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Bevezeb — definiciok, alapvetések

Egészség

Az egészség a teljes fizikai, szellemi (mentaks) tarsadalmi (szocialis) jolét allapota, nem
csupan a betegség illetve képességcsokkenés h{dviD, 1948)

Az egészség csak akkor fenntarthatd, ha annak Sstineenzidja kielégdt szinten
mukodik:

* biolbgiai egészség: testiink megfélelikodése

» lelki egészség: vilagnézetink, erkolcsi alapelveinlatunk nyugalma és a bilseke
* mentalis egészséq: tiszta, racionalis és logikuslgikodas

* érzelmi egészséq: az érzések felismerése, megsdsiejezese

» szocialis egészség: embertarsainkkal a megf&bgbcsolatok kialakitasa

Az egészség mégzesében a kornyezeti és szocialis téfigeragyobb szerepet jatsza-
nak, mint az egészségugy. (La Londe, 1974)

Az egészseég mindenkinek kultaranként és koronk®ntast jelent. A legjobb egészség
elérése multiszektoridlis egyutlikbdést igényel (egészségigy — tarsadalom — gazdasag

Az egészség alapveemberi jog! (Alma Ata, 1978)

Az egyen egeészsege feletti kontrolljat kell ndvedmi egészséget szolgald kozpolitika-
val, a kedve& kdrnyezet kialakitasaval, a kozosségi tevekenységisitésevel, az egyéni
képességek fejlesztésével.

Az egészség nem ceél, hanem egyfaras, melyet a mindennapokban hasznalunk. Az
egészség az élet forrasa és nem életcél! (Ottahaaits; 1986)

Az egészségmeégzes értékes beruhazas! (Dzsakartai Nyilatkoz&7)1L9

EgészségmegoOrzés(tradicionalis egészségnevelés)

» adott (optimalis allapot) mégzésére iranyul
* informacidkdzlésre korlatozodik
* az informacio atadason tul, passziv

Egészségnevelés

« dltaldban az életmodi elemek megvaltozasat célozza
* mobdszertanilag differencialodott, az informacioeitson tulmutatdo megkozelités
* az egeészségnevemondja meg, mi a helyes

Egészségfejlesztés

* az egyén egészsegfogalmat veszi alapul (mindeakndm mas az egészséq)

* az egeszséget folyamatnak tekinti (mas az egeéz&ég@6 éves korban!)

* maga az egészseégfejlesztés is hosszantarto (&eitposrtd!) folyamat

» egyuttnikodest jelent egy k6zosseg tagjai kozott annak kétuken, hogy az adott
szintéren minél egészségesebben éljenek.



Az egészségfejlesztés az a folyamat, amely moda@tzaembereknek, kozésségeknek egész-
séguk fokozottabb kézben tartasara és tokeéletésitéA teljes fizikai, szellemi és szocialis
jolét allapotanak elérése érdekében az egyénnek asmportnak képesnek kell lennie arra,
hogy megfogalmazza és megvalésitsa vagyait, kisegszikségleteit, és kornyezetével
egyutt valtozzék vagy alkalmazkodjék ahhoz. Az egégfejlesztés az egészséget, mint a
mindennapi élet éforrasat, nem pedig, mint életcélt értelmezi. Aeszgég pozitiv fogalom,
amely a tarsadalmi és egyénbferrasokat, valamint a testi képességeket hangsrdycAz
egészségfejlesztés kdvetkezésképpen nem csupggszségligyi agazat kitelezettsége.”

Egészségfejlesztési modellek

1. Orvostudomanyi megkdzelités
cél: betegségt, fogyatékossagtél valo mentesség, megszabadulas

2. Magatartasvaltoztatast célz6 megkdzelités
cél: egészseégtelen szokasok helyettesitése egésekégl

3. Oktato jelleds (nevelési) megkdzelités
cél: az egyének tudasanak megfeleiformacié-atadas, ezt kovein a megalapozott
dontéshozés lehaté tétele

4. Kliens- (résztvet) kozpontd megkozelités
cél: az emberek hozzasegitése sajat helyzetikiosdgeik megismeréséhez; az ennek
megfeleb dontés meghozatalahoz; valtoztatasra valo képegés

5. Tarsadalmi valtozast célzo megkozelités
cél: olyan fizikai, szocidlis és gazdasagi kornyemegteremtése, amely letieé¢ teszi az
egeszséges életmod valasztasat

A gyakorlatban nem kulonulnek el élesen, nem vabmit a kilonbdzmegkdzelitések. Sajat
projektiinkben is az egészségfejlesztési modellekildéginkabb a 2. 3. és 4. pontban jelzett
megkozelitéseket hasznaltuk fel.

Legujabb kutatdsok szerint, ha egészségesen ékiekiinket legalabb 14 évvel
meghosszabbithatjuk! Annak ellenére, hogy ez a tépysmert, az egészség ritkan jelent
kulcsfontossagu prioritast a fiatalok szamara.

Egészséges életmod

Az életmdéd a gyermek- és fiatalkorban alakul kildgairii, hogy aki ebben az
életkorban helyes szokasokat vesz fel, altalabar e§észsegesebben éldtds és ezzel pl.
megebzheti a feldttkori kronikus betegségek kialakulasat. Az egégesééletmdd és a
napjainkban hozza egyre szorosabban kapcsoloddyédetiudatossag, idealképerokent
mikodnek a fiatal korosztalyokban. A tomegkommunikBein és a kdzgondolkodasban
altalaban is pozitiv értéket nyernek ezek a foghlma kapcsolodnak mas idealokhoz, igy
példaul a szabad, aktiv élethez. Azonban tartalmekn pontosan meghatarozott. A
mindennapi gondolkodasban megfigyethegyrészt az értékeltoltetilk valtozasa, masrészt
ezek valtoz6 pozicibban helyezkednek el mas éldbeidaiedlok haldjaban.

Az iskolai egészségnevelés feladata tobbek kozitthagy megg§zze a fiatalokat
arrél, hogy az egészséges életmdéd konnyen betrtha odafigyelink arra, hogy
egeszségesen taplalkozzunk, naponta legalabb tféhdozogjunk, ne dohanyozzunk, és
mérsékeljik az alkoholfogyasztast.

A feladat nem koénny, hisz nehéz a szokasainkat megvaltoztatni és lderorpl. a

! Ottawai Charta (Ottawa, 1986. november 17-21.)



kedvenc ételeinkit. Azonban az egészséges életmdd alapkdve az, Bpgmbestlink a
gyenge pontjainkkal, mig mindennapi gyakorlatt@ésahak alapja az, hogy a megféleldas
birtokaban lekuzdjik a kisértést!

Ebben az egészségnavatunkaban segitenek azok a civil kozossegek i&, diyazati
forrasok felhasznalasaval szerepet véllalnak egyeggszségfejlesziprojekt megvaldsitasa-
ban, ebsegitve ezzel egy sajat egészségidelosen gondolkodd, egészségtudatosabb gene-
racio felnbvekedéseét.

Mig az iskolai egészségnevelést a tantervben eigziematika, addig a palyazati
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hatarozza meg.



Egészségterv

Az egészsegterv egy k6zosség hosszu tavibssiegvallalasi dokumentuma, melynek célja a
k6zOsség tagjainak egészségtiregse.

A gyermekegészségigyet Hodrheasarhelyen 16 éve seapitalapitvany az
egészségfejlesitprojekt célcsoportjaként a serditorosztalyt valasztotta ki. igy al2 — 19
eves vasarhelyi fiatalok k6zossége alkotja a ptojekalis szinterét. Hodméxzasarhely
Megyei Jogu Varos 46650 lakosa kozul 326a télcsoportba tartozo fiatal.

