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•o ęa CQ człowiek organli~e własne : tJcie • sposób QdpO-

. • tJiadajlłCJ jego potrzeboa bio1ogic~, • · dtiłe;j aierze :deeyduje . 

·. 1. będzie decjodonć· on sam.. Dec:rzje takie ao'tna jednak· podej~o~ · 

wać t;ylko na podstawie znajomości 1 zrozumienia tego problemu~ 

Drogę do tego poznania jest · kształcenia. 'I t:rm wypadku ;;,. usta~ 

. •iczne kształcenie się,: poniewał ustawicznie Zlllien·iaję się 

r6ine element;y t;Jcia 1 r6ina ausi być ust·osunkowanie się do . 

nich czlowi.eka" - tak pis~e Rjszard· Wroczyński • swojej k.si~ce 

pt~ "Edukacja permanentna•~ 

I tak teł prawidłowa · prowadzenie domu i życia .rodzinnego 

wymaga dobrej majomości zasad organizowania pr&CJ' .,,. oparciu 

między imcymi o szeroko pojętą his1enę. /Słowo higiena pochodzi 

od greckiego słowa higie1nos-leczn1czy, przynoszący zdrowie~ 

Higiena jest więc nauką o zachowaniu ~drowia/. W tym celu opra­

cowano niniejsz;y program kursu racjonalnej higieny życia co­

dziennego~ 

1 '. Celem szkolenia jest nauczenie słuchacz;y 1 

~ racjonalnych nawyków higieniczno-zdrowotnych, 

- umiejętności eliminowania czynników szkodliwych dla.zdrowia 

oraz nieprawidłOJVO wykonywanych codzieneych czynności higie- ·. 

nic~ch, 

zapobiegania defektom kosmetycZD,Jm, 

- dbania o estetyczny i zdrowy wygląd, 

- organizowania racjonalnego wypoczynka, zgodnie z potrzeb\ 

, • 

!.datf'Jt;0csjS1f0~_- w~u:t;_~~ów współczesnego ż;ycia ~ . . '. . 

Materiał nauczania przaznaczon;y jest do szkolenia . maś~we- . ·. 

go; Uczestnikami mogą być osoby dorosłe jak ró~niat ·i mł<>:~żid · ·· 

niezależn:l.e od płci i wykształcenia. Dopuszczalna wielkość -

grupy około 25-30 . osób~ 

.· J. Baza lokalowa . So;ta do zaj ęć powinna b;yć czysta, prawidło­

.wo ogrzana, ol w:i.e tlona , dobrze przewietrzona, wyposażona w 

um;ywalkę lub w.isk•; i dwa dzbanld z ciepłą i z imną wodą oraz 
. - . 

wiadro, moszynk~ elektryczną· lub grzałk~, mjdło, r~cznik, 

.kosz do śmieci. , duży stół do pol:o zó~,r 1 stoliki do ćwiczeń 1 

tablic~ ·1 kredę. 
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4. Plan nauczania na kursie 

Nr kon.- Tema try konspektów 
liczba 

apektu 
·godzin 

I Jak dbać o zdrowie i urodę • 4 

II Higiena ciała • 4 

III Pielęgnacja podstawowych rodzajów 
cery zależnie od potrzeb wieku • 4 . . 

IV Zapobieganie najczęstszym scho-
rzeniom i defektom s kóry twarzy 4~ 

Pielęgnacja rąk i nóg 
. 

4 
V 

VI Pielęgnacja włosów 
4 

VII Estetyka. wyglądu zewnętrznego 4-8 
·~ 

VIII Kultur~f ·wypocz;Ylik.u 4 . 
Razem 32-40 

Wym~enione konspekty, realizowane w ca łości stanowią pod­

s tawowy program ' kursu racjonalnej higieny ż~cia codziennego 

ale mogą być również wykorzystywane do prowadzenia pojedyn­

czych pokazów lub jako krótkie szkolenie oparte na zeątawie 

kilku konspektów o · określonej tematyc·e. Mimo dowolności w 

doborze konspektów nie wskazane jest pomija:p.ie tematu pi:lświę­

conego higienie ciała , gdy:l: jest to zagadnienie podstawowe 

i wiodące. ~lko w oparciu o nie mo:l:na omawiać inne tematy~ 

A oto propozycje kilku wersji różfrych ze~tawów konspektów: 

I. wersja: 1~ Jak dbać o zdrowie i urodę~ 
I 

2. Higiena ciała ~ . ' 

3~ Kultura ~poczynku~ 

II. wersja: 1. Higiena ciała~ 

2. Pielęgnacja podstawowych rodzajów cery 

zale:l:nie od potrzeb wieku~ 
.' 

3. Zapobieganie najczęstszym schorzeniom 

1 defektom skóry twarzy~ · 

III. wers~a:1. Higiena ciała i 
2. Pielęgnacja .włosów~ 

3~ Estetyka wyglądu zewnętrznego. 
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IV~ wersja: 1.Higiena ciała~ 

2.Pielę'Snacja rąk i nóg~ 

3.Kultura wypoczynlm~ 

• 

Każda jednostka zajęciowa planowana jest na 4 ·godzin;v, 

które nalezy przed~ielać krótką przerwą na przeprowadzenia 

"mini gimnastyki". Przy organizowaniu cyklu zajęć, spotka-

nia powinn;y odbywać się nie częściej niż raz lup dwa razy 

w. tygodniu z uwagi na fakt, że słuchaczami są przeważnie osoby 

pracujące zawodowo. 

5. W:yposażenie instruktorki /do wszystkich z$jęć/: 

- biała serwetka do nakrycia stolika /może być · z ·plastyku/ 1 

- notes do wypisywania zaleceń indywidualnych, 

- fartuch oraz pelerynka i chusteczka na głowę niezbędne przy 

przeprowadzaniu pokazu~ 

- ekspon9ty do w;ystawki oraz zestaw preparatów pielęgnacyjnych 

dostosowanych do tematu /wszystko Żapakowane w torebce z 

folii i opatrzone numerem kolejnego zajęcia. Ponumerowanie 

zestawu preparatów zgodnie z tematem, ułatwia później przy­

gotowanie się do · ząjęć/. 

~Pska zówki metodyczne dla instruktorki, 

I n:f orma<-ja za\·1arte w programie dotyczą zarówno spraw .merytory­

cznych jak i me todycznych i będą przydatne instruktorkom w re­

alizacji poszczególnych zagadnień programow;ych~ 

Dobór treści, jakie należy przekazać i utrwalić uczes t nikom 

za j ęć jes t rzeczą trudną , toteż przekazywanie ogóln;ych zasad -·. 

higieny musi się odbywać w sposób uproszczony. Stwa rza również · 

to niebezpieczeństwo niewy starczającego przedstawienia zagad­

nieii t ;ym bardz iej, że hi.giena obejmuje różnorodną tematykę ~ 

St a rając s ię przy j tć z pomocą instruktorkom,.a jednocześnie 

n ie krępovmć ich \7 moż liv1oś ciach inter pre_towania zagadnień w 

z a le żn ości od pobrze b aud;ytoriu:n, Uj QtO treści w formie hasłowej ~ 

. Porndy me-t; ody czne wskazują sposoby wyeksponowania najistoti::iiej - . 

szych zagadnień r1 <la ń;ym t emacie, określonych celem szkolenia ·~ 

Po<~anych meto<i nie na leży j ednak tra kto1vać jako jedynych. i 

na j lepszych , ponieważ nic uwzględniają qne""' ·i nie mogą uwzględ­

niać {3rodo\'/ i.s k:i 1 dlc którego szkolenie będiie ;przeznaczone~ 
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Przed prz;ystę,pieniem do zajtć instruktorka powinna postawić 

sobie p1tanie zgodne z ~elemi Jtursus Czego powinni nauczyć się 

słuchacze na -poszczególJlych etapach· szkolenia i w jakim celu? 

Precyzyjne określenie celu i jego analiza jest podstawowym 

warunkiem efektywnego szkolenia~ . Zwykle stawia się trzy cele: 

a/ poznawczy - zdobycie nowych wiadomości, niezbędtcych do pra-

widłowego działania, i 

b/ kształCflCY - , zdobycie nowych umiejętności oraz zmiana 

. niewłaściwego postępowania na właściwe, 

c/ ti;ychowawczy - rozbudzenie zainteresowania higieną, wyrobie~ 

nie przekonania o konieczności jej przestrzegania o~az 

kształtowanie nawyków i postaw~ 

Wszystkie te trz;y cele powinn:1 być ocz;ywiśc:!:e realizowane razem, 

tylko w różn;ym stopniu natężenia. Zwykle najpierw preferuje s.ię · 

zainteresowania 1 kształtuje mot;ywacje do zmiany postaw, potem . 

przekazuje informacje a dopiero na trzecim etepie utrwala umie_. 

jętności. WłaściJr,Y dobór treści do celu musi uwzględniać zainte­

resowani.a ~łuchaczy. Żatem to samo zagadnienie przy tym samym 

tomacie inaoze;j należ;y ująć np~ dla młodzieży, inaczej dla 

inteligencji, a jeszcze inaczej dla środowiska wiejskiego~ · 

W szkoleniu dla młodzieży, którą interesuje bardziej praktyczna 

strona zagadnienia, podbudowę teoretyczną wystarczy podać w ogól­

DJCh zaz-3sach. Środ.owisko inteligenckie lubi ~!iedzieć i rozu­

mieć dlaczego należy · postępować tak a nie inaczej, wskazane jest 

za t em stawianie problsmów, 8 następnie wspólnie z uczestnikami 

analizowanie 1 rozwiązywanie ich. 

Natomiast w środowisku o mniejszej wiedz;y w tym zakresie , gdzie 

zagadnienia higiell3 zwykle nie wzbudzają dużego zainteresowania 

a są bardzo ważne, należy ()flew:d.e~ temat wiązać z takimi zagad- _ 

nianiami, które słuchaczom s~ już znane oraz poprzeć je przykła­

dami z życia. Należy też pamiętać, aby na jadn;ym spotkaniu nie 

wprowadzać zb~ dużo nowych t·reści. Dla ułatwienia podajemy ·plan 

pogadanki do • .zajęc i~ nt~ higieey· ciała, z uwze;lę dnieniem róźnych 

środowisk /konspekt nr 2/~. · .. 
Po rożezn.aniu środowiska pod względem kwalifikacji, wieku i 

zainteresowań ~czest11d.ków, na po,dStawie inf'.ormacji udzielonych 

praea zle<'-eniooawcę .szkolenia lub . wstępn~ch z nim rozm6i1, p:..·v-· 

ponujemy: 

• 
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1~ Przeprowadzić najpierw ogó1n' analisę i selekcję zagadnień 

zamieszczonych w prograaiei · 
- które z zagadnień są trudne i budzą kontrowersje wśród 

ełuchaczy, · nadsją się do d1skusji 1 

- które wymagają bardziej szczegółowego lub pobieżnego omówie­

nia, uaktualnienia albo uzupełnienia przez instruktorkę~ 

2~ Uporządkować wyselekcjonowane treści według· hierarchii waż~ 

ności określonej· celem, Jctó.r;y zamierza się preferować~ 

3. Ustalić metodę przekazania wybra°'ch zagadnień słuchaczom, 

aby trafiły do ich przekonania /wskazane· jest . przygotowan~e 

kilku .wariantów ujęcia zwłaszcza tych zagadnień, które są 

sprzeczne z dotychczasowymi poglądami uczestników/~ 

Ustalić metodę własnej pracy oraz pracy uczestników w roz-

. biciu czasoiiym~ 
4~ W,brać pozycje z wykazu literatury, dostosowane do poziomu 

uczestników~ 

W programie uwzględniono różne ~ realizacji zajęć · 

zgodnie z potrzebami wynikającymi z ogólneg·o celu i treści; 

Zadan~em wykładowcy jest podjęcie decyzji co do wyboru metody 

w zalet.naści od poziomu słuchaczy,· wyznaczonego celu oraz czasu 

przeznaczonego na dane zajęcie~ · 
W konspektach proponujeucy metody: pogadanki~ wykładu~ · ~skusji~ 

pokazu i zajęć praktjczny~h~ le!o~ą_p,2g§.dl!.D~ mot.na przypomnieć 

słuchaczom wiadomości jut znane -oraz omówić nowe zagadnienia~ · 

-· . 

· Jeżeli słuchacze posiadają sporo wiadomości na dan1 tema ·t~ ~i- ... 
starczy w umiejętn1 _sposób je uporządkować 1 uzup&lnić~ np~ za, „ . .._ 

pomocą flanelografu~ W prz1padku~ gdy uczestnicy mają błę<lli1: .· · - ~ .. 
. sposób rozumowania lub r6ine S.Przeczne -zdania na da°' temat; · . · ·: ~­

proponujemy !!!lli~2J'skus;Ji kierowane;J; Ułatwi ona naprcndŹe- >::.' .. 
nie ich na · ,Prawidłowy tok rozumowania . i wyc_iągRięciewłaśct1'1ch ~:' .· 

·wniosków /konspekt nr ? p~ 2. - II-gQ· spotkania/; . > ·. 

