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1. Tanuljunk meg lazitani és lassitani!

Kidolgozta: Bacskai Gyorgyi, Palotas Péter, Heidern¢ Varga Katalin, Kovacsné
Majkovics Edit

»A lustasag nem mds, mint pihenés elfaradds elott.”
(Jules Renard)

Ahhoz, hogy meg tudjunk szabadulni siirgetd gondolatainktdl, allandé aggodalmainktol,
szorongasainktol, hasznos, ha olyan mddszereket sajatitunk el, amelyek direkt segitséget nyujtanak a
megnyugvashoz. A relaxécios tréning lényege a fiziologiai izgalmi szint csokkentése azaltal, hogy az
agy jobbféltekei aktivitasat serkentjiik el6. A relaxacionak kiillonbdzo szintje, mélységei vannak. Benson
a kezddk szdmara a kovetkezo 1épéseket ajanlja:

— Uljén le, keressen a maga szamara egy kényelmes testhelyzetet, és csukja be a szemét!

— Lazitsa el az izmait! Fokozatosan haladjon végig a testén! Kezdje a labakkal, és legvégiil simitsa
ki az arcizmait! Tartsa meg ezt a relaxalt allapotot!

— Lélegezzen orron at! Tudatositsa a 1€gzését! Amikor kifiijja a levegdt, mondja csendben, hogy
»egy”. Példaul: ,belégzés... kilégzés , egy”,... belégzés... kilégzés , egy”. Folytassa ezt a
gyakorlatot kb. htsz percig! (A szemét kinyithatja az id6 ellen6rzésére, de ne hasznaljon
¢bresztoorat!) Amikor végzett, iiljon még nyugodtan egy kis ideig el6bb csukott, majd nyitott
szemmel!

— Ne aggodjon amiatt, hogy nem sikeriil kelld mértéki relaxaciot elérnie! Ne akarjon teljesiteni a
relaxéacioban is! Passziv attitidot alakitson ki, hogy az ellazulds a maga itjan haladjon!

— Gyakorolja a modszert naponta egyszer vagy kétszer (de ne az étkezést koveto két draban, mivel
az emésztési folyamatok ellene hatnak a szubjektiv valtozasoknak)!

Hasonléan gyors modszer Dr. Heinz- Rolf Liickert fatorzs-meditacioja:

— Hunyjuk be a szemiinket! Néhanyszor Iélegezziink mélyen be és ki! Lazitsuk el a
testrészeinket! ... Képzeljiink magunk elé egy széles, lassan folydogalé folyot, amely balrol
jobb felé folyik! ... Képzeletben {iljiink le egy part menti kore! ... A folyd néhany fatorzset
ragad magaval. ... Forduljunk bal felé és figyeljiikk a mintegy 100 méter tavolsagbdl érkezo
fatorzset és kovessiik a szemiinkkel mindaddig, amig a jobb oldalon eltlinik! Ezt ismételjiik meg
négyszer-hatszor. Kozben minden alkalommal mondjuk halkan a kdvetkezoket: ,,4 fatorzzsel
egyiitt a gondjaim és problémdim is elusznak....”. Nyissuk ki a szemiinket... Mondogassuk
magunkban: ,Jél kinyijtézom. Eber és friss vagyok, éber, laza és friss vagyok.”

Ezek a modszerek- csakligy, mint a pozitiv gondolkodas- csak akkor segitenek, ha elég id6t és tiirelmet
szanunk a gyakorlasukra. Ahhoz, hogy a relaxaciot sikeresen elsajatitsuk, minden nap gyakorolnunk
kell- kezdetben f6leg olyan helyzetben, amikor nem vagyunk stresszesek- és legalabb egy honapot
érdemes raaldoznunk a modszer elmélyitésére.

Ha ugy érezziik, hogy az életiink talsagosan felgyorsult, ,,nincs idénk semmire”, ,,nincs idénk lazitani”,
akkor ne csak a relaxaci6 alkalmaval, hanem a mindennapi tevékenységekben is lassitsunk! Vezessiink



lassabban, szanjunk id6t az evésre (teritsiik meg az asztalt, iiljiink le... stb.), sétaljunk, munka utan
vegyiink egy frissité zuhanyt, ne kapjunk fel azonnal minden telefont! Es mindekdzben figyeliink
magunkra, vegyiik észre ha valami jol esik, ha valamiben fel tudunk oldodni!*

Mi jellemz6 az almatlansagtol szenved6 emberre?

Az almatlansag hosszabb tava fennallasanak kovetkeztében kialakulo allapot erételjes szenvedéssel jar
(6rokos faradtsag, almossag, koncentracios nehézségek, memoriaromlas, ingerlékenység), ami gyakran
készteti orvoshoz forduldsra az érintetteket. (Sajnos nem mindig, hiszen a munkahely elvesztésétdl valo
félelem gyakran akadaly lehet.)

Napjaink altalanosan elterjedt gyakorlata, hogy a haziorvos ilyenkor valamilyen altatoszer szedését
javasolja a betegnek. Ezzel sajnos tobb probléma is akad. Az ilyen gyogyszerek szedése gyakran jar
mellékhatasokkal, illetve igen gyorsan alakul ki a tolerancia (hozzaszokas), ami az adag ndvelését vonja
maga utan, gyakran igy sem biztositva a megfeleld mennyiségii és mindségii alvast. Az inszomnia
fennallasanak egyszerti, szinte biztos megallapitasi modja lehet a nemzetkdzi gyakorlatban elterjedt,
bevalt onkitoltds teszt, az Athén Inszomnia Skala, amivel barki, 6nmaga is felmérheti allapotat. Ha
valaki legalabb 10 pontot ér el, akkor nagy valdsziniiséggel fennall az inszomnia diagnézisa, de ha 8-9
pontot ér el valaki, akkor is érdemes némi figyelmet szentelni alvasi szokésaira, a kés6bbi problémak
kialakulasanak elkertilése céljabol. Ez az onkitoltds teszt egyébként kivaloan alkalmas szlirGvizsgalatok
elvégzésére is, els6sorban olyan munkahelyeken, ahol a munkavallalok fokozottan ki vannak téve az
almatlansag kialakulasanak. Nyolc kérdésbol all, alvassal, vagy nappali kozérzettel kapcsolatos
problémakra kérdez ra, és egy négyfokozatii skalan (0-3 pont) megadott valaszok alapjan kell a
valaszadonak megjeldlnie sajat szubjektiv értékelése szerint az adott probléma sulyossagat.

Athens Inszomnia Skala
1. Elalvas (a lampaoltastol az elalvasig eltelt id6)

0. nem okozott gondot

1. kissé tovabb tartott

2. sokkal tovabb tartott

3. nagyon sokaig tartott vagy egyaltalan nem aludt el

2. Ejszakai felébredés

0. nem okoz problémat

1. enyhe problémat okozott

2. jelentds problémat okozott

3. sulyos problémat okozott vagy egyaltalan nem aludt el

3. Korai ébredés (reggel a kivanatosnal korabban ébredt)

0. nem okozott problémat

1. kicsivel korabban

2. jelentdsen korabban

3. sokkal korabban vagy egyaltalan nem aludt el

4. Az alvas teljes id6tartama

1 Forras: Ovondk kincsestara https://ovonok.hu/2015/01/mentalhigienes-gyakorlatok-lelki-onvedelem-a-teli-
napokra/-2021.08.23.
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megfeleld

kissé elégtelen

kifejezetten elégtelen

nagyon elégtelen vagy egyaltalan nem aludt

wh ke o

5. Az alvas atlagos min6sége (fiiggetleniil attol, hogy mennyi ideig aludt)

0. megfeleld

1. kissé rosszabb

2. kifejezetten rosszabb

3. nagyon rossz vagy egyaltalan nem aludt

6. Nappali kozérzet

0. megfeleld

1. Kissé rosszabb

2. kifejezetten rossz
3. nagyon rossz

7. Nappali (testi/szellemi teljesitmény)

0. megfeleld

1. kissé rosszabb

2. kifejezetten rossz
3. nagyon rossz

8. Nappali almossag

0. nincs

1. enyhe

2. kifejezett
3. nagyfoku?

Mit tehetiink a megfelel6 mennyiségii és kelloen pihenteté alvas érdekében?

Az alvasi és alvaskorili szokasokban és az alvasi kornyezetben megtehetd egyszert, apréd valtoztatasok
gyakran jol szolgaljak alvasunkat. Ezeket a valtozasokat, valtoztatasokat 11 koré csoportosithatjuk:

1. Tartson szigoru napirendet! Lehetdleg minden nap azonos idében keljen fel és fekiidjon le,
hétkéznapokon és hétvégén egyarant!

2. A rendszeres sportolas javitja az alvas mindségét. DE: Lefekvés el6tt 3-4 oraval ne végezzen
megerodlteto testi tevékenységet!

3. A lefekvés el6tti 6rakban ne fogyasszon erds, zsiros ételeket és alkoholt, ne dohanyozzon!

4. Korlatozza a koffeintartalmu italok (k&vé, tea, kola, kakad) fogyasztasat, kiilonosen a késo
délutani és az esti 6rakban!

5. Alakitson ki megfeleld elalvas el6tti szokasokat! (Legyen rutinszeri a tisztalkodas, fogmosas,
stb.)

6. Forditson figyelmet a megfeleld alvasi kdrnyezet kialakitasara (tiszta levegdjii, csendes, sotét
szoba, sziikség esetén fiildugo, megfeleld paratartalom, megfelelé mennyiségii matrac €s parna,
természetes anyagokbol késziilt 4gynemd, haloruha)!

2 Athens Inszomnia Skala. http://www.sleepontario.com/docs/scales/Athens-Insomnia-Scale/Athens-Insomnia-
Scale-Hungarian.pdf Utolsoé letoltés: 2022.09.01.
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7. Azelalvast segitheti a konnyti, magas szénhidrat tartalmi vacsora, a meleg fiird6, a hiivos szoba
(meleg paplannal), a relaxacid (pl. zenehallgatas, olvasas, relaxéacios gyakorlatok végzése) és
egy pohar tej.

8. A haldszobat csak alvasra és egyéb pihentetd tevékenységre hasznalja! Ne egyen, dolgozzon,
tévézzen az agyban!

9. Lehetdleg ne aludjon napkdzben, kivéve, ha specialis alvasproblémaja miatt orvosa ezt kéri.

10. Ne fekiidjon le til koran, és ha fél 6ran beliil nem alszik el (illetve ha felébred éjszaka és képtelen
visszaaludni), keljen fel az agybdl, menjen at egy masik szobaba, és ott olvasson, pihenjen!
Ekkor ne egyen, ne igyon, és ne dohanyozzon! Csak akkor térjen vissza az agyba, ha mar kellden
almos! Probalja az agyban toltott id6t ténylegesen az alvasi idére korlatozni!

11. Ebresztdorajat az éjszaka soran tartsa hatra forditva, és az éjszakai felébredések soran ne nézzen
automatikusan az orara!®

3 Munkahelyi egészségvédelem.
https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/Munkahelyi_lelki_egeszsegvedelem.pdf
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2. Mentalhigiénés jatékok

Bemelegités, névtanulas:

Hogy mi is megtanulhassuk a neveiteket, igyeksziink gyorsan megtanulni, hoztunk egy jatékot.

Minden csoporttag mondjon a neve mellé két olyan jellemz6t magardl, mely a keresztneve
kezdébetiijével kezddédik. (P1. Orsi - okoskodd - oltalmazo, Zsolt - zsigeri - zsivany, stb.) Add at
valakinek, 6 ismételje el az eldtte 1évo nevét és jellemzdit, majd mondja a sajatjat. Masodik korben
labdat dobalva egymasnak ismételjiik.

Szociometria

Folytatjuk az ismerkedést kicsit masképpen. Alljatok fol, hiizzuk hétra a székeket! Kezdjiik rogton egy
Oszinteségi jatékkal.

Személyes

— Hogy érkeztél ma ide? Hogy vagy ezzel a helyzettel, hogy jonni kellett ,,dramazni”, amigy is
mas foglalkoztat, félig mashol vagy...stb. Ebben a sarokban alljon, aki ugy jott, hogy megint egy
csoport, megint ket uj figura, amugy sem szeretem ezeket a csoportokat. A masik sarokba alljon
az, aki ugy jott ide ma délutan, hogy de jo, lesz itt ma a csoportban, végre ujra lazitunk, jatszunk
kicsit. 100%-0% - tegyél egy érzést moge!

— Ki az, aki munkabol jon, és mar mehet haza, ki az, aki megszakitotta a munkajat most a csoport
miatt, ki az, aki most érkezett munkaba, és ki az, aki esetleg csak a mai k6z6s délutan miatt
érkezett?

— Ki az, aki vett mar részt dramatikus csoportmunkaban? Ki az, aki itt talalkozott vele el6szor?

— Alljunk fel lakhely szerint. Alljunk fel sziiletési hely szerint. Alljunk fel csaladi allapot szerint.
— puffer

Tojasejtés

A tojasejtés elsére csak bolondozasnak tlinik, pedig ebben a jatékban nagyon fontos az egyiittmiikodés
¢s a kommunikacid. Lényege, hogy egy olyan ,,védéburkot” kell épiteni egy nyers tojas koré, ami képes
megvédeni azt egy nagyjabol 3 emeletes zuhanastol. Ehhez a védelmezd szerkezethez barmilyen
irodaszer (vagy egyéb, véletlenszerli targy) felhasznalhatd, legyen sz6 szivoszalakrol,
ragasztoszalagokrol vagy milanyag eszkdzokrél. Amelyik csapat egy vagy masfél ora alatt olyan
szerkezetet épit, ami megvédi a tojast a toréstdl, az kapja a pontot erre a jatékra.

Kutya, rizs, csirke

Mozgassatok meg a sziirkeallomanyokat egy kis tervezgetéssel — a ,kutya, rizs, csirke” cimi feladat
kreativ problémamegoldasra 0sztdnzi a csapatokat. A csoport egyik tagjat ki kell nevezni gazdanak, a
tobbiek pedig falusiak lesznek. A gazda feladata, hogy harom vasarolt dologgal térjen haza (kutya, rizs,
csirke), ehhez pedig 4t kell kelnie egy folyon egy csonakban. Egyszerre azonban csak egy dolgot vihet
at magaval ezek koziil. Nem hagyhatja egyediil a csirkét és a kutyat, mert a kutya egybdl megeszi a
szarnyast, de a zsak rizs sincs biztonsagban a csirkével. Mi tehat a megoldas? Ebben a falusiaknak kell



segiteniiik a gazdanak, de egy kis kreativ gondolkodassal és Gsszehangolt problémamegoldassal nem
lesz nehéz kitalalni!

Korbeszéd

Ez a jaték foleg a csoporttagok kozotti kommunikéciot és a koordinaciot helyezi eltérbe. A csoportnak
egy, a két végénél 6sszekotott hossza madzag koré kell allnia, hogy 6k is egy kort alkossanak. A
feladatuk az lesz, hogy mindenféle formdkat készitsenek a madzagbdl (négyzeteket, nyolcasokat,
haromszdgeket, stb.). Ha valamivel neheziteni szeretnéd a feladatukat, akkor vetess fel mindenkivel egy
szemkendot, és/vagy ,,némits el” egy-egy jatékost, hogy ne tudjanak kommunikalni a tobbiekkel. A jaték
a csoporttagok vezetdi készségeire is ravilagithat, és segit a bizalom megerdsitésében.

Az érme két oldala

Mindennek két oldala van — egy pozitiv és egy negativ. Ez a jaték is erre alapoz. A jatékhoz két vagy
tobb résztvevore lesz sziikség. ,,A” résztvevo eldszor megoszt valamilyen vele tortént negativ eseményt
,»B” résztvevovel. Lehet személyes vagy akar tizleti emlék is, de fontos, hogy igaz legyen. Ez utan ,,A”
ismét elmeséli az eseményt, azonban ezuttal a pozitivumokat emeli ki beldle. ,,B” résztvevo feladata az
lesz, hogy segitsen ,,A”-nak megtalalni a jot a rosszban. Ezutan szerepet cserélnek.

Vakrajz

Ez a csapatjaték kommunikaciot igényel, azon beliil is az odafigyelést a masik mondandojara. A
jatékhoz parokat kell kialakitani. Egy-egy par egymasnak hattal iilve helyezkedik el — az egyikdjiik egy
képet, egy targyat vagy egy egyszerl szot kap, amit el kell magyaraznia partnerének, akinek le kell
rajzolnia azt. A feladat nehézsége, hogy a magyarazo fél nem mondhatja meg pontosan, hogy mi az
adott dolog, amirdl besz¢él. A magyarazat nem lehet egyértelmii — ha egy viragrél van sz6, akkor nem
irhato le Gigy, hogy ,,szirmai vannak, illatos, stb.”. Ehelyett a szarat egy kotélhez lehet hasonlitani, amin
szivek helyezkednek el (levelek), és igy tovabb. A cél kideriteni azt, hogy a két személy képes-e
hatékonyan kommunikalni és egyiittmitkodni egymassal.