Az el megvalaszoland6 kérdés az volt, hogy hol érhelt ez a korcsoport a
legkbnnyebben és leghatékonyabban. Magatoloéiietolt a valasz, hogy ez a hely az iskola.
Az a csalad utani szocializacios szint, ahol aakaiérsadalmi kapcsolatai €s normakdvetése
megvaldsul. Ugyanakkor réirdnyult a figyelmink egy.fiatalok altal egyre gyakrabban
latogatott, Uj szintérre is, ami nem mas, mint guglis tér (az internet, a k6zdosségi
oldalak...), ahol lehéség van a fiatal generacidk informalis kapcsolataietsitésére, ahol
a kdzossegi thmogatottsagot és tébbek kozott azeéget is lehet fejleszteni.

Az egészségterv 6t Iényegi eleme és az6kedi megvaldsulasa:

elokészités,

1. Allapotleiras .
tervezés szakasza

2013. szeptember

2. probléma térkép oktéber — november

3. stratégia megvalositas szakasz
2013. szeptember —
4. cselekvesiterv 2014.szeptember

értékelés szakasza

5. visszacsatolas 2014. oktéber.

2013. szeptember, oktéber és november honapbamarakkészitésként az allapotle-
iras és problématerkep elkészitéséhez felmeérégégertiink a célcsoportban:

* 640 diak kérdives felmérésével igyekeztiink megitélni a célcdopgékozottsagat
egészségével illetve az azt befolyasolo rizikotablyesmeretével kapcsolatban, hoz-
zadllasukat az egészségfejlesztési projekthez.

e 200 % részvételével egészségiigyi allapotfelmérés zatpitdidkkollégium iskolaor-
vosi rendebjében (suly, magassag, BMI meghatarozas, test-zs##hyomas, vércu-
kormérés).

A felmérésben varosunk harom nagy létszamu iskeidfarészt. A Németh Laszlé6 Gimnazi-
um és Altalanos Iskola, a HodnéeAsarhelyi Integralt SzakképKozpont Kalmar Zsigmond
Tagintézménye és a Bethlen Gabor Reformatus Gimmaz\ kérdiveket értékelhéen 640
fo toltotte ki. Az iskolak kivalasztasanal arra tédiink, hogy a valaszado fiatalok minél
szélesebb rétegét érjik el, tekintet nélkil a s#igcikulturdlis és vildgnézeti helyzetikre.
Ezért esett a valasztas az allami gimnaziumragghaazi gimnaziumra és a szakmunkaskéepz
intézményre.

Az otven kérdeést tartalmazé papir alapu kérdcitoltése dnkéntesen, anonim maodon
tortént.(1. szamu melléklet: a kéid)



1. Allapotleiras

A kérdéives felmérés eredményemelyeket diagramok tesznek szemléletesebbé:

1. A vélaszad6k nemenkénti 2. A valaszadék
megoszlasa korcsoportonkénti megoszlasa
300
254
250 214
200 172
150
| férfi
100
mnd
50
O T T
12-14 15-16 17-19

1. A valaszadOk nemenkénti megoszlasa
A valaszadok kozott tobb volt a lany, mint a fid.
2. A valaszadok korcsoportonkénti megoszlasa

A serdubkoron belul a mai felfogasunk szerint megkulonbtitenindharom életsza-
kaszt aranyosan képviselték a valaszadok (prepshediiskamasz, pubertas: kamasz,
adoleszcens: ifjukoru).

3.1. A valaszaddk 3.2. A valaszaddk
lakaskorilményei: lakaskoriilményei:
kiilon szoba egyiitt él6k

M szileimmel

M sziileimmel és
nagyszileimmel
AS m sziileimmel és

testvéreimmel

1%

M kiilén szobam van

M testvéremmel egy
szobdaban lakom

m elvalt szulGvel

M egyéb




3. A valaszadodk lakaskorilményei

A nemzetkdzi HBSE€vizsgéalat 2010-ben Magyarorszagon azt mutattay aagnulék kozel
70%-a él teljes csaladbakozel egyotodik egyszéis csaladban, kdzel egytizediik pedig va-
lamelyik édes szilel és annak Uj partnerével, vagyis Ujrastruktursdtiadban él.

3.1Sajat vizsgalatunkban a lakaskorilményekre rak&edkierilt, hogy a valaszadok 80%-
anak idedlis a helyzete, mert kilén szobaja vawvabbi 19%-uk megosztja a testvérével a
~gyerekszobat”, ami még mindig elfogadhat6. Csupgéak 1%-uklakik az egész csaladdal
egyutt egyetlen szobaban, ami nem biztositja anggkrszamara az egészseges, zavartalan
életkorilményeket, és valosian kedvedtlenil befolyasolja tanulasi teljesitményét, pihené
sét, lelki fejbdését.

3.2Az egyutt ébkre vonatkozé valaszokbdl kiderilt, hogy az egyliittdbbgeneraciés csa-
ladmodell mar a multé és ramutat a valasok nagyaéeais. Minden hatodik gyermek csonka
csaladban, és tobb mint 70 %-uk teljes csaladban él

4. A valaszadok étkezési szokasai

Egy 11 — 18 éves korosztaly kérében a fiatalokalégigi allapotat és taplalkozasi szo-
kasaikat vizsgalo nemzetkozi felmérés (HBSC) hadataibol kiderilt, hogy csupan minden
negyedik fiatal fogyaszt naponta zoldséget, illehiaden harmadik gyimalcsét. Ezen felll a
serdubk mintegy harmada soha nem reggelizik. Az eredméniapjan a serdék nagyjabal
15 szazaléka elhizott vagy tulsulyos. A fidk komép@val tobb a tulsulyos, az alultaplaltsag
viszont a lanyoknal jellenébb. A normal testalkatu lanyok kozott is sokan atddlk tulsu-
lyosnak magukat. A magyar serdkilmintegy negyven szazaléka szeretne fogyni, higzas
Iékuk pedig tesz is valamit ennek érdekében.

Sajat vizsgalatunkban a testsuly és testmagassagkozasaban a kéiivet kitolto 640
f6 kozul 597 & adott BMI index kalkulalasahoz hasznéalhato telg@aszt.

4.1.A serdubk egészségmagatartasa — taplaltsag, taplalkozasokasok

Az adatok értékelése soran kidertlt, hogy a valakzatlagos BMI indexe 19,2 mely az
idealisnak mondott kategoria als6 hataran helydkked Ebkbl arra kovetkeztethetnénk,
hogy a fiatalok taplaltsagi allapota altalaban retad$, de az adatok feldolgozasa soran kide-
rilt, hogy habar kétharmaduk egészséges, normatiall¢1,2%), azonban minden 6todik
gyermekalultaplalt (a valaszadok 20,4%-a), és &ako-uk tulsulyos, 1,6%-uk elhizott va-
lamint 0,5%-uksulyosan elhizott. Tehat sulyfelesdegalaszaddk kb. 8%-ban fordulbeEr-
dekes szembeallitani adatainkat a magyarorszagitfdhkossag taplaltsagi adataival, ahol
azt talaltak, hogy minden 6todik fél kifejezetten elhizott. Ez a figyelmezigisszehasonli-
t6 adata gyermekkori taplalkozas mennyiségi,dsdgi hianyossagaira iranyitja a figyelmet
(gyermekéhezés).