Zaś w przypadku konieczności przekaŻani~ dutej ilośc~ · worma6j-1 · . ' . .· . · .. 

w stosunkowo krótkim czasie, co wymaga logicznego i uporządkows- . 

nego toku myślenia, radzimy metodę ~kła!!!!..Eroblemowe50~ Pereep­

. cja treści przez uczestników będzie · łatwiejsza, . gey stworz1JQ ·• · 

sytuację •probl.emową~ Przekazując wiadomości Wykładowca powinien 
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stawiać 8łuchacz911 pytania dotyczące celu i sensu 'wy11od111. Posta- · 

wione pytania problemow~ akt;ywiz.uje uczestników do IDJŚlenia ~ 

Starają się zrozumieć pr.oblem, pomagają .wykładowcy w !ormułowa­

niu · podproblemów. Następnie wspólnie 1 z pełną świadomością 

śledzą tok jego rozumowania 1 rozwiązywania ·problemu. Wykład 

t aki nie może trwać zbyt . długo, aby nie zmęczyć uczestników~ 

Przy dłwższych niż 20 min. wykładach proponuje się wprowadzanie 

kilku na zmianę metod przekiizywania treści, co zastosowano w 

konspekcie 5 przy temaci e pielignacji rąk i nóg /20 min ~· w:J­

kładu 1 10 min. pokazu lub ćwiczeń i znów 20 min . w;y kładu/ ~ 

Taki rodzaj nauczania nazywamy procesem polimetodycznym czyli 

wielometodycznym. Stosowane metody wzajemni e się uzupełniają~ 

Nauczanie odbywa się · poprzez 1/ przekazanie wi~domości, 

2/ przeprowadzenie pokazu, któr;y powinien dawać pełne i dckła~­

ne wyobraźenie ozynnóści· lub demonstrowanych pr zedmiotóv1 or az 

31 przeprowadzenie ćwicze'ń z uczestnikami~ Sam krótki pokaz 

nie daje pożąd~nych efektów~ Natomiast poparty logicznymi 

objaśnienia_mi znacznie zyskuje na wartości, zapobiega mechani­

cznemu naśladownictwu, apeluje do świadomości i powoduj e s ku­

teczność działania~ . Przy logiczn;ym wywodzie może m;.' eksponować 

cel i ułatwiać wychwycenie charakterystycznych cech czynności~ 

~wiczenia, zarówno indywidualne jak zespołowe , w pełni rea li­

zują zasadę poglądowości i aktywizują uczestników. K~ztałcą 

· umieję~ności i wyrabiają pożądane nawyki. Rodzaj ćwiczeń uwarun­

kowany jest nie tylko tematem, ale zależy również od środowiska 

oraz celu, któr;y zamierzamy preferować ~ 

Prey · doborze ćwiczeń, szczególną uwagę .należy zwrócić, na wybór 

łatwych czynności oraz na kolejność i higienę ich wykonania~ 

W konspektach projektując zabiegi do ćwiczeń starano się 

u.względnić zasadę stopniowania trudności ·; 

Z tego też względu pierwsze ćwiczenia są bardzo proste, np'~ 

nauka 1D3cia twarzy, a w miarę nabywania podstawowych umiejętnoś­

·~! przez . u~zestników, obejmują. bardziej różnorodne i trudniejsze 

zabiegi jak wykonanie maseczek. bo instruktorki należy planowa­

nie i dostosowywanie ie~ do potrzeb uczestników oraz podanie · 

znaczenia i okoliczności w jakich należy je-stosować. Aby ćwi-

. czenia przebiegały sprawn~e 1 trzeba dobrze przeazyśleć sposób 

ich organizacji, np. do ćwiczeń zbiorowych należy: 
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/. 

·. 

'l ... . . 

1/ dokłacmie określić zadania i . sposo,b;y WJlk:onania. cz;pnnośc1 
· /plan czynności mo~a wypisać na t 'ablic;y lub rozdać kaJ:'f;ki 

z planem dla każdej grupy/, 
2/ opracować wskazówki dla kierowników grup /przy ba:rdziej 

skomplikowanych zadaniach wskazane jest w;Ybranie 6pośr6d 
uczestników kierowników ii-up~· Zadaniem i.eh będz·ie dopilno­
wanie sprawnej organizacji 1 porządku przy swoich stanowis- ·. 

kachJ 
3/ opracować wskazówki dla niektór;ych uczestników do wykonania 

indywidualnych zabiegów, np. przy chor;yc~ skórach, 
4/ przygotować wykaz przyborów i preparatów dla poszczególnych 

grup. 

Ćwicz enia popi>zeddć należy .!!!.1!.xl>nJ..!11_1n.J3~!:~~.!ł~El_El._: - jest · to . 
przeważnie pokaz czynności, któr;ych mają naucz;yć się uczestni- ~. 
c-s. Należy wykonać go dokładnie 1 bezbłęcmie oraz wyeksponować 
jego najwa żniejsze elementy. W t;ym celu zab1eg wykonać należ;y 
w całości a potem zademonstrować poszciególne jego elementy~ 
W miarę potrzeb;y można je dzielić na jeszcze drobniejsze, np~ 
przy objaśnianiu techniki automasażu, można markować rucb;y 
pojedy"ncze nad powierzchnią skóry •. Uczestnicy powinni przystę­
pować do ćwiczeń dopiero wówczas, gdy dobrze zrozumieją ich 
znaczenie i sposób wykonania. Na osiąganie dobrych wyników 
dtiży wpływ ma zaufanie do wiedzy instruktorki i _ w razie pot~ze­
by pewność uzyskania od niej . :pomocy~ Instruktorka zatem powin- ·· · 
na wzbudzać zaufanie swoją życzliwością i bezpośrecmiością oraz 
wykazać SiQ dokładną znajomością tematu. · Zdając sobie spraw~t · 
że uczestnikom trudno od razu opanować technikę wyko~ania ża;:_ · 

·" 

biegów, początkowa pomoc instruktorki powinna sprowadzać . się_: . , · .· · 
a·o umiejętnego dostosowania zadań do stopnia trudności oraz . 
zapewnienia ćwiczącym spokoju i odpowiednich warunkó~~ ·Trzeba 
pamiętać; że pochwała zawsze jest bard~iej skut.eczna :i tachę'ca . ' 
do dalszych ćwiczeń niż ~agana~ Jeżeli jednak mimo starannego · "', 

. przygotowani~ i pi•zepr~wadzenia pokazu uja\'i'Di!l f!_ię trudności 
l~b błędy w postępol'laniu ćwiczących, należy prz'e~ać ćwiczenia 
i ponownie pokazać oraz objaśnić prawidłowe wykonanie czynności. 
Udzielani.a objaśnień' bez jednoczesnego przerwania . zajęć zwykle· . 
mija · s:l.ę ~ celem i nie dociera do świadomości uczestników~ ·· . . 
:Po zakończeniu ćwiczeń uczestnicy zgłaszają swoje uwagi, wnioski 
1 spostrzeżenia dotyczące zarówno sposobu wykonania jak i efektów 

• 
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zabiegu. Instruktorka tak powinna pokierować dyskusją, aby 

uczestnic' sami ocenili czy wykonanie zabiegów było niewłaści• 

·we czy prawidłowe oraz j>odali sposoby · uniknięcia w przyszłoś­

ci popełnionych błędów~ ·· 
Uzgodnione wyniki i wnios.Jq. z dyskusji, po uporządkowaniu 

i uzupełnieniu przez instruktorkę1 powinny być powtórzone i 

pisane do zeszytów. '.rakie podsumowanie zwane jest instrukta­

żem końcowym·~ 

T~zeba przy tym pamiętać , że w ciągu jednego kursu nie można 

oczekiwać zbyt dużych wyników z powodu krótkiego cza~u jego 

trwania . Jiżeby wysiłki nie posz ły na marne, wskazane jest za­

chęcanie uczestników do wykorzystywania w domu każdej okazji, 

w celu utrwalenia i . doskonalenia nabytych umiejętności~ 

Realizacja wy~ej omówionych metod jest ściśle związana • ze 

stosowanieniśrodków dJdaktycznych, które w dużej mierze przyczy­

niają się do aktywizowania uczestników~ . 
Pomagają w r.ealizacji celów, · gdyż za ich pomocą można: 

- przekazywać informacje w sposób dokładny i szybki oraz 

ułatwiać ich zrozumienie, 
- wdrażać czynności praktyczne, 
- sprawdzać stopień przyswojenia wiedzy, 

utrwalać zdobyte wiadomości; 
oddziaływać wychowawczo i a~tywizująco. 

Prop~nowane w konspektach środki oydaktyczne są proste i łatwo 

dostępne lub możliwe do wykonania we własnym zakresie. Są to 

przede wszystkim okazy naturalne, modele oraz środki obrazowe. 

Z technicznych środków uwzględniono tablice magnetyczne i ,fla­

nelowe, rzutnik oraz magnetofon~ 

Q!azz..atl~tlE.~ - są to w tym przypadku przedmi<?tY , jak np. 

kremy, mleczka, sza~pony oraz owoce, warzywa i inne produkty 

spożywcze stosowane zewnętrznie na skórę~ Stanowią one ważhą 

grupę środków dy.daktycz~ych, gdyż umożliwiają słuchaczom -za­

poznanie się z ich właści'ł!ościami, sprawdzanie iąh działania 

na podstawie doświadczenia~ 

~od~!~ - są to dobrze wykonane przedmioty · imitujqce lub symbo­

lizujące okazy naturalne. W upowszechnianiu zagadnień higieny 

i kosmetyki najcz~ściej wykorzystuje się atrapy, puste opako­

wania kosmetyków czy środków chemiczn;ych. Stanowią one prakty-
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czną i wygodną formę pomocy dydaktycznej~ Część opakowań motna 

łatwo poskładać, wtedy zajmują mało miejsca i są łatwe do prze­

noszenia. Ponadto gromadzenie opaJtowań dobrych preparatów, 

często trudno dostępnych na rynku, znacznie ułatwia ich populę­

ryzację. Wskazane jest również zbieranie załączonych do prepa­

ratów informacji dotyczących.ich składu, działania 1 sposobu 

stosov1ania. Można je wklejać do albumu, który później stanowi 

doskonałą pomoc dydaktyczną na zajęciach~ 

Qbr!:!_y - to różnego rodzaju plansze oraz il~stracje. Przy braku 

gotowych plansz można wykonać je we własnym zakresie przedsta­

wiając zawsze tylko pojedyncze zagadnienia, opracow~ne w sposób 

syntetyczny 1 logiczny, jasny i estetyczny. Rysunki .lub napisy 

powinny być duże, czytelne i wid oczne dla wszystkich. Na przy­

k~a d można wykonać rysunki różnych owali twarzy z nieprawidło­

w;;m uczesaniem i odpowiednią fryzurą~ 

Każdy rysunek opatrzyć wyraźnym podpisem~ 

Ilustracje można wykorzystać do wykonania albumów i flanelogra­

mów. Flanelogram jest to szereg elementów ilustracji lub rysun­

ków po·dklejon;ych ma teriałem przyczepnym, np~ papierem ściernym, 

flanelą czy flizeliną. Tak przygotowane "elementy przyczepia 

się do t ablicy flanelowej czy też kawałka naciągnię"tej flaneli~ 

W upowszechnianiu zagadnień higieny i kosmetyki stanowi to 

bardz o funkcjonalną pomoc - łatwą do przenoszenia i przechowy­

wania'~ 
Aby środki dydaktyczne mogły spełnić swoje zada.nia powinny· 

być wprowadzone w tok zajęć w odpowiednim momencie .w zaletJioścf 

od celu, tematu oraz środowiska dla jakiego są · przeznaczone~ 

Ścisłe powiązanie ich z logicżnym tokiem procesu nauczania .... 

stanowi warunek skoncentrowania się. uczestników na przekazywa­

nej w danym momencie treści i ustosunkowania ~1ę do niej~ Chodzi 

bowiem i o to, aby wywołać emocjonalne zaangażowanie, które ·jes_t •.. 

tak ważne dla efektywności nauczania~ Cel preferowany zajęcia . 

wyznacza zatem moment z.astosowania odpowiednich środków dydak:ty­

c.znych. jak:..również ich funkcję. I ta.k ·przy . pogadance nt~ zasto­

sowania kremów dla młodzieży czy · środowiska wiejskiego głównym · 

celem będzie zapoznanie i przekonanie słuchaczy ·o konieczności 

~tosowania kremów w pewnych okolicznościach~ Z uwagi na fakt, 

że. dłuższy wykład poprzez swą jednostajnoś6 sta~e się męczący, 
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można posłużyć się flenelogramem przedstawiającym różne sytu 

acje , w których konie.~zne jest użycie kremów ochxon03ch, np; 

· przebywani e na mroźnej, wietrznej l ub- słoneczne j pogodzie, 

kontakt fi. środkami · chemicZ03mi czy też praca przy rozgrzanej 

płycie kuchenne j. Takie wykorzystanie środków d3daktycznych 

znacznie skróci teoretyczną pÓdbudowę , a wizualna forma przed• 

stawienia treści umożliwi szybsze i lepsze zrozumienie zagad­

ni~nia ~ 

Natomiast przy realizacji tego samego tell!8 tU w środowisku 

ińteligenckim głównym cel_em bę dzie nauczenie właściwego doboru 

kremów i ich· zastosowania, poprzez urząd zenie ekspolt;ycji kre­

mów, zapoznanie uczestników z ich opa k~waniami oraz opisowymi 

informacjami podan~mi przez producenta~ 

Przygotowanie takiej ekspozycji powinno obejmować tylko kr~my, 

o których będzie mowa · w pogadance, zwłaszcza te najbardziej . 

charakterystyczne, daj·i\ce możliwości dobrego i łatwego obser­

wowania różnic w działaniu,gatunków oraz te które zasługują 

na popul!'łryzację lub wymagają specjalnego omówienia~ Przed 

każdym zestawem należy umieścić czytelny, du~y napis określa­

jąc;y rodzaje kremów~ Często niedocenianym elementem ekspozy­

cj i j est jej forma. Merytorycznie wartościo~· temat dobr ze 

opracowany plastycznie zostaje szybko i dobrze utrwalony w pa­

mięci słucha czy~ Eksponowane środki dydaktyczne można w;ykorzy­

stać w dwojaki sposób, np~ a/ podając uczestnikom cecbJ jakie 

powtilny posiadać klemy w zależności od ich rodzaju , · a następ­

nie umożliwić sprawdzenie tych właściwości przez bezpośrednie 

ich zastosowanie, b/ z nazwy i elementów składowych podanych 

przez pr oducenta określić zakres stosowania danych kramów. 

