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Egészséges életre nevelés program a TKB Gimnazium és Altalanos Iskolaban

Iskolank nappalis tanuldi tobbségében mélyszegénységben €16, hatranyos helyzetli didkok,
akiknek nincs modjuk a minden napos egészséges taplalkozas betartdsira vagy a rendszeres
testmozgasra, testedzésre. Nem jarnak uszodaba, uszni is csak kevesen tudnak.
Iskolank koriilményeibdl addéddan a didkok egészségiigyi alapismeretei elmaradnak az
orszagosan varhato szinttél. Ezért kiemelt fontossagu, hogy megoldjuk azt a feladatot, mely
az egészségiik megdrzését szolgalja, a mozgas igényét vagy a minden napos tisztalkodas és

higiénés szokasokat kialakitja.

Az elmult évek népegészségiigyi adatai alapjan sziikségessé valt, hogy a koznevelési torvény
modositasaval az iskolai egészségnevelés, egészségfejlesztés jogszabalyi feladatai a
jogszabalyokban megjelenjenek, valamint sor keriiljon a helyi pedagdgiai programokban is az
egészségnevelési stratégia kidolgozasara, megvalositasara. A cél az, hogy minden iskola a
sajat iskolahasznaléi koréhez, a helyi adottsdgokhoz ¢és a felkésziiltségéhez igazodd
egészségnevelési feladatokat fogalmazzon meg, és a sajat programjat valdsitsa meg.

A gyerekek és a fiatalok hosszu éveket toltenek az iskolaban. Ebben az iddszakban érdemi
hatast lehet gyakorolni a személyiségfejlodésiikre, mely nagyban meghatirozza az
¢letmddjukban késobb kialakuld szokasaikat, az életidealokat, preferencidk kialakitdsat. Az
iskola a csaladi kornyezet mellett a szocializacionak azt a szinterét jelenti, amelyben méd
nyilik az egészségesebb ¢letvitel készségeinek, magatartdsmintainak kialakitasara és
begyakorlasara. Az iskolai egészségneveléssel kapcsolatos feladatok athatjak valamennyi
alkalmazott mindennapi tevékenységét. Ertve ez alatt: az iskola helyiségeinek tisztasagat,
szelloztetését, vilagitasat, fiitését, berendezését, a butorzat allapotat, a tanulok terhelhetdségét,
az orarend ¢és a tanorai foglalkoztatds valtozatossagat, a megfeleld pihendidd biztositasat, a

mellékhelyiségek allapotat, a megfeleld higiénés szokasok kialakitasat.

Az iskolank feladata tehat:

- Az egészség megvédésére vonatkozo kozérthetd, de tudomanyos ismeretek atadasa, az

egészségveédo lehetdségek sokoldali bemutatasa tanuloink szamara.

- Megtanitani, hogy alapvet6 értékiink az €let és az egészség. Ezek megovasara ajanljon
az iskola magatartdsi alternativdkat, példamutatassal neveljiink a megfeleld

egészségveédd magatartasra.



- Motivaljuk, 0sztondzziik a tanuldkat az egészségvédd magatartds szabdlyainak

megtartasara, segitsiik 6ket az egészséges ¢letmod kialakitasaban.

- Minden tevékenységével szolgaljuk a tanulok egészséges testi, lelki €s szocidlis

fejlodését.

Személyi, targyi kornyezetiinkkel segitsilk azoknak a pozitiv beallitodasoknak és
szokasoknak a kialakulasat, amelyek a tanuloink egészségi allapotat

javitjak.

- Adjunk ismereteket a betegségek, balesetek, sériilések elkeriilésére, az egészség

megorzesere.

- Meg kell tanitanunk a didkokat arra, hogy 6nallo felnétt életiikben legyenek képesek

¢letmodjukra vonatkozoan helyes dontéseket hozni, egészséges ¢letvitelt kialakitani.

- Kiemelt feladatunk, hogy a gyerekeket — kiilondsen a serdiiléket — a karos
fliggdséghez vezetd szokdsok (dohanyzas, alkohol- és drogfogyasztas, helytelen

taplalkozas) kialakuldsanak megeldzésére neveljiik.

Iskolank célja, hogy az ,,egészség”, mint életvezetési érték a tandran beliil és azon kiviil a
szabadidés programok kozéppontjaban alljon. Egészségnevelési programunk célja, hogy
hozzajaruljon a tanulok képességeinek sokoldalt fejlesztéséhez, fejlessze a tanulok
Onismeretét, egylttmikodési készségiiket. Jaruljon hozzad ¢Eletmddjuk, szokasaik, az
értékekkel torténd azonosulasuk kialakitasahoz, meggyokereztetéséhez. Fejlédjon beteg,

sériilt embertarsaik iranti elfogad6 és segitdkész magatartasuk.

Az iskolaban tanit6 pedagdgusok folyamatosan figyelemmel kisérik a médidban megjelend
egészségneveléssel és drogprevencidoval kapcsolatos informacidkat. Alkalmanként részt
vesznek a témahoz illé tanfolyamokon, tovabbképzéseken. Az egészségnevelési témakorok

feldolgozasakor kiilonféle modszereket alkalmazunk:

e A tématol fiiggden rendezilink kerekasztal-vitat, tartunk magyarazo jellegi eldadast,

elbeszélést.



e A megfigyelés, mint modszer hangstlyos szerepet kap. Ugyeliink arra, hogy a
megfigyelések a korabbi ismeretekbdl induljanak ki, hogy a kiilonbozd forrasokbol
szerzett ismeretanyagot is bekapcsoljak, integraljak, fejlesszék a tanulok

gondolkodasat, s a valésag megfigyelése legyen az elsddleges ismeretszerzési forras.

o Az otletek szabad dramoltatdsa, vagyis Otletborze eldnye, hogy megtanit az
elhangzottak szakszerii értékelésére, 6sztonzi a tanulokat a sokszinli gondolkodésra, a

sokféle megoldas keresésére.

e A szerepjaték lehetdséget kindl a problémas élethelyzetek megjelenitésére. Elonye,
hogy segit a tanuloknak az Onmegismerésben, felfedezhetik érzéseiket, belsd

gondolatvilagukat, cselekedeteik, tetteik mozgatorugoit.

o Az egészségfejlesztés szemléletének széleskorli elsajatittatasa az iskolaban, meghivott

eldado segitségével.

o Tegyiik szebbé az iskola kornyezetét! Pl. versenyek rendezése, témaval kapcsolatos
plakatok készitése, osztalytermek tisztasdganak, esztétikumanak értékelése, témaval

kapcsolatos cikkek, irasok gytijtése.

e Kirdndulasok szervezése a rendszeres testmozgas lehetdve tétele.

e Minden tantargy tantervében kapjon szerepet az egészséges ¢életmod igényének

kialakitasa.

o Kérdoivek segitségével helyzetfelmérés, a kovetkezd idészak céljainak, feladatainak

konkretizalasa.

A felsorolt modszerek jol mutatjadk a tanar irdnyito, értékkozvetitd szerepét. A megfeleld
ismereteket a pedagogusnak kell kozvetitenie, de a pozitiv bedllitdédasoknak,

magatartdsforméaknak, helyes szokasok kialakitasanak be kell épiilnie a tanuldk életstilusaba.



Az egészségkultura fogalma, helye a kultura rendszerében:

Az ember személyiségének kialakuldsa elképzelhetetlen szocialis hatdsok nélkiil, e hatasok
érvényesiilésének folyamatat nevezziik szocializacionak. A szocializdcié tartalma maga a
kultara, vagyis mindazoknak az anyagi és szellemi javaknak az §sszessége, amit az emberiség
l1étrehozott. A személyiség 1étezésének az a feltétele, hogy ontogenezise soran e kultiranak az

elemeit elsajatitsa, interiorizalja. Az interiorizalt kulturat nevezziik miiveltségnek.

A kultara javait, mint miveltségtartalmat sajatitjuk el, a miivelddés tehat nem mas, mint a
kultira bizonyos tartalmainak interiorizacidja. Mind a mivelés, mind a mivelddés aktiv
folyamat, amely kolcsonosséget feltételez az atadd és a befogado részérdl egyarant. A kultara
miveltségtartalmait jelentésen befolyasolja a tarsadalom érték- és normarendszere, az egyén

individualis sajatossagai.

Az egészségkultira maga az életmdd, azaz az elsajatitott ¢letmod jelenti azt a kozvetitd
mechanizmust, amely az objektiv tarsadalmi kultira valamint a tarsadalomban [étez6 egyének
egészségi allapota kozott van. Az egyén ¢letmddja révén szabalyozhatja, optimalizalhatja
egészségi allapotat, ¢letmodjaval elégitheti ki egészségével kapcsolatos sziikségleteit. Az
egészségi allapot visszahat az életmodra, attdl elvalaszthatatlan. Az egészségi allapot az
egészségkultura azon része, amely sok részében kozvetleniil nem interiorizalhatd, esetleg

csak az életmod kozvetett behatasaval.

Az egészség, mint allapot a szomatikus, a pszichés és a szocidlis miikddések bizonyos
mindsége. Még napjainkban is gyakori a szomatikus Osszetevd elsObbsége, ehhez képest
hattérbe szorul a pszichés jelentés kore, végiil pedig nyomokban is alig szerepel a szocialis
kérdéskor. Mindezt igazolja az a tény, hogy pl: az Onértékelési zavarok még alig-alig
jelentkeznek a prevencid targyaként. Az egészség az egyén valamennyi miikédésébol
Osszegzddo allapot, masrészt egyensulyi allapot, amely idében valtozd, kiilonbozd fokozatu
atmenetet képezhet a veszélyeztetettség ¢és a betegség dallapotai felé. Az egyén csak
szubjektiven képes sajat egészségi allapotat atélni, mindsiteni, megvaltoztatandonak itélni.
Ennek igen nagy a jelentdsége, ugyanis az egészségérzet, -tudat, a betegségérzet, -tudat a
leghatékonyabb motivacids bdzisa lehet a kiilonbozd életviteli torténéseknek. Az egészség
sohasem foghat6 fel stabil, allandd6 mindségként. Barmilyen pontos megitélése is csak a
dinamikus folyamat pillanatnyi keresztmetszetére vonatkozhat, s ez a folyamat pozitiv vagy

negativ iranyba egyarant valtozhat.



Az objektiven 1étez0 meghatarozottsagot a feltételek és a lehetdségek alkotjak. Egy része
anyagi-targyi jellegi - fOként az egyén termelésben elfoglalt helyének fliggvénye
(iskolazottsag, foglalkozas, jovedelem, fogyasztas). Masik része a szellemi kultira része, -
foként az egyén szociologiai statuszaval fligg 0ssze (erkdlcsi normdk, szocidlis szerepek,

szokasok, divat).

A szubjektiv meghatarozok a sziikségletek, inditékok, - a feltételek ¢€s lehetoségek

tikkrozodései az egyén tudatdban (érdekek, célok, elvek, tervek).

Az ¢letvitel pedig a sziikségletek, inditékok kielégitése kdvetkeztében létrejovo viselkedés, ez
a kifelé megjelend életmod-szféra (munka, pihenés, taplalkozas, ruhazkodas). Mindezekre a

kolcsonhatés érvényes.

Az egészségkultirdt nem lehet elszigetelten vizsgalni, mert szoros Osszefliggésben all a
kultira mas teriileteivel. Elvalaszthatatlan az erkolcsi, esztétikai, termelési, fogyasztasi,
szocialis, csalddi kultara értékeitdl. Az egyén azonban nemcsak az egészségét kivanja
biztositani, hanem egzisztencigjat, esztétikus megjelenését, szakmai eldrejutasat, megfeleld
emberi kapcsolatait is. Tehat a kultarat interiorizald egyén nem egysiki, a komplex

sziikségleteinek kielégitéséhez igényli a kulttrat.

Az egészségnevelés célja, feladata, intézményrendszere:

Az egészségnevelés célja: az egészségkulturaltsag kialakitdsa, s ezzel az egyén alkalmassa
tétele arra, hogy az egészségével kapcsolatos sziikségleteit Onmaga kielégitse. Az

egészségnevelés a személyiségre iranyul.
Az iskola célja:

o Elosegiteni a gyermek feleldsségvallalasat

o Biztatni a gyermeket az egészséges ¢letmodra

o Lehetdségeket adni, hogy a gyermek bizonyithassa fizikai, lelki, szociélis erejét
o Eldsegiteni az 6nismeretet €s az Onbecsiilést

o Fejleszteni a dontési képességet

o Kialakitani a nemi szerepeket



o Fejleszteni a szellemi, etikai, erkolcsi értékeiket

o Kialakitani a tarsadalom iranti felelsséget

Az egészségnevelés feladata: az emberek tudatos és felelosségteljes magatartasanak
kialakitasara iranyuld sokoldali nevel6tevékenység. Ez magédban foglalja az ismeretek
atadasat, az egészségi jartassagok, készségek, valamint szokasok kialakitasat. A fo feladata,

hogy az egyén interiorizalja mindezeket.
Ez a primer-, a szekunder-, és a tercier prevencioban nyilvanul meg.

= a primer prevencid az egészséges emberekre iranyul (sziirdvizsgalatok, anya-
gyermek védelem, foglalkoztatas egészségligy, stb...).

= a szekunder prevencié az egészségesekre, a kockazati helyzetekben levokre, és a
betegekre iranyul (mentalhigiénés klub, kismama gondozas, stb...).

= atercier_prevencid a kompenzalt allapotu, egyensulyban levd idiilt betegekkel, az
utogondozottakkal, és a  rehabilitaciora szoruldkkal foglalkozik

(gondozohaldzatok).
Az egészségnevelés teriiletei:

= szomatikus: higiénés nevelés (személyi és kornyezeti), a betegségek elkeriilése,
kondicionalas (testnevelés, fittség, alloképesség), baleset-megeldzés,
elsésegélynyujtas, taplalkozas, 6nvizsgalat-onsziirés.

= pszichés: egészséges ¢életvezetés (napirend, életrend), stressz-elharitas (harmonia,
rendszeresség), deviancia profilaxisa, érzelmi nevelés (empatia, nonverbalis- és
metakommunikaci6), akarati nevelés és a relaxacio.

= szocialhigiéné: kedvezd tarsas mili6 mikodtetése, kommunikacios nevelés,

szerepfesziiltségek feloldasa, tarsadalmi izolacio prevencidja, szocialis halo.

Intézményrendszere a Megyei ANTSZ egészségnevelési osztalyai, vagy csoportjai. Azonban
a minden allampolgart érintd és minden egészségiigyi-szocialis dolgozo, pedagdgus szakmai
feladatat képez6 egészségnevelés nem csupan az ANTSZ-ek feladata. Az egészségneveléssel
foglalkozik a nemrégiben alakult Nemzeti Egészségvédelmi Intézet, a Szives -Haz, ezek elég
fiatal kezdeményezések, de végezhetnek egészségnevelést kiillonbozé kozgyljtemények,
miuvelddési  otthonok, testkultira-szalonok, szérakoztatd-rekreacidos intézmények, a

tomegkommunikacid, €s elsddlegesen a nevelési-oktatasi intézmények.



Az egészségnevelés fO feladata: a meglévd értékek megtartasara iranyuld pozitiv, aktiv

prevencids szemlélet kialakitasa, az aktiv egészségtamogatd magatartas kialakitasa.

Az egészségnevelés, mint tudomanyag komplex jellegli, az orvostudomany és a
tarsadalomtudomanyok kdolcsonhatdsdban alkot 11j tudomanyteriiletet. Gyakorlata elméleti-
tudomanyos tevékenységre épiil, gylijti, kutatja, rendszerezi az egészség megvédésére,
fejlesztésére, visszaszerzésére vonatkozo nevelési, magatartastudomanyi ismereteket, ezekbol

gyakorlati kovetkeztetéseket von le, s azokat a gyakorlat probdjanak veti ala.

Elmélete tobb tudoményteriilet integraciojaban sziiletett:

az alaptudomanyok: filozofia, etika, kozgazdasagtan,

= az alapoz6 tudomanyok: pszicholdgia, nevelés-oktatastan, szocioldgia, tarsadalom-
orvostan, egészségnevelés-torténet,

= orvosi-biolégiai szaktudomanyok: anatomia-élettan, kozegészség-jarvanytan, klinikai

orvostudomanyok,

= szervezés-vezetéstudomany: az egészségnevelés szervezése, modszertana.

Az egészségnevelés tudomanya az elmélet és a gyakorlat dialektikus egysége.

Az egészségnevelés gyakorlata:

Az egészségnevelés targya a személyiség, ebbdl kovetkezik, hogy a személyiség
fejlesztésében megtaldlhatdo az egészségnevelés is. Az intézményesitett szocializaci6 = a
nevelés intézményi szintere kiilondsen alkalmas arra, hogy az egészségkulturat, a helyes

egészségmagatartast fejlessziik.

Ez tulajdonképpen primer prevencio, hiszen célja olyan szemléleti attitlid kialakitasa,
amelynek segitségével az egyén interiorizalhatja azokat az egészséges ¢letmoddal és
¢letvitellel kapcsolatos ismereteket, amelyek hozzasegitik egészsége aktiv megérzéséhez, €s a

karositd hatasok tudatos elkeriiléséhez.

Mindez vonatkozik a kornyezetre, a talterhelés elkeriilésére, stb... Mddszerei: a nevelés

modszereivel azonosak. Kiemelt szerepe a példanak van - hitelesség!!



Mindennek alapja a személyes kontaktus, amelynek alapfeltétele a kolcsonds bizalom, a
feltétel nélkiili elfogadas, a magas szintli empdatia- és kommunikacids készség, a segitd

kozremiikodés.
Nem mindegy, hogy a gyakorlatban a személyiség 6nszabalyozéasa hogyan 1ép mitkodésbe:

= a szubmisszid csak addig hatdsos, amig a neveld jelen van. Sem az érzelmi, sem az
akarati, sem az értelmi elfogadéas nincs jelen a személyiségmiikodésben. Behodolast
eredményez, a neveld kényszeritd modszert alkalmaz. Tartossaga rovid, az extrovertalt
tipusnal nagyon gyakori hatékonyséaga.

= az identifikaci6 addig hat, amig a kialakitott kapcsolat ¢l a neveld és az egyén kozott.
Itt mar mukodik az érzelmi és akarati elfogadas, értelmi még nem. Tartossaga
kozepes, szintén az extrovertalt tipusnal hatékonyan alkalmazhaté. Az alkalmazott
madszer a kapcsolaton alapul, ennek legjobb kialakitasan.

= az interiorizacid csak a meggy6zés moddszerével valdosulhat meg. A személyiségnek
mind az érzelmi, mind az akarati, mind az értelmi elfogadasa miikodik. Nagyon tartos,

féleg az introvertalt tipusnal gyakori.
Kozvetlen formak: beszélgetés, megbeszElés, eldadas, vita.
Kozvetett formak: faligjsag, szorolapok, konyvek.
Komplex forma : a kettd egylitt alkalmazva.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) meghatarozéasa szerint az egészség egybefoglalja a
testi, a mentalis-lelki €s a szocialis jolétet. Az egészségnevelés folyamataban Iényeges, hogy a
tanulok megismerjék a helyi kornyezeti kockdzatok egészségiikre gyakorolt hatasat,

megel6zzEek a megbetegedést okozo helyzeteket.
Az egészség fogalma:
1. A WHO meghatéarozasa

o Az egészség nemcsak a betegség-, illetve fogyaték nélkiiliséget jelenti, hanem a teljes

testi, szellemi és szocidlis jolét allapotat



2. Az egészség fogalmanak egészségnevelési megkozelitése

o Az egészséget pozitiv, cselekvd, aktiv oldalrdl kozeliti meg
o Testi jolét, a szellemi épség és az egészséges lelkivilag 6sszhangjat hirdeti
o Tarsadalomba, a kozdsségbe valo beilleszkedés, elhelyezkedés meghatarozoja

e A harmonikus személyiségfejlodés 1ényeges alapja

Az egészségnevelés folyamata:

o Informécid, ismeret nyujtasa, a tudas kialakitasa

o Magatartas, gyakorlat alakitasa, attitlid formalasa

o A folyamat alakitdsanak belsé tényez6i - 1Q; motivacio; dnismeret, dnbizalom

e A folyamat alakitasanak kiilsd feltételei - informdcié hozzaférhetdség; csaladi,

kortarsi, tarsadalmi elvaras; hozzaférés az eszk6zokhoz

o Mozgastevékenység-mozgasigény alakitdsa — a szabadidés tevékenységek
szervezésében a mozgds szerepe; rendszeres testmozgdsra nevelés; mozgas — jaték

kapcsolata
e A higiénés magatartasra nevelés - személyi higiéné feltételeinek biztositasa

e A kornyezet — higiéné - targyi feltételek; az iskola higiénés koriilményei; az iskola

udvara

e Az egészséges taplalkozasra nevelés — az iskolai menza taplalkozasi mindsége; a
gyerekek taplalkozasi szokésai; az iskolai biif¢ kindlata; z étkezés egészséges, kulturalt

kortilményei
e Onismeret alakitasa, az onértékelés képességének fejlesztése

Az egészségnevelés és a kornyezeti nevelés iskoldnk minden tanaranak feladata. A
leghangsulyosabb pedig a bioldgia, a testnevelés szakosé, az iskolaorvosé, a védondé,
valamint a gyermek és ifjusdgvédelmi felelésé. Fontos a kapcsolattartas a Nevelési
Tanacsaddval, ahol lehetéség van pszichologus segitségét is kérni. A sziilok és az iskola
egylittmikodése is elengedhetetlen. A sziilok véleményét a sziiloi értekezleten, fogadoorak

alkalméaval ismerhetjik meg. Ezen alkalmakkor gyt{ijthetjik 0Ossze a sziildk altal



megfogalmazott problémadkat, majd ezeket a felmeriil6 problémakat kézdsen — sziilok,

pedagbdgusok, didkok és mas szakemberek egyiittmiikddésével — oldhatjuk meg.

Feladatunk, hogy meg kell ismertetniink tanuldinkat a kdros szenvedélyek egészség — és
személyiségrombold hatdsaival, valamint alternativ lehetdséget kell, kindljunk a szabadid6
kulturalt és egészséges eltoltésére. Tovabba meg kell adnunk a sziikséges tajékoztatast ahhoz,
hogy sulyos problémaikra a csalddon és az iskoldn kiviil hova fordulhatnak hathatos
segitségeért, valamint a fiatalkord terhes kismamadkat fel kell késziteni az alapvetd

gyermekgondozasi feladatokra. fel kell kelteni a tanulokban az egészség megdrzés igényét.
Foglalkozni kell az életrend, az €letritmus, az életvezetés, a céltudatossag kérdéseivel.

Meg kell ismertetni a tanulokkal a testi €s a lelki egészség Osszefliggéseit, a betegségek ¢és
balesetek megeldzésének modjait, szervezetiink mitkddését, mint az egészség megorzés

alapveto feltételét.
Kovetkezetes megel6z6 munkat kell folytatni a karos szenvedélyek megakadalyozasahoz.

Mindenki feladata a rendszeres testedzésre nevelés, a kornyezettudatos é€letvitel, hogy a jovo

nemzedékének példat tudjunk mutatni a kornyezet védelmére.

Tovabbi feladatunk a vildg globalis problémdinak megismertetése, kozottik jelesiil a
kornyezetvédelem sziikségessége, Okologiai szemléleti gondolkoddsmod kialakitasa,
problémaérzékenység az Okologia teriiletén, vitakészség kialakitasa ¢és  kritikus
véleménynyilvanitas 0koldgiai kérdésekben, végiil az onkéntes segitokészség €s mozgositas

az 0koldgiai problémak elharitasdban.

A csaladi hattér fontossaga

A csalad a nemzedékek és a nemek szabdlyozott egyiittélésének az egész vilagon elterjedt,
allamilag legalizalt és tarsadalmilag értékesnek tartott normadlis forméja. A legtobb ember
¢lete els6 szakaszaban elkertilhetetleniil tagja egy minimalisan anyabdl és apabol allo
csaladnak. Mivel a vérségi és egyiittélési kotelékek kiilonleges kohéziot teremtenek, és a
csaladot koriilveszi a tarsadalmi kornyezet és a hatalom tamogatasa, s mivel itt kezdédik a
megalapoz6 - sokak szerint a teljes folytatast meghatarozd- szakaszaban az ¢let, ez a
legkomplexebb ¢s legerdsebb nevelési szintér.

Minden ismert emberi tarsadalomban létezett a csaladnak valamilyen formaja. Ezek a
csaladformdk meglehetdsen valtozatosak. Ezt azt jelzi, hogy az embernek és a tdrsadalomnak



sziiksége van a csalad intézményére, ugyanakkor nagyon sokféle csaladforma képes a csalad
funkcioit ellatni.

A csalad életiink legmeghatarozobb kozege, legfontosabb kiscsoportja. Itt formalodik
személyiségiink, 6nazonossagunk, onmagunkhoz és a vildghoz val6 viszonyunk. Mindaz, ami
személyesen jellemzi az embert, valamilyen modon kotddik a csaldadjahoz, a csalddban
alapozodik meg. A fejlodést befolyasold csaladi hatdsok koziil legmeghatarozobb a sziilok
szerepe, ¢s mivel az élet elsd éveit kiillondsen fontosnak itéljiik, e viszonyokon beliil is
hangsulyozni kell a korai anya- gyerek kapcsolatot.

Megfigyelések és kutatasok igazoljak, hogy a sziil6i gondoskodas jellege, érzelmi jellemzdi, a
kapcsolat mindsége minden lényeges szempontbol befolydsolja a fejlédést. A gyermeki
viselkedészavarok és lelki problémak hatterében a legtobbszor kimutathato a sziil6- gyermek
kapcsolat zavara. A sziildi hatas kiemelt vizsgalati teriilete a nevelés, a szililok jutalmazo-
biintetd és modellalo szerepe, illetve a sziildi kontroll.

A csaladi hatdsok azonban sokkal szertedgazdbbak ennél. A sziilok igen sokféleképpen
befolyasoljak gyermekiik fejlodését, valogatjak és sziirik a kornyezeti hatdsok egy részét. A
gyermek sem passziv befogadoja €s elszenvedd alanya a sziilok neveld szandékanak, hanem
személyisége addigi tapasztalatai révén maga is visszahat e folyamatra.

»A fejlodés targyi mozgatdi kozott a hazirend a legkdzvetlenebb hatasu. A lakas kiilseje,
belseje arulkodo. A rendhez nincs koze a vagyonnak, az egyszert, szegényes is lehet rendben.
A gyermek is tartson rendet a maga dolgaiban, a jatékai kozott, majd a kotelességei
teljesitésében, ahogyan azt otthon megszokta. Ez a hazirend ugyanis egytttal az élet rendjét, a
napirendet is jelenti, mindennek a maga idejében valdo megtevését, idejében vald felkelést és
lefekvést, a napi munkanak megszokott egymdsutanjat, mert kiilonben kapkodas az élet,
semmi sincs elvégezve, és semmi sincs a maga helyén. A rend tehat nem kiilséség, hanem a
rendtartonak a lelkét mutatja s a gyermeknek is a lelkére hat.”(Imre Sandor)

A csalad tobb mint a csaladtagok Osszessége, nyilt és dinamikus rendszer. Egy csalad
fejlddése az egyes csaladtagok egyiittfejlddése Utjan megy végbe. A csaladon beliili nevelés
nem szervezett, sokkal inkabb intuitiv, szokdsok, rogtonzések uraljak. A sziilok rendszerint
,laikus neveldk”, akik sajat tapasztalataik és informacioik szerint dontenek €s cselekszenek.

A csaladi életen belill és természetesen a nevelésben is mindig nagyon erds differenciald
tényezd volt a nemi €s az ¢€letkori szempont. Ha némiképpen meggyengiilve, de még mindig
¢lnek a hagyomanyok a tekintetben, hogy kiilonbozé életszakaszokban mit kell egy ndnek
vagy férfinak tudni €s teljesiteni.

A csaladnak nagy szerepe van a csalddtagok problémainak megoldasdban. Napjainkban igen
sok kihivasnak kell megfelelni, igen sok nehézséget kell lekiizdeni, sok fesziiltséget kell
oldani. Nem mindegy, hogy az egyénnek egyediil kell-e szembenézni a nehézsé¢gekkel vagy
egy tamogatd hattérrel, a csaladot maga mellett tudva veszi fel a versenyt. Azok a csaladok
veszik sikerrel az akadalyokat, amelyek szilard strukturdval rendelkeznek, s amelyekben a
csaladtagok tarsas képességei megfelelden fejlettek ahhoz, hogy stabilitast és tamaszt



nyujtsanak egymasnak, e nélkiill ugyanis szinte lehetetlen megbirkdézni a mai vilag
kihivasaival. A legtobb csaldd ugyanis akkor mutatja az Osszetartozds legszebb példait,
amikor valéban nagy csapassal, fajdalmas eseménnyel vagy szerencsétlenséggel kénytelen
szembenézni.

A kiegyensulyozott, harmonikus, boldog csaladi ¢let kialakitasdhoz tudatossagra is sziikség
van, nem bizhatjuk a véletlenre a dolgok alakulasat. Cselekedniink kell ennek megvalositasa
érdekében. Szeretetre, olyan sziiléi képességekre van sziikség, amelyek segitségével a
csaladtagok kozott bizalomteljes kapcsolat, hatékony kommunikacié alakulhat ki, mely
nélkiilozhetetlen a k6zos élet soran felmertiild nehézségek lekiizdésében.

Az ember kultirajanak szokésait, szabalyait és a viselkedés kiilsé elvarasait jorészt az elsd
szocializacios kotelékben, a csaladban tanulja meg. A csaldd 6si intézmény, amely évezredek
Ota valamennyi kultiraban létezik valamilyen formaban. Olyan életkeret, amelyben biologiai
1étiink megvaldsul, pszichés fejlodésiink pedig alapvetd jegyeit, individualis arculatat bontja
ki. A csaldd az egyén ¢és a tarsadalom kozti kozvetitd kiscsoport, éppen ezért ,.elsddleges
kozvetitd tarsadalmi egységnek™ tartjuk.

A csoport fogalma

A csalad a tarsadalmi kiscsoportok egyike. Kiscsoportnak nevezziik azokat a csoportokat,
amelyek tagjai olyan kis 1étszamuak, hogy egymast személyesen ismerik €s egymassal tobbé-
kevésbé szoros kapcsolatban vannak. Meg szokas kiilonboztetni a formalis €és informalis
csoportokat.

Formalis csoportnak nevezziik azokat a csoportokat, amelyeket a szervezeti szabalyok
definialnak.

Informalis csoportnak nevezziik azokat a csoportokat, amelyeket nem formalis szabalyok
definidlnak, hanem személyes kapcsolatok, szimpatiak, kozos érdekek és azok képviselete tart
0ssze.

A kiscsoporttal rokon, de azzal nem teljesen azonos annal sziikkebb fogalom az elsddleges
csoport. Az elsddleges csoport olyan kiscsoport, amelyben a csoporttagok teljes
személyiségiikkel vesznek részt, ezért a kapcsolatok sokoldaltiak, tovabba érzelmileg
szinezettek. Az elsddleges csoportokban az egyes csoporttagok érzelmi biztonsagot,
segitséget varnak ¢és kapnak, ezek a kapcsolatok eldsegitik személyiségiik fejlodését,
gazdagodasat. Az elsddleges csoportokban megy végbe a gyermekek szocializacioja,
személyiségiik fejlodése. Az elsddleges csoportok kozotti kapcsolatok nyujtanak segitséget a
felnétt embernek lelki egészsége fenntartisaban, a felndtt élettel jarod fesziiltségek, lelki
problémak megoldasaban. Ugy is fogalmazhatunk, hogy az elsddleges csoportok tobbi
tagjatol pozitiv visszajelzések, szeretd elfogadas és elismerés sziikséges ahhoz, hogy az
egyénben sajat magarol realis énkép alakuljon ki. A legfontosabb elsddleges csoportok a
csalad, a tagabb rokonsag €s a barati, kozottiik a kortarsi kiscsoportok.



A csalad fogalmanak jelentésvaltozasai

Az emberek csaladban ndnek fel és tilnyomo tobbségiik egész ¢lete is a csalad keretei kdzott
zajlik le. E fogalomra az emberek tobbnyire érzelmileg is reagalnak, a csalad vagy valami jot,
kedveset jelent, vagy pedig a kellemetlen ¢élmények hatdsara a rossz, az dartalmas
megtestesitdje lesz.

