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Az életmód szerepe az egészségben

43%

27%

19%

11%

életmód genetikai tényezők

környezeti tényezők egészségügyi ellátás

(Lalonde, 1974)



-Születéskor várható átlagos élettartam (2020): 75,52 év (ffi: 72,21 év, nő: 78,74 év)
-Egészségesen várható élettartam (2019): 61,7 év (ffi: 60,7 év, nő: 62,8 év)

Egészségindikátorok (2019 - 2020)
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KSH (2021): Egészségügyi helyzetkép, 2019.



KSH (2021): Egészségügyi helyzetkép, 2019.



KSH (2021): Egészségügyi helyzetkép, 2019.



Holisztikus egészség megközelítés és életmód
Az egészség dimenziói:

Fizikai egészség: a test megfelelő működése.
Mentális egészség: a tiszta és következetes gondolkodás képessége.
Érzelmi egészség: az érzelmek (félelem, öröm, bánat, düh, undor) megfelelő

felismerésének és kifejezésének a képessége. Az érzelmi, vagy affektív egészség a
stressznél, depresszióval, és szorongással való megküzdést is jelenti.

Spirituális egészség: vallásos hit, a vallás gyakorlása; személyes hitvallás, viselkedési
elvek, a lelki béke és a belső összhang elérésére való törekvés.

Társas egészség: a másokkal való kapcsolatok kialakításának és fenntartásának
képessége.

Társadalmi egészség: a társadalomba való integrálódás igénye, lehetősége.

(Benkő, 2019)



A mindennapi tevékenységek rendszere, pontosabban
az, hogy a társadalom tagjai a mindennapi életükben
milyen tevékenységeket végeznek, ezekre átlagosan
mennyi időt fordítanak, hol végzik ezeket a
tevékenységeket, kik vesznek részt ezekben a
tevékenységekben, miért végzik ezeket a
tevékenységeket és mit jelentenek azok a számukra.

(Andorka, 2006)

Életmód tudományos szemmel



Milyen tevékenységek? = az életmód elemei (Munka, Tanulás,
Művelődés, Társas együttlét, Fogyasztás, Táplálkozás, Öltözködés,
Szabadidő eltöltés, Lakás, stb.)

Hol? – otthon vagy eljáró, négy fal között vagy szabadban

Kikkel? – Egyedül, Családdal, Barátokkal, Rokonokkal, csoporttársakkal,
Munkatársakkal, Klubtagokkal

Miért? – Egészség, Pénzkereset, Munkavégző-képesség újratermelése,
Önbizalom-növelés, Jó kinézet, Szórakozás, Kötelesség

Mit jelent? – Öröm, Kényszer, Elkülönülés, Társadalmi integráció

(Tarkó, 2019)



(Tarkó és Benkő, 2019)



A kultúra nem korlátozódik a szellemi javak fogyasztására, hanem az
életmód jellemzőit is tartalmazza.
• Vásárlási kultúra
• Beszédkultúra
• Viselkedéskultúra
• Mozgáskultúra
• Öltözködéskultúra
• Higiénés kultúra
• Lakáskultúra
• Stb.

Életmód, mint kultúra

EGÉSZSÉGKULTÚRA (Benkő, 2016)



Életmód, mint erőforrás
Az egészség szalutogenetikus elmélete (Aaron Antonovsky)

Általános Rezisztencia Erőforrások (ÁRÉk): egy személy, csoport vagy
környezet minden olyan jellemzője, amely elősegítheti a hatékony
feszültségkezelést. (Pl. az anyagi jólét, a tudás, a tapasztalat, az önbecsülés,
az egészségtudatos magatartás, az elköteleződés, a társas, közösségi
támogatás, a kulturális tőke, az intelligencia, a hagyományok, a hit és a
vallás, az életszemlélet)

Koherencia-érzet (KÉ)
Komponensei:
1. a világ megérthetőségnek élménye (comprehensibility)
2. a kezelhetőség élménye (manageability)
3. az értelemteliség élménye (meaningfullness)

(Antonovsky, 1979)



ÁRE mérése
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Általános Rezisztencia Erőforrások (ÁRE) 

(Benkő, Tarkó, Lippai, Erdei és Mátó, 2013)



Az SZTE hallgatóinak erőforrásai nemek szerint
17

(Tarkó, Lippai és Benkő, 2016)



Holisztikus életmód és Koherencia-érzet

Cím: A holisztikus egészségfogalomnak
megfeleltetett életmód-feltárás és összefüggései
az Antonovsky-féle koherencia-érzettel, a Szeged-
Csanádi Egyház-megyében. (2018-2021)

(Etikai engedély: No. 226/2018-SZTE)

A Szeged-Csanádi Egyházmegye felnőtt
lakosságából vett reprezentatív minta (n=544)

Módszer: strukturált, asszisztált kérdőíves
lekérdezés
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Az adott egészségdimenzió KÉ pontszámra gyakorolt hatása
Holisztikus
egészségdimenzió

KÉ átlag az adott egészségdimenzió
kategóriái alapján

ANOVA Sig. Hatáserősség - 2

(magyarázott %)

fizikai nagyon rossz: 134,66
rossz: 139,92
kielégítő: 144,04
jó: 151,99
nagyon jó: 163,87

0,000 0,113
(11,3%)

mentális átlag alatti: 141,74
átlagos: 148,97
átlag feletti:162,14

0,000 0,106
(10,6%)

érzelmi átlag alatti: 135,86
átlagos: 148,86
átlag feletti: 165,17

0,000 0,200
(20,0%)

spirituális átlag alatti: 145,55
átlagos: 149,08
átlag feletti:159,66

0,000 0,049
(4,9%)

társas átlag alatti: 137,54
átlagos: 149,33
átlag feletti:159,00

0,000 0,123
(12,3%)

társadalmi átlag alatti és
átlagos: 152,27
átlag feletti: 140,18

0,000 0,06
(6%)
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Az életmód, mint tőke

P. Bourdieu tőkeelmélete

Gazdasági tőke
Kulturális tőke: bensővé tett (inkorporált)

tárgyiasult
intézményesült

Szociális (társadalmi) tőke

Szimbolikus tőke

https://issuu.com/universityszege
d/docs/upload_20211123-170801

https://u-szeged.hu/coursera/courseraforszte
(Bourdieu, 1997)

https://issuu.com/universityszeged/docs/upload_20211123-170801
https://u-szeged.hu/coursera/courseraforszte


Max Weber (1867) életmódmodellje

(Benkő, 2016)
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(Tarkó, Benkő és Lippai, 2021)



A végső kérdés

Mi az egészséges, hosszú és boldog élet titka?
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