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WSKAZOYKI DO REALIZACJI = PROGRANU

"0 tym czy czlowiek organizuje wlasne zycie w sposéb odpo-
. wiadajgcy Jjego potrzebon biologicznym, W duzoa mierze decyduje
1 bedzie decydowaé on sam. Decyzje takie moina jednak podejmo-
waé tylko na podstawle znajomosci i zrozumienia tego problamu.
Droga do tego poznania jest ksztalcenie. W tym wypadku - usta=
wiczne ksztalcenie sig, poniewaz ustawicznie zmieniajg sie
rézne elementy zycla 1 réine musi byé ustosunkowanie si¢ do
nich cztowieka®™ - tak pisze Byszard Wroczyhskl w swojej ksigzce
pt. "Edukacja permanentna®,
- I tak tes prawidiowe prowadzenie domu i Zycia rodzinnego
wymaga dobred znsjomosci zasad organizowania pracy w oparciu
migdzy innymi o szeroko pojetg higieng, /Stowo Ligiena pochodzi
od greckiego stowa higieinos-leczniczy, przynoszgcy zdrowie,
Higiena jest wigc naukg o zachowania zdrowia/, W tym celu opr:
cowano niniejszy program kursu racjonalnej higieny zycia co-
dziennego.
1, Celem szkolsnia jest nauczenie stuchaczyi

~ racjonalnych nawykéw'higienicznd-zdrowotnych,

~ umiejetnoéci eliminowania czynnikéw szkodliwych dla.zdrowia
oraz nieprawidtowo wykonywanych codziennych czynnosci higie4
nicznych, ' ;

- zapobiegania defektom kosmetycznym,

- dbania o estetyczny 1 zdrowy wyglad,

- organizowania racjonalnego wypoczynku, zgodnia z potrzebg

ad%Ptacai do warunkéw wspdliczesnego zycia,
2 czesciaicr Ltursp,

laterial nauczania przeznaczony jest do szkolenla maSOWG-
go: Uczestnikami moga byé osoby doroste jak réwnisz i miodzies
niezalesnie od ptei i wyksztsxcenlia, Dopuszczalna wielkosé
grupy okoto 25-30 oséb,

3. Baza lokalowa. Hala do zajeé¢ powinna byé czysta, pruwidlo~
wo ogrzana, ofwietlona, dobrze przewietrzona, wyposazona w
umywalkg lub miske i dwa dazbanki z ciepta 1 zimng wodg oraz
wiadro, maszynke elekbryczng lub grzatkg, mydio, rg¢eznik,
kosz do émieci, duzy sté: do pokozbw, stoliki do twiczen,
tablice 1 kredg,
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4, Plan nguczanig na kursie
Nr kon-| ; " | 1iczp
T kon- . czba
spekiu ?ematy konspektéw Ty godzin
I Jak dbaé o zdrowie i urodg ¢ , y
I ‘Higiena ciata * 4
III Pielegnacja podstawowych rodzajow
d cery zaleznie od potrzeb wieku * L
Iv Zapobieganie najczestszym scho=
rzeniom i defektom skory twarzy 4-8
v Pielggnacja rgk 1 ndg s
VI Pielggnacja wioséw : 4
viI Estetyka wygladu zewngtrznego : 48
VIIiI Kultura wypoczynku 4 :
Razem 32-40

Wymieﬁione konspekty, realizowane W catoéci stanowlg pod-
stawowyjprogram kursu racjonalnej higieny zycia codziennego
ale mogg byé roéwnlez wykorzystywane do prowadzenia pojedyn-
czych pokazéw lub jako krétkie szkolenie oparte na zestawle
kilku konspektéw o okreélonej tematyce. Mimo dowolnosci w
doborze konspéktéw nie wskazane jest pomijanie tematu poswig-
conego higienie ciala, gdyz jest to zagadnienie podstawowe
i wiodgce, Tylko w oparciu o nie mozna omawiaé inne tematy.

A oto propozycje kilku wersji réznych zestawdw konspektows

I, wersja: 1., Jak dbat o zdrowieii’urode;
‘2, Higiena ciala, - -
%, Kultura wypoczynku,

II, wersja: 1. Higiena ciala.
; © 2, Pielggnacja podstawowych rodzajéw cary
zaleznis od potrzeb wieku, i
3, Zapobiegania najczestszym schorzeniom
i defektom skoéry twarzy, ;

IIT, wersja:1. Higiena ciala,
T 2, Pilelggnacja wtoséw,
3, Estetyka wygladu zewngtTznego.

|
|
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IV, wersja: 1.Higlaena ciata,
2.Pisl¢gnacja rak 1 nég.
3.Kultura wypoczynkn.

Kazda jednostka zajgclowa planowana jest na 4 godziny,
. ktébre nalezy przedzielaé krétkg przerwg na przeprowadzenie
"nini gimnastyki", Przy organizowaniu cyklu zajet, spotka~
nia powinny odbywaé sig nie czeSciej niz raz lub dwa razy
w. tygodniu z uwagl na fakt, ze stuchaczami sg przewaznie osoby
pracujgce zawodowo, :

5, iyposazenie instruktorki /do wszystkich zajeé/ 3
— biata serwetka do nakrycia stolika /moze byé z plastyku/,

- notes do wypisywania zaleceid indywidualnych,

- fartuch oraz pelerynka i chusteczks na giowe niezbgdne przy
przeprowadzaniu pokazu,

- eksponaty do wystawki oraz zestaw preparatow pielegnacyjnych
dostosowanych do tematu /wszystko zapakowane w torebce z
folii i opatrzone numerem kolejnego zajgcia, Ponumerowanie
zestawu preparatdw zgodnie z tematem, utatwia péiniej przy-
gotowanie sig do 2zajel/. :

A, %skazdwki metodyczne dla instruktorki,

Informacje zawarte w programie dotyczg zaroéwno spraw merytory=-
eznych jak i metodycznych 1 bedg przydatne instruktorkom w re-
glizacji poszczegbdlnych zagadniaen programowych.

Dobér trebci, jakie nalezy przekazal i utrwalic uczestnikom
zajgt Jjest rzeczgy trudna, totez przekazywanie ogélnych zasad -
hl° leny musi sig odbywaé w sposéb uproszczony. Stwarza rownleZ
to niebez pleCZ°nutwo niewystarczajacego przedstawienla zagad-
niefi tym bardziej, ze higiena obejnuje roéznorodng tomatyke.
Starajac sie przyjéé z pomocy instruktorkom,.a jednoczesnie

i
\
1

nis krepowaé ich w mozliwosciach 1nterpretOW¢nla zagadnieh w
saleznobei od petrzeb audytorium, ujeto tresci w formie hastowej.
‘Porady metodyczne W 'skazuja sooaoby wyeksponowania naalstotniej-
szych zagadnien w danym 1 temacie, okreslonych celem szkolenia,
Podanyeh metod nis nalezy jednak trakbtowaé jako jedynych i

najlepszych, poniewaz niz uwzglgdniajg one i nie moga uwzglod-
nisé frodcwiska, dla kidrego szkolenie bcdzle przeznaczone.
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 Przed przystaplenlem do zajeé instruktorka powinna postawié
sobie pytanie zgodne 2 celami kursu: Czego powinni nauczyé sig
stuchacze na»poszczesélhych etapach szkolenia 1 w Jakim celu?
Precyzyjne okreslenie celu i jego analiza jest podstawowym
warunkiem efekiywnego gzkolenia., Zwykle stawia sig¢ trzy cele:
a/ poznawczy - zdobycie nowych wiadomoéci, niezbednych do pra-
widiowego dzialania, |
b/ ksztatcgey - . zdobycie nowych uniejetnosci oraz zmiana
niewtafciwego postepowania ns wtasciwe,
¢/ wychowawczy — rozbudzenie zainteresowania higieng, wyrobie-
nie przekonania o koniecznoscl jej przestrzegania'oraz
ksztattowanie nawykéw i postaw.
Wezystkie te trzy cele powlnny byé cczywiscie realizowane razem,
tylko w réznym stopniu natesenia, Zwykle najpierw preferuje sig-
zainteresowania 1 ksztaktuje motywacje do zmiany postaw, poteh
przekazuje informacje a doplero na trzecim etzple utrwala umie-
jetnosci. Wiadciwy dobér tresci do celu musi uwzgledniaé zainte- .
resowsanla stuchaczy._Zatem to samo zagednienis przy tym samym
temscie inaozaej nalezy ujaé np, dla mtodziezy, inaczej dla
inteligencji, a jeszcze inaczej dla grodowiska wiejskiego;
¥ szkoleniu dla miodzlezy, ktérg interesuje bardzie] praktyczna
strona zagednienia, podbudowg teoretyczng wystarczy podaé w ogdl-
nych zarysach. Arodowisko inteligenckie lubil wiedzieé i rozu-—
" mie¢ dlsczego nalezy postgpowaé tak & nie inzcza], wskazane jest
zatem Stawianie problsméw, a naste¢pnie wspbélnie z uczestnikami
analizowanie i rozwigzywanie ich,
Natomiast w érodowisku o mniejszej wiedzy w tym zakresie, gdzie
zagadnienlia higieny zwykle pie wzbudzaja duzego zainteresowania
s 9g bardzo wazne, nalezy opawidny tematb wigzaé z takimi zagad-
nieniami, ktére stuchaczom sg Juz znane oraz poprzeé je prazykia-
deml z zycia. NaleZy teiz pamigtaé, aby na Jednym épotk@niu nia
wprowadzaé zbyt duzo nowych tresci, Dla uvtatwienia podajemy plan
pogadanki do. zajgcls nt. higieny ciala, 2z uwzgleinieniem rdznych
$rodowisk /konspekt nr 2/, . ,
Po rozeznaniu érodowiska pod wzgledem kwalifikacjl, wieku i
zainteresowan uczestrikow, na podstawie informacji udzielonych'
praes zlecsniodawcg szkolenia lub wstepnych z nim rozméw, pwro-
ponujemys
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Przeprowadzié pajpierw ogdlng analize i selekcje zagadnieh
zamieszczonych w programie:
- ktére z zagadnied sg trudne i budzg kontrowersje wérbd
gtuchaczy, nadsja sig do dysknsji,
~ ktore wymegajg bardzisj szczegdiowego lub pobieznego omowie-
nia, uaktualnienie albo uzupeinienia przesz instruktorke,

2. Uporzgdkowaé wyselekcjonowane tresci wedtug hierarchii wagz-
noéci okreslonej celem, ktéry zamierza sig preferowaé,

3, Ustalié¢ metode przekazanias wybranych zagadnied stuchaczom,
aby trafity do ich przekonanis /wskazane jest przygotowanie
kilku wariantéw ujecia zwiaszcza tych zagadnien, ktére sg
sprzeczne z dotychczasowymi pogladami uczestnikéw/,

Ostalié metode wiasne]j pracy oraz pracy uczestnikéw w roz=—
"biciu czasowym.

4, Wybraé pozycje z wykazu literatury, dostosowane do poziomu

uczestnikéw,

W programie uwzgledniono rézne metody realizacjl zajet
zgodnie z potrzebami wynikajscymi z ogblnego celu i tresd .
Zadanjem wykladowcy jest podjecile decyzji co do wyboru metody
w zalezno$Sci od poziomu sluchaczy, wyznaczonego celu oraz czasu
przeznaczonego na dane zajecle.
¥ konspektach proponujemy metody: pogadanki, wykladu, dyskusji,
pokazu i zgjeé praktjcznych, Beboda pogadanki mozna przypomnieé
stuchaczom wiadomo&ci juz znane oraz omdéwié nowe zagadnienia.-'
‘Jezeli stuchacze posiadajq sporo wiadomo$cli na dany temat, wy=
starczy w umiejetny sposéb je uporzadkowaé i uzupetnié, np. 24 -
pomocg flanelografu, W przypadku, gdy uczestnicy majs biedny
sposéb rozumowania lub rézne sprzeczne zdania na dany temat,

proponujemy metode dyskusji kierowenej. Utatwl ona naprcwadze-": :

nie ich na prawidiowy tok rozumowania i wyciagmigcile wlaéciwych3'5
wnioskéw /konspekt nr 7 p, 2 - II-go spotkania/, ' s
Zaé w przypadku koniecznodeci przekazania duzej ilosci informac;i

w stosunkowo krétkim czasie, co wymaga logicznego i uporzgdkowa-'
naego toku my$lenia, radzimy metode wyktadu problemowego, Parcep—
c¢ja tresci przez uczestnikoéw bedzie latwieasza, gdy stworzymy

sytuacje¢ -problemowq. Przekazujgc wiadomoéci wyktadowea powinien




- 6 -

‘stawiaé stuchaczpm pytania dotyczgce celu i sensu wyuodm. Posta- :
wione pytanie problemowe aktywizuje uczestnikéw do myélenia.
Staraja sig zrozumieé prcblem, pomaga jg wyktadowcy w formulowa=-
niu podprobleméw, Nastepnie wspélnie I z pelng éwiadomosécig
$ledzg tok jego rozumowania i rozwigzywania problemu. Wykad
taki nie moze trwaé zbyt ditugo, aby nie zmgczyé uczestnikow,
Przy dluzszych niz 20 min. wykiadach proponuje sig wprowadzanie
kilku na zmisne metod przekazywania tresci, co zastosowano w
konspekcie 5 przy temacie plelegnacji ragk i nég /20 min, wy=-
ktadu, 10 min, pokazu lub éwiczed i znéw 20 min., wyktadu/.