Aknamezo

Ehhez a szoérakoztato jatékhoz egy nagy nyitott teriiletre lesz sziikség, példaul egy iires parkolora, egy
parkra, vagy egy méretes teremre. Jelolj ki egy elkeritett teriiletet ragasztdszalaggal (vagy kotéllel, stb.)
¢s készits benne egy Utvonalat A ponttol B-ig. Az utvonalon ez utan helyezz el kisebb-nagyobb (ne tul
nagy) targyakat véletlenszertien. Ezt kdvetden alakitsatok ki 2-4 f6bol allé csoportokat, és minden
csoportban valasszatok ki egy valakit, akinek tul kell élnie az ,,aknamez6t”, méghozza bekotott
szemmel.

A csoport tobbi tagjanak a feladata az lesz, hogy az aknamez6n kiviilrél szoban segitsék végig bekotott
szemi tarsukat A pontbol B-ig. Ha érdekesebbé szeretnétek tenni a jatékot, akkor nem csak ,,akndkat”
(pl. papirlapok) helyezhettek el a mezén, hanem olyan targyakat is, amiket a bekotott szem jatékosnak
Ossze kell gyljtenie. A jaték megerdsiti a csoporttagok kdzotti bizalmat, és aktiv odafigyelésre, illetve
kommunikaciora 6sztonzi oket.

Harom igaz, egy hamis

Ehhez a jatékhoz egy kis csapaton kiviil gyakorlatilag semmire nincs sziikség! Legalabb harom vagy
tobb résztvevo kell hozzad csupan, akiknek korben érdemes elhelyezkedniiik. A jatékosoknak fel kell



sorolniuk magukrél harom igaz és egy hamis allitast. Az egyetlen ,,szabaly” az, hogy a hamis allitas
hihetd legyen, hogy nehezebb legyen elvalasztani azt az igaz allitdsoktol.

Miutan egy jatékos felsorolta a négy allitast, a tobbiek sorban megprobaljak kitalalni, hogy melyik volt
a hamis. Amikor mindenki tippelt egyet, a jatékos elarulja a megoldast. Ezutan a kovetkezd jatékos
sorolja fel az allitasait, és igy tovabb. Ez a jaték kiilonosen az olyan csapatokat képes dsszekovacsolni,
akik ritkan talalkoznak személyesen, ¢€s igy tobbet tudhatnak meg egymasrdl. Segit eloszlatni az
elditéleteket és a kevésbé beszédes munkatarsakat is megnyildsra készteti.

Csapatsziilinap

Ez a csapatépitd tevékenység azokra az alkalmakra kivalo, amikor a hangsuly a problémamegoldason,
a kommunikacion és az egyiittmikddésen van. A résztvevok elso feladata az, hogy tetszdleges sorba
alljanak egymas mellé. A kovetkez6 feladat sorba rendezni magukat sziiletési datumaik szerint (csak az
év és a honap szadmit). A csavar az, hogy egyetlen szdt sem sz6lhatnak egymashoz! Jelbeszéddel és
egymas oldalba bokésével probalhatjak kideriteni, hogy ki mikor sziiletett. Ez a jaték kiilonosen 8 vagy
nagyobb létszamu csapatok esetén érdekes.

Hanoi tornyai

Ez a jaték egy kis matematikai problémamegoldast igényel, de garantaltan csoportos gondolkodésra
készteti a résztvevoket. A feladvany harom torony (rad, oszlop, stb.) koré épiil. Az egyik tornyon 5 vagy
tobb kozépen lyukas korong talalhato, amelyek atmérdje lentrdl felfelé csokken (tehat a legszélesebb
keriil legalulra, és felette mindig egyel kisebb kap helyet). A két masik torony iiresen all. A feladat az,
hogy a korongok atkeriiljenek barmelyik iires toronyra tigy, hogy az eredeti sorrendjiik megmarad;jon.

Fagyveszély

Vajon mit tesz majd a csapat, ha a talélésiik forog kockan? Oszd fel a csapatot 4-5 f6s csoportokra. A
szituacid a kovetkez6: minden csoport elveszett valahol a sarkvidéken és épiteniiik kell valamilyen
menedéket, hogy tiléljék a kegyetlen koriilményeket. Minden csapatnak valasztania kell egy vezetot,
akinek megfagytak a labai, ezért nem mozoghat. A tobbi csoporttag ekézben a hotol semmit sem lat,
ezért be kell kdtni a szemeiket. A vezetd lesz az, akinek utasitasokat kell adnia a tobbi tagnak, hogy
hogyan épitsenck menedéket. A 1ényeg az, hogy a vezetd nem mozoghat, a tobbi csoporttag pedig nem
14t semmit.*

Hatamon a nevem

Valaki (a jatékvezetd) elore folirja hires parok nevét kis cédulakra. Lehetnek példaul szerelmesparok
(Romeo és Julia), kolté és versének cime (Petéfi Sandor és Szeptember végén), torténelmi esemény
neve ¢€s évszama (1492 és Amerika felfedezése). A jaték kezdetén mindenki kap a hatara egy cetlit, de
ugy, hogy sajat magarol nem tudja, hogy kicsoda, micsoda; vagyis nem lathatja a cédulat, amit a hatara
ragasztanak. Ha mindenki kapott cédulat, a jatékosok elkezdik keresgélni parjukat. Ha pl. latsz egy
Romedt és egy Juliat, akkor biztos, hogy te mar egyik sem lehetsz. Csak paros létszamu csoport
jatszhatja, semmiképp ne felejtsetek ki cédulakat, mert akkor a jaték 6sszezavarodik.

Szituaciomasolas

4 Tiz csapatépitd jaték. https://www.magyarorszagom.hu/10-csapatepito-jatek.html 2021.08.23.
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Harom-négy parost kivalasztunk és kikiildiink a terembdl. A tobbiek kézosen kitalalnak egy szituaciot,
amit majd a parok fognak elmutogatni. Az elsé parosnak elmondjuk a szituaciodt, a feladatuk, hogy a
masodik kettdsnek mutogassak el ugy, hogy azok lehetbleg megértsék az alapsztorit. A masodik
parosnak az igy megértettek alapjan kell tovabb mutogatni a torténetet a kovetkezd kettosnek, és igy
tovabb... Az utolséd parostol megkérdezziik, hogy szerintiikk mirdl szolt az altaluk mutogatott jelenet.
Altalaban addigra alaposan megvaltozik a torténet. (Rajtuk kiviil megkérdezhetjiik természetesen a tobbi
péarost is.) A sztorik kitalalasakor engedjiik szabadon a fantaziankat! Ugyeljiink arra, hogy ne htizzuk
sokaig, mert a varakozo parok halalra unjak magukat.

Meseszovés

A gyerekek nagyon szeretik a meséket. Kiilondsen érdekldddek, ha 6k maguk taldlhatnak ki 4j meséket.
A meseszOvés csoportos mesekitalalas. A jatékvezetd mond egy bevezeté mondatot. A mellette ild
gyerek folytatja a megkezdett gondolatot. Sorban mindenki tovabb fiizi a mesét, végiil egy 6nalld
torténet alakul ki. A meseszovésnél arra kell vigyazni, hogy ne ismert mesét mondjanak el a gyerekek,
hanem 06nallé elképzeléseiket, gondolataikat fogalmazzak meg. Kezdetben vagy kisebb gyerekeknél
képekkel, babokkal segithetjiik a mesekitalalast. A jaték masik fajtaja, ha megadott szereplokre vagy
témara kell torténetet kitalalni. A meseszovés gondolkodas- és képzeletfejleszté jaték, minden
korosztalyt jol szérakoztat.

Kommunikaciot fejleszto jatékok:
Parola

Eszkozok: irogéppapir, tollak, szinesek, ragasztd, olld A jatékosok korbe rajzoljak a keziiket egy
rajzlapon, majd kivagjak a format. Tesznek ra egy jelet, hogy tudjak, melyik az 6vék és kdzépre teszik.
Egy asztalkenddvel letakarjak az egészet, megkeverik, és korben mindenki huz egyet. Ha valaki
véletlentil a sajatjat htizta, akkor visszateszi és 0ijra probalkozik. A kihtizott papirkézre mindnyéjan irnak
valamit. Aki elkésziilt, visszateszi azt a terité ala. Ha mar az Osszes kéz visszakeriilt, mindenki
kivalasztja a sajatjat, és megprobalja kitalalni, hogy ki iizent neki. Sorban mindenki elmondja, hogy a
kézre irt szoveg alapjan milyennek gondolja az iizenét, és elmondja azt is, hogy milyennek latta azt a
kezet, amelybe 6 helyezte el az iizenetét. Az elmondasokban nem szerepelhet sz6 szerint az iizenet. A
cél az, hogy a cimzett és a felado megtalalja egymast.

Harom kivansag

Cél: a képzelet, a vagyak mozgoésitasa, empatia. Ajanlott bevezetés: ,tlindérhangulat” keltése Weores
Sandor: Bobita cimil versével. Leiras: Minden gyermek kap egy irolapot, amelyre a név felirasa utan
irhat harom kivansagot. Kérhet 6nmaganak, csalddjanak vagy barkinek. A leirt vagyakat korbe iilve
megbeszéljiik. Hatas: Az érzelmek kifejezése, onzés és Onzetlenség megnyilvanulasa, segitd attitiid
felkeltése.

K6z06s tulajdonsagra helycsere

A jatékosok korben tilnek. Egyikiik kozépre all. Mond egy tulajdonsagot. Azok, akik igaznak érzik ezt
magukra, felallnak, és egy masik helyre probalnak leiilni. Aki mondta a tulajdonsagot, o is keres
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maganak helyet. Igy nyilvan egy korabbi iil6 jatékosnak nem marad helye. Ekkor & all kozépre és &
mond tulajdonsagot.®

Szék gyakorlat:

— ez itt a DRAMA, a dramatikus csoportmunka, kérlek allj be aszerint, hogy hogy vagy te a
drdmaval, a dramatikus csoporttal, ezzel a sok jatékkal. Egy érzés megfogalmazasa, kimondasa.
— Ezitta Ti csoportotok, hogy vagy itt most ebben a dramatikus csoportban, ezzel a csoporttal.

Gyiimolcskosar

Instrukcio: A csoport alkosson egy kort €s mindenki valasszon egy gyiimdlcs nevet, amit a tobbiek
jegyezzenek meg, eggyel kevesebb iil6hely van, mint ahany jatékos. Kozépre all az a jatékos, akinek
nem jutott szék, mond két gylimolcsnevet, akiknek helyet kell cserélni, ekdzben a kozépen allo is probal
leiilni. Akinek nem jut hely az all be kdzépre. Ha a k6zépen allé azt mondja: - Kiborult a gyltimdlcskosar!
- mindenkinek helyet kell valtoztatnia.

Igaz-hamis

3 igaz, 1 hamis allitds magadrol, ami nem evidens. A termet 4 felé osztom, A, B, C, D — tigy fogalmazd
meg, hogy ne tudjuk eldonteni melyik igaz. Mindenki alljon oda, amit hamisnak gondol.
Onbemutatas, vallomas. 10-12 embernél praktikus.

Olyan vagyok

Ravezetés — gylimoleskosar utan szabadon, de ez mélyebb

Mi vezetjiik be és adjuk meg a mélységet:

Olyan ember vagyok, akit ha hirtelen kérdeznek, inkabb eliitom egy poénnal...

En ugy vagyok az érzelmileg nehéz kérdésekkel, hogy... Akire érvényes, az felall, atiilnek mashova.
Valtas ebbdl:

Behuzok egy széket, U alakban a tobbi

Integralo kor:
Minimum két koros:

1. Mi tortént itt, milyen talalkozasaid voltak, milyen volt a torténet? — akcio

2. Mi koze az életedhez? Milyen parhuzamokat latsz a sajat életeddel? Milyen 1j dolgokat
csinaltal? Ez hogy érintett?

3. Plenaris: A valo életedben mi konkltzio? Voltak-e jo talalkozasaid? Jelezz vissza masoknak.

Burkoltabb szociometriak

Szobor, szimbolum, csoport test — barka, hdz, kut — 6nkéntesen vagy kiosztos a részletek
Reflektalj a tobbiekre, reflektalj, hogy vagy ott.

Buggyantott tojas

Nem viszek semmit, a csoporttal dolgozom. Egymasra utaltsag. Kivalasztani valakit a bevezet kor
alapjan. Te hogy is vagy itt ezzel/azzal. Gyere, jelenitsd meg! Fejezd ki magad! Szerepcsere beldliik.

5 http://ujalma.hu/wp-content/uploads/2012/01/jatekgyujtemeny tanaroknak.pdf 2021.08.23
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Kiscsoportos, paros jelenetezés instrukciok alapjan — Jolly Joker

Paros, kiscsoportos strukturalt jaték a bevezetd korben elhangzottak alapjan. Rendezddjetek 4x4-es
csoportokba, beszéljétek meg hogyan vagytok vele és most csinaljatok ebbdl egy jelenetet. Mutassatok
be.

Pl. ellentét, ambivalencia kimutatasa.

Indulj el a trében, fedezd fel a teret, jarj ugy, sétalj ugy, ahogy most itt vagy. Ha kezdesz megérkezni,
kezd el felfedezni a tobbieket is, keress tekinteteket, majd szép lassan talalkozz egyesével mindenkivel.
Alljatok meg egy pillanatra, nézzétek egymast és kérlek, hogy érezd meg, hogy is van itt a veled
szemben all6 fél. Erezd meg, hogy adnal-e neki, vagy kapnal-e téle. (Kliens vagy terapeuta jaték, de
szandékosan nem ezt a szot hasznaltuk — utélag lehetett volna) Ha adnal, akkor lefele tedd a tenyered az
ovébe, ha kapnal, akkor tard ki a tenyered (eredetileg ez forditva van) és akkor 6 helyezi bele az 6vét.
Talalkozzatok, érezd meg, hogy kivel hogy vagy itt.

Ha mindenkivel talalkoztal, most keress valakit, akivel jol esett a talalkozas és most szavak nélkiil
egyszer egyik, egyszer masik adjatok egymasnak feladatokat, kérjetek egymastol.

Jarkaljatok a térben, érkezz meg és most...
Erintsd meg a vallt annak,

... akivel régota egyiitt dolgozol
.. akivel a legkevesebbet talalkozol
.. akinek egy napra szivesen atvennéd a feladatait
.. akinek egy napra szivesen atadnad a te feladataidat
.. akivel szivesen toltenél tobb idot a munkaban
.. akivel talaltal, vagy talalsz valami hasonl6sagot magaddal
.. akivel jokat tudsz nevetni
.. akihez ugy érzed, hogy a csoportok sordn kozelebb keriiltél
.. akire ugy érzed, hogy tdmaszkodhatsz
.. akirdl a csoportok soran megtudtal valami szamodra jat
... aki okozott mar meglepetést neked
.. akihez fordulhatsz, ha problémad akad
.. akivel élté]l mar meg valami olyat, amin utdlag jot nevettetek
.. akivel éltél mar meg nehéz helyzetet és ez akar sszehozott titeket vagy csak jo volt tamaszkodni a
masikra
stb...

Labdas jaték

A feladat az, hogy korbe adjak a labdat, mindenkinél egyszer lehet, egyszerre csak egy valaki érhet
hozza. Miutan korbe ment a labda, elhangzik a vezet6i instrukcio: Megy ez nektek gyorsabban is! A cél,
hogy minél gyorsabban kdrbe menjen a labda. Az instrukciokat el kell ismételni.

Ra kell jonniiik, hogy felallhatnak, atalakulhatnak, egymas mellé allhatnak. A gyakorlat 1 masodperc
alatt elvégezhetd, ha egymas mellé rakjak a karjaikat cstizdat alakitva és leguritjak rajta. Tobb megoldas
is lehet.

A vezetd kozben figyel, hogy utolag segitse a feldolgozast. Ki allt el6 javaslattal? Ki az, aki olyat
mondott, ami jo lett? Ki az, akit nem hallottak meg? Barmilyen ravilagitd kérdés lehet, ami a kozos
munkat és ennek a megélését segiti.
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Mi van a hatizsakomban?

Instrukcio: Indulj el, jarj a térben. Talalsz egy hatizsakot valahol a teremben. Keresd meg, hogy hol van
a hatizsakod. Nézd meg milyen, mekkora és nézz bele. Mi minden van benne? Ass a mélyére, hatha ott
van, amire esetleg sziikséged van. Pakold ki és be, vedd ki, ami nem kell beldle. Allj fel, vedd fel a
valladra. Mennyire nehéz, milyen vinni.

Séta kozben talalj egy part, iiljetek le és osszatok meg egymassal, hogy milyen a zsék, mi van benne,
mit tettél ki beldle. Jo tiz percig beszélgetnek, lehet, hogy tovabb is, majd megmondom, hogy el is lehet
a masiktol kérni valamit vagy magadtol is adhatsz a taskadbol, ha a masiknak sziiksége van esetleg arra,
ami nalad van.

Nagykoros megosztas kovetkezik az alabbi instrukei6 alapjan:

—  Meséld el, hogy milyen volt a taskad, milyen volt hordani?
—  Vettél-e ki beldle valamit?

