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ELOSZO0

A hazai pedagogusképzésben és pedagogusi munkaban egyre meghatarozobb kérdés az egészség-
tudatossag, az egészségnevelés kérdéseivel kapcsolatos pedagogusi attitlidok, gyakorlatok problémaja.
A KRE PK oktatéi folyamatosan figyelemmel kisérik a hallgatok egészségneveléssel kapcsolatos
tudatossagat, éppen ezért is fontosnak tartjuk megismerni, milyen médon lehetséges az egészség-
neveléssel kapcsolatos pedagdgushallgatoéi attittidoket és ismereteket pozitiv moédon befolyasolni an-
nak érdekében, hogy a hallgatok a palyan is megfeleld tudatossaggal képviselhessék (€s érvényesit-
hessék) ezeket. Ennek érdekében inditottuk karunkon a Neveléstudomdanyi és modszertani kutatdasok
projekt részeként az Egészségnevelés megujitasa a KRE PK pedagogusképzéseiben cimi alprojekt-
iinket. Amely alprojekt kapcsolédik az MTA kozoktatas-kutatds fejlesztési program keretében, az
MTA-PTE Innovativ Egészségpedagogiai Kutatocsoportjanak' tagabb fokusza tevékenységéhez: az
iskolai egészségfejlesztést fenntarthatd €s komplex modon megkozelitd programjahoz. Fokuszalva
annak feltarasara, hogy miként (milyen modszerekkel, eszkozokkel) befolyasolhatok a pedagogus-
jeloltek egészségnevelési attitiidjei, ismeretei, illetve azokat milyen modon képesek majd gyakorld
pedagoéguskeént is képviselni. E kutatas részeként, a Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Pedagogiai
Karan, a tanit6 szakos, nappali képzésben részt vevok szamara szabadon valaszthatd formaban meg-
hirdetésre keriiltek az Innovativ Egészsegpedagogia 1-11. cimi kurzusok. E kurzusok médszertanuk-
ban jelentenek innovaciot. Elsdsorban élménypedagogiai mddszertani alapokon nyugszanak. Az in-
teraktiv feladatok a hallgatok sajat atélésén, élményén, a megértésen keresztiil érik el céljukat. Azért,
hogy a pedagogusjeldltek egészséggel kapcsolatos és mddszertani ismeretei boviiljenek, kompeten-
ciaik gazdagodjanak, egészséget tdmogato attitlidjiik kialakuljon. A gyakorlatba azonnal atiiltethetd
ismeretek és jatékok, modszerek atadasara fokuszalnak.

Jelen tanulmanykoétetiinkben ehhez a kutatdshoz kivanunk hozzajarulni a vendég kutatok és a
sajat kollégaink tollabol sziiletett irasokkal egyarant. Az egészségnevelés ¢és pedagdgusképzés téma-
korének metszetében a lelki egészség, a mesterséges intelligencia, a taborpedagdgia, a gyogyuszas, az
evezes, a dramajatékok, a mozgasfejlesztés €s a fliggésmegeldzEs teriiletére fokuszalva.

Reméljiik, hogy kotetiinkkel hathatésan tamogatjuk Egyetemiink fenntartojanak, a Magyarorszagi
Reformatus Egyhaznak azon torekvését, hogy a felsdfoku pedagdogusképzés alkalmassa valjon a re-
formatus kdznevelési rendszer szamara (is) elkotelezett, az egészségnevelés teriiletén jartas, az egész-
ségfejlesztés irant elhivatott, a keresztyén szellemi és lelki értékrendben otthonosan mozgd pedago-
gusok biztositasara.

Dr. Bardi Arpad
szerkeszto

! Innovativ Egészségpedagogia honlapja (2022) Egészségpedagogia (Letdltés: 2024. marcius 23.)
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ARVA DOROTTYA, SAPI MARIA, RAKOSY ZSUZSA

FUGGOSEGMEGELOZES
A MAGYAR ALTALANOS ISKOLAKBAN

Orszagos vizsgalat a megvaldsitasrol és annak befolyasolo tényezoirdl'

Magyarorszagon, mds europai orszagokhoz hasonloan, a gyermekek és serdiilok korében egyre nagyobb probleé-
mat jelentenek a szer- és viselkedésfiiggdségek. A hatékonyabb prevencios beavatkozdasok megtervezéséhez sziik-
seéges a meglévé programok értékelése és a lehetséges fejlesztési iranyok meghatarozasa. Kutatasunkban célunk
volt a hazai altalanos iskoldakban a fiiggdségek megelézését célzo univerzalis programok, valamint azok megvalo-
sulasat befolyasolo iskolai tényezok vizsgalata.

Orszagos, keresztmetszeti, kérddives felmérést végeztiink az dltalanos iskolakban (N = 2892) a fiiggdségmeg-
elozés megvalosulasarol. A fiiggoségi témak koziil az alkohol (62%), a dohdanyzas (74%) és a kabitoszer-hasznalat
(71%) volt a leginkabb targyalt téma. Az internet és az elektronikai eszkézok problémds haszndlataval az iskoldk
61%-aban foglalkoztak, mig a jatékfiiggoséget csupan 19% érintette. Az intézmény annal tobb fiiggdségi témat
tudott lefedni, minél tobbféle megvalosito szakembert vontak be (p < 0,001). Az iskolak tobb mint felében rendsze-
resen szerveztek lelki egészséget tamogato programokat, e programok megvalositasa szignifikansan 6sszefiiggott
mind az iskolafenntarto tipusdaval, mind az iskola méretével. A baratsagos és biztonsagot nyujto iskolai kornyezet
szignifikansan gyakoribb volt azon intézményekben, ahol a tantestiilet szamara t6bb kozdssegépito programot
biztositottak (p < 0,001). Logisztikus regresszios elemzésiink kimutatta, hogy az iskolafenntarto tipusa, a tandri
egészségfejlesztesi munka tamogatasanak modja és a programok megvalositasaba bevont szakemberek sokfélesé-
ge szignifikansan osszefiiggott a fiiggdségmegelozési programok megvalositasanak mindségével.

Vizsgalatunk ravilagit az iskolai kontextudlis tényezok jelentoségére az eredményes iskolai fiiggdségmegelozés
vonatkozasaban, tovabba felhivia a figyelmet a pedagogusok egészségfejlesztési munkdja tamogatasanak sziiksé-
gességeére, az egyeéni és kozosségi szintil készségfejlesztes fontossagara.

Kulcsszavak: univerzalis fliggéségmegeldzés, iskolai egészségfejlesztés, egyhazi iskolak, megvalositas

Bevezetés

A dohanyzas, az alkohol és az illegalis drogok (pl. marihuana) kiprobalasanak idépontja altalaban
serdiilékorra tehetd (Inchley J, 2020). A rendszeres szerhasznalat kialakulasanak megel6zése fontos
népegészségiigyi cél, mivel ezen viselkedés szamos rovid €s hosszu tavu, direkt és indirekt egészség-
kockazattal jar egyiitt (Lee & Henry, 2022). Novelheti az agressziv és a kockazatos szexudlis viselke-
dés valoszinliségét, hozzajarulhat bizonyos mentalis problémak mint a depresszid, a szorongas vagy
a pszichozis kialakuldsahoz, illetve az dnsértés eléforduldsdhoz (Bozzini et al., 2021; Esmaeelzadeh
et al., 2018; Marconi et al., 2016; Silins et al., 2014; Wiese et al., 2023), tovabba ndvelheti a korai
halalozas valoszintiségét (MacArthur et al., 2016; Turhan et al., 2017). Ezeken tulmenden a szerhasz-
nalat negativan befolyéasolja az iskolai teljesitményt is (Silins et al., 2014). Az Iskolaskoru gyermekek
egészsegmagatartasa cimi vizsgalat legfrissebb, 2018-as jelentése szerint Europaban és Kanadaban
a 15 évesek jelentds hanyada (37%) fogyasztott alkoholt a felmérést megel6z6 honapban, mig 15%-uk
dohanyzott, és 7%-uk hasznalt marihuanat (Inchley J, 2020), illetve az eurdpai 15-16 évesek 14%-
anal irtak le e-cigaretta hasznalatot (ESPAD Group, 2020).

Fliggdség kialakulhat egyéb magatartasformak, példaul az internet, az okostelefon ¢és a kdzosségi
média hasznalata, az online kommunikécio, a digitélis jatékok és a szerencsejatékok hasznalata kap-
csan is. Ezen viselkedéstipusok mar kisiskolas korban megkezdddhetnek, majd szintén serdiilékorban

I A jelen tanulmanyban bemutatott adatok elséként angol nyelven az alabbi tanulméanyban keriiltek kozlésre: Arva, D.,
Voko, Z., Sapi, M., Cselko, Z., & Rakosy, Z. (2024, January). The influence of institutional characteristics on
implementing school-based universal addiction prevention: a Hungarian mixed-methods nationwide study on the state
of implementation, barriers, and facilitators. In Frontiers in Education (Vol. 8, p. 1240909). Frontiers.
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valnak széles korben elterjedté (Derevensky et al., 2019; ESPAD Group, 2020; Inchley J, 2020). Az
ezekhez kothetd viselkedési addikciok, a szerfiiggdségekhez hasonloan, jelentds népegészségligyi
kihivast jelentenek, hiszen szintén szdmos egészségi kockazattal hozhatok Osszefliggésbe (Dahl &
Bergmark, 2020; Derevensky et al., 2019; Emond & Griffiths, 2020; Kelly & Leung, 2021; Sohn et al.,
2019; van den Eijnden et al., 2018; Vannucci et al., 2020). A kérddivekkel felmért problémas haszna-
lat, amely a fliggdség kialakulasanak egy indikatora, szerencsére alacsonyabb gyakorisdggal jelenik
meg, mint a rendszeres szerhasznalat. Europaban altalanossagban kevesebb, mint tizbdl egy tizenéves
volt érintett az elmult évtized adatai szerint: a problémads internethasznalatot 1,5—8,2%-ra becsiilték
(De-Sola Gutiérrez et al., 2016; Weinstein & Lejoyeux, 2010), mig a szocialis média hasznalat eseté-
ben a problémas szintet elérdk aranyat 7%-ra (Inchley J, 2020), a szerencsejaték-hasznalat esetében
1,4%-ra (ESPAD Group, 2020), és az online jatékok esetén koriilbeliil 2%-ra becsiilték (Paulus et al.,
2018). Megjegyzendd, hogy e becslések eredményei nagymértékben eltérhetnek a felhasznalt méro-
eszkoz fiiggvényében.

A fiiggdségek kialakulasa 0sszetett folyamat, melyben kockézati és védo tényezok egyarant sze-
repet jatszanak. A kockazati tényezok kozé tartoznak példaul a mentalis egészségi problémak (pl.
magatartaszavarok, depresszid (Bozzini et al., 2021; Busch & McCarthy, 2021; Derevensky et al.,
2019; Kelly & Leung, 2021; Koo & Kwon, 2014; Lozano-Blasco et al., 2022; Nawi et al., 2021)), bizo-
nyos személyiségtényezok (pl. ujdonsagkeresés, impulzivitas (Kelly & Leung, 2021; Koo & Kwon,
2014; Nawi et al., 2021)), gyengébb egyéni ¢és tarsas készségek (De-Sola Gutiérrez et al., 2016; Griffin
et al., 2001; Lam, 2014; Lochman & Wells, 2002; Nawi et al., 2021; Paulus et al., 2018; Peeters et
al., 2018; Wartberg et al., 2021), a csaladi hattérbdl fakad6 problémak (pl. alacsony sziil6i kontroll,
kotddeési zavarok (Bozzini et al., 2021; Derevensky et al., 2019; Lozano-Blasco et al., 2022; Nawi et
al., 2021; Paulus et al., 2018; Weinstein & Lejoyeux, 2010)), és az iskoldhoz kothetd tényezok (pl. ala-
csony iskolai teljesitmény, gyenge intézményi kotddés (Bozzini et al., 2021; Derevensky et al., 2019;
Lozano-Blasco et al., 2022; Nawi et al., 2021)). A védd tényezokhoz sorolandd mind a viselkedéses,
mind a szerhasznalati fiiggdségek kialakulasa esetén a fejlett pszichoszocidlis kompetencia (Evren
et al., 2014; Lozano-Blasco et al., 2022), az eredményes megkiizdési képesség (Das et al., 2016; Koo
& Kwon, 2014; Throuvala et al., 2019) és reziliencia (Derevensky et al., 2019; Robertson et al., 2018;
Zeleeva & Petrova, 2016), a csaladon beliili kohézi6 (Bozzini et al., 2021; Derevensky et al., 2019), az
iskolai elkotelezettség €s motivacio, valamint a pozitiv iskolai 1égkor (Bozzini et al., 2021; Das et al.,
2016; Derevensky et al., 2019; Dunne et al., 2017; Koo & Kwon, 2014; Lozano-Blasco et al., 2022).

Az iskolaknak kulcsszerepe van a fiiggdségek megeldzésében. Az iskolai szintéren megvalositott
intervenciok révén csokkenthetk az egészség-egyenlotlenségek, €s a csaladi kockazati tényezok ha-
tasai (Herke et al., 2022; Pulimeno et al., 2020), tovabba a programok soran lehetdség nyilik az isko-
lahoz kothet6 kockézati €s védo tényezdk pozitiv irdny befolyasolasara. Bizonyitottan eredményesek
a fliggdségek megeldzésében az tigynevezett univerzalis iskolai programok, melyek az iskola minden
tanuldjara iranyulnak, fliggetleniil a didkok fiiggdségi kockazati szintjétdl. Az eredményes iskolai
beavatkozasok az egészségismeretek gazdagitasan tul, a fliggdségek megeldzésében szerepet jatszo
veédofaktorok erdsitését is magukba foglaljak. Segitik a tanulok pszichoszocialis készségeinek €s men-
talis jollétének fejloddését, valamint hangsulyt helyeznek a pozitiv iskolai 1égkor megteremtésére és
a biztonsagos iskolai kdrnyezet/létesitmények kialakitasara (Das et al., 2016; Pulimeno et al., 2020;
Spanemberg et al., 2020; Throuvala et al., 2019). Az Egyesiilt Nemzetek Szervezetének iskolai fliggo-
ségmegeldzésre vonatkozo ajanlasaban is ezek a fokuszok szerepelnek az univerzalis programok vo-
natkozasaban (United Nations Office on Drugs and Crime and the World Health Organization, 2018).

A fiiggdségmegeldzés hazankban is fontos feladat kiilonos tekintettel arra, hogy a valaha do-
hanyterméket hasznalo (53%), illetve a jelenleg dohanyzo 15-16 évesek aranya (28%) nagyjabol
30-40%-kal meghaladta az europai atlagot a 2019-es adatok szerint (ESPAD Group, 2020). Emel-
lett az alkoholt kiprobalo tizenévesek aranya (tobb mint 90%) az eurdpai orszagok koziil az egyik
legmagasabb volt hazankban (ESPAD Group, 2020). Az iskolai egészségfejlesztés Magyarorszagon
torvénybe foglalt kotelezettség (Orszaggytilés - Hungarian Parliament). A szabalyozas szerint minden



Fliggdségmegel6zés a magyar altalanos iskolakban 9

tanulonak részesiilnie kell a Teljeskort Intézményi Egészségfejlesztésben (TIE), ami azt jelenti, hogy
az intézmény koteles a didkok ¢€letkoranak ¢€s fejlettségi szintjének megfeleld egészségfejlesztd célu
tevékenységeket biztositani, amibe beleértendd a fliggéségmegeldzés is (Emberi Eréforrasok Minisz-
tériuma (EMMI) — Ministry of Human Capacities). Hazankban a Nemzeti alaptanterv (NAT) hata-
rozza meg a kdzoktatas tartalmi elemeit. Hatdlya kiterjed minden hazai altalanos iskolara fenntart6tol
fliiggetleniil. A jelenleg érvényben lévé NAT2020 dokumentumban az egészségfejlesztésre vonatkozo
szakmai tartalmak integraltan taldlhatoak meg a tanulasi teriiletekben. Kiemelt szerepet kap a testne-
velés és egészségfejlesztés — ahol a fizikai aktivitdson, a sportokon keresztiil valésul meg a szocialis
kompetencidk, a fizikai és lelki jollét fejlesztése —, a magyar nyelv €s irodalom — ami altal az érzelmi
intelligencia €s az esztétika fejlesztése zajlik — és a miivészetek, ami az onkifejezés, kreativitas fej-
lesztésére koncentral. Az etika/hit- és erkolcstan tantargynal eltérnek az egyhazi és egyéb fenntartast
iskoldk megvalosuld gyakorlatai. A hit- €s erkolcstan tantargy ismeretanyagara és modszertandra az
egyhazak kozvetlen hatassal birnak. A hitoktatok egyhazi alkalmazasban latjak el feladataikat. Mun-
kajukat a felekezetek pedagogiai intézetei, hittudomanyi egyetemek segitik szakmai €s modszertani
anyagokkal, képzésekkel. Az etika tantargy vilagi tartalmakkal, de hasonlé modszertannal lett kifej-
lesztve. Hasonld témakoreivel ideologiailag semleges alternativaja a hit- €s erkdlcstannak. Célja az
ideologiamentes értékkozvetités.

Az iskolai egészségtejlesztés gyakorlati megvalositasat szamos faktor befolyasolja. Domitrovich
Tobbszintli Modellje szerint az implementacié mindségének ellendrzésekor az intervencio jellem-
zOinek (példaul az egyes hatotényezok megléte) ellendrzésével egyiitt a megvalositdshoz sziikséges
tamogat6 rendszert (példaul a tandrok altal kivitelezett intervencio esetén a tanarok képzése) is vizs-
galni sziikséges (Domitrovich et al., 2008). A modell ezenfeliil j61 demonstralja, hogy a megvalosités
kornyezetének makroszintli tényezdin tal (példaul a politikai kornyezet), az iskolai szintii tényez0k
(példaul az iskola és az osztalyok mérete, az intézményi szervezeti struktara/kultura, az iskola ero-
forrdsai €és a pedagogusi kompetencidk), valamint az egyéni szintli tényezok (példaul a tanulok és
a pedagogusok egészségfejlesztéshez vald hozzaallasa) egyarant hatdssal birnak az iskolaban folyo
egészségnevelés, egészségtejlesztés megvaldsitasdinak mindségére (Domitrovich et al., 2008). A mo-
dell altal emlitett tényezok koziil az iskolak mérete €s elhelyezkedése kapcsan ellentmondéasosak a
kutatési adatok: egyes tanulmanyok szerint a kisebb iskoldkban bizonyos beavatkozasok sikeresebben
megvaldsithatéak, mig masok ellenkezd tendenciat mutatnak, ezenfeliil bizonyos programok masképp
mukodnek vidéki iskoldkban, mint varosi kdrnyezetben (Bast et al., 2017, Domitrovich et al., 2008).
A kiilonboz6 fenntartasu iskolak univerzalis fliggdségmegeldzésben alkalmazott gyakorlatardl nem
allnak rendelkezésre szakirodalmi adatok. Egyes tanulmanyok kimutattdk, hogy a vallasos nevelés
kedvezden befolyasolhatja a serdiilok mentalis egészségét (Estrada et al., 2019), alkoholfogyasztasat
¢s a rohamivas el6fordulésat (Isralowitz & Reznik, 2015). Emellett egy brit kohorszvizsgalat adatai
az oktatas tipusat kulcsfontossdgunak talaltak az egészségi allapotra nézve a tadrsadalmi-gazdasagi
kontextusbdl szarmazé tényezOkon beliil: bemutattak, hogy a magéniskolak tanul6i hosszu tavon po-
zitivabb egészségmutatokkal ¢és kedvezObb egészségmagatartassal, példaul alacsonyabb dohanyzasi
arannyal voltak jellemezhetdk (Bann et al., 2016).

Az Egyesiilt Nemzetek Szervezetének a szerhasznalat megeldzésére vonatkoz6 nemzetkdzi ajan-
lasa ravilagit azon tényezokre, amelyek biztosithatjak az univerzalis iskolai programok eredményes-
ségét (United Nations Office on Drugs and Crime and the World Health Organization, 2018). A do-
mitrovichi beosztéas szerinti iskolai szintli tényezdk, valamint az intervenci6 és a timogato6 rendszere
vonatkozasaban (Domitrovich et al., 2008) kiilondsen fontosnak emliti a szocialis kompetencidk és az
egészségismeretek interaktiv osztalytermi tevékenységeken keresztiil torténd fejlesztését, €s a peda-
gbdgusok ezirdnyu tdmogatasat ¢s képzeését. Kiemeli tovabba, hogy a mentalhigiénés szakemberekkel,
valamint egészségiigyi intézményekkel valo egyiittmiikodés nagyban segiti a pedagoégusok munké;jat.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos készségek fejlesztése és pozitiv attitiidok kialakitasa
mar korai ¢€letkortol kulcsfontossagu lenne a kedvezdtlen magyar epidemioldgiai mutatdk javitasa-
hoz. Azonban ennek a célnak a sikeres eléréséhez alapvetd fontossagu a hazai iskoldkban végzett
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fliggdségmegeldzés megismerése, €s a lehetséges intervencids pontok azonositdsa a hatékonysag és
az eredményesség novelése érdekében. A jelen tanulményban bemutatott orszdgos keresztmetszeti
kutatéssal az volt a célunk, hogy megvizsgaljuk az univerzalis fliggdségmegeldzés megvaldsulasat, és
a megvalosulas mindségét befolyasold tényezok koziil az iskolai szintli tényezdket (fenntarto, iskola-
méret €s a megvaldsitok sokfélesége) és az intervencid megvaldsitasat tamogatd rendszert (tanarok
képzése, tamogatasa) a hazai altalanos iskoldkban.

Modszertan

A vizsgalat egy nagyobb kutatds részét képezte, amelynek célja a Teljeskori Intézményi Egészség-
fejlesztés gyakorlati megvalosulasanak atfogo értékelése volt a hazai altalanos iskoldkban. Az Em-
beri Erdforrdsok Minisztériuma e-mailben kérte fel az 0sszes magyar altalanos iskola igazgatojat
(N=3601) a felmérésben val6 részvételre. Az e-mail a vizsgalatra vonatkoz¢ alapvetd informaciokat
¢s az online felmérés linkjét tartalmazta. A felmérés 2020. februar 7. és 21. kozott volt elérhetd.
A vizsgélatba minden olyan iskola bekeriilt, amely az adatgyfijtési idészakban hidnytalanul valaszolt
a felmérés kérdéseire. A felmérésben vald részvétel onkéntes és anonim volt.

A vizsgalatban alkalmazott teljes kérddiv 32 kérdésbdl allt. Kutatasunk céljanak megfeleléen
jelen elemzésben ezek koziil 14 kérdés adatait dolgoztuk fel, melyek fokuszuk szerint harom blokk-
ba oszthatoak.

Az elso kérdésblokk az iskoldk alapveto jellemzoire fokuszalt. Harom paramétert mértiink, me-
lyek koziil az elsé a fenntarto tipusa volt: dllami/magan/egyhdzi. Az iskola méretét a beiratkozott
tanulok szdmaval hataroztunk meg, majd ez alapjan az elemzéshez harom kategoriat hoztunk 1étre:
kis iskola: < 150 tanulo, kdzepes: 151-450 tanuld, és nagy: > 451 tanuld (Andl, 2020; Balogh, 2009).
Rakérdeztiink, hogy mely megyében talalhaté az iskola, és ennek mentén hataroztuk meg a regio-
nalis elhelyezkedését. A hivatalos tervezési-statisztikai regiondlis beosztast alkalmaztuk (Kozponti
Statisztikai Hivatal), azzal a kitétellel, hogy a Pest megyei és budapesti iskoldkat dsszevontan kézép-
magyarorszagi régidba tartozoként kezeltiik.

A madsodik kérdésblokk a TIE megvalositasanak intézményi feltételeire és tdmogatdsdra Ossz-
pontositott. Egy dichotom kérdéssel értékeltiik, hogy az iskolai egészségfejlesztési program (a TIE
ajanlasban felsorolt témalista) beépiilt-e az iskola pedagdgiai programjaba, helyi tantervébe. Tobb-
szOros valasztasos kérdéssel vizsgéltuk az iskolai egészségfejlesztési program kidolgozdinak korét
(pedagogus/iskolaorvos/védond/iskolapszichologus/sziil6i munkakozosség/tanulo). Az elemzéshez a
kapott valaszokat harom kategoriaba csoportositottuk: 1) csak a pedagdgus volt kivalasztva 2) a pe-
dagogus mellett mas fejleszté(k) is kivalasztasra keriilt(ek) és 3) a megadott listarol nem valasztottak
egyetlen opciot sem.

A program megvaldsitdinak sokféleségét azzal mértiik, hogy az iskolai egészségfejlesztési prog-
ram megvaldsitasaban részt vevd alabbi 6t lehetséges partnert felsorold tobbszords valasztasos kér-
désben hany valaszlehetdség keriilt kivalasztasra (az iskolai/iskolaval jogviszonyban dllo személy [pl.
iskolaorvos, védond]/sziilo, orvosi vagy egyéb egészségiigyi végzettséggel/egyéb, kiilso eléadd/szer-
vezet szakmai ajanlassal rendelkezd programmal).

Harom kiilonb6zd kérdéssel vizsgaltuk, hogy az iskoldk milyen mddon tdmogattak a tanarokat
egészségfejlesztési tevékenységiikben. Egy egyszeres valasztasos kérdés a tanarok szdmadra az egész-
ségfejlesztési tevékenység végzésehez nyujtott képzésekre iranyult. Tobb lehetdséget soroltunk fel,
amelyekbdl hadrom, az elemzés szempontjabdl relevans csoportot hoztuk létre: 1) csak egészségisme-
reteket fejlesztd képzés 2) olyan képzések, amelyek az egészségismeretek atadasan tul fejlesztették a
tandrok reziliencidjat, megkiizdési stratégiait és mentalis jollétét 3) egyéb. A masodik kérdés azt vizs-
galta, hogy a tandrok milyen tipust tdmogatést kapnak a lelki egészség teriiletén segitségre szoruld
tanulokkal végzett munkéjukhoz (egyéni beszélgetés biztositasa segitovel (pl. iskolapszichologus)/
esetmegbeszélés az érintett felek és segitok bevondsaval/mindketto/egyik sem). A harmadik kérdés a
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pedagdgusok szamara szervezett kozossegépitd és kikapcsolodast is szolgalo (rekreacios) események
gyakorisagat vizsgalta (évente tobbszor/évente egyszer/soha).

A harmadik kérdésblokk az univerzalis fiiggoségmegelozés komponenseinek meglétét vizsgal-
ta. Az iskolai prevencids programok altal targyalt fliggdségi témakat (dohdnyzas/alkoholfogyasztas/
kabitoszer-fogyasztas/jatékszenvedély/internet- és elektronikaikésziiléek-fiiggoseg/offline és online
bantalmazas, iskolai erdszak), valamint a szocialis kompetencia fejlesztésének modszereit (koopera-
tiv tanulasi modszerek/interaktiv tanitds-tanulas/asszertiv kommunikdcios technikak) is tobbszoros
valasztasos kérdéssel értékeltiik. Egy 10 pontos Likert-skalaval (a teljes mértékben nem értek egyet
€s a teljes mértékben egyetértek kozott) mértiik, hogy az iskoldkban rendszeresen szerveznek-e a
diakok lelki egészségét, egészséges személyiségfejlodését eldosegitd programokat, valamint, hogy az
iskolai légkor derlis, baratsagos, biztonsagot add-e, és hogy az iskolai Iétesitmények (osztalytermek,
folyosok, iskolaudvar stb.) baratsdgosak-e. A harom fenti kérdésre adott valaszokat ezutan harom
kategoridba soroltuk: 1) nem ért vele egyet: 1-5 pont, 2) kozepes mértékben ért egyet: 6—8 pont, és
3) teljesen egyetért: 9—10 pont.

Statisztikai elemzés

A leird statisztikan feliil Pearson-féle khi-négyzet probaval vizsgaltuk az iskoldk alapvetd jellemzdi-
nek Osszefliggéseit a TIE megvaldsuldsanak intézményi feltételeivel, valamint az univerzalis fiiggo-
ségmegel6zés komponenseinek meglétével.

Emellett logisztikus regressziés modellel elemeztiik, hogy az alapvetd jellemzdk és intézményi
feltételek koziil melyek allnak szoros kapcsolatban a mindségi megvalositassal. Ezen elemzéshez a
részt vevo iskoldkat két csoportba osztottuk az univerzalis fliggdségmegeldzés megvalodsitasanak mi-
ndsége alapjan (jo vagy gyenge mindség). J6 mindségilinek tekintettiik a megvalositast, ha az iskolai
egészségfejlesztési program beépiilt az iskola pedagdgiai programjaba, és egyuttal:

1) a fent felsorolt fiiggdségi témak koziil legalabb harommal foglalkoztak, és

2) a fent felsorolt modszerek koziil legalabb egyet alkalmaztak a tanuldk szocialis kompetenciaja-
nak fejlesztésére, €és

3) teljesen egyetértettek azzal, hogy az iskola rendszeresen tdmogatja a didkok lelki egészségét, és
4) teljesen egyetértettek azzal, hogy az iskolai légkdr dertis, baratsdgos, biztonsagot ado, és
5) teljesen egyetértettek azzal, hogy az iskolai létesitmények baratsagosak, és

6) legalabb egyfajta tdmogatast nyujtottak a tanaroknak a lelki egészség teriiletén segitségre szo-
rul6 tanulokkal folytatott munkajukhoz.
A statisztikai elemzéseket a STATA/SE 16.1 szoftverrel végeztiik.

Eredmények

A 3601 magyarorszagi altalanos iskola koziil 2892 toltotte ki hianytalanul a kérddivet. A tanuloi 1ét-
szam alapjan 805 kis, 1297 kozepes €és 790 nagy iskola volt, a fenntart6 tipusa szerint 2330 allami, 158
magan- és 404 egyhazi iskola volt.

Az egészségfejlesztési program az iskolak tobb mint kétharmadaban (68,5%) szerepelt a peda-
gogiai programban. Az 1. tablazat foglalja 0ssze az iskolai egészségfejlesztési programok megvald-
sitdsanak intézményi feltételeit és tdmogatasat a hazai altalanos iskolakban. Az iskolai egészségfej-
lesztési program kidolgozéasaban részt vevok kore szignifikansan Osszefliggott az iskola méretével
(p <0,001). Az iskolak kétharmada a tanarok egészségfejlesztési munkajat egészségismeretek bovi-
tésével és készségfejlesztd képzésekkel egyarant tamogatta. A képzések tipusa iskolaméret szerint
kiilonbozott (p = 0,004). Az intézmények tobbsége (74,2%) segitdvel torténd egyéni beszélgetéseket
¢és esetmegbeszéléseket is biztositott a lelki egészség terén segitségre szoruld tanulok és pedagogu-
saik szdmara. A tdmogatds mértéke szignifikansan 6sszefliggdtt mind az iskolafenntartoval, mind az
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iskola méretével (p = 0,002 és p < 0,001). Az iskoldk csaknem kétharmada (63,2%) évente tobbszor
szervezett kzosségépitd €s szabadidds rendezvényeket a tanarok szamara.

1. tablazat

Az iskolai egészségfejlesztési programok megvalositasanak intézményi feltételei
¢és tdmogatasa a hazai altalanos iskolakban (N=2892)

Iskolafenntarté tipusa Iskolaméret®
Teljes ) p-érték® p-érték?
Allami  Magén  Egyhazi Kis Kozepes  Nagy
Egészségfejlesztési program kidolgozoi (%)
Csak pedagogus(ok) 1,4 1,4 1,3 1,3 1,8 1,4 1,0
Pedagdgus(ok) és mas 13,3 13,3 16,4 12,6 0,803 9,9 12,0 18,9 | <0,001
résztvevok
A megadottak kozil 853 853 823 86,1 883 866 80,1
senki
Pedagégusok tovabbképzése, tamogatasa (%)
Csak egészségismeretek 25,6 26,4 20,3 23,0 29,0 26,0 21,7
Egészségismeretek és
készségfejlesztés (pl. 66,3 65,3 71,5 70,3 0,162 61,9 66,2 71,0 0,004
reziliencia)
Egyéb 8,1 8,3 8,2 6,7 9,1 7,8 7,3
Tanarok tamogatasa a lelki egészség teriiletén segitségre szorulo tanulék esetében (%)
Egyéni beszélgetés
biztositasa segitdvel (pl. 13,5 13,4 13,3 14,4 15,0 10,8 16,3
iskolapszichologus)
Esetmegbeszélés az
erlntet:c f’elek és segitok 12,0 11,2 22.8 12,4 0,002 14,5 12,4 8,6 <0,001
bevonasaval
Mindkettd 74,2 75,1 63,3 73,0 70,2 76,3 74,7
Egyik sem 0,3 0,3 0,6 0,2 0,3 0,5 04
Kozosségépités, rekreacios események a pedagégusok szamara (%)
Evente tobbszor 63,2 61,4 69,6 70,8 52,0 65,8 70,4
Evente egyszer 34,8 36,6 26,0 28,7 <0,001 445 32,8 28,6 <0,001
Soha 2,0 2,0 44 0,50 3,5 1,4 1,0

A 2. és 3. tablazat a kiilonb6z6 iskolatipusok €s az univerzalis fliggdségmegeldzEés megvalositasa,
komponenseinek megléte kozotti sszefiiggéseket mutatja be. A fiiggdségi témak koziil leggyakrab-
ban az alkohol (61,9%), a dohanyzas (73,6%) ¢és a kabitoszer-hasznalat (71,3%) jelent meg az isko-
lak prevencios programjaiban (2. tablazat). Mindharom témaval az allami iskolakban foglalkoztak
a legnagyobb aranyban. Az internet és az elektronikai eszkdzok problémas hasznalatarol az iskolak
60,9%-a, mig a jatékszenvedélyrdl csak a részt vevo intézmények 18,9%-a nyujtott tajékoztatast. Az
intézmények fele (50,9%) szervezett programokat az online és offline bantalmazas, az iskolai erdszak
megelozésére. Ezek a programok gyakoribbak voltak az allami és a nagyobb tanuléi 1étszammal ren-

delkezo6 1skolakban.



Fiiggdségmegel6zés a magyar éaltalanos iskoldkban 13

2. tablazat
Fiiggdségi témakorok megjelenése a hazai altalanos iskolak prevencids programjaiban (N=2892)

Iskolafenntarto tipusa Iskolaméret®
Teljes - p-érték? p-érték?
Allami  Magan  Egyhazi Kis Kozepes  Nagy
Témak (%)

Dohényzés 73,6 757 50,6 701 <0,001 72,1 7311 75.8 0,205
Alkoholfogyasztas 61,9 63,8 449 572 <0,001 59,1 61,8 64.7 0,074
Kaébitészer-fogyasztas 71,3 731 56,3 66,6  <0,001 639 71,9 779 <0,001
Jatékszenvedély 18,9 19,0 21,5 17,1 0,452 17,0 17,0 237 <0,001
Internet- és elektronikai- ¢/ 60,6 58.9 634 0504 585 61,0 63,3 0,147
késziilék-fliggdseg
Offline & online bantal- 4 52, 39,9 478 0,004 41,1 52,3 586  <0,001

mazas, iskolai erészak

A foglalkozasokat, programokat tobbnyire a pedagogusok (64,5%), az iskolaval jogviszonyban
allo személyek (76,9%) vagy kiils6 szakértok (66,9%) tartottak (a tablazatokban nem szerepld adatok).
Az iskola altal lefedett fliggdségi témak szdma szignifikansan korrelalt a megvalositok sokféleségé-
vel (p <0,001; 1. abra). Azok az iskolak, amelyek tobbféle szakembert vontak be a megvalositasba, a
kiilonbo6zo fliggdségi témakdrok szélesebb spektrumat tudtak targyalni.

Az ismeretatadas mellett a legtdbb iskolaban hangsulyt helyeztek a szocialis készségek fejlesz-
tésére is. Ehhez leginkabb a kooperativ, illetve az interaktiv tanitdsi modszereket (78,0% és 70,9%)
alkalmaztak a pedagdgusok tanorakon, melyek hasznalata leggyakrabban az allami és a nagy tanuléi
létszamu iskolakban valésult meg (3. tablazat).

