentbhivas gyakorléasa, telefonba milyen informaciokat kell elmondani,

- altalanos rosszulléteknél hogyan lehet segitséget nyujtani (pl: orrvérzeés,
lazcsillapitas, a lazcsillapitds modjai, nehézlégzés, 1€guti megbetegedések,

- leggyakrabban el6fordul6 sulyos akut allapotot 1étrehozo 1éguti megbetegedések,

- cukorbetegség,

- idegrendszeri gorcsok,

- allergia,

- gyermekkori mérgezések,

- szemsériilés

- napszuras,

rovarcsipések.

8. Személyi higiéné
A személyi higiéné az egyénre vonatkoztatott, életkori sajatossagoknak megfeleld, helyes
egészségiigyi szokdsok Osszessége. A személyi higiénéhez tartoznak a tisztalkodassal,
oltozkodéssel, étkezéssel, életmoddal kapesolatos egészségligyi kdvetelmények.
A diakok figyelmét fel kell arra hivni, hogy szivesebben tudjuk magunkat tisztdnak, apoltnak
és jol 0ltozottnek, mint lomposnak, dpolatlannak, elhizottnak. Ez a gondolkodés az dnnevelés,
onismeret egyik kulcsa. Emellett tudatositani kell benniik, hogy ha kiilsénk nem megfeleld,
kommunikécids zavarok 1épnek fel, ami elmaganyosodashoz, elzark6zashoz vezethet.
Ezért a legfontosabb témak:
- bérapolas, tisztalkodas
- kézmosas (étkezések el6tt, WC hasznalat el6tt, utan, hazatéréskor,
munkafolyamatok utdn), korokozok, korém
- zuhanyozas,
- Uszodék, természetes vizek, gyogyfiirdok
- tisztalkodas anyagai, szappanok, hab- és tusfiirdok,
- borapolo szerek, kozmetikumok, dezodorok,
- napozas, kvarcolds, szolarium,
- tetovalas,
- 1zzadas,
- haj- és szorzetapolas

- fésiilkodés, hajmosas,
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- hajfestés, dauer stb.
- arcszOrzet apolésa, borotvalkozas,
- Szajapolas
- fogmosas (ételmaradék, lehelet), gyakorisaga és technikaja,
- fogkrémek, fogkefék,
- fogorvosi ellendrzések,
- szdjszag, fogszuvasodas,
- szem-, fiil- és orrapolas

- nemi szervek higiénidja.
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