Jest to sposób trudniejszy ale niesłychanie efektywny~ Ułatwia 

bowiem dobór kle mów w zależności od potrzeb skó_ry /konspekt 

nr 3 p . 3a/ . 
Taka forma · '1'3korzystan1a środków . dydaktycznych stanowi dobre 

źródło poznania opartego na doświadczeniu ~· 

W konspektach propon.uje się różne formy utrwalania wiedzy 

oraz sprawdzania stopnia jej ~rzyswojenia, np ~ 1 

a/ stawianie U<}zestnikom pytań /konspekt _nr 1, 5, 6 1 7/ 

lub problemu do rozwiązania /konspekt nr 8 ,f, 
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b/ przepro'wadsenie JcrótJd.ego streszczenia- treśći aajęć slcnmie 

lub za p_OllOCfł. flanelografu -/konspe.Jct Dr 1/.9 

c/ zebranie uwag 1 wniosków a praeprowadao~ch zajęć prektycs­

eych /konspekt nr lf./, 

·d/ danie uczestni~ zadania doboru ilustracji, kÓSlletyk6w lub 

·ich opakowa6 i pósegregowenia ich w odpowiednie grup1; nas­

tępnie zawieszenia ilustracji na flaneli lub ustawienia 

wystawki a eksponatów /konspekt nr 31~ 

Wykorzystanie do tego celu środltów . d:ydaktycuych da_je dobre 

efek:t;y w stosunlto•ą krótk1m czasie'~' 

Każda z omówionych tu fankcj°t środków d;yda1tt1ozn;ych ak:t;ywizuje 

i . kształtuje prawidłowe postaw, uczestników~ Najlepsze jednak 

efekt;y ak.t;ywizujące daje zastosowanie środków <Qdak:t;yczn;ych 

przy metodzie · problemowej,odgrywają tu one również ważną rolę 

pomocniczą., np. chcą.o rozwiązać problem - dlaczego i jak należy 

dbać o czystość skóry-posłużenie się planszą lub rysunkiem 

przedstawiającym budowę skór;y, nie t;ylko ułatwia omówienie jej 

fizjologii ale włąc;J uczestników do akt;ywnego samodzielnego 

myślenia, wyciągania wniosków i wspólnego rozwi1P;ywan1a proble­

mu /konspekt nr 2/ ~ , 
Przy wdrażaniu czynności pra1tt1czn;ych podczas pokazów oraz 

ćwicze1., prak:t~"'anych dużit l>oinoc stanowią oksz;y naturalne. 

I t ak pr zy ty11 saucym temacie, .chcąc naucz;yć sposobu rozpron­

dzania kremów, we wstępnym instr~ażu można omówić poszczegól­

ne ruc~ automasażu, eks_ponujitc odpowiednie ilustracje, -a na;.;, 

stępnie zastosować je praktycznie~ Tego rodzaju .pokaz ułatwi 

zrozumienie techniki w,ykonania i rotbudzi chęć do dzialania~ · 

Uczenie się przez ;Praktyczn,e w-ykorzystanie środków a:yaaktyca".'" 

nych podczas ćwiczeb przyczyn18 się do utrwalania poznane~ _ 

wiedzy, prawidłowych umiejętności i · nawyków ora~ świadomeg~ _ 

działania~ Nalet;y pamiętać , 28 : 

1/ funkcja środka d~dakt~cznego powinna zaws~e być zgodna a 

preferowanym celem szkolenia, · 

2.(' w celu podkreślenia ważności węzł owego tematu, pozostałe 

należy traktować marginesowo , a bardziej sugestywne środki 

dydakt~czne koncentrować przy najważniejszych zagadnieniach~ 

31 w czas~e jednego zajęcia w procesi e nauczania nie powinno 

się jednocześni~ stosować zbyt dutoj ilości środków dJ'dakt1~ 

c znych~ 
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Przygotowując konspekt należy na zakończenie sprawdzić 

czy odpowiada on koniecznym warunkom~ to znaczy czy jest: 

1/ racjonalny - dobrzą dostosowany dó środowiska i ·logiczny 

w swojej strukturze w dążeniu do celu~ Czy .funkcje dobra~ 

nych środków dydaktycznych zgodne S ł z preferowanym celem 

szkolenia, czy nie jest ich;:: za dużo i czy nie rozpraszają ' 

uwagi uczestników, 

2/ w;ykonalny - czy mieści się w granicach możliwości instruk­

tora , uczestników i w przydzielonym czasie, 

3/ elastyczny - czy daje możliwości wprowadzenia zmian w razie 

potrzeby - czy przewiduje w;ystarczające wer s je realizacji, 

4/ progresywny - czy nowe treści i umiejętności ujmuje stop­

niowo - małymi dawkami, 

5/ wyczerpujący - - czy uwzględnia wszystkie czynniki na każdym 

etapie w stosunku do celu preferowanego; 

6/ operatywny - czy jest łatw;y, czytelny a.formułowany prostymi 

słowami bez ozdobników, żdrobnień 1 nie~~jaśnionych termi­

nów naukowych, 

71 ciekawy 1 atrakcyjhy - mobilizujący do kształcenia się w 

tym zakresie~ 

I 



J;ons;Rekt nr 1 · 

~: Jak dbać o zdrowie 1 urodę; 

~: · 4 · godziny lekcy~ne~ 

Cel: ~ przekqnanie słuchaczy, o motl1wośc1 zachowania zdrowia, 

urody i młodości ?raz utrzymania sprawności fizycznej i 

~słowej przy stałej trosce · o osiągnięcie tego celu~ 

Metody:pogadanka i ćwiczenia; 

środki. dy da kt;yczn~: · 

- · zestaw ilustracji obrazujących ćwiczenia gimnast;yczne; do 

wykorzystan·ia na flanalogramie lub tablic:y · magnet;ycznej; 

~ plansza lub r;ysun~k przedstawiający budowę skóry~. 

Cz~nności przysotowawcze: 

1. Ustalenie ·z organizatora;.:i dni i .godzin spotk'lń. 

2. Podanie planu tematycsnego szkolenią~ 

3. W;ybranie samorządu /co najmniej 2 osoby/; 

!'.!!!ł za ś1tl a . 

1~ Pogadanka wprowadza3ąca~ 

2~ Ćwiczenia z · uczestnik:am:i~· 

3~ Dyskusja. 
4~ Podsumowanie{ 

~~ do realizacji planu zajęć& 

!!.Ll• Należy omówić cz:ynniki warunkujące zachowanie ' zdrowia 1 

urody .i młc>dości: ·. 

a/· higiena psychiczna ·· · 

- posta~a ż;yczliwoś0i . wobec świata i 1.udŹi, 

.- troska o dobrą atm?sferę i samopoczucie w domu i • pracy; 

.· 

b/ aktywność życiowa ,_ . . .. 

- r~chliwy tr;yb ż;ycia . /lepsze ukrwienie poszcz~gólnych n~rzi;ldó~ 
1 skór;y jako niezawodne przeciwdziałanie przedwczesnemu sta-

.. rze~iu się/1 .· . . .· . . . . . . · ' 

-~.„ stosowanie ·codziennej gimnast;yki '/5-10 minut/ oraz umiejętne 

· ~· ·organizowanie pracy · i ~dpoczynku, ; 
- ~tały rozwój ·zainteresowań; · 

c/ higiena przewodu pokarmowego 

- higiena: jam;y ustnej /profilakt;yka' schorzeń prz;y. codziennej 

. ·· pielęgnacji, okresowa kontrola u lekarza stomat.ologa, 

zwalczanie nawykowego zaparcia; 

„ 
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d/ odżywianie zapewniające pełnowartościowe pożywienie ze szcze­

gólnym uwzględnieniem profilaktyki otyłości, utrzymania 

równowagi kwasowo-zaąadowej oraz ograniczanie używek i pale­

nia papierosów; 
e/ zab iegi higieniczne 
- łcydrot erapia : kąpiele, natryski, masaże wodne, fińskie łaź­

nie , pływanie; 
- hartowanie organizmu i skóry poprzez odpowiadnią temperaturę 

- 1Yody, stopniowanie bodźców hartujących, nacieranie ciała, 

- czystość skóry jako jeden z warurików zdrowia całego organizmu 

i skócy /fizj.ologia skóry, właściwości płaszcza ochronnego 

skócy itp ·~;~ 

~Ll-
a/ przeprowadzić z ·uczestnikami gimnastykę oraz podać zasady .. 

doboru codziennych ćwiczeń: 

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

w;ych .1 ~ozluźniających/, 

- mających na celu np. zmniejszenie lub powiększenie tkanki 

mięśniowej; 

b/ polecić uczestnikom kontynuowanie tych ćwiczeń w domu i w 

pracy według podanego wzoru~ 

~~!_2-. 

Do dyskusji należy przygotować pytania problemowe, np. jakie 

czynniki są najw<:żniejsze dla zachowanj.a zdrowia i urody~ 

ad_:t. 

W podsumowaniu dyskusji należy: 

„ 

a/ dokonać krótkiego streszczenia wykładu /na jważniejsze punkty 

zapisać w odpowiedniej kolejności na tablicy/_, 

b/ podać temat następnego spotkania~ 

gteE~!~~: 

. Sidorowicz W~: Starośćasprawriość ~ Sport i Tur ystyka., 1974 r. 

\liśniewska-Roszkowska K~: l~edycyna w wa lce ze starością~ . 

PZWL, 1972 r~ 
Hoffman K~ : Gimnastyka przy rad iu~ Sport i Tur;ystyka, 1965 r. 

Sidorowicz w.: Zdrowie-kondycja. ·sport i Turystyka, 1969 r~ 



15 -

Konspekt nr 2 . 

~emat: Higie~ ciała. 

Czaa: .· 4. godzi.ny lekcyjne. 
-- „'li . 

· 9~: · ..:. umożliwienie poznania zdrowotnego dział.anta za'"-iegów 
higienicznych, 

- nauczenie prawidłowego atoaowania · zabiegów higienicznych •. 
~od~: pogadanka i ćwiczenia; 

~r~~~~-2~' 
- ptansza przedstawiająca schemat budowy akóry, 
- preparaty do mycia i pielęgnacji ciała oraz do mycia twarzy 

znajdujące się na rynku~ 
- wydawnictwa "Polleny". 
~~i~~ości ErZiśotowawcze: 

1~ Przygotowanie wystawki do pokazu~ 
2~ Podani~ ramowego planu i celu zajęć~ 

!'.!~_zaję~ 

1. Pogadanka~ 
2. Pokaz~ 

3. Podział uczestników na grupy i przydział zajęć~ / 
4. ~wiczenia~ 
5~ Podsumowanie~ 
6~ Czynności pbrządkowe~ 

. 
' 

,. ,, 
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ad 1. Wspólnie z uczestnikami rozwiązać problem - dl~czego itdak 

--- nale ż:Y dbać o czystość skór;g, W zależności od r odowis omówić. 

Dla · młodzież;y 

a/ rodzaje skór;y i jej reakcja 
na czynniki zewnętrzne; 

b/ wiek dojrzewania i związane 

- z nim dolegliwości /łojotok1 
nadpotliwość/; · 

c/ skutki długiego zalegania 
płaszcza ochronnego na skó- · 
rze, szybki rozwój bakterii, 
zaczopowanie uj$ć gruczoło­
wych /wyjaśnić w oparciu o 
budowę skóry/; 

d/ sposoby mycia ciała: 
natryskf, kąpiele, m;ycie w 
misce 

- ~~s~~!~~~~~~!~~~~!~-g~~~~~~2! 

- g~iE~~~!-EE~~e!~~~~ - harto-

I 
I -

wanie organ izmu i skóry, po­
bu<l.zanie krążenia, korzys·t;ne 
działanie przy trądziku, · 

Dla inteligencji pracującej 

a/ rodzaje skór;y i j •ej r eakcje 
na czynniki zewnętrz~e; 

b/ funkcje skóry i i ch znacze­
nie dla człowieka /wyjaśnić 
.w oparciu o budowę skóry/; 

c/ czy zawsze korzystne jest 
zmywanie płaszcza ochronnego 
/rola płasz cza ochronnego i 
pR skóry; wpływ szkodliwych 
czynników zewnętrznych . jak 

np. chemikalia 1 zmiany atmo­
sferyczne": wiaur; mróz, słoń­
ce/; 

d/ sposoby mycia ciała: 
natryski, kąpiele, m;ycie w 
mis ce • 

- ~~!~!~~!~-g~~~kó! - hart o· 
wanie organ izmu i skóry, po­
budzanie krwiobiegu, zjędr­
nianie skóry, 

- umiejętne stosowanie bodźców 
hartujących /stopniowe obni­
żanio temp. wody, VTskazania 
do nat r;ysków przemienn;ych/, 

Dla środowiska wi& j skiego 

a/ rodzaje skór;y 1 jej rea~je 
na cz;ynnik1 zewnfitrzne; ·. 

b/ wykazanie · związ~u pomiędzy 
- stanami chorobow;ymi skóry a 

zaburzeniami wewnętrznymi . 
/przykłady ogólnie znane npł 
c.horoby dziec;!.ęce, plam;y · 
wątrobowe itp./; 

ci skutki · jakie mo~e wywoła6 -
skalaczenie brudnej skóry;· 
chorob;y brudnych rąk 
/dur brzuszny, czerwonka/; 

d/ sposoby mycia ciała: 
myc~e w misce ~atr;yaki, 
kąpiele, sposib urządza~ 
nia kącika do codzienne-

, go m;ycia w misce 

- podstawowa urządzenia ką' 
cika higienicznego /ła­
zienki/, 

- m;ycie ciała wiecz orem w 
misce - kolejność: ręce 
zęby·. potem twarz . i czę!ć 
tułowia do pasa, następ­
nie po dokła dnym .wytarciu 
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· Dla młodzież;y 

- dzia. łania k~ieli - : kąpiele 
· prz;y~rąCi'ziRu;-przy nadpo-
tliwości, . · 

- odpowiedni dobór mydeł, 

_ ~lq:~~~~!:.i~~-~~ - sposób 
uzycra szczOłi"Ri podczas my­
cia i jej działanie; nqicie 
dekoltu, łokci 1 dłoni i paz• 
nokci, stóp zw:taszcza p:t·zy 