Taki rodzaj nauczania pazywamy procesen polimetodycznym czyli
wielometodycznym, Stosowane metody wzajemnie sig uzupelnlaaa.
Nauczanie odbywa sig poprzez 1/ przekazanie w1gdomoéc1,

2/ przeprowadzenie pokazu, kt6ry powinien dawaé peine 1 doktad-
ne wyobrazenie czynnosci lub demonstrowanych przedmiotdw oraz’
3/ przeprowadzenie éwiczed z uczestniksmi, Sezm krétki pokaz

nie daje pozgdanych efektow, Natomiast poparty logicznymi
objasnieniami znacznie zyskuje na wartoéci, zepobiega mechani-
cznemu nasladownictwu, apeluje do swiadomosci i powoduje sku-
tecznodé dziatania, Przy logicznym wywodzle mozemy eksponowaé
cel i utratwiaé wychwycenie charakterystycznych cech czynnoéci;

Cwiczenia, zaréwno indywidGalne jak zespotowe, w peini reali-
zuja zasadg poglgdowosci i aktywizuja uczestnikoéw, Ksztatcg
- umiejgtmosdel 1 wyrabiajg pozgdane nawyki, Rodzaj éwiczen uwarun-
kowany jest nie tylko tematem, ale zalezy réwniez od érodowiska
oraz celu, ktéry zamierzamy preferowaé.
Przy doborze éwiczeﬁ, szczegblng uwage nalezy zwrdcié, na wybor
tatwych czynnosci oraz na kolejnoéé i higieng ich wykonania,
W konspektach projektujgc zabiegi do éwiczen starano sig
uwzglednié zasedg stopnlowania trudnosci,
Z tego tez wzgledu pierwsze Cwiczenia sg bardzo proste np,
nauka mycla twarzy, @ w miareg nabywania podstawowych vmiejgtnos—
el przez uczestnikéw, obejmujg bardziej réznorodne i trudniejsze
- zabiegl jak wykonania maseczek, Do instruktorki nalezy planowa-
nis 1 dostosowywania ich do potrzeb uczestnikow oraz podanie i
znaczenia 1 okolicznosci w jakich nalezy je- stosowaé, Aby Cwi-
czenia przebiegaly sprawnie, trzeba dobrze przemysleé sposoéb
ich organizacji, np., do ¢wiczen zbiorowych nalezy:
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1/ doktadnie okreslié zadania 1 sposoby wykonania czynnoéci
/plan czynnoéci mozna wypisaé na tablicy lub rozdaé kartki
z planem dla kazdej grupy/,
, 2/ opracowaé wskazéwki dla il erownikéw grup /przy bardziea
i g skomplikowanych zadaniach wskazane jest wybranie sposréd
uczestnikéw kierownikéw grup. Zadaniem ich bedzie dopilno-
wanie sprawnej orgenizacji i porzadku przy swoich stanowis—
_ kachf : !
i 3/ opracowal wskazdwki dla nisktdrych uczestnikéw do wykonanis
indywiduglnych zablegéw, np, przy chorych skérach,
4/ przygotowaé wykaz przybordéw i preparatéw dla poszczegdélnych
STUDe ¢
Swiczenia popezedzié nalezy wstepnym ingtruktazem - jest to
przewaznie pokaz czyrnosci, ktorych majg nauczyl siebuczestni—'
cy. Nelezy wykonaé go doktadnis i bezbiednie oraz wyeksponowal 3
jego najwazniejsze elementy, W tym celu zabieg wykonal nalezy
w catofci a potem zademonstrowad poszeczegbdlne jego elemanty,
W miarg potrzeby mozna je dzielié na jeszcze drobniejsze, np.
przy objasénianiu techniki aubomasazu, mozna markowaé ruchy
pojedyncze nad powierzchnig skéry. Uczestnicy powinni przyste~
powaé do ¢éwiczen dopiero wéwczas, gdy dobrze zrozumiejarich
znaczenie i sposéb wykonania, Na osigganie dobrych wynikéw
duzy wplyw ma zaufanie do wiedzy instruktorki i w razie potrze-
by pewnoéé uzyskania od niej vomocy, Instruktorka zatem powin-—
na wzbudzad¢ zaufanie swojg zyczliwoscia 1 bezpoSredniosScig oraz
wykazaé sig doktadng znajomo$ciy tematu, Zdajac sobie sprawg,
%¢ uczestnikom trudno od razu opanowaé¢ technike¢ wykonania za-
biegéw, poczalkowa pomoc instruktorki powinna sprowadzaé sig ;
do umiejetnego dostosowania zadah do stopnia trudnoéci orag
zapewnienia ¢wiczgcym spokoju i odpowiednich warunkéw. Trzeba
pemigtal, Ze pochwala zawsze Jjest bardziej skuteczna i zacheca
do dalszych éwiczeh niz nagana, Jezell jednek mimo starannego -
przygotowania i przeprowadzenia pokazu ujawnig gi¢ trudnosci
lub bedy w postgpowaniu éwiczgcych, naleszy przerwaé éw1czenia
i ponownie pokazaé¢ oraz objasnié prawidiowe wykonanie czynnoéci.
Udzielanie objaénien bez jednoczesnego przerwania zajeé zwykle
nije sig¢ z celem i nie dociera do fwiadomodei uczestnikéw
. Po zakoficzeniu ¢wiczeid uczestnicy zglaszajg swoje uwégi, wnioski
i spostrzezenia dotyczgce zardéwno sposobu wykonania jak i efektow
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zabiegu, Instruktorkas tak powinna pokierowaé dyskusjg, aby

uczestnicy sami ocenili e¢zy wykonanie zabiegdw bylo niewlascis=

‘we czy prawidlowe oraz podali sposcby uniknigcia w przyszios-

ci popetnionych bkedow, '

Uzgodnione wyniki i wnioski z dyskusji, po uporzgdkowaniu

i uzupeinieniu przez 1nstrﬁkterk@,powinny byé powtorzone i

wpisane do zeszytéw, Takie podsumowanie zwane jest instrukta-

zem kofhcowym,

Trzeba przy tym pamigtaé, 2e w clqgu jednego kursu nie mozna

oczekiwaé zbyt duzych wynikéw z powodu krétkiego czasu jego

trwania, Azeby wysiiki nie poszily na marne, wskazane jest za=-

checanie uczestnikéw do wykorzystywania w domu kazde] okazji,

w celu utrwalenis i doskonsleniaz nabyiych hmiejetnoéciﬁ ;
Realizacja wyzej omdéwionych metod jest Scisle zwigzapna: ze

stosowaniemirodkéw dydaktycznych, ktore w duzej mierze przyczy-

niajg sig¢ do aktywizowania uczestnikéw, .

Pomagajg w realizacji celdw, gdyz za ich pomocsg mozna:

- przekazywaé informacje w sposéb dekiadny i szybki oraz

utatwiaé ich zrozumienie,

- wdrszaé czynnodcli praktyczne,

- sprawdzal stopien przyswojenis wiedzy,

- utrwalaé zdobyte wiadomoséci,

- oddziatywaé wychowawczo i aktywizujaco.

Proponowane w konspektach érodki dydsktyczne sg proste i latwo

dostgpne lub mozliwe do wykonanias we wiasnym zakresia, 83 %o

przede wszystkim okazy naturalne, modele oraz Srodki obrazowe,

Z technicznych Srodkéw uwzgledniono tablice magnetyczne i fla-

nelowe, rzutnik oraz magnetofon, ‘

Okazy paturalne _ 3g to w tym pizypadkh przadmioty, Jak np:

kremy, mleczka, szampony oraz owoce, warzywa i inne produkty
spozywcze stosowane zewnetrznie na skérei Stanowig one wazha
grupe Srodkéw dydaktycznych, gdyz umozliwiajg siuchaczom ‘za-
poznanie sig z ich'wlaééiwoéciami, sprawdzenie ich dzialanis
na podstawie doéw1adczen1a.

Modele - sg to dobrze wykonane przedmloty imitujace lub symbo»
lizujgce okazy naturalne, W upowszechnianiu zagadnien higieny
i kosmetyki najczgscie] wykorzystuje si¢ atrapy, puste opako-
wania kosmetykéw czy Srodkéw chemicznych, Stenowig one'prakty~
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czng i wygodng form¢ pomocy dydaktycznej; Czehé opekowan mozna
ratwo posktadaé, wtedy zajmujg malo miejsca i sg tatwe do prze-
noszenia, Ponadto gromadzenie opakowa® dobrych preparatiéw,
czesto trudno dost¢pnych na rynku, znacznle utatwia ich popula~-
'ryzacje. Wskazane jest réwniez zbieranie zatgczonych do prepa-
ratéw informacji dotyczagcych. ich skiadu, dziatania i sposobu
stosowania, MoZzna je wkleja¢ do albumu, ktéry podiniej stanowl
doskonatg pomoc dydaktyczng na zajecische

Obrazy - to réZnego rodzaju plansze oraz ilustracje., Przy braku
gotowych plansz mozna wykonaé¢ je we wigsnym zakresie przedsta-
wiajac zawsze tylko pojedyncze zagadnienia, opracowane w sposoéb
syntetyczny, logiczny, Jasny i estefyczny. Rysunki lub napisy
powinny byé duze, czytelne i widoczne dla wszystkich, Na przy-
k¥ad mozna wykonal rysunki réznych owall twarzy z niepraw1dlo— '
wym uczesaniem i odpowiednig fryzura.
Kazdy rysunek opatrzyé wyrainym podpisem.
Ilustracje mozna wykorzystaé do wykonania albuméw i flanelogra~—
méw. Flanslogram jest To szereg elementéw ilustracji lub rysun-
kow podklejonych materiatem przyczepnym, Ip. papierem &ciernym,
flanelag czy flizeling, Tak przygotowane ‘elementy przyczapia
sie do %tablicy flanelowej czy tez kawalka naclggnletej flaneli;
W upowszechniasniu zagadnien higieny i kosmetyki stanowl %o
bardzo funkcjonalng pomoc - tatwg do przenoszenia 1 przechowy-
waniay
Aby érodki dydaktyczne mogly 5pelnié swoje zadania powinny

byé wprowadzone w tok zajeé¢ w odpowiednim momencie W zaleznoéci
od celu, tematu oraz srodowiska dla jakiego sg przeznaczone.,
Sciste powigzanie ich z logicznym tokiem procesu nauczania
stanowl warunek skoncentrowania sig uczestnikow na przekazywa-
nej w danym momencie tresci i ustosunkowania sie do nisej. Chodzi
bowiem i o to, aby wywotaé emocjonalne zaangazowanie, ktore jest
tak wazne dla efektywnosci nauczania, Cel preferowany zajecia
wyznacza zatem moment zastosowania odpowiednich srodkéw dydakty-
cznych jak:réwniez ich funkcjee I tak przy. pogadance nt, zasto-
_ sowania kreméw dla mtodziezy czy ‘grodowiska wiejskiego gtéwnym:

celem bedzie zapoznsnie i przekonanie stuchaczy o koniecznosci
stosowania kreméw w pewnych okolicznosciach, Z uwagi na fakt,
23_ dtuzszy wyktad poprzez swg Jednostaanoé. staj? sig meczacy,
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mozna posiuzyé sig flanelogramen przedstawiajgcym rozne sytle i
acje, w ktorych konieczne jest uzycie kreméw ochronnych, np;
- przebywanie na mroénej, wietrznaj lub sionecznej pogodzie,
kontakt #¢ érodkami chemicznyﬁi czy tez praca przy rozgrzaned
ptycie kuchemnej. Takie wykorzystanie érodkow dydaktycznych
znacznie skréci teoretyczng podbudowg, a wizualna forma przed=
stawieniz tresci umozliwi szybsze i lepsze zrozumienie zagad=
nienia.
Natomisst przy realizacji tegc samego tematu w Srodowisku
inteligenckim gléwnym celem bedzie nauczenle wiasSciwego doboru
kreméw i ich zastosowania, poprzez urzadzenie akspozycjl kre-—
moéw, zapoznanie uczestnikéw z ich opakowaniami oraz opisowymi
informacjaml podanymi przaez producantsi
Przygotowaniae takie] ekspozycji powinno obejmowaé tylko kremy,
o ktérych bedzie mowa ' w pogadance, zwiaszcza te najbardzie]
charakterystyczne, dajace mozliwoéci dobrege i tatwego obserQ
wowania réznic w dzialaniu)gatunkéw oraz te ktore zasiuguja
na populgrgzacjellub wymagaja specjalnego oméwienia, Przed
kazdym zestawem nalezy umiescié czytelny, duzy napis okresla-
jacy rodzaje kreméw, Czgsto niedocenianym elementem ekspozy—
cji jest jej forma. lerytorycznie wartosciowy- temat dobrze
opracowany plastycznle zostaje szybke i dobrze utrwalony w pa- <
migel siuchaczy., Eksponowane &rodki dydaktyczne mozna wykorzy-
staé w dwojakl sposob, np. a/ podajac uczestnikom cechy jakie
powlnny posiada¢ kremy w zaleznodcil od ich rodzaju, a nastegp-
pie umozliwié¢ sprawdzenie tych witadciwosci przez bezpoérednie f%
ich zastosowanie, b/ 2z nazwy 1 elementéw sktradowych podanych
przez producents okreslié zakres stosowanla danych kramdw,
Jest to sposdéb trudniejszy ale nissiychanie efektywny. Uiatwia
bowiem dobér kreméw w zaleznofci od potrzeb skory /konspekt
nr 3 pe 38/. e ;
Taka forme wykorzystania $rodkow dydaktycznych stanowi dobre 1
4rédto poznania opartego na doéwiadczeniu, . |

