Egészségpszicholdgia 2010/2011. évi 1. félév
1. 6ra (6ravazlat)

Mi az egészseg?
Fogalmak:
Az egészségz embert testi, lelki és szociéalis
funkcidinak min 6ségeével hatarozhatdo meg, ami
az embernek 6nmagaval és masokkal valo kapcsolatba személyes
és tarsas helyzetekben — a sikeresseget biztositja.
Az egészségnevelés)
a neveléstudomany specialis 4gaként az egészsege @evelést
egyszerre alkalmazza.
Az elére megtervezett, vagy véletlen tapasztalatok, amedit az
embernek sajat egészségével kapcsolatos gondolagtéitzéseit, és
cselekedeteit befolyasoljak, mind az egészségnegaiészét alkotjak.
Az egészségtudomangktatasa
az egészsegneveléshez viszonyitvélssbb fogalom.

Az egészségnevelé€R)

Az egészségnevelés filozofidja €s gyakorlata

Az évszazadok soran sokat valtozoitsak egyetlen cél,

a tuléléshez szikséges, egészséggel kapcsolatmsisteeretek
biztositasa maradt valtozatlan.

A tokéletes egészséglérésében az iskola és a kbérnyezet eldénatast

fejt ki, ennek ellenére mindkét tertileten szikségesz egészségnevelés.

Az egészségnevekzakmaharom, egymassal kevéssé érintkéz

tertlete:

(a) iskolai egészségnevelés;

(b) k6zOsseégi egészségnevelés,

( ¢) betegek egészségnevelése

Mentalhigiéné

Cliff Beers a mentalhigiénés mozgalmat az Eqyesifllamokban
1908-ban alapitotta.

Bizonyos mentalis betegedések gybkerei a tarsadahpolitikali
bajokban, rendszerekben, gazdasagi problémakban kesend.
Hazank meqitélése a mentalhigiéné valamennyi kritdrma alapjan
kedvestlen.

A mentalhigiéné nemcsak a pszichés megbetegedésgk é
magatartaszavarok meqgaizése, hanem a pozitiv tartalmu lelki
egészségvedelem is.




Az EGESZséges ELET tantarqyi programja.

— Az 5-8. osztalyokban visszatérés valtozé témak ismerete. (1)

« EGESZséges ELET Tantargyi Program
» (Akkreditalt képzés soran juthatnak hozza a tanarok)
» A program tematikaja:
» aszikséges ismeretek megszerzésén kivl
* mentalhigiénés alapu
» olyan képessegek, készségek elsajatitasara alkalmas
» amelyek megkénnyitik
a kritikus helyzetekben a pozitiv dontések meghozaat.
* Program gazda:
» az Egészségesebb Iskolakért Halbzat Magyarorszaggiesilet.
» (Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet,
« EGESZséges ELET Tantargyi Program
o (Akkreditalt képzés soran juthatnak hozzéa a tanarok)

A Program szerkezete
Otodikt 6l nyolcadikig az éves program 9 fejezeid all.
(*1-6: Mindegyik osztalyban ebfordul6 témak)

Az 5. osztalyos tananyag kdzéppontjaban amészseges életmod(@hinak.

Fejezet cimek:

OCoO~NOUITR,WNLE

. Egészséges eletmodok (bevezetés)
. A biztonsag me¢rzése
. Az egészséges taplalkozgk")

. K&bitoszer fogyasztas és a kabitdészerrel valésgraelé$2*)

. Novekedés, valtozas és az emberi szexuali(@y)
. Csaladi élet és kapcsolatoK4*)

. Mozgas és személyes higié(E)

. Eqészséqges kdrnyezh*)

. Egészséges életmddok (6sszefoglalas)

A 6. osztalyos tananyag kézéppontjaban @altozasok kézben tartasdl.
Fejezet cimek:

OCoO~NOUTR,WNLE

. A valtozasok kézben tartdsa (bevezetés)
. A kapcsolatok(4*)

. Az egészséges taplalkozgk*)

. A mozgas és a személyi higiéig*)

. Az emberi szexualitag3*)

. A biztonsag me¢rzése
. A kabitészer fogyasztas és a kabitdszerrel valsszaéleég2*)

. Az egészséges kdrnyeze*)

. A valtozasok kézben tartdsa (6sszefoglalas)



A 7. osztalyos tananyagd témaja: Talaljunk egyensulyt!
Fejezet cimek:

. Talaljunk egyensulyt! (bevezetés)

. A kapcsolatok(4*)

. Az egészséges kornyez€6*)

. Mozgas és személyi higiénés*)

. Az egészséges taplalkoz§k")

. A biztonsag me¢rzése

. A kdbitészer fogyasztas és a kabitoszerrel valisszaélég2*)
. Az emberi szexualitag3*)

. Talaljunk egyensulyt! (6sszefoglalas)

