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ELOSZO

Kotetiink a Testmozgasfokuszu egészségnevelés kortarscsoportban jegyzetsorozat
részét képezi. A tananyag kidolgozasa az Eurépai Uni6 EFOP-3.4.3-16-2016-00014
palyazatanak keretében a Szegedi Tudomanyegyetem Juhdsz Gyula Pedagogusképzd Kar
Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézetében tortént, €s az intézeti
oktatok olyan munkait tartalmazza, melyek az Egészséges Egyetemek koncepcid
alapértékeivel és célkitiizéseivel 6sszhangban 1évo kezdeményezést valositanak meg.

A jegyzetsorozat el6zd, 1. kotete Holisztikus egészség, egészségmagatartds és
egeészsegfejlesztés  cimmel jelent meg. Abban a kotetben a testmozgéasfokusza
egészségnevelést kortarscsoportban végzd, leendd hallgatdink szamara a testmozgas
jelentdségét az egészség holisztikus, szalutogenetikus megkdzelitésébe agyazva mutattuk be.
Az Aaron Antonovsky nevével fémjelzett szalutogenetikus elmélet, melynek magyarorszagi
meghonositasaban Intézetiink alapitdja, Prof. Emer. Benkd Zsuzsanna meghataroz6 szerepet
jatszott, nemcsak elméleti szempontbol jelentés, hanem a gyakorlati egészségfejlesztd
tevékenységnek is fontos pillérét jelenti.

A testmozgasfokuszu egészségnevelés koncepcidja, mddszertana szervesen illeszkedik
az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) szalutogenetikus, egészségfejlesztési iniciativajaba.
Ezért az egészségneveld kortarscsoportok vezetésére vallalkozo hallgatdink esetében is fontos
tartottuk, hogy megismerjék az egészségfejlesztd szemléletmod jellegzetességeit, értékeit és
célkitlizéseit, mert ezeket az ismereteket ¢és attitlidoket az Egészséges Egyetem
kezdeményezésbe illeszkedd hallgatéi tevékenységiik soran nekik is alkalmazniuk,
hasznalniuk és kortarsaik felé képviselniiik kell.

Az 1. kotet harmadik tartalmi egysége pedig a testmozgds egészségmagatartasi
vonatkozasait dolgozta fel, az egészségvédd és az egészségkarositd lehetdségeket elemezve,

elsésorban magatartastudomanyi, pszichologiai és szociologiai szempontbol.

Sorozatunk aktualis, Testmozgas, aktiv szabadidé-eltoltés és a holisztikus egészség
cimmel megjelend kotetében tovabb mélyitjiikk a testmozgasfokuszi egészségneveléshez
kapcsolddo ismereteket, attitidoket. Kibdvitetten targyaljuk az egészségfejlesztd céllal
végzett testmozgds sajatossagait, amely alatt a mindennapokba illeszkedd, az egyén
szervezete szamara optimdlis megterhelést jelentd, Oromforrasként szamon tarthato

mozgéasformakat értettiik.



E kotetben mar célzottan, részletekben menden dolgozzuk fel a testmozgédshoz
kapcsolodo szokdsokat alakitod pszichologiai €s tarsadalmi tényezdket. A mentalis egészség és
a testmozgés kapcsolatanak elemzésénél nemcsak a legfébb mozgésra motivald tényezok —
orom, flow és stresszel valdo megkiizdés — sajatossagait, jellegzetességeit mutatjuk be, hanem
a gatlo tényezok, példaul a testalkati eloitéletek, bemutatasara is torekediink.

Az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas megvaldsitasaban a szabadidének
kiemelkedé jelentésége van. Ezért a szabadidé aktiv eltoltését befolydsold
tarsadalomtudomanyi tényezok feltarasaval két blokkban is foglalkozunk. Leendd
kortarscsoport vezetd hallgatdink célcsoportjanak figyelembe vételével, ebben a részben is
elsdsorban a magyar fiatalokat érintd szociologiai, szocidlpszicholdgiai  és
személyiséglélektani tényezok elemzésére torekedtiink. A fiatalok szabadid6-eltoltési
szokasait rendszerben szemlélve arra keressik a valaszt, hogy az egyéni értékek, a
csoportnormak, a média és a tarsadalmi egyenldtlenségek valtozoibol dsszealld képlet milyen

hatassal bir az egészségfejlesztési céllal végzett testmozgasra.

Oktatoink ¢és hallgatoink kozos munkaja a ,,Testmozgdsfokuszii egészségnevelés

)

kortarscsoportban” cimi, két féléves kurzus keretében fog megvaldsulni. Szerzdink e
tantargy kidolgozasat, és az ott folyd szeminariumi munkat tamogat6 jegyzetek megirasat az
alabbi kimeneti kdvetelmények, ,,tanulasi eredmények” szem elott tartdsaval végeztek el. A 1l.
kotet témai bizonyos mélységben feldolgozhatdak 6nalld hallgatdoi munka keretében is, de a
kotet anyagara épiild szemindriumi feladatok teljesitése mindenképpen sziikséges ahhoz, hogy
a két feleves kurzus végére a hallgaté nemcsak tudasaban, hanem képességeiben, attitlidjeiben
¢€s autondmidjaban is készen alljon kortars csoportvezetdi feladatainak ellatdsara. A kurzusok

végére tehat tovabbra is azt kivanjuk elérni, hogy a hallgato:

[TUDAS]
> ¢érti az egészségfejlesztés koncepcidjat, behatdan ismeri az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositja az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢életmod kialakitdsaban
» atfogd ismeretekkel rendelkezik az egészségfejlesztok feladatairdl, azonositja az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokusza egészségnevelés

vonatkozasaban



» ismeri a testmozgas jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzdit, és érti a testmozgas, mint

egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]
» képes hiteles és meggy6zd csoportos tdjékoztatdt tartani az egészség mint eréforras
jelentéseégérol
> képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszer(i kérdéseket felvetni az egészség,

egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasaban

[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett az egészség
értékének képviselete irant,
» az Ontevékeny csoportban végzett tevékenységét kortarsainak tisztelete és empatikus
elfogadasa hatja 4t
> tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd célu testmozgas
jelentdsegét, egyuttal torekszik hallgatdtarsai empatikus elfogadasara és autonomiajuk

tiszteletben tartasara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» a testmozgasra motivalas témajaban, folyamatos oktatdi szupervizié mellett szervez
ontevékeny hallgatoi csoportokat
> a hallgatoi dntevékeny csoport egyes foglalkozasait oktatoi szupervizid mellett késziti
eld, onalloan valdsitja meg, majd oktatdi segitségével értékeli ki és folytatja tovabb a

kovetkezd foglalkozas elokészitését
E célok eléréséhez kivanunk leendd hallgatéinknak és oktatdinknak sok Oromteli élményt,
tapasztalatot, inspiralé tarsas egylittléteket, valamint — nem utols6 sorban — aktiv, mozgasos és

egyben jatékos feliidiilést!

Lippai Laszlo
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IV. AZ EGESZSEGFEJLESZTO CELLAL VEGZETT TESTMOZGAS
JELENTOSEGE ES JELLEMZOI



Kis Bernadett

A testmozgas jelentosége az egészségi allapot megtartasaban és fejlesztésében,

valamint a betegségek megeldzésében

A fejezet egészségfejleszté szemponti attekintést nyujt a fizikai aktivitas szerepérél az
egészségi allapot megtartasaban, fejlesztésében és bizonyos kronikus betegségek
megeldzésében, tovabba bemutatja a feln6tt lakossag fizikai aktivitdsara vonatkozo jelenlegi
iranyelveket, ajanlasokat. A fejezet témainak részben 0Onalldé hallgatéi munkat igényld,
részben szemindriumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a
két féléves kurzus végére a hallgato:
[TUDAS]
> értse az egészségfejlesztés koncepciojat és behatdan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges életmod kialakitasaban
> atfogo ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejleszték feladatairdl, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokuszii egészségnevelés
vonatkozasaban
[KEPESSEG]
>  képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség mint
életmad jelentdségérol
> képes legyen csoportvita beinditdsara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozasaban
[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld6 munkaja kozben elkotelezett legyen az
egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatoi
szupervizid mellett eldkészitse, onalloan megvaldsitsa, majd oktatoi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkez6 foglalkozas elokészitését



Egészség, életmdd és fizikai aktivitas a 21. szazadban

Mar az okori gorogok — koztik Hippokratesz és Galenus — is hangstulyoztak a fizikai
aktivitas szerepét a betegségek kezelésében. A testedzés mint orvossag (,,mozgasgyogyszer’)
szemléletmdd fennmaradt a mai napig €s a népegészségiigyi valamint a klinikai szemlélet a
fizikai aktivitasnak kiemelt jelentdséget tulajdonit a Dbetegségek kezelésében ¢és
rehabilitacidjaban (Hevesi és Urbdn, 2016). Ehhez hozzatehetjiik, hogy az 1980-as évektdl
formalodo egészségfejlesztési megkdzelités is magaéva tette a testmozgas — mint az
¢letmodunk egy eleme — jelentdségét hangsulyozo szemléletmodot a népesség egészségi
allapotanak fenntartasaban és javitasaban (Benkd és Lippai, 2001).

Az egészség és ¢életmod Osszefliggéseivel kapcsolatban az egyik legnagyobb hatast és
talan a legtobbet idézett forras a Lalonde jelentés 1974-bol. Lalonde a négy vizsgalt
tényezObol - melyek az egészségligyi ellatorendszer, a kornyezet, a genetikai hattér és az
¢letmdd voltak — utdbbit vélte legnagyobb mértékben meghatdrozénak az egészségi allapot
szempontjabol. A jelentés érdeme nemcsak ebben mutatkozott meg, hanem abban is, hogy
felhivta a figyelmet az egészséggel kapcsolatos kutatdsokra, melyek egyszerii és a nem
szakemberek szamara jol kommunikalhatdo megallapitasokat tamasztanak ala: ,,példakat sorolt
fel, amelyek kozérthetoek és mozgositod erejiiek (jobb sovanynak lenni, mint elhizottnak; jobb
nem dohdnyozni; a rendszeres sport és mozgas jobb, mint az iil6 életmad és a fittség hidnya; a
nyugalom jobb, mint a talzott stressz; a kevésbé szennyezett levegd egészségesebb)” (idézi
Kokeny, 2015, 13.).

A Lalonde jelentés megallapitasai jO kiindulasi pontként szolgaltak az 1
multidiszciplinaris tudoményteriilet, az egészségfejlesztés szamara. Az életstilus és az
¢letmod, mint a tarsadalmi gyakorlat hasznos tipizalasi lehetdsége, alapvetd vizsgalodasi
targyava valt (Benkd, 2016a). ,,...az ¢életmdd az egyén identitdsanak megismeréséhez
szolgaltat alapot, ehhez tartozik a munka, az étkezés, az 61tozkodés, a pihenés, a rekreécio, a
sporttevékenység, a viselkedés, amelyek nyitottak a valtozasokra, hisz az emberek
alkalmazkodnak az uj feltételekhez, értékekhez” (Benkd és Lippai, 2001, 38.). Vagyis, az
¢letmod azaltal hogy valtozik és valtoztathato, az egészségtejlesztés hatékony beavatkozasi
tertiletévé tudott valni.

Innen akkor adddik a kérdés, hogy milyen jellemzd tendencidk vannak a 21. szézadi
ember ¢letmodjaval kapcsolatban és mivel jarulhat hozza az egészségfejlesztés. Kétségkiviil a
21. szazadot a fenntarthatatlan életmod jellemzi a fenntarthatatlan fogyasztasi szokasokkal és
a globalis ipar hatasaival (egészség-ipar, €¢lelmiszergyartas, alkohol- és dohany eléallitas). A
sietség virusa szinte mindeniitt jelen van (urbanizacid, kozlekedés, modern média), és
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folytonos az id6zavar, a stressz, nem jut id6 mozgasra és kiegyensulyozott taplalkozasra
(Kickbusch, 2012). A technologiai valtozasok altal altalanossa valt az {il6, a sedens életmod.
Nem vitathatd, hogy szamos valtozds az iparban, mezdgazdasagban, kozlekedésben, stb.
tarsadalmi szinten jobb életkoriillményeket, magasabb életszinvonalat jelent, de az egyén
szempontjabol a 21. szdzadi életmod egy besziikiilt mozgastevékenységet, szegényesebb
mozgaskészletet és csokkent terhelést eredményez. Az ember szamara 1étsziikségletet jelentd
mozgasos tevékenységek lecsokkenése az egyensulyi allapot felborulasdhoz vezet.
Elérejelzések arra utalnak, hogy az atalakulo szakmastruktura, a javuldo munkakoriilmények, a
motorizalt kozlekedés és az urbanizacid hatdsai miatt az embernek a jovOben szinte csak az
agyat, az idegrendszerét sziikséges hasznalnia, és egyre kevésbé a mozgasszervrendszerét
(izom-és csontrendszer). A nagyfokii mozgashiany karos a szervrendszerek természetes
felépitettségére és tarsadalmi méretii tipusbetegségeket hozhat magaval (Sods, 2016). Mig az
orvostudomany fejlédésével a kordbbi nagy szdzalékban szerepld haldlokok (vérmérgezés,
tiid6baj és egyéb fert6z0 betegségek stb.) hattérbe szorultak, addig a nem fert6z6 kronikus
betegségek a morbiditasi (megbetegedési) és mortalitdsi (haladlozasi) ratak élére ugrottak
(Pavlik, 2016). Az altalanossa valo iil6 életmod és mozgasszegény életvitel pedig szintén
hozzajarult ahhoz, hogy a 21. szazad elején mar kétségteleniil megjelenik az a tendencia, hogy
tobben halnak meg a talsuly és elhizas kovetkeztében, mint ahanyan az alultaplaltsag vagy
¢hezés miatt (Global Health Risks, 2009).

Hogyan lehet ezekhez a megvaltozott koriilményekhez alkalmazkodni, hogyan tudunk a
21. szadzad stresszeivel megbirkdzni? Az egészségfejlesztést megalapozd szalutogenetikus
szemlélet (Antonovsky, 1979, 1987.; Benkd, 2016b) szerint a stresszorokkal valdo megkiizdési
folyamatban kozponti szerepet jatszanak az Altalanos Rezisztencia Erdforrasok, melyek
tobbek kozott az alabbiak lehetnek: materialis eréforrasok (pl. pénz), tudés és intelligencia,
énidentitas (pl. integrans és rugalmas self), megkiizdési stratégidk, tarsas timogatas, kulturalis
toke, vallas, életszemlélet és genetikai tényezok. Antonovsky ugy vélte, hogy ezek az
Altaldnos Rezisztencia Eréforrasok segitik a személyt a koherens élettapasztalatok
felépitésében. Antonovsky ugyan nem sorolta ide a szabadiddeltoltést, de nyugodtan
kiegészithetnénk a Altalanos Rezisztencia Eréforrasok listajat vele, hisz ha holisztikusan
tekintlink a szabadidé fogalmira — marpedig ez a nemzetkdzi tendencia a szabadidd
fogalmaval kapcsolatban, csakligy, mint az egészség fogalmaval kapcsolatban (pl. Benko és
Tarko, 2016, Lippai, 2016) —, akkor a szabadid6 hozza tud jarulni a fizikai, szellemi és
érzelmi jollétiinkhoz, kifejezhetjiilk vele az identitasunkat és ezek mellett jelentds

szocializéacios funkcioval is bir (Benkd, 2017), vagyis kétségkiviil olyan eréforrassa tud valni,
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mely el6segitheti a koherenciaérzet novekedését, amely pedig kimutathatdan szoros
kapcsolatban all az egészséggel. A szabadiddeltdltés egyik elemének a fizikai aktivitas és a
koherenciaérzet Osszekapcsolasidra mar tortént kisérlet: Jeges és mtsai (2008) arra voltak
kivancsiak, hogy ha ,,az egészség titka” az erés koherenciaérzet, akkor vajon mi ,,az erés
koherenciaérzet titka”, milyen tényezdk hatasara valik valaki erds koherenciaérzettel
rendelkezd felndtté. Kérdodives vizsgalodasaik sordn az észlelt wellness kategoridjaval
dolgozva, arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a rendszeres fizikai aktivitds nemcsak
kozvetleniil, hanem a koherenciaérzet erdsitésén keresztiil is, jelentdsen javitja az észlelt
egészségi és wellness allapotot.

A kovetkezokben meghatarozzuk a fizikai aktivitds fogalmat. Fizikai aktivitas alatt
minden olyan a vazizomzat altal eléidézett mozgast értiink, amely kaldriafelhasznalassal jar.
Megjelenését tekintve igen valtozatos formdkat OoOlthet: ,beletartozik a kozlekedésben
folytatott, a munkahelyi foglalkozashoz kotott és a szabadidOben végzett aktivitds egyarant,
igy a sportolas, a személyes higiénia fenntartdsa, a hazimunka, a haz koriili teenddk éppugy,
mint a gyerekkel valo jaték” (Hevesi és Urban, 2012. 136.0.). A tovabbiakban bemutatjuk a
fizikai aktivitds hidnydnak hatdsat a szervezetre, majd a fizikai aktivitds jelentdségét az
egészség €s az egészséges ¢letmod fenntartdsdban illetve a betegségek megeldzésében és

kezelésében.

Az inaktivitas hatasa a szervezetre

A mozgasszegény ¢letmod szamos modon hat a kiillonbozé szervrendszerekre. A
mozgatorendszer szempontjabdl a passziv életmod azt jelenti, hogy elszokik a szervezet a
mozgastol, egyre nehezebben szdnja r4 magat az ember a testmozgasra és inkabb valasztja a
minimalis aktivitassal jar6 tevékenységeket. Ezaltal csokken az izomerd és az alloképesség.
Az i1zomzat gyengeségébll sokféle panasz, tiinet szarmazik, melyek az enyhétdl az
elviselhetetlenség hataraig terjeddek lehetnek. Ilyen példaul a lumbago vagy szdmos csigolya-
rendellenesség. Az izomténus gyengesége az iziiletek nemkivdnatos mozgdsat eredményezi.
A felszinek egymdson vald elcstszésa az iziiletek kronikus gyulladasahoz, majd artr6zishoz
vezet. A 1ab izomzatanak gyengesége pedig szamos derékfajdalom hatterében megtalalhato.

Az anyagcserezavarok egyik leglatvanyosabb megnyilvanulasa az elhizés, amely tovabb
csokkenti a fizikai aktivitdsszintet és sulyosabb esetben érelmeszesedést, szivzavarokat, 2-es
tipusu cukorbetegséget valthat ki. A talsulyos és elhizott egyének szaméanak novekedése

érthetd az l6 életmod altalanossa valasabol, hiszen egy atlagos testméretli ildmunkat végzo
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ember napi energiafelhasznalasa kb. 2500 kcal, ami egy atlagos reggeli, ebéd és egy szendvics
elfogyasztasabol fedezhetd. Viszont mivel emellett van nassolds, vacsorazas és egyéb
fogyasztas, természetes, hogy az iil6 életmddot folytatok testsulya novekszik.

Az elhizas mellett az anyagcserezavarokhoz sorolhato €s az inaktivitassal kapcsolatba
hozhato még az inzulinrezisztencia, a magas koleszterinszint (pontosabban a HDL/LDL
aranyanak a csokkenése, romlésa) és a magas vérnyomas.

A mozgasszegény ¢életmod kiegyensulyozatlan szabalyozast eredményez az
idegrendszerben is; gyakorivd valik a szorongas, a fizikai faradtsdg hianya pedig
alvaszavarokhoz vezet, hiszen a nyugodt, éjszakai alvas zaloga a joles6 és oromteli elfaradas.
Emellett a nem kelléen edzett ember vegetativ szabdlyozdsa is gazdasagtalanna valik:
feleslegesen magas lesz a pulzus és a légzésszam a kiilonbozd fizikai és pszichés
megterhelésekre adott valaszként.

Az inaktivitds legsulyosabb kovetkezményei a sziv- és érrendszert érintik. Az ide
sorolhatd betegségek a szivbetegségek, a koszorusér rendellenességek €s a szivinfarktus.
Utobbi tobb okra vezethetd vissza: tulhajszoltsag, idegeskedés, elhizds, a vér
koleszterinszintjének emelkedése, dohdnyzas ¢és a mozgésszegény ¢€letmdd. Klasszikusnak
szamitd adat, hogy a szivrohamok szdma forditottan aranyos az edzettségi szinttel. Az
edzetlen szivnek szegényesebb a koszoraér-haldzata és gyengébb Osszehtizodasra képes, egy

esetleges szivinfarktus sokkal stilyosabb kdvetkezményeket okoz (Pavlik, 2016).

A fizikai aktivitas egészséghozama

A rendszeres fizikai aktivitds szinte az Osszes szervrendszerre kihat igy minden
¢letkorban jelentds az egészség fenntartd €s fejlesztd hatdsa. Réadasul a fizikai aktivitas
mértéke és az egészségi allapot kozott fennalld monoton kapcsolat miatt, azt mondhatjuk,
hogy az aktivitdsi szint és az edzettség novekedése tovabbi egészségnyereségeket is
eredményez. Vizsgalatok sora bizonyitja, hogy maganak a fizikai aktivitdsnak és a fizikai
aktivitas novelését célzd programoknak pozitiv hatdsa van mind a fizikai mind a mentalis
egészségre ¢€s ez a hatas életkortol, nemtdl, etnikai jellemzoktdl és egészségi allapottol
fliggetlentil megvan (Penedo és Dahn, 2005).

A tovabbiakban attekintjiik a fizikai aktivitds egészségre gyakorolt hatdsai koziil a
leggyakrabban hangstlyozottakat. Ezekkel kapcsolatban fontos kiemelni, hogy bar az
emberek nagy része testalkat valtoztatsi céllal végez fizikai aktivitast, ezek a pozitiv hatdsok

testsulycsokkenés nélkiil is fennallnak (Penedo és Dahn, 2005).
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A fizikai aktivitds egészséghozama a kardiovaszkularis egészség terén taldn a
legnagyobb, hisz javul altala a szivizom teljesitménye €s megnd az 6sszehuzodasi képessége,
emellett csokken a szisztolés vérnyomas és javul a diasztolés vérnyomas valamint az
izomkapillarisok vérellatasa. Mindezek kovetkeztében az alloképesség €s a terhelhetdség nd.
A testfelépités szempontjabdl a fizikai aktivitds hozzajarul az izomtdmeg novekedéséhez és a
hasi zsirszovetek mennyiségének csokkenéséhez, az anyagcsere szempontjabol pedig az LDL-
koleszterin szint csdkkenéséhez és a HDL-koleszterin szint ndvekedéséhez. A csontrendszert
tekintve a fizikai aktivitds noveli az egész test kalciumtartalmat és lassitja a csontok
asvanyianyag tartalmanak csokkenését, mely a kés6 felndttkorban és iddskorban egy
kiilonosen fontos egészséghozamnak tekinthetd. Végiil az izomerd €s a funkcionalis kapacités
szempontjabol hangsulyozhatjuk, hogy csokken a vazizomzat leépiilésének veszélye, csokken
az esések kockdzata, javul az erd, a flexibilitds és a dinamikus egyenstly (Cress és mtsai,

2004, idézi Hevesi és Urban, 2012).

A fizikai aktivitas szerepe a kronikus betegségek megel6zésében és kezelésében

A fizikai aktivitdsnak nemcsak promotiv, de preventiv szerepe is jelentds; vagyis
kedvez0 hatdsa részben azzal magyarazhatd, hogy szamos betegség kialakuldsanak a
veszélyét csokkenti. A kdvetkezkben az utdbbi egy-két évtized egészségtudomanyi kutatasai
alapjan réviden 6sszefoglaljuk mely kronikus betegségek megelézésében és kezelésében van
kiemelt szerepe a fizikai aktivitasnak (idézi Hevesi és Urbadn, 2012).

A fentebb mar felsorolt anyagcserezavarral kapcsolatos betegségek megeldzésében €s
kezelésében a fizikai aktivitds szerepe mara bizonyitotta valt. Ezek koziil természetesen az
elhizast, a talsulyt érdemes kiemelni, mert ez egyben szdmos mds kronikus betegség
rizikofaktora is (pl. 2-es tipusi cukorbetegség, idiilt iziileti gyulladds, daganatos
megbetegedések). Az elhizds ¢és a tulsuly kezelése vagy kialakuldsuk megeldzése a
kaloriabevitel korlatozasaval lehetséges, melyet a rendszeres fizikai aktivitassal és a diétaval
lehet elérni. Utobbi kettd koziil a fizikai aktivitds ndvelése az, ami mindenképpen sziikséges
az alacsonyabb testsuly megtartdsa szempontjabol.

A kardiovaszkularis betegségek kialakulasanak legfobb rizikofaktorai az elhizas, a
dohanyzéas és a fizikai inaktivitds. A koszorusér-betegségek egy fizikailag aktiv egyén
esetében fele olyan gyakorisaggal alakulnak ki, mint egy passziv ¢letmodot folytatd egyénnél,

¢és a szivinfarktuson atesett betegek korében is a fizikai aktivitas a tlinetek javulasan és a
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szivizom kapacitasanak novelésén til a mortalitast is képes csokkenteni. Elmondhat6 tehat,
hogy nemcsak az elsédleges megeldzésben, hanem a rehabilitacidoban is fontos szerepet tolt be
a testmozgds. Ennek hangsulyozasa a 2000-es évektdl valodi paradigmavaltast jelentett a
kardiovaszkularis betegségek kezelésében a kordbban uralkodd pihenést és nyugalmat eldird
szemléletmod helyett.

Az a feltételezés, hogy a rendszeres fizikai aktivitds egy masik kronikus
betegségcsoportot, a daganatos betegségeket is képes kivédeni, mar a 20. szdzad eleje ota
fennallo nézet, hisz azt tapasztaltak, hogy a fizikai munkat végzok korében sokkal kisebb
aranyu a rakos megbetegedések eléforduldsa. Ma pedig mar tanulméanyok szézai bizonyitjak,
hogy a munkakor részeként vagy szabadidds tevékenységként végzett fizikai aktivitas fontos
szerepet tOlt be a daganatos megbetegedések, kiilondsen a vastagbél- és a mellrak megeldzése
esetében. Ez valdszinlileg a fizikai aktivitds anyagcsere-serkentd €s a nemi hormonok szintjét
normalizalé hatisa miatt lehetséges. A kozepes fizikai aktivitdsnak emellett immunrendszert
aktivizalo hatdsa is van. Ez azért jelentds, mert az immunrendszer a szervezet elsé védelmi
vonala a daganatos megbetegedésekkel szemben. Csakigy, mint a kardiovaszkularis
betegségeknél, itt is egyre tobb a bizonyiték arra vonatkozodan, hogy a tilélés esélyét képes
javitani a fizikai aktivitas a mar kialakult daganatos megbetegedések esetében.

Végiil megemlitjiik, hogy a 1égzdrendszert érinté megbetegedések (pl. COPD-kronikus
obstruktiv 1éghti betegség, asztma) €s a csont, izomzat és iziiletek miitkodését érintd
betegségek (pl. csontritkulds, reumatoid arthritis, kronikus faradtsdg szindroma) esetén is

egyre tobb a bizonyiték a fizikai aktivitast ndveld beavatkozasok hatékonysagara.

A fizikai aktivitas novelésének egyéb hatasai

Az egészség holisztikus megkdzelitése (Benkd, 2005; 2016b) miatt és a tarsadalmi
alrendszerek Osszekapcsoltsaga (Lippai, 2016) miatt a fizikai aktivitas szintjének novelése a
népesség egészségi allapotanak javulasan tal egyéb mas eldnyokkel is jar tobbféle teriileten.
Novekedne a varhatdo élettartam az Eurdpai Unid orszégaiban; javulna az egyének
¢letmindsége; fokozodna az egyének tarsas-kozosségi részvétele, mely a rezilienciat fokozna.
Ezek mellett, ha az emberek tobbet jarnanak gyalog illetve kerékparral csokkenne a karos
anyag kibocsatas, a levegdszennyezés, a zaj €s a talzstufoltsag a kozlekedésben, vagyis
jelentds kdrnyezeti hatasokkal is szamolhatunk. Természetesen mindezek gazdasagi haszna is
jelentds a kozlekedés, az egészségiigy, a sport és a turizmus teriiletén. Erdekes példaul, hogy a

kerékparozas tamogatdsa bizonyos eurdpai és egyesiilt allamokbeli varosokban mennyi
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munkahelyet teremtett Osszességében (Physical activity strategy for the WHO European
Region 2016-2025, 2016).

A fizikai aktivitasra vonatkozo6 iranyelvek

A WHO 2016-2025-6s Eurdpai Unids akciotervében szerepel a 10%-os fizikai aktivitas-
novelés teljes lakossagi szinten. A vilagszervezet csupan ettdl a valtoztatastol ugyanis jelentds
valtozasokat remél a lakossag egészségi allapotaban: 25%-os relativ csokkenést a sziv és
érrendszeri megbetegedések, a rosszindulata daganatok, a cukorbetegség és a kronikus 1éguti
megbetegedések okozta korai haldlozds kockéazatdban, 25%-os relativ csokkenést a
magasvérnyomas-betegség eléfordulasdban valamint a cukorbetegség ¢és az elhizas
terjedésének megallitasat (Physical activity strategy for the WHO European Region 2016-
2025, 2016).

De hogyan érhet6 el mindez? Itt most elséként a WHO-nak a 18-64 éves felnétt
korosztaly fizikai aktivitdsara vonatkoz6 fO iranyelveit soroljuk fel, melyek nemre és
etnikumra vonatkozé megkotés nélkiil minden felndtt emberre érvényesek, amennyiben mas
az egészségi allapotot jelentdsen befolydsold tényezé nem all fenn (pl. varanddssag, sulyos

mozgaskorlatozottsag).

* Az inaktivitds minden felnétt szamara keriilendé. Valamennyi fizikai aktivitast végezni
mindenképpen jobb, mint egyaltalan nem mozogni semmit, hiszen bizonyithatéan, akik
valamilyen mozgasos tevékenységet végeznek, kimutathatd egészségnyereséggel
rendelkeznek.

= A lényeges egészségelonyhoz a felnéttek szamara sziikséges minimum heti 150 perc (2,5
ora) mérse€kelt intenzitdsu vagy 75 perc erds intenzitdsu testmozgds, vagy a kettd ezzel
egyenértékii kombinacioja.

= Tovabbi egészség elonyok szdrmaznak abbol, ha a heti mérsékelt intenzitdsu testmozgas
legalabb 300 perc (5 6ra) vagy ezzel egyenértékii, kombinalt fizikai aktivitas.

= Az izomtevékenység er0sitéséhez, beleértve a fO izomcsoportok megdolgoztatasat,
legalabb 2 vagy tobb alkalommal sziikséges mérsékelt vagy erds intenzitast fizikai

aktivitast végezni egy héten (Physical Activity Guidelines for Americans, 2008).

A magyarorszagi feln6tt populacid jelentdsen elmarad ett6l az ajanlastol: a fiatal

felnéttkorban 1év6 egyetemistak kevesebb mint 40%-a (Keresztes, 2015), a kozépkort férfiak
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15%-a, a kézépkoru ndknek pedig 11%-a végez a jelen ajanladsnak megfeleld fizikai aktivitast
Magyarorszagon (Egészségjelentés, 2015).