W konspektach proﬁongje sie rézne formy utrwalania wiedzy,
oraz sprawdzania stopnia jej przyswojenia, npal T
a/ stawianie uczestnikom pytaﬂ /konspekt nr 1, 5, 6 1 7/

lub problemu do rozwigzania /konspekit nr 8./

i bRy
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b/ przeprowadsenie»krétkiego atreszczenia tresci zajeé stownis
lub ga pomocg flanelografu /konspekt nr Vv,
¢/ zebranie uwag i wnioskéw gz przeprowadzonych zajeé praktycz-
nych /konspekt nr &/, : _ ;
-4/ danie uczestnikom zadania doboru ilustracji, kosmetykéw lub
-ich opakoﬁaﬁ i posegregowanis ich w odpowiednie grupy, nas-
tepnie zawieszenia ilustracji na f£laneli lub ustswienis
wystawki g eksponatéw /konspekt nr 3/
Wykorzystanie do %ego celu &rodkéw dydaktycznych daje dobre
efekty w stosunkowo krotkim czasies e
Kazds z oméwlonych tu funkcji &rodkéw dydaktyoznych aktywizuje
i ksztalttuje prawidrowe postawy wezestnikéw, Najlepsze jednak
efekty aktywizujace daje zastosowanie érodkéw dydaktyczaych
przy metodzie problemowej, odgrywajgq tu one réwnies waing role
pomocniczg, Dp. chcac rozwigzaé problem = dlaczego i jak nalezy'
dbaé o czystosé skéry=postuzenie si¢ plenszg lub rysunkiem
przedstawiajgcym budowe skéry, nie tylko utatwia oméwienie jeJ
fizjologil als wigcza uczestnikéw do aktywnego samodzielnego
my&lenia, wyciggania wnioskédw 1 wspblnego rozwigzywania proble-
mu /konspekt nr 2/, A i
Przy wdrazaniu czynnoséci praktycznych podczas pokazéw orag
éwiczei. prakty~znych duzg pomoc stanowig okazy naturalne,
I tak przy tya samym temacie, chcgc pauczyé sposcbu rozprowa-—
dzania kreméw, we wstepnym instruktasu mozna oméwié poszczegbl-
ne ruchy asutomasasu, eksponujgc odpowiednie ilustracje, a na~
stepnis zastosowaé Je praktycznie; Tego rodzaju pokaz utatwl
grozumienie techniki wykonania 1 rozbudzi cheé do dziatania.
Uczenie si¢ przez prakhyczqe wykorzystanie Srodkéw dydaktycz—
nych podczas éwiczeh przyczynia sie do utrwalanie poznsnej '
wiedzy, prawidtowych umiejetnosci i-nawykbw orag fwiadomego .
dziatanis, Nalesy pamigtaé, 3¢ ;
1/ funkcja &rodka dydaktycznego powinna zawsze byé zgodna £
preferowanym celem szkolanis, - : ¥
2/ w celu podkreslenia waznoscl wezlowego tematu, pozostale
palezy traktowaé marginesowo, & bardziej sugestywne Arodki
dydaktyczne koncentrowaé przy najwazniejszych zagadnieniach,
3/ w czasie jednego zajecia w procesie nauczania nie powinno
sie jednoczesnie stosowaé zbyt dusej ilosci Srodkéw dydakby~
-cznych,
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Przygotowujac konspekt nalezy na zakofczenie sprawdzié

czy odpowiada on koniecznym warunkom, %o znaczy czy Jest:
1/ racjonalny - dobrze dostosowany do $rodowiska i logiczny

3/
n/
5/

6/

7/

w swoje]j strukturze w dazeniu do celu. Czy funkcje dobra—
nych Srodkéw dydaktycznych zgodne s 2 prefe rowanym celem
gzkolenis, czy nie jast jch=sza duzo 1 czy nie rozproszajs
uwagi uczestnikoéw,

wykonalny - czy nieéci sie w grenicach mozliwoéci instruk-
tora, uczestnikéow i w przydzielonym czasie, ;
elastyczny - czy daje mozliwoéci wprowadzenis zmian w razie
potrzeby ! czy przewiduje wystarczajace wersje réalizacji,
progresywny - Czy nowe tresci i umiejetnoéci ujmuje stop-—
niowo - matymi dawkanmi, ;

wyczerpujacy - €z¥ uwzglednia wszystkie czynniki na kazdym
etapie w stosunku'QO caelu preferowanego, i
operatywny - Cz¥y jést ratwy, czytelny sformukowany prostymi
stowami bez ozdobnikéw, zdrobnieh i niewyjasnionych termi-
néw naukowych,

ciekawy 1 atrakcyjny — mobilizujacy do ksztatcenia sie w
tym zakresie,

> =

e
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Konsgekt ar 1

Temgt: Jak dbaé o zdrowie 1 urode.
Czas: 4 godziny 1ekcyjne.

- 921 ~ przekonenia stuchaczy, o mozliwosci zachowania zdrowia,

urody i miodoécl oraz utrzymania sprawnofsci fizycznej 1
umysiowej przy statej trosce o osiggnigcie tego celu,
Metody:pogadanka i éwiczenia,
Srodki_dydakiyczne:
- zestaw ilustracjil obrazujacych éwiczenia gimnastyczne, do
wykorzystania na flanelogramie lub tablicy magnetycznea;.
- plansza lub rysunek przedstawiajgcy budowe SkOIY.
Czynnoéci przygotowawcze: -
1. Ustalenie z organizatbraui dni i godzin spotkaai,
2. Podanie planu tematycznego Szkolenia.
3. Wybranie samorzgdu /co najmniej 2 osoby/.
Plan_zajgés '
1. Pogadanks wprowadzajgcas
2. Cwiczenia z uczestnikamig
3, Dyskusja.
4, Podsumowanies

Uwagi_do realizacji planu za;gé:

ad_1. Nalezy oméwic¢ czynniki warunkujqce zachowanie zdrowia,
urody i miodoSci:

a/ higiena psychiczna °

- postawa zyczliwosci wobec éwiata i 1udzi

- trosks o dobrg atmosferg i sam0poczucie w domu i w pracy. k

b/ aktywnoéc Zyciowa

- ruchliwy tryb zycia /lepsze ukrwienia poszczegolnych narzqdo*

- 1 skory jako niezawodnae przeclwdzialanie przedwczesnemu sta-—
rzeniu sie/ : ]

- stosowanie codziennej gimnastyki /5-10 minut/ oraz umleaetne

;‘organlzowanle pracy i odpoczynku, .

- staly rozwd]j zainteresowan;

c/ higieqa przewodu pokarmowego -

~ higiena jamy ustnej /profilaktyka schorzed przy codzienne]

. pielegnacji, okresowa kontrola u lekarza stomatologa,

~ zwalczanie nawykowego zaparciaj '
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d/ odzywianie zapewniagqce pelnowartoéciowe pozyw1enxe ze szCzZe—
gélnym uwzglednieniem profilaktyki otytosci, utrzymania
réwnowagl kwasowo-zasadowej orasz ograniczanie uZywak i pale-
nia paplerosdw;

e/ zabilegi higienicznse

- nydroterapia. kapiele, natryski, massze wodne, fihskie laz-
nle, ptywanie,

- hartowanie organizmu i skéry poprzez odpowiadnlg temperature

- wody, stopniowanie bodzcéw hartujacych, nacieranie ciata,

- czystosé skoéry jako jeden z warunkéw zdrowia calego organizmu
i1 skéry /fizjologia skéry, wlaéciwoéci piaszcza ochronnego
skory 1tp./.

ad 2.

a/ przeprowadzié z uczestnikami gimnastyke oraz podad zasady{.
doboru codziennych ¢wiczen: :

- indywidualnych po pracy i w czasie przerw w pracy /oddecho~

wych i rozluzniajgcych/,

— majgcych na celu np, zmniejszenie lub powigkszenie tkanki
migéniowej;

b/ polecié uczestnikom kontynuowanie tych éwiczen w domu i w

pracy wedtug podanego WzOrUe

ad 3. .

De dyskusji nalesy przygotowaé pytania problemowe, mp, jakie

czynniki s3 najwszniejsze dla zachowanis zdrowia i urody.

ad &,

W podsumowaniu dyskusji nalezy:

a/ dokonaé krétkiego streszczenia wykladu /najwazniejsze punkiy
zapisal w odpowledniej kolejnosci na tablicy/,

b/ podaé temat nastepnego spotkanla.

‘ Literetura.

" Sidorowicz W,: Staroséasprawnoéé, Sport i Turystyka, 1974 z, ;
Wiéniewska-Roszkowska K,: Medycyns w walce ze starodcis. . i &
PZWL, 1972 r. : v
Hoffuan K,: Gimnastyke przy radiu, Sport I Turystyka, 1965 Te
Sidorowicz W,.: Zdrowie-kondycja. Sport Turystyka, 1969 o,




EKonspekt nr 2

Temat: Higiena ciala.
Czas: &4 godziny lekocyjne.
* Cels - umozliwienie poznania zdrowotnego dzialania zahieglw
higienlcznych,
- nauczenie prawidlowego stosowania zablegdw higienicznych,
lietody: pogadanka i éwiczenial
Srodki dydskbycznes :

- plansza przedstawiajgca schemat budowy skéry,

" - preparaty do mycia 1 pielegnacji ciaxa oraz do mycia twarzy
i znajdujgce sig na rynku,

- wydawnictwa "Polleny”,

Czynnosci przygobowawczss

1. Przygotowanie wystawki do pokazu,

2 Podanie ramowego planmu i celu zajgé,.

Plan zajgé ’

1. Pogadanka,

2. Pokaz,

3, Podzial uczestnikéw na grupy i przydzial zajed. 7
4, &wiczenia, :

5. Podsumowanie, %

6. Czynnoéci porzadkowe,




ad_71e Wspdlnie 2z uczestnikami rozwigzaé problem -

== nalezy dba¢ o czystosé skOry,

- i :-..