OCoOoO~NOUIA,WNE

A 8. osztalyos tananyagd témaja: Egészséges |dk
Fejezet cimek:

. Az egészséges jok (bevezetés)

. A kapcsolatok(4*)

. Az emberi szexualitag3*)

. Az egészséges kornyeze*)

. Az egészséges taplalkoz&k*)

. Mozqgas és személyi higiend*)

. A kdbitdszer fogyasztas és a kabitoszerrel valisszaélég2*)
. A biztonsag megrzése

. Az egészséges jok (0sszefoglalas)

OCoO~NOUITRWNE

Az EGESZséges ELET tantargyi programja — kiegészéttémai
« Kényes témakhomoszexualitas, abortusz, dnkielégités,
fogamzasgatlas, AIDS, halal, felésség, veszteség.

* A célaz, hogy a fiatalok redlis, célzatos és mégis rugaads jovoképet
alakitsanak ki magukban.

» Emlékeztetjik a gyerekeket arra, hogy
azegészséges jdv
azegészséges életmad
avaltozasok kézben tartasaras
azlj egyensulyok megtalalasar@plil.




KORNYZETPSZICHOLOGIA

(Dr Rokusfaly Pal kdnyve alapjan)

Az emberiség igazi probléméaja pszicholégiali,
de kezelhed, sit gyokereiben kezelhed,
az EGESZSEGRE NEVELESSEL

Ennek alapja, kiindulépontja az,

hogy a természet térvényeinek engedelmeskedudatosan és naponta allitsuk
helyre 6nmagunkban és koruldttink az ember éganmészet 6sszhangjat.

Az ember LEGGYENGEBB LANCSZEM az egész természetnek

az emberiséget is magaba foglal6 nagyo8zisztémajaban.

—Tehat ezt kell gisebbé tenni, vagyis

AZ EMBERNEK A MAI TUDATOSSAGI SZINTJEN KELL

(@) UIRA EGESZSEGESSE VALNIA, ES

(b) A TERMESZET RENDJEBE BEILLESZKEDNIE .

GONDOLKOZZ GLOBALISAN, CSELEKEDJ LOKALISAN!

(A tudatos kornyezetvédelem ott kezddik, hogy mindenki vigyaz sajat
koérnyezetére.) /Szlnegben jelenik meg a ,glo-kalisfogalom hasznalata./

AZ EMBER ONTUDATA ES AKARATA REVEN VALT KEPESSE ARR A,
HOGY VALASSZON — [A TERMESZET ONSZABALYOZO ES ONMA GAT
REGENERALO RENDSZERENEK SZABALYAIT] -

megismeri s koveti,

vagy megszegi azokat.

ETTOL KEZDVE JELENT AZ EMBER VESZELYT

A TERMESZETRE, ES ONMAGARA IS.
AZ ERDO — mint a természet egyik kuldnleges részletének képpontba allitasa
segithet:

az erdé, mint életkbzo6sség megértésehez, és

onmagunk megismeréséhez

az erdé allataival, novényeivel valé kozvetlen talalkozasr

az 6selemekkel: tizzel, vizzel, folddel, és levégel.

HULLADEK

(SZILARD, FOLYEKONY, GAZ HALMAZALLAPOTU AK)
WHO szerint a hulladékok jelenthetnek:

akut veszélyt(lenyelés, belégzésobon at vald felszivédas szembe jutas révénijz
€s robbanéas-veszély miatt

kronikus veszélyt (krénikus toxicitasuk, karcinogenitasuk, a vizek gennyezése, és
a biodegeneracié elmaradasa réveén), valamint esziéi problémat — szagukkal
és latvanyukkal.

Kdrnyezettudatos vasarlasi szokasok szelektiv hulladékgyijtés
Kommunalis hulladékgyiijtés — A hulladék biotermikus lebontasa.
Magyarorszagi hulladékkezelésatmeneti tarolokban (10-12 évig), végleges
lerakdkban (pl. Aszédon), és eégékben (Dorogon) torténik.

AZ EGESZSEGMEGORZES — EMBERSEGUNK KITELJESITESE

(Dr. Rokusfaly Pal: Emberré valni — embernek maradn. Nemzeti Tankdnyvkiado,
Budapest, 1994 alapjan)



» Egy orsz4g lakossaganak, kulondsen az ifjlusaganadsti egészsége mar nem
6rizheté meg pusztan jobb egészségugyi ellatassal és ineebb testneveléssel,
sportolassal.

* Mindenféle szempontbdl beteg, 6npusztitd tarsadal@gyunk.

» Ennek kimondasara két ok is van.

» Az egyik a magyarsag egészségi, emberi ggagenek hanyatlasa statisztikai
adatokkal igazolt tény

* A masik: Ma mar vildgosan lathat6 az at is, amelyre lépvedlanas ebfeszitéssel ,
maradéktalan nemzeti 6sszefogassal s megalkuvast tied kovetkezetességgel
népunk hanyatlo allapota évtizedek munkajaval regealhato.