A koznapi szohasznalat és a fogalom hallatara fellépd érzelmi reakcid zavard hatasanak
kikiiszoboléséhez feltétleniil sziikség van a csalad fogalmanak definialasdra. Nemcsak
egyetlen csaladdefinicio lehetséges, hanem a definiciok egész sora is elképzelhetd és indokolt
lehet.

A csaladszocioldgiai irodalomban a legelterjedtebb az a meghatarozas, amely a csaladtagok
kozotti allando érintkezést, kolcsonhatast, tehat az interakciot tartja a csalad legfontosabb
vonasanak. Tulajdonképpen minden tarsadalmi csoport interakcioban allo személyekbol.
tevodik Ossze, ezért ez a definicid, nem segit benniinket abban, hogy a csaladot
megkiilonboztessiik a tobbi tarsadalmi csoporttol.

Burgess azt kivanta kifejezni, hogy a csalad é16, valtozo, fejléds jelenség. Allandd csak
a csaladtagok kozotti interakcid, mely ha véget ér, akkor megsziinik a csalad is. Az
interakcid tartalma ¢és jellege viszont valtozhat, a csalad 1étének nem feltétele a
csaladtagok kozotti harmonikus viszony, az egyes csaladok a tagok kozotti konfliktusok
kozepette is fennmaradhatnak. Az interakciondlis csalad meghatarozasban alapvetd a
szerep fogalma. A tovabbfejlesztett meghatdrozas szerint: a csalad olyan interakcioban
allo személyek egysége, akiket egymassal valo érintkezésiikben a férj és feleség, az apa
¢s anya, a fia és a lany, a fivér és ndvér tarsadalmi szerep betdltésére vald torekvés
iranyit. A csalddot olyan személyek alkotjak, akiket hazassagkotés, vérségi kapcsolat
vagy Orokbefogadas fog egybe. A csaladot alkotd személyek egy fedél alatt élnek és
k6z06s haztartast tartanak fenn. Tagjai bizonyos fokig osztoznak egy kozos kulturaban,
amely valamilyen nagyobb tarsadalmi egység kultirajabol szarmazik, de minden
csaladndl sajatos, megkiilonboztetd jellegli vondsokat is tartalmaz.

Parsons és kovetoi szerint a csalad, mint tarsadalmi rendszer értelmezhetd. Ez els6sorban azt
jelenti, hogy a csaladi kapcsolatok, a csaladtagok interakcidi nem esetlegesek, hanem
Osszefiiggnek egymadssal, és a csaladtagok egymashoz vald viszonyabol vezetheték le. A
csaladi strukturdban elfoglalt helyzet varakozasokkal jar, mind a tobbi csaladtagnak az
egyénnel kapcsolatos cselekedeteit illetéen, mind pedig az egyén cselekedeteit tekintve:
ezek a varakozasok rendszert alkotnak, ¢s meghatarozzak a csalad mikodését. A csalad
nem fiiggetlen rendszer, hanem ugy kell felfogni, mint az egész tarsadalmat alkot6é rendszer
alrendszerét; kapcsolatban all a tarsadalom mas alrendszereivel és az 6t alkoto csaladtagok
személyiségrendszereivel. A csalad lényegét gy érthetjiik meg, ha azt vizsgaljuk, hogy
milyen funkcidkat lat el az egész tarsadalomban, illetve a csalddot alkotd egyének
életében. Igy valik a funkcié kulcsfogalomma.



A tarsadalom egészének fennmaraddsdhoz a csaldd a gyermeksziiléssel és a gyermekek
csaladi szocializaldsa funkcioinak ellatasaval jarul hozza, biztositja a népesség fizikai
¢s mindségi reprodukcidjat; a csalddot alkotd egyének személyiségének stabilitasat
pedig a csaldd fesziiltségoldd tevékenysége segiti eld. Parsons szerint a mai csalad
lényege, éppen ezért a reprodukcids, a szocializdlé és a fesziiltségoldd funkcidk
ellatasa, €és a csaladszociologiai vizsgalatok fé kérdése, hogy ez milyen formaban és
milyen mértékig torténik meg.

Bell és Vogel szerint a csaldd, mint tarsadalmi rendszer nem zart, hanem nyitott rendszer,
amelynek alapvetd sajatossdga a mas rendszerekkel fenntartott kapcsolat.

A funkciokat tekintve Bell és Vogel a csaladon kiviili rendszerekkel kapcsolatos csaladi
funkcidknak négy tipusat kiilonbdzteti meg: a reproduktiv-szocializalod funkcion kiviil a csalad
megértésé¢hez sziikségesnek tartja a gazdasagi, a politikai €s az Un. kozosségi funkciok
vizsgalatat is. A csalad fennmaradésa szempontjabol funkcionalis jelentdésége van azoknak a
tevékenységeknek, melyeket a csalad kiils6 rendszerek szaméra fejt ki, de a csalad
stabilitasdhoz ezeken kiviill még sziikség van a csaldd vezetésére, az integracid ¢€s
szolidaritas biztositdsara ¢és a csaladi értékek és normdk fenntartdsara is, melyek kiilon
funkciokként értelmezenddk.

Goode arra hivta fel a figyelmet, hogy bar mindegyik n. csaladi funkcio ellatasa elképzelhetd
a csaladon kivil is, ellathatja azt a tdrsadalom valamely mas intézménye, azonban minden
altalunk ismert tarsadalomban az az altalanos, hogy a reprodukci6, a fogyasztds, a
szocializalds és a tarsadalmi kontroll elsésorban a csaladban zajlik le. A csalad azért is
alapvetd alrendszere az egész tarsadalomnak, mert azok a szerepmagatartds tipusok,
amelyeket az emberek a csaladjukban tanulnak meg, modelljévé valnak a csalddon kiviili
szerepek betoltésének is.

Robert F. Winch a csaladot jellemz6 funkciok legatfogobb rendszerezését adta. Ot alapvetd
funkciot sorol fel, melyekhez szarmazékos funkciok kapcsolodnak. A leglényegesebb a
reprodukcios funkcid, mely biztositja az utanpotlast. A gazdasagi funkcid a tarsadalmi
munkamegosztasban vald részvételben €és a fogyasztds biztositasdban fejezddik ki. A
politikai funkcio a konfliktusok megoldésat, a csaladon beliili rend fenntartasat és a kiilsé
rendszerhez valé alkalmazkodast jelenti. A szocializald és neveld funkcié ellatasaval a
csalad a tarsadalom szdmara az egyes szerepek betdltésére készit el6. A csaladtagokat,
nevezetesen a gyerekeket pedig felkésziti a tarsadalomba vald beilleszkedésre. A vallasi
funkcio a tarsadalmi kontrollt segiti, az egyén szempontjabol pedig e csalddi funkcio
jelentdsége az, hogy a krizisek, a szorongésok elviselésére készit eld.

Csalad, csaladmag, haztartas

Csaladnak nevezziik a szocioldgiaban az olyan egyiitt €16 kiscsoportot, amelynek tagjait vagy
hazassagi kapcsolat, vagy leszarmazas, mas szoval vérségi (kivételes esetben 6rokbefogadasi)
kapcsolat koti Ossze. A statisztika csaladdefinicidja ennél valamivel sziikebb: csak a sziil6ket
(vagy egyediilallo sziildt) és veliik egyiitt ¢l0 nem hazas gyermekeiket szamitja a csaladhoz.



Ennek alapjan harom csaladtipust kiilonboztet meg: a hazaspart, a hazaspart gyermekkel,
tovabba egy sziilét gyermekkel.

Ezt szokas csaladmagnak vagy nuklearis csaladnak nevezni. A néprajztudomany viszont a
szociologianal is tdgabb csalddfogalmat hasznal: nem csupan az egyiitt lako, egyiitt étkezo
csaladtagokat szamitja a csaladhoz, hanem azokat is, akik- bar kiilon laknak, esetleg kiilon
haztartast vezetnek, sét kiillon is gazdalkodnak- egymassal szoros kapcsolatban élnek.
Tovéabba a csalddhoz szdmitjak a csaladjukkal egytitt ¢l nagysziiloket és mas rokonokat.

A csaladtol meg kell kiilonboztetni a haztartas fogalmat. Ez az egyiitt lako és a megélhetési
koltségeket megoszto, egyiitt fogyasztd (étkezd, tartds javakat kozosen hasznédld) emberek
csoportja, akik altaldban, de nem sziikségképpen rokonok.

A csalad egymasba illeszkedd kapcsolatok érzelmi egysége, amely csalddként azonositja
magat, ¢és amely valosziniileg tartalmaz tobb, bioldgiailag kapcsolatban allo személyt.
Meghatarozhat6 a generaciokon keresztiil is

A hagyomdanyos értelembe vett csalad meghatarozas nem fedi azt az életformat vagy azt az
egységet, amelyet két elvalt ember gyermekeikkel egyiitt élve alkot. Ez nem azt jelenti, hogy
ez az egység nem csalad, csak ez az egység masmilyen, mint a hagyomanyos értelemben vett
csalad. Es hogyha azt erdltetjiik, hogy pontosan ugyanolyan legyen, pontosan annak a
mintajara szervezddjon, akkor ez folosleges terhekkel jarhat, és komoly problémakat okozhat,
pl. a vérszerinti apa helyét, szerepét teljes egészében nem veheti at a neveldapa, kiilondsen, ha
a gyermek rendszeres kapcsolatot tart fenn édesapjaval.

Voltak tarsadalmak, amelyekben a csaldd mind a tarsadalom, mind tagjai szamara a funkciok
legnagyobb részét ellatta: ilyen volt példaul a torténeti kinai csalad; mas tarsadalmakban
viszont ardnylag kevés funkcid hérul a csalddra, mint példaul az izraeli kibuc csaladokban.
Eurdpaban és Eszak-Amerikaban a csaladok torténeti alakulasat a funkcidvesztés jellemzi: a
mai modern csaldd lényegesen kevesebb funkciot lat el, mint a mult szazadbeli; vagy
legalabbis szerepe az egyes funkciok ellatasaban kisebb jelentdségii. Ez a modern csalad az un.
nukledris csaladd, amely hazasparbol és ezek kiskorti gyermekeibdl all.

A hagyomanyos tarsadalom, ahogy ezt Jean Bodin mar a XVI. szdzadban felismerte, nem
egyénekbdl allt, hanem kiillonbozd oOsszetételli és sokféle célt szolgald csaladbol. A
csalddnak szamos funkcioja volt, a gyermekek nemzésétdl, ellatasatol és nevelésétdl a
termelésen keresztlil egészen a fogyasztasig. Csalddok végezték a foldmivelést, az
allattenyésztést, mint ahogy csalddok készitették a szovetet, az ekét vagy a cipot, és a
csaladok végezték a kenyérsiitést, a szallitdst vagy a ruhakészitést. Igaz, hogy a
napszamos nem volt tal szoros kapcsolatban a bérlé haza népével: reggel kinn a f61don
talalkozott veliik, délben egyiitt fogyasztottdk el az asszonyok altal f6zott ebédet, este
pedig hazament a sajat kunyhdjaba. Az angolban ennek ellenére nem volt mas szo a
munkacsapat kifejezésre, mint a family vagy a household, és az olyan tevékenységek,
amelyeket nem lehetett csaladi alapon megszervezni, mint példaul az épitkezést vagy a
banyaszatot, kilogtak a tarsadalmi szerkezetbdl.



A férfiak és a ndk csaladi szerepei ebbdl kdvetkezéen sokkal atfogobbak voltak, mint
ma. Minthogy a munkahely és az otthon tobbnyire egybeesett, a férfi ideje legjavat a
csaladban toltotte és csak akkor volt tavol a csaladtol, amikor katona volt, amikor a
templomban, a kocsmaban ¢s a nyilvanos helyeken mas férfiakkal érintkezett. A ndk
szinte egész ¢életiiket otthon toltotték, mégpedig tobbnyire bent a hazban. A hdzban
sziilettek, ott toltotték gyermekkorukat, ott dolgoztak sziileikkel vagy gazdaikkal. A
hazban sziiltek, itt nevelték gyermekeiket, minden ugyanazon négy fal kozott zajlott.
Végiil mind a férfiak, mind a nék a héazban toltétték hatralevé napjaikat, miutan
gyermekeik elmentek, €s ott is haltak meg.

Eszaknyugat-Eurépaban a feln6tt férfiaknak és néknek altalaban sajat otthonuk volt,
amit a hazassagkotéskor alapitottak, és kozosen tartottak fent életiik végéig. Az otthon
fliggetlen volt a sziil61 haztol, ez volt az 6 élettertik.

A foldbirtokos arisztokracia, a polgarsag ¢és a gazdag parasztsag ugy fogta fol a
héazassagot, mint két csalad szerzddéses szdvetségét, aminek tétje a két csalad jovoje. A
hazassagokat, elsésorban az eldkeld €s nemes csalddokban, a csalddok kdozotti
megallapodasok alapjan kototték. Tévedés lenne azonban azt gondolni, hogy ez
minden tarsadalmi rétegnél igy volt. Az egyszerii emberek, azaz a széles tomegek korében a
férfi tobbnyire személyesen valasztotta a nét vagy a né a férfit, akdr mert vonzddott a
masikhoz, akar anyagi megfontolasokbol.

A ,,csalad" fogalma Eurdpdban még a XVIII. szdzadban is valami mer6ben mast jelent,
mint késébb, ahogyan a magyar nyelvben, ugy példaul a francidban is gyakran kifejezetten a
gyerekekre vagy €ppen a szolgdkra vonatkozott. A sz6 eredete tehat jol példazza az egyiitt
¢loknek azt a sajatos szervezetét, ami a rendi tarsadalmakra jellemz6 az Gr, a mester vagy
a gazda, mint a statusz, a birtok, hdz feje atyai médon dirigdlja és gyamolitja haza népét,
feleségét, gyerekeit és cselédeit. A XVIII. szazadig Eurdépa elmaradottabb vidékein
még azutan is sokkal inkdbb a ,haz" és a ,haztartds", mint a ,,csalad" volt nagyobb
kozosségek (nemzetek, orszagok) kulturalt onértelmezésének egysége.

Az ipari forradalom olyan iddszakban kezd6dott el, amikor a hagyomanyos
,vilagképek" vallasos tartalmainak tobbségét valdszintlileg széles korben elfogadtak az
emberek. Ezek szerint atya és gyermekei, férj ¢és feleség kapcsolatat elsésorban a rajuk
rendelt, isteni eredetli és Osidok Ota érvényes torvények szabalyozzdk. A héazassag
szentségnek szamitott a keresztény népek korében, sziilok ¢és gyerekek jogait,
kotelességeit a ,, Tiz parancsolat" és mas, szent torvények kozismert szovege, tovabba a
vallasos vilagkép egyéb, idevago tartalmai (az ,,atya" és ,,fin" képzetei, misztikus €s torténeti
igazsagok) szerint itélték meg, s ezekre tamaszkodva legitimaltak.

A természetes kotelékek, amelyek a multban a tarsadalom felbonthatatlan sejtjévé
egyesitették a csaladot, meggyengiiltek, és egyiitt tlinnek el azokkal a gazdasagi
formaciodkkal, amelyek ¢életre keltették oket. A sziiletd harmadik rend igényének, csaladi
¢leteszményének a szilard, Osszekovacsolddott €s elpusztithatatlan csaladi egység felelt
meg, amelyben a keresdé férj, apa, mint a javak eléteremtdje, kizarolagos uralmat élvez.
Abban az idében, amikor a harmadik rend éppen csak megkezdte nagy hivatasa



betoltését — a csaladon beliil torténd busas vagyon felhalmozéasat —, a csaladi formak
szilardsaga és stabilitasa volt az egyik feltétele a polgarsag sikerének abban a harcban,
amelyet 1étéért vivott a tarsadalom tobbi rétegével. A XVII. és XVIII. szdzad
polgarsdga nem alaptalanul kérkedett erkdlcsi rendszerével és szegezte szembe készséggel
csaladi erényeit egy elziillott és 1¢ha nemesség erkdlcseivel; azokéval, akik nem ismerték fel a
kapitalista felhalmozas nagy titkat; naluk a csalad nem a felhalmozott vagyon 6rzdje,
hanem tékozloja volt. A polgarsag mindent megtett, ami rajta mulott, a csalad
szilardsaganak noveléséért, a csaladi erények presztizse erdsitéséért. Bevetette a vallast,
amely a hazassag szentségének felbonthatatlansdgat hirdeti; a torvényt, amely biinteti a nd
hazassagtorését, a moralt, amely ,,a csaladi tiizhely szentségét" magasztalja. Es amikor a
polgarsag vezetd tarsadalmi pozicidba keriilt, amikor a vilagtermelés minden szala az 6
kezében futott Ossze, erkdlcse, viselkedési normai ¢és polgari térvénykdnyvei —
amelyeknek hatdrozott célja osztalyérdekeik védelme volt— lassan a tdrsadalom tobbi
rétegére is kotelez0 érvénylvé valtak. A harmadik rend moralja az egész emberiség
moralja lett.

Az 1j, iparosodott ¢és polgari viszonyok fel6l nézve a hagyomanyos héztartasok vilaga a
legkorlatoltabb szocidlis rendszernek latszott: csupa kotottségnek, babonanak, az egyéni
akaratot, szabadsagot és tehetséget megfojtdé intézménynek. A régi értékek feldél nézve
viszont ez az uj vilag tiint elviselhetetlennek, mert benne a profan célok és az 6nérdek
hajszdja megfosztotta az egyént a biztonsagtol és kozosségtdél. Az uj vildg azonban
nemcsak Uj értékeket és normdkat teremtett, hanem megvaltoztatta az egyes
szabalyozasi moédok jelentdségét és kdlcsOnviszonyat is. A modernizacid elsé szakasza a
racionalisan megvalosithatd célok elérését hangsulyozta, s ennek rendelte ald a csalddtagok
magatartasat ¢és tevékenységeik normativ rendszerét is. A hagyomanyos ok-okozati
Osszefiiggéseket keresd szemléletmod sokféle felismeréssel jarul hozza az emberi
viselkedés megértéséhez, azonban jo néhany kérdésre nem tud valaszt adni. Miért hoz haza
az egyébként jo képességii els6s mindennap fekete pontokat az iskoldbol, ha sziilei akar este
8-ig is tanulasra fogjak? Hogyan fordulhat el6, hogy a jol nevelt, illedelmes gyerekek az
egyik nagyinal szinte szétszedik a lakast? Miért beteg olyan gyakran a csalad egyik tagja,
ha az orvosok nem talalnak erre semmi magyarazatot? Az ilyen jelenségek megértéséhez nagy
segitségiinkre szolgdl, ha az egyes viselkedéseket ¢és jelenségeket kolcsonhatdsaikban
szemléljiik, ha észrevessziik a csalddtagok egymashoz vald viszonyanak jellegzetességeit,
a hibas miikodést fenntarté6 kommunikéciot.

A csaladi rendszer olyan egység, amelynek jol felismerhetd, egyedi sajatossdgai vannak,
meghatarozott mitkddésmodja, szabalyai. A csaldd nagyséaga, szerkezete, azok a szerepek,
melyeket a csalddon beliill betdltenek a tagok, az egyes viselkedések egyensulyt
fenntartd funkcioi mind szerepet jatszanak a gyerek fejlodésében. A tartos egyiittélés soran
kialakul6 mintdzat kihat a csaladtagok Onallosagara, €rzelmi viszonyaira, megszabja
cselekvési lehetdségeiket, alkalmazkodoképességiiket, meghatarozza a sajat magukrol és a
személyes kapcsolatokrol kialakitott képtiket.



A csaléad jol vagy kevésbé jol miikdodo onszabalyozo rendszer. A csalddtagok mindegyikének
cselekedetei hatassal vannak a tobbi tagra: az apa dithe mindenkiben sajatos érzelmeket
gerjeszt, és sajatos viselkedési reakciokat valt ki beldliik. A csaladi rendszer tagjai
elkertilhetetleniil ¢s kolcsondsen befolyasoljak egymast, igy mindegyik tag viselkedése oka
¢s kovetkezménye is a masik viselkedésének. Ez a cirkularis (korkoros) oksag elve. Ez az elv
segit bizonyos tartdés problémak fennallasanak megértésében azaltal, hogy nem ,,biindsoket"
keres, hanem azt hangstlyozza, hogy a felek viszonya az okozoja valamely helyzetnek, és
nem az egyik vagy masik fél. A linearis, ok-okozati Osszefiiggéseket keresd szemlélet
helyett, amely olyan kérdéseket tesz fel, hogy ,,Ki a hibas?", ,,Ki tehet rola?", inkabb az
olyan kérdéseket tartja fontosnak, hogy ,Mi torténik?" és ,,Mi a funkcidja ennek a
viselkedésnek a rendszer fenntartasaban?"

Mint minden rendszer, a csalad is a dinamikus egyensuly allapotaban van. A bioldgiai
rendszerekbdl kolcsonzott fogalommal ezt hivjuk homeosztdzisnak. Az egyensulyi allapottol
vald eltérések (a rendszeren beliili valtozdsok csakugy, mint a rendszert kiviilrél érd
hatdsok) beinditjdk a helyredllitasi torekvést, a korrekciot. A hiba altal vezérelt
visszacsatolds elvén miikodik a szervezetiink is. A negativ visszacsatolas a hétkdznapi
¢letben legtobbszor hatékonyan tud miitkddni. Néha azonban ez a megoldas mintha cs6dot
mondana, az ellenkezdjét valtja ki a masikbol. A megoldasi kisérlet magat a hibat erdsiti
fel. Ha példaul egy asszony ugy érzi, nem bizhat eléggé a férjében, és kontrollalni akarja
minden 1épését, a férj valdsziniileg ugy reagal, hogy novelni akarja a szabadsagat, lazitani
szeretne a gyeplén. A feleség a férj bezarkdzasara ¢és elutasitasara még nagyobb
féltékenységgel reagdl, mignem kapcsolatukon eluralkodik ez a milkkddésmod, és a
rendszer stabilitdsa felborul. Ez tulajdonképpen rossz onerdsitd kor, ahol a megoldasi
kisérlet maga gerjeszti a problémat. Ugyanez a jelenség rajzolodik ki akkor is, amikor a tanar
a ,,logos" didkot fenyegetéssel és biintetéssel akarja moresre tanitani. A didk nem ir
leckét, a tanar beirja az elégtelent. A diak méasnap sem ir leckét, st az 6radn sem figyel, a
tanar az elégtelen mellé intot is ad. A helyzet lassan eszkaldlodik, mar az sem segit, ha az
igazgatd elé viszi a gyereket, mert nem hajlandé egyiittmtikodni. Ha a rossz megoldast egyre
nagyobb mértékben alkalmazzak, a szenvedés mértéke és a baj intenzitdsa csak novekszik.

A probléma jol jelzi a rendszermlkodés sajatossagat €s a rendszerszemlélet egyik fontos
felismerését: az ,,ugyanabbdl még tobbet" elv ilyen helyzetekben nem hoz valtozast, mivel
a rendszer miikodését ¢és szabalyozasat nem érintd valtoztatasi kisérletek csak elséfoku
valtozast eredményeznek. A rendszer stabilitdsanak visszanyeréséhez a megoldasi modot kell
megvaltoztatni, ki kell 1épni a fennalldé miikodésmodbol. Ezt hivjadk masodfokt valtozasnak
(Watzlawick, Weakland és Fisch, 1990). A masodfok valtozas a ,,valtozas valtozasa", logikai
ugras jellege van. A rendszer egészét érinti.

Ha tehat az egyre nagyobb szembenallas ¢és az egyre hangosabb veszekedés nem vezet célra,
akkor a valtozas érdekében le kell cserélni mint ,,megoldasi modot", barmi mas, nem harc
jellegli megoldasra.

A rendszerszemlélet 1ényege, hogy nincs bilinbakkeresés, mert nincs biinds, nincs hibas,
gonosz, nemtdrédom vagy tehetetlen, mindenkinek igaza van: hiszen minden megnyilvanulas



a stabilitast szolgalja, és ebben az értelemben jora torekszik. Mindenki jo csaladot akar, és a
maga modjan kézremiikodik az egyenstlyi allapot fenntartdsaban. A stabilitdsra valo torekvés
nem sziinhet meg, a régi stabilitas csak akkor adhato fel, ha 1j, jobb stabilitds 1ép a helyébe.
Paradox modon a homeosztatikus torekvések megerdsitése teszi egyediil lehetévé a
rendszerhez mint egészhez valo hozzaférést és a valtozast.

Mint minden rendszernél, a csalddban is fontos kérdés, hogyan lehet megérizni a
folyamatosan valtozo6 kiilsé és belsé koriilmények ellenére a stabilitdst, a kontinuitast. Az
egyensuly fenntartdsdhoz alkalmazkodni kell, alakulni, valtozni Ggy, hogy kézben minden
tag és a csalad egésze is meglrizze Onazonossagat. A harmonikus miikodés feltétele az
allanddsag és a valtozas egyiittes jelenléte és egyensulya. A valtozast provokalo helyzetek egy
része a normalis ¢€letitbol és fejlodésbol adodik, eldre lathatdé (normativ élethelyzet), mas
részének viszont nem térvényszerll az eléfordulasa, vagy varatlan idépontban kdszont be
(paranormativ é¢lethelyzet). Ez utdbbira példa a lakhelyvaltds, egy 10j szerelem, az
életkoriilmények hirtelen valtozasa, halaleset stb.

A gyogyitd munkaban a csalddot leggyakrabban egy olyan rendszerként szoktak leirni, mely
sajat egyensulyi allapotanak megtartasara torekszik folyamatosan. A csalad, mint rendszer,
két szempontbol kozelithetd meg. Az egyik szempont az, hogy a rendszer tagjai milyen
viszonyban allnak egymadssal, ezt interakcidnak nevezziik. A masik megkozelitési mod a
csalad miikodése. A szerint, hogy egy csaldd hogyan miikodik, megkiilonboztetiink,
egészséges ¢s nem egészséges csaladi rendszereket.

Az egészséges csalad jellemzoéi:

—a csaladban vilagos értékek vannak, és ezek szerint probalnak éIni

—minden valtozds lassan, rugalmasan, koriiltekintéen, folyamatosan zajlik és mindez
megjosolhato a tagok szdmara, nincs kdosz

=a stresszt megfeleld modon kezelik, nincs blinbakképzés

—az ilyen csaladban kimutatjdk az érzéseiket, indulataikat, lehet ezekrdl beszélni, és
mindezeket normalisa, 6nmagukhoz tartozonak érzik

=>vannak csaladi ritualék

—tamogatjak egymast érzelmileg

—megtanuljak egymast és sajat magukat tisztelni

—a csaladtagok kiadhatjak egyméasnak magukat, mert bizalom van k6zottiik
—a feleldsség megszokott, mindenkinek megvan a maga feladata

—mindenkinek fontos a véleménye, egyértelmli a kommunikacié a tagok kozott, nincs
sziikség kozvetitore



Egy csalad egészséges miikddése nemcesak kizardlag a csaladtagok lelki miikodésétdl fiigg,
hanem a csalddot 6vezd tarsadalmi kornyezettdl is, melyben az értékvalsag, a kultira gyors
atalakulésa, a tekintélyelviiség altalanos csokkenése figyelhetd meg.

Egy csalad mukodését akkor tekinthetjiik egészségesnek, ha az értékrendje vildgos, ¢€s
valamennyi csaladtag fejlodését segiti eld azaltal, hogy az életben adodo természetes és
varatlan valtozasokra képes ugy reagalni, hogy a rendszer stabil marad.

Az egészséges miikodést megakadalyozo, ill. zavard tényezok igen sokfélék lehetnek

.A nem egészséges csalad jellemzéi:

—a csaladtagok nem tanultak meg érzéseikkel és problémaikkal azonosulni
—=nem tudjak, hogy rossz érzéseiket hogyan oldjak meg

—nem képesek Oszinték lenni magukkal, vagy a masikkal szemben hitegetik egymast, hogy
,idovel, majd jobb lesz!”

=jelszavuk: ,,nem érziink, nem besz¢liink, nem bizunk”

—a rossz €rzések megoldatlansaga valamilyen kiilsé viselkedésben nyilvanul meg
—a csaladtagok kozotti pszichologiai hatarok vagy merevek, vagy rendezetlenek
—a csaladi szerepek felcserélédhetnek

—a csaladi ,,rossz” megreked

—sok energia megy el arra, hogy kifel¢ a latszatot fenntartsdk, befelé¢ pedig gytlik a
szégyenérzet, a titok, a rejtegetni valo

= mivel tul sokat torddnek a latszattal, az igazi sziikségleteiket nem tudjak kielégiteni

—ahogy novekszik a titkolddzas, ugy csdkken egymas segitése, €s ez a patologias viselkedés
generaciorol generaciora kozvetitddhet

—=ennek kovetkezménye a gyakori egymasra mutogatas, a destruktiv vadaskodds, egymas
cimkézése, a ,,szégyelld magad!” lizenet a gyerekeknek

A csaldd rendszerszemléletii megkdzelitésének a gyakorlatban van az igazi jelentdsége, nem
véletlen, hogy a terapids munkaban terjedt el. A pszicholdégusok felismerték, hogy az egyén
problémai, tiinetei gyakran nem sziintetheték meg hagyomanyos terapids moédokon, vagy ha
mégis, egy masik csaladtagnil kezdddnek a bajok (pl. tartds ingeriiltség, betegség),
aminek hatdsara a péciens jbol rosszabbodni kezd. Az egyén problémadja, tiinete fiigg az
aktualis kornyezettdl, és megsziintetésének sokszor éppen az az akadalya, hogy szerepe van
a csaladi egyensuly fenntartasdban, valamilyen funkciodt tolt be (pl. a gyerek kovérségének
vagy tartés betegségének gondja koti Ossze az egyébként stlyos problémakkal kiiszkodo
hazastarsakat).



Felmertilhet a kérdés, hogy minden diszfunkcionalis csalad gyermeke drogfogyaszto lesz?
Természetesen nem. Egyéb koriilmények is tarsulnak ehhez a csaladi miikodési zavarokhoz,
melyek egyiittesen vezethetnek a drogfogyasztas kialakuldsdhoz.

Mégis a nemzetkodzi és a hazai tapasztalat is azt mutatja, hogy amikor hosszan tartd, sulyos
problémakat okozd, kényszeres droghasznalat alakul ki, akkor a csalad miikodése szinte
mindig diszfunkciondlis, azaz nem egészségesen mitkddik, gatolja a tagok fejlodését. Az ilyen
csaladokban nem jelenik meg markansan egy vilagos értékrend, ami egyfajta ésszeriiséget
jelent, hanem sokkal inkabb az érzések uraljdk a csalad életét. Az uralkodd érzések inkabb
rosszak, mint jok. Ahol az értékrend iranyitja a csalad életét, ott a viszonyok sokkal inkabb
mellérendeltek a csaladtagok kozott, hiszen vilagosak a jogok és a kotelességek mindenki
szamara. Ahol viszont a zomében rossz érzések uraljak a csaldd miikodését, ott sokkal inkabb
kialakulnak az ala- ¢s folérendelt viszonyok, mindez kedvez mas fliggdségi helyzetek
kialakuldsanak is. Természetes valtozdsok alatt azokat az életciklusokat értjiik, amiken
minden csalad atmegy. Ilyenek a hazassagkotés ideje, az elsd gyermek sziiletése, a testvérek
szliletése, az iskoldba keriilés idészaka, a csaladbol vald kirdppenés iddszaka, amikor a
héazastarsak ismét egyediil maradnak, végiil az 6regedés idészaka.

