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AZ ELETMINOSEG KIALAKITASA, AZ EGESZSEGES

ELETVEZETES

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Judit 3 gyermekes csaladanya. Gyermekei a 3 éves Zoltdn, az évodas 5 éves Zséfia és az
iskolas 7 éves David egészséges, életviddm gyermekek. A kiegyensullyozott hazassagban
nevel6dé gyermekek sok sziil6i tor6dést kapnak, mindennapjaik jékedviien, sok 6rom
kozepette telnek. Judit sokat tesz ezért, mégis sokszor aggodalommal tekint gyermekeire.
Azon tépelédik, vajon jol neveli gyermekeit? Mindent megtesz azért, hogy a gyermekek
egészséges felnbttek legyenek? Megvédte vagy egydltalan meg tudja védeni a gyermekeit
mindazoktél a karos kornyezeti hatasoktél, amelyek befolyasoljdk egészségiiket? Megfelel6
a csalad életmddja és életstilusa az egészséges generdcid felneveléséhez? Minden feltételt
biztositott gyermekeinek a megfelelé életmindséglikért?

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

Naponta hasznaljuk a fogalmat: jo életmindség, megfelel6 életminéség. Tudjuk valéjaban ez
a fogalom mit takar? Lennart Nordenfelt, az egészség és életmindség 6sszefiiggéseit kutatod
svéd tudos megfogalmazasa alapjan az életmindség lényegében a boldogsaggal azonos, s
hétkoznapi értelemben az élettel vald elégedettség, illetve elégedetlenség mértékeként lehet
leginkabb definidlni. Valéban csak ennyi lenne? 1964 -ben ilyen meghatarozas szlletett:
,céljaink  elérését nem mérhetjiik bankszamlank nagysagaval, csak az emberek
életmindségének javulasaval’. Vagy nézzik az Arisztotelész féle boldogsag definicidt,
miszerint" az életmindség a boldogsaggal azonosithaté". llyen egyszerid lenne meghatarozni
ezt a fogalmat? Ismereteim alapjan azt mondanam, hogy a fogalom egy dsszetett folyamatot
takar. Talan a kovetkezé meghatdrozas mutatja meg az életminéség lényegét: "azon fizikai
és pszicholégiai jellemzék 6sszességének tekinthet6k, amelyek meghatarozzak, hogy egy
adott személy mennyire érzi magat egészségesnek, s mekkora o6romot taldl
tevékenységeiben és életvezetésében".
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Az életmindség kérdéskore tobb tudomanyteriilet érdeklédésének kozéppontjaban all. Az
életminéséghez kapcsoldodé kutatdsok egymassal szinte parhuzamosan indultak meg a
vizsgalatok az orvostudomany, a szociolégia és a pszicholdgia egyes kutatomiihelyeiben.
Mindharom, az életminGség vizsgalataval foglalkozé nagyobb tudomanyteriileten hatalmas
irodalom all rendelkezésre a téma kutatéi szamara, ugyanakkor azok nincsenek atfedésben
egymassal, megallapitasaikat egymastol fiiggetleniil eredeztetik. Eppen ezért az életmindség
kutatas el6tt allo egyik legnagyobb kihivas, hogy a sokdimenziés fogalomrendszer egyes
teriiletein felhalmozodott ismeretek integralasra keriiljenek.

Ebben a tananyagban megprébaljuk értelmezi az életminéség, az életvezetés fogalmat.
Megkeressiik azokat a tényez6ket, amelyek pozitivan vagy negativan befolyasoljak
életmindségiinket. Megvizsgdljuk milyen moédon lehetne befolydsolni életvezetésiinket,
életmoédunkat.

ELETMINOSEG

1. Eletminéséget meghatarozé tényezék

Az életminGséget szamtalan tényez6 hatdrozza meg. Ezeket a tényezdket jelentGsen
befolydsolja a gazdasagi és tarsadalmi kérnyezet, melyben a személy él. A korilmények
egyes esetekben befolyasolhatatlanok, maskor kell6 odafigyeléssel, gondossaggal
megvaltoztathaték Mas életstilust képviselnek a kiilonbozé tarsadalmi csoportok a lakhatasi
vagy vagyoni allapotuk miatt. A rendezett csaladban felnové gyermek egészségnevelése sok
esetben tudatosabb, mint az elhanyagolt gyermeké. Nagyon sok példat és élethelyzetet
lehetne felsorolni, hogy mi minden befolyasolhatja az egyén életminéségét. Ebben a
fejezetben tekintsiik at a legfontosabbakat!

Egészség fogalma

Az egészség meghatarozé az életminéség szempontjabol. A beteg, vagy valamilyen
fogyatékossaggal élé személy életminésége nem azonos az egészségesével.