Egy masik megkdzelités szerint napi 10.000 1épés megtételére lenne sziikségiink. Az
OETI vizsgalataban a magyar felnottek itt is joval elmaradnak az ajanlastol, hisz atlagosan
7022 1épést tesznek meg, vagyis a felndttek kozel négyotodének nincs meg az ajanlott
1épésszama. Bar a [épésszamlalo eszkdznek vannak hatranyai - tobbek kozott az, hogy szdmos
sporttevékenység nem mérhetd vele — populacids szinten mégis egy alkalmas eszkoz a
sporttevékenységeken kiviili aktivitasok objektiv mérésére (Vitrai és Varsdnyi, 2015)

Amennyiben ezeket az ajanldsokat a sajat hétkdznapi életliinkbe szeretnénk Aatiiltetni,
vagy masokat segiteni ennek kialakitdsdban, akkor az intenzitasra vonatkozoan, mely egy
érzékeny teriilete a testmozgéasnak, az alabbi ajanlasokat fogalmazhatjuk meg’: érjiik el a
verejtékezés hatarat és jussunk el a lihegés, vagyis a fokozott 1égzés allapotdba. Nagyon
népszerlieck ¢és egyszerli a hasznalatuk a pulzusszamlaloknak, ezek segitségével
megallapithatjuk a testmozgés alatt mért pulzusszamunkat, mellyel kapcsolatban a tandcs,
hogy érjiik el a (200 minusz életkor), de ne haladjuk meg a (220 minusz életkor) pulzusszam
érteket. Nem sziikséges a pulzusszdmmérdt allandéan alkalmazni, kis gyakorlattal mar a
tapasztalatunkra is hagyatkozhatunk és csak idénként érdemes kontrollalni (Pavlik, 2015).

Ha az életkort figyelembe vessziik, akkor a fiatal felndtt korosztalynak tigyelnie kellene
a napi kb. egy oOra testmozgasra, edzésre. A kor elérehaladtaval csokkentheté a mozgas, az
edzések mennyisége, intenzitisa, és egyre inkabb el6térbe keriilhetnek bizonyos biztonsagi
szempontok: a kozépkoru felnéttek szamara a kontakt, {itk6z0s sportok (pl. futball) mar
nagyobb sériilés veszéllyel jarnak, csokkenthetd az intenzitds és a préseléses, robbanékony
gyakorlatok szama (Pavlik, 2016).

A mai fizikai aktivitasra vonatkoz6 ajanlasokban lathatjuk, hogy a hangsuly a mérsékelt
és kozepes intenzitason van, a nagy erdkifejtések helyett és a hosszutavra valo elkotelezddés
valamint az életmodba beilleszthetdség is hangsulyozott (Hevesi és Urbdn, 2012). Ha masra
nincs is lehetdség, felndtt emberek szdmara viszont legalabb a séta mindenképp ajanlando,
mert a fenti szempontoknak tokéletesen megfelel. Mindazonaltal az intenzivebb testmozgas, a
sport beépitése a mindennapokba azért is ajanlhatdo, mert a sportmozgis endorfin

felszabaduléssal jar, vagyis 6romet okoz és ezaltal a megfeleld szabadiddsport hatékonyabban

! Természetesen azzal a kitétellel, hogy sok tényez6t6l fligg a testmozgas hatékonysaga, hogy
csak néhanyat emlitsiink: az egyén kora, egészségi allapota, edzettsége, a testmozgas célja pl.
altalanos kondicionalas vagy rehabilitacio.
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javitja a kondiciot és a betegségek ellen vald védekezést, mint a foglalkozasszeriien izott
fizikai munka (Pavlik, 2016).

Természetesen a testmozgas beépitése mellett feltétlentil sziikséges, hogy csokkenjen az
iiléssel toltott id6. Még az olyan emberek esetében is, akik Osszességében elegendd i1dot
toltenek mérsékelt és erdteljes testmozgds végzésével, egyre tobb bizonyiték utal arra, hogy
az is fontos, hogy hogyan toltik el a fennmarado idejiiket. Az tiléssel vagy a képernyd eldtt
(tévénézéssel, a szamitdogépnél vagy szamitdgépes jatékokkal vald foglalkozéssal) toltott ido
mennyisége Onmagaban egy rizikofaktor szamos megbetegedéssel kapcsolatban a fizikai
aktivitas mértékétol fiiggetleniil (Physical activity strategy for the WHO European Region
2016-2025, 2016).

Fontos hangsulyozni, hogy a rendszeres testedzés mellett, a fizikai aktivitas az
¢letmaddba beillesztve novelhetd leginkabb. Vagyis az egyén keresheti a lehetdséget a fizikai
aktivitisra a mindennapi tevékenységei kozben (pl. Iépcsdzés lift helyett, sétalas
tomegkozlekedés vagy autdhasznalat helyett). Ezeknek az életmodba épitett aktivitasoknak az
elénye, hogy nem igényelnek sem specidlis helyszint, sem kiilonleges felszerelést, hatasuk
pedig mind a pszichés mind a fizikai egészség terén jelentkezik (Hevesi és Urban, 2012).

Vitathatatlan, hogy a népesség fizikai aktivitasanak novekedéséhez szamos kornyezeti
¢s infrastrukturalis fejlesztésre is sziikség van. A sportlétesitmények fejlesztésén kiviil
sziikséges a gyaloglas €s a kerékparozas tdmogatasara a biztonsadgos kozlekedés feltételeinek
biztositasa. Ezek koziil csak néhanyat emlitiink ehelyiitt: a megfeleld kerékparit halézatok
kialakitasa, jardak akadalymentessé tétele, a kozdsségi kozlekedés feltételeinek javitasa, a
parkolasi dijak emelése bizonyos zonakban, a munkahelyek ellatasa keréktarolokkal,
oltozohelyiségekkel, tusolokkal, stb. (Physical activity strategy for the WHO European
Region 2016-2025, 2016). Ugyanakkor érdemes hangsulyozni, hogy ahol nincsenek meg a
megfeleld kornyezeti €s infrastrukturalis feltételek vagy akiknek barmilyen okbol kifolyolag
példaul nincs lehetdségiik, idejiik a rendszeres testmozgasra, mar napi 30 perc mérsékelt
intenzitasu fizikai aktivitds révén is fenntarthatjdk egészségiiket. Ez a 30 perc teljesithetd
tobbszori (pl. 3-szor 10 perc) rovidebb ideig tartdé mozgassal (pl. 1épcsdzéssel a lift hasznalata
helyett vagy napi tobbszori gimnasztikai gyakorlatok végzésével). De a mérsékelt intenzitasu
testmozgas létrejohet akar gyaloglas (5 km/6ra) vagy kerékparozas (16 km/ora), flinyirds,
takaritds vagy egyéb haz koriili teenddk, munkdk kapcsan. Ezekhez nem sziikségesek a
l1étesitményi feltételek, a jotékony hatas viszont rovid idon beliil varhatd és hosszu tavon is

érvényesiil (Jako, 2012).
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Fontos hangsulyozni, hogy 6nmagaban a megfeleld6 mennyiségli és mindségi fizikai
aktivitds még nem feltétleniil vezet a fent emlitett egészségelonydkhoz. A kiegyensulyozott
taplalkozas, a kezelhet6 stresszek, a megfeleld alvas, a kronikus faradtsag €s a hirtelen fogyas
keriilése szintén fontos tényezok. Tehat 0sszességében kimondhato, hogy a fizikai aktivitas
elényei csak bizonyos koriilmények kozott és egyéb mas tényezokkel egyiittesen biztositjak
az egészség fenntartasat és fejlesztését (Zakus és mitsai, 2007). Egészségfejlesztoként azt
valljuk, hogy az életmdéd minden elemébe fontos, hogy beszivarogjon a testmozgas, fizikai
aktivitds. Mar nemcsak a szabadidénket érdemes tehat fizikailag aktivan tolteni, hanem az
¢letmddunk tobbi elemében is sziikséges a fizikai aktivitas jelenléte, hogy szdmos kronikus
betegségek megeldzziink, illetve egészségi allapotunkat fenntartsuk és fejlessziik.

Fontos, hogy ezek az ajanlasok ne csak orvostudomanyi kozosségben maradjanak,
hanem az emberek szamara is kommunikélva legyenek. Persze sokszor mondunk kifogasokat,
de az egészségtudomanyi kutatdsok alapjan ki kell mondani, hogy legaldbb a minimalis
mennyiséget, vagyis a heti 3-szor 30 percet el kellene érni, hisz ennél kevesebb mozgasnak
szinte semmilyen hatasa nincs, mert a szervezet ,.elfelejti” a korabbi aktivitas ingerét és igy
nem lesz hatékony a testmozgas (Pavlik, 2015).

Fejezetiinkben a fizikai aktivitasra elsésorban a felndtt népesség szempontjabol
tekintettiink, de nem feledkezhetiink meg arrol, hogy a mozgésra nevelés is a szocializacios
folyamat része, a mozgashoz valo késdbbi viszonyt nagyban meghatarozza, hogy ezt az igényt
a kornyezet, a sziild, az 6voda, az iskola majd a felsdoktatdsi intézmény megerdsiti vagy
elnyomja. A testnevelés, a testmozgas a didkok szamara kulcsfontossagu abbol a
szempontbol, hogy milyen egészségben élik le majd az életiiket, ki tudjak-e védeni, meg
tudjak-e el6zni a megbetegedéseket. Es akkor még nem is emlitettik a mozgas 6nmagan
tulmutatd szerepét, vagyis példaul azt, hogy mindenfajta intellektudlis tevékenység motoros
tevékenységbe agyazodik (Schiittler, 2001). Tehat nagyon sok mulik azon, hogy a kornyezet
elfogadja-e, megerdsiti-e @ mozgast, mint kommunikaciot, mint 6romforrast, mint alapvetd
létezési format. Ebben a folyamatban a sziiloknek, neveloknek, oktatoknak kozponti szerep
jut, igy az 6 modelltevékenységiik valamint az 6vodak, iskoldk, egyetemek egészségfejlesztd
szintérré alakitasaval (Mato és mitsai, 2016) az elkovetkezd évtizedekben mindenképpen

ndhetne a fizikai aktivitds szintje és ezaltal a népesség egészségmutatoi javulnanak.

A fejezet éndllo feldolgozdsat segité kérdések

1) Mutassa be az inaktivitas kovetkezményeit az egyes szervrendszerekre!
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2) Mely betegségek megeldzésében van bizonyithatdéan kozponti szerepe a fizikai
aktivitasnak?

3) Milyen konkrét javaslatai lennének egy egészséges huszas évei elején jard fiatal férfi
szamara a fizikai aktivitast illetéen?
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Lippai Laszlo

A testmozgast, mint egészségmagatartast befolyasolo pszicholégiai valtozok

A fejezet az egészségpszichologia szemszogébdl mutatja be a testmozgast, fizikai aktivitast
befolyasold pszicholdgiai valtozokat. A fejezet témdinak részben ©6nalld hallgatéi munkat
igényld, részben szemindriumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzéjarul ahhoz,

hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ¢érti az egészségfejlesztés koncepcidjat, behatéan ismeri az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositja az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban

[KEPESSEG]

» képes hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség mint erdforras

jelentdségérol
[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkéja kozben elkotelezett az egészség

értekének képviselete irant

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» a testmozgasra motivalas témajaban, folyamatos oktatdi szupervizié mellett szervez

ontevékeny hallgatdi csoportokat
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A testmozgas megitélésének atalakulasa

A napjainkban is zajlé technologiai fejlédés athatja mindennapi életiinket. A fizikailag
megterheld, monoton, veszélyes munkafeladatoknél egyre jellemzObbé valik a gépesités, az
automatizacid, de hasonld irany figyelheté meg a haztartasi gépek vonatkozasaban is. E
tendenciak kovetkeztében egyre kevesebben kényszeriilnek ,.elkeriilhetetlen”, ,kotelezd”
fizikai aktivitasra. Ez egyfeldl kedvezo, mert e munka- és haztartasi feladatok gyakran jarnak
egyoldalu, megterheld, rovid- és hosszutavon artalmakkal egytitt jaro fizikai aktivitassal. A
technikai fejlodés kovetkeztében az emberek nem kényszeriilnek fizikai aktivitdsra a
mindennapokban, azonban a kényszerbdl végzett fizikai aktivitast a lakossag kb. 6todénél
valtotta csak fel a szabadiddben, sajat elhatdrozasbol végzett, rekreacids célzati fizikai

aktivitas (Sherwood és Jeffery, 2000).

Egészen az 1960-as évekig, még Nyugat-Eurdpaban is a testedzés a fiatalok és a
tehetségesek kivaltsaga volt. A testedzés legfobb célja a kivalo sportteljesitmény elérése volt
(Ogden, 2007). Némi valtozast jelentett ugyan az Eurdpa Tanacs kezdeményezésére inditott
»oport for AIl” iniciativa, melynek hatdsidra a mindenki szédmara elérhetd testmozgés
biztositasa keriilt el6térbe, foként az intézményi hattér szempontjabol. A sportlétesitmények
joval elérhetébbé valtak a szélesebb nagykozonség szamara, azonban sokakat visszatartott az,
hogy a létesitményekben zajlo programok tovabbra is nagyfoku alloképességet igényld,
megterhel6 testedzésekrdl szoltak. Virdgkorat élte a ,,Fajdalom nélkiil nincs gydzelem” elv?
(Ogden, 2007).

Az ezredfordul6 idejére azonban ismét szemléletvaltas tortént. A kivaltsdgosok sziik
kore altal elért emberfeletti teljesitmények batoritasa mellett a hangsuly egyre inkabb a
mindennapokban is vallalhaté mértékti, a holisztikus egészséget javito testmozgds tamogatasa
felé tolodik (Ogden, 2007). A hét majdnem minden napjan, legalabb fél oraig, legalabb
mérsékelt intenzitasti fizikai aktivitds hidnya viszont a mozgasszegény ¢életmoéd mas
fejezetekben mar bemutatott élettani, pszichés és tarsadalmi kdvetkezményeihez vezet. Ezért
annak az egészségfejlesztési torekvésnek, hogy a felndtt lakossag inaktiv tobbségét rendszeres
fizikai aktivitasra motivaljuk, kiemelt népegészségiigyi jelentésége is van (Sherwood és

Jeffery 2000).

2 .. . .
vo. ,,No pain no gain”
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Nagy-Britanniaban példaul az olyan orszagos programok, mint a ,,Figyelj magadra!”s),
vagy a ,Mokas Futas™), mar elsésorban azok szamara indultak, akik addig mozgéasszegény
¢letmodot folytattak. A fokusz a kis Iépést jelentd, de fenntarthatdo valtozéasra keriilt.
Felismerték, hogy a mozgasszegény életmodot folytatdé emberek ideig-oraig bevonhatdak
ugyan szigorubb edzésprogramokba is, de ez szamukra annyira dramai valtast jelent, hogy
sokan emiatt el sem kezdik ezeket a programokat, vagy ha igen, akkor is sulyos

egészségkockazattal jarhat szamukra (Ogden, 2007).

A szabadidds testmozgast, mint egészségmagatartast alakité tényezok

Milyen mozgasformak jellemzoek leginkabb a szabadidoben végzett testmozgas esetében?
Erre a kérdésre az SZTE JGYPK Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési
Intézete kutatoinak vizsgalati eredményei alapjan tudunk valaszt adni. A ,,visegradi négyek” —
tehat Magyarorszag, Csehorszag, Szlovakia és Lengyelorszag — vonatkozasaban ez a vizsgalat
arra gyUjtott adatokat, hogy a szabadidés szokasok tekintetében, a kutatasi célban megjelolt
,hagyomany ¢és modernitas tengely” mentén, milyen hasonlésdgok vagy eltérések
azonosithatdak egy-egy hasonldé méretli és varosszerkezetii, magyar, cseh, szlovak és lengyel
nagyvaros esetében (Benkd, 2007).

Olyan valtozok azonositasara volt tehat sziikség, amelyek mentén a hagyomanyos ¢€s
modern értékvalasztas jellemezhetd, illetve differencidlhato. Ezért, a szabadidd-felhasznélas
vizsgalataban a testmozgas és sportoldsi szokasok, a jellemzd szabadidds tevékenységek, a
szabadidés emberi kapcsolatok, valamint a bel- és kiilfoldi udiilési szokasok feltarasara
helyeztik a hangsulyt (Benkd, 2007, Benkd és mtsai, 2017). Ebbdl a gazdag vizsgalati
anyagbdl jelen fejezetben a testmozgasi €s sportolasi szokasokat megmutatd eredmények
bemutatasara szoritkozunk (Benkd, 2007). A vizsgalt nemzetkdzi populacid sportolasi €s

testmozgasi szokasai az aldbbi eredményekkel jellemezhetdek:

3 ..

v0. ,,Look After Yourself”
4 ..

vO. ,,Fun Runs”
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1. tablazat. Szokott-e On valamit sportolni, valamilyen testmozgast tizni? — Az igen

valasztasok megoszlasa orszagonként €s a lakodvezeten beliil (%)

Lakéovezet Magyar |Lengyel |Cseh Szlovak | Osszesen
(%) (%) (%) (%) (%)
n=455 n=491 n=520 |n=494 N=1960

Orszagonkénti minta %-a

igen | Belvaros 49,0 21,1 47,6 33,3 35,6
Bels6 lakoteriilet 42 .4 15,2 55,7 28,5 36,8
Lakételep 57,4 19,4 57,8 30,0 41,5
Villanegyed és 50,9 31,8 63,6 33,3 44,6
kertvarosias
Falusias 54,5 20,3 66,7 35,2 44,8

Osszesen 53,0 22,6 59,2 31,0 41,5

(Forras: Benkd és Tarko, 2009.)

A testmozgids — legyen az akar séta, kerékparozds, vagy valamilyen rekredcios célu
sporttevékenység — vonatkozéasaban a visegradi orszdgok kozott jelentds eltéréseket lehetett
azonositani. Legnagyobb mértékben a cseh mintara volt jellemzd a szabadidoben megjelend
testmozgas (59,2%), de magas aranyu volt a magyar mintaban (53,0%) is. Legalacsonyabb
aranyban a lengyel varosban volt jellemzd (22,6%), és alacsony aranyt talaltunk a szlovak
minta esetében is (31,0%) (Benkd, 2007).
Melyek voltak a legnépszeriibb mozgdsformak? A négy orszagot magaba foglalo teljes minta
esetében a legnépszeriibb a ,,fittness, aerobic €s tanc” (18,5%), a kerékparozas (17,2%) és
tobb mint egytizedénél pedig a torna (15,0%). Tovabbi mozgasformak ¢€s sporttevékenységek:
kevesebb, mint egytized a futas (9,9%), a labdajatékok (8,6%), az Gszas (7,3%). 5% alatt: a
»sulyzos edzés ¢és konditerem” (3,9%) 5% alatt. a joga (2,1%), a ,kiizddsportok,
harcmiivészetek” (2,1%), a gyogytorna (1,3%) (Benkd, 2007).

Lakodvezetek szerinti bontasban, a teljes minta tekintetében, a ,,fittness, tanc, aerobic”
a Lakotelepen a valaszok egynegyedében (25,7%) és a Belvarosban pedig a valaszok
egyotdodében (20,8%) fordult eld, ugyanakkor a Belso lakoteriileten (7,1%) és a Villanegyed
¢és kertvarosban (6,9%) az ardnya az egytizedet sem éri el, nem népszerli mozgasforma. A

torna esetében hasonld tendencia fedezhetd fel (Lakotelep (18,6%), Belvaros (16,7%)
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esetében a valaszok kozel egyotdde, a Belsd lakoteriilet (10,7%), Villanegyed és kertvaros
(6,9%) a valaszok egytizede koriil mozog (Benkd, 2007).

A kerékparozas esetében a Villanegyed és kertvarosi (37,9%) valaszadok kiemelkedd
aranyban, kozel 40%-ban jelolték meg ezt a mozgédsformat. Ugyanakkor a Belvarosban alig
(4,2%), de a Lakotelepen (14,2%) és a Falusias (15,4%) kornyezetben is viszonylag alacsony
aranyban, a valaszok alig tobb, mint egytizedében fordul eld. A kapott eredményeket
torzithatja az, hogy a valaszadok tobbsége né volt (Benkd, 2007).

A hagyomany ¢és modernitas értéktengely szempontjabol megallapithatd, hogy a
mozgas ¢és sport, mint elkiiloniilt szabadidds tevékenység inkdbb a modernitasra jellemzo.
Ebbél a szempontbdl a Lakotelep szamit a legmodernebbnek. A Falusias lakokornyezetben,
illetve a Villanegyed, kertvaros lakodira kevésbé jellemz6 az, hogy elkiiloniilt szabadidds
tevékenységként mozogjanak, inkabb napi tevékenységiik, munkédjuk keretében elégitik ki

mozgasigényiiket (Benkd, 2007).

Uj egészségmagatartasi szokasok elsajatitasa esetében gyakran megfigyelhetd, hogy az
epizodikusan vagy ciklikusan torténik. Nincs ez mdasként a szabadidds fizikai aktivitas
esetében sem. Az emberek fellelkesiilnek, elkezdenek valamilyen mozgasformat, folytatjak
egy darabig, majd gyakran feladjak, vagy azért hogy késobb Ujrakezdjék, vagy véglegesen.
Fontos azonban kiemelni, hogy mas pszichologiai mechanizmusok miikodnek a kiilonb6z6
szakaszokban. Mas tényezdok hatarozzak meg, hogy ki az, aki elkezdi a mozgasformat, és mas
tényezOk hatnak a mozgasforma fenntartdsdra, és megint masok a feladdsa esetében

(Sherwood és Jeffery, 2000).

A szabadidds fizikai aktivitdsra motivalo tényezOk alatt a kutatok legtobbszor azokat az
indokokat értik, amelyekkel az emberek Onmaguk vagy maésok szdmdra meg tudjak
magyarazni, hogy miért fizikai aktivitassal toltik szabadidejiiket, miért részesitik eldnyben a
fizikai aktivitast mas szabadidds tevékenységekkel szemben. Ogden (2007) metaelemzése
alapjan a szabadidés mozgasra motivald legfébb tényezd az, ha gy gondoljuk, hogy a
testmozgas ¢€lvezetes, és lehetdséget biztosit a tarsas kapcsolatok &polasara. Ugyanilyen
fontos tényez0 lehet, ha az egészség, mint érték fontos a szamunkra. Az indokok nemenként is
eltéréek: a néknél a testmozgds indoka legtobb esetben a tarsas igényekhez, a masokkal vald
talalkozas lehetOségéhez és a fesziiltségoldashoz kapcsolodik. A férfiak esetében viszont

inkabb a testi erd, alloképesség fokozasa és az egészség mikodik motivalod tényezoként.
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A motivacié mellett meghatarozo pszichologiai tényez0 még az én-hatékonysadg mértéke
(Sherwood és Jeffery, 2000). A pszicholdgia én-hatékonysag alatt az egyén arra vonatkozo
hiedelmének erdsségét érti, hogy milyen mértékben tartja magét képesnek az adott helyzet
altal megkovetelt tevékenységek kivitelezésére. Az én-hatékonysag kérdéskorébe tartozik
példaul az, hogy valaki 6nmagérol mit gondol azzal kapcsolatban, hogy rendszeresen hetente
harom alkalommal elmenjen kocogni a szabadba. Az én-hatékonysag vonatkozasdban nem az
a fontos tehat, hogy a személy objektive képes-e az adott tevékenység kivitelezésére, hanem
az a lényeges, hogy szubjektive mi a meggydzodése Onmagarol, az adott tevékenység
vonatkozasdban. De, masként megfogalmazva, az én-hatékonysag azt a meggydzddést is
magaban foglalja, hogy a személy mit gondol magardl a testmozgast nehezitd tényezok
ellensulyozéasaval kapcsolatban. Kutatdsok alapjan a testmozgas, mint szokas kialakuldsanak
¢s tartossaganak eldrejelzésében az én-hatékonysdg a legerdteljesebb, €s legmegbizhatobb

pszichologiai valtozo (Sherwood és Jeffery, 2000).

Felndtt esetében annak is szerepe lehet, hogy a rendszeres testmozgésra vonatkozéan milyen
gyermekkori tapasztalata van a személynek. Lényeges kiemelni, hogy a felndttkori
testmozgasra e tapasztalatok kapcsan elsdsorban annak van jelentdsége, hogy milyen érzelmi
viszonyuléds alakult ki a testmozgassal kapcsolatban gyermekkorban. Kimutathaté ugyanis,
hogy a gyermekkorban kotelezonek vagy raerdltetettnek megélt testmozgasi tapasztalat

csokkenti a feln6ttkori fizikai aktivitas szintjét (Ogden, 2007).

A teststly szoros kapcsolatban van a testmozgassal, mint egészségmagatartassal, ez a
kapcsolat azonban nem egyértelmii. A nagyobb teststly altalaban kevesebb fizikai aktivitassal
jar egylitt, és bizonyos teststly felett megneheziti vagy akadéalyozza bizonyos mozgasformak
gyakorlasat. Azonban, azt is figyelembe kell, hogy vegyiik, hogy a talsuly az egyik
legfontosabb motivalo tényezé a mozgasos életforma megkezdésére (Sherwood és Jeffery,
2000). A testmozgas, a fizikai aktivitas szoros kapcsolatban van az egészségmagatartas tobbi
elemével is (Ogden, 2007). Az egészségkarosito magatartasformak — pl. a dohanyzas —
megnehezitik a fizikai aktivitast. Ugyanakkor arra is vannak mar egészségpszichologiai
kutatdsi eredmények, hogy a dohdnyzasrdl vald leszokést segitdé programok hasznos
Osszetevdje lehet a testmozgés, példaul a dohdnyzas helyettesitdjeként. A fizikai aktivitas és
az egészséges taplalkozas kozt is szoros korrelacio van, az aktivabb felndttek nagyobb
eséllyel taplalkoznak egészségtudatosabban. Hasonld a helyzet a stresszkezelés
vonatkozasaban is, a kevésbé egészségtudatos életmdd — melynek része a kevesebb mozgas is

— gyakrabban jar egyiitt magas stresszel. A stressz esetében azonban érdemes azt is
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figyelembe vennilink, hogy a mozgésos ¢letforma is jarhat stresszel. Idonyomas alatt,
idégazdalkodasi problémak esetében az is lehet stresszkeltd, hogy az egyén egy-egy
mozgasos alkalmat miként tud rendszeresen a napirendjébe illeszteni. Ahhoz, hogy a
testmozgas stresszoldd hatdsa érvényesiilni tudjon, ezekre a problémakra bizony egyéni
megoldasokat kell taldlni, mert enélkiil a testmozgas is csak tovabb fokozza az amugy is
tulterhelt személyre nehezedd idonyomast. A fizikai aktivitas tehat hatékony stresszkezelési
modszer, de csak abban az esetben, ha zokkendmentesen lehet integralni az adott személy

mindennapi életébe (Sherwood és Jeffery, 2000).

Kovetkeztetések

A fentiek alapjan napjainkban, a mozgasszegény ¢letmodddal jellemezhetd lakossag
korében olyan, latszolag apronak tiind valtozasok eldidézése kertilt eldtérbe, mint a rendszeres
séta és kerékparozas, vagy a lépcsOk hasznalata a lift helyett (Ogden, 2007). Ez a
mozgasszegény ¢letmddot folytaté emberek esetében azért kiilondsen fontos, mert 6k azok,
akik maguktol a legkisebb eséllyel vennének részt valamilyen megerdltetd, fajdalmas, adott
esetben szdmukra kiilondsen sériilésveszélyes testedzésben. A napi rendszerességli 1épcsdzés
a ndk esetében kimutathatdé mértékben csokkenti az oszteoporozis veszélyét, fogyashoz
vezethet, javitja a fittséget €s az energiafelhasznalast. Mar egy egyszerl plakat elhelyezésével
is sokat lehet tenni azért, hogy az emberek gyakrabban hasznaljak a 1épcsot (Ogden, 2007).

De hasonld a helyzet a séta, a kerékparozas vagy adott esetben a kertészkedés kapcsan is.

Ezek a mozgasformdk egész életlinkdon keresztiil folytathatdak, ezért — barmely
¢letszakaszban —  kiilondsen nagy szerepet tOltenek be a testmozgisfokuszi
egeészségnevelésben.

A fejezet éndllo feldolgozdsat segité kérdések

1) Hogyan jellemezné a testmozgas megitélésének alakulasat a XX. szazad koézepétdl
kezdédden?

2) Milyen tényezo6k befolyasoljak a szabadid6 keretében végzett testmozgast?

3) Soroljon fel konkrét példakat az egészségfejleszté céllal végzett testmozgés

megvalosuléasara!
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V. A MENTALIS EGESZSEG ES A TESTMOZGAS KOLCSONHATASA
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Osvath Viola

A testmozgas személyiségfejleszté hatasa: oromforras és jaték

A fejezet révén a hallgatok megismerkedhetnek a mozgasos jatékok személyiségre gyakorolt,
¢s a sportagi keretek kozt zajlo testmozgas személyiségfejlesztd hatdsaival. A testmozgés a
fiziologiai hatdsok mellett a szellemi, érzelmi életre is pozitiv befolydssal van. A mozgas
jelenthet olyan oromforrast, amely folyamatosan fejleszti a személy Onértékelését,
akaraterejét, segiti a tarsas beilleszkedését. A fejezet témainak részben ©nalld hallgatoi
munkat igényld, részben szeminariumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul
ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ¢rtse az egészségfejlesztés koncepceidjat €s behatdan ismerje az egészség holisztikus €s
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitasaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatair6l, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetdk feladatait a testmozgasfokuszu egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmod jelentdségérdl

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az
egészség, egészségtejlesztés, és az egeszségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozaséban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az

egeészseég értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatoi

szupervizié mellett eldkészitse, Onalldban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kovetkez6 foglalkozas elokészitését
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A mozgasos jatékok és a személyiségfejlédés osszefliggései

A jatéknak nagyon fontos szerepe van a gyermek fejlodésében mar csecsemdokortol, és ez a
fejlodést elosegitd szerep megkérddjelezhetetlen még felndttkorban is. A mozgasos jaték az
egyik legeredményesebb nevel6eszkoz, jelentds szerepe van mind a testi-, mind a lelki
fejlédésben. Nagyon valtozatos fajtdi vannak a mozgésos jatékoknak. Ha csak a helyszinét
nézzik is szdmtalan valfaja 1étezik a vizi jatékoktol a szabadtérieken keresztiil a zart térben
megvalositandokig, s ezek olyan valtozatos mozgasanyagot rejtenek, amely komplex

fejlesztOhatast tesz lehetdvé.

A fiziologiai hatdsai kozil kiemelkedd, hogy noveli a szervezet immunitasat, ellenéllo
képességét. A mozgatd- €s a tartorendszer fejloddése elképzelhetetlen mozgas nélkiil, de ezek a
jatékos mozgasok az egész idegrendszer, keringési- és 1égzérendszer fejlodését is szolgaljak.
A valtozatos mozgasformak miatt Osszetett egészségmegdrzd és -fejlesztd funkcidja van a

jatékoknak, fejleszti a mozgaskulturat, ndveli a teherbird képességet (Biro és mtsai, 2015).