A csaladi életciklus az 1d6 elérehaladtaval kibontakozo fejlodési folyamat. Ennek allomasai
az ¢let természetes rendjébdl fakadd valtozasok, amelyek sziikségessé teszik a tagok és a
csaladi rendszer mddosulasait, a masodfokt véltozast. A forduldopontokat az elsé gyerek
¢letkora szerint hatarozzuk meg. A valdsagban persze tobb kiilonbzd koru testvér is egylitt
¢lhet (még az is eléfordulhat, hogy a legiddsebb gyereknek a gyereke és a kistestvére szinte
egyszerre sziiletik), és Iéteznek gyermektelen hazasparok is. Mindazonaltal az életutnak ez a
felosztdsa sok alkalmazkodasi nehézségre hivja fel a figyelmet, ¢és ravilagit egyes
problémaforrasokra. Az egyik legismertebb Hill modellje, ez alapjan az alabbi szakaszokat
kiilonitjiik el:

hazasodas (fészekrakas),

csalad csecsemdvel és kisgyerekkel,

csalad 6vodaskoraval,

csalad iskolaskortval,

csalad serdiilovel,

csalad elbocsatott gyerekkel (fészekhagyas),
inaktiv dreg hazaspar.

A csaladi ciklusokbdl adod6d nehézségek masodfoku valtozast igényelnek. Megoldasukat
neheziti, hogy emellett egyidejiileg mindig tobb problémaszint létezik. Lehetnek aktudlis
konfliktusok a sziikebb és a tdgabb csalddon beliil, életvezetési nehézségek. az iskolaval vagy
mas fontos csoportokkal kapcsolatos zavarok. Ezenkiviil a csaladi €letciklus és az egyéni



fejlodés ciklusai kapcsolddnak, sokszor egybeesnek. Az ifji héazasparnak példaul
nemcsak a sajat csaladi rendszeriik kialakitdsaval és a korabbi csaladi és barati kapcsolatok
ujraszervezésének nehézségeivel kell megbirkoznia, de azzal is, hogy megtaldljak azt a
munkat, amelyben kiteljesedhetnek, ki kell alakitaniuk az elkotelezddés képességét, meg
kell tanulniuk a sajat felnétt életiik szerepeit, stb.

A hazasodés (fészekrakés) szakasza

A héazassagkotést hosszi évekig is eltartd probalgatas elézheti meg, amikor is magat a
parkapcsolatot és a sajat nemi szerepeit tanulja az egyén, mikdzben felkésziil a sziiloktdl valo
levalasra. Minél késobb kezdi el a fiatal ezt a folyamatot, anndl tobb nehézséggel jar a tarsas
haloba valo beilleszkedése, és annal nehezebb kilépni a sziiléi hdz kotelékébol. Aki a hiiszas
évei végéig egyszer sem randevizott, nem szerezte meg mindazokat a kompetenciakat,
amelyek a parkapcsolatot megalapoznak, nehezen illeszkedik gyakorlottabb tarsaihoz.

A parvalasztast kiilonbozé mértékben befolydsolja a sziiléi hdz. Vannak olyan kultirak,
ahol a hazassagkotés el6tt nem is ismerik egymast a fiatalok, nincs helye az érzelmi
kotddésnek: a csalad vélaszt tulajdonképpen egy masik csalddot a fiatal szdmara kiszemelt
tars révén. Azonban a szerelmi valasztds esetén is megmarad a kotelék a sziil6i hazzal,
reakcioik, viszonyuldsuk beleszol a folyamatba.

A csaladalapitas 1) identitas kialakitasa is egyben. A par mindkét tagja magaval hozza
sajat sziiloi csaladjanak modelljét, szerepviszonyait, szabalyrendszerét, kommunikacios
mintazatat. A kétféle vilag egymashoz igazitasa komoly feladat, sokszor a par nincs is
tudataban, mennyire. Pedig ez az egyeztetés lesz az alapja a késébbi évek harmonikus
miikodésének. Az a tét, hogy mennyire tudjak majd sajat sziikségleteiket érvényesiteni,
az intimitas feltételeit megteremteni, kritikus kérdésekben megegyezni, a k6zds, 0j rendet
kimunkélni. A mindennapi rutinok kialakitdsahoz, az Gsszecsiszolodashoz id6 kell, ezért
szerencsésebb, ha a gyerek sziiletése eldtt van mod ezek kialakitasara.

Csalad ujszilottel és kisgyerekkel

A gyerek sziiletése 1) feladat elé allitja a hazaspart: sziilové kell valni. A sziil6i szerep
elsajatitaisdban mindkét fél az otthonrdl hozott mintaira tadmaszkodik elsésorban, amit
sziilétarsakként k6zos nevezdre kell hozni. Ennek Osszehangoldsa megint csak hosszi tavi
hatassal van a harmonikus csaladi miikddésre.

A gyerek sziiletése kihat a parkapcsolatra is. Az Ujszilott radikdlisan megvaltoztatja
napirendjiiket, életmodjukat, de egymashoz és 6nmagukhoz vald viszonyukat is. Az anya a
kiilvilagtol bizonyos értelemben elszakad, ¢lettere besziikiil. A dolgok megszokott fontossagi

sorrendje egy idore felfliggesztodik szamara, figyelme teljes mértékben ujsziilottjére iranyul,



gondolatai a babaval kapcsolatos napi teendok koriil forognak. Egyszerre érzi fontossagat €s
elesettségét. Erdsnek kell lennie, hiszen teljes mértékben felelds egy csopp életért, ugyanakkor
maga is sok bizonytalansagot ¢l at, timogatasra szorul, hiszen az anyai szerepet 6 is éppen tanulja.
Ilyenkor kiilondsen fontos a férj egyiittérzése, empatiaja. Ennek felvallalasat viszont az nehezitheti,
hogy 6 maga is azt tapasztalja, hogy kevesebb figyelem jut ra, hogy elhanyagoljak, kevésbé fontos,
mint korabban. Ebben a helyzetben nagy jelentésége van a tagabb csalad tdmogatasanak, konkrét

segitségének (a gyerek feliigyelete, segités a hazimunkéban, érzelmi tamasz)

Csalad 6vodaskoraval

Az 6vodaskort gyerek nagyobb onallosaga, kitagult élettere 0j alkalmazkodast tesz sziikségessé.
Az 6vodéaban a gyerek sokféle tarsas tapasztalatot szerez, kiilonbozd kulturalis és szubkulturalis
hatassal szembesiil. Az intézményi hatasokat egyeztetni kell az otthoniakkal. Nehézséget okozhat
az anyatol vald elvalds is. Az anya munkédba alldsa szintén probara teszi a csalddi rendszer
alkalmazkodoképességét.

Ebben a szakaszban gyakran mér nem egygyerekes a csalad, az els gyerek sziiletését altalaban
néhany éven beliil koveti a masodik. A kistestvér sziiletése j szabalyokat, kommunikacids mintat
eredményez, €s a testvérkapcsolattal egy 1j viszonyrendszer jon 1étre. Az anya megint beszorul a
négy fal koz¢, ideje nagy részét a fizikai gondoskodas tolti ki. Ilyenkor az apa szerepe megné a

nagyobb gyerek ellatasaban. Mindez megterhelden hat a hdzaspar kapcsolatéra is.

Csalad iskolaskortaval

Az iskolakezdés uj életritmust jelent, amit az iskola hatdroz meg. A gyerek iskolai teljesitménye
olyan 1j szempontot jelent, ami befolyasolhatja a csalad gyerekhez vald viszonyat. Problémat
okoz, ha a sziilok elfogadasa fiigg az iskolai elémeneteltdl, ha a tanulés kotelezettsége az otthoni
szabadido ¢és pihenés rovasara megy. Az iskolai lekotottség kovetkeztében a csaladi egyiittlétek
megritkulnak, kevesebb figyelem jut a gyerekre. Az intézményi szocializacio és a kortarscsoport
hatésai is problémakat okozhatnak.

Ehhez késébb hozzajarulnak a kamaszkor eldjelei, amelyekre a sziilok nem mindig késziilnek fel
elégge.

Ugyanakkor a mar évek ota egytitt €6 par kapcsolati problémai is gyakran ebben az idészakban

er6sodnek fel, ami sok esetben valashoz vezet.



Csalad serdulokortaval

A serdiilokor az egész csaldd szamara nehéz iddszak. A sziilokrdl vald levalas gyakran viharos,
konfliktusokkal teli. Az 6nall6 identitas kialakulasa egyuttal azt is jelenti, hogy a kozos csaladi
identitastudat elhalvanyul, a csaladi értékek, szokasok megkérddjelezOdnek. Megnd a
kortarscsoport szerepe. Ebben az idészakban ki kell munkalni az optimalis tavolsagot, és 1,
szimmetrikusabb alapra kell helyezni a sziilé-gyerek kapcsolatot.

A sziilének, mikozben hozzd kell szoknia gyereke Onallosodasdhoz, ¢s meg kell tanulnia
elengedni Ot, gyakran sajat €letkdzépi valsagaval is meg kell birkoznia. Identitasanak elemeit jra
kell gondolnia, ami érzelmileg komoly valsagot okozhat. Ujra kell definidlnia kapcsolatait,
hivatasahoz, egyéb tevékenységeihez valo viszonyait, le kell tudnia szamolni azokkal a terveivel,
melyeket mar nem tud megvalésitani. At kell formalni az esetleg mar megmerevedett életvezetési
sémakat, meg kell ujitani parkapcsolatat is. Mindezt neheziti, hogy nagyjabdl ebben a szakaszban

kezdddik az 1désebb generacidval valo fokozott torddeés is.

Csalad elbocséatott gyerekkel (fészekhagyas)

A csalad feladata a gyereket felkésziteni az 6nallo életre, segiteni a sajat labra allasban. Ez nem kdnnyti
feladat, sem gazdasagilag, sem lelkileg. Az évek 6ta sziiléi szerepben funkciondl6 sziilok a gyerekiik
elkoltozésével elvesztik elsddleges csaladi szerepiiket. A levald és elkoltozd gyerek a hézastarsi
rendszer Ujraszervezését igényli, gyakran a magukra maradt sziilok ilyenkor szembesiilnek
parkapcsolatuk kiiirtilésével. A gyerek csaladalapitasa j rokoni viszonyokat is eredményez,
ez 1j alkalmazkodast tesz sziikségessé. Az elhalvanyult sziilészerep egy 1d6 utan kiegésziil a
nagysziiléi szereppel. Az elmulédssal valdo szembesiilés sokszor megviseli a sziiloket,
mivel ugyanerre az idészakra esik a sziilok 6regedésével és halalaval valo megkiizdés is.

Inaktiv id6s hazaspar

A nyugdijas lét gyakran a ,,mar senkinek nincs sziiksége ram" érzését adja. Ebben a
ciklusban kiemelten fontos, hogy az id6sd6dé emberek hasznos elfoglaltsagot taldljanak
maguknak, hogy ne akarjanak beleszélni gyerekeik életébe, ugyanakkor ne érezzék
feleslegesnek magukat. El kell tudni fogadniuk, hogy mar nem 6k tamogatnak, hanem lassan
0k szorulnak tamogatasra. A sulyos beteg sziil6 gondozasa nagy terhet réhat a gyerekekre,
sokszor magukhoz kell venni 6t, hogy ellathassak. Amennyiben az egyik fél megdzvegyiil,
ennek lelki feldolgozasa kiilondsen nagy teher, az egész csaladd dsszefogésara sziikség van.

A csaladi rendszer - mint mas rendszerek is - alrendszerekbol all. Ezeket a rendszerben
betoltott funkcioik alapjan kiilonboztetjiik meg. A mai csalad alrendszerei hagyomanyosan: a
hazastarsi, a sziiléi, a gyermeki és sok esetben a nagysziiléi alrendszer. Természetesen
csalad a gyermektelen hazaspar is, és a gyerekét egyedill neveld sziild is, ilyenkor az



alrendszerek modosulnak. Kiilonésen megbonyolodhat a csaladi viszonyrendszer
tobbszoros valas utan.

Az alrendszerek akkor miikddnek jol, ha mindenki a sajat alrendszeréhez tartozik, vagyis
annak megfeleld funkciot tolt be. Ez az egészséges fejlodés és a csaladi harmonia feltétele.

A hazastarsi alrendszer a férj és a feleség parosa, kettejiik parkapcsolata, viszonya jellemzi.
Ez a férfi és a nd kapcsolatanak egy lehetséges mintdjat adja a gyerekek szamara, és
megmutatja, hogyan lehet boldogulni egy szimmetrikus kapcsolatban.

A sziiloi alrendszernek ugyanazok a személyek a tagjai, de sziiléi szerepiik révén tartoznak
ide. Funkcioja, hogy ellassa, gondozza a gyerekeket, és iranyitsa, szabalyozza viselkedésiiket.
A gyerek ebben az aszimmetrikus kapcsolatban megtanulja, hogy mit kell tennie, ha el
akar érni valamit, hogy sziikségleteit hogyan fejezheti ki, hogyan birkdzhat meg a
nehézségekkel és a fesziiltségekkel.

A gyermeki alrendszer éllhat egy gyerekbdl is, vagy a testvéreket jelenti. Ez az elsd
kortarscsoport, ahol mindazt megtapasztalhatja a gyerek, ami az ilyen kapcsolatokban jelentds
lehet.

Idészakosan természetesen eléfordul, hogy a nagyobb gyerekre bizzak kisebb testvérét, vagy
hogy a sziild megbeszéli gondjait valamelyik gyerekével. Azonban sulyos kovetkezményei
lehetnek, ha a nagy gyerek dllando feladata ellatni a kicsiket. Emiatt nem tud kortarsaival
egylitt lenni, nincs moédja megtanulni tarsas szerepeit, feleldssége koravénné teheti.
Hasonloan, ha a sziil6 gyermekét partnerként kezeli, bevonva 6t a sziil6i alrendszerbe, a
homeosztazis csak ugy tarthato fenn, ha ezt az allapotot konzervaljdk. A serdiilokorba érve
ez, az Onalldsodas gatja lehet, a sajat identitas kialakitasanak akadalyozoja.

Fontos kérdés a csalad kiilsé és bels6 hatarainak mindsége. Sok problémat okozhat, ha a
hatarvonalak tul merevek vagy tulsdgosan elmosddottak. A hatdrok akkor toltik be
funkciojukat, ha elvalasztanak és 6sszekotnek.

Ha a bels6 hatarok elmosodottak, a maganélet sériill. Az ilyen dsszefonodott csaladokban
mindenki mindenkir6l mindent tud, minden koziigy. Ha a gyereket kérdik, az anya
valaszol helyette, a szlikségletek, a gondolatok, az érzések kotelezéen megosztandok. A cél
a csaladi egység mindenaron vald fenntartasa. Pozitivuma az ilyen csaladoknak, hogy erds
védettséget adnak. Ugyanakkor a talzott torédés kovetkeztében a gyerek autondmiaja sériil,
onallotlannd valik, a csaladi fészekbdl valo kirepiilése, sajat csaladalapitasa nehézségekbe
tkozik.

Laza kapcsolatu csaladrol beszéliink, ha a hatarvonalak tul merevek. Ebben a mitkédésben a
tagok kozott alig van kommunikacid, nagyfoku az izolacid. A véddéfunkcid alig mikodik. A
szilé nem tudja, mit csindl a gyereke, nem veszi észre problémadit, nem segit a bajain,
akkor sem reagal, ha kéne. A gyerek hamar kilokdédik a csaladbol, vagy ratanulhat arra, hogy
valamilyen dologgal felhivja a figyelmet magara: betegséggel, devians viselkedéssel vagy
balesettel.



Szabalyok

A csaladi miikddést szabalyok iranyitjak. A csaladi szabalyok az ¢let alapvetd dolgaira, illetve
a mindennapi ¢€letvitelre vonatkoznak.

A nagy szabalyok vagy alapszabalyok olyan vezérelvek, amelyek arr6l szélnak, hogy mi
fontos, hogy hogyan kell éIni, hogyan kell jol €lni, milyen a jo sziilo, milyen a jo gyerek,
milyen a jo csalad, milyen a jo ember.

A kis szabalyok az élet apro-cseprd dolgaira vonatkoznak, és a mindennapok stabilitasat
szolgaljak. A kis szabalyokban tiikrozédnek a nagy szabalyok. A mogott a kis szabaly
mogott példaul, hogy ki mosogat, tobbféle lehetséges elv huzodhat: mi a férfi €s mi a nd
dolga, mennyire fontos a rend, kinek mekkora tekintélye van a csaladban, kozosek-e a
teendok, stb.

A hazassagkotéssel megkezdddik a hdzaspar korabbi elképzeléseinek Osszecsiszolasa. A
stabilitas kulcsa, hogyan sikeriil az egyeztetés. Gyakran a hétkdznapi csatarozasok a kis
szabalyok koriil folynak. A vitdk ismétlédése és végelathatatlansaga jelzi, hogy valojaban
valamilyen nagy szabdly terén van a nézeteltérés gyokere. A szabalyok érvényesitéséért
folytatott kiizdelem a felek viszonyardl is szol: kinek van igaza, kinek kell engedni, el lehet-e
fogadni a masik kivansagait, ki hogyan alkalmazkod;jék.

Kommunikécid

Az interakciok révén kialakul egy sajatos érzelmi és kommunikaciés mintazat, amelyben
minden tag aktiv formaldja a torténéseknek, ugyanakkor igazodik is a szabalyokhoz. A
kommunikacios jellegzetességek tiikrozik a rendszer mitkodését.

A kommunikacios zavarok alapja a kapcsolatok bizonytalansaga, a félelem az elutasitastol, a
masik fél igényeinek fel nem ismerése, a sajat bajok tulzott megélése. Mindez tartds
problémakhoz vezet.

A csalad funkcioi

A biologiai- szocialis kiilonallas kovetkeztében alakult ki a csaladi nevelés merdben sajatos
legitimacios formdja. Nemcsak meggyokerezett tarsadalmi mintdkon és jogi normékon alapul,
hanem a természetjog egy fajtajan is. A szliloknek nem kell tanulméanyokat végezniiik és
hozzaértésliket tanusitd igazolasokat szerezniiik ahhoz, hogy gyermekeiket gondozzak és
neveljék. A legtobb tarsadalom térvénykezése abbdl indul ki, hogy a sziilok joga és
kotelessége a gyermekeikrél valé gondoskodds és a belatdsuk szerinti nevelés. Ezt a
természeti jogot megtori, illetve viszonylagossa teszi, hogy az allam bizonyos tekintetben
feliigyeli a csaladok gyermekeikkel vald bandsmddjat, els6sorban azzal, hogy o6voé
intézkedésekkel beavatkozik a gyermeke veszélyeztetettségének meghatarozott eseteiben.



Biologiai- szocialis kettds természete folytdn a csalad kozbiilsé helyet foglal el az individuum
¢s a tarsadalmi intézmények kozott. A funkcioi is ennek a helyzetnek felelnek meg.

A csaladfo funkcioi:
1. Gazdasagi funkcio

A csalad megélhetését a mezdgazdasagon, az iparon, a kereskedelmen vagy a szolgaltatason
keresztiil igyekszik biztositani, hogy milyenek az adott tarsadalomban a mobilitdsi és
kommunikécios lehetdségek, ranyomja bélyegét a csalad méretére, a tagok kozotti kapcsolatra
¢s a csalad miikddésére.

A XX. szdzad masodik felében egyre kevesebb az olyan gazdalkodasi- pénzkeresési
lehetdség, amely a csalad egyiittmiikodését igényli. Igaz, a csaladok szerepe né az iizleti
¢letben €s a politikdban, ez azonban nem terjed ki a tomegekre. A jovedelem megszerzésében
nem ritkdn miikodnek egyiitt a csalddtagok, legalabbis abban az értelemben, hogy a csalddon
beliili munkamegosztasnak, csak nagyon sziik szegmensen beliill van jelentésége. A mai
csaladok gazdasagi funkcidinak kozéppontjaban nem a termelés, hanem az elosztas all. A
csalad hozza meg a szerzet jovedelem felhaszndldsara vonatkoz6 dontéseket, a csalad dont
arrdl, hogy a tagok keresetébdl rovid vagy hosszil tdva fogyasztasra, beruhazasra vagy
tartalékképzésre aldoznak-e a csalddtagok. A csaldd tagjainak az egyes dontésekre nem
egyforma a befolyasa, 4m a csaladi ¢let miikodésének egyik fontos aspektusa a megbeszélés, a
kozos dontések meghozatala, a tagok érdekeinek, vagyainak, érzéseinek egyeztetése. A mai
reklam- ¢és fogyasztdi ipar sok tekintetben a csalddi dontések ellen dolgozik: egyénileg
kozeliti meg a férjet, a feleséget, gyakran etikatlanul kihasznéalja a gyerekeket a sziil6k
befolyasolasara.

2. Reprodukcios funkciod

Alighanem széles korli az egyetértés abban a tekintetben, hogy a csalad egyik legfontosabb
funkcidja a gyermeknevelés, illetve, hogy a gyermeknevelésnek lehetdleg csaladi korben kell
megvalosulnia. A gazdalkodasi funkciok mellett nyilvanvaldéan az utdédok létrehozasa és a
roluk vald gondoskodas a csalad legfontosabb feladata. Ma a csaladalapitast gyakran nem a
hazassagkotés, hanem a gyermek érkezése jelenti. A partnerkapcsolatok, hdzassagok egészen
mas jelleget Oltenek, ha a par gyereket nevel: kozds 6romok és biiszkeségek, a kozos
feleldsség a kozos élet a kapesolat G dimenzioit teremti meg. A gyerek teremt a sziilok kozott
a vérségi kapcsolathoz hasonl6 szoros rokonsagot, amelybe bevonddnak a tavolabbi rokonok,
sziilok, testvérek is.

A reprodukcios funkcié magéba foglalja a gyermekrdl vald fizikai, materidlis gondoskodast,
valamint a fejlddéshez, szocializaciohoz sziikséges pszichologiai feltételek biztositasat. Ez
utdbbiak alapvetden két 6 hatdsrendszerbe szervezddnek.



-Spontan, vagyis nem tudatosan tervezett, hanem a csaldd életviszonyaibdl, kultirajabol,
sajatos szervezOdésébol, sziildi szerepvallaldsdbol kovetkezd feltételek, a felnevelkedés
kozvetlen kornyezete, a sziilok altal képviselt azonosuldsi mintak és modellek.

-Tudatosan irdnyitott, tervezett hatasok, a csalad altal fontosnak tartott nevelési célok és
értekek képviselete, viselkedési szabalyok kozvetitése, helyeslés, rosszallds, magyarazat-
voltaképpen e hatasok Gsszességét értjiik nevelés alatt.

3. Segitd, tamogato funkcid

A csaladi tamogatas ¢és a szolidaritas a fejlett ipari tarsadalmakban is fontos tarsadalmi
integracios erd. A gazdalkodasi és reprodukcids funkcid mellett kiemelkedd fontossagl a
csalad lelki és materidlis tAmaszt nyuajtd, védo- 6vo szerepe. Adatok sokasaga tdmasztja ala,
hogy a nem csaladban ¢l6 emberek egy id6 utan boldogtalanabbnak érzik magukat,
gyakrabban betegszenek meg és korabban halnak meg, a statisztikdk szerint kiilondsen igy
van ez a férfiak esetében. A mentalhigiénés funkciok fontossaga ugyanakkor arra is ravilagit,
miért valhat olykor fojtogatova, elviselhetetlenné a szoros kotelék: rossz esetben a negativ
befolyas ugyanakkora erével mitkddik, mint a tdmogato.

Az egyént tamogatd, védo csoportosulasok legfobb jellegzetessége, hogy az egyént személyes
sikon, individuumként kell kezelni.

Az egyének élményeiket és tapasztalataikat rendszeresen megosztjdk egymassal, az
események, a hirek jelentése az egymashoz kozel allok, egyiitt €10k kozos értékelésében éri el
a céljat. A csaladtagok folyamatosan értékelik, rendszerezik, interpretaljak a vilagban zajld
eseményeket, megprobaljak levonni a csalddot vagy a csaladtagokat érintd konzekvencidkat,
tapasztalataikat beépitik az életstratégiaba. E folyamatban fontos szerepet jatszanak a csaladi
beszélgetések, sot vitdk, amelyek nagymértékben segitenek megformazni az egyének
allasfoglalasat, kiemelni a fontosabb szempontokat.

Torténelmi periodusonként valtozik, milyen mértékben hasonlit egymasra a csaladtagok
véleménye a politikai és az erkolcs kiilonféle kérdéseiben. A hatvanas-hetvenes években a
fiatalok a maindl joval ritkabban osztottdk teljes mértékben a sziilok értékrendjét, napjaink
csaladjaira inkabb jellemz6 a politikai nézetek, partvalasztas kontinuitdsa. Ez a fejlemény
részben azzal kapcsolatos, hogy sokkal kisebb mértékii a tarsadalmi mobilitas is, az Uj
nemzedék nagy eséllyel ugyanolyan szocialis statust fog elfoglalni, mint a sziilok.

A szocializacioban is rendkiviil fontos szerepet tolt be az informaciok ataddsa, amelyet a
kozvetlen kornyezet a gyermek aktudlis felfogoképességéhez ill6 forméaban igyekszik
kozvetiteni. Napjaink egyik szocializacios nehézsége abbol adodik, hogy a csaladnak mind
,»kapudri”, mind szelekcidos mikodése csokken. A kapudri funkcionak elsdsorban a gyerekek
esetében van jelentdsége. A modern elektronikai eszkdzok megjelenése eldtt a csaladok
képesek voltak megakadalyozni, hogy a gyermekek vélogatds nélkiil szembesiiljenek a
felnéttvilag sulyos tényeivel, konfliktusaival. Ha eltitkolni nem is lehetett a tragikus, ijesztd
vagy demoralizdlo eseményeket, a gyerekek a felndttek tompitd- békitd magyarazatain



keresztiil szereztek tudomast a torténtekrdl. A televizio altal rendelkezésre bocsatott képi
informaciok esetében nemcsak a gyerekeknek szold értelmezés iitkdzik akadalyba, hanem a
felnéttek is egyre nehezebben igazodnak el az informéciorengetegben. Mdés esetekben
szandékosan alakitjdk ugy az tizenetet, hogy kozvetleniil, és ne a felnéttek magyardzatan
keresztiil jusson el a gyerekekhez. Sulyos probléma, hogy a televizidos miisorok ilizenetei a
sziilok megkeriilésével jutnak el a gyerekekhez, akik egy bizonyos életkor alatt minden
szempontbol felkésziiletlenek az informaciok fogadasara.

Visszajelentd- utmutato rendszer

A csaladtagok mindsitik és kommentaljdk egymas szamara a tobbiek viselkedését, a
csaladtagok viselkedését, a veliik tortént eseményeket. A férj, a feleség, a gyerek, a testvérek
¢s rokonok visszajelzését, Utmutatasat, biralatot vagy megerdsitést nyljtanak egymas
szamara: van ilyen szerepe még az aktualisan kellemetlen veszekedésnek, csaladi vitdknak is.
A visszajelzés rendkiviil fontos a tagok szdmara. Ha a csalad 1égkdre biztonsagot nyujto,
akkor az egyiitt ¢10k belsd biztonsaga, kommunikécios nivdja javul, inkabb képesek korrigalni
nem megfeleld magatartasukat. Gyakran megneheziti az egyiittélést, hogy az egyének nem
megfeleld formaba ontik a masikra vonatkoz6 biralatukat, vagy talsdgosan érzékennyé valnak
a birdlattal, birdloval szemben. Holott a rokoni, csaladi birdlat nem helyettesithetd: a
csaladtagok ismerik a legjobban egymast, ¢s tOliik varhato el, hogy valdban épitd biralatot
gyakoroljanak egymassal szemben.

A csaladban kialakuld sajatos szereposztds, a tagok egymasrol alkotott véleménye
természetesen negativ kovetkezményekkel is jarhat, sajatos csapdava alakulhat. A tartos
kapcsolatban ¢lok kozott mindig kialakul egyfajta szereposztds. Ez arra késztetheti a
csaladtagokat, hogy tulhangstlyozzdk a szerephez kapcsolodd tulajdonsagaikat:
kotelességtudd anya egy pillanatra sem tud megfeledkezni a ré varo feladatokrol, igy folyton
ujat talal maganak. A megmerevedd szerepviselkedés arra készteti a tobbi szerepl6t, hogy 6k
is a kordbbi szereposztasnak megfelelden viselkedjenek. Egy 1d6 utan a rogziilt szerepekbdl
nem lehet szabadulni, a résztvevok kapcsolataiban egyre tobb a kinos ismétlddés, a kitttalan,
konfliktus, majd a kapcsolatok fokozatosan kitirtilnek.

A tagok megfeleld tudatossdga, a kdlcsonds ragaszkodas segithet lekiizdeni a megkdvesedett
szereposztast, mint ahogy az is tapasztalhatd, hogy rendkiviili, j6 vagy tragikus esemény
kapcsan a csaladi kapcsolatok varatlanul gyokeresen atrendezOdnek. Természetesen a dolgok
negativ irdnyban is valtozhatnak: leleplez6dhetnek a szinlelt érzelmek, eltitkolt 6nzés, éles
versengés. Az ¢€let apro tényeinek megfigyelése arra is megtanit, hogyan lehet ismét szinessé
varazsolni az elsziirkiil kapcsolatokat: Uj élmények, a szereposztas tudatos megvaltoztatasa
meglepd modon atalakitja a csaladtagok egymasrol alkotott, megvaltoztathatatlannak tiind
véleményét.



Az életfilozofia és az identitas forrasa

Sok pszichologus és tarsadalomtudds egyetért abban, hogy a legtobb ember rendelkezik
valamilyen ¢életfilozofiaval. Bar az emberek nagyon kiilonb6z0é szinvonalon képesek
megfogalmazni életcéljaikat a legtobb ember gondolkoddsaban nyomon kovetheté néhany
alapvetd cél és torekvés, amely koré az egyének élete szervezddik. Az individudlpszichologia
¢letstilusrol beszél, amelynek alapjai kisgyermekkorban jonnek létre, az akkori nevelés,
csaladi kornyezet hatadsira. Az egyéni életfilozofia egy masik aspektusat vilagitja meg az
identitds kategdridja. Az identitds arra a tudatos erdfeszitésre utal, ahogyan az egyének
onmagukat elhelyezik a szlikebb ¢és tagabb szocialis kornyezet lehetdségeinek, korlatainak,
értékeinek, elvarasainak rendszerében. A csalad, legaldbbis a mi kultarkoriinkben, az identitas
fontos tartozéka. Az emberek gyakran egész ¢€letiikben hivatkoznak ré, fontos dontéseiknél,
hogy neveltetésiik, sziileik értékei €s elvarasaik szerint cselekedtek. Minden csaladban
sokszor elhangzik a mondat: ,,A mi csalddunkban ez igy szokas!”. Az emberek gyakran
hivatkoznak a csaladi, gyerekkori normakra és elvarasokra, amikor legfébb értékeik
eredetérdl esik sz6. A legtobben biiszkék vagyunk a neviinkre, kivancsiak vagyunk dseinkre,
¢s kiilonosen érzékenyek vagyunk a csaladot, csaladtagokat ért sérelmekre.

A sziildk életfilozofidja és értékvalasztasa tehat életre sz6l6 hatast gyakorol a gyermekekre,
am sok sziilé nincs a tudataban, hogy az életfilozofia tengelyét nem mindig az alkotja, amit
szavakban megfogalmaznak, a latszatok mogott rejlé valdosdgnak sokszor nagyobb az ereje.
Mas esetekben a sziilok sorsa akaratuk ellenére valik negativ életfilozofia forrasava: a
gyerekiiket mindennel elhalmozo apak ¢és anyadk vagy nagysziilok olyan kornyezetet
teremthetnek a gyerek szadmara, ahol nincs értelme az erdfeszitésnek, a nehézségek
lekiizdésére nem alakul ki hasznalhato stratégia. Am ugyanilyen eredményre vezethet az, ha a
szlilok minden eréfeszitésiik ellenére képtelenek boldogulni, ha Gjra és Gjra kudarcot vallanak.

Referencia- és kontrollcsoport

A csaladnak ez a funkcidja szorosan Osszefligg a visszajelzd funkcidval, mégis tobb annal. A
csalad, mint altalanos referenciacsoport részt vesz az egyéni célok, értékek és vélemények
megformalasdban, az illetd rokonszenvi €s ellenszenvi valasztisaban, baratai, a fiatalok
partner kapcsolatainak megitélésében. A kozeli csaladtagok allaspontja nem marad hatastalan
akkor sem, ha nem értenek egyet, és konfliktus alakul ki.