Az iskolak tobb mint fele szamolt be arrol, hogy rendszeres programokkal tdmogatja a tanulok
lelki egészségét, ugyanakkor ebben jelentds kiilonbségek mutatkoztak az iskolafenntarto6 és az iskola-
méret szerint. A legmagasabb ardnyban az egyhazi és a kis iskoldkban valosult meg a diakok lelki
egészségének rendszeres tamogatasa (3. tablazat).
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Az implementacioba bevont partnerek sokfélesége

1. abra
A magyar altalanos iskolakban targyalt fliggéségi témak szama
¢s a megvalositok sokfélesége kozotti 0sszefliggés
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A tanulok szdmara a biztonsagos és baratsagos kornyezetet a magan- és kis iskolak tudtak legna-
gyobb aranyban biztositani (2. tablazat). Szignifikans 0sszefiiggést mutattunk ki a tanulok mentalis
egészségét tamogato baratsagos iskolai kornyezet megléte és a tantestiileten beliil a kozosségépitésre
szolgalo alkalmak gyakorisadgaval (p < 0,001). Azokban az iskoldkban, ahol évente tobbszor is szer-
veztek kdzosségeépitd tevékenységeket a pedagdgusok szdmara, nagyobb valoszinliséggel tudtak meg-
teremteni a baratsagos és biztonsagos iskolai kornyezetet és 1égkort (4. tablazat).

Az univerzalis fliggdségmegeldzés megvaldsitasa a részt vevo iskolak 20,4%-aban j6 mindségi-
nek, 79,6%-aban pedig gyenge mindségiinek bizonyult. A logisztikus regresszio eredménye szerint az
allami és egyhazi fenntartas, a csak egészségismereteket tartalmazé €s a készségfejlesztéssel kiegé-
szitett tanari képzések biztositasa €s a minél sokfélébb megvaldsitdi csapat alltak pozitiv Osszefiiggés-
ben a mindségi megvalositassal (5. tdblazat).

3. tablazat
A szocialis készségek és a mentalis egészség tamogatasa a hazai altalanos iskolakban (N=2892)

Iskolafenntarto Iskolaméret®
Teljes ) p-érték? p-érték?
Allami  Magén Egyhazi Kis Kozepes  Nagy

Szocialis kompetenciit fejleszté pedagégiai moédszerek (%)

Kooperativ tanulasi

) 78,0 78,6 67.1 78,7 0,003 716 80,0 814  <0,001
modszerek
Interaktiv 70,9 72,5 56,3 676  <0,001 685 717 72,2 0,187
tanitas-tanulas
Asszertiv kommunikd- g ¢ 18,1 342 230 <0001 174 19,6 20 0,066

cios technikak

Rendszeres programok, amelyek a didkok lelki egészségét tamogatjak (%)

Nem ért vele egyet 5,3 5,7 7,8 23 4.5 5,2 6,4
gyz;pes mertékben rt 396 415 379 294 | <0001 | 380 384 432 | 0,035
Teljesen egyetért 55,1 52,8 54,3 68,3 57,5 56,4 50,4

Az iskolai légkor dertis, baratsagos, biztonsagot adé (%)
Nem ért vele egyet 1,8 2,0 0,6 1,3 23 1,4 2,0
Kozepes mérickbenért 5, 5 33.2 177 255 | <0,001 | 285  3L1 345 | 0,066
egyet
Teljesen egyetért 66,9 64,8 81,7 73,2 69,2 67,5 63,5

Az iskolai létesitmények (pl. folyosd) baratsagosak (%)

Nem ért vele egyet 4.0 4.4 2,0 2,6 23 3,6 6,6

Kozepes mértékben ért
egyet
Teljesen egyetért 62,4 60,5 75,8 68,0 68,8 63,8 53,5

33,6 35,1 22,2 29,4 <0,001 28,9 32,6 39,9 <0,001




Fliggdségmegel6zés a magyar altalanos iskolakban

4. tablazat
A pedagogusok szamara szervezett kozosségépitd/rekreacios események gyakorisaga
¢és az iskolai 1égkor és l1étesitmények biztonsaga és baratsagossaga kozotti Osszefiiggések (N=2892)

Kozosségépités,
rekreégi(’)s eseményel’( (%)
Az iskolai légkor dertis, baratsagos, biztonsagot adé (%)

Nem ért vele egyet 45,1 51,0 3,9

Kozepes mértékben ért egyet 56,2 40,8 3,1 <0,001
Teljesen egyetért 67,8 31,0 1,2

Az iskolai létesitmények (pl. folyoso) baratsagosak (%)

Nem ért vele egyet 59,3 36,3 4.4

Kozepes mértékben ért egyet 59,8 37,7 2,5 0,001
Teljesen egyetért 66,1 32,6 1,3

5. tablazat

Az univerzalis fliggdségmegel6zés mindségi megvalositasat meghatarozé tényezok

a hazai altalanos iskolakban (N=2892)

Determinans Ese’(l9ysl(1)/2:1;\3?r(;os° p-érték°®
Régio
Eszak-Magyarorszag referencia
Eszak-Alfold 1,17 (0,85-1,61)
Dél-Alfold 0,80 (0,56-1,15)
Ko6zép-Magyarorszag 0,80 (0,58-1,09) 0,117
Ko6zép-Dunantul 0,75 (0,52-1,08)
Nyugat-Dunanttl 0,95 (0,66—1,36)
Dél-Dunantul 0,83 (0,57-1,21)
Iskolatipus“1
Allami referencia
Magan 0,50 (0,30-0,84) 0,009
Egyhazi 1,21 (0,93-1,57)
Iskolaméret®
Kis referencia
Kozepes 0,89 (0,71-1,12) 0,100
Nagy 0,75 (0,57-0,97)
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Tanarok tamogatasa képzéssel

Csak egészségismeretek referencia
Egészségismeretek és készségfejlesztés 1,14 (0,92-1,42) <0,001
Egyéb 0,46 (0,28-0,74)

A program megvalositoinak

sokfélesége: LI1 (1,03-1,18) 0,002

Magyarazat a tablazatokhoz

# Pearson-féle khi-négyzet proba, p < 0,05 félkovérrel kiemelve

b Kis iskola: < 150 tanulo, kozepes: 151-450 tanuld, nagy: > 451 tanuld

¢ Az esélyhanyadosok, a 95% MT (megbizhatdsagi tartomany) és a p-értékek a tobbszoros logisztikus regresszid ered-
ményei, melyben a mindségi megvalositast hasznaltuk kimeneti valtozoként (referenciaképp pedig az alacsony mindségl
megvaldsitast)

dskolafenntarto szerinti tipusok

¢ A program megvaldsitoinak sokféleségét folyamatos valtozoként kezeltiik, ami a kérdéivben felsorolt 6t lehetdség koziil
kivalasztott, az iskolai egészségfejlesztési program megvalositasaban részt vevo partnerek szamat jelentette (az iskola/isko-
laval jogviszonyban all6 személyek [pl. iskolaorvos, iskolavéed6nd]/ sziild, orvosi vagy egyéb egészségiigyi végzettséggel/
egyéb, kiilsd el6adod/szervezet szakmai ajanlassal rendelkezé programmal)

Diszkusszio

Az orszagos keresztmetszeti vizsgalatunkban kimutattuk, hogy a hazai altalanos iskoldkban az uni-
verzalis fliggéségmegeldzés mindségi megvaldsitasa szorosan 0sszefiigg az iskolak intézményi jel-
lemzdivel, nevezetesen a tandroknak nyujtott tamogatas és képzés jellegével, a program megvaldsitoi-
nak sokféleségével és az iskoldk fenntartd szerinti tipusaval.

A gyermekek fizikai, pszichologiai és szocidlis fejlddésére a csalad mellett az iskola is jelentds
hatést gyakorol. A gyermekek és serdiilok egészségfejlesztése, az egészséget tamogatd magatartasfor-
mak kialakitasa multidiszciplinaris megkozelitést és ismereteket igényel (Organization et al., 2021).
Az iskolai egészségfejlesztés tervezéséhez és kivitelezéséhez nemzetkozi viszonylatban az tgyne-
vezett ,,Teljes Iskola (Whole-School)” megkdzelitést alkalmazzak (Organization et al., 2021), amely
hangsulyozza, hogy az iskolai €let minden aspektusa hatassal van a tanulok egészségére €s jollétére,
ebbdl kifolyolag az iskolai kozosség minden tagjat (iskolavezetdk, pedagdgusok, nem oktatd személy-
zet, tanulok, sziilok €s lakokozosség) sziikséges bevonni az iskolai egészségfejlesztésbe. Eredménye-
ink alatamasztjak a ,,Teljes Iskola (Whole-School)” megkozelités fontossagat. A kiilonbozo partnerek,
egylittmikodo felek bevonasa lehetové teszi a fliggdséggel kapcsolatos témak szélesebb, valtozato-
sabb korének bemutatasat, €s noveli a megvaldsitas mindségét, szinvonalat.

A fenntarto tipusa alapjan a kiilonbozo iskoldk kiilonb6zo eréforrasokkal rendelkeznek, ami —mint
az adatainkbol kideriilt — befolyasolhatja az egészségfejlesztés megvalositasat. Az allami és egyhazi
iskoldk a modelliink szerint a mindségi megvalositas terén jobban teljesitettek, mint a maganiskolak.
Ennek egyik lehetséges magyarazata az, hogy az egyhazi iskoldk jobb helyzetben vannak a lelki
egészség tamogatasa terén a tobbi iskoldhoz képest. Ezeket az intézményeket egyhazuk kotelezi arra,
hogy kapcsolatot tartsanak fenn a helyi egyhazkozséggel €s annak lelkészeivel, és/vagy intézményi
lelkészt alkalmazzanak, aki az egész iskola: a tanulok, a személyzet és a sziilok tamogatasaért felelds
(Church, 2015; A. m. e. e. z.-S. o. t. E. C. 1. Hungary; A. M. R. E.-R. C. o. Hungary). Ez a szabalyozasi
keret tiikr6z6dhet eredményeinkben, amelyek azt mutattdk, hogy az egyhazi iskoldkban biztositot-
tak a legmagasabb aranyban rendszeres programokat a tanulok mentalis egészségének tdmogatasara
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(68,3%, szemben az allami és maganiskoldkban mért 52,8%-, illetve 54,3%-kal). Az egyhazi iskolai
kozosségekben a nevelés kozéppontjaban a keresztény értékek, a vilagnézet formalasa, a keresztény
¢letcélok kozvetitése all, ami a tanulasi teriileteken elsajatitando ismeretek atadasa soran valosul meg.
A keresztény hitben a test és a Iélek egységet alkot, ebbdl kifolydlag a testi és lelki egészség megor-
zése épp olyan fontos, mint a kognitiv képességek fejlesztése. Ugyanakkor a kiilonb6zé fliggdségi
témak megjelenitése terén mar az allami iskolak teljesitettek jobban.

Eredményeink megerdsitik azt, hogy a pedagdgusok, a pedagogus kompetenciai, modszertani is-
meretei kulcsfontossaggal birnak az iskolai egészségfejlesztésben (is). Az iskolai fliggdségmegeldzés
eredményességének novelésében fontos beavatkozasi pont a tanadrok mentalhigiénés tdmogatasa €s a
kompetenciafejlesztést is magaba foglald megfeleld képzések.

Az alkohol, a dohany ¢s a kabitdszerek hasznalata jellemzden serdiilékorban jelentkezik eldszor,
mig a maladaptiv technoldgiahasznalat vagy a technolégiafiiggdség mar kora gyermekkorban kiala-
kulhat, mivel a mai gyerekek olyan kornyezetben sziiletnek és ndnek fel, ahol a digitalis technologiak
sz€les korben elérhetdek. Mind az anyag-, mind a viselkedésfiiggdségek jelentds negativ hatast gya-
korolnak az egyén életének szamos teriiletére (pl. csalad, iskola/munkahely, szocialis kapcsolatok),
valamint roévid és hosszu tavu, direkt €és indirekt egészségkockazattal jarnak egyiitt. Kimutattuk,
hogy az univerzalis iskolai fiiggdségmegel6z6 programok mindségi megvalodsitasa szorosan Gssze-
fligg a tanarok egészségnevelést €s szocialis készségtejlesztést is magaban foglald képzésével, a prog-
ram megvaldsitéinak nagyobb valtozatossagéaval, valamint azzal, hogy az iskoldk allami vagy egy-
hazi fenntartasuak. Ezek az eredmények kiindulasi pontként szolgélhatnak a politikai dontéshozok,
valamint az iskoldk felé arrol, hogy milyen tényezokbe sziikséges befektetni az univerzalis iskolai
fliggdségmegeldzes javitasa érdekeben.

Koszonetnyilvanitas

A vizsgalat az MTA Kozoktatas-fejlesztési Kutatdsi Programja (2021) altal tdmogatott ,,Innovativ
pedagogiai eszk6zok és multimédids megoldasok a 21. szazad gyermekeinek egészségfejlesztéséhez”
cimii palyazat timogatasaval zajlott.
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DEvosaA IVAN

A MESTERSEGES INTELLIGENCIA FELHASZNALASI
LEHETOSEGEI AZ EGESZSEGFEJLESZTES TERULETEN

A mesterséges intelligencia (A1) egyre inkabb a mindennapjaink része, igy az oktatasban és az egészségnevelésben
is egyre fajsulyosabba valik a jelenléte. Az AI 2024-ben még az ANI szintjén érheté el, de hamarosan AGI, majd ASI
szinten szamolhatunk vele. Ami biztos, hogy a humdan szerepldk részvétele az egészségfejlesztés bizonyos teriiletein
tovabbra is elengedhetetlen marad a személyes interakciok miatt, amde szamos teriileten (elozetes és utolagos fel-
meérések, képzok képzése) az Al maris korlatozottan hasznalhato. A képzés utani kérdések megvalaszoldasandl egy
igen régi igény, hogy a valaszok adekvatak és gyorsak legyenek, még ha az eléado nem is érhetd el. Erre lehetséges
megoldas az AGNUS rendszer, mely 24 oraban rendelkezésre dll.

Kulcsszavak: egészségfejlesztés, mesterséges intelligencia, korai betegségfelismerés, oktatdis, AGNUS

Bevezetés

Amikor 2022 novemberében a Chat-GPT nevii alkalmazast publikussa tette az OpenAl cég (Li et
al., 2024), talan maga sem gondolta, hogy milyen mélyrehat6 valtozasok indulnak el az informatika
vildgaban, melyek tovagytlriiznek az €let szamos mas teriiletére. Ez aldl nem képez kivételt az ok-
tatas teriilete sem, ahol alig masfél év elteltével, teljesen mas eszkdzok is rendelkezésiinkre allnak,
igy ezekkel szakemberként mindenképpen élniink kell, hiszen az altalunk megszdlitani szandékozott
fiatal generaci6 nagymeértékben hasznalja (Sangwin, 2024). Igen nehéz 2024 elején olyan konyv-
fejezetet elkésziteni a témaban, hogy az érvényes legyen akarcsak néhany honap mulva is, hiszen mig
maga a mesterséges intelligencia gondolata mar a mult szdzad hatvanas évei oOta jelen van az infor-
matika vildgaban (Hof, 2021), illetve az un. szlik mesterséges intelligenciak (ANI — Artifical Narrow
Intelligence) hasznalata mar megjelent a kétezres évek elejétdl — gondoljunk pl. a mobiltelefonokba
épitett fényképezdgépek arcfelismerésére (Glilacti & Kahraman, 2021) vagy a digitélis assziszten-
sekre pl. Siri (Kanade, 2023), vagy a 2024 februarjatél elérhetd Google Gemini, Microsoft Copilot
alkalmazasokra — azonban a nagy nyelvi modellek (LLM — Large Language Model) elterjedése tette
lehetévé azt, hogy az addig csak tudomanyos-fantasztikus filmekben létez6 modon ,.tarsaloghas-
sunk” a szamitogépekkel (Liu et al., 2023). Ami rovid id6 alatt rendkiviili médon megvaltozott, az az
online keresések modja, mely gyakorlatilag az eddigi utasitdsok ismeretét mar nem igényli, hanem
a szamitogéppel folytatott — akar magyar nyelvili — €él0szavas beszélgetés soran (akar hanggal, akar
gépelve) folyamatosan pontositjuk a keresést, utasitdsokat adunk ki (jellemzéen maximum 30-at).
Mindez egy olyan 11j lehetdséget nyujt szamunkra, hogy kiilonb6zd szakteriileteken — igy az egész-
ségtejlesztés teriiletén is — olyan, eddig nem létezé informatikai megoldasokat vessiink be, melyek
sokkal interaktivabbak, ¢és gyakorlatilag folyamatosan rendelkezésére allnak a kérdezonek: azaz a
felmeriil6 problémara azonnal valaszt kaphat, nem pedig csak valamikor a tavoli jovében (Denny at
al., 2023). Azért, hogy ez haté¢konyan miitkodhessen, természetesen a pedagogusoknak is kivaloan kell
ismerni a rendszer mitkodését és miikodtetését, ehhez probal segitséget nyujtani ez a konyvfejezet.

A mesterséges intelligencia és az altalanos mesterséges intelligencia kozotti kiilonbség

Mindenekel6tt nagyon fontos tisztaban lenniink azzal, hogy a mesterséges intelligencia (Al — Artificial
Intelligence) kifejezés valojaban mit jelent. A mesterséges intelligencia egy gytijtéfogalom, mely min-
den olyan gépi intelligenciat tartalmaz, amely koziil szdmos hasonld problémamegoldd és dontés-
hozatali utakat hasznal, mint az emberi elme (pl. megerdsitéses tanulas = reinforcement learning),
azaz megprobalja utdnozni azt a fajta gondolkodasi sort, logikai lancot, amelyet az emberek hasznal-
nak a problémak algoritmizalasara és megoldasara akar hétkdznapi ligyeik intézése soran. Ehhez a
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mesterséges intelligencidnak is sziiksége van tanuldsra — ezt betanitasi folyamatnak hivjuk — amely
soran a mesterséges intelligencia a gépi tanulds (machine learning) (Badillo et al., 2020) és a mély
tanulds (deep learning) (Lauriola et al., 2022) folyamatait hasznalja.

Jelenleg a mesterséges intelligencia harom tipusba sorolhaté az altala reprodukalhatd emberi jel-
lemzdk alapjan:

— Sziik mesterséges intelligencia (ANI — Artificial Narrow Intelligence): szlik képességii mes-
terséges intelligencia (pl. a fényképezogépekben az arcfelismerés, digitalis asszisztensek pl.
Siri, de a jelenleg elérhetd LLM-re alapul6 rendszerek is ide tartoznak még)

— Mesterséges altalanos intelligencia (AGI — Artificial General Intelligence): egyenrangu az
emberi képességekkel (jelenleg 2025-t61 varhato)

— Mesterséges szuperintelligencia (ASI — Artificial Super Intelligence): mesterséges intelligen-
cia, amely feliillmulja az emberi intelligenciat (kb. 2030-t6l) (Rainsberger, 2022)

2024 elején még csak a sziik mesterséges intelligencia (ANI) érhetd el, hidba nagy nyelvi mo-
dulokra (LLM) épiil, &mde hamarosan meg fog jelenni a mesterséges altalanos intelligencia (AGI)
is, melyet — jelenleg — 2025 végén varunk, mindez 0j lehetdségeket fog megnyitni szdmunkra is az
egészségfejlesztés teriiletén torténd felhasznaldsban (Kanade, 2023).

A mesterséges intelligencia alkalmazasa a korai betegségfelismerésben

A mesterséges intelligencia az egészségfejlesztés egyik pontjan, a korai betegségfelismerésben is
rendkiviil jol hasznalhatd. Ez segitséget ny1jt az egészségligyi szakembereknek, illetve mindenkinek,
aki a potencialisan megbetegedett személlyel kapcsolatban van, igy az évodai, iskolai kornyezetben
dolgoz6 pedagogusoknak is (Grosz & Devosa, 2018).

Milyen lehet6ségek allnak jelenleg a rendelkezésre?

— A korai felismerésben (pl. képalkotd diagnosztikai vizsgalatok sordn) a rontgenfelvételek,
CT-, MRI-képek elemzése sokkal gyorsabb €s pontosabb (Lell & Kachelrie3, 2023), mely
lehetéve teszi a betegségek korai felismerését. Oktatasi kornyezetben természetesen ez igy
onmagaban nem érvényesiil, amde minél hamarabb diagnosztizaljak az esetleges betegséget,
annal hamarabb elkezdddhet a terapia, értesiilhet a gyermekeket oktaté pedagdégus a meg-
valtozott egészségiigyi allapotrdl, illetve minden olyan kezelésrdl, mely akar a kialakitando
oktatasi kornyezetet is befolyésolja.

— A mesterséges intelligencidval megtervezett, személyre szabott kezelési stratégiak a beteg
egyéni jellemzdbi alapjan (genetika, életmod, kornyezeti tényezdk figyelembevételével) sze-
mélyre szabott kezeléseket tesznek lehetévé (Forman et al., 2023), melynek része lesz az
oktatasi kornyezetben torténd részvétel mennyisége és mindsége, igy a gyermek gyodgyulasa
kozvetlenil is timogathatova valik a pedagogus altal.

— A mesterséges intelligencia az egészségligyben ugyancsak képes eldre jelezni a betegség
progresszidjat, illetve a kezelés hatékonysagat (Koul et al., 2023), ezaltal az orvos valtoztatni
tud a terapian, igy — folyamatosan kommunikalva a pedagogussal — a gyermekek oktatasi
térben torténd fejlesztése, terhelése is valtozhat a betegség lefolydsanak fliggvényében.

A fentiekre példa lehet, ha egy gyermeket kozponti idegrendszert érintd sériilés ér, akkor a jelen-
legi allapothoz képest nagy eséllyel megvaltozik a tanulasi képessége, személyisége vagy magatartasa
(Subramaniam, 2021), melyre igy a pedagdgus eldre felkészithetd. Masik példa, ha a cukorbeteg-
ség kialakulasanak kockazatat érzékeli a mesterséges intelligencia (Ellahham, 2020), idében meg
lehet valtoztatni a gyermek étkezését, melyet nemcsak otthon, hanem az oktatasi intézményben is
tud folytatni, elkeriilve igy a sulyos allapot kialakulasat. Ugyancsak valos lehetdség, hogy kialakulo
szivproblémadk esetén a mesterséges intelligencia eldre figyelmeztet egy esetleges szivinfarktus ve-
szélyére (Muhammad et al., 2020), igy a gyermek fizikai terhelése idében csokkenthetd, illetve az
intézményben dolgozo kollégak gyorsabb és adekvatabb reakciojat segiti, ezaltal sokkal gyorsabban
¢s hatarozottabban tudnak reagélni, segitséget hivni.



A mesterséges intelligencia felhasznalasi lehetdségei az egészségfejlesztés teriiletén 23

A (kozel)jovoben a pedagogusok szerepe a mesterséges intelligencia oktatasban torténé
felhasznalasaban

Jelentds részben a pedagogusokra harul az a szerep, hogy a mesterséges intelligencia minél hatéko-
nyabban hasznélhat6 eszkoz legyen az egészségfejlesztés teriiletén: nekik kell kidolgozni a mestersé-
ges intelligencia alkalmazasi modjait az oktatasi kornyezetben, illetve az egészségfejlesztés kapcso-
16dasi pontjait (Aggarwal et al., 2023).

Milyen feladatokat jelent ez a gyakorlatban?

— A mesterséges intelligencia felhasznalasaval kapcsolatos ismeretek folyamatos bdvitése, hogy
hatékonyan tudjak alkalmazni a mesterséges intelligencia lehetdségeit (Chen et al., 2020).

— A pedagogusnak pontosan azonositania kell a mesterséges intelligencia alkalmazasi lehet6-
ségeit a rabizott didkoknal és az altala ismert kornyezetben, emellett ki kell dolgoznia a mes-
terséges intelligencia alkalmazasi modszertanat az oktatott tantargyaira (Akgun et al., 2022).

— Ugyancsak a pedagdgus feladata a mesterséges intelligencia alkalmazasanak gyakorlatba iil-
tetése: azaz a pedagogusok feleldsek a mesterséges intelligencia alkalmazasanak hatékonysa-
gaért és annak ellendrzéséért az iskolai kdrnyezetben (Ahmad et al., 2022).

Mint lathato, a fenti feladatok megvalositasa rendkiviil komplex ismereteket igényel, mely csak
akkor varhato el egy pedagdgustol, ha minden segitséget megkap: tovabbképzéseket, segédanyagokat,
1d6t és lehetOséget az 1j kihivasokra torténd felkésziilésre.

Jelenlegi lehetoségek a pedagogusok szamara a mesterséges intelligencia oktatasi kor-
nyezetben torténé alkalmazasara

Az oktatasi kdrnyezetben a pedagodgusok szerepe mar most is kulcsfontossagu a mesterséges intelli-
gencia alkalmazéasaban: mar ma is szamos lehetséges teriilete van az oktatasnak, ahol a pedagogusok
a modern eszkdzoket €s technologiakat felhaszndlhatjak a munkdjuk sordn (Chen et al., 2020).

— A mesterséges intelligencia beépitése az 6rai munkaba: az 6rai munka folyamdn minden-
képpen integralni lehet a mesterséges intelligenciat, foleg a digitalis kultara, illetve minden
olyan tantargy esetén — pl. torténelem, irodalom — ahol az 6nallo keresés, adatfeldolgozas is
feladata lehet a tanuloknak. Els6é ranézésre ellentmondésos lehet, hogy az 6nallo adatfeldol-
gozast miért mesterséges intelligenciaval valdsitjuk meg, de meg kell tanulniuk a tanuloknak,
felhasznaloknak megfelelden kérdezni, a kérdéseiket pontosan tigy megfogalmazni, hogy a
késébbiekben hatékonyan tudjanak egylittmiikddni a mesterséges intelligencia alapt rend-
szerekkel, képesek legyenek munkajuk soran sikeresen felhasznélni a mesterséges intelligen-
cia altal nyqjtotta lehetdségeket (Felix, 2020).

— A mesterséges intelligencia alkalmazésa a tanitasban ¢és a tanuldsban is egy 0j feladat, mely-
nek soran a tananyagokat elkészithetjiik olyan forméaban, hogy az a mesterséges intelligencia
altal konnyen feldolgozhato legyen, igy a keresésekben megjelenjen: nagyon figyelniink kell
a megfeleld kulcsszavak hasznalatara, melyek alapjan a mesterséges intelligencia rendszerek
azonosithatjak az altalunk készitett tananyagokat. Emellett nagyon fontos, hogy mi magunk
is képesek legylink arra, hogy a tanuldinknak kiadott 6nalldan elvégzendd feladatokat meg
tudjuk itélni, mennyire 6nalloan készitették el, vagy pedig mennyire valamely mesterséges in-
telligencia rendszer felhasznalasaval allitottak el az elénk tart eredményt (Chen et al., 2020).

— A didkokat is fel kell késziteniink a mesterséges intelligencia technikdkkal alkotott vilagban
valo eligazodasra: meg kell ismernilik magat a miitkddését, de ezen feliil nagyon fontos, hogy
hangsulyt helyezziink a kiilonb6zd etikai ismeretek elsajatitasara: az adatbiztonsagra és az
adatvédelemre, melynek ismerete egyre fontosabb a didkjaink szamara, illetve azok az eti-
kai megfontolasok, hogy mikor és milyen célra hasznaljak fel a mesterséges intelligenciat a
munkajuk soran, kiilon gondot forditva ra, hogy az ¢ adataik milyen tovabbi felhasznalasra
keriilnek (Murphy et al., 2021).
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— Szamos egyéb lehetdség is megnyilik: mint pl. a személyre szabott tanulasi mod (adaptive
learning), vagy a feladatok gyakorlasat segitd asszisztens (khanmigo.ai). Ez pont levenné a
sziilok és a tanarok vallardl a kiilonorak, a korrepetalds és a hazi feladatok kiértékelése (egy
bizonyos szint felett és bizonyos feladattipusoknal) terhét (Khserti, 2023).

A jelenlegi mesterséges intelligencia (ANI) altal nyujtott lehetéségek felhasznalasa az
egészségfejlesztés teriiletén

Napjainkban is az egészségtejlesztéssel kapcsolatos ismeretatadast, képzést foképp klasszikus moédon,
azaz személyes eldadasokon, illetve a kiilonb6z6 multimédias platformokon zajlé online eléadasok-
kal és gyakorlatokkal valdsitjdk meg. Az eldzetes ismeretek felmérése sem valtozott tul sokat, mely
torténhet papiralaptl vagy online kérddiv segitségével, a kisebb csoportok esetén fokuszcsoportos in-
terju soran személyesen ismerik meg a jelenlévok addigi, egészséggel kapcsolatos tudasat. Ez szamos
problémat felvet, az eldzetes ismereteket felmérd teszteknél egyértelmiien latszik, hogy sokszor az
emberek tulértékelik a sajat (egészségligyi) ismereteiket, és alulértékelik azt, hogy az eléadasokon és
a tananyagban milyen tovabbi szdmukra hasznos ismeretekkel gazdagodnak. Ennek oka az, hogy a
kiilonboz6 szintli tudassal biro, eltérd attitlidii emberek szdmara jellemzden ugyanaz a teszt kertl ki-
osztasra, jollehet akar egy korosztalyon beliil is szdmtalan eltérd személyiségii €s tudast személy van
jelen, akikrdl ezaltal nem kaphatunk személyre szabott, pontos informaciokat az egészségfejlesztés
megkezdése elétt (Max et al., 2022). Ezt azzal lehetne kikiiszobdlni, hogy minden egyes személlyel
kiilon-kiilon letilve, egy személyes interjura keriil sor, ahol a késébbi eldado felméri a tudasat, amde
erre realisan nincs elegendd id6 és human erdforras (Lareau, 2021).

Az ismeretek atadasanak jelenleg is a leghatékonyabb formadja, ha egy olyan referencia személy
tartja az eléadast, akire a jelenlévok felnéznek, tisztelettel dllnak hozza. Ez a kozoktatasban lehet
akar az iskola egyik koztiszteletben 4ll6 pedagdgusa, am ez olyan problémékat vet fel, hogy a je-
lenlévd kozonség nem mindig meri teljes dszinteséggel elmondani a problémait annak az eléado-
nak, akivel egy egészen mas, ala-folérendeltségi kapcsolatban is all. Ennek egyik megoldasa — az
Ariadné Tobbgeneracios Egészségfejlesztd Programban (Devosa, 2018) is megvaldsitott — kortéars-
segitd eldado alkalmazéasa, mely nemcsak a fiatalokndl vélik be: ekkor ugyanis olyan hasonl6 koru
egyénnel iilnek le az egészségfejlesztésben részt vevok, aki nemcsak megfeleld ismeretekkel bir,
hanem a korosztalyra jellemzd problémaknak is teljes mértékben tudataban van. Ennek kiemelt
fontossaga az altalanos ¢és a kozépiskolas fiatal generacional figyelheté meg, akik ugy érzik, hogy
egy hozzajuk korban kozel 4116 személy — pl. egy fiatal orvostanhallgatd — a személyes problémaikat
sokkal jobban meg fogja tudni érteni, ezaltal adekvatabb valaszokat tud adni, illetve nem all fenn
az ala-folérendeltségi viszonybdl adodo probléma sem, hiszen nem taldlkoznak mas kornyezetben.
Azonban, ha az eléadéasok utan meriil fel kérdés a fiatalokban, nem mindig van lehetdségiik konzul-
talni azzal a személlyel, akivel az egészségfejlesztés folyamata zajlott (Devosa, 2018), igy sok kérdés
megvalaszolatlan marad az egyén szamaéra.

Az utdlagos felmérés, utankdvetés ugyancsak rendkiviil fontos részei az egészségfejlesztd progra-
moknak, hiszen itt deriil ki, hogy a beavatkozas mennyire volt hatékony, mennyire volt tartds a valto-
z4s az egyéni szinten. Ezt jelenleg igen nehézkesen, e-mailekben kikiildott kérddiv linkekkel, esetleg
papiralapu levelekben kikiildott kérdéivekkel valositjak meg; ha szervezettebben valosult meg a kép-
z¢s, akkor az eldado akar vissza is térhet az oktatési intézménybe. A kikiildott vagy helyben kitoltott
kérddivek ugyanazon kérdéseket tartalmazzak jellemzden minden korosztaly és képzettségi csoport
szamdra, ezaltal egyértelmlien nem tal hatékonyak. Erre lehet megoldas, hogy az egyén személyre
szabott kérddivet kap, melyet az eldadasban elhangzottak alapjan allitunk dssze. Illetve, amennyiben
a kitoltékrol van eldzetesen felvett adatunk, akkor a mesterséges intelligencia altal generalt, személy-
re szabott kérddiv segitségével — amelyben minden egyes kérdés a lehetd legjobban illeszkedik az
illeté tudasahoz ¢és attitidjéhez — igen pontos képet kaphatunk az egyénben elért valtozasrol, melynek
kiértékeléséhez a mesterséges intelligencia ugyancsak segitséget tud nyujtani (Devosa, 2019).
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Kitekintés a kozeljovobe: AGNUS és AGI

Az eldadasoknal tovabbra is fennéll az a probléma, hogy az eldzetes felmérés soran megismert adatok
alapjan az el6ado egy egész csoport szamara tart eldadast, tehat teljes mértékben nem veheti figye-
lembe az egyén tudasat és igényeit. Ennek kiegészitésére lehetdséget nyljt a mesterséges intelligencia
hasznalata, hiszen egy olyan beszélgetésalapu, a valaszok alapjan iranyitott kérdezz-felelek lanc ala-
kul ki, amelynek megfelelden az egyén pontos tudasa, eldzetes ismeretei €s igényei kirajzolodnak. Az
eldadas, oktatds utan — tehat nem helyette — a tovabbi kiegészitd informaciok ataddsdhoz is lehetdség
lesz hasznalni a mesterséges intelligencidban rejld lehetéséget, miszerint nem csupan egy statikus
ismeretanyag atadasa, hanem olyan célzott beszélgetés alakulhat ki a mesterséges intelligencia ¢€s az
egyén kozott, amely az 6 konkrét kérdéseire ad valaszt a szakértok altal hitelesitett adatbazisa alap-
jan. A hitelesitett adatbazis nagyon fontos, hiszen ezaltal a mesterséges intelligencia nem az internet
megkérddjelezhetd pontossagl adatait fogja felhasznélni, hanem gyakorlatilag egy olyan oktatdshoz
is hasznalt adatbazist, melybdl a humén eldadok is felkésziilnek — pl. human egészségiigyi karok,
pedagdgiai karok ifjusagsegitd hallgatdéi — megfeleld oktatok és szakemberek segitségével, mint az
megvalosult az altalam vezetett kutatocsoport altal 2019-ben az ,,Ariadné Tobbgeneracios Egészség-
fejleszté Program Kecskeméten” (Devosa, 2019) program keretein beliil. Természetesen ez a fajta
megoldas sem helyettesitheti a human - human interaktivitast, azaz a személyes interakciora tovabbra
is szlikség lesz: nem valtja ki sem a pedagogus, sem az egészségiigyi szakember jelenlétét, csupan
kiegésziti. Olyan szempontbdl is hasznos viszont az eddigieken tul, hogy a rendszer akar huszonnégy
oraban elérhetd: abban a pillanatban feltehet6 a kérdés, amikor az adott probléma felmertil. A beszél-
getésnek lehet egy olyan lehetséges befejezése, hogy a rendszer eliranyitja a kérdez6t egy megfeleld
szakemberhez, akar elvégezve az idépontfoglalast is az EESZT-ben.

Egy a fentiekben ismertetett tulajdonsagokkal bird, mesterséges intelligencia alapu, személyre
szabott egészségfejlesztd asszisztens kialakitdsan a multidiszciplinaris kutatdcsoportunk mar jelenleg
is dolgozik: ez a munkanevén AGNUS (Artificial General Narrow Universal System) keretrendszer,
mely reményeink szerint legkésobb 2028-ban mar széles kdrben elérheto lesz a kiilonb6zé tudomany-
agak szakemberei szamara, beleértve a pedagogusokat is. A rendszer — melyet mintegy ANI alapokon
nyugvo, altalanos keretrendszerként kivanunk megvaldsitani — 1ényege, hogy a kortdl, végzettségtol,
szakmai tudastol fiiggetlen érdeklodok egyedi felhasznaloi azonositot kapnak, mely utan egy sze-
mélyre szabott, minden idében a rendelkezésiikre allo egészségiigyi tanacsadasi képességekkel is
rendelkezd mesterséges intelligencia all majd a rendelkezéstikre, mellyel megbizhatdan és hatékonyan
tudjak az egészségiiggyel kapcsolatos kérdéseiket megbeszélni, illetve a rendszer segitségiikre lesz
akar abban is, hogy a megfelelé szakemberhez minél gyorsabban és hatékonyabban keriiljon a fel-
hasznalo. Aki prevencidval foglalkozik, nagyon jol tudja, hogy az egyik legfontosabb tényezé az 1do:
minél hamarabb kertiil szakember elé a paciens, annal kisebb problémat kell kezelni, annal gyorsabb
¢s hatékonyabb lehet az orvosi beavatkozas mértéke (Devosa et al. 2020). A keretrendszer aktualis
fejlesztési allapota a http:/devosa.hu oldalon érhetd el, addig is a mar miikodo rendszereket érdemes
kiprobalni, akar a sajat tudomanyteriiletiinkon beszélgetést kezdeményezni veliik.