—  Tennél-e bele valamit, ami nem volt benne?

— Milyen volt a megosztas?

—  Mit adtal/kaptal?
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Gerinctorna, atmozgatd, mobilizacios gyakorlatok.mp4

3. Gerinctorna, atmozgato, mobilizacios gyakorlatok

U16 gyakorlatok:

1. széken iilés kozben fejkorzés 5-szor jobbra, 5-szor balra

2. fej dontése jobbra-balra valtva 5-szor

3. fej forditas jobbra-balra valtva 10-szer

4. vallkorzés 5-szor elére 5-szor hatra

5. nyujtézkodas valtott karral 10-szer

6. tlésben kihomoritott felsétesttel mellsé kozéptartasban nyujtozas 5-szor

7. nyujtozas paros kézzel felfelé 5-szor

8. sarokemelés valtott labbal 10-szer jobb, 10-szer bal labbal

9. térdemelés iilésbodl 10-szer jobb, 10-szer bal 1abbal

10.torzsforditas 1ilésbol 5-szor jobbra, 5-szor balra, ellentétes konyok hirozasaval rasegitve

All6 gyaKorlatok:

11. kiindulé helyzet a szék eldtt allva és ebbdl térdhajlitds mintha lelilnénk de a szék elérése eldtt
térdnyujtas fel 10-szer

12. szék mellett allva a kozelebbi kézzel a szék tdmlajat fogjuk ezzel stabilizaljuk magunkat majd a
tavolabbi térd korzése befelé 5-szor kifelé 5-szor utana megfordulunk és a masik labbal ugyanez.
Figyelni kell arra, hogy a lehetd legnagyobb kort tegye meg a térd minden irdnyban

13. maradunk allva egyik kéz a szék tamlajan és ebbdl labujjhegyre emelkedés majd vissza sarokra €s
pipal a labfej a 1abujjak a levegdbe emelkednek 10-szer fel 10-szer pipa valtva

14. tamado allasba allunk az egyik 1ab eldl a masik lab hatul minimum jé 1 méter tavolsagba, az els6
térd hajlit a csipd belesiillyeszt 10-szer bal lab majd atfordulunk és a masik els6 1ab hajlit 10-szer,
figyeliink arra hogy a csip6t amennyire lehet lefele belenyomjuk

15. a kovetkez6 gyakorlatnal ugyanaz a tAmadoé allas a kiinduld helyzet bal 1ab eldl jobb 1ab messze
hatul térd hajlit el6l, majd a jobb kar oldalséd kdzéptartasba emel €s ebbdl a torzs kifordul a kar felfelé
emelésével 10-szer jobbra majd jobb lab 1ép eldre siillyeszt és bal kar emeléssel 10-szer balra fordul
a torzs

16. a kovetkez6 gyakorlatnal megint a sz€k vagy asztal mellé allunk és az asztalhoz kozelebbi kézzel
biztositjuk magunkat. Ezutan a tavolabbi 1ab térdhajlitassal a comb vizszintes helyzetéig megemel a
labszar elére emel a comb folytatdsaban ezutan a nyujtott labbal hatra vissziik és ott megemeljiik
enyhén eldre dontott torzzsel ezt 10-szer elvégezziik az egyik labbal és 10-szer a masik labbal

17. széles terpeszben allunk majd ebbdl térdhajlitdssal levissziik a csiponket egyenes felsotesttel
figyelve arra, hogy a sarkunk lent maradjon a f6ldon. Ebbdl a helyzetbdl kimegyiink a csiponkkel a
bal sarok f61¢ majd a jobb sarok f6lé, figyeliink arra, hogy a csipdnk maradjon végig lent és 10-szer
mozogjon 10-szer jobbra 10-szer balra.

18. megallunk az irdasztallal szemben és két 1épést hatra 1épiink ez kb. 1 méter, 2 keziinket az irdasztalra
tessziik a 1ab a torzs egyenes vonalat képez ferdén all és a 2 karon tdmaszkodik ez egy ferde fekvo
tamasz helyzet ebbdl tetszés szerint 10-szer 20-szor kar hajlitast végziink a karokat hajlitjuk be amig
biztosan ki is tudjuk nyutjtani
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19. utols6 gyakorlat nyajtdo 1égz6 gyakorlat: alapallasban allunk a karokat magunk elétt magasba
emeljiik és kozben egy mély levegdt vesziink fent nydjtozkodunk és kilégzés kézben oldalt lengetjiik
a karunkat ezt 10-szer megismételjiik
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4. Munkahelyi torna gyakorlatai

Altalanos otletek, tanacsok minden korosztaly szaimara:

— A mozgést mar reggel elkezdheted. Ha van rad lehetOség, gyalog vagy kerékparral menj a
munkahelyedre! Fél ora kerékparozassal 300-400 kaloriat égethetsz el, mig kb. egy mérfold
(1,61 km) gyaloglassal mintegy 50 kaloriat. Ha busszal jarsz, indulj kicsit elobb, és egy
megalloval el6bb szallj le!

— Az étkezésedre is figyelj oda! Onmagaban a mozgas ugyanis nem elég ahhoz, hogy fitt maradj,
az egészséges ¢letmod masik fontos Osszetevidje a helyes taplalkozas.

— Vond be a munkatirsakat is! Kevésbé furcsan fognak rdd nézni az irodaban, ha a
tornagyakorlatokat a tobbiek is végzik, rdadasul igy segithetsz masoknak is abban, hogy az
tilémunka ellenére fittek maradjanak.

— Felejtsd el a liftet! Helyette mindig 1épcs6zz! A rendszeres 1épcsdzés javitja az alloképességet
¢€s a vérnyomasra is jo hatassal van.

— Cseréld le a széked egy fitnesz labdara! A labda nem csak a tartasod javitasaban segit, de erdsiti
az izmokat is, igy segit, hogy formaban maradj.

— Allj fel és nyujtoztasd ki az izmaidat! Néhany gyakorlat, amit konnyedén, feltiinés nélkiil
elvégezhetsz a munkahelyeden.

Altaldnos torna:

1. A széken teljesen csusszunk hatra, és iiljiink egyenes hattal. Fejiinket forditsuk el balra és nézziink
magunk mellett lefelé, majd lassan forditsuk at jobbra a fejiinket és nézziink felfelé. Valtogassuk a
balra-le és jobbra-fel nézéseket 10-szer. Ezt kovesse 10-szer a jobbra-le és balra-fel nézés.

2. Egyenesen iilve forditsuk el a fejlinket teljesen balra, ameddig csak tudjuk. A nyak jobb oldalan
fesziilést érezhetiink, majd ezt néhany mp-ig megtartva 6vatosan forditsuk at fejiinket maximalisan
jobbra, amikor a baloldali nyakizmok fesziilnek. Ismételjiik meg mindkét oldalra 5-szor.

3. Tekintsiink el6re, a vallainkat lazan engedjiik le. Lassan hiizzuk a fejiinket hatrafelé, mintha a
tarkonkkal a mogottiink 1évo fal felé nyujtoznank. Az arc mindvégig eldre tekint. Ismételjiik 5-szor.

4. Hatunk mogott a keresztcsont magassagaban akasszuk egymasba a két kéz behajlitott ujjait és
probaljuk széthuzni a karokat a keziink ellendllasaval szemben. A kezek helyzetének
megcserelésével is végezziik el a gyakorlatot.

5. Az 6sszekulcsolt kezeket tegyiik a tarkonkra. A fejiinket nyomjuk a tenyeriinkbe, de a kéz ne engedje
a fejet elore mozdulni. Tartsuk fenn ezt a feszitést 10 mp-ig, majd egy jo mély belégzést kdvesse egy
hosszi szabad szajon at torténd kilégzés, mikozben lazitsuk el a tarkd izmokat. Keziinkkel
kénnyedén, rugalmasan nyomjuk eldre a fejiinket.

6. Tegyiik e keziinket a combunkra. A derekunkat tartsuk egyenesen, fejiinket, vallunkat lazan enged;iik
elére. Behunyt szemmel ismételjiik hatszor: ,,teljesen ellazultam”.

7. Végiil feszitsiik meg izmainkat, karunkat nyujtsuk ki, tenyeriink a térd kiils6 oldalan legyen.
Felegyenesedve 1¢legezziink be és nagyot sohajtva nyissuk ki a szemiinket.
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Gerinctorna a munkahelyen:
A helyes iilés; mi kell a helyes iiléshez?

A helyes iiléshez elkeriilhetetlen a megfelelden beallitott sz€k, asztal, valamint a helyes testtartas. Az
asztal magassaga akkor megfeleld, ha a helyes iilés mellett az asztalon 1év6 szamitogép billentyiizetét
koriilbeliil 90 fokos konydktartassal tudjuk kezelni, a csuklonkat meg tudjuk tdmasztani. A képerny6 az
asztalon gy helyezkedik el, hogy a billentylizet és a képernyé felvaltott figyelése nem terheli a nyakat
foloslegesen nagy mozgasokkal.

1. Véllnytjtas

Uljiink egyenesen. Bal kézzel huzzuk a jobb vallunkat annyira a test kdzépvonala felé, amennyire csak
lehetséges. Kb. 15 masodpercig tartsuk ezt a helyzetet, majd ismételjiik a masik vallal.

2. Vallkorzés

Egyenesen iiljiink. A vallunkat huzzuk fel, majd hatrafelé ejtsiik le, mintha kort irnank le a vallakkal. 3-
szor ismételjik.

3. A nyaki izmok nytjtasa

Egyenesen iiliink. Fejdontés oldalra, az ellenoldali kart lefelé toljuk, mintha érinteni akarnank vele a
talajt. Addig nyGjtsuk a kart, mig enyhe htizodast érziink. Tartsuk ki ezt a testhelyzetet 15-30 mp-ig.
Végezziink oldalvaltast. 3-szor ismételjiik.

4. Hatlazitas

Enyhe terpeszben iiliink, és felsotestiinket elére ejtjikk, a térdek kozott. 10 mp mulva annyira
megemelkediink, hogy konydkkel meg tudjunk timaszkodni a térdiinkdn. 2-szer ismételjiik.

5. Allva nytjtozas
Alljunk 1abujjhegyre. Mindkét kézzel, felvaltva nyujtozkodjunk a plafon felé, mintha almat szednénk.
6. A gerinc mobilizalasa

Uljiink le, a labak vallszélességfi terpeszben. Felsétestiinkkel forduljunk balra annyira, amennyire csak
lehet, és tartsuk ezt a testhelyzetet egy-két masodpercig. Oldalvaltas.
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5. Mentalhigiéné és a joga szerepe a munkahelyen
Power Point bemutaté

Tanuljunk meg lazitani és lassitani!

Pedagogiai
Bicske

A mentalhigiéné tehat leginkabb a lelki egészségpromocié értelmében hasznalt Gsszetett,

nehezen meghatarozhaté fogalom, amely egyszerre vonatkozik célokra, mddszerekre,
megkozelitésmodra, szemléletre és konkrét tevékenységi teriiletekre. Magaban foglalhat mindent,
ami a lelki egészséget javitja, annak minden vetiiletében és szintjén, az egyén és kornyezet
vi z/onyénak hagyominyos megelozési viszonyatol a személyiség fejlodésének elosegitésén at
azokig a szociilis képességekig és kapcsolatokig, egyiittmikdodésekig, amelyek a nehéz
élethelyzetek, stresszek lekiizdését segitik, amelyek a személyiséget és a szocialis segité halézatokat

aktivaljak.” (Buda Béla)
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- A relaxacios tréning lényege a fiziologiai izgalmi szint csokkentése
azaltal, hogy az agy jobbféltekei aktivitasat serkentjiik eld. A relaxaciénak
kiilonbozo szintje, mélységei vannak.

. Uljon le, keressen a maga szamara egy kényelmes testhelyzetet és csukja

be a szemét!

. Lazitsa el az izmait! Fokozatosan haladjon végig a testén! Kezdje a

labakkal és legvégiil simitsa ki az arcizmait! Tartsa meg ezt a relaxalt

allapotot! . |
A

- Mentalhigiénias gyakorlatok

A gyakorlatok a projekt kiegészité dokumentumainal talalhatok.

Egy egyszerii gyakorlat:

Bemelegité j;ték: A csoport karben all, gombolyagot dobalnak, mikozben valaki dobja, udvozli a
ajd miutan korbe ért, ujra kezdik, addig dobaljak, ameddig el nem fogy a fonal, mialatt
1, aki dob, mond egy-egy gondolatot a masiknak. A végén lesz egy csoporthalo.
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D Munkabhelyi jéga

Ha egész nap, oOrakon keresztiil asztal mellett iilsz, az nemcsak az dgyéki gerinc
szamara jelent fokozott megterhelést, de tilfesziil a hat felsé része, besziikiil a mellkas,

rovidilinek a csipé koriili izmok, és bizony mindez nyak- vill- és derékfijashoz is vezet.

D Joga gyakorlatok munkahelyen

Joga gyakorlat az ajtoban
Allj egy ajtoba, egyenes tartasban, tigy. hogy a karjaid a tested mellett nyugszanak. Majd tenyereid a tested felé

forditva lazan tard szét a karod. ugy. hogy a kézfejeid lazan fesziiljenek az ajtofélfakhoz.
Ezutan tégy egy fél lépést eldre, és zard a labaid de a kezeid maradjanak az ajtofélfan kozben.

Kilégzésnél engedd lazulni a vallizmokat. mintha el akarnad engedni a véllad, hogy leessen hatrafelé. Q
)

1
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- Légzés koncentricié az ellazulishoz

A jéga nem csupan a mozdulatokrdl és testtartasokrol szol. A joga a hittel kezdodik
és a légzéssel folytatodik. Ezért mindig a légzésedre koncentralj elsésorban és a tiszta
energiara, amibdl toltodsz altala. Ha kitisztitod az elméd és csak a légzésre és a
testtartasra koncentralsz, jobban el tudsz meriilni 6nmagadban és ekkor mar jogazol is.
A {)hcenuéciét ebben a pozban eldszor a vallaidra, nyakadra és derekadra érdemes

iterjesztened, ezeket probald lazitani a kilégzések alkalmaval elengedni a

fesziiltségeket az izmokban és a belégzéseknél energiaval tolteni azokat, azutan a tartas

és a légzés mellé a koncentracio kiterjedhet a szivedre és a gyomrodra, mert a legtobb
stresszt ott tartogatod. f'j

N

'Q‘
= /

- Tarsasagban kénnyebb — vonj be masokat is

Keress olyanokat akik csatlakozhatnak a jogasziinethez, egyiitt nem csak vidamabb és
élvezetesebb de egymast is tudjatok segiteni, egyiitt toltekezni felemeld és sszekapesolo érzés.
A munkahelyi mordlra, az egymashoz valo kapcsolatok mindségének javitasara is jotékony a
kozos joga. A joga igazabol a kapcsolodasrol szol, dsszekapesolodsz a lelkeddel, az univerzummal
“ésa komyezeteddel is egy masik szinten.
Probald ki és ha ugy érzed nem mitkddik, nem vesztettél vele semmit. De a joga mitkodik, mar

tobb ezer éve.
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Készitették:

Bacskai Gyorgyi
Heiderné Varga Katalin

Kovdacsné Majkovics Edit

Palotas Péter ﬁ
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6. Egészséges taplalkozas
Power Point bemutato

FGESZSEGES TAPLALKOZAS -
ELETMODVALTAS

Keszitette: Heiderné Varga Katalin

Miaz egeszseqg?

ENAZIegeszseg a teljes testi, lelki és szocialis jollét
allapota,’essnem csupan a betegség hianya.
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Sport

ENSportoljunk naponta minimum 30 percet.
- séta, kirandulas

= Kerekparozas, szobakerékparozas

- futas

- tanc

- otthoni torna

- gorkorcsolya, roller...

Talald meg szamodra azt a megoldast, ami
oromet szerez és feltolt energiaval!

Az egeszseg dimenziol

iBiologiaregeszses: a szervezetunk megfelel6 miikodése
Eelkiseceszseoiiszemelyes  vilagnezetiink, magatartasbeli
alapelveink, illetveNastudat nyugalmanak és az onmagunkkal

szembeni békének a jele

IMentalis egeszség: a tiszta es kovetkezetes gondolkodasra valo
kepesség

Emocionalis egészseg: az erzések felismerésének, illetve azok
megfelelo kifejezesenek a képessége

Szocialis' egeszség: masokkal valo kapcsolatok kialakitasanak

egeszsege
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laplalkozasi piramis

Csak ritksn fogyasszuk:
- ¥or6shus, vaj. finomitott gabondk:
feher rizs ¢5 kenyér, tésztsk

- burgonya
- cukrozott ltalok ¢5 édességek
-36

Mértékletes alkoholfogyasztss
(pl. vorosbor)
(Nem mindenkinek ajdnott)

. — o Egészséges zsirok/olajok
] : v -, repce-, s26ja-,
S
: napraforgé- &s
Naponta: D-vitamint is. ‘mogyordolal.
tartalmazo illetve mas novényl olajok;

(A legtobb embernek javasolt) 2 . = - margarin
Ll 3 =7 Tetjes kidrlésd gabonsk:
barna rizs,

gabonatésztak,
2abpelyhek, stb.