Uwagi do realizacji planu_zajgé:

ngcgggo i gak
omowic ¢

W zaleznoéci od sSrodowls

Tabela A

Dla mtodziesy

Dla inteligencjli pracujace]

Dla Arodowiska wiejakiégo

a/ rodzaje skéry 1 jeJ reakcja
na czynniki zewngtrznej

b/ wiek dojrzewanla 1 zwigzane
z nim dolegliwosci /rojotok,
nadpotliwosé/ s

¢/ skutki druglego zalegania
piaszcza ochronnego na Ské=-
rze, szybki rozwdj bakterii,
zaczopowanie LJse gruczoto~
wyeh /wyjaénié w oparciu o
budowg skory/s

d/ sposoby mycia claka:
natryski, kapiele, mycle w
misce

- lecznicze dziatanie natryskéw

a/ rodzaje skory i1 jej reakcje
pa czypniki zewngtrzne;

b/ funkcje skéry 1 ich znacze-
nie dla czrowieka /wyjasnié
w oparciu o budowg skéry/s

¢/ czy zawsze korzystne jest

- gmywanie ptaszcza ochronnego
/rola ptaszcza ochronnego 1
pH skéry; wpiyw szkodliwych
czynnikéw zewnetrznych jak
np., chemikalia, zmlany atmo=-
sf7ryczne€ wiaér, nréz, skod-
ce/s

d/ sposoby mycia ciaias
. natryski, kgpiele, mycie w
misce -
- dziatanie natryskéw - harto-

- natryski przemiepne ~ harto-
wanie organizmu i skéry, po=-
budzanie krazenia, korzystne
dziatanie przy tradziku,’

wanie organizmu i skory, po=
budzanie krwiobiegu, zj¢dr=-
nianie skory,

- umiejgtne stosowanie bodzcodw
hartujgeych /stopniowe obni=-
sanie temp. wody, wskazanla
do natryskow przemiennych/,

a/ rodzaje skéry i Sej reaksje
na czynniki zewngtrznej

b/ wykazanie zwlgzku pomigdsy
stanewl chorobowymi sk a
zaburzeniamli wewn¢trznym ;
/przyktady ogblnie znane np,
choroby dzieciece, plamy

~watrobowe 1tp.?;

¢/ skutki jakie moze wywolad
skalaczenie brudnej skéry,
choroby brudnych rak
/dur brzuszny, czerwonka/;

d/ sposoby mycia ciatas .
mycie w misce, natryski,
kgpiele, spos&b urzgdza=-
nia kgcika do codzienne=

_go mycia w misce

-~ podstawowe urzgdzenie kqs
cika higienicznego /ta=—
zienki/,

- mycie ciata wieczorem W
misce - kolejnosé: rgce
z¢by, potem twarz i cze%é
tutowia do pasa, nastgp~—
nie po doktadnym wytarciu
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Dla mtodziezy

Dla inteligencjl pracujgce]

' Dla &rodowlska wiejskieéo.

- dzistanie kapiell - kapiele
przy trgdziku, przy nadpo=
tliwoscl,

-~ odpowiedni dobér mydei,

- skrupulatne mycie = sposéb
EE§E§§'§EEZEF%i‘§odczas my =~
cia i1 jej dziatanie; mycie
dekoltu, tokei, dioni i paz-
nokci, stég ZwWiaszcza grzy
nadpotliwosci /profilaktyka
grzyoicy migdzypalcowej/s

o/ zabiegi higieniczne po
nyciu:

~ stosowanie Srodkéw kos=—
metycznych do plelegnacjl
clata i ich dziatanie
/ocet toaletowy, piyn
4ciggajacy, dezodorant/;

- dziatani; kgpieli - kgplele
fagodzace, USpOKAJjajace,
wzmacniajace organizm, zjedr-
niajgce skorg,

- dobér mydia i érodkéw do kag-
pieli znajdujgcych sig na
rynku - ich charakterystyka,
przydatnosé i ekonomiczna
strona uzyeciaj

o/ zabiegi higieniczns po myclu

- stosowanie &rodkédw kosmetycz-
nych do pielggnacji szf§i, de-
koltu, ramion oraz calego cla=
ta; Srodki wyréwnujgce pH
skéry i nattuszczajgce /ocet
toaletowy, krem, mleczko, de-
zodorant 1 ich dziatanie), )

« znaczenie masazu clata szczo-
teczkq na sucho i na mokro,

- nacieranie clata zimng woda
z octem i solg; -

recznikiem mycie od pasa w
drugiej miednicy; codzienna
higiena narzgdéw ptclowych,
szczegbdlnie w czasie mig=
sigczki, sposéb mycis nég,

- macie rano — kolejnosé: r¢=-
ce, zgby ciato do pasa. w
zimne) wodzle, po czym w
druglej miednicy od pasa
w déz, |

- w ciggu dnia - mycie rgk
po wykonaniu brudnejkzraog i
ﬁ:zed jodzenlem a takze po
zdym zatatwieniu potrzeby
fizjologlicznej,

- ooty%odniowa kgpiel lub na=-
trysk /w domu lub w publicz-
nej tazni/j

e/ zablegl higieniczhe po myclu;
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‘Dla miodziesy

| Dla 1nte;1genc3; pracujgcej

Dla érodowiska wlejsklego

£/

sposoby mycia twaray, zwia-
szcza skéry normalnej i tiu-
ste] przy rozszerzanyoch po-
rach, zaskérnikach oraz
tradziku mtodziehczym

- temperatura wody, :
-gposoby zmigkczania wody
czestotliwosé mycia
érodki do mycia /mydte,
szczoteczka, otrgbki,
marnurek/, :

- érodki do przemywania
- skéry ttustej w ciag
dniaj

£/ sposoby mycia twarzy zwia-
szcza skory mieszanej 1
suchej wrazliwej

temperatura wody, s
- sposoby zmiekczanla wody,
-~ czestotliwosé mycia 1 uzy-
cia mydia /rodzaje mydel
tagodnych/, :

- Srodkl stoscwane w zastgps-
twie mydia - gotowe érodki
mzjqce oraz naturalre jak
mleko, ptatki owsiane,
madlanka, napary zilotow
itp.,y '

- Srodki wyréwnujgce pH ské=
ry i kremy ochronne,pudry;

£/ sposoby mycia twarzy zwitas=
.szgza przy cerze wrazli-
we

- CZas zrawidtowego odnawia=
nia sl¢ ptaszcza ochronne-
go skéry po myciu /uczulié
na to gospodynie wiegékie,
ktére w czasle swolch zajeé
8g naraione na magte zmia-
ny temgeraturw przez Czgs8=—
te wychodzenie z mieszka-

_ nia/, »

- temperatura wody,

~ czeatotliwoAé uzycia dta,
stosowanle innych Srodkéw

zamiast mydla /érodki natue

ralne, gotowa Arodki myjgce/y

- gtosowanle érodkéw ochrone
nych po myciu /kremy, pu=

dry/s

.
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ad 2. Nalezy pokszaé:
a/ spostb wykonania automasazu ciata szczotkg /markowanie
ruchéw nad powierzchnig skéry/, :
b/ sposoby mycia twarzy zalesnie od rodzdjéw cery,. :
- ¢/ gotowe zmywacze, mieszanki ziolowe oraz Srodki patnralne.,

ad_3. Oméwié rodzaje cer. uczeétnikéw:

a/ dobraé odpowiedni spostb mycia dla kazdej z nich, :
b/ podzielié uczesthikéw na grupy wediug rodzajéw cery .1 spo-
gsobéw mycia /ilosé oséd w grupie nie powinna byé¢ wicksza

niz -6 0séb/,

¢/ rozdaé uczestnikom ochronnq odziez, przybory i preparaty
potrzebne do wykonywania zablegu, mycia tvarzy oraz do
wyposazenia stanowisk.

ad 4. dwiczenia przeprowadzié po watepmsm instruktazu kolejno
w kazdej grupile:

a/ pokazaé na sobie lub na 3ednad z uczastniczek sposdéb mycla
twarzy odpowiedni dla danej grupy, a nastepnie przeéwiczyé
g0 2 calg grupg,. :

- tak -samo przeprowadzié ¢wiczenia w innych grupach,

b/ rozdaé kremy odpowiednie dla kazdej cery. /Nie omawiaé ich

 dziatania, ani sposobu uzycia, poniawaz bedzie to tematenm
nastephego spotkania/,

¢/ pokagaé sposéb lekkisgo wklepania kremu i przeéwiczyé 8o
z uczestnikami,

-ad_S5.W podsumowaniu oméwié wyniki zabiegéws
a/ zwrécié uwage na najwazniejsze warunki skutecznoéci zabie-
: 36': ;

b/ zalecié stosowanie poznanych 9posob6w nycia, ,

c/ sprawdzié stopieh przyswojenia wiadomosci przez uczestni~
k6w stawiajqc odpowiednie pytania np. Dlaczego higiena
skéry jest warunkiem zdrowia? Co ‘jest korzystniejsze dla

gzdrowla - kgpiele czy natryski i dlaczego? Jal*:\alezy myé
- skore wrazliwg? :

ad 6.Razem z uczestnikaml posPrzqtaé stanowiska pracy.
" Literstura: :

: BudowskaI «3 Kosmetyka na co dzief, Watra, 1972 r.
Sidorow1cz W.: Zdrowie i kondycja. Sport i Turystyka 1969 T,
Wybér artyknlow KGD: Higiena Zdrowie Uroda, 1974 re
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Konggekt ny 3

Temat: Pielegnacja podstawowych rodzajéw. cery zaleznie od
potrzeb wieku,

Czas: 4 godziny lekcyjne.

gng_- zapoznanie z podstawowymi sposobami pielggnacji réznych
rodzajéw cery oOraz rodzagami kosmetykow i ich wiasciwo-
Sciami, :

- nauczenie prawidiowego doboru i stosowania kosmetykow.
Metody: pogadanka 1 éwiczenia,
S$rodki dydaktyczne:

- atrapy lub flanelagraf kosmetykéw = mleczka, emulsje, maski,
kremy-nawilzajgce, ttuste, péittuste, specjalne; piyny - odzy®
cze, Aciggajaces ‘

- wydawnictwa "Polleny",

Czynnodci przygotowaweze:

1. Zebranie i ustawienie kosmetjkéw wediug podziaiu na grupy
ze wzgledu na dziatanie preparstéw albo odpowiednio do ro-
dzajéw cery.

2, Podanie plasnu zajeé i wyjasnienie ich celu,

Plen zajeés

- 1, Pogadanka,

2. Pokaz.,

3, Przydziakl zajeé i przybordw.

4, Cwiczenia,

5, Czynnosci koficowe i porzadkowe.
6, Podsumowania. :

Uwagl do realizacji planu zajgc:
ad 1, Nalezy oméwié

a/ proces starzenia sie skoéry - zmniejszenie sig gruboécl skoéry
i zdolnoSci regéneracyjnych, zwigkszenie si¢ barwnika w war-
stwie podstawnea, powolne zanikanie wtékien sprezystych,
degeneracja naczyi krwionoénych

b/ 1ndyw1dualne mozliwosci aktyw1zowania procesow Wltalnych
skéry: ;

- higiena i racjonalny demaki;az /omow10no na poprzednim spot-

tkaniu/,



T

-troahedobn ukrwimiciodd:ehanioakbn, ;

- umiejetne wykorzystanie wiaéciwokcl resorbeyjnych skoéry,

= dzialanie subatancji odzywczych i profilaktyczno-lecznicsych

. = wplyw witamin i skladnikéw mineralnych /Tabela B,C/, znacze-

" nie newilsania i patiuszczanias, dziatanie 3161 oras substan-
cji binlogicznio csynnych, . jak np.: azulan, toﬂ-szeﬁ aigl
morskie, dziurawiec, placenta, allantoina itpes

c/ pielesgacga poszczegbdlnych rodzajéw cer i odpowiedni dobér
kosmetykbv zaleznio od potrzeb skéry i wieku danej osoby;

- charakterystyka emulsji, mleczek i kreméw oraz innych pre-
paratéw do pielegnacji twarszy, oczu iszyl,.