A fiziologiai hatasokon tul a mindennapi élethez, a szocialis alkalmazkodashoz
elengedhetetlen szellemi és erkdlcsi tulajdonsagokat fejleszt. Mivel a jaték nem csak testi
erofeszitéseket igényel, hanem szellemieket is altalaban, €s a legtobb mozgasos jaték tarsas
kdrnyezetben valdsithatd csak meg, ezért az értelmi képességek, erkolesi érzék és az akarati
tulajdonsagok is jelentds fejlédésen mennek keresztiil altala. A jatékot szinte mindig
oromérzet kiséri, ez pedig azt teszi lehetévé, hogy ez a testi-lelki fejlédés pozitiv irdanyuava

valjon.

A jatéknak egy nagyon fontos szerepe, hogy az dromérzeten keresztiil megjelenik a jaték, a
testgyakorlds, a sport irdnti belsd igény, amely alapja lehet annak, hogy megszilarduljon, és
egész ¢letre kialakuljon a mozgas szeretete, igénye. A jaték kialakithatja a mozgésos
tevékenységekhez, sportokhoz fiz6dd pozitiv érzelmi viszonyulast, ezaltal szemléletalakito
hatdsa is lehet a szabadidd hasznosabb, egészségesebb eltdltése irdnyaba (Biro €s mtsai,

2015).

Az értelmi fejlodés egyik legelsé mozgatorugdja a jaték, hiszen a csecsemd ugy tanulja meg
akar a sajat testét, vagy a kornyezetét manipulalni, hogy jatszik (Cole és Cole, 2006). A
mozgasos jateékoknak a késObbiekben is fontos szerepe van példaul a figyelmi képességek
fejlddésében, a gondolkodas, a logikai képesség kialakulasaban. Jaték kozben folyamatosan
koncentralni kell szamos dologra a szabalyoktdl kezdve a sajat tarsakra, az ellenfelek

viselkedésére, meg kell probalni eldre vetiteni az & kovetkezd Iépéseiket, hogy ki tudjak
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azokat védeni, ezaltal a helyzetfelismerd képesség is fejlodik. A jaték soran folyamatosan
dontéshelyzetek alakulnak ki, melyeket gyorsan kell megoldani, igy a kezdeményezdkészség,

az itéletalkotas, a felel0sség érzet is egyre magasabb szintre emelkedhet.

Jaték kozben a jatékos felfokozott érzelmeket ¢l meg. Minden ember igyekszik minél tobb
sikerélményt megélni, hiszen ez az egyik legfontosabb épitokdove az Onbizalomnak, a
magabiztossagnak. A jaték az 6romérzés mellett megadhatja ezt a sikerélményt, azt az érzést,
hogy a befektetett energidnak meg van a hatasa, eredménye. Az igy megszerzett belsd erdt
azutan a személy élete mas teriiletein is alkalmazni tudja. Ugyanakkor a jaték soran a negativ
érzések kontrollalasat is megtanulhatja a személy, hiszen kudarcélmények is fogjak érni,
melyekkel meg kell kiizdenie. A jatékos ohatatlanul megtanul vesziteni, tovabblépni, amikor
kudarc érte, és uj célokat kitlizni, melyekért tovabb kiizd. A jaték tehat eldsegiti azt, hogy a
személy megtanuljon fokozott érzelmi hatasokat elviselni és kezelni, ezdltal fejlédik az
onfegyelem, a kiizdeni tudds, az akaraterd, a faradsagtlirés. Azaltal, hogy sokféle kimenetele
lehet egy jatéknak, fejlodik az alkalmazkodasi képesség ¢és realizalodik a személy

Oonértékelése.

Csapatjatékok sordan az eldzdekben felsoroltakon kiviil fontos szerepe van a kdzosséghez
tartozds élménynek, annak hogy egy egyiittes cél érdekében dolgoznak Ossze, ezéltal
csapatmunkara valo alkalmassag fejlodik ki a tagokban. Az egymasrautaltsdg magaval vonja
azt, hogy kénytelenek a tagok egymasra figyelni, egymadst segiteni, ezaltal a tarsas
kapcsolatok alakuldsa pozitiv irdnyba mozdul. Ugyanakkor a nehezebb helyzetekben a
tolerancidt, és az egymas iranti feleldsségérzetet is megtapasztalhatjdk, amelyek szintén

fontos Osszetevoi a személyiségfejlodésnek.

A jatékok hosszutava jelentdsége, hogy a jaték sordn fejlodé személyiségjegyek a
transzferhatds miatt attevodnek az élet minden teriiletére, a személy belsd tulajdonsagaiva

valva segitik alkalmazkodasat, szocializaciojat (Biro és mtsai, 2015).

A sportagi keretek kozt végzett testmozgas sajatos személyiségfejlesztd hatasai

Béarmely sporttevékenységnek van személyiségfejlesztd hatdsa, mivel ez egy onként vallalt
feladatrendszer, amely nagyon Osszetetten fejti ki hatdsat. A sport azonban Onmagéiban
mégsem elegendd a sportot 1z0 ember személyiségének teljessé formaldsahoz, hiszen vannak

terliletek, melyeket erdteljesen fejleszt, mig mas teriiletekre nincs hatéssal.

A sport, mint a testi aktivitds egyik formaja szdmos jelentéssel bir. Egyszerre van jatékos
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eleme, de ugyanakkor kiizdelmet és kemény fizikai munkat is jelenthet. A sport egy fizikai
aktivitds, igy nem nélkiilozheti az élettani mikodéseket, a test természeti feltételeit.
Ugyanakkor altalaban minden sportot emberi kdzegben Uiziink, igy tarsadalmi jelenség is, igy

valik sajatos emberi tevékenységgé (Bironé, 2004).

A sport kiegésziti a csaladi nevelést, illetve az iskola hatésait, képes fokozni ezeknek az
eredményeit, de nem helyettesiti 6ket. Nagyon sok sziild elvarja a sporttol, hogy gyermekét
jobb utra terelje, megvédje a deviancidktol, sikereket adjon szamdara, ugyanakkor a csalad
szerepét nem vallaljak fel. A személyiség fejlodésének komplex folyamataban a sportnak
sajatos szerepe van, de nem szakithato ki ebbdl a bonyolult, soktényezds rendszerbdl, és nem
teheté onmagaban feleldssé a teljes fejlodésért. Ugyanugy, mint az iskola, a sportnak is fontos
neveld ereje van, de nem mindenhato tehat, csak a szocidlis Osszhatasrendszer részeként

alakulhatnak ki személyiségfejlesztd pozitivumai.

Gyombér Noémi 2011-es cikkében a kovetkezOképpen foglalja dssze a sportoloi teljesitmény

dsszetevoit:

* Instrumentalis kompetencidk: ide tartoznak a sportolonak a testi €s szenzomotoros

tulajdonsagai, képességei.

» Kornyezeti ingerek és teljesitményelvarasok: ide mindazok a tényezdk tartoznak, amelyek
hatnak a sportolora, példdul a kornyezete hozzaalldsa, a koriilmények, amelyek

meghatarozoak akar edzés soran, vagy versenyhelyzetben.

* Diszpozicios jellemzok: a személynek olyan jellemzoit foglaljak magukba, amelyek azt
hatarozzak meg, hogy a sportold hogyan észleli, értelmezi és ezek alapjan hogyan reagal a

kiilsé és belso teljesitményelvarasokra.

» Viselkedési Onszabalyozas: olyan folyamatokat jelent, melyek a cél altal meghatarozott

viselkedést eredményezik, azaz a teljesitményt.

Az edzének tudatosan kell arra torekednie, hogy megkovetelje a sportolotol, hogy a
sporttevékenység soran elsajatitott pozitiv készségeit, tulajdonsagait €élete mas teriiletein is
kamatoztassa, mert igy egyfajta pedagdgiai transzferként ezek be fognak épiilni az illetd

személyiségébe, teljes életének részévé valnak (Budainé, 2016).

A sportnak, mint tarsadalmi jelenségnek nagyon sajatos szerepe van az emberek életében.
Beletartozik az egyetemes emberi kultardba, mar a legkorabbi torténelmi korok ota szerves

része annak. A testkultura az egyetemes emberi kultiranak egy nagyon fontos részteriilete, és
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ezen beliil a mozgaskultura egy jelentds értékrendszernek tekinthetd. Ugyanakkor a sport egy
sajatos tevékenységforma is amely, ahogyan az 1. dbran lathatd, az ember legalapvetobb

tevékenységei koziil mindegyikhez kapcsolodik.

A munka ¢és jatéktevékenységgel valo szoros kapcsolata evidens, hiszen szabadidds
tevékenységként egyértelmiien a kikapcsolodas, regeneralddas lehet a célja. Ugyanakkor a
fizikai erd, akaraterd allhatatossag fejlesztése altal a munkaban felhasznalhato képességek
fejlddnek ki. Ugyanakkor a sport folyamatos tanulast is jelent, hiszen wjabb és twjabb
képességeket fejleszt ki kozben az ember (Biréné, 2004).

Gombocz Janos (2016) a sportnak harom dimenzidjat irja le, amelyek mentén mar évtizedek
ota feltételezték a sport neveld erejét. Ezek a dimenziok a kovetkezok: 1) értékek elsajatitasa,

2) donmagunk elsajatitasa és 3) az autonom cselekvések elsajatitasa.

Ertékek elsajatitasa alatt azt értjiik, hogy a sportolonak egy elvaras rendszernek kell
megfelelnie, szdmos dologhoz kell alkalmazkodnia, igy ezek a képességei mindenképpen
fejlédnek a sport gyakorlasa soran.

Onmagunk elsajatitisa a szerzd szerint azt jelenti, hogy a mozgas, a sport olyan
helyzeteket hoz létre, amelyekben sokkal tisztdbb, intenzivebb visszajelzést adnak a
személynek sajat magarol, mint a hétkdznapi helyzetekben, illetve sokkal tobbféle helyzetben
¢lheti meg a sajat reakcioit, ezéltal fejlédik az onismerete. Példaul megtapasztalhatja, hogy
milyen érzés sikereket elérni, de azt is, hogy hogyan kell kudarcokkal megkiizdeni, vagy egy
cél érdekében tovabb kiizdeni.

Az autonom cselekvések elsajatitasa jelenti Gombocz szerint azt a fiiggetlenséget,
amely ahhoz kell, hogy 6nallo, feleldsségteljes dontéseket tudjon hozni egy ember. Ebben a
dimenzidban azonban a sport szerepét nem sikeriilt igazolniuk, igy a sportnak ilyen irdnyu
hatésa kérdéses marad tovabbra is.

Egy masik tanulmanyban Borosan Livia (2016) a szabadidd eltoltéseként gyakorolt sport
fejlesztd hatasairol beszél. Kiemeli, hogy a szocializdcidban van nagyon fontos szerepe, mivel

a sport szamos szocialis kompetenciat fejleszt:

e Flexibilitds: rugalmas alkalmazkodds 1j helyzetekhez, feladatokhoz. A sportot
gyakorlonak mindig vannak tjabb céljai, szamos helyzetben kell feltalalnia magat és

megoldani azokat.

e Team munkara valo alkalmassag: ez foleg a csapatsportoknal kifejezett, de az egyéni

teljesitményekre €pitd sportok esetében is egyiitt kell tudnia miikodni a sportolonak a
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csapattarsaival és az edzdivel. Ezaltal fejlodik az illetd kooperacids készsége, amely

alapvet6 feltétele a konstruktiv viselkedésnek.

e Kommunikacios készségek: a kooperacio soran javul az illetdnek a kifejezokészsége,

tarsas helyzetekben megtanulja képviselni 6nmagat.

e Onbizalom ndvekedése: a sport gyakorlasa kdzben sikerélményeket fog megélni,

amelyek novelik az 6nbizalmat.

o Kozosségi célok és egyéni érdekek dsszehangoldsa: ez a tényezd is hangsulyosabban
jelentkezik a csapatsportoknal. Nagyon fontos, hogy az egyénnek idénként a kdzosség
céljai moge kell sorolnia a sajat érdekeit, de hosszatdvon ezek altal is sikerélményt fog

megélni.

o Segitd versengés képességének kialakulasa azt jelenti, hogy a személy megtanulja a
versenyszelem mellett a szabalyozottsag és az esélyesség alapszabdlyait, és azt is,

hogy versengés kozben is lehet egymast segiteni.

o Jatékossag: a sportban a személy megélheti azt a sziikségletét is, hogy kikapcsolddjon,

Onfeledten szorakozzon.

A fejezet 6ndllé feldolgozdsat segitd kérdések
1) A mozgasos jatékok személyiségfejlesztd hatdsa milyen formaban jelentkezhet?

2) A sportagi keretek kozt végzett testmozgasnak milyen sajatos személyiségformald hatédsai

vannak?
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Lippai Laszlo

Elditéletek és testmozgas: a testalkati sztereotipiak, el6itéletek kialakulasa és

kovetkezményei

A fejezet a mozgasszegény életmod és az elhizas vonatkozasaban elemzi az elditéletesség
jelenségét, és kovetkezményeit a testmozgéasra motivalds szempontjabol. A fejezet témadinak
részben 6nallo hallgatdi munkat igényld, részben szeminariumi feladatok segitségével torténd

feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]
> értse az egészségfejlesztés koncepciojat és behatéan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban
» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatair6l, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetdk feladatait a testmozgasfokuszu egészségnevelés
vonatkozasaban
[KEPESSEG]
» képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmod jelentdségérdl
> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egeszség, egészségfejlesztés, és az egeészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozaséban
[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az
egeészseég értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatoi
szupervizié mellett eldkészitse, Onalldban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje €és tovabb folytassa a kovetkezd foglalkozas elokészitéseét

38



Az el6itélet fogalma

Az elditélet fogalma ¢és tudomanyos igényli vizsgadlata szoroson kapcsolodik a
szocialpszicholdgia klasszikus teriiletéhez, a sztereotipiakutatdshoz. Az 1960-as évektol
kezdve, a kognitiv szocidlpszichologiai kutatasok eredményei alapjan valt lehetévé az, hogy a
sztereotipia fogalmat — ami a szocidlis percepcidé informaciofeldolgozési, kategorizacios
folyamatanak ,,normalis” termékének tekinthetd — és az elditélet fogalmat meg tudjuk
kiilonboztetni egymastol. Ezt az elkiilonitést eldszor Allport kezdeményezte, mara
klasszikussa valt, az el6itéletrdl irt mivében (Allport, 1977).

A sztereotipizalasban kognitiv szintli, leegyszeriisitd, kategorizacids folyamatok
zajlanak. Az emberi megismerés soran zajlé percepcids — észlelési — folyamatok alapvetd
sajatossaga, hogy a vilag megismerésének leegyszerisitése érdekében kategoridkat
alkalmazunk. Az anyagi vildg észlelése sordn jelentésen leegyszeriisiti az
informdaciofeldolgozas és — tarolas folyamatat, ha az egyedi észleleteket kategoriakba tudjuk
rendezni (Tarko, 2010; Tarko és Lippai, 2016). A ,,fa” kategoridja nagyon sokféle alaku,
méretli és hasznossagi novényt foglalhat magéba, és példaul a ,,bokor” kategdriaba sorolhato
novényektdl vald megkiilonboztetés érdekében hajlamosak vagyunk eltulozni a ,fak” és a
,bokrok” kozti kiilonbségeket, és egyuttal hajlamosak vagyunk elbagatellizalni a ,,fak”
2016). Nincs ez masként a tarsas vilag esetében sem, csupan annyi a kiilonbség, hogy a tarsas
vilagunk kategoridit leggyakrabban a valamilyen csoporthoz, csoporttagsighoz kotve
alakitjuk ki. Ezt a kategorizalasi folyamatot, amely egyrészt a tarsas vilagban észlelt
csoportok kialakitasat, masrészt pedig e csoportok tipikus jellemzdinek, tulajdonsdgainak
megallapitasat vonja magaval, hivjuk kategorizalasnak. A kategorizalas végsd célja ebben az
esetben is a bonyolult tarsas vilagunk leegyszertsitése, kezelhetévé tétele (Forgdcs, 2007).
Fiiggetleniil attol, hogy e tarsas kategorizalas nemi hovatartozés, lakohely, nemzeti és etnikai
csoport, foglalkozés, vallds vagy éppen a mozgasos szabadiddeltdltés alapjan kialakitott
csoportok mentén torténik-e, ugyantigy megfigyelheté az adott csoporton beliili kiilonbségek
elbagatellizalasa, mint a csoportok kozti kiillonbségek eltulzasa (Forgacs, 2007). Az anyagi
vildg kategorizalastol annyiban tér el a tarsas vildg kategorizalasa, tehat a sztereotipizalas,
hogy a téarsas vildg vonatkozasdban nem tudjuk magunkat attol fliggetleniteni, hogy mi
magunkat melyik csoportba soroljuk. Hajlamosak vagyunk ugyanis, szdmos
szocialpszichologiai kisérlet eredménye alapjan, bizonyos csoportokat csak azért kedvezdébb
szinben latni, mert mi magunk is tagjai vagyunk az adott csoportnak. A kognitiv folyamatok
szabalyszerliségein tul tehat szerepet kapnak a csoportkdzi viszonyokat és a sajat csoporton
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beliili kohéziot meghatarozé tényezok is (Tarko és Lippai, 2016). A sztereotipizalas tehat egy
megkeriilhetetlen kognitiv folyamat a tarsas vilag észlelése kozben, amit legegyszeriibben ugy
lehet kezelni, ha tudatdban vagyunk e torzitasnak.

Eloitélet akkor alakul ki, ha a sztereotipizalasi folyamat torzitdsa olyan modon és
mértékben zajlik le, hogy az valamely csoport vonatkozasaban hibds és rugalmatlan
altalanositast eredményez, tigy, hogy kozben ez az altalanositds az adott csoporttal szemben
megnyilvanulé ellenszenvvel egyiitt jelenik meg (Allport, 1977).

Az eloitéletek kialakuldsa mar gyermekkorban, a szocializacios folyamatok keretében
megkezdddhet. Piaget kognitiv fejlédésre vonatkoz6 elméletének fontos eleme a megforditds
(reciprocitas) gondolati miivelete, amely soran a gyermek megtanulja magara olteni a masik
szerepét is, alapvetd fontossdgii olyan pozitiv interperszondlis viselkedésmintak
interiorizalasdhoz, mint az egylittmiikddés, a bizalom ¢és a tiirelem. Az -elditéletes
kornyezetben zajlo szocializacid sordn e reciprocitisi norma érvényessége a sajatnak tekintett
csoport tagjaira korlatozodik (7arko és Lippai, 2016). A felndttkori elGitéletességet
nagymértékben befolyasolo, csoportkdzi viszonyokra vonatkozd gyermekkori attitidok mar
hat- hét éves korra kiépiilnek, a kisiskolaskor végére pedig ezen viszonyok igazold -
magyarazd kognitiv elemeibdl is képesek néhanyat elsajatitani az ilyen kort gyermekek
(Csepeli, 1997).

A kognitiv folyamatok mellett a tarsadalmi viszonyok figyelembevétele is
elengedhetetleniil fontos. Az elditéletesség jelensége nincs kozvetlen kauzalis kapcsolatban a
tarsadalmi viszonyokkal, de adott téri, iddbeli és tarsadalmi helyzetben eléforduld nemzeti,
faji, etnikai, vallasi elditélet visszavezethetd tarsadalmi alapokra is (Csepeli, 1997).

Mikeént jelentkezhet a sztereotipizalds és az elditéletesség a test- és mozgaskultura
teriiletén? A mindennapi nyelvhasznalatban is gyakran beszéliink ,tohonyakrol” és
»sportosokrol”, valamint ,iigyesekrdl” és ,,sutdkrol”. Ezek a mindsitések gyakran olyan
szovegkornyezetben fordulnak eld, ahol a testmozgas értékére, szépségére €s fontossagara
akarjuk felhivni a figyelmet, mikozben rd kivanunk mutatni a mozgasszegény életmod
veszélyeire is. Azonban, az el6itéletesség szempontjabol nézve, az elditéletes gondolkodas
elemei mar ezekben a jelzOkben is azonosithatdak. Miért? Egyrészt, az olyan ellentétparok,
amelyben valaki — akarva, akaratlanul — ,,vagy ilyen, vagy olyan”, ,,vagy ebbe, vagy abba” a
kategoridba tartozik, altalaban a hibas és rugalmatlan altalanositasra épiild csoportképzési
folyamat (vo. Allport, 1977) veszélyét hordozza magaban. Ekkor a felhasznalt kategoriak
kozotti hatar éles, atjarasra, arnyalatok kifejezésére nincs lehetdség. A fenti példak esetében is

,ugyes” vagy ,.suta”, ,tohonya” vagy ,,sportos” szeméelyrél beszEéliink. Nem egy kompetencia
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értékelésérdl van tehat szd, nem valamilyen viselkedést mindsitiink ,,ligyesen” vagy ,,sutan”
végzett tevékenységnek, hanem itt a személy mindsitésérol van szd (akit ,ligyesnek vagy
sutanak mindsitiink”). A személy mindsitése egyben csoporttagsaganak kijelolését is
szolgalja, és kedvezdtlen esetben pusztan ez a csoporttagsag is elegendd ahhoz, hogy
ellenszenvet valtson ki. De ki dont(het)i el tévedhetetleniil, hogy ki minek mindsitheté? Es
milyen szempontok alapjan? Vajon aki ,,ligyes”, az nem lehet valamiben ,,suta”? Egy kivalo
stilyemel6 egész biztosan jol balettezik is egyben? Es forditva? Aki ,tohonya”, az nem lehet
valamiben nagyon is ,,aktiv’? Egy ,,tohonya” adminisztrator nem lehet gyors €s pontos gépiro,
akinek mellesleg a testtartasa is egészséges?

Fontosnak tartjuk, hogy az eléitéletes gondolkodas e kezdeti jeleire ramutassunk, mert
sok esetben ezek a mindsitések nehezitik meg a magyar lakossag kétharmada szamara, hogy a
nehézségeket, gatld tényezdket lekiizdve tobbet mozogjon szabadidejében.

Probaljuk most ki a Jean Piaget altal kiemelt reciprocitds gondolati miveletét, és
helyezkedjiink bele az idézdjeles ,,masik csoport” helyzetébe. Ha valaki ,ligyetlennek” vagy
,tohonyanak” mindsit benniinket, a legritkdbb esetben fogjuk azon térni magunkat, hogy
aktivabbak legylink. Sokkal nagyobb az esélye annak, hogy inkabb elkeriiljiik azt az embert,
¢s azt a helyzetet, ahol rolunk igy gondolkoznak. Még rosszabb esetben beletorddiink abba,
hogy mi bizony ilyenek vagyunk, ezen nem lehet valtoztatni, €s egy ilyen kijelentéssel csak
ujabb érvet taldltunk arra, hogy miért érezziik rosszul magunkats. Eletmoédot valtani, a
testmozgashoz kedvet kapni egyik esetben sem fogunk.

Ha a mozgasszegény életmod elhizassal is tarsul, a fenti kategorizacid hatranyos
kovetkezményei még fokozottabban jelentkezhetnek. A testalkat és a személyiség
Osszefliggésének gondolata hosszi multra tekint vissza. A nyugati kultirkorben szdmos utalés
talalhato arra, hogy embertarsaink megitélésében tobbé-kevésbé nyiltan, de szerepet jatszik

testalkatuk is.

Tedd, hogy kovér nép foglaljon koriil,
Es sikfejii s kik éjjel alszanak.

E Cassius ott sovany, éhes szinii;
Sokat tiinodik s ily ember veszélyes.

(Shakespeare: Julius Caesar)

®v6. a Leon Festinger elméletében a kognitiv disszonancia redukci6 lehetséges médjaival (Forgacs, 2007).
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Shakespeare ideje 6ta Eurdpaban és Eszak-Amerikaban nagyot véltozott az elhizott
emberek tarsadalmi megitélése. Erdemes tehat tudnunk, hogy a karcsusag értéke nem annyira
evidens més korokban és mas tarsadalmakban, mint ahogy azt ma, Eurépaban és Eszak-
Amerikaban gondoljuk. Van olyan kultara, ahol az erd €s a jolét szimboluma is lehet a jol
megtermett egyén (Marks és mtsai, 2000). Cramer és Steinwert (1998) 3-5 éves gyermekek
korében vizsgalta a kiillonbozo testfelépitéssel kapcsolatos attitlidoket. Tobbféle, életkori
sajatossagoknak megfeleld mérdeszkoz hasznalataval mar ebben az életkorban is kimutathato
volt a tulsulyhoz kapcsolddo negativ attitlid. Az idosebb gyermekek esetében ez a tendencia
kifejezettebb volt, de mar a 3 éves gyermekek esetében is vildgosan kimutathaté volt. A
kutatok megallapitdsa szerint ez az eredmény ,kovér rossz” testalkati elditélet meglétét
mutatja, mar 6vodas koru gyermekek esetében is. Kiilonosen fontos kiemelni, hogy a
talsulyos 6vodasok korében erésebben kimutathato volt ez a tendencia (Cramer és Steinwert,
1998).

Annak ellenére, hogy az elhizas kialakulasa szdmos okra vezethetd vissza, az elhizott
embereket gyakran tartjdk hibas jellemiinek, akik csakis ,,maguknak koszonhetik”, hogy
elhiztak. Gyakran gondoljak Oket lustdnak, cstinyanak, ostobanak, akaraterd nélkiilinek,
inkompetensnek és tal engedékenynek (Cossrow, Jeffery és McGuire, 2001). Pedig, ahogy
- kiilonszamanak bevezetdjében megallapitja, nincs olyan, hogy ,,elhizott személyiségtipus”,
vagyis az elhizottak is ugyanolyan valtozatos személyiségvonasokkal rendelkeznek, mint mas
egyének.

Fontos hangstlyozni, hogy a fenti, testalkati stigmatizacionak nevezhetd jelenség
nemcsak az elhizottak életét befolyasolja. Blowers és mtsai (2003) megallapitjak, hogy az
elhizottakkal kapcsolatos elditéletek hatasa a normal sulytiak korében is érvényesiilhet, foként
a ndk esetében. A testalkati stigmatizacio kovetkeztében kialakuld ,,sajat testtel valod
elégedetlenség” a normal stlyl ndk esetében is elfordulhat, ami komoly egészségkarosito
hatassal jard fogyasi praktikak alkalmazasaval jarhat egylitt. Mar a 1990-es évek kozepén
kimutathato volt, hogy a serdiil6 lanyok 61.5%-a fogyni akart, mig a fitk esetében ez az arany
csupan 21,5% volt (Middleman és mtsai, 1998). Hasonld vizsgalatok metaclemzésével
foglalkoz6 tanulmanyukban Mccabe és Ricciardelli (2004) megallapitjak, hogy a sajat testtel
valo elégedetlenséget, €s az azzal egyiitt jar6 negativ pszichés hatasokat elsdsorban a
kortarsak, a média és a csaladbdl jovOo nyomas alakitja, amely elhizott és nem elhizott

személyek esetében egyforman érvényesiil.
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A felnéttkor vonatkozasaban Cossrow, Jeffery és McGuire (2001) a tulsalyos emberek
stigmatizaciojaval kapcsolatos vizsgalatat tartjuk kiilondsen tanulsdgosnak. Ez az amerikai
fokuszcsoportos vizsgalat véletlenszerli mintavétellel kialakitott kiscsoportos beszélgetések
keretében vizsgalta a tulsulyosokkal kapcsolatos tarsadalmi eléitéleteket. A résztvevok
valaszainak tartalomelemzése alapjan megallapithatd volt, hogy az elhizasnak van hatasa a
tarsas interakciokra. Ez két teriileten jelentkezett: egyrészt abban az éltalanos hiedelemben az
elhizottak részérdl, hogy a tulsulyos emberekkel rosszabbul bannak, mint a nem elhizott
emberekkel. Masrészt abban, hogy a mintaban szerepld elhizottak megitélése szerint a nék
elfogadhat6 stlytartomanya sziikebb, mint a férfiaké. A nok kovetkezetesen allitottak, hogy a
férfiak megjelenése és sulya irant sokkal toleransabbak a nék, mint a férfiak a ndk esetében.

Megallapithaté volt, hogy oOtféle szintéren érvényesiilt leginkdbb a testalkati
stigmatizacio. Jelentkezik a csaladban, ahol a megkérdezettek allitdsa szerint rosszabbul
bannak az elhizott csalddtaggal. A maganéleti tarsas helyzetekben, ahol az elhizottak
megérzik a mas banasmodot: bantd megjegyzesek, kirekesztés és egyéb nem verbalis jelzések
formajaban. A munkahelyi kornyezetben: az allasinterjuk esetében, illetve bantalmazas,
zaklatas formdjaban. Beszdmoltak arrdl is, hogy a szolgaltatdsok igénybevételekor, pl. a
pincérek, eladok, egészségiigyi személyzet (!) is masként banik velik. Valamint
megfogalmaztak a generalizalt hatranyos kezelés hiedelmét, amely minden tarsas helyzetet
athat: masoknak rossz véleményiik van roluk, negativan itélik meg éket (Cossrow, Jeffery és
McGuire, 2001).

Kiilondsen szomoru ¢és elgondolkoztatd, hogy ebben a vizsgalatban az elhizott
emberek akkor is bantd megjegyzésekrol, kirekesztésrdl és rossz banasmaodrol szamoltak be,
ha sportlétesitményekbe vagy edzétermekbe mentek. Ezért fontos a testalkati stigmatizacio
jelenségének ¢és kovetkezményeinek felismerése, hogy azok is, akiknél a testmozgas
megkezdése jelentds életmodvaltassal jar egylitt — legyenek akar tulstlyosak, akar nem —,

kezdeti 1épéseiket timogato szocidlis kornyezetben tudjak megtenni.

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések
1) Mit értiink testalkati sztereotipidk alatt? Hogyan valhat ez eloitéletté?

2) Miért hatraltatjak a testalkati elditéletek az egészségneveld munkat?
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Osvath Viola

A testmozgas, az ellazulas és a stressz kapcsolata: ellazulasi technikak és

relaxacios modszerek

A fejezet célja, hogy a relaxacios modszerek alapjait megismertesse a hallgatokkal. A fejezet
elején tisztazzuk a relaxéacio fogalmat, majd a stresszel kapcsolatos legalapvetobb ismereteket.
A fejezet folytatdsaként bemutatjuk a hazankban legelterjedtebb ¢és szakmai korokben
legelfogadottabb relaxdcids modszerek, az autogén tréning és a progressziv relaxacio
gyakorlasanak hasznossagat. A fejezet témadit a hallgatok részben Onalléan, részben
szeminariumi feladatok segitségével dolgozzék fel, melynek eredményeként a két féléves

kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]
» ismeri a testmozgas jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzdit, és érti a testmozgas, mint

egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

» képes hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint erdforras

crer

jelentdségérol

[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkdtelezett az egészség

értékének képviselete irant

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» a testmozgasra motivalas témajaban, folyamatos oktatoéi szupervizié mellett szervez

ontevékeny hallgatdi csoportokat
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Mi a relaxacio?