EfesZseges taplalkozas alapelvei

IMinelWaliozatosabban  étkezziink, hasznaljuk batran a nem
sZokvanyosralapanyagokat, ioy nem lesznek unalmasak az étkezések
Egyunk csirkemellet,‘halat, marhat

Fogyasszunk zsirban'szegenyebb eteleket ( a csirkecombrol tavolitsuk
el a boret)

iIKevesebb sot, tobb zoldfuszert hasznaljunk

@sokkentsuk minimalisra az edessegek, stitemenyek fogyasztasat (
heti 1x-2x )

Probaljuk Kiiktatni a kolat és chipszet, helyette fogyasszunk izesitett
asvanyvizet, aszalt gytimolesot, magvakat

@sereljuk le a buza lisztet mas alternativ megoldasra, teljes kiorlést
buzalisztre, zabpehelylisztre, rizslisztre

Fogyasszunk naponta tobbszor friss zoldseget, gytimolesot

Koretkentreszesitsiik elonyben a teljes kiorlésti, vagy durum buzabol
Keszult tesztakat, basmati rizst, burgonyat, zoldsegeket, teljes kiorlésti
gabonaféleket

Cukros szorpok, teak helyett igyunk naponta 2-3 liter tiszta vizet
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INincsenek tiltott etelek, a mérték a lényeg és a
valtozatossag!

Helytelen taplalkozas
kKovetkezmenyei

Elhizas-koros sovanysag, onbizalom
csokkenese

INVitalitas csokkenese, faradékonysag
5z1v- es érrendszeri betegségek
Anyagcsere betegségek
BEmesztoszervek betegségei
Rossz kozerzet
Hianyallapotok
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7. Egészséges taplalkozasi ajanlas

A taplalkozasi ajanlasok megfogalmazasa szinte egykort az emberiséggel. Minden vallas esetében
taldlunk eldirasokat az egészségmegdrzés érdekében az étkezésekre vonatkozdan. A kereszténység
elsdsorban az ilinnepekkel kapcsolatosan ad Utmutatast a bojtolésre, a konkrét ételekre, azok
megszentelésére. A zsidd vallas a hétkoznapokra is kiterjeszti az étkezés, sot az ételkészitéssel
kapcsolatos szabalyokat. Gondoljunk csak a legismertebb eldirasra, a htisos és tejes ételek elvalasztasara
még az edényzet terén is. Vagy azokra az alapanyag javaslatokra, amely szerint a halak koziil csak a
pikkellyel és uszonnyal rendelkezdket szabad fogyasztani, illetve a négylabuak koziil csak a hasitott
pataju kér6dzok ehetbiik, a tobbit nem (tehat tilos pl.: a teve, nyul, sertés, stb.) Ugyanilyen fontos a
koserolas mind az alapanyagok mind a tréflivé lett konyhai eszk6zok esetében. A hinduknal is szigoru
szabalyok vannak, amely alapja a vegan étrend, mind e mellett az étkezés koriilményei is szabalyozva
vannak szent konyviikben a Bhagavad-gitaban. Ilyen példaul, hogy kisebb étkezés utan 3, nagyobb
¢tkezések utan csak 5 oraval késobb lehet ismét enni, vagy étkezés kozben nem szabad inni, Stb.
Természetesen az iszlamnak is megvannak a taplalkozasra vonatkozo eldirdsai és tilalmai; példaul a
sertéshus evéssel és az alkohol fogyasztassal kapcsolatosan. Az étkezéssel kapcsolatos szabalyozas
része, hogy mindig csak jobb kézzel szabad enni, a hozzank legkdzelebb es6 ételdarabot kell elvenni a
tanyérrol, vagy, hogy étkezés utan illik lenyalni az ujjunkat. A vallasok eldirasai a taplalkozasra
vonatkozdan a higiénés és gazdasagi viszonyok miatt alakultak ki, de az biztos, hogy mindegyik a
korabeli lakosok egészségének érdekét célozza.

Amiota létezik orvostudomany, illetve az azon beliil helyet foglalo tdplalkozastudomany, azota léteznek
kiilonféle javaslatok a taplalkozassal kapcsolatban. Hazankban az elsd, tudomanyos szervezetek altal
megalkotott taplalkozasi ajanlast 1987-ben a Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszer-tudomanyi
Komplex Bizottsaga, az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudoméanyi Intézet és a Magyar
Taplalkozastudomanyi Tarsasag kdzosen adta ki ,,A taplalkozasi ajanlas 12 pontja” — ként. Ezt kdvette
a Szivbarat program ,,Szivbarat Szivarvanya” 1996-ban, majd a 2004-ben kozzétett javaslat a Nemzeti
Népegészségiigyi Program keretében, amelyet az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet, az Orszagos
Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet és a Belgyogyaszati Szakmai Kollégium fogalmazott meg.

Alapvetden kétféle iranymutatas lehetséges:

— Az egyik az energia és tdpanyagtartalom szerinti,
— a masik az élelmiszer alapu ajanlas.

Természetesen a laikusok szamadra az utébbi az, ami sokkal érthet6bb és a gyakorlat szempontjabdl
haszndlhatobb. Ma a legszemléletesebb, a legijabb a tanyér alakira formalt élelmiszer alapu ajanlas,
amely abszolut gyakorlati szempontbdl mutatja meg, hogy naponta milyen alapanyag keriiljon a
tanyérra és annak mennyi részét foglalja el. A hazai OkosTanyér® oOsszedllitasaban a Magyar
Dietetikusok Orszagos SzOvetsége vallalta az oroszlanrészt. Munkajukat a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomdnyos Bizottsaga jovahagyta és tdmogatja, s6t ajanlja is a hazai
lakossag szamadra. ElsGként a felnSttek szamara készilt el ez az ajanlas 2016-ban. Azéta gyermekeknek
és id6seknek is készilt hasonld utmutatd.

A civilizacids betegségek kialakuldsaban 70-80%-ban tehetd feleléssé a helytelen taplalkozas. Eppen
ezek azok a nem fert6z6 kronikus betegségek, amelyekkel egy haziorvos a praxisa soran naponta
talalkozik, az ebben szenved6 klienseket kezeli, gondozza. Evek 6ta vezetd halalokok kozott az els6 két
helyért versengenek a sziv €s érrendszeri valamint a daganatos betegségek. Az elsO csoport esetében
mindkét nemnél az iszkémias betegségek, az agy-ér betegségek, és a magas vérnyomas vezeti a
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morbiditasi statisztikat. A daganatos betegségek egy kicsit kiilonboznek, mivel néknél a tiid6, emld,
vastag- és végbél, a hasnyalmirigy-, a petefészek-, és a gyomorrak, mig férfiak esetében a tiido-, vastag
¢€s végbél-, prosztata-, szajiiregi-, hasnyalmirigy, tiidé és hugyholyag rak a vezetd. Ezen betegségek
jorészénél a tobblet testsuly komoly rizikdfaktorként szerepel. Tudjuk, hogy évek oOta magas az
elhizottak szama hazankban. A férfiak 59,2% a ndk 55,7%-ban elhizottak. A talstllyal rendelkezd
felnott férfiak korében 58,7%, ndk korében 85,2% a magasabb kockazatu hasi elhizés.

A fentiekbdl ado6doan, ha egy haziorvos ismeri a hazai taplalkozasi ajanlést, azt tudja kozvetiteni
ellatottjai felé, maris sokat tehet betegei allapotanak javulasaért. Az egészséges taplalkozas jelentdsen
csokkenti a nem fert6z6 kronikus betegségek kialakuldsat, sot a meglévé allapotromlasokat is képes
javitani még felnétt, s6t akér id6s korban is. Természetesen, az ajanlas részletes ismertetésére, az egyéni
taplalkozasi hibak feltérképezésére és azok kikiiszobolésére nem kell, hogy vallalkozzanak, sem
elméleti sem gyakorlati szinten. Elég, hogyha a pacienseket dietetikushoz iranyitjak, példaul a
http://dietetikuskereso.mdosz.hu/  oldalon keresztiil. Persze a mai modern praxisokban,
praxiskozoségekben a dietetikus is a gyogyito team tagja sok helyen.

Az OkosTanyér® ajanlas alapelvei szerint minden élelmiszer fogyaszthatd, vagyis nincs tiltott
¢lelmiszer egy egészséges ember szamara. Kutatasok szerint 20-30 kozé tehetd az az alapanyag
mennyiség, amelyeknek heti fogyasztasaval mar biztosithatd a kiegyensulyozott taplalkozas. A helyes
taplalkozas meghatarozdja nem a tiltas, hanem a mennyiség és a gyakorisag optimalizalasa. Ugyanazon
¢lelmiszercsoporton beliil javasolt a kedvezobb taplalkozas-élettani hatdssal rendelkezd alternativa
valasztasa, vagyis tudatosan figyelni kell az alacsonyabb zsiradék tartalmi, a magasabb élelmirost
tartalmu, az alacsonyabb cukor tartalmua alapanyagok eldnybe részesitésére.

A tanyéron beliil négy szegmens kiilonithetd el az élelmiszercsoportok alapjan: a zdldségek, a
gyliimolcsok, a gabonafélék és a magas fehérje tartalmu husok/halak/tojas/tej és tejtermékek.

1.1. Zoldségekre vonatkozo ajanlasok

— Egylink minden nap friss zoldséget, féleg azokat, amik szezonalisak!

— Egylink minden f6étkezéshez piros, narancs és sotétzold szinli zoldségeket, példaul
paradicsomot, sargarépat, brokkolit.

— Fogyasszunk szarazhiivelyeseket is rendszeresen! (szarazbab, fejtett bab, lencse, vords lencse,
csicseriborso, sargaborso)

— Ha nem all rendelkezésre friss alapanyag, hasznaljunk gyorsfagyasztott termékeket!

— Ha konzervet hasznalunk, valasszuk az alacsonyabb sotartalmt.

— Burgonyat legfeljebb minden masodik nap fogyasszunk!

Magyarazat

A zoldségfélék 75-95%-os viztartalmukkal hozzajarulnak a napi folyadéksziikséglet fedezéséhez.
Fehérjetartalmuk alacsony, és inkomplettnek tekinthetd, mivel esszencialis kéntartalmu aminosavakban
szegények. Szénhidratok koziil gliikoz és fruktdz tartalmuk alacsony, kb. 0,2-4%, szacharo6z tartalmuk
0,1-12%. Keményit6t els6sorban a gumdsokban, szarazhiivelyesekben talalunk. Jelent6s viszont a
celluléz, hemicelluléz, pektin tartalmuk. Vitaminok koéziil altalaban C, B1, B2 vitamint, niacint
tartalmaznak, mig a mély z06ld, sarga, narancssarga novények magas antioxidans hatasu
karotintartalommal rendelkeznek. A lila és piros szinii novények kivalé antocianid forrasok, amely
szintén a szabadgyokos reakciokkal szemben védi a szervezetet. Asvanyi anyagok koziil a kalium,
magnézium, foszfor, natrium, kalcium a legfontosabb.
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A zoldségfélék koziil kiilon ki kell emelni a szarazhiivelyeseket, mivel taplakozas-élettanilag jelentdsen
kiilonboznek a tobbi zoldségt6l. Manapsag a szarazhiivelyesek kiemelt élelmiszernek, mdar-mar
szuperfood-nak szamitanak, jelent6ségiik egyre nagyobb. A ndvényvilagban viszonylag nagy, bar
inkomplett fehérjetartalmiunak szdmitanak (alacsony triptofan tartalom miatt), ugyanakkor 6kologiai
labnyomuk alacsony (pl. 1 kg lencse termesztésének vizigénye csupan 50 1, mig 1 kg csirkéé 4325 1, €s
1 kg marhahusé 13 000 1.) A keményitoje nagyrésze tigynevezett rezisztens keményitd, ami nem emeli
direkt a vércukorszintet, igy szénhidrat anyagcserezavarokban kivaléan hasznalhatok. Jelentds
mennyiségli fitodsztrogént is tartalmaznak, ami az anyagcserére, izommilkddésre, hormonalis
valtozéasokra hat kedvezden. A hiivelyes magvakban antikarcinogén anyagok is megtalalhatok, ilyenek
az ¢élelmi rostok, a folsav, a szelén, a szaponinok, az izoflavonok, a proteazinhibitorok, a lektinek, a
fitinsav ¢€s a cink is.

1.2.  Gyiimélcsokre vonatkozé ajanlasok:

— Egylink minden nap friss gyiimolesot!

— Egylink gylimélcsot tizoraira, uzsonnara, salataként vagy desszertként!

— Tegyiink friss gyiimdlcsot a reggeli miizlibe, joghurtba is!

— Amikor gylimdlcslevet valasztunk, dontsiink a 100 % gylimolcstartalma mellett.

— Hetente 2-3 alkalommal fogyasszunk kis maréknyi sotlan olajos magvat, szaraz termési
gyliimolcsot, pl. tokmagot, napraforgémagot, diot, mandulat, mogyorat.

Magyarazat

A 1édus gyiimédlcesok taplalkozas-élettanilag nagyon hasonloak a zoldségfélékhez mind a viztartalmuk,
mind a fehérje, szénhidrat tartalmuk alapjan. A 6 kiilonbség a szénhidratokon beliil a magasabb fruktoz
tartalomban ¢és alacsonyabb keményitd tartalomban mutatkozik. Keményitdt lényegileg csak az éretlen
allapotu gylimdlcs tartalmaz. Jelentds a gylimolcsok szervessav tartalma: almasav, borkdsav, citromsav,
csersav. Karotinoidok helyett a gyiimolcsokben inkabb az antocianidok, flavonoidok biztositjak az
antioxidans hatasu vegyiiletcsoportot.

Ebben a csoportban a szaraztermésii gyiimolcsok az eltérd tulajdonsaggal rendelkezék. Hazankban a
legnagyobb jelent6sége a didnak van. Kozel 6,5 ezer hektar dioiiltetvénnyel rendelkeziink, és 8-10 ezer
tonna didbelet fogyasztunk éves szinten. Fehérjetartalmuk akar a husnal is magasabb, azonban
inkomplett. Szénhidratbol 7% van benniik, és az Gsszes tobbi részt a zsiradék teszi ki, kb. 50-52 %-ban.
Zsirsavak koziil f0leg az olajsav és a linolsav talalhaté meg benniik. Ez utobbi esszencialis is. Sajnos a
szaraztermésli gyimolcsok olaja rendkiviil hamar avasodik. Szamottevé a foszfor, kalcium, vas
tartalmuk, vitaminok kozott a B1, B2, E vitamin, nikotinsav, a jellemzd.

1.3. Gabonafélékre vonatkozo6 ajanlasok:

— Fogyasszunk naponta legalabb egyszer teljes értékil gabonabdl késziilt kenyeret, péksiiteményt,
koretet.

— A finomitott gabonaféléket helyettesitsiik teljes értékiiekkel, pl. teljes kidrlésii lisztbol késziilt
kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel.

Magyarazat
A gabonamagot alapvetéen harom részre lehet osztani. Mindharom része mas-mas taplalkozasélettani

tulajdonsaggal rendelkezik. A héj legfontosabb Gsszetevdi a héjban a rostok (celluldz, pentozanok,
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hemicelluldéz, ndvényi nyalkak), valamint a héjhoz kdzvetlen tapadd vékony hartya réteg (aleuron),
amelynek jelends a B-vitamincsoport tartalma - a B12 kivételével. Az algabonak (hajdina, amarant, chia
mag, kdles, quinoa) rosttartalma sokkal tobb, és ezért nehezebben is emészthetdk, tobb a f6zési idejiik.
A magbelsd legnagyobb részét keményitd adja, kb. 64-75%-ban. Zsiradéktartalmuk elhanyagolhat6. 10-
12% a gabonafélék fehérje tartalma, de mivel lizinben hianyos az aminosav Osszetételik, ezért
inkomplettek. Ki kell emelni a glutén tartalmi gabonakat (buza, arpa, rozs, zab), amely sok embernél
panaszt okoz, és sok ember mar eleve keriili. A gabonaszem legbelsé része szinte a legértékesebb. A
csirakban viszonylag sok az esszencialis aminosav (metionin, arginin, hisztidin, stb), sok az esszencialis
zsirsav (linolsav, linolénsav, olajsav, sztearinsav). Ezért ilyen értékesek a csiraolajok. Asvanyi anyagok
koziil meg kell emliteni a foszfort, kaliumot, kalciumot, stb. Kiilonsen fontos a csirak E-vitamin
tartalma.

14. Magas fehérjetartalmiakra vonatkozo6 ajanlasok

— Fogyasszunk minden nap tejet és tejterméket! A tejet kivalthatjuk idénként ndvényi
tejhelyettesitokkel (rizstej, szojatej, mandulatej, kokusztej, stb.), ezzel is csokkentve az
okologiai labnyomunkat.

— Valasszuk a csokkentett zsirtartalmi tejet és tejtermékeket, valamint a kalcuimmal dusitott
tejhelyettesitd novényi italokat!