A kérddives felmérésben a valaszadok a sajat taplalkazidiasaikrol is nyilatkoz-
tak.338-an ugy gondoltédk, hogy egészségesen taplédk, 117-en viszont nemleges valaszt
adtak, 183-an nem voltak tisztaban azzal, hogypkltdzasuk helyes-e. 3 hem adott érte-
kelhet valaszt.

A valaszok azt mutatjak, hogy sajat megitélésikirstza gyerekek 18,3%-a véli ugy,
hogy nem taplélkozik egészségesen, mig 28,6%-ukseegtudja a kérdést itélni, keves fo-
galma lehet a helyes taplalkozasrol. A valaszadtikdzerint a taplalkozasa egészséges.

2HBSC (Health Behaviour in School-aged Children): egysiplaskord gyermekek kérében végzett keresztmet-
szeti vizsgalat, amelyre négyévenként kerll sobp tdint negyven eurépai és észak-amerikai orszad¥an.
gyarorszagon az altalanos iskolasddbgyozatos és kdzépiskolas seétori fiatalok korében ez a legrégebben
zajl6 kutatas.



4.1Ezzel korrelal a napi étkezések szamat firtaté ésnel adott valaszok kdzil az, amelyben
a megkerdezettek 52%-a, azaz 38haponta tobb mint haromszori étkezést jeldlt 68, B
(42%) naponta haromszori, 38 6%) naponta kétszeri és @ désupan napi egyszeri étkezés-
rél szamolt be.

4.1. A valaszadok étkezési 4.2. A valaszadok étkezési
szokasai szokasai
Napi étkezések szama Hol eszel?
6% 25 22

H naponta 2x

naponta 3x

42%

M tobbszor

4.2 A napi 16 étkezések helyének meghatarozdsakor a gyerekbfétélvalaszt is adtak. 399
f6 azaz 62,34%-a az otthonat jeldlte mégtikezései helyszinell, 194 &zaz 30,31%-a az
iskolai menzét,25¢f azaz 3,9%-a az éttermet és egyéb helyethiazaz 3,43%. Szbvegesen
egyéb helyeket is emlitettek. Van olyan, aki kalégban étkezik (24), illetve voltak néha-
nyan, akik nagyszuleiknél, baratoknal, rokonokrsainek. Egyd nem eszik rendszereséiitf
ételt sehol, egy pedig viszi magaval az iskolaba...

Tehat a diakok egyharmada kdzétkeztetésben vesz adsi alahlzza a menzaknak az
egeszséges gyermekétkeztetésben betdltétt fonemepet (mitségi mintaul is szolgalhat:
hazai alapanyagok, barna kenyér, rost dus taplié)ékaimolcsok, salatak...).

A kovetked kérdésekkel a fiatalok taplalék fogyasztasi szakagyekeztink felmeérni.

A fogyasztas gyakorisaga

A taplalék fajtaja

soha heti 2-3x minden nap
Friss z6ldség, gyumolcs 2% 54% 44%
Hus 2% 43% 55%
Tej, tejtermék 2% 38% 60%
Teljes korlési kenyér, péksitemény 12% 52% 36%

soha néha minden nap
Energiaital fogyasztas 56% 32% 12%
Gyorséttermi étel (Mc D., Burger K.) | 31% 56% 13%
Edesség, chips (+ naponta tébbszor)| 4% 80% 14% + 2%

Az egészséges taplalékok fogyasztasa drvendeteggnananyban fordul &la valasz-
ado fiatalok étrendjében. Kozel 50%-ban napi gyakggal és tobb mint 50% heti gyakori-
saggal kerll az asztalra friss z6ldség, gyumolébbTmint 50%-ban fogyasztanak heti gya-
korisaggal teljes Kirlési (barna) kenyeret, péksiteményt. Sajnos a sohafogyasztok ara-
nya még mindig viszonylag magas. Az alapvélelmiszerek (hus, tej) fogyasztasanak napi
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rendszeressége 50% feletti. Ezzel az arannyal amonbm lehetlink megelégedve, tudva
hogy a teljes értékfehérjeket tartalmazoé élelmiszerek fogyasztas@s ide tartoznak a hu-
sok és tejtermékek is - minden nap szikségink van.

A véalaszokbdl az is latszik, hogy a fiatalok 12%zapi rendszerességgel fogyaszt ener-
giaitalokat, és alkalmi jelleggel 32%-uk, ami nagynagas értéknek bizonyul. Osszehasonli-
tasul a Debreceni Egyetem hallgatoi kozétt 2010-bégrett felmérés kapcsan az atlag 23
éves fiatalok korében ,csak” 5% a napi fogyasz&a2%% a hetenkénti fogyasztas aranya. A
mi felmérésiink aranya annak fényében is elkésdntigy diakjaink tdbb mint 50%-a soha
nem fogyaszt energiaitalt.

A véalaszadok 13%-a rendszeresen fogyaszt gyomsettdeleket, és alkalmi jelleggel
56%-uk. A didkok 2%-a naponta tobbszor, 14%-uk négpoendszeresen, 80%-uk ritkabban
fogyaszt édességet, chipset és csak 4%-uk azsakém nassolnak...

5. Rizikbmagatartasok serdubkorban - dohanyzas

A gyermekkoruak kozott vilagszerte egyre korabbtl@rban jelentkeznek az egészsé-
get karositd szokasok. A leginkabb veszélyeztétetteerdibkorban [évk, merték épp ab-
ban a korban vannak, amikor a csaladot hattérlbntjgko és inkabb a kortarsaiknak akarnak
megfelelni, és a kortars csoportok mintait kdvetvesoporthoz valo tartozds élményeként
gyujtanak ra, fogyasztanak alkoholt, vagy nyulnl&tt drogokhoz.

Egyre korabbra tolodik ki az élsragyujtés, illetve a dohanyzas rendszeresseé véaksan
életkora, amely tény a rendszeresen dohanyzdabkémagasabb aranyat prognosztizalja. A
2003-as ESPABeredményei alapjan a 16 éves magyar diakok haroyede®gsze legalabb
egyszer mar ragyujtott élete soran, mig 31%-ukseeiksen dohanyzik, mindezzel a vizsgalt
35 orszag kozil Magyarorszag a lista 13. helyérepadt.

Egy masik orszagos felmérés adatai szerint a ngildoa filknak még csak 8 szazaléka,
a nyolcadikos lanyoknak pedig 3,5 szazaléka dohlamaponta. A 16 — 17 éves kdzeépiskolas
fidknak viszont mar 21,4, a lanyoknak 16, s az ngyan koru szakmunkastanulo fitknak 41
és a lanyoknak 32 szazaléka rendszeres dohanyos!

A sajat felmérésinkben részt vediakoknak a dohanyzassal kapcsolatos kérdésekre
adott valaszait, a kdvetk&diagramokon abrazoltuk.