» Az Eurdpai Regiondlis iroda stratégiaja konkrét cékit iizéseket tartalmaz a
kovetkezo tertleteken: 1. Az egészseget befolyasolo életmdéd, 2. az egesds#o
rizikofaktorok és a kornyezet,

3. az ellato rendszer felépitése g&iadese,
4. a kormanyok multiszektorialis _egészseégiidia.

1994-ben a magyar lakossagot jellendz-demografiai — eqészséqugyi statisztikai
adatok:

e Sziletés aranyunlEurépaban az utolso ditti helyen van

Halalozasi aranyunkkalEurépaban az el$ helyen allunk

Férfiaknal a korcsoportonkénti haldlozaaz 1938-as szintre esett vissza.
Daganatos halalozasbaa vilag élvonalaban vagyunk.

A szlletéskor varhato élettarta®9,5 év) eqyike a legalacsonyabbaknak
Eurépaban

Ongyilkossagbarvilagelss a magyar (2100-ben mar nem!)

1956 és 1994 kotott 4,2 milliddwi abortuszt végeztek hazankhan

A nyilvantartott ideg- és elmebetegek szam®60 és 1990 kozott

Két és félszereseére ét.

Az alkoholistak és az értelmi fogyatékosok szamegharomszorozédott.

Harris (1980):
Az egészséqgpszicholdgia specialis célpontjai...

« DOHANYZAS ES EGESZSEG
ALKOHOLLAL ES GYOGYSZERREL VALO VISSZAELES
TAPLALKOZAS
FIZIKAI ALLOKEPESSEG ES MOZGAS
STRESSZ ES AZ ER)SZAKOS VISELKEDES FOLOTTI KONTROLL
MERGEZ O ANYAGOK ELLEN ORZESE
MUNKAVEDELEM ES EGESZSEG
BALESETMEGEL OZES ES SERULES KONTROLL (OKOK ELEMZESE)
FLUORKEZELES ES A FOGAK EGESZSEGE
FERTOZOBETEGSEGEKKEL KAPCSOLATOS PROBLEMAK
ERTEKELESE
MAGYASVERNYOMAS KEZELESE
CSALADTERVEZES
TERHESSEG ES AZ UJSZULOTTEK EGESZSEGI PROBLEMAI
IMMUNIZACIO
SZEXUALIS UTON TERJED O BETEGSEGEK




CSIKSZENTMIHALYI MIHALY:
A FLOW (,az atszellemultség-érzet’= aramlat)
Osszefoglald jellemzése:
A FLOW
,VALAMILYEN TEVEKENYSEGBE TORTENO TELJES BELEMERULEST JELEN,
BELEFELEDKEZEST OLYAN FOKON,

AMIKOR AZ EMBER AZ ADOTT TEVEKENYSEGET MAR NEM ISANNAK
EREDMENYEERT, HANEM ONMAGAERT A TEVEKENYSEG FOLYTARSAERT
VEGZI.

ILYENKOR AZ ,EN” ATLENYEGUL, SZINTE MEGSZUNIK,

AZ IDO REPUL. MINDEN CSELEKEDET, LEPES, ES GONDOLAT

ELKERULHETETLENUL AZ EL 0ZOBOL FAKAD.

OLYAN EZ, MINT A JAZZ-ZENE. ILYENKOR EMBER TELJES ZEMELYISEGEVEL
JELEN VAN ABBAN, AMIT CSINAL (TESZ, GONDOL), ES EBEN AZ
ALLAPOTBAN KEPESSEGEINEK LEGJAVAT MUKODTETI, NYUJTJA.”

12 tudos a 21. szadzadr@Vorld Science Forum) Tinta Kényvkiadd, Budapest2009, 55.
old.

Az életminiség a feladatok és képességek fliggvényében.
Optimalis életmiség vagy flow akkor kévetkezik be,
amikor mindkét valtoz6 magas szinvonalu

magas

érdeklodés

nyugtalansag

-

FELADAT NEHEZSEGI SZINTJE

SZOrongas iranyitas

ellazulas

egykedviiség

alacsony : magas
KEPESSEGEK

Forras: Massimini, Carli 1988; Csikszentmihalyi 1990, dtdolgozva.



Csikszentmihalyi Mihaly
(1934. szeptember 29. Fiume)




Ismeretek, amelyeket a hallgatoknak tudni kell: 1. éma: Mi az egészség?