— Gyakrabban vélasszuk a zsirszegény sajtokat!

— Minden héten egylink valtozatosan a teljes értékli fehérjében gazdag élelmiszerekbdl, példaul
sovany husokat vagy tojast. Hetente egy napon ne egyiink hust, ezzel is csdkkentve dkologiai
labnyomunkat.

— Fogyasszunk hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy a hazaiak koziil busat, harcsar, csukat.

— Belsoség hetente legfeljebb egyszer kertiiljon az étrendbe!

Magyarazat:

Az allati eredetli fehérjeforrasokkal tudjuk biztositani az esszencialis aminosavakat. E mellett a
legjobban felszivodo vasforrasoknak is tekinthetok az allati termékek, a husok, tojassargaja, bels6ségek.
A tej és tejkészitmények, sajtok biztositjak a sziikséges kalcium beviteliink jelentds részét. A tengeri
halak - a hazaiak koziil a busa - kivalé omega-3 zsirsavforras. Az alacsonyabb zsiradéktartalma
termékek valasztasa mellett figyelni kell a korszert ételkészitési technoldgiara, ahol a szintén cél a
zsirszegénység, valamint a talsiités kertilése.

Az okostanyér élelmiszer mennyiségre vonatkozo javaslatanak 6sszefoglalasa:

Elelmiszer Adag Pl.: 1 adag

10 dkg parolt/fott zoldség

1 kdzepes paprika vagy paradicsom
1 k6zepes alma vagy narancs

1 kis poharnyi bogyds gytimolcs

4 adag / nap

1 adagot frissen
Minél szinesebb!
Burgonya 2 naponta

Z61dség-gyiimolcs

1 db péksiitemény (kifli vagy zsemle)
Gk 3 adag/ e 1 kozepes szelet kenyér/ kalacs
(1 adag teljes ertekii) 12 evSkanal (20 dkg) fott tészta/rizs
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Minden f6étkezés tartalmazzon teljes értékii fehérjét!

0,5 I joghurt vagy kefir
Napi 0,5 | tej vagy ennek 4.5 dkg sajt,

Tej, tejtermek megfeleld tejtermék 6 dkg tird

1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hus
3-4 szelet (5 dkg) felvagott

Hus, tojas j
1 db tojas
o 1.2 adag hét 1 szelet (15 dkg)
) 8 pohar folyadék
Folyadek Ebbd1 5 pohar viz

Az okostanyér természetesen kiegésziil a sOszegénység, a zsirszegénység és az alacsony cukor
fogyasztas ajanlasaval. Felhivja a figyelmet a folyadékfogyasztasra és az aktiv életmod fontossagara,
egészségmegorzo hatasara.

Az OkosTanyér® legfrissebb ajanlasait olvashatjuk a http://www.okostanyer.hu/okostanyer-felnott
honlapon. E mellett az ajanlas mellett a honlap aloldalain tovabbi hasznos informcidkat talalunk a
kiegyensulyozott taplalkozas segitésére, a gyakorlati megvaldsitasokkal kapcsolatban: BMI kalulator,
Energiaigény kalkulator, Energia-egyensily, Eteladagok okosan, Receptek.
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8. Az OKOSTANYER® bemutatisa

Az els6 hivatalos magyar étrendre vonatkozo javaslat 1987-ben a Magyar Tudomanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Komplex Bizottsaga, az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet és
a Magyar Taplalkozastudomanyi Tarsasag kozos allasfoglalasaként jott 1étre. Ezt kdvette az 1996-ban a
Szivbarat Program Elelmiszer utmutatoja, illetve a Nemzeti Népegészségiigyi Program keretében, az
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet és az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet altal
2004-ben készitett javaslat, amely a Belgyogyaszati Szakmai Kollégium ajanlasat élvezte. Ezek nem
voltak hivatalos ajanlasok. A lakossag konnyebb tajékozodasa érdekében bevett gyakorlat, a javaslatok
képi megjelenitése, ami segiti a konnyebb megértést. A képi megjelenitések koziil, talan a legismertebb
a piramis, de ide sorolhaté a hazai ajanlasokat kiegészité szivarvany, illetve a haziké is. Az Gij ajanlas
megfogalmazasara nagy sziikség volt, hiszen az utolsé hazai étrendi Gtmutatd publikalasa ota évtizedek
teltek el, igy nagy sziikség volt egy 1 ajanlas megfogalmazasara. 2016-ban a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége (MDOSZ) erre az igényre valaszolva alkotta meg taplalkozasi iranyelvét, az
OKOSTANYER®-t (Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége, 2016; Rodler, 2004; Sziics, 2016).

Kozel masfél év elokészitdé munka elézte meg a legijabb taplalkozasi ajanlas publikalasat, mely soran
a szakemberek 14 orszag, koztiik példaul az Egyesiilt Allamok és Kanada étrendi iranyelvét tekintették
at. Az Utmutatdt élelmiszercsoportok bemutatasan keresztiil szemléltetik a tapanyag alapu
megkdzelitéssel szemben, hiszen ennek jobb hatékonysagat meggy6z0 tudomanyos evidenciak
igazoljak. A képi 4brazolast tekintve, az MDOSZ a tanyér modell mellett dontott, illetve az
OKOSTANYER®-on dolgozok fontosnak tartottak azt is, hogy az altaluk készitett ajanlas illeszkedjen
a magyar élelmiszervalasztékhoz és a fogyasztasi szokasokhoz, valamint a korabbi étrendi javaslatokra
épiiljon, és vegye figyelembe az étkeztetés teriiletén hatalyos jogszabalyokat is. Ezen uj iranyelv
megalkotasakor mérvadé volt az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (European Food Safety
Authority — EFSA) altal kidolgozott, az élelmiszer alapu taplalkozasi ajanlasokra vonatkoz6 utmutatéd
(European Food Safety Authority, 2010; Sziics, 2016).

Ma mar az egészséges taplalkozas megvalositasahoz nincs sziikség egyes élelmiszercsoportok
mell6zésére étrendiinkbél. Ehelyett az egészséges taplalkozas, a kiilonb6z6 élelmiszercsoportok
rugalmas kombinaciojaval valik megvalosithatova a hétkéznapok szintjén. Figyelembe véve az egyéni
igényeket, preferenciakat, kulturalis hagyomanyokat. Az OKOSTANYER® szemlélteti a kiilonbozd
¢lelmiszercsoportokhoz (gabonafélék, zoldségfélék és gyiimdlesok, tej és tejtermékek stb.) tartozod
taplalkozasi tanacsokat. Felhivja a figyelmet a cukor — zsir - és sobevitel korlatozasara, illetve a
megfelel6 folyadékbevitelre, ezzel ad iranymutatast a napi étrend ajanlott 6sszetételéhez. Az egészséges
¢letmodhoz elengedhetetlen a rendszeres fizikai aktivitds, ezért a legfrissebb ajanlasban a javasolt
mozgasmennyiség is helyet kapott (Sziics, 2016)

Az OKOSTANYER® kozérthetéen megfogalmazott és konnyen érthetd tanacsokkal igyekszik
ismertetni, az idealis kiegyensulyozott taplalkozas alapelveit a lakossag szamara, illetve kiilon
hangsulyt fektet a 6-17 évesek taplalkozasara is, igy szamukra is elérhet6, egy csak nekik sz616 ajanlas.
A lakossagi ajanlasnak a részét képezi, hogy fogyasszunk naponta legalabb harom adag gabonafélét
melybdl legalabb egy adag legyen teljes értékii (1 adag = 1 db péksiitemény vagy kozepes szelet
kenyér/kalacs vagy 20 dkg fott rizs vagy tészta). Kiemeli, hogy a finomitott gabonaféléket lehetbleg
helyettesitsiik teljes értékiiekkel, példaul; teljes kibrlésii lisztb&l késziilt kenyérrel, tésztaval, rizzsel
vagy keksszel. Felhivja a figyelmet, hogy ellendrizziik az élelmiszerek cimkéjét, és lehetdleg valasszuk
gyakrabban azokat a termékeket, melyeknél az Osszetevok listajaban elsé helyen all a ,.teljes értéki”
vagy a ,teljes kiorlésti” kifejezés (MDOSZ, 2016).

33



A zo6ldségekre és gylimolcsokre vonatkozoan felhivja a figyelmet, hogy naponta fogyasszunk beldliik
legalabb négy adagot, melybdl legalabb egy adag legyen friss vagy nyers (1 adag = 10 dkg friss, parolt
vagy fott, idényjellegli zoldség vagy gylimolcs, példaul: 1 kdzepes paprika, paradicsom vagy alma,
narancs). Fontos azonban, hogy ebbe a négy adagba a burgonya nem szamithaté bele, és, hogy ezt
legfeljebb kétnaponta fogyasszuk. Fontos, hogy minden féétkezéshez probaljunk minél tobb, eltérd
szin(i zoldséget, példaul paradicsomot, brokkolit vagy répat enni. A szarazhiivelyesek (példaul; bab,
lencse) fogyasztasara is felhivja a figyelmet, melyeket levesek, fozelékek vagy akar krémek részeként
is fogyaszthatunk (MDOSZ, 2016).

A gyiimdlcsoket tekintve fontos, hogy elsdsorban a friss gyiimolcsoket részesitsiik elonyben, de ehetjiik
ezeket fagyasztott, konzerv vagy akar szaritott formaban is. Fogyaszthatjuk 6ket tizoraira, uzsonnara
vagy akar desszertként is, természetesen évszaktol fliggden. Ha gyiimolcslevekrdl van szo, dontsiink a
100% gyiimdlcs tartalmu mellett. Fontos, hogy az olajos magvakrdl se feledkezziink meg és hetente 2-
3 alkalommal fogyasszunk beldliik egy kis maréknyit, lehetdleg sétlan forméaban, példaul: diot,
mandulat mogyordt. A husokra, halakra, tojasra, tej és tejtermékekre vonatkozo ajanlasuk az, hogy
minden fOétkezés tartalmazzon teljes értékli fehérjét (azon tdpanyagok, amelyek a megfeleld
mennyiségben ¢és aranyban tartalmaznak a szervezet szamara nélkiilozhetetlen in. aminosavakat, ezek
az allati eredetii fehérjék, pl.: husok, halak, tej, tojas) (MDOSZ, 2016; Rigd, 2002).

Az OKOSTANYER® felhivja a figyelmiinket, hogy minden nap fogyasszunk tejet és tejterméket,
melyekbdl lehetdleg valasszuk a csokkentett zsirtartalmut. Minden héten fogyasszunk valtozatosan a
teljes értéki fehérjékben gazdag élelmiszerekbol, példaul sovany husokbdl vagy tojasbol, illetve egyiink
hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy busat, pisztrangot (MDOSZ, 2016).

A folyadékfogyasztasra vonatkozoan felhivja figyelmiinket, hogy a szomjoltasra legalkalmasabb az
ivoviz. Fogyasszunk naponta 8 pohar folyadékot, melybdl legyen 5 pohar ivoviz. Gyiimolcs- és
zoldségleveket, cukor tartalmu {iditoket, tedkat vagy tejes italokat lehet6leg csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként és kis mennyiségben fogyasszunk (MDOSZ, 2016).

A s0, zsiradék és elfogyasztott cukor mennyiségét tekintve felhivja figyelmiinket, hogy probaljuk meg
ezeket csOkkenteni. Vasarlaskor hasonlitsuk 6ssze a termékek so-, zsir- és cukortartalmat és valasszuk
az alacsonyabb mennyiséget tartalmazot. Az ételek és italok izesitésére minél kevesebb sot és cukrot
hasznaljunk. Kitér arra is, hogy az elkészitési modok koziil, lehetdleg valasszuk a zsirtakarékos
modszereket, példaul a grillezést, a parolast vagy a habarast, és csak alkalmanként fogyasszunk bo
zsiradékban késziilt ételeket (MDOSZ, 2016).

Osszefoglalva tehat, az OKOSTANYER® egy olyan étrend megvaldsitasdban segiti a lakossagot, amely
biztositja a megfeleld tapanyagbevitelt, ugyanakkor hatékonyan csokkenti a kronikus betegségek
kockazatat és javitja az egészségi allapotot. Ezen felill kiilonb6z6 egészség-edukacios kezdeményezések
alapjaul szolgalhat, illetve segitséget nyujthat az egészségiligyben és az oktatasban dolgozok szamara
abban, hogy egyszeriien értelmezhetd és hiteles informaciokat kdzvetitsenek a lakossag fel¢. Azaltal,
hogy lefekteti az egészséges néptaplalkozas alapelveit, a sportolok étrendjének is alapjaul szolgalhat,
hiszen tudjuk, hogy a sporttaplalkozas és a néptaplalkozas alapelvei rendkiviil hasonloak.
Természetesen alapvetd kiilonbséget jelent a sportol6 fizikai aktivitasabol adodo, nagyobb energiaigény,
amely fedezésére kiilonds figyelmet kell forditani a szénhidratok bevitelére (Martos, 2002; Sziics, 2016).
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9. Mentalhigiénés tréning pedagégusoknak miivészetterapias
eszkozokkel
Kidolgozta: Zigd-Horvath Kornélia, Harmati-Szab6 Edina

A program célja:

Mentalis egészségvédelem, kiégés prevencido a szakmai identitds megerdsitésével. A Pedagogiai
Szakszolgalat pedagdgusai szamara a mentalis egészség megdrzését, valamint a szakmai identitas
tudatos megélést segitd mentalhigiénés tréning megvaldsulasa miivészetterapias eszkozokkel, kis
csoportos formaban.

Résztvevok szama: 8-12 6

Oraszam: 4

Fejlesztend6 kompetenciak: Szakmai énkép fejlesztése, szakmai énhatékonysag novelése

Napjainkban nagy hangsulyt fektetiink testiink egészségére. A médiumokon keresztiil elhalmoznak
minket az egészséges életmod jellemzodivel. Tudjuk, hogyan kell tiplalkoznunk, mozognunk,
pihenniink, stb. hogy testiink egészséges maradjon. Szerencsére tudjuk azt is, hogy lelkiink egészsége —
ami szoros kapcsolatban 4ll testiink egészségével — ugyanilyen fontos. Mivel a pedagoguspalyan a
kiégés veszélye igen nagy, ezért itt kiilondsen fontosak a kiilonb6z6 mentalhigiénés lehetdségek.
Intézményiink felé tobb izben megfogalmazodott az igény a jaras iskola — és 6vodapedagogusai részErdl,
hogy szeretnének részt venni mentalhigiénés tréningen, illetve az egyik 6voda vezetOsége azt is jelezte,
hogy szivesen igénybe venné a programot kizarolag sajat pedagdgusai részvételével. Ebbol kiindulva
egy kifejezetten pedagogusi életpalyat monitorozo, értékeld, reflektalo programot igyekeztiink
kidolgozni, mely a pedagodgiai szakszolgalat dolgozdi szamara is relevans.

Petroczi és munkatarsai (1999) szerint a segitd szakemberek korében azért nagyobb a kiégés veszélye,
mert palydjuk nagy érzelmi megterheléssel, fokozott stresszel jar. Sajat problémaikon kiviil
foglalkoznak a kliens, a hozzatartozok és a munkahelyi szervezet problémaival is.

Friedman és Farber (2010) tapasztalatai alapjan az énkép és a szakmai elégedettség negativan korrelal
a kiégés megjelenésének valoszintiségével. Tehat amellett, hogy a kiégést a stressz csokkentésével,
sportolassal, tovabbképzésekkel probaljuk megel6zni, fontos hangstlyt fektetni az onértékelésre, a
pozitiv énkép €s a pozitiv szakmai identitas kialakitasara is.

Programunk a szakmai identitasra val6 ralatdson, az ehhez val6 viszonyulason keresztiil célozza meg a
kiégés megelézését. Foleg miivészetterapias eszkozoket alkalmazunk.

Az alkoto jellegli kreativitds nagyban épiil a jatékra, jatékossigra. A miivészi tevékenység
jatékossaganal fogva onjutalmazo hatasi. Azok a képességek, amelyek a kiilvilag altal nem kapnak kell6
ingert, nem aktivalédnak, nem bontakoznak ki €s nem integralédnak a személyiségbe, ami miatt
korlatozodhat az 6nmegvalositas.

A csoportos milvészetterapia soran az egyiitt és egymas mellett alkotas inspiral6 hatasu, aktivalodik a
kollektiv tudattalan, amelybdl kiemelkedik a csoport kdzos tudattalanja és a kollektiv csoporttudat.
Mindemellett az elkésziilt alkotasok egyéniek, igy a kozOsségi érzéssel parhuzamosan fejlodik az
individuum is.