Az egészség felfoghato a testi, lelki és szocidlis jolétallapotaként, mint ahogyan a WHO
1946-ban rogzitette ezt.

Az egészség egy nap mint nap dinamikusan valtoz6 allapot melyet szamos tényezé
meghatarozz igy a makro és mikro kornyezetiink (csalad, iskola, munkahely), a tarsadalmi
helyzetiink, a tdrsadalom berendezkedése, szocidlis intézkedések, oroklott tulajdonsagaink,
szokasaink. Ha az egészség egyenslilya megbomlik valamilyen okbél betegség keletkezhet.
Az egészségi allapot kiilsé és belsé viszonyok 6sszessége, melyek kozott a személy él és
amelyek hosszabb, rovidebb ideig jellemzik.

Az egészségmegObrzés olyan aktiv folyamat mely sordn egészségiinket megtartjuk és
képesek vagyunk fejleszteni. Az egyéni és tarsadalmi egészségmegdlrzést és fejlesztés
segitik el6 minden orszagban a Népegészségiigyi programok.
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Az egészségkultira az egészség megdrzésére és fejlesztésére iranyuld egységes cél és
eszkobzrendszer a hozza kapcsolédd magatartassal egyiitt, tehat maga az életmoéd ahogy
élink a mindennapokban. Az egészségi allapot és az életmdd szoros kolcsonhatasban
allnak. A rendszeres testmozgas a helyes taplalkozas, a higiéné, a karos tényezd6k elkeriilése
mind hozzatartozik az egészséges életmdédhoz. A helyes életmddra nevelést mar
gyermekkorban el kell kezdeni.

Eletméd azoknak a koriilményeknek, kiilsé, belsé tényezéknek, szokdsoknak az 6sszessége
amelyek jellemzdéek rank, amelyek kozott éliink. A helyes életmddot az amely mellett
megdrizhetjik és fenntarthatjuk testi lelki egészséglinket, ezt a képességet el kell sajatitani,
agy kell kialakitani hogy mindennapi életiink szerves része legyen. igy a helyes és
egészséges taplalkozas, karos szenvedélyek keriilése, testi higiénia mellett a rendszeres
testmozgast is be kell iktatni az életiinkbe.

1. A feladatot parban oldjak meg: vdlasszon maganak munkatarsat, s vele egylttmukodve
oldja meg a feladatot! ( Mindketten azonos feladatot oldjanak meg, de mindketten a sajat
munkafiizetiikben dolgozzanak! )

Soroljon fel olyan tevékenységeket, amelyeket naponta elvégez, és el6segiti a helyes életméd
gyakorlasat!
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1. Megoldas: Az egészséges taplalkozas, karos szenvedélyek keriilése, testi higiénia, a
rendszeres testmozgas szerepe az On életében.

Egészségmegdrzés és egészségvédelem

Az egészségmeglbrzés és egészségvédelem korunk egyik legfontosabb feladata. A lakossdag
tOmeges migraciéja, az iparositas naprol napra valtozé mesterséges kornyezete, a varosok
robbandsszerd fejlédése és a kornyezeti artalmak halmozédasa nyomdn az igények és
gondok koncentraltan, tdmegesen jelentkeznek. Mindezek kovetkeztében a tarsadalmi-
biologiai egyensuly meg6rzése halaszthatatlan szocidlpolitikai feladatta 1épett el6. A magyar
lakossdg egészségi dllapota az elmult harom évtizedben dramai mértékben romlott.
Egyértelmlien sulyosbitja a lakossdg egészségligyi kilatasait az orszag megvaltozott
gazdasdagi struktdraja, a munkanélkiiliség, a redljovedelmek csokkenése, a lakossdg széles
rétegeit érinté6 elszegényedés. Mégis azt tamasztjdk ala a hazai és nemzetkozi
tapasztalatok,hogy van esély az egészségvédelemre.
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Lelki egészségvédelem
Lelki egészségvédelem fogalma tobbféleképpen meghatarozhato:

,Nem csupdn a pszichés megbetegedések és magatartaszavarok megel6zésére, hanem lelki
egészségvédelem, mégpedig pozitiv értelemben, mindazoknak a folyamatoknak és
intézkedéseknek, tevékenységeknek 0Osszessége, amelyek az emberi személyiséget és
kozosségi kapcsolatot erésebbé, fejlettebbé, magasabb szervezettségilvé teszi "(Buda B.
1995)

A fogalom sz6 szerinti értelmezése szerint a lélek egészségének védelmét, megébrzését
jelenti, az az olyan egészséges életmad, életforma kialakitasat, amelyben a személy szamara
adottak az optimalis testi, lelki, tarsas fejlédés feltételei.” (Bugan A, 1995)