--:zabiegi i1 opatrunki, oktady, maskl,.

ad 2, W ramach pokazu naleiys

a/ rozdaé uczestnikom wybrane kremy w celu stwierdzenia ich
konsystencji i dziatanis,
b/ nauczyé sposobiw. rozprowadzania kreméw -~ nawilzajgcych 1
lustych /pokazaé rysunkl odpowiednich ruchéw przy ich
stosowaniu oraz wykonaé Je praktycsnie/,
¢/ pokaza¢ sposéb wykonania okiadu na 8z3j¢,
d/ przeprowadzié simnastyke twarzy i szyi.

ad_3, Pod. ieli¢ uczestnikéw na 2-3 grupy
a/ wyznaczyé zadanla dla kazdej grupy oraz rozdaé potrzebne
. przybory i kosmetyki,
b/ przygotowaé stanowiska 1 uczestnikéw do zabiegow.

ad &, Cw1czenia przeprowadzié z kazdg grupg 080bno

a/ powtorzyé z kazda grupa kolejno poszczegdlne ruchy po

% uprzednim wykonaniu ich przez instruktorke,

b/ wykonaé kolejno z kazdg grupg wszystkie ruchy automasaiu
w catosci, ; 4l -

o/ grupa, ktora wykonywata ruchy pod kierunkiem instruktorki,
powinna powtarza¢ je dalej sama do czasu ukonczenia éwi-
czeh przez wszystkle grupy, )

d/ w podobny sposdéb nalezy Urzeprowad21é éwiczenia gimnastyki
twarzy i szyi,

e/ staraze uczestniczki po rozprowadzeniu kremu na twarsy

moga aeszcze wykonaé okiady na szyje¢ /pozostate obserwu-

_jag przebieg zabiegu, a instruktorka caly czas udziela

instruktazw/, : ¢
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39_25 Dopilnowanie przez instruktorke prawidiowege nykonania'
czypnoéci kodcowych
a/ wl grﬁpge - zdjecie nsdmiaru kremu /jesli %o potrzebnes
przypudrowanie twarsy, ]
b/ w II grupie - zdjecie okiadéw z szyi, dalej jak w grupie I,
¢/ sprzatnigcis wszystkich stanowisk pracy oprocz wystawki
kosmatykéw pray stanowiskn instruktorki,

ad 6, Podsumowanis przeprowadzié jednym 2z dwéch sposobdw

'a/ w formie pytaf, np.: kiedy nalezy nattuszczaé, 2 kiedy
nawilzaé skére? jak nalezy chronié skérg przed Stohcem?
kto moze sie opslaé i dlaczege?

b/ polecié uczestniczkom wybér kosmetykéw i posegregowanie
ich w grupy o@powiednio do kazdego rodzaju cery. ;

Literatura:

Skibifska J.: Higiena i kosmetyka na co dzieh, KGD, 1972 re
Higiena Zdrowie Uroda, Wybér artykuréw KGD, 197+ Te
Rudowska I.: Kosmetyka na co dzieh., Watra,1972 r,
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Labels B

Witaminy, ich wplyw na stan zdrowla organizmu s szozepdlnia skéry

Witaminy rozpi-
szezalne w tlusz=
czach

Charakterystyi s

¥

Zrédia

Witaminag A
/lub prowitami-
na & =~ karoten/

Konleczna do prawidiowego przebilegu procesédw
wldzenia oraz wzrostu organizmu,

Wptywa na stan naskérka, Niedobor jej powoduje
rogowacenie, sucho8é i szorstkosé skéry, oskaw
bienie JjeJ odpornoéci, tamliwofé wiosdw i
paznokedl, ! :

Watroba, masto,mleko, Smieta=
na, sary, '
Warzywa 1 owocs &6tbto-pomaratie
czowe 1 zielone np, marchew,
Jjarmuz,zielona pietruszka,
szpinak,dynia, papryka, brzos-
kwinie, morele, ;

Witamina E

Jegt przeclwutleniasczem, chroni w organiimie
nienasycones kwasy btluszczowe i witaming 4
przed rozkiadem, zapoblega uszkodzeniom i
przepuszczalnodel naczyid krwionosnych
/zwtaszeza wiosowatych/. Zapdblega degenera-
c¢jl mi¢éni, Wpiywa na wytwarzanie przeész pray=—
sadke moézgowg hormondéw plrclowych, ;

Olej sojowy, stoneczniko
groszek, fasola, pletruszka,

jajac

Witamina D

Powstaje w skorze z prowitaminy D pod wpiywem
promieni ultrafioletowych /skodce,. lamps kwar—
cowa/ lub dostarczane jest z pozywienia,
Objawamil niedoboru jest krzywica, brak réwno-
wagl psychiczneg,

Bardynki, éledzie, masto,
watroba, Jjaja.

Witamina C

Bierze udziat w tworzeniu naczyhd krwionoénych,
kosci,chrzgstek, Wpkywa na wytwarzanie cial od-

pornoéciowych,dzieka baktariostatyczniei odbtru-
e :

wajgeo 1 Erzeciwalergicznie, Odgrywa ro W
powstawaniu melanin-barwnikéw skéry. Niedobory
wit. C powodujg ostablienie i zmniejszenie od-
pornoécl organizmu i skédry, peksnie naczyd

Owoce i warzywa ip. daika
réza, porzeczki, truskawki,
owoce cytrusowe, naé¢ pietru-
szkl,papryka, warzywa, ka-
pusta, :




Witapiny rozpusz-
czalne w tXUSZ,

Charakterystyka

Zrédla

xrwionoénych, krwewienie dziasel przebarwienla
skory. Diugotrwate niedobory prowadzg 4o pow-
stanle gnilca.

/Cytryn,rutina/ wystgpuje 1 wspbétdziata z wit.

Witemina P C. Stogowana jest przy kruchoéci naczyh krwio- Owoce, zlelone liécie.
noénych, alergil oraz w niektorych stanach :
zapelnych, *
Hitaniny Bierzae udzial w wielu procesach ustrojowych, -
Erupy. B wptywa na ukiad nerwowy, paczyniowy, migsnio= Dro%dze, migso, clemne
wy. Niedobory powodujg apetie, zaburzenia pieczywo, kaszs, orzechy,

fiitamina B1

trawieniz, depresjg nerwows, zmniejszenle
elastycznodcl skorye.

nigdaty.

w tamina Ba

Bierze udzilat w procesach tkankowych organiz=—
mu, odgrywa wazng rolg W funkcjonowaniu wzIoku.
Niedobbr powoduje zaburzenia widzenia, tzawie=-
nie oczu, stany zapalne bton $luzowych, Jjamy
ustne] jak zajady oraz zmieny tojotokowe
szczegbdlnie w fatdach nosowo-policzkowych,
tradzik rbézowaty.

Drozdze, mleko, sery, Jaja
podroby i strgczkowe,pro uk
ty zbozowe z grubego prze-
miaktu,

Witsunina PP

P 2

2ierze udziat w przemianile materil, Wywiere
WpLyw na uktad Krwiotwdrczy 1 nerwowy. Niedo-
Lor powoduje rozszerzanie naczyd krwionoénych
objewlajgce sig zaczerwlienieniem twarzy i szyi
pokgczonynl 2 uczuclem gorgca, swgdzenle a na-
wet bélami growy i nudnoéciami, Stosowana Jjest
gréwnile przy chorobach skory zwigzsnych 2 nad=-
mierng wrozliwoscig na 4wiatzo 1 nerwicach

——
Pr

Drozdze, watroba, migso
ryby, @CZywo Irazowe,
straczkowe,

-—
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Witaminy rozpusz

:

Charakterystyka

Zrbdra

czalne w GruSz.

Witamina B6

naczynloruchowych - Jak fotoddrmatozy, prze-
barwienia, tradzik rézowety, podagra.

Reguluje wiele przemian ustrojowych, Do naj-
czestszych objawow niedoboréw nalezg rojo-
tokowe zapalenie skéry twarzy szcze 6lnie W
okolicy powiek, brwi, katéw ust, skory clata
z iuszczeniem i odktadaniem barwnikaj; zapa-
ienie spojowek, zapalenie nerwow,

Drozdze, warzywa strgczkowe,
ziemniski, migso, Jaja, ra=
zowe pieczywo.

Witaminag H

Rzadko zdarzajg si¢ nledobory. Tylko przy
diugotrwakym &pozywaniu duzej 1losci suro-
wych jaj lub antybiotykoéw. Niedobéxr powoduje
gzaburzenie rojotokowe skoéry gtadkie]j i
owtcsioneje

Drozdze, produkty zboiowe.

NNKT -
‘niezb¢dne, niena-
sycone kwasy tiu
szczowe /wibtami-
na ¥/ :

Niezbgdne nienssycone kwasy tluszczowe obni-
zajg poziom cholesterolu przez co zapoble-
gaja powstawaniu zmien niazdzycowych w na-
czyniach krwionosnych, Niedobory powodujg
podraznienis skory, suchosé, zgrublenie,
tuszczenie, :

Oleje roslinne - slonecz-
nikowy, sojowy, arachido~

LA

Przyblizona 1iloéé gfaméw produktéw pokrywajgcych dzienne zapotr
owoce dzikie] rézy

czarng porzeczka
nzé pietruszki
papryka
brukselka
szczyplor

jarmuz

- 17 & truskawkl - 110 g
-390 g szpinak ; - 145 g
-39 g czerwona porzeczka=— 157 &
- 65 g kapusta wioska - 166 g
-9 g pomaraicze - 198 g
-104 g cytryny - 226 g
=107 & . agrest - 272 g

pomidory - 330 g

zebowanie na witaming C /70 ms/x/

x,na podstawie danych ze v
wSkréconych t bel wartoscl
odZywczoa produkt éw 8po=
szywczych", W-wa, PZWL 1974 r.



Tabela €

, Skradniki mineralne i ich Qplyw na stan skéry

- stanowig material budulcowy tkanek,

- regulacja gospodarksg wodng i pH ustroju i skory
/pH jest wskaZnikiem odczynu. Dla powierzchni skéry o=
- 5,2 a nawet do 6,5/ ¢
/rola wody w procesach ustroju m.in. w prawidtowym kig

53207

zaniua,

rozprowadzaniu skradnikéw odzywezych, wchianianiu i,wydala—

niu/,

- Wwpiywajg na odpornoéc s&ory,

- reguluja réwnowage kwasowo-zasadowag w astroju
/objawy skoérne zakwaszania ustroju ~ zia cera, wyglad
staresy,; skronnoéé do .schorzeh takich gak czyracznost,
pokrzywka, alergia/,

.

produkty zakwaszaggce o artykuly zbozowe, migso, Tryby, Jjada

i sery, :
produkty alkalizujace — warzywa, OWOCE, mleko,

o
i

A o,
—
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Pl AP
Konsp ekt nr 4

Pemat: Zapobieganie najczgsciej spotykanym schorzeniom i defek-
tom cery. i '

Cal: .

- zapoznanis sluchaczy z popularnymi schorzeniami skory twarzy
- motliwoéclami zapobiegania im /zabiegmwdomowe/,

Metody:

-~ I spotkanie - pogadanka wprowadza;qca i éw1czenia,

- II spotkanie.=- éwiczenia, :

Srodki dydaktycznes

" Czas: 8 godzin - 2 spetkania.

- plansza lub wystawka prodiktow naturaslnych stcsowanych zew—
netrznie, i '
- ilustracje zidl goto'ych'i maset zietowych, plansze wykonane
we wiasnym zakresie, 4
- preparaty lecznicze dostgpne na rynku.
Czynnogel przygotowawczes
T Przygotowanie érodkéw dydaktycznych stanowiskas do pokazu
oraz podstawowych sktadnikéw do masek dla nczestniczek np.
twarozek, zaparzone pratki owsiane, ukrecony majonez itp.
2. Podanie planu 1 celu spotkanla.
Plan zajeé: | %
: Pogadanka. ‘ ;
2, Przydziai zajg¢ i preparatédw na I4i1X spotkania.
3, Cwiczenia, $
2, Czypnoéci porzgdkowe.
5, Podsumowanie,

ad 1. Nalezy oméwié:

a/ najczebcie] spotykane kiopoty z cerg jak rojotok, liszaje,

zmarszczki, peksnie naczyh krwionoénych, alergia, plany,
przebarw;enla, trgdzik miodzienczy 1 rézowaty,

b/ pocstawuwc wskazowki odnosnie profllaktvcznego postgpowa=
pia przy tradziku mtodziefczym i r620watym /tabela D/
- dziatanie kgpieli stonecznych,
- wskszéwki racjonalnego opalania sig,
‘- kosmetykigich cherakterystyks i wrasciwy dobér,
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- prodnkty aaturslne i nozli'oéci -ykorzystania ich do celof
lecznicsych,
- giola 1 ich :naczcnie lacsnicse.