A testmozgas és az ellazulds egyensulya nagyon fontos része az életiinknek. Vannak a
hétkoznapokban hasznalhaté egyszeri ellazulasi technikdk, melyeket a képzés soran
személyesen kiprobalhatnak majd a hallgatok, de vannak olyan professzionalis relaxacios
modok is, melyeket csak specialis képzések keretében lehet elsajatitani, mégis fontos tudnunk
roluk, mert nagyon hasznosak lehetnek az egyetemista korosztily szamdara. Ezekrdl a
technikdkrol fog sz6lni a kovetkezd fejezet.

Mai modern vildgunkban szdmos relaxacids modszer terjedt el, a progressziv
izomlazitastol az autogén tréningig. K6zos ezekben a modszerekben, hogy a szorongés testi és
lelki tlineteinek megsziintetésére iranyulnak, a stressz hatdsara létrejovo fesziiltségek
csOkkentésére. A relaxacid sz6 ellazulést jelent, s a legtobb relaxacids modszer elsdsorban az
izmok ellazitasara koncentral. A stresszreakcio €s a szorongas vezetd tiinetei kozé tartozik az
izomfesziilés, amelyet sokszor észre sem vesziink. Az izomfesziiltség rovidtavon akar
izomléazat is okozhat, tartésabb fennallasa pedig felelds lehet a faradékonysagért, fejfajasért,
derékfajasért és szamos mas testi tiinetért. Az izomfesziilés €és a lelki problémdk kozotti
szoros kapcsolatot bizonyitja példaul, hogy az izomlazitoként is haszndlatos gyogyszereknek
bizonyitottan van szorongédscsokkentd hatdsa is. A relaxaciés modszerek 1ényege, hogy a
relaxalo képzeleti képek, vagy Oonmaga szamara kimondott szavak segitségével idéz eld
lazulast a sajat testében (Jager, 2016).

A relaxacié nem egy tehetetlen allapot, hanem az izomfesziilések megsziintetését
jelenti. Az ellazulas a test, és a lélek megnyugvasa, ami nem jelent passzivitast, épp
ellenkezdleg, egy nagyon is koncentralt allapot (Kermani, 1996).

Relaxacits, lazit6 modszerek kozé szoktdk sorolni a meditaciot és a jogat is. A
meditacid az Osszpontositas segitségével arra torekszik, hogy megtisztitsa a gondolatokat az
érzelmektdl, ezaltal kialakulhat egy természetes nyugalom és tudatossdg. A joga az oOkori
India ortodox filozofiai rendszereinek egyike, amely a test és a 1¢lek egységére épit. A joga
gyakorlasanak alkotoelemei a mozdulatlansag, a meghatarozott testhelyzetek, a légzés
szabalyozasa, az érzékek visszaszoritasa és az elmélkedés, a meditacio (Autieri, 2009).

Tagabb értelemben szdmos hétkoznapi tevékenység is lazitd technikanak nevezhetd.
Ilyen példdul a nevetés, amely erdsiti az immunrendszert, csokkenti a stresszhormonok
szintjét és a fajdalomérzetet. Ugyanigy lazit6 hatdsa van a zenének is. Maga a zenehallgatés is
oromot okozhat, de az aktiv zenélés, éneklés serkeni a boldogsaghormonok termelését,
szellemileg frissen tart és szintén er6siti az immunrendszert (Bagdy, 2010).

Az aldbbi fejezetben a relaxaciés modszerek koziil az autogén tréninget és a progressziv
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relaxaciot fogjuk bemutatni, de elobb még a stresszrdl €s annak negativ hatasairol ejtiink par

szot.

A stressz fogalma és hatasai

A stresszt Selye Janos a XX szazad elején ugy irta le, mint ,,a Szervezet nem specifikus
valasza barmilyen igénybevételre” (Selye, 1976. 25. 0.). Azért jellemezte nem specifikusnak,
mert a hatas természetétol fiiggetleniil ugyanazok a fiziologiai folyamatok mennek végbe a
szervezetben.

Ma mar a stressz fogalmat tartésan fennallé hatdsokra adott reakciok leirdsara hasznaljuk
leggyakrabban, igy folyamatos fesziiltségként vagy idegességként szoktuk definialni. A
tartosan fenndllo stressz komoly egészségkarosodashoz vezethet, mivel gyengiti a szervezet
ellenalld képességét.

Vészhelyzetben fokozddik az ugynevezett stresszhormonok, vagyis az adrenalin és a
noradrenalin termelése, aminek kovetkeztében emelkedik a vérnyomas, szaporabb lesz a
szivverés, 0sszehuzodnak az emésztérendszer erei, csokkentve az oda jutd vér mennyiségét,
biztositva ezzel a sziv ndvekvd terheléséhez sziikséges energidt. A stresszhormonok mellett a
kortizol termelése is fokozodik, ami azt eredményezi, hogy zsir és cukor szabadul fel a
szervezet raktaraibol. Erre azért van sziikség, hogy az agy €s az izomzat megfeleld energiat
kapjon a fokozott terheléséhez (Lippai és Szdsz, 2013). Lathatd, hogy ezek a valtozasok mind
azt szolgaljak, hogy az egyén gyors, aktiv reakciot tudjon adni a helyzetre, ami akut esetben
teljesen adekvat. Ugyanakkor, ha a hatas tartosan fennall, és ezaltal a fizioldgids reakcio is
tartossa valik, az mar komoly problémakhoz vezethet a szervezetben. A stressz-helyzet
stabilizdlja a sziv munkajat egy magasabb szinten, ami magas vérnyomast okoz, és egyéb
sziv- érrendszeri karosodast. Az emésztOrendszer szegényes vérelldtasa kovetkeztében
gyomor €s egyéb emésztési panaszok jelentkeznek. Hosszll tavu stresszhatasként faradtsag,
ingerlékenység, fejfajasok és alvaszavar is kialakulhat, de az immunrendszer gyengiilése miatt
a fertézésekre is fogékonyabba valik a szervezet (Tatay, 2011).

A stresszhelyzeteket teljesen elkeriilni azonban lehetetlen, az életiink ezzel jar. Amit
tehetiink az az, hogy csokkentjiik a stressz negativ hatasait. Ennek érdekében mindenkinek
nagyon fontos megtalalnia a szamara leghatékonyabb kikapcsolddasi lehet6ségeket (Lippai és
Erdei, 2016). A relaxacios technikdk mindegyike képes hatékonyan csdkkenteni a stressz
fiziologias hatésait, ezaltal védeni a szervezetet attol, hogy szervi tiinetek alakuljanak ki.

Ugyanakkor a rendszeresen gyakorolt relaxacio képes mar meglévo tiinetek "gyogyitasara" is
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(Orosz, 2013).

Az aldbbiakban a Magyarorszagon leggyakrabban hasznalt relaxaciés modszereket, az
autogén tréninget ¢és a progressziv relaxdciot mutatjuk be, azzal a szandékkal, hogy a
hallgatoknak ismereteik legyenek ezekrél a technikdkrél. Ugyanakkor hangsulyozni
szeretnénk, hogy ezeket a modszereket csak az erre kiképzett szakemberek hasznalhatjak,
mivel ezek mar terapias modszerek. Az alabbi leirasok abban segithetik a hallgatokat, hogy
felismerjék, ha valakinek sziiksége lehet relaxaciora, és adott esetben a megfeleld

szakemberhez iranyitsak tarsukat.

Progressziv relaxacio

A mult szdzad elején Dr. Edmund Jacobson rajott, hogy a test Iélek kapcsolat nem csak ugy
miikddik, hogy a stressz és a félelem izomfesziilést von maga utan, hanem ezt a kapcsolatot
visszafele is lehet forditani. RAmutatott, hogy az izmok ellazitdsa nyugalomérzetet, kellemes
érzelmeket valt ki az emberekbdl. A felismerést kovetden elkezdett kidolgozni egy olyan
modszert, amely segitségével el lehet érni az izmok ellazitasat.

A progressziv relaxacio lényege, hogy mindig egy bizonyos izomcsoportra iranyitjuk a
figyelmiinket, és ennek az izmait kb. 5 masodpercig feszitjiik, majd hirtelen ellazitjuk oket.
Ko6zben tudatosan figyeliink az izomcsoportban végbemend valtozasokra. Ezzel a mddszerrel
az egész testet végigpasztazzuk, minden izomcsoportra kiilon odafigyelve, ezért is hivjak
»progressziv’-nek ezt a modszert. Azért fontos ez a feszités €s lazitds, mert nagyon sok ember
annyira hozzéaszokott a fesziiltséghez, hogy mar nem is képes érzékelni, milyenek az izmai
ellazult allapotban.

A modszer azért terjedt el nagyon gyorsan és széles korben, mert gyorsan és konnyen
megtanulhato, és nincsenek benne olyan szuggesztiv, vagy spiritudlis elemek, amelyek a tobbi
relaxacios technika esetén sokak szamara riaszton hatnak (Dhyani és mtsai, 2015).

A progressziv relaxacid végzése javitja a kozérzetet, hamarabb tudunk kipihenni akéar
nagyobb megerdltetéseket is. Hatdsara helyredll a vegetativ idegrendszer egyensulya, illetve
csokken a vérnyomds és a pulzusszdm. Az izmok ellazuldsa jobb vérkeringéshez és ezzel
egylitt jobb anyagcseréhez vezet, mélytil és lassul a 1égzés.

A progressziv relaxaciot rendszeresen hasznalé ember lazabba valik lelkileg is.
Csokkennek a félelmei, szorongésai, kiegyenstlyozottabba valik. Altalaban nyugodtabb lesz,
kevésbé fog heves reakcidkat mutatni nehéz helyzetekben. N6 az illetdnek a biztonsagérzete

és az Onbizalma.
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Ha valaki nem gorcsosen kozeliti meg a problémakat, akkor sokkal magabiztosabban
tud cselekedni is, illetve a dontéseit is raciondlisabban, jobban atgondolva tudja meghozni, igy
sokkal tobb sikerélményhez is juthat.

Mivel a progressziv relaxaciot végzo személy tudatosan odafigyel a testére, ez hosszabb
tavon, az ¢életmodjat is pozitiv irdnyba fogja megvaltoztatni. Példaul képes lesz
megszabadulni fliggdségeitdl, egészségesebben fog taplalkozni, javul a bioritmusa (Dhyani és
mtsai, 2015).

Autogén tréning
Az autogén tréning kidolgozasa J. H. Schultz nevéhez fizddik. Schultz szintén a 20. szézad
elsd felében tevékenykedett, és ahogyan az akkor nagy divat volt, 6 is hipndzissal gyogyitotta
betegeit. Megfigyelte, hogy a hipnozis soran a hipnotizér altal adott instrukcidk alapjan a
személyek gondolataik és elképzeléseik segitségével ellazult allapotba keriilnek. Ezutan azt
feltételezte, hogy ez a folyamat kiilsé hipnotizor nélkiil is mikddhet ugy, hogy az egyén sajat
magénak hozza létre ezt az allapotot. Innen ered az elnevezés autogén része, hiszen €z egy
onellazitast fog eredményezni, autoszuggesztiokkal. A masik fontos kifejezés, melyet Schultz
hasznalt a modszerrel kapcsolatosan, a koncentrativ volt, amely azt fejezi ki, hogy
Osszpontositott figyelemre van sziikség ennek a modszernek a gyakorlasahoz (Jager, 2016).
Azért volt nagyon fontos az autogén tréning megjelenése a terapidkban, mert a huszadik
szazad elején gyakorolt terapids folyamatok mind fiiggd viszonyt alakitottak ki a kliens és a
terapeuta kozott, azaz a terapeuta volt a ,,bolcs”, aki meggydgyitotta a passziv klienst. Schultz
felvetése ezzel szemben a klienst egyiittmiikodd, onmagaért, a jollétéért felelds személlyé
tette, ezaltal megsziintette az addigi fliggd viszonyt. Szintén nagyon fontos tényezd, hogy az
autogén tréning helyettesitheti a nyugtatok, szorongascsokkentok szedését, amely
gyogyszerek az elmult években egyre népszeriibbekké valtak, de azon tal, hogy
mellékhatasaik vannak, hosszabb tavon gyogyszerfiiggdséget is okoznak (Kermani,1996).

Az autogén tréning hatasai

Az autogén tréningnek az egyik legalapvetébb, és leghamarabb érzékelhetd hatasa az, hogy
aki gyakorolja kevésbé lesz faradt, bels6 nyugalmat fog megélni, ezéltal az alvésa is
pihentetdbbé valik. Alvaszavarokban jo eredménnyel alkalmazhato a modszer. Aki

rendszeresen gyakorolja az autogén tréninget, az jobban tudja kontrollalni az érzelmi
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reakcioit, igy csokken a diih, harag érzésének intenzitasa, ez is a belsd nyugalom noveléséhez
vezet (Kermani, 1996).

Az akaratlagos ¢és vegetativ folyamatok harmonizdldsa egy masik nagyon fontos
tényezd. A hétkoznapi ¢letiink soran csak a harantcsikolt izmaink muikodését tudjuk
akaratlagosan iranyitani, mig a vegetativ idegrendszer altal iranyitott simaizmokét nem. Az
autogén tréning soran valamilyen mértékben ezekhez a belsd szerveket mikddtetd
simaizmokhoz is impulzusokat juttatunk el azaltal, hogy koncentraltan figyeliink rajuk és
képzeletiinket hasznaljuk. Ennek kovetkeztében az autogén tréningezd megtanulja érzékelni
sajat testét, és a benne torténteket, ezaltal sajat érzéseit is sokkal tudatosabban tudja
felismerni, megérteni. Nagyon sokszor a gyakorlas ,,mellékhatdsaként” kommunikativabba
valik az illet6 a kornyezetével is, hiszen sajat érzelmeit jobban ismerve az emberi
kapcsolatokban is magabiztosabba valik (Kermani, 1996).

Az autogén tréningezOk gyakran szamolnak be jelentds teljesitményjavulésrol, foleg a
sportok tekintetében, amit annak kdszonhetd, hogy ha ellazult és nyugodt az ember, akkor
jobban Gssze tudja szedni az erdi, 6sszerendezettebbé valik a mozgésa is. Ebben nagy szerepe
van a koncentracios képesség novekedésének is, amely nem csak a sportolok szamara fontos,
de a mentalis teljesitOképességet is noveli.

Szintén nagyon gyakran szdmolnak be az autogén tréninget rendszeresen gyakorlok a
fajdalmak csokkenésérdl, fajdalomkiiszob valtozasardl is. Ennek a hatasnak a hatterében is a
szorongasok csdkkenése all, s ezaltal a megélt fajdalom is csdkken.

Az autogén tréning folyamatdba sikeresen be lehet iktatni személyes formulédkat is,
amelyek egyrészt az esetlegesen diszfunkciondld szervek miikodésének normalizalasat
szolgaljak, masrészt rossz szokdsok, negativ gondolatok, énkép leépitését €s pozitivba

forditasat is eredményezhetik (Kermani, 1996).

Az autogén tréning miikodésének mechanizmusa

Amikor az embert valami felidegesiti, akkor nyugtalannid valik, ami fesziiltségérzésig
fokozddhat. Amennyiben ez a fesziiltségérzés tartdssa valik, mert a kiilsé hatds nem sziinik
meg, akkor az egyén fejlddése zavart szenvedhet. Szorongés alakul ki, amely a mar korabban
részletezett modon tulfeszitettséget, gorcsosséget hoz 1étre. Lathato, hogy ez egy zart korré
tud valni, amely egy Ongerjesztd folyamatot indit be. Ennek eredményeképpen kialakulhat
egy olyan tulfeszitett, gdrcsos allapot, amely mar tiineteket hoz 1étre. Példaul panikka er6sddo

szorongas, agresszio, depresszid alakulhat ki, de ugyanigy testi tiinetekben (magas
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vérnyomas, gyomorfekély, fejfajas) is megnyilvanulhat. Az autogén tréning hatdsa abban all,
hogy a fesziiltségeket oldja és leépiti. A gyakorlasok hatdsdra csokken a nyugtalansag és

novekszik a belsd, nyugalmi ténus.

Ki tudja megtanulni az autogén tréninget?
A legtobb ember képes arra, hogy megtanulja az autogén tréninget. Kezdetben fOleg
pszichoszomatikus betegségek gydgyitasa érdekében alkalmaztdk a modszert, de nagyon
hamar rajottek, hogy sokkal szélesebb korben lehet sziikség ra. Alkalmazasi teriilete igy a
betegségek kezelésérdl kiterjedt azok megeldzésére is, ugyanis ez a modszer kivaloan
alkalmas arra, hogy az egészséges mikodést megerdsitse, a kevésbé egészségest pedig
helyreigazitsa, tehat barmilyen populacioban nagyon jol alkalmazhaté (Jager, 2016).

Lathato tehat, hogy a testmozgas mellett milyen fontos szerepe van a lazitdsnak is. A
mozgés/lazitds egyensulydnak megteremtése igen fontos része az egészséges ¢életmod
kialakitasanak, hiszen ez biztositja azt, hogy harmonikus egyenstly alakulhasson ki az ember

¢életében.

A fejezet éndllo feldolgozdsat segitéd kérdések
1) Milyen modon segithetik az ellazulési technikdk és a relaxacidos modszerek a stresszel valo
megkiizdést?

2) Milyen kapcsolodasi pontok vannak a testmozgés és az ellazulési technikék kozt?
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Toth Erika

A flow és a fizikailag aktiv szabadidos tevékenységek osszefiiggései

A fejezet a fizikai testmozgas és a lelki egészség Osszefliggéseit veszi sorra. Behatarolasra
keriil, hogy mit takar az dramlas-élmény, vagy flow fogalma, hogy épiil fel a flow élmény,
milyen feltételeknek kell fennéllnia hozza. Ezt kovetden kijeldlésre kerill a fizikai aktivitds és
flow élmény helye, szerepe az egészségfejlesztésben. A fejezet témainak részben oOnalld
hallgatéi munkat igényld, részben szemindriumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa
hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ¢értse az egészségfejlesztés koncepceidjat €s behatdan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges €¢letmod kialakitasaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairol, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetdk feladatait a testmozgasfokuszu egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgis
vonatkozaséban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatéi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizié mellett eldkészitse, Onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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., A viz lehet jo is, rossz is, hasznos vagy veszélyes.
A veszéelyre azonban van egy orvossag: meg kell tanulni uszni.”

Démokritosz

A flow ¢s a fizikailag aktiv szabadidOs tevékenységek Osszefliggésében az autotelikus és a
flow élmény fogalmi koriilhatarolasat kovetden egy fizikailag aktiv szabadidds tevékenység
adta 4ramlat-élményén keresztiil szemléltetem a folyamat alakuldsat, majd egy konkrét
rekreacios tevékenységen keresztiil mutatom be szervezodését.

Autotelikus élmény alatt olyan élményt értiink, amely elvégzése onmagaban okoz
oromet, amikor nem valamilyen haszon elérése a c¢l, hanem maga a tevékenység.
Ugyanakkor nem céltalan cselekvéshez kapcsolddik, a célokat magunk allitjuk, magunk
szamara, készségeinknek megfelelen, realisan. Ugy is meghatirozhatnank, mint az emberi
¢lmények pozitiv aspektusat, az élet teljes felvallalasat. Mas szavakkal jelenlét, &ramlat, flow,
mely megjelenhet a munka a szabadidd, az alkotas, a masokkal valo interakciok kapcsan, de a
mozgas 6roméhez is kapcsolodhat (Csikszentmihalyi, 2001).

A flow élmény soran a folyamatszabalyozasban a cél és visszacsatolds harmonikus
miikddése torténik a személy valasztasai és eréforrdsai mentén. A visszacsatoléds jelentdsége,
ami az informaciot értékessé teszi, az a jelképes tartalom, amely szerint a személy a kitlizott
céljat elérte. Ennek hatdsa a tudatban rendezddést, az énerd fokozodasat vonja magaval. A
visszacsatolds, miként a célkijeldlés is, nagyon egyéni és egyedi. Tovabbi fontos jellemzd a
flow soran a kijelolt feladatra vald fokozott Osszpontositds. Esszencidlisan 0gy lehetne
megragadni lényegét, hogy ,,az 6rOm nem attdél fligg, hogy mit csindlsz, hanem hogy
hogyan”(Csikszentmihdlyi, 2001).

Boldogsagkutatasok tanuskodnak arrdl, hogy nem azok a szabadidds tevékenységek
okoznak oromet, illetve boldogsag érzetet, amelyek nagy anyagi raforditast igényelnek,
hanem azok, amelyek viszonylag nagy pszichikus energia befektetését igénylik. Ilyen példaul
a falmaszas. A Csikszentmihalyi és munkatarsai (2001) altal végzett vizsgalat sordn az
Elményértékeld Mintavételi Eljaras segitségével a Chicagoéi Egyetemen azokat a
tevékenységeket igyekeztek felmérni, amelyek a boldogsag és 6rom élményével kapcsolatban
allnak. A kisérlet keretfeltételei szerint a vizsgalatban résztvevd személyeknek egy
elektromos jelzokésziilék révén a nap bizonyos szakdban, jelzésre ki kellett tolteniiik a
kérddivet, amely arra vonatkozott, hol vannak, mit csindlnak ¢és kivel, s arra kérték dket, hogy
osztalyozzak lelkiallapotukat hétfoku Likert-skalan a ,nagyon boldogtol” a ,,nagyon
szomoruig”. Olyan tevékenységek soran értékelték magukat boldogabbnak, ahol nagyobb
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erofeszitést kellet egy altaluk kivalasztott cél eléréséért befektetniiik. A kiilsd, anyagi
eréforrasokat igénylé tevékenységek gyakran kevesebb figyelmet igényelnek, de kevésbé
marad meg ¢lményszeriien az egyénben. Gyakran az olyan legegyszeriibb, legk6zonségesebb
tevékenységek okozzak a legnagyobb 6romot, mint a séta. Ehhez hasonld a falmaszas is.
Miszni mindenki tud. Elemi mozgasforma, a készségek fejlesztésének azonban kivalo terepe
(Csikszentmihalyi, 2001).

A fizikai készségeken alapuld dramlat-¢élmények nem csak a kiemelkedd
sportteljesitményekben jelennek meg, hanem barmely olyan tevékenységben is, ahol az egyén
megprobalja eddigi élményeit meghaladni. Azt a kulcsélményt keresik, hogy tallépnek
valamelyest testiik hatarain, de éppen csak optimalis mértékben.

A legegyszeriibb fizikai cselekvés is élvezetes lehet, ha atalakitjuk. Az aramlat-
¢lményhez vezetd 1épések a folyamatban: redlisan megvalosithatd altalanos cél valasztasa,
mely redlis alcélokra is bonthatd, majd ehhez eszkozt kereslink, amely segitségével mérhetjiik
a cél eléréséhez valo kozeledésiinket. A haladast az 6sszpontositas biztositja, és a figyelem az
aprobb részletekre, mely soran finomitunk a tevékenység adta lehetdségeken. Ezen tullépve
készségeket fejlesztiink, amelyek révén a tovabbi elérhetd lehetdségeket is fel tudjuk
hasznalni. Végiil fontos szempont, hogy amennyiben unalmas lenne a tevékenység, emeljiik a
tétet, magasabb, képességeinket valamivel meghaladobb ¢és kihivas el¢ allitd célt allitunk
magunk elé.

E folyamatszabédlyozasra példaként emlitheté a falmaszas. A falmaszd termekben
gyakorlatozo gyerekek, fiatalok és iddsek, megegyeznek abban, hogy egy egyszerd,
mindenkivel velesziiletetten huzalozott mozgasformara alapoznak akkor, amikor szabadidds
mozgasformaként a falmaszast vélasztjak. Altaldnos célként magat a maszast jeldlik meg.
Ennek részeként azonban redlis alcélokként valasztanak onmaguk szdmara a kiilonb6zo
nehézségli faltipusok, palyak koziil. A falmaszas soran maguk valasztanak nehézségi fokot, de
kozben maga a tevékenység is kijelol Gjabb célokat, kisebb kihivasokat. Mindekozben teljes
figyelmiikkel az eldttiik allo célra koncentralnak, kizdrva a mindennapi élet problémait és
aggodalmait. A falmaszas élménymindséget javitd hatdsa abban rejlik, hogy a tevékenységek
vilagosan megfogalmazott kdvetelményei rendet teremtenek, kikiiszobolik a tudatba tord
zavar6 gondolatok okozta entrdopiat.

Aprobb 1) mozgasformak elsajatitasa is kijelolt és vallalt részfeladatok, és részcélok
szinei lehetnek, melyek kiilon-kiilon emelnek a maszas €élvezeti értékén. A falon valo puszta
fenn maradas, a megkapaszkodas, a magassag, amit a személy a sajat aktivitasa, eréfeszitése,

figyelmi kapacitasanak igénybevétele mentén elért a falon, ennek kapcsan esetleg a tériszony
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legydzése, a komfortzonabol vald folyamatos, mindig csak kis 1épésekkel valo kilépés a
kiilonb6z6é szinli kapaszkodok altal kijelolt Gtvonalak, mind szintmérdi, eszkozei lehetnek
annak, hogy a vélasztott alcélhoz mérjiik aktivitdsunkat, teljesitményiinket. Vajon hol tartunk
annak elérésében? Gyors ¢és azonnali visszajelzést nyudjtanak mindezek a Ilehetséges,
valaszthato elemek a befektetetett pszichikai energia €s fizikai er6befektetésre vonatkozoan,
minden apré mozdulat sikert jelenthet.

Ez a kontrollalt mozgasforma, de mas, az autotelikus élmény lehetdségét is magaban
hordozé kontrollalt mozgasforma is magaban hordozza a tevékenység feletti kontroll
lehetdségét és megvalositasat. Azt a mindséget, hogy urai vagyunk életiiknek, és az adott
helyzetnek. A flow élmény hozzajarul az egyén Onmaga felett érzett elsd kontrolljanak
megerdsitéséhez. Azt az ilizenetet hordozza az egyén szadmara, hogy képesek vagyunk
potencialisan veszélyes erdk felett uralkodni, és képesek vagyunk abban megfeleld jartassagot
szerezni (Csikszentmihalyi, 2001).

Az a feladat, ahogy az egyén a falmaszas soran hogyan becsiili fel a fal nehézségét,
hogyan aranylanak ezekhez a sajat képességei, a folyamatos visszajelzések mentén erdsiti az
Oonmaga, teste és a vele kapcsolatban 1évd fizikai €s tarsas kornyezettel valo kontrolljat. Az
objektiv veszélyekkel, szemben a hegymadaszassal itt nem kell szdmolniuk, hiszen a
korilmények optimalisak. Inkabb a szubjektiv kockdzatok megbecsiilése, az objektiv
veszélyek kiiktatasa 4ltal valosul meg a felettiik vald uralom élménye. Nem pusztan a
kontrollhelyzet, hanem a helyzetben a kontroll gyakorlasa a kulcs, mely az aramléas- és
kompetenciaélményhez vezet. Cél a tevékenység uralmuk alatt tartdsa, egy entropiamentes
vilag kiils6 és bels6 megteremtése.

Az En-tudat elvesztése is jellemz6 allapot, annak az érzésnek az elvesztése, hogy a
vilagtol kiilonbdzd és 6nallé 1ények vagyunk. Onvizsgalatmentes allapot a flow alatt, mely
nem azonos az én hianyaval, nem azonos a tudatossag hianyaval. Inkdbb az Enrél valé tudas
hianyzik ebben az énallapotban.

Az 1d6élmény atalakulasa is jellemz6 az aramlas-élmény sordn, a flow élményt atélod
személyek arrol szamolnak be, hogy nem ugy mulik, ahogy szokott, masképp, szinte
észrevétlentil.

Az édramlasélmény altaldnos feltételei Osszefoglalva a kovetkezOk. Egyéni tervezést,
jartassagot igényel az egyéntdl, valamint a szabalyok ismeretét, melyek megkonnyitik az
elmélyiilést, mely kellemes tudatallapot 1déz el6 a személy életében. Mindezt oly modon,
hogy a fejlédés tobb szinten is megtorténik: testi és lelki vonatkozasai is vannak, valamint

készségfejlesztd hatdsa sem elhanyagolhat6. Az aramlas-élmény révén atfogdan vagyunk
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képesek  Onmagunk  egészségmeglrzd, egészségfejlesztd  megdrzésére, mikozben
folyamatosan kapunk visszajelzéseket onmagunk allapotara vonatkozoan.

A falmaszas péld4janal maradva ez a tevékenység tobb szinten is készségfejlesztd
hatasu. A tarsas készségek fejlodését szolgalja e mozgasformanak az a komponense, miszerint
a biztositast egy tarsunk végzik, az ¢ jelenléte ¢és figyelme az, mely biztositja testi — és lelki—
épségiinket is. Az ismétlodo pozitiv tapasztalatok a masik megtartd erejérol, és személyiinkre
iranyuld figyelmérdl, olyan, gyakran nem verbalis kommunikacidt tesz lehet6éve, a testi
¢lményeken keresztil épitve az élményt, amely korrektiv lehet nem csak a rekreaciora vagyo
egyének szamarara, hanem jo tapasztalatokkal alkalmazhato rehabilitacios céllal is. Biztositja
a lelki egészségvédelmiinket, kozosségépitd hatasa is kiemelkedd.

Az egészségfejlesztés koncepciojaba helyezve a flow €élményt és a fizikailag aktiv
szabadido eltoltést, deklaralhatd, hogy jellemzdi alapjan az élmény is és a tevékenység is az
egészségfejlesztés ernydje ala tartozo jelenség lehet.

Az egészségfejlesztés maga nem kiilon szakmara bomlo elszigetelt tevékenység,
hanem szemléletében integrativ, szakmak kozott is konszenzusra torekvd, az egyént, az
embert egésznek ¢és egészében tekintd (Benko, 1993). Maga az egészségfejlesztd
tevékenysége tervezése €s hatékony menedzselése is az aralmas-élmény kulcsmomentumait
foglalja magédban. A parhuzam sok tekintetben kimutathatd. Az egészségfejlesztd fizikai €s
szabadidds tevékenység akkor lehet hosszu tdvon sikeres és kisérheti az egyén életét, épiilhet
be szervesen az életvezetésbe, ha az egyén erdforrasaibdl indul ki, az egyén céljai mentén
szervezddik, folyamatos visszacsatolasok révén biztositja az eldrehaladast kijeldlt célok
mentén. Igy a fizikai aktivitas nem csak testi, hanem lelki egészségvédd hatassal is
rendelkezik, a befektetett pszichikai €s testi erdfeszités révén a folyamatos fejlodés élményét
adja az egyén szamara. Ezen flow-élmények tervezésében, kozds atgondolasaban segithet az
egészségfejlesztd szakember (Benkd és Lippai, 2005).