A miivészetterapia hatasmechanizmusai:
— ventillacio — az aktualis és tudattalanba zart fesziiltségek lereagalasa
— katarzis — az érzelmeket mozgésitdé zenében is megjelend téma hatasara elfojtott érzések és
komplexusok aktivalodnak, majd az alkotas folyamataban bekovetkezik a feloldodas
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— fesziiltségoldas — a fesziiltség az elkésziilt miibe keriil, ahol testet 6lt, és ezaltal értelmezhetové
valik

— 1Uj egyensuly és harmoénia jon létre — a fesziiltségtol és a komplexustol valdo megszabadulas,
valamint az alkotasban torténd feldolgozas altal

— oOnkifejezés — az alkotoi folyamatban kap tdg teret, valamint az alkotdsok megbeszélésekor
nyilik ra lehetdség

— komplexus oldasa — érzelmi szinten zenével és az alkotoi folyamattal, majd tudatba integralasa
¢s kognitiv feldolgozasa az elkésziilt mii elemzésével torténik

— Onismeret fejlesztése — a belsd, tudattalan vildgbol érkezo érzések és képek megismerésével és
az alkotasok szimbolikus iizenetének értelmezésével

— projekciok visszavondsa — az alkotasok megbeszélése altal

— atudat és tudattalan kozti kapcsolat megteremtése — a zene és az adott téma hatasara keletkezo
érzések, a tudattalanbol érkezo képek alkotasban torténd megjelenitésével és tudatositasaval

— személyiségfunkciok aktivalédasa — valtozik a tudat egyoldalu beallitodasa

— a horizontalis és a vertikalis dimenzid kozti kapcsolatteremtés — az érzékszervekre hato, és az
érkeld funkciot aktivald alkotéi folyamat és az elkésziilt miibdl dradd szellemi-lelki {izenet
egymasba fonddasaval jon létre, tehat az egész személyiség bevonodik a mindségi valtozast
hozo folyamatba. (Antalfai, 2016)

Sziikséges eszkozok:

Labda, Dixit kartyak, fehér A4 méreti papir, szines (festett) kavicsok, natr kavicsok, tivegkavicsok,
gyongyok, fehér A3 méretii rajzlap, tollak, filcek, pasztellkréta, kiilonféle szinti temperak, vizfesték
ecsetek, nagyméretli csomagol6 papir, névényi részek, szines jsagok, ollo, ragasztd pisztoly, ragaszto
stift, laptop, hangszord

Gyakorlatok:

Bemutatkozas, bemelegités, hangolodas

Ezekkel a tevékenységekkel a célunk, hogy a csoport tagjai egymasra és a kozos tevékenységekre
hangolddjanak. A csoportvezeté par mondatban bemutatkozik, majd azt kéri a résztvevoktol is, hogy a
nevilk elmondasa utan, mondjanak néhany fontos informaciot magukrol. A résztvevok labdadobassal
adjak at a szot egymasnak.

Mindenki felall, a székeket félrerakjak, és mindenki elkezd jarkalni a térben. A tarsakkal taldlkozva
szavak nélkiil, mozdulatokkal vagy érintésekkel tidvozlik, kdszontik egymast. Majd mennek tovabb. A
gyakorlatok kb. 15 percet vesznek igénybe.

»Hogy érzem magam?”

A gyakorlat célja, hogy a résztvevok befele figyeljenek, és még jobban rahangolodjanak egymasra és a
csoporttevékenységre. A csoporttagok és a csoportvezetok korben iilnek, kozépen a foldon Dixit
kartyak. A csoportvezetdk arra kérik a résztvevoket, hogy probaljanak befelé figyelni, majd alljanak fel
és valasszanak ki egy kartyat, ami megjeleniti az aktualis allapotukat. A kartya tiikr6zze azt, ki hogy
van jelen a csoportban, milyen érzéseket hozott, mit jelent szamara itt jelen lenni.

Miutan mindenki visszaiilt a helyére a kivalasztott kartyaval, az egyik csoportvezetd megmutatja az
altala valasztott kartyat és elmondja, miért azt valasztotta, mit mond neki a kértya, mit jelenit meg az
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aktualis allapotabol. Ezt kovetden korben haladva egyenként mindenki megmutatja a kartyajat és
elmondja a fentieket. A gyakorlat kb. 15 percig tart.

Szakmai identitas megjelenitése

A gyakorlat célja a szakmai identitas megerdsitése, a pozitiv tényez6k hangstlyozasa. Mindenki kap
egy Ad-es lapot. A csoportvezetdk kiilonbozd formaju és méretii kavicsokat (festett szines, natur),
tivegkavicsokat és gyongyoket tesznek kozépen a padlora.

Korben iilve a csoportvezetok megkérnek mindenkit, hogy gondolja at, milyen tényezdk — érzések,
emberek, élmények, emlékek — hatarozzak meg szakmai identitasat.

A csoportvezetdk felkérik a részvevoket, hogy mindenki valasszon a kdzépen 1évo targyakbdl egyet,
mely sajat magat szimbolizalja, helyezze a lap kozepére, majd a szakmai identitasat meghatarozo
tényezOkre szintén valasszon ki a kdzépen 1évo targyakbol egyet-egyet. Ezeket a lapon helyezze az
Oonmagat szimbolizald targy koré gy, hogy a tavolsaggal, érintkezésekkel az érzelmi kozelséget-
tavolsagot és Osszetartozast fejezze ki.

Miutan mindenki elkésziilt a szakmai identitasanak vizualis megjelenitésével, korben haladva mindenki
bemutatja sajat muivét. A csoportvezetd kozben feltaro kérdéseket tesz fel, és megerdsitd
visszajelzéseket ad. A gyakorlat kb. 1 éran keresztiil tart. A gyakorlat utan 15 perc sziinetet tartunk.

Imaginacio zenére

Ennél a gyakorlatnal egyarant hasznalunk miivészeti ,,eszkdzoket”: zene és az alkotofolyamat, valamint
pszichologiai ,,eszkdzoket”: relaxacid, imaginacio. Bar a foglalkozast a relaxacio és az imaginacio vezeti
be, a cél nem a bels6 kép megalkotisa. Szabadon valaszthat6an abrazolhaté mindaz, ami a ,,kezlinkb6l
érkezik”, az alkotast csupan inspiralja a relaxacié hatasara megjelend imaginativ kép, de barmi mas is,
ami megjelenésre kikivankozik. A 1ényeg a spontan onkifejezés.

A részvevoket arra kérjiik, hogy helyezkedjenek el kényelmesen, majd elmondjuk, hogy egy rovid
relaxacio kovetkezik, melynek soran k6zosen meghallgatjuk Grieg: Peer Gynt cimii I. szvit (0p.46) négy
tételét. Az alkalmazott relaxécio szovege a kovetkezo:

»Az alkotofolyamat el6tt relaxalni fogunk a széken iilve. A relaxacid alatt elindulunk befelé
onmagunkhoz. Amikor elérkeztiink a belsd kdzpontunkhoz kialakitunk egy szabad teret, ahova
beengedjiik a zenét, amit hallani fogunk. Helyezkedjiink el kényelmesen a széken, a hatunkat a szék
tamlajanak tamasztjuk, a két labunkat kis tavolsagban egymas mellé helyezziik a padlora, két keziinket
helyezziik a combunkra. Legjobb, ha lazan becsukott szemmel végezziik a relaxaciot, mert becsukott
szemmel jobban tudunk befelé figyelni énmagunkra. Erezziik, hogy megtart benniinket a szék, ezért
testinkkel nyugodtan ranehezedhetiink, igy egy biztonsagos, védett helyzetben vagyunk.
Figyelmiinkkel a vallunkhoz megyiink. Erezziik, hogy vall — és nyakizmaink ellazulnak, nem kell tartani
a fejiinket. Erezziik, hogy fejiink egy kicsit elére billen. Figyelmiinkkel végig haladunk a jobb karunkon,
és érezziik, hogy jobb karunk a sajat stlyanal fogva elnehezedik, az izmok ellazulnak. Elnehezedik a
jobb karunk és a jobb kézfejiink is. Ahogy végig haladunk figyelmiinkkel a bal karunkon, érezziik, hogy
ellazul és elnehezedik. Majd figyelemmel végig haladunk a jobb labunkon, érezziik, hogy ellazul, végig
az egész labszarunk elnehezedik, a jobb labfejiink ranehezedik a padlora. Majd figyelmiinkkel végig
haladunk a bal labunkon, érezziik, hogy a bal labunk is ellazul, elnehezedik, bal labfejiink ranehezedik
a padlora. Erezziik, hogy a has koriili izmok is ellazulnak, és a hasunk kellemesen atmelegedik.
Ellazulnak a mellkas izmai, mellkasunk kitagul és kiszélesedik, 1égzésiink nyugodt €s egyenletes. Majd
felfelé haladunk figyelmiinkkel a fejtetéhdz, a fejtetén szétarad a figyelmiink, végighalad az arcunkon,
¢érezziik, hogy fokozatosan ellazulnak az arcizmaink, a szem korili és szaj koriili izmaink is.
Gondolatainkat hagyjuk elsuhanni, megengedhetjiilk magunknak, hogy nem gondolunk semmire. Ha
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mégis bekuszik egy-egy gondolat, azt elengedjiik, tovabb engedjiik. Erezziik, hogy a fejiink olyan
kitisztultta valik, mint egy tiszta vizzel teli ilivegpohar. Anélkiil, hogy valamit valtoztatndk a
1égzésiinkon, érezziik, hogy nyugodtan és egyenletesen 1élegziink, és minden kilégzéssel egyre beljebb
¢és beljebb jutunk dnmagunkhoz. Valahol beliil a testiinkben taldlunk magunkban egy olyan teriiletet,
amely gondoktol és gondolatoktél mentes, egy olyan teriilet, ahol szabad, lagy, elfogado légkor
uralkodik. Ez a bels6 teriilet, amelyet megtalaltunk olyan nyitott, mint egy mezd, vagy mint a rét.
Megtalaljuk magunkban azt a belsé szabad teriiletet, amely elfogadja a zenét, amit nemsokara hallani
fogunk. Engedjiik, hogy a zene hatdsara megjelenjen itt barmilyen érzés, kép, szin, hangulat, emlék,
barmi, ami idekivankozik, legyen az kellemes vagy kellemetlen.” (Antalfai, 2016)

Miutéan egyszer teljes egészében meghallgattuk a zenemtivet, arra kérjiik a résztvevoket, hogy valasszak
ki a négy tétel valamelyikét, amit akkor kozel allonak éreznek magukhoz, vagy éppen nem, ami
jelentékenyen kiemelkedik, akar kapcsolodva a korabbi gyakorlathoz is. A tételek kiilonbozoek
liktetésiikben, tempojukban, hangulatukban (L. allegretto pastorale, I1. andante dororoso, III. tempo di
mazurka, alla marcia e molto marcato). Ezutan felkindljuk valasztisra a hozott miivészeti eszkozoket,
¢és arra kérjik 6ket, hogy jelenitsék meg a valasztott zenét valamilyen formaban. A zenemiivet ujra
elinditjuk, és tobbszor egymas utan lejatsszuk az alkotdi folyamat alatt. Idealis esetben mindenki csak a
sajat részét hallgatna Gijra és ujra, de altalaban a gyakorlat soran nincs lehet6ség négy kiilonb6z6 terembe
elvonulni alkotni, igy ebben az esetben lehetdséget adunk akar a valasztds megvaltoztatasara, vagy az
egyes képek egymasba val6 atfolyésara is spontan moédon. Az elkésziilt alkotasokat ezutan egyenként
bemutatjak a résztvevok, megnevezve a valasztott tételt (vagy tételeket), elmesélve akar a zenehallgatas
akar az alkotasfolyamatat, beszélve a valasztas okarol, és a megjelenitett képrol is. Lehet6ség van
egymas alkotasahoz csatlakozni, reflektalni, véleményt alkotni. A gyakorlat idotartama kb. 1,5 6ra, ezt
15 perc sziinet koveti.

Kozos alkotas

A kovetkezd gyakorlat soran elképzelve a terem képzeletbeli kozépvonalat két csoportra osztjuk a
résztvevoket. Mindkét csoport kap egy-egy nagy méretii csomagold papirt. Megkérjiik oket, hogy az
egyik lap kozepére irjak fel GYERMEK, a masik kozepére pedig, hogy PEDAGOGUS. Az instrukci6
pedig az, hogy készitsenek kozdsen egy alkotast, melynek kdzéppontjaban a kézépen szerepld szo all.
Itt is barmilyen eszkdzt valaszthatnak, de akar szavakkal, mondatokkal is kiegészithetik az alkotast.
Amikor tobben dolgoznak egy k6z0s alkotdson a format és sokszor a szint is az ,,egymasra figyelés
mintazata adja.” (Dolinszky, 2008:25). A csoport egyiitt dolgozasa hangulati szinten érvényesiil, amikor
egy asztalnal lilve egyiitt alkotnak. (Antalfai, 2016) Ezutan a két csoport egymas utan bemutatja az
elkésziilt miiveket, beszdmolva a kozos alkotas keltette érzésekrdl, a csoportdinamikarol, az elkésziilt
képrol. Természetesen ezt a folyamatot lehet iranyitott kérdésekkel segiteni. Miutan megbeszéltiik a
képeket kiilon-kiilon egymas mellé tessziik oket a foldre, és megnézziik, hogyan miikodnek egymas
mellett, hogyan tudnak kapcsoldodni egymashoz. Az itt megjelend benyomasokat, érzéseket,
véleményeket szintén szabadon megfogalmazhatja mindenki. (Eddigi tapasztalataink soran a két képet
mindig 6ssze tudtuk illeszteni egy nagy k6zds alkotdssa.) Ennek a gyakorlatnak kb. 1 6ra az idokerete.

Lezaras
A nap végén a csoportvezetok dsszegzik a torténteket, a csoportban lezajlé folyamatokat, valamint egy

zar6 csoportkdrben mindenkit megkériink, hogy értékelje az elmult 6rdk eseményeit, a csoportmunkat,
illetve fogalmazza meg, hogy mit visz el aktualisan az élmények koziil.
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10. Mentalis egészségvédelem
Készitette: Bakos Adrienn

A munkahelyi mentalhigiéné elsddleges feladata feltarni a dolgozok mentalis egészségét veszélyeztetd
tényezoket és megeldzni a lelki egészség romlasat.
Ennek egyik legfontosabb eszkdze a prevencio.

1. Azelsddleges (primer) prevencio a lelki folyamatok egészséges mederben tartasat célozza meg.

2. A masodlagos (szekunder) prevencido a mar kialakuloban 1évé karos, vagy mar korosnak
mondhato6 folyamatok elérehaladasat igyekszik megakadélyozni, korai beavatkozassal.

3. A harmadlagos (tercier) prevencio a mar kialakult problémak kezelésére iranyul.

Tagintézménylink mentalis egészségvédelmi programjanak keretében ennek a harom prevencios
iranynak kivantam teret és megfeleld kereteket adni az igényeknek és a lehetdségeknek megfelelGen.
A meghirdetett csoportos programra 8 f6 jelentkezett.

A 4 x 2 oras foglalkozason a résztvevok elméleti ismereteket valamint helyzetgyakorlatokon keresztiil
kozvetlen tapasztalatokat szerezhettek.

Az elméleti ismeretek f6 témai a kiégés (burnout), a stresszkezelés, az Onismeret jelentosége és a
mentalis betegségek felosztasa, rovid ismertetése volt.

A gyakorlati foglalkozasok sora elsdsorban a dolgozok személyes tapasztalatainak feldolgozasat célozta
meg, kiemelt figyelemmel a kommunikacios folyamatokra.

A tagintézmény munkatarsai lehetdséget kaptak az egyéni konzultaciokra is.

Ezzel a lehetoséggel 6t 6 €lt a megadott idészakban.

Az egyéni konzultacok a dolgozot érintd nehézségek mélyebb feldolgozasat, valamint a szervezeten
kiviili - jellemz6en csaladi - tényezdkre vald fokuszalast tették lehetove.

A programsorozat a szobeli és irasbeli visszajelzések alapjan bevaltotta a hozza fiizott reményeket és
sikeresnek mondhat6!

Mind az egyéni konzultaciok, mind pedig a csoportos foglalkozasok soran sikeriilt feltarni szamos olyan
tényezot, melyek jelentdsen veszélyeztetik a munkatarsak mentalis egészségét.

A program lehetdséget adott nem csak ezeknek a veszélyeknek a feltarasara, de szamos, mar kialakult
probléma megoldasanak tamogatasara is.

A koz0s bels6 munka kozdsséget is épitd hatasa, onmagaban hatékonynak bizonyult, mint mentalis
egészségvédelem a munkahelyen beliil!
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11.Egészséges, fitt munkahely program a Székhelyen

Készitette: Tothné Tuppa Anita, Kovacsné Dr. Benkd Anita, dr. Lakatosné Pintér
Anita

Sok munkahely felismerte mar, hogy a munkavallalok testi, lelki jollétéért nemcsak az orvosi ellatasok
tamogatasaval lehet tenni, hanem az egészséges munkakornyezet kialakitasaval is. De milyen egy
egészséges munkahely?