A csalad csoportjellegének a referencialis miikodésben kiilonleges szerepe van: a tobbségi
véleménynek 6nmagdban nagyobb hatasa van az egyéni véleményekre, mint csupan egy
masik embernek. Ennek tudhato be, hogy a sziilopar egységes véleménye sokkal nagyobb
hatast gyakorol, mint az egyediili sziild¢; ha az egész csaladnak megegyezik a véleménye egy
kapcsolatrol vagy a csalddtag valamilyen 1épésérdl, azzal igen nehéz egyénileg szembeszallni.
A csaladba gjonnan belépdk, 0 hazastarsak, partnerek tisztdban vannak a csaladi vélemény
fontossagaval, és gyakran taldlkozunk az e téren kialakulé konfliktusokkal a szépirodalomban
is.



Gyakorlati tdAmogatas €s segitségnyujtas

Bar a csaladi segitségnyujtas mértéke ¢s modja kultranként kiilonbozik, az emberek a vilag
minden részén elsdsorban kozeli rokonaikhoz fordulnak, ha kiilonleges tdmogatasra van
sziikségiik, vagy varatlan nehézségeik keletkeznek. Csalddtagoktol kériink és kapunk a
leggyakrabban anyagi tamogatast, sziileinkhez, testvéreinkhez vagy gyermekeinkhez
fordulunk nehéz feladatok, betegség vagy valsdgos helyzetek esetében. Méskor a csaladi-
rokoni segitségnydjtast nem kell kiilon kérni vagy viszonozni, egyszeriien a kapcsolatbol
kovetkezik. Ez vonatkozik a nemzedékek egymasnak nyujtott segitségére az egymasrautaltsag
valtozo iddszakaiban.

Szintén torténetileg valtozé modon és mértékben, mégis széles korben elterjedt €s ismert a
csaladtagok egymast tamogato, segitd viselkedése bizonyos gazdasagi- tarsadalmi poziciok
Csaladtagok, rokonok halézata mentén szovodik a lakohelyrdl vald elvandorlas gyakran
tomeges mértéket 6ltd stratégidja: a falubol a varosba, az egyik orszagbol a jobb életet igérd
masik orszagba koltdzéskor a kozelebbi és tavolabbi rokonok segitik egymast.

A csaladi tamogatas egyidejiileg a csaladtol vald fiiggést jelenti, igy vannak kedvezd és
negativ oldalai, mind az egyének, mind a kdzdss€g szempontjabol. Ami az egyéneket illeti, a
csaladi segitség anyagi és egzisztencialis biztonsagot adhat, megkdnnyitheti a felnétté valast,
a palyavalasztast. A fiatalok, az egyének egy része azonban mindig rabsagnak, autondmidja
csorbitasanak érezte a csalddi dontést, és szabadulni igyekezett. A modernizacio eldtt a
szarmazasnak mindennél nagyobb szerepe volt az egyének késobbi életitjanak
meghatarozasaban, mint lathattuk, gyakran a lakohelyi kozosséget is atszotték a csaladi
szalak. A modernizacié a XVIII. Szazadtol kezdve egyre szélesebb korben teremtette meg
annak a feltételeit, hogy a fiatalok képességeik és sajat kedviik szerint valasszanak palyat
maguknak. Ez a lehetdség anndl inkabb adott, minél nyitottabb, rugalmasabb a tarsadalom.
Akar szimptomatikusnak tekinthetjiik napjainkban, hogy ismét egyre tobbszor talalkozunk
,.klanokkal”, dinasztiakkal az élet kiilonb06z0 teriiletein.

A csaladok egymast segitd stratégidi egy hataron til nem kedvezdek a kdzosség szamara. A
csaladtagok, rokonok szovevénye gyakran felbonthatatlan lancolatot alkot, amely ellenall
minden mas tipusu racionalitasnak, eldsegiti a hatalomkoncentraciot, amely kdztudomastian
veszélyezteti a demokratikus allamberendezkedést. A jol miikddd tarsadalmakban, 1étre kell
jonnie a csaladi és tarsadalmi torekvések egyensulyanak, az adott tarsadalom miikddése
szempontjabol megfeleld aranyban.



A pihenés, a szabadido eltoltése és a regeneralddas szintere

A csalad, a rokonsag lehetové teszi, hogy a tagok elengedjék magukat, megszabaduljanak a
tarsadalmi szerepektdl és kotottségektol, onmaguk legyenek, esetleg a kiviilallé szamara
értelmetlennek latszo kedvteléseiknek, hobbijuknak hddoljanak. Igaz, teljes mértékben a
csaladtagok sem mentesek az egymassal szembeni normativ elvarasoktol: ahol emberek, ott
az egyittmikodés legintimebb szintjét is athatjadk az illemszabalyok, szokéasok, implicit
szabalyok. E normak azonban sokkal kevésbé formalisak, mint az élet mas teriileteit atszovo
szabalyok: betartdsuk alapvetéen a felek megegyezésén, rejtett és nyilt alkufolyamatain
alapul. Az egyiittélés informalis szabalyainak értelmezése sok konfliktus forrasa lehet a felek
kozott.

Szocializacio

Azt a folyamatot, amelynek soran a megsziiletett ,,bioldgiai 1énybdl", emberi kdrnyezetének
hatéséra ,,tarsadalmi lény” valik: szocializdcionak nevezziik. A szocializaci6 a megsziiletéstol
a halalig tartd6 folyamat, amely kialakitja, illetve moddositja az emberi pszichikus
mikodéseket, ezaltal a személyiségfunkcidkat.

A szocializacid meghatarozd szerepe az egyéni életut egyes iddszakaiban kiilonbdzdképpen
érvényesiil, elsdsorban abbol kovetkezden, hogy- az egyes ¢életszakaszokban a téarsas
hatdsokkal szembeni egyéni fogékonysdg (a ,szocializalhatosag”) igen kiilonbozd. A
leginkabb fogékony iddszakot, a sziiletést kovetd elsd életévek jelentik, ekkor érvényesiilnek
maximalisan azok a- foként velesziiletett, tehat biologiailag adott- fogékonysagi
automatizmusok, amelyek lehetdvé teszik a tarsas kornyezetbol érkez0 hatasok
,bevesodését”. A késobbiekben felerdsddnek azok az énvédd, dnszabalyozd mechanizmusok,
amelyek a tarsas hatdsok jelentds részének befogadasat csokkentik.

A szocializaci6 masik altalanos jellemzdjeként folyamatjellege emlithetd. A tarsas hatasok
érvényesiilése, beéplilése a személyiségbe nem torténhet esetlegesen, hanem csakis egy
rendszert alkotd folyamat meghataroz6 fézisaként. E féazisok egymasutdnisdga abbol
kovetkezik, hogy egy bizonyos tarsas hatds kialakitja azt a személyiségfunkciot, amely
megteremti egy masik tarsas hatas befogadasahoz sziikséges fogékonysagot és igy tovabb.
Vagyis a szocializacid egyes fazisai létrehozzdk a kovetkezd fazis érvényesiilésének
lehetdségét. A szocializacio folyamatanak e kotott rendszere adja algoritmikus jellegét.

A személyiség szocializacios ,felépitése” az érzelmek ¢és a viselkedés fejlettebb
reagalasmodjainak kialakuldsaval kezdddik. Az érzelem és viselkedés-szocializacid 1ényege
olyan feltételes reflexek kondicionédldsa, amelyeknél a feltételes ingereket tarsas hatdsok
jelentik. A kondiciondlés- leegyszertsitve- a kovetkezoképpen torténik.

A szocializaltra (gyermekre) hatd feltételek: egy adott kornyezet a maga ingereivel,
torténéseivel, valamint egy szocializalo személy (anya), aki ezekre az ingerekre, torténésekre
valamilyen modon érzelmileg és viselkedésében reagal. A gyermek tehat tapasztalja a



kornyezeti ingert, ugyanakkor az anya erre valo érzelmi és viselkedéses reagalasat. A kettd
osszekapcsolddasa révén tanulja meg, hogy bizonyos helyzetekre, milyen modon reagaljon.

A vazolt folyamat érvényesiilése kiilsé és belsd feltételekhez kotott. Kiilsd feltétel az
ingergazdag kornyezet, valamint az érzelemgazdag, érzelemkifejezd, viselkedési aktivitassal
mintat nyljtd tarsas kornyezet, szocializadldo személyek. Belsd feltétel az a velesziiletett
fogékonysdg, amely lehetové teszi a tarsas kornyezet érzelmi és viselkedési mintdinak
atvételét, bevésddését. E fogékonysagot 0Osszességében azonosulasi (identifikécios)
képességnek nevezziik), amelynek az érzelmekre rahangolodd Osszevevdje az empatia, a
viselkedési mintékat kdvetd dsszetevldje pedig az utanzas.

Az azonosulds képessége a legkifejezettebb az elsd életévekben. A késObbiekben
automatizmusa jelentésen csokken. Egyrészt a fokozatosan kialakuld énvédelem
kovetkeztében, masrészt azért, mert az azonosuldsi kapcsolatot felvaltja a szobeli kozlés, a
beszéd érintkezési lehetdsége. Az azonosulasi fogékonysag kezdeti maximuma, zavartalan
érzelmi ¢és viselkedési fejlodést biztosit, ugyan akkor késébbi beszikiilése jelentdsen
csokkenti a potlas, a korrekcid lehetdségeit. Vagyis az érzelmi és viselkedési miikddések
kialakulasa imprinting jellegli, alapvetden a korai életévek szocializacidja altal meghatarozott.

A viselkedési aktivitds eddigiekben kialakult készlete a személyiségfejlodés tovabbi
szakaszaban mar belso feltételként érvényesiil. A gyermek ezéltal ,,megmutatja” magat tarsas
kornyezetének, amelybdl jutalmazd vagy biintetd visszajelzéseket valt ki. Amennyiben a
gyermek érzelmi fejlettsége mar kellden differencidlt atélésre ad modot, e jutalmazo vagy
biintetd tarsas hatdsokat képes lesz magara vonatkoztatni: siker vagy kudarcélményként
megtapasztalni. A szdmtalan kisebb- nagyobb siker- és kudarcélménybdl 6sszegzddhet az
Onismeret tapasztalati alapja.

Az Onismeret kialakuldsdnak ¢és fejlédésének feltételrendszere a késobbi életévekben
jelentésen besziikiil. Envéds, fesziiltségelkeriild mechanizmusok kévetkeztében visszafogjuk
kitarulkozasunkat, a tarsas kornyezet csak megfontoltan adagolja jutalmazd vagy biintetd
visszajelzéseit, végll ezek elfogadasat, szamtalan -elkeriild, elharito, félremagyarazo
technikank akadalyozhatja. Tehat az Onismeret is impriting jellegli szocializacios folyamat
terméke.

Az Onismeret fejlodésével egyiitt jar azoknak a tapasztalatoknak a halmozodasa, amelyek
felismertetik az egyénnel a sajat illetékességét, annak élményét, hogy a kornyezeti torténések
kimenetelében sajat akcidinak is meghatarozo szerepe van. E tapasztalatok 1étrehozzdk a
kompetencia sziikségletet, amely belso feltétele a dontést, energetizalast megvalositod akarati
mikodésnek. Az illetékesség ¢élménye nyilvanvaloan csak az Onismeret egy bizonyos
fejletségi fokan adodhat, tehat ez esetben is megmutatkozik a lelki miikodések egymasra
¢piild, algoritmikus kialakulasa.

Az akarat fejlodésének kiilsd feltétele az a tarsas kdrnyezet, amely dontési helyzeteket,
onallésagot, kompetenciat biztosit az egyénnek. Mindezek megvonasa nem csupan a dontési
technikdk gyakorldsdnak lehetdségétdl fosztjdk meg az egyént, hanem meggatoljak a
ténylegesen indokolt siker- és kudarcélmények atélését is. A késdbbi ¢letszakaszokban



torvényszeriien adodé vagy kikényszeritett onallésaggal hozott dontések nagy része, hibas,
kudarcos lesz, igy rogziilhet az egyén kudarcorientalt Onismerete. Ez mar igen nehezen
modosithatd, tehat az akarati képességek kialakulasara is az imprinting jellemzd.

Az érzelmek a viselkedés, az Onismeret és az akarat imprinting jellegii kialakulasi és fejlodési
algoritmuséaval parhuzamosan fejlédik az egyén megismerd értelmi miikddése. Egyrészt sajat
tapasztalatainak koszonhetden, masrészt masok tapasztalatainak szocializécids uton torténd
atvétele révén. A szocializacios hatas eszkoze ez esetben a verbalis kozlés. A tapasztalatok és
tarsas kozvetitésti ismeretek, fogalmak befogadasanak, értelmi feldolgozésdnak belsd
feltétele, fogékonysaga az ¢letmenet sordn nem szikiil, s6t inkabb egyre jobban
megnovekszik. Az értelmi mikodés részletezobb ismertetésébdl kitlinhet, hogy a mar
meglévl ismeretanyag fogékonyabba tesz 1) ismeretek befogaddsara. Tehat a megismerd
mukodés kialakuldsa nem imprinting jellegli, az ¢élet barmely szakaszaban fejleszthetd,
modosithatd. Ugyanakkor kozvetleniil nem kapcsolodik a tobbi lelki mitkddés algoritmusaba
sem.

E tényekkel magyardzhatdo az, hogy a korai gyermekkort kdvetd intézményes fejlesztd
beavatkozasok (nevelés) modszertanilag leginkabb kidolgozott és legsikeresebb teriiletei az
értelmi megismerd tevékenység fejélesztésére irdnyuld oktatds és képzés. Az érzelmi, az
Onismereti és az akarati funkcidk fejlesztésében a késébbi életévekben hatd intézményes
nevelés joval kisebb hatdsfokkal képes potolni a korai életévek csaladi szocializacidjanak
mulasztasait. Vagyis a szocializacidban, komplexitasaban érvényesiil az ember bioldgiai,
szocialis, valamint Onmeghatdrozottsiga. Az imprinting iddészak szocializdcids hibai,
elsésorban az érzelmi, 6nismereti €s akarati mikodéseket karositjak akar egy ¢€letre szoloan. E
tény helyes értelmezéséhez szlikséges annak hangstlyozasa, hogy a kezdeti meghatarozottsag,
csak e mitkddések alapjellegére vonatkozik, nem gatolva a részleges modosulasokat, fejlodést
vagy akar visszafejlodést.

Az érzelmi mikodés alapjellegének tekinthetjiik tartalmi és intenzitasbeli differencialtsagat,
sokszinliségét. Az érzelmileg sivar, vagy mindig indulati intenzitdsu reagaldsmoéd tartdsan
jellemz6 maradhat.

Az Onismeret alapjellegét a kudarc vagy sikerorientaltsaga jelenti. A kudarcorientalt ember
attitiidje (,,jaj, nem fog sikeriilni, és mi lesz akkor”) még a kedvezd élethelyzetek atélését is
fesziiltté teheti (,,csak nem iisson be valami”), s6t megfoszthatja az egyént az esetleges
sikerélményektdl (,,nem kockaztathatok™). Ettdl alapvetden kiillonbozik a sikerorientalt attitiid
(,,miért ne sikeriilne, és ha nem, megprobalom masképp”), €s még a kedvezdtlen élethelyzetek
atvészelését is megkonnyiti (,,majd csak talleszek rajta”). Tapasztalatbol tudhatjuk, hogy ezen
attitidok felndttkori valtasa igen ritkan torténhet.

Az akarati tulajdonsdgok (hatarozottsdg, céltudatossdg, Onuralom, Onallosag, kitartds)
tapasztalhatd rogziiltsége igazolja azt, hogy ezen lelki miikddés késobbi Iényeges
modosulésara kevéssé szamithatunk.



A csalad egészsége a felnovd gyermek lelki egészségének dontd tényezdje. Eppen ezért is
fontos kiilonos figyelemmel fordulni a csaldd felé, ahol a gyermek e kiscsoport
legsériilékenyebb tagja, mert a legnyitottabb minden hatds befogadasara, a kedvezdkre
épplgy, mint a karositokra. Az egyénnek ,befelé¢” torténd tulalkalmazkodasa lelki zavarok
aran valosul meg, mig , kifelé¢” 1étrehozott fokozott alkalmazkodésa a fesziiltséggel szembeni
tulvédekezd, merev magatartasformdk kialakitasaval sziilethet meg. A lelki megbetegedések
kulcsat elsddlegesen tehat nem az egyénben, hanem az egyén ¢és kornyezete sajatos
viszonyaban kereshetjiik.

Kiegyenlitett kapcsolatok kozott nemcsak az egyén, hanem az Ot koriilvevd csoport is
fejlodik. Stabil és biztonsagot ado csaladi 1égkorben a személyiség az élet stresszhelyzeteivel
szemben olyan védettséget szerezhet, amely lelki egészségvédelmének erdforrasa és
onmegvaldsito életvezetésének biztositéka lehet.

A csaladi légkor rejtett vagy nyilt zavarai indithatjak el azokat a személyiségfejlodéseket is,
amelyek vagy mar gyermekkorban manifesztalodo lelki zavarokban, vagy a késdbbi,
felndttkori alkalmazkodas zokkendiben és toréseiben mutatkoznak meg. A csaladnak azok a
szerkezeti hibai, amelyek a gyermeki fejlédést glizsba kotik vagy megzavarjak, csaknem mint
a disszonans, egyenldtlen hdazastarsi és sziil6i viszonyokban gydkereznek. Az ilyen
fesziiltségektol, indulatoktol és konfliktusoktdl terhes miliében a kapcsolati 1égkor elégtelen,
a szllék védelmi és ellendrzd funkcidja rapszodikus, esetleges. A fejlddé személyiség nem
kapja meg a sziikséges tamogat6- tereld hatasokat, érzelmileg bizonytalan helyzetben érzi
magat. A csalddi kontaktusmintdk torzuldsa miatt azok beépitésére vagy nincs elegendd
inditéka, vagy azok atvételével hibas, kedvezotlen viselkedési készségeket rogzit. Feltevésem
szerint, az a csalad, amelynek kapcsolati 1égkore elégtelen, a vonzas helyett taszitoerdvel
sodorhatja a gyermeket mas kdzosségek, normaszegd kiscsoportok felé, amelyekben azutan a
masodlagos szocializacios folyamatok soran atveheti a devians normaékat és motivaciokat.

A vazolt probléméak fontos gyakorlati, pedagdgiai feladatokat jelentenek a csalad-
gyermekvédelmi és kriminalisztikai munkaban. A megel6zés kulcskérdése a csaladi életre
nevelés, a mentalhigiénés ismeretek szinvonaldnak altalanos novelése. A segitségnyujtasban
minden pedagdgiai teendd alapja a személyes elfogaddson és bizalomeldlegezésen alapuld
emberi kapcsolat, amely a tarsadalmi értékek felé vezetd visszatérés utjan tudja tartani a
kapcsolatra vagyd egyént. Feladat az artalmak korai felismerése, kezelése megfeleld
szakemberek igénybevételével. A tarsadalom részérdl sziikségesnek tartom a csaladok
tamogatasat a szocialis helyzet figyelembe vételével, kiilondsen figyelembe kell venni a
gyermekeket nevelOket. Fontos feladat a munkanélkiiliség csokkentése, a fiatalok tanulési
lehetdségének biztositasa, a lakashoz jutas eldsegitése, kedvezményes kdlcsonok biztositasa,
kozbiztonsag megteremtése biindzés visszaszoritasa érdelében.

A csalad nagy erékkel miikodd rendszer, melynek hatdsait gyermekkorunkt6l valamennyien
atéltik. Az elmult évtizedek torténelmi- tarsadalmi valtozasai sordn a csalad jellege és
funkcidja valtozott, de Osszetartd ereje, hatalma nem csokkent, és mindannyiunk emberré
formalasanak meghataroz6 mithelye maradt. A csaladtol kapott erds, stabil alapokrdl indulva
egyenes ut vezet a siker felé. A siker nem mas, mint a kiegyenstlyozott, harmonikus csaladi



¢let, Onmegvalositas, eredményes szakmai munka, stabil gazdasagi hattér, melynek
megvalositasara sokunkban megvannak a képességek. A szeretet ereje segit tullendiilni a
mélypontokon. Akik meleg csaladi légkorben nevelkednek, az iskoldban, vagy a munkahelyen
is jobban teljesitenek, tartalmasabb barati kapcsolatokat kotnek. Erzelmi kapcsolatainkat
erdsithetjiik, ha 6szintén feltarjuk gondolatainkat, érdeklédéssel hallgatunk meg masokat, és
kelld 1ddt szenteliink egymasnak, elvarasainkat, igényeinket ¢és érzéseinket nyiltan és
vilagosan megfogalmazzuk. A k6z6s problémak megoldasdban torekedjiink egytittmiikodésre,
ne helyezziik egyéni érdekeinket a csalddi érdekek elé. Ha a sajat csalddunkban sikeriil
megvalodsitani az egyértelmu értékeket, s ezek szerint probalunk €lni, ha képesek vagyunk a
valtozasra, nem teremtlink kdoszt magunk koriil, meg tanuljuk kezelni a stresszt, kimutatjuk
érzéseinket, indulatainkat. Mindezekrdl beszéliink, és nem feledkeziink meg a csaladi
eseményekrdl, tnnepekrdl, tdmogatjuk egymast, kidllunk egymasért, tiszteljik egymast,
bizunk egymasban, felvallaljuk a felelésséget, elvégezziik a feladatainkat, meghallgatjuk
egymas véleményét, akkor a siker nem maradhat el.

A csalad az élet legmeghatarozobb kozege, itt formalodik személyiség, €s az egyén
onmagahoz ¢és a vilaghoz vald viszonya. Az ember kultirajanak szokdasait, szabalyait és a
viselkedés kiilsé elvarasait jorészt az elsé szocializacids kotelékben, a csaladban tanulja meg.
Legfontosabb vonas az interakcio, vérségi kapcsolat, érzelmi kotddés. A csalad nem fliggetlen
rendszer, hanem a tarsadalmat alkoto rendszer alrendszere. Az alrendszerek akkor mikddnek
jol, ha mindenki a sajat alrendszerének megfeleld funkciot tolt be, ez az egészséges fejlodés,
¢és a csaladi harmonia feltétele. A csaladi miikddést szabalyok iranyitjak, az élet alapvetd
dolgaira, illetve a mindennapi életvitelre vonatkoznak. A jelenségeket kolcsonhatasaiban kell
szemlélni. Mint minden rendszer a csalddi is a dinamikus egyensuly allapotdban van, az ettdl
valo eltérések beinditjak a helyreallitasi torekvést. a diszfunkciondlis miikdodés gatolja a tagok
fejlodését. Természetes valtozasokon minden csaldd atmegy, ezek az un. életciklusok. A
csalad 6 funkcioi: gazdasagi, reprodukcios, segitd, timogato funkcio.

Azt a folyamatot, amelynek soran a megsziiletett ,,biologiai 1énybdl” emberi kdrnyezetének
hatdsara ,tarsadalmi 1ény” wvalik, szocializacionak nevezziik. A szocializacidoban
komplexitdsaban érvényesiil az ember biologiai-, szocialis-, valamint onmeghatarozottsaga. A
diszfunkcionalisan miik6do csaladi hattér és a blinelkdvetés kozotti osszefliggésre probaltam
ramutatni. A személyiségfejlodés zavara a csaladi szocializdcioban bekovetkezett torés, €s a
tagabb kornyezet negativ hatasai erdsithetik a devians viselkedés kialakulasat. A megel6zés
kulcskérdése a csaladi életre nevelés, a mentalhigiénés ismeretek szinvonaldnak novelése.
Feladat az artalmak korai felismerése, kezelése megfeleld szakemberek igénybevételével.

A csaladtol kapott erds, stabil alapokrol indulva egyenes ut vezet a siker felé.
Az egészséges ¢€letre nevelést az idei évben 8 témakorre osztottuk fel:

1. Onismeret

2. Testmozgas

3. A testi higiénia



4. Téplalkozas. Az étkezés, taplalkozas egészséget befolyasolo szerepe

5. Kapcsolatok. A baratsag, a parkapcsolatok, a szexualitds szerepe az
egészségmegdrzésben, AIDS prevencid

6. Problémamegoldas. Személyes krizishelyzetek felismerése és stratégiak
ismerete

7. A szenvedélybetegségek elkeriilése (dohédnyzas, alkoholfogyasztas,
kabitoszer hasznalatanak megeldzése)

8. Elsosegély, csecsemdgondozas

Onismeret:

Az Onismeret, Onmegismerés egy olyan onmagunkra iranyuld lelki folyamat, amely soran
megismerjiik személyiségiink tulajdonséagait, képességeit, szandékait, ¢érzelmeinket,

gondolatainkat és mindezek egyiittes mikodését.

Az dnmegismeréshez sziikség van Oszinteségre, hogy be tudjuk vallani magunknak azokat az
igazsdgokat is, amelyek bevallasa fajdalommal jar. Az Onismereti folyamatot jo esetben
onelfogadas koveti. Hogyan tehetsz Te magadért? A bolcs josok tudtdk — ma is tudjak — azt,
amire mi, egyszerli emberek sokszor csak hosszas keresgélés utan talalunk ra Gjra. Azt, hogy a
Iényeg benniink van és a kiilsé vilagot belsé fényeink €s sotétségeink alapjan értelmezziik.
Azt, hogy csak ugy tudunk szeretni, ahogy magunkat szeretjiik, csak gy tudunk gytldlni,
ahogy magunkat gytldljiilk. Ahogy a gyermeklétbdl fiatal felndtté cseperediink, egyre tobb
dologgal szembesiiliink sajat belsé vilagunk tiikr6zodéseibdl. Elkovetett, vagy el nem kdvetett
tetteink, dontéseink mind kovetkezményekkel jarnak, melyek sulyat vagy 6romét viselniink
kell. Aki Gigy dont, nem keres, azt mondhatja: , En nem tehetek rola! Hibas a vilag, hibas a
csaladom, rosszak a koriilményeim, mindenki hiilye koriilottem. Mit tehetnék én?” A keresok
koziil ki lassabban, ki gyorsabban kezd ébredezni. ,,Lehet, hogy valamit rosszul csinalok?
Nem biztos, hogy minden gy van, ahogy eddig gondoltam. Talan ha valtoznék, konnyebben
boldogulnék. Pontosan hogy is jutottam ebbe az élethelyzetbe?” Es elindul... Egy tGton, mely
girbegurba, elagazd, sokszor meredek, néha jarhatatlannak tiinik, aztdn hangos jokedvi
tarsasagot kapunk. Erre minden emberi lény csak a sajat szive mélyén talalhatja meg a

valaszt.



Az Onismeret szdmos forrasbol taplalkozik:

o Belsd jelzéseink alapjan vonunk le kovetkeztetéseket.
o A viselkedésiink alapjan kovetkeztetiink személyes tulajdonsagainkra.
e Masok reakciodja szintén meghataroz6 (serdiiloknél elsddleges fontossagu)

e Masokkal vald 6sszehasonlitas utjan.

A helyes onértékelés az, mely a lehetd legjobban megkozeliti a valdésagot. Ez azonban az
énvéds torzitisok miatt kordnt sem olyan egyszerti. Envédsé torzitdsok: arra irdnyuld torekvés,
hogy az énre vonatkoz6 adatokat ugy gytjtsiik illetve értelmezziik, hogy az indokolatlanul
pozitiv értékelést eredményezzen. Az onértékelés €s az énkép két latszolag hasonlo jelentésu
sz0. A kiilonbség mégis jelentds. Az énkép jelentds része az emlékezetiinkben raktarozott
¢lményeink alapjan épiil fel. Ez tobb mint puszta emlékezés, hanem az emlékeink elrendezése
¢s azok felidézésének a mikéntje is. Az énkép olyan, mint egy az dnmagunkrol alkotott
térkép. Ez a térkép barmennyire is jO, mégsem ugyanaz, mint a teriilet (6nmagunk), melyet

bemutat.

Amennyiben az énképiink jol Gssze van hangolva az értékeinkkel, akkor az nagymértékben
segit a céljaink elérésében. Az oOnértékelés egy szinttel magasabban all6 fogalom, az
énképlink altalanositasa. Az eredményesebb Onértékelést fejleszté modszerek mindegyike hat

az énképre.
A negativ onértékelés

o Onbizalomhidny. Mikor kevesebbet tesziink, mint amire képesek lennénk. Az
onbizalomhidnyos emberek azok, akik nem is nagyon probalkoznak, emiatt nem is
érnek el célokat.

« Allanddan szeretne szabadulni magatél. Attdl az embertdl, aki szembe néz vele a
tiikkorbe. Ezt teheti tudatmodosito szerekkel (alkohol, drog), figyelemeltereléssel (evés,
TV, stb.) Szamukra a csond, a befelé figyelés elképzelhetetlen. Valaminek mindig
torténnie kell.

o Onteltség, arrogancia, fontoskod4s a gyenge dnbecsiilés, negativ 6nértékelés jele. Az

ilyen viselkedésmodokkal probalja elfedni alacsony dnbecsiilését.



A pozitiv 6nértékelés

Az értékeinkkel 6sszhangban all az énképiink. Ez jo érzést okoz nekiink. ,,Jol érzi magat a
borében!” Egy torténet, mely ,, mindent visz”! A serdiilok jollétét (hidnyzanak a testi €és a
pszichés tlinetek) legjobban az oOnértékelés befolydsolja. A serdiildkor a legkritikusabb
fejlddési szakasz a gyermek életében. Egyben az a szakasz is, amikor még kelld nyitottsaggal
rendelkezik, hogy az életviteléhez elengedhetetlen onismeretet megszerezze, hogy megtudja
ki 6 valgjaban. A serdiilonek, barmennyire is néha nehézségei vannak, képes arra, hogy
ilyenkor kiboritsa az egész csaladjat, sziiksége van a sziilei tamogatasara €s szeretetére. A
szllék azok, akik képesek segiteni, sziikség esetén tanacsot adni. Abban az esetben, ha csak
tudatos elménkre hato fejlesztd modszerek segitségével vagunk bele az Onismeretiink,
onértékelésiink fejlesztésébe, nagyon konnyen elakadhatunk. Ez komoly frusztraciot okozhat.
Figyeljiikk 6nmagunkat, dontéseinket, magyarazatot keresiink, és gyakran nem is taldlunk,

majd foladjuk.

Mind az onértékelést és az Oonismeretet olyan tudattalan folyamatok befolyasoljak, melyeket

nem lehet feliilirni csak a tudatos éniinkre hato fejleszté modszerekkel.

Az Onkorlatozo hiedelmek, mint példaul: "Buta vagyok!” olyan erds, akar nem is tudatos
emlékek sorozataval van alatdmasztva, mely sokkal erdsebb, mint egy beszélgetés, mely soran

logikus példék sorolnank fel. Ebben az esetben jon a tipikus valasz, hogy: ,,Igen, de!”

Olyan moédszerek lehetnek igazan hatékonyak, melyek valodi hatassal vannak az 6nkorlatozo

hiedelmeinkre, az ezt meghatarozo emlékeinkre, az énképiinkre.

Erre az Erzelmi Felszabaditis Technikéja képes! Erzelmi Felszabaditis Technikéja alkalmas
arra, hogy a beszélgetések és az EFT modszer alkalmazdsa kozben felderitse azokat a
hianyossagokat, ahol a serdiild ,, elakadt”. Ezaltal szinte azonnal javul a pillanatnyi kdzérzete,
megnyugszik, majd a fontos dnismereti, onértékelési sarokpontok megtaldlasa és atértékelése
utan az addigi viharos nézeteltérések szdma csokkenni kezd. A krizishelyzetek
megelozhetdvé, a negativ Onértékelés megvaltoztathatova valik. Minden tanoran jol
fejleszthetd 6romkorrel. Nyelvorakon megtanuljak a belsé tulajdonsagokat, és mindenkinek
jellemeznie kell sajat magat és csaladjat. Parcsere jaték: Soroljon fel pozitiv tulajdonsagokat
magarol paros jatékban, majd 1 perc mulva parcsere. Problémamegoldd szitudcids jaték

csaladi konfliktusokra.



A kelld onismeret és a pozitiv onértékelés hatassal lesz a kamasz mindennapi kapcsolataira,

jovoképére!
Onismereti teszt:

Mi kell hozza? El6szor is tegyél magad elé egy A4-es papirt, és egy ceruzat. A papirt
vizszintesen helyezd magad elé. Annyi idéd van, amennyit csak szeretnél. Vonulj el egy olyan

szobaba, ahol a kdvetkez0 tiz-husz percben biztosan nem fognak megzavarni.