2024 februarjaban az alabbi harom nagy rendszert érdemes megismerni elsoként:
— Microsoft Copilot: https:/copilot.microsoft.com

— Google Gemini: https:/gemini.google.com
— OpenAl ChatGPT: https://chat.openai.com
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LOKOS DANIEL

A SPORTTERAPIA-USZASTERAPIA ALAPJAI:
GYOGYTESTNEVELES, GYOGYUSZAS

Gyogytestneveloként tobb mint 20 éve szerveziink gyogyuszast, uszasoktatast. Az alkalmazott oktatdsi modszerem
alapjait a testnevel6 tandr szakon az uszds szakképzés, majd az uszooktato képzés soran kivalo szakembereknek
kdszonhetden sajatitottam el. A gyogytestneveld tanar szakon a gyogyuszas tantargyban tanultak szerint a legkor-
szerubb tartdsjavito feladatokkal tudtam kiegésziteni a gyakorlatban mar miikodo és bevalt modszert. Az 1970-es
évektol vizsgaljak az uszasterapia hangulatjavito hatdsat asztmas és tartashibas gyermekek kezelésében: eredmé-
nyeként szorongascsokkenés, életmindség-javulas tapasztalhato. A testkulturaval, sporttal, sportterdpiaval fog-
lalkozo szakemberek évtizedekre visszanyulo kiizdelmének egyik fontos eredménye, hogy 1983 ota gyogymodként
ismeri el a csoportos gyogyuszast a tarsadalombiztositas. A gyermekek ,, 18 éves kor alatti csoportos gyogyuszas”

crer

tamogatast fizet az eldirasait teljesitd, és vele szerzodésben allo szolgaltatoknak. Mindez komoly siker és érték,
amelyet meg kell orizni, és tovabb kell fejleszteni. (Lokos, 2014)

Kulcsszavak: sportterapia, gyogyuszas, gyogytestnevelés

Bevezetés

A mozgasszegény ¢letmod €s a szorongas egyre nagyobb ardnyban okoz a globalizalt vilag tarsadal-
maiban a testi €s a lelki egészségre karos és veszélyes elvaltozasokat. Az iil6 életmoddra hajlamosito
tarsadalmi elvarasok kovetkeztében nd a tartdshibak kialakuldsanak az esélye. A tomeg- ¢s mobil-
kommunikacio fejlédésével aranyosan kevesebb id6t és mozgasos energiat fordit a mai kor embere a
kozosség tagjaival valo kapcsolatba keriilésre. Mindemellett az egzisztencidért folyd verseny egyre
novekvo elvardsainak a kedvezétlen lelki hatdsai is hozzédjarulnak a pszichoszomatikus problémak
novekvd gyakorisagahoz. Kiemelten fontos, hogy mar a gyermekeknek olyan mozgaskulturat fej-
lesztd lehetdséget biztositsunk, ahol hatékony egészségmegdrzé €s egészségneveld munka folyik. Ez
esélyt ad arra, hogy ne alakuljanak ki, vagy ne stilyosbodjanak a tartashibak, vagy ne romoljanak a
keringési — 1égzési funkciok, és a fiatalok komplexusmentes személyiséggel valjanak nagykortva,
tovabba belsd motivacioként, felndtt korukban is meglévo igényként a személyiségiik része legyen a
testi-lelki egészségiikkel valo torédés (Lokaos, 2009).

A gyogytestnevelés tobbek kozott a traumatologiai, ortopédiai, kardioldgiai problémak rehabi-
litacidjaban hosszu torténetre tekint vissza. A gyermekkori kronikus betegségek kozott az asthma
bronchiale fordul eld a leggyakrabban (L&kds, 2014).

Gyogytestnevelés mint a legrégebben alkalmazott mozgasterapias forma

A modern sportterapia kezdeményeit 1814-ben Ling els6 kozponti tornaintézetében lelhetjiik fel. Ké-
s6bb Svédorszagban nemcsak a varosokban, de a kis falvakban is kiépiilt a gyogyintézetek rendszere.
1888-ban késziilt dr. Schreiber Orvosi gimnasztika, vagyis az egészségi és gyogygimnasztikai sza-
badgyakorlatok rendszere munkaja. Ez a mii megkisérli felhivni a figyelmet a mozgés fontossagara,
gyogyitd és megeldzo hatasara (Lokos, 2004).

Magyarorszagon ortopéd professzorok miikkodése mar 1870 6ta segitette a deformitasok gyogyita-
sat, és Ok tamogattak a késobbi évtizedek soran az iskolai gyogytorna oktatasat is (Miiller Lajos: A jo
testtartas iskolaja 1890, Héczey Istvan: A mozgés, mint a legtokéletesebb gydgymod €s a gyogyszerek
helyettesitdje 1896, dr. Kelen Istvan: A svéd gydgygimnasztika 1897). Kisérletképpen az elso iskolai
gyogytorna-oktatas szervezett formaban két févarosi iskolaban 1915-ben indult. Az els6 idészakban a
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tanulok kivalogatasat és ellendrzését gyermekorvosok végezték, majd 1928-tdl kezdve ortopéd szak-
orvosok lattak el ezt a munkat. 1950-ben mar 57 iskoldban 136 csoportban foglalkoztak a raszorulo
tanulokkal (Gardos & Monus, 1982).

1949-t61 1950-ig az iskolakban keriilt sor a gyogytestnevelési csoportok munkajara. 1950-ben for-
dulopontot jelentett, hogy 110 iskolaorvos kezdte meg megel6z0 €s gyogyitd munkajat a gyogytestne-
veléssel kapcsolatban. Az iskolaorvosi rendeldintézetekben a fovaros 22 keriiletének tanuloifjusagat
rendszeresen feliilvizsgaltak 3-t6l 18 éves korig a testnevelésre vald beosztas szempontjabol is. Rende-
let szabalyozta mar a tanulok szeptemberi orvosi vizsgalatat €s a gydgytestnevelésre utaltak 6-8 hetente
torténd ellendrzo vizsgalatat. 1952-ben az eddig csak Budapesten folyd gyogytestnevelés munkaja ki-
terjedt az orszag megyeszékhelyeire €s nagyobb varosaira is. A halozat 30 gyogytestnevelési kozpont-
tal boviilt. A gyogytestnevelés mint szaktargy 1950 6ta szerves része lett a Testnevelési Foiskolan folyo
testneveldtanar-képzésnek. Azok a tanulok, akik a gyogytestnevelés teriiletén magasabb képesitést
kivantak szerezni, a Magyar Testnevelési Fiskolan 1954-ben alapitott Mozgastani Gyogytestnevelési
Tanszéken gyogytestnevelési szakot valaszthattak, négy féléven keresztiil szakképzésben részesiiltek
(Géardos & Monus, 1982). 1955-ben U tartalommal boviilt a gyogytestnevelés fejlodése: bevezették a
belgyogyaszati panaszok gyodgytestnevelését.

A hatdlyos torvényi szabalyozas szerint Magyarorszagon 18 éves kor alatt minden magyar allam-
polgar oktatasi-, nevelési-, képzési programjaban kételezéen biztositani kell az egészségi allapotanak
megfeleld testnevelést, illetve gyodgytestnevelést. Az alabbiakban a gydgytestnevelésrol szold tor-
vénybdl idézem azokat a részeket, melyek targyilagosan szemléltetik a kategorikus alapigazsdgokon
¢s szakért6i konszenzuson nyugvo passzusok okait.

»A gyogytestnevelés olyan oktatasi-nevelési folyamat, amely a betegségek megeldzésében és gyogyita-
saban fejti ki hatasat” (Simon & Gombocz, 2007). Jellemz6 vonasa, hogy azok vesznek részt a foglal-
kozason, akiknek velesziiletett vagy szerzett betegségiik miatt karosodott az egészségi allapota, de ez
nem akadalyozza az iskolai oktatasukat. Az egészségi allapot helyreallitasa bizonyos mértékig sajatos,
de a testnevelésre €s a sportra jellemzé modszerekkel torténik. A gyogytestnevelés a testnevelés spe-
cialis fajtaja. Célja és feladata, hogy hozzajaruljon a szerzett vagy velesziiletett betegség kovetkezté-
ben kialakult egészségi allapot helyreallitasahoz, azaz gyogyitasahoz, rehabilitacidjahoz. Az egészség
helyreallitasan tal a gyogytestnevelésre harul a testi képességek fejlesztésének, a mozgasmuveltség
fejlesztésének és a sportolasi igény felkeltésének a feladata is. Az iskolai gydgytestnevelés azokkal a
tanulokkal foglalkozik, akik sem az altalanos, sem a konnyitett testnevelési 6ran nem vehetnek részt.
A gyogytestnevelési orak biztositjak fejlodésiik és egészségiik olyan mértékli helyreallitasat, hogy le-
hetéség szerint visszakeriilhessenek egészséges tarsaik kozé, és veliikk egyenrangi munkat végezhes-
senek. A gyogytestnevelés a teljesitoképesség minél nagyobb szazalé¢kban vald visszaallitasa, enyhébb
elvaltozasok korrigalasa, prevencio, a testnevelés része, oktatasi feladat is egyben, addig a gydgytorna
céliranyos gyakorlatokra, funkcio visszaallitasra, sulyos valtozasok korrigalasara szoritkozik egészség-
tgyi feladatként tekintve azt.” (Simon & Gombocz, 2007, 90.)

A hazai gyogyuszas torténete, fejlodése

A mai gyogytestnevelés szerves részét képezi a gyogyuszas. Ha a gyakorlatokat a betegségnek meg-
felelden valogatjuk ki, illetve alakitjuk at, mar alkalmassa valik egyes elvaltozasok kezelésére. A viz-
ben végezhetd gyakorlatok jelentdsége abban rejlik, hogy a test mas rendszerben dolgozik. Nagyobb
ellenallassal szemben kell végrehajtani a gyakorlatokat, azonban a vizben 1évo test konnyebbé valik,
tehat alkalmassa valik korlatozott mozgéast gyermekek mozgatésara, az obezitasszal kiizdok szamara,
asztmasok, mellkasi deformitasokkal kiizdok, lapos és domboru hat esetében, fokozott agyéki lordo-
zisnal, skoliozisoknal, csipdficamnal, a talpboltozat javitasanal, szivbeteg gyermekek szdmara is az
iziiletek kimélésével.

A foglalkozast vezetd pedagdgusnak specidlis ismereteket kell elsajatitania az adott betegség-
csoport korélettanarol, klinikumardl, milyen a tiinetek dinamikdja, melyek a panaszokat enyhitd
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legfontosabb gyogyszerek. A sport kozosségfejlesztd hatasa kozismert, de ezenfeliil kiilon figyelmet
kell forditani a gyermekek csokkent onértékelésének javitasara is.

Felismerve fontossagat a folyamatos foglalkozasoknak, a gyogyuszas foglalkozasok nem csak a
tanév idejére koncentralodnak. A gydgytszas miikddtetése gyerekcipdben jar azokhoz az eredmé-
nyekhez viszonyitva, amelyeket ebben a terapiaban sikeriil elérni.

A gybgylszas hazankban az 1970-es években az asztmds betegek részére szervezett uszasokta-
tassal kezdddott €s indult fejlédésnek. 1973-t6l miikodik a Kopp-Skrabski-dijas dr. Gyene Istvan altal
kidolgozott ,,Akarat — modell”, nevelési programot is tartalmazo iszasterapia, melynek ujdonsaga az
volt, hogy a tlinetmentes iddszakban szervezték a foglalkozasokat. A rendszeresen sportold gyerme-
kek 1égzésfunkcios értékei folyamatosan emelkedtek, gyogyszersziikségletiik alacsonyabb lett. Al16-
képességiik javult, fizikai terhelhetdségiik azonos lett egészséges tarsaikéval. A legfontosabb ténye-
zOk a tiinetes napok szamanak és a gyogyszerfogyasztasnak a csokkenése (Gyene 1990, 2004, 2006,
Gyene et al.1983, 1987). A programot az egészségbiztositd gyogymodként ismerte el, €s a gydgytiirdd
szolgaltatasok kozott gyogytiszaskeént allami tamogatdssal miikodhet. Ennek koszonhetden az orszag
tobb varosaban forditottak figyelmet a szakemberképzd munkara, és alakultak gydgytszo csoportok.

Az iszasterapia tovabbi elonye, hogy viszonylag olcso, konnyen megszervezhetd, nincs kedvezot-
len mellékhatésa, s a terhelés kovetkeztében fellépd nehézlégzésnek a kockazata minimalis.

A gybgyulszas szolgaltatas fontossaga tagadhatatlan, hiszen nem nehéz végiggondolni a késobbi
gyogyszerek, korhazi kezelések, esetleges miitétek koltségvonzatat tarsadalombiztositasi vonatkozas-
ban. Nem beszélve a betegség miatti — a késdbbi, keresdképes idészakra es6 — munkabdl kiesé napok
vagy netan rokkantositas esélyérdl.

Az 1980-as, 90-es években a sikeres programok mintajara kibodvitették a gydgytiszast ortopédiai,
belgyogyaszati €s neuroldgiai elvaltozasokkal rendelkezd betegek részére, illetve a megeldzésre.

A HRG modszer 1994 o6ta levédett magyar rehabilitacios eljaras: jellemzdje, hogy minden
HRG-fejlesztést alapos neuro- és szenzomotoros szemléletli vizsgalat el6z meg. Ennek segitségével
a(z organikusan éretlen) gyermek idegrendszeri érettsége szazalékban megadhato, ill. a hidnyossagok
¢s a meglévo készségek-részképességek profilja is ismertté valik, mely adatok figyelembevételével
tervezik meg a HRG-tréningeket. A mozgas, a figyelem, a ,,sz6fogadéas”, a beszéd, a beilleszkedési
¢s gondolkozasi folyamatok komplexen megfigyelhetd javulasa jelzi a HRG-terdpia sikerességét és
hatékonysagat (Lakatos, 1994, 1999, 2001).

Jady ¢és munkatarsai a gyogyuszas pedagdgiai aspektusait vizsgalva megallapitottak, hogy
az asztmasok uszasterapidja nem korlatozodhat az edzések oktatdsi folyamatara, mert a betegség
pszichoszomatikus jellege miatt erdsebb személyiségfejlesztés valik sziikségesse, mint az egészséges
gyermekek esetében, igy a pedagogiai jelentéség meghatvanyozdodik (Jady 1996, 1997, 2000, 2010).

Az asztmas gyermekeknél gondot okoz a szocialis beilleszkedés. A gyermek életmddja és a gyer-
mek csoportban betoltott szerepe megvaltozik, ha kronikussa valik a betegség. A csoportbol gyakran
tavollévo gyermek peremre szorul, nem jut neki a kzosségi €let szempontjabol meghatarozo szerep.
Ilyenkor hajlamossa valik kiaknazni, ami a beteg gyermek szerepébdl adodhat. Egy-egy gyermek
tobb csoport tagjaként (osztaly, jatszotér, szakkor stb.) a valtozo koriilményeknek megfeleld viselke-
dési mintakat sajatitja el (Jady 1998).

A csalad tulveédo attitiidje, sajndlata erdsitheti a gyermek betegségtudatat. Ez az elvaltozashoz
képest indokolatlan fiiggd helyzetet idéz eld, aminek kovetkezménye az dnsajnalat kialakulasa és a
passzivitas. A jatékban vald részvétel képessége, valamint a mozgastanuldsban elért sikerek megha-
tarozzak a gyermek onértékelését €és a kortarsaihoz valo viszonyat, befolyasolhatja a normalis testi és
pszichologiai fejlodést is (LOkos 2003).

Sport segitségével csokkenthetjiik a személyiségtorzuldsokat. Fontos a pozitiv értékeken alapuld
sportember eszményképének, valamint a sport és testedzés iranti igény €s tisztelet kialakitasa. Emel-
lett értekként kell a fegyelem ¢€s onfegyelem képességét kozvetiteni €s atszarmaztatni, amely segitsé-
gével képessé kell tenni a tanitvanyokat a realis onértékelésre. Ez segit megalapozni az dnbizalmukat
¢s ontudatukat, melyet a sportban elért erdfeszitéseik elismeréseként kell éreztetni veliik, erdsitve
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benniik annak a tudatat, hogy mindez az élet mas teriiletén is elérhetd, ha aktivak a kozosségiikben.
Az edzonek tudatdban kell lenni, hogy beteg gyermekekkel foglalkozik, de sportemberként kell ke-
zelni a tanitvanyait (Jady & Badinszky 2010).

A 2014-ben veégzett kutatas f6 célja a csoportos gyogyuszas €és a komplex sportterapias gyogy-
uszas hatdsanak vizsgalata a motoros képességek fejlodésére, és az emocionalis jellemzdkre 8—11
éves gyermekeknél: 6vodas és kisiskolas mintdk vizsgalataval mutattuk be, hogy hogyan fejleszti a
gyogyuszas az altalanos mozgaskészséget, €s segiti eld a gyermekek szorongasmentesebb lelki fejlo-
dését, szocialis ligyességének kialakulasat. A kisgyermekkori csoportos gyogyuszas testtartasra és
motorikus fejlédésre gyakorolt kedvezd hatasanak igazolasa mellett fontos cél volt, hogy bizonyitsuk
a modszer szorongasmentesebb lelki fejlodést biztositd hasznat is. A vizsgalt mintdink életkori jel-
lemzdivel a korai felismerés fontossagat kivantuk hangsulyozni.

Mind az uszasterapias, mind a komplex sportterapias program célja, hogy a sok esetben komoly
betegségekkel kiizdd gyermekek egészséges Ontudatanak, személyiségének kialakulasat elosegitse,
erdsitse; hogy kifejlessze a jaték €s a testmozgas okozta 6oromérzést (www.eduvital.hu).

A szorongast vizsgalo STAIC-H, TAI-H és SASC-H teszt-reteszt validitasaval egyiitt, a teljes min-
ta és a csoportok megbizhatdsagi eredményei alapjan megallapithattuk, hogy a komplex sportterapias
programnak uszasterapiaval kombinalva altalanos emocionalis szabalyozé hatasa van. A minden kor-
ban fizikalisan aktiv ¢letmdd az elsddleges és masodlagos prevencio alapja az olyan kronikus beteg-
ségeknél, mint az asztma ¢és a kiilonboz6 ortopédiai problémak (Lokos, 2014).

Jogszabalyi hattér

Az 5/2004. (XI. 19.) EiiM rendelet az orvosi rehabilitacio céljabol tdrsadalombiztositasi tamogatés-
sal igénybe vehetd gyogyaszati ellatasokrol tartalmazza a tdrsadalombiztositas altal tdmogatott gyo-
gyaszati ellatasok, tobbek kozott a 18 éves kor alatti csoportos gydgyuszas szolgaltatasnytjtasanak
kovetelményeit: a foglalkozast vezetd szakember, képesitését tekintve, meghatdrozza a csoport mun-
kajat feliigyelhetd szakorvosokat, kitér a csoportlétszamra, valamint a gyerekek tudédsszint szerinti
csoportbesorolasara is, az altalanos feltételekre, ellenjavallatokra, a betegségcsoportokra, a sziikséges
kontrollvizsgdlatokra. A gyogyuszast érintd betegségcsoportok a kdvetkezdek: sziv- és keringési ere-
detli megbetegedések, chronikus obstruktiv 1égzés zavarok, gerinc- ¢s mellkasdeformitasok, iziileti
megbetegedések, obesitas és szovodményei, kdozponti és periférids idegrendszeri karosodasok, vele-
sziiletett és szerzett végtaghidnyos allapotok.

A csoportos gyogyuszast orvosi felligyelettel és vényalapu elszamoléssal 1atjak el az erre szakmai-
lag alkalmas gazdasagi és non-profit szervezetek. A vény csoportos gydgyuszas esetén az elsd igény-
bevételtdl szamitott 26 hétig érvényes. Ezt indokolt esetben évi 2 alkalommal irhatja fel a szakorvos
(17/1997V1. 30. NM rendelet, illetve az ezt modositd 56/1999 (XI. 26) EiiM rendelet).

A 2020-as évek legnagyobb kihivasai mellett nehézségeket okoz, hogy a gydgyuszashoz az uszoda-
nak kiilon miikodési engedélyre van sziiksége az Allami Népegészségiigyi és Tisztiorvosi Szolgalattol,
mely az lizemeltetOk szdmara egy az emlitett hatosag altali plusz adminisztracids kotelezettséget és
ellendrzést jelent, amely miatt gyakran visszautasitjak a gyogytszd csoportokat. Emellett gondot okoz
a gyogyuszo szolgaltatoknak, hogy 2012 6ta valtozatlan az 4llami artdmogatas mértéke, igy az azdta
tortént erdteljes inflacid miatt a rendelkezésre allé pénziigyi forras mértéke jelképessé valt. A gyogy-
uszas elterjedését az informacidhiany és a vényfeliras jelenlegi, tlbonyolitott rendszere is gatolja.

Tovéabbi nehézségeket okoz a sziilok meggydzése, illetve aggodalmuk feloldésa a tekintetben, hogy
gyermekeiknek igenis sziikséglik van rendszeres fizikai kovetelményekre. Az elobbiek miatt elkertil-
hetetlen a gydgytsz6 gyermek csaladjat is bevonni, a gyakorlatban jol miikodo, élménydus, gyerme-
kek altal szivesen végzett jatékos feladatokkal szinesitett 6rak testi - lelki egészségre tett pozitiv hata-
sait a sziilokben is tudatositani. A hosszl tavu cél az, hogy szdmukra szabadidds sporttevékenység is
kapcsolddjon a programhoz, mely heti rendszerességgel a csaladi élményszerzés jegyében motivaloan
hat a gyerekek és a felndttek tudatos egészségmagatartdsanak kialakitdsaban és fenntartasaban.
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A MOZGAS FONTOSSAGA AZ EGESZSEGNEVELESBEN

A gyermekkor mindennapjainak létfontossagu része a mozgas. A felséoktatdasban feladatunk, hogy a hallgatoknak
segitséget nyujtsunk a gyermek test-lelki-szellemi és motoros fejlodésének a megismeréséhez. Ehhez nélkiilozhetet-
len, hogy a pedagogusjeloltek ismerjék a szenzomotoros korszak jelentoségét. Tisztaban legyenek a magzatmozga-
sok fontossagaval, amib6l mar kovetkeztethetiink az egyszerii elemi mozgdsmintakra és az idegrendszer épségere.
Az elsé életévben a mozgasok fejlodése, uj mozgasformak megjelenése vagy éppen kimaradasa erdteljesen befolya-
solja a csecsemd egyéb készségeinek és értelmének fejlodését. Az egyes mérfoldkévek, nagymozgasok mind-mind
logikusan egymasra épiilve kell, hogy kévessék egymast. A tanulmany dsszefoglalja a mozgdasok egymasra épiilé-
set, betekintést ad a civilizalatlan kulturak gyermeknevelési szokdsaiba is.

Kulcsszavak: egészség, mozgds, afrikai térzsek, magzatmozgasok, mozgdasfejlodeés, motorikus képességek

Bevezetés

Egészség, egészségfejlesztés, egészségnevelés — napjainkban rendszerint eléforduld fogalmak, sok-
szor besz€liink roluk, de tgy tlinik, mégse eleget és nem elég hatékonyan. ,,Egészségesnek” len-
ni kiilonb6z6 nézeteket €s fogalmakat jelent az egyes személyek szemszogébdl. Az Egészségiigyi
Vilagszervezet (World Health Organization, WHO) az egészséget a kovetkezoképpen definidlja: ,, 4z
egeszseg a teljes testi, szellemi és szocialis jollét allapota, nem pusztan a betegség vagy fogyatékos-
sag hianya. ” (Ewles, Simmet, 2013, p. 29). Az egészség ebben az értelemben nem passzivan elviselt
allapot, hanem tevékeny folyamat. A mozgésszegény ¢letmod a civilizalt tarsadalmak legfébb egész-
ségligyi problémaja (Barabas, 2013). Kedvezdtleniil hat az emberek életmindségére €s €letesélyeire is.
A mai rohano vilagban rengeteg olyan kiilsé hatas éri az embereket, és koztiik a gyermekeket is, ami
hatdssal van mozgasukra, életmodjukra, taplalkozasukra. Az egészségnevelés hosszl tavra megha-
tarozza a gyerekek és kornyezetiik ¢letmodjat. Az egészségnevelés fogalmat ugy irtak le, mint olyan
tevékenység, amely az emberek sajat egészségiikkel kapcsolatos ismereteit boviti, és azért munkal-
kodik, hogy az egyéni attitiid €s viselkedés megvaltozzon (Ewles, 2013). Kiilondsen veszélyeztetett
helyzetben vannak a gyerekek. A mozgéashianyos ¢letmod — foként a tévé €s a szamitogép eldtt toltott
1d6 miatt — mar a fiatal korosztalyban is egyre jobban terjed, pedig a gyermekkor dontéen meghata-
rozza egész tovabbi ¢életiinket. A gyermekek és fiatalok szdmara a mozgas, sport hozzajarul az egész-
séges személyiségfejlodéshez, a testi €s mentalis érési folyamathoz. A gyakori testmozgas csokkenti
az ifjukori megbetegedések eléfordulasanak gyakorisagat.

A mozgas az emberiség legdsibb nyelve. Kommunikacids eszkoz, amely sziikségletet, tehetséget,
érzelmeket, érdeklodést, kognitiv folyamatokat fejez ki. A mozgas idegrendszeri fejlodést eldsegitd
hatdsat szamtalan tanulmany irta le, ezek bizonyitjak, hogy tamogatja a szellemi fejlédést, a tanulast.
Ha az ember életébdl a mozgés kimarad, hianyzik, anomalidk jelennek meg tobb teriileten is. Az
idegrendszer érésbeli eltéréseiért is nagymértékben a mozgashiany a felelds. A ,,mostani” gyerekek
masok, mint a régiek, sokkal tobb informacidt gytlijtenek mar egész pici koruktol kezdve tévémiiso-
rokbdl, filmekbdl, hasznaljak a szamitogépet, a memoridjukban pedig rengeteg informaciot rakta-
roznak el. A talzott képerny6hasznalat negativ hatasai testi tiinetek formdjaban is megjelenhetnek,
Koérmendi (2023) szerint viszont a sok ismeret felhalmozésa mellett hatranyba keriil a mozgés, a
mozgasra szant id6, sok esetben kimarad, elmarad a mindennapokban, igy e téren hatranyba keriil-
nek a korabbi generaciokhoz képest. A mai gyerekek kevesebbet vannak szabad levegdén, legtobbszor
kis helyiségekben, csoportszobakban t6ltik a napokat. Masként taplalkoznak, tobbszor fogyasztanak
idegrendszert stimuldlo italokat, ezek a valtozasok pedig ki/visszahatnak a mozgasra, magatartasra
¢s késobb a tanulasra is.
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Egészség és mozgas kapcsolata

Az okorban Arisztotelész is mar leirta, hogy ugy nevelhetiink egészségesen, ha az olvasas, iras, ze-
nei képzés mellett helyet foglal a testi-esztétikai képzés is. Ep testben ép 1élek lakozik, gondoltak.
Rousseau a felvildgosodas koraban allast foglal az ember és a természet szoros kapcsolata mellett.
A neveldket kérte, hogy a gyermekek a természetben szabadon tevékenykedjenek, mozogjanak.
Hangsulyt kap a reformpedagogiai torekvésben is az egészség, Montessori a természet szeretetére,
a lehetdségek megtapasztaldsara nevelte a gyermekeket. Fontos volt, hogy kint a szabadban alkos-
sanak, sokat legyenek a levegdn, a napfényen, ¢éljenek, mozogjanak és tanuljanak (Kérmoci, 2015).
A jelenkor pszichologusai, koztiik Vekerdy Tamas is felhivta a pedagogusok, sziilok figyelmét arra,
hogy a gyermek egészséges idegrendszeri fejlddéséhez alapvetd feltétel a mozgas, napi 4 orat kellene
a szabad levegén tolteni, emellett 12 6ras alvasra lenne sziikség (Vekerdy, 2011).

Kitekintések

Mindenki el6tt jol ismert, hogy az ember régebben milyen szoros kapcsolatban, harmoniaban élt a ter-
mészettel. A mai ember elszigetelodott a természettol, személyes tere besziikiilt, a természettel vald
kapcsolata elszegényedett (Szvatko, 2016). A gyermek mozgasanak fejlédése fontos informéaciot rejt
az idegrendszer érésének folyamatardl, az elakadasokrol vagy épp a felgyorsulasokrol. Népszerii téma
a kulturkozi kutatasokban a csecsemok mozgasfejlodése. Bronislaw Malinowski a Trobriand-szigete-
ken, Margaret Mead a mikronéz szigetvilagban, Roheim Géza Ausztralidban jart az dslakosok kozott.
A kutatok részletes megfigyeléssel, pontos leirasokkal adtak képet kiilonbozo tarsadalmi-kulturalis
kornyezetben €16 népek életérdl. Bepillantunk néhany afrikai torzs életébe, ¢és lathatjuk, milyen erd-
teljesen hat ki a tarsadalmi-kulturalis kornyezet a mindennapokra, a gyermek mozgésfejlodésére is
(Peoples J, Beiley, G, 2012). Az aka torzs a kozép-afrikai eséerddben vadaszo-gytijtogetd életmoddot
folytat. Az 0jsziilott kdzvetlen fizikai kapcsolatban van az anyaval, akire rd van kotozve, az apa is
bevonodik fizikai és érzelmi sikon a gyereknevelésbe, az elsé négy honapban az id6 egyotddében a
csecsemd az apaval van. Ha sir, azonnal reagélnak ra, igény szerint szopik. A sziilokkel egyiitt alszik.
Sajat ritmusaban fejlodik, tanul meg jarni, besz¢élni, majd kisebb feladatokra kérik meg: sepregessen,
gyljtson tlizifat, hozzon vizet. A gusii torzs Kenyéban ¢él, allattarto-folmiives tarsadalomban. A fiatal
férfiak feladata a marhak védelme, aki nem képes dolgozni, harcolni, azt gyengének tartjak. Sok id6t
toltenek kint a levegdn, a természetben.

1.tablazat
Az afrikai és amerikai gyerekek mozgasfejlodésének 6sszehasonlitasa (Forras: Szvatko, 2016)
Mozgas/Orszag Uganda USA
Egyediil il 4 hénapos 6 honapos
Felall 7 hénapos 11 honapos
Onalloan jar 10 hénapos 11, 7-12,5 hénapos
Fut 14 honapos 18 honapos

Régebben azt hitték, hogy a gyermekgondozasi szokasok, sziiloi elvardsok aligha tudjak befo-
lyasolni az idegrendszer érése altal iranyitott folyamatot, mint példaul a mozgasfejlodést. Marcelle
Geber vizsgalati eredményei szerint viszont jelentds kiilonbség figyelheté meg pl. az ugandai és az
amerikai jsziilottek kozott. Az afrikai csecsemok tokéletes fejkontrollal rendelkeznek, a végtagjaikat
is teljesen ki tudjak nyqjtani, ellenben az amerikai kortarsaik feje 16g, végtagjaik be vannak hajlitva.
A tobbi mozgasfejlodési szakasz soran is megmutatkozott az ugandai gyerekek eldnye (Adolph, K E.;
Karasik, L.B.; Tamis-Lemonda, 2010).
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Brian Hopkins és Tamme Westra kutatasa is a kornyezet hatasara hivta fel a figyelmet. Jamaika-
bol Anglidba bevandorld csaladokat figyeltek meg, 6sszehasonlitottak azokkal, akik megtartottak az
afrikai gyermeknevelési szokasokat azokkal, akik asszimilalodtak, és inkabb a nyugati stilust vették
fel. Az erdteljesebb fejtartds, az 6nallo iilés €s a jards hamarabb jelent meg a mozgésfejlédésben az
afrikai gyermeknevelési szokasokat megdérzoknél, mint azoknal, akik a nyugati civilizacio altal felki-
nalt nevelési stilust valasztottak (Hopkins, B.; Westra, 1988).

A gyakoroltatasnak fontos szerepe van a mozgas fejlddésében: mig a nyugati tarsadalmakban a
gyermekgondozas szamos mas foglalkozas formdjaban intézményesiilt, kintre, mas/masok kezébe
kertilt (babamasszazs, éneklés-zenélés, babauszas, jatszohaz), addig az afrikai, keleti kultardkban a
csaladban, otthon a mindennapok részét képezi, ezaltal sokkal hatékonyabb. A csecsemofiirdetésben
is eltérések mutatkoztak: Amerikaban, Eurdpaban ugy kezelik a csecsemdt, mintha ,,cukorbol lenne”,
fiirdetéskor a fejét alulrol megtamasztjak, ovjak, féltik, fekvé pozicidban tartjak, majd a fiirdetés
befejeztével puha torolkdzobe csavarjak. Maliban a bambra térzs anyai egyik honaljuknal fogva, il
pozicidba fiirdetik a babakat, durva szivaccsal megmossak, a fiirdés végeztével lerdzzak rola a vizet
(Brill, B. Bain, 1988).

Az indiai €s a karib térségi sziilok gyermekgondozasi szokdsaiban a masszazs €s a nyujtas beletar-
tozik a mindennapi rutinba. A fiirdetéshez tartozik, hogy a csecsemd végtagjait atmozgatjak, nyujtjak,
a borét dorzsolgetik és olajjal kenik be. Huzzak a végtagokat, ujjakat, labfejet. A gyermek testét razzak,
logatjak, dobaljak, bokanal fogva porgetik. A baba labait felhajtjak a homlokahoz, mind a négy végtag-
jat keresztezik egymassal, a fiirdetés végén bepolyaljak. Ezek azok a mindennapos ritudlék, aminek az
erejét €s intenzitasat a csecsemo igényeihez szabva az anya szabalyozza. A természeti népek gyakorla-
ta 6si szabalyozoérendszereket érint, mint példaul a vesztibularis és taktilis rendszert. A mindennapos
gyakoroltatas eldémozditja a mozgasfejlodést, hidnya viszont megfigyelhetden hatraltatja azt.

A mozgasfejlodés jellemzoi

Mozgasaink genetikusan kodolt fejlddési program eredményeképpen alakulnak, érnek, differenci-
alodnak. A magzat mar a 8. gesztacios héttdl kezdve aktivan tud a kiilvildg ingereire valaszolni
(Lakatos, 2008).

Atkinson és Hilgard (2005) szerint az emberi magzat szigorian maghatarozott idérendben fejlo-
dik, a magzat viselkedése (pl. atfordulas) is egy fejlodési szakasztol fiiggd sorrendet kdvet. Legelsd
¢s legérzékenyebb ingerfelvevd szerv a bor, az elsd ingerlésre (sz4jzug simogatdsara) a magzat a fejét
az ingerléssel ellentétes iranyba forditja. Késdbb az egész testre kiterjedd magzati mozgasok fino-
modnak, érnek. Megfigyelhetd mar ultrahangos vizsgalaton példaul az ujjszopas, kezek kulcsoldsa.
Osszetett mozgasokat eredményez a magzat méhbeli vandorlasa, kézzel-labbal végzett propellerszerii
mozgéasokat végez, ami a torzs koriili spiralis elforduldst eredményezi. A torzs elére majd hatra haj-
lik, hajlitd mozgésok, flexio-extensio, rotacid, addukcid, abdukcids mozgasok, nyiliranyt forgas, az
elemi jaras kezdete, a karok ritmikus mozgasa is jelen van mar.

A magzatviz optimalis kornyezet, ami segiti a kiilvilagra valé felkésziilést, korai motoros akcidok
megjelenését, begyakorlasat. A magzat szdmos képességgel rendelkezik: befogad ingereket, érzékel,
¢észlel, tanul, emlékezik €s reagdl az Ot ért hatdsokra. Tizhetes kortdl mar a Iépegetésre €s maszasra
emlékezteté mozgasokat is végez, kezével arcdhoz nyul, néha az ujjat szopja. A 10-12. gesztacios héten
kezd érni a vesztibuldris idegrendszer, aminek fontos szerepe van mar a tonusszabalyozasban, a sziil6-
csatornaba val6 befordulasban, a megsziiletésben és a mozgasfejlodés érésében is (Langman, 2008).