,Napjainkban a lelki egészségvédelem ( mentalhigiéné ) mar nemcsak egészségigyi ,
pszichiatriai, gyogyitd tevékenység, hanem szemlélet, és elméletrendszer, interdiszciplinaris
megkozelitési mod, amely a pszichés mikodészavarok megel6zési lehetéségeire és az
egészséges lélektani folyamatok és személykozi kdlcsonhatdsok fejlesztésére iranyul” ( Béta
M. Gyéri K. )

Csalad szerepe az egészségvédelemben

Az egészségnevelésben Jelentés szerepe van a . csalddon beliili kommunikacionak és
metakommunikaciénak. A csalddban  torténé nevelés kialakitja a helyes életvezetési
mintdkat, segiti a csaladi hagyomanyok ©6rzését, apolasat, a szeretet megismerését,
mindezeket egy pozitiv sziil6i minta segitségével. Ugyancsak a csaladban sajatithatja el a
gyermek a tarsas viselkedés szabalyait, szocializdciés hatas révén. A csaldadban a
gyermeknek nyujtott pozitiv értékrendszer erdsiti a személyiséget. Prevencios szemlélet
kovetését, helyes egészségi magatartas kialakitasat az egészséggel-betegséggel kapcsolatos
csaladi szocializaciés hatasok hatarozzak meg.

2. Sorolja fel, melyek azok az ismeretek, amelyeket a csalddjdban egészségnevelés
teriiletérél kapott!
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2. Megoldas: A tananyag elolvasdsa utan a sajat élményeit irja le a csaladjaban tortént
egészségnevelésrol!

Onismeret
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Az oOnismereten azt értjuk, hogy az embernek attekintése van sajat személyisége
O0sszetevlirél, hatarairél és lehetGségeirdl, betekintése van viselkedésének rugodiba,
hatterébe, motivumrendszerébe, helyesen itéli meg az emberi kapcsolatokban jatszott
szerepét, hatasat. Az 6énmegismeréshez sziikség van &szinteségre, hogy be tudjuk vallani
magunknak azokat az igazsdgokat is, amelyek bevallasa fajdalommal jar. Az onismereti
folyamatot j6 esetben Onelfogadas koveti. Kell6 dnismerettel rendelkezd személy ismeri
azokat a helytelen magatartasformdakat, melyek az egészséges életmdd ellenében elkovet.

Enkép

Enkép: az ember elképzelése sajat magardl. A gyerekkor sordn, a kornyezet
visszajelzéseibdl, értékeléseibdl alakul ki. Kés6bb mar a tdgabb kornyezet visszajelzései is
formaljak. Az énkép mégsem formalodik az egész élet soran. Amikor az énkép viszonylag
allandéva valik, ez egyben védetté teszi az egyént az Ujabb kiilsé hatasokkal szemben. Az
énkép megmerevedhet, a személyiségre vonatkozo Ujabb felismerések ellendllast valthatnak
ki, azaz az ellentmondd informacidkat elrejti, eltitkolja, vagy kirekeszti. Ekkor az énkép
torekvései ellentétessé valnak az o©nismeret torekvéseivel, azaz a személy allanddan
,valogat” tarsas kapcsolataiban, hogy az 6nmagarél kialakitott képet fenntarthassa. Példaul a
kinos informaciokrdl egyszerlien nem veszink tudomast, vagy torzitjuk, atértékeljik. Akinek
tllzottan magas az 6nértékelése bilinbakot keres, atharitja a felel6sséget.

Az dnértékelés

Az Onértékelés pozitivva, vagy negativva valdsa alapvetéen a szil6k nevelésének hatasatél
fligg. A szeretetteljes csaladi légkor altalaban pozitiv 6nértékelést valt ki a gyermekben, a
feszilt 1égkord, turelmetlen, kovetel6z6 csaladban, ahol kihangsulyozzak a hibakat, negativ
Oonértékelés alakul ki. Az énkép nemcsak pozitiv, vagy negativ lehet, hanem merev (ellenallo),
befogadé ( valtozo6 ) is A merev énképli embereknél gyakoriak az elharit6 mandverek, nagy
az eltérés a tarsak véleménye és az énkép kozott, és sok nehézséggel kiizdenek a tarsas
kapcsolatokban. A" befogadd énképl emberek elfogadjak, feldolgozzak az énképnek
ellentmondod informacidkat, jél alkalmazkodnak, és képesek a valtozasra.

Az dnismeret szerzés legfontosabb forrasa a tébbi ember, elsésorban azok akik kozel allnak
hozzank, fontosak nekiink. Nem csak a szavakkal kifejezett vélemény a fontos, hanem a
hozza tartozé6 metakommunikacié ( boélintas, mosoly, tekintet, stb.) is, és az, hogy ezeket a
jeleket az ember helyesen értelmezze.