A feladat a kovetkezd: A papir bal szélére ird fel egymas ald a kovetkezd szavakat: nap,
kerités, fa, haz, ut, kigyo. Es most kezdj hozza a rajzolashoz. Olyan rajzot kell készitened,

amelyen mind a hat felsorolt motivum szerepel.
Elemzés — (Figyelem! Csak akkor szabad elolvasni, ha mar elkésziilt a rajz!)
1.) Hol helyezkednek el a motivumok a papiron?

Ha szépen odarajzoltad a motivumokat a szavak mellé, ahova felirtad dket, végrehajtd tipusa

vagy, €s preciz. Igazdn nem mondhatja rad a fonokod, hogy oOnalléskodsz és kildgsz a

csapatbdl. Ugyanakkor még véletleniil se menj el reklamiigynokséghez dolgozni!

Ha nem is kdzvetlentil a felsorolds mellé, de annak sorrendjében, fiiggdlegesen rajzoltad le az

elemeket a papirra, akkor racionalis gondolkodésu, logikus ember vagy. Példaul remek

mérnok lehetnél.

Ha a felsorolads sorrendjéhez ragaszkodva, az elemeket egy vizszintesen, egymas mellé

rajzoltad, szintén racionalisan gondolkozol, a tudésok altaldban igy rajzoljak.

Ha Ugy rajzoltad a motivumokat, hogy azok egységet alkossanak, vagyis kép lett beldliik,

akkor képes vagy dontéseket hozni, és alternativakat felallitani. J6 vezetd, kreativ, magasabb

szintl, szintetikus gondolkodasra képes ember vagy.

2.) Milyen napot rajzoltal?

A nap az optimizmus szimbdéluma. Ha sz¢&p nagy, és kozponti helyen van a képen, azt jelenti,

hogy tele vagy energiaval, hiszen a nap a legfobb energiaforrdsunk. Ha a napod elbtjik a lap



sarkaban, vagy a haz mogé, jelentheti, hogy nincs benned elég lendiilet, faradékony vagy. De
azt is sugallhatja, hogy mostanaban kevésbé latod derlisen a vilagot. Talalj magadnak egy kis
oromforrast, amibdl felt6ltédhetsz! Példaul t6lts tobb 1d6t a szeretteid korében.

Ha a napnak szeme, szdja van, baratsagos, mosolygds, sugarai lagyak, hullamzoak, és nem

pedig szarosak, akkor optimista ember vagy.

Ha a napnak nincs arca, akkor racionalis, az érzelmektdl kevésbé vezérelt személyiség vagy.

A drogosok, alkoholistak, vagy sulyosan szorongdk ijesztd, félelmetes arcot rajzolnak a

napnak, vagy sokszor félkész, befejezetlen napot rajzolnak.

Aki a nap korongjadt megerdsiti, vagy sugaraival atszarja a korongot, hajlamos az erds

fejfajasra.

3.) Milyen keritést rajzoltal?

A kerités a mozgasteredet jeloli. Ha tilsdgosan korbefogja a hézat, ami viszont az egodat
jelképezi, azt jelenti, hogy ugy érzed, nincs elég mozgastered, lehetéséged. Ha magas a
kerités, zarkozottsagra utal. Ha alig van, vagy jol at lehet latni rajta, nyitott, kozosségbeli
ember vagy. A keritésrdl testi szempontbdl a gerincoszlop betegségére lehet kovetkeztetni. Ha
egyaltalan nincs is keritésed, vagy csak éppen hogy, ha nem keriti kérbe a hazat, ha van

kapuja, akkor nyitott ember vagy.

Ha a rajzodon tul nagy a kerités, ¢és teljesen korbeéri a hazat, zarkézott vagy. Ha még kaput is

elfelejtettél rajzolni, gondolkodj el, mi lehet az oka, hogy ennyire tavol tartod magadtdl az
embereket.

Ha a keritést megerdsitetted tobb vonallal, vagy lécei hegyesek és szrosak, valdsziniileg

gerincproblémakkal kiizdesz.

Milyen fat rajzoltal?

A fa az érzelmi ¢életedet jelképezi. Testi szempontbdl a tidé 4allapotat mutatja.

Ha a fa hangsulyos a tobbi elemhez képest, példaul nagyobb, mint a haz, akkor alapvetéen

emocionalis bedllitottsdgli vagy, dontéseidet inkabb érzelmi alapon hozod meg.

Ha két fat rajzolsz, arra utalhat, hogy a parod mellett méashoz is kotddsz érzelmileg, vagy

jelentheti azt is, hogy érzelmileg két ember fontos a szdmodra az életedben. A csalfasagrol

arulkodik, ha az egyik fa a keritésen beliil, kozvetleniil a haz mellett all, a masik pedig a



keritésen kivul.

Ha fészket, madarakat is rajzoltdl a fadra, szeretnél anya lenni, vagy ha mar az vagy, minden

érzelmedet a gyermekeidre irdnyitod.

Milyen hazat rajzoltal?

A héz az egbt, a tudatot jelképezi. A haz nagysaga, formdja, az ajtok-ablakok mérete, a tobbi

elemhez mért helyzete az egyén kiilvilaghoz valé viszonyara utal, vagyis arra, miként latod
magad a  tobbiekhez  képest. Az  egész  szomatikus  test = megfeleldje.

Ha a hdzad csak sikbeli, és nem a térben helyezkedik el, jobbnak szeretnél latszani, mint

amilyen valojaban vagy. Elégedetlen vagy a valosaggal.

Ha a hazad 6riési, az egdd is olyan, kicsit sokat képzelsz magadrol.

Ha a hazad ardnytalanul kicsi, sulyos 6nbizalom hidnnyal kiizdesz.

Ha a hdzadon kémény van, és flistolog, akkor a te otthonodban szeretet van.

Ha a hazadon nincsenek ablakok, nem akarsz tudomast venni a kiilvilagrol.

Ha a hdzadon nincsen ajto, senkit nem engedsz kdzel magadhoz.

Akinek barmilyen gondja van a szemével, az gyakran satirozott vonallal rajzolja a haz

ablakait.

Milyen utat rajzoltal?

Az ut az életutadat szimbolizalja. Szervek szempontjabdl az erek, a gyomor és a bélrendszer

betegségeire utalhat.

Ha hatarozott és egyenes utat rajzoltal, kialakult elképzelésed van jovoébeni céljaidrol,

feladataidrol, szerepedrol.

Ha utelagazast rajzoltal, tandcstalan vagy, és mar-mar kilatastalannak latod a helyzeted.

Ha az 1t elkeriili a hdzat, nem latsz a magad szamara utat. Ha kanyargds és hullamzo6 utat

rajzoltal, mar meglévd, vagy kialakuldban levd sziv- és érrendszeri megbetegedéstdl kell

tartanod.



Testmozgas:

A mai modern vilag egyik jellegzetessége a mozgéasszegény ¢letmod. Ennek szamos karos
kovetkezménye van az egészségre, pl. elhizds, magas vérnyomads, cukorbetegség. Talan
kevesen tudjak, de nem kell kiilonosebben megterhelni a szervezetet, csupan naponta egy jo
Ora tempos sétara volna sziikségiink ahhoz, hogy a testmozgés pozitiv hatasait tapasztaljuk
¢letiinkben. Természetesen ennél tobbet szabad mozogni, de ennél kevesebbet nem.
Leginkabb testnevelésorara ajanlom. Matematika vagy nyelv oran is hasznalhatdé egy kis

mozgas, pl. ha paros szdmot hallasz {ilj le, ha paratlant tapsolj. Aki elrontja, kiesik.

A testi higiénia:

Az Ora anyaga segiti a tanulokat abban, hogy felismerjék a személyi higiénia fontossagat, és

megismerkedjenek annak fenntarthatosagi vonatkozasaival is.

Cél: Réaébreszteni a tanuldkat a személyi higiénia fontossagéra, kiilonos tekintettel annak
személyes, tarsadalmi, pszichologiai és egészségiigyi vonzataira. Osztondzni Oket a

fenntarthat6 megoldéasok valasztasara a j6 megjelenés kialakitasakor.
Idétartam: 2 foglalkozés - 45 perc foglalkozasonként

Korcsoport: 15 évesek

Tantervi 0sszefliggés:

Haztartasgazdasagtan: testapolés, kdrnyezet

Biologia: testi valtozasok a kamaszkorban

Foldrajz: fenntarthatosag, kornyezet

Tarsadalomismeret: az egyén ¢és a tarsadalom

Ismeret €s megértés: Ismeri a serdiilokor testi valtozésait. Részletesen ismeri a személyi
higiénia kialakitasanak kérdéseit ¢és hianyanak kovetkezményeit. Erti a  megjelenés
fontossagat, értékét és az egészséges ¢életvitellel vald kapcsolatat. Tudja, hogy egyes

elénytelen  testi  adottsdgok  nincsenek  Osszefliggésben a  személyi  higiénia



szintjével. Figyelembe veszi a kornyezeti szempontokat a személyi higiénia kialakitasakor.
Fejleszteni kell a képességeket: Megfeleld eljardsokat alkalmaz a testapolés
sordn. Fenntarthaté gyakorlatot kovet a testdpolds soran. Tanitasi, tanuldsi eszkozok:
Magazin kivagasok hétkdznapi emberekrol, Kviz: Személyi higiénia és testapolas, Higiéniai
termékek dobozai, flakonjai (sampon, balzsam, testapolo, fogkrém stb.) Munkalap: Személyi
higiénia és testapolas, Internetkapcsolat: Kamaszpanasz cimii weboldal, Kartyak: Testapolo

termékek csomagoldsan talalhatd szimbolumok

Taplalkozas:

A hagyomanyos magyar étrend tul sok hust, zsirt, kalériat, de kevés novényi rostot tartalmaz.
Emellett rosszak az étkezési szokasaink, mivel reggel szinte semmit, este pedig tul sokat
eszlink. Az Egészségiigyi Vilagszervezet ajanlasa alapjan az egészséges taplalkozas tejet és
tojast fogyasztd, Un. lakto-ovo-vegetaridnus étkezés. Ugyanakkor bizonyitott tény, hogy a
teljes vegetarianus (tisztan novényi) étrend is megfeleld lehet. Mindez arra int benniinket,
hogy a hus helyett a novényeket (z0ldség, gylimolcs, hiivelyesek) részesitsiik elényben,
melyek védelmet nyljtanak a vastagbélrak és mas rdkfajtak, valamint a szivinfarktus és
agyvérzés kialakulasaval szemben. Egyre tobb helyen hozzaférhetéek a modern vegetaridnus

szakacskonyvek, melyek oOtleteket és segitséget nyujtanak az étrendbeli valtashoz.

A szervezetliink szOvetei allanddan energidt igényelnek, ehhez megfeleld, folyamatos
energiatermelés, megfeleld tdpanyag-felhasznalds és bomlastermék-iirités, valamint a hévé
alakuld energia eltavolitasa sziikséges. Hosszabb tdvon az energetikai egyensuly a taplalékkal
felvett energia-mennyiség, valamint a fizikai munkdra, energiaigényes folyamatokra,
hétermelésre forditott és leadott energia-mennyiség kozti aranyossagot jelenti, amit teststly-
allandosag formajaban észleliink; ha ez az aranyossag tartosan felborul, az a teststly koros
valtozasat (sovanyodas, elhizas) vonja maga utan.

Egészséges emberekben, akik nem végeznek edzést vagy testépitést, és életkoruk 20 és 40 év
kozott van, a testtomeg ¢és a zsirszovet mennyisége allandd. Kordbban altalanosan elfogadott
volt, hogy ez az allanddsag kizardlag a taplalékfelvétel szabalyozasanak az eredménye; ez
kompenzalna az energiaforgalom esetleges ingadozéasat. Az 1960-as években fedezték fel,
hogy az energiabevitel aranylag széles hatarok kozotti megvaltozasa nem jar feltétlentil

jelentdsebb testsulyvaltozassal. Ezen megfigyelések nyoman feltételezték, hogy az



energiabevitel novelését az anyagcsere fokozodasa, magasabb aktivitasi szint €s fokozott
héleadas egyenliti ki.

A szervezet energidt ad le az alapanyagcsere, a fizikai tevékenység €s a tdpanyagok bontasa
soran. Az energiasziikségletet az alapanyagcsere €s a fizikai tevékenység hatdrozza meg. Az
alapanyagcsere a szervezet fenntartasdhoz sziikséges minimalis energiatermelés, amely éber,
szellemi és testi nyugalmi allapotban, eldzetesen 12-14 o6rat éhezd, gyogyszeresen nem
befolyasolt személyben mérhetd, semleges, kiilsd hémérsékleten. Az alapanyagcsere
nagyrészt Orokletesen meghatarozott; a alacsonyabb alapanyagcseréjii személyek hossza
tavon hajlamosabbak az elhizasra.

A fizikai tevékenységhez sziikséges energia az elvégzendd munka tipusatol és idejétdl fligg:
napi atlagban egy mérsékelten aktiv, konnyti fizikai munkat végzd férfi energiafelhasznalasa
az alapanyagcserénél atlagosan 1,5-szer, az igen aktiv, nehéz fizikai munkéat végzéé 1,9-szer
nagyobb (1).

Etkezés utin nd az anyagcesere. A fehérjék, szénhidratok és zsirok asszimilaciéja soran hé
szabadul fel. A tapanyagok fajlagos hdhatdsa az emésztés, felszivodas, transzport, atalakitas
¢s raktarozas folyamataval fligg O0ssze. A taplalék termikus hatidsa az Osszes energia leadas
mintegy 10%-at képezi. A foldslegben bevitt szénhidrat zsirrd alakul (lipogenezis). Ez a
folyamat azonban rendkiviil energiaigényes, a bevitt energia 26%-at teszi ki. Ezek a tények
elméletileg is igazoljdk, hogy a taplalék Osszetétele dontd jelentdéségli az elhizédssal
kapcsolatban: nevezetesen, két azonos energiaértékii, de kiilonbozd szénhidrat- és lipid-
tartalmu étrend koziil a zsirban gazdag étrend az, amely jobban eldsegiti az elhizast.

A tapanyagokban 1évd energia atalakitdsa ¢és raktirozdsa kiilonb6zé hatasfoku egyes
emberekben. Tobbek kozott ez lehet a magyardzata az elhizasra vald hajlamban mutatkoz6
egyedi kiilonbségeknek.

A testsuly megitélésére leggyakrabban hasznalt modszerek a testmagassag €s a testsuly
aranyabol indulnak ki. Ilyen a testtdmeg index ( body mass index, BMI), amit a kg-ban
kifejezett testsuly a méterben kifejezett magassag négyzetével vald osztasaval kapunk meg. A
BMI normalis értéke mindékét nemben 20- 25 .

A szervezet funkcioinak fenntartasdhoz allanddan energiat hasznal fel. A lebontott anyagokat
rendszeresen potolni kell, tovabba fel kell venni mindazokat az alapanyagokat, amelyekbdl a
szervezet tovabbépiil. A potlas taplalékfelvétellel torténik. A mindennapos taplalékfelvétel
nem nélkiilozhetetlen; a szervezet a sziikségletet rovid iddszakokra a raktaraibol is
kielégitheti. Ez ugy oldhaté meg, hogy a felszivott anyagok az égetésiik mellett jorészt

tarolasra, raktarozasra keriilnek, ahonnan sziikség szerint torténik a mobilizalasuk, részben



anabolikus folyamatokban vesznek részt. Az alapenergiaforgalom adott, ¢és mind a
héhaztartasnak, mind a kiilonb6z6 mitkddéseknek és az aktivitasnak 6nallo szabalyozasa van:
a szervezetben a taplalék felvétele szabalyozott folyamat. A taplalékfelvételt szabalyozo
mechanizmusok elsdsorban az sszenergiabevitelt illesztik a sziikséglethez, de a szervezet a
felvett taplalék mindségi Osszetételét (szénhidrat/zsir aranyat) is szabalyozza. Az
alapanyagcsere az a minimalis anyagcsere, amire a szervezetnek teljes testi és szellemi
nyugalomban, semleges kornyezeti hémérsékleten, téplalkozds utdn kb. 12 o6raval,
mindenképp sziiksége van az alapvetd ¢életmitkodések ellatasahoz. Az alapanyagcsere
meghatarozasa a tapanyagok szoveti szinten folyamatosan zajlo égetéséhez idOegység alatt
felhasznalt oxigén mérése alapjan torténik. Azonos kort és nemii egyének alapanyagcseréje
normalisan hasonlo. Eldfordul korosan magasabb és alacsonyabb alapanyagcsere is. A
valtozasokat részben a szoveti energiaforgalom valtozasai, részben a metabolikusan aktivabb
¢s kevésbé aktiv szovetek aranyanak eltoléddsa okozza. Hosszabb tavon az Gssz- anyagcsere
¢és a taplalékfelvétel egyensilya biztositja a testsuly — allandésagot. Az anyagcsere , a
testhdmérséklet, és a taplalékfelvétel ugyan egymassal Osszefiiggd, de kiilon is szabalyozott
folyamatok.

Ma a vilagban tobb elhizott ember van, mint amennyi ¢hezd. A vilag
egyenl6tlenségeirdl eléggé vilagos képet nyujt az Egészségiligyi Vilagszervezet egy nemrég
kozzétett jelentése. Mig Foldiinkdn ugy 800 milli6 ember ¢hezik, addig 1 milliard ember
tuleszi magat ¢és egészségteleniil elhizott. Az elhizds korunk népbetegsége, amelynek
prevalencidja egyre fokozodik, €s ,,jarvanyszerii" méreteket Olt a fejlett orszagokban, de
hasonl6 tendencia indult meg egyes fejlodd orszagokban is. Hazankban a népesség tobb mint
fele sulyproblémakkal kiizd. A fogyasztéi tarsadalom altal diktalt talfogyasztasi kényszer,
valamint a korabbiaknal 1ényegesen kisebb fizikai aktivitas (ilémunka, szamitogép, vizualis
tulkinalat: TV, vided) vezethettek az obesitas prevalencidjanak jelentés novekedéséhez. Az
utobbi években egyre novekvd ardnyl elterjedtsége miatt ide soroltdk a WHO 4ltal a
legsulyosabb tiz betegség koz¢ sorolt elhizast is, valamint a diabetes mellitust, mely bizonyos
vizsgalatok szerint egy lezajlott infarktus kockazataval egyenld veszélyeztetettséget jelent.

Az ¢€hezd vilag atalakulasa elhizottd dramai sebességgel zajlik. Amig azonban az ¢hezés
iiteme lassan csokken, addig a talsulyosok szdma rohamosan gyarapszik. Mig az elhizas
globalis jelenség, addig az ¢hezés néhany orszagra ¢és bizonyos embercsoportokra jellemzd.
Az elhizéds most mar nem csak a varosi, de a vidéki emberekre is jellemzd. Kina a tipikus

példa a valtozasra, ahol a gabonafélék helyett egyre inkabb allati eredetti ételt esznek, emellett



kevesebb fizikai munkat végeznek, illetve motorizaltak a tomegkozlekedést, és az emberek
egyre tobbet néznek tévét.

Az obesitas a test zsirtartalmanak koéros mértékli novekedését jelenti. A test zsirtartalma
azonban rendkiviil eltéré a normalis testtomegli egyénekben is: a teljes testtomeg 12%-a €s
30%-a kozott valtozhat. Kézvetlen mérése a mindennapi gyakorlatban nem megoldhat6, ezért
kozvetett modon, indexértékek segitségével definidlhatjuk A test zsirtartalméanak gyarapodasa
a zsirsejtek szamanak ¢és nagysaganak novekedésébdl, valamint e két lehetdség
kombinaci6jabdl egyarant adodhat. A zsirsejtek szama az elsd ¢€letévben és a prepubertasban
novekszik elsdsorban, felndttkorra pedig a méretiik novekedése a jellemzd. Az altaluk tarolt
zsirmennyiség végsd soron az energia bevitel €s felhasznalas fiiggvénye. Az étvagy és a
taplalékfelvétel, valamint az energiahasznositds szabalyozasa komplex neurohormonalis és
pszichés tényezok ereddjeként valosul meg. E regulacio mikodését genetikus és kdrnyezeti
tényezok egyarant befolyasoljak (2).

Normalisan konnyli munkat végzo fiatal férfiak napi energiaigénye kb. 2200- 2600 kcal, amit
megfeleld Osszetételll taplalékbol kell fedezni. Erre alapvetden igaz az ,,isocaloria” torvénye:
azonos energiatartalmu taplalékok egymast helyettesithetik, azaz a taplalék fajtaja mellékes.
Ez azonban csak energiatartalmuk szempontjabol igaz, hiszen egyik taplalék specialis
szerepét sem lehet a masik bevitelével potolni. Erdsebb fizikai munka mellett az energiaigény
a 2200- 2600 kcal- nak tobbszorose lehet. Csokken az igény az életkor eldrehaladtaval.
Alacsonyabb a napi igény noékben, valamint gyermekekben. Az elhizds vonatkozasaban
megemlitendd, hogy a magyarorszagi atlagos energiabevitel férfiaknal 3250, ndknél 2400
kilokaléria amely legalabb 500 kaloridval tobb a sziikségletnél. A zsirbevitel az
osszenergiabevitel 42%-a, melyet 30% aranyban fogadhatnank el. gy nem csoda, hogy a
tulsuly és az elhizas hazankban is népbetegséggé valt, egylittes aranyuk a felnétt lakossagnak

kb. 60%-ara tehet6 (11).
Normalis testsuly:

Minden korban mas volt az idealisnak tekintettek testsuly. A willendorfi Venus és a miloi
Venus, vagy Merilin Monro egyarant idealizalt ndalakot jelentett a maga koraban, de nem
egyformdk, és az ideal azdta sem allando. A normalis testsuly problémajaval elészor az
¢letbiztositd tarsasdgok kezdtek foglalkozni, mert bizonyos testsuly alatt és folott a biztositasi
kockézat nd. Tehat a normalis testsily meghatarozasa fontos feladat volt.

A testsuly meghatarozasahoz leggyakrabban a testmagassag és a testsuly ardnya sziikséges.

Ezek koziil évtizedek ota testtomeg-indexet (BMI, body mass index) hasznaljak vilagszerte az



elhizas stlyossaganak megitétésére. Ez a paraméter csak a testépitdk esetében lehet
félrevezetd, bar az egyén megtekintése a durva tévedést ilyenkor is kizéarja. Pontosabb lenne a
zsirtdmeg aranyanak megallapitasa, de ennek meghatarozasara jelenleg egyszeri modszerek
nincsenek.

A testsulyszabalyozas tehat az energiabevitel €s energiaforgalom hosszatavi egyensulyanak
szabalyozasa. Ez az egyensuly azt jelenti, hogy egyikiik valtozasa maga utdn vonja a masik
valtozasat 1is. Tehdt az energiaforgalom fokozddasa kovetkeztében fokozodik a
taplalékfelvétel is. Sokaig kérdés volt, hogy igazodik-e az energiaforgalom, ha a
taplalékbevitel megvaltozik? Ez el6szor az ¢hezésben tlint igazoltnak, csokkent
taplalékbevitelt csokkent energiaforgalom kovetett. Ma mar tudjuk, hogy ez ellenkez6 esetben

is igaz. Normalisan a fokozott taplalékbevitelhez valamelyest fokozott energiaforgalom tarsul.
Ehezés:

Miutén befejez6dott a tapanyagok felszivodasa, a szervezet raktarozott energiaforrasaira van
utalva. Egyes sejteknek, pl. vdzizom, alig vannak meg a sajat, felhasznalhat6 raktaraik. Mas
sejteknek, mindenekeldtt az idegsejteknek raktarozott tdpanyaguk nincsen, ezért folyamatosan
a veérbdl kel felvennilik a transzporttapanyagot. A taplalékfelvétel sziineteltetésének (€¢hezés)
id6tartamat 1ényegében két tényezd szabja meg. Az elsd, hogy meddig képes a szervezet
tartalékaibol (majglikogénbol) és a glukoneogenezis révén mas anygokbol a glukdzképzést
fenntartani. Masodik, hogy mennyi a szervezetben az Osszes triglicerid mennyisége, amelybdl
a szervezet biztositani tudja legsziikségesebb alapmiikodéseit, a vérkeringést, 1égzést,
kivalasztast. Az ¢hezés fogalma alapvetden az energiatartalmt tdpanyagok altaldnos hidnyara
vonatkozik, az mar specialis forma, amikor egyes tdpanyagféleségek izolaltan hidnyoznak. Az
energiahidny alkalmazkodasi reakcidkat indit be. Ha a szervezet elegendd folyadékhoz jut,
akkor az ¢hezést (katasztroéfahelyzetben, ¢hségsztrajk vagy orvosilag ellendrzott, drasztikus
fogyokura soran) mintegy 30—60 napig lehet elviselni. Ekdzben a szervezet a tartalékaibol
meriti az energiat, amelyet a zsirszovet tarol trigliceridek formajaban. Az atlagos emberi
zsirszovet 40-50 napra elegendd energiat tarol, de ebbdl nem kovetkezik, hogy a kovérek
konnyebben viselik az ¢hezést, hiszen “van mibdl leadniuk”. Az €¢hezés tulélési idejét nem a
zsirszovet tomege, hanem a szervezet fehérjevesztésének mértéke szabja meg. Az ¢hezés

akkor vezet halalra, ha a raktarozott fehérjék harmada, fele elhasznalodik.

Az altalanos ¢hezésnek kétféle forméja lehetséges:



Teljes ¢hezéskor semmiféle energiatartalmt taplalék nem jut a szervezetbe, de a viz,
vitaminok és asvanyi anyagok bevitele nem korlatozott. Ritkdn fordul eld ilyen allapot,
esetleg ¢hségsztrajkkor. A teljes ¢hezés lehetséges tartamat a szervezet fehérje-és zsir-raktarai
¢s az ¢hezés alatti megterhelés (munka, hideg, stb.) szabjak meg.

Részleges ¢hezéskor a teljes €hezést ismételten megszakitja taplalék felvétele, de ez soha nem
elég a normalis egyensuly kialakulasahoz. ez elég lehet a normadlis alatti teststly- ¢és
energiaforgalom-szintek stabilizalasdhoz ¢és igy a taléléshez. Fenndllasa alatt az energiahiany
mellett vitaminok és nyomelemek hidnydra is szamitani lehet, ilyen hianyok kialakuldsara

teljes €hezésben tobbnyire kevés az 1do.

Elhizas:

Az emberiség fejlodéstorténete sordn a legkeményebb ¢€s legkeservesebb harcat a napi betevd
falat megszerzéséért vivta. Azt gondolhatnank, hogy ezt a harcot a 21. szazad elejére
vilagméretekben megnyertiik. A helyzet azonban ellentmondasos, mert vilagunkban egyszerre
van jelen az ¢hinség és a bdség. Az emberiség jelentds része, 800 milli6 ember alultaplalt,
koziilik 300 millié ¢hezik, és naponta 23 ezer ember pusztul el ¢éhhaldlban, mig a vilag
gazdagabb felén évente sok szazezer ember korai haldldt okozza a thltaplaltsag, a szinte

jarvanyszertien terjedd elhizas és a nyomaban jar6 civilizécios betegségek.

Normalis esetben a szervezet energiabevitele és energiafelhasznalasa egyensulyban van: annyi
energiat hasznalunk fel, amennyit bevittiink. Ha az energia- (kaloria-) bevitel nagyobb, mint
az energiafogyasztas, a teststly nd. A testsily ndvekedése az esetek nagy részében a
zsirszovet novekedését jelenti. A ndovekvd testtdomeget azonban csak nagyobb energiabevitel
mellett lehet fenntartani. Egy 100 kg-os test nyugalmi allapotban is tobb energiat igényel,
mint egy 70 kg-os. Tehat a testtomeg novekedése egy id6 utdn megall, egy 1) "egyensulyi"
helyzethez értiink el.

A kiilonb6z6 korok embereinek szépségidedlja tiikrozi elképzeléseiket az optimalis
testsulyrol. A magyar szolas, "derék ember", is feltehetden arra utal, hogy a tarsadalomban azt
tekintették megbizhat6, megallapodott embernek, akinek "nem zoOrdgtek a csontjai".
Emlitsiink meg néhany hires kovért: Crassus, Julius Caesar baratja, az elsé triumviratus tagja;
Sir John Falstaff, Shakespeare figurdja; Pickwick ur, Dickens regényhdse; a Stan és Pan
parosbél Oliver Hardy, a mai korbol Orson Welles, Marlon Brando. Am a tulzott kovérség

szinte minden korban ¢élcelddés, nevetség targya volt.



Mi az elhizés?
Az elhizéds anyagcsere folyamatok genetikai, kozponti idegrendszeri vagy endokrin és
kornyezeti hatasokra 1étrejovo zavara, amely az energiahaztartas egyensulyanak modosulasat
okozza. Ez a folyamat a taplalékfelvétel novekedésében és/vagy az energia leadas
csOkkenésében nyilvanul meg, majd fokozott zsirraktarozashoz vezet. A sulytart6 fazisban a
kovérség megtartdsa mar kisebb energia bevitellel is lehetséges. Ebben a szakaszban is
tovabbi szabalyozasi zavarok, tarsuld betegségek alakulhatnak ki. Az elhizas tehat kronikus és
recidivald betegség, amely tartds kezelést igényel, teststlycsokkentés, majd sulytartas
céljabol. Az elhizas alapvetden a szervezetnek a normalisat meghaladé zsirtartalmat jelenti. A
hétkoznapi gyakorlatban azonban akkor szokas elhizasrdl beszélni, ha az aktudlis teststly
legalabb 15-20%-al meghaladja azt, amit normadlisnak tartanak, 40%-ig ez még enyhe
fokozatot jelent. 40-70%-ot elérd tobblet esetén kdzepesen stlyos az elhizas, 70-100% esetén
sulyos, efolott extrém. A szdzalékos hatarértékek megallapitasa onkényes €s nem egységes.
Az elhizas diagnézisa, bar elsé megkozelitésre konnylinek latszik, egyes esetekben mégis
nehéz feladat, mivel példaul a nagy izom- €s csonttomeg tévesen pozitiv diagnozist adhat.
A gyakorlatban az elhizést a testtomegindex (body mass index, BMI) alapjan hatarozzuk meg.
Ez a testtomeg (kg) és a testmagassig (m) négyzete hdnyadosanak kiszdmitasaval [kg/(m)?]
torténik. A 30 vagy ennél magasabb testtomegindex elhizast (obesitas) jelent. Az elhizast
sulyossagi foka szerint harom csoportra osztjak:

e az enyhe foku elhizds BMI-hatérai 30-34,9;

o kozépsulyos elhizasrol beszéliink 35-39,9 BMI-érték esetén;

e sulyos mértékii az elhizas, amennyiben a BMI-érték 40 vagy ennél nagyobb.

A fenti kategoriaktol el kell kiilonitentink a talstlyos allapotot. A talstlyos allapot az elhizas
kategoridjanal kisebb sulygyarapodasnak felel meg, vagyis a testtomegindex 25 és 29,9
kozotti értekli. A diagnézis felallitdsanak legegyszerlibb modja a haskorfogat mérése. Hasi
tipusu (vagy kiils6 megjelenése alapjan ,,almatipust”-nak is nevezett) elhizést allapithatunk
meg, ha a haskorfogat férfiak esetében eléri vagy meghaladja a 94 cm-t, ndknél pedig a 80
cm-t. A WHO az ilyen mértékii elhizasban szenveddket egészségiigyi szempontbol fokozottan
veszélyeztetettnek mindsiti.

Mar régen megfigyelték, hogy a testsuly mérése dnmagéban nem jellemzi eléggé az adott
egyént. A kovérség szamos tipusat irtak le, a zsirszovet kiilonb6zd lokalizacioja szerint. Az

orvosi kdztudatban ma leginkabb két alapvetd elhizasi tipust tartanak szamon:



a) Alma formdju, vagy férfias, Gjjabban visceralis (zsigeri) jellegii elhizas. Itt a zsirszovet
els6sorban abdominalisan, a hasi zsigerek kozott helyezkedik el. Erre az elhizéstipusra a
csipd/derék hanyados novekedése a jellemzd. Ha ez a hanyados 1,0-nél nagyobb, akkor
zsigeri elhizastipusrol beszEliink.

b) Korte formdju, vagy genitofemoralis, ndies tipusu obezitas. Itt a zsirszovet a farpofakon, a

combokon rakddik le, a has "kotényszeriien" omlik le (16).