5.1. Avalaszadék dohényzasi 5.2. A valaszaddk dohanyzasi
szokasai szokasai
A kornyezetben dohanyzok

migen kiprobaltam 350 306
300
250 186
200
M igen rendszeresen 150 121
dohanyzom 100 56 l
53% o
0 [ |
soha nem
gyujtottam & & N o
mee s "\é’\é\ \ @\é\ , v@}\& e@
’\«\) \\Q/ @
S ES &
<&

3 Az Eur6pai iskolavizsgélat a fiatalok alkohol-a&g/éb drogfogyasztasi szokasairél (European Schuaniey
Project on Alcohol and other Drugs€ESPAD) 1995-ben azzal a céllal indult, hogy a fiataltdohol- és drog-
fogyasztasarél valamint dohanyzasi szokasairdlehként rendszeresen isnéélth, idsben és nemzetkdzileg
0sszehasonlithatd adatokatiggon 35 eurdpai orszag részvételével. 2011 tavasaih az ESPAD legfrissebb,
immar 6todik adatfelvétele az érintett orszagb@atilkk Magyarorszagon is.
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5.1Rendszeres dohanyz6 a valaszadok 12%-a, azaz Kipfobalta, de nem valt még rend-
szeres dohanyzova 35%, azaz 224éks soha nem gyujtott még ra a valaszadok 53%ea, a
339 6. Tekintve, hogy a valaszadé diakok tobb mint 70%k&2épiskolas, ezek az ardnyok az
orszagos és nemzetkozi adatoknal kedlobek.

5.2 A véalaszadok kozil 316f azaz 4,8% kornyezetében senki nem dohanyzik 4rig8,fazaz
29%-nal a szidl, 56 ©nél, azaz 8,8%-nal a testvér, 368l, azaz 47,8%-nal a barat dohany-
zik rendszeresen a diadk kérnyezetében.s6hfaz 9,6% kornyezetében tébb dohanyosiis el
fordul (egyéb). Felmérésiink azt mutatja, hogy aszddo fiatalok 37,8% -a rendszeres pasz-
sziv dohanyos, mert csaladtagjaik altal, a kozmetlrnyezetiikben térténik a dohanyzas. A
valaszok kiértekelésekor szemio®t volt, hogy a fiatalok a barati kérben talalkozrely-
gyakrabban dohanyzdkkal.

5.3. A valaszad6k dohanyzasi 5.4. A valaszadok dohanyzasi
szokasai szokasai
Kivel szivtad el az elsé cigarettat? Amennyiben rendszeresen

dohanyzol, naponta hany szal
cigarettat szivsz el?

4% 4%

4%

M szileimmel

40 37
: 30
M testvéremmel 30 - 0
barataimmal 20 -
10
m egyediil prébaltam 10
80% ki .
0 - . : .

Hegyéb
napi 1-2  napifél napi 1 egyéb
szal doboz doboz

5.3A felmérésll kidertlt, hogy az els cigarettat dordt tobbségében baratokkal, val6sizin
leg kivancsisagbhol, a tarsasag kedveéeért szivtakzels figyelemre mélto, hogy 4%-uknak a
szileik adték keziikbe a cigarettat, ami felvetzi@ds felelosség kérdését.

5.4A rendszeresen dohanyzok 48%-a napi 1-2 szal, 39#pafél doboz, 13%-a napi egy
doboz cigarettéat sziv el.

Sajat akaraterejéb a dohanyosoknak mindoéssze 3%-a képes leszoknazE# van,
mert a nikotin, hasonlé fuggéget alakit ki, mint a kokain vagy a heroin! Azlglsds igen
komoly testi és lelki megterhelést jelent.

Felmérésiinkben a magat rendszeres dohanyzénakrvafikozil 33 b tervezte a do-
hanyzasrol vald leszokast, és a dohanyzasrol leszokrogramban 1% fielezte részveételi
szandékat.

6. Rizikbmagatartasok serduékorban - alkoholfogyasztas

Ma Magyarorszagon kézel 1 millié alkoholista leh#&t. alkoholizmuson belil is a leg-
nagyobb probléma a fiatalok alkoholfogyasztasaafalok egyre hamarabb érnek, és egyre
korabban szeretnének mar féhek lenni, és egyre hamarabb kerlilnek kapcsokttako-
hollal.

A 2007-es ESPAD-kutatasbha 8—10. évfolyamos tanul6k tébb mint 90%-a szaielt
a kiprobalasral.

*(ELEKES, 2009)
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A kiprobalas leggyakoribb életkora neinés korcsoporttdl fuggetlendl a 14. év,ea-
korlatilag megegyezik a korabbi HB-felmérés és ESPAD-felméréadataival. Ez setben is
jellemz5 —a dohanyzés kiprobalasal hasonléan -hogy a fiatalabb életkorokban a filla-

nyai magasabbak, amalosziriisiti, hogyok altalaban kordbban kezdenek el alkoho-

gyasztani a lanyoknal.

6.1. A valaszadék alkohol
fogyasztasi szokasai
Fogyasztottal mar alkoholt?

Higen

nem

6.2. A valaszaddk alkohol
fogyasztasi szokasai
Miért probaltad ki?

nem prébaltam ki 130
egyéb 6
bardtok rabeszélésére
a buli kedvéért 222
kivancsisagbol 192
0 100 200 300

6.1.Sajat felméréslinkben az alkoholfogyast vizsgalva kideriilt, hogy a valaszadél%-a

mar fogyasztott alkoholt.

6.2.Sokan kivancsisagbol (36), de a legtdbben a buli kedvéért korta@rsasagbz (34,7%),
€s a baratok rabeszélésérg)dvott elbszor szeszes italt.

6.3. A valaszaddék alkohol
fogyasztasi szokasai
Milyen alkoholt?

1%

H tomény
‘ ‘ -
bor
25%
| italok
W egyéb

M izesitett alkoholos

6.4. A valaszadok alkohol
fogyasztasi szokasai
A csaladodban fogyasztanak
alkoholt?

600

500

400

300

200

100
0 I

igen, rendszeresgen, alkalomszer(ien  soha

| I

6.3. A vélaszokbokiderul, hogy szinte azonos aranyban oszlik meglanbo® szeszes a-
lok fogyasztasa, ami azért szomoru, mert a tomhykinak a fiatalok szervezetére gyako

karosito hatdsa sokkal jelésebb

6.4.A valaszokbdl azs kider(l, hogy a csaladok 15%ban soha nem fogyasztanak alkot
tehat ezek a fiatalok otthon, sajat bevalldsukiszaem talalkoznak alkohollal, viszont ea-

ladok 7%a rendszeresen alkoholi:

°(SEBESTYEN és NEMETH, 200
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7. Rizikbmagatartasok serdibkorban - drogfogyasztas

Az utdbbi évtizedben elgondolkato, $t riaszto adatok lattak napvilagot a seéc
korosztaly kabitdészer hasznélaté A droghasznalat ndvekuendenciaja mellett [ényeg
probléma, hogy rendkivil @letolodott a drogokkal valo ¢« talalkozas idpontja: a kiproba-
las életkora egyre inkabbkézépiskolas évek kezdeti szakaszar-16 éves korra) tels.

Az egyeskabitoszerfajtak kiprobalasi aranyanak emelkedégmksen szemkiing az
amfetamin- és cannabszarmazékok tekintetében: tdbbszorosére emelkersthe a dro-
goknak a kiprobalasi anga a fiatalok korében. A20-as ESPAD adatok epjan a kdzépis-
koldsok 16%a vallotta azt, hogy mai probalt valamilyen illegalis kdbitdszert élete st
Ehhez képest a legutébHBSC felméré(2010) adatai szerint a 156 éveseknek harma
kiprobalt marvalamilyen tiltott drogot. (8 év alatt megkétszéaitt a drogkipréalok sza-
mal)

7.1. A valaszaddék drog
fogyasztasi szokasai
Prébaltal-e mar valamilyen

7.2. A valaszaddék drog
fogyasztasi szokasai
Miért prébaltad ki?

" dr?got? 600 247
[ 4 m igen, rendszeresen 288
3% élek vele 300
200 75
migen, de nem élek 100 17 9 6
vele O -— - T T T T

‘\ \' .f . -\
nem, de ‘ o,ooo ‘Q‘,Q} %@\5 \\Q‘P ((\\{-
szeretném 2 3 N o <2

NN i >
kiprébalini 0(," o 0
= S i Q N N
nem, és nem is S J
PR &
87% akarom kiprébalni ? Q}(\

7.1.Sajat felmérésiunkbeaz eredménennél sokkal jobb. A valaszad8k%-a még nem
prébalt ki drogokatviszont a drogfogyasztok %-a (6 ©) rendszeres szerhaszn

7.2.Az a 10%(64 16), aki elvallalta a szerhasznalatélelg kivancsisagb, a baratok kecé-
ért, valamint csaladi életiik problémai i nyult a drogokhoz.