· nadpotliwości /profilaktyka 
grz;ybicy międzypalcowej/; 

e/ zabiegi higieniczne po 
myciu: 

I -
I· 

- stosowania środków kos­
met;ycznych do pielęgnacji 
ciała i ich działanie · 

. /ocet toaletowy, płyn 
ściągający, dezodorant/; 

- 17 

Dla inteligencji pracującej 

- działani '"1 k.§12!eli ..;.-kąpiele 
Iagoazące;-uspOKa'jające, 
wzmacniające Qrganizm, zjędr­
niają,ce skórę, 

- dobór mydła i środkó~ do ką­
pieli znajdujących się na 
rynku - ich charakteryst;yka, 
prz;ydatność i ekonomiczna 
strona użycia; · · 

\ 

e/ zabiegi higieniczńe po myciu 
- stosowanie środków kosmetycz­

nych do pielęgnacji azji, de­
koltu, ramion oraz całegó eia• 
ła 1 środki wyrównujące I)H 
skóry i natłuszczające 7ocet 
toaletowy!· kremt mleczko, de­
zodorant i .eh azia łanie~ . · 

- znaczenie masetu ciała szczo­
teczką na sucho i na mokro, 

- nacieranie ciała zimną wodą 
z octem 1 solą; · 

. Dla środowiska wiejskiego . 

ręcznikiem mycie od pasa • · 
drugiej miadnioy1 codzienna 
higiena narządów p~ciow,yc49 
szczególnie w czasie mie­
siączki, sposób ncycia nóg, 

- macie rano - kolejnośća · rt­
ce, zęby oialo do pasa w 
zimnej wodzie po o•ym • 
drugiej 111iednłcy od pasa 
• dól, 

- w ciągu dnia - mycie rąk 
po wikoneniu brudnej . prac~ 1 
przed jedzeniem a takie po 
k:stdym załatwieniu potraeb1 
fizj ologioznej, 

~ cotygodniowa kąpiel lub na­
trysk /w domu lub w public•~ 
ne;J l&źnih , . .· 

e/ zabiegi higieniczne po. myciu; 



', 
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Dla młodziet1 •' Dla inteligencji pracującej 
~ • 1 - ~ 

sposoby·· my.c'18 .. '.t~a'r=;y J . żw.ła. • ~ 1 · !/ · si,;osoby' ' ucy~ia tWerz1 zwła-
szcza skóry normalnea i t~u- . f!zcza skóry 111ieszanej i 
ste;l przy rozszerzepyoh po- suchej wratliwej 
rach, żask6rnikach oraz · 
trądziku młodzieńcżYlll „ temperatura ·wody, , .. 
- ·Sposoby ~miękczania · wody 
... częstotliwość m;ycie · -
...; śrqdkL ao mycie /m;YAło, · .. 

szczoteczka, otr!lbki, · 
marmurek/, . · 

- środki do przem;ywania . 
skóry tłustej w ciągu · 

., dilia; · 

.,. temperatura wody, .. .. 
- sposoby · zmię. kczania wody. 
· ... częstotliwość mycia _i uży­

cia m;ydła · /rodzaje m;ydeł 
łagodnych/, . · 

- środki stosowane w zastęps­
twie mydła - gotowe środki 

.m;yjąee oraz naturalne ja·k 
mleko, płatki owsiane, 
maślanka, napary ziołowe 
itp.ł 

- środki w;yr6wnujące pH skó­
ry i kremy ochronne ,pudry 1 

~ 

Dla środowiska ·"iejski~go 

.fr spoeoby m;yc:I.~ t~a~z; Żwla~ 
· szcza przy ' cerze wrażli-. 

wej · 

. "" czas prawicl,J:Gwego odnąw'ią- · .. 
· nie się płaszcza ochronne- · 

go skóry po 1Qc:!-u /uczulić 
na to gospod;ynie wiejskie, .· .. 

· któ~e w czasie swoicfi Z&'jęć · 
są narażone na ~głe zmia„. 
ny temperatu17 przez częs~ 

· te wycl>.odzenie z mieszka-
nie/, . . . . 

- temperatura · wod;y, · . ' · · 
- częstotliwo~ć dżycia m;ydle, 

1 - stosowanie innych środków 
•· zamiast m;ydla /środki natu­

ralne, gotowe środki m;yjące~ 

- stosowanie środków och:i:on­
nych po myciu /kremy, pu~ 
drv/: 
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!U· ·Nale~ pok8a6i: 
a/ sposób .eyltonania aatomasatn ciał.a uc_zot~ /markowanie 

ruchów nad powierscłm1\ akór7./, - .. 

b/ sposob;y ncy01a twarQ zaleśnie : od roddj61r ce%'1, 

· c/ gotowe zucywacże, mieszanki ziołowe . oraz śro.dld Jiatnralne. · · 

!!.Ll· Omówić rodzaje cer . .ucz,&tnik6wi .. , . . 

. a/ dobrać odpowiedni sposób JQCia dla katdej z nich, 

b/ podzielić ·uczestników na gr11p;ywedlug rodzajów cery .i spo­

sobów ncycia /ilość osób w grupie nie powi.nna _ b;yć większa 

nli 4-6 osób/.~ . . . . 

c/ rozdać uczestnikom ocbronn\ odaiet, prz;ybóry i preparat;y 

potrzebne do w;ykon;ywania zabiega, JQC.ia '1tnrz;y oraz do 

w;yposażenia stanowi~ 

~~ dwiczenia przeprowadzić po 1r11tęp1cym instruld;ażu kolejno 

w katdej gr_upiei 
al pokazać na .sobie lub na jednej z ucz;1stniczek sposób . mycia 

twarzy odpowie4ni dla danej· grup;y, a na:stępnie przećwiczyć 

go z cał, _ grap•b-

- tak -samo przeprowadzić ćwiczenia w· :lml;ych grupach, 

b/ rozdać krem;y odpowiednie dla kałdej .cery. /Nie omawiać ich 

dzia ia·nia, ani sposobu Użycia, poniewat będzie to 1!ematn 

następnego spotkania/~ · 

c/ poka.zać sposób lekkiego-· •klepani• · krellll 1 ptzećwiczyć go 

· ·. z uczestnika11i~ 

!,d · 5.w po~suniowaniu · omówić .Yniki za.bieg61fa 

·. al„ zwrqc~ć uwagę na najwa~iej-sze Warunki skuteczności ~bie..: 
-· · ·_. ·:;·: .!61';' ' . . _. 

·.•. -
·.· .: · b/ zalecić stosowa~ia poznanych. BpoŚobc$• JQCia-~ . , . · 

. ci sprawddć stopie{; przyswojenia wiad·om~ści .prz~z uczestn1~ 

·. k6;, st~wiając odp(»wiednie pytania np. Diaczego higiena ·· 

: < ś.k6cy jest warunkiem zdrowia? Co jest korz;ystntejs~~ !il.. 

' · .•. . idroria - _·kąP,iele c~y nat~sk.i · i aiaczego? Jaiłia1~t1 · vqć 

· · < .. ·:- , >- ~k~rę wraU1wą? - ·' · 

.· , _. !2 ·§: ,Razem z uczeatnikam~ poapr~ątać atanolriska prac;y. 

!!lter!tuta: . ~ -. 
.. 

Budowska .I.: Kosmetyka na co dzleil. Watra, 1972 r. 

Sidorowicz W. i Zdrowie 1 kondycja~ Spo~ 1 Turystyka, 1969 r~ 

Wybór artykUłów KGD: Higieaa ·Zdrowie .Uroda, 1974 r~ · 

'· ~ . 

····.··• 
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Konspekt Jir -~ 

~~: Pielęgnacja podstawowych rodza.jówcery zależnie od 

potrseb 'l'!ieku~ 

Czas: 4 godziny lekcyjne. - . ' 

~--- zapoznanie z podstawow;ymi sposobami pielęgnacji różnych 

rodzajów cery oraz rodzajami kosmetyków i ich właśc iwo­

ścia mi, 

- nauczenie prawidłowego dÓboru i stosowania kosmetyków. 

Metody: pogadanka i ćwiczenia; 

~~2._ki d;fdaktyc!!ł2.: 

- atrapy · i ub flanelograf kosmetyków - mleczka, emulsj e , maski, 

kreucy-nawilżające , tłuste, półtłuste , specj.alne; płyny - odż:fl'• 

cze, ściągające; 

- wydawn i ctwa ":Polleny". 

Q~~nności przygotowawcze: 
I 

1~ Zebranie i ustawi en,ie kosmetyków według podziału na grupy 

ze względu na działanie preparatów albo odpowiednio do ro­

dzaj ów cery. 
2. Podanie planu zajęć i wyjaśnienie ich celu; 

!'.~~3 

- 1. Pogadanka • 
. 2. Pokaz~ 
~. Przydział zajęć i przyborów. 

4. Ówiczenia. 
5. Czynności końcowe i porządkowe. 

6. Podsumowa.oie~ 

Uwas! do reą lizacji ~anu zaję§: 

~· Należy omówić 

a/ proces starzenia się skóry ~ zmniejszenie się grubości skóry 

i zdo.lnoś.ci regeneracyj~ych , zwiijkszenie się barwnika w war­

stwie podstawnej, powolne .~anikanie włókien sprężystych, 

degenerac ja naczyń krwionośnych, 

bi - indywidualne możliwośc i aktywizowania pro~esów witalnych 

Skóry I 

~. higiena i racjonalny demakija ż /omowiono na poprzednim spot­

tlc.ailiul-, 



•:, 
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. ' . '··: . . . \ .· .·. : 

- UO.~ o dobre ail:;rwie1e 1 ~hulie •k6r1 ~. : 

- -1.•;ltłna' WJ~•tuie w~6GJ;wo6oi · Ńorb073J11cłL •kór.J, 
- działanie • .ab8tanc;11 odQwcS7Ch 1 profila~cmao-lecmio87ch · 

- wp1" wilallili 1 aklacmik6w .ineralląc.A /!abela .B·,c/ , . ~cze-

. nie nawilMAia 1 ,D8tlUSCsan1a t dz1alui,• ·ziól Or&I aabatan- . 

c;li -bt0i0g1ozni• oę~.ch,ju Jlll~' asalan, &0:6-ezeta, •_lg1 

· morskie, dsiuraneo, placena~ all.ant~ itp., 

c/ ~iel_ę~~aja possczególnych ri>dS&;Jów cer 1. odpowiedni dobór 

koSJlleqkólr_ za~ebb od · potrzeb skór;y 1. wieku danej osob;n . 

- charakterys~ka ęal2lsj1, mleczek .1 kremów' oraz innych pre-

paratów do pielępac;fi twa~, oczu 1 szji·, . 

- ::zabiegi 1 opatrunki~ okłil<ą, ••~ 

~· W ramach po~zu należ;ya 

a/ rozd_ać uczestnikom wybrana kreią w c_ela stwierdzenia ich 

· ~onsystencji 1. dsialanis~ I 
b/ naucz;yć sposobiw.rozprowadzania kremów - nawilżających 1 

tłusty~h./pokazać rysunki odpowiednich ruchów ~rzy ich 

stosowaniu oraz· wykonać je praktycznie/., 

C/ pokazać sposób w;ykOD:Snia okłada. na szyję, 

d/ przeprowadz~ć gimnast}tkę twar.z;y i _ &Qio · · · 

~!L.2.• Pod •. lelić · uczestników na 2-' grgp;y 

a/ w;yznaczyć zadania dla każdej grupy oraz· rożdać potrzebne 

przybory 1 kosmetyki~ 

b/ przygotować stanowiska i uczestników do zabiegów~. 

!!d 4.Ćwiczenia przeprowadzić z każdą grupą, osobno 

a/ powtórzyć z każdą grupą kolejno poszczeg61n~ ruchy po 

~· uprzednim w;ykonaniu ich przez iństruktorkę, 

b/ wykonać kolejno z każdą grupą wąz1stld.e ruchy automasażu 

w całości, 

c/ grupa, która wykon;ywała ruchy pod kierunkiem instruktorki, · 

powµma powtarzać je dalej sa~a do czasu ukończenia ~wi-

. ·. cz eń przez wsz;ystkie grupy, 

d/ w podobny sposób należ;y przeprow~dżić _ qwiczenia gimnast;yld. 

twarzi i sz;y i , 

·-al starsże uczestniczki .po rozprowadzeniu kremu na twarzy 

mogą jeszcze w;ykonać okłady na szyję /pozostałe obserwu­

. ją przebieg zabiegu, a instruktorka cały czas udziela 

instruktażu/~ 
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!2-2~ Dopilnowanie przez instruktorkę prawidłowego w;ykonania 

cz;y~ości koiloow;ych 

al w I grupie - zdjęcie nadmiaru k:remu /jeśli to potrzebne~ 
. I 

PFż;vpudr6wanie . twarzy, 

b/ w II grupie - zdjęcie okładów z szyi, dalej jak w grupie I, 

c/ sprżątnięcia w~zystkich stanowisk pracy oprócz wystawki 

kosmetyków prż~ stanowisku -instruktorki. 

~~ Podsum.owanie przeprowadzić jednym z dwóch sposobów 

a/ w f ormie pytań , np~: kiedy należy natłuszczać , a kiedy 

nawilżać skórę? jak nalaży chronić skórę przad słońcem? 

kto może się opalać i dlaczego? 

b/ polecić uczestpiczkom wybór kosmetyków 1 posegregowanie 

ich w grupy odpowiednio do każdegó rodzaju cery. 

Li!!E!!!!:!!:!: 

Skibińska J.: Higiena 1 kofjmetyka na co dzień. KGD ; 1972 r. 