A klinikai gyakorlatban az a nézet uralkodik, hogy e két tipus alapvetden mas korformakra
hajlamosit. gy az alma formaji obezitds elsésorban magas vérnyomasra vezet, zsir- és
cukoranyagcsere-zavart okoz, majd sulyos sziv- és érrendszeri karosodasokhoz vezet. A
zsigeri elhizas kapcsolatban all a 2-es tipusu, Un. nem inzulin- dependens diabétesszel. Ez a
cukorbeteg populacionak tobb mint 90%-at teszi ki a fejlett orszagokban, hazankban is. Az
Inzulinezisztencia Szindroma egyik fontos alkotéeleme az abdominalis jellegli elhizas. A
korte forméju elhizads inkdbb mozgasszervi karosodasokat, visszérbantalmakat eredményez,
nemritkan tidoemboliat okoz. (16).
Minden elhizas hatterében az energiabevitel €s az energiafelhasznéalas aranyanak eltolodasa
all. Eredményeként a felesleges energia elraktarozodik.
Ennek okai:

e fokozott energiabevitel,

e ataplalékfelvételt szabalyoz6 rendszer zavarai

e genetikai hattér

e szokasok- életmod

e csOkkent energiafelhasznalas/leadas

Kétségteleniil elsOsorban ¢életmddi és étrendi hatasok egylittes szerepérdl van szo.
szénhidratdus ételeket szolgalnak fel. E kaloriagazdag étkezés, parosulva a mozgasszegény
¢letmoddal, megfejelve a gyakori dohanyzasi és tulzott alkoholfogyasztdsi szokasokkal,
nagymértékben felelds lehet az elhizds jarvanyszerii elterjedéséért. Az emberek jelentOs
mennyiségll "luxuskaloriat" fogyasztanak. A magyarorszagi atlagos energiabevitel férfiaknal
3250, ndknél 2400 kilokaloria, amely legaldbb 500 kaloriaval tobb a sziikségletnél. A
zsirbevitel az Gsszenergiabevitel 42%-a, mely 30% aranyban lenne elfogadhaté (11). Igy nem

csoda, hogy a tulsuly és az elhizds hazankban is népbetegséggé valt, egyiittes aranyuk a



felndtt lakossadgnak kb. 60%-ara tehetd. A régmult idokben a kovérség a gazdagsag jele volt,

¢s az elhizés jelenleg is az élelmiszerbdségben €16 fejlett vildg égetd problémaja.

Korabbi becslések hazadnkban az elhizas el6fordulasat kb. 30 szazalékra tették. Az elsd
nagyobb szamu felmérést 1985 ¢és 1988 kozott Biro és munkatarsai 16641 személyen
végeztek. A férfiak 58 szazaléka, a ndk 62 szazaléka szamolt be tulstlyrdl illetve elhizasrol.
Munkdjukat 1992 és 1994 kozott folytatva 11 megyében 2559 személyt vizsgaltak meg kozel
azonos eredményre jutva. 1989-ben Szdzhalombatta lakossaganak vizsgalata az elhizas 31
szazalékos eldfordulasat mutatta. Az elhizas mértéke koriikben az iskolazottsaggal ellentétes
iranyu Osszefliggést mutatott.

Az elhizashoz ¢s inzulinrezisztencia-szindromahoz kapcsolodd évi 67 000, keringési
betegség okozta halaleset és a 25 000 myocardialis infarctus alapjan a legfejlettebb orszagok
kozé sorolhatjuk magunkat. Az idézett vizsgalatok alapjan megéllapithatd, hogy az elhizas a
népesség mintegy egyotodét sujtd betegség, amely a kb. 40 szazaléknyi tulsulyos csoporttal
egylitt a lakossag tobb mint felét érinti.

Az igazén aggasztd tény az, hogy az elhizds a gyermekek kozott is rohamosan terjed. A
National Health and Nutrition Examination Survey adatai szerint az USA-ban 1980 ¢s 2000
kozott a tulstilyos 6-11 éves gyermekek szama megkétszerezddott, a talsulyos 12-17 éveseké
pedig megharomszorozodott. Olaszorszag egyes részein példaul mar a gyermekek 36%-a
kovér.(18). A pécsi iskolasok korében végzett felmérés szerint 1983-84-ben a kovérség

eléfordulési gyakorisaga 12% volt, 1993-94-ben pedig mar 16%-ra emelkedett.(2)

Az Egyesiilt Kirdlysagban 1996-ban a 6 éves korosztaly 22%-at talaltak talsulyosnak, és 10%-

at kovérnek, a 15 éves korosztalyban ezek a szamok 31%-ra, illetve 17%-ra emelkedtek. (2)

Szamos megfigyelés szol arrol, hogy a kis sullyal sziiletd, de BMI értékiiket gyorsan ndveld
gyermekek kozott a 2-es tipusu diabetes szignifikansan gyakoribb. Az anyatejtaplalas korai
elhagyasa, illetve a ,,nem tej alap" taplalék korai bevezetése fokozott BMI- novekedéshez
vezet mar 6-7 honapos korban. Indiaban tobb ezer gyermek sorsat kisérték figyelemmel a
fogamzastol kezdve 33 éven at (1969-2002). A 2-es tipusu diabetes szempontjabol leginkabb
veszélyeztetett gyermekek azok voltak, akik kis sullyal sziilettek, majd koran gyarapodasnak
indultak.

A taplalekfelvétel- szabalyozas valtozasakor el6fordulhat a kozponti struktirak sériilése is, de

ez nagyon ritkdn fordul eld. Gyakoribb a koézponti miikodések masfajta valtozasa is. Ilyen



lehet a leptin rendellenesség. Elofordulhat, hogy koros leptinek termelddnek, amelyek nem
tudjak kifejteni az agyban az NPY gatlasdval a taplalékfelvétel csokkenését. Ezzel
magyarazhaté az elhizds. A leptin gén mutdcidja hozzdjarulhat bizonyos esetekben az
elhizashoz. Francia kanadai csalddokban végzett humén vizsgalatokban taladltak egy
ismeretlen gént, a Leptin-gén kozelében a 7. kromoszoman. Ez a marker latszott felelosnek e
francia kanadai csaladokban bizonyos testsulyvaltozasokért (16). Mas esetekben a leptin-
receptor meghibasodasa okozza az elhizast. Megfigyelték, hogy jelentdsen elhizott
egyénekben a leptinkoncentracié a normalisnak akar 300-szorosa is lehet. Valoszinti tehat,
hogy elhizottakban a Leptin, feltehetden a leptin- rezisztens receptorok miatt nem tudja
hatésat kifejteni.

Bizonyosan vannak genetikus okai is az elhizdsnak. A ,Nézd meg az anyjat, vedd el a
lanyat!” k6zmondas a genetikai kutatdsokat megel6z6 megallapitas. Nagy altalanossadgban az
elhizasra is érvényes. Ismeretes, hogy az elhizas egy-egy csaladban generdcidokon at
oroklédik, ugyanazon étrendi és életmodi koriilmények kozott a populacid bizonyos része
sulyat megtartja, masik része hizik, esetleg lefogy. Ezek a tények genetikai okokra utalnak. A
kutatasokat obez egereken, patkdny torzseken végezték. Az ob/ob megjeldlés jelzi, hogy
mindkét sziil6tdl szarmazo ob gén hibas, a homozigota ob/ob egér erdésen elhizott, nem termel

leptint.

Ezenkiviil ismert, hogy zart kozdsségekben, mint pl. amerikai indidnok, észak-ausztraliai
bennsziilottek jelentds %-ban elhizottak. Ezt a tényt Neel dan kutaté 1962-ben a "takarékos
gén" elmélettel magyarazta. Régen a primitiv ember ritkan jutott taplalékhoz, rendszerint csak
akkor, ha sikeriilt k6zdsen valami nagyobb vadat elejteniiik. Ilyenkor a felesleges energiat a
takarékos gének segitségével szervezetiikben raktaroztdk. Ezen gén(ek) biztositottdk tehat a
tulélést. Ez a "takarékos gén elmélet". A hirtelen sokkal jobb életkoriilmények kozé kertilt
kozosségekben e géncsoportok mar nem a tulélést biztositottdk, hanem jelentds elhizashoz
vezettek. Erdekes példa erre a genetikai és a kornyezeti tényezok egymasra hatisanak az
arizonai pima indidnok genetikai eredetii elhizasa. Rowe €s McClellan munkatarsaival az 0j-
mexikéi Sonora sivatag bennsziilott dslakosain, a Pima indidnokon vizsgalta az evolucio
kivalasztddas hatasait. A nehéz anyagi koriilmények kozott €16 indidnok normalis sulytak.
Nyilvanval6 tehat, hogy a genetikai hajlamon kiviil bdséges taplalkozas is sziikséges az
elhizashoz. Igy a kornyezeti tényezék szerepe ugyan masodlagos, de jelentéségiiket az elhizas

kialakulasaban 24-48 szazalékra teszik.



Szemléletesen valasztotta szét az orokletes €s a kornyezeti tényezOk hatdsat az a daniai
vizsgalat, amelyben Orokbe fogadott egypetéjii ikrek testsulydnak alakuldsat vizsgaltak
szlileik és neveldsziileik sulyaval Osszehasonlitva. A vizsgélat alapjan a genetikai hatas, a
sziilok teststlya bizonyult meghatarozonak, mivel a neveldsziilok sulyaval nem volt
kimutathatd Osszefiiggés. Még folynak a vizsgalatok az elhizas génje(i) utdn, de végleges
eredmények még nincsenek. Részeredmények mégis sziilettek. Logikus kovetkeztetés lenne,
hogy az elhizds egyszerlien megsziintethetd lenne a fizikai aktivitds novelésével és a
kaloriabevitel ésszerti csokkentésével. Az Gjabb kutatasi eredmények azonban azt mutatjak,
hogy szinte lehetetlen lefogyni, mert az elhizasi hajlam genetikailag meghatarozott,
orokolhetdsége ugyanolyan foku, mint példaul a testmagassagé. A kornyezeti tényezOk hatasa

sokkal enyhébb, mint azt eddig hittiik.
Orai feladat:

1. Csoportalkotas 2 vagy 3

2. képek kirakasa, témakorok megbeszélése.



3.

A képekrol beszélgetlink, mit latnak, milyen témakdreink lesznek ma. Tehat a mai nap

az egészséges ¢lettel foglalkozunk. A taplalkozas, testmozgas, betegségek ¢€s életmod

témakorokkel foglalkozunk.

Szituécios jaték: Parositsdk a szituaciokat a megfeleld fogalmakhoz.

Az els6 témakor a mozgas.

Laci 14 éves, nagyon szeret szamitogépen jatszani. Iskola utdn egész délutdn a
szamitogép elott iil. A bardtaival is csak a szamitogépen keresztiil beszélget. A
vacsorajat a TV elott lilve fogyasztja el. Testnevelés ora aldl felmentették az elhizasa
miatt. — mozgashiany

Zoli 16 éves, Ovodas kora oOta rendszeresen focizik. Mar 10 éves koratol
versenyszeriien Uizi a sportot. Minden hajnalban és iskola utan is edzésre jar, hétvégéit

is a focipalyan tolti. Tobbszor volt mar korhdzban, kétszer miitotték a térdét, mivel a



megerdltetéstdl elszakadtak az inszalagjai. Barataival ritkdn tud taldlkozni a sok edzés
miatt. — tilzott, megerdltetd €lsport

Kati 15 éves, rendszeresen mozog. Hetente kétszer roplabdazik barataival,
hétvégenként csalddjaval kirdndulnak. Kedvenc id6toltése, amikor hétvégente

barataival biciklitirara mennek. — egészséges testmozgas

Masodik témakor az étkezés.

Timi 13 éves, tulsulyos lany. Kedvenc étele a marcipanos csoki, minden nap eszik egy
szelettel. Emellett nagyon szereti a chipset is, anyukdja minden nap a tizorai mellé
csomagol neki egy zacskoval. Ebéd utan mindig eszik siiteményt, mert nagyon szereti.
Hétvégente a csaladdal kozosen jarnak cukraszdaba. — nassolas

Tomi 14 éves, kedvenc 1d6toltése iskola utdn bejarni a baratokkal a Mc Donald’s-ba.
Otthon altalaban pizzat rendelnek vacsorara. Az iskoldban tizéraira hot-dogot szokott
enni. - gyorsételek

Anna 13 éves, minden nap tizoraira anyukéja csomagol neki szendvicset és egy almat.
Ebédre altalaban fott ételt eszik. Kedvenc étele a siilt hal és a zoldborsofdozelék.
Minden este anyukdja otthon f0z vacsorat, altaldban hust esznek saldtaval, vagy

fozelékkel. — egészséges, fott étel

Harmadik témakor a betegségek.

Peti 14 éves, erésen elhizott. Soha nem szokott mozogni, még testnevelés ora alol is
felmentették. Harom éve 2-es tipusu diabéteszt allapitottak meg nala. Azdta rengeteg
gyogyszert kell szednie. - cukorbetegség

Anik6é 16 éves, nagyon elhizott. Testsulya miatt magas vérnyomasban szenved.
Sokszor szokott fajni a feje, sokat kell jarnia orvoshoz. Tobb gyogyszert is kell
szednie. — magas vérnyomas

Moni 15 éves, talsulya miatt mindig faj a térde, a bokéjat rendszeresen kificamitja.
Esténként bedagad a laba, ha sokat kell gyalogolnia. Ezért sziilei minden nap autoval

viszik iskoldba. — mozgésszervi problémak

Negyedik témakor a szokasok és ¢letmadd.

Maté 23 éves, elfoglalt izletember. Reggel kordn bemegy az iroddba, nem reggelizik,

ebédre gyorsan leugrik a sarkon 1évo biifébe egy hamburgerért. Legkozelebb csak



késo este eszik, amikor hazaér a munkabodl. Olyankor altalaban rendel egy pizzat, vagy
a fagyasztobol melegit egy eldre gyartott gyorsételt. Testmozgasra nincs ideje. —
rohand életmod

o FEvi 14 éves, minden reggel nehezen ébred fel, emiatt sokszor elkésik az iskolabol.
Nem szokott reggelizni, tizéraira pedig az iskolabiifében vesz magénak valami
ennivalot. Sokszor érzi magat faradtnak, a tanarok sokszor panaszkodnak ra, hogy
nagyon passziv, és néha elalszik az 6rdkon. — reggeli hianya

e Tiinde 13 éves, minden reggel egyiitt reggelizik a csalad. Az iskolaban jol teljesit,
mindig aktiv, szorgalmas, viddm. Az osztalytarsainak is szokott segiteni a tanuldsban.
Ebéd utdn mindig biciklivel megy haza. — egészséges ¢letmod

Ezutan k6zosen megbeszEljiik a szituaciokat, mindenki elmondja a témaval kapcsolatban a

gondolatait, véleményét, kozosen atbeszEljiik a fontos témakat.

4. Plakat rajzolasa a 4 témakorben

5. BMI — testtomeg index szdmolasa:

Legismertebb fogalom talan a BMI (testtomeg-index) az elhizas szamszerisitésére. Szamitasa
egyszerli, a teststlyunkat elosztjuk a méterben megadott testmagassagunk négyzetével

(kg/m?). Ezen szamitas alapjan a kovetkezoket allapithatjuk meg:

e 20 alatt: sovanysagrol beszéliink

e 20-25: normal tartomany

e 25-30: tulsuly

e 30-35: mérsékelten elhizott

e 35-40: sulyosan elhizott

e 40 felett: nagyon stlyosan elhizott

Vegyiink egy példat!

Egy 1,59 m magas holgy 62 kilogrammot nyom. (1,59 x 1,59 = 2,5281) Tehat 62 : 2,5281 =
24,52 azaz a holgy BMI-je még éppen belefér a normal sulytartomanyba.

6. Vérnyomasmeérés

7. Egészsége ételek készitése



Kapcsolatok:

A serdiil8k életében nagyon fontosak az emberi kapcsolatok. Erdeklddésiik a kortarsak felé
nyitott, a csalad fel¢ kiss¢ bezarnak. A csalad az a kornyezetiink, melyben (jo esetben) a
gyermekként felcseperediink, bizonyos viselkedési formakat elsajatitunk, megtanuljuk azokat
a tarsadalmi kovetelményeket, melyeket téliink elvarnak. Pl. ne hazudjunk, ne lopjunk,
tanuljunk... Bizonyos adottsagokkal, képességekkel vilagra joviink, itt olyan dolgokra
gondoljunk, mint a j6 ritmusérzék, vagy a temperamentumos vérmérséklet, de a csaladunknak
hatalmas szerepe van abban, milyen emberek lesziink a késébbiekben. Edesanyankté] tanuljuk
meg, milyennek kell lennie egy csalddanydnak, édesapanktol, hogy milyen egy csaladapa,
testvéreinktdl is legalabb ennyi mindent sajatitunk el... Onnantol kezdve azonban, hogy a
masokkal is kapcsolatba keriiliink pl. bolcsédébe, 6vodaba, iskolaba megyiink, a jatszotéren
mas gyerekekkel jatszunk, épp annyira befolydsol minket. Ezen kiviil hatdssal vannak rank
kortarsaink, pedagdgusok, akik tanitanak, a lakékornyezetiinkben €l6 emberek. A televizioban
lathatd mesék, kiillonbdzé misorok is nagyon sok esetben befolydsolnak minket, gondoljunk
csak arra, hogy az a gyermek, aki sok erdszakos tv misort néz, maga is agressziv lesz.
Manapsag — mivel rengeteget kell teljesiteniink, dolgoznunk a jo megélhetés érdekében,
napjaink nagy részében altalaban munkankat végezziik, rohanunk, a feladatainkat intézziik.
Mivel mindannyian igyeksziink minél jobb allast kapni, felfel¢ torekediink, s ilyenkor
rengeteg falba iitkdzlink, néhadny emberrel konfrontdlodunk. Egy-egy ilyen nehéz nap utin
dobbeniink ra, milyen jo is az, ha meleg otthon ¢és szeretd csaladtagok vesznek minket kortil.
Azonban a csaladtagjaink is emberekbdl allnak, szintén megvannak a maguk problémai,

feladatai, teendoi.
Ha a csaladtagjainkkal

e sokat beszélgetiink, pl. ha latjuk, hogy a masik ember letort, vagy boldog, 0szintén
érdeklddjiik meg, mi tortént velilk, aminek hatdsdra ilyen érzések jatszodnak le
benniik.

o a lehetdségekhez képest igyekezziink minél tobb 1ddt egyiitt tolteni, pl. egy-egy kozos
reggeli, hétvégi kirandulds, linnepek egyiitt toltése, a kozds élmények szorosabba
képesek tenni az emberi kapcsolatainkat.

e Minél tobbszor nyilvanitsuk ki egymas felé a szeretetiiket, ennek pedig nem csupan

szavakban, tettekben is meg kell, hogy nyilvanuljon. pl. lemondas.



e Tanuljunk helyes konfliktusmegolddé technikakat alkalmazni, ez tanulhato,
elsajatithatd - melynél nem csak az egyik fél a nyertes, a masik ember sem keriil ki
vesztesen egy ,,csatabol”

o ¢rdeklddnek egymas dolgai, €lete, hétkoznapjai irdnt, ne olyan kérdést tegyiink fel,
hogy ,,mi volt ma az iskolaban?”, hanem: ,,j0l sikeriilt az a dolgozat, melyre tegnap
este késziltél?’

o tiszteljiik, becsiiljik a masikat, ne birdljunk, inkabb segité tandcsokat adjunk, ha
valami olyat tesz a masik ember, mely tiszteletre méltd, mondjuk meg nekik, milyen
biliszkék is vagyunk rajuk.

o Fogadjuk el a masikat olyannak, amilyen, pl. a sziil6 ne 6nmagat akarja megvaldsitani
gyermekén keresztiil, hanem azt segitse eld, hogy gyermeke valosithassa meg
onmagat.

o segitsiik csaladtagjaikat, figyelmeztessiik 6ket a rajuk nézd veszélyekre, ha valami

olyat tesznek, mely negativ kovetkezményeket vonna maga utan.

Ezek az aprosagok mindenképp kiegyensulyozott csaladi €lethez vezetnek.

Milyen modszerek vannak a csaladi élet jobba tételéhez? Ha nincs nagy probléma csaladunk
¢letében, egy kis odafigyeléssel, beszélgetéssel, Oszinte odaforduléssal, torddéssel jobba
tehetjiik 6onmagunk és csaladtagjaink életét, érzelmi életét, lelki egyensulyat. Ha azonban
olyan mértékli probléma tinik fel ¢letlinkben, mely kiils6 segitség nélkiil

visszafordithatatlannak latszik, ne féljiink segitséget kérni!

csaladsegitd szolgalatoktol

o mentalhigiénés szakemberektdl
e pszicholdgusoktol

e pszichidterektol

o csaladterapias munkaval foglalkozé szakemberektol.

Parkapcsolat

A szerelem a szeretetnek egy olyan formaja, melyben az eggyé olvadas iranti vagy hajtja.

Rengeteg olyan dolog van, mely tonkreteheti a parkapcsolatunkat, veszélyeztetheti annak

mukodeését, pl.



e haegy-egy sérelem, félelmed miatt nem tudsz megbizni a masikban

o feltétel nélkiili elfogadas helyett meg akarod valtoztatni a masik embert

o irredlis féltékenység gyotor, birtoklasi vagy hajt, mert félsz, hogy elveszitheted

o hitlenséged, hisz ma sajnos a hliséget mar nagyon kevesek tartjak fontosnak

e dominancia harcaink, melynek sordn nem a demokracidra, a teendok ¢és dontések
megosztasara torekszilink, hanem az uralkodasi vagy dolgozik benniink

e hanem tudsz megbocsatani, megbizni a tarsadban

e szobeli vagy testi bantalmazas, ha nem tudunk uralkodni sajat agresszionkon

e minden 2. hazassag valassal végzddik, sok emberben olyan felfogas alakult ki, mintha
egy targyat venne: ha nem tetszik, visszaviszem a boltba, kicserélem, veszek helyette

masikat: ha nem felel meg az elvardsaimnak, elvalok, keresek mast.

Vilas folyamata

Ha hazasparként ugy gondolja, hogy nincs mas megoldas élethelyzetiink rendezésére, mint a
valés, az egy olyan folyamat lesz, ami igen nagy valtozast hoz mind a mi, mind a gyermekiink

¢letében, néha pedig még a rokonainkra, baratainkra is kihat.

Paul Bohannan a valas folyamatat hat allomasban allapitja meg:

e ¢érzelmi vélés: mely jelzi, hogy a hdzassdg megromlott, mely ndveli a fesziiltséget a
hazastarsak kozott, s rendszerint elvezet a tényleges valashoz

e jogi valas: milyen alapon ér véget a hdzassag

o gazdasagi valas: a tulajdon és anyagi megosztasra vonatkozik

o sziil6i feladatok megosztasa: gyermekfeliigyelettel kapcsolatos kérdésekre és lathatasi
jogokra terjed ki

o kozOsségi valas: az elvalt ember miképpen rendezi at a barati korét és egyéb
tarsadalmi viszonyait.

o pszichikai valas: az érzelmi fliggdség szalait is el kell szakitani, és szembe kell nézni

az 6nallo élet kovetkezményeivel.

Azt nem is kell taglalni, milyen fajdalmas és megrazo folyamatrdl van sz, mely altalaban
nem csupan lelki nehézségek, de anyagi nehézségekkel, sérelmekkel is jar. Az, hogy egy valas

mennyire viseli meg a csaladtagokat, attol is fiigg, hogy a valas el6tti idészakban milyen



hangulat uralta a csaladi ¢letet. Tehat ebbdl a szempontbdl a valas lehet megkdnnyebbiilés is,

de mindenképp nagy valtozést és nehézségeket von maga utan.

Minden kapcsolat més €s mas, azonban kozrejatszik egy altalanos dolog, mely mindenkinél a
hattérben all a parvélasztds soran, ez pedig az a tanulési folyamat, melynek soran sziileink
viselkedési mintdit elraktarozzuk, s tudat alatt mindig olyan part vélasztunk magunknak,
amilyen az ellentétes nemi sziildonk domindns jellemvonasa megvan a valasztott partnerben,
még ha azt a jellemvondst mi hatarozottan el is utasitjuk. Pl. ha apank erdszakos volt, mi is
egy hasonl6 part fogunk valasztani magunknak. Mivel ezek a folyamatok tudat alatt zajlanak,
hatalmas Onismeretre van sziikségiink ahhoz, hogy jol valasszunk. Mit tehetiink annak
érdekében, hogy parkapcsolatainkat helyrehozzuk? Természetesen egyediill nem tehetiink
semmit. Ha a masik fél nem kivan egyiittmiikodni, a minél sériilés mentesebb elvalas

érdekében el kell engedniink. Azonban ha mindketten egyiitt akarnak miikodni,

o parkapcsolati tréningekkel
o mentalhigienés szakemberek

e pszicholégusok, pszichiaterek

tudnak rajtunk segiteni.

Ha ugy érezziik, hogy a probléma még nem hatalmasodott el olyannyira, hogy szakember
beavatkozasat kelljen kérni, mi is tehetiink néhany dolgot annak érdekében, hogy
kedvesiinkkel valo kapcsolatunk jobb legyen, j6 mindségiibb legyen. Ha bizalmas kapcsolatot
épitlink ki egy altalunk szeretett emberrel, konnyebben tudjuk feldolgozni a minket ért
sérelmeket, s nekiink is jo ¢érzés, ha segiteni tudjuk szeretteink ¢életét, ezért:
Beszélgetéseinkkor hallgassuk végig kedvesiinket, anélkiil, hogy birdlnank tetteit, itélkezziink
cselekedete1 felett. Mindannyian masok vagyunk, masok az ¢letfelfogasaink, egy-egy

helyzetrél masként vélekediink:

o Probaljuk elfogadni személyiségiink kozti kiilonbségeket, ne akarjuk a mi képiinkre

formalni a masik embert.

Ha torédiink masokkal, az nem csak azért jo, mert pozitiv visszajelzéseket kapunk, de mi is

szamithatunk segitségre, viszonzasra.



« Apoljuk kapcsolatunkat, kedveskedjink a masiknak, Oszinte odafordulassal

nyilvanitsuk ki masik ember felé irant érzett szeretetiinket.

A veszekedések a kapcsolatainkat megmérgezik, boldogtalannd, elégedetlenné tesznek

minket, sérelmeket, fajdalmat okoznak lelki vilagunkban, ezért aztan:

o Konfliktusainkat, nézeteltéréseinket soha ne soporjiik a szonyeg ald, inkébb varjuk ki a
megfeleld pillanatot, s a nyugodt, lecsillapodott idoben térjlink vissza ra.

o Fogadjuk el, hogy egy férfi altalaban nem olyan szemléletii, mint egy n6 és forditva. A
férfiak altalaban egybdl a probléma megoldasan torik a fejiiket, még egy nd inkabb az
érzelmi részén keresztiil szemléli az €letet.

e Probaljunk meg minél tobb kellemes meglepetést szerezni a masiknak, ujitast,

valtozatossagot hozni kapcsolatukban, az egyhangusag megel6zése érdekében

Mint mar az eldbb emlitettiik, nem vagyunk egyformak. Mindenki mast szeretne kapni, masra

vagyik.

o Figyeljiik meg, mik az igényei a masik félnek!

Problémamegoldas:

Minden egyes gondolkoddsi Iépésnek kettds funkcidja van. Az egyik funkciot a
problémamegoldd gondolkodas folyamatdban betdltott szerepe hatarozza meg. A
gondolkodasi 1épéseket ebben a szereplikben gondolkodéasi fazisoknak nevezziik. Az
gondolatmenet fazisai jol felismerhetdk iskolai feladatmegoldasok soran, €s ez lehetdvé teszi

az emberek gondokodasanak tudatos, szervezett fejlesztését.

Ténymegallapitds: A probléma adatainak vagy a megoldas menetében felismerhetd barmely
Osszefiiggés megnevezését jelenti. Ide tartozik a probléma egészére vonatkozd megjegyzés is.

A ténymegallapitas kdvetkezo fajtait kiilonboztetjiik meg:

e Spontan ténymegallapitas: A spontdn ténymegallapitds a probléma adataibdl,
Osszefliggéseibdl egyet nevez meg anélkiil, hogy arra a problémamegoldé személy a

gondolkodasi folyamat kovetkezd 1épésében épitene.



o Tervszeri ténymegallapitas: Tervszeri ténymegallapitasrol akkor beszéliink, ha az

adatot vagy Osszefiiggést felhasznaljak a megoldasi menetben.

o Téves ténymegallapitas: Téves ténymegallapitdsrol akkor beszéliink, ha a
problémamegoldd személy valamely adatot vagy oOsszefliggést nem a tényeknek
megfeleld modon allapit meg. A téves ténymegallapitas oka legtobbszor az, hogy az
emberek gondolkodas nélkiil belemagyarazzak a problémakba addigi tapasztalataikat.
Ez a tapasztalat valdés ugyan, de nem fiigg Ossze a problémaval, ezért téves. Téves

ténymegallapitast okozhat helytelen kovetkeztetés is.

o Irredlis ténymegallapitas: Irredlis ténymegallapitasrol akkor beszéliink, ha a megadott
adat vagy Osszefliggés nem a problémara vonatkozik helyesen vagy helyteleniil,

hanem valoétlan, fiktiv.

e Szubjektiv ténymegallapitds: Szubjektiv ténymegallapitasrdl akkor beszéliink, ha a
problémamegold6 személy nem a problémérol, hanem a problémaval vald

kapcsolatarol tesz megjegyzést.

A probléma modositasa: A legtobb probléma csak akkor oldhaté meg, ha adatainak és
Osszefiiggéseinek leolvasasan tal a megoldas érdekében valtoztatasokat is végrehajtunk rajta.
A helyes valtoztatasok nem torzitjak el a problémat, hanem segitik megolddsat. A modositas
lehet a valosdgnak megfeleld (redlis), vagy nem megfeleld (irreélis). Lehet gyakorlati, azaz

cselekvéssel végrehajtott, vagy csupan gondolati.

Megoldasi javaslat:

A probléma megismerése, a ténymegallapitasok és mddositasok utan ritkan fordul eld, hogy
meg tudjuk adni helyes megoldasat. Altalaban tobb megoldasi javaslat sziiletik, melybél az

utolso szolgal a probléma megoldéasaként.

Kritika: A problémamegoldds soran felvetett ténymegallapitasokkal, modositasokkal és

megoldasi javaslatokkal kapcsolatos allasfoglalds azok helyes vagy helytelen voltarol.

Mellékes mozzanatok emlitése: A megoldasi menetekben talalkozhatunk olyan

megjegyzésekkel, amelyek latszolag semmilyen Osszefliggésben sincsenek magaval a



problémaval. Ezek a mellékes mozzanatokra vonatkozé megjegyzések elaruljak, ha a
gondolkodas pillanatnyilag zsakutcaba jutott.

Csodalkozas, tetszés: Ide tartoznak azok a megnyilvanulasok, amelyek elaruljdk, hogy a
problémaszituacié a problémamegoldd személy szamara pozitiv felszolitdo jelleggel
rendelkezik.

Bosszankodas: Ide tartoznak azok a megnyilvanulasok, amelyek elaruljak, hogy a
problémaszitudcid6 a problémamegoldd személy szamara negativ felszolito jelleggel
rendelkezik.

Kételkedés: Erre a gondolkodasi fazisra a ,,nem tudom” magatartas jellemzd. Jelenthet
kételkedést a probléma megoldhatdsdgaban: ,.ezt a problémat nem lehet megoldani”. A masik
esetben a probléma el6tt allo a sajat képességeiben kételkedik, és azt allitja, hogy ,,ezt nem
tudom megoldani”.