7.3. A vdlaszaddk drog fogyasztasi
szokasai
Véleményed szerint miért valik egy fiatal
rendszeres drogfogyasztova?

4%

M csalddi problémdk

m iskolai problémak
szerelmi csal6das

M buli, baratok kedvéért

W egyéb

15%

7.3.A kabitészer hasznalat leggyakoribb oka a fiat&lokfliktiuskezeb képességének gn-
geségében rejlik. A kabitdszert altalaban valamilyenfliktus ,megoldasara”, elfeledtetés:
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prébaljak felhasznalni. A csaladon bellli konfligtB1%-uk jel6lt meg, melynek hatterében a
csaladi veszekedések, a ikivalasa allhat. A statisztikakbdl kidertl, hogydasok gyako-
risaga nagyobb a serdibru gyermekeket neweksaladokban, és a csalad felbomlasat az
amugy is kritikus fepdési szakaszban lékamaszok nehezebben dolgozzak fel. 13%-ban
jelolték meg az iskolaban atélt konfliktusokat agfogyasztas okanak. Serdkibrban a ko-
z6sségbe valé beilleszkedés nehézségei, az iskalalmasztott tilsdgosan magas kovetel-
mények okozhatnak feszultségeket, szorongast. 168&oparkapcsolati csalddasokat latja
okoknak. A félénk, gatlasos fiatalok tarskeresésémenoly gondot okoz az ismerkedés. A
kell6 elszantsdg megszerzésehez, a fesziltség enykitgsedig egyszémegoldasnakinik
a félelmet, szorongast old6 drogok ,bevetése”. Wrasitas miatt fellépbanat all is sokan
menekilnek alkohol- vagy drogméamorba. 37%-uk ggaday, hogy a bulik kedvéért val-
hatnak rendszeres drogfogyasztokka.

Néhany kulon vélemény szerint a rossz barati kde@esszid, a céltalansag jatszik
szerepet a fudgeg kialakulasaban (egyéb).

Zacher Gabor toxikolégu$drvos enyhén szélva is lesuijté nyilatkozata sz&rint

» Az orszag rendkivil rossz helyzetben van a k&6, €s az alkohol problémainak te-
riletén. A fiatalsag korében ez az arany elképesztossz. Jelenleg Magyarorszagon 800
ezer alkoholista van. Ki az alkoholista? A szakaloth szerint az, aki napi rendszeresseggel
alkoholt fogyaszt. Nem muszaj nap mint nap a sfilgig leigya magéat. De minden nap fo-
gyaszt! EbBI van 800 ezer, de ennek jeléatrésze viszont mindennap részeg is. Hol vannak
a fiatalok?0k a rendszeres alkoholfogyasztok kdzé tartoznaka Neéndennap, de bizonyos
rendszeresseggel alkoholt fogyasztanak. Hetenbsztdip, de hétvégenként szinte kotélex
legrosszabb adat az, hogy ezek kozll a fiatalokilddetente, pénteken és szombaton
350 000-en fogyasztanak drogot. Gyengébbet vagpebbet, ez a szorakozohélya tarsa-
sagtol fugg, de kabitdészereznek. deéletlik tetszik - nem tetszik, egy olyablen, olyan
uton kezdett el mozogni, aminek a vége egy sulgoszeti katasztrofa. Van egy szocializaci-
0s minta a fiatalok étt, aminek része a kabitdszer. Tehat van a fiatalikegy viselkedési
minta, egy adott kor tarsadalmi viselkedési mintajaelynek szerves része a kabitészer. Ho-
gyan valhatott ez mintava? A jelenlegi tarsadaléradit téglai a nivészetek, a média, szel-
lemi alkotok. Nos, ha eze&ba korokldl kivonnank a kabitoszert, a fele tarsasag egynhéte
belll elvonasi betegségben elhalalozna. A kabitGzezete a mindennapok része. Avér
szek szintén nem léteznek ezek nélkill, legyenek aznészek, fedk, vagy irok, teljesen
mindegy. Valamennyi "fets' kor élvezi ezeket a szereket. Az altaluk kdzegtitenei, képi
miivészetekben ez atjon, és beépdl a fiatalok vilagélmar sulyos a felékség kérdése. A
legsulyosabb felésség 6nmagaban a rendszert terheli, és azokatretlyaket, akik a rend-
szert képviselik...”

8. A serdulbk életmddvaltozasa, lelki egészsége, stressz kezelé

Az utébbi néhany évtizedben a fiatalok életmodjdjetentss valtozasokat figyelhetliink
meg a kitoldédott serdékor (posztadoleszcencia) kovetkeztében, a techakédrsadalmi
kérnyezet valtozasaival, valamint az Ujfajta szadhieltevékenységek megjelenésével. A
XXI. szazad el§ évtizedeiben felftté valo fiataljaink egészségmagatartasanak megizata
tényedi az ebz6 idészakhoz képest jeleigen megvaltoztak, kilondsen a l€iséigeket és az
informécioforrasokat illéten.

8.1.A kérdbives felmérésiunk valaszadoinak csupan 12%-ad8ébired reggelente kipihen-
ten. 27%-uk (171d) mindig faradtan, kialvatlanul ébred és 389461%) alkalmanként farad-
tan ébred. A serddk reggeli faradtsaga gyakran életmodbeli okokraethesh vissza. igy

szerepet jatszik a rendszertelen napirend, & &si$ aktivitdsok: bulik, kozosségi oldalak la-
togatasa, chatelés a neten. Ritkabban az alvaskastanznak faradtsagot, amik hatterében

® MAGYAR NEMZET, 2014.01.11.
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betegségek is allhatnak (vérszegényseég, alvaseapn&orbetegség, pajzsmirigy betegs
depresszio).

8.1. A vdlaszaddk életmddja 8.2. A valaszadok életmodja
Reggelente kipihenten ébredsz? Szoktatok-e k6z6s programokat
szervezni csaladoddal?
450 389
400
350
300
250 4%
200 171 ’ 46%
150
50 9
ol — | 50%
igen, mindig alkalmanként  mindig faradtan
kialszom faradt- ébredek
magam nak érzem

magam

8.2. A valaszokbokiderult, hogy 316 csaladb (a valaszaddk felébengndszeresek a koz
programok, melyek soran a fiatalok kotetlen forrmabaszélhetik meg 6romeiket, proba-
ikat csaladtagjaikkal, valaszt kaphatnak kérdéseikételyeikre. Megésitést kaphatnak, a
a személyisdgjlodésiiket kedvdziranyba befolyadhatja. 30csaladban viszont egyaltal
nincs erre lehéséguk, a kdzés programok hianya m Sajnos a valaszadok nagy szaza-
ban ritkak a k6zos csalapiogramok (4%).

