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Eloszo6

Ez a fels6oktatasi tankonyv az életmod ¢és azon belill is az aktiv
szabadiddeltoltés alapismereteibe kivanja az olvasot bevezetni, elsédlegesen
segitséget nyuajtva az életmdéd és az egészségfejlesztés teriiletén
szakképzettséget szerz0 hallgatoknak az eziranyu kurzusukra torténd
felkésziilésben, de ugyanolyan jol hasznalhatdo minden olyan alap-, mester-
vagy szakiranyu tovabbképzés segédanyagaként is, ahol a jelen ismeretek
fontossaggal birnak.

Az ¢életmodrol gyakran Douglas Adams (2023) Galaxis utikalauz
stopposoknak cimii regényfolyama jut eszembe (Tarko, 2022). Nem csak
tartalmazo elektronikus utikalauz cimlapjan az szerepel, hogy ne ess panikba,
hanem azért is, mert kozli a valaszt a végsé kérdésre, ,,az életre, a
vilagmindenségre, meg mindenre”. A végsoé valasz a 42, melyet egy Bolcs
Elme nevii szuperszamitogép hét és fél millio év alatt 6tolt ki. Az életmddrol
asszocialt valaszom azonban a 43, és ha ez ugyanolyan értelmetlen ebben a
pillanatban, mint a 42, akkor Bolcs Elme szavait idézve csak annyit mondok:
"Mihelyst tudjatok mi a kérdés, érteni fogjatok a valaszt is’. Evmilliok helyett
a jelen kotet tanulmanyozasara forditott hallgatéi id6 all rendelkezésemre
ahhoz, hogy kdzelebb hozzam Ondkhéz a kérdést.

Néhany bevezetd gondolat utan példakon keresztiil szemléltetem
¢letmodunk szerepét az egészségiink alakulasdban, definidlom az életmoédot,
ravilagitok arra, hogy miért tekinthetd kulturanak, eréforrasnak és tokének,
megfogalmazom a hagyomany és a modernités szerepét, bemutatom a létez6
¢életmdéd modellek alapjat, felvdzolom az életmdod kutatdsara szolgalo
modszereket, targyalom a szabadidé definicioit és az aktiv szabadidéeltoltés
megkozelitéseit, és mondanivalomat magyarorszagi adatsorok elemzésével
tdmasztom ala.

A tankonyv minden fejezete végén egy-egy gondolattérkép
segitségével foglalom Ossze az olvasottakat, majd Onellendérzd kérdéseket
adok meg, amelyek QR koddal elérhetdk és a Redmenta program ki is értékeli
a valaszokat.

Széval mi is lehetne az a végsé kérdés, amire a 43-as szam adja meg
a valaszt? Talan az, hogy Mi az egészséges, hosszu és boldog élet titka? Az,
hogy torédjiink magunkkal, a lehetéségeinkhez mérten bolcsen valasszunk
¢életmoddot, €s ha sziikséges, ebben kérjlink tanacsot, segitséget. Léteznek



olyan magasan képzett szakemberek, akik a tankonyvben ismertetett
elméletekre és elvekre alapozottan kaptak felkészitést arra, hogy minél
hatékonyabban segitsenek benniinket a megfeleld életmodvalasztasban. Ilyen
szakembereket képez az Alkalmazott Egészségtudomanyi és Kornyezeti
Nevelés Intézet, 6k a rekreacio és életmdd szakemberek, az egészségfejlesztd
mentalhigiénikusok, a mentalhigiénés ko6zosség €s kapcsolatépitok és a
stiluskommunikéatorok, akiknek a jelen tankdnyvet ajanlom.

Szeged, 2024.08.01.

Dr. habil. Tark6 Klara
szerzo
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