A kozos fizikai sporttevékenységek soran beépitett csoportdinamikai ismeretek is
hozzajarulhatnak az egyén szintjérél tovabblépve a csoport szintjén megjelend aramlas-
¢lmény kialakitasahoz (Erdei és Lippai, 2009). A csoport életének szervezése soran
alkalmazott modszerek, mint a brainstorming technikak, az eréforrasok keresése, sajat célok
és 1gények megfogalmazasa egyéni és csoportszinten is, majd az ezekre épiild
csoportfoglalkozasok szintén olyan terei lehetnek a lelki és testi egészségmegOrzésnek,
amelyek észrevétlentil, autotelikus élményként szivodnak be az egyén életébe és biztositjak,
biztosithatjdk az egyén szdmdara, az életvezetésbe szerviilve az élethosszig tartd tanulds

keretében az 0j és ujabb flow-élményeket
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Az egyén céljai és a flow élményeken keresztiil a befektetett pszichikai és fizikai
eréfeszités mentén ndvelik a pozitiv visszacsatoladsokon keresztiil a fizikailag aktiv
mozgéasformak iranti elkotelez6dést, az egészségfejlesztd kortarsak mintai, és a tarsas
tamogatas révén, csoportban, kozosségi szintereken is helyet kaphat a testi és lelki
egészségfejlesztés, mely végsd soron az egész életen at tartd fejlodés €s tanulas nagy
folyamaba simul bele.

Az ,egészséges egyetem” koncepcidjat és az ott megszerzett pozitiv élményeket a
hallgatok tovabbviszik ebben az esetben az egyén a foglakozédsi ¢és egyéb maganéleti
szerepeinek hatékony mikodtetésébe is. A flow élmények hatdsara fejlodd egyéni és tarsas
készségek mentén, a személy a testi és lelki jollét allapotat tudja Onmaga szamara
megteremteni, ennek ugyanakkor gazdasagi haszna is van. A nem mellesleg 6nszabalyozo
modon [étrejove aramlds-élményei mentén a munkavallald egyensulyt teremt a munka és a
reakreacios tevékenységek kozott, hatékonyabb, célorientaltabb munkavégzést valosit meg €s
tarsadalmi, ennek gazdasagi haszna is nagyobb lehet. A munka és a rekreacios tevékenységek
viszonyaban elmondhatd, hogy hatékony energiafelhasznéalassal valé munkavégzés akkor
lehetséges, ha megfeleld viszony &ll fonn a munka és a rekredcié viszonydban, ez pedig
sokszor flow élmények révén képes kialakulni, a fentebb ismertetett feltételek mellett (Kiss,
2008).

Az egyetemi évek alatt, fiatal feln6ttkorban szerzett tapasztalatok mind a késébbi
életvezetésben mind a palyatervezésben nagyon meghatarozdak, ezért célszerli mind az
egészségfejlesztés gondolatat, mind pedig ennek egész életen 4t tartd, Snmegljuld tanulas és
gondolkodés fontossagat kiemelni, aktiv é€letiik részévé tenni. Ehhez lehetséges eszkozként
jelenik meg minden fizikai aktivitdson alapuld mozgésos tevékenység is, mely az aramlés-
¢lményét biztositja

Amennyiben az egyetemi hallgatokat képesek vagyunk olyan szemiiveggel ellatni,
amelyen at, aminek segitségével az ¢életik késébbi szakaszaiban, mas-mas
munkaszerepeikben, foglakozasi szerepeikben, polgari, sziildi szerepeikben is képesek
megvalositani az 0 helyzetre vald nyitds, informaciok 0j modokon vald elsajatitadsanak
modszerét, az egészségfejlesztés gondolata korében egy joval hatékonyabb életvezetést
lesznek képesek megvalositani, a kovetkezd generacionak tovabbadni ¢és emberi

er6forrasaikat kiaknazni (Tarkd, Lippai és Benkd).
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VI. SZABADIDO ES TESTMOZGAS: A FIATALOK FIZIKALISAN IS AKTIV
SZABADIDOELTOLTESENEK TARSADALOMTUDOMANYI
VONATKOZASAI - 1.
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Nadudvari Gabriella

A szabadid6 fogalma, jellemz4i, a fizikalisan is aktiv szabadid6-eltoltés

A fejezet a szabadidé fogalmanak és jellemzOinek tisztazasa utan a fizikalisan is aktiv
szabadidé-eltoltés lehetdségeit és hatdsat vizsgadlja. A fejezet témadinak részben oOnalld
hallgat6i munkat igényld, részben szemindriumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa
hozzéjarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ¢értse az egészségfejlesztés koncepceidjat €s behatdan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges €¢letmod kialakitdsaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairol, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokusza egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozasaban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld6 munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizid mellett eldkészitse, Onalloan megvaldsitsa, majd oktatoi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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A szabadid6 fogalma

Az aktiv szabadidé-eltoltés és a holisztikus egészség kapcsolatanak felismerése
kulcsfontossagti koncepcio az egészségfejlesztésben (Benks, 2017). Mieldtt a szabadidd
fogalmi meghatarozasanak kifejtését megkezdenénk, ezt az Osszefiiggést szeretnénk néhany
mondatban megvilagitani. Benkd Zsuzsanna (2017) az egészséges szabadidd-eltdltés és a
szabadidd-eltoltésként megjelend egészségmagatartds polusainak bemutatasan keresztiil
vilagosan kifejti: az aktiv szabadidd-eltoltés és a holisztikus egészségre torekvés kozti
kapcsolat felismerésével a szabadid6-eltoltés is értelmesebb, €s az egészségmagatartas is
¢lvezetesebb lesz. A szabadid6-eltoltés az Antonovsky-féle szalutogenetikus megkozelités
alapjan is fontos er6forrds, foként akkor, ha szabadidds tevékenységeinket Orommel
végezzik, és nem kényszerbol. Az aktiv szabadid6-eltoltés a fizikai aktivitast is magéaban
foglalja — még akkor is, ha az nem feltétleniil sportjellegi, hanem egészségfejleszté célu
mozgas — de a kulturdlis tevékenységek, a miivészetek és a tarsas kapcsolatok éppugy
megjelennek szabadidds tevékenységeinkben. Az aktiv szabadidé-eltdltés, ami tehat nem csak
a szabad id6 ,,valamilyen” eltdltését jelenti, a holisztikus egészség fejlesztésének Oromteli,
¢lvezetes és ugyanakkor értelmes terepe lehet (Benkd, 2017).

A szabadid6 definidlasanak kérdése voltaképpen régi-uj probléma, mert lathatd, hogy
e fogalmat tobbféle értelemben hasznaljak, ugyanakkor a szabadidé-kutatasban felfedezhetdk
az egyseégesitési torekvések is. Felvetddik a kérdés, hogy valoban kudarcra itélt vallalkozas-e
az, hogy a kiilonbozo értelmezési formakban valamilyen k6zos elemet, netan ,,lényegiséget”
talaljanak.

Amennyiben az egységesitd gondolati sikon mozgunk, megallapithatjuk, hogy a
szociologiai megkdzelitésekben tobbféle tarsadalmi id6t kiilonboztetnek meg (példaul:
munka, iskola, vallasi kotelezettségek, stb.), de koziiliikk csak egyetlen idésavot tekintenek
szabadnak, nevezetesen azt, amelyik a kiilonféle kotelezettségeken kivil megmarad és
rendelkezésre all. A szabadidd az ipari tarsadalom kialakuldsa ota allando strukturalis és
mindségi modosuldson megy keresztiil. Torténetileg a szabadidé a munkan nyert id6, amely
iranti igény folyamatosan ndvekszik. Szabadidé alatt ennek alapjan azokat a tevékenységeket,
1dotoltési modokat értjiik, amelyekben az egyén sajat dontése szerint vesz részt, hogy
pihenjen, vagy szorakozzék, vagy tarsadalmi kapcsolatait apolja, esetleg szakmai fejlodését
mozditsa eld.

Andras (2006) ugy itéli meg, hogy a posztmodern — a fogalomhasznalat parttalanna
valasa miatt altala ,kés6Gmodern”-nek nevezett - diskurzusban az egységesités kudarcba

fullad. Mindazonaltal el lehet kiiloniteni néhany jelentését a szabadidé hasznalatnak.
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1. ,, Tobbes szamban hasznalva: a szabadidok a kiilonb6zo tevékenységek idejét
szignalizaljak, azok szabad valasztidsat személyes igénynek, izléseknek stb.
megfeleléen. Bizonyos meghatirozd tevékenységek a szabadidd-aktivitési
skalan (pl. olvasas, muzeumlatogatas, televizidzas, sport, utazas stb./ az egyén

motivaciojatol fiiggd valasztasként jelennek meg.

2. Egyes szamban hasznalva a szabadid azonosithatdo a szabadidd idejével, a
szabadid6 mindenekel6tt szabadon felhasznalhaté 1dové minosil ,,szabad
id6”/"free time”, ,le temps libre”/, elvalik a tevékenységekt6l, amelyek
kitolthetik a tarsadalmilag rendelkezésre all6 id6t. Ebben az értelmezésben a
,»Szabad” szora keriil a hangsuly. A szabadidé ily modon az esetlegesen
kényszerrel parosuld pénzkeresd munkaiddvel szemben, tdle elkiiloniilten
definialhato. ,,...Ebben a felfogasban a szabadid6 ténylegesen az egyén szabad,
nem funkcionalis valasztdsanak az eredménye lesz, tehat az individuum

attittidje altal krealodik, a munkaidd ,,ellenideje”...” (4ndrds, 2006. 8. 0.)

A szabadidd jellemzéi

A XX. szazadban a tarsadalmilag rendelkezésre allé id6 mennyiségét tekintve folyamatosan

csokkent a munkaidé ardnya a szabadidd, a szabadidé-tevékenységek javara. A munkaidd

progressziv csokkenése, a szabadidd novekedése érinti az aktiv népesség minden csoportjat. A

szabadid6 a XXI. szazadban még fontosabba valik:

a mennyiségi ndvekedése altal,

novekvé szimbolikus értéke altal, mert reprezentdlja az emberi 1ét kivételes
jelentdségl idejét,

a posztindusztridlis tarsadalomban a szabadid6 mar nem egyszeriien
szembehelyezkedik a munkaiddvel, hanem feler6sddik a szimbidzis tendenciaja.
Mindebbdl az kovetkezik, hogy a tevékenységhatarok elmosddasaval a
szegmentalt idoéfelfogds hasznalhatatlannd vélik, a szabadidd minden
tevékenységteriiletre (munka, tanulds stb.) vonatkoztathat6. Egyszerre nd
instrumentélis (a munkaerd ujratermelésében jatszott) jellege és autondm

jelentdsége.
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- A szabadidé — mennyiségi novekedésével azonos iitemben — egyre intenzivebb
format olt. A szabadiddipar ndvekvd szolgaltatasainak kindlata és az iranta
novekvo kereslet altal né a szabadid6 aktiv felhasznaldsa és kihasznalasa.

- A szabadidé nemcsak a munkaerd reprodukcidjahoz sziikséges i1d0, hanem
autonom, onértékii és jelentéségli egyéni vagy kollektiv aktivitdsok ideje, mint
mutatja bizonyos fizikai aktivitasok, pl. a sport novekvd jelenléte a tarsadalomban
¢l- vagy tomegsport formdajaban, vagy bizonyos szimbolikus jelentéssel bird
aktivitasoknak (pl. wellness-fittness, turizmus stb.) széles korben valo terjedése

(Kiss, 2004).

A szabadidds viselkedési tipusokat Vitanyi (1993) négy részre osztotta. A ,passzivak”
csoportjaba azokat sorolja, akik szabadidejiikben tétlenkednek, esetleg televiziot néznek, vagy
kocsmaba mennek. A ,,rekreativak” neviikhoz hiven a szabadidejiiket feliidiilésre, rekreaciora

2

hasznaljak. Az ,,akkumulativak” minden irant érdeklédnek, de nem kotelezik el magukat

2

semmihez, nincs szenvedélyiik. Az ,inspirativak™ értelmiségiek, akik a magasabb kultara
irant érdeklddnek, és nekik fontos Onmaguk épitése, képzése és az értékek apolasa. E
kategorizalasbdl kiindulva egyértelmiivé valik, hogy a szabadidejiiket fizikalisan is aktivan
kihasznalok csoportjat jobbara a ,,rekreativak™ erdsitik.

Egy magyarorszagi, a Szegedi Tudomédnyegyetem dolgozoinak korében végzett kutatés
tanulsdgai szerint a megkérdezettek szabadidejiik legnagyobb részét olvasassal, tarsalgéssal,
vendégeskedéssel, f6zéssel, siitéssel, sétaval, tévézéssel, zenehallgatassal, kirandulassal, kerti
munkaval vagy sportolassal toltik (Mdto et al.,, 2016). A felsorolasbol kittinik, hogy a

véalaszadok inkabb az inspirativak korébe tartoznak, mindazonaltal a fizikalisan is aktiv

szabadidd-tevékenységek is életiik részét képezik.

Fizikalisan is aktiv szabadid§-eltoltés - a szabadid6sport fogalma
A munkaid6 csokkenésének, a technika vivmanyainak, az altalanos jolét emelkedésének
koszonhetden nemcsak tobb szabadidonk és szabadon felhaszndlhato jovedelmiink van, de a
civilizacid karos hatasai is érvényestilnek.

Az iparositas, az urbanizaci6 a kdrnyezeti artalmak emberre gyakorolt hatasat fokozza.
A fizikai aktivitdas nem megfeleld intenzitdsa vagy éppen teljes hidnya, a talfogyasztés
mozgashianyos, egészségtelen életmddot eredményez. A tomeges elhizas, a stressz, a karos

szenvedélyek civilizacios betegségek kialakulasahoz vezetnek.
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Az egészséges ¢letmdd sziikségességét eloszor a két vilaghaboru kozti idészakban
ismerték fel. Ekkor jelent meg a tomegsport, amely évtizedekig nem hianyozhatott a
szocialista orszagok politikai palettajarol.

A XX. szazad végén a sportok kettészakadasat érzékelhetjik. A teljesitmény-centrikus
versenysport mellett megjelenik a szabadidd-sport, a csapatjatékok mellett megjelennek az
egyéni sportok. Mindazonaltal a tomeg-megmozdulasok, a kocogé-, futbesemények ma is
kozkedveltségnek orvendenek. Az élethosszig gyakorolhatd testmozgasokhoz kotédoé sportok
kertilnek el6térbe a divatos mozgasformak mellett.

Egyre erdsebbé valik a 21. szdzadban az ¢letmodbeli valtozasok karos hatésait
ellenstlyozd, az egészség megtartasara irdnyuld tudatos életmod kialakitasanak igénye. A
kialakult ¢életmod meghatirozza az egyes emberek egészségi (bioldgiai, pszichologiai,
erkolcesi) allapotat. Egy kialakult életmod csak tudatosan valtoztathatdé meg. Egyre tobben
ismerik fel az egészség fontossagat, a tesi-lelki harmonia jelent6ségét az életben. Az
egészségtudatos életmod a taplalkozas mellett a fizikai rekreaci6 teriiletét is érinti. lly médon
a fizikalisan is aktiv szabadidd-eltoltés fontos szempontta valik.

A hagyomdanyos értelemben vett sport fogalma mindenképpen implikélja azt a jelentést,
hogy ezt a fizikalisan aktiv tevékenységet az emberek szabadidejiikben végezték. A sport
tehat, ahogy Andras Krisztina irja, ,fizikai erdkifejtéssel, versengéssel jar6 szabadidOben
végzett tevékenység” (Andrds, 2006. 7. 0.).

Nagy (1996) és Sarkozy (2002) eredményeire hivatkozva megallapithato, hogy a sport
fogalmat még manapsag is szamos tényezd tagitja. A szabadiddsporttal kapcsolatban két
tagitd tényezd vizsgalhatd. Az egyik az életmodban manifesztalodo valtozasokkal hozhato
kapcsolatba, és az Egyesiilt Allamokbol elinduld szabadidésport mozgalom all a hatterében,
amely bizonyos sporttevékenységek esetében kilizte a versengési jellemzot. Ezzel egy id6ben
ugyanezen jelenség hozadékaként szamos 0j sportag is 1étrejott, és 1étrejon még napjainkban
is (példaul az aerobic és a fitnesz). Meg kell emliteni az egészségiigyet is, mint szabadidds-
tevékenységhez kapcsolhatod tagité tényezot, amely a sporttevékenység egészségmegorzo,
prevencids ¢és rehabilitacids stb. vonatkozésai altal kapcsolodik ide. ,,A szabadiddsportnal
tehat a fogyasztd maga a — jellemzden — aktiv modon szdérakozni vagyod sportolo, és céljai
kozt — az élvezeti érték mellett alapvetden az egészségre gyakorolt hatds dominal” (Andrds,
2006. 9. 0.).

Andras (2006) ramutat arra is, hogy a hazai és a nemzetkozi szakirodalmak tiikrében a
szabadidésport fogalméanak nem létezik egy mindenki altal kdzosen elfogadott, integrald

megkozelitése. Mind a nemzetkdzi, mind a hazai irodalomban tobbféle fogalom hasznalatos,
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gyakran nem tisztazott szinonimaként kezelt, tartalmi kapcsolattal. A t¢éméahoz kapcsoloddan a
kovetkezé harom legfontosabb fogalom emelhetd ki: aktiv szabadidé (leisure), rekreacio
(recreation) és tomegsport.

Kovacs (2002) szerint tobb eurdpai orszagban (Ausztria, Belgium, Hollandia,
Németorszag, Svajc és Svédorszag) a szabadidd (leisure) fogalmakat ,,szabad 1d6” Freizeit
értelemben hasznaljdk. Ebben az értelemben a szabadidd kifejezés elsdsorban az
idégazdalkodas ¢€s a tevékenységvalasztas terén megélhetd szabadsagot emeli ki, mig a leisure
szOhasznalat értelmezés egy specialis szellemi/tudatallapot (flow). Az angolszasz
orszagokban a rekreacidt — amely alatt ezen els@sorban tevékenységet, viselkedést értenek — a
leisure fogalmatdl teljesen elhataroltan kezelik. Andras Krisztina kiemeli, hogy , A
tomegsportot napjainkban olyan sportrendezvényeken végezhetd aktiv sporttevékenységgel
azonositjak, ahol megjelenhet a teljesitmény Osszemérésének a motivuma...” (Andrds, 2006.
10. 0.), mikdzben ravilagit arra is, hogy e fogalmak milyen kozos elemeket és sajatossagokat
IS mutatnak. Egy résziik a tevékenység végzésének szervezett formajat, valamint annak
szabadidoben végzett Onkéntes voltat helyezi fokuszba. Masik résziik a hivatasos sport
elemeinek (munkavégzés, jovedelemszerzes, versengés, teljesitmény-0sszemérés) elutasitasa
altal definidl. Harmadik résziik a meghatarozast kiilonb6zd sporttevékenységek vagy azok
végzése hatasainak felsoroldsaval igazolja.

A sport jaték, szorakozas is, jollehet Huizinga (1990) Homo ludens cimii miivében
kifejti, hogy a modern tarsadalmakban a sport egyre inkabb eltavolodik a jatéktol. Allen
Guttmann (1998) viszont a sportot egyértelmiien jatéknak, egészen pontosan egyfajta jatékos
versengésnek definialta. Nyerges és Petroczi (2002) is a szabadidésport szoérakoztatd
jellegének lehetdségére hivja fel a figyelmet, ahol az aktiv mozgast végzé maga szérakoztatja
onmagat. Egészséges életvitelének részévé valik a sportmozgés, igy szabadidejének egyik
fontos Osszetevdjét alkothatja. Ennek tarsadalmi hasznossdga az emlitett szerzok szerint a
munkaképesség megdrzésén €s a pozitiv élettani mutatokon mérheto le.

Benkd (2017) a holisztikus egészség és aktiv szabadido-eltoltés Osszefiiggésének
elemzésében is kiemeli, hogy az aktiv szabadid6é-eltoltés részben mozgasos aktivitast jelent,
még akkor is, ha az nem feltétleniil sportjellegii, hanem egészségfejlesztd céll mozgas. Az
eljaro aktivitasaink, még akkor is, ha azok kulturalis tevékenységekhez, miivészetekhez vagy
éppen a természetjarashoz kotddnek, nemcsak a testi, hanem a holisztikus értelemben vett,
egészleges egészségiinkre fejtik ki hatasukat. Végsd soron tehat, az aktiv szabadidd-eltdltés
nemcsak a szabad id6 ,,valamilyen” eltdltését jelenti, az egészségfejlesztés oromteli, élvezetes

¢és ugyanakkor értelmes modjat is biztositja (Benkd, 2017).
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A fejezet 6ndllé feldolgozdsadt segité kérdések

1. Miért problémas a szabadid6 fogalmanak definialasa?
2. Mely fizikai aktivitassal jar6 tevékenységek tartoznak a szabadid6é-sport

fogalomkoréhez?
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Palmai Judit

A magyar fiatalok szabadid6-eltoltési szokasai

A fejezet célja, hogy megismertesse az olvasokkal a magyar fiatalok (15-29 évesek)
szabadidd-eltoltési szokasait, valamint egészségtamogato €s -karosité magatartdsformaikat. A
fejezet témainak részben Onalld hallgatdi munkat igényld, részben szeminariumi feladatok
segitségével torténd feldolgozdsa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a

hallgato:

[TUDAS]

» ismeri a testmozgas jelent6ségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzdit, és érti a testmozgas, mint
egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

> képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerii kérdéseket felvetni az egészség,

egeészseégfejlesztés, €s az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasdban
[ATTITUD]

> a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkdtelezett az egészség
értékének képviselete irant,

» az Ontevékeny csoportban végzett tevékenységét kortarsainak tisztelete és empatikus
elfogadasa hatja at

> tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd célu testmozgas
jelentdségét, egyuttal torekszik hallgatotarsai empatikus elfogaddsara és autonomidjuk
tiszteletben tartasara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» a testmozgasra motivalas témajaban, folyamatos oktatoi szupervizié mellett szervez

ontevékeny hallgatdi csoportokat
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Magyarorszagon 2000 ota négyévente végeznek nagymintas (8000 fos) kutatast a 15-29
évesek korében. A kutatasok szamos teriiletet érintenek, ennek megfeleléen a fiatalok
csaladalapitési, gyermekvallalasi, munkavallalasi és a jovot érintd terveit, a tovabbtanulasi
helyzetképet, a szabadid0 és egészség kérdését, a fiatalok digitalis médiaval kapcsolatos
attitiidjeit, a kozosségi és politikai életben vald részvételiiket, illetve a fiatalok egyéb
problémait vizsgaljak (Bauer és Szabo, 2005; 2009; Székely, 2013; Bauer et al., 2016). Jelen
fejezetben a magyar fiatalok szabadidd-eltoltési szokasaiba, digitalis média fogyasztasaba és
az egészséget tdmogato, illetve karosité magatartasformaiba kapunk betekintést.

Elorevetitve elmondhatd, hogy a fiatalok szabadidés szinterei (Benkd és Gyimesi,
2005; Paulus és Petzel, 2005) és tevékenységei csak kissé valtoztak a 2012-es felmérés 6ta,
tovabbra is els6sorban a ,képernyds elfoglaltsigok dominalnak™ koriikben, ezek mellett
viszont igen alacsony a kulturdlis terek latogatottsiga. Az iskolan kiviili rendszeres
sporttevékenységet végzOk szama nem valtozott 2012 ota, tovabbra is a fiatalok kb. harmada
végez valamilyen mozgasos tevékenységet a kotelezd testnevelés oran kiviil, ugyanakkor
tovabb nétt a fiatalok elégedettsége a kozérzetiikkel, edzettségi és egészségi allapotukkal,

valamint kiilsejiikkel kapcsolatban. (Bauer et al., 2016)

Szabadidds tevékenységek

A korabbi vizsgalatokat nézve elmondhatd, hogy a fiatalok szabadidds terei nem véltoztak,
szabadidds tevékenységeik legnagyobb részét otthon és barataik korében végzik, ez értendd a
hétkoznapokra és a hétvégékre is. Az elfoglaltsaguk nagy részét a ,.képernyds tevékenységek”
(téveé, szamitogeép, laptop) jelentik, ezeket a cselekvési formakat tovabb erdsitik az
okostelefonok hasznalata és a facebookozas (Bauer et al., 2016). Azt is ki kell azért emelni,
hogy a megkérdezettek jelentds része sportolassal tolti a kotelezd elfoglaltsagon kiviili idejét

(Bauer et al., 2016).

Barati kor

A fiatalok szabadidejiik nagy részét otthon vagy barataik tarsasagaban toltik. A Dél-Alfoldi
Régid 6t kdznevelési intézményében 2012-ben végzett egészséges életmod kutatas (10-18
éves diakok) ravilagitott, hogy a didkok a barataik korében érzik magukat a legjobban, a
masodik helyre pedig az otthon keriilt (Tarké és Benkd, 2017). A teljes minta 60,2%-a azt
jelolte meg, hogy hatnal tobb baratja van az iskolaban, 60,3%-nak pedig tobb mint hat baratja
van az iskoldn kiviil, viszont az életkor novekedésével csokkent az iskolai bardtok szama. A

teljes minta 44,1%-a nagyon szeret otthon, 38,8%-a pedig eléggé szeret otthon, de itt is azt az
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eredményt kaptuk, hogy az életkor novekedésével egyre kevésbé szeretnek otthon a vizsgalt
didkok (Tarkoé és Benkd, 2017).

Bauer et al., (2016) vizsgalataban a hétvégi és a hétkozi szabadidds tevékenységek
helyszinét és elfoglaltsagat illetden alig van eltérés. Az otthoni tevékenységek most is
erételjesebben vannak jelen. A barati tarsasagban eltoltott idé helyszinében tortént valtozas,
mégpedig, hogy a baratokkal toltott egyiittlét nem kothetd kizarolagos terekhez.

A hétkdznapi szabadidds tevékenységek modja elsdsorban korcsoport fiiggd. A
legfiatalabb korosztaly, igy a 15-19 évesek 57%-a, mig a 25-29 évesek mindossze 38%-a
tolti hétkoznap az idejét a barataival. A hétvégi szabadidd eltdltés esetében valamennyire
moédosulnak az aranyok, a 15-19 éveseknek 69%-a, mig a 25-29 éveseknél 46%-a tolti
szabadidejét a barataikkal. A fiatalok egynegyede valaszolta azt, hogy hétvégén és hétkéznap
»csak ugy elvan”. Korcsoportokba lebontva ez a 15-19 évesek esetén 28%, a 20-24 évesek
korében 23%, mig a 25-29 évesek 20%-a valaszolta ezt. A hétvégét tekintve ez az ardny a
legfiatalabb korcsoportban (15-19 évesek) 27%-ra csokkent, a tobbi korcsoportban 1-2%-ot
emelkedett. Ez az ,,allapot” els6sorban a fovarosi fiatalokra jellemzd. (Bauer et al., 2016)

A baratok jelentdsége minden korcsoport esetén kiemelkedd, de a 2016-0s adatok azt
mutatjak, hogy minél fiatalabbak a megkérdezettek, a baratok jelentésége annal nagyobb,
valamint anndl tobb barati kapcsolatrol tud beszdmolni a megkérdezett fiatal. Viszont érdemes
kiemelni, hogy a valaszolok 14%-anak nincs olyan barati kore, akikkel gyakran tolti egyiitt a
szabadidejét (Székely, 2013). A legmaganyosabb fiatalok tobbsége kozségben ¢l (Bauer et al.,
2016).

Kultura

A fiatalok kultirahoz, kulturdlis fogyasztashoz kapcsolodd viszonydnak vizsgéalatakor az
egyik elsd kérdés az ifjisagkutatdsokban, hogy a fiatalok otthonaban hany nyomtatott és/vagy
elektronikus konyv talalhat6. 2004-ben a megkérdezett fiatalok szerint otthonukban atlagosan
344 konyv volt, 2008-ban ez a szam 265-re csokkent (Bauer és Szabo, 2009), 2012-ben pedig
mar csak 175 darabot jelentett (Székely, 2013). 2016-ra a hagyomanyos konyvek szama
tovabb csokkent, atlagosan 172 darabrol szamoltak be a megkérdezett fiatalok. 300-nal tobb
konyvvel csupan a megkérdezettek 12%-a rendelkezik. A fiatalok 6%-nak egyetlen konyv
sem talalhato az otthonaban (Bauer et al., 2016), ez az arany 2004-ben még csak 4% volt
(Bauer és Szabo, 2005). A konyvek mennyisége nagyban fligg attol, hogy a fiatalok a
sziileikkel élnek-e, vagy mar onalldak, mivel a sziilékkel é16k otthonaban atlagosan 200 feletti

konyvallomany taldlhatd, mig az egyediil €16 fiatalok esetében ez a szam atlagosan 60 darab
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konyvet jelent. A tobbgeneracios értelmiségi csaladokban €16 fiatalok esetén tobb mint 500
konyv is talalhat6 az otthonukban (Bauer et al., 2016).

A technika fejlédésével érdemes vizsgalni az e-konyvek szamat is a csaldsokban.
2012-ben atlagos 4 e-konyv volt a megkérdezett fiatalok tulajdonaban, ez a szam 2016-ra
megduplazédott. Az ilyen tipust konyvek elsdsorban a 20-24 évesek korében elterjedtek
(Székely, 2013; Bauer et al., 2016).

A konyvek szdma azonban nincs egyenes aranyossagban az olvasas tényével. 2012-es
vizsgalatunkban a 9-18 éves didkoknak csupan 53,2%-a szamolt be arrol, hogy olvas

konyveket (Tarko és Benkd, 2017).

Kulturalis fogyasztas

Az ifjisagkutatdsok mindegyike azt bizonyitja, hogy a hagyomanyos kulturdlis intézmények
latogatasa a fiatalok részérdl folyamatosan csokken (Bauer és Szabo, 2005; 2009; Székely,
2013; Bauer et al., 2016). Legkevésbé az elitkulturdhoz tartozé szintereket latogatjak a
fiatalok, ilyenek pl. az art mozik, az opera, a szinhazak, a komolyzenei koncertek, a
muzeumok ¢és a kiallitasok, az ezeket soha nem latogatok szama a 80%-ot is meghaladja. A
fiatalok mintegy 40%-a még multiplex moziban sem jart soha (Bauer et al., 2016).

A kulturalis javak fogyasztasat tekintve kialakult egy, a kulturdlis javakban duskalo
csoport. E tekintetben szembetind a Budapesten ¢és a kozségekben ¢élok kiilonbsége. A
budapestiek élen jarnak a magas kulturalis javak fogyasztdsaban, mig a kozségben €16 15-29
évesek mivelddési hazakba, diszkokba, balokba, mulatsagokra jarnak inkabb (Bauer et al.,
2016).

A megkérdezett fiatalok korében népszeriiek azok a szinterek, ahova az egylittlét, a
beszélgetés reményében mennek, igy a kdvézok és a kocsmak. Leggyakrabban a sdrozdket és
a borozokat latogatjdk a 15-29 évesek. Ezen helyszinek latogatottsaga az életkortol és a
fiatalok lakohelyétdl is fiigg, igy elsdsorban a 20-24 éves varoslakok jarnak el ezekre a
szinterekre a leggyakrabban (Bauer et al., 2016).