8.3. A vdlaszaddk életmdédja
Kivel beszéled meg bizalmas, lelki gondjaidat?

400 356
350 328
300
250
200
150 124
-
50 7 4
0 | . . I
szlileimmel baratokkal tanaraimmal véddénével egyéb nincsenek
lelki
problémaim

8.3. A fenti diagram megmutatja, hogy a fiatalok tobles(40%-a)a barataive €s sztleivel
(36,8%)o0sztja meg leginkdbb a bizalmas gondjait, problénNgéhanyan tanarait, véasjét
jelolték meg bizalmasuknald valaszadok 1%-aazt jelezte, hoggincsenek lelki probléma
Bér a valasz arra is utalh&ipgy 6k talan zarkdzottabbak éem szivesen osztjdk mgond-
jaikat masokkal.

27 16 egyéb személyeket jel6lt meg, a prostitualttébégyhazi személyiségig. Az egy
valaszaddk kozott tobben, 8 figy nyilatkozott, hogy bar vannak problémai, seakisem
tudja megbeszélni azokat.
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A valaszokbdl kideril, hogy milyen fontos a csa&la kortars koztsségek szerepe a
fiatalok optimalis lelki egészsége szempontjabdhelnyiben ezek tikbdése nem megfele-
16, csak akkor fordulnak kivilall6 személyekhez szgjért.

A HBSC adatok alapjan 1997 és 2010 koz6tt folyasamtandvekedett a magyar serdi-
6k képerny elstt toltott ideje, ndvekedett a szamitdgépezésrat fizikailag passziv sza-
badidss tevékenységre, forditottGdA tévé- (vided, DVD) nézés legtbbbjik napirendjeb
allandé: hétkdznapokon a didkoknak kdzel 60%-a nigplegalabb 2 6ran at néz tévét, mig a
hétvégén ez, il nyolc tanuldra jellemi A jatékcélu szamitdégép-hasznalat nemenként
jelen®s kulonbséget mutat. A filknak kozel fele (48,7%¥ik hétkdznap legalabb 2 6réat
szamitogépen, mig a lanyok valamivel tobb, mindété jellema ugyanez (21,2%). Hétvé-
gén jéval tobbet jatszanak a fiatalok: a filk 71;a%& lanyoknak pedig 38,3%-anaponta leg-
alabb 2 orét.

A kovetked diagramok a sajat kébtves felmérésiinkben részt vett fiatalok szabadide-
jébdl a televizio illetve a szamitogep képesjgyeltt eltoltott idst mutatjak be.

8.4.. A valaszadok életmoddja 8.5.. A valaszaddk életmoddja
Naponta hany orat téltesz Naponta hany orat
televiziozassal? szamitogépezel?
soha 120 soha 24
egész nap bekapcsol- 9 egész nap bekapcsol-
va van a televizié 1 vavan a sz.gép 5
3-4 6rat 100 3-4 6rat 191
1-2 6rat 405 1-2 6rat 382
0 100 200 300 400 500 0 100 200 300 400 500

8.4. A kérdésekre adott valaszok elemzése soran kiddwidly a valaszaddk 62%-a tolt napi
1-2 orét a televizid étt, 16%-uk pedig legalabb 3-4 orat. 3%-uknal egesz hattérként, be-
kapcsolva van a TV.19%-uk nyilatkozott Ugy, hoghaoem néz televiziot.

8.5. A szamitdgép élt eltdltott ids kicsit mas aranyokat mutatott: 15%-kal t6bbtikot le a
napi tevékenységeik kdzott. 60%-uk napi 1-2 6ré@¥%aik napi 3-4 orat szamitdogépezik. 8%-
uk folyamatosan, egész nap bekapcsolt gep kdzeMdmgn(valoszitileg az okos telefonjaik
segitségével) csupan 4%-uk mondta azt, hogy semildityiem tolt szamitdgépdit.
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8.6. . A valaszaddk életmédija 8.7. A valaszadok életmodja

Mire hasznalod a szamitégépet? Az elmult egy évben hany kényvet
olvastal el?

11%

M tanulasban segit 29%

M baratokkal tartom
a kapcsolatot

35%

jaték

8.6. A fenti diagrammegmutatja, hogy a szamitdgépet a fiatalok csiegyharmada (34%)
hasznalja rendszeresen a tanulasra és az inforsaéca@sre./%-uk a vilaghalén kereszt
tartja a kapcsolatot barataival, isihezivel.2:%-uk donten csak szorakozas, jaték miatt t
el ebtte az idejét.

Egy-két évtized mulva felh a vilag el§ globalis, digitalis nemzedéke. Mint minden
generacio megjelenése, a Z generacio is valtozasogeelinditani a kilonbdgz tarsadalm
rendszerekben, igy a tanulasban és az iskolabskdda tapasztalataink szerint magas k-
nak a fiataloknak a szama, akik nem tudnak bekledai a kozosségbe, és a virtualis tér
keresnek baratokat. A virtualis baratokkal kialattikapcsolatrendszer és a mindennagt-
beli, valés kapcsolatok kdzott daban nincs dsszefiiggés. ,A virtualis kozosségelkdxgy
konfliktusos helyzettl akkor Iépek ki, amikor akarok, teljesen fel tudskivodni. A valc
életben azonban ez nem lehetséges. Ha e-11 éves ehhez szokik hozza, Kds éles hey-
zetben, 8képp a paapcsolataibe, eszkodztelen lesz a problémamegoldas’.

8.7. A kovetked diagram a fiatalok olvasasi szokasait mutatje¢ Kiderilt, hogy 11%-uk
soha nem vesz kezébe konyvet%-uk csak a kotelg¥ olvasmanyokat olvassa. i 1-2 re-
gényt a valaszadok 35%eévas el. Rendszeresen csupan 28kelvas konyve.

8.8. Avalaszaddk életmaddja
Egy stresszes nap utan hogyan lazitasz?

m futok egyet

B kibeszélem a sziileimmel

M pohar aljara nézek

M a cukraszdaban meg-
eszek egy habos stit

W alszom egyet

megyéb

"TARI ANNAMARIA Klinikai szakpszicholégus gondolatz
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8.8.A kozkeleti bolcsesség szerint a ser@kdr a ,vihar és stressz” korszaka, amelyet szeszé-
lyesség, belszirzavar és lazadas jellemez. Az, hogy a sértlgyan birk6zik meg a stresz-
szel, milyen stratégiakat sajatit el, az garamétthatassal lesz egész tovabbi életére.

Mai ertelmében a stressz jelentése nagyjabol ,fobias feszlltség” vagy ,tartds ide-
gesség”, mely rendszerint egy vagy tobb allandé@tiedgngerre adott tartds valaszreakcié a
szervezet részélr A tartésan fennallo stressz akar komoly egédam@godast eredményez-
het, mivel gyengiti a szervezet ellenallé képességé

Arra a kérdésre, hogy hogyan lazitanak egy-egysstes nap utan, a valaszok széles
skalan mozogtak. Csupan 16%-uk nyilatkozott ugygyhszileivel megbeszéli a stresszes
helyzet kialakulasanak okait, €s kér segitségetgoidasahoz. 13%-uk a mozgasban, sporto-
lasban vezeti le a napi feszliltséget, ezek segitsétplalja meg Ujra az egyensulyat. 38%-uk
egy kiados alvassal, pihenéssel nyugtatja le négatk édességgel, sitemeénnyel jutalmazza
meg magat egy-egy nehezebb, probléméasabb nap utan.