A munka feladasa: A problémamegoldds menetében tobbszor eldéfordulhat a megoldas
abbahagyésa. A gondolkodési fazisok koziil alapvetd és leggyakoribbb a ténymegéallapitas,
erre épiil a modositas, és a megoldasi javaslat. A kritika valamennyi fazist kisérheti. Kevésbé
gyakori a modositds, mivel ez tobb erdfeszitést igényel, mint a ténymegallapitds. A
kidolgozott megoldasi javaslatok tobbszor eldkeriilnek, még ha korabban mar el is vetették
azokat. A gondolkodési meneteket gyakran kisérik célszerlitlen ismétlések, 4t nem gondolt
rogtonzések, Osztonszerli megnyilatkozasok. Ezek nagy energidt vonnak el, még eredményes
gondolkodas esetében is. Osztalyfonoki oran jol gyakorolhatd szitudcios gyakorlatokban.

Tanoérakon vitak rendezésével lehet gyakorolni.

Szenvedélybetegségek:

F6 cél: Kébitoszerek tipusait megismerjék, mit neveziink drognak, mi a szerfiiggés?

Készségfejlesztés fokuszai: A figyelem, koncentracid fejlesztése. Szovegalkotasi képesség
fejlesztése az ismeretek alkalmazasaval. A kozosségi szellem és az egyiittmiikodési készség
fejlesztése. Kulcskompetencidk fejlesztése, kommunikacids, dontési, szabalykovetod,

Iényegkiemeld, életvezetési, egylittmiitkodési, problémamegoldd képességek fejlddnek.
Kapcsolddasi pontok

e tantargyon beliil: informacioforrasok megismerése



e tantargyon kiviil: szoébeli kifejezOképesség fejlesztése, kreativitas, vitakultara

fejlesztése.

Orai feladatok:

1. Rahangolas: Beszélgetés a mult 6ran tanultakrol, ismétlés keresztrejtvénnyel. El0szor
feloldodnak a lazabb beszélgetés kovetkeztében, majd onalldan toltik ki a rejtvényt,

amivel a sajat tudasukat ellendrizhetik. 3 perc

2. Célkitlizés: megbeszéljiik, hogy mit fogunk csindlni a mai o6ran. A kabitdszerek

tipusaival fogunk megismerkedni.

3. Csoportalakitas: babukat huznak, az egyformak lesznek egy csapatban. Elony0ds, mivel
heterogén csoportokat kaptunk, és a csapatnak sajat neve, jelképe (babu formadja)

lesz.1 perc

4. Csoportmunka: kiadott szévegbdl kikeresik a kérdésre a valaszt. Mit neveziink
drognak? Mi a szerfiiggés? Mindenkinek részt kell vennie a feladatban, mivel
mindenki Onalléan dolgozik, majd csapaton belill megbeszélik a vélaszokat, ha
mindenkinek megegyezik, akkor nagyon ligyesek voltak. Ha vannak kiilonbségek,
kozosen kell megvitatniuk, hogy melyik valasz a helyes. Legvégén kozdsen
leellendrizziik a valaszokat. Mindenkinek figyelnie, és tudnia kell, mert nem tudjak,

hogy a csapatbdl kit szolitok fel. 7 perc

5. Csoportmunka: szovegbdl kell informaciot gylijteni a drogok tipusairdl. a csoporton
beliil mindenki egy- egy tipus jellemzdit dolgozza ki. ( marihuana, kokain, extasy,
LSD; 4 téma, 4ember).igy mindenki szakértéje lesz a sajat témajanak. Ezutan
szakértdi mozaikkal megtanitjdk egymassal a témakotiiket, igy mindenki szakértdje

lesz az Osszes témanak. 15 perc



6. Vita: két tabort kell alkotni: az egyik tabor érvel a konnytidrogok legalizalasa mellett,
a masik csoport ellene. Mindkét csoport érveket gyiijt az allaspontja mellett, majd
kineveznek egy sz0sz616t, aki ismerteti az allaspontjukat. A vita szabalyait feltétlen be
kell tartani. El6re megbesz¢liink egy csendjelet, amelynek hatasdra mindenki azonnal

elhallgat. 15 perc

7. Osszefoglalas: megbeszéljiik a vitdt, mindenki elmondhatja véleményét a témdval

kapcsolatban. 3perc

Az oréan jatékosan megtanuljak a tananyagot, a kabitdszerek tipusait, hatasait, jellemzdit.
Emellett fejlodik az egylittmiikodd képességiik a csoportmunka soran, viszont az egyéni
feleldsséget is megtanuljak, hiszen ha valaki nem dolgozik rendesen, akkor az egész csoport
rosszabb eredményt ér el. N6 a tolerancidjuk a vita soran, megtanuljak elfogadni a masik
véleményét, meghallgatjdk egymadst, megtanulnak érvelni, egylittmiikodni, és fejlédik az
onérvényesitd képességiik. Csoportmunka sordn rengeteg interakcid éri a gyerekeket.

Lényeglatasuk és a logikajuk is fejlodik.

Els6segély, csecsemogondozas

Nagyon fontos a mai rohan6 vildgban, hogy tudjunk segitséget nytjtani a raszoruldoknak.
Béarmikor talalkozhatunk balesettel, az otthonunkban is barmikor érhet minket vagy
csaladtagjainkat baleset. Ezért nagyon fontos, hogy mar kiskorban megtanuljék a gyerekek,
hogy ilyenkor mi a teendd, hiszen életet menthetnek. Bioldgia d6rdkon megtanuljak az

elméletet, majd szituacios jatékokban begyakoroljak. Itt fontos a szaktanar tudasa.
Tanegység: Elsdsegélynyujtas

Elsésegélynyujtason értjiik azt a cselekedetet, amikor egy megsériilt, illetve hirtelen
megbetegedett embernek segitiink, illetve ellatjuk. A megfeleld beavatkozdshoz mind

elméleti, mind gyakorlati felkésziilés sziikséges. A felkésziilés lehetdségei hazdnkban igen



rossz helyzetben vannak. Nincs iskolas korban zajlé oktatas, nincs szervezett felndttképzés, a

munkahelyi oktatds hianyos.

A jo elsOsegélynyujté mindent megtesz a feltétleniil sziikséges beavatkozasok
elvégzése érdekében, de ismervén korlatait, csak a sziikséges beavatkozasokat végzi el. Nem
kezd olyan ellatasba, mely az adott helyszinen felesleges, vagy nem kivitelezhetd, esetleg
kifejezetten karos. Az elsdsegélynyujtonak tisztaban kell lennie alapvetd bioldgiai, anatomiai
ismeretekkel, alapvetd elsésegélynytjtasi miifogasokkal, az életveszélyes, vagy ahhoz vezetd

allapotok felismerésével. Fontos a megfeleld kapcsolatteremtd képesség.



Elsésegélynytjtas

1. Mit értiink elsésegélynytijtason?

2. Sorold fel a segitségnytjtas 1épéseit!

3. Milyen tulajdonsagai vannak egy jo elsdsegélynyujtonak?



Tanegység: Utcai balesetek

Utcai balesetek, rosszul 1étek esetén nagyon fontos a gyors €s szakszerli segélynyujtas
megszervezése. Els6é teendonk a helyzet gyors felmérése, tovabbi sériilések, balesetek
megel6zése, valamint sajat testi épségiink megovasa. Cél: annak felmérése, milyen
mélységben kelliink. Segélyhivas miatt, vagy a sériilt/ek/ allapota olyan, hogy beavatkozas is

sziikséges.

Nyugodtan ¢és gyorsan tdjékozddjunk arrdl, hogy mi tortént. Kérdezzik meg a
szemtanukat, vegyiik szemiigyre a helyszint. Az alabbi kérdésekre keressiink valaszt: Van-e
tovabbi veszély? Van-e valaki kozvetlen életveszélyben? Tud-e valaki segiteni a jelenlévok

koziil? Sziikséges-e szakember segitsége?

A helyszinbiztositasahoz lehetéleg vonjunk be mdsokat is, sotétben és rossz latasi
viszonyok kozott hasznaljunk vilagitéeszkozoket. Minden esetben torekedjlink arra, hogy a
sériiltet lehetdleg ne kelljen elmozditani, ezt bizzuk szakemberre. Ha ez elkeriilhetetlen

hasznaljuk a megfeleld mtfogasokat!

Az els6segélynyujté védelme is a legfontosabb szempontok kozt szerepel. Csak akkor
kozelitsiik meg a helyszint, ha testi épségiink nincs veszélyben. Ne kiséreljiik meg a helyszin
megkozelitését, ha robbanasveszély all fenn, ha csak extrém megkozelitési mod adodik (pl.:
szakadek). A sériltek vizsgéalatahoz hasznaljunk gumikesztyiit, de lehetdleg semmilyen

esetben ne érjlink vérzo sebhez.

Az eszméletlenség vizsgalatanak elsd 1épése, hogy megszolitjuk a sériiltet. J6 napot!
Mi tortént? Ha valaszol eszméleténél van, probaljuk minél alaposabban kikérdezni.

Figyeljlink arra, hogy tudata ép vagy zavart. Tudja-e mit besz¢él? Emlékszik-e mi tortént?

Ha a sériilt nem valaszol vizsgaljuk meg a 1égzését és a keringését. A 1égzés vizsgalat
kezd6 1épése az atjarhato légutak ellendrzése. Nézzilink be a szajaba, keressiink benne olyan
objektumokat (letort fog, miifogsor, ragdgumi stb.), amelyek elzarhatjak a 1égutakat. A 1égzés
vizsgalatanak legegyszeriibb esetben, ha a sériilt a hatan fekszik. Ilyenkor a fej hatraszegését
kovetden fiiliinket az orra elé helyezziik, hallgatjuk és érezziik, hogy aramlik a levegd, kdzben
szemiinkkel a mellkas mozgésat figyeljiikk. Ez az un. harmas érzékelés. Ha a sériilt nem a

hatan fekszik €s a fektetés nem ajanlott akkor is torekedjiink a harmas érzékelésre!



Megfeleld 1égzés esetén a nyaki iitOér tapintdsaval vizsgaljuk a pulzust. Mutato- és
kozépsoujjunkat helyezziik a gégére (ddamcsutka), majd Ovatosan csusztassuk a gége és a
fejbiccentdizom arkaba. Tekintettel arra, hogy a vizsgalat bizonytalan a laikusok korében,
fontos, hogy a beteget figyeljiik és keressiik a keringés un. Indirekt jeleit. Ezek lehetnek a

mozgas észlelés, kohogeés, 1€gzés megléte, nyelés stb.

Megfeleld 1€égzés és keringés esetén, eszméletlen sériiltnél a 1égutak atjarhatdsagat a
mentdk megérkezéséig biztositani kell. Ezt stabil oldalfektetéssel, illetve Eschmark-féle

mifogassal érhetjiik el.

Eszméletlen és eszméleténél 1évo sériiltnél is keressiink sériiléseket. Kisebb-nagyobb
vérzéseket, ezek a ruhan keresztiil is latszodnak, illetve a csontok attapogatdsaval toréseket.
Mindig kérdezziik meg, hogy faj-e valahol. Faj-e érintésre? Nyomasra? Fontos a sériilés
kialakulasanak érzékelése. Bizonyos baleseti mechanizmus esetén feltétleniil tekintsiik a
sériiltet sulyos allapotban 1évOnek (pl. magasbdl esés, jarmiibdl tortént kizuhanas, gézolas,

kitekeredett testhelyzet észlelése).

Ha tugy itéljik meg, hogy ment6t kell hivni ne késlekedjiink. A 104-es szdm
jelentkezése utan az alabbi informacidkat kell kozoIniink: Mi tortént? Hol tortént? Hany sériilt

van? Milyen a sériilések jellege? Sziikséges-e miiszaki mentés?



Utcai balesetek

1. Utcai baleset soran mit értiink a helyszin biztositasan?

2. Milyen modszerekkel tudsz helyszint biztositani?

A sériilt vizsgalatanak 1épései, ellatasuk

Mentok értesitése

Mikor értesitsiik a mentoket?

Milyen telefonszamon?

Mit kell mondanunk?



Tanegység: Egési sériilések

Az égési sériilések mindennapjaink gyakori sériilései koz¢é tartoznak, de szerencsére
tobbséglik csak enyhe, hazilag is kezelhetd. Az égést okozd tényezdk alapjan
megkiilonboztetiink szaraz égést (1ang, forr6 targyak, cigaretta, surlodas), forrazast (géz, forrd
folyadék), elektromos égést (aram, villam), vegyszer okozta égést (mardanyagok, gyomirtok),
sugarzas okozta égést (napégés, UV okozta égés). Az égés elsdsegélye a kivaltd oktol

fliggetleniil ugyanaz.

Az égési sériilések ,,diagnosztizalasakor” két szempontot kell figyelembe venniink: a

mélységiiket és a kiterjedésiiket.

Els6foku égéskor kiiltakaronknak csak a legfelsd, in. hdmrétege szenvedett karosodast. Ezek
feliiletes égések, borpir, fajdalom, kisimult bdrfelszin jellemzi dket. Ilyennel talalkozhatunk
leginkabb napégés ¢€s kisebb haztartasi balesetek soran, de szerencsére a tandrai égéseknek is

ez a leggyakoribb tipusa.

Misodfokti égéskor boriink masodik rétege, az un. irharéteg is megséril. A sériilést

jellegzetes holyagok kisérik.

Harmadfoku égésnél a bor legalso, boralja rétege is égést szenved. A bor viaszos, sapadt lesz,

a holyagok felszakadnak, az érzékelés rendszerint megszlinik.
Negyedfoku égés esetén a bor elszenesedik, ez a legsulyosabb égési sériilés.
Egési sériilések kiterjedése:

Az égés kiterjedését a 9-es szaballyal hatarozhatjuk meg. Eszerint a tenyér a testrész
1%-anak felel meg, a torzs eliilsd része 2x9=18%, a torzs hatulséd felszine 2x9=18%, felsd

végtag 9% (2x9=18%), comb 9% (2x9=18%), labszar 9% (2x9=18%).
Egési sériilések ellatasa:

1. lehetdség szerint tavolitsuk el a sériilt testrészrdl az ékszereket, ruhadarabokat
2. hitsiik hideg vizzel minimum 15-20 percig;

3. nyugtassuk meg, sziikség esetén fektessiik le a sériiltet;

4

ha nem mentdvel szallitjdk orvoshoz, fedje fedokotéssel;



TILOS az égési sériilésbe barmilyen anyagot tenni — tejfol, étolaj stb. kivétel egyes

fertGtlenitészerek!

TILOS a testrészekre égett ruhat eltavolitani!

Egési sériilések

1. Az abra segitségével nevez meg az emberi kiiltakaro rétegeit!

Egési sériilések tipusai alapjan és jellemzéjiik

1. jellemzéje:
2. jellemzéje:
3. jellemzdje:

4. jellemzdje:



Egési sériilések Kiterjedése

2. Jelold az abran a kulonbo6zo testfeliiletek szazalékos teruletét!

Egési sériilések ellatasa

3. Dontsd el az alabbi allitasok koziil melyik Igaz-Hamis!

a.) az égési sériilések nagy folyadékvesztéssel jarhatnak

b.) napozaskor nem lehet masodfoku égési sériilést szenvedni

c.) atejfol nem alkalmas az égési sériilések ellatasara

d.) masodfoku égési sériiléskor, illetve a testfeliilet 9%-ndl nagyobb kiterjedésili égésénél

mindenképp célszerii szakorvoshoz fordulni



Tanegység: Légutak

Az ember légutja az orr-, illetve a szgjiireggel kezdddik. A légvétel az orriiregen
keresztiil egészségesebb, mert az orrszOrdk kisziirik a szennyezddések egy részét, masrészt a
gazdag hajszalérhalozat a korokozok elleni védelemben és a levegd felmelegitésében jelentds
szerepet jatszik. A garat a légcsd €és a nyeldcsd keresztezési pontja, a gége a hangképzés
szerve. A légesé falat porcgytirik merevitik, innen a levegd a tiidobe jut. A légutak két
iranyba agazéasa a fohorgoknél torténik, tovabbi elagazasi pontok a horgdk, a gazcsere pedig a

légholyagocskak falan keresztiil torténik.

Eszméletlen sériiltnél mindig fenndll a légutak elzarodasanak lehetdsége, mivel az
¢letfontossagu  reflexek miikodése zavart szenved. Elernyednek az izmok, ennek
kovetkeztében a nyelv elveszitheti természetes izomtonusat és a nyelvgyOk hatracsuszva

1éguti akadalyt képez.

A 1égzés vizsgalat kezdd Iépése az atjarhatdo légutak ellendrzése. Nézziink be a
széjaba, keressiink benne olyan objektumokat (letdrt fog, miifogsor, ragégumi stb.), amelyek
elzarhatjadk a légutakat. A 1égzés vizsgalatanak legegyszeriibb esetben, ha a sériilt a hatan
fekszik. Ilyenkor hatraszegve tartott fej mellett fiillinket az orra elé helyezziik, hallgatjuk és
¢rezziik arcunkon, ahogy aramlik a levegd, kdzben szemiinkkel a mellkas mozgasat figyeljiik.
Un. harmas érzékelés. Ha a sériilt nem a hatan fekszik és a fektetés nem ajanlott akkor is

torekedjlink a harmas érzékelésre!

A kielégitd légzésti és keringésli beteg légltjait folyamatosan biztositani kell.
Altaldban a talalt helyzetben torténé ellatisra kell torekedni. Ha mozditani kell erre a
legalkalmasabb testhelyzet a stabil oldalfekvés. A sériilt megmozditasa elétt azonban ki kell
zarni azon sériiléseket (gerinctorés, medencetorés, nyilt hasi sériilés stb.), amelyek kizarjak a
beteg mozgatasat. A stabil oldalfektetés 1épései: 1. labak felhuizasa, 2. ellentétes oldali kar
csipd ala helyezése, 3. kozelebbi kézfej ellentétes vallra helyezése, 4. beteg atforditasa a
kialakitott labfogas és az athelyezett kéz, felkar részének megfogasaval, 5. vall kioldasa, 6. fej
hatraszegése, a kéz fej ala helyezése, 7. alul 1€v6 1ab behajlitasa, feliil 1évo 1ab kinytjtasa, 8.

alul 1év6 kéz behajlitasa.

Abban az esetben, ha a sériilt mozgatdsa nem lehetséges az Un. Eschmark-féle
miifogast alkalmazzuk. A sériilt feje mogé térdelve a felsé fogsora elé emeljiik az alsot és igy

tartjuk. Az eszméletlen beteg izmai annyira tonustalanna valnak, hogy a mivelet konnyen



kivitelezhetd. A miifogés sordn a nyelv olyan helyzetet foglal el, hogy nem tudja elzérni a

légutat.

A légutak elzardédasanak belso és kiilsd oka egyarant lehet. Eléfordulhat, hogy valaki
félre nyel, a tapcsatorna helyett a légesébe kertil a taplalék. A légutak legsziikebb része a
hangrés. Altalaban itt szorul meg az idegen anyag. A gyors és szakszerli beavatkozas
¢letmentd lehet. El6szor tenyeriinkkel tissiik meg a beteg lapockéjat kétszer, hatarozottan, de
nem erdsen. Ha nem jartunk sikerrel alkalmazzuk a Heimlich-féle miifogast. Keressiik meg a
szegycsontjat, a szegycsontja alatt egyik keziinket 0kolbe szoritva a masikat rahelyezve,

hatarozott mozdulattal el6szor a gerincoszlop felé, majd felfelé gyakorlunk nyomast.

A miifogés fekvo sériilten is elvégezhetd. Ebben az esetben a tenyeriinket helyezziik a

szegycsont ala, majd eloszor lefelé, aztan felfelé gyakoroljunk nyomast a mellkasra.

A Heimlich-féle miifogds nem alkalmazhaté gyermeken! Gyermekek esetében a
legcélravezetdbb, ha a sériiltet hason fekve combunkra fektetjiik és lapockak kozotti részen

iitést mériink a hatukra, ha nem tudjuk kézzel eltavolitani.

Légutak

1. Az 4bra segitségével nevezd meg az ember légzérendszerének szerveit!




Szabad légutak vizsgalata és biztositasa

Hérmas érzékelés fogalma

Stabil oldalfektetés 1épései:



Eschmark-féle mtifogas kivitelezése

Heimlich-féle miifogés kivitelezése



Tanegység: Vegyszer okozta sériilések

1. Vegyszer a boron

A gyenge savak (pH= 5-7 kozott) és a gyenge lugok (pH= 7-9 kozott) altalaban csak
borpirt okoznak, a kdzepes erdsségii savak (pH= 3-5), a kdzepes erdsségli lugok (pH= 9-11),
az er0s savak (pH=1-3) és az er6s lugok (pH= 12-14) azonban komolyabb szdvetkarosodast
okozhatnak. Bérmaras tiinetei elszinez0dés, holyagok, hamlas, duzzadas, mar6 fajdalom. Az
ellatdas célja a borre keriilt vegyszer higitasa. Elsé 1épésként ajanlott a vegyszert szaraz
ruhaval letérélni mivel egyes vegyszerek (pl.: kénsav) hofejlodés mellett reagal a vizzel, igy
égési sériilést okozhat. Az iskolai elsdsegélyszekrényben eldiras, hogy legyen savmaras ellen
2%-0s natrium-hidrogénkarbonat-oldat, lagmaras ellen 0,5%-os ecetsav-oldat. Mindkettd

gyogyszertarban beszerezheto.

Ellatas menete:

1. lehetdség szerint tavolitsuk el a sériilt testrészrdl az ékszereket, ruhadarabokat;
toroljik le a sériilt testrészt szaraz ruhaval;
oblitsiik le a sériilést alaposan, bd vizzel;

helyezziink a sériilésre fedokotést;

A

jegyezziik fel milyen vegyszer okozta a sériilést;

TILOS a bdrre keriilt vegyszert semlegesiteni, savmarasra lagot, ligmarasra savat 6nteni!

2. Vegyszer a tapcsatornaban

Ha vegyszer jut a tdpcsatornaba az a szajiiregen €s a nyeldcsévon at a gyomorba kertil.
A gyomornak normalis esetben erdsen savas (pH=1) a kémhatdsa. Az elsddleges veszélyt a
szajiireg ¢s a nyeldcsd sériilése okozza, valamint a gyomorban 1évé sav mennyiségének
hirtelen emelkedése, illetve lugossa valasa. Cél a gyomorba keriilt vegyszer higitasa vizzel.
Elészor probakortyolgatast végezziink, ennek célja megéllapitani, hogy a nyeld- és a 1égcsd

fala atmarddott-e, illetve nem zarodott-e el a 1éght. Ebben az esetben a viz a 1égutakba keriil.



Ellatas menete:

1. nyugtassuk, meg, iiltessiik le a sériiltet;
probakortyolgatas;
kiséreljiik meg higitani a gyomorba kertilt vegyszert vizzel;

hivjunk mentét;

A S

jegyezziik fel milyen vegyszer okozta a sériilést;

TILOS a sériiltet hanytatni!

TILOS a vegyszert semlegesiteni, savmarasra lugot, ligmarasra savat itatni!

3. Vegyszer a szemben

A szembe keriilt vegyszerek kiilondsen veszélyesek, konnyen maradandé kéarosodast
okozhatnak. Tiinetek: erés fajdalom, sériilt nem tudja kinyitni a szemét, pir, duzzanat, boséges
konnyezés. Cél a szem 6blitése. Ha rendelkezésiinkre all a szembe keriilt savat 2%-o0s borax-
oldattal semlegesitjilk, a lagot 2%-os borsav-oldattal. Mindkettd gyogyszertarban
beszerezhetd. Ha nincs, vagy beszerzése bizonytalan, akkor azonnal vizzel kell kimosni a

sérilt szemet.

Ellatas menete:

1. nyugtassuk meg a sériiltet;
oblitsiik a sériilt szemét gyengén foly6 viz alatt;
helyezziink fedokotést a sériilt szemre;

forduljunk orvoshoz;

A

jegyezzik fel milyen vegyszer okozta a sériilést;



Héztartasi vegyszerek:

Akkumulatorsav=kénsav; vizkdoldo=sosav; elemek, tisztitdoszerek=savak,

mosogatdszerek=lugok; hypo=lug; kiillonbozo festékoldok

Vegyszer okozta sériilések

1. Sorolj fel haztartasban eléforduld mardanyagokat! Nevezd meg milyen sav, illetve lug a

hatéanyaga!

Vegyszer a béron

Ellatas menete:




Vegyszer a tapcsatornaban

Ellatas menete:

Tilalmak:

2. Mi a probakortyolgatas jelentdsége?

Vegyszer a szemben

3. Nevezd meg a szem részeit!

Ellatas menete:



Tanegység: Mozgasszervek sériilései

A vazrendszert ért traumdas behatdsok sulyossaga igen tag hatdrok kozt mozoghat.
Kisebb-nagyobb végtagsériilést mar mindenki szenvedett, ezek tobbsége a konnyli sériilések
kozé soroland6. A fontosabb szerveinket védd csontok sériilése, igy a koponya €s a gerinc

komoly, ¢életveszélyes allapotot idézhetnek eld.

Az iziileteket ért {ités kimozdithatja a csontvégek porccal boritott iziileti felszinét az
randulésrol beszéliink. Ha az iziilet nem all vissza eredeti helyzetébe, kérosan rogziil ficamrol
beszéliink. A csontok rugalmassaga korlatozott, kiilondsen idésebb korban, ha a csontot ért
behat4ds meghaladja a rugalmasséag felsé hatarat, eltérik. Abban az esetben, ha a torott csont

felett a bor folytonossaga megszakad nyilt torésrdl beszeliink.

A koponyacsontok sériilése esetén helyezziik nyugalomba a beteget, erés vérzés esetén
emeljik meg a fejet dvatosan, majd hivjunk segitséget. A felsd végtag fliggesztoove, felsd
végtag sériilései esetén (randulds, ficam, torés) a sériilt testrészt konyoknél behajlitva
haromszogleti kenddvel rogzitsiik a test elétt. Ha a sériilés jellege nem engedi az emlitett
pozituraban torténd rogzitést (pl.: konyokficam) ne erdltessiik a végtagot, rogzitsiik a lehetd

legkényelmesebb helyzetben.

Bordatorés gyanuja alkalmaval iiltessiik féligiild helyzetbe a sériiltet, majd hivjunk

segitséget.

Az als6 végtag és medencesériilés esetén ne mozgassuk a sériiltet, bizzuk azt a

szakemberekre.

Gerinctdrés gyanuja esetén teljes mozgatasi tilalom érvényes. Ennek felismerésében
segithet a beteg panasza, vizsgalatunk, illetve jellegzetes baleseti mechanizmus. Ne
mozgassuk a beteget, de sziikség esetén takarjuk be, 6vjuk kornyezeti artalmaktol (szél, eso,

napsiités). Hivjunk menot.
Arcsériilés ellatasa:

1. erdsebb vérzés kivételével lehetdleg NE mozgassuk a sériiltet;
ellendrizziik a 1égutakat (vér, kopet, hanyas);

hivjunk mentét;

Eal

6vatosan helyezziink hideg borogatast a sériilt testrészre;



Kulcscsont, vall, felkar, konyok, alkar, kéz sériiléseinek ellatasa:

1. tltessiik le a sériiltet;
kérjiik meg, hogy dvatosan hajlitsa be konyokét;

haromszogletli kenddvel rogzitsiik a kart a mellkashoz;

> w b

juttassuk korhéazba;

TILOS megprébalni a deformalt végtagot eredeti allapotaba visszaallitani!
Mellkas sériilésének ellatasa:

1. {ltessiik féligiilé helyzetbe a sériiltet;

2. hivjunk segitséget;

Gerincsérulés ellatasa:

1. keriiljiik a sériilt barmiféle mozgatasat;
2. hivjunk mentét;

3. o6vjuk a sériiltet a kornyezeti artalmaktol (sz€l, esd, napfény);

Medence, comb, labszar, labfej sériiléseinek ellatasa:

1. tamasszuk meg két oldalrol;
hivjunk segitséget;

keriiljiik a felesleges mozgatast;

Eal e

6vjuk a sériiltet a kdrnyezeti artalmaktol (szél, es6, napfény);

TILOS megprobalni a deformalt végtagot eredeti allapotaba visszaallitani!
Nyilt torések ellatasa:

1. fertOtlenitsiik a sebet;
2. helyezziink a sebre fedokotést;

3. folytassuk az ellatast zart torésnek megfelelden;



Mozgasszervek sériilései

1. Az éabra segitségével nevezd meg az ember csontjait (ami az dbran szerepel)!

Torés, ficam, randulas

2. Definidld az alabbi fogalmakat!

Torés:

Ficam:

Randulas:

Nyilt torés:



Végtagsériilések ellatasa

3. Jelold az abran, hogyan rogzitenéd

tarsad alkarjat, ha raesett volna!

Gerincsériilés

4. Milyen kozvetlen és kozvetett tiinetei lehetnek a gerincsériilésnek?

5. Miért vesz€lyes a gerincsériiltet megmozditani?



Tanegység: Mérgezések

1. Gazmérgezések

A kornyezetszennyezés mindennapos beszédtéma napjainkban. A gépjarmiivekbdl,
iizemekbdl, de a haztartdsban hasznalatos vegyszerekbdl is szabadulhatnak fel veszélyes
gazok. A gépjarmiivek kipufogdjabol kikeriild szén-monoxid szintelen, szagtalan gaz,
azonban kis mennyiségben is veszélyes lehet. A zsufolt kozutakon kiviil a garazsban is
felhalmozodhat szén-monoxid, a hibas kipufogok a gépjarmii utasterébe is bejuttathatjak e
veszélyes gazt, jellegzetes helyszin, ha télen az égéstermék felszaporodik rossz flitéeszkoz,
vagy kéményhiba miatt. A szén-monoxid mérgezés kezdeti tlinete a fejfajas, hanyinger. A
sériilt ellatasa elott gy6zodjiink meg sajat biztonsagunkrol, majd vigyiik szabad levegdre,

hivjunk segitséget.

A szén-dioxid az égések és a 1€gzés végterméke, de szabad térben altalaban nem tud
felhalmozodni. A szén-dioxid mérgezések leggyakoribb helyszine a borospincék, ahol a must
erjedésekor termelddik, s mivel nehezebb az oxigénnél a pince alsobb légrétegeiben
halmozédik fel. Remélhetéleg mindenki szdmara ismerds az un. gyertyaproba, amikor ugy
megyiink le a pincébe, hogy 1égzényilasainktol alacsonyabban égd gyertyat tartunk. Oxigén
hianyadban a gyertya elalszik, ezzel jelezve a veszélyt. A szén-dioxid mérgezés tlinete a
szédiilés, majd eszméletvesztés, mert a tomény szén-dioxid gatolja az agyi 1égzokdzpontot..
Kortltekintden siessiink a sériilt segitségére, nehogy mi is eszméletiinket veszitsiik! A

mentést szlikség esetén bizzuk a tlizoltokra. Ez életveszélyes helyszin!

A szén-monoxid mérgezés esetén az elsddleges veszély, hogy a szén-monoxid jobban
kotoédi az oxigénszallitasért felelés hemoglobinhoz (a vérben), igy megakadalyozza az
oxigénfelvételt. Ebben az esetben mérgezésrdl beszéliink. A szén-dioxid esetében a rosszul
létet az oxigén hianya fogja okozni, ez esetben a fulladas veszély megakadalyozasa az
elsddleges szempont. Beavatkozasunk egyik f6 szempontja tehat a friss levegd biztositasa,

ahol az eddiginél nagyobb toménységben van jelen az oxigén.

Uszodak fertdtlenitésére, illetve haztartasi vegyszerek Osszeontésekor felszabadulod

vegyiilet a klorgaz. A tiidobe kertilve az ott 1évo vizparaval reakcioba 1ép és sav keletkezhet.



A keletkezd sav stulyosan karosithatja a tiidot, a kialakulo tiidévizenyd haldlos is lehet. A
klérgdz mérgezés tiinetei: szédiilés, hanyinger, fejfajas, kohogeés, fokozddd nehézlégzés,

fulladas. A sériilt levegdztetését és a segitséghivast mieldbb kezdjiik meg.

Ellatas menete:

gy6z4djlink meg sajat biztonsagunkrol, nehogy mi is gdzmérgezést szenvedjiink;
vigyiik szabad levegdre;

hivjunk segitséget;

N

kisérjiik figyelemmel 1égzését €s a pulzusat;

2. Gybdgyszermérgezes

Gyobgyszermérgezést okozhat a gyogyszerek taladagolasa, tobb gydgyszer
kolcsonhatasa, figyelmetlenség, Ongyilkossagi szandék. A sériilt ellatdsa mellett fontos
teendonk kideriteni milyen gyogyszert vett be. A magénal 1évd sériiltet kérdezzik ki,
keressiink gyogyszeres dobozokat. A gydgyszermérgezést nagyon sokféle tiinet kisérheti. A
leggyakoribb tiinetek, amelyek egyiitt, de kiilon-kiilon is el6fordulhatnak: hasi fajdalom,

hanyinger, hanyas, zavartsag, szédiilés, letargia-hiperaktiv magatartas, hallucinaciok.