Az édesanya koriilbeliil a 18-20. héten érezheti el6szér a méhen beliili mozgasokat. A méhen
beliili kornyezetben rengeteg inger €ri a magzatot, ami nélkiilozhetetlen az érzékszervek és az agy
fejlddéséhez. Az anyai test sokféle hangingert produkal, és a kiilvilagbdl is sziirddnek be zajok.
A hallésért felelds kozpontok ekkorra mar fejlettek annyira, hogy értelmezzék a kiviilrdl jott inge-
reket. A magzatra folyamatos hatassal vannak a borét érintd vesztibularis ingerek, melyek az anya
mozgasaval jarnak egyiitt.
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Margaret Mahler (2000) gondolata szerint a gyermek bioldgiai €s pszichologiai sziiletése nem esik
egybe, az 0jsziilott a sziiletésnél mar rendelkezik a taléléshez sziikséges humanspecifikus reflexekkel,
mozgasmintakkal. Mikor a gyermek megsziiletik, elhagyja az anyaméh meleg, gyongéd védelmét,
belép egy olyan vilagba, ahol elarasztjak az érzékszervi ingerek, megsziinik az automatikus létfenn-
tartas, €és most részt kell vallalnia sajat maga taplalasaban (Goddard, 2015). A sziilés nagy megter-
helés a magzatnak, még akkor is, ha normalis lefolyasti. Megsziiletéskor a szervezetben valtozasok
kovetkeznek be, 1égzésben, keringésben €s anyagcsere folyamatokban (Bajusz—Fiedler—Tobak, 2013).
A sziiletést kovetden a tuléléshez egy sor primitiv reflex (melyek mar az anyaméhben is mikodnek,
jelen vannak) jelenik meg, amelyeknek a feladata, hogy azonnali valaszt adjanak az 0j kornyezetre €s
a baba sajat valtozo sziikségleteire.

Mozgasfejlodési szakaszok

»Pantha rei” — ,Minden mozog” mondték az dkori gérogok. A mozgas lételeme minden él6lénynek.

A gerincesek esetében pedig életben maradasuk fontos feltétele. Fontos, hogy képesek legyenek a
helyiik megvaltoztatasara, akar azért, mert menekiilnitik kell, vagy hogy megtalaljak parjukat, akik-
kel majd utdodokat hoznak a vilagra (Majoros—Lajtai—Darvay, 2017). A fejlddés élethosszig tartd fo-
lyamat, amely testi, észlelési, kognitiv és szocialis mindségi valtozasokkal és egyre differencidltabb
szervezOdéssel jar. A fejlddést biologiai és kornyezeti hatdsok befolydsoljak (Atkinson, 2001). Az
ember egészséges ¢letmodjanak a feltétele, hogy az izmok miikddjenek, a végtagok mozogjanak, iilni,
allni, jarni, szaladni tudjon az egyén.

Az elso életév mérfoldkovei

Kiphard (2003) szerint a csecsemd sajat mozgasan keresztiil jatékosan, kreativan fedezi fel a vilagot,
szerzi tapasztalatait, és ez adja az értelmi miiveletek eredetét. A gyerekek korai fejlodésének alapja a
motoros viselkedés és a motoros észlelés, melyek funkcionalis egységet alkotnak. A gyermek moz-
gasfejlodésének egyik fontos alapja a szabadon gyakorolt mozgas, amihez stabil alapra, megfeleld
térre és onalld gyakorlasi lehetdségre van sziiksége (Pikler, 1969).

Az adaptécio az 0jsziilott idegrendszerének elso feladata, amely a szervezet miitkodését 6sszhang-
ba hozza az 1y, kiils6 kornyezettel. A primitiv reflexek mar az anyaméhben fejlodésnek indulnak, se-
gitik a magzatot a megsziiletés folyamataban. Az 0jsziilottet €s a csecsemOt szamtalan reflex segiti az
adaptéacioban. A normal mozgasfejlédéshez ép idegrendszeri szabalyozas és ép mozgasszervek mel-
lett jol mikodo érzékszervekre, megfeleld éberségre, figyelmi funkcidkra, valamint adaptiv magatar-
tasra van sziikség. A mozgas alapjat képezi a kdrnyezettel vald kapcsolat mindségi valtozasanak és
a manipulacio fejlédésének is. A mozgas eredményeként 1étrejott valtozasok visszacsatolédnak, ,,le-
nyomatot” hagynak az idegrendszerben, ennek kdvetkeztében pedig az agy szerkezete komplexebbé,
Osszetettebbé valik, és fejlddnek a pszichés funkciok is. A kisgyermek elsésorban mozogva, cselek-
vésen keresztiil ismeri €s tanulja a vilagot (Hajto, 2009).

Az 0jszilott reflexes és akaratlagos mozgasformaval sziiletik, a végtagok flexios tartasban van-
nak haton, illetve hason fekvd helyzetben. Hason fekve fejét atforditja a masik oldalra (mindkét irany-
ba). A csecsemo kezei féleg 6kdlben vannak, a végtagok hajlitott tartasban, haton fekve térdeit, karjat
konyokben behajlitja, a fogo reflex konnyen kivalthato.

A 2 hénapos csecsemd a flexor tonus csokkenése miatt mar végtagjait lazabban tartja. Szimmet-
rikus a testtartasa €s a mozgasa, haton fekve fejét kezdi megtartani kzéphelyzetben is. Hason fekve
fejét emeli 45 fokban, és rovid ideig tartja. Haton fekve, amikor fejét oldalra forditja, az azonos oldali
karja kinyulik, az ellentétes oldali behajlik (aszimmetrikus-tonusos nyaki reakcio, ATNR).

3 hénapos koraban a fog6 reflex eltiinésével lehetéve valik a szadndékos fogas kialakulasa, a szem-
kéz koordinacié ekkor mar kialakuldban van, igy a csecsem a tekintetét mar a jatékra irdnyitja, foku-
szal és kovet, 6lbe véve fejét stabilabban tartja. Egyre tobbet és szabadabban mozgatja végtagjait. Ke-
zeit a gravitacio ellenében mar képes kdzépvonalba emelni. Kezd a jatékok felé kinyulni, mozdulata
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iigyetlenebb, bizonytalanabb, fogasa teli tenyeres, még ramarkol a targyra. A beszélore figyel, arcra
mosolyog. A finommozgéasok koordinacidja a gyakorlds soran nagymértékben fejlodik, minél tobb
targgyal, jatékkal talalkozik, annal igyesebben tud majd manipulélni.

Négy-hat honapos kor kozott fordulnak hasra a csecsemdk, majd néhany hét elteltével vissza,
mindkét iranyba. Hason fekve alkaron, majd nyujtott konyokkel a tenyerén tamaszkodik, teste emel-
kedik a felszinr6l. Hason fekvésbdl tobbnyire véletleniil gurul 4t a hatara, a hatrél hasra fordulds min-
dig aktiv munka eredménye, erételjesen kell hasznalnia, csavarnia a vallat, torzsét, labait. A nyulast,
fogast és az elengedést egyforman végzi mindkét kezével.

Ot hénapos korara a szem-kéz koordinacioja mar elég fejlett ahhoz, hogy pontosan nyuljon a tar-
gyakért, el0szor két kézzel, majd csak egyik kezével. A jatékot egyik kézbdl a masik kezébe veszi, a
leejtett targy utan néz. Aprobb dolgot észrevesz, gereblyézd mozdulattal probalja felvenni. Hat hona-
posan mar gurulva helyet valtoztat. A finommotorikus készségek fejlodése 0sszefiiggést mutat az in-
tellektualis fejlédéssel, hiszen a finommotoros mozgasok megtervezése, végrehajtasa az agymuikodés
fokozott szervezettségét igényli.

Hét-tiz hoénapos kor kozott szembedtld a mozgasfejlodés. A kuszads és maszas iddszakaban ala-
kulnak ki a keresztmozgésok, amivel a két agyfélteke kozotti hidban sejtkapcsolodasok jonnek l1étre
— ez komplex mddon hat a gyermekre. Ha ez a szakasz kimarad, vagy késik, vagy nem ,,mintaszer(i”,
természetesen akkor is alakulnak sejtkapcsolatok, csak az agy halozottsaga nem olyan siiri, mint
ellenkezd esetben. A nagymozgasok utat nyitnak a vildg megismeréséhez, a magasabb szintii értel-
mi, logikai készségek kialakuldsat szolgaljak. Ha ezeket a mozgasokat a gyermek kihagyva vagy
nem a megfeleld ideig vagy mindségben hasznalja, akkor a kovetkez6 szinteket bizonytalan talajra
¢épiti. A human mozgasfejlddés elére meghatarozott program szerint halad. Ha homokszem keriil
a gépezetbe, egy-egy Iépcsdfok kimaradhat, tal rovid vagy til hosszu lehet, vagy nem megfeleld
mindségben mehet végbe. Ennek az a veszélye, hogy az alaptudas hidnyos, az erre €épiilé készségek
stabilitasa veszélyeztetett.

A kuszas olyan mozgasforma, ahol a csecsemd még a hasan cstszik, valtott kar- ¢s labmozgasok-
kal halad eldre. Normal esetben a szabalyos kuszas megeldzi a maszast, és 7 honapos korra rutinosan,
kommanddzva, hason csliszva jarja be a lakast, amit legalabb 1 honapon keresztiil gyakorol a baba.
Ez olyan mozgas, ahol dsszehangoltan, mégis kiilon-kiilon mozgésokat kell végezni az alsé és felso
testfélnek, illetve a jobb és bal oldali végtagoknak. Ez a valtott mozgas elkezdi 6sszehangolni a két
agyfelteke miikodését, ami elengedhetetlen a nyelvi készségek fejlddéséhez.

A maszas szintén kulcsfontossagt a két agyfélteke kozotti kapcsolat kialakitdsaban, megerdsi-
tésében. A klasszikus mészasi poz fejlodése a térdeken és a kezeken valo egyenstlyozasi képesség
elsajatitasaval indul. A helyvaltoztatason til a maszés jo testgyakorlds is, mely éppen azokat az
izmokat erdsiti, melyek a jarashoz lesznek majd sziikségesek. A négykézlab maszasnak fontos sze-
repe van a térlatas, a perspektivikus latas, a mélység- és a tavolsagérzet kialakuldsaban, valamint a
tapintas és a finommozgasok fejlddésében is. A maszassal megerdsodik a torzs, vall, csipd koriili
1zomzat, az egyensuly is fejlédik.

Kilenc hénaposan a térzsizomzat elég erds a feliiléshez, feltérdeléshez és a kapaszkodva torténd
felallashoz. Az iilés 0j dimenziot nyit a gyermekeknek, a horizontalis vilagba belép a fliggdleges irdny
is. A két kéz teljesen felszabadul, igy a két kezében 1év6 targyat tudja iitdgetni, razni. Az apro6 targya-
kat a hiivelykujja és a mutatoujj oldala kozé fogja (éretlen csippentd fogas). A tiz-tizenkét honapos
csecsemd mar maszik, feliil és térdelésbdl felhuzza magat.

Egyéves kora koriil elindul. Az 6nallo jaras Osszetett folyamat, az agynak el kell jutnia arra a
szintre, hogy megtervezze ¢s levezényelje ezt a mozgéssort. A kezdeti jards még éretlen, széles alapu,
bizonytalan. A kézmozgas fejlédésével a manipulacio is egyre finomodik, emellett fejlodik a logikai,
gondolkodasi készsége €s képzeldereje.

CsecsemOkorban a mozgasfejlodés szintek szabdlyos sorrendje elengedhetetlen. A sorrendiség
folyamatos er0sodést jelent az izomrendszernek, és optimalis idegrendszeri érést fog létrehozni.
Amennyiben a mozgasfejlodési szakaszok megkésnek, felcserélodnek vagy kimaradnak, akkor a
vesztibularis rendszer, vagyis az egyensulyi szabalyozas is sériilhet.
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Motorikus képességek

Az 6vodai korba 1épve, a rendszeres testnevelés, a gyermekek mozgasfejlesztése kedvezden befolya-
solja személyiségiik fejlodését, a szervezet novekedését, fontos szerepet jatszik az egészség megdrzé-
sében is. Az aktivitas fejleszti a gyermekek természetes mozgasat: a jarast, futast, ugrast, dobast, ta-
maszt, egyensulyozast, megismerteti veliik a sokszinii, valtozatos testnevelési jatékokat, lehetdséget
kinal fel a mozgasok kombindcidira. Az drommel végzett jatékok segitik a helyes testtartas kialakita-
sat, a szép mozgast (Kunos, 2000).

MOTORIKUS SPECIALIS
KEPESSEGEK KEPESSEGEK
: * erd maximalis eré
alloképesség relativ er6
gyorsero
robbanékony erd
reaktiv erd
gyorsulési képesség
KO’ORDIN’ACI(')S » egyensulyozo kepesseg mozgasgyorsasag
KEPESSEGEK téri tajekozodas reakcidgyorsassag
ritmusérzek ciklikus gyorsassag
reagalasi kepesség aciklikus gyorsassag
differencialas anaerob alloképesség
kinesztézis aerob alloképessag
gyorsasagi koordinacio eréalloképesség

1ZULETI » statikus
MOZGEKONYSAG dinamikus
aktiv
passziv
1.4abra

Motorikus képességek felosztasa, fajtai,
valamint azok kombindcioibol elnevezett specidlis képességek (Forras: Vaczi, 2015)

Harom tipusat kiilonitjiik el a motorikus képességeknek:
— kondiciondlis képességek,
— koordinacios képességek,
— iziileti mozgékonysag.
A kondicionalis képességek a mozgasok végrehajtasanak energetikai feltételeit jelentik, és fizikai
mértékkel jellemezhetdk.
A kondiciondlis képességek a legpontosabban mérhetd és leggyakrabban mért képességek, ezek
ugyanis jol jellemzik a szervezet aktudlis teljesitOképességét, vagy az abban lezajlé adaptacios
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jelenségeket. A mozgaskoordinaci6 foleg az idegrendszer miikddési szintjétdl fligg, és a mozgasok
pontossagat, eredményességét €s gazdasagossagat jelenti.

A mozgéskoordinaci6 egy bonyolult szenzomotoros jelenség, mely a cselekvések szabalyozasi hat-
terét tiikrozi, €s joval nehezebben vizsgalhatdé motorikus képesség, mint a kondicionalis képességek.

Az iziileti mozgékonysag a mozgasoknak olyan feltétele, mely az emberi test mozgatorendszeré-
hez tartozo anatdmiai képletekbdl adddo, és a kiilonbozo idegrendszeri mechanizmusok altal szaba-
lyozott mozgasterjedelem szabadsagat, illetve korlatait jelenti.

Minden mozgasos tevékenyseég feladata valamilyen modon hat az idegrendszerre, amelyek hatésai
érzékelhetdek lesznek a gyerek tanulési tevékenységére, magatartasara/viselkedésére, kommunikacio-
jara, beszédére (Hamar, 2016). Az ép, tartorendszeri elvaltozasokat nélkiilozo gyerekek mozgasanak
fejlesztése valtozatos eszkozokkel, eszkdzokon és helyzetekben torténik. A mozgésfejlesztésnek el-
sOdleges célja a szimmetrikus mozgéasok és azok dinamikajanak valtozatossagaval a mozgaskultura
¢s testkép elmélyitése, valamint az erd, alloképesség, rugalmassag, készségek, képességek magasabb
szintll fejlesztése €s a tehetség (esetleges) gondozasa. Az idegrendszerben az érési folyamatok részben
genetikusan kodoltak, masfeldl a kornyezetbdl szarmaz6 ingerek hatasara indulnak meg. Normalis
esetben az érés egyet jelent azzal, hogy az adott gyermek életkorahoz €s kortarsaihoz képest kiegyen-
litett teljesitményt nyujt, motoros, pszichés-kognitiv €s szocidlis teriileten egyarant. Eltér6 (lelassult,
megkésett, stagnald) fejlodés esetén okként meriilhet fel az idegrendszer eltérd szerkezete, a sériilt,
masképpen mitkodo kapcsolatrendszere.

Osszegz6 gondolatok

A mozgas fejlddése mar az anyaméhben megkezdddik. A magzat mar ott képes a hangok, fények,
mozgés érzékelésére, melyek mar a sziiletése eldtt segitik az idegrendszerének érését.

A rendszeres szabadmozgdas, szabadjaték fontos az idegrendszer felépitése szempontjabdl. Az
idegrendszeri palydk kialakuldsa a mozgéstol fiigg. Nemcsak ,.ki kell” mozogni, hanem rengeteg
mozgasra van sziikség ahhoz, hogy a palydk Osszekapcsolddjanak, amivel gondolkodunk, amivel
problémat oldunk meg, amivel olvasunk, szdmolunk, irunk, amit szellemileg hasznalunk, azok a
mozgés alapjat képezik. A tanulasi nehézségek is mozgasterapiakkal fejleszthetdk, és oldhatok a prob-
1émak. Egy kisiskolas gyermeknek ehhez az intellektualis megterheléshez, amit ma kap az iskoldban,
2-3 6ra szabadmozgésra lenne sziiksége. Sokféle mozgast érdemes lenne kiprobalni, tanitani: gérkor-
csolyazni, fara maszni, cigdnykerekezni, természetben valé mozgésra inspiralni, ami nagyszeri lehe-
tdsége annak, hogyan lehet egyiittmiikddni az iddjarassal, természettel. Kaland, tajékozodés egyben,
¢s nem utolsosorban a szocidlis tanuldst is eldsegiti.

Irodalom

Adolph, K. E.; Karasik, L. B.; Tamis.Lemonda, C.S. (2010) Moving between cultures: Cross cultural research
on motor development. In: Bornstein, M. H. (ed.): Handbook of cross-cultural developmental science.
Pscychology press.

Atkinson, Hilgard. (2005). Pszichologia. Osiris Kiadd. Budapest

Bajusz, J. & Fiedler, O.; Tobak, O.; (2013). Fejlddes, gondozas, taplalas gyermekkorban. Medicina Kiado.
Budapest.

Barabas, K. (2006). Egészségfejlesztés, alapismeretek pedagogusok szamdra. Medicina Konyvkiado.

Brill, B. (1988). Bain et gymnastique néonatala: Enfantsbambara au Mali. Centre d’Etude des Processus
Cognitifs et du Langage.

Ernst. J. Kiphard. (2003). 4z tigyetlen gyerekek. Akkord Kiadd. Budapest

Farmosi, . (2021). Mozgasfejlédés. Flaccus Kiado. Budapest

Hajto, K. (2009). A mozgasfejlesztés lehetdségei és szemléleti kérdései a korai intervencid gyakorlataban.
Gyermekorvos tovabbképzés, 7(5) 208-213

Hamar, P. (2016). A mozgas, mint személyiségfejleszto tényezo. Eotvos Jozsef Konyvkiado. Budapest



40 BARANYINE KASZAS ILDIKO

Hopkins, B.& Westra, T. (1988). Maternal handling and motor development: An intracultural study. Genetic,
Social and general Psychology Monograpsh, 114/3, 377-408.

Kormendi, A. (2023). Behdlozott gyermekeink. Oriold és Tarsai Kiad6. Budapest

Korméci, K. (2015). Egészségnevelés néhany jelentésége az ovodai élet mindennapjaiban. Sprint Kiado.
Budapest

Kunos, A. (2000). A mindennapos testnevelés tervezése. Tankdnyvkiadd. Budapest

Lakatos, K. (2008). Az dllapot és mozgasvizsgalat. BHRG Alapitvany. Budapest

Langman (2008). Orvosi embriologia. Medicina Konyvkiadd. Budapest

Linda, E. & Ina, S. (2013). Egészségfejlesztés. Medicina Konyvkiado. Budapest

Nadori, L. (1991). Az edzés elmélete és modszertana. Magyar Testnevelési Egyetem. Budapest

Margaret, Mahlet. (2000). The Psychological Birth Of The Human Infant Symbiosis And Individuation. Basic
Books. ISBN-13: 9780465095544

Majoros, M.; Lajtai, Zs.; Kollar, M. & Darvay, S. (2017). Az egészséges csecsemd és kisgyermek fejlodése és
gondozasa. Liceum Kiad6. Eger

Meszler, B. Tékus, E. & Vaczi, M. (2015). Motorikus képességek mérése. Pécsi Tudomanyegyetem. Pécs

Peoples, James G. and Bailey, Garrick, (2012.) ,,Humanity: An Introduction to Cultural Anthropology”
Sociology & Anthropology Faculty Books. 9. Cultural Anthropology (Letoltés: 2024. 02. 10.)

Pikler Emmi. (1969). Adatok a csecsemd mozgasanak fejlodéséhez. Akadémiai Kiadd. Budapest

Sally Goddard. (2015). Reflexek, tanulas és viselkedés. Medicina Kiad6. Budapest

Szvatko, A. (2016). Billenések. Oriold Kiado. Budapest

Vekerdy, T. (2011). Erzelmi biztonsdg. Kuleslyuk Kiadé. Budapest



https://digitalcommons.owu.edu/soan_books/9

GYIMOTHY GERGELY

A VIZITURAZAS SZOMATIKUS EGESZSEGTANI
VONATKOZASAI

Hazankban a viziturazasnak, de egyaltalan a vizisportoknak jelentds torténelme és hagyomanya van. A vizhez két-
hetd szabadiddsportok kéziil a kajak-kenu hajoosztalyok megfelelé hajotipusaival végezhetd sporttevékenységek
egészségtani dsszefliggései szertedgazo elemzést igényelnek. Jelen tanulmany osszefoglalo attekintést kivan adni a
viziturakra torténd felkésziiléskor tervezheto egészségvédelmi javallatokrdl, a turaevezés rekredcios és sportélet-
tani jelentéségérdl, koncentralva a szomatikus jollét teljesiilésének feltételeire.

Kulcsszavak: vizitura, evezés, szomatikus egészség

A hazai vizitarazas torténeti attekintése

A magyar kozoktatast és a hozza szervesen kapcsolddd sportéletet megszervezd Grof Klebelsberg
Kun6 munkassaga vitathatatlanul nagy érdemeket hozott a kdznevelés és a szabadiddsportok hazai
torténelmében. Noha az I. vilaghaboru utani, teriiletében megcsonkitott Magyarorszag gazdasagilag,
tarsadalmilag mélypontra keriilt, mégis lendiiletet kaphatott a kovetkezetes és fegyelmezett sport-
politikai szervezés mentén a hazai sportélet, benne a vizisport. Az 1921-ben megalkotott LIII. tc. elsé
magyar sporttorveny tette lehetévé a vizicserkészet és a levente mozgalom kibontakozasat, mind-
két szervezddés a fiatalok hazafias és egészségnevelésére szolgalt (Erczbrucker & Sztirlich, 1928;
Horvath & Schmidt, 2015).

A dr. Zsembery Gyula alapitotta vizicserkészet hdskorat élte a *20-as években, a nemzetkozi sike-
reket is arato sportegyesiilet vizitelep-kozpontja az ujpesti Népszigeten volt. 1926-ban alakult meg a
Magyar Szabadevezdsok Egyesiilete, a szervezet kiadvanyaiban és népszeri programjaival szolitotta
meg a fiatalokat, s hivta fel a figyelmet az evezés sportértékére, ezaltal az egészséges életmddra.
1933-ban a Magyar Cserkészszovetség altal megrendezett IV. vilagdzsemborin a magyar csapat 15 {6
kajakosa kozil keriilt ki az 1936-0s olimpiai jatékokon részt vevd harom élsportolonk (Bokody, 2001;
Horvath & Schmidt, 2015). Tovabb erdsitette a vizisportok kdzoktatasi jelenlétét, miutan 1934-ben
Habl Karoly 1000 km-es viziturat szervezett pedagogusok ¢€s cserkészek kozosségével, soknapos tu-
rajuk Passau—Bécs—Budapest—Sio—Balatonakarattya viziGtvonalon vezetett, az esemény jelentds or-
szagos visszhangot kapott. 1934-ben mar mozifilmek is gyarapitottdk az evezds szabadidésportok
irant érdekl6dok szamat (Bokody et al., 1977; Horvath & Schmidt, 2015).

Manapsag allami kezdeményezésti, vonatkoz6 tematikajt vandortaborok kinalnak széles korben
elérhetd nyari sziinidei evezds kikapcsolodast didkok szdmara. A vandortaborok szervezett keretek
kozott nyujtanak tartalmas lehetdséget didkkozosségek szamara, a tobbnapos programok egészségne-
velési jelentOsége kiemelkedd (www.vandortabor.hu).

Felkésziilés a viziturara

Az egészségvédelmi eldvigyazatossagnak megfelelve, kiilonos alapossaggal szlikséges megtervezni a
vizitdborba magunkkal vihet6 felszerelést. Az adott turatitvonal ismeretében valasztunk hajoosztalyt,
a legelterjedtebb a tirakajak és tarakenu. A hajo tipusa tovabbi Iényeges szempont, egyben limitald
tényezo6 lehet a szallitando felszerelést illetéen (Bokody, 2001).

Mindenképpen sziikséges a hajotipusnak megfeleld evezok alkalmazéasa. A 14 éven aluli gyerme-
kek szamara kotelez6 a mentémellény viselése a vizi kozlekedés soran. Gondoskodnunk kell a meg-
felel6 labbelikrodl, melynek a hajoba be-, illetve onnan kiszallaskor van balesetmegelézési jelentdsége.
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Ajanlott a konnyen szarado vaszoncipd, vagy az gynevezett vizicipd hasznalata, ellenben a papucs
nem a legmegfelelobb a hajoban, mert kicsuszik beldle a labfej. A nyari évszak iddjarési jellemzait
figyelembe véve gondolnunk kell a fokozott napsugarzasra, ezért kalappal, sapkaval, napszemiiveggel
védekezziink! Nélkiilozhetetlen a fedetlen borfeliiletek napvédd krémekkel torténd védelme. A bor
gyakori kenegetése helyett javasolt a hosszuujju fehér felsé és az ugyancsak hosszabb szaru szintén
vilagos edzOnadrag viselése. Az esd €s sz¢€l ellen esdkabatot tudunk alkalmazni. A gyakorlott eve-
zOkkel is megeshet a vizbeborulas, szamolni kell annak lehetéségével. A gyorsan szarado ruhazat
bizonyulhat a tarak legalkalmasabb 6ltozékének, ugyanakkor érdemes gondoskodnunk kénnyen hoz-
zaférhet6 valtoruhakrol. Az lilve végzett evezés soran eldnyds lehet az iilésre rogzitett puha tiléparna
vagy szivacs hasznalata (Bokody, 2001; Egri Kiss, 1999).

A sporttevékenység kdzben a szervezetet ért folyadékvesztést szénsavmentes viz fogyasztasaval
potolhatjuk. Energiapotlas gyanant élelmet is vigylink a hajora, a legjobb valasztas a kevésbé rom-
lando étel. A higiéniai csomag WC-papirt, papir zsebkendét, szappant, valamint tovabbi, a személyes
higiéniat biztositd kellékeket tartalmazzon. A turaevezés szezonalis id6szakaban rovarok és egyéb
kiilsd €loskodo izeltlabtiak tavoltartasat erre alkalmas szerek segitségével kell megoldanunk, ennek
elmaradédsa nagymértékben kellemetlenné, diszkomfortossa teheti a vizi €s vizparti tartdzkodasunkat
(Bokody, 2001; Egri Kiss, 1999).

Meérlegeljiik, hogy fiirdésre alkalmas-e a viz mindsége. Ajanlott kijelolt szabadstrandokon fiirde-
ni, hiszen a flirdéhely ellendrzott kortilmények kozott a legbiztonsagosabb. A vizitura éjszakai pihe-
nohelyein a satorverés helyszinét a fekvohely megfeleld kialakithatosdga hatdrozza meg, igy tudjuk
biztositani a nagy energiaigényll tiranapok kozotti alvasmindséget, a sportolo szervezet pihentetését
¢s regeneralodasat (Bokody, 2001; Bokody et al, 1977; Egri Kiss, 1999).

Az evezés sportélettana

A kajak-kenu sporttevékenység gyakorlasa is jelentés mértékben erdsiti a vazizomzatot, a teljes moz-
gasszervrendszert, javitja a keringést, ennek kovetkeztében jotékony hatast gyakorol tulajdonképpen
az Osszes szervrendszeriink mindségi miikodésére.

Szerencsés, ha az evezéstechnikai mozdulatsor elsajatitdsa a szarazf6ldon megtorténik a vizre
szallas el6tt. Hajoosztalytol fliggden az evezés modszertana: a vizfogas, a hlizés, a lapat tollrészének
szabaditasa, a korméanyzasi mandverek. A mozdulatsor helyes kivitelezésével biztosithat6 a hajo ha-
tékony haladasa, irdnyitdsa és a sportolas kdzbeni sériilések elkeriilése.

Idegrendszeri hatasok, egyensulyozas és mozgaskoordinacio

A behajozott vizterektdl fliggden a turdzot szamos ingerhatas érheti a sporttevékenység kozben
(Flizesséry, 1980). A fizikai aktivitdsnak kitett szervezet a belsé ingerek recepcidja mellett a kornye-
zetbdl felvett ingerforrasokra reagal. A belvizi turattvonalak jellemzden keriilik az élénk hajoforga-
lommal terhelt vizi utakat, ezért a kiilsé ingerforrasok koziil féleg a természeti kdrnyezetbdl érkezd
stimulusok érik a turazot.

A sportold szervezet vegetativ szimpatikus tonusait ritmikusan valtja a paraszimpatikus rostok
altal biztositott miukodés, hiszen az €16 természetbol érkezd auditiv, vizualis, kémiai és mechanikai
ingerhatasok fogadasa az idegrendszer Un. helyreallitd paraszimpatikus miikodését ugyancsak akti-
valja (Mandi, 2006; Miltényi, 1988).

Az egyensulyi rendszer az embernél a magzati élet soran csaknem teljesen kifejlédik. Az egyen-
sulyozés érzérendszere kihat a kétoldali miikddés 6sszehangolasara, a testtartdsra, a szem-kéz koor-
dinéciora és a finom mozgasokra (Darvay et al 2017).

A hajoban iilve a testhelyzetet, valamint egy allando ponthoz képesti mozgast az egyensulyi stati-
kai szervvel érzékeljiik. Darvay és mtsai (2017) funkciondlis anatémiai leirdsa alapjan ismert, hogy e
szerv alkotorészeiben a tomldcskében, a membranos ivjaratokban, valamint a zsdkocskakként elneve-
zett gdmbolyli, holyagszerii képletben szdrsejtek és tdmasztosejtek sokasaga altal alkotott érzékham
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talalhato. A belsd fiil ezen tartomanyéaban 1€v6 kalcium-karbonat (CaCO3) kristalyok folyadékban mo-
zognak, kovetve a fej €s a test adott iranyban és gyorsulédssal torténé elmozdulasat. A tomldcskék és
zsakocskak a fej normal helyzethez mért kitéréseit érzékelik. A szdrsejtek nyulvanyait éré nyomas
jelenti a kdzvetlen ingert, mely atadodik, majd ingeriilet képzddik, az ingeriilet akcios potencial hul-
lama tovaterjed az egyensulyozo idegen, azaz a VIII. agyidegen. Ezen agyideg rostjai az agytorzsben,
a kisagyban és a gerincveld nyaki szakaszaban futnak (Darvay et al., 2017; Rudas és Frenyo, 1995).

A turahajo vizen tartasa végsd soron az evezést végzd személy mozgaskoordinald szervének, a
kisagynak a szerepén, a kisagyat alkotd6 magvak ingerlékenységén mulik. Minél fejlettebb a moz-
gatorendszer, annal szovevényesebb a kisagy neuronok szinapszishaldja. Ezen idegi kapcsolatok a
sporttevekenység gyakorldsaval, edzésekkel fejleszthetok.

Tapasztalati jartassag alapjdn megallapithato, hogy nagy eltérés mutatkozik a kiilonb6z6 hajo-
tipusokkal torténd egyensulyozas tekintetében. Mig a versenyhajok a kialakitdsukbol adodoan
— a hatékony siklasuk biztositasa végett — borulékonyak, a vizitirazashoz hasznalt turahajokat las-
subb haladésra, ugyanakkor stabilabb vizbiztonsagra tervezik, ennek megfeleld a sportol6 statikus €s
a koordinacios idegrendszeri szerveinek igénybevétele.

A mozgatérendszer izomtonusanak szabalyozasa, az egyensulyi reflexek biztositdsa, a szomati-
kus motoros miitkodés pontossaga €s szinkronizaldsa mind a kisagy ellenérzése alatt all, ami azt is je-
lenti, hogy a kisagy csupan a meginditott mozgésokat ellendrzi, 6nalléan mozgast nem kezdeményez
(Darvay et al. 2017; Miltény1i, 1988).

Sziv- és érrendszeri kapacitasok

A sporttevékenységgel végzett izommunka természetesen terheli a keringési és 1égzorendszert, ezért
e szervrendszerek adaptalédnak az erOproba kihivashoz. Ekkor emelkedik a keringési perctérfogat
— a sziv bal kamrai 0sszehuzodasakor egy perc alatt kibocsatott vérmennyiség —, n6 a 1égzési egység-
nyi térfogatérték, fokozodik az oxigénfelvétel, ezzel egyiitt a szén-dioxid-leadas. Kovetkezésképpen
a szervezet terhelhetdségét az izomfejlettségen tul a kardio-pulmonalis terhelhetdség, vagyis a ke-
ringési rendszer €s a 1égzérendszer altalanos egészségi allapota hatdrozza meg. A szabadiddsportold
szamadra is elérhetd a spiroergometria (CPX) modszer, ennek alkalmazéasaval kaphatd informacio a
sportol6 szivfrekvencia, a 1égzési kapacitas, valamint metabolikus képességeinek értékérdl (Mandi,
2006; Wilms et al., 2019).

A sziv a kering0 vért a zart palyarendszereken beliil folyamatos aramlas alatt tartja. Az ember két-
kords keringési rendszerében a nagyvérkor anyagszallitasa testszerte ellatja a sejteket oxigénnel, tap-
anyaggal, s a vénds oldalan veszi fel és tovabbitja a bomlastermékeket. A vérkeringésben a jelatviteli
anyagok szallitdsa a szervezet dnszabalyoz6 mechanizmusait feltételezi és eredményezi (Miltényi,
1988). A kisvérkor, mas néven pulmonalis keringés biztositja a sziv jobb kamrajabol kiinduld szén-
dioxid-dus vér légzémembranon keresztiili gazcseréjét a tiidé allomanyaban (Mandi, 2006). A vér-
erek melletti nyirokrendszer az egészséges szervezet védekezéfunkcidiban vesz részt, s nyirokcso-
mokkal kiegésziilve behdlozza a szervezetet, bekapcsolddik a vénas keringésbe (Darvay et al, 2017).

A szervezet erdkifejtése soran, a terhelés mértékét koveti az oxigénfogyasztasra adott valaszként
az aranyosan valtozé szivfrekvencia, a pulzusszdm. Az edzettebb szervezet a terhelés hatasara jelent-
kezd oxigéndeficitet gyorsan lekiizdi a megfeleld bioenergetikai kapacitdsa miatt (Miltényi, 1988).

Vérnyomas valasz is gyorsan kdveti a szivfrekvencia valtozasat a sportterhelés nyoman. Az aorta
bels6 falazatdban 1évé mechano- és chemoreceptorok informaciot gytijtenek az aramld vér és annak
Osszetétele mindségérol. Az afferens vegetativ rostok a kdzpontba, majd onnan a motoros idegek pe-
dig a szabalyozas végkésziilékébe futtatjak az ingeriilettovabbitast jelentd akcios potencial hullamot.
Az autondém neuralis szabalyozas mellett az endokrin renin-angiotenzin rendszer is gondoskodik a
jelatvitele alapjan a vérerek simaizom keresztmetszet beallitasarol (Donath, 2006; Wu, 2018).

A testmozgas kardiovaszkularis elényeit Pinckard et al., (2019) irjak le szdmos kutatasi eredményt
feldolgozé attekintés alapjan, miszerint a fizikai aktivitds kovetkezményeként fokozodik a sejtek



44 GYIMOTHY GERGELY

mitokondrialis miikodése, az érrendszer nyomasszabalyozasa javul, valamint a vazizombol szarmazo
myokinek felszabadulasa altal megdrizhetd az altalanos mindségi sziv- €s érrendszeri funkcio.