A magyarorszagi fiatalok szamara rendkiviil fontosak a fesztivalok, koncertek,
amelyekre els@sorban a nyari idészakban jarnak el, és a megkérdezettek atlagosan 25%-a
latogatja azokat. A legnépszeribb fesztivalok a helyi rendezvények. Az orszagos
rendezvényeken elsdsorban a varosokban lakok és a févarosiak talsulya jellemzd (Bauer et

al., 2016).
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Digitalis média

A technologiai valtozasnak koszonhetden a fiatalok €letében jelentds atalakulds ment végbe a
mindennapi tevékenységekben a kapcsolattartdstdl a tanuldson, a munkan 4t a szabadidd
eltoltésig. Elmondhato, hogy tovabb ndvekedett az infokommunikacids technoldgia jelenléte
¢és jelent6sége a fiatalok életében (Fazekas és Czachesz, 2011). Az internet megelézte a
televizidt és els0szami médiumma avanzsalt. A 2016-0s adatok azt mutatjak, hogy a fiatalok
85%-nak otthonaban van szamitogép, a 15-29 évesek nagy tobbségének okostelefonja is van.
2008-ig az internetezés nagy része szamitogépen tortént, a 2016-os adatok alapjan
fokozatosan megtorténik az internet levalasa a szamitogépr6l. 2012-ben 15-29 éves
magyarorszagi fiatalok 31%-anak volt okostelefonja, 2016-ra mar a megkérdezettek 85%-
anak (Bauer és Szabo, 2009; Székely, 2013; Bauer et al., 2016).

A 15-29 évesek 88%-a tekinthetd napi internethasznalonak, negyediik gyakorlatilag
folyamatosan online van. Ujabb adatok alapjan kideriil, hogy a fiatalok 63%-a naponta néz
televiziot, de a késziilék és a televizidadas elvalik egymastol, mivel a fiatalok telefonjukon
nézik a misorokat, vagy éppen nem linedrisan televizidoznak. Leginkdbb a 15-19 évesek
korében elterjedtek a korszerii technika nyujtotta lehetdségek (Bauer et al., 2016).

A Dél-Alfoldi Régioban végzett 2012-es vizsgalatunkban is a teljes minta szintjén az
Internetezés szerepelt a legnagyobb hangsullyal (72,0%), ezt kdvette az otthoni zenehallgatas
(64,4%), a TV-nézés (54,9%) és a szamitogépes jaték (43,2%). Mind a négy tevékenység
jellemzden nélkiilozi a személyes tarsas kapcsolatokat, elenyész6 a gyakorlatban ezek tarsas
tzése (Tarko és Benkd, 2017).

A Facebook oldal népszertisége folényes. A magyarorszagi 15-29 évesek 79%-a tagja
valamilyen internetes k6zosségi oldalnak, amely 2016-ban leginkabb a Facebook-ot jelentette.
A kozosségi oldalakat a fiatalok leginkabb szérakozéasra és informdacidszerzésre hasznaljak

(Bauer et al., 2016).

Egészségtamogaté és -karosité magatartasformak

Etel- és italfogyasztas

A fiatalok korében a legnépszeriibb ital a csapviz, amelynek fogyasztdsa 2012-hoz képest
58%-161 63%-ra emelkedett. Hasonlo, vagy még nagyobb szintli emelkedést vehetiink észre az
asvanyviz fogyasztasaban is, 2012-ben a megkérdezettek 46%-a, 2016-ban mar 60%-a
véalaszolta, hogy legaldbb naponta egyszer fogyaszt &svanyvizet. Magasabb aranyban
szamoltak be a fiatalok kiillonbozd élvezeti cikkek napi fogyasztasardl is. A kavé ¢és a
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cukrozott tditditalok esetében kb. 15 szazalékpontos novekedés figyelhetd meg, mig az
energiaitalok esetében ez 7 szazalékpontos novekedést jelent (Székely, 2013; Bauer et al.,
2016).

A 15-29 évesek 77%-a naponta fogyaszt fott ételt. 38%-uk naponta fogyaszt zoldséget
vagy gylimolcsot és csupan 4% azok ardnya, akik naponta étkeznek gyorsétteremben. A
valaszadok 6tdde naponta vesz be valamilyen vitamint, és kozel 10% azok szdma, akik napi
rendszerességgel fogyasztanak taplalék-kiegészitOket vagy gyogyszereket (Székely, 2013;
Bauer et al., 2016).

Alkohol-, drogfogyasztas és dohanyzas

2012-h6z képest 2016-ban 6 szazalékponttal csokkent azok aranya (32%-r6l 26%-ra), akik
szinte soha, és 2 szdzalékponttal azoké, akik heti rendszerességgel fogyasztanak alkoholt
(13%-1061 11%-ra). A havonta vagy ritkabban alkoholt fogyasztok aranya azonban novekedett
55%-r61 63%-ra (Székely, 2013; Bauer et al., 2016).

A férfiak és a nok alkoholfogyasztasi szokasai nagyban eltérnek. A ndk tobb mint
60%-a ritkdn vagy sosem fogyaszt alkoholt, mig a férfiak esetében ez az arany 40% alatt
marad. Korcsoportként is eltéréseket figyelhetiink meg. A 15-19 évesek 20%-a fogyaszt
legalabb havonta alkoholt, a masik két korcsoportban ez az érték kb. 15 szézalékponttal
magasabb. A legfiatalabbak 41%-a egyszer sem fogyasztott alkoholt az elmult egy évben,
ugyanez a valasz a 20-24 és a 25-29 évesek kozott 19-20% (Székely, 2013; Bauer et al.,
2016).

Az ifjasagkutatasok a drogfogyasztasi szokasokat illetden elsOsorban a kornyezet
drogfogyasztasi szokdsait €és a droghoz valdo hozzajutds lehetOségét vizsgaltak. A
megkérdezettek 47%-a valaszolta, hogy nincs olyan ismerdse, aki hasznalt mar valamilyen
drogot, de 27% ennek az ellenkezdjét allitotta. A kéabitdszerhez vald hozzajutas lehetdségeire
a megkérdezettek 23%-a valaszolta, hogy inkdbb konnyli lenne a droghoz hozzaférni, mint
nem. Minden valasz tekintetében nemek, korcsoportok és telepiiléstipusok szerint eltéréseket
tapasztalunk. A férfiak 10%-kal magasabb aranyban jelezték, hogy legaldbb egy olyan
ismerdsiik van, aki hasznalt mar valamilyen kéabitdszert és nagyjabol ugyanez az arany jelenik
meg a hozzaférés esetében is. Korcsoportok szerint a 15-19 évesek 32%-a ismer olyan
személyt, akirdl tudjak, hogy fogyasztott mar kabitoszert. A legmagasabb értéket (41%) a 20—
24 éves korosztalyban lehet kimutatni (Székely, 2013; Bauer et al., 2016).

A lakohely telepiiléstipusa szerint a megyeszékhelyeken 41%, a véarosokban 38%

mondta, hogy van olyan baratjuk, ismerdsiik, aki haszndlt mar kabitészert. A budapesti
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fiatalok valaszoltak legtdbben (32%), hogy inkabb nehéz lenne a kabitoszerekhez hozzajutni.
A varosokban ez az érték csak 20% (Székely, 2013; Bauer et al., 2016).

A dohanyzasi szokasokat vizsgalva a 2016-os felmérés szerint a napi rendszerességgel
dohanyzok szama 2 szazalékpontot (27%-161 25%-ra) csokkent a 2012-es adatokhoz képest. A
dohanyzasi szokédsokban kiilonbségeket taldlunk korcsoportok, nemek ¢€s iskolai végzettség
szerint. A 15-19 évesek kozott 13% napi rendszerességgel, viszont 67%-uk egyaltalan nem
dohanyzik. A masik két korcsoportban (20-24, 25-29) a naponta dohanyzok aranya kb. 29%,
azok szama, akik viszont sosem gyUjtanak ra, 52%. A ndék korében 17% naponta dohdnyzik,
65%-uk sosem gyujtott ra. A férfiak esetében mindez az arany 31 és 48% (Székely, 2013,
Bauer et al., 2016).

Az iskolai végzettség alapjan a felsdfoku végzettséggel rendelkez6knek csupan 17%-a
dohanyzik napi rendszerességgel (Elekes, 2005). A kozépfoku iskolai végzettségiiek korében
ez 20% volt, a legfeljebb alapfoku végzettséggel rendelkez6knél 30%. A nem dohanyzok
aranyaban hasonl6 tendencidt fedezhetiink fel, a felséfoku végzettségliek korében 66%, mig
az alapfoki végzettséggel rendelkezOk korében 53%, akik egyaltalan nem dohdnyoznak

(Bauer et al., 2016).

Sportolasi szokasok
A 15-29 éves magyarorszagi fiatalok 5%-a sportol versenyszerlien, ez az arany joval
kevesebb, mint 2000-ben, ahol a megkérdezettek 17%-a valaszolta ezt (Takdcs, 2013). A
sportold fiatalok 75%-a a testmozgéds motivaciojaként az edzettségi szintet és az egészség
elérését jelolte meg. A tobbséget (62%) testmozgasra 0sztonzi, hogy a mozgast oromforrasnak
tekintik, a jo kozérzet elérését latjak benne (61%), vagy azért mozognak, mert a mozgas a jo
fizikai megjelenést szolgalja (58%). Viszont a mozgast végzo fiatalok 21%-a azért sportol,
mert fogyni szeretne. A sport, mint tarsasagi esemény is 0sztonzdleg hat a fiatalok 39%-ara
(Bauer et al., 2016).

2016-ban az egészséggel ¢és fizikai megjelenéssel kapcsolatos elégedettség
emelkedését vehetjiik észre. 2008-ban és 2012-ben a 15-29 éves fiatalok haromnegyede volt
elégedett az egészségével és a kozérzetével, ez 2016-ban mar 79%-ukra igaz (Bauer és Szabo,
2009; Székely, 2013; Bauer et al., 2016).

Osszegezve elmondhatd, hogy a fiatalok szabadidé eltdltésében, az infokommunikécids
technika hasznalataban és az egészséget tamogatd €s karositd magatartasformakban szamos

teriileten valtozas kovetkezett be 2016-ban a 2000-es, 2004-es, 2008-as, és 2012-es

73



kutatasokhoz képest. A legjelentdsebb eltolodast azonban a technikai eszkozok és az

internethasznalat teriiletén mérhetiink.

A fejezet 6ndallé feldolgozdsat segito kérdések:
1. Sorolja fel, milyen szabadidds tevékenységek a legnépszeriibbek a magyar 15-29
¢vesek korében!
2. Mutassa be a magyar fiatalok jellemzd szabadidés tevékenységeit az
egészségtamogato és az egészségkarositd magatartasformak szempontjabol!

3. Jellemezze a magyar fiatalok szokasait a kulturélis fogyasztds vonatkozasdban!
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Prievara Dora Katalin

A csoportok jelentosége a testmozgasra motivalasban: csoportnormak és

referenciacsoportok

A fejezet célja a csoportnormdk kialakuldsanak ¢és funkcidinak bemutatdsa, a
referenciacsoportok ¢és a példaképvalasztas fontossdganak hangstlyozdsa a rendszeres
testmozgas kapcsan. A fejezet témdinak részben 6nalld hallgatdéi munkat igényld, részben
szeminariumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves
kurzus végére a hallgat6:

[TUDAS]

» ismeri a testmozgas jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzobit, és érti a testmozgas, mint
egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

> képes hiteles €és meggy6z0 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint eréforras
jelentdségérol

> képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az egészség,
egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasaban

[ATTITUD]

» tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd céli testmozgas
jelentdségét, egyuttal torekszik hallgatotarsai empatikus elfogadasara és autonomidjuk
tiszteletben tartasara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizié mellett eldkészitse, Onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas el6készitését
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Csoportok és csoportnormak

Nap mint nap tobb csoporttal keriiliink interakcioba, €letiink soran szamos csoportnak
vagyunk a tagjai, amelyek hatdssal lesznek a mindennapjainkra, a személyiségiink fejlodésére
(Erdei és Lippai, 2009). Azt, hogy melyik egyén vagy csoport lesz rank hatassal, tobb tényezd
is befolyésolja: meghatarozza a csoporttal kialakitott érzelmi viszony, a csoporttdl valo fliggés
mértéke, fontos-e szamunkra az adott csoport, igazodasi pontként szolgal-e a vilag
megértésében, de hatassal lesznek kiilonb6z6 egyéni és kornyezeti tényezok is (Kolldr, 2017).

A szocializacid sordn az elsé meghatarozd csoporttagsadgot a csaldd nyujtja, majd a
masodlagos szocializacios kozegbe keriiléssel hatdssal lesz az 6vodai csoport, az iskolai
osztalykozosség a gyermek fejlddésére, szocidlis kompetencidinak alakuldsdra. Minden
tovabbi életszakaszban is kapcsolodhatunk egy-egy meghatarozé csoporthoz, ami tovabb
fogja alakitani szemléletmodunkat. ,,Amit tehat gondolunk, érziink és tesziink, gyakran szoros
osszefiiggésben dll mindazzal, amit masok gondolnak, éreznek és tesznek.” (Smith, Mackie és
Claypool, 2016. 434.0.). Id6vel a csoporttagok gondolatai, érzései és viselkedése egymashoz
hasonlobba valnak, kialakitva a normékat. Ezeket nevezziik leir6 norméknak, mig az el6ird
normak azt hatdrozzadk meg, miként gondolkodjon, érezzen és viselkedjen egy csoport. Mind a
leird, mind az eldir6 normatipus képes a viselkedés irdnyitdsara, napjainkban azonban a
kozosségi média feliiletein sokkal gyorsabban szerziink arrdl informacidt, mit csindlnak
tarsaink, hogy mi is az aktualis leir6 norma.

A csoportnorma a csoport magatartasi szabdlyait foglalja magaba. Amennyiben a
csoport altal a tagoktol elvart normak vilagosak és egyértelmiiek, akkor betartdsukat a tagok
nem ¢lik meg kényszerként, s6t azonosulnak ezekkel a normékkal, az identitdsuk részét
fogjak képezni, helyesnek és sziikségesnek fogjak azokat a vélekedéseket tartani, és a tobbi
tagtol is elvarjak majd a normak betartasat (Forgacs, 1997). Csoportnormaként tekinthetiink
példaul arra, hogy mit tart viccesnek egy csoport, de akar azt is, hogy a kozosségi oldalakon
az egyetértést ,,like-kal” fejezhetjiik ki.

A csoportnormak Tuckman (1965) modelljében a csoportfejlédés harmadik, a
normaképzés szakaszaban alakulnak ki. A csoportnormara hatassal vannak a tagok korabbi
csoportokban szerzett tapasztalatai, a csoport kézosen atélt ¢lményei €s tapasztalatai. A
csoport hierarchidjaban elfoglalt hely befolyasolni fogja, hogy kinek milyen mértékii szerepe
van a normaképzésben. Ebben a fazisban a csoporthoz val6 tartozas és a csoportkohézid nd, a
csoporttagok 1j szabalyokat alkotnak ¢és adaptdlnak. A leghatékonyabban azok a
csoportnormdk miikddnek, amelyek egységes konszenzus alapjan jottek létre, és arra
sarkalljak a tagokat, hogy csoportként kritikusabban gondolkodjanak, mint egyénileg (Smith
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¢s mtsai, 2016). Ugyanakkor, ha a csoporttag belesziiletett és az adott csoportban nevelkedett,
akkor elfogadja azokat a szabalyokat, kulturdlis mintdkat és sémadkat, amelyeket a
tekintélyszemélyek — sziilok, tanarok — atadnak a szamara, ami el6itéletek kialakulasahoz is
vezethet (Tarko és Lippai, 2016).

A csoportban elfoglalt hely azt is befolyasolja, mennyire normakdvetdek az egyes
tagok. A kozponti szerepet betoltdk stabil részei a csoportnak, nem jar kovetkezménnyel
normaszegl magatartasuk, noha a csoportnorma altaldban egybeesik a sajat norméjukkal. A
csoport periféridjara szorult tagokra szintén jellemz6 a normaszegd viselkedés, mivel rajuk
kisebb er6vel hat a csoportnyomas a normak megtartasara vonatkozoan (Kollar, 2017). A
normakovetd magatartds annal nagyobb mértékii, minél fontosabb lesz a személy szamara az
adott csoport, illetve ha nem all a rendelkezésére masik csoport, ahol a valahova tartozas
tarsas motivuma teljesiilhetne. A normaszegd magatartasra a csoport reagalni fog, a csoport
szdmara minél fontosabb normat nem kovettek a tagok, anndl jelentdsebb lesz a csoport
reakcioja, kommunikacidja (Kollar, 2017).

Konformitasrol beszéliink akkor, ha az egyén gondolatait, érzéseit ¢s viselkedését a
csoportnormahoz igazitja (Smith és mtsai, 2016). Két fajtajat kiilonboztetjik meg: a
személyes €s a nyilvanos konformitast. A személyes konformitas azt jelenti, hogy a személy
szabad akaratabol és meggy6z6désébdl fogadja el a csoportnormakat, a normaknak megfeleld
viselkedés nem sziikség feltétele a csoport tényleges jelenléte. S6t, az sem kritérium, hogy
ténylegesen a csoporthoz tartozzon az illetd, a normakdvetd viselkedés kialakuldsahoz az is
elég, ha vagyik a csoporthoz vald tartozasra. Nyilvanos konformitdson pedig azt értjiik,
amikor a személy bar viselkedésében igazodik a csoportnormakhoz, a tényleges belso
meggy06zddés hianyzik. A nyilvanos konformitds csupan felszini valtozasokat hoz, a
normakkal vald azonosulds, azok interiorizacioja (azaz belsdvé tétele), vagyis a szocialis
tanulds legmagasabb formai csak a személyes konformitasnal valosul meg. A nyilvanos
konformitas egészségkockdzati magatartasformak ndvelését is okozhatja, amennyiben a
személyek gy vélik, hogy példaul az alkohol- ¢és drogfogyasztast, a dohanyzast vagy a
kockézatos szexualis magatartdst masok elfogadhatobbnak tartjdk. Ebben az esetben
novekedett is a szerfogyasztds, a vizsgalt nagyivéd fiatalok jelentdsen tulbecsiilték masok

alkoholfogyasztasat (Kypri és mtsai, 2009).
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A normak betartasanak motivacioja

A normakdvetd magatartds sokszor alapul jutalom/biintetés alapon, mivel a csoport
miikodése szempontjabol fontos, hogy a tagok betartsak a csoport altal elvalt viselkedést. Mar
harom éves kortdl képesek vagyunk arra, hogy a csoporttagokbol normakdvetd magatartast
valtsunk ki (Schmidt és Tomasello, 2012). Létre lehet hozni példaul irott formajat a
normaknak, ahogy azt a tarsadalmak teszik, vagy akar a normasértokt6l megvonhat6 a csoport
tarsas elfogadottsaga €s tarsas tamogatasa (Smith és mtsai, 2016).

A normdkhoz valé igazodas segit abban, hogy a bizonytalansag és a kényelmetlenség
érzetét elkertiljiik, ami akkor allna fenn, ha elképzeléseinkben kiilonboznénk a tobbségétol,
esetleg a kozmegegyezéstél (Smith és mtsai, 2016). Igazodunk a normakhoz, mivel altalaban
azt feltételezziik, hogy a vilagrol alkotott nézeteink megegyeznek masokéval, az ilyen
dontések gyorsabban ¢és magabiztosabban meghozhatdéak. Masrészrél a csoportnormak
informacioval szolgalnak a vilagrol, segitik annak megértését, a helyes dontések
meghozatalat. Tovabb noveli a normak betartasat a masokkal vald kozosségvallalas élménye,
az egyetértés ugyanis az Osszetartozas pozitiv érzését kelti. A csoportnormaknak megfeleld
viselkedés erdsiti a csoporthoz vald tartozast és az identitast.

A normakkal nem 0Osszeilld viselkedés ellenérzést kelt, negativ érzéseket alakit ki a
személyben, stresszt valt ki, novekszik a szervezetben a kortizol szint (Stephens, Townsend,
Markus ¢és Philliphs, 2012), azaz a mellékvese altal termelt hormon. A csoport fenyegethet
kirekesztéssel, a csoporttagsag megsziinésével, ami a tarsas elfogadottsag érzetét
veszélyeztetné. A normaszegést mas néven deviancidnak, a normaszegd magatartasi format
devians  viselkedésnek nevezziik. Kiilondsen serdiildkorban magas a devians
magatartasformak eléforduldsa, a tdrsadalmi norméknak val6 ellenszegiilés. Ilyen viselkedési
formak példaul az illegalis szerfogyasztas, a fiatalkori blindzés, az 6ngyilkossag, a kiilonféle

pszichés zavarok.

Referenciacsoportok

Mindazokat a csoportokat, melyek értékeivel, attitlidjeivel és viselkedésformaival
azonosulunk, referenciacsoportnak vagy mas néven vonatkoztatdsi csoportnak nevezziik
(Smith, Nolen-Hoeksema, Fredrickson és Loftus, 2005). Az ilyen csoportok tampontot adnak a
sajat viselkedésekhez ¢s vélekedésekhez, valamint egy altalanos keretet is nyljtanak
vilagnézet tekintetétben, értelmezési keretet és informaciokat szolgéltatnak a tarsas

kapcsolatokhoz.  Azért fordulunk a referenciacsoportokhoz  bizonyos  dontések
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meghozataldban, mert a csoport relevans informaciokkal €s hozzank hasonlo attitiiddel és
értekekkel rendelkezik. Kelley a referenciacsoport két funkciodjat kiiloniti el, a normativ és az
Osszehasonlitasi funkciot (Kelley, 1980). A referenciacsoport egyrészt szerepet jatszik a
normakozvetitésben, masrészt pedig az Osszehasonlitasban alap Onmaga vagy a helyzet
megitélésében, 6nmaga teljesitményének megitélésében.

Referenciacsoportnak valaszthaté példaul egy iddsebb iskolai osztily tagjai, de
referenciacsoportként tekinthetiink a csaladra is — a meghozand6 dontés jellegétdl fiigg, kihez
fordulunk informacioért. Altalaban azokbol a csoportokbol lesznek referenciak, amelyekbe a
személy tartozik, és ezek a csoportok nagyobb befolydsold erdvel is birnak, mint a kiilsé
csoportok (Smith és mtsai, 2016). Ahhoz, hogy egy csoport vélekedéseit referenciaként tiizze
ki maga elé a személy, nem feltétleniil sziikséges, hogy a csoport jelen legyen — bar
jelenlétében erdteljesebb a hatdsa —, ahogy a csoport tényleges tagjanak lenni sem
nélkiilozhetetlen feltétel. A kiilonb6z6 referenciacsoportok altal megfogalmazott attitiidok és
elfogadottnak tartott viselkedések olykor akar ellentétben is allhatnak egymassal, ilyen
versengés torténik jellemzden a serdiilokori kortars csoport és a csalad altal képviselt értékek
kozott.

A sajat, referenciacsoportbol érkezd informacid konnyebben befogadasra kertil, hiszen
ha a csoport helyesnek tartja, akkor a személy azt nem érzi kényszeritd jelleglinek, nem fog
kételkedni igazsdgtartalmaban. A referenciacsoport befolyasold ereje annal nagyobb, minél
gyakrabban keriilnek egymassal interakcioba a tagok, és minél jobban azonosulnak a
csoporttal (Livingstone, Haslam, Postmes és Jetten, 2011). Azok a csoportok is lehetnek
referenciak, amelyekbe az egyén szeretne tag lenni, és ez motivalja 6t arra, hogy a kialakitott
normakat atvegye, ami olykor a tarsadalom szemszogébdl normaszegd viselkedést jelent
(Kollar, 2017). Ugyanis devians csoport is valaszthato referenciacsoportként, és tekinthetd

kovetendd magatartasi mintanak.

W4

A csoportok hatékony miikodése érdekében Gordon (2001) a tudatos normaalakitasi
folyamatok fontossagat hangsulyozza, amely a legjobban a szabélyalkot6 gylilés modszerével
dolgozhato ki. Ilyenkor a csoportnormak és csoportszabalyok kozdsen keriilnek kialakitasra,
figyelembe veszik az 0Osszes csoporttag véleményét (példaul az tilések idoétartamara, a

szlinetek gyakorisagara, a mobiltelefon hasznalatanak engedélyezésére vonatkozdan). Ha a

79



csoporttagok aktivan részt vesznek a normak kialakitdsaban, akkor a betartasuk is magasabb
aranyu lesz.

A csoportnormak aktivalas utan iranyitani képesek a csoporttagok viselkedését (Smith
¢s mtsai, 2016). Ezt az aktivalast elérhetjiilk emlékeztetokkel, amelyek példaul egy csoport
motivalasa soran is fontossaggal birnak. A tagoknak rendszeresen taldlkozniuk kell példaul
iizenetek formdjaban azzal, hogy milyen a normakovetd magatartas. Példaul ha a rendszeres
testmozgast szeretnénk normdava alakitani, akkor olyan iizeneteket célszerti kiildeni, ami
emlékezteti erre a tagokat. A legerésebben masok viselkedésébdl tanuljuk meg, mi is a
csoportnorma, tehit a tobbi tag rendszeres testmozgdsa Osztonzden hat a csoport

rendszerteleniil mozgo tagjaira is.

Példaképek

Nemcsak csoportokhoz igazithatjuk a vélekedéseinket és viselkedésiinket, hanem
referenciaként szolgalhatnak személyek is. Ebben az esetben ez a személy képviseli a
csoportnormakat, példaul hires szinészek, zenészek, sportolok. A fiatalok jellemzben fele-fele
aranyban valasztanak példaképet a médiabdl, illetve a csaladbol — az iskolai kornyezetbdl,
magas kultirabol (tuddsok és miivészek) valasztott példaképek ritkan fordulnak eld (Berta,
2008). A média mar a szabalyok és normak kozvetitésében is kiemelkedd szereplinek
tekinthetd, és arra sarkallja a fiatalokat, hogy a sztdrokkal azonosuljanak, az & értékeiket
tekintsék kovetendOnek.

A példaképek, modellek megfigyelése, kovetése, viselkedésének utdnzasa fontos
fejlédési allomas a szocialis tanulas soran (Kodsa, 2005). A példakép tulajdonsagai bejosoljak,
hogy mennyire fogjak kovetni 6t masok. Ilyen befolyasolo tényezdk példaul a hatalom és a
presztizs, a vonzo javakkal val6 rendelkezés, a gondoskodo attitlid, illetve ha valamilyen
készségben sikeresebb megfigyel6jénél (Bandura, 1978). A rendszeres testedzés motivalasa
szempontjabol érdemes lehet olyan példaképeket valasztani, akik kiemelkedden teljesitenek
abban az adott mozgasformdban, sikertorténetiik inspirald, egyéni tapasztalataik motivald

erével birnak és mindenképp pozitiv, kovetendd referencidnak szdmitanak.

A fejezet éndllo feldolgozdsat segité kérdések
1) Milyen normak alakulhatnak ki egy szabadidds sporttevékenységet végzd csoportban?

Miként segithetik ezek a normak a csoport mitkodését?
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2) Milyen referenciacsoport vagy példakép valasztasa segitheti a fiatalok egészséggel

kapcsolatos vélekedéseinek pozitiv valtozasat?
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Toth Erika

A testmozgast befolyasolo személyiségjellemzok: értékek, aspiraciok és a

kontrollhely jelent6sége

A fejezet a fizikai testmozgas €s a lelki egészség Osszefiiggéseit veszi sorra. Behatarolasra
keriil, hogy mit takarnak az extrinzik és intrinzik aspiraciok, illetve a kiilsé és belsé kontroll
fogalma. Ezt kovetden kijelolésre kertiil a fizikai aktivitds és a belsd kontroll helye, szerepe az
egészségfejlesztésben. A fejezet témainak részben 6nallod hallgatéi munkat igényld, részben
szemindriumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves
kurzus végére a hallgat6:

[TUDAS]

» ismeri a testmozgds jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzodit, és érti a testmozgas, mint
egészségmagatartdsi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

» képes hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint erdforras
jelentdségérol

> képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az egészség,
egeészseégfejlesztés, €s az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasdban

[ATTITUD]

> tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd célu testmozgas
jelentdségét, egyuttal torekszik hallgatotarsai empatikus elfogadasara és autondémidjuk
tiszteletben tartasara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatoi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatoi

szupervizié mellett eldkészitse, onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje €s tovabb folytassa a kovetkezd foglalkozas el0készitéseét
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A motivacié kontroll és értékek valamint a szabadidds tevékenységek viszonyanak
tisztazasa kiillonosen fontos annak tervezése soran, hogy az egyén milyen mogottes okokbol is
lesz képes életében az egészségfejlesztd, egészségmegdrzd  viselkedésvaltozas
megteremtésére ¢és fenntartasara. A kovetkezokben a motivacidos elméletekbdl kiindulva
megagyazunk a kiils6 ¢és belsd kontroll fogalmanak, majd 0Osszekapcsoljuk ezeket a
pszicholdgiai alaptéziseket a fizikailag aktiv szabadid6 eltoltéssel, és annak fenntartosdganak
kérdésével.

Motivacio alatt minden viselkedésre késztetd belsd tényezot értiink. A szd etimoldgidja is
mar a mozgashoz kapcsolodik. A ,,Moveo, movere” latin szobdl szarmazik a kifejezés, amely
jelentését tekintve a mozdulni, mozogni magyar szoval azonosithat6. Azt a kérdést vizsgaljak
a motivaciokutatok, hogy mik azok a tényezdok, kiils6 vagy belsé hatdsok, amelyek
~megmozditanak™, valamilyen cselekvés, viselkedés végrehajtasara 6sztonoznek. Mitdl fiigg a
viselkedésvaltozas mértéke, kik és mik azok a koriilmények, amelyek modositanak a
viselkedésiink intenzitasan, 1étrejottén, valtozasan? Inkabb kiilsé vagy inkabb belsd hatasok
azok, amelyek egy iranyba elmozditanak? Van-e a személyiséggel, személyiségtipusokkal,
vonasokkal ezeknek barmilyen 6sszefiiggése?

A fenti kérdések megértése, fogalmi koriilhatarolasa kiilonosen fontos a szabadidds
tevékenységek tervezése, megvaldsitasa szempontjabol. Az egyéni jellemzdk igen sokszintiek
arra vonatkozoan, hogy milyen belsd iranyit6 er6k mentén szervezziik életiinket, ezért fontos
tisztaznunk a sziikségletek és motivumok kozotti kiilonbségeket, illetve ezeknek a kdrnyezeti
rahatassal vald viszonyat. A tananyag kovetkezd részében helyet kap az extrinzik és intrinzik
aspiraciok tisztdzasa, majd a Rotter nevéhez kapcsolodd kiilsd ¢€s belsé kontrollnak a
testmozgashoz vald viszonya is.

A sziikséglet, olyan belsé iranyitderd, mely a kornyezet targyaira iranyul (Carver és
Scheier, 1998). Lehetnek sziikségleteink els6dleges, biologiai sziikségletek, melyek a
szervezet alapvetd ¢élettani mikodéséhez sziikséges homeosztatikus folyamatokhoz
kapcsolédnak az egyén fenntartdsa céljabol. Megkiilonboztetiink evési, ivasi, Uritési
sziikségleteket, amelyek erdteljes hatast gyakorolnak a személy aktudlis, megnyilvanuld
viselkedésére.