Ugyanakkor az dnismeretszerzést neheziti, hogy gyakran az emberek barmilyen okndl fogva
(érdek, félelem, tapintat, stb.) is, de tulértékelik a jé tulajdonsagokat, és alul értékelik a
rosszakat. Ugyanakkor folérendelt helyzetben gyakran elhamarkodott negativ véleményt
k6zolnek. A gyermekkori kapcsolatokban is igen gyakori a kiméletlen, kegyetlen kritika. A
masik gyerektdl kapott Gszinteség, nem Onismereti folyamatot indit el, hanem erés
ellenallast, védekezést valt ki, esetleg agressziéba torkollik.

Tarsas kapcsolatok
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A tarsas kapcsolatok alapja a szocializacié. A szocializacié soran nem csak a tarsadalomba
torténd beilleszkedést sajatitia el az egyén, hanem viselkedési mintdkat is. A
kiegyensulyozott, tiszteletre és bizalomra alapozott kapcsolat hatassal van az egyén
egészségére, mentalis allapotara, életmindségére. Statisztikailag bizonyitott, hogy a
szeretetben és megértésben él6 parok mindkét tagja élettartama megnd, életmingsége
sokkal jobb, mint egyedul é16 tarsaiké. A j6 tarsas kapcsolatokban él6 személy kénnyebben
tud kapcsolatokat teremteni, megértébb, elnéz6bb, egylttmikodébb embertarsaival. A jo
tarsas kapcsolat mint egy védéhalé megvédi a személy a kérnyezet negativ hatasaitol.

Eletméd

Mindennapi élettevékenység rendszere, ahogyan realizdlja egyes emberekre bontva,
csoportokba fogva, osztdllya rendezve a tarsadalom egészének mikddési rendjét.

Az életmddban alapvetd kiilonbség ott van, hogy van-e az embernek valasztasi lehet6sége,
biztositja-e a tarsadalom a képességek sokoldalu kifejlesztését, valogathat-e az aktivitasi
formak kozott vagy életenergidit csak a primer életfeltételek megteremtésére fordithatja.

igy tehat az életmdd az életlehetéségek és az életképességek olyan egysége, melyet az
ember mar fennmaraddsa, tarsadalmi |étezése érdekében is csak permanens aktivitassal,
allando készenléttel biztosithat.

Eletstilus

Az emberek az életstilust arra hasznaljak, hogy ennek révén is demonstraljdk tarsadalmi
helyzetiiket és felismerjenek masokat, akik hasonlé poziciot foglalnak el. Tehat az életstilus
mind horizontdlisan, mind vertikdlisan 6sszekapcsolja egymassal a tarsadalom tagjait.
(DiMaggio 1994.) Az életstilus 6nmagdban is komplex jelenség, nem egyszerlien a
tarsadalmi differencidlédas egy tovabbi dimenzidja, amely hozzaadédik a foglalkozashoz, az
iskolazottsaghoz és a jovedelemhez, hanem maganak is két aspektusa van, egy kulturalis és
egy materidlis (Bourdieu 1984 )

3. Nézzen utana az interneten, és fogalmazza meg az életmod és életstilus kozotti
kulonbségeket!

3. Megoldas: Az életméd az egyén életlehetdségeit, az életstilus az egyén tarsadalomban
betolthetd helyét mutatja.
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2. Lelki egészséget veszélyeztetd tényezdk
Stressz

A stressz fizikai vagy pszicholdgiai jolétet veszélyeztet6 esemény. Ezek az események a
stresszorok, az ezekre adott valaszok a stresszreakciok. Minden embernek mas és mas a
stresszhez valo viszonya. Ezt elsGsorban az hatdrozza meg, hogy az egyén mennyire tartja
befolyasolhatonak és bejésolhatonak az eseményt, mennyire teszi képességeiket probara.

A stresszre kilonb6z6 érzelmi reakciokkal vdalaszolunk. Elsésorban a személyiség
megkilizdési képességének megfeleléen vagy pozitiv reakciokkal ( ritkdbban ) vagy negativ
reakcidkkal valaszolunk. Leggyakoribb reakciék: szorongas, harag és agresszio, fasultsag és
depresszio, kognitiv karosodasok.