Az optimalis sziv- és érrendszeri egészség elérése kiilonds figyelmet kdvetel a mentalis problé-
makkal kiizdo, egyuttal talstlyos fiatalok korében. Jerome et al., (2022) vizsgalataikbol kovetkeztetik,
hogy a megnovelt fizikai aktivitas €s a képernyd eldtt toltott id6 csokkentése testreszabott életmaod-
valtassal hozhat eredményt, a nem, az ¢€letkor és a rassz csoportok vonatkozasanak fiiggvényében.

sSportszenvedély”, a fajdalomcsillapito hatas

A Tufts Egyetem kutatdi kimutattdk patkdny-modelleken, hogy intenziv fizikai aktivitas kovetkez-
tében a szervezet tarolt glikogénje hirtelen lecsdkken, ekkor az agyalapi mirigy és a hipotalamusz
endorfinokat szabadit fel, mely hasonl6 euforiat valt ki, mint az opiathasznalat. Peterson (2009) is-
mertetd kozleményében leirja, hogy a testmozgas — gyakori példaként az intenzivebb futast emeli ki —
fajdalomcsillapito, amelyet az agyban felszabaduld opidtok biztositanak. A fajdalomesillapitd hatas
idegélettani hatterét Rudas €s Freny6 (1995) irja le, eszerint a PAG (periakveduktalis sziirkedllomany)
neuronjai €s a nyultveld bizonyos részei rendelkeznek olyan opidt interneuronokkal, amelyek képe-
sek az érzd (afferens) felszallo rendszert tobb ponton legatolni, igy megakadalyozni a fajdalomérzet
tudatosulasat. Tehat a fajdalomérzet keletkezése nem valtozik, de a tudatosuldsa lecsokken. Az ilyen
tipusu fajdalomérzet legatlasok sportfiiggdséget okozhatnak, igy valhat a sport szenvedéllyé.

A vazizomzat teljesitoképességének fokozasa

A napi teljesitendd turaszakaszt a résztvevok erdnléti allapotanak ismeretében sziikséges tervezni.
Koézismert, hogy a vazizmaink miikddése a simaizomszovet €s a szivizom fizioldgidjatdl elsésorban
a faradékonysagaban tér el, noha nagy munkaintenzitasra képes. A vazizomzat tomegndvelése az
intenzitasfokozéssal, rendszeres edzéssel érhetd el. Az evezés sordn a mozgatdémiikddés leginkabb
innervalt izmait csoportos attekintésben az aldbbiak szerint tudjuk dsszefoglaldéan leirni: A hatoldali
torzson feliiletes és mély rétegekben, a koponya és keresztcsont kdzott elhelyezkedd trapézizom, a
széles hatizom, a kis- és nagy rombuszizom, lapockaemeld izom, a bordédkon tapadd hatso also és
felsé fiireszizom. A torzs eliilso sikjan a nagy mellizom, a kis mellizom, eliilsé fiirészizom, kulcscsont
alatti izom, bordakézi izom, harant mellkasizom, bordaemel6 izom, rekeszizom, kiilso és belsé ferde
hasizom, egyenes hasizom, harant hasizom, négyszogii agyékizom. Az evezOmozgas soran dssze-
huzodasokra késztetett a deltaizom, a felkaron a hajlitd kétfejii felkarizom, a hollocsor karizom, a
feszitést végz0 haromfejii felkarizom és kampoizom. Az alkarban a feliiletes és mély rétegben elhe-
lyezkedd hajlité és feszitd izmok, tovabba a kézizmok, mint hiivelykparna, tenyérarok és kisujjparna
izmai egyarant kontraktalt izmok az evezés iitemes kivitelezésének megfeleld szakaszaiban (Donath,
2006; Mandi, 2006; Miltényi, 1988).

Osszegzés

A vizisport Magyarorszagon kiilonleges tarsadalmi, gazdasagi €s politikai-torténelmi kornyezetben
1s megmaradt, és kiemelkedden dinamikus fejlédést mutatott, megteremtve az utdkor szamara a vizi
szabadidOsportok széles tarsadalmi hozzaférhetdségét, altalanos hagyomanyat €s kultarajat. A vizi-
tarazas jelen népszeriisége az egyszerre tobb egészség-dimenzidra gyakorolt pozitiv hatdsaval is ma-
gyarazhatd. A testi egészség a biologiai szervezddések teljes vertikuman igazolhatd, a molekularis
mukodeéstdl az individudlis szintig terjedd jolléti allapot teljesiilésével. A sporttevékenységek, koztiik
a viziturdzas tdmogatja a szomatikus egészség fenntartasat, kiilonos tekintettel a szervezet idegrend-
szeri, keringési szisztémajara, valamint kondiciondlja a mozgasszervrendszer egészét, mikozben a
testi regeneraciot eredményezi.
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FEHER AGOTA

PEDAGOGUSOK A KEPESSEGEK KIBONTAKOZTATASABAN A
LELKI EGESZSEG TUKREBEN

Lelkesedés és lelkesités

A pedagogusok hivatasanak kiemelt meghatarozoja didkjaik legjobb képességeinek kibontakoztatasa, amelyben
eredményességiik leginkabb akkor teljesedhet ki, ha a szakmai tartalmak mindségi atadasan tul lelki tamassza is
valnak szamukra, érzelmi rahangolodassal, bizalommal kisérve fejlodésiiket. A lelki egyensuly tamogatasa a tehet-
seggondozas folyamataban annak komplex személyiségfejleszto jellege dltal is szerepet kap, jelen tanulmanyban a
feladat iranti elkotelezédés fokuszan keresztiil elemezziik mindezt. Kiemelten tekintiink a tehetségek elmélyiilésre
kész bevondddasara, s az ehhez kapcsolodo lelki erdforrasokra, valamint a pedagogus lelkesité szerepére: tehet-
segek személyes beszamoloira épitve keressiik élményeik kézott a pedagogusaikkal valo kapesolodas, s altala a
pedagogusok lelkesito, lelki tamaszt nyujto szerepének kifejezédését.

Kulcsszavak: tehetségsegités, lelki erdforras, elkotelezodés, tehetséggondozo pedagdogus, élettorténeti beszamolok

»Annak a beszédnek, ami megérinti az ember szivét, életet teremt, fantaziat inspiral, ideakat kozvetit,
amely megjeleniti és taplalja az életet, annak megélt élményekbdl és szivbol kell jonnie.”
(Griin, Id: Szab¢ L., 2019, 244)

A pedagogusok szerepe, gyermekekkel kialakitott, személyre hangolt kapcsolata csak akkor valhat
teljessé, ha a szakmai tartalmak, tudaselemek atadasan tul mélyebb lelki kapcsolddas is kisérhe-
ti. Bizalmi légkorben, egytittérzo kotddeés erejére tamaszkodva a legjobb képességek is kibontakoz-
tathatobbak, a bevonddas, az elkotelezddés mélyiil, 1), értékes gondolatok fogalmazddhatnak meg,
amelyek a vilag megismerése irdnyéaban is 0j felfedezések forrasava valhatnak. Az dszinte odaadas
lelki megerdsitést, a belsd békesség megélését nyujtja (Szabo L., 2019, 247), ami tovabbi eréforrasul
szolgal, igy hosszabb tavon is értékes tamaszat jelenti a tehetséggondozasnak.

Jelen tanulmény a tehetségek eredményessége egyik f6 meghatarozojanak, a feladat iranti elko-
telezOdésnek szerepét Osszegzi, s arra keresi a valaszt, hogy a pedagdgusok lelkesité hatasa hogyan
nyujt segitséget mindebben. A folyamatnak kozvetlen forrasa a pedagogus személyiségében 1&vo lel-
kesedés, amely 6t magat is inspiralja, s olyan lendiilettel gazdagitja, amely egyuttal a gyermeket is
megszolitja. A lelkesedés tehat egyszerre gyokere €s bolcsdje a gyermekekkel valod érzékeny kap-
csolddasnak, s nyujt lehetdséget szamukra is 0j lendiilet megélésére, amely a sajat Gtjuk folytatasat,
er6forrasaik gyarapitasat ugyancsak megsegiti.

A feladat iranti elkotelezddés jelentésének €s szerepének 0sszetettségét megvizsgalva, jelen tanul-
many célja mar megmutatkozott tehetségek élettdrténeti beszamoloit attekintve kiemelni a pedago-
gusaiktol kapott lelki eréforrasok, foként pedagogusaik lelkesedésének szerepét, sajat lelkesedésiik
iranyaban meghatarozo hatéasat.

A tehetség kibontakozasanak egyik fo forrasa: a feladat iranti elkotelezodés

A feladat irdnti elkotelezddés az egyik legfontosabb pillére a tehetségek megmutatkozasanak és hosz-
szabb tavl kibontakozdsanak. A tehetség fogalomkdrét pontositani torekvd modellek elsd pillérei
kozott is szerepet kapott mar: Monks meghatarozasaban ,,akaraterdt, szorgalmat, kitartast, munkéban
valo elmélyiilést ért rajta” (Szabd Zs., 2019, 59). Forrasa tehat a hosszl tava bevonodasnak, és segitsé-
giil szolgal abban, hogy belsd lendiilettel minél tovabb kitartson, benne maradjon a személy.

Monk és Ypenburg tovabbi pontositasaban ,,ez a motivacio azt jelenti, hogy a személy rendelkezik a
szlikséges akaraterdvel, hogy valamilyen feladatot elkezdjen, €s azt be is fejezze. A motivacio egytttal
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azt is jelenti, hogy valaki bizonyos feladatra alkalmasnak érzi magat, és ennek megvalodsitasaban 6ro-
met is talal. ... az illeto célokat tud Kkitlizni, terveket tud késziteni, szamitasba veszi a kockazatot, a
bizonytalansagi faktorokat, és ezek utan lat neki a feladat megvalositasanak™ (Szabo Zs., 2019, 113).

A feladat iranti elkotelez6dés mint motivum, hajtderd tehat segitségiil szolgal a kitartasban egy
cél iranyaban, s annak tudatos atgondolasaban is. Amennyiben az illetd lelkesedik a feladatért, ,,az
vonzza 6t. ... a cselekvéseket kivalto, iranyukat megszabd és azt fenntartd folyamat™ (Szabo Zs., 2019,
56) bontakozhat ki. Ha a pedagdgusok, neveldk segitséget tudnak nyujtani a gyermekek szamara a
céljaik megtalalasaban, gy annak iranyaban elkotelezettebbé is formaljak dket, ami pedig az ered-
ményes megvalositast, személyes képességeik kibontakoztatasat is elérhetdobbé teszi.

Réthyné megnevezésében is az elkotelezddés ,,energetizal, aktivizal, koordinal” (Szabd Zs., 2019,
113), igy a magas szintll teljesitmény energiabdzisaként tekinthetd. A tehetséges gyermekek tanula-
sdnak is sajatossagaként tekinthetjiik a kovetkezd készségeiket: magas energiaszint, energikussag,
¢berség, lelkesedés; intenziv szdndékos erdfeszités (Harmatiné Olajos, 2011, 40; Toth, 1998, 57).
Mindezek igy egyarant megsegitik a tudas gyarapitdsat, de a fejlodés és az alkotas lehetdségeit is
nyyjtjak, valamint ingerlést biztositanak élmények atélésére, azaz az elkotelezédés mint belsd lelki
hajtoerd sokrétlisége a személyiség szdmara is tobbféle lelki tamaszul szolgal.

A feladat iranti elkotelez6dés mint a mentalis erd forrasa ,,olyan tulajdonsagok és képességek sii-
ritménye, mint az dnmagaba vetett hit, a kitartas, az akaraterd, az elkotelezddés, az erds motivacid”
(Szabo Zs., 2019, 178). A tehetségek személyisége mindezekbdl is adoddan erds érzelmi bevonodas-
sal, fokozott szenzitivitassal, talérzékenységgel is jellemezhetd: ,felfokozott érzések €s érzelmek,
masok érzelmeivel vald azonosulas, az emdcidk erds testi kifejezddése (szomatizacio), az érzelmek
er0s kifejezésre juttatasa, igen mély kotodések és elkotelezddések kialakitdsanak képessége” (Szabo
Zs., 2019, 199). A lelki bevonodas tehat hosszabb tavon is elmélyiilt kapcsolddés forrasa, az egyén a
mély érzelmi kotelék altal tdmaszra taldlhat, ami (jabb kibontakozasdnak forrasaul is szolgal.

A lelkiekben is meghatarozd értéket jelentd elkotelezodés fogalomkoréhez igen hasonld a
Keresztyén bibliai lexikon altal buzgalomként meghatarozott kifejezés: ,,intenziv, komoly faradozas
bizonyos cél elérése érdekében. ... j01 érzékelteti a fogalom hatterében meghuzodoé folfokozott érzelmi
allapotot. ... JOl megvalasztott cél esetén jelenti a toretlen hiiséget, lankadatlan szorgalmat, allhatatos
kitartast, lelkesedést, csodalatot.” (Bartha, 1993)

Az emberi buzgdsag akkor legmegfelelobb, ha Isten akaratdnak megfeleléen munkalkodik, masok
javaért faradozik. Isten buzgalmanak jelentése ennél tobbrétiibb: legfoképpen kifejezi a célja megva-
lositasara vald torekvést kovetkezetesen, nagy kitartassal, megalkuvas nélkiil és ellenvetést nem tlirve
—ugyanakkor a hiiségesek megjutalmazasan tul megitéli a szovetségszegoket is.

Osszességében tehat az elkdtelezddés jelensége magaban hordozza az elmélyiilés, az érzelmi be-
vonodas, a kitartas szerepét, értéket is tarsit azokhoz a dolgokhoz, amelyek mentén megvalosul. Olyan
huzderodt tesz megélhetdéve, amely hosszabb tavon is segitséget jelent célok tudatositasdban, megvalo-
sitasaban, mindezek pedig az egyéni képességek belso tartalékait is segitenek elérni, kibontakoztatni.

Pedagogusok lelkesito szerepe a tehetséggondozas folyamataban

»A tehetséges tanulok természetiiknél fogva kivancsiak, szeretnek kérdezni, lelkesen gytjtik az in-
formaciot” (Toth, 1998, 142), igy pedagdgusaik szamadra is fontos mindezekben tdmogatast nyujtani.
Mar a XX. szazad els6 felében megfogalmazodtak kérdések azzal kapcsolatban, hogy milyen tovabbi
vonasokkal jo, ha rendelkezik egy tehetséggondozo pedagogus: Bentley (1937) és Carroll (1940) ira-
saiban azt olvashatjuk, hogy ,,a tehetséges didkokat tanit6 pedagdgusok lelkesedjenek a tanulas irant,
legyenek jartasak az Osszes oktatdsi modszer hasznalataban, legyenek erkoélcsileg feddhetetlenek,
¢s ne legyenek féltékenyek, illetve 6nzdek™ (Toth, 1998, 225). Lathatd, hogy mar ekkor megjelent a
lelkesedés szerepe a tehetséggondozo pedagdgus vondsai kozott. Ezen tal természetesen a korhoz is
illeszkedd tulajdonsagokat erdsitettek meg, am a kutatasok folytatasaval tovabbi pedagogusi vonasok
is meghatarozasra kertiltek.
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Lindsey (1980) a tehetséges didkokkal eredményesen foglalkoz6 tanarok személyiségvondsait a
kovetkezOképpen foglalta dssze: képesek masokat megérteni és elfogadni, érzékenyek az emberi dol-
gok irant, atlagon feliili intellektudlis érdeklddésiiek, és képesek masokeért feleldsséget vallalni, tovab-
ba a témank szempontjabdl kiemelt tényezoként: hatalmas énerdvel rendelkeznek (Toth, 1998, 230).
Bizonyos, hogy ez az énerd a személyiség lelki eréforrasaként segitséget jelent mind a pedagogusi
onbizalom-énhatékonysag, mind a diakokkal valo kapcsolatban kifejez6d6 huizderd tdmaszaként.

A tanaroknak a tehetségesek oktatdsaban betoltott szerepét Drews (1976) a kovetkezoképpen vi-
lagitja meg: ,,A tanar feladata az, hogy 0sztondzzon, €s kihozza a tanulokbol mindazt, ami benniik
van. ... joval tobbet kell tudniuk, és a tudasuknak messze tal kell terjednie a sajat targyukon. [Hiszen]
akiket csillapithatatlanul hajt a tudasvagy, azok ezt kozvetitik a tanitvdnyaiknak is” (Toth, 1998, 230).
A szakteriilet szeretetének, a szakmai lelkesedésnek a szerepét alatamasztja, hogy egy-egy kivalod
tanaregyéniség mellett altaldban megnd az adott szakteriileten tehetséges tanulok ardnya. A tanar
bevonddasa, érdeklddése az adott téma irdnt, az a tény, hogy elmélytilten, odaadassal foglalkoznak
a tantargyukkal, felkelti a tanulok érdeklddését is, bevonddasuk soran pedig 0y €s 0 ismeretekkel,
felfedezésekkel gazdagodhatnak.

A pedagogus szakteriilete iranti elkotelezettségének mélysége, és kitartasa, hogy erd és hit te-
kintetében is mintat tudjon mutatni (Szabo, 2019, 644), alapvetd a tehetségek kisérésében. A tudas
értekének kozvetitésén €s a lelkesedni tudas képességén tul pedig fontos bizni is a fiatalok fejlédoke-
pességében: szeresse a didkokat, érezze, hogy benniik oridsi lehetdségek rejlenek. ,,A szeretet és az
elismerés (dicséret) a legjobb mestere a lelkesedésnek.” (Szenczi, 2012, 47—48)

A tehetséges fiatalok is az olyan tanart szeretik Csikszentmihalyi (2010) kutatasai alapjan, akinek
»erzik a joindulatat, a segitékész figyelmét, €s aki maga is odaadéssal foglalkozik a targyaval. Ezen
kiviil rendszerint tevékeny, €s elmélyiilten foglalkozik a szakteriiletével az iskolai munkén kiviil is.
Hatarozott egyéniség, és a kornyezetére is kisugarzo lelkesedésével izgalmas tanulasi helyzeteket tud
teremteni. Folyamatosan eréfeszitéseket tesz azért, hogy a tanitvanyai kedvvel és elmélyiilten foglal-
kozzanak a feladataikkal, és ennek érdekében arra torekszik, hogy lehetdleg minden gyermek olyan
er6t probald feladatot kapjon, amely éppen megfelel a képességeinek, vagyis a képességeihez mérten
nem is tul nehéz, és nem is tul konny feladatot.” (Id: Szabd Zs., 2019, 641)

A kivalo vezetok 0sszességében modellként is szolgalnak, képesek lelkesiteni az embereket, készek
megragadni az Gjban rejld lehetdségeket, kdlcsonods bizalmat tudnak kiépiteni tarsaikkal, amely altal
pedig legjobb képességeik kibontakoztatasdban is segiteni, fejleszteni tudjak dket (Szabo, 2019, 536).

Tehetségek élettorténeti sajatossagai a lelkesedés és lelkesités tiikrében

Joan Freeman (2015) kutatasai tehetségek életttjat kovették, igy valoban hosszabb tavon (35 éven at
tartott a kutatés) figyelemmel kisérhette torténetiiket. A kovetkezokben kiemelkedd tehetségek élet-
torténeti beszamolodinak azon sajatossagai keriilnek kiemelésre, amelyek aldtdmasztjak a pedagogus
lelkesitésének szerepét a hosszabb tavi kitartdsban — a nehézségek ellenére —, altala pedig az eredmé-
nyesség megmutatkozasaban, a legjobb képességek kibontakoztatasdban.

A torténetek mindegyike magas, illetve kiemelkedden magas intellektusi személy életiitjahoz
kapcsolodik, akiknek utjat Freeman lelki tanacsadoként is kisérte, igy szélesebb korben lathatta ér-
zelmi és tarsas vilaguk sajatossagait, személyiségiik formalodasat egyarant. Kérddives kutatds és
mélyinterjuk készitése altal, hosszu éveken keresztiil arra is ralathatott, hogy a régmultban jelenként,
valamint a jelenbdl val6 visszaemlékezés altal hogyan szamolnak be élményekrdl, hogyan ¢élik meg a
veliik, a benniik torténteket, s hogyan formalédnak lelkesedéseik.

A tehetséggondozé pedagdgus 0sztonzd hatasat tekintve Freeman megerdsiti: ,,A személyiség ...
jelentdsen befolyasolja, mit tesziink a tehetségiink kibontakoztatdsa érdekében, mennyire vagyunk
ambicidozusak és vagyunk képesek meglatni-kiaknazni a lehetdségeket. ... Dontd tényezd, hogy az
¢letben eléjiik keriild feladatok megoldasahoz kaptak-e valamilyen 0sztonzést, hogy mennyire volt
pozitiv a szlikebb kornyezetiik hozzaallasa.” (Freeman, 2015, 17) A lelki htizéerd megtapasztalasa, a



Pedagogusok a képességek kibontakoztatasaban a lelki egészség tiikrében 49

kitartas szempontjabol €letkortol fiiggetleniil is fontosnak tekinthetjiik a kiilsé megerdsitéseket, egy-
uttal a pozitiv lelkiallapotot megsegitd hatasokat: ekkor a személy bevonodasa fokozodik, elmélyiil-
tebb figyelemmel kiséri feladatait, amelyeket igy magasabb szinten tud eredményre juttatni. A peda-
gogusok pozitiv, 6sztonzd szerepe mintaul is szolgal a didkok szdmdra, dSnmaguk is belsdvé tudjak
tenni. Ez4ltal hosszabb tavon is megtapasztalhatjak annak segitd erejét €s értékét, mindez pedig az
eredményességiik magasabb szintjéhez is biztosabban jarul hozza. ,,Minden tehetségteriilet esetében
¢letre szo0lo elhivatottsagra van sziikség ahhoz, hogy ... kiemelkeddnek szamitd szintet érjiink el.”
(Freeman, 2015, 75)

A kovetkezo tendencidk tdmaszthatok ala témank szempontjabdl az élettorténeti beszamoldkbol a
tehetséggondozas pedagogusi lelkesitd hatasahoz kapcsoldédoan.

A tandarral kozosen végzett tevékenység lelkesitd szerepe:

,»volt egy csodalatos tanarném, aki odaallitott a tiikor elé, kinyitotta a szajat és nekem is ki kellett nyit-
nom az enyémet.” (Freeman, 2015, 82)

»--rendszeresen egyditt énekelt vele és kopogtak a ritmust. Szerintem akarmelyik gyermek képes lenne
ra ... ha ugyanigy foglalkoznanak vele” (Freeman, 2015, 87)

A pedagdgus mint tovabbi atgondolasok segitdje:
,»Volt egy fantasztikus zenetanarom ... gy emlékszem vissza ra, hogy talan mégsem volt velem elég szi-
gort, mert mindig minden kénnytinek tint. ... folyton cikkeket mutogatott és kiilonféle dolgokra hivta
fel a figyelmemet.” (Freeman, 2015, 144)

A fejlédoképességben valo bizalom szerepe:
»Elhivatott tanarok, akik az elvartakon tul, nagylelkiien segitették tehetséges tanitvanyaik fejlodését.”
(Freeman, 2015, 92)

»Sosem hallottam még a témarol. Amikor visszakérdeztem, a tanarom leiiltetett és elmagyarazta. Befe-
jezésiil pedig csak annyit mondott: ,,Fil, ez szerintem neked nagyon jol fog menni. ... Jo tanar volt, szi-
vesen emlékszem vissza ra.... Oszintén érdekelte a tanitvanyai fejlédése. ... jo hatassal volt ram a fontos
lépéseknél.” (Freeman, 2015, 125-126)

A korai megnyilvanuldsok szerepe — felfigyelni €s biiszkének lenni ra:
»leljesen atlagos elemi iskolaban a tanitdjanak mar feltiint a hétéves gyermek tehetsége, bliszkén muto-
gatta a festményeit.” (Freeman, 2015, 94)

Igazodni a didk lelkesedéséhez:

A rajztanar megengedte, hogy a legjobb anyagokat hasznaljam. O olyan mentorfélém volt. Fantasz-
tikus diszleteket festett az iskolai szinieléadasokhoz. Nagy hatdssal volt ram, mert el6ttiink festett,
mikozben mi is dolgoztunk. Rengeteg batoritast kaptam téle.” (Freeman, 2015, 96)

Visszajelezni, és igazodni az eredetiséghez:

,»A tandrom szerint a tdrsaimhoz képest nagyon jo vagyok, a miivészeti munkam eredeti. Eléggé beleas-
tam magam, szeretem a szineket ... oriilok, hogy ilyen kreativan tolthettem az iddmet, hogy kifejleszt-
hettem a képességeimet.” (Freeman, 2015, 96)

Elmélyiilés, érzékenység elfogadasa:
,»M¢élyebben belegondolok a dolgokba, mint az emberek altalaban és érzelmileg is tobbet élek at. Mint-
ha a kelleténél mélyebben ¢Iném at a dolgokat, bar szeretném, ha nem igy torténne. Ttlzott érzelmeim

vannak az emberek és a dolgok irant. Idonként elsirom magam, maskor meg hihetetlen boldogsag ont
el.” (Freeman, 2015, 101-102)

»Intuitiv intelligenciam van, amire hagyatkozhatok a problémamegoldas soran. El6szor a szokasos mo-
don dolgozom, és amikor abbahagyom, hirtelen egy csomo otletem tamad.” (Freeman, 2015, 107)

A tanulés lendiiletének szerepe:

»Beiratkoztam zenei mesterképzésre ... Imddom a tananyagot, amit tanulunk, imadok utdnanézni dol-
goknak, vagy akar kitalalni valami gjat.” (Freeman, 2015, 152)
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Tehetségek beszamolait attekintve, 0sszességében kirajzolddik tehat a diakok szdmara meghataro-
70 tarsas tamasz szerepe, ami a pedagogus személy€hez kapcsoldddan a szakmai és az érzelmi meg-
hatdrozokon keresztiil is megragadhato. A tehetségek személyisége intellektualis €s érzelmi vonatko-
zasban egyarant komplex, mindemellett nagy értéke van olyan pedagdgusok kisérd szerepének, akik
értik €s megértik gondolataramlasaikat, s olyan bizalomteli, batoritd kdrnyezetet tudnak biztositani
szamukra, amelyben készségeiket magasabb szinten fejleszthetik, elmélyiilhetnek témaszalak men-
tén, ezaltal 1 felfedezéseket tehetnek, 1) kérdéseket fogalmazhatnak meg, és haladhatnak mélyebb
Osszefiiggések iranyaba.

Mindez hosszu tavh elmélyiilést, bevonodast tesz sziikségesse, elkotelezddésiiket pedig nagyban
tamogatja pedagdgusaik bevonodasa, szakteriilete iranti lelkesedése, elkotelezddése. Ha ez a belso
elmélyiilési készség tdmaszra talal, ugy a tehetséggondozas is teljesebbé valhat, a legjobb képessé-
gek kibontakoztatasa pedig I€lekben is megerdsithetd. Ha a pedagogusok tamogatni tudjak diakjaik
elmélyiilését, ezaltal érzelmi elkotelezOdéstiket is megsegitik, azzal a lelki egyensulyukat is meg-
erOsitik. Ennek az érzelmi bevonodasnak a szerepét, értékét Freeman kutatasanak egyik tehetséges
résztvevoje a kovetkezOképpen emeli ki, s iizeni tarsai szdmara: ,,4 végso boldogsagot teljes szivvel
kell akarni.” (Freeman, 2015, 44)
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GYIMOTHY GERGELY, KONIG-GOROGH DORA

A SZUNIDEI TABOROZAS EGESZSEGNEVELO ES
EGESZSEGFEJLESZTO JELENTOSEGE

A tanulmany célja, hogy szaktudomanyos megalapozottsagu ismeretterjeszto jelleggel hivja fel a figyelmet a gyer-
mekek egészségfejlesztésének jelentéségére, ramutatva a jo taboroztatdsi gyakorlat egészségnevelésben gyiimol-
¢86z0 eredményeire.

A gyermektaborok kivdlasztasanak kiemelten mérvado szempontja a tabori program varhato egészségneveld
hozadéka. Ezt a célt szolgalja a szervezd pedagogusok, szakemberek részérdl a tudatosan megtervezett foglalko-
zdsok mindségi és mennyiségi értéke.

A gyermekek kikapcsoloddasa és szabadiddszervezése a sziili és szakemberi kontroll hianyaban a digitalis
eszkozok tulzott hasznalatdaval jellemezhetd. Az eszk6zokhoz bilincselt gyermek mozgdasszegény életvitele az dlta-
lanos egészséget devalvalo vagy az egészségi allapot valamely dsszetevdjét roncsolo kovetkezményekkel sujthatja
az érintett korosztalyt; fizikai gyengeség, elhizas, mozgasszervi panaszok, sziv- és érrendszeri rendellenességek,
anyagcserezavarok, idegrendszeri problémak, negativ pszichés folyamatok és rossz szocidlis képességek
Jjelentkezhetnek. Ezért a sziinidei tdborozdst szervezok feleldssége, hogy a tdrsadalom egészségpolitikai
céljainak is megfelelve aszerint valasszak meg és kindljak a gyermekek értékado szabadidé eltoltésére alkalmas
programjait, melyek hatarozottan képesek szolgalni a taborozok egészségfejlodését, s vonzobbd tehetd szamukra
az egészséges életmad.

Kulcsszavak: taborozas, egészségnevelés, egészségfejlesztés

Z. és Alfa generacio mint a taborok célcsoportja

A szociologusok jelenleg hat generaciot kiilonboztetnek meg. Jelen tanulmény témaja kapcsan a Z (1995—
2010 kozott sziilettek) és az Alfa generaciok (20112025 kozott sziilettek) relevancidja hangstulyozhat6
(Robinson, 2017), kiilondsen azok életmodja, életviteli szokasrendje miatt. A kutatok a generaciok defi-
nialasanal figyelembe veszik a kronologiai rendszerezést, a k6zos torténelmi, tarsadalmi gydkereket és
hovatartozast; véleményiik szerint k6z6s nemzedékhez azok az egyének tartoznak, akik ugyanabban
a torténeti-tarsadalmi térben sziilettek és néttek fel (Bereczki, 2022). Amikor egy adott nemzedéket
vizsgalunk, akkor figyelembe kell venniink az adott tarsadalom uralkodo ideologiai f6 sodorvonalait, a
kozéleti, kulturalis, tarsadalmi eseményekhez kapcsolodo viszonyuldst (Bereczki, 2022).

A XX. szézad és a XXI. szazad taldlkozasanal kiemelkedd szerephez jutott a digitalis technold-
gia. A ,,Z” generaciordl allitjak, hogy naluk az online és offline vildg mar nem kiiloniil el egymastol
ugy, mint az idésebb nemzedékeknél (Bereczki, 2022). Marc Prensky (2001) erre hasznalja a digitalis
bennsziilottek ¢s bevandorlok kifejezést, akik kotddnek a technologiahoz, vagy megtanultak annak
hasznalatat, vagy belesziilettek a hasznalataba (Berényi, 2015). Jelenleg a technologiai fejlodés fel-
gyorsulasat jellemzi, hogy az emberek részérdl kihivast jelent az ujdonsagok kdvetése, mindezt ki-
egésziti a technologiai szingularitas (Bereczki, 2022, 49). A rapid technologiai fejlodés kihat az élet
szamos szinterére, ezért valt indokoltta az érintett generaciok életmddjanak megfigyelése, s a levont
kovetkeztetések alapjan tudnak a szakemberek az ujabb valtozasokra reagélni.

A technologia fejlodésével a jatékok szerepe €s tipusai is megvaltoztak, jelenleg leginkdbb az
online jatékok terjedtek el, amelynek az egészségre gyakorolt hatdsai kiilonos jelentdséggel birnak.
Kimutattak, hogy az internet csokkentheti a tarsadalmi elszigeteltséget (Hashempour et al., 2021), de
emellett nagyban noveli az iild életmdd megjelenésének esélyét (Szmodis, 2019). Li és mtsai (2023)
nagy létszamu, 3593 f6 rendszeresen online jatékot jatszo 15-25 éves fiatalt monitoroztak egy éven
at. A kutatasban részt vevoket két csoportra osztottak: az egyik csoportba tartoztak, akik a szdmito-
gépen, a masikba, akik mobilon jatszottak valamilyen online jatékkal. Eredményeik kimutattak, hogy
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mindkét csoportndl megjelentek a jatékzavar jelei, leginkabb a jatékra forditott idétartam és elkoltott
pénz vonatkozéasaban kaptak megddbbentd adatokat. A jatékok motivacioja a jatékszenvedéllyel kisért
érzések hajszolasa, és a valo €letbdl torténd menekiilés volt, egyfajta megkiizdési stratégiat jelentett
szadmukra (Li és mtsai, 2023). Az internetfiiggdség egyes betegségek meglétekor, mint az ADHD,
depresszio, szocialis fobia, nagyobb eséllyel bekovetkezhetnek (Berényi, 2015).

Lényeges, hogy a pedagdgus szakemberek kimozditsdk a gyerekeket az online térbdl. Miutan
a Z és Alfa generacid nem tolt elegendd 1dot a természetben, megvaltozott a természettel valo kap-
csolatuk, s megjelent a természethidny-zavar (Varga-Neumayer, 2019). Ez a fogalom Louvtdl ered
(2008), aki szerint ez a probléma elsdsorban a varosi kdrnyezetben €10, ott szocializalodott gyerme-
keket érinti, akiknek besziikiil a kapcsolatuk a természettel, rosszabb esetben mar meg is sziint ez
a kontaktus. Ennek a kdvetkezménye, hogy a fiatal nemzedékek kevésbé ismerik a valds természeti
lényeket, mint a virtualis vilag lényeit (Bebbington, 2005). Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO)
becslései szerint a testmozgas hianya viladgszerte 1,9 millio halalesetet okoz, amelynek 6—6,7%-aért
a fizikai inaktivitas a felelds a fejlett orszdgokban. Egyes betegségek kialakuldsaban, mint sziv- és
érrendszeri, daganatos, mozgasszervi, pszichés megbetegedések, cukorbetegség, koros elhizas, a 6
kockazati tényezo a fizikai aktivitas alacsony szintje (Apor, 2012).

Kozismert, de mégis érdemes definialni az egészséges ember ismérveit; mit €rtiink egyaltalan
egészség alatt. Az Egészségligyl Vilagszervezet alapdokumentumaiban is rogzitettek szerint az
egészség a teljes fizikai, mentalis és szocialis jollét allapota, s nem csupan a betegség hidnya (WHO,
2024). A jollét pedig a legtagabb értelemben tartalmazza mindazt, amit a tarsadalmat alkoto egyének
mindennapi €letének mindségérdl, az életkoriilményeikrdl, a kozérzetiikrol statisztikai modszerekkel
el tudunk mondani (K6zponti Statisztikai Hivatal, tovabbiakban KSH, 2014, 5.).

A 2022-es magyar orszagjelentés a gyermekek ¢és fiatalok fizikai aktivitdsarol beszamolo alapjan
kidertiil, hogy a magyar 7-17 évesek csupan 20%-a aktiv fizikailag, 40—46%-uk szervezett sportban
vesz részt Onbevallasuk szerint (Karsai et al., 2022). A Szmodis (2019) altal vizsgalt fiatalok elemzése-
kor pedig kideriilt, hogy 24,8%-a mar tulsulyos, 7,26%-a pedig az elhizott kategoriaba tartozik. Trajer
¢s mtsai (2014) kimutattak, hogy minél t6bb id6t tolt egy gyermek a képernyd eldtt, annal magasabb
lesz a relativ testzsirja mar 10—11 éves korban, ezért kiemelten ajanljak a hétvégi mozgésos programo-
kat a csaladoknak. Az iil6 €letmdd csokkentését segitheti, ha a gyermeket sporttaborba kiildik a sziilok.

Kovetkezésképpen kijelenthetd, hogy a ,,Z és Alfa” generaciok digitalis eszkdzokkel toltott thlzott
képernydideje ronthatja a gyermekek megannyi dimenziora kiterjedd egészségi statuszat, azonban a
kedvezdtlen folyamatok mérséklésére, feloldasara biztatdé megoldast jelenthetnek a valds kdrnyezet-
ben kapott értékes, mozgasgazdag élmények.