A sziikségletek nemcsak elsddleges, hanem madsodlagos, pszichogén sziikségletek is
lehetnek, melyek inkdbb meghuzodhatnak viselkedésiink mogott, nem annyira elemiek és
stirgetoek, mint az elsddleges sziikségletek, mégis jelentds szerepet jatszanak az egyén
¢letében. Ilyenek tobbek kozott a hatalomvagy és a teljesitménysziikségletek. Ezek

eredhetnek akéar biologiai, elsddleges sziikségletekbdl is, de inkdbb a pszichologiai
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felépitésiink  sajatossagai. A pszichogén  sziikségletek  esetében  példaul a
teljesitménymotivacido alatt azt a vagyat értjiikk, hogy jo szinvonalon mikddjiink, jol
teljesitsiink. Amennyiben azonban valamilyen elsédleges sziikséglet hangja erdsebb,
valosziniibb, hogy a teljesitménymotivacié nem mutatkozik meg a viselkedésben, mindaddig,
amig az elsddleges sziikséglet ki nem elégiil. A sziikségleteknek iranyitd szerepiik van, azt
hatédrozzak meg, hogy az adott pillanatban a lehetséges cselekvések koziil melyik jelenik meg
a viselkedésben. Azonban lathatd, hogy az adott pillanatban tobb is jelen lehet egyszerre.

A sziikségletek pszichologiai vonatkozasaként foghat6 fel a drive, mely erds késztetésként
jelenik meg valami megtételére a viselkedésben, a viselkedés hajtderejeként is meghatarozato.
Nem annyira a viselkedés céljat jeloli ki, hanem sokkal inkabb az erét és intenzitast (Carver
¢és Scheier, 1998).

Ezzel szemben, McClelland megkozelitése alapjan a motivum érzelmi felhanggal bird
ismeretkészletként definidlhatd, mely végsd soron a viselkedésben jelenik meg. A pillanatnyi
viselkedést az hatarozza meg, hogy melyik motivum intenzitasa a legerdsebb.

A pszichogén sziikségletek esetében a teljesitménymotivacié alatt azt a vagyat értjiik,
hogy jo szinvonalunk miikddjiink, jol teljesitsiink. A sziikségleteknek iranyitd szerepiik van,
azt hatarozzak meg, hogy az adott pillanatban a lehetséges cselekvések koziil melyik jelenik
meg a viselkedésben.

Lehet, hogy azt befolyasoljak, hogy hogyan végezziik a dolgainkat, arra mozditnak, hogy
oromet szerezziink azokban, legydzzilk az akadalyokat. Bizonyos értelemben tehat
kapcsolodhatnak a flow élményhez, mégis mas jellegli a miikodésiik (Csikszentmihalyi, 2001).
Az egyének jelentésen eltérnek arra vonatkozodan, milyen beallitddassal birnak a teljesitmény
szintjével kapcsolatban, milyen erdfeszitéseket képesek tenni a kivalasztott feladatok mentén.
A teljesitménymotivacié alacsony szintje esetében az egyén vagy nagyon konnyl vagy
nagyon nehéz feladatokat részesit elonyben, mig sikerorientalt hozzaallas esetében inkabb az
jellemz6, hogy redlis, a készségeinek, képességeinek megfeleld szintli, kozepes nehézségii
feladatokat valaszt (Carver és Scheier, 1998).

Mas felosztasban, a pszichogén sziikségleteket tekintve, megkiilonboztetiink dominancia-,
affilidcios és intimitassziikségleteket. A dominanciasziikséglet, az az igény, hogy hatést
gyakoroljuk a masikra, valamint befolyasra, poziciora és presztizsre tegyilink szert, sok
esetben mozditanak elére munkahelyi szerepeinkben, olykor azonban szélsdséges formaban is
megjelenhetnek, ilyenkor a tarsak pusztan eszkozok a célok eléréséhez. Affiliaciods
szlikségletek esetében a tarsasdgkeresés, madasokkal valo id6toltésre, masokkal vald

interakciodra késztetd erdket értiikk. Sz¢lsdséges formajaban a masokkal valo egyiittlét oncélu.
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Az intimitassziikséglet miikddésekor az mozgat minket, hogy szoros, kolcsonds
kommunikécios kapcsolatba keriiljiink egyvalakivel A kozelség és nyitottsag jellemzi az
egyént, illetve sziikségleteit (Carver és Scheier, 1998).

A motivumok és motivacios rendszerek ismertetése soran fontos kiilonbséget tenniink
extrinzik és intrinzik motivaciok kozott. E1obbi esetében valamilyen cselekvést, viselkedési
format azért végziink, mert altala elérhetd valamilyen kiilsé cél, vagy jutalom. Az intrinzik
motivacio esetében a viselkedés nem valamilyen kiils6 célhoz kapcsolddik, hanem a
viselkedés maga Onjutalmazd. Ez abban az esetben jelenik meg, ha a viselkedés maga
jutalomértékli az egyén szdmadra, attol fliggetleniil, hogy valamilyen kiilsé célt elér-e vagy
sem. Ennek megértésében csakugy, mint a flow esetében a kulcs az dnszabalyozas, a sajat
célok valasztasa és kijelolése, és az e cél eléréséhez vald visszacsatolas.

Lathato a két motivacids rendszer kozotti jelentds eltérés, ugyanakkor a viselkedésben
valé megjelenés sordn gyakran Osszefonodnak. Mégis jellemzd kiilonbség, hogy extrinzik
motivacié esetén, legalabbis a kialakulasa kezdetén, altalaban valamilyen jutalom vagy
biintetés kapcsolodik a viselkedés kivitelezéséhez, a szabalyozas az egyénen kiviil all. Vagy a
jutalom megszerzése vagy a biintetés elkeriilése az, ami a személy viselkedését mozgatja. A
motivaciot, és annak a viselkedésben vald megjelenését nem az egyén belsd allapotai, hanem
a kils6 elvarasok, célkijelolések, kornyezeti visszajelzések hatarozzak meg (Carver és
Scheier, 1998).

Az intrinzik motivacio irdnyulhat a tudasra, valamilyen pozitiv élmény megszerzésére,
vagy a fejlédésre és alkotasra. A tudas megszerzésére vonatkozo intrinzik motivaci6 esetében
a cselekvés, a megértés, valamilyen 0j ismeret vagy cselekvési forma elsajatitasa a cél. Erre
lehet példa, amikor falmdszas esetében az jelenik meg szamunkra célként, hogy képesek
legyiink a mar meglévé mozgasformat 0j helyzetekre is atvinni, 0j technikai elemekkel
bdvitsiik eddigi repertodrunkat, jobb legyen koordinacionk az 0 mozgasformak révén.
Amikor a falmaszés soran a hangsuly arra keriil, hogy képesek vagyunk-e sajat hatarainkat
meghaladni, tallépni azokon 6nszabalyozé modon, és a komfortzonankon kiviili tertiletekre
batorkodni, az intrinzik motivacio6 fejlédésre és alkotasra vonatkozé aspektusa hangsulyos. Ha
pedig azt vessziik példaként, hogy a falmészas soran j élményeket keresiink dnmagunkkal
kapcsolatban, 1) ingerek és élmények atélése vezet, az intrinzik motivacié harmadik tipuséaval
talalkozunk (Carver és Scheier, 1998).

A fenti sorok azt sugallhatjak, hogy az intrinzik motivaciok magasabbrendiick. Uj
mozgéasformak kialakitasandl, a mozgéasnak a mindennapokba val¢ illesztésénél azonban nem

feltétleniil intrinzik motivaciobol fakad a viselkedésvaltozas. Gyakran maga a cél elérése
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érdekében tervezett viselkedésvaltozas a kiilsd jutalmak kilatasba helyezése mentén
szervezOdik. Lehet ez pozitiv visszajelzés egy edzotdl, vagy egy csapattarstol, gyermekkorban
a szulotol, vagy a szamunkra fontos pedagogustol. Az extrinzik motivacio kevésbé elfogadott
modja pszicholodgiailag, de lehetséges kerete mégis, a biintetés elkeriilése. A jutalom iranti
vagy ¢és a biintetés elkeriilésének félelme mozgatja kezdetekben a viselkedést. El kell
fogadjuk, hogy kezdetekben mindenképp a kiilvildg szerepe hangsilyos a motivacid
kialakuldsdban €s fenntartasaban. Az extrinzik motivacio egy kovetkezd szintjén a jutalmak ¢€s
a biintetések az addigi probak sordn mar rogziiltek és a viselkedéshez kapcsolodva ,,belsové
valnak”, pszichologiai szakkifejezéssel élve: introjektalodnak. Ekkor még a személy nem
azonosul a kiilsé elvarasokkal, de ebben az esetben a szabalyok mar bels6vé valtak. A
motivacios rendszer éplilésének kovetkezd szintjén mar jellemzéen megtorténik a belsévé
tétel, az azonosulds, az egyén személyesen is fontosnak tartja a viselkedéssel, példanknal
maradva a falmaszassal és belsd céljaival vald azonosuldst. Ebben az esetben az egyén mar
kialakit egy sajat belsé viszonyulas rendszert a falmaszassal kapcsolatban, kialakul egy bels
reprezentacio, ,,falmaszo szerep” egy sor viselkedés és visszacsatolds egymasutanjara épiild
motivaciods struktura. Végiil a személy eljut az integralt szabalyozas szintjére, ahol autondm
modon, 6nalléan szervezi a viselkedését.

A sziikségletek €s motivaciok rendszerében azért is nagyon fontos tdjékozodnunk, hogy az
egyes mozgasformak koziil a sajat sziikséglet- és motivacids rendszeriinknek megfeleldt
kivalasszuk, ehhez azonban mindenképpen fontos tisztaznunk magunkban a mozgassal
kapcsolatos attitlidjeinket, az azokhoz kapcsolodd céljainkat, illetve a visszacsatolas
mikéntjét. Nem feltétleniil okoz problémat az elsajatitas kezdeti szakaszaban, ha a visszajelzés
kiviilrdl érkezik, a kiilvilag az, amely meghatarozza a kovetkezd célt. Féleg a tanulas, az 0j
mozgéasforma elsajatitasanak, a hétkdznapokba vald beépitésének kezdeti szakaszan jellemzd
e kiils6 megerdsitok iranti elkotelezddés. Szempont lehet azonban, hogy az id6 és a
folyamatban valo eldrehaladdsa soran az intrinzik motivacidk kapjanak szerepet inkabb,
hiszen ebben az esetben nagyobb valdsziniissége van annak, hogy az egyén életében valodi
valtozas 4ll fenn, a késdbbiekben is képes lesz arra, hogy az egészségfejlesztd és
egészségmegdrzd tevékenységet hosszu tavon is megtartja életében.

Az egészségfejlesztés ¢és a fizikailag aktiv szabadidd eltoltés, valamint a motivacios
rendszerek Osszefliggéseinek feltdrasa sordn még egy fontos pszichologiai elméletet
érinteniink kell, mely Rotter nevéhez kapcsolodik. A személyiségre vonatkoztatva az a
kulcskérdés ebben az esetben, hogy amikor egy egészségmegdrzd viselkedésvaltozas 1étrejon,

az mennyire jon létre abbol a megfontolasbol, hogy én képes vagyok az eréforrdsaim
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uralasara, meg tudom josolni, hogy milyen erébefektetéssel, milyen eredménye varhat6 a
viselkedésemnek, vagy mennyire helyezem magamon kiviil a kontroll helyét. Esetleg ugy
vélekedem-e, hogy az egészség kérdése csupan szerencse kérdése, mert Ggyis annyi kiilsd
kornyezeti hatas rombolja szervezetem, hogy nem sok lehetdségem van az allapotom
befolyasolasara. Ez utobbi esetben a kiils6é kontrollrdl beszéliink (Carver és Scheier, 1998).
Az egészséges ¢életmod valasztasa tarsadalmi-gazdasagi, bioldgiai, kulturalis és
pszicholdgiai tényezoktol fiigg. A pszichologiai tényezdk mérik tobbek kozott az egyén kiilsd
¢s belso kontrollérzékét (Benkd, 2000; Benkd, 2016). Hosszutava, az egészséges életmdd, a
rendszeres fizikai aktivitds melletti elkotelezddés akkor johet 1étre, ha hozok magammal egy
olyan attitidot, vagy létrejon bennem egy olyan attitlidvaltozas, amelynek megfeleléen
kontroll helyem belsé, tehat képes vagyok a sajat allapotomat, akar belsé elsédleges vagy
sziikségleteimmel, vagy madasodlagos pszichogén, példaul teljesitménysziikségletemmel

harmoniaba hozva a valasztott mozgasformakat mindennapjaimba litemezni (Benkd, 1993).
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VII. SZABADIDO ES TESTMOZGAS: A FIATALOK FIZIKALISAN IS AKTIV
SZABADIDOELTOLTESENEK TARSADALOMTUDOMANYI
VONATKOZASAI - 1I.
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Nadudvari Gabriella

A média jelentosége az egészségfejlesztésben: tomegkommunikacios és

stiluskommunikaciés alapfogalmak

A fejezet az egészségmagatartas fejlesztésének szempontjabol mutatja be a média, a
tomegkommunikacio, a stiluskommunikacié kapcsolatdit ¢és azok hatdasmechanizmusat
napjainkban. A fejezet témainak részben Onallo hallgatéi munkat igényl6, részben
szemindriumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves
kurzus végére a hallgato:
[TUDAS]
> értse az egészségfejlesztés koncepciojat és behatdan ismerje az egészség holisztikus €s
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban
» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatair6l, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetdk feladatait a testmozgasfokuszu egészségnevelés
vonatkozasaban
[KEPESSEG]
» képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmod jelentdségérdl
> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egeszség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozaséban
[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az
egeészseég értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» készen alljon arra, hogy a hallgatoi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatoi
szupervizié mellett eldkészitse, Onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje €és tovabb folytassa a kovetkezd foglalkozas elokészitéseét
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Média és tarsadalom

A médiakommunikaci6é és a stiluskommunikacié kozotti kapcsolddasok sordn egy
O0tvoz6dés megy végbe napjainkban, mikdozben ez a folyamat athatja az
egészségkommunikacio teriiletét is. A médiatudomany ¢€s a stiluskommunikécio tavlatokat
mutatd fejlodésének korszakat ¢éljik, mikozben a médiakultira krizisjelenségei is
megnyilvanulnak.

A 20. szazad els6 harmadaban elterjedt az a nézet, hogy a tdmegpropaganda ¢s a
véleményformalas a viselkedésbefolyasolds hatasos eszkdze lehet. A hosszu szdzadforduld
idején végbement atalakuldsok nyomén a lassibb, hagyoményos, kozosségi életvitelt a
gyorsabb ritmusu varosi élet valtotta fel, és egyre szélesebbé valt a tarsadalmi tevékenységek
kore. ,,A blindzést, a prostiticiot, a kivetettséget és a fiiggdséget a modern élet fokozodo
személytelenségének, elszigeteltségének és bizonytalansaganak tulajdonitottak” (7arko és
Benkd, 2009. 171. o0.). Egyfelél kimondtak, hogy a médianak jelentés szerepe volt a
blindzésben, az erkolesi romldsban, a személytelenségben és a kotddés hianyaban. Masfeldl
azt is tényként kellett elkonyvelni, hogy a modern kommunikacié pozitiv modon jarul hozza
az egységhez és a kozosséghez. Fontos szerepe volt tehat a koz felvilagositasiban az
oktatason keresztiil, ugyanakkor félték zavarkeltd hatasat is. A kozvélemény hajlamos a
médiumokat hibaztatni a tarsadalmi bajokért, masrészt pedig elvarja tdliik, hogy tobbet
tegyenek azok orvoslasaért (Tarko és Benkd, 2009).

A meédia kifejtheti hatasat az egyén, a csoport, a szervezet, a tarsadalmi intézmény, az
egész tarsadalom ¢és a kultira szintjén. Kognitiv, affektiv és viselkedési hatdsok
tulajdonithatok neki.

Klapper (v. 6. Tarko és Benkd, 2009) igy definialja a médiahatas-tipusokat:

- atalakulas — a vélemény vagy meggy0z¢és megvaltozasa a kommunikator szandéka
szerint;

- kisebb mértékii valtozas — a gondolkodas, a meggydzés vagy a viselkedés forméjanak
vagy intenzitasanak megvaltozasa;

- megerdsités — egy meglévl meggy0zddés-, vélemény- vagy viselkedésminta
befogaddi megerdsitése;

- a valtozas eldsegitése - a médidnak kozvetitd szerepe van a jelentések kialakitdsaban

¢s a tarsadalmi valtozas szélesebb korli folyamataiban;
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- a valtozas megakadalyozasa — szdndékosan egyoldali vagy ideoldgiailag megformalt

tartalmat adnak, hogy gatoljak az alkalmazkodé kozonség valtozasat.

Lang ¢és Lang tovabbi hatastipusokat sorolnak fel:

- kolcsonds — azokra a kdvetkezményekre utal, amikor egy személy, sot egy intézmény
valik a médiatudositas targyava;

- bumerang — a tervezett eredménnyel ellentétes iranyt valtozast okoz6 hatas;

- kivilalld — azt a gyakori meggy6z6dést jeloli, hogy masokat befolyasolhatnak, de
minket nem;

- alvo hatas — csak joval késobb jelenik meg (Tarko és Benkd, 2009).

Tomegkommunikacid

»A  tomegkommunikicid az egész tarsadalmat atfogé kommunikacidés folyamatok
egyikének tekinthetd.” — irja McQuail (idézi Tarko és Benkd, 2009. 169. 0.). E kifejezésben a
tomeg alatt nagy mennyiséget vagy kiterjedést érthetiink, mig a kommunikaci6 jelentésadas €s
—ertés, lizenetek tovabbitasa és vétele. A tomegkommunikacié jelentéstartalma nem azonos a
tomegmeédia jelentéstartalmaval, hiszen az utobbi az informécidok kozvetitésének technikai
megvaldsuldsa. A tomegkommunikacido Onkéntes, tovabba a kultura, az életmdod és a
tarsadalmi kornyezet elvarasai formaljak. Inkdbb az eszmék, s nem pedig a realitds sikjan
értelmezendd. Elméletileg lehetséges feltételt és folyamatot jeldl, am tiszta formajaban ritkan
valosul meg.

A tomegkommunikacié folyamatat a nagyaranyu terjesztés és vétel, az egyirany aramlas,
a befogadokkal vald aszimmetrikus kapcsolat jellemzi. A tomegkommunikacionak nincs
kbézpontja, személytelen, nincs neve, szabvanyos tartalomra épiil, és piaci kapcsolatra épit.
Befogaddja a tomegkdzonség, amely nagy 1étszamu, széles kort atoleld. A tomegkdzonség
tagjai altaldban ismeretlenek egymas szamara, illetve a kozonséget 1étrehozok sem ismerik
Oket. Az interaktivitds hidnya, az anonimitas, a heterogenits jellemzi, tovdbbad minden
tarsadalmi réteg és demografiai csoport képviselteti magat benne. Nem szervezett vagy
onalloan aktiv.

Tomegkultara alatt a sz6 tagabb értelmében az emberek tomegének izlését, preferenciait,
viselkedését, stilusat értjiik. ,,Elterjedt haszndlata idején (nagyjabol 1930 és 1970 kozott) ,,a
tomegek kultarajanak” megnevezése, altaldban a szérakoztatds ¢és az iskolazatlan,
,muveletlen” tobbséget vonzo irodalom — a kisebbség ,,magaskultirajaval” szembeallitott —
alantasabb formait jelentette” (McQuail, 2003. 437. 0.). Manapsag inkabb a popularis kultura
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kifejezés terjedt el, ami azt hivatott jeldlni, amit sok vagy akar a legtobb ember kedvel. A
popkultura elsdsorban azt jelenti, ami a fiatalok korében kdzkedvelt.

»A tomegmédia a tarsadalom szinte minden tagjat kisebb-nagyobb mértékben eltérd és
érintd, széles hatokorti kommunikacios eszkozoket (hirlap, képeslap, film, radid, televizio,
fonograf (rogzitett zene), Internet) foglalja magaban.” (Tarko és Benko, 2009. 170. 0.) Erejét
az képezi, hogy hatokore egyetemes, népszerli, nyilvanos, jelentdséggel bir a politika, a
kultara és a gazdasag teriiletén és szervesen kapcsolodik a tarsadalom legalapvetobb
kérdéseihez, igy az egészséghez is. A tomegmédia, mint intézmény elemei technologiai
megvaldsulds szerint tagolddnak, idében valtozd jelleget mutatnak, orszdgonként
kiilonbozhetnek. A tomegmédia nagymértékli szabadsagot élvez, formalis hatalommal nem
rendelkezik, a benne valo részvétel onkéntes jelleg.

A tomegmédia azokra a szervezeti eszkdzokre vonatkozik, amelyekkel nyitottan, tavolra,
sok befogadonak, rovid idétavon beliil lehet kommunikéalni. Meghatarozott kommunikativ
célok, sziikségletek vagy felhasznalasok kapcsolddnak hozzd. A kiilonbozo technologiak
alkalmazéséaval Tarko és Benkd (2009) szerint az aldbbi megjelenési formakat kiillonboztetjiik
meg:

1. A nyomtatott médiumokat (kdnyv, konyvtar) az egyéni felhasznalas és a publikalas

szabadsaga jellemzi.

2. A hirlap, mint ugyancsak nyomtatott médium jellemzdje a rendszeres és gyakori
megjelenés. Tartalma tdjékoztatd jellegli, nyilvanossadg funkciokat 1at el. Szabadsaga
viszonylagos. Fobb tipusai: politikai sajto, presztizs sajtd, kereskedelmi hirlap.

3. A film javarészt narrativ fikcidt kozvetit, nemzetkozi jellegli és erds tarsadalmi
ellendrzes alatt 4ll.

4. A misorszoras (radio, televizid) a leginkabb tomeges médium, melyet nagy hatokor
jellemez. Ebbdl kovetkezik, hogy a politikai kommunikacioban kdzponti szerepet
jatszik. Ez tekinthetd a legfébb hir- és informacios forrasnak, amely a kozonség
szamara hiteles. Haszna mind az oktatas, mind a marketing teriiletén kimutathato.
Nyilvanos jellegli, nemzeti és nemzetkozi, és atfogod szabalyozas alatt all.

5. A rogzitett zene alacsony foku szabdlyozottsag alatt all, nemzetkdzi jellegii, foként a
fiatal generacio a célcsoportja.

6. Az Uj elektronikus médiumok két fo tjitason nyugszanak: miiholdas hirkozlés,
digitalizacio. A szamitdgépre alapozott technologiak (pl. internet) magas interaktiv

potenciallal rendelkeznek. Alkalmas mind a magan-, mind a kozfunkciok ellatasara.
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Alacsony foku szabalyozottsag alatt allnak, fontos jellemzdjiik az Osszekapcsoltsag,

Osszekapcsolhatosag (Tarko és Benkd, 2009).

A kommunikacié és a tomegkommunikacio6 szerepe az egészségfejlesztésben

Tark6é és Benkd (2009) ramutat arra, hogy sokaig ¢élt az a deriilatd elképzelés,
miszerint a média mélyrehato valtozast tud eldidézni az emberek viselkedését, életmddjat és
hozzaallasat illetéen. Figyelembe kell azonban venni azt a tényt, hogy a médiakampanyok
hatékonysaga bizonytalan, illetve nehezen mérhet6. A médiatizenetek nem vonnak azonnal
magukkal visszajelzést. A média bizonyos torténetek, események kozvetitésével
eredményesebben tud egészségiigyi kérdéseket kommunikalni, mint masokkal.

Csaszi (2004) is Ov attdl, hogy az egészségkommunikacidban a médiara csak, mint a
tudomany szolgalolanyara tekintsiink. Kiemeli, hogy az egysiku, statikus nézépont nem
gyliimdlcs6z6, mert nem ismeri fel, hogy a médidban az egészséggel és a betegséggel
kapcsolatos kérdéseknek nemcsak a racionalis és a targyi aspektusuk, hanem az emocionalis
¢s a moralis oldaluk is megjelenik az embereket nyugtalanitd félelmek, az Oket éltetd
remények, a szdmukra 6nazonossagot biztositd értékek vagy irdnyt adé normék szimbolikusan
kodolt formajaban. A média reprezenticidinak ezért az egészségkultira vonatkozasaban is
legalabb annyi koziikk van a miivészetekhez €s a politikdhoz, mint a tudomanyhoz. Mas
szemszOgbdl megkozelitve az egészségkultura a kultira atorokitésének folyamataban
hozzajarul az ember hiteles stiluskommunikéciojanak a kialakitdsdhoz, melynek soran

napjainkban a médidnak 6ridsi jelentdsége van.

Stiluskommunikacio

A kultara és a kommunikaci6 kolcsonhatasainak vizsgéalata azt bizonyitja, az emberi
tarsadalmak intézményei egyetemesebbek és Gsszetettebbek, mintsem gondoljuk. Eppen ezért
foglakoznunk kell e kérdéskor multjaval, jelenével és jovdjével is. Akarmit tartunk is a
kultira kommunikécios jelentésének vagy Osszetételének, annyi bizonyos, hogy egész
dimenzidjdban valtozik meg eldttiink, egész dimenzidjat tekintve hozzédjarulhatunk
valtozasahoz, hiszen a kultira és a kommunikacié elvalaszthatatlanul azonos jelenség. A
kultira szerves része az egészségkultira is, amely a fentiekb6l kovetkezéen jelentds
mértékben fiigg a kommunikédcié mindségétdl, azaz a kommunikéacios folyamatokban vald

befogado, értelmezo és tovabborokitd, egyszoval aktiv részvétel mindségétol.
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A valtozas tehat az egészségkultira terén sem torténhet meg az ember sajat dontése és
tanuldsra valo teljes hajlandosaga, nyitottsaga nélkiil. Ezen a ponton a vilag eldrelépése az
emberen mulik, sajat cselekvésével eléremozdithatja a nagy egészet. A kulturaltsagi szint
emelése tehat csak akkor torténhet meg, ha az egyes ember befogado.

A stiluskommunikécids harmonizacios kultira a vilag polaritasabol fakado ellentétek
enyhitését célozza meg, olyan élet-alakitast eredményez, amely aktiv cselekvést kovetel. A
kommunikécios folyamatokban valo cselekvo részvételt akadalyozhatja a kiilvilag merevsége,
a szellemi rugalmassag hianya, a tarsadalom megfontolatlansaga, ¢lvezet-halmozasa, felszin-
fliggése.

Az ember stiluskommunikiciojanak Osszetevéi a verbalis €s a nonverbalis
kommunikacid, a megjelenés-kultira, valamint a szocialis kompetencia. A
stiluskommunikacio alapkérdése tehat: Hogyan hat az ember az emberre? A test, a kiilsd
megjelenés és a kisugarzas azonnali véleményalkotést provokal, képet ad a masik személyrdl.
Ahogy Csepeli Gyorgy fogalmaz: ,,A test azonnali itéletek forrasa.” (Csepeli, 2006. 324. 0.).
A test performativ meghatarozottsaga, amely részben egészségkulturank fliggvénye, Sok
elényt és hatranyt is okozhat az ember szocidlis kapcsolataiban. A stiluskommunikécio
mindsége voltaképpen a test performativ kodjatol fiigg. A hiteles stiluskommunikacio, mint
beliilrdl fakadd onkifejezési forma olyan els6é benyomas keltését teszi lehetévé, ami valoban
az ember értékvilagat tiikrozi. Megtalalni a harmoniat 6nmagunkkal — ez a legfontosabb
célkitlizése a stiluskommunikacidos dnmegalkotasnak. Ez azért meghataroz6 momentum, mert
a rolunk alkotott képet befolyasolni tudjuk a stiluskommunikécio eszkdzeivel. A harmonia, az
egyensuly megtalalasadval és az egyéniségiinket kifejezd stilusjegyek tudatos hasznélataval
olyan els6 benyomast tehetiink masokra, amely a vilaghoz vald viszonyulasunkat hitelesen
tiikrozi. Elengedhetetleniil fontos tehat a harmonidra torekvés, ami nélkiil nem élhetiink
egészségesen. Amennyiben stilusunk 6nmagunkhoz valo kozelségiinket és a vildghoz valo
viszonyuldsunkat mutatja meg, egészségmagatartasunk ¢és a mozgaskultirdhoz valo
viszonyuldsunk is a stilusunk szerves része. Nadudvari Gabriella szavaival: , 4 stilus
ertékeink harmonikus egysége, a stiluskommunikdcio ennek az egységnek a kiilvilag fele
torténd kozvetitése. A jo stiluskommunikdcio a tartalmi, formai, érzelmi létezésiinkben

megteremtets dsszhang. Ez a harmonia a hiteleségiink alapja.” (idézi: Mehandi, 2013. 0. n.).
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A fejezet 6ndllé feldolgozdsadt segité kérdések
1. A média reprezentdcidoi mely teriiletek bevondsaval jarulhatnak hozzd az
egészségkultura szintjének emeléséhez?

2. Milyen stiluskommunikacids szerepe van a mozgaskulturanak?
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Palmai Judit

Tarsadalmi egyenl6tlenségek a fiatalok mozgasi szokasaiban

A fejezet célja, hogy bemutassa, milyen tarsadalmi tényezok hatnak az egészségre és ezen
beliil is annak kiemelt teriiletére, a mozgasra, s ezek miként generdlnak egyenldtlenséget az
egészségesély teriiletén. A fejezet témainak részben 6nalld hallgatéi munkat igényld, részben
szemindriumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves

kurzus végére a hallgat6:

[TUDAS]

» ismeri a testmozgds jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzdit, és érti a testmozgas, mint
egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

> képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az egészség,

egeészsegfejlesztés, €s az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgés vonatkozasaban
[ATTITUD]

> a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkdtelezett az egészség
értékének képviselete irant,

» az Ontevékeny csoportban végzett tevékenységét kortarsainak tisztelete és empatikus
elfogadasa hatja at

> tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd célu testmozgas
jelentdségét, egyuttal torekszik hallgatotarsai empatikus elfogaddsara és autonomidjuk
tiszteletben tartasara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

> a testmozgasra motivalas témajaban, folyamatos oktatoi szupervizio mellett szervez
ontevékeny hallgatdi csoportokat

» a hallgatoi ontevékeny csoport egyes foglalkozasait oktatdi szupervizid mellett késziti
eld, onalldan valdsitja meg, majd oktatoi segitségével értékeli ki és folytatja tovabb a

kovetkezd foglalkozas elokészitését
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Az egyén egészségét szamos tényezd befolydsolja. Az ember egészsége leginkabb
¢letmodjatol fiigg (kb. 40%-ban), vagyis az egyén sajat maga tehet legtobbet egészségéért,
maga hatdrozza meg, hogy miként €li napjait, mennyit mozog, hogyan taplalkozik, miként
tolti szabadidejét stb. Az egyén egészségi allapotat befolyasoljak ezen kiviil a genetikai, vele
sziiletett vagy szerzett tényezok is, amelyekre az egyénnek nincs befolydsa, tovabba a
kornyezet (kb. 20%-ban), ill. az egészségligyi ellatas (11%-ban). (Varga-Hatos és Karner,
2008)

A fenti felsorolas azt sugallja, hogy a genetikai meghatarozottsagon kiviil, az életmad,
a kornyezeti tényezOk és az egészségiigyi ellatds magaban hordozza a vélasztas lehetdségét,
tehat az ember 6nmaga dontheti el, hogy mikor, mit és mennyit mozogjon, milyen kdrnyéken
¢s lakasban lakjon és milyen egészségligyi szolgéltatast vegyen igényben. Ezek a lehetdségek
azonban nem mindenki szamdra egyenlé mértékben elérhetéek, ezt nevezziik
esé¢lyegyenldtlenségeknek az egészség teriiletén.