A stresszre adott fizioldgiai reakcidk nagyon sokszinlek. A stressz amennyiben rovid ideig
tart és nem veszi nagyon igénybe az egyént, akdr még hasznos is lehet. A stressz az élet
sava-borsa.”" - mondja Selye professzor ( 1930 )." E nélkiil nem élnénk, csak vegetalnank. " A
stresszre adott pozitiv reakcié nem csak az embernél, az allatvildgban is létezik. Feladata a
védelem, a varatlan helyzettel valé megkiizdés, ismert megfogalmazasban: "harcolj vagy
menekilj!" reakcid. A fizikai reakcidk akkor oltenek koros mértéket, ha a stresszor tartésan
vagy nagy intenzitassal fenndll, és az egyén nem tud hatékonyan fellépni ellene. A fiziolégiai
reakciék szinte minden szervet igénybe vesz az emberi szervezetben.

Stressz hatdsdra nem megfelel6 vagy egészségtelen életméd esetén (nem megfeleld
taplalkozas ) a stressz hatasa feler6sodik, és kivalthatja akar a személy betegségét is.

A szorongas.
A szorongasnak négyféle értelmezése lehetséges.

- A "normal" szorongas a szervezet ‘“riasztéberendezésének", vagyis a
veszélyhelyzetekben megnyilvanulé reakciéinak atfogé elnevezése.

- A koéros szorongas esetén ezek a reakciok kell6 ok nélkil vagy indokolatlan
mértékben lépnek miikodésbe.

- A szorongas, mint tlinetcsoport szamos, szorosan egyltt jaro testi-lelki tiinet
egylttese, amely a legtobb pszichés megbetegedésben el6fordul. A szorongasrdl
onallé betegségként akkor beszéliink, ha a fenti tiinetcsoport 6nalléan fordul elé. A
szorongasos allapotokat a ‘"neurézisok" atfogd, hagyomdanyos kategéridjaba
illesztjiik.

- A szorongas élettanaban a kdzponti idegrendszeri aktivacié donté jelent6ségl. Ezen
kivil szamos egyéb fiziolégiai megnyilvanuldsa is van. Legismertebb a bér
elektromos ellenallasdnak csokkenése (galvanos bérreakcid).

A szorongas tiinetei:
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A béron és nyadlkahartyakon megfigyelheté tiinetek koran felhivjak figyelmiinket a
szorongdasra. A bér erezettségének beidegzése szorongas esetén megvaltozik. A
beteg a kérdések hatasara néha elpirul.

- Szorongas esetén megvaltozik a nyalkahartyak nedvtermelése. A nyal mennyiségileg
csokken, minéségileg viszkdzusabba és ligosabba valik. Ennek egyik kovetkezménye
a szdaj kiszaradasa. A szdjszarazsag mértéke, idébeli lefolyasa a szorongdas egyik
legjobb mutatdja.

- A szorongd beteg gyakran izzad, még hidegben is. Alkati szorongas esetén a
hoénaljmirigyek izzadékonysdga kovetkeztében a beteg gyakran jellegzetes szagot
araszt.

- A pillacsapasok gyakorisdga és jellege a szorongasos allapottal szoros kapcsolatban
van. Exploracié kozben kénnyen megfigyelhetjik, hogy a beteg beszédének érzelmi
tartalmaval ardnyosan novekszik a pillacsapasok szama is.

- A légzés frekvencidja a szorongas egyik élettani paramétere. Még egy fejszamolasi

feladat is megvaltoztatja a l1égzésgorbe jellegét. A szorongo beteg nagyokat sohajt. A

légzésfrekvencia nagymérvi fokozédasat latjuk panikrohamok esetén.

Depresszio,

Depresszid Elsédlegesen az érzelmi élet zavara, alapvetd jellemzGje a hangulat kifejezett
romldsa. A  hétkdéznapi szohaszndlatban  lelki  betegségek  gyujtéfogalmaként
legelfogadottabb de haszndljdk atmeneti hangulat zavara, kedvetlenségre, levertségre. Ok
nélkil, hiszen a rovid id6ére behatarolhaté hangulati valtozas még nem betegség.
Megnyilvanulhat alvdszavarokban, az érdekl6dés elvesztésében, feleslegesség érzésben,
ongyilkossagi gondolatokban.

Alkoholizmus

Magyarorszagon az alkohol fogyasztds emelked6é tendencidt mutat. Statisztikai adatok
szerint (KSH 2006) az 1 fére esé alkoholfogyasztas 12 I./ év, rendszeres alkoholfogyasztdk
szama 1.5 millié. Sajndlatos tény, hogy a fiatalok alkoholfogyasztasa emelked6 tendenciat
mutat, és az alkohol okozta egészségligyi kockazati tényezék ndvekedtek. (

A tulzott alkoholfogyasztas pszicho szocidlis és tarsadalmi kovetkezményeket von maga
utan. Egyre gyakoribba valik a csaladok felbomlasa, blin6zés gyermekbantalmazas, csaladon
beliili er6szak, munkanélkiiliség, 6ngyilkossdg, erészak.