I otknnic
ad ad 2,

8/ podsiolié uczestnikéw na grupy /2-5 grupy nie wiecej/

w zalesnoéci eod potrzeb wybranych rodzajéw cary i odpowid

niego dla nich doboru masek:

- dla cer t2ustych i mieszanych - maska oczyszczaagca
1 Sciqgajgea, : :

- dla cer wrazliwych - masks z twarogu Iub z papki zaparzo-
nych platkéw owsianych z dodatkami, ktére nalezy dobraé
indywidualnie dla kazde] cery 1 wyjssnié poszczegdlnym
uczestniczkom jak nalezy to wykonywaé,

b/ wyznacszyé kierownikéw grup, ktérych zadaniem bedzie pilnos
wanle sprawnej organizacji i utrzymanie porzadku przy
poszczegélnych»stanowiskach; Wskazane jest wybraé do peit-
nienias tej funkcji osoby ktérym mozna zastosowaé maske o

: konsystencjli kremu, éby nie spadla przy chodzeniu,

¢/ rozdaé kierownikom grup

- podstawowe skladniki masek /wczeséniej przygotowane przez
instruktorke/,

- dodatki do mesek np, miéd, z6itko, jabiko, &mietana, oliwa
mqka, sok z cjtryny lab innych owocéw,

- potrzebne prazybory i preparaty do wykonania zabiagéw.

ad'z;CWiczenia\nglezy-przaproéadzié kolejno w trzech etapachf
plerwszy etap

‘a/ przygotowanie przez instruktorke maski dla jednaj z uczes<
tniczek i pokszanie zmycia ftwarzy i sposobu nazczenia‘maski‘

b/ wykonanie pierwszego etapu éwiczenia przez kierowniczki
grup, {

e/ wykonanis ¢wiczenia przez uczesvniczkg po jedne] z kazda;
grupy; kazda z nich naklada przeznaczong dla sisbie maskg,
nastepnisa odchodzi na bok na 10 - 15 minut° AEe

drugi etarp

a/ pokazanie przez instruktorke ~ spoSobu zmycia maski roz-—

. migkezajgcej /na uczestniczce z miasszang lub tlustg cerg/,

S 7




.azg.'.‘. . L
- oczyszczenie skéry otrgbkaml — nalesenie maski &ciggajgce],
- zmycie meski i posmarowanie twarzy kremem, N
b/ przydzielanie przez instruk*ork@ zadand peazczegélnym
uczestniczkoms
- = 0 cerach mieszanych - wykonanie calosci demonatrowarego za-
‘blegu z nastgpuaaca wskazdwkg organizacyjng - po natezeniu
maski $ciagajacej uczestniczki ustapig miejsca kolezankom
2 dopiero po 2-3 min, zmyja maski i jesli to potrzebne,
posmarujg twarz kremem, ¢
- 0 cerach wrazliwych i suchych - zmycie maski i posmarowanie
twarzy kremem, ; i '

trzeci g tap

a/ pokazanie przez instruktorke wskoﬁczenia zabisgu

- zdjecie nadmiaru kremu i przypudrowanie twarzy,

b/ to samo kolejno wykonujg uczestniczki w kazdej grupie,

IT spotkanie
ad 2. :
a/ podziat uczesinikéw na grupy jak na I spotkanin
- dobér masek przez same uczestniczki i zaakceptowanie ich
wyboru przez instruktorkg,
b/ bez zmian jak w ps 2 be I spotkania
ponadto ustalenie przez kazdg grupe szczegbdlowego planu
czynnoéci przy wykonywaniu zablegéw,
- zraeferowanis pfzez kierownikéw grup planu wykonaniag
- ocena instruktorki prawidiowosci planu, uzupeinienis go i
wypisanie na %ablicy,
¢/ j2k w p. 2 ¢, I spotkania,
a/ po ustaleniu wszystkich planow przyétqpienié uczestniczek
do wykonania zabiegdw,
b/ stats obserwacja i kontrcla instruktorki nad sprawnoscig i
prawidiowodciag wykonywanych przez uczestniczkl czynnoscl
a w razie trudpoéci czy bigddw yrzerwanle éwiczed 1 udzle—~
lenie instruktazu. :

ad 4. Dopilnowanie przez instruktorke, aby wszystkis stanowiska
zostaly sprzatnigte,
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d 5, ¥ podsumowaniu- oméwienie w,ynikéw zabiegéw'

- zebranie uwag uczestnicsek,

- wyaaénienie spraw niezrogumiatych,
-~ podkreslenie najwazniejszych warunkéw skutecznego dzia-
' tanis masek, /Mozns oméwié je w oparciu o plansze lub
flanelograf pp, dziatanie podstawowych sktadnikéw czy
gotowych produktéw na skérg, Podkreslié przy tym, Ze
racjonalna pielggnacja cery polega na dzislaniu na
nig gtéwnie takimi sktadnikami, ktérych brakuje w orga- d
nizmie . priyezyn nieprawidzowego odzywiania czy cho- ﬂ
roby/e . '
‘Mozng takie podsnmowanie przeprowadzié w formie pytan
zedawanych uczestnikom, np, Jak prawidlowo wykonuje sig

- maski? Kiedy nalesy stosowaé maskg w formie okladu? .
Jaki.er"skladniki_dodajm do masek przy skérze suchej, .
tiustej, przy tuszczeniu, liszajach lub innych dolegli-
wodclach skéry? 3 :

.L:H:eratura: L

Rudowska: I Koametyka na co dzieﬁ Watra 1972 T,

Zdanowicz J, .; Jak dbaé o urodg. CRS, 1976 A

Higiena Zdrowie Uroda, KGD, 1974vr.7 - Wybér artykuiédw ]
- Zgjfen M,: Poradnik kosmetyczny dla miodziezy, Watra,1975 r. .
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; ' ; Iabola D
Podstawowe wskazowki dotzoz§ce profilaktykl 1 postepowania .
: Z radzliku mszodzlanczaym rozowauvym
Cz:gnniki wpiy~L_ Wekazane ‘ _Prgeciwskazane.
WAJR0e DA POWH "  gvadzilk trgdzik trgdzik trgdzik
stanie 1 prae-| py,45iefiozy - pérowaty - = mtodzietczy rozowaty -

bieg choroby

brak higieny
clata

skrupulatna czystosé

ciata

przem{enne natryskl,

mycie twarzy: kilka
razy dzlennie clep-
tg wodg z dodatkiem
sody oczyszczane] 1
ptukanie zimng wodg

przestrzeganie czys—.
tosel, ‘
gpywaczes tagodne
np, ptatki owslane,
temperatura wody do
nyclia tylko letnia

uzywanie do mycila
tylko zimneJ wodi,
nycie twarzy tylko
raz dziemnie .

wodaigorgoa i zimna,
mycie: przemienne,

nagrzewanle skéry

nieracjonal-
ny 1 nerwowy
tryb zycla

ruch, gimnastyka na
powietrzu, Sen 8«9

‘godz., spokojny

unormowany %Lryb
gycia, -

ruch,gimnastyka Swie-

. 3¢ powletrze, Sen
. 8=-9 godz, Bpokojny

unormowany

ryb. 3y-
cla :

brak ruchu, dusz=
ne lokale, nae °
lecla, aéreay v
zarywanle no=
oy" B

brak ruchu, duszne
zadymione lokale,
naplgola atreaz,
"zarwwnnio noey";

wiatrgmr6$1 sxotoc;

palonych

‘zmiany atmo=~ | stofice
sferyczne raptowne zmiany
temperatury
zaburzenia=- kontrola u lekarza ho- | brak xontroli brak kentroll
hormonalne, dermatologa : lekarskie]. lekarskie]
alergia : . réwnolegie leczenie S s
: przyczyny- wewngtra-
o neJ u sgeqjalisty
! . oraz skory u der-
; j s | matologa
istrienie kontrola u laryne. =
ognisk za= .|gologa, stomatolo- o .
, urologa, gine- -

ga
koioga
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zaburzenis
ﬁﬁzewodu po=
TDOWego

\
dieta bogata w wi-

tamipny B,E oraz

3,6,D,

btonnik -~ ciemne
pleczywo, warzy-
wa, OWOoCa,

biatko~-chude mie—
so, mleko i prze~
twory mleczne

dieta bogata w wi-
taminy C,FPyB,,

nik - owoce,
warzywa,

biatko~chude migso,
mleko, nabial

agoZywaniex‘
ttuszezéw wieprzo-
wych, weglowodanobw
zwtagzcza stodyczy
/jak chatwa,czeko=~
lada,kakao/,wiciq-
gbébw rosotowyc
ostrych przypraw,.
alkoholu,mocne]
kawy,herbaty oraz

.palenie papierosow

apozywaﬁie:i .
goracych, zimnyc
positiéw, trusz-
czéw wieprzowych,
stodyczy /chatwy
czekolady,kakao/,
wyciggéw rosoios
wych,ostrych
IZyPraw,alko=
olu 1 wszelkich
trunkéw, mocne]
kawy, herbaty
oraz palenie
papleroséw

zablegl

oczyszezanie skory
Taz w miesigel W/g
wokazal kosmetycz-
ki,

: E;ygx: alkoholowe
ciggajgce 1 osu-

524800,

maski:s oczyszczajg-
qe,Ecngajqce, g0~
Jace,

ziotas "Degrosan"
Normogran% parz,
*opilan,bratki,

kremy: tagodzgce,
ochronne, /0dzyw=
czo-.lecznicze

maskl, papki
oktady 1eczn1~
©z8,

emion-
kowe
rdest ptasi,

8krzyp, pokrzy4
wa, Dpersz,

kremy tiuste,

wyciskanie 1 dra-
panie krostek i
zaskdrnikoéw,

preparaty o dzla=-
tanliu draznig-
cym 1 rozszerza-
jacym naczynia
krwionoséne,
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Konsgekt nr 5

Temat Pielegnacja regk i nég.
Czas: 4 godziny lekcyjne.
.Cel: - zapoznanie stuchaczy z ogélnymi zasadami racaonalnej

pielegnacjil rak i nég, - ¥
- wdrozenis do systematycznoéci w stosowaniu zablegdw
higienicznych, - : 3

letody: wykiad i ¢éwiczenia glmnastyczne.
&rodki dydaktycznaes )

a/ przeirocza, plansze lub flanelograf /do ich wykonania
mozna wykorzysta¢ ulotki lub ilustracae z czasopism/ |
przedstaw1ajacax

- sposoby pielggnacji rak i nég,

- éwiczenia gimnastyczne rgk i dioni, nég i st6p,

- éwiczenia gimnastyczne wzmacniajace kiegosiup,

- ¢wiczenia gimnasﬁyczne stuzace nauczaniu estetycznego

poruszania sig, e

- sutomasaz rgk i nog,

-~ prawidtowg postawg pray niektérych czynnoéciach,

b/ wystawa érodkéw do pislegpacji rgk, nog oraz chemii,
gospodarvzej.

Czynnoécl przygotowawczes

1. Przyszykowanie stanowiska do pokazu,

2, Ustawienie trzech ekspozycji - preparaty do pislegnacji rgk,
preparaty do plelggnacjl nég oraz najczgscie] stosowane
4rodki chemiil gospodarczea. '

5. Podanie stuchaczom celu i ramowego planu zageé.

b 1A Yyklad - czghd pierwsza.

2. Cuiczenia gimnastyczne raks

%, Wyktad - czgéé druga.

4, Cwiczenia glmn°styczne krggoskupa.'
5, Wyklad - czgsé trzecia,

6. Cwiczenia gimnastyczne nég.

7. Podsumowanie.
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52_1; W plerwszej czesdci wykiadu dotyczace] pielegnacji rak 5
) w ceiu poznania zainteresowan i wiedzy sluchaczy'mozna
postawié¢ im pytanis, a nastepnie nawigzujge do wiadomoscd
z poprzednich zajeé sformurowsé pytania i wypisaé je na
tablicy np.:
a/ jakie czynniki'werunkujg Zdclnoéé ochronng skéry przed
szkodliwym dziataniem czynnikéw zewnetrznych 4
b/ popeinianie jakich bigdéw powoduje zachwianie rownowagi
adaptacyjnej skéry , :
¢/ w jaki sposéb moZzna unikasé podraznien, schorzen 1ub
uszkodzen skéry,
d/ jakis znaczenie dla kobiety ma estatyczny wyglad rgk i
Jak zapobiegaé ich starzeniu sie,

Po kazdym pytaniu nalaZy umozliwié uczestniczkom swobodne.
wypowiadanie sig, uporzadkowaé wypowiedzi, a nastepnie uzu-.
petnié je,

Halezy zatem oméwié:

ad a/ jakie znaczenie ma DH skéry i jakie sg mozliwosdeci regene-
racyjne piaszcza ochronnego;
Jakie jest dziatanis mydexr i detergentow,

ad b/ jakie $rodki chemii gospodarczej stosowaé przy takich
czynnosciach jak zmywanie, ¢zyszczenie, szorowanie,
pranieitp,; 3

podkreslié¢ szkodliwosé nadmiernego sypania proszkéw /niez-—
godnie z instrukejg/ oraz zbyt drugotrwatego ich oddziaty~-
wania na skére,

ad ¢/ jaka profilsktyke podraznied i uszkodzeh skéry nalezy
stosowaé oraz jak postgpowaé przy ograniczonej odpornoéci
skéry /np. przy alergii/. Kiedy nalezy rezygnowaé ze Sto-
sowania srodkéw chemicznych a kiedy wystarczy zastosowac
$rodki zapobiegajace ich dzialaniu /gunowe rekawice,
kremy specjalne/,

ad d/ jak plelegnowaé skbfg rak;
Jak utrzymaé tradne i zdrowe paznokcle /podkreslid 5pos6b
prawidlowego wykonania manicure bez koniecznoéci wycina-
nia skérek, podaé Srodki wzmacniajgce paznokcie oraz diete/;
Jak zachowaé sprawnosé rgk i dioni;




ad 2,

a/ nalezy pokazaé
- sposéb masowania kremem skéry ek,
- kgpiel oliwng lub parafinowg. e
i /jezell wérdéd uczestniczek zachodzi potrzeba takieg zableguA
-~ gimnastyka rgk, .