Sokan taladlkoztunk mdr azzal a jelenséggel, hogy ugyanaz a szakmai feladat egy ember szdmara
oromteli kihivas lehet, a masiknak viszont megterheld. Az az érzés, hogy nem tudunk megbirkdzni a
kihivasokkal, hosszll tavon beteggé tehet. Ezt — némileg lerdviditve — stressznek nevezik. A betegséget
okozo stressz mar régdta nem a vezetok ,kivaltsaga”. Az EU-n beliil a munkavallalok 28 szazaléka
szenved ett6l. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) becslései szerint vilagszerte tobb munkanapot
veszitenek el lelki, mint testi betegségek miatt!.

Nagyon megneheziti a munkavallalok feladatat, ha fesziilt és ingerlékeny kornyezetben kell dolgozniuk
nap mint nap. Mivel életiink haromnegyed részét a munkahelylinkon toltjiik, ezért nagyon fontos, hogy
minden szempontbdl jol érezziik ott magunkat. Fizikailag és lelkileg is elengedhetetlen a pozitiv 1égkor,
valamint a kollégak megfelelé hozzaallasa és viszonyuldsa. A munkankbol adodo fesziiltség nagyon
konnyen munkahelyi stresszhez vezethet, amely karos hatassal van egészségi allapotunkra is. Amikor
talterheltnek érezziik magunkat kdnnyen ingerlékennyé valunk, ami ahhoz vezet, hogy egyaltalan nem
lesziink hatékonyak a munkavégzésben. Nem tudjuk megfelelGen teljesiteni az adott feladatot, rossz
munkdt adunk ki a kezilinkbdl, hibakat halmozunk, ezaltal feletteseink elégedetlenek lesznek veliink, és
mi magunkkal szemben is. Ez az ut pedig a kiégéshez vezet.

A leggyakoribb kivaltd okok kozé tartozik a tulzott elvarasok, az elbocsatastol valo félelem, az
elismerések hianya, a rossz munkahelyi kapcsolatok, a kiszamithatatlansag. Ha gyakran szorongunk,
nyomott a hangulatunk, alvas-, €s koncentracios zavarban is szenvediink, vagy érdektelenek vagyunk a
feladatainkkal kapcsolatban, esetleg faradtsag és emésztési zavarok is tarsulnak a tiinetekhez, akkor
gyanakodhatunk arra, hogy valdsziniileg a stressz dldozatai vagyunk.

Mindenkinek megvan a maga feladata, sajat lelki egészségének gondozasaban és egy mentalisan
egészséges munkahely megteremtésében egyarant.

A kovetkezd fejezetekben részletesen kifejtjiik, mit tehetiink a munkahelyiink egészségesebbé tételé¢hez.
A program tartalmaz mar megvalositott célokat, almokat, illetve sokféle ajanlast.

1. Ergonémia

a) Képernyé elétti munkavégzés:

A képerny6 el6tti munkavégzéshez — a munkahely elemeinek (pl. sz€k, asztal, képernyd, billentytizet,
irattart6, labtamasz) 6sszhangjat meg kell teremteni az ergonomiai kdvetelmények figyelembevételével.
A képerny6 elott végzett munka csak latszolag konnydi, valdjaban nagyfoku, alland6 figyelem-
Osszpontositassal és a szem fokozott terhelésével jar. A nem megfeleld testhelyzet, a munkakdrnyezet
helytelen kialakitasa, a képerny6s munkahelyekre vonatkozé ergondmiai kovetelmények be nem tartasa
még farasztobba teszi ezt a munkat.

Képernyds munkakornek az a munkakdr mindsiil, amelyben a munkavallal6 a napi munkavégzése soran
Osszesitve legalabb négy ora idotartamban képernyds eszkdzt hasznal, még abban az esetben is, ha a

40



munkavégzés csupan, vagy elsésorban a képernyd figyelését jelenti (pl. biztonsagi szolgalatoknal).
Emiatt a szamitogéppel dolgozok gyakran panaszkodnak a kdvetkezokre:

— faradtsagra,

— 1idegességre,

— szembantalmakra,

— fej-, hat- és kézfajasra.

Ezek a panaszok a stressz hatasaibol, a szem tulterhelésébdl, a nem megfeleld testhelyzetben végzett
tevékenységbdl, az ergondémiai kovetelményeket nem kielégité eszkdzhasznalatbol és egyéb, a
munkakoriilmények nem megfelel6 kialakitasabol adodhatnak.

b) Testtartas:

Hogyan iiljiink, milyen testtartast vegyiink fel? Laza, hatraddlt torzstartas esetén éri legkisebb nyomas
a csigolyak kozti porckorongokat. A hattdmla ndvekvd dolésével csokken az izmok igénybevétele. Egy
un. ,,lumbal tamasz” alkalmazasa csokkenti az iilés kozben a porckorongokra nehezedd nyomast és a
hatizmok fesziilését. A vizszinteshez képest a hat 120 fokos ¢és aziilés 14 fokos d6lése a legmegfeleldbb.

Természetesen a legkimélébb testtartas is faraszté hossza tavon, ha nem tudjuk megvaltoztatni. Eppen
ezért a munkaszéknek semmiképpen sem szabad a rajta {ilot egy bizonyos testtartasba kényszeritenie,
mert ez elobb-utobb statikus és kényelmetlen testtartast eredményez. A dinamikus iilés azt jelenti, hogy
tilés kdzben mindig a legkedvezdbb iiléspoziciokat lehet valasztani és elfoglalni, ennek feltétele, hogy
a munkaszék hattamlaja valtoztathatd dolésii és megfeleld kialakitasu legyen.

Az asztal-szék-labtarto egylittes megtervezésével és kialakitasaval csokkenthetd a folyamatos {ilésbol
adodo terhelés és javithatok a latas feltételei is. Ennek megteremtéséhez a harom eszkozt tgy kell
egymashoz igazitani, hogy azok lehetové tegyék az optimalis testtartast:

— munkavégzés kdzben az alkar és torzs kb. 90 fokos szoget zarjon be

— a széket és az asztalfeliiletet ugy kell beallitani, hogy a billentyiizet hasznalatanal a felkar
fliggbleges, az alkar és a csukld, amennyire csak lehetséges, vizszintes legyen

— aszem és a képernyo kozotti tavolsag 40-60 cm legyen és a képernyot ugy kell elhelyezni, hogy
a latasvonal 10-20 fokos szoget zarjon be a vizszintessel

— az asztallap és a szék iil6lapja kozott a comb kényelmesen elférjen (ne szoruljon)
— alatamasztott talpnal a comb vizszintesen fekiidjon az iiléfeliileten
— alabnak legyen elegend6 mozgastere

— atalp teljes feliiletével nyugodjon a padlon (1abtarton)?,
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1. dbra: Helyes testtartis a monitor el6tt.’

Monitor teteje egy
szintben a szemmel

Villak semleges
pozicidban

Alkar vizszintes

A szék teljesen S
pozicidban

aldtdmasztja a combot

Derék megfelelGen
Labak 90-110 fokos megtamasztva

szogben behajlitva

Talpak a foldon

6 https://munkastanacsok.hu/kepernyos-munkahelyek-ergonomiaja-biztonsaga/
" https://munkastanacsok.hu/kepernyos-munkahelyek-ergonomiaja-hiztonsaga/
8 https://munkastanacsok.hu/kepernyos-munkahelyek-ergonomiaja-biztonsaga/
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4. abra: Helyes megvilagitas — oldalrol érkez6 fény.°

¢) Zajszint csokkentése

A zaj is lehet stresszforras, olyan intézményi kornyezetben, ahol az alkalmazottak nagy térben
helyezkednek el, és nincs elvalasztas. Ha Te is dolgozott mar hasonlé kdrnyezetben, akkor tudod, hogy
egy forgalmas munkahely allando tevékenysége mennyire elvonja a figyelmet. De egy zajos munkahely
nem csak bosszusagot jelenthet. Szamos tanulmany kimutatta, hogy a til sok zaj az irodaban sulyosan
csokkentheti a termelékenységet és novelheti a stresszt, nem beszélve az alacsonyabb munkaval valo
elégedettségrol és az alkalmazottak moraljardl. A kutatasok szerint a dolgozok 49%-a szamol be arrdl,
hogy nem tud kdnnyen koncentralni, mig az atlagember napi 86 percet veszit a zavaro tényez6k miatt.

Hogyan lehet csokkenteni a zajt a munkahelyi kornyezetben?
— zajbarat butorok, padldzat kiépitése
— fapanel térelvalaszt6 elemek kiépitése
— zajszlrd fejhallgato
— csendes hely kialakitasa
— tobb novény, zoldfalak kiépitése
— szigetelés javitasa
— légkondicional6 épiileten kiviilre helyezése
— fénymadsolok, iratmegsemmisitd kiilon helységbe helyezése
— mobiltelefon lehalkitasa
— privat beszélgetések, esetmegbeszélések kiilon helyiségben®

2. Mentalis egészség és jollét

A mai rohano, feladatokkal teli vilagunkban kiilondsen fontos szerepe van a lelki, mentalis
egészséglinknek. Ha fesziiltek, idegesek, faradtak vagyunk nem tudunk helytallni sem a munkankban,
sem a csaladban, a tarsas kapcsolatainkban. A mentalis egészség és jollét érdekében végzett fellépés
elsdsorban Ot terliletre dsszpontosit: a) lelki egészség a munkahelyi kornyezetben; b) a fiatalok lelki
egészsége ¢€s lelki egészség az oktatasban; c) a depresszio €s az dngyilkossag megel6zése; d) kdzosségi
alapt ¢és tarsadalmi befogadasra épiild mentdlisegészség-védelem a stlyos mentalis zavarral kiizdok

9 https://munkastanacsok.hu/kepernyos-munkahelyek-ergonomiaja-biztonsaga/
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szdmara; ¢) a lelki egészség beépitése minden szakpolitikiba*. Jelenleg a munkahelyi kornyezet lelki
egészségre gyakorolt hatasat vessziik gorcso ala.

Mikor betegit meg minket a stressz? Mi is kiderithetjiik, hogy a munkahelyi elvarasoknak pozitiv
(kihivés) vagy negativ (tulzott terhelés) hatasa vannak-e rank. Az idonyomas alatt végzett munka
kiilonosen megterheld. Ha a vezetd vagy a kollégak részérdl is kevés az elismerés, sokszorosara né a
sziv- és érrendszeri betegségek kockazata, ezért a munkahelyi pszichés stresszt egyre komolyabban
veszik vilagszerte. Milyen tlinetei vannak a stresszes munkakornyezetnek?

A fizikai tlinetek a kovetkezok:
— Faradtsag
— Izomfesziiltség
— Fejfajas
— Szivdobogas
— Alvési nehézségek, példaul almatlansag
— Emésztérendszeri zavarok, példaul hasmenés vagy székrekedés
— Boérgyogyaszati rendellenességek.

A pszichés tiinetek a kovetkezok:
— Depresszio
— Szorongas
— Csiiggedtség
— Ingerlékenység
— Pesszimizmus
— A thlterheltség érzése, €s képtelenség megbirkozni
— Kognitiv nehézségek, példaul csokkent koncentracios vagy dontési képesség.

A viselkedési tiinetek a kdvetkezok:
— A betegnapok vagy a hianyzasok szamanak ndvekedése
— Agresszio
— Csokkent kreativitas ¢s kezdeményezokészség
— A munkateljesitmény csokkenése
— Problémak az interperszonalis kapcsolatokkal
— Hangulati ingadozasok ¢s ingerlékenység
— Alacsonyabb tolerancia a frusztracioval €s a tiirelmetlenséggel szemben
— Erdektelenség
— Elkiilonités®

Hogyan segithetiink magunkon, ha a munkahelyi stressz tiineteit észleljiik? A munkahelyi stresszt6l
szenvedd személy szamos modon segithet magan. Gondold at, milyen valtoztatasokat kell végrehajtani
a munkahelyen, hogy csokkentsd stresszszintedet, majd tegyél lépéseket. Egyes valtoztatdsokat te
magad kezelhetsz, mig masoknak masok egytittmiikodésére lesz sziikséged.

Stratégiak a munkahelyi stressz minimalizalasara

Tartsd be a ritualékat!
Ha a korabban felsorolt tiinetek jelentkeznek, a pszicholégus mindenekel6tt viszonylag egyszer(i, de
rendkiviil hatékony stratégidkat javasol: lehetleg ne vigylink magunkkal haza semmilyen munkat a

44



hétvégére. Zard be a munkahetet egy jO szokassal, egy olyan ritualéval, amely szamodra a legjobb,
példaul minden péntek este torndzz! Talalkozz a baratokkal! Tanulmdnyok kimutattdk, hogy a
baratokkal és ismer6sokkel folytatott beszélgetések az érzelmi szorongas leggyakrabban hasznalt és
leghasznosabb formaja. Ne feledd, ez nem a sziikebb értelemben vett pszichoterapia, hanem normalis
interperszonalis beszélgetések. A megkérdezett ndk 67 szazaléka, a férfiak 45 szazaléka pedig a
beszélgetéseket emlitette segitségnek stressz és életvalsag esetén. Es amikor megkérdezték:

Ha ¢éjszaka felébredsz, és a munkara gondolsz, vagy arra, hogy mit kell tenned masnap, kelj fel, és ird
le gondolataidat és otleteidet. Tehat beliilrdl kifelé jonnek, a 1€lektd] a papirig, és még masnap reggel is
elérhetdek és megvalosithatoak.

Fontos a stresszt kivalto tényezok feltarasa!

Alaposan fel kell tarni, mi okozza a stresszt. Sok a munka, amit el kell végezni, vagy nem kapsz elég
informaciot?

Van-e elég szabadsagod a dontéshozatalhoz, kapsz-e elismerést, vagy a munka tartalma nem felel meg?
A kommunikacié segit. Beszéld meg aggalyaidat munkaltatdoddal, vezetéddel. Ha az intézmény
személyes elvarasai, a munkaval kapcsolatos elképzelések nem valdsulnak meg, vagy ha a munkavallalo
intézményen beliili szerepe nincs egyértelmiien meghatarozva, ezt nyiltan meg kell beszélni a
vezetokkel.

A kollégakkal vald kapcsolattartas soran is célszerli az esetleges konfliktusokat kozvetleniil kezelni, és
nem a hattérbe tenni®.

Bontsd fel a feladataidat!

Latod a hatalmas papirhalmot? Riaszté e-mail-6z6n? A mennyiség lattan valdszintleg sikoltozni fogsz.
Egyszerti megoldasként a munkaterhelést oszd fel kezelhetd részekre. Ezzel a ,,0szd meg és uralkod;j”
megkozelitéssel nemcsak abbahagyod az elérhetetlennek tiiné végeél miatti stresszt és latni fogod a
valddi eldrelépést is. Gy6zo6dj meg rola, hogy jol szervezett vagy-e. Sorold fel feladatait fontossagi
sorrendben. Minden nap legnehezebb feladataidat olyan iddszakokra iitemezd, amikor friss vagy,
példaul reggel.

Tarts sziineteket!

Egy nehéz munkanap felénél a legjobb, amit tehetsz a joléted érdekében, ha tartasz egy kis sziinetet .
Nem pszicholégian vagy lustasdgon alapul. Tanulmanyok kimutattdk, hogy még akkor is javul az
eredményesség, ha ellépsz az asztalodtol.

Mas szdval, ha szansz néhany percet a stressz levezetésére, gondolkodasod fiirgébb lesz, mint korabban .
A lényeg egyszeriien az, hogy amikor ugy érzed, hogy pihenned kell, akkor valosziniileg pihenned kell.

Csokkentsd a kavéfogyasztast!

Igen, tudom: a k&dvé a megment6 az irodaban. Ez az, ami reggel felvidit, délutan pedig gyorsabba tesz.
Mégis lehetséges, hogy tul sok jo dolog van benned. A tébb kavé ritkan jelent nagyobb
hatékonysagot, mert a koffein a kortizol, a ,,stressz hormon” termelddését 6sztonzi.

Persze, nem baj, ha megiszod a szokasos mennyiséget. Csak tegyél egy szivességet a stressz szintednek,
¢s tudd, mikor kell abbahagyni.

Csak lélegezz!

Amikor az emberek azt mondjak, hogy "vegyél egy mély levegdt", meglepden sok tudomanyos
igazsagrol beszélnek. Stressz idején a mély, kontrollalt 1égzés bevalt modja a megnyugvasnak .
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https://www.psychologytoday.com/us/blog/changepower/201704/how-do-work-breaks-help-your-brain-5-surprising-answers
https://www.shape.com/lifestyle/mind-and-body/caffeine-turning-you-monster
https://www.shape.com/lifestyle/mind-and-body/caffeine-turning-you-monster
https://www.verywellmind.com/caffeine-stress-and-your-health-3145078
https://www.healthline.com/health/diaphragmatic-breathing#benefits

J6 gyakorlat a "4-7-8" technika . Ahogy a neve is sugallja, ez harom kiilonb6z6 1épésbdl all: 1élegezz be
az orrodon keresztiil négy masodpercig, tartsa vissza a 1élegzeted hét masodpercig, majd lélegezz ki a
szadon keresztiil nyolc masodpercig. Kénnyen megjegyezhetd, és ami még jobb, gyorsan megnyugtat.
Tehat amikor minden més nem sikeriil, ne feledd, hogy a sz6 szerinti 1élegzetvétel mindig hatékony
megoldas’.