Szomoru tapasztalat, hogy a valaszadok 4%-a ahalfkgyasztasban latja a kiutat a
nehéz helyzetekih. Ez a tény azért is aggaszté mivel ezek a kassz megoldasi szokasok a
késsbbiekben sulyos fudgeghez vezethetnek.

Az egyéb valaszt adok tobbsége a kilowbsgort tevékenységeket (lovaglas, Uszas,
boksz, motorozas, kerékparozas) jeldlte meg. Nénammgnét hallgatnak, zenélnek, barka-
csolnak, meditalnak, j6gaznak, baratok tarsasagask.

9. A serdiulbk egészségmagatartasa — a rendszeres testmozgas

A serdib- és ifjukori személyiségvaltozasok lazado, foriszakaban, amikor fel-
borul a megszokott rend, fellazulnak az én-hatakakaszkodot, biztos vezérfonalat, rendet
jelent a sport. Ebben az életszakaszbarskéfdvetend mintat, példaképet keresnek a kama-
szok. JO a sport, ahol az energiak a csapatépiteabmozgaskészseg fejlesztésben, testépi-
tésben, a kitsrendhez és szabalyokhoz val6 alkalmazkodasbanedltiestet. Rend, szabaly,
strukturalt id, tarsas kapcsolatok — mindezt nyujtja a sportogldikozasok folyamatossaga
egy rendszerben tartja a fiatalt. A sport-egyesltetk - ebben a valsagokkal teli atmeneti
korban egészen a féié valasig — megtarto erejuk van.

Egy gyermekkora 6ta sportold serdidbban meggondolja, hogy elkezd-e barmilyen
rizikbmagatartast a barataival (dohanyzas, alkafrolgfogyasztas), hiszen tudja, hogy ez
drasztikusan csokkentheti kedvenc sportagabanatygljesitményét. Az aktiv sportolok
onértékelése is biztosabb alapokon all, hiszenzaiukat javitjak a sportban elért eredme-
nyek, a jobb fizikai gmnlét, az ardnyosabb, izmosabb testfelépités. Kétheaz 6nképlk.

A legutébbi HBSC vizsgalat adatai szerint a madigalok kétharmada (66,0%-a) veé-
gez iskolan kivil hetente legaldbb 2 alkalommati@gatestedzést. Az 5. évfolyamon ez még
a fidknak tobb mint négyotodére, a lanyoknak tohbt maromnegyedére jellerdzmajd a
magasabb évfolyamokon a filknal a 9. évfolyamigs@kelten, a lanyokndl a 11. évfolyamig
meredeken cstkkennek az aranyok.
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9.1. A valaszaddk sportolasi 9.2. A valaszaddk sportolasi
szokasai szokasai

Végzel-e rendszeres testmozgast Miért nem sportolsz tobbet?

az iskolai tandran kiviil? .

M tanulds mellett
nem

10% jutids

47% m sok az egyéb
elfoglaltsagom

43% -
dragak a sport
bérle-

tek, felszerelések

M nem is akarok

9.1. Sajat vizsgalatunkbanmaegkérdezettek kozicsak 60 & (10%)valaszolta azt, hogy n-
oran kivul soha nem spgot. 27¢ f6 alkalmanként mozog valaszadé fiatalok fele302 %
rendszeresen végez testmoz (sportegyesuletben, eiteremben).

9.2. A rendszeres sporttevékenység hianyanak okair@lraéfés szerint a megkérdezet
tobb mint hdromnegyede azt nyilatkozta, y a tanulas és a sok egyéb elfoglaltsag me
mar nem jut ra idejuk.11%nyagi okokat jeldlt meg,% nem is akar rendszeresen sport

9.3. A valaszadok sportoldsi szokasai
Milyen kozlekedési eszkozzel jarsz iskolaba?
400 375
350
300
250
200 177
150 141
101
100
= =
0 . T
sz(il6 visz autdval autébusszal kerékparral gyalog

9.3. A diagram azt mutatja, hogy ba rendszeres sportolast a fiatafele elutasitotta, de az
iskolaba gyalog wgy kerékparral j¢ a megkérdezettek 69,5%-gyinaponta legaldbb enn
mozoqiak még az iskolai testnevelésen kivil is, amizeereem pétolhatja a sportegyesu
mozgasformat.

10. Rizikomagatartasok serdubkorban — szexualitas

A tizenévesek szexualistivitdsa folyamatos névekedést mutat vilagsz ezért napja-
inkban egyre@tibben taldlkozunk olyan serdiloru fiatalokkal, akik rendszeres szelis
életet élnek. 201@s magyarorszagi adatok szerint a 9. és 11. évimgdiakok 4(,6%-nak
mar voltszexudlis kapcsolata. A filk kdzel 4-a, mig a lanyok kicsivel tébb, mint 2'-a
14, vagy annél fiatalabb életkorban kezdte a sdexéketet. Az aktiv szexudlis életet il
kozul a nem védekék aranya 10,2% vo

A mai fiatalok hamarabb kezdenek nenetet élni a médidban megjetemovek\
mennyisé§ szexudlis jellef) tartalom hatasara isjtsaz internet és a mobiltelefonok «-
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jedtsége is hozzajarul mindehhez. Egy brit felméeesint a 11-17 év kdzotti gyermekek
tilnyomo tdbbsége - filk és lanyok vegyesen - J&sdwrukra mar talalkoztak a pornografi-
aval, $t mi tobb, nemcsak hogy talalkoztak vele, de adlelgtotletet €s impulzust is ezékb
meritik. Bevallasuk szerint a lanyok harmada, &rfak pedig megkozetileg fele részt vett
mar (mobil)telefon- vagy chatszexben,

A szex raadasul mostanaban éppugy a feszultségmitidikakhoz tartozik, mint az al-
kohol, a dohanyzéas vagy a drogok. A gyorsétterkezgishez hasonlé folyamat jellemzi a
kamaszok szexualis életét is: a szikségletek dyelégitése, a nem tul igényes kdrilmények
kozotti "fogyasztas”, majd a gyors felejtés.

10.1. A valaszadok szexualis élete 10.2. A valaszadok szexualis élete
Volt-e mar szexualis Kivel beszéled meg a szexualis
kapcsolatod? élettel valé problémaidat?

M szileimmel

M barataimmal

védéndvel
migen

Hnem M egyéb

2%

M senkivel sem
tudom
megbeszélni

10.1. A vélaszaddk 68%-anak, 43brniek nem volt még szexudlis kapcsolata a felmérésiink
alapjan. Ertelemszéen 32%-uknak viszont mar igen.

10.2.A valaszado fiatalok leginkdbb kortarsaikkal, baildtal beszélnek szexualis életéikr
probléméikrél. Csupan negyedik tudja otthon, cs&arben elmondani, megbeszélni a sze-
xualitasra vonatkoz6 tapasztalatait, kérdéseitntera tényként dertlt ki az, hogy 16%-uk,
azaz 76 ¢ senkivel nem tudja megbeszélni a kételyeit, 6ronhb@inatait ezzel kapcsolatosan.
Az egyéb valaszokat addk kdzll sokan ugy nyilatikdozhogy nincs szikségik segitségre és
senkivel nem is akarjdk megbeszélni az intim életti8ajnalatos tény, hogy szakember (vé-
dong) segitségét csupan 12 [R%) veszi igénybe.

10.2. A valaszadok szexualis élete
Szexualis élet soran védekezel-e, ha igen, milyen
mddon?
500
439
400
300
200 125
0 — — e ,
nem élek szégaalivélitrdresen, fogamzgegettémakzeresen, megszakitott egyéb nem védekezem
dvszerrel kozosuléssel
védekezem

8 Dr. SZILAGY! VILMOS szexuélpszicholégus.
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A szexualis életet 1201 © kozul rendszeresen védekezik (tabletta, 6vszed) fa5
(79%), nem, illetve nem a megfélghddon veédekezik 42¢21%).