Higiena Zdrowia Uroda. Wybór artykułów KGD, 1974 r~ 

Rudowska · I .: Kosmetjka na co dziEfń. Watra, ~972 r. 
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Vlitamin;y · rozpu­
szczalne w tłusz­
cz.:ich 
Witamina A 
/lub prowi'tami-
na .Ą - lee l'ot en/ 

Witamina E 

Witamina D 

Witamina C 

- 23 
Tabela B 

Wit<iminy ,'· ich wpł;zw na stan zdroVJia organizmu a szczer:;ólnie skór:y 

Oharakt;erystyLi 

Kon ieczna do prawidłowego przeb:i.egu procesów 
widzenia oraz wzrostu organi zmu. · 
Wpływa na stan naskórka. Ni edobór jej powoduj e 
rogowa cenie 1 suchość i szorstkość skóry , osła­
bienie jej odporności, łamliwość włosów i 
paznokci . 

Jest przeciwutleniaczem~ chroni w organiźmie 
niena sycone kwasy tłuszczowe i witaminę A 
przed rozkładem, zapobiega uszkodzeniom i 
przepuszcza lnoś c:i. nac z;yń krwionośnych 
7zwłaszcza włos owatych/. Zapóbiegę degenera­
cji mięśni. Wpływa na wytwarzanię przez przy-

Zródła 

Wątroba, masło,mleko, śmieta-
na, sery. . , 
Warzywa i .owoce . żółto-po~ara~­
czowe i zielone np. marolii.GWD 
jarmuż,zielona pietruszka, · 
szpinak,dynia, papryka, brzos• 
kwinie, morele„ · 

Olej sojowy, słonecznikowy, 
groszek 0 fasola, pietruszkan 
~aj~o · . · 

sadkę mózgową hormonów płciow.ych„ ' 
~~~~~~--~~~~~~~~~~-~ i 
Powstaje w skórze z prowitaminy D pod wpływem 
promieni ultrafioletowy ch /słońce D . lampą ltwar­
cowa/ lub dosta rczane jest z pożywiania. 
Objao/ami niedoboru je ąt krzywica~ brak równo­
wagi psychicznej 9 

Bierze udział w tworzeniu · nacz;yn krwionośn;ych~ · 
kości c!lrząstek. Wpływa nę wytwarzanie ciał oa­
pornoAciow;ych, dzieła bakteriostatycznie 1 odtru­
waj ąco 1 ~rzeciwalergicznie. Odgrywa rolę w 
powstawan1u melanin-ba~wnik6w skóry. Niedobory 
wit. O powoóują osłabienie i zmn·iejszenie od­
porności organizmu i skóry' pękauie naczyń 

Sardynki, śled~ie 0 masł~~ 
wątroba 0 jaja„ 

Owoce i warzywa ~p. dzika 
r6ża 1 porzeczki, truskawki 9 
owoce cytrusowe, nać pietru• 
azki,papryka, warzywa, ka­
pusta. 
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Witaminy rozpusz· Cba'rakteryst;yka Zr6dła 

cza1"e w tłus•L 
k-T'Wionośnych, krwawienie dziąseł; przebarwienia 

skóry. Dłu1otrwa łe nie.dobory prowadzą, do pow-

stania gn1Jca. . 

/Cytryn,rutina/ w;yetępuje i wsp6łdziała z wit. . : 

Vlitamina P C. Stosowana jest przJ kruchości nacżyń krwi o- Owoce, zielone liścb. 

nośnych, alergii oraz w niektórych stanach 

zapalnJch. , · 
" 

v'/~v Bierze udział w wielu procesach ustrojow;ycn, . 

&~ wpływa na układ nerwowy, naczyniow;y, mięśnio- . Drotdże, mioao, ciemne 

„.H. ~ · B wy. Niedobory powodują apatię, zaburzenia pieczywo, kasze, orzec~, 

. i ... uamlDa. 1 tra·.vienia, . depresję nerwową, zmniejszenie migdały, · 

ela.st;yczności skóry. 
· 

I Bierze udział w procesach tkankowych organiz-

. mu, odgrywa ważną rolę w funkcjonowaniu wzroku. Drożdże, mleko, sery, jaja 

Niedobór powoduje zaburzenia widzenia, łzawie- podroby i str,czkowe,produ~-

Witamina B2 
nie oczu, stany zapa lne błon śluzowych, jamy ty zbożowe z grubego prze-

. ustn e j jak zajady oraz zmiany łojotokowe / miału. · . 

szczególnie v1 fałdach nosowo-policzkow,yc4j / 

trądzik różowaty. 
' 

' 
... . Bierze udział w przemianie materii. Wywiera . 

witamina PP wpływ na układ krrtiotwórczy i nerwovzy. Niedo-

bór powoduje rozszerzanie naczyń krwionośnych! Drożdże! w~troba, mi~so 

. ob j aV'liające się zaczerwienieniem twarzy i szy ryby, :p eczywo razowe, 

połączonymi z uczuciem gorąca! swędzenia a na- strączkowe. 

wet bólami głowy i nudnościami. Stosowana jest · 

głównie przy chorobach skór y zwiqzanych z nad-

miern ą wrożliwością na światło i nerwicach • „ 

I 
, 

I 

' 

• 

~ J-'. ~71:" 'G"~ .-.. 
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Witaminy rozpusz 
czal ne w tłusz. 

I 

·. 

Witamina B6 

Witamina H 

NNKT 
· niezbędne, niena-
sycone kwasy tłu 
szczawa /witami-
na F/ 

Przybliżona ilość 

owoce dzikiej róży 
czarna porzeczka 
ne ć pietruszki 
papryka 
b:'ukselka 
szczypior 
jarmuż 

!"~· ~ 
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Chara kt erystyka Zr6dta 

naczynioruchow,ych - jak fotodermatozy, prze-
barwienia, trądzik różowaty, podagra. 

Reguluje wiele przemian ustrojowych. Do naj-
częstszych objawów niedoborów należą łoio- Drożdżekiwarzywa strlczkowe, 

tokowe zapalenie skóry twarzy szcze~6ln e w ziemnie , mięso, je a, ra-

okolicy powiek! brwi, kątów ust, skry ciała zowe pieczywo·• · 

z łuszczeniem odkładaniem barwnika; zapą-
lenie spojówek, zapalenie nerwów. 

Rzadko zdarzają się niedobory. Tylko przy 
długotrwałym spożywaniu dużej ilości suro- Drożdże, prod~kty zboiowe. 

w;ych jaj lub antybiotyków. Niedobór powoduje 
' 

za burzenie . łojotokowe skóry głądkiej i 
owłosionej. 

• , 

Niezb~dne nienasycone kwasy tłuszczowe obni-
żają poziom cholesterolu przez oo zapobie- Oleje rośliiine - stoneca-

g~ją powstawaniu zmian miażdżycow;ych w na- nikow;y, eojow;y, ara.chido-

czyniach krWionośnych. Niedobory gowoduj\ ~-
podrażnienia akóry, suchość, zgr11 ienie, 
łuszczenie. · 

gramów prod11któw pokrywaj~cyoh dzienne 

- 1? g truskawki ~ 110 g 
- 39 g szpinak - 143 g 
- 39 g czerwona porzeczka - 15'7- g 
- 65 g kapusta w ł. o-Ska - 166 g 
- 98 g pomarańcze - 198 g 
-104 g cytryny - 226 g 

,x, 
zapotrzebowanie . na witaminę C /?O mg/ 

· X/DS podstawie danych ze 
·· "Skróconych t bel wartości 
odżywcze~ produktów s_po-.; 
żywcżych • W-wa„ FZWL 1974 r. 

-107 g . agrest .- 272 g 
· pomidory ·- - 330 g 

/ ~ 
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Tabela C 

składniki mineralne i ich wpływ na stan skóry 

~ stanowią; . materiał budulcowy tkanek, 

- regulacją ·gospodarką wodną i pH ust~oju i skóry 

/pH jest wskaźnikiem odczynu~ Dla powierzchni skóry pH= 3,20 , 

~ 5.2 a nawet · do 6,5/ 9 

/rola wody w procesach ustroju m.L~ . w prawidłow;ym k: ~żeniu, 

rozprowadzani.u składników odżywczych, wchłanian.iu i~ wydala­

niu/ g 

- wpływają na odporność skór;y, 

- regulują równowagę· kwasowo-zasadową w :..stroju 

/objawy skórne zakwaszania ustroju - zła cera, wygląd 

starczy~ skłonność do .- schorzeń takich jak c zyraczność, 

pokrzywka, alergia/, 

pr odukty zakviaszające artykuły zbożowa, mięso, r;yby, jaja 

i sery 11 

produkty alkalizujące - warzywa , owoce, mleko: 



.{ 

- Zł -

KOnspek.t u 4 

~: Zapobieganie najczęściej . spotykanfm schorzeniom i de.fek-

tom ceey. 

~ 8 godzin - 2 spotkania, 

Cel: 

- zapoznanie słucha_cz;y z popularnymi schorzeniami skóry twarzy 

i . możliwościami zapobiegania 1m /zabiegi __ domowe/ 0 

Meto<:Y:: 

- I spotkanie - pogadanka wprowadzająca -i ćwiczenia, 

..,. II spotkanie.- ćwiczenia~ 

2~odki djYdaktz~!E!.: 

- plansza lub' wystawka ;prod;.;któw naturalnych stosowanych zew-
' nętrznie, 

- ilustracje ziół gotowych 1 maseł zioł0wych, plansze wykonane 

we własnym zakresie, 

preparaicy lecznicze dostępne na 171lku~ 

2_z~nności I>rzygotowawcze: 

1. Przygotowanie środków dydaktycznych, stanowiska do pokazu 

oraz podstawowych składników do masek dla uczestniczek. np~ 

twarożek, zaparzone płatki owsiane, ukręcony majonez itp~ 

2. Podanie planu i celu spotkania~ 

Plan za jęć : 

1. Pogadanka~ 

2. Przydział zajęć i preparatów ·na I i II spotkanie~ 

3„ d.wiczenia ~ 

4 •. Czynności porządkowe: 

5. P.odsumowanie~ 

~e Należy omówić: 

'-'\ . 

a/ najczęściej spotykane kłopoty z cerą Jak łojotok, liszaje, 

zmarszczki, pękanie naczyń krWionośnych, alergia, plamy, 

· prz~barwienia, trądzik młodzieuczy ·i r6~owaty, 

b/ podstawowe ~skazówki odnośnie profilaktycznego postępowa-

nia przy trądziku młodzieńczym i różowatym . /tabela D/, 

dzialanie kąpieli słonecznych, 

wskazówki .racjonalnego opalania aięt 

kosmetyki, ich charakterystyka i :wł.aściwy dobór, 



. ·:. ·. 7'"'.· a .. -
- .... pro~ nałardta• 1 aotlinśct w;yb~st~~- 1Cb. 4o. c.iói 

leca.ic-Cli, . . .- , · · :· _., ·. -\.. 

·- s.iela, 1. tell· "imacz0$e l:ecmics•. 

. :t apoU:aide . 

. ••. 2;... 

.-.;· 

. · ·l.· 

a/ ~s18ll6. 11czestn~ na ·Sraw j2·-3 grupj nie więce01/ 
. . • zabłlloścf' 84. połrz~b: w;ybranych. radzajów ~ery i' odpowil 

. niego clla · ni.ah doboru- ma se.lu ·.· 
.. ·- ··en.a aer t·ł-usQch l . 1d:eazaxcych ~ 11Ssk:a oceyszczają.ca 

1 Śc:f.•.,.•;J•n• . . . . • ·. . 
...a-~. • ' 1· 

- dla. car wraUiwych-- maslar & twarogu. lub t papki zaparzo-
DJ..Ch płatków crirsi~zcych z · dodatbmi, które należy dobrać · 

. indyrid118lnie dls· kałdej. cery .i WY.ja śnić poszczególll;ym 
11czestnicZkom jak. na"le~y . to ,,;ykoey>aać, 

b/ JrYSXlaCQĆ kierown11i:liw grńp, których zadaniem będzie pilnó-• 
· wanie sprawnej . organi.zac;j:l. i utrzymanie porządku przy 
pos~~~ególn;ych stanowiskach~ Wskazane jest wybra{ do· peł­
nienia tej fQJlkcj;1 osoby którym m~żna ~astosować maskę o 
konsys.tenej.1 .. kremu·, aby nie. spadła przy chodzeniu, 

c/ rllzdać kierownikom_ grap ' . . 
- · podstawowe sit,ładniki masek /wcześniej przygotowane przez 

· - ·~ - tnS:truk1;orkę/ ~ . '-. 

• 

- · dQdatJd do masek np. · miód~ żółtko, j~bł.ko ~ śmietana' oliwa ' 
mąka,• sok z· c--3tcyny. lub inn;yćh owoców, . 

- .potrzebne przybory i · preparaty do -.r,ykonanb zabj.egćw • 

. · a-d · 3~Ćwiczenia , D!Jleż; ·przeproWadzić koloj110 w trzech etapachf 
p: 1 e r w s ;_z y a ;t a p: · · . . 

·a/-przygbtowanie przez instrukt~rk~ maąki dla jednej z uczes.i 
. . ' . . .· . . . .. ' . ~ 

tniczek i. . pokazanie· zmycia · twar zJ i sposobu nałozenia masK1 . 

b/ w,konanie "pierwszego etapu ćwiczenia .przez kierowniczki 
' gru~.--. ' . : . . . ' . . " 

c/ wykona.nie ćWic~enia przez uczest-niczkę po jednej z ka~dej 
·: gi-\ipy;•. każda · z· nich naklada pr~eznaczoną d:J..a siebie m~sk~; 

następnie odchodzi na bok na 10 - 15 minut~ 
drugi · et· ap 

·a/ pokazanie pr.zez . in;tr~ktorkę ·- sposobu zmycia maski roz-:­
- . miękczajł\cej /na uczestniczce z mie_szaną lub .tłustą cerę/, 



oczyszczenie skóry otrąbkami ·- 11ęlośenie maski ści14Sającej~ 

- zDcycie ma·aki ·1 posma.rowanie twarzy kremem, · 

b/ przydzielanie przez instruktorkę zadań po~zczegćlnpa 
uczestniczkom: 

· - O cerach mieszt:inych - w;ykonan"ie całości demo.nst'r .OW8Pego za­

'biegU z następującll wskazówkę organizacy;jnę - po nałożeniu 

maski ściągającej uczestniczki ustąpią miejsca koldankom · 

a dopiero po 2-3 min~ 'zm;yją maski 1 jeśli to potrzebne, 
I . 

posmarują twarz ·kr&m8lll, . 
- o cerach wrażliwych i suceych - zm;ycie inaski i posmarowanie 

twarzy kremem, 

t r z e e i e t a p 

a/ pokazanie przez instruktorkę w;ykończenia zabiegu 

- zdjęcie nadinia ru kremu i :;_.,rz;ypudrowanie twarz', 

b/ to samo kolejno llJlkonuję uczestniczki w każdej grupie~ 

II spotkanie 

a/ podział uczestników na .grupy jak na I spotkaniu 

- dobór masek przez same uczestniczki i . zaakceptowanie ich 

wyboru przez instruktorkę 1 
b/ bez zmian jak w p~ 2 b. I spotkania 

ponadto ustalenie przez każdą grupę szczegół.owego planu 

czynności prz-y wykonywaniu zab1egótr 1 

- zrefer1:>wania przez kierowników grup planu wykonania, · 

- ocena instruktorki prawidłowości planu, uzupełnianie go 1 

wypisanie na tablie;y, 

c/ jak w p~ 2 c._ ~- spotkania~·-_ 

~· 
a/ po ustaleniu wszystkich planów przyst11Pieni~ uczestniczek 

do wykonania zabiegów, 
b/ stała obserwa cja i kontrola instruktorki nad sprawnościę 1 

. prawidłowością wy~on;ywan:ych przez uczestniczki czynności 

a w raz i e trudności czy błędów przerwan-ie ćwiczeń 1 udzie­

lenie instruktażu ·~ 

~~~· Dopil nowanie przez instruktorkę~ aby wszystkie stanowiska 

zostały sprzątnięte~ 



~w. podsamomia ora~~enie w;Vników zabiegów: 
·.~ - , - . . -; : 

. - z.ebra.Jiie ·111Rrg .ticzestilic.sek, .· . · . . 