3. Az életmindség kialakitasa
Egészségnevelés

Az egészségnevelés olyan tudomanyos alapokon nyugvd ismeretterjeszté és magatartdst
formdlo tevékenység amely a szervezet ellendlld képességének fokozasa, az egészség
megtartasa, helyredllitasa érdekében tudatos dontésre ,cselekvésre készit fel, és 6sztoénoz”
(Métneki J.1987)
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Korszerlibb meghatarozassal ,Az egészségnevelés olyan valtozatos, kommunikacios
formakat haszndloé ,tudatosan létrehozott tanulasi lehetéségek 0Osszessége,amely az
egészséggel kapcsolatos ismereteket, tudast és életkészségeket béviti az egyén és a koz
egészségének elémozditasa érdekében”’( WHO)

Az egészségnevelés fogalmanak Iényege a korszeri értelmezés tikrében:

- kifejezi az altalanos és az egészségkulturaltsaggal valé kapcsolatat

- az egyén személyisége all a nevelés kdzpontjaban

- az egészségre iranyuld személyiségformalds az egyéni és kozdsségi szinten is
kifejezésre jut

- anevelési hatasok elérésében a kommunikaciés eszk6zoknek is szerepe van

Az egészségnevelés feladata az emberek tudatos és felelésségteljes magatartasanak
kialakitasara iranyulé sokoldalt nevel6tevékenység, melyen ismeretek atadasaval, egészségi
jartassagok,készségek, szokasok kialakitasaval, prevencidés szemlélettel interiorizalja az
egyén

Az egészségnevelés teriiletei
Szomatikus egészségnevelés.

- Els6sorban higiénés nevelést jelent, mely mind a : személyi mind a kornyezeti
higiénét tartalmazza. Feladata a testi erénlét biztositasa, testnevelés: kondicionalas
formajaban, ezaltal az all6képesség novelése. Magadban foglalja a baleset megel6zést,
az, els6segélynyujtast. Gondot fordit az Onvizsgdlat, dnszlirés oktatasdra, ezaltal
csokkentve a betegségek kialakuldsat. Az egészséges életmod részét képezd
taplalkozast is tanitja.

Pszichés egészségnevelés

- A prevencié az egészséges életvezetéssel egyiitt foglalkozik a stressz elharitasaval, a
deviancia profilaxissal, az érzelmi neveléssel ( empdtia, kommunikacio, ), a relaxacios
lehetéségekkel.

Szocidlhigiénés egészségnevelés

- A'tarsas kapcsolatok pozitiv kialakitasa, szerepfesziiltségek felolddsa, a legfontosabb
feladata. Segiti a szocialis halé , tdrsadalmi izolacié prevenciéjat.

Lelki egészség védelem,prevencio

A prevencié nem csak a testi egészség megdbrzésében jatszik kiemelked$ szerepet. A lelki
egészség meglbrzése érdekében is tobbszintli prevenciét alkalmazunk:

- Primer prevencid - az egészséges emberekre irdnyul. Célja a lelki bantalmak
el6fordulasdnak csokkentése
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- Szekunder prevencié - az egészségesekre, valamint a kockazati helyzetben lévGkre
és a betegekre iranyul. Célja a lelki bantalmak idétartamanak csokkentése

- Tercier prevencié - kompenzalt allapotu egyensulyban lévé idilt betegekkel az
utogondozottakkal és a rehabilitaciéra szoruldkkal foglalkozik. Célja a pszichés
betegségek altal okozott kar csokkentése.

Az egészségi magatartas formalasa

Az életkori sajatossagok figyelembe vételével végzett nevelési tevékenység. Az
egészségnevelés tdrgya maga a személyiség, a személyiség fejlesztés célja az egészségi
allapot befolydsolasa. A szocializdciés hatdsok érvényesiilnek, mivel intézményesitett
keretek kozott is zajlik a nevelés, ugyanis a nevelés intézményi szinterei alkalmasak az
egészségmagatartas fejlesztésére, formalasara

Az egészségi magatartas formalasanak célja olyan attitlid kialakitasa, amelynek segitségével
elsajatithato az egészséges életmaoddal, életvitellel kapcsolatos ismeretek, ezzel biztosithato
a karos hatasok kivédése.

A nevelési médszerek tudatos alkalmazdasaval elsajatithato

Erzelmi mintak kovetése - empatia, érzelmi reakciok
Viselkedési mintdk kovetése - példamutatas
Jutalmazas, biintetés, megerdsités - 6nismeret elésegitése

Dontési helyzetek biztositdsa - 6nallésag elésegitése

A nevelés folyaman az ismeretek, tapasztalatok atadasaval személyes kontaktus jon létre,
mely alapja a kdlcsonds bizalom, a feltétel nélkiili elfogadas , empatia.