A sporttaborok

Elézetes tanulmanyok alapjan a legtobb gyermek gy tekint a nydri és sporttaborokra, mint élve-
zetes tapasztalatszerzésre (Bialeshki et al., 2007). A taboroknak, az alapvetd szorakoztatd aspektu-
san kiviil, szamos pozitiv, fejlesztd hatdsu eredményét mutattak ki (Alexandris &Kouthouris, 2005;
Bialeschki et al, 2007). Lelkesedés dvezi a hagyoméanyos nyari tdborokat, hiszen ezek a tdborok segit-
séget nyujtanak a dolgozo sziilok szamara, akiknek kimondottan fontos a kinti kérnyezetben torténd
oktatas (Tsitskari & Kouli, 2010). Tovabba kimutattak, hogy a mozgasos jatékok jo hatassal vannak
a gyermekek fejlddésére (Bjorklund & Brown, 1998; Roth & Brooks-Gunn, 2003), ezért a sziilok és
gyermekeik szivesen valasztjdk azokat a tdborokat, ahol biztositanak mozgast a gyermekek szamara.
Gorogorszagban harom tanulmény foglalkozott a sporttdborok hatasaival. Costa és mtsai (2004) a
szolgaltatas mindségét vizsgaltak, amely egy donté szempont volt mind a gyermekek, mind a sziil6k
részErol, hogy melyik tabort valasszak. A gyermekek az edzésprogramot, az elégedettségi szandékot,
a létesitmények biztonsdgat és kényelmét, az eszkozoket, valamint az edzdvel vald kapcsolatukat vet-
tek figyelembe a tabor kivalasztasanal. Ezzel szemben a sziil6k a szallas berendezettsége alapjan, az
edzok, az elégedettségi szandék, a hozzaférhetdség és a kommunikacié alapjan dontottek. Alexandris



A sziinidei taborozas egészségneveld és egészségfejlesztd jelentdsége 53

¢s Kouthouris (2005) megfigyelték a tabori részvételre 6sztonzd inditékokat a gyermekek részérdl.
Eszerint hat dimenzio6t kiilonitenek el: tabori tapasztalatok, 1) bardtok szerzése és régi baratokkal
talalkozas, fliggetlenség, aktivitasi mutato, sziiléi dontés. A ,.tdbori tapasztalatok™ értéke volt a leg-
erdsebb eldre mutaté dimenzio az elégedett taborozoknal. Végiil Tsitskari és Koul (2010) a résztvevok
belsé motivaciodjat €s €lettel valod elégedettségét jelolték meg fokmérdként kutatasukban. A kellemes
¢lmények biztositasa, érdekes tevékenységek felajanldsa segiti a gyermekeket abban, hogy jobban
értékeljek a sporttudasukat, kovetkezésképpen elégedettebbek legyenek életiikkel. Az altaluk vizsgalt
Osszes paraméterben a filk magasabb, a lanyok alacsonyabb értéket értek el, tovabba a fiaknal a belso
motivacional kulcsszerepet jatszott az ,,eréfeszités” €s az ,,észlelt kompetencia” paramétere, valamint
ugy gondoltak, 6k jobban értenek a sportokhoz, a lanyokkal 0sszevetve.

2001-ben Magyarorszagon a sportturizmus iranti ndvekedésrdl szamoltak be (Bokor, 2011). A ter-
mészeti €s csapatsportoknak egészségmegorzésben €s -nevelésben, a rekreacioban betdltott kiemel-
kedd jelentOségérdl értekezik Bironé (1977), Nemessuri (1994) és Dosek (1997). Az aktiv turizmus
legjelentdsebb formaja Eurdpaban a siturizmus, amelyet a Szegedi Tudoméanyegyetem sportszakos
hallgat6indl is vizsgaltak. A kutatds kézéppontjaban a sitabor hasznossaga, az ott tanult médszerek
alkalmazhatosaga allt, illetve a taborral kapcsolatos elégedettséget mérték fel. Hazdnkban a test-
neveld tanarok képzésében kiilonbozd sporttaborok teljesitése kotelezd a diploma megszerzéséhez,
mint a turisztika-, a vizi- €s a sitdborok. A fiatal hallgatoknak ezek a sporttaborok kelld motivaciot
jelentenek, hiszen szdmos gyakorlatorientélt feladattal talalkozhatnak ezekben a taborokban, tovab-
ba megtanuljak a taborszervezéssel, s annak lebonyolitdsaval kapcsolatos menedzsment feladatokat.
A kutatok szerint ezek a taborok kiemelt pedagdgiai értékkel birnak, pozitiv személyiségjegyeket
alakitanak ki a hallgatoknal (Miiller et al., 2008).

A szervezett sitaborokon tul, kedvelt taborfajtak a vizitaborok és vizitarak, amelyek hazai tor-
ténete egészen a rendszervaltas eldtti évtizedekre nyulik vissza. Az ezekben a taborokban végzett
evezés mint sporttevékenység, nagyban hozzajarul a fizikai alloképesség fejlesztéséhez, valamint a
tevékenység soran sportdromben részestilnek a taborozok. A felsorolt tdborok nagyban eldsegithetik a
kornyezettudatos magatartas és az egészséges ¢letmaod kialakuldsat, nem csupan tantermi, hanem ter-
mészetes kornyezetben is, fokozva a tanulds eredményességét (Gyimothy & Toth, 2020). Ezenkiviil
Magyarorszagon szamos sporttabor koziil valaszhatnak a sziil6k, amelyeket kimondottan keresnek is
(Ko6nig-Gorogh et al., 2021), illetve az egyesiileti tagoknak rendszeresen szerveznek edzdétaborokat,
amelyek specidlisan a versenyzOk szdmara ajanlottak.

A taborozas varhato egészségfejleszté hozadéka

A tabori élmény 4ltalanos eldnyeit és varhato eredményeit foglalja 6ssze az Amerikai Taborszovetség
(ACA) sajat honlapjan. A tdborozas utohatdsaként minden esetben mérhetd a bio-pszicho-szocialis
jollet allapotot fejlesztd eredmény. A szocialis készségek fejlesztése terén a vezetdi képesség, a kom-
munikdacid, a személyes részvétel emelkedik ki. Az dnbecsiilés €s a jellemépités vonatkozdsaban a
felelosségvallalast, a talalékonysagot, tovabba a rugalmassag erényeit hangstlyozzak. Az életviteli
készségek koziil pedig a gondoskodo, a méltdnyossagot gyakorlo, az dllampolgari elkotelezddést, va-
lamint a szavahihetd személyiségek jellemformalodasat tartjak a taborozasok elsddleges hozadék-
értékeinek (acacamps.org, 2024).

Thurber ¢és mtsai (2007) kozlése szerint 2005-ben az Amerikai Taborszovetség (ACA) atfog6 fel-
mérést tett kzzE. Tobb mint 5000 csalad bevonasaval mérték fel a nyari tdborokban vald részvétel
hatasat. A kutatasi projekt eredményei rdmutatnak, hogy a sziinidei tdborok az identitas er6sddését, a
szocialis készségek javitasat, a fizikai alloképesség és kognitiv készségek novekedését eredményezik.

Ryan Barone (2023) kézleményében 0sszegzi a nyari tdborozés altalanos eldnyeit, maradando érté-
keit. Barone szerint a nyari tdborok segitenek a gyermekek 6nallova és magabiztossa valas személyi-
ségfejlodési utjan, mikdzben szocialis fejlodésiik is biztositott 0 baratok szerzésével és 0j készségek
elsajatitasaval. A tabori szocializaci6 specialis lehetdséget kinal Gy emberi kapcsolatok 1étesitésére és
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a meglévok stabilizalasara. Mikozben a kdzosségi élet gyakorlasdnak is mindennapi lehetdségét bizto-
sitjak ezek a foglalkozasok. A taboroz6 gyerekek egyéni érdeklddése konnyebben kibontakozhat a ko-
tetlenebb, lazabb ¢€s szorakoztatd keretek kozott, mint a sajatos iskolai kdrnyezetben. A gyermek okta-
tasban részesiil, kihivasok el¢ all, felfedez6 tanuldssal kap valaszt az éppen érdeklddése kdzéppontjaba
kertilt kérdésekre. A kdzosségi csapatmunka, a problémamegoldas, az egyéni és kozos dontéshozatali
képesség, a szocialis készségek mind hozzdadddnak a felfedezd tanulashoz (Barone, 2023).

Gyermeki kozosségekben a kikozosités dldozatava valas az iskolai kdzegben régota fennalld pszi-
choszocialis problémak egyike, ami a digitalis eszkozok hasznalataval még inkabb felerdsddni lat-
szik. A probléma lekiizdése ¢és jelenlétének mérséklése 6sszehangolt cselekvést igényel a sziiloktol,
pedagdgusoktodl, egészségligyi szakemberektdl. A cél tehat csokkenteni €s elkeriilni minden olyan
magatartast, ami a gyermekek kikozositéséhez vezet. A tdborozas bizonyos értelemben felfedheti,
olykor el is oszlathatja az egyénrdl alkotott altalanos k6zosségi véleményt. Gyakori, hogy adott iskolai
osztalykozosségek bizonyos sztereotipidk mentén pozitiv vagy negativ jellemzéssel ruhdzzak fel ta-
nulotarsaikat. A taborok kozosségében ez a jelenség kevésbé €szlelhetd az 0j szocialis kornyezet més
tipusu Osszetételének kdszonhetden (Barone, 2023).

A szocialpszichologiai készségek vonatkozasaban az dnzetlenség €s onbecsiilés mérésére kertilt
sor Gerber és mtsai (2022) tanulmanyaban. A kéthetes nyari taborokban részt vevok korében vég-
zett kutatds a gyermekek Onzetlenségét és onbecsiilését lekdvetd attitlidvaltozast vizsgalta. A 6 és
16 életév kozotti korosztaly onértékelési kérddiveket €s temperamentummeérésre alkalmas teszteket
toltott ki. Noha a teljes mintanal nem taldltak valtozast a gyermekek onértékelését illetden, azonban
az Onzetlenség (altruizmus) pontszamaiban szignifikdns novekedést allapithattak meg a program
eldtti és utani tesztek kiértékelése nyoman (Gerber et al., 2022). Eime és mtsai (2013) szoros 0sz-
szefiiggést tapasztaltak a gyermekek ¢és serdiilok sporttevékenységekben valo részvételének elonyei
¢és a késobbi életkorban az Onbecsiilés, valamint a tarsadalmi interakciok terén jelentkezd pozitiv
eredményeket illetden.

Temperamentumvizsgalatok mentén a kutatok kategoridkat alakitottak ki. A nyugodt vagy rugal-
mas kategériaba tartoznak azok a gyermekek, akik jellemezhetden baratsagosak, betartjak az alvasi,
¢tkezési rutinokat, alkalmazkodnak a véltozasokhoz. Aktiv vagy harcias tipusként irja le a szakiroda-
lom azon gyermekeket, akik egyszerti megfogalmazassal nytigdsek, nem kovetik a tarsas viselkedés-
re jellemz0 rutinokat, rendszertelen étkezési €s alvasi ritmusuk van, tartanak az 0j tarsas kapcsolatok
kialakitasatol, idegenkednek az 0j kdrnyezettdl. Intenziv reakciokkal reagalnak a szdmukra szokatlan
helyzetekre. Az ovatos tipusuak ugyan mértékletesen nyitnak és engednek kdzel magukhoz 1 em-
bereket, azonban az 0j kornyezet és személyek iranti ismétlodo kitettség feloldja zarkozottsagukat
(Malik & Marwaha, 2024). A harom tipus meghatarozza a pedagdgiai modszervalasztast, a kiilonbo-
z0 tipusok tabori foglalkozasokon torténd kezelhetdségét.

A tabori kornyezet lelkesité €s onbizalomerdsito jellege, a foglalkozasokon megélt sikerélmények
hosszu taviu magabiztossagot nyUjthatnak a gyermek szdmara (Barone, 2023). Malik és Marwaha
lomerdsités modjat, szamitva arra, hogy vélhetden az ,,6vatos” tipusnal kaphat6 legkésébb eredmény.

A tébor lehetdvé teszi az jjonnan elsajatitott készségek gyakorldsat, elmélyitését. Kiillondsen visz-
szaigazolhatdé mindez a sporttaborok esetében, ahol a készségfejlesztd tevékenységek idoben és tér-
ben koncentraltan érik a gyermeket. Ugyanigy jarulékos erényként allapithaté meg a komfortzéna
konnyed elhagydsa, hiszen a készségek gyakorlasa kockéazatvallalasra sarkallja a tdborozoét, anélkiil,
hogy atélné a kudarctdl vald fenyegetd félelmet (Barone, 2023).

A tabor alkalmat ny(jt maradand6 baratsagok kiépitésére. Hasonld gondolkodasu és érdeklddési
korti didkok batrabban nyitnak egymas felé, konnyebben létesitenek barati kapcsolatokat, potenciali-
san egész €leten at tarto kotelékeket. A taborban kottetett gyermekkori baratsagok a késdébbi életkor-
ban folytatddva bizalmi alapot jelenthetnek (Barone, 2023). A szocio-emocionalis képességek gye-
rekkori fejlesztése felndttkorban pedig megfeleld szocialis viselkedést eredményez (Denham, 2006;
Yates et al., 2008).
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Fiiggetleniil a tabor tipusatél, a taboroztatd pedagodgusok minden esetben térekednek aktiv moz-
gassal jaré programok kezdeményezésére. A szocialis hatasok eredményezte egyéni belsd motivacio
indithatja aktivitasra a gyermeket. A gyerekek ,,felallnak a kanapékrol”, és valamely mozgésos foglal-
kozas részesévé valnak (Barone, 2023). Nagy sziikség van minderre, hiszen a gyermekkori elhizas az
egyik leggyakoribb kozegészségiigyi problémaként van jelen az egész vilagon. Jelenleg az Egyesiilt
Allamokban minden harmadik gyermek tulstlyos vagy elhizott. A gyermekkori elhizas novekvo
eléforduldsa olyan tarsbetegségek megjelenésével jar, amelyeket korabban ,,felnétt” betegségeknek
tekintettek, beleértve a 2-es tipust diabetes mellitust, a magas vérnyomast, a zsirmdjbetegséget, az
alvasi problémakat. Tanulmanyok megallapitjak, hogy a legtobb elhizott gyermeknek nincs mogottes
endokrin vagy meghatarozott genetikai oka a stlygyarapodasra. A probléma kezelését sokan a bari-
atriai miitéti eljarasokban latjak, azonban a miitétek serdiiloknél torténd hossza tava hatékonysagara
¢€s biztonsagossagara vonatkozdan korlatozott mennyiségii adat all rendelkezésre (Kumar & Kelly,
2017). A napi 45—-60 perces rendszeres fizikai aktivitds megakadalyozza az egészségtelen sulygya-
rapodast €s az elhizést, mig az 1il6 tevékenységek — gyakori példaként a televizidzas emlithetd — el6-
segitik a nem kivant folyamatot, allapitja meg tanulméanyaban Lakka és Bouchard (2005). Szakért6
egészségligyi személyzettel asszisztalt, kifejezetten cukorbetegek szdméara rendezett tdborokban pszi-
cho-fizikai javulasrol szamolnak be a program végén (Mimura, 1994).

A tébor lehetdséget ad arra, hogy a gyerekek valoban megértsék €s elsajatitsak — a sziiloktol tavol,
azok segitsége nélkiil — az egyéni dontéshozatal sziikségességét. Noha tarsaikra is tdmaszkodhatnak
bizonytalansagukban, de mégis szdmos ¢€letvezetéshez sziikséges készség elsajatitasaban 6nalldo don-
téshozatali szituacioba kertiilnek (Barone, 2023). Az otthontdl valo tavollét honvagyat ébreszthet a
gyermekben. A honvagy életkortol fiiggetleniil jelentdsen befolyasolja a gyermekek jollétét, altalaban
altalanos szorongassal, depresszioval jarhat (Demetriou et al., 2022). A gyerekek életkoruktol fliggd-
en hianyoljak sziileiket, hozzatartozoikat, az otthoni ételeket, s minden egyebet, ami hazakdoti dket.
A honvagy lekiizdése a taboroztatd szakember pszichés vezetése mellett sem sziintethetd meg minden
esetben, azonban vitathatatlanul az otthoni személyek, targyak, szokasok hidnyérzete a gyermekek
csalad és otthon iranti megbecsiilését eredményezheti.

A szorakoztatd jelleg lényeges eleme a taborozas folyamatanak, azonban nem szabad kizardlag
csak a szorakozasrol szolnia. Tanacsos a gyermekeket eldre felkésziteni az értékteremtd programokra
val6 nyitottsaguk biztositdsa érdekében, vallalva az esetlegesen velejard nehézségeket, miszerint az
odaszant figyelem, tanulds a komfortzonabdl valo kilépést jelentheti. Azonban igy valik lehetségessé
a taborok altal kinalt készségfejlesztés hianytalan megvalosulasa (Barone, 2023).

Osszegzés

A magyarorszagi gyermektaboroztatds napjainkban reneszanszat ¢li, kiemelten nagy érdeklddés 6ve-
zi, hovatovabb nagy részvételi hajlandosag mutatkozik a sporttdborok programkinélatara. Az egész-
ségtudatossag, a megfeleld egészségmagatartds iranti igény a relevans tudoményégak fejlodésével
parhuzamosan feler6sodni latszik vilagszerte. Még ha az idésebb generaciok kevésbé jutnak is el az
egészséges ¢letmdd gyakorlati megvalositasaig, a sziilok gyermekeik ilyen irdnyu nevelését feltétlen
igyekeznének megteremteni. A sziinidei taborok programjai az egészségnevelés szomatikus, pszichés
¢s szocialis teriiletén egyarant alkalmasak lehetnek a tdborozok és hozzatartozoik elképzelésének,
elvarasainak megfelelni. A taborszervezdk szaktuddsa, az elhivatott pedagogusi jellem, a taborozo
megfelelden egylittmitkddé hozzaallasa, a tdborozas kornyezeti koriilményei egylittesen biztosithat-
jék a tervezett program céljainak eredményes megvaldsitasat.

A sporttaborokban a digitalis eszkozok tulzott hasznélataval jar6 mozgasszegény napirendet el-
hagyni kényszeriilnek a gyerekek, helyette mozgasszerveiket aktivizalo feladatokat kapnak. A foglal-
kozasok sordn megélt sporttevékenység a taborozas iddszakanak végére mindennapos igénnyé¢, rutin-
na valik, ezaltal jo reménység mutatkozik a késébbi mindennapokban a helyes egészségmagatartas és
¢letmod kialakitasara, folytatasara.
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KEMENY GABRIELLA

DRAMA-JATEKOK KURZUS A LELKI EGESZSEG
SZOLGALATABAN

A KRE Pedagogiai Karan szabadon valaszthato kurzusként t6bb éve keriil meghirdetésre nappali munkarendben
tanulo hallgatok szamara a Drama-jatékok ora. Az elnevezésbdl sokan a dramapedagogiara asszocialnak, azon-
ban a kurzus tematikdjat, céljait tekintve nem dramapedagogia, hanem csoportépito, kozosségformalo, sokféle
jatékkal dolgozo, a lelki egészség tamogatasat célul tiz6 foglalkozas. Az oran kialul egy olyan bizalmi légkor, ahol
a résztvevok felszabadultan, szorongasmentesen tudnak egyiitt jatszani, alkotni. A jatékok tobbségét késobbi peda-
gogusi palydjukon is alkalmazni tudjak. A tanulmadny a hallgatoi visszajelzésekre épitve tekinti végig a csoporttd
valas legfontosabb dllomdasait.

Kulcsszavak: lelki egészség tamogatdsa, csoportépités, dramatikus esetmegbeszélés

Bevezetés

Csoportvezetdi kompetenciat a felnétt'- (Zeintlinger, 2005) és gyermek-pszichodrama? (Kende, 2003)
vezet6i képzések alatt szereztem, ahol sajat élményeken keresztiil tapasztaltam meg, milyen nagysze-
1l és felszabadito érzés egy elfogadd csoport tagjava valni, egyiitt alkotni, még ha kiizdelmes is sajat
Onismereti utunk bejarasa.

Pszichodrama csoportokat napjainkban leginkdbb onismereti céllal inditanak, azonban egyetemi
keretek kozott ezeknek nincs igazabdl helye, tekintettel a hallgatok kozott esetlegesen meglévo kap-
csolatokra (Vikar, 2007). A gyermek-pszichodrama kamaszkorig alkalmazhat6 (Kende, 2003), igy az
egyetemi hallgatok nem tartoznak a célk6zosségébe. Mindkét modszer hasznal azonban olyan tech-
nikéakat, melyek alkalmazhatok nem kifejezetten 6nismereti vagy gyermekcsoportokban is. Ezeket a
technikakat épitettem be a szabadon valaszthato targyként meghirdetett ,,Drama-jatékok™ oraba. Az
elnevezésrdl azonban legtobben a dramapedagdgiara asszocialnak, nem véletleniil, hiszen a drama-
pedagodgia mint ,,dradmaora” kapott helyet a kozoktatasban. Mivel a kurzus nem kifejezetten dramape-
dagogia® (Liptak, 2008), a jovoben talan szerencsésebb lenne a ,,Jatékora a lelki egészségért” cim.

A ,,.Drama-jatékok” kurzus elsddleges célja, hogy a hallgatok sajat élményen keresztiil tapasz-
taljak meg, hogyan vélnak egy elfogadd kozosség aktiv tagjava, érezzék meg a kdzosség Osszetartd
és alkoto erejét, amely végso soron lelki egészségiiket' (Buda, 1998) szolgalja. Masodsorban olyan
jatékokat ismerjenek meg, melyeket tovabbi munkéjuk sordn is alkalmazni tudnak.

I A pszichodrama klinikai pszichologiai mddszer, a szocioterapia egyik formaja, a pedagogia egy modszere, mellyel
interperszonalis szituaciokat, konfliktusokat, illetve almokat, fantazidkat dolgozunk fel a verbalizalason tilmenden
szcenikus jatékban (dramatikus megjelenitéssel). Emellett a csoport tagjai a fészereplé szamara segéd-én funkciokat
toltenek be. ,,Ebben a szcenikus jatékban (a pszichodramatikus technikak segitségével) intenziv emocionalis atélés,
racionalis belatas és testileg kivitelezett akcid jon létre a csoporttagok és a vezetd spontan-kreativ kooperacidja és a
rakovetkezo feddback révén.”

2 A gyermek-pszichodramaban a csoportba jaro gyerekek meséket alkotnak, melyeket jelmezbe biijva a vezetd segitsé-
gével lejatszanak. ,,Ez a fazis a dont0 szakaszt jelenti, mivel a gyerek a jatékban sajat mozgasaval, sajat cselekvésével
jarulhat hozza a torténet cselekményének kialakitdsdhoz, mas széval a mesébe vagy mas fiktiv torténetbe athelyezett
csaladi vagy iskolai problémaéjanak kifejezéséhez és meghaladasahoz.”

3 A drama olyan csoportos jatéktevékenység, amelynek soran képzeletbeli (fiktiv) vilagot épitenek fel, ebbe a képzelet-
beli vilagba a résztvevok szereploként vonddnak be, a fiktiv vilagon beliil valos problémakkal taldlkoznak, s ebbdl valos
tudasra és tapasztalatra tesznek szert.”

4 ,,A mentalhigiéné nem csupan a pszichés megbetegedések és magatartaszavarok megelézése, hanem a lelki egészség-
védelem is, mégpedig pozitiv értelemben, mindazoknak a folyamatoknak és intézkedéseknek, tevékenységeknek 6sz-
szessége, amelyek az emberi személyiséget és kdzosségi kapesolatot erésebbé, fejlettebbé, magasabb szervezettségiivé
teszik.”
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A tanulmany a csoportta valas folyamatat és a csoport alkotd szakaszat mutatja be oly modon,
hogy 6t kurzus 75 hallgatoi visszajelzésére tamaszkodik, melyek anonim modon, idézdjelek kozott
kertiilnek bemutatasra. Minden kurzus egyik kdvetelménye volt az 6nreflexio irasa.

A dolgozatom ramutat arra is, hogy milyen nagy igény mutatkozik hallgatéi részrdl a lelki egész-
séget tamogatd kurzusokra.

A csoport szervezése

A kurzus szabadon valaszthato targyként, Drama-jatékok cimmel keriil meghirdetésre, heti rendsze-
rességgel. Létszamat tekintve a 12—16 {6, lehetdleg paros szamu hallgatd a legidedlisabb. A foglal-
kozashoz a nagyobb méretli termek alkalmasak, ahol a székeket lehet mozgatni a nagyobb tér érde-
kében. Néhany feladathoz asztal is sziikséges. A kurzus teljesitéséhez az orai részvételen kiviil két
beadando feladatot kell a hallgatoknak elkésziteni.

Mindig korben iiliink iires székek nélkiil. Az iires sz€k olyan, mintha hézag, repedés keletkezne
az egységben — csoportban. A kor egyfajta nyitdsra is 6sztondz, mindenkit latunk, egyenrangtak
vagyunk, nem lehet elbujni. Csoportvezetdként szintén a korben iilok, és nincs allandé helyem, mint
ahogy a résztvevoknek sem.

Hallgato6i motivacio

A kurzusra jelentkezdk motivéacidja tobbféle, van, aki gyakorlati jellegli orat keres, van, akinek dra-
mas tapasztalata van, vagy a kdzosségépitéshez szeretne jatékokat tanulni, esetleg méasok ajanlottak a
kurzust. Néhany hallgatonal megfogalmazodik a valtozas igénye, amely leggyakrabban az énbizalom
novelésére, a szorongas csokkentésére iranyul.

,,Reménykedtem benne, hogy ez az 6ra segit majd lekiizdeni a belsé félelmeimet. En idegen tarsasagban
visszahtizd6do vagyok, folyamatosan azzal kiizdok, hogy merjek batrabb lenni.”

»Az én célom ezzel a kurzussal az volt, hogy kimozditsam magamat a komfortzondmbol, és minél tobb
kihivassal talalkozhassam.”

»Alapvetden én olyan ember vagyok, aki nehezen nyilik meg idegeneknek, €s rettenetesen sok szoron-
gassal tud eltdlteni az, ha kdzéppontban kell lennem, masok el6tt kell megszolaljak, vagy szerepeljek.
Tobbek kozt azért is valasztottam ezt a kurzust, hogy kimozduljak a komfortzonambdl, és olyan hely-
zetekbe ,.kényszeritsem” magam, amelyek alapvetden feszengéssel toltenek el.”

,Osszességében, az elsd orak soran megfogalmazodott bennem az a cél, hogy ez az 6ra remélhetdleg jo
lesz arra, hogy az alacsony onbizalmamat és az ismerkedési nehézségeimet fejlesszem.”

Az ismerkedés fazisa

A kurzusra érkezd hallgatok egymas kozotti kapcsolata csoportonként eltérd, de jellemzdbb a lazabb,
tobbnyire felszines ismeretség, esetleg par barati viszonyban 1évd hallgatdval. Csoportvezetoként a
legnagyobb kihivast az jelenti, amikor egy évfolyam egy szakarol tobben érkeznek, és par hallgato
tovabbi szakokrol. Ilyen esetben az 6 integralasukat kiilondsen szem el6tt kell tartani.
»Az elsd orakon még kissé zavarban voltam. Hidba ismertem a csoport felét (akik els6évesek voltak),
nem tudtam, hogy hogyan nyithatnék a felsdbb évesek felé. Szerencsére ezt a kérdést az ismerkedds
jatékok és a csoportmunkéak hamar feloldottak, és csupa sziv lanyokat ismerhettem meg benniik.”

A ,,csoportszobor” allitas j6 képet ad a résztvevok kapcsolatrendszerérdl. A hallgatok ekkor olyan
tavolsagra allnak egymastol, amilyen kozeli vagy tavoli az ismeretségiik. Bar ilyenkor altalaban egy
kaotikus kép sziiletik meg, de a nagyon kozeli €s tavoli kapcsolatok azonnal lathatova valnak. Példaul
két barat karoltve all be, de tdvol mas hallgatoktol.
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A csoportszobor jaték is megfogott. Erdekes volt latni, hogy egy hirtelen 6tlet mennyi mindent elarul-
hat az emberekrdl, ha van idénk észrevenni az apré jelentéstartalmakat a hattérben. Az, ahogyan a két
szoborcsoport kialakult, nagyon beszédes volt.”

Egy masik szociometrikus jaték altalanos kérdésekben nyujthat informaciot, €s hamar jo hangu-
latot teremt: ,,alljon erre az oldalra, aki Budapesten lakik, a masik oldalra, aki nem”, ,,aki inkabb a
kutyakat szereti ide all, a mésik oldalra, aki a macskakat” stb. Ezek a csoportjatékok azért is jo beve-
zetOk, mert még nincs egyéni szereplés, megszolalas ebben a viszonylag 0j kozegben, amikor feltéte-
lezhetd, hogy tobben feszengenek, diszkomfortosan érzik magukat. A szociometrikus jatékok soran
a résztvevok azt is érezhetik, annak ellenére, hogy kevés tarsukat ismerik, még sincsenek egyediil,
mindig lesz valaki, akire ugyanaz jellemz0, mint rajuk.

A csoport ismerkedési szakaszdban fontos a kotetlen, laza, szorongasmentes 1égkdr megteremtése.
Ezt jol valasztott ismerked6 jatékokkal tudjuk elérni, melyek a csoport 1étszamatol €s az ismeretségi
szinttdl fliggenek.

,»Az elsd alkalomra nem érkeztem nagy reményekkel, nem igazan tudtam mire szamitsak, illetve a nap
elején nem éreztem magamat annyira felszabadultnak az j kdzdsség miatt sem, még a szaktarsaimat
is alig ismertem. Valosziniileg ebbdl adodott a kényelmetlen érzés. Az 6ra végére viszont mar teljesen
feloldédtam, mindenkinek a nevét tudtam, meg az alapvetd dolgokat réluk.”

»Szamomra nagyon hasznos volt az, hogy az elsé par 6ra alkalmaval inkabb ismerkedds jatékokat
jatszottunk. Szerintem nagy szerepet jatszott abban, hogy egy komfortos kornyezet és egy jo k6zosség
alakulhasson ki a csoporton beliil, ami igazan lényeges egy ilyen 6ran €s tigy altalanossagban is.”

»Szamomra kicsit nehéz volt az elején, mert nem vagyok kdnnyen megnyilod személyiség, de ez a par
bevezetéses oOra segitett feloldodni annyira, hogy a 3-4. alkalommal jatszott elsé szituacios jatékban mar
aktivan részt tudtam venni, és jol tudtam érezni magam.”

Altaldban sokkal kénnyebben beszéliink magunkrol kétszemélyes vagy kiscsoportos szituacio-
ban, mint egy nagy csoport félig ismeretlen ember el6tt. A , készits 20 perc alatt minél tobb tarsaddal
interjut” jaték is ezt a célt szolgalja. De talan ez is konnyebben megy, ha egy beszélgetés utdn nem
magunkat, hanem a beszélgetopartneriinket kell bemutatni.

»Nagyon érdekes volt szamomra, hogy eddig milyen felszines kapcsolataim voltak a csoporttarsakkal,
és nem igazan ismertiik egymast. Nagyon sok k6zds dolgot fedeztem fel az interjialanyaimmal, melye-
ket nem is gondoltam volna.”

»Kifejezetten boldogito érzés volt latni, hogy mindenki figyelt ram, és megjegyeztek roélam tobb dolgot
is. Szivmelengetd volt. Talan itt kezd6dott el annak a biztonsagérzetnek a kialakuldsa, ami a késdbbi-
ekben egyre csak fokozddott, és az utolso alkalomra mar akkorara nott, hogy gond nélkiil mentem bele
a feladatokba, anélkiil, hogy azon aggddtam volna, hogy ki legyen a parom, hogy fog ram reagalni.
Semmihez nem foghato érzés volt azt megélni, hogy kivétel nélkiil mindenki tiszta szivvel fogadott, és
részese lehettem egy ilyen paratlan csapatnak.”

A hallgatok biztonsagérzetét noveli, hogy nincs kotelezé feladat. Ha valaki ugy érzi, egy jatékban
nem tud részt venni, akkor azt jelzi.

,»JO volt azt tudni, hogy semmi sem koételezo, igy biztonsagos opcionak mindig ott volt az a lehetdség,
hogy ne vegyek részt abban, amiben gy érzem, hogy nagyon nem érezném komfortosan magam — am
erre szerencsére nem keriilt sor, elég volt maga a tudat is.”

,»Kilondsképpen emlithetd, hogy semmi nem volt kotelezve, csak azt csinaltuk, ami komfortos volt.
Ehhez flizném hozza a szorongasom csokkenését. Gyakran tapasztaltam a bels6 fesziiltséget a gim-
naziumban vagy vizsgaiddszakban, mert kotelez dolgok voltak elvarasokkal, viszont itt Oszintén ki-
mondhato, hogy ugyantgy a sajat fejloddésiink érdekében tortént minden, de egy sokkal kedvesebb ¢és
nyugodtabb kivitelezésben.”
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Az orai ritualék

Az ordkat mindig kereteztiik. Fontosnak tartom a megérkezést, mind fizikai, mind lelki értelemben.
Ezt a célt szolgalta a bevezetd kor, amikor mindenki elmondhatta, milyen j6 vagy épp rossz dolog tor-
tént vele az elmult egy hétben, mi szerzett 6romet €s mi miatt volt szomoru. Csoportvezetként is jo
volt bepillantast nyerni a hallgatok érzéseibe. Oromet leginkabb a szabadidés programok, a csaladdal,
baratokkal toltott id6 jelentett, negativ érzéseket pedig legtobbszor az egyetemi teenddk sokasaga.

»Minden ora elején 0ssze kellett foglalnunk, hogy mi tortént veliink azota, hogy legutobb taldlkoztunk.
Mi volt a legjobb és legrosszabb dolog. Mikor elmeséltiik egymasnak, nemcsak a masik életébe nyerhet-
tiink bepillantast, de kaptunk egy képet arrol is, hogy milyen lehet a masik lelkivilaga. Megismerhettem
a tarsaim gondolatait, félelmeit és boldog pillanatait. Kozelebb tudtam érezni magam hozzajuk, mikor
talaltam akar csak egy dolgot is, amiben hasonlitunk. Szerettem elmesélni a gondokat, kibeszélni ma-
gambol, ami fesziiltséget okozott, hiszen igy kdnnyebb volt elengedni.”

»Nagyon tetszik az, ahogyan a foglalkozas keretezve van, az, hogy vannak ,,szertartasok™: az o6ra elején
és végén mindenki mond par szét arrdl, hogy hogyan érzi magat, ami altal az orara lelkileg is ,,megér-
keziink”, és onnan ,,elbucstizunk”. J6 az, hogy a végén korbeallunk kézen fogva, ami az érzelmi 6sz-
szetartozast erdsiti. Illetve jo az, hogy az egyes feladatok utan megbeszéljiik a kapcsolodo érzéseinket,
¢és ezen beliil kiilon az, hogy ennek soran egymasnak adjuk a szot (igy a neveket is tanuljuk). Ezek a
szertartasok mind-mind kivaldan alkalmasak arra, hogy a résztvevokbdl valodi csoport alakuljon, mar-
pedig az érzelmi kotddés erdsiti az egyiittmikodni akarast, a lojalitast.”

Bizalomépito jatékok

Az ismerkedés szakaszaban és az utana kovetkezd csoportmunkaban is 1ényeges, hogy a parban vé-
gezhetd feladatoknal mindig olyan tarsat valasszanak, akit a legkevésbé ismernek. Természetesen egy
1d6 utan mar mindenki jatszott mindenkivel, és ez a szabaly érvényét vesziti.

A visszajelzések alapjan az egyik legmeghatarozobb paros jaték a vakvezetés. A par egyik tag-
janak bekotjiik a szemét, tarsa vezeti. Csak a vezetd beszélhet, a vezetett nem. A par donti el, hogy
kardltve mennek, vagy a vezetd a tarsanak vallara teszi a kezét, esetleg nem is érintkeznek. A jaték
elsddleges célja a bizalom ¢€pitése, illetve annak a megtapasztalasa, vajon mennyire tudjuk a kontrollt
elengedni, ha a legfontosabb érszékszerviinket nem lehet hasznalni.

»A kovetkezd bizalomjaték kiilondsen mély benyomast keltett bennem, nagyon megérintett. Parokba
alltunk, és mig az egyik tagnak bekototték a szemét, a masiknak vezetnie kellett, ezzel teljes bizalom-
mal fordulni a vezetd személy felé.”

»A jaték végén megddbbentd volt, hogy mennyire nem tudom atadni méasnak az iranyitast. Sokkal ké-
nyelmesebb szerep volt vezetni valakit, mint vezetettnek lenni.”