- w.yjaśn.1enie sprQ1t ·nie~~1111iiałych, 
: - · podkrelslenie.:·naj•:łlLłliiejseych warilnk6w skutecznego diis­

ł~nta mas.etc.,, /)!o::ma ~6Wtć ;J!ł w _C>parcin ~ - plansze lab 

. tlanelo~f np~ : działanie po~tawow,ych · składników cey 

. gotC>tQCli -prodUit6'ir na skórł~ - Podkreślić przy tym, . ie 

rac;t,onaJJia pielvSQac-;Ja cer,y ·polega na dzi&łanin na 

ni.[ głółrtda · ~ali:imi składnikami, )ctóryoh brakuje w . orga­

n-1źaie· z/pl~QCzJ.11 · niepręwidł owego odżywiania czy eh~ 
rrib1/'~ -: · . · . · . • 

. Jlośn4 takte podsllllloniiie przeprowadzić w f'o.rmie pytań 

zadaneych a.Ć~estnlk0m:9 . np~ Jak pra~idłowo wykoilu;Je si~ 
maski-? ·Kie~ nal.8tJ~ 81i0sowąć· masq w formie okładu? . 

.Takie:. składnild· ~d.odaj&Jq do lll8Sek przy skórze suchej, . 
. tł11StetI1· ~1 · ŁW.zc~e.D:tn,_ liszajach lub innich dolegli-

wościach s~? · 

.Literatnrar - ·'· ' 
. ·-

Radowska.: i: z KosaeQka !U. co dZień~ _Watra, 1972 r~ 
Zdaac:nricz ·J'f l.- ·.Tak d~~ o nrodę: - cras; 19?6 r~ , . 

. IJigiena· ZciroWi&- Uroda~"KGD, .19?4 · ri . - Wybór artykułów i 

-- -::_zajfe~- il; :: P~~~ik, _kosm~t;yczny dla młodzie~~ Watra~19?5 r. 
. . ·~ :. . "" •. ~·~ ~·„ 

~·· . · .. ~ 



· Czynniki wpły„ 
wające na pow-
stanie i prze-
ni ett t'nn..,;:.i-..,, 

brak higieny 
ciała 

··; 

'· 
' 

n~erac;jona l,"':' 
riy 1 nerwo1Q 
teyą życia 

·zmiany atmo-· 
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hormonalne> 
. alergia ...... 
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31 Tabela D 

Podstawowe wskazówki dotyoz~ce profilakt~ki 1 postepowania 
przy tradziku młodż anczym 1 r6lowat1m 

I 

·· · Przeo'4--t..--:pn·• „. W Ak<1'7.An1111 ' . „ 

trądzik trądz:ł,k trądZik trądzik . „ 
młodzieńcz;y •, · ·· ;'ÓŻOW&ty · młodzieóozy różowaty " . · •- ' • 

skrup1,1latna . czyst. o6ć przestrzeganie czys- uś!:aii.ie do mycia wodaagorąca i silll,l•, 
ciała :. tości, ty o zimne;) wod~, myciea przemienne, · 
'przem!enne natryski; zqcywaoze 1 łagodne mycie twarzy t;yl o 

nagrzewan:Lł skór, · 
mycie twarzy: kilka np·. płatki owsiane, ru dziennie 
razy dziennie ciep~ temferatura wody do \ 

łą wodą z dodatkiem · myo a tylko l~tnia 
sody oczys,gczane;J i 
płukania · zimną . wodą 

ruch, gimnast;yka ·na ru~h, gimnast;vka 6wie· brak' ruomi, . dusz- brak r1icmii d~ssą.a . ·• 
powietr~u. Sen ·a.9 . ta . powietrze.· Sen na lokale · . na... · zadimione ·. okal• •·· · 
·godz., spoko;Jn;v · 8-9 godz. srk.o~n;y i1t~ii , s~res;v 0 · nap 90Jał str•~· . 
~Or!DOWSJl;y tr,b . unormowany . ryb ś;y- sar,wanie no• . "saeywan • no,cy ; 
!;vcia; · · · . c~a c:;y" . ' . . . 

. '. . ..... 
Słońce . ·· ~ '. wiatr1mró•• s~oiaoe ~ . „ 

- ' •· > ·: 
. : .. „ ~ ·raptowne zm:t~Jl1. . · . 

hmperatil1'1 .'„;: .. „ . 
'· 

kontrol• ii 1ek8rz8 ~nie źródła ch9- brak .11;óntroli bi-at kontroli · · · ·. 
dermatolog~ . . lekars.lti.e3 ~ lekarskie~ ·· · · ·: • 

.l ::01egł. -l~czellia 
prz1cz1n, . wewn9trt- •· 

~ „ ne3 . u s~e~Jłllisty . ' . . ' .. oraz sk r:; u dar- . ' 
I „ ; · 

matologa . ; ~ ·' 
i ,• ,, 

kontrola u lar,yn ... . · 
" 

..• ' 

gologa • . sto!Ut'olo- " ·• „ , 

~·i urologa. "gin•• . . " 
.. •. 

- / 

o oga · . , :.a. 
. . ' . 

. ' 



zaburzenia 
przewodu po­

,, kar111owego 

zabiegi 

' - ' 
dieta bogata .w ń- . 
tam~y B,E oraz 
A,C, , 
błonnik - ciemne 
pieczywo, warzy-
wa, owoce, , 
białko-chude mię­
so, mleko i prze. 
twory mleczne 

·oczyszczanie skó:r,Y . 
raz w miesiącu w/g 
wskazań kosmetycz-
ki,, ' 

~: alkoholowe 
sciągająoe i osu­
szające, 

maski: ocz~szązają­
ce,ściągające, go- · 
jące, 

r,ioła: "Defirosan" 
Normogran perz, 
łopian,bratki. 

- 32 

dieta bogata w ii- : 
UmW C,PP,B2, , -

błonnłlt „ - owoce~ 
warzywa~ . 

białko-chude mięso1 
mleko, nabiał. " · -. 

krem.1: łagddzące; 
ochronne , /odż;yw":' 
czo-:.:lecznicze 

.l!!§.§jg„ papki 
okład;y lecznł­
cze, · 

zioła 1trzemion­
~ 
rdest ptasi~ . 
akrz;yp, pokrzy­
wa, perz, 

I 

' ' [ 
spożywanie& . 
tłuszczów wieprzo­
wych, węglowodanów. 
zwłaszcza aiodyczy 
/jak cł;!.ałwa,czeko~ 
lada ,kakao/ ,wycii&;... 
gów rosołowych 
oa~ryęh przypraw, -
alkoholu,mocnej 
kaw;y,herbaty oraz 
.palenie papie:rosów 

kremy tłuste~ 
wyciskanie i dra~ 
panie krostek 1 
n skdrników, 

spożywanie I 
gorących, zimnych 
poaUków, tł.uaa„ . 
cz6w wiepr~owyoh, 
słodyczy /chął." · 
czekolady,kakao7, 
wycillSóW rosoł.o~ 
wych;ostr,ch 
przypraw,alko­
holtl · 1 wszelkich 
tr~ków, .mocnej , 
kawy, herbaty, · 
oraz palenie 
papierosów 

·preparaty o dżia-
. łsniu drdnią- · 

cym i rozszerza• 
jąc;ym naczynia 
krwionośne, 
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. Konspekt nr 5 

~!uia~z Pielęgnacja r~ i nóg. 

g_~: 4 godziny lekcyjne. • . 

. 9_!ł;: - zapoznanie słuchaczy z ogólnymi zasadami racjonalnej 

pielęgnacji rąk 1 nóg, 
- wdrożenie do systematyczności w stosowaniu zabiegów 

higienicznych. 

Met odz: vr,ykład i ćwiczenia gimnastyczne~ 

~:!;2~ki dydak!lCzDe: · 

a/ przeźrocza , plansze lub flanalo~raf /do ich wyko?ania 

można vr,ykorzystać ulotki lub ilustracje z czasoP.ism/ . 

przedstawi~jąceJ 

s posoby pielęgnacji rąk i nóg, 

- ć.1viczenia gimnastyczna rąk i dłoni, nóg i stóp, 

- ćwiczen ia gimnastyczne wzmacniające _ ~ęgosłup ,-

- ćwic zenia gimnastyczne służące nauczaniu estetycznego 
•· 

por us zania się, 

- aut oma sa ż rąk i nóg, 

- prawidłową postawę przy niektóryCh czynnościach, 

b/ wys tawa środków do pielęgnacji rąk, nóg oraz chemii,. 

gospoda rczej~ 

~~l!!!l2~~~-12E~l~2~~~: ,. 
1. Pr zyszykowani e stanowiska do pokazu;· 

2. Ustawien i e trzech ekspozycj i - preparaty do pielęgnacji rąk~ 

prepa r aty do pielęgnacji nóg oraz naj.częściej stosowane_ 

śz•odki chemii · gospodarczej ~ 

3. Podanie słuchaczom cel u i ramowego planu 'zajęć~ 

1. \Vykłaa · - c zęść pierws za. · 

2. Ćwicz enia gimnastyczna rąk:·~ 

3~ Wykład - czę ać druga: 

4. Ćwiczenia gimnastyczne kręgosłupa~ 

5. Wykład - część ·trz ecia ~ 

6 . Ćwiczenia gi mna s tyczne .nóg. 

7 ~ Podsum.owanie ~ 

.·., _·· 



- 34 
!!..!~ W pi~sze;j części wykładu dotyczącej pielęgnacji rąk 

w celu poznanie ~a i.nteresowań i wiedzy słuchaczy można 
p~stawic im pytania• a nestępnie -nawiązując do wiadomości 
z poprzednich zajęć sformuło~ać pytania i wypisać je na 
tablicy np~: 

a/ jakie czynniki. warunkują -z1iolność ochronną skóry przed 
szkodliw;ym działaniem czynników· zewnętrznych. , 

b/ popełnianie jakich błędów powoduje zachwianie równowagi 
adaptacyjnej skóry ; 

cf 'w . jaki sposób mo~a unikać podrażnień~ schorzeń lub 
uszkodzeń skóry; 

d/ jakie znaczenie · dla kobiet;y ma es~et;yczzcy wygląd rąk i 
jak zapobiegać ich starzeniu się~ 
Po każd;ym pytani!l należ;y umożliwić uczestniczkom swobodne . 
wypowiadanie się, uporządkować wypowiedzi, a następnie uzu- . 
pełnić je~ 

Jlależ;y zat·em omówić: 
ad a/ jakie znaczenie ina pH skóry i j akie są możliwości regene­

racyjne płaszcza . ochronnego; 
jakie jest działanie ucydeł i detergentów, 

a·d b/ jakie środki chemii gospodarczej stosować przy takich 
czynnościach ·jak ziicywanie, czyszczenie, szorowanie, 
pranie itp. i 

podkreślić szkodliwość nadmiernego -s;ypania proszków /niez­
godnie z inatrukc;j<V' oraz_ zbyt długotrwałego ich oddziały­
wania na skórę; 

ad c/ jak~ profilaktykę podrażnień i usz~odzeń skóry należy 
stosować oraz jak postępować prz;y ogranicżonej odporności 
skóry /np~ prz;y ,alergii/. Kiedy należ;y rezy~n~wać ze sto­
sowania środków chemicznych a kiedy wyatarcz;y zaat ·osować 
środki ~apobiegające ich działaniu /gumowe rękawice, 
kremy specjalhe/~ _ 

ad d/ jak pielęgnować skórę . rąk; 
jak utreymać łafule i zdrowe paznokcie /podkreślić sposób . · 
prawidłowego wykonania manicure bez kon~eczności wycina­
nia skórek, podać środki wzmacniające paznokcie oraz dietę/; 
jak zachować ęprawnośĆ rąk i dłonii 
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a/ należy pokazać 
- sposób masowania kremem sk6ry . r~, 

- kąpiel oliwną lub parafinową,1 
/jeżeli wśród uczestniczek zachodzi potrzeba , takiee, . zabiegu/, 

- gimnastyka rąk, 

b/ w;ykonać z uczestnikami kilka ć:wiczeń _ dłoni oraz ·przedramion „ 

i ramion, uzasadniając ich znaczenie~ 

!!!..2. W części d~ugiej 'lf.Ykładu omółrićs 
a/ jak unikać def orm.acji postawy i skrz:;ywień kręgosłupa 

/prawidłowa postawa i odcbJlenili od no'rllcy/, 
jak należ;y podnosić ciężary , jak siedzieć,- jak-chodzić -, 
leżeć, spa·ć·, 

b/ znaczenie estetyki ruchu , zwinności i lekkości ruchów~ 
. I 

~~_i. Przećwiczyć z uczestniczka.mi ładn.)' sposób chodzenia oraz 
ćwiczenia wzmacniające kręgosłup - rozwijające mięśnie 

kręgosłupa i brzuchaQ 

~~-2· W części trzeciej_ wykładu om9w1ć 
a/ celowość stosowanię troskliwej higieny at6p t · 
- kąpiele stóp /sposób nzycia, ścierania zgrubień~ wycierania/, 
- zwalczanie nadpotliwości stóp i grzybicy międzypalcowe;j, 
b/ zapobieganie deformacjom s t óp - racjonalny dobór obuwia, 

wzma cnianie mięśni stóp prze·z gimnastykę, prawidłowe obci­
nanie paznokci /płaskost opie poprzeczne, podłużne, koślawy 
paluch/, 

c/ zapo.bieganie żylakom /okłady ziołowe, sposób siedzenia, 
odpoczywania , spania/; 

d/ nl:ldmierne owł osienia · /przyczyny ·i sl?osób usqwania/, 
e/ odmrożenia / zapobieganie - dieta, hartowanie, domowa 

sposoby ·leczenia/ • . 