Egészségnevelés:egészségvédelem szervezet kérdései:

Magyarorszagon a egészségnevelés-egészségvédelem komplex tevékenységet jelent,
Ossztarsadalmi feladat !

Kormanyzati szintl programok, stratégiak, torvények, rendeletek szabalyozzak.

Felel6s szervei: ANTSZ, Orszagos Egészségfejlesztési Intézet, kdzegészségiigy, gydgyitas,
apolas,gondozas, rehabilitacio és szamos intézmények, egyesiiletek, kozosségek és egyéb
civil szervezetek.

4. Egészséges életvezeteés

Az egészséges életmédd kialakitas

Személyi higiéné:

Az egyénre vonatkoztatott, életkori sajatossagoknak megfelel6, helyes egészségiigyi

szokdsok 6sszessége. Testiink és kornyezetiink tisztasaga befolydsolja egészségiinket.
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Baleset megel6zés, kornyezettisztelet

A balesetek megel6zése az élet minden szinterén. A kornyezet tisztelete elsGsorban egy
kornyezettudatos magatartds forma elsajatitasaval valosulhat meg.

Taplalkozas

A korszer( taplalkozas alapelveinek alkalmazasa, az alléképesség fenntartdsa, fokozasa a
mindennapi életben A rendszeres testmozgas, a sportolas jelentésége a munkaban és a
mindennapi életben

Az élvezeti szerek mell6zése

A karos élvezeti szerek (alkohol, cigaretta, kabitdészer) hatdsai és kovetkezményeinek
ismerete, ezen szerek mell6zése, kiilonos tekintettel a fiatalkordakra.

Egészséges szexudlis élet

Az egészséges szexuadlis életre felkészités, a csaladtervezés sziikségessége, a
fogamzasgatlas lehetdségei.

A terhesség

A terhesség felismerése és a megfelel6 viselkedési valaszreakcié kialakitasa.
Nemi betegségek és az AIDS

A nemi betegségek, els6sorban az AIDS elleni védekezésre valé felkészités.
Az egészséges életmodd kialakitasa.

Az egyénre jellemz6, részben a nevelés soran, részben a kornyezet hatdsara kialakult napi
tevékenységek, szokasok dsszessége az életmod. Eletiink folyaman az életméd elemeinek
tudatos alkalmazasa az életvitel, melynek elemei az egészség tekintetében pozitivak vagy
negativak lehetnek. Ha karos szokasaink vannak tulsulyban, (egészségiink érdekében)
célszerd valtoztatni életvitellinkdon. A jé életmindség jellemzéje a megfelelé testi-lelki
harmonia.

Egészséges az életmddunk akkor, ha:

- helyesen taplalkozunk,

- eleget mozgunk,

- testlinket edzéssel kondicidban tartjuk,

- keriljuk a szervezetiinkre kedvez6tlen hatasokat,

- megfeleléen tisztalkodunk, 6ltozkoddiink

- gondot forditunk a kiilsénkre,

- megfelelé az idébeosztasunk,

- tanulunk, kulturalédunk, lelkiinket és szellemiinket is gondozzuk.
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Az egészséges életmdd kialakitasanak célja a lakossag egészségi allapotanak hosszua tava
javitasa. Mivel az életmdd szokasokon alapul, és ezek megvaltoztatasa éveket, gyakran
évtizedeket vesz igénybe, semmilyen program nem képes egyik naprél a masikra latvanyos
eredményeket felmutatni. Amennyiben sikeril bizonyos kedvez6 viselkedési elemeket
beépiteni az emberek nagyobb részének életvitelébe, ennek egészségre gyakorolt hatasa
csak egy-két évtized multan fog megjelenni az egészségi allapot altaldnos javulasaban

Egyre tobb betegség vezethet6 vissza az egészségkarositdé szenvedélyekre és devianciakra.
Népegészségtani lakat kell kiemelniink: dohdnyzas, tulzott alkoholfogyasztas,
drogfogyasztas, illetve gydgyszerfogyasztassal torténd visszaélés. Killondsen nagy figyelmet
kell szentelni a serdiil6koruak és a fiatal felnéttek egészségkarosité magatartasara
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TANULASIRANYITO