»Még egy kiilonleges tapasztalat volt szamomra, amikor bekotottitk egymas szemét, és a masikra kel-
lett hagyatkoznunk. Kicsit nehéz volt bizni eldszor, persze tudtam fejben, hogy semminek sem fog
nekivezetni a tarsam és vigyaz ram, de a gyakorlatban nehezebb volt megvaldsitani a bizalmat.”

,»Az egyik legjobb volt szerintem az, amikor parban kellett bekotott szemmel vezetni egymast az iskola
teriiletén. Szeretem a kihivasokat, és a nehezebb feladatokat, mert akkor nem megszokasbol reagal vagy
cselekszik az ember, hanem tényleg megmutatkozik az, hogy kiben mi van. Ami szdmomra nagyon
€pito volt, hogy amikor én vezettem, akkor sokszor nem figyeltem oda elégge, és emiatt tobbszor dssze-
titkoztiink a tarsammal. Ebbdl nagyon sokat tanultam magamrol és a vezetésrol, amit tudok alkalmazni
a gylilekezetben a szolgalatvezetdi szolgalatom soran is.”

»Elgondolkodtatd volt szdmomra a szembekdtos jaték. Bennem felvetett olyan kérdéseket, mint példaul:
Hogyan érzem magam, ha nem latok semmit? Hagytam, hogy vezessen a parom? Mennyire tapogatdz-
tam bekotott szemmel? Vagy biztam benne annyira, hogy egyaltalan nem? Nekem ezek a kérdések a
hitem miatt fontosak. Mert sokszor azt érzem, hogy nem latok semmit az aton, amelyen Isten vezet — ez
persze nem igaz, hiszen a kovetkezd 1épést mindig megvilagositja eldttem, mégis rengetegszer érzem
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azt, hogy én még ezt a [épésnyi fényt se latom, de kdzben veszettiil kapaszkodom Jézusba, aki vezet
engem. Es tudom, hogy a megoldas arra, hogy lassam ezt a kis mécsesfényt az az, hogy olvassam az
igét, mert az a mécses az én labam elétt, és ha nem ismerem a mécsest, akkor annyira nem is varatlan,
hogy a fényét sem latom sokszor.”

A vakvezetésen kiviil szdmtalan olyan jaték 1étezik, amely segiti a masik emberre valé rdhango-
lodast, az egytittmiikodést. A guberal6 jatekban a par egyik tagja utasitasokat ad tarsanak — aki nem
beszélhet —, hogy egy képzeletbeli lomhalmazbol milyen targyakat és hogyan vegyen ki.

»~Amikor a lomtalanitasba vezethettem el a csapattarsamat, a képzeletem porogni kezdett, s kiilon oriil-
tem, hogy a feladat utani onreflexioknal az is kideriilt, hogy ez a tarsamnak is tetszett, és 0 is jobban at
tudott szellemiilni. Csere utan én is megtapasztalhattam, milyen az, amikor mas képzeletét kell latnom;
és ez egy hihetetleniil inspirald élmény volt szamomra.”

Az osszekovacsolodott csoport

»Egy mar 1étrejott és dsszekovacsolodott kdzosségen beliil sokkal folyékonyabb a munka. Ismerik egy-
mas tulajdonsagait és gondolatmenetét, ezaltal konnyebb az elérehaladas és a konfliktuskezelés. Ezen
jatékok pedig sokat tudnak segiteni, akar egy tréning vagy egy szimpla sziinet keretein beliil.”

A csoportmunka szakaszaban 3—6 f0s kiscsoportos jatékok dominalnak, az alkotést a csoportok
megosztjak. A feladatok tobbsége szerepjaték, ahol magat a torténetet is a csoportnak kell kitalal-
nia. Példaul reklamfilmkészités, mesealkotas allatszerepldkkel, osztalykirdndulds-szervezés, tarsak
szinkronizalasa, lakatlan sziget, ,,aha” élmények, kdzos haz tervezés, szituacids helyzetek tovabb
gondolva stb. De helyet kapnak a mozgésos, rajzos, paros, vagy az egész csoportot egyszerre aktivi-
zalo feladatok.

»Az ismerkedds jatékok utan meglepetésként ért, hogy mennyi 4j jatékot hozott a Tanarnd, és elké-
pesztd belegondolni, hogy negyedik éve tanulok a pedagogiarol, jatékokrol €s kozosségeépitésrol, mégis
minden alkalommal a jatékok tilnyomo tobbségét nem ismertem.”

»Nagyon tetszettek a kisebb csoportos jatékok, amikor 3—5 embernek kellett 6sszedolgoznia. Soha-
sem éreztem, hogy hattérbe lennék szoritva, nalam minden esetben megvolt a csapatmunka mindenki
részérdl.”

»letszett az is, hogy tudom magamrdl, hogy nem szeretek improvizalva masok el6tt beszélni, most
mégis feszegettem a hataraimat. Sokszor zavarba jovok, ha nincs egy megadott szoveg, amit mondani
kell, féleg, ha tobb ember el6tt kell ezt eldadni. [lyenkor félrebeszélek, lefagyok egy kis idére, és ez néha
itt is eldjott, viszont mar attol nem féltem, hogy a tobbiek mit fognak gondolni, nem féltem megprobalni
és kiallni. Es ez szimomra nagyon 1j volt.”

,Két kedvenc feladatot tudnék kiemelni. Az egyik az volt, amikor négyen voltunk a csoportban, és
szinkronizalni kellett a masik két csapattarsunkat. Ott hidba improvizaltunk, nem is jutott idém azon
gondolkozni, hogy izguljak, mivel annyi minden mas dologra kellett fokuszalnom egy adott pillanat-
ban. Bonyolult feladat volt, de ez volt a kedvencem.”

,»A kedvenc jatékaim koz¢ tartozott, amikor ,,jottek az ufok”, és ropival az ujjaink kdzott egy hang nél-
kil ki kellett menniink a terembdl. Elképesztd volt 1atni és atélni azt, hogy egy csapat ember, akik alig
ismerik egymast, teljes bizalommal és teljes erObedobassal ugyanazért a célért kiizdenek. A cél pedig
nem mas, minthogy atlépjiik az ajt6 kiiszobét. Még most is igy visszagondolva beleborzongok, hogy
annyira koncentralt mindenki, hogy sz6 szerint levert mindenkit a viz. Biznunk kellett egymasban és
figyelniink kellett egymasra. Ezt a jatékot biztosan magammal viszem, ha nem is kisgyerekek kozé, de
az ifjusagi alkalmakra, csapatépités gyanant.”
Csoportvezetdként latni és érezni kell, mikor melyik feladat a legalkalmasabb. Figyelembe kell
venni a csoport aktualis hangulatat, van-e valami kdzponti téma, vannak-e kevésbé integralodott ta-
gok, van-e valakiben szorongas, vannak-e dominans tagok stb.
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,»AZ 1s tetszett, hogy a tanarnét tényleg érdekelte a véleménylink, és nem egy megadott sablon alapjan
haladtunk, hanem rugalmasan igazodva az igényeinkhez, a hangulatunkhoz, és a valaszainkhoz, ami-
ket 6ran is megbeszEltiink, hogy mi tetszik a csoportnak és mi nem.”

Minden jatékot egy visszajelzé korrel zartunk, ahol mindenki elmondhatta, hogyan élte meg,
milyen tapasztalatokat szerzett stb. A visszajelzés a csoportvezetéi munkamat is nagyban segitette,
példaul egy-egy feladat atgondolasaban, modositasaban.

»Az is tetszett, hogy minden feladat utan megbeszéltiik, hogy kinek milyen volt, hogy tetszett. Ezek
alatt a beszélgetések alatt is sok mindent megtudtunk a masikrol, és az is érdekes volt, hogy a jaték, ami
mondjuk nekem tetszett, masbol milyen érzéseket valtott ki, igy mas szemszogbdl is tudtunk az adott
jatékra tekinteni.”

Dramatikus esetmegbeszélés

A pszichodramaban hasznalt Gn. szerepcsere technika® (Blatner, 2006) kivalo lehetOséget kinal
konfliktusos helyzetek megoldéasara. A szerepcsere sordn szerepet valtunk, mikdzben a sajat mon-
datainkra kell sajat magunknak a masik személy szerepébdl valaszolni. Ez a modszer segiti masok
érzéseinek, motivacidjanak atélését, megértését, ujra keretezését.

A csoport egyik része nagyon feldultan érkezett az orara. Egy oktato eljarasat talaltak igazsag-
talannak. Meghallgattuk a problémat, de a ventiladlds nem hozott eredményt, a jatékhoz sziikséges
nyugalom nem sziiletett meg. Ekkor keriilt sor a szituacio szerepcserés eljatszasara, amely nehézke-
sen ment, a hallgatok nehezen tudtak az oktatd szerepével azonosulni. A problémabol aztan papir-
galacsint gyuartunk, és a foldhéz vagdostuk. Ez tulajdonképpen a felgyiilemlett tehetetlenség, diih,
agresszio levezetése volt, hiszen enélkiil nincs tovabblépés.

»Hasonlo élményt valtott ki (megkdnnyebbiilés), amikor egy frusztralt helyzetet kijatszottunk, majd a
,,[0ldhoz vaghattuk™ a problémat. A torténet kijatszasa roppant szorakoztatd volt, mindemellett jo érzés
volt, hogy a Tanarndben megbizhattunk, nyitott volt és elfogadd a problémaink meghallgatasaban és
segitésében. Erdekes, mert akkor nem éreztem olyan hatasosnak, de észrevettem magamon, hogy mér
nem idegeskedem az .... orak miatt, igy valosziniileg mégis volt értelme.”

»Az egyik alkalom teljesen spontdn modon egy stressz levezetd orava valtozott, mivel mindenkiben
¢éppen arra az Orara gyult fel a rengeteg idegesség €s stressz, ¢s egyszerlien annyira jo volt foglalkozni
vele, hogy azon az 6ran faradtam el a legjobban.”

»~Amikor a lanyok éppen nagyon felfujtak magukat az egyik oktaté miatt, és a tanarnd helyet adott
nekik, hogy lerendezzék ezt, az nekem valddi példa volt arra nézve, hogy hogyan lehet kezelni egy-egy
ilyen kialakult szituaciét majd a gyerekek kozott is. Es a jovobeli tervektl fiiggetleniil is nagyon jo volt
atélni azt, ahogyan ez kezelve volt, és hogy ez a lanyoknak is valoban segitett letenni a dolgot.”

,.Erdekes élmény volt olyan szerepbe belebujni, amihez alapjaraton egyaltaldn nem tudok kapcsolédni,
mert emiatt 4j szemszogbol volt ralatasom az eseményekre, és ezaltal is jobban kiismertem 6nmagamat.”

Ami kevésbé tetszett

Két csoportnal is probalkoztam Békés Pal: Félolény c. meséjének dramatizalasaval (Mészaros 2008).
Az els6 csoportnal két alkalmat szenteltem a mese feldolgozésara é€s lejatszasara.
,»Az els6 alkalom nagyon tetszett. Az, hogy kézmiiveskedtiink, megcsinaltuk a kis mané fejdisziinket.
A mano 1ét igy konnyen ment. Viszont a masodik alkalommal mar nem tudtam gy beleélni magam,
nem igazan tudtam a helyzettel mit kezdeni. A csoportomban majdnem mindenki igy volt.”

5 A f6bb szereplék helyet cserélnek. Amikor a protagonista (a jaték fészerepldje) szerepet cserél, meghaladja szokasos
énkozpontusaga hatarait. Féleg akkor lehet indokolt szerepcserére, ha a protagonistanak sziiksége van egy masik sze-
mély nézépontjaval empatizalni. Akkor is hasznalhato, amikor a jelenetet felallitjuk, és a segéd-énre (segitd jatékosok)
szerepet osztunk. Ilyenkor megforditva a szerepeket, a protagonista be tudja mutatni, hogy a szerepe eredeti tulajdonosa
szerinte hogyan viselkedne a jelenetben; ezzel a segéd-én nem csak verbalis informaciokat nyerhet arrol, mi all a legkd-
zelebb a protagonista élményvilagahoz.
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,»A manos jaték volt az egyetlen talan, ami nem tetszett. A kreativkodas jo volt, talan a szérny rajzolas
is, bar inkabb nevetséges lett, semmint félelmetes.”

»Nagyon kizokkentem a mano életbdl, mar nem tudtam ott folytatni, ahol abbahagytam az el6z6 o6ran.
A tobbieken is ezt lattam, hogy immel-ammal csinaljak.”

A masik csoportnal egy foglalkozas alatt dolgoztuk fel, de a csoport tobbségének nem tetszett.

»Voltak télem tavolabb all6 jatékok is, sajnos az a manos jaték annyira nekem nem volt nagy kedvencem.”

»Engem a szornyrajzolasnal és az elleniik valo tervezés kozben az zavart, hogy azt hittem, egy jo meg-
oldas van, amire ra kellene jonniink. Es szérakozas helyett azon stresszeltem, mikor fogok hibazni.”

»A manos alkalom nekem nem tetszett annyira. Valami oknal fogva nem igazéan tudok lelkesedni az
ilyen jatékokért. Probaltam a személyiségemet belevinni, de valahogy nem éreztem azt, hogy nekem
ez annyira a szivemhez kozel allna. Emiatt abban a feladatban nagyon erdltetnem kellett, hogy ne
vonjam ki magam a szitudciobol, hanem ugyanolyan aktivan részt vegyek, mint az dsszes tobbi Oran.
Ami viszont mégis tetszett, hogy azon a ponton éreztem azt, hogy a csapat egy egység lett. Valahogy
a kozos problémamegoldas €s a kozos ,,szenvedés” (a szerepben, manoként valo szenvedés) valahogy
Osszekovacsoltak minket.”

A visszajelzésekbdl leginkabb az a kovetkeztetés vonhato le, hogy a mano-Iét tul hosszu volt,
kevésbé sikeriilt a beleélés, az atélés. Kisiskolasoknal nem okoz problémat, illetve a szornyek elkép-
zelése jo projektiv feliilet a félelmeik megjelenitésére. A jatékot fiatal felnétteknél érdemes lenne ugy
atdolgozni, hogy nem mandként, hanem példaul hajotorottként kell szembenézni a szornyekkel.

»Amit magunkkal visziink”

A csoport fontos szabalya, hogy nincs jo vagy rossz jaték, jol vagy rosszul megoldott feladat, meg-
¢lés, atélés van. A jaték is oncéli: nem masoknak adunk eld, a fokusz a sajat jolléten van, azon, ho-
gyan, miként éljiik at a feladatot, milyen érzéseket kelt, felfedeztiink-e valami jjat sajat magunkkal
kapcsolatban.

,»Nagyon sok hasznos jatékon keresztiil ismerhettem meg sokkal jobban 6nmagam, ami nagyon hasznos
lesz a jovoben szamomra.”

,»Rengeteg 1j jatékot tanultam meg, amelyek sordn megismerhettem a személyiségem egy-egy ujabb
aspektusat, vagy pedig megerdsddtem azokban a dolgokban, amiket mar elétte is tudtam magamrol.”

»~Mindegyik jaték egytdl egyig rejtett magaban valamilyen tanulsagot, hordozott valamiféle iizenetet,
amelyet magunkkal vihettiink, és aztan a késébbiekben hasznunkra fordithatjuk majd.”

,»Olyan embereket ismerhettem meg, akik elott batran megnyilhattam, és nem kellett izgulnom azon,
hogy vajon mit gondolnak réolam masok, mert tudtam, hogy egy olyan csalddias hangulat vesz korbe,
ahol batran lehetek 6nmagam.”

,.Oriiltem minden 6ran szerzett pillanatért, mert nem kellett aggdédnom, hogy mi lesz, és nem stresszel-
tem azért, hogy barmi rossz dolgot kapnék azért, mert valami nem sikeriil.”

Kurzus a lelki egészség szolgalataban

A kurzus lelki egészséget tdmogato szerepét a hallgatoi visszajelzések tamasztjak ala, melyekbdl pa-
rat az alabbiakban olvashatunk:

»A lefelé hajlo szambol az orak végén egy jokedvii és mosolygos ..... 1épett ki az ajton. A jovoben Ggy
gondolom, sokkal kdnnyebben fog menni a baratkozas és az, hogy meglassam az élet apro 6romeit, va-
lamint kihivasait. Oriilok, hogy ez altal sokkal jobban megismerhettem a szaktarsaimat.”

,Elveztem ezeket az 6rakat, hiszen a tobbi 6rank merében eltér az ilyen fajta 6raktol, igy nagyon élvez-
tem, hogy tudtunk jatszani és kozosen alkotni. Az dnismeretem is Ugy érzem fejlodott, ebben vannak
hianyossagaim.”
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,»Az orakat dsszegezve ez nem csak rolunk szolt, de valahol tigy érzem, inkabb volt dnismereti 6ra és
valami, ami segitett kicsit ellazulni, még ha ez nehezen is ment nekem az elején.”

,»A leterhel6 tantargyak mellett nagyon hasznos volt, hogy olyan 6ran is részt vehettem, mint a drama.
Ezek az orak enyhitették a ram nehezedd nyomast. Mindig felfrissiilve Iéptem ki a terembdl. A kurzus-
nak kdszonhetden jobban megismertem dnmagam, a tarsaim és a sajat képességeim. Az onbizalmam
sokat er6sodott.”

»Az ora egyszerre volt kikapcsolodast segitd €s egyben komoly is. Nagyon jo volt, hogy jatékos forma-
ban, a feladatokat végezve sokat nevethettiink egyiitt.”

,,JO volt kiszakadni a frontalis oktatasbol egy kis idore, igy a nap tovabbi része is konnyebben ment.”
,»Az ora nemcsak felejthetetlen élményeket és sok nevetéssel teli 6rat, hanem baratokat is adott.”

,De ahogyan én elképzeltem, nagyon nyitott és extrovertalt személyekre szamitottam, akik majd arat-
nak. Ehelyett azt lattam, hogy kicsit visszahuzddobb személyekkel telt meg a csoport, akik mind egy-
fajta kibontakozas lehetségét lattak ebben a targyban. Es végiil ez sikeriilt is. Marmint a félév végére
mind tudtunk szabadon nevetni és egyiitt mozdulni, tigy érzem.”

,Osszességében azt vartam a kurzustdl, hogy egy csapat részeként kicsit kinyilhassak és felszabadultan
jatszhassak, és ezt tokéletesen meg is kaptam, azonban ezenfeliil még el is gondolkodtatott egy-egy
jaték, torténés magamrol, az emberekrdl, a vilagrol. Ugyhogy nekem mindenképpen élmény volt, és
szivesen gondolok is majd ra vissza.”

»A targy felvételét azért ajanlanam mas hallgatoknak is, mert nagyon nagy kikapcsolodas a hosszu, fa-
rasztd, megterheld napok utan. Ezen kiviil még a kozosséget is €piti, nagyszerti embereket ismerhettem
meg a kurzus altal. A kurzuson tanult médszereket nagyszertien tudom majd hasznalni az 6vodékban,
de akar gyermektaborokban is. Mellékesen pedig, azoknak a hallgatoknak is joszivvel ajanlom ezt a
kurzust, akik inkabb visszahuzodoak, és nehezen nyilnak meg masok eldtt, mert én is ilyen vagyok/vol-
tam, viszont ez a tantargy adott egy kis 1oketet, hogy megismerjem 6nmagam, legyen bennem batorsag,
¢és hogy tudjak nyitni masok felé.”

A kurzus jatékait, feladatait internetes forrasbol (Kaposi, L. 2006), jatékgytijtemények (Benedek,
2005), (Varga, Gonczi, Pintér 2004), (Kdsané,), (Mohay, 2004) atbongészése utan valogattam ki.
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VEREB LILLA

A LELKI ES MENTALIS EGESZSEG MEGJELENESE ES
FONTOSSAGA A KRE PEDAGOGUSKEPZO INTEZMENYEBEN

Jelen tanulmany a lelki és mentalis egészség megjelenését és fontossagat jarja koriil a Karoli Gaspar Reformatus
Egyetem pedagdgusképzo intézményében. A szerzé bemutatja a lelki és mentalis egészség alapfogalmait, a lelki
egészség és munka kapcsolatat, majd a mentalhigiéné fontossagara is kitér a neveld és oktato munkaban, s végiil
bemutatja a mentalhigiénés torekvéseket és a lelki egészségre nevelés lehetdségeit az olvasonak.

Kulcsszavak: egészség, lelki egészség, mentalis egészség, mentalhigiéné, pedagogusképzés

Az ember mint biologiai Iény egyrészt testi (szomatikus, fizikalis), masrészt pedig lelki (pszichikus,
elmebeli) aspektusokat foglal magaban (Fodor, 2014). Jelen tanulmany nem hivatott a testi egészség
pedagdgusképzésben betoltott szerepérdl irni, fokuszaban a lelki és mentalis egészség megjelenése all.

A lelki és mentalis egészség

Az egészség az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) meghatarozéasa szerint: a teljes testi és lelki,
valamint a szellemi és a szocialis jollét allapota, és nem csupan a betegség vagy fogyatékossag hia-
nya. A lelki egészség tovabba a ,,pozitiv életérzéssel jard belso folyamategyensuly és ebbdl kdvetkezo
viselkedés, mellyel az egyén biztositja bels stabilitasat €s a tarsadalomban elfoglalt megfeleld helyét
a szlintelen valtozasok — nehézségek, zavarok, terhelések, sot, olykor szomatikus betegségek ¢és fenye-
getettség — kozepette is.” (Tomcsanyi, 2003, 20)

A mentalhigiéné magyar megfeleldje a lelki egészség, a lelki egészségvédelem elmélete és gyakor-
lata egyben, mely nem csupan a pszichés megbetegedések ¢s magatartaszavarok megeldzése, hanem a
lelki egészségvédelem is, mégpedig abban a pozitiv értelemben, hogy mindazoknak a folyamatoknak
¢s tevekenységeknek az Osszessége, melyek az emberi személyiséget €s a kozdsségi kapcsolatot erds-
sebbé és fejlettebbé teszik (Buda, 2003).

A WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet) szerint a mentalis egészség a jollét allapota, amelyben
az egyén meg tudja valdsitani képességeit, meg tud birkdzni a normalis €let stresszhelyzeteivel, ter-
mékenyen képes dolgozni, és hozza tud jarulni kdzosségének ¢€letéhez. A szervezet megfogalmazza
ehhez kapcsoldddan a megeldzés fontossagat is. Szakaszai szerint az elsddleges (primér) prevencioval
a koros folyamatok elindulasat tudjuk megakadalyozni, a masodlagos (szekundér) prevencioval azt a
kérfolyamatot tudjuk megallitani, amely mar elindult, de felismert, mig a harmadlagos (tercier) pre-
vencid akkor tud megvaldsulni, amikor a korfolyamatot adekvatan kezeljiik és gondozzuk, valamint
a rehabilitacio soran célunk elharitani a lehetséges szovodményeket (Kondor, 2009).

Az egyén célja, hogy elérje a lelki egészséget, majd tudja azt miikddtetni és fenntartani. Ennek
egyik meghatarozo eleme az Uin. énerd, azaz az én €rettsége €s integraltsaga. Az énerd az egyik leg-
fontosabb Osszetevdje a lelki egészségnek, mely magaban foglalja a teljesség igénye nélkiil a reali-
tas-kapcsolatot, a belatdsra valo képességet, az 0sztonkésztetések kézbentartasat és/vagy az azokrol
vald lemondast, a képességet a megfeleld oromszerzésre, a teljesitOképességet, a munkaképességet
stb. Masrészt a lelki egészség fontos Osszetevdje a fejlett személyiség, melyre jellemzd, hogy a korai
személyiségfejlodési stadiumokon sikeresen tuljutott az egyén, a narcizmust meghaladta, valamint
szeretOképessé is valt. Meghatarozo eleme a lelki egészségnek harmadrészt az Un. lelki tiinetmen-
tesség, mely azt jelenti, hogy az egyén a belsé egyensuly allapotdban van, noha emellett lehetnek
konfliktusai (Tomcsanyi, 2003).
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A lelki egészség és a munka kapcsolata

Az ember életének meghatarozo szintere a munkahelye, hiszen a teljes munkaidében foglalkoztatot-
tak a napjuk egyharmad részét a munkahelyiikon toltik. A munkavégzésre vald képesség az emberi
egészség meglétének fontos kritériuma, ugyanakkor a munkaval valo elégedettség kovetkeztében is
erésodhet a lelki egészség (Bodnar 1998). Az elégedettséget kiils6 és belso tényezok is befolyasolhat-
jék: a foglalkozas jellege, a munka tartalmanak valtozatossaga, a munkafolyamatok ismétlédésének
minimalizalasa, az egyén munkahelyi hierarchiaban elfoglalt helye, az anyagi megbecsiilés, a szakmai
¢s erkolcsi elismerés, a szakma presztizse (Kissné, 2009).

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) az egészségmegorzes részének tartja a munkaszervezés
¢s munkakoriilmények kialakitasat, valamint a munkahelyi stressz kezelését a munkahelyi egészség-
veédelem egészében vizsgalja. Az utdbbi években a szervezet ajanldsara vilagszerte gyljtenek dssze jo
gyakorlatokat a civil szervezetek a témaban. Amikor munkahelyi mentalhigiénérdl beszéliink, a ko-
vetkez0 teriiletek juthatnak esziinkbe: egészségfejlesztés és prevencid, munkahelyi stressz €s a mun-
kahelyi stresszorok, valamint a segitd szakmaban tevékenykedd és emberekkel foglalkozé munka-
koroket kiilondsen veszélyeztetd kiégés.

Az egészségfejlesztés és prevencid azért is kiilonosen fontos, mert a munka nemcsak a napunk
egyharmadat, hanem az aktiv, munkaval toltott éveinkben az életlink nagy részét teszi ki. A mun-
kahelyi egészségfejlesztésnek célja az, hogy a cég vagy vallalat feltérképezze a dolgozodira iranyulo,
a munkahelyiikon fellépd egészségveszélyeztetd tényezoket, veszélyeket, megelézze az egészség-
romlast, vagy az ennek kovetkeztében fellépd betegségek eldfordulasat. A holisztikus szemléletnek
— testi ¢és lelki egészség — itt is tetten érhetdnek kell lennie. A munkahelyen uralkodé munkafeltételek,
a szervezeti felépités, a szervezeti €s szervezeten beliili kommunikacid, a munkavégzés elismerése, a
kollégakkal torténd egyiittmiikodés és még sorolhatnank, mind-mind fontos tényezdi a munkahelyi
mindennapoknak. Ezek alakuldsa nagyban fiigg attol, hogy a munkankat ado cég vagy vallalat veze-
tdsége mennyire tartja fontosnak a munkatarsak egészségének, egészségmegorzésének és fejleszté-
sének a kérdését, tulmenden a tliz- és balesetvédelem témakorén, mely természetesen szintén fontos
teriilet kell legyen (Szabo, 2014).

A munkahelyiinkon is atélhetiink nyugtalansagot, aggodalmat, fesziiltséget, mely érintheti testiin-
ket és lelkiinket egyarant. A stressz, mely a szervezetben jelentkez6 testi €s lelki valtozasok Osszes-
sége, ezek mentén alakulhat ki. A munkahelyi stressz sordn is szervezetiinket a kimertilés veszélye
fenyegeti. Az Un. stresszorok azok, melyek feleldsek lehetnek azért, hogy nagyobb megterhelésnek
van az egyén kitéve akar fizikailag, akdr mentalisan. A stresszorok lehetnek a munkavégzéssel, a
munkakdrnyezettel, a szervezeten beliil betoltott pozicioval kapcsolatosak, de az is okozhat fokozott
megterhelést, hogyha az egyénnek a maganélet-munka egyenstlyanak megtartasaban vannak nehéz-
ségel, vagy az anyagiak okoznak fesziiltséget, vagy tobbeket érintd tarsadalmi problémak nyomaszt-
jék. A felsorolast természetesen lehetne még folytatni, hiszen minden megélés egyedi €s egyénenként
eltérd lehet, ami az egyik személy szamara nem okoz nehézséget, a masik szamara a legnagyobb
stresszor lehet a munkahelyén (Szabo, 2014).

Osszességében az is érdekes kérdés, hogy ez a megterhelt allapot hovéa vezet. A folyamat t&bb-
1épcsds, s prevencid vagy idOben torténd beavatkozas nélkil a végkifejlete a kiégés. A kiégés egy
tiinetegyiittes, mely fizikai, érzelmi és lelki kimeriilés allapotat jeloli. Az egyénre a reménytelenség
¢€s az inkompetencia érzése jellemzo, ahol a célok és idealok elvesztek, ennek mentén az egyén sajat
magaval és munkajaval szemben, illetve masokra vonatkozdan is negativ attitidoket mutat (Fekete,
1991). A munkahelyi kiégés tartos ¢s személyek kozotti stresszkeltd tényezokre adott valaszként ér-
telmezhetd, tehat a munkahelyi kapcsolatokban rejlenek a legfobb stressztényezok, de az individualis,
valamint a kdrnyezeti meghatarozottsag is egyarant megjelenik (Kovacs, 2006). A kiégés mérhetd,
elérhetdk kiilonféle tesztek, melyek segithetik a felismerést, s beazonositani azt, hogy a kiégés mely
szakaszdban van az egyén. Ahogy kordbban utaltunk ra, a kutatdsok azt mutatjak, hogy a human,
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segitd szolgaltatasok tertiletén dolgozok korében nagyobb a kiégés kialakuldsanak veszélye, bar min-
den mas teriileten dolgozot is érinthet. Ilyen értelemben a pedagogia és a nevelés-oktatas szinterein is
fokozott veszélynek vannak kitéve a munkavallalok.

Fontos megemliteni, hogy az egyén megkiizdési kapacitasa és a megkiizdési technikak ismere-
te és azok sikeres bevetésének képessége segitheti az egyént a megterhelt idészak atvészelésében.
Fontos kérdés, hogy az egyén szamithat-e lelki, vagy mas jellegli segitségre, azaz milyen szocialis
tamogatottsaggal bir. A szocialis timogatottsag véddofaktorként miitkodhet, mely nemcsak az immun-
rendszer mikodését fokozza, hanem talmiikodés vagy alulmiikddés esetén szabalyozni is képes azt
(Kulcsar, 1993).

A mentalhigiéné fontossaga a neveld és oktatéo munkaban

Ahogy kordbban megallapitottuk, a nevelés €s oktatas teriiletén dolgozok lelki egészsége fokozottan
veszélyeztetett a kiégés altal. Onody (2001) azt irja, hogy azoknak, akik mér 5 éve a tanari palyan
tevékenykednek, 25%-a mutatja a kiégés egyes jeleit. A fenti szam aggasztd, de nem meglepd, hiszen
a segitd szakmakhoz (pszicholdgia, szocidlis munka stb.) hasonléan azok munkajara, akik foként em-
berekkel foglalkoznak, allandé koncentraci6 €s érzelmi igénybevétel jellemzd. Az emberekkel végzett
munka soran talan az egyik legnehezebb koriilmény, mely a kiégést konnyen eldsegitheti, hogy a mun-
kaveégzésre iranyuld visszajelzés ritka, valamint a munka sikeressége és eredményessége nem mérhetd
rogton, sot, sokszor mire ,,beérik a gyiimoles”, a segitd és a kliens mar nincsenek is kapcsolatban.
A szerz0 ezen a ponton leszdgezi, hogy a pedagdgusi tevékenységre is mint segitd szakmara tekint.

Bagdy (1994) szerint a pedagogusoknak gyakran olyan elvarasoknak is eleget kell tenniiik, mint a
biztonsagteremtés képessége, a megertd magatartas, a magas foku intelligencia, s ezeken feliil j6 apai
¢s anyai képességekkel is rendelkeznitik kell. Elvarasok tomkelege zudul a pedagogustarsadalomra,
mely érkezik tobbek kozott a tarsadalomtol, fenntartotol, a sziiloktdl, a gyermekektdl, s a pedagogus-
tarsaktol is. A frusztracio és szorongas megjelenése az elvarasok mentén — €s a fentebb emlitettek ta-
mogatasanak hianya is ugyanakkor igaz — szinte evidens. A fenti nehézségek athathatjak a pedagogiai
munkat, s az sem kedvezd tény, hogy a nevelés-oktatas gazdasadgi megkozelitése erdteljesen teret ho-
dit: a neveldi-oktatéi munkara ugy tekinthetiink, mint szolgaltatasra, mely soran az azt igénybe vevok
igényeinek sziikséges megfelelni, ahol ugyanakkor a tarsadalom anyagi és szocialis megbecsiiltsége a
szakma irdnyaba ujabb kérdéseket vethet fol.

Petroczi és mtsai (2001) 1998 és 1999 kozott a kiégest kérddivvel vizsgaltak orszagos mintan pe-
dagogusok korében munkahelyi stresszortényezdk bevonaséaval: a korabban mar e tanulmanyban is
bemutatott anyagi megbecsiilés, intézményi l€gkor, tarsas tamogatas stb. dimenziokban. A vizsgalat
eredménye, hogy a pedagogusokat leginkabb kiilsé forrasbdl éri stressz, melyet nem lehet kompen-
zalni sem az alapképzés, sem a tovabbképzés soran. Itt a kordbban megemlitett egyéni megkiizdd
stratégia az, amely birtokdban képes a pedagdgus az Ot érintd stresszt kezelni. A kutatas ravilagitott
arra, hogy hianyoznak a konzultacios €s tovabbképzési lehetdségek, valamint a szupervizid. Ennek
fontossagat Falus Ivan is felvetette mar, valamint ha segité szakmaként definialjuk a pedagogus szak-
mat, akkor még inkabb indokoltta valik az, hogy esetmegbesz¢ld alkalmakra sziiksége van a magyar
pedagdgustarsadalomnak. Petroczi és mtsai (2001) azt is megallapitottak, hogy a pedagogusokra ter-
helt sokrétli kotelezettségeket is normalizalni sziikséges. Bar a kutatas tobb mint 20 évvel ezel6tti, a
helyzet sajnos valtozatlannak bizonyul. A kérdéssel foglalkozni azért is lenne még mindig aktualis,
mert a javasolt szupervizio, esetmegbeszEld, valamint egyéni konzultaciok jelenleg nincsenek a min-
dennapi pedagdgiai gyakorlatban, s a tervezés soran beépithetd lenne az ezekkel jaro terhelés is a
pedagdgiai munkaba. Tovabba azt is irja Petroczi és mtsai (2001), hogy javitani kellene az alapvetd
egzisztencialis helyzetét is a pedagdgusoknak, hogy a regeneralddas €s rekreacio a szabadidejiik ré-
sze lehessen. Ennek jelenleg anyagi és idObeli nehézségei vannak.

Kissné (2009) azt irja, hogy a segitd foglalkozasuak feleldssége onmagukkal szemben is fel-
meriil, tovabba ezen tul a segitéssel foglalkozd6 munkahelyek feleldssége is: fontos lenne, hogy a
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vezetOk kiaknazzak azokat a lehetdségeket, melyek a munkatarsak lelki egészségének védelmére
szolgalnanak, s hogy ennek soran elismeréssel, batoritassal, érdekképviselettel gondoskodjanak a
nekik elegend¢ ,,lelki taplalékrol”.

Mentalhigiénés torekvések és lelki egészségre nevelés a KRE pedagogusképzésében

Fontos meghatdrozni, hogy mire gondoltunk pontosan a fenti cim kapcsan. Egyrészt arra, hogy az
oktatoknak milyen lehetdségeik vannak intézményi szinten a lelki egészségiik megdrzése érdekében.
Masrészt arra is gondolunk, hogy a hallgatdéinknak milyen mentalhigiénés lehetdségeik vannak az
intézményiinkben. Harmadrészt arra, hogy az oktatok mikor és hogyan tudnak a hallgatok mentalis
egészségével kapcsolatos kérdésekbe bekapcsolodni, ebben segitségiikre lenni.

Az oktatok szamadra az egyetem lehetdséget biztosit egyéni, paros €s csoportos alkalmakra is. Az
Egyetemi Lelkigondoz6i Szolgélat két szakemberrel miikddik, egy reformatus lelkész és szupervizor,
valamint egy mediator €és coach segiti a munkavallalokat, igy az oktatokat is a kdvetkezo teriilete-
ken: lelkigondozés, 6nismeret, medidcio, coaching, szupervizio, tandcsadas, parkapcsolati dnismeret,
tréningek, valamint egyéni és csoportos foglalkozasok. Az oktatok kérdéseikkel €s nehézségeikkel a
professzionalis segitdkon til fordulhatnak kollégaikhoz, vezetdikhez is, akik mint ,,sorstarsak” nyt;t-
hatnak az egyénnek segitséget, motivaciot. Az egyetem munkavallaloi és hallgatoi pszichologiai ta-
nacsadast nem tudnak igénybe venni.