Ha eréfeszitéseid ellenére a munkahelyi stressz tovabbra is problémat jelent, akkor lehet, hogy mas
allason vagy karriervaltason kell gondolkodnod. Kérj tanacsot karrier tanacsadotol vagy
pszichologustol!

Mi segit még minket a Székhelyen?

— Szupervizid
Szupervizion lehetéség van nyomasztd érzéseinket elmondani, akarcsak ventillalni, igy nem tartjuk
magunkban, s6t, nem cipeljik haza sem fesziiltségeinket. A szamunkra nehezen kezelhetd,
feldolgozhato eseteket atbeszélhetjiik. Csoporttarsainktdl tamogatast kapunk emberileg és szakmailag
IS.

— Esetmegbeszélések
Kéthetente bevezetésre keriil a rendszeres esetmegbeszélés, melyek soran szakmai tapasztalatainkat,
kételyeinket oszthatiuk meg. Uj szemléletmodot tanulhatunk egymastol, hiszen kiilonbozd
szaktertileteket képviseliink.

— Heti team
Az aktualis informaciokrol kapunk tajékoztatast. Kérdéseinket feltehetjiik, nehézségeinket
megoszthatjuk. Képzésekrol, projektekrol tajékozodhatunk.

— Szakmai napok
Adott szakmai témdaban elmélyiiliink, tudasunkat gyarapitjuk. Uj otleteket vetiink fel, méodszereket
tanulunk meg, mellyel hatékonyabb lehet munkavégzésiink.

— Konferenciak
Evente tobb alkalommal részt tudunk venni konferencidkon, béviteni tudjuk ismereteinket,
kapcsolatainkat.

— Tovabbképzések
Palyazatok keretében lehetdségiink van tovabbképzéseken részt venni, j modszereket tanulni,
megujulni.

— EFOP projektek
Szamos projektben van lehetdségiink részt venni, mellyel megtorjiik a megszokott mindennapi
munkavégzést €s ki tudunk tekinteni szakteriiletiinkrdl is. Részt tudunk venni a diagnosztikan kiviil
egyéb feladatokban is.

— Kiégés megeldzés

Lehetdségiink van iddszakosan tréningeken részt venni, boviteni onismeretiinket. Tobb alkalommal
talalkozunk munkahelyen kiviil, s ezek az események csapatépitd erdvel birnak.
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https://www.medicalnewstoday.com/articles/324417.php

3. Fizikai aktivitas: Testedzés napi tiz percben

A program célja: A székhelyen dolgoz6 kollegak testi felfrissiilése, testtartas javitasa, izomlazitasa, s
nem utolsé sorban hangulatanak javitasa.

Kozvetett célként fogalmaztam meg, hogy a program keretében végzett tevékenység igénnyé valjon
benniink, s napi szinten (reggel és este) testiink/lelkiink egészsége érdekében megismételjiik.

A tevékenység helyszine: Fejér Megyei Pedagogiai Szakszolgalat Székhelyintézmény
Székesfehérvar, I11. Béla kiraly tér 1.

Bevezetés

Az 1il6 munka kovetkezménye - mivel jellemzdje az, hogy naponta hosszll 6rakon keresztiil észre sem
vessziik, hogy kényszertartdsban cseleksziink, testiink bizonyos izomcsoportjai megfesziilnek, mig
masok elernyednek, egyesek tilnytlnak, masok rovidiilnek -, testtartdsunk modosulasa. A gerinc- és
mozgasszervi problémak nagy része a helytelen testtartas kovetkeztében, az izomegyensuly
megbomlasa miatt, a gerincoszlopra hat6 driasi teher miatt alakul ki. Szervezetiink azonban tiirelmes,
kegyes hozzank, béségesen lenne idonk megel6zni testiink rossziranyu elvaltozasat, hiszen a valtozas
évek alatt valik lathatova. Azonban egy kicsit talan alattomos is ez az elnytjtott moédosulas, mert pl.
testképiink, magunkrol alkotott bels6 képilink nem valtozik meg feltétleniil. Sokaig nem is vessziik talan
észre, hogy gerinciink elferdiilt, bizonyos izomcsoportjaink ugy befesziiltek, hogy pupossa valtunk, a
kényszertartastol testiink aszimmetrikussa valt. A fajdalom viszont riaszt, elérkezett az idd, hogy tenni
kell valamit testi-lelki egészségiinkért.

Ezen gondolat ihlette az elhatarozast, miszerint napi tiz percben, meghatarozott idében és helyen (ezzel
felalljunk székiinkbdl) atmozgassuk magunkat, s frissebb érzéssel vagjuk bele munkaidénk masodik
felébe.

Tiz perc rovidnek tlinik, a megfeszitett, idonként stresszel terhelt nyolc 6raban azonban - fiziologias- €s
csoporthatasat figyelembe véve - csodara képes.

Felépitését tekintve a kovetkezOk szem elott tartasaval valosul meg a testedzés:
— A helyes testkép kialakitasa, rogzitése
— Légzés — izomlazitas, a feladatokra valo rahangolodas
— Testtartas javito, izomegyensuly korrekcios, izomer6sitd feladatok végzése
— Légzés — lazitas, testiink nyugalmi helyzetének elérése

Testedzésiink bevezetd részét képezi annak megtanuldsa, hogy Onmagunkrél alkotott képiink
(testképlink) megfeleljen a valdsagnak. Vegylik észre a valtozast magunkon, amit a mozgasszegény
és/vagy 1l6 életmod okozott. A feladatok megkezdése elétt megfigyeljilk nmagunkat, a kdvetkezd
1épcsdben pedig tartasunk igazitasaval torekediink az orthofunkcios helyzet elérésére. Mivel a testkép a
test killsd és bels6 érzékleteibdl szarmazik, hosszabb tavon a cél az, hogy ez a kétféle érzéklet
0sszekdtddjon, a helyes tartas képe tartdssa valjon, s rutin-szertien keriiljon kiigazitasra addig, amig
optimalis esetben automatizmussa nem valik (ehhez a legjobb eszkdz a tiikor addig, mig a helyes tartas
bels6évé nem valik).

Helyes testtartas:
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— mindkét talp a talajon parhuzamosan egymas mellett, nagylabujj elére néz, a talpak kozt 5-6
cm tavolsag

— atalpak harom ponton - sarok, a Kis- és a nagylabujj alatti parna - timaszkodnak a talajon, a
labujjakon nincs testsuly

— atérdkalacs kissé felhtizva, a comb enyhe tonusban

— medence kissé hatra billen, a has enyhe tonusban

— leng6bordak behuzva, a mellkas kiemel

— vallak hatra csavarva és leengedve, lapockak kozelitenek egymashoz

— fejtetdvel nyujtozunk a plafon felé, az ll kissé behtizva

— ha tiikorbe néziink, oldalrol azt kell latnunk, hogy a fiil és a vall egy egyenes

A gerinc eredendden kettds S gorbiilettel rendelkezik, a nyaki szakasz homoru (lordozis), a hati dombora
(kifozis), az agyéki ismét homoru (lordézis), majd a keresztcsont kdrnyékén megint domborodik. Ebben
a helyzetben szépen egymas alatt sorakoznak a csigolyak €s a koztiik 1év0 porckorongok. A terhelés
egyenletesen eloszlik a teljes gerincoszlopon, igy akar 100 évig is eléldegélhetiink egyenes (és
egészséges) gerinccel.

A gerinc gorblletei

= - Y
2 Nyaki lordozis
j':‘,'g

37
S5

"7 Hati kyphosis
a3

Farokcsont

Amikor azonban rendszeres, hosszi ideig tartdo iilomunkat végziink, testtartdsunk jelentdsen
megvaltozik, tartdés fennallas esetén megbetegedéshez vezet. A kovetkezményes mozgasszervi,
érrendszeri, belsd szervi betegségek nem elvalaszthatdak egymastol, jelen programban azonban -
tekintettel az id6 rovidségére-, a mozgasszervi elvaltozasokra koncentralunk, remélve annak jotékony

hatéasat belso szerveinkre, ideg- és érrendszeriinkre, pszichés allapotunkra.
A kovetkezokben szeretném tudatositani az {il0 munka okozta jellegzetes elvaltozasokat testlink

vertikalis iranyat kovetve.

A nyaki gerincszakasz és jellegzetes betegségei
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Az 116 munkanal fejiink eléretolodik, hatunk pedig egyetlen gorbiiletet alkot, azaz megszlinik a
fiziologias kettds gorbiilet. Ez a testtartas a hosszu évek soran sokszoros terhelést ro gerincoszlopunkra,
¢s nyilegyenesen vezet bizonyos mozgasszervi betegségekhez. A fej eloretolddasa a nyaki csigolyakat
terheli extrém moddon. A nyak hatsé részének izmai rovidiilnek, azaz feszessé valnak, ezzel
parhuzamosan az eliilsé izmok tulnytlnak, azaz gyengiilnek. Ha beallitjuk a fejet a helyes pozicioba,
hosszatavon a gyengiilt eliilsé izmok nem képesek megtartani azt, a rovidiilt hatso izmok pedig

visszahuzzak a helytelen allasba. Az elorehelyezett fejtartas (EFT) a nyaki porckorongsérv melegagya.

Vajon kialakult-e Onnél elérehelyezett fejtartas?

Alljon egy tiikor elé oldalra fordulva, és nézze meg, hogy anélkiil, hogy igazitana testtartasan, egy
vonalban van-e a fiile és a véalla! Amennyiben fiile megeldzi vallat, sajnos j6 eséllyel rogziilt Onnél

az un. elorehelyezett fejtartas.

\\a 0 degrees @) 15 degrees Q 30 degrees _am 45 degrees 60 degrees
) A\
N

10-12lbs ‘\:? 271bs y 40lbs \ 60lbs

(Megjegyzés: Az EFT gyakran felelOs a kronikus fejfajasért, szédiilésért, ingadozo vérnyomasért. Hogy
miért? Az egymas felett allo csigolyak egy fliggdleges csatornat képeznek, ebben fut az az artéria, amely
agyunkat taplalja friss vérrel. Ha azonban a csigolyak az el6rehelyezett fejtartas miatt nem egymas felett
sorakoznak, hanem elcsusznak egymason, jelentdsen besziikiil a csatorna, és nem jut elegendd vér az
agyba. Ez dnmagaban is fejfajashoz, szédiiléshez vezet. Ha szervezetiink érzékeli, hogy az agyba nem
jut elegendd tapanyag, megszolal a vészcsengd, és annak érdekében, hogy a vér eljusson az agyba,
megemeli a vérnyomast. Maris kialakult tehat a jellegzetes ingadoz6 vérnyomas).

10 kép forrasa: http://oraveczorsolya.hu/2018/03/19/ismerd-meg-a-tested-az-elorehelyezett-fejtartas/
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https://www.webbeteg.hu/aloldal/mozgasszervi_betegseg
https://www.webbeteg.hu/cikkek/neurologia/235/a-szedules-tipusai
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fejfajas_migren/199/mikor-forduljunk-orvoshoz-fejfajasunkkal
https://www.webbeteg.hu/cikkek/magasvernyomas/272/szisztoles-es-diasztoles-ertek

A vallov, kar betegsége:

A fej rossz pozicidja miatt feszessé valnak a nyakizmok, (pl. a csuklyasizom), ami fajdalmat okoz a
nyak vallovi régioiban. A rossz testtartas kovetkeztében elére is eshetnek a vallak. Valliziileti elvaltozas,
fajdalom jon létre.

Barmennyire is tiinik kdnnytinek, konnyen kezelhetének és mozgathatonak a szamitogépes egér, nagyon
megviseli a kezet. Hasznalatdhoz ugyanis olyan mozdulatokra van sziikség, amelyek
természetellenesek, igy a test szadmara igencsak megerdltetoek.

A gyakori egérhasznalatbol fakado betegségek egyik kevésbé ismert, am egyre terjedd tipusa az
ugynevezett mouse arm syndrome, magyarul egérkar-szindroma. A betegség csak hosszi honapokig
tartd egérhasznalat utan alakul, és igen erds, a nyaknal, az egerészé kéz konyokénél és a csuklo
kornyékén jelentkezd fajdalommal jelzi jelenlétét.

Az egérkar-szindroma kialakulasanak azonban nem a természetellenes mozgés az egyetlen oka, hanem
tobbek kozott az, hogy a finoman koordinalt mozgasokra az ujjak vannak felkésziilve, ennek ellenére a
mozgasban legtobbszor a vallizmok és a karizmok is részt vesznek, ez pedig igencsak megterheli az
egeret hasznalo kar egészét.

Hati szakasz

Ha porckorongsérv nem is alakul ki, az {il6 munkatol gyengiilnek a mély hatizmok, megfajdul a hat, a
derék. A végtagok elzsibbadhatnak, fajdalom alakul ki benniik. (A visszér is az tilémunka szamlajara is
irhato).

Az agyéki gerincszakasz és jellegzetes betegsége

Ulés kdzben a fizioldgias homora helyzet helyett az dgyéki szakaszon domborodik gerincoszlopunk.
(Elére dontott felsbtest). A csigolyak ebbdl kovetkezéen elol kozelednek egymashoz, ezzel
parhuzamosan a kdztiik 1év6 porckorongokra hatrafelé iranyuld nyomoer6 iranyul. Az évek soran lassan,
de szinte bizonyosan kialakul a porckorongsérv, azaz a porckorongok hatrafelé, a gerincvel6 iranyaba
torténd kiboltosulasa. (Ugyanez a jelenség jatszodik le az elérehelyezett fejtartas esetében). Az agyéki
gerincszakasszal kapcsolatos problémak (lumbago, isiasz, becsipddés, porckorongsérv, meszesedés)
eléfordulasa legalabb olyan gyakori, mint a nyaki és vallovi megbetegedéseké.

1 kép forrasa: https://www.drrockdc.com/blog/2018/10/12/what-is-mouse-shoulder
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https://www.webbeteg.hu/cikkek/mozgasszervi_betegseg/1027/a-porckorongserv-tunetei

Idegbecsipddés, isidsz
Akut mozgaskorlatozottsagot okozd idegbecsipddéses dallapot leggyakrabban porckopas talajan
kialakulo lumbagd és isiasz formajaban jelenik meg. Ilyenkor a gerincoszlopra nehezed6 nyomas
hatasara a porckorongban 1év6 kocsonyas anyag kitiiremkedik, aminek kdvetkeztében a gerincidegek
nyomas ala keriilnek. Isiasz esetén a fajdalom provokalhato — pl. kohdgéssel-, és jellemzben a derék,

comb hatso6 része, térd kiilso oldala és a kiils6 boka mentén fut végig. Zsibbadassal, nyugalmi panasszal
is jar.

Ez a fajta fajdalom mar a 20as években jaroknal is gyakori. Kevés mozgas, szamitogép elott tilés
eldsegiti a kialakulasat.

Visszér-tagulat

Masik keringési probléma, mely labfajdalmat okozhat, a visszerek tagulata. Ilyenkor szemben az
érsziikiilettel, nem az oda aramlé vér mennyisége elégtelen, hanem a folyadék visszaszallitdsa. A
visszeres labfajdalomra jellemzd, hogy dontéen sok allas, {ilés utan, este jelentkezik fesziilo érzéssel. A
1ab ilyenkor a vissza nem szallitott folyadék miatt meg is dagad. Gyakori jelenség visszeres panaszoknal
az éjszakai labikra gdrcs, valamint a kittiremkedd, kacskaringos visszerek.

A visszér tagulat 30as életévekben kezd kialakulni, a sziilés, all6 vagy {il6 munka, kevés mozgas
el6segiti a kialakulasat.

A csipo

A széken il6 életmod tobbek kozott erdsen limitalja a csipd mozgasait €s elgyengiti a farizmot.
Manapsag a csip6 feszitd mozgasa (extenzid) igen sok embernél korlatozott. Ez a mozgés a hatékony
jarasmechanizmushoz elengedhetetlen. A székre leiilés és onnan felallds soran a csipdiziileti
mozgastartomanyunk toredék részét hasznaljuk ki. Pedig csipdiziiletiink igen nagy mozgastartomannyal
rendelkezik, hisz gombiziilet és ezen mozgasok rendszeres hasznalata mind sziikséges
mozgasrendszeriink megfeleld mikodéséhez. Ha a csip0 hajlitdsi lehetdsége csokken, a derék
hajlitasaval kompenzaljuk a deficitet, ami a porckorongok rossz helyzetéhez vezet, akar sérvet okozva.
Ha a hatrafelé iranyuld mozgastartomany csdkken, 1épéskor a medence megbillen, az elére billenés
miatt pedig fokozodik a lumbalis lordozis.

A tiz perces testedzés feladatait sajat tarhdzambol, s megbizhato6 forrasokbol, példaul a forrasjegyzékbol
alabb meghivatkozott videotarakbdl allitom Ossze.

12 kép forrasa: https://feovenyessygerinckozpont.hu/panaszok/mozgasszervi-problemak-testtajankent/az-agyeki-
gerincszakasz-leggyakoribb-problemai
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