Az életmindségrél és az egészséges életvezetésrdl sz6l ez a tananyag. A tananyagban
bemutatasra keriilnek mindazok a tényezék, amelyek pozitivan, vagy negativan befolyasoljak
életminéségiinket. Megismerjik azokat az 0sszetevéket, amelyek az életmindséggel
O0sszefliggésben vannak. Megismerjiilk az egyén vagy a kornyezet részér6l jelen lévd
hatraltaté tényezdbket, és azokat a lehetéségeket, amelyekkel befolydsolni tudjuk azokat.
Megvizsgaljuk a csalad és a tagabb tarsadalmi kornyezet és az életmdd 0Osszefliggéseit.
Betekintiink azokba az egészségnevelési modszerekbe, amelyek el6segitik a megfelel6
életvezetést. Nagyon fontosak ezek az ismeretek, mert mindannyiunk érdeke sajat testi-
lelki egészségiink megdrzése, a jové nemzedékének, gyermekeinknek érzelmi stabilitasa

A tananyag elsajatitdsahoz sziikséges az on aktivitasa is, mely a kévetkezékben nyilvanuljon
meg:

- Ertelmezze az olvasott szakmai széveget!

- Oldja meg a feladatokat!

- Az olvasott szakmai széveg és a feladatok alapjan, tarja fel és elemezze a problémat,
vazolja a megoldasi lehet6ségeket!

- Gondolkodjon rendszerben!

Az eredményes tanulds érdekében haladjon sorban a tananyagban, és oldja meg a
feladatokat! Amennyiben Ggy érzi, ismét olvassa el az elméleti részeket!

Olvassa figyelmesen a tananyagban keretbe foglalt Osszefoglalasokat! Itt taldlhatja a
legfontosabb ismereteket, ezzel segitve Onnek a kénnyebb megértést.

A tanuldas kozéppontjaban a tananyag érté olvasdsa és a tananyagban szereplé feladatok
megoldasa szerepel. A tananyag feldolgozdsa utdn mind a koznapi, mind a szakmai
beszélgetéseknél tudatosan alkalmazza!

A tananyag tanuldsanak része feladatok megoldasa, mely tébb mdédon segiti a megértésben.
Torekedjen mas tanuléval torténd interakciéra, ugyanakkor egyéni gondolatokra és
kutatdmunkdra is szliksége lesz. Az interakciék novelik a székincsét, fejlesztik a
kommunikacios képességét, az internetes adatkeresés latokorét szélesiti.

Végezze el az oOnellen6rzé feladatokat, azok megoldasa lehetéséget biztosit a tananyag
Ujragondoldsara, rendszerben lassa, értelmezze!
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| 1. feladat

Sorolja fel az életmindséget befolydsolé negativ tényezdket, és jellemezze azokat!
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2. Feladat

irja le a szorongas jellemz§ tiineteit!
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| 3. feladat

irja le az egészségnevelés lényegét és a prevencié formait!
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4, feladat

Sorolja fel az egészséges életvezetés teriileteit!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A feladatmegoldas lehetséges tartalma:

Az életmindséget befolyasolé negativ tényezdk felsoroldsa és jellemzdi.

2. feladat

A feladatmegoldas lehetséges tartalma:

A szorongas tiineteinek felsoroldsa, kiilon kiemelve a testi és lelki tiineteket

3. feladat

A feladatmegoldas lehetséges tartalma:

Az egészségnevelés lényege, teriiletei a primer, szekunder és tercier prevencio kivitelezése.

4, feladat

A feladatmegoldas lehetséges tartalma:

Az egészséges életvezetés megvalositasa a mindennapokban
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A(z) 2328-06 modul 018-as szakmai tankonyvi tartalomeleme
felhasznalhaté az alabbi szakképesitésekhez:

A szakképesités OKJ azonosité szama:

A szakképesités megnevezése

54 789 01 0000 00 00

Gydgyaszatisegédeszkdz-forgalmazo

5272001 00105201

Altalanos asszisztens

52 720 01 0010 52 02

Fogaszati asszisztens

52 720 01 0010 52 03

Gyobgyszertari asszisztens

54 725 02 0010 54 01

Citologiai szakasszisztens

54 725 02 0010 54 02

Elektronmikroszkopos szakasszisztens

54 725 02 0010 54 03

Hisztokémiai, immunhisztokémiai szakasszisztens

51542 0100105101

Ortopédiai kotszerész és fliz6készitd

51542 01 0010 51 02

Ortopédiai mlszerész

54 725 03 1000 00 00

Orvosi laboratériumi technikai asszisztens

54 72503 0100 31 01

Egészségugyi laborans

5272502 00105201

Boncmester

52 725 02 0010 52 02

Mt6technikus

52 725 02 0100 33 01

Gipszmester

52 725 02 0100 33 02 Mitéssegéd
54 726 01 1000 00 00 Rehabilitacios tevékenység terapeuta
54 726 01 0100 51 01 Gyogyfoglalkoztato

52 725 04 1000 00 00

Radiografus

A szakmai tankdnyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott 6raszam:
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