Az egészségesélyek egyenlbtlenségének megteremtésében szamos tarsadalmi tényezd
jatszik szerepet, igy a tdarsadalmi rétegzédésben elfoglalt hely, az eltéro iskolai végzettség, a
kiilonb6z6 jovedelem és foglalkozas, ezek kiviill nem mindegy milyen orszagbdl szarmazunk,
vagy az orszagon beliil hol lakunk és, hogy milyen nemiiek vagyunk, ezek a tényezok kiilon-

kiilon is egyenl6tlenséget generalnak az egészségesélyekben (Kovdcs, 2002).

A tarsadalmi rétegz6désben elfoglalt hely

A vildgon nem létezik olyan tarsadalom, amelyben az emberek a tarsadalmi helyzet minden
tertiletén egyenldk lennének. A tarsadalmi tagoltsdgnak szamos dimenziodja 1étezik, azonban a
szarmazason, az etnikumon vagy a felekezethez valo6 tartozdson alapuld tarsadalmi poziciok
manapsag hattérbe szorultak. A modern tarsadalmak tagoltsagat meghatarozé tényezdket a
19-20. szazad forduldjan elészor Karl Marx, majd ezt kiegészitve, Max Weber fogalmazta
meg. Bar a modern tarsadalmakban a tarsadalom hierarchidja sokat valtozott, &rnyaltabba valt,
ettdl eltekintve azonban elmondhato, hogy e két szerzd elmélete mérvadod napjainkban is a
tarsadalom rétegzédésének magyarazatara (Kovdcs, 2002).

Marx szerint a tarsadalmi hierarchia cstcsan azok vannak, akik birtokoljdk a
termeldeszkozoket, igy a gyarakat, a foldeket, a bankokat, vagy napjainkban az informaciot.
Vannak olyan emberek, akik nem rendelkeznek termeldeszkozokkel, hanem a munkdjuk
aruba bocsatasbol élnek, Oket nevezte Marx munkasosztalynak. A munkésok munkdjabol

értéktobblet keletkezik, melynek kizardlagos tulajdonosai a termeldeszkozok birtokosai,
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vagyis a tokések. Marx egydimenzids elméletében tehat a tarsadalmi hierarchiaban elfoglalt
hely nagyban fiigg a gazdasagi tényezoktdl, példaul a vagyontdl, amely napjainkban is az
egyik legmarkansabb meghatarozdja a tdrsadalom hierarchidjaban elfoglalt pozicionak (Marx,
1961; Kovacs, 2002).

Weber Marx egydimenzios elméletétdl eltérden a gazdasagi tényezon kiviil, masik két
Osszetevot is kiemel, amely meghatdrozza az egyén tarsadalomban elfoglalt helyét.
Mindenekeldtt ki kell emelni, hogy Weber a gazdasagi dimenziot is szélesebb értelemben
hasznalta Marxhoz képest, azt hangstlyozva, hogy bar vagyona nem mindenkinek lehet, de
nem tekinthetiink el att6l, hogy milyen munkat végez valaki, hiszen a kiilonb6zd
foglalkozasok, kiilonboz6 jovedelemmel jarnak egyiitt. A gazdasagi tényezdk mellett,
azonban Weber szerint a tarsadalomban elfoglalt helyet nagyban befolyasolé mésodik tényezo
a presztizs, tehat az, hogy valakinek mekkora a tarsadalomban a megbecsiiltsége, vagy a
harmadik tényez6, a hatalom, mely a masok befolyasolasanak lehetdségét jelenti (Weber,
1987; Kovdcs, 2002). Osszegezve tehat megallapithato, hogy Weber szerint a gazdasagi
tényezon kiviil e két dimenzi6 is nagyban meghatdrozza az egyén tarsadalmi hierarchidban
elfoglalt helyét, ezéltal viszont befolyassal van az egyén egészségesélyire is (Benko, 1999;

2016; Benkd és Lippali, 2001).

Eltér6 iskolai végzettségek

Az eltér6 iskolai végzettség is magdban hordozza az eltérd egészségesélyeket. Vilagszerte
bizonyithato, hogy az analfabéta anyak korében nagyobb a csecsemdhalandosag. Tehat minél
magasabb valakinek az iskolai végzettsége, anndl jobbak az életesélyei. Viszont fel kell
hivnunk arra a figyelmet, hogy az esélyek nem linedrisan véltoznak. Kutatdsok bizonyitjak,
hogy a legalacsonyabb iskolai végzettségliek egészségi allapota és halandésaga nagyon
magas, de hasonlo eredményeket kapunk a legmagasabb iskolai végzettségliek esetében is,
akik egészségi allapota és halandosagi mutatéi alig térnek el a legalacsonyabb iskolai

végzettségliekétdl (Kovdcs, 2002).

Eltér6 jovedelemszint
A jovedelem nagysdga az egyének és a csaladok egyik legfontosabb gazdasagi tényezdje,
amely hatassal van az egyén vagy a csaldd ¢letvitelére, életmodjara és az egészségiigyi ellatas

igénybevételének lehet6ségeire (Kovdcs, 2002; Benkd, 2016).
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Bar igen nehéz bizonyitani, hogy a kiilonb6z0 jovedelemszint eltérd éEletesélyeket
eredményez, hiszen kevés kutatds sziiletett arrdl, hogy azok, akik tobb jovedelemmel
rendelkeznek, tobbet is koltenek az egészségiikre, mindenképpen elmondhatd, hogy a
legalacsonyabb jovedelemmel rendelkezok egészségi allapota mégis a legrosszabb ¢és

haland6sagi mutatojuk a legmagasabb (Kovdcs, 2002, Szilagyi és Uzzoli, 2013).

Foglalkozas és munka

A foglalkozas és a munka tényezdinél elsésorban az a kérdés vetddik fel, hogy az egyén
fizikai munkat végez-e, az a munka mennyire veszélyes és ezek mellet, milyen a munka
kornyezete. Korabban jellemz0 volt, hogy a fizikai munkat végzok korében a legnagyobb a
halanddsag és az 6 egészségi allapotuk a legrosszabb a dolgozdk korében. Manapsag azonban
a fizikai munka jellege és koriilményei atalakultak, szamos rendelkezés sziiletett a munkasok
védelmére, ill. a technika fejlodésének koszonhetden szamos feladatot latnak mar el gépek az
emberek helyett (Kovdcs, 2002).

Napjainkban tjfajta artalmak jelentek meg a munkakdriilmények modernizacioja
soran, igy a monotonitds. A technikai fejlédésnek koszonhetden a munkafeladatokat sok apro
részre bontottak, igy a munkasok egy-egy rovid ideig tart6 munkafazist akar tobb szazszor is
megismételhetnek egy nap, igy a fizikai munkdk nagy része unalmassa és szellemileg
farasztova valtak (Kovdcs, 2002).

Ezek mellet a munkasokat érinté egyéb karos tényezo a bizonytalan munkaer6-piaci
helyzet és a munkanélkiiliség. A munkanélkiilieck korében joval magasabb a mentélis
betegségekben szenveddk aranya és atlagosnal rosszabb az egészségi allapotuk is (Kovdcs,

2002).

Egészségesélyek kiilonb6z6 orszagok kozott
Igen nagy kiilonbség mutatkozik a fejlodd és a fejlett orszagok varhato élettartamaban és
mortalitasi adataiban. A fejlett orszdgokban az emberek atlagban 80-86 évig is élhetnek, mig
chhez képest a fejlédo orszagokban ugyanez az atlag 50-60 év (Kovdcs, 2002; WHO, 2016).
Eltér6 dominans haldlokok allapithatok meg a fejlodo és a fejlett orszagokban, igy a
fejlddé orszagokban nagyon magas a csecseméhalalozas és a sziiletéssel kapcsolatos,
ugynevezett anyai halalozas, ezen kiviil magas a fert6zésben, AIDS-ben elhunytak szama.
Ezzel szemben a fejlett orszdgokban magas a sziv- és érrendszeri vagy daganatos betegségek

miatti mortalitds (Kovacs, 2002; Tarko és Benkd, 2005).
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A nemek egészségesélyei
A vilag legtobb orszagaban ma a nék 2-10 évvel élnek tovabb, mint a férfiak. Ez nem volt
mindig igy, hiszen korabban nagyon sok n6 halt meg anyai haldlozasban, és még napjainkban
is vannak olyan orszagok, ahol a nék életkilatasa joval rosszabbak, mint a férfiaké (Kovacs,
2002; Tarko, 2016).

Azokban az orszagokban, ahol a nék 2-10 évvel élnek tovabb, ennek okat elsésorban
az orvostudomany fejlodésében és a ndk egészségtudatosabb magatartdsaban talaljak.
(Kovacs, 2002). 2016-os adatok alapjan ma Magyarorszagon, a ndk sziiletéskor varhato

atlagos élettartama 79,21 év, a férfiaké 72,43 év (KSH, 2016).

Egészségesélyek kozti teriileti kiilonbségek orszagon beliil

Bizonyithat6, hogy az egészségi mutatok teriileti kiillonbséget jeleznek egy adott orszdgon
beliil, de ezek a teriiletek nem csak az emberek egészségi allapotaban és halandosagi
mutatdiban kiilonboznek, hanem - életfeltételeik szerint - minden mutatdban. Elmondhato,
hogy az orszagon beliill azokon a teriileteken, ahol rosszabbak az egészségesélyek, ott
nagyobb a szegénység, alacsonyabbak a jovedelmek, az iskolai végzettségek, magasabb a
munkanélkiiliség és a fizikai munkat végzék szama (Kovdcs, 2002).

Magyarorszagon az 1980-as évektdl az egészségi allapot szempontjabol Budapest a
legelonyosebb hely, ennek megfelelden jelenleg a budapesti férfiak életkilatdsai a
legkedvezdbbek az orszagban. Ezzel szemben Borsod-Abatj-Zemplén, Komarom-Esztergom,
Somogy, Békés, Jasz-Nagykun-Szolnok, Nograd ¢és Szabolcs-Szatmar megyében a
legkedvezbtlenebbek az egészségesélyek, mind a férfiak, mind a ndk szdmara. Ezekben a
megyekben a nok sziiletéskor varhato élettartama minddssze 2 évvel magasabb a férfiakéhoz

képest (KSH, 2010; Vitrai, 2008; Kovdcs, 2002).

Egyenl6tlenségek a mozgasi szokasok terén a magyar fiatalok korében

Magyarorszagon a 2000-es évek ota négyévente nagymintan (8000 f6) végeznek kutatast a
15-29 évesek korében (Bauer és Szabo, 2005; 2009; Székely, 2013; Bauer et al., 2016). A
kutatasok az ifjisdgot érintd szamos teriiletet vizsgaltdk, ennek megfeleléen a fiatalok
mozgasi szokasait is, amelyek a fenti tényezdék mentén egyenldtlenségeket, eltéréseket

mutatnak.
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A 2016-0s felmérés eredményeiben lathat6, hogy a megkérdezett fiatalok 36%-a
sportol a kotelezd testnevelésoran kiviil is, 5%-uk versenyszerlien. A testmozgas motivacioi
kozott az edzettség és az egészség elérése, valamint fenntartasa dominal. A 2004-es vizsgalat
Ota 2016-ra megallt a csokkenés a fiatalok sportolasi szokasait illetéen. A rendszeres
testmozgast végzOk kozott a férfiak feliilreprezentaltak, a megkérdezettek 42%-a mozog a
testnevelés oran kiviil, mig a lanyoknak csak 30%-a. Minél fiatalabb korcsoportot néziink,
annal magasabb a sportolok aranya (Bauer, 2016; Bauer és Szabd, 2005).

Kiilonbséget talalunk a mozgasi szokdsok és az iskolai végzettségek kozott, igy a
végzettség novekedésével nd azok szama, akik sportolnak. A diplomésok 54%-a, a kozépfoka
végzettséglieck mar csak 39%-a, a legfeljebb altalanos iskolat végzettek 30 -a sportol (Bauer,
2016).

Hasonlo 0sszefliggést talalunk a szubjektiv anyagi helyzet és a mozgasi szokasok
kozott. A gond nélkiil ¢él6k 57%-a, a honaprol-honapra anyagi problémakkal kiizd6k és a
nélkiilozok 18-18 %-a végez rendszeres testmozgast (Bauer, 2016).

Tipikus sportolok a megyeszékhelyen €16 15-19 éves fiuk, de ezen kivill az
urbanizacié és a mozgési szokasok kozott egyéb Osszefliggést nem lehet kimutatni. A
megyeszékhelyen é16 fiatalok 40%-a mutat fizikai aktivitast, mig nagy zuhanast vehetiink
¢szre 2012-ben a fOvarosi fiatalok mozgasi szokdsai kapcsan, mivel minddsszesen 25%-a
valaszolta, hogy végez valamilyen sporttevékenységet. A legsportosabb teriilet 2012-ben a
dél-alfoldi régio volt, ahol a 15-29 évesek 43%-a sportolt valamit (Székely, 2013).

Az ifjusagkutatasok kiilonbséget talaltak a fiatalok egészség- €s testtudatossagaban is
nemek, iskolai végzettség ¢€s telepiiléstipus szerint. A megkérdezett ndk 55%-a elégedett csak
a kiilsejével, mig ezzel szemben a férfiak 62%-a. Az iskolai végzettséget vizsgalva minél
magasabb a végzettség, anndl elégedettebbek egészségiikkel a fiatalok, igy a diplomaval
rendelkezd fiatalok 77 %-a elégedett egészségével. A telepiiléstipusokat figyelembe véve
azonban megfordul a tendencia, mivel a kistelepiilésen €16k elégedettebbek az egészségiikkel,
igy a kozségben ¢élok 78%-a, a varosiak 74%-a, a megyeszékhelyen ¢élok 69%-a, a
budapestieknek pedig csak 67%-a valaszolta, hogy elégedett egyészségével és kozérzetével
(Székely, 2013).

A fenti fejezetben arrdl tdjékozddhattunk, hogy milyen tényezdk befolyasoljdk az emberek

egészségesélyeit, ezen kiviil roviden megvizsgaltuk, hogy a befolydsold tényezék miként

hatnak a fiatalok egészségmagatartasara és mozgasi szokasaira.
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A fejezet 6ndllé feldolgozdsdt segité kérdések:
4. Sorolja fel, milyen tényezok teremtenek egyenlétlenséget az egészségesély teriiletén!

5. Sorolja fel, milyen tényezdk befolyéasoljak a magyar fiatalok mozgési szokésait!
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Prievara Dora Katalin

Az internet és a digitalis eszk6zok hatasa a szabadidore és a fizikalis aktivitasra

A fejezet célja a fiatalok internethasznalati szokdsainak bemutatdsa, az internet
szabadiddalakitd hatasanak elemzése ¢és a testmozgasra gyakorolt koévetkezményeinek
szemléltetése. A fejezet témainak részben Onalldo hallgatdoi munkat igényld, részben
szeminariumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves
kurzus végére a hallgat6:

[TUDAS]

» ismeri a testmozgds jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzobit, és érti a testmozgds, mint
egészségmagatartdsi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

» képes hiteles és meggy6z6 csoportos tdjékoztatot tartani az egészség, mint erdforras
jelentdségérol

> képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az egészség,
egeészseégfejlesztés, €s az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasdban

[ATTITUD]

> tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd célu testmozgas
jelentdségét, egyuttal torekszik hallgatotarsai empatikus elfogadasara és autonomidjuk
tiszteletben tartdsara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatoi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatoi

szupervizié mellett eldkészitse, Onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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A média hatasa

., A tomegmédia azokra a szervezeti eszkozokre utal, amelyekkel nyitottan, tavolra, sok
befogadonak, rovid idotavon beliil lehet kommunikalni” (Tarkd és Benkd, 2009. 170. o.).
Ilyen kommunikaciés eszkoznek nevezhetd az ujsag, a radio, a televizid és az internet. A
média hatdsdit nemcsak egyéni szinten fejti ki, hanem hat kiilonféle csoportokra,
szervezetekre, tarsadalmi intézményekre, sot tarsadalmi és kulturalis szinten is befolyasold
tényezOnek szamit, legerésebben pedig napjainkban minden bizonnyal a fiatalok életét
befolyasolja.

Az un. Y-generacid tagjai (azaz azok a fiatalok, akik 1975-1995 kozott sziilettek)
¢letének mar szerves részét képezi a szamitdgép, azon beliil is az internet hasznélata (Tari,
2010, 2011). A Z-generacid tagjai (1996-2010 kozott sziilettek) mar a digitalis korszak
kezdetén sziilettek, szdmukra teljesen természetes az internet, annak jelenléte a
mindennapokban. Prensky (2001) digitalis bennsziilotteknek nevezi ezt a generacidt (szemben
volt az élet a digitalizdciot megel6zden. A szamukra az internet, illetve az okostelefon
mindennapi, nélkiilozhetetlen eszkoznek szamit. Az Alfa-generacid tagjai pedig (2010 utan
sziiletettek) mar egészen fiatal korukban taldlkoznak a digitdlis eszkozokkel, az
okostelefonokkal és tabletekkel. Manapsag minden kétséget kizardlag a legnagyobb
befolyasold erdvel az internet bir, ami nemcsak munkaeszk6z mar, hanem az elsddleges
informacioforras és kapcsolattartasi szintér az emberek, kiilondsen a tinédzserek €s a fiatal
felnéttek szamara (Prievara, 2016). A kutatasok elsésorban az Y-, illetve a Z-generacio
tagjainak bevonasaval zajlanak, egyelore felbecsiilni sem tudjuk, hogy az Alfa-generacio

életét milyen mértékben alakitja az online vilag.

Az internet jelentdsége

Az internet megkiilonboztetett szerepének oka abban keresendd, hogy tobb
jellemzdjében is eltér mas médiumoktol. Az internet hasznalata soran nem passziv befogaddk
a személyek, hanem aktivan alakitani is tudjdk az online tartalmakat, részt vehetnek a
tevékenységekben, mikdzben daltaldban egy madsik személlyel keriilnek kapcsolatba. Az
internet lehetdséget ad a gyors valaszokra, az interaktiv tartalmakra, a visszajelzésekre €s a
megerdsitésekre — az internet esetében a hangsuly az interaktivitdson €s a kolcsonhatason van
(Tapscott, 2008). Emellett vonzdsagat tovabb noveli, hogy feliilirja a fizikai és kulturalis

hatarokat, a felhasznalok szdmukra akar teljesen idegen személyekkel is kommunikéalhatnak
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nemto6l, kortol teljesen fiiggetleniil. A tdvolsag mellett az internet a gatlasokat is oldja, mivel
anonimitast (és igy biztonsagot) nyujt a felhasznaldinak, egy olyan izgalmas fantaziavilagot,
ahova beléphetnek a sziirke hétkoznapokbol, elmenekiilhetnek a valdsagbol ¢és
megfeledkezhetnek a mindennapos gondjaikrol.

Az interneten megélhetd a szabadsag, a kontroll — hiszen a felhasznaldk befolyasoljak,
mit mutatnak meg magukbol, milyen informdciokat osztanak meg a tobbiekkel — az
anonimitas. Az online kdrnyezet gatldsok oldédasahoz vezet, a valodi életben megtapasztalt
illemszabalyok ¢és elvarasok eltorlddnek. Mindez pedig segiti a tarsas kapcsolatok kialakitasat
még olyan személyek szamara is, akik kevesebb szocidlis kompetencidval rendelkeznek a
valédi kornyezetiikben. Az internet idedlis teret nyujt a probalkozasra, a kapcsolatfelvétel
gyakorlasara, van id0 az lizeneteket atgondolni, nem sziikséges spontan €s azonnal reagalniuk
— azaz interperszonalis nehézségeiket kompenzalni tudjak. Rengeteg csoport és forum
taldlhatdé az interneten, ahol a félénkebb személyek velik kozos érdeklddési korrel
rendelkezdkkel tudnak kommunikélni. Az online kornyezetben megélt tamogatés, valahova
vald tartozds érzete pedig ugyanugy kielégiti a tarsas kapcsolatok irdnti alapvetd emberi

motivaciot, az én megerdsitését, mint a nem virtualis kapcsolatok.

Internethasznalati szokasok fiatal felndttek korében

Az internet f0 célcsoportjat a tinédzserek €s a fiatal felndttek alkotjak, ugyanis egyre
nagyobb résziik mar napi szintli internethasznalonak mindsiil. 2015-ben a tizenévesek 60%-a,
mig az egyetemistak 82%-a minden nap internetezett (Mclntyre, Wiener, és Saliba, 2015). A
14-24 évesek 78%-a naponta legalabb két orat tolt internetezéssel, mig 40%-uk esetében ez az
iddmennyiség a négy oOrat is meghaladja (Prievara és Piko, 2016). Emellett pedig az online
készenléti idordl is érdemes beszélni, amikor is aktivan nincsenek online a személyek, de
amint jelez az okostelefonjuk, hogy lizenetiik érkezett, azonnali késztetést éreznek azt
megvalaszolni.

A magyar fiatalok korében a legnépszeriibb online tevékenységek az internetes videok
nézése, ezt koveti az iskolai feladathoz valé informdacidkeresés, a kozosségi oldalak
latogatasa, az azonnali lizenetek irdsa és az online jaték (Sagvari, 2012). Vagyis minden olyan
tevékenység gyakori, ami a szorakozashoz, rekredciohoz kotddik és segiti a kapcsolattartast.
Hiszen a kiilonboz6 internetes oldalak kdziil minden kétséget kizardan a kozosségi oldalak a
legnépszeriibbek. A megkérdezett 15-19 éves fiatalok 75%-a, a 20-24 évesek 70%-a
regisztralt tag valamilyen kozosségi feliileten (Kitta, 2013). A kapcsolattartas mellett az ilyen
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jellegli oldalak latogatottsaga mogotti motivaciot az onkifejezés, az onmegmutatas lehetdsége
is alkotja.

Az interneten végzett tevékenységek eltéré nemi preferencidt mutatnak. A fiuk inkabb
kikapcsolddasra hasznaljak az internetet és az online jatékokkal toltenek el tobb idét (Canan,
Ataoglu, Ozcetzin és Icmeli, 2012), mig a lanyok az internetre kapcsolattartd eszkozként
tekintenek, online jelenlétiik célja tobbnyire a kommunikédcid és a kozosségi oldalak
felkeresése (Kim és Davis, 2009; McAndrew és Jeong, 2012). Mar 1996-os kutatasok azt
mutattdk, hogy a problémas méreteket 61t internetezés inkdbb a fiukra, férfiakra jellemzo

(Young, 1996).

Az internet mint modern szabadidé eltoltés kovetkezményei

Az internet egyik legnagyobb veszélyeként megemlitendd, hogy konnyen fiiggévé
valhatnak felhasznaloi fizikai €s pszicholdgiai szinten egyarant, ami ugyanolyan elvonasi
tiinetekkel jarhat, mint példaul az alkoholizmus. A problémas mértékii internethasznalat pedig
komoly kovetkezményekkel jar a személyek mindennapjaira, tarsas kapcsolatainak
alakulaséara, s6t a mentalis és fizikalis egészséget is negativ irdnyba befolyasolja (Leung,
2004). Nehéz azonban megmondani, mi is az a gyakorisag vagy mennyiség az
internethasznalatot illetden, ami mar problémas mértékiinek tekinthetd (Prievara, 2016). A
kutatok korében nem alakult ki még megegyezés a pontosan behatarolhatd iddmennyiséget
illetéen. Altalanossagban elmondhato, hogy a tilzasba vitt internetezés negativan befolyasolja

a felhasznalo életének tobb teriiletét is.

A képerny0 el6tt toltott id6 hatdsa az egészségre és a testmozgas alakulasara

A keépernyd elott toltott thlzott 1dd besziikiti a pszicho-szocidlis kapcsolatokat és
komoly egészségkarositd hatdsai lehetnek, ami akar mar napi két orés televizionézés esetén is
megjelenik (Hodos és Muranyi, 2001). Kezdetben a képerny6id6 hatasat széles korben még
csak a televiziora vonatkoztatva kutattak, és foként gyermekeket vizsgalva. Mar a hdrom éves
gyermekek esetében is kimutathatd volt, hogy agresszivabban viselkedtek a televizionézés
kovetkeztében (Manganello és Taylor, 2009). Az agressziv médiatartalomnak hossza tavu
hatdsat is bizonyitani tudtdk. Tobb, mint husz éven at vizsgaltdk a televizionézés
kovetkezményeit a fiatal felndttkorra vonatkozoan és azt talaltak, hogy a gyermek- és
serdiilokori talzott mértékii televizidozas noveli az antiszocialis viselkedés kialakuldsat

(Robertson, McAnally, és Hancox, 2013). Emellett egylittjarast mutatott a televizidozas és a
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magas vérnyomas, valamint a talsuly kialakulasa is, azaz noveli a kardiovaszkularis
betegségek kockazatanak mértékét.

A televizid egyeduralmat a szabadidd eltoltésében mara atvette az internet, a
vizsgalatok is inkdbb arra fokuszalnak, hogy az internetezésnek milyen egészségkarosito
hatdsai lehetnek. Prievara (2016) cikkében 0Osszegzi a problémdés internethasznalat
kovetkezményeirdl szolo kutatdsok eredményeit. A tulzott internetezés Osszefiiggést mutat
példaul szamos pszichés megbetegedéssel (depresszid, szocidlis szorongés, hangulati zavar,
akar személyiségzavar kialakulésa), észlelt szocidlis tdimogatéas hidnyaval, maganyossaggal, az
¢lettel vald elégedetlenséggel, agressziv viselkedéssel. Emellett csokken az alvésra forditott
id6 mennyisége, romlik az alvds mindsége is, dekoncentralt allapot alakulhat ki, csokken a
figyelmi kapacitas, romlik az iskolai, illetve a munkahelyi teljesitmény. Tovabbi kapcsolatot
taladltak a fokozott internetezés ¢és a kiilonféle szerek (alkohol, drog, dohdnyaru)
fogyasztasanak gyakorisaga kozott is.

Az internettel eltoltott szabadid0 mennyisége egyértelmii Osszefiiggést mutat a
testmozgas csokkenésével. Rdadasul az internetezési id6 nemcsak a heti atlagos testmozgasra
forditott 1d6t befolyasolja (Derbyshire, Lust, Schreiber, Odlaug, Christenson, Golden, és
Grant, 2013), hanem a tulstily vagy akar a metabolikus szindréma (6sszetett anyagcserezavar)
kialakulasahoz is elvezethet (Mark €s Janssen, 2008). A televizid esetében szintén hasonlo
eredményt mutatnak a kutatisok: a televizidzassal toltott 1d6, a rendszeres testmozgéasra
forditott i1d6, valamint a BMI 0Osszefiiggésben 4all egyméssal (Aeberli, Kaspar, ¢és

Zimmermann, 2007).

A képernyd el6tt toltott id6 egészségre gyakorolt karos hatasainak mérséklése

A megfeleld fizikai kornyezet kialakitasaval csokkenthetjiik a képernyd eldtt toltott
1d6 egészségre gyakorolt negativ hatdsait. Fontos a sziinetek beiktatdsa, oranként felallni a
szamitogép melldl, a helyes testtartds (a hat és a derék megtamasztasaval) és a megfeleld,
lehetdleg természetes fény altali megvilagitas (Hodos €és Murdnyi, 2001). A kronikus
kialvatlansdg csokkenthetd a televizidzas, az okostelefon vagy tablet hasznalatanak
mellézésével a lefekvést megel6z6 egy-két draban. Szintén csokkenti a képernydidot, ha nincs
a halészobdban sem televizio, sem szamitogép. A tlzott internethasznalatot segiti korddban
tartani példaul a stopperora alkalmazasa vagy naplé vezetése az internetes tevékenységekrol,
az internetezés céljarol és idétartamarol. Amikor ugyanis meghatarozott céllal interneteziink,

Iényegesen kevesebb 1dot vesz igénybe.
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Az internethez vald kritikai szemléletmoéd kialakitasa, az internet felhasznalasa az
egészségfejleszté munka soran

A problémas mértékli internethasznalat megeldzésében kiillon hangsulyt érdemes
forditani a tarsas kapcsolatokra, hogy a fiatalok rendelkezzenek egy megbizhatd, tdamogato
szocidlis haloval, valamint azokra a stresszel telitett élethelyzetekre, amik elél a fiatalok
jellemzden az internet vilagaba menekiilnek (Prievara és Pikd, 2016). Emellett fontos tovabba
a tudatos hasznalat és a kritikai szemléletmod kialakitasa is.

A kritikus felhasznalé az online informacido keresése mellett értékeli is a talalt
informaciokat (pl. aktualis, elsddleges forrast), képes kivalasztani a keresési kérdése
szempontjabol relevans taldlatokat (Singleton, 2009). Kiilonboz6é kezdeti keresési stratégia
alkalmazhatd, melyek segitik a dontést az informacidk mindségérdl, fontossagarol,
érvényességérol. Ilyen alkalmazhatdé modszerek az olvasési stratégidk (felszini atfutds vagy
finomitott olvasasi stratégia, a bevezetd, Osszefoglalok, kulcsszavak tanulmanyozasaval),
illetve a részletes atolvasas/jegyzetelés (Tarko, 1999).

A vildghdlon toménytelen mennyiségii cikkel, véleménnyel lehet taldlkozni példaul az
egészséggel kapcsolatosan is, amelyek sokszor egymadsnak ellentmond6 allaspontokat
fogalmaznak meg. Ilyenkor kulcsfontossagli az informacioforras hitelességének vizsgalata,
hogy mennyire megbizhato a forrds, amely lehetdség szerint naprakész adatokkal rendelkezik.
Az informéci6 vizsgalatdnak masik 1épése ugyanis a pontossag megallapitasa, az aktualitas,
érthetdség elemzése, mennyire egyoldalt az informécio vagy koriiltekintd. A harmadik elem
az esszertiiség, azaz az objektivitds és targyilagossag, az elfogulatlan hozzaallas. A negyedik
értékelési szempont egy informacid esetén a tamogatas, vagyis az informaciot alatamaszto
megbizhato bizonyitékok, dokumentaciok (Singleton, 2009).

Napjainkban tehat a média, azon beliil is kiemelten az internet egy megkeriilhetetlen
csatorna, amit akdr az egészségfejlesztd munkaba is érdemes modszerként bekapcsolni mint
informacios és kommunikécios eszkéz (Ewles és Simnett, 1999). Komolyabb informatikai
ismeret nélkiil is konnyedén hasznalhaté példaul toborzas céljabol, figyelemfelkeltésre,
tajékoztatasra, csoportok kialakitdsara €s Osszetartasara, hogy az egészségfejlesztdé munka
soran folyamatos lehessen a kapcsolattartds, valamint a motivacid fenntartisa ¢és a

bennmaradas a programban.
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A fejezet 6ndllé feldolgozdsadt segité kérdések

1) Milyen modokon lehet megeldzni a problémas mértékli internethaszndlat kialakulasat a
fiatal felnéttek korében?

2) Milyen formaban segitheti az internet az egészségfejlesztd6 munka hatékonysaganak

novelését?
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