- Az egészségz embert testi, lelki és szocialis funkcidinak misségével
hatarozhaté meg....
Az eqészségnevelés
- aneveléstudomany specidlis agaként az egészsége aevelést egyszerre
alkalmazza.
- Az egészségnevelés filozofiaja €s gyakorlata
Az évszizadok soran sokat valtozottsak egyetlen cél,
a tuléleshez szilkséges, egészseqggel kapcsolatnsigteeretek
biztositdsa maradt valtozatlan.
- Az egészségnevelkszakmaharom, egymassal kevésseé érintkéz
terllete: (a) iskolai egészségnevelés; (b) kb6zosségi egészeelgs,
( c) betegek egészségnevelése
- A mentalhigiéné nemcsak a pszichés megbetegedések és magatartas-
zavarok megdizése, hanem a pozitiv tartalmu lelki egészségvédele
is.
- Az EGESZséges ELET tantargyi programja. A célaz, hogy a fiatalok realis,
célzatos és mégis rugalmas jéképet alakitsanak ki magukban.)
(a) Alland6an visszatéb témak;
(b) Egy-egy évfolyam programjanak bevezdtés lezard témaja;
(c) Kiegészit témak: Kényes témakhomoszexualitas, abortusz, 6nkielégites,
fogamzasgéatlas, AIDS, haldl, felékség, veszteség.
Emlékeztetjuk a gyerekeket arra, hogy
az egészséges jov
az egészseges életmaodra,
a valtozasok kézben tartdsara, és
az Uj egyensulyok megtalalasara épul.

- _KdrnyzetpszicholdgigDr. ROkusfaly Pal konyve alapjan)
(a) Az emberiség igazi problémaja pszicholdaji
(b) de kezelhdt, sit gyokereiben kezelhed,
(c) az EGESZSEGRE NEVELESSEL

- atermészet torvényeinek engedelmeskeditelatosan €s naponta

allitsuk helyre 6nmagunkban és korulottink az ember és aészet

O0sszhangjat.

- Az ember LEGGYENGEBB LANCSZEM az egész természetnek
az emberiséget is magaba foglalé nagyo8zisztémajaban.

- Az embernek a mai tudatossagi szintjének
(a) ujra egészségesse valnia, és
(b) a természet rendjébe beilleszkednie

- GONDOLKOZZ GLOBALISAN, CSELEKEDJ LOKALISAN!

- Az ember 6ntudata, és akarata révén valt kégsé arra, hogy valasszon —
[a természet 6nszabalyoz6 és dnmagat regediérrendszerének szabalyait] —
(a) megismeri és koveti,
(b) vagy megszegi azokat.

- _AZ ERD) — mint a természet egyik kiilénleges részletének
k6zéppontba allitasa segithet:
(a) az erd, mint életk6zdsség megértéséhez, és
(b) 6nmagunk megismereséhez




(c) az erd allataival, névényeivel valo kozvetlen talalkozasr

(d) azéselemekkel: fizzel, vizzel, folddel, és levégel.

HULLADEK

(SZILARD, FOLYEKONY, GAZ HALMAZALLAPOTU AK)
WHO SZERINT A HULLADEKOK JELENTHETNEK:

akut veszély{lenyelés, belégzésgbon at vald felszivédas szembe jutas révén,
tiiz és robbanas-veszély miatt

kronikus veszélyt(kronikus toxicitasuk, karcinogenitasuk, a vizek gennyezeése, és
a biodegeneréacié elmaradasa réven), valamiasztétikai probléméat — szagukkal
es latvanyukkal.
Kdrnyezettudatos vasarlasi szokascek szelektiv hulladékgyijtés
Kommunalis hulladékgyijtés — A hulladék biotermikus lebontasa.
Magyarorszagi hulladékkezelés

AZ EGESZSEGMEQ)RZES — EMBERSEGUNK KITELJESITESE

(Dr. Rokusfaly Pal: Emberré valni — embenek maradni. Nemzeti
Tankodnyvkiadd, Budapest, 1994 alapjan)

Mindenféle szempontbdl beteq, 6npusztitd tarsadai@gyunk.

Ennek kimondéséara két ok is van.

Az egyik a magyarsag egészsegi, emberi daégének hanyatlasa statisztikai
adatokkal igazolt tény

A masik Ma mar vilagosan lathaté az ut is, amelyre Iépvetdimnas esfeszitéssel,
maradéktalan nemzeti 6sszefogassal s megalkuvést tirg kovetkezetességgel
népink hanyatlo allapota évtizedek munkajavageneralhato.

Az egészségpszicholdgia specidlis célpontjai Harris (1980) szerint

CSIKSZENTMIHALYI MIHALY: A FLOW

(»,az atszellemiltség-érzet’= aramlat) sszefoglal6 jellemzése:

Jvalamilyen tevékenységbe tori@teljes belemerilést jelen, belefeledkezést olyan
fokon, amikor az ember az adott tevéfsdget mar nem is annak eredményéért,
hanem 6nmagéaért a tevékenység folytadaisacgzi.