b/ wykonaé z uczestnikemi kilka éwiczed dtoni oraz przedramion
i ramion, uzasadniajgce ich znaczenie,

39 3¢ ¢ czesci druglej wykladu oméwié:
a/ jak unikaé deformacji postawy i skrzywien krggoslupa
/prawidtowa postawa i odchylenia od normy/,
~ jak palezy podnosié ciezary, jak siedzieé, jak chodzié,
lezeé, spat,
. b/ znaczenie estetyki ruchu, zwinnoci i lekkodcli ruchbw.

ad 4, Przetwiczyé z uczestniczkami adny sposéb chodzenia oraz
¢wiczenia wzmacniajgce kregosiup - rozwijajace migénie
kregostupa i brzuchs,

ad 5, W czegéci trzeciej wykladu oméwié

a/ celowoéé stosowania troskliwe]j higieny atép,

- kaplele stép /sposéb myeia, écierania zgrubief, wycierania/,

-~ zwalczanie nadpotliwosci stdp i grzybicy nigdzypalceowsj,

b/ zapobieganie deformacjom stép ~ racjonalny dobér cbuwia,
wzmacnianie migénl stép przez glmnastyke, prawidiowe obcie
nanis paznokci /plaskostopie poprzaczne, podiuzne, koflawy
paluch/y : ,

¢/ zapobieganie zylakom /okiady zioiowe, sposéb siedzenia,
odpoczywania, spania/,

d/ nadmierne owtosilenie /przyczyny i sposéb usuwania/,

e/ odmrozenia /zapobieganie - dieta, hartowanie, domows =
sposoby leczenia/,

gg_s. Wykonat z uczastnikami ~ éwiczenia wyréwnawcze stép =
bierne i czynne,

- automgsaz stép i podudzi,

- inne éwiczenia nég odpowiednie do zyczeh uczestnikéw np;
¢wiczenia zuniejszajace szpare migdzy udami, wyréwnujace

* nadmiernie lub siabo rozwinigte migénie tydek,
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ad. 2; Podsumowanis przeprora‘dsié w formie pytad np.

Jak plelegrowaé rece w ciggu dnis s jak wieczorem?
dak i ‘dlaczege nalesy dbaé o prawidlowy odczyn skéry?
Jgk mozna domowym sposcbem usungé zbg¢dne owlosienie?’

Literatura:

Rudowska I,: Kosmetyka na co dzied, Watra, 1972 r.
Sidorowicz W.: Zdrowie kondycja, Sport Turystyka, 1969 r.
Higiena Zdrowie Uroda, Wybér artykuidw, KGD, 1974 r,
Dziak A,: Choe mieé zdrowe nogi, FZWL, 1974 r,

Eorsak A,: Chemia w domu a zdrowie, PZWL, 1973 r.
Broszurki Polleny: np, Jak pielegnowaé rece radzi Pollena,
Zaufaj gwiazdom radzi Pollena, .

Pielggnacja rak i nég.
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: Konspekt nr ©
Temat: Pieleggnacja wWinsOW,
Czas: 4 godziny lekcyjne.
'gg;: - poznanie zasad racjonalnej pielegnacji wlaééw,
-~ przekonanie, ze troskliws pielegnacja skory gtowy Jjest jednym
z podstawowych warunkéw higieny,

- pauczenie podstawowych zabiegéw higieniczno-pielegnacygjnych
wiosdéw i skoxy glowy.

>

Srodki dydaktyczna:

- rysunek obrazujgcy budow¢ wiosa,

- opakowania lub flanelogra? przedstawiajgcy rodzaje szampondw
do wtosdw normalnych, suchych i trustych,

- ptyny i odzywki do wloséw,

- ziota i mieszanki ziotowe do wtosoéw,

- ulotki "Polleny". |

Czynno&ci przygotowawczg:

1. Przyszykowanise stanowiska dla instruktorki 1 Srodkéw dydakty—
cznych: .

-~ preparatéw do wirosodw normalnych, ttustych i suchych,

- szampondw, ptynéw osuszajacych, oczyszczajacych, wzmacnizjg—
cych, odzywek,

- ulotek Polleny np. "Pielggnuj wkosy szamponami" oraz tabsli
dotyczace] odpowiednisgo stosowania szamponéw.

2. Podanie stuchaczom celu i ramowego pianu zajgbe

Plan zajegé:
i Nykzad - czgsé plerwsza

2. Pokaz,

3, Wykiad - czgéé druga.

4. Pokaz,

5. dwiczenia,

6, Podsumowanis.

Uwagi do realizacai¥planu zajeé:

7

. ad_1. Nalezy oméwié warunki prawidiowego wzrostu wiosa w

oparciun o jego budowg,
a/ higiena skéry gtowy



elgs

- codzisnpa oczyszczanie wioséw 1 skéry grzsbieniem, szczob=
kg oraz za pomocg sSpecjainych plyndw;

= mycls - czestotliwosé mycia, rodzaje szampondw, mycis na s
cheo, mycie zottkiem, mydlem, w zloiach,

b/ trosis o prawidiowe ukrwienie skiry glowy

~ szkodliwoéé spsnia 5 walkami ns growie,

- dziatanis masazu, wcleranie plyndéw orasz szczoikowania,

¢/ racjonalny tryb zycia 1 odiywiania

- sktadniki posywienis niezbgdne dla wzrostu wlosow /dietal,

- dopiyw Swiezsgo powietrza,

- czynny ale spokojny Lryb zycia /dastateczna 1losé snu i WY =

.poczynku, gimnastyka/,

d/ profilaktyka uszkodzeh wktosa

- mechaniczne uszkodzenls /szczotkl drucisne, nawijanie na.
watki, mocne wigzanie woséw itp./, :

~ skazenia érodksmi chemiczhymi /zatrucia lekami, antybloty-
kami, Arodksmi owadobdjczymi, Zle wykonane zabisgl fryzjer+
skie, -4le dobrane szampony/,

- rojotok jako jeden z czynnikéw wywolujacych tysienxe.

ad 2, Nalezy pokazaé

~ prawidiowy sposdb- szczotkowania wiosoéw suckych,

- szczobkowanie wlosdw przetiuszczajigoych sie,

- mycie wioséw na sucho /rézhymi sposobami, np; posmarowanie
skéry gtowy ubitg piang z bialka/,

ad 3., Nalezy oméwié:

s/ pielggnacje wlosbw suchych

- znaczenis szezotkowania /szkodliwe przy wtosach delikstnychs .

- kompresy odizywczo-nailuszczajgce,

-~ sposcby mycia /czeatetliwoéé/ - gzampopani, zéltkami . 2i0=
tami,

- Brodki hzmacniajqce,

b/ pielegnacje wioséw trustych /precyzyine okreblenie wkosdw
" trustych/ W

- nawigzaniée do p, 13 - pielﬂgnscée skéry glowy podstawowym
warunkiem higieny /koniecznosé codziennego oczyszezania
skéry giowy odpowiednimi piynami/

- gposcby unycis /ezasokres - rodzaje srzampondw, 3102815

- kojoiok -~ dleta, Srodki iecznicze i wazmacniajace,
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¢/ przedwczesne siwienie

- naturslne sposoby tuszowenis siwizny /oméwienie zioiowych
farb i sposobbw ich uzycias, :

d/ zwalczanie rézmych rodzajoéw iupiedu

. - wykrycie przyczyr /szkodliwesé Zle dobranege szamponu/,

-~ Srodki przeciwiupieiows /preparéety gotowe zmsjdujace sie
nas rynku oraz naturaine - zicls, kompresy, emulsje itpe/.

2d 4, Nalezy pokazaé:

A méchaniczne'oczysz;zanie skéry gtowy po uzyciu bialka,

- smarowsnie skéry glowy specjalnym piynem w celu zmycis
resztek biatka oraz odiywisnia i wzmocnienis wioséw,

- masaz-rozgrzanie skéry w celu zwigkszenia Jej resorpcji &
w&mnmmaﬂwummnmy. ‘ i

ad 5. Przeéwiczyé z uczestnikami masaz skéry growy.
3d 6., Podsumowanie mozna przeprowadzi¢ w formie pytah Dpe.

Jak rozréznié wiosy tiuste od normslnych ze sklonnoécig do
przefiuszczania?

Jgkie podstawows czynnikl sktadajg si¢ na plelggnacje wloséw’
Jakie szampony nadajq sie do witosédw normalnych?

g;ggratura:

Rudowska I ,t Kosmetyka ns cﬁﬁzieﬁ‘ Watra, 1972 T,
Jaroszewska B,: Kcsmetyka pielegnacyjna. ZW CRS, 1975 r.
Zajfen M,: Pialegnowanie wtoséw, Watra, 1971 r,
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Eonspekt pr 7

Temats Estetyka wyélgdu zewnetrznego,
Czas: = 4-8 godzin — jedno lub dwa spotkania,

Cel: - przekonanie stuchaczek, Ze na estelyke wyglgdu zewne=
trznego sktada sig¢ harmonijna catoél sylwetki,
- poznanie podstawowych zasad makijazu,
- nauczenie umiejetnosci doboru kosmetykéw do indywidualnych
potrzeb urody oraz racjonalnego ich uzywania,
Metodys I spotkanie - pogadanka i pokaz, .
IT spotkanie - dyskusja i ¢éwiczenia,

Srodki éjdaktyczne:

- plansze z korekia owalu twarzy za pomocg makijazu oraz -
z odpowiednim doboiem fryzury,

ilustracje modnego makijazu,

kosmetyki upiekszajace,

wydawnictwa "Polleny”.,

l.égotganie
Czynnosci przxgotowaﬁcze do I spotkanisas

1. Przygotowanie:

~ pomocy dydaktycznych do pogadanki,

- stanowiska do pokazu oraz wystawki kosmetykéw upigksza-
Jacych,

2, Podanie uczestnikom planu zajeé oraz wyjadnienie ich celu,

Plan zajeé I spotkania:

Te Pogadanké wprowadzajgca:
2. Pokaz,

3, Pogadanka c.d.

4, Pokaz,

5 Podsumowaniei

ad 1. Nalezy oméwié:

a/ co sklada sig na’istote elegancji i estetyki kobiety
- znaczenie tadnego sposobu poruszania sig¢, estetyki ubioru,
odpowiedniej fryzury, makijazu,
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-~ cel makijazu - tuszowanie brakéw spowodowanych wiekiem,
chorobg lub defektami urody przy Jjednoczesnym zachowaniu
naturalnosei,

b/ zasady dobrego makijazu :

- = obiektywna ocena wiasne]j twarzy i podkreélania typu urody,
odnalezienie swego styln, ;

- zachowanie dyskrecji i umiaru,

- poznanie staiych 1 obowlgzujgcych zasad korekty twarzy
/korekta owalu twarzy, oczu, brwi, ust/, ‘

- dobdr makijszu do charakberu sylwetki, do pory dnia, oko-
licznoéci oraz nakazdéw medy,

- dobér kolordéw zharmonizowany z charakberem cale] sylwetki
i strojems

ad 2. Nalezy pokazad:

a/ technike demakijazu /kolejnosé czymnosei mycia/,

b/ makijaz dzienny z uzyciem podkiadu i bez podktadu

- gpnedb przeprowadzsnis korekiy owalu twarzy /brwi, oczu,
ust, fryzury, ewsentualnie dobér ckularéw/,

ad 3, W dalszym ciggu pogadankl oméwiés

a/ sposéb urzgdzenis domowego “kacika ﬁrody",
b/ przygotowanis do tzw, wigckszej okazji:

zalecenia pa tydzied przed zabawg:
- zabiegi higieniczne majgqce na celu wyrdwnanie zaniedban

i usuniegcie ich nastepstw, np. stwardniatych lokcl, "ge-
siej skérki™, zgrubien na pietach 1tp. :

-~ dobér kosmetykdéw oraz proba wykonania makiaaZu i dostosowa-
nie go do suknij; '

zaglecenia na dzien przed zabawg: ,
- regulacja brwi, henna, golenie pach, fryzaer i manicure,
- wypoczynkowe spegdzenie wieczoru - lekka kolacja, kagpiel
odéwiezajgca, wczesny sSpoczynek;
zalecenia ns dwis godziny przed zabawg:
- wzmacniajgca kgpiel lub chiodny natrysk
~ relaks i zastosowanie masgeczki upiekszajgce] o wyprébowa-—
nym dzialaniu lub orzezwiajace oktady,



ad 4, Pokszaé:

a/ wykonanie ﬁakijazu wieczornego na Jednej z uczestniczek -
kolejnoéé czynnosdci i technika wykonania,

b/ charakterystyczne fragmenty makijazu korekcyjnego oraz
udzielenie wszystkinm wskazéwek korygujacych,

ad 5, W podsumowaniu nalezy:

a/ przeanalizowaé wykonany makijaz dzienny i wieczorowy,

b/ sprawdzié stopien brzyswojenia wiadomoséci przez uczestnikow,
zadajac poszczegélnym osobom pytania odnoénie doboru odpo-
wiedniego korekcyjnego makijazu do wlasnaa fwarzy,

oraz pytanis ogélne np.:

Jakim warunkor powinien odpowiladalé dobrze dobrany makijaz?