!1_§0 Wykonać z uczestnikami -. ćwiczenia W;yrównawcze stóp -
· bierna· i czynne ; 
automa saż stóp i podudzi, 
inne ćwlczenia nóg odpowiednie do ż;yczeń uczestników np~­
ćwiczenia zmniejszające szparę między udami, wyrównujące 
nadmiernie lub słabo rozwinięt e mięśnie łydek~ 

.. 

• 



- - 3'6 -
ed- 1~ _ Podst.111lowanie przeprowadzić • f ormie p;yta:6 np~ 

~·k pielęgnowat ~ęee w ciągu dnia a jak wieczorem? 
.Tak i ·'dlaczego na~et,y dbać o prawidłowy odczyn skóry? 
Jak mołna domowym sposobem usun'ąć zbędne owłosienie? ' 

Literatura:. 

Rudowska ~: Kosmet;ylra na co dzień . Watra, 1972 r~ 
ąidorowicż W~ ·: Zdrowie kondycj a ~ Sport Turystyka, 1969 r ·. 
Higiena Zdrowie Uroda ~. Wyb6r a~kułów. KGD, 1974 r. 
Dziak A.: Chcę. mieć zdr owe nogi~ PZWL , 1974 r'~ 
Korsak A ~- : Chemia w domu . a zdrowie~ PZWL, 1973 r. 
Broszurki Polleny : np ~ Jak pielęgnować · ręce radzi Pollena> 
Zaufaj gwiazdom radżi Pollena, 
Pielęgnacja rąk i nóg~ 

· .. 

·. 

-· 
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Konspekt nr 6 

Temat : Pielęgnacja włosów. 

Cz~~: 4 godziny lekcyjne. 

~!!: - poznanie zasad racjonalnej pielęgnacji włosów, 

- przekonanie , że troskliwa pielęgnacja skór;y głowy jest jednym 

z podstawoWj'ch wa~unków higiell1; 

- ną uczenie podstawowych zabiegów higieniczno-pielęgnacyjnych 

włosów i skóI!Y głowy~ 

~~!!.2~: pogaoanka i pokaz ora z ćwiczenia~ 

~E~~ki~aktyczne: 

r;ysunek obrazujący budowę włosa, 

- opakowania lub flanelogra~ przedstawiający rod3a je szamponów 

do włosów normalnych, suchych 1 tłustych, 

- pły!l1 i odżywki do włosów, 

- zioła i mieszanki ziołowe do włosów; 

ulotki "Pollell1"• 

~~l~ości - przigotowawcze: 

1. Przyszykowanie stanowiska .dla instruktorki i środków dydakty­

cznych: . 
preparatów do włosów normalnych, tłustych 1 suc~ch, 

- szamponów, pł;ynów osuszając;ych, ~czyszczających, wzmacniają­

cych, odżywek, 
ulotek Polleny np. "Pielęgnuj włosy szamponami" oraz tabeli 

dotyczącej odpowiedniego stosowania· szamponów~ -

2. Podanie słu~haczom celu 1 ramowego płanu zajęć~ 

~laa_zajęć: 

1. Wykład część pierwsza 

2: Pokaz~ 
:;. Wykład - część druga. 

fł.. Pokaz~ 
5-·; Ćwiczeilia ~ 
6. Podsumowanie~ 

. ~Y!~~L-~E~~g~~il~!~-!!il~: / 

~~-1· Należy omówić warunki 

. oparciu o jego budowę, 

a/ higiena skóry głowy 

prawidłowego wzrostu włosa w • 

.. 
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- codzienne ocZJOszczania włosów 1 skó:r,y grzebieniem, szczot• 

ką oraz za pomocą specjalnjch płynów; 

. - llcyC18 ·- częstotliWOŚĆ '!ll;JCia~ rodz ;je ·szamponów, DcyCie Da &U-

cho, ncycie żółtkiem, - m;ydł&m , w ziołach, 
b/ troska o prawidłowe ukrwieni e skór,y gł01r,1 

- - szkcd)iwość spania n wałkami na głowie , 

- działanie masatu , wcieranie pł3n6w or ez szczotkowanie, 

c/ racjonalny tr;1b życia i odżywiania 

~- składniki pożywienia niezbędna dla wzrostu włosów /dieta/, 

- dopływ świe~ego powi etrza, 
~ czyzm;; ale spokoj~ tr;1b życia /dostateczna ilość.snu i W:J­

' poczynku, gimnastyka/~ 
d/ profilaktyka uszkodzeń włosa 
- -mechaniczne usz}codzenie /szczotki druc ~.ana, nawijanie na. 

wa~ki, mocne więzan.ie włosów itp./; 
- skaże.nia środkami chemiczD;fiili /zatrucia lekami, ant;ybioty­

kami, środkami owadob6jcz1Jlli, źle wykonane zabiegi ·fr;yzjer-­

skie, -źle dobrane szampony/, 
- łojotok jako jeden z czynników wywołujących łysienie. 

!.2._g; Należy pokazać _ 

- prawidłowy aposób ·· szczotkowania włosów . suchych, 
- szczotkowanie włosów przetluszcza ;jąc;yeh się, 

- m;ycie włosów na sucho /różhymi sposobami, np~ posmarowanie 

skóry głow;y abitą pian4 z białka/~ 

!2_l~ NależJ omówić& 

a/ pielęgnację włosów suc~ch 
~· znaczenie szc~otkowania /szkodliwe przy włosach delikatnych/ , 

- komprea, odż1wczo-natłuszczające, 

- sposobJ 1qcia /częstotliwość/ - s zamponami , ~ółtkami, : zio-

łami, 

- środki ·wzmacniające; 

b/ pielęgnację włosów tłustych / precyzyjne określenie włosów 
- tłast;ycb/ 

- nawiązanie do p.· 1a - pielęgnacja skór3 głowy podstawov.r;ym 

warunkiem higieny /konieczność codzi~ego oczyszczania 

skóry głowy odpowiednimi pły~ami(, 

- sposoby m;ycia /czasokres - r odzaae s zamponów , zioła/1 
- łojotok ~ dieta, środki leczni cze 1 zmacniające, 
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c/ przedwczesne sbd&nie 
- naturalne sposoby ~uszowsnia siwizny /omówienio ziołoweych 

!arb i sposobów i~h utyci e/, -. 
d/ zwalczanie r6tnych r odzajów łupi&ż 
- · w:;iJU.,cie przyczyn /szkodliwość tle dobranego szamponiV, 

- środki przeciwłupieżowe /preparaty gotowe Zllajdające się 
na I:"1nku oraz naturalne - zioła, kompresy , emulsje i tp:/e 

ad 4. Należy pokazać: 

- m~chaniczne · oczyszczenie sk.ócy głow;y po. użyciu białb , 
- smarowani e skócygłowy specjalnym pł.;ynem w celu zmycia 

resztek białka oraz odż3wienie i wzmocnienia włosów, 

ma sa ż-rozgrzanie skóry w celu zwiększenia jej resorpcji ~ 
oddziaływania płynu odż,,rczegoi 

!2-.2• Przećwiczyć z uczestnikami masaż skóry głow;y . 

!!_§• Podsumowanie moźna przepro1radzić w formie pytań np~ 

Jak rozróżnić włosy tłuste od normalnych ze skłonnością do 
prze.tłuszczania? 

Jakie .podstawowe czynniki 
Jakie szampony nadają slę 

!!~ratura: 

składają się na .1 pielęgnację włosów? 
I 

do włosów normalnych? 

Rudowska I ~ : Kosmetyka na c~zień. Watra I 19'72 ro 
Jaroszewska· B.: Kosmetyka pielęgnacyjna u ZW CRS, 19'75 r. 

Zajfen Mv: Pielęgnowanie włosów. Watra » 19?1 · r~ 
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Konspekt pr ? 
I . . 

!~: Estetyka wyglądu zewnętrznego„ 

2.~: - 4-8 godżin - jedno lub dwa spotkania ~ 

Cel: - przekonanie słuchaczek, że na estetykę wyglądu zewnę"" 

trznego składa się harmonijna całość sylwetki, 
- poznanie podstawowych zasad makijażu, 
- nauczenie umiej'ętnośc i doboru kosmet;yków do indywidualnych 

potrzeb urody oraz racjonaLDego ich używania; 
~etody: I spotkanie - pogadanka i pokaz, 

· II spotkania - dyskusja i ćwic zenia. 

~rodki d~da ktyczn~ : 

- plansze z , korelctą _owalu twarzy za pomoc ą makijażu oraz · 
z odpowiednim dob _o~em f ryzury, 

- ilustracje modnego ma kijażu; 
- kosmetyki upiększające(! 

- wydawnictwa 0 Polleny" ~ 
-. ! , SJ!Otkan:h2. 

2.;~ości przlg2towa!~~~-~-±-~2i.-~~:h!!.! 

1 . ' Przygotowanie: 
- pomocy d;ydaktycznych do poga danki , 

- ~tanowiska do pokazu oraz wss:awki kosmetyków upiększa-
jących~ 

2 0 Podanie uczestnikom planu zajęć oraz wyj a śnienie ich celu~ 

~lan zajęć r · spotka~ia: 
1. Pogadanka wprowadzająca :~· 
2~ Pokaz'. 
3~ Pogadanka c.d~ 
4 . Pokaz. 
5. Podsumowanie~· 

!!!._!~ Należy ' omówić: 

a/ co składa się na istotę elegancji i estetyki kobiety 
znaczenie ładnego sp.osobu porus~anici się, estetyki ubioru; 
odpowiedniej fryzury, makija~u, 

J 
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- cel makijażu - tuszowa~ie brak6~ epowodowan~ch wiekiem, / 
chorobą lub de.faktami urody prz; jednocz„snym zachowaniu 
naturalności, 

b/ zasa~ dobrego C18ltijażu 
obiektywna ocena własnej twarzy i podkreślenie ' t;ypu uro~, 

odnalezienie s wego styl u; 
- zachowanie dyskrec ji i umiaru~ 

- poznanie stałych -~ obowiązujących za sad korekty twarzy 
/kor ekta owalu twa r zy, oczu, brwi, ust/ , 

- dobór makijażu · dp cha r akteru sylwetki, do. pory dnia , oko­
liczności oraz nakazów mody , 

- dobór kolorów zharmonizowany z charakterem ca łej .sylwetki 
i strojem. 

!~2· Nale ż;y ·pokazać: 

a/ technik~ demakijażu /kolejność czynności !.ll3Cia/ , 
b/ makijaż dzienny z użyciem podkładu i bez podkła du 
- sposób przeprowadzania korekty owalu twarzy /brwi; oczu, 

ust, fryzury, ewentualnie dobór okularów/. 