Ellatas menete:

1. ha a gyogyszerek beszedése 30 percen beliil tortént az eszméleténél 1évo sériiltet
probaljuk meg langyos sos vizzel hanytatni;

2. kérdezziik meg mit vett be, keressiink gydgyszeres dobozokat;

3. hivjunk segitséget;

4. kisérjiik figyelemmel 1égzését és pulzusat;



TILOS az eszméletlen sériiltet hanytatni!

3. Alkoholmérgezés

Az alkoholmérgezés a leggyakoribb mérgezések kozé tartozik. Veszélyes, sot halalos
lehet az emberi fogyasztasra alkalmatlan metil-alkohol fogyasztasa, de az etil-alkohol
(hétkdznapi értelemben vett alkohol) tiladagoldsa is. Kevesen tudjdk, de a részegség is
konnyen vezethet végzetes eseményhez, elzarddhatnak a ,beteg” légitjai, de a kihiilés
veszélye is fennadll. Kiilondsen veszélyeztetettek a fiatalok, akik rovid id6 alatt sok alkoholt

fogyasztanak pl. hazibuli.

Ellatas menete:

probalkozzunk meg a langyos sOsvizes hanytatassal, ha eszméleténél van a sériilt;
fektessiik hasra, vagy oldalra, nehogy a hanyadé¢k a légutjaiba kertiljon;
tigyeljiink, nehogy kihtiljon;

hivjunk segitséget;

A o

kisérjiik figyelemmel 1égzését €s pulzusat;

TILOS az eszméletlen sériiltet hanytatni!

Mérgezések

1. Milyen mérgez6 gazokat ismersz?

2. Milyen szituaciokban vagy gazmérgezésnek kitéve?



3. Milyen esetekben fordul el6 gyogyszermérgezés?

4. Milyen esetekben fordul el alkoholmérgezés?

Gazmérgezések

5. Mi akiilonbség a gazmérgezés és a fulladas k6zott?

6. Melyik gaz esetén beszélhetiink gazmérgezésrdl ¢s melyik esetén fulladasr6l? Magyarazd

a valaszod!

7. Szituacio: egy gardzs ablakan bepillantva jard motori autdt latsz és egy foldon fekvod

embert. Mit teszel?

8. Szitudcio: tarsad rémiilten szol, hogy borospincéjiikben f6ldon fekvé embert taldlt. Mit

teszel?



9. Milyen tandcsokkal latnad el varosban aktivan kerékparozo ismerdsodet?

Gyogyszermérgezés

10. Szituacio: egy ismerdsod kisirt szemekkel keres fel, hogy 5 perccel ezel6tt ongyilkossagi

szandékkal bevett egy doboz nyugtatot. Mit teszel?

11. Szitudcio: kollégiumi szobdba belépve foldon fekvd, eszméletlen tarsadra bukkansz.

Mellette iires gydgyszeres doboz €s bucsulevél. Mi teszel?

Alkoholmérgezés

12. Mi a kiilonbség a metil- és az etil-alkohol kozott? Kiilsé tulajdonsdgaikban? Kémiai

tulajdonsagaikban?



13. Mire hasznaljak a metil- és mire az etil-alkoholt?

14. Szitudcio: egy hazi bulin tarsad tal sok alkoholt fogyaszt. Tantorog, nehezen beszél. Mit

teszel?

15. Szituacio: utcan sétalva f6ldon fekvd eszméletlen embert taldlsz. Erds alkoholszaga van,

mellette tires tivegek. Mit csinalsz?



Tanegység: Vérzések

Az ember keringési rendszerének kdzpontja a sziv, amely percenként 5 liter vért juttat
a szervezetbe. A szivbdl kilépd ereket artérianak nevezziik, a test irdnyaba tartd artéridk
oxigénben dus vért szallitanak. Az artéridk apro hajszalerekre agaznak, ezek fala érintkezik a
sejtekkel, igy megtorténik a gaz- és anyagcsere. A testbdl a szén-dioxidban dus vért a vénak

szallitjak a sziv felé.

Hajszaleres vérzés esetén a sebzés €s a vérzés gyenge. Fertdtlenités utan fedokotéssel
fedjiik a sériilt testrészt. A vénds vérzés mélyebb sériilések esetén keletkezik, a vérzés
mennyisége jelentds is lehet. Az ellatas elsé 1épéseként a sériilt testrészt emeljiik a sziv folé,
majd fertdtlenités utdn nyomokaotéssel fedjik. Az atvérzett kotést ne cseréljiik le, helyezziink

r4 tjabb kotést.

Az artérids vérzéskor a mély sebbdl élénkpiros vér, liiktetve tavozik. Legfontosabb
teendonk a sériilt nyugalomba helyezése, a sériilt testrész felemelése és az artérids nyomopont
elnyomasa. Felkar iitdere a felkar belsé oldalan, hajlité izom alatt futdé arokban nyomjuk a

csonthoz. Combiitdér lagyékhajlat felett, 6kollel nyomjuk a medencecsont irdnyaba.

Az artérids nyomopont elnyomésaval parhuzamosan segitétarsunk készitsen
nyomokotést. A kotdzéshez steril mull-lapra és mullpdlyéara van sziikségiink. A fertdtlenités
mellézhetd, de lehetdleg ne feledkezziink meg rdéla. A sebbe helyezziink Osszegyurt
gézgombocot, fedjiik mull-lappal, majd korkérés mozdulatokkal, a polyatekerccsel rogzitsiik.
A nyomas kialakitdsdhoz a gézlapra, keményre gyiirt gézgombocot vagy kibontatlan

polyatekercset helyeziink, s ezt szorosan, korkdrdsen rogzitjiik a mullpdlyaval.

Belsé vérzést kozvetleniil nem tudjuk vizsgalni, csupadn az erre utald tiineteket

kereshetjlik. Ezek k6z¢ tartozik a belsd sériilés lehetdsége, sapadtsag, verejtékezés.

Specialis vérzésként emlitjiik az orrvérzést, amely esetében normal fejtartds mellett az
orrcimpakat sziikséges befogni 15 percen keresztiil. Itt ismertetjiik a fiilvérzést - fej sériilt

oldalra torténd billentése, fedokotés — és a szajvérzést — fej enyhén eldre hajtasa, steril gézlap.



Vérzések

1. Melyik szervrendszer része a vér?

2. Mi a vér és az emlitett szervrendszer feladata?

3. Mi az emlitett szervrendszer kozponti szerve?

4. Nevezd meg az abra részeit!

5. Milyen gazban dus vért szallit a testartéria?

6. Milyen gazban dus vért szallit a tiidOartéria?

A vérzések tipusai:

I. jellemzdi:

2. jellemzdi:



jellemzoi:

jellemzdi:

vérzeés ellatasa:

vérzés ellatasa:

vérzeés ellatasa:



4. vérzés ellatasa:

Specialis vérzések és ellatasuk
Orrvérzés:
Szajvérzés:

Fejvérzés:

Kérdések, feladatok

7. Mi a kiilonbség a fedd- és a nyomokotés kozott?

8. Milyen fert6tlenitoszereket ismersz? Sorold fel 6ket hatékonysaguk alapjan!



Csecsemdgondozas

6 hetes koraig a csecsemoket 0jsziilottnek hivjuk
Alvas
Mennyit alszik egy 0jsziilott? Atlagosan napi 16h-4t.

Mikor fogja ataludni az ¢éjszakat? Ez valtozo. Az Gjsziilottek 2-3 dranként esznek, ¢jszaka is.
Késébb az esti orakban egyre tovabb alszanak. 3-6 honapos korban mar atalusszédk az

¢jszakat.

Altatasi praktikak: Sok 0jsziilott a szoptatas alatt bealszik a mellen, miutdn mar eleget evett.

Segiti az elalvast, ha

e testét nem tul szorosan bebugyolaljuk egy pokrocba (mintha még a pocakban lenne)
e jarkalunk vele

e szoptatos pozban lagyan ringatjuk, beszéliink hozza vagy dudolgatunk.

Ha az 0jsziilott baba altatdsahoz cumit hasznalunk, mert nehezen alszik el vagy sokat sir,

vigyazzunk, elalvas utan ne hagyjuk a szajaban!

Hason vagy haton? Az ujsziilottet kb. két hétig nem javasolt hason altatni - bolcs6halal

elkertilése végett.
Biztonsagos alvés:

o fektessiik az Ujsziilottet a hatara

e ha mégis hason altatjuk, ne rakjunk pelenkat a feje ala, mert a szdjaba tomheti
e csak pamut lepeddt vagy takardt hasznaljunk

e ne hagyjunk semmit a kisagyban

e szoba hdmérséklete kb. 21 oC legyen

o tegylik a kisdgyat a szobankba

e gondoskodjunk roéla, hogy a szoba paratartalma ne legyen til magas

Egy agyban a babaval Ha tgy dontiink, hogy magunk mellé vessziik az ujsziilottet ¢jszakara

tartsuk szemel6t a kovetkezOket:



e legyen elég széles az agy kettdjiik szamara
e ababa feldli oldal ne legyen kozel, pl. kiils6, hideg falhoz
e legyen kiilon takaroja a babanak

e vigyazzunk, hogy a baba feje ne keriilhessen a parnank vagy pokrocunk ala.

Bérapolas
Kezelést nem igényl6 bérproblémak
Hamlas: az 0jsziilott bore kicsit hamlik, néhany nap alatt elmulik.

Tejkiiités: piros kiiités jelentkezhet az arcon az anyatejjel taplalt babakon. Altalaban az els6
harom hoénapban jelentkezik, par hét alatt elmulik. Célszeri a tejtermékek fogyasztasat

csokkenteni.

Piros foltok: ez az 0jsziilott babaknal jelentkezik az elsd par napon. Kicsi, korong formaju,

nem kidudorodé foltok, néhany percre feltiinnek, majd elmulnak.
Miliaria: par darab, apro, fehér pottyok, a csecsemo arcan, egy id6 utan eltlinnek.

Csalankiiités: a csecsemd egész testén jelentkezhetd apro, piros kidudorodd pottyok, melyek
kozepe fehér vagy holyagszerii. Par o6ra alatt elmulik. Ha a kilités nem gyogyul azonnal
forduljunk orvoshoz, mert a csalankiilités konnyen Osszetéveszthetd komolyabb

borproblémakkal!

Kezelést igényld bérproblémak

Szaraz bor: csecsemdk bdre konnyen kiszarad. Gyogyszertari vagy orvos altal felirt specialis

hidratalokrémmel konnyen kezelhetd.

Melegkiiités: pici piros kiiitések, holyagokkal az arcon ¢és a felsdtesten, melyek akkor
keletkeznek, ha a csecsemd bore tulmelegszik. A gyogyulast eldsegitheti, ha a baba borét

langyos vizzel lemossa, és utdna jol megszaritja. Gondoskodjon megfeleld hémérsékletrol.



Koszmoé: fehér vagy sargas pikkelyes foltok a fejbéron. Altalaban 1 éves korra megsziinik, de
érdemes kezelni, hogy ne sulyosbodjon. Kenje 4t babaolajjal a problémas teriiletet, hogy
felpuhitsa a lerakddast, hagyja rajta par percig, majd mossa le babasamponnal vagy

koszmoellenes samponnal és féstilje ki. A kezelés tobbszori ismétlést igényel.

Pelenkakiiités: a csecsemd popsijan megjelend pirosodds. Minden pelenkazas el6tt tordlje at

langyos vizzel vagy popsitorldvel a tertiletet, és kenje be védokrémmel.

Ekcéma: a gyermekkori ekcéma tlinetei a szdraz, repedezett, piros, gyulladt, viszketd
bérfeliilet, mely olykor valadékozhat is. Altaldban a hajlatokban jelenik meg. Mindenképpen

forduljon orvoshoz, hogy megfeleld kezelést kapjon a baba.
Fogak

Mikor bujnak ki az elsé fogak? Az elsé fogak a csecsemd kb. 6-9 honapos kora kozott
bukkannak ki. Altalaban az alsoé metszéfogak jonnek ki elészor, és két éves korra kibjik az

Osszes fogacska. A tejfogak helyét 5-6 éves korban elkezdik atvenni a csontfogak.

Fogzas
Fogzas alatt a csecsemd nyligdsebb, jobban nyaladzik. Hisitd ragokdval vagy az iny
dorzsolésével segithetlink a babanak. Ha az iny piros és kissé duzzadt, kérjen rd kendcsot a

gyogyszertarban.

Fogapolas
Az elsO tejfog megjelenését kdvetden folyamatosan apolni kell a gyermek fogait. Eleinte
hasznaljon puha torlokendoét vagy gézt a fogak tisztitdsara, majd a késObbiekben attérhet a

puha sortéjii gyermekfogkefékre!

Milyen fogkrémet hasznaljak? 1-2 éves kortdl ajanlott alacsony fluorid tartalma fogkrémek

hasznalata.
Fiirdetés
Biztonsagos flirdetés az ujsziildtteknél:

¢ mindent készitslink a keziink tigyébe

e cldszor a hidegvizet engedjiik a babakadba (leforrazas elkeriilése végett)



e aviz ne legyen 10 cm-nél magasabb

e viz hémérséklete ne legyen tobb 36-37 oC-nal

e gyors ellendrzés: ha konyokiinknek kellemes meleg a viz, akkor a viz hdmérséklete
megfeleld

e a fiirddszoba hdmérséklete kb. 23 oC

e ha a koldokcsonk még nem esett le, keriiljiik a vizzel valo érintkezését

e filirdetéshez hasznaljon fiirdokrémet (védi és apolja a baba érzékeny borét)

e flirdetés utan torolje szarazra, kiilonos tekintettel a hajlatokra, ha kell, hasznaljon
hint6port

e nem sziikséges minden nap fiirdetni az ujsziilottet, de a napirend kialakitasaban fontos

szerepe lehet a fiirdetésnek.

Koldokcsonk, kutacs

Ko6ldokesonk

Mikor esik le a koldokcsonk? A koldokzsinért a sziiletést kdvetden leszoritjak és elvagjak. Az

ott maradt csonk 14 nap alatt elszarad ¢és leesik.

Nem akar leesni a koldokcsonk: Vannak csecsemdk, akiknél a kdldokcsonk par nap alatt
leesik, de eldfordulhat, hogy két hét alatt sem esik le. Az ilyen koldokcsonk fokozott
figyelmet igényel. A védondk az ujsziilott babakhoz hetente jarnak, kérje ki véleményét. Ha a

koldokcsonk biizos vagy gennyesedik, forduljon orvoshoz!

Koldokesonk tisztitdsa: Minden nap legalabb egyszer toroljik koriil alkoholos vattaval a
koldokcsonkot, €s szorjunk ra ferttlenitd hintdport. A hintdport minden pelenkdzas utan

hasznaljuk.

Ne ijedjen meg, ha a koldokcsonk kicsit véres (ez el6fordulhat, ha az 0jsziilott sokat sir és
er6lkodik), azonban nagyobb odafigyelést és tObbszori tisztitdst, fertdtlenitést igényel.

Folyamatosan vérz6 koldokcsonkkal azonnal forduljon orvoshoz!

Kutacs

A csecsem0 fején talalhatd 1agy rész a kutacs. A hatsé kutacs 6-8 hét alatt zarodik Ossze, az



eliilsd, fejteton 1évo, 12-18 honap alatt. A lagy részen a koponyacsontok még nem nottek
Ossze, de er6s védoréteg fedi, ezért nyugodtan meg lehet érinteni. A kutacs pulzalasa
természetes. Ha a kutacs kicsit besiipped az a csecsemd folyadékhianyat jelzi. Azonnal

forduljon orvoshoz, ha a kutacs tulsagosan kiemelkedik!

Lazcsillapitas

Lazmérés: Digitalis hdmérébdl két félét vehetiink: végbélen keresztiil, vagy fiilon keresztiil

mérot.

Végbélen keresztiil 2 éves kor alatt javasolt mérdmodszer. A lazmérd végét és a végbélnyilast
kenjiik be egy kis vazelinnel vagy popsikrémmel. Tereljiik el a baba figyelmét és 6vatosan,
kb. Icm-re, toljuk a végbélnyilasba a hémérét. A digitalis hdméro jelezi a hdmérés végét, a
hagyomanyos hémérot kb. 1 percig tartsuk bent. A végbélen keresztiil mért hdmérsékletbol

fél fokot mindig vonjunk le, hogy megkapjuk a valos értéket!

Lazcsillapitas: Ujsziilotteknél 1azesillapité kap alkalmazhaté. 3 honapos kortol lehetéség van

egyéb szajon at adhato 1azesillapitok hasznalatara is.

Az orvos az elsd latogatas alkalmaval felirja az ujsziildttnek a lazcsillapitd kupot (Germicid -
C). Laz esetén az ujsziilottnek fél kap hadhat6. A kip hasznalatarol eltérd vélemények

vannak:

e hosszaba vagott kip (hosszusaga miatt kellemetlen a csecsemd szamara)
e keresztbe  vagott kip (a  hatébanyag leiilepedhet a  kup  aljara)

Kérdezzen ra orvosatol, melyiket javasolja.

Ha a csecsemd laza eléri a 38 oC fokot, hivjon orvost, de amig az orvos kiér addig is

folyamatos lazcsillapités sziikséges!

1.
Engedjen fiirddvizet, tegye a kiskadba a babat, majd a vizet fokozatosan hiitse. Nem szabad

hideg vizet hasznalni, mert a hirtelen hideg 6sszehtizhatja az ereket.



2.

Langyos vizzel atitatott lepeddt tekerjen a baba koré (ne tul szorosan).

Barmelyik modszert valasztja, ligyeljen a fokozatos hiitésre!

Nemiszervek

Fiuknal
A fiuknal még a sziiletés elott leszallnak a herék. Ha nem, 2 éves kor utan operaciora lehet
sziikség.
A fitymat 2-3 honapos kortdl kezdve minden fiirdetésnél probalja meg visszahtizni, de
semmiképpen se erdltesse! Ha a fitymasziikiilet akadalyozza a vizeletiiritést, azonnal

forduljon orvoshoz!

Lanyoknal
A lany  gjszilotteknél  gyakori a  véres  folyds az  els6  napokban.

A popsikrém hasznalatakor tigyeljlink, hogy a hiively nyilasaba ne keriiljon krém.

Fiuknal/Lanyoknal
Akar fit, akar lany, eléfordulhat, hogy duzzadt lesz a kicsi melle, bepirosodik, és még par

csepp tej is johet beldle.

Széklet

Szine
Az els6 par napban szurokmazat {irit a baba, melynek szine feketés.
Az anyatejjel taplalt csecsemOk széklete sargds barna, allaga  folyékony.

Ha a széklet véres azonnal forduljon orvoshoz!

Valtozo széklet A csecsemdk nagy részének 2-3 honapos kora kozott megvaltozik a széklet

szine, €s allaga. Kicsit sotétebbé €s stirlibbé, esetleg csomossa valhat.



Milyen gyakran kakil a baba? Az ujsziilotteknél akar minden etetést kovetden lehet székletre
szamitani. KésObbiekben a széklet gyakorisdga megritkulhat. El6fordulhat, hogy a csecsemd
csak 3 naponta kakil. Egyen az anyuka tobb gyiimdlcsot (szilvat, barackot) és/vagy itasson a

csecsemovel kamillateat.

Mikor forduljak orvoshoz? Ha a baba 5 nap utdn sem kakil, nagyon erdlkodik, latszik rajta,

hogy csikarddik a hasa, és a székletkdnnyitd tedk sem hasznéalnak, forduljon orvoshoz!

Siras

Mennyit sirnak a babak? Ujsziilotteknél nem ritka a napi 4-5 h-s siras, de minden gyereknél
valtoz6. A mintagyerekekkel a legkonnyebb. 20 perc etetés, 1-2h alvas, kis siras aztan
kezdddhet elolrdl az egész. Az ilyen gyerek ritka. Vannak babak, akik szinte végig sirjak az

egész napot, ¢s alig alszanak.
Miért sir a baba?

e faj valamilye (hasa, szelek nyomjak - kdménymagos babatea javasolt)
e Olelésre vagyik

e c¢hes, szomjas

e melege van vagy fazik

e pisi vagy kaki van a pelusban

e csendet akar, de az is lehet hogy tul ingerszegény a kornyezet

"Atpelenkaztam, megetettem, biztositottam szaméra a megfeleld homérsékletet, ringatom,

babusgatom...... ¢s még mindig sir! Mit tegyek?"

1. Nézze meg, hogy nincs-e laza. Mindenképpen hasznéljon lazmérét, mert a kézzel valo

ratéttel, egy sir6 csecsemdnek, magasnak tlinhet a hémérséklete. Laz esetén hivjon orvost!

2. Fektesse egyik karjara a babat hassal lefelé¢, a masikkal tartsa a popsianal majd lagyan

kezdje le ringatni. Hasfajos babaknal gyakran bevalik.

"Ha hosszasan sir a baba forduljon orvoshoz!" Nehéz megmondani egy fiatal csecsemodnél,

hogy miért sir, és nehéz eldonteni, mi szamit hosszas, fajdalmas sirdsnak. Ezért a



kezdetekben, amig meg nem ismerjiik babankat, amig nem alakul ki az a bizonyos 6szton,

inkabb kérjiik ki az orvos vagy védénd véleményét!

Sterilizdalas

A cumisiivegek €és a cumi sterilizaldsanak foként az elsd 6 honapban van jelentésége.
Tobbféle modszer 1étezik. Itt két egyszerti mddszert adunk meg: forralds, vagy fert6tlenitd

tabletta/folyadék

1. Forralas: Mossuk ki a tejes vagy tapszeres livegeket az erre alkalmas mosogatokefével (van

kiilén a cumis részhez is), majd tegyiik ket egy vizzel teli fazékba, majd forraljuk 10 percig.

2. Fert6tlenitd tabletta/folyadék: Tegyiik a fertdtlenitendé dolgokat egy nagyobb edénybe,
engedjlink réd vizet, majd tegylik bele sterilizalo tablettat vagy folyadékot. 30 percig aztassuk

benne.

Szoptatds

Legfontosabb tudnivalok: a tejtermelddés a sziilés utan kb.1-3 nap alatt indul be,
Cséaszarmetszés esetén 4-5 napig is eltarthat, amig megindul az anyuka teje. Ha melle kezd
csomoésodni, zuhanyozza le meleg vizzel, hogy a tejcsatorndk kitaguljanak. Mar az elsd
napokban érdemes elkezdeni védokendccsel kenni a mellbimbodt a kisebesedés megeldzése
érdekében. Szoptatas elott tisztitsa meg mellét nedves torlokenddvel. Az 1jsziilottet nem
javasolt 20 percnél tovabb a mellen tartani, mert kisebesedhet a mellbimbd. Kb. 40-60 ml tejet
eszik meg egy szoptatas alatt az 0jsziilott. Egy-két honapos kora koriil kb. 100-150 ml tejet
szopizik ki (természetesen mindez fiigg a tejtermelddéstdl €és a baba étvagyatol). Az ujsziilott
2-3 oranként eszik. Minél tobbszor szoptat, anndl tobb tej termelddik. Uvegbdl valo etetésnél
¢s fejésnél ligyeljen a sterilizalasra. Ha mellét fesziti a tej, és a baba mar nem ¢hes, fejje le,
nehogy begyulladjon a melle. Szoptatds utdn mindig biifiztessiik meg a babat, mert nyomhatja
a levegd, amitdl szintén nyligoskodhet. Természetes dolog, ha a baba tejet bukizik ki, gyakori
a csuklas is. Ha a buki sugarban jon ki nagyobb mennyiségben naponta tobbszor (vagyis

hany) forduljunk orvoshoz.



Sulygyarapodas

A csecsemd sulygyarapodasa az elsd 3 honapban a leggyorsabb. Ez alatt az id6 alatt
minimum 0,5 kg-ot kell hiznia havonta. Sziiletés utan a babdk veszitenek sulyukbol, ezért
kezddsulyként ne a sziiletési sulyat vegye figyelembe, hanem a korhazbdl valé elbocséataskor
megallapitott sulyt. A 3-4. honap kornyékén a sulygyarapodés lelassul. Az egészséges

ujsziilott fél éves korra meg kétszerezi, 1 éves korra meg haromszorozza a sziiletési sulyat.

SZITUACIOS GYAKORLATOK

1/a. Novéred gyermeke kezdetben keveset szopott. A védond a szopasok mérését javasolta.
Mostanra a megbesz¢élt mennyiségeket megeszi. Mondd el ndvérednek, hogy a kéthetes

gyermekét milyen id6kozonként kell megmérnie! Segits a mérésben!

heti sulymérés sziikséges 1
pelenka a mérlegre 1
tarazas eszébe jut 1
meg tudja csindlni 1
kézmosas 1
az 0jsziilott szakszerl kiemelése: egyik kéz ujjaival atdlelve a vallat, 1
az alkarral megtamasztva a fejét 1
a gerincét, 1
a masik kézzel a fartajékot megfogva kiemelni az agybol 1
Ovatosan a pelenkazora tenni. 1
meztelenre vetkdztetés 1
6vatos banasmad 1
beszélgetés az jsziilotthoz 1
ugyanazon mérleg hasznalat 1

150-200 g tomegnovekedés/hét 1



1/b Ujsziilott kishugod tisztaba tevését és koldok csonkjanak kezelését édesanyatok rad bizza.

kézmosas 1

az 0jszilott biztonsagos kiemelése az 4gybol: egyik kéz ujjaival atdlelve a vallat, az alkarral
megtamasztva a fejét, a gerincét, a masik kézzel a fartdjékot megfogva kiemelni az 4gybol 1
6vatosan a pelenkazora tenni. 1

levetkdztetés 1

popsi letorlése 1

bekrémezése 1

tiszta pelenka aldhelyezése 1

alkohollal letorlés 1

csonk alatt is kitorlés 1

sebhintdporral behintés 1

gézlappal lefedés 1

felazas elkeriilése miatt, esetleges fert6zddés elkeriilése miatt 1

szarazon tartas 1

bepelenkazas 1

beszélgetés hozzad a gondozasi folyamat alatt 1

gondozasi tevékenységek kozlése az jsziildttel 1

I/c Nagy o6rom az 1jsziilott a csaladban. Kicsit elment az id0 a babdzéassal. Segits a
névérednek 10 napos unokahtigod fiirdetésének elokészitésében!

Feloltoztetett csecsemd a kisagyban var.

esti flirdetés 1

mélyebb, jobb alvas 1

2-3 °C-al szoba levegdjét megemelni 1
tulfiités veszélye: kimelegedés 1
kézmosas 1

flirdetdkad 1

35-38 °C-os vizhémérséklet 1

talcara helyezés: 1

kis talkaban kamillaoldat, 1

kis talban forralt, langyosra lehiitott viz, 1



iires kidobotalka 1
napraforgoéolaj, 1
flirdetoszer, 1

steril vattapamacs 1
alkohol, 1

sebhintdpor, 1
popsikrém, 1

testapolo, 1

kefe vagy fési, 1
vizhOméro, 1
fiirdokesztyt 1
pelenkazon elokészitve 1
fiirdélepedo, 1
csecsemd tiszta ruhdja 1
pelenka 1

kombidressz 1
halozsak 1

sapka 1



2/a Hat honapos unokahugodnal mikor kezdhetitek a hozzataplalast? Készits neki

gyiimolcspépet, indokold meg, miért azt készitetted!

alma, 1

Oszibarack, 1

meggy kivalasztasa 1

teljesen ép gyiimolcs 1

indoklas: idényjellegii, 1

hazai 1

kézmosas 1

elsé probalkozasokhoz nyugodt napszak valasztasa, pl. a délutan, 1

a csecsemo kipihent €s szivesen fogadja az 1j ételt 1

az édesanya mindig el6szor szoptassa meg gyermekét 1

tiltesse az 6lébe 1

kinalja meg egy negyed teaskandl reszelt almaval vagy turmixolt Oszibarackkal,
meggyel 1

ha izlik neki és megeszi, akkor masnap adhat neki egy—két kanallal tobbet 1
lassan, fokozatosan emelje az adagot 1

egy Uj étel bevezetése 5-7 napig tartson 1

kozben figyelje a csecsemdt, hogy nem jelenik-e meg kiiités, allergiara utalo jel 1

2/b A szomszédban laké fiatal, tobbféle allergiaban szenvedd anyuka 9 honapos

gyermekének fozeléket szeretne adni. Mit ajanlasz? Segits neki az elokészitésben!

burgonya 1

stiritésként hasznaljuk, 1

a csecsemo fozelékeinek alapja 1

masik foézeléknovény (sargarépa, brokkoli, siitdtok, zoldbab, csicsoka, soska, spendt,
z6ldborso) 1

a hiisok, a magas vastartalom miatt javasoljuk 1

a maj a gazdaszervezetben betoltott —méregtelenitd funkcidgja miatt a
csecsemotaplalasban nem ajanlott 1

lisztnemti, 6 honapos kortdl 1



glutén mentes 1

9-10 honapos kortol tejtermék is adhato 1

Ha a csaladban allergia mutatkozik, csak egy éves kor utan kezdjiik adni 1

[zesitésre sot nem hasznalunk 1

[zesithetiink zo1d fiiszerekkel (zeller, hagyma, fokhagyma) 1

Minusz pont minden allergiat okozo ételért: tej, tojas, buzaliszt, paradicsom, citrusfélék,
kukorica, dio, méz, hal, belsdségek.

Eszk6zok: sargarépa, siitotok, csicsoka, konzerv kukorica, brokkoli, borsd, szaraz bab,
lencse, burgonya, disznohus, csirkehtis, hal, tej, tojas, szdja, buzaliszt, rizsliszt,

paradicsom, citrom, did, méz, belsdség, so, bors, pirospaprika, zsir, cukor, sajt.

2/c Unokatestvéred hirtelen elvitte a mentd. 5 hénapos, eddig csak szopd kisldnya
otthon maradt. Hogy oldanad meg az etetését?

Feladat anyatej helyettesitd ételt talalni az eddig csak anyatejet evd csecsemOnek. A
tapszer vagy noi tej beszerzése €s imitalt elkészitése és az etetés elokészitése.

Ne kezdjen magatol ,,mesterséges” hozzataplalast! 1

Kérjen tanacsot a haziorvosatol vagy védondjétol. 1

Az orvos felirja a tapszert. 1

A védono segit keresni noi tejet 1

Kézmosas 1

Hasznalati utasitast mindig pontosan be kell tartani, 1

Hogy 6sszetételében helyes, 1

Fogyasztasra alkalmas, 1

CsomoOmentes ¢€s 1

Elvezhet legyen. 1

Téapszert minden étkezéshez frissen kell elkésziteni, 1

A maradékot ki kell onteni. 1

Megbontott tapszer a dobozon jelzett idépontig hasznalhat6 fel 1

Az elkészitéshez sziikséges adatokat minden tapszeres doboz tartalmazza. 1

Kanallal vagy poharbol adagolando 1

A cumival adott potlas elfogyasztdsa a legtobb csecsemd szopasi készségét
veszélyezteti és rontja 1

D-vitamin potlas folyamatosan tovabb 1



Osszegzés

Célunk olyan iskolai pedagdgiai munka megvalositasa, amelyben a tanuldk tudasanak,
képességeinek, egész személyiségének fejlodése, fejlesztése all a kdzéppontban, figyelembe
véve, hogy az oktatds, a nevelés szintere nemcsak az iskola, hanem a tarsadalmi élet és
tevékenység szamos egyéb foruma is. Ezért fontos az egészséges iskola megteremtése, mely
nem csak kiilsé koriilményeiben, hanem szocializacids szerepében is olyan hely, ahol a diak
otthon van, ahol gondjait megbeszélheti. Tamaszkodniuk kell az osztalyfonokok, a
szaktandrok ¢és a munkakozosség—vezetok munkdjara. A feladat jellege kozos

problémakezelést €és egységes viszonyulast igényel.