Jaka jest kolejnosé czynnosci przy wykonywaniu makijazu? '

Jaka jest techniksa nakladania podk¥adu i pudru? ]

EKiedy nalezy zrezygnowat z makijazu i dlaczego?

¢/ dobra¢ i polecié uczestnikom kosmetyki jakie majg przy-
nieé¢ na-nastgpne zajeciz éwiczeniowe,

II spotkanie

%mm&im@@%m%@doﬂsmﬂum:

1. Przygotowaé stanowiska dla wszystkich uczestnikow
/lusterka, watg, serwetki z ligning, $rodki myjace/,
~ sprawdzi¢ jakie kosmetyki przyniosty uczestniczki i uzupei-
nié brakujgce tak, aby kazds uczestniczks miats potrzebny
Jjej zestaw,
2, Podaé uczestniczkom plan zajgé i wyjagnié ich cel°

Plan zajeé II spotkanla.

e Dyskusja.

2. Podzial na grupy.

B Przydzial potrzebnych kosmetykon i przybordw,
4, Cwiczenia,

5. Podsumowanie,

2d_1, Ustalié dyskusyjnie z uczestniczkami dobhodr wakijazu i
kolejnoéé wykonywania czynnoéci /plan caynnoacl napisaé na ta-
balicy/.
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ad_2. Podzieli¢ uczestniczki na grupy w zaleznoéci od przy-
dzielonych im czynnosci /mp. grupa wykonujgaca korekte owalu
twarzy, lub oks 1 brwi, czy korektg ust/s

i é Kazdej z grup przydzielié kosmetyki 0dp0'1ednie do wy-
konywanych czynnosci,

gg_ﬁ.éwiczenia przeprowadzié‘dzielqc czynndéci wykonania ma-
kijazu na trzy etapy. Zgodnie z ustalonym planem uczestni-

czki samodzielnie opanowujg technike wykonywanych czynnos—

ci £ : ek

a/ przygotowanie skéry do makijazu - demakijaz

-~ zastosowanie ptynéw tonizujacyech,

- pokrycie skéry kremem ochronnym, i

b/ wykonanie pierwszego etapu makijazu dziennego ~ rozprowa-
dzenie podkiadu i korekta owalu twarzy /instruktorka zwraca
szczegbdlng uwage na grupe uczestniczek korygujacych owal
swarzy uzywajac kilku koloréw podkiadu/

- technika naktadania rézu,

- technika pudrowania,

d/ wykonanie drugiego etapu - makijaz oka /instruktorka
gtownie zwraca'uwagé na grupe kbrwgujqca ksztatt oka/,

- technika nak¥adania pasteli i tuszowanie rzes,

4/ wykonanie trz.ciego etapu - makijaz ust /instruktorka
giéwnie zwraca uwage na. grupe koryguJQGQ~ksztalt ust/

- nadanie ksztattu konturéwks,

- wypetnienie konturéw pomadks,

o/ wykoficzenie makijazu.

ad 5. a/ nalezy oméwié wyniki wykonanych zabiegéw - dyskusja
oceniajgca, Instruktorka zapisuje uwagi uczestniczek, na-
stepnie koryguje ewentualne bledy oraz podaje Sposoby 1eh
uniknigcia,

b/mhﬂpﬁhﬁhcmmﬂimwehmmsmmmpmymww'
waniu makijazu

é'przestrzeganle ng co dzien podstawowych zasad higieny Jako
warunek utrzymania zdrowej cery nadajgcej sie do zrobienia
makijazu,

- sgkodliwosé naduzywanla kosmetykow upiekszaaqcych.

Literaturas

Rudowska I,: Pielegnowanie urody, PLiS, 1966 r.

Jaroszewska B..,Kosmetyka plelegnacyana. ZW CRS, 1975 re
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Eonspekt nx &
- Temat: Kulturs odpoczynku.
Czas: 4 godziny lekcyjmes
Cel: - przekonanie siuchsczy o mozliwoSci zachowania energii
do aktywnego udziazu w zyciu dzigki stosowaniu wskazah
bigieny,
- zapoznanie siuchaczy z zasadami racjonalnego organizowania
. pracy 1 odpoczynku w celu prawidiowe] adaptacji do wielkiege
temps sycia.
Metody: Wyklad polaczony z dyskusjq i éwiczenia,

Srodki dydaktyczne:

- zestaw ilustracji obraznjqcych ¢wiczenia gimnastyczne,
- piyta relaksowa,

Czynnosci grzzgotowaw&ze:

1. Zapewnienie adapteru i ustawienie go w odpowiednim miejscu,
2, Podanie uczestnikom planu zajeé i wyjasdnienie jego celu,

Plan zajeé:

1. Pogadanka’y

2, Cwiczeniay .

3., C.d. pogadanki,
4, Cwiczenia.

5. ¢ .d. pogadanki,
6. Podsumowanie,

4

Uwagi do_realizacji: -

gg_g. Nalezy nawigzaé.do wiadomofci omawianych na pierwszym
spotkaniu, proszgc uczestniczki o przypomnienie czynnikéw
niezbednych do zachowania zdrowia, urody i mtodotci a nas~
tepnie oméwié: :

a8/ takie procesy fizaologiczne Jak zmeczenie, przemgczenie,

wyczeryanie i jak im przeciwdzialaé

.=-wtasciwe zrozumienie pogecla knltury pracy i wypoczynku oraz
organizacji czasu wolnego,

b/ higieng¢ pracy:

- znaczenie tlenu dla prawidlowea wydolnoéci organizmu & szcze-
g6lnie kory mézgowej /wietrzenie ponieszeczeit, prawidtowa po-—~
zycja przy pracy, przerwy w pracy na éwiczenia oddechose/;

- zabieganie ° dobre stosunki migdzyludzkie,
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e/ formy odpoczynku tzaleznione od rodzaju pracy orag

stopnia zmgczenia organiszmu:
odpoczynek bierny: relaks, sen

~ racjonalne przygotowanie do spu - fizyczne i psychiczne:
lekkostrawna kolacja na 2-3 godz. przed smem, pétgodzinny
spacer przed snem, dokiadne przewietrzenie pokoju, umycie
catego ciala /uczestniczki powinny wyjasnlé koniecznosé wy-
konania tego zabiegu/, odpowiednie przygotowanie miejsca do
spania /pofciel, blelizna/,

~ pozycje ciats podczas snu, calkowite odprezenie si¢ dziekl
mitym zajeciom lub stosowaniu relaksu /wskazania do stoso~

- wapia relaksu/, ;

ad 2. ®wiczenia relaksowe - technika wykonania

-. przegranie piyty relaksowej,
ad 3. Nalezy omdwié formy odpoczynku czynnego:

a/ gimnastyka

~ pors éwiczen, ich 1losé, miejsce i ubiér do éwiczen, zablegi

higieniczne po cwiczeniach

b/ Hurystyka | s

~ stopniowe wdrazanis si¢ do marszu i bilegéw, odpowlednio do
indywidu~lnsej wydolnoéci fizycznej organizmu, i

- systema%yczny trening chodzenia jako skubteczny czynnik przeciw
przedwezesnenu starzeniu sie /lepsze ulawienie tkanek/,

- uwzglednianis dzialania bodicédw mateoroclogicznych przy pla-
noweniu 4tuzszych wycieczek /aklimatyszacjs 2-6 dni zwlasz-
cza w gbérach/, :

- dhaieéé o zachowanie higlany osobistej~podstawowyn warunkiamvv
zachowania celnaa zdolnoscel do wyalikéw turystyczanyeh,

- zapewnienle stérme moiliwobel speinisnia swoich funkeji
wysaielniazyeh, oddechowsch oraz regalecji ciepla /higiena
skdry 1 conlesy, odpowiednis obuwle, przewlewna odzies z
wiokien savurulazeh lub ich niesszenek/, zapobieganie zaka-

*eniom, eparzeniom - pielggnacja skéry

ascule podtepowawls przy dlugich

. Beniom,
Guarzy, 23k 1 nég - udpowl
WA CHABED.

u’/ spat -

- wplory wérowebno-reluniiajae nisiidrach bardziej jo,4! unych
gpuSéy piywoala, sistincim, Festka, tenis/,




-~ wskazéwkl higieniczne dotyczgace postepowania przy mechani-

' cznych uszkodzeniach naskérka zwigzanych z formg uprawianego

" sportu /np. obfite pocenis powodujgce maceracjg naskérka
sprzyja wystepowaniu infekcji przy niewielkim nawet otarciu/,

ad 4, Cwiczenia:

a/ przerobienie’zestawu codziennych Cwiczen,

b/ przerobienie éwiczen specjalnych biustu, bioder, %talii,
brzucha, ud, oraz inne ¢éwiczenia zaleznie od polrzsh ucze-
‘stniczek, ) 4

ad 5, W dalszyﬁ ciggu pogadanki oméwié:

systematyczng organizacje wolnego czasu.- planowanie
odpoczynkows ‘ ;

a/ odpoczynek codzienny - w przerwach w pracy i po pracy
/gimnastyka, zabiegi higieniczne, odpoczynek przy telewizji,
kino, teatr i inne rozrywki kulturalne/,

b/ odpoczxnek cotygodniowy - planowanie wolnych sobdt; niedzicl

. i 4wigt /zmians 4rodowiska codziennego/,

¢/ 9dpoczynek coroczny - koniecznosé wezedéniejszego plancwania

j urlopu, wiasSciwego doboru miejscowoéci /klimatolicrapii/
oraz zajg¢ odmiennych od wykonywanych zawodowo, dostarcza-
jacych mitych wrazef oraz zapswniajgcych peing regeneracje
sit i zshartowanie organizmu,

ad 6, W podsumowaniu mozna wspélnie z uczestniczkami powtdérzyé
najwazniejsze zalecenia racjonalne]j higieny 2ycis codzien-
nego begdace przedmiotem programu kursu.
I tak np. omawiajgc zagadnienie Jak najdrusszego zachowania
$it psychofizycznych zdobytych na urlepie,
nalezy zwrécié szczegdlng uwage na takie problemy jak:

a/ wykonanie przad urlopem bardzise] mgczacych zajeé donmowych
takich jek odnawienie mieszkania czy gencralng porzgdki

b/ stworzeniec statego rytmu czynnofci uwzgledniajge:

1/ spozywanie posilkéw zawsze o tej samej godzinie,

2/ uprawianie codziennej 5 minutowej gimnasiyki oraz spacordy
dotleniajgcych, . . ;

3/ kontynuowanie rozpocéqtych na urlopie sportéw /prywanie,
badmington czy siatkéwka/,

P
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4/ dalsze hartowanie organizmu przez kontynuowanie wykonywa-
nia racjonalnych zabiegdédw higienicznych /wymienié Jakie!/,
5/ rozsgdne planowanie rozrywek kulturalnych,

6/ taka organizacja zycla, aby przynajmniej jedna niedziela w
; missigcu byia przeznaczana na relaks dla siebile, foh
7/ udawanie sig na spoczynek 8 tej samej godzinis /naalepsza

recepta na bezsennoéé/.

theratura‘

Sidorowicz W.: Starosé a sprawnoéc. Sport i. Turystyka, 1974 1,
bwiczenia rekreacyjne w czasie przerw w pracy. ZGTEKF, CRAZ,
1972 .

Aleksandrowicz J., Cwynar St,, Szyszko-Bohusz A.. Relaks.
PZWL, 1976 ..

WiéniewskaARoszkowska K,. Druga 1 trzecia mlodoéc kobiety.
PZWL, 1975 T,

Hansen A,: O sztuce wypoczynku, CRZZ, 1974 T.

Patryn A,: Zdrowxe na szlaku, PZWL, 1973 L

Dubos R.. Czlowiek, Srodowisko, Adaptacja. PZWL, 1970 Ty
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