!~.2· "Y dalszym ciągu l?ogądank1 OID:6wić: 
-

a/ sposób urządzenia domowego "kącika urody", 
b/ przygotowanie do tzw. większej okazji: 

zalecenia na tydzień przed zabawa: 
- zabiegi higieniczne mające na celu wyrównanie zaniedbań 

i usunięcie i ch następstw, np ~ stwa rdniałych łokciP "gę­

siej skórki", zgrubień na piętach itp.
1 

- dobór kosmetyków oraz próba wykonania ma~ijażu i dostosowa­
nie _go do sukni; 

za l ecenia na dzień przed zabawa: 
regulacja brvli, henna , golenie pach·,. fryzjer i manicure, 

- wypoczynkowe spędzenie wieczoru - lekka kolacja, kąpiel 
odświeżająca, wczesny spoczynek; 

zalecenia na dwie godziny przed zabaw~: 
- wzmacniająca kąpiel lub chłodny nat rysk, 
- r elaks i zastosowanie ma~ec~ki upiększającej o wypróbowa-

nym działaniu lub orzeźwiające okład;y~ 
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~·Pokazać: 

a/ .wykonanie m.akijażu wi~czornego na j ednej z uczestniczek -
kolejność czynności i technika wykonania, 

b/ charakterystyczne fragmenty makijażu korekcyjnego oraz 
udzielenie wszystkim wskazówek koryguj ących~ 

~· w podsumowaniu należy: 

a/ przeanalizować w;ykonany makijaż dzienny i wieczorowy, 
b/ sprawdzić stopień przyswojenia wiadomości przez uczes tników, 

zadając poszczególnym ·osobom pytania odnośn~e dobor~ odpo­
wiedniego korekcyjnego makijażu do własnej twarzy, 

oraz pytania ogól~e np.: 
Jakim wa runkom powinien· odpowiadać dobrze dobran~ makij a ż? 
Jaka jest kolejność ~zynności przy wykonywaniu ma kijażu? 
Jaka jest technika nakład~nia podkładu i pudru? 
Kiedy należy zrezygnować z makijażu i dlaczego? 
cl dobrać i polecić uczestnikom· kosmetyki jakie ma ją przy­

nieść na - nast ępne Żajęcia ćwiczeniowe~ 

II s ootkanie 

~~~2~~~.J2rZ~62~2!~~~~-22_!!-~E2!!~~!~: 
1. Przygotować stanowiska dla wszystkich uczestników 

/lusterka , wa tę , -serv1etki z ligniną, śroqki my j ące/, 
- spraw~zić jakie kosmet;yki przyniosły uczestniczki i uzupeł­
nić brakujące tak, aby każda uczestniczka miała potrzebny 
jej zestaw~ 

2~ Podać uczestnic~kom plan zajęć i 1v.yjaśnić ich c el~ 

~~-!~~~-!!_~E2i~~!~: 
1. Dyskusja ~ 
2~ Podział na grupy. 
3. Przydział . potrzebnych kosmetyków i prz;yborów. 
4. Ówiczenia ~ 

. '5. Podsumowanie; · .--... 

2d l~ Ustalić d;yskusyjniÓ z ucżestniczkami· dobór makijażu i 
kolejno~ć eykonywania _ czynności /plan c z;ynności napisać ne ta•· 
balic;y/ ~· 
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!Ll~ ~odzielić . uczestniczti na grupy w zalet.Q.ości od prQ­

dzieionych i.a cz;ynności /np~ grQPłl wykonująca korektę owa'.lu 
twarzy, lub oka i brwi, czy korekt-ę · ust/~ . . 

!LJ~ . Każdej z grap przydzielić kosmetyki. odpÓwiednie do wy­

- konywan;ych czynności~ • 

~~.Ćwiczenia przeprowa.dzić . dzieląc czynn~ści wykonania ma­

kijażu na trzy etapy~ Zgodnie z ustalonym planem. uczestni­
czki samodzielnie opanowuj Ił technikę wykonywanych czynnoś- · 

ci 
a/ przygotowanie skóry do makijażu - demakijaż 

- zastosowanie płynów tonizujących, 
- pokrycie skóry kremem ochronnym, 
b/ wy konanie pierwszego etapu makijażu dziennego - rozprowa­

dzenie podkładu i korekta owalu twarzy /instruktorka zwraca 
s zczegóiną uwagę na grupę uczestniczek korygujących owal 
·twa:.czy używając kilka kolorów podkła'du/ 

- technika nakładania różu~ 
- t echnika puQ.rowania, 
d/ wy konanie drugiego etapu - makijaż · oka /instru)ttorka 

głó~ie zwraca uwagę na grupę korygującą kształt oka/, 
- technika nakładania pasteli i tuszowanie ~ęs, . _; . 
d/ vcykonanie trz.;ciego etapu - makijaż ust /instruktorka · ''- . 

- głównie zwraca uwagę na . grupę korygującą~talt ust/ 
. . . J 

- nadanie kształtu ko_nturówką, . · 
.;.. wypełnienie konturów pomadką~ · _ .· ·· 
e/ wy kończenie makij du~ 

~1-2,~ a/ należy omówić wyniki wykonanych zabiegów - - dyskusj~ · 

oceniająca• Instruktorka zapisuje uwagi uczestniczek, na~ 
stępnie koryguje _ewentualne błędy orliZ podaję sp_osoby ich _: 
uniknię~+a, ·-

~/ należy podkreślić warunki które trzeba spełnić pr~1 _ato1fo.:. -. 

· waniu makijażu 
. .;. ·przestrzeganie ·na co - dzień podstawow;ych zasad higieny jako 

warunek utrzymania zdrowej c ary nadającej si~ do zrobienia 

makijażu, 

- s:t;kodliwość nadużywania kosmetyków upiększając;ych~-

!!!~~: 
;Rudowska I~: Pielęgnowanie urody. PLiS, 1966 r~ 
Ja~oszewska - B~: . Kosmetyka pielęgn~.cyjna. ZW CBS, 1975 re 



Konspekt nr ą 

-!!!!!!!!= Kultura odpoceynku·~ 

-Czasi ·4 godziny lekcyjne~ 
Cela - przekonanie słuchaczy o możliwości zachowania energii 

ao akt;ywnego udziału • życiu_ dzięki stosowaniu wskazań 
ąigi8I11, 

· - zapoznanie słuchaczy z zas_adami racjonalnego organizowania 
_prac;y i odpoczynku w celu prawidłowej adaptacji do wielkiegó 

tempa życia~ 
Metod;y: Wykład połączony z a,skusją i ćwiczenia~ 

~rod.ki dydakt1czne: 

.:.. zestaw ilustracji obrazujących ćwiczenia gimnastyczne, 
- płyta ' relaksowa~ 

Cz1nności prz;ygotowawćze: 

_1. Zapewniebie adapteru i ustawienie 
2~ Podanie . uczestnikom planu zajęć i 

~lan ~= 
_1. Pogadanta'i 
2~ ~wiczenie'~'. , 
3~ C~d~ pogadanki~ 
4~ ~wiczenia'~ 
5. c:a~ pogadenlci~ 
6. Podsumowanie~ 

Uwagi do realizacji: -

go w odpowiednim miejscu~ 
weyjaśnienie· jego celu~ 

ad 1. Nalet;y nawiązać . do wiadomości omawianych na piervJSzym - .. . . 
spotkaniu, prosząc uczestniczki o przypomnienie- czynników 
niezbędnych do zachowania zdrowia, urody i młodości a nas-

- tępnie omówić: _ . _ . 
e/ takie proces;y" ·fizjologiczne jak zmęczenie, przemęczenie, 

. .Yczerpanie 1 jak im· przeci~dzla łać ' -
'; . - . . . ~ . 

-~łaściwe zrozumienie pojęcia kultury pracy :i -wypoczynku oraz 
organizacji czasu wolnego, · 

b/ higienę pracy: 

•' 

- znaczenie tlenu dla prawidłowej . w;ydolno~ci organizmu a szcza-
- gólnie kory mózgowej /wietrzenie pomieszczeń, prawidłowa po- _ 
zycja przy pracy, przerwy w pracy na ćwiczenia oddechowe/, 

- zabieganie o dobre stosunki międz;yludzkie, 



e/ fo~ odpoczynku uzaletniońe od rodzaju pracy oraz 

· stopnia zmęczenia organ1Slli:ls 

~poczynek b~: relaks, 8~ 

... r ac.jonalne przygotowanie do snu .,. fizyczne 1 ps_ychicznea 

lekkostrawna kolacja na 2-3 godz~ przed snem, p6łgodż1nn1 

spacer przed snem, dokładn• przewietrzepie pokoju, umycie 

całego cia ła /uczestnicz.lei powinny wyjaśnić konieczność wy­
konania tego zabiegu/, odpowiednie przygotowanie miejsca do 

spania /pościel, bielisna/, 

- pozycje . c ia ła podczas snu, całkowite odpri;tenie się dzięki 

mił~m zajęciom lub s t os owaniu relaksu /wskazania do stoso­

wania relaksu/ „ 
!!.Ll• ~wiczenia relakso~e - technika wykonania 

- . pr zegranie płyty rela kaowej~ 

!~-2· Należy om.ówić form;y odpoczynku czynnego: 

a/ gi mna s tyka 
- pora ćwicz.eń, ich_ ilość, m_iejsce i ubiór do ćwiczeti, za'biegi 

h.ig~eniczne po ćwiczeniach, 

b/ turystyka 
- stopniowe wdrażanie się do marszu _1 biegów, odpowiednio do 

·1naywiduPlnej vr,ydolnollci :f'izycznej organizmu, , 

- sy.st emat ;ycimy tren ing chodzen ia jako skuteczny cz;yilllik przec i w 

przedwczesnemu starzeni.u.~się / l epsze ukrwi enie tkanek/, 

•· uwzę:l~dnianh działania bodź.ców meteorologi cznych przy- pla­

n o~'laniu 'lłUższ;ych \'fj'Cieczek / a klimat;yzacjs 2-6 dni zwł.aąz~ 

C~:'.J ~l gÓJ:'3 C.b/ ł 
- dba ł ość ~ . zach.owanie b:lgier..,-y os obis t O'j-podat awow;ym warunld,em 

z<> cłl .owan1a pełn~ j zdolności do wya:l..łltów turyst;ycznyc:h, 

- za pewnienie s~órze motli ~~aci spełn iania swoich !LinkcJi 

'-'J'::z ielnfoz.;:~h ~ oddechowych oraz regulacj i ciepła /b.igiena 

r.kó;~y i ,; C'.; ic ~zy ~ odp ~) i.cdoie- ·ah1nd.0 1 p :r·z.ewiewna odiie:.11 z 

\ 'łó l-rJ.er t1.n;;xr:..l . .;;; ; ;, · 1.;b ich oiosz~nek/ ~ zapobiegan ie· zaka­

ic•u 1om • .. ;:n'i' l cru , c ... dn:!'o::e11inrn , o-:parzen:l.n;n - pielęgna <:. ja skóry 

firtrJ -:' 'Z;J , J~~ 1 h~ - <1<!p..1nieuu.t o _r,)a-Zł-t ępavia.ll'i\t przy długich 

~ !„~.~~~~h, 

.:/ ::: ~?,)rt . 

- ~;..;..,r, „' r.„~r1A11 1„d;;·„-r-ąi<i<e· •• :,:;"1~; 9 n1 o'~'-}-:t~;ch bar dziej Jt<iu"tJ mrych 

e:i;;•11 ·•tć"Y · P~')' ''l:"Q/tf a , s :- t< . .-r.:.:;\'1::3, kr'>!!Ui '~'k3..t ta-nis/, 
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- ws~zówki higieniczne d·oty.czące postępowania przy mechani­
czzcych uszkodzeniach· naskórka związaDJCh z formą uprawianego 

.sportu /np~ . obfite pocenie powodujące m:acerację naskórka 
sprzyja występowaniu - infekcji przy niewielkim nawet otarciu/ ~ 

!U~ <'wiczenia: 

a/ przerobienie zestawu codziennych ćwiczeń, 
b/ ·przerobienie ćwiczeń specjalnych biustu, bioder, talii, 

brzucha, ud, oraz inne ćwiczenia zależnie od potrzeb ucze-
stniczek~ ~ 

2.9.-2• W dalszym ciągu pogadanki omówić:-

systematyczną organizację wolnego czasu -- planowanie 
odpoczynków: 

a/ ódpocz;ynek codzienny - w przerwach w pracy i po pracy 
/gimnastyka, żabiegi· higienfozne, odpoc zynek przJ telewizji, 
kino, teatr i inne rozrywki kulturalne/, 

b/ odpocz3nek cot3godniow:y - pla_nowanie wolnych sobót, niedziel 
i, świti"t /zmiana środowiska codziennego/, 

c/ 6dpocz3nek coroczny ~ konieczność wcześniejszego planowania 
urlopu; właściwego doboru miejscowości / klimatoterapii/ 
or?Z zajęć odmiennych od v1iykonywanych zawod owo, dos t arcza ­
jących miłych wrażeń oraz za pewniających pełną regenerację 
sił i za:tiart owanie organizmu~ 

~9._§.' W podsumowaniu można wspólnfo z, uczestn iczkami po\"ttórzy ć 
najważniejsze zalecenia racjonalnej higieny życia codzien­
·nego będące przedmiotem programu kursu. 
I tak np. oma w:j.ając zagadnienie· jak najdłuższego zachovrnn i a 
sił psycho.fiz;y.cznych zdob;ytych na urlopie, 
należ;)' zvirócić szczególną mw ą;ę na takie proqlemy j ak : 

al wyko.oanie przed urlopem bardziej UlfiCzących za j ęć domo;·,",Ycl1 
takich jak odnawian:te mieszkania czy gene ralne por·ządki 1 

b/ stworzenie stałego ryt rrp.J. c z;ynności 1.n:.rzględn ia j c c: 

1/ spoż;ywanle posiłków zawsze o tej s amej godz:inie ł 
. 2/ uprawianie codzj.ennej 5 minutowej ginmą styk:L ora z s pa c cróIT 

dotleniających, 

3/ kontynuowanj.e rozpoczę'.(;ych na Urlopie SJ?Ol.' tÓW / pl:JV.'an ie 1 

badmington czy siatkówka/ , 
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4/ dalsze hartowanie organizmu przez kontynuowanie wykonjwa­

nia racjonalnych zabiegów .higienicznych /wymienić jakiel/ 1 

5/ ~ozsądne planowanie. rozrywek . kultura~ch, 

6/ taka organizacja życia, aby przynajmniej jedna. niedziela w 

miesiącu była przeznaczana na relaks dla siebie, 

71 udawanie się na spoczynek_ it: .tej samej godzinie /najlepsza 

recepta na bezsenność/; 

!!lli.f~~ 

Sidoro·i'liCz W•: Starość a sprawność~ Sport· i . Turysti}'ka; 1974 ro 

Ćwiczenia rekreacyjne w czasie przerw w pracy. ZGTKKF. cm;z, 
1972 r~ 
Aleksandrowicz J., Cwynar St~, Szyszko-Bohusz A.: ·Relaksa 

PZWL, 1976 .c; . .. 
Wiśniewska-Roszkowska K~: Druga i trzecia młodość kobiety~ 

, · 

PZWL, 1975 r. 
Hansen A.: O sztuce wypoczynku. CRZZ, 1974 r; 

Patryn A~: Zd;owie na szlaku. PZWL 1 1973 r; . 

Dubos R~: Człowiek, Środowisko, Adaptacja. PZWL, 1970 r?; 

) 

'· r • 



/ 
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