A hallgatok elakadédsaikban és bizonytalansdgaikban a Karoli Egyetemi Lelkészség munkatar-
saihoz fordulhatnak. Jelenleg 5 fiatal lelkész szolgal egyetemiink ezen szervezeti egységében, akik
alapos felkésziiltséggel ¢és szakmaisdggal varjak a hozzajuk forduldkat. A Pedagogiai Karon szolgal
egy intézményi lelkipasztor is, aki a kar hallgatdi és munkavallaldi szdmara is elérhetd. A hallgatok
tovabba fordulhatnak hallgatotarsaikhoz és az egyetem munkavallaldi felé is, ahol utdbbi esetben
leginkabb az oktatok érintettek.

Az oktatok mintatantervi és tantargyi kotelezettségeik soran is foglalkozhatnak a lelki egészséget
érintd témakkal. Ilyen példaul a pedagogusok felkészitésében kiemelt szereppel bird lelki egészségre
nevelés. A lelki egészségre nevelés értékatadas, hiszen a lelki egészség onmagéaban is érték, masrészt
pedig a lelki egészség fejlesztése értékek elérésére irdnyuld folyamat, mely sordn nem elég ismerni
az értékeket, hanem belétas és az ezzel vald azonosulds is sziikséges elérésé¢hez. Ezért legtobbszor
az értekatadas modja az emocionalitasra épiild modelltanulds. Az értékatadas sordn nagyon fontos,
hogy az értékatado hiteles legyen (Kondor, 2009). Ezt értelmezhetjiik ugy, hogy az oktatod személye is
hiteles kell legyen, amikor a téméval foglalkozik a hallgatok eldtt, illetve Ggy is értelmezhetjiik, hogy
a hallgatok, amikor majd a pedagogusi palyara Iépnek, maguk is hitelesek legyenek, s erre a képzd ké-
szitse fel Oket. A pedagogusképzok kompetenciai kozott és azok leirataiban nem jelenik meg a lelki és
mentélis egészséggel kapcsolatban semmilyen gondolat, iranymutatds vagy feladat. Az oktatok tan-
orén kiviil is bekapcsolodhatnak a hallgatok lelki egészségvédelmébe. A Pedagdgiai Karon 2021 6ta
félévente megrendezésre keriil a Lelki egészségnap cimii program. A programot a kar segitd szakmat
végzett oktatdi szervezik €s tartjak meg: van koztiik lelkész, pszichologus, metalhigiénés szakember
¢s szocialpedagogus is. Az esemény megszervezésében tobb, nem oktatoi feladatkdrben foglalkozta-
tott munkavallal6 is segit. A hallgatok az alabbi témakhoz kapcsolodhattak az elmult 3 évben:

— acselekedni tudo, kreativ pedagogus személyiségének erdforrasai,

— abelsd egyensuly megdrzésének és a kiégés megeldzésének lehetdségei,

— konfliktuskezelés és onismeret a pedagdgusi munkdban,

— amaganélet és a munka kozotti egyenstlyteremtés eszkozei,

— egyeéni és/vagy csoportos coaching,

— az érzelmeinkben rejld erd felismerése, hasznositasa a pedagdgiai tevékenységben,
— szorongasaink ¢és lekiizdésiik lehetdségei,

— asszertiv kommunikéci6 a pedagdgusi munkdban,

— a,gyogyito iras” lelki egészségre gyakorolt jotékony hatasai,
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— konfliktuskezelés a pedagdgusi munkéban,

— Onismeret és kommunikacids tréning,

— apedagbdgus mint segitd lehetdségei a csaladon beliili erdszak esetén,

— kriziseink és a lelki egyensuly megélésének lehetdségei a csaladi és a pedagdgiai térben
Erikson fejlodéselmélete nyoman,

— konfliktuskezelési stratégiaink,

— egyéni segitd beszélgetésen vald részvétel,

— alelki egyensuly és megerdsitésének lehetdsegei,

— 1inspirdci6 mint a képességek kibontakoztatasanak forrésa,

— tarsas kapcsolatokkal a pedagdgusok testi-lelki jollétéért,

— beszélgetés ,,A boldogsag valaszthatd” cimi konyvrdl,

— mindennapi szorongasaink.

A hallgatok minden félévben értékelhetik a programot és visszajelzést adhatnak arrol, hogy mi-
lyen téma foglalkoztatja és érdekli 6ket, melyet a szervezdk figyelembe véve alakitjak ki a kdvetkezo
féléves program témait.

A lelki és mentalis egészség témakore kimerithetetlen, s mindig aktualis, hiszen folyamatosan
uj emberekkel taldlkozik és foglalkozik az egyetem berkein beliil az oktatd és a hallgatd egyarant.
A téma fontossagat az is alatamasztja, hogy a legutobb emlitett Lelki egészségnap mindig telthazas
alkalmakkal keriilt eddig megrendezésre, mely nemcsak a hallgatoknak, hanem az abban részt vevo
munkavallaloknak is lelki taplalékul szolgal.
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VARADI-KUSZTOS GYORGYI

A LELKI EGESZSEGNEVELES FORMAI
A KRE PEDAGOGIAI KARAN

A lelki egészségnevelés formai a KRE Pedagogiai Karan cimii tanulmadny elsésorban azokat a teriileteket veszi
szamba, amelyek kinyilvanitottan és célzottan a hallgatdi tudatossagot kivanjak erdsiteni a sajat mentalis egészség
meglrzésének dsszefiiggésében. Igy a Segitd beszélgetés és a Mentdlhigiéné kurzusok résztvevéi a vonatkozo el-
méleti szakirodalom mellett a gyakorlatban alkalmazhaté modszereket is megismerhetik, adott esetben gyakorol-
hatjak. A 2020-ban utjara indulo Lelki egészsegnapok mentalhigiénés programsorozat mind témavalasztasaiban,
mind pedig formdjaban azt a célt szolgalta, hogy — rahangolodva a résztvevék tényleges igényeire — biztonsdgos,
egymastol kélesondsen tanulni vagyo kézegben, segitséget nyujtson hallgatoinknak lelki egészségiik megdrzésében.

Kulcsszavak: mentalhigiéné, segito beszélgetés, lelki egészségnap, gyogyito irds

A mentalhigiéné, lelki egészség fogalma a magyar pedagogiai koztudatban ismerdsen cseng. A vo-
natkozo6 szakirodalom azonban arra figyelmeztet, hogy a fogalom meghatarozasa — jelentéstorténe-
tének ismerete mellett — szamos tényezo (igy a tudomanyelméleti hattér) figyelembevételét is igényli.
,»a mentalhigiéné nem csupan a pszichés megbetegedések és magatartdszavarok megeldzése, hanem
a lelki egészségvédelem is, mégpedig pozitiv értelemben, mindazoknak a folyamatoknak és intézke-
déseknek, tevékenységeknek Osszessége, amelyek az emberi személyiséget €s a kzosségi kapcsolatot
erosebbé, fejlettebbé, magasabb szervezettséglivé teszik.” (Buda, 2002, 9.) Buda Béla kitér arra is,
hogy a fogalom értelmezése az egyéni és a tarsas Iélektani teriileten thl, a szocialpolitika terepére is
kiterjeszthetd (Buda, 2002, 9.).

Pedagogusként, akar a koz-, akar a felsdoktatasban, elsésorban a mentalhigiéné egyénre és ko-
zOsségre vonatkozé vetiiletével van dolgunk (Gombocz, 2004). Ebbdl a szempontbdl pedig kiindu-
lopontnak tekinthetjiik a posztgradualis mentalhigiénés képzés uttérdjének, Tomcsanyi Teoddranak
a meghatarozasat: ,,a lelki egészség egy pozitiv €letérzéssel jard belsd folyamategyensuly és ebbdl
kovetkezo viselkedés, mellyel az egyén biztositja belso stabilitasat és a tarsadalomban elfoglalt meg-
feleld helyét, szilintelen valtozadsok — nehézségek, zavarok, terhelések, sét olykor szomatikus betegsé-
gek €s fenyegetettség — kdzepette is megtalalja a helyét a tarsadalomban, ¢s megfelelden tudja kezelni
azokat a nehézségeket €s valtozasokat, amelyeknek ki van téve.” (Tomcsanyi, 2002, 8-9.) Azaz, a
,mentalhigiéné a lelkileg egészséges személyiség kialakitasara, valamint a tarsadalom egészséges
mukodésmodjara iranyulo erdfeszitések kozos elnevezése.” (Tomcesanyi, 2002, 22.)

Ha az a kérdésiink, hogy kinek a feladata a lelki zavarok megel6zése — nem elfelejtve a prevencio
harom szintjét — és a lelki egészség megdrzése, akkor ismét tamaszkodhatunk a kérdéskort vizsga-
16 Tomcsanyi Teodora gondolatmenetére: ,,A kapott valaszok nem teszik a lelki egészség fogalmat
egyetlen tudomanyteriilet kizarolagos privilégiumava, hanem tagabb horizontot nyitva, tobbek kom-
petenciakdrébe helyezik.” (Tomcsanyi, 1998 idézi Rostané, 2021, 12.)

A fenti idézet megerdsithet benniinket abban, hogy a pedagdgusképzés sokat tehet a hallgatoi lelki
egészségmegOrzés erdekében. Vagany Judit Bernadett ugyan a gazdasagi felsdoktatas 0sszefiiggésé-
ben targyalja a mentalhigiénés tamogatorendszer allapotat, a tanulmany (Vagany, 2021) 6sszegzésé-
ben szerepld gondolatok sok szempontbdl a pedagogusképzésre is érvényesnek tekinthetéek. Eszerint
,»a felsdoktatasban fokozodo verseny €s a valtozo kornyezet egyre tobb felsdoktatasi intézmény sza-
mara teszi vilagossa, hogy lényeges lesz a hallgatoik, oktatdik és dolgozoik mentalis egészségének,
pszichologiai jollétének a védelme ahhoz, hogy hosszu tavon elégedett hallgatokat és oktatdkat tudjon
magaénak.” (Vagany, 2021, 100.) Boda Timea kutatasa pedig kifejezetten a pedagdgushallgatokra
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koncentralt (Boda, 2021). A WBI-5 (5 tételes Altalanos Jol-1ét Index) magyar verzidjaval vizsgalta
333 (csecsemO- €s kisgyermekneveld, ovopedagdgus €s tanitd szakos) pedagogushallgato jollétét. Az
SPSS 20 programmal feldolgozott kérddivek eredményei alapjan arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy
a pedagdgushallgatok altalanos jolléte nem kielégitd, ezért a felsdoktatasban sziikséges olyan prog-
ramok megvaldsitasa, amelyek célzottan tdmogatjak a hallgatok univerzalis ,,jollétéhez sziikséges
érzelmi, fizikai és mentalis er6forrasainak tudatositasat és fejlesztését.” (Boda, 2021, 63.)

Mentdlhigiéné és Segito beszélgetés mint tantargy

Altalanossagban azt mondhatjuk, hogy a KRE Pedagégiai Karan a kiilonbz6 szakok mintatanter-
veiben szerepld, tobbféle ismeretkorhoz (tdrsadalomtudoméanyokhoz, pedagogidhoz, pszichologidhoz,
egészségnevelési ismeretekhez stb.) tartoz6 kurzusok nagy része hozzédjarulhat (egyes témakorok és
az ismeretatadas valtozatos modszerei révén) a hallgatok — seligmani értelemben vett — jollétéhez
(Seligman, 2011). Ha az élaldnos képen til azt keressiik, hogy melyek azok a tantargyak, amelyek
megnevezeésében is megtalalhato a lelki egészségre vald utalds, akkor azt lathatjuk, hogy Mentalhi-
giéné névvel a csecsemo- ¢€s kisgyermekneveld, tovabba a kozosségszervezd szak mintatantervében,
Pedagogus mentalhigiéné elnevezéssel pedig a pedagogus szakvizsga szakiranyl tovabbképzések
tobbségének mintatantervében jelenik meg.

A fent megnevezett (jelzével ellatott vagy jelzd nélkiili) tantargy arra nyujt lehetdséget, hogy
célzottan és kiemelten foglalkozzunk a — reménység szerint pedagogusséa valo — hallgatok mentalis
egészségét érintd kérdésekkel abban a tudatban, hogy a lelkileg (tobbé-kevésbé) egészséges pedagd-
gus aktivan és egyiittmiitkddden tud részt venni egy olyan pedagdgiai élettér kialakitasaban, ahol 6
maga ¢s a rabizott gyermek, a vezetd, a fenntarto, a sziild, egyszdval minden (kisebb-nagyobb mér-
tékben) érintett fél érdekeltté valik a lelki egészséget karositd folyamatok megeldzésében, a mental-
higiéné értékeinek felismerésében, elsajatitasaban, védelmében, gyakorlati megvalositasdban. Ennek
érdekében a hazai és kiilfoldi szakirodalmi attekintés sordn a pedagogusok lelki egészségét veszé-
lyeztetd tényezOk — kiilondsen a kiégés (Mihalka & Pikd, 2018; Borbath, 2020) jellemzdinek — szam-
bavételét, tovabba az egyén €s a kozdsség szempontjabol megfogalmazott mentalhigiéné-definiciok
értelmezését kdvetden a mentalis egészség megdvasanak lehetdségei koziil kiemelten vizsgaltuk az
un. gyogyito iras (Pennebaker, 2018; Pyka, 2020) egészségmegdrzd szerepét.

A Mentalhigiéné kurzussal parhuzamosan fut6 Segito beszélgetés tantargy kizardlag a csecsemo-
¢s kisgyermekneveld szak mintatantervében jelenik meg. Az elézdekben targyalt kurzushoz hasonlo-
an szintén egy féléves targyrol van szo, és a cél itt elsdsorban az, hogy a hallgatok megismerkedjenek
a segitd kapcsolat részeként értett vagy alkalomszeriien gyakorolt segitd beszélgetés (Tringer, 1992)
elméleti alapjaival, modszertananak lényegi elemeivel. Legyenek tisztdban sajat kompetenciahaté-
raikkal, vegyék észre azokat a lehetdségeket, alkalmakat, amikor segitd beszélgetést folytathatnak
a hozzajuk fordulokkal. Tanuljdk meg beazonositani a mondatok mogotti érzéseket, igényeket, és
szerezzenek ismereteket a segités, onsegités elméleteirdl, a mentalhigiénés segitd kapcsolat sajatos-
sagairol. Mivel mindkét targy évkozi jeggyel zarul, igy a kurzusok teljesitéséhez elengedhetetlen a
hallgatoi aktiv részvétel, a tanultak gyakorlati feladatokban torténd kiprobalasa.

Lelki egészségnap — mentalhigiénés projekt

Annak érdekében, hogy Karunk minél tobb hallgatdja szamara valaszthatd és legalabb részben el-
érhetd legyen a fenti két tantargy altal kozvetitett tartalom, lelki egészségnapot szerveztiink elso-
sorban jelenlegi hallgatdéinknak, tovabba az elmult években a KRE Pedagogiai Karan (korédbban
KRE TFK) végzett palyakezd6 6vodapedagdgusoknak, tanitoknak, hittanoktatoknak, csecsemd- €s
kisgyermekneveldknek, de a gimnaziumi tanarok és a szocialis szféraban dolgozok szdmara is nyi-
tott volt a program.
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E mentalhigiénés projekt megtervezeése, megszervezése természetesen csoportmunkaban tortént
(Varadi-Kusztos Gyorgyi; Hecker-Réz Robert 2022 decemberéig; Hodossi Nora 2022 decemberéig;
Fehér Agota; Konrad Edina; 2022 aprilisatol Veréb Lilla részvételével). Maganak a szervezd csapat-
nak a létrehozasa is eredetileg mentalhigiénés célokat szolgalt, hiszen lehetdséget nytjtott arra, hogy
oktato és nem oktato, teljes allast és 6raado kollégak — kompetencidiknak megfeleld feladatokat val-
lalva —, pontosan meghatarozott, de rugalmas keretek k6zott szorosan egyiittmiikddjenek egy olyan
(belathato 1don beliil megvaldsuld) cél érdekében, amely a csapat egésze, de kiilon-kiilon minden
tag szamadra is valodi fontossaggal birt. Nem ala-folérendelt modon, hanem egyenrangu tarsként,
a kiilonboz0 szakteriileteken valod kiilonbozé meértékii jartassag elismerésével egylitt gondolkozni,
tervezni vagy éppen az eltérd meglatasokat — a hallgatok javara — megvitatni, €s kdzben atélni, hogy
mennyire iiditd az ilyen légkorli munka — ez adta a csapat szamara a mentalhigiénés ,,hasznot™ (lasd
még: Fehér et al., 2022).

Az alkalmak a Nemzeti Tehetség Program tamogatasaval, A teremtett vilag felfedezése cimi
palyazathoz kapcsolodoan, 2021-t8l kezdédden félévente keriiltek megrendezésre (2021. janius 19.;
2021. oktdber 25.; 2022. aprilis 20.; 2022. november 5.; 2023. janius 3.; 2023. oktober 25.), Kotéltanc
kéromcipében cimmel. E metaforikus cim kivanta érzékeltetni a pedagdgus hivatas vonzo, ugyanak-
kor jonéhany szempontbdl kockéazatos jellegét, tovabba azt a pedagdgiai tapasztalatot, hogy a szak-
mai tudas gyarapitasa, gyakorlatba iiltetése lelki folyamategyenstlyt (Tomcsanyi, 2002) is igényel.
Palyakezdd pedagogusok és hallgatoink szamara a lelki egyensuly megdrzésében kivantunk segit-
séget nyUjtani, oly modon, hogy lehetdséget biztositottunk rendszeres talalkozésokra, ahol az Oket
legnagyobb mértékben foglalkoztat6 problémak természetérdl, a megoldasi lehetdségekrdl hallhattak,
tovabba kiscsoportos beszélgetéseken egyeéni ¢lményeiket, tapasztalataikat, a nehézségekkel szem-
beni megkiizdési javaslataikat oszthattak meg egymassal.

Mivel célunk az volt, és a 2023 6szén hatodjara megtartott lelki egészségnapon is az maradt,
hogy — rahangolddva a résztvevok tényleges igényeire — biztonsagos, egymastol kdlcsondsen tanul-
ni vagyo koézegben, valodi segitséget nyjtd alkalmat szervezziink, ezért az egyes alkalmak utan
visszajelzést kértiink a résztvevoktol, hogy lathassuk, ki hogyan €lte meg és értékelte a lelki egész-
ségnapot. ,,Visszatekintve, mi az, ami értékként megmaradt a lelki egészségnapbol?”, illetve ,,Mi-
rol gondolja, hogy valodi segitséget jelentett?” kérdésekre adott anonim valaszok koziil néhanynak
az idézése talan elég ahhoz, hogy érzékeltesse, a résztvevok miben lattak az alkalom megerdsitd
jellegét. Példaul: ,,Nem vagyok egyediil a kihivasokban, masok is hasonlé kiizdelmekben vannak.
Megerdsitd volt visszanézni olyan dolgokra, amiket a csoport értékesnek mondott.” Egy méasik visz-
szajelzés a ,,szeretd, figyeld, elfogado egységélmény” atélését, megint masik a ,,személyes biztatas,
megerdsités, tovabblépési lehetdségek™ megtapasztalasat emelte ki. Mindemellett a ,,kiscsoportos
beszélgetések — mithelybeszélgetés”, a ,,kiilonb6zd szakmai szempontok megismerése”, ,,meglatni a
problémat és a megoldasi lehetdséget”, az ,,el6adas tanulsagai, tapasztalatcsere, otletek” is a valodi
segitsegkeént felsorolt elemek koz¢ tartoztak.

A visszajelzéseknek koszonhetden a soron kovetkezd alkalom témakorének kialakitasahoz sziik-
séges igényfelméreés is megtorténhetett. ,,Mi az, amirol még szivesen hallana, beszélgetne?” kérdés-
re visszatérd valaszként a kiégés megelozése, a munkahelyi és maganéleti konfliktusok kezelése, az
asszertiv kommunikdcio, a szorongds lekiizdése témaajanlatok jelentek meg. Ezen tal a csalddon
beliili erdszak, a depresszio felismerése és lekiizdése, az érzelmi intelligencia targykore is sokakat
érdekelt. Az egyes alkalmak hat orat feldleld programjai az ajanlott témak, szempontok figyelem-
bevételével késziiltek el, a kovetkezd logika alapjan: a révid (maximum harminc perces) déleldtti
eldadast hatvan perces kiscsoportos mithelybeszélgetés kovette, amelyen lehetdség nyilt az eldada-
son elhangzott gondolatok, kérdések megvitatasara. A szintén egy oranyi idot felolelé forummegbe-
sz¢lés a mithelybeszélgetések eredményeit Gsszegezte, a délutani interaktiv szekcideléadasok pedig
minden alkalommal vagy a f6 témaszalhoz kapcsold6do, vagy az igényfelmérésben szintén hangsu-
lyosan megjelend témak koré csoportosultak.
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Osszegezve megallapithatjuk, hogy a Mentalhigiéné és Segité beszélgetés kurzusok, tovabba a
Lelki egészségnap mentéalhigiénés projekt résztvevoinek visszajelzései is egybecsengenek azon — alta-
lunk is hivatkozott — tanulmanyok meglatasaival, amelyek olykor kiilonb6z6 szempontokra fokuszal-
va, de mind kiemelten fontosnak tartjak a felsGoktatasban tanul6 hallgatok és a pedagogusok mentalis
egészségeének segitését, eroforrasaik tudatositasat, altalanos jollétiik tamogatasat.
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A kotet szerzoi és kozremukodoi

Dr. Arva Dorottya PhD
Semmelweis Egyetem Altaldnos Orvostudomdnyi Kar Népegészségtani Intézet, Budapest
MTA-PTE Innovativ Egészségpedagogiai Kutatocsoport, Pécs

2018-ban a Semmelweis Egyetemen altalanos orvosi, az E6tvos Lorand Tudomanyegyetemen pszicholo-
gia BA szakos diplomat szerzett. Azota a Semmelweis Egyetem Megel6z6 Orvostani és Népegészségtani
Intézetében dolgozik, kezdetben rezidensként, majd PhD hallgatoként. Munkéja soran megel6z6 orvostani
és népegészségtani ismereteket oktat orvos, fogorvos és gyogyszerészhallgatoknak, valamint TDK hallga-
tok iranyitasat végzi. 2019-t6l részt vett a Semmelweis Egyetem Balassagyarmati Egészségneveld Program-
jat monitorozo kutatas lebonyolitasaban, a tanuloi és kortarsoktatoi eredmények értékelésében. Ezt kovetden
2021-t61 a Magyar Tudomanyos Akadémia Kozoktatas-fejlesztési Kutatasi Program keretében az MTA-PTE
Innovativ Egészségpedagogia Kutatocsoportjanak tagja lett. PhD kutatasaban ezen programok tapasztala-
tait dolgozza fel, az iskolaskortiak korében hasznalhaté fiiggdségmegel6zési modszerekkel, azok implemen-
tacios lehetdségeivel foglalkozik.

Baranyiné Kaszas Ildiké
KRE Pedagogiai Kar Pedagogusképzo Intézet

Gyogypedagogus, tanulasban akadalyozottak pedagogiaja szakos tanar, egészségtan tanar, mozgasterapeuta.
A Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Pedagogiai Karan az egészségnevelés, egészségtudomany, egész-
séges mozgasfejlodés teriileteihez tartozo targyak oktatoja. Palyaja kezdete ota foglalkozik a kiilonleges
banasmodot igényld, valamint tanulasban akadalyozott célcsoportokkal. Harom év tanitas utan figyelme
fokuszaba a mozgasterapias megkozelitések keriiltek. A napi gyakorlata soran arrdl gy6z6dott meg, hogy
jelentdsen megnétt azon gyermekek szama, akik fejlesztésre szorulnak, és erre a pedagdgusképzésben a
jelenleginél nagyobb figyelmet kell forditani.

Dr. Bardi Arpad PhD
A Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Pedagogiai Kar, Pedagogusképzd Intézet, Természettani és Matemati-
kai Tanszékének tanszékvezetd foiskolai docense. A kari Neveléstudomanyi és modszertani kutatasok projekt
részeként az ,,Fgészségnevelés megujitisa a KRE PK pedagogusképzéseiben” c. alprojekt vezetdje. F6 kuta-
tasi teriilete a valtozo gyermek és természet kapcsolat. Ennek részeként az iskolai egészségnevelés, egészség-
fejlesztés kisiskolas gyermekeket célzd komplex nevelési folyamatat, kiilondsen a természeti kornyezetnek a
gyermekre és a tanitora gyakorolt hatdsat vizsgalja a kinti, szabad levegds tevékenységek fokuszaban.

Dr. Devosa Ivan PhD
KRE Pedagégiai Kar Pedagdgusképzd Intézet Miivészeti Testnevelési és Eletviteli Tanszék

A Karoli Gaspar Reformatus Egyetem adjunktusa, a Szegedi Tudomanyegyetem Interdiszciplinaris Orvos-
tudomanyi Doktori Iskoldban témavezetd. Tagja a Magyar Tudomanyos Akadémia Pedagogiai Tudomanyos
Bizottsaganak, a Szegedi Akadémiai Bizottsag Neveléselméleti Munkabizottsaganak €s a Reprodukcids
Munkabizottsdganak, valamint a Magyar MENSA Szeged KHCS vezetdje. Elnyerte a Magyar Szabadalmi
Hivatal Innovacios Palyazatat (kétszer). Egészségtudomanyi MA ¢és informatika MSc, valamint nevelés-
tudomany PhD végzettségeit a Szegedi Tudomanyegyetem karain szerezte meg. Doktori kutatdsi témaja
az egészségfejlesztés lehetdségei volt, ezt megeldzéen mar fiatal hallgatd koratol kortarssegitoként tevé-
kenykedett a Szegedi Tudoméanyegyetemen, ahol a kortarssegitéssel kapcsolatos informatikai megoldasok
kifejlesztése egyik elsddleges célja volt. A mesterséges intelligencia egészségtudomanyok teriiletén torténd
felhasznalhatosagaval mar 2017 o6ta foglalkozik.

Fehér Agota
KRE Pedagogiai Kar Pedagogusképzo Intézet Neveléstani és Metodologiai Tanszék

A tehetséggondozas szakmai teriiletéhez kapcsoloddan klinikai gyermekpszichologusként kisérte a koz-
nevelési rendszerben a gyermekek személyiségfejlodésének ttjat, segitette csaladjukat és pedagogusaikat.
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Jelenleg a Karoli Géaspar Reformatus Egyetem Pedagogiai Kardn vesz részt pedagogushallgatok képzésé-
ben, nyujt segitséget szakmai fejlodésiikben, egyéni készségeik kibontakoztatdsaban, valamint tobbek ko-
z0tt kdznevelési intézmények tehetséggondozas teriiletén betdltott sokrétli szerepét tamogatja szakértoként.

Dr. Gyimothy Gergely PhD

KRE Pedagégiai Kar Pedagdgusképzd Intézet Miivészeti Testnevelési és Eletviteli Tanszék

A KRE Pedagodgiai Kar foiskolai docense. Biologia tudomanyokban valod jartassagara alapozva, fdisko-
lai oktatd-kutatd feladatai részeként, az utobbi években az egészségnevelési, egészségtudomanyi irdnyba
forditotta tudomanyos érdeklodését. Jelenleg a KRE Pedagogiai Karan az Egészségnevelés a pedagdgus-
képzésben program keretein beliil tobb vizsgalatot folytat kollégaival. Oktatéasi alapelvei kozott szerepel
a ,teremtésvédod” felfogashoz szorosan kapcsolddd egészségtudatos szemlélet felsGoktatasi tananyagon at
torténo tovabbadasa, fejlesztése.

Dr. Kemény Gabriella PhD
KRE Pedagogiai Kar Pedagogusképzo Intézet Természettani és Matematikai Tanszék

A KRE Pedagoégiai Karanak egyetemi adjunktusa. Bioldgia-kémia szakos kozépiskolai tanar, mentalhigi¢-
gyepek regeneracios képességének vizsgalatabol irta. Feln6tt- és gyermekpszichodrama csoportokat vezet.
A karon természetismerettel kapcsolatos elméleti és gyakorlati targyakat oktat. Vezetésével tobb éve sike-
resen keriil megrendezésre a ,kis felfedez0” elnevezésli program. Fontosnak tartja a hallgatok lelki egész-
ségének segitését.

Dr. Kénig-Gorogh Déra PhD
KRE Pedagégiai Kar Pedagogusképzd Intézet Miivészeti Testnevelési és Eletviteli Tanszék

Foiskolai oktatoként és egyben gyakorlati szakemberként célja az egészséges életmodhoz kapcsolodo tudas
minél szélesebb tarsadalmi kdzreadasa. Kiemelt iizenetként fontosnak tartja hirdetni a rendszeres testmoz-
gas iranti elkotelezodést mint az egészségi allapot egyik lényeges zalogat. Szakmai és személyes meggy6-
z0désébol sportszakkoroket, edzéseket tart, tovabba szabadidds sporttaborokat szervez és vezet, mindezzel
szeretne hozzajarulni az aktiv, mozgasszeretd nemzedék felneveléséhez.

Dr. Lékos Daniel PhD
KRE Gazdasagtudomanyi, Egészségtudomanyi és Szocialis Kar
Egészségtudomanyi Intézet Egészségiigyi Alaptudomanyi és Diagnosztikai Tanszék
A Karoli Gaspar Reformatus Egyetem docense. Testneveld, gyogytestneveld tanar, Gszéedzd, sportvezeto.
2006 ota a Magyarorszagi Gyogyusztatok Szakmai Szervezetének fotitkara, majd intéz6 bizottsagi tagja, és
sajat gyogyusztatd szolgaltatd vallalkozast vezet. Kutatasi témai a gydgyuszas modszertani adaptacio lehe-
téségei, mozgasprogramok szorongascsokkentd hatasai, a fizikai fittség és a szorongas 0sszefiiggései. 2013
¢és 2018 kozott a Budapesti Gazdasagi Egyetem testnevelés ¢€s sportkoncepciojanak kidolgozasaval, sport-
iroda alapitasaval és vezetésével, valamint a Testnevelés Tanszék vezetésével kutatasi teriilete kiegésziilt a
munkahelyi egészségprogramok és a felsGoktatasban részt vevok egészségtudatos életmodjanak kialakitasi
lehetdségeinek vizsgalataval.

Dr. Rakosy Zsuzsa PhD
MTA-PTE Innovativ Egészségpedagogiai Kutatocsoport, Pécs
Pécsi Tudomdnyegyetem Altaldnos Orvostudomdnyi Kar Orvosi Népegészségtani Intézet, Pécs
Bethesda Gyermekkorhaz Prevencios Igazgatosag, Budapest

Molekularis biologus, népegészségligyi szakember. Molekularis biologusként 2003-ban végzett a Debre-
ceni Egyetemen, PhD fokozatat a Debreceni Egyetem Egészségtudomanyok Doktori Iskoldjaban szerezte
meg 2008-ban. Posztdoktori 6sztondijas volt 20082011 kozott a floridai H. Lee Moffitt Cancer Center
& Research Institute-ban. 2013 6ta a Pécsi Tudomanyegyetem Orvosi Népegészségiigyi Intézetének ad-
junktusa, 2023 6ta a Bethesda Gyermekkorhaz Prevencios Igazgatdja. FO kutatési teriiletei a személyre
szabott orvoslas fejlesztését tamogatd molekularis biologiai kutatasok, valamint olyan hazai és nemzet-
kozi népegészségiigyi kutatasok, amelyek bizonyitékokat szolgaltatnak a sériilékeny tarsadalmi csopor-
tok egészségét tamogato egészségfejlesztési programok kidolgozasahoz, kiilonds tekintettel az iskolaskoru
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gyermekek és a hajléktalanok egészségére. 2018-2021 kdzott tudomanyos vezetdje és koordinatora volt a
Budakornyéki Egészségprogramnak, amellyel 2021-ben elnyerte az Eurdpai Bizottsag Egészségdijat. 2021-
tél a Magyar Tudomanyos Akadémia Kozoktatas-fejlesztési Kutatasi Program keretében az MTA-PTE
Innovativ Egészségpedagodgia Kutatocsoport vezetdje. Szamos hazai €s nemzetkdzi tudomanyos tarsasag
tagja. A Pécsi Tudomanyegyetemen népegészségtant és molekularis epidemioldgiat oktat, valamint PhD
¢és egyetemi hallgatokat mentoral.

Sapi Maria
MTA-PTE Innovativ Egészségpedagogiai Kutatocsoport, Pécs
Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Pedagogiai Kar, Budapest

Biologia-kémia szakos altaldnos iskolai tanar, kornyezeti neveld, kozoktatasi vezetd, tantargygondozo
szaktanacsado Biologia, Egészségtan, Természetismeret/Természettudomany teriileten 5-8. évfolyamon.
Mindennapi munkéja fokuszaban az élményalaptl, kdzvetlen tapasztalason alapuld tanuldsi-tanitdsi mod-
szerek allnak. 2016 6ta az RPI munkatarsa a nagykorosi telephelyen. Részt vallalt a reforméatus tananyag-
fejlesztésben, a Karoli Gaspar Reformatus Egyetem oraaddja, nagy figyelmet szentel a kezd6 pedagdgusok
nyomon kdvetésének, tamogatasanak. 2022-t6l az MTA-PTE Innovativ egészségpedagdgiai kutatdcsoport
kutatasvezetd-helyettese.

Dr. Varadi-Kusztos Gyorgyi PhD
KRE Pedagogiai Kar Pedagogusképzo Intézet Neveléstani és Metodologiai Tanszék

Magyar irodalom és filozdfia szakos bolcsész és tanar, irodalomtudos, mentalhigiénés szakember. A KRE
Pedagogiai Karanak egyetemi adjunktusaként filozofiai, etikai, irodalmi és a mentalhigiéné teriileté¢hez tar-
az irodalom hasznalati modjai és a lelki egészség megdrzésének kapcsolata. Mentalhigiénés szakemberként
a kreativ iras pedagogusoknal betoltott onsegitd szerepérol, tovabba a gyodgyito iras és az irodalom kapcso-
latarol publikalt tanulményt.

Veréb Lilla
KRE Pedagogiai Kar Pedagogusképzd Intézet Neveléstani és Metodologiai Tanszék

Szocidlpedagogus és neveléstudomany szakos bolcsész, abszolutériumot szerzett doktorjeldlt az EKKE
Neveléstudomanyi Doktori Iskolajaban. A KRE Pedagogiai Karanak egyetemi tanarsegédeként pedago-
giai, szociologiai és kutataismodszertani orakat, valamint készségfejleszto, esetmegbeszéld és Onismereti
alkotott nézeteirdl irja. Publikacioi jelentek meg az alabbi teriiletekrdl: pedagogiai nézetek feltarasa, tehet-
ségsegités a felsdoktatasban, TDK mozgalom és kutatoi utanpdtlas a kdznevelés és a felsdoktatas szinterein,
oktatdi részvétel a TDK mozgalomban és ennek motivacioi, motivaciovizsgalat onkéntesek korében.






	Borító

	Tartalom

	Előszó
	Árva Dorottya, Sápi Mária, Rákosy Zsuzsa: Függőségmegelőzés a magyar általános iskolákban
	Devosa Iván: A mesterséges intelligencia felhasználási lehetőségei az egészségfejlesztés területén
	Lőkös Dániel: A sportterápia-úszásterápia alapjai: gyógytestnevelés, gyógyúszás
	Baranyiné Kaszás Ildikó: A MOZGÁS fontossága az EGÉSZSÉG-nevelésben
	Gyimóthy Gergely: A vízitúrázás szomatikus egészségtani vonatkozásai
	Fehér Ágota: Pedagógusok a képességek kibontakoztatásában a lelki egészség tükrében
	Gyimóthy Gergely, Kőnig-Görögh Dóra: A szünidei táborozás egészségnevelő és egészségfejlesztő jelent
	Kemény Gabriella: Dráma-játékok kurzus a lelki egészség szolgálatában
	Veréb Lilla: A lelki és mentális egészség megjelenése és fontossága a KRE pedagógusképző intézményéb
	Váradi-Kusztos Györgyi: A lelki egészségnevelés formái a KRE Pedagógiai Karán
	A kötet szerzői és közreműködői
	Hátsó borító