Ez a 42 fiatal potencidlisan veszélyezteti magdtesit az esetlegesen nem kivant ter-
hességgel, annak tovabbi kdvetkezményeivel, valaaimemi Uton terjeilbetegségek kiala-

kuldsanak esélyével, terjedésének lébégével.
11. Serdubk és az egészségfejlesztés

Ha szembesullink a nemzetkozi felmérések alapjandiak egészseégi allapotat, egész-
ségmagatartasat tuki®adatokkal, azok nem adnak okot elégedettségre.

Az Egészseégugyi Vilagszervezettel egyiitkidésben megvalosulé HBSC kutatas leg-
utobbi, 2010-es felmérésébe az altalanos iskolés tegozatos és kozépiskolas seéttoli
fiatalok k6zul Magyarorszagon tdbb mint 8000 tahwiintak be, és a 2006-o0s felmérés
eredmeényeivel dsszevetve, a kovetkergallapitasokat vontak le:

* Novekedett a szamitdogépezésre, mint fizikailagzpaszabadids tevékenységre,
forditott ids nem®l, kortdl és a hasznalat céljatél fliggetlenll hetidgp és hétvégén
is.

» Kismértékben javult a serdidl mentalis egészsége (az élettel vald elégedetisiey,
presszids hangulat, az 6nértékelés kedlvekepet mutat).

* Novekedett a dohanyzast, alkoholt és kabitészestarafiatal korban kiprébaldk ara-
nya.

* Novekedett az életében kétszer vagy tbbbszor részED osztalyos leanyok aranya,
és a 9. évfolyamon a fiuké.

» Azillegdlis szerfogyasztas népsifieln a fiatalok kbrében, mint négy évvel éitelA
kannabisz fogyasztas és a filk esetében a vissaaétégydgyszerhasznalat
életprevalencia-értéke magasabb, mint korabban.

* Az amfetamin-kiprébaldk ardnya tobb mint masfélezére emelkedett. A marihuana-
fogyasztas havi prevalencia-értéke ndvekedett.

* A négy évvel ezéktihez hasonlé az iskolaban a kortars bantalmaséaetén a ban-
talmazott és bantalmazé tanuldk aranya.

» Kismértékben novekedett az &kszexudlis kapcsolatot 11 éves vagy fiatalabb¥3 a
eves korukban at@lgyermekek szama.dtt a szexualis egyuttléteik soran semmilyen
maodon nem védekéZiatalok aranya.

» Kismértékben novekedett a mélyszegénységhietaglilok aranya (akik éhesen fek-
szenek le esténkeént).

A kovetked abrak bemutatjak sajat vizsgalatunkban a megkétudz hozzaallasat a
palyazatban szerdgpkgészségfejlesztési témakorokhoz.
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11.1. Szeretnél-e meghallgatni
egy szakembert az alkohol
artalmairal?

600

j I—

500

400 -
300 -
200 -
100 -

igen
8 nem

11.2. Részt vennél-e stresszkezel6
csoportfoglalkozason?

600
]

400 -

200 ~

0 =

igen

11.3. Szeretnél-e meghallgatni
egy szakembert a drogfogyasztas
megel6zésérol?

500

—

400 -

300 -
200 -
100 -

igen

nem

11.4. Részt vennél-e egy kotetlen
beszélgetésen szex és
fogamzasgatlas témakorben?
500
400 -
300 -
200 -
100 -
0

—

igen

11.5. Részt vennél-e dohanyzasrol

leszoktatoé programban?

512
600

11.6. Szeretnél-e meghallgatni egy
szakembert a dohanyzas
artalmairol?

500 T

400 -
300 -
200
100

0

igen
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11.7. Szeretnél-e meghallgatni 11.8. Részt vennél-e egy a
egy szakembert az egészséges palyazathoz kapcsolédo sport
taplalkozasrol? rendezvényen?
300 7 262
250 - 240
200 -
134
150 - Higen
100 A H nem
50 -
O -
igen
& nem talan

A fiatalok egészségfejlesziprogramokhoz valhozzaallasanem le@dtink meg, his:
tisztaban voltunk azzal, hogy sajnos még mindig Blraz prioritast a serdék gondolko@-
sdban az egészségtudatossag.

Altalabanmegallapithat6 a valaszokbdl, hogdiakokkb. egy 6todét érdelné csupan
a stressz kezelésoddozatair¢, vagy a legalis droghasznalatkoholfogyaszta dohanyzas)
veszélyeibl sz016 foglalkozas. Az illegalis drogok (kabitosze és a szex (fogamzasgat!
irAnt valamivel tobben érddidtek, a valaszadok kb. egynegy. A dohanyzék 1%-a részt
venne egy leszoktaté programon%-uk pedig: talan.

Az egészseéges taplalkozas kissé jobban foglalhaziia¢t, talan nagyobb a motivéa-
guk ezen a téren, mivel 2duk biztosan, 38%k talan részt venne egy ezzel kapcsol
eléadason.

A palyazathozkapcsoldédd sport rendezvény irant megnyilvanuléeldédiés viszon
megleen nagyaranyu vqgla valaszadok tobb mint fele szivesen részt veras.
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2. Problématérkep

A magyar lakossag egészségi allapota ma rendkeditkdtlen képet mutat. Az egész-
ségi allapotunk dsszes mutatéja rosszabb az Egéadd’Ennek okai visszavezetlitvég-
eredményben az egészseégtelen életmddra, melynmakiele

* a helytelen taplalkozas,

* adohanyzas es az alkoholfogyasztas,

» aszerhasznalat, drogfiisgg,

e amozgasszegény életmad,

» astressz, a teljesitménykényszer/ vagy kilatastala okozta lelki problémak,
» az életvezetési kompetencidk elégtelenségei.

A gyermekek és a serdill egészségfejlesztése sokirtdvékenyseg, célja, hogy képes-
sé tegye a fiatalokat a sajat egészségiik felattralh nbvelésére és tudatositsa az egészséguk
és fejbdésuk iranti felgisséguket.

A helyi, lokalis szintéren végzett kéisles felmérésink eredményeit 6sszehasonlitottuk
nagyobb mintat feldolgozo, reprezentativ vizsg&atdataival. Az 6sszehasonlitas alapjaul
két nemzetkdzi felmérés szolgalt, melyek a legrbgelbbzményekre tekinthetnek vissza, és
amely felméréseknek Magyarorszag is helyszine 5886

Az egyik az Egészsegugyi Vilagszervezettel egyiitidésben megvalosuldBSC
(Health Behaviour in School-aged Children) kutatdsely egy olyan Ugynevezett kereszt-
metszeti vizsgalat, amelyre 1985 Ota négyévenkerit ksor tobb mint negyven eurdpai és
észak-amerikai orszagban. Magyarorszagon az absidkolas fel§ tagozatos és kdzépisko-
las serdiikoru fiatalok korében ez a legrégebben zajlo ketaddegutdbbi vizsgalat (mely-
ben 8000 magyar diak vett részt) eredményeit 2@k Hoztak nyilvanosséagra.

A masik az Eurdpai iskolavizsgalaBESPAD (European School Survey Project on
Alcohol and other Drugs) 1995-ben azzal a céllduif hogy a fiatalok alkohol- és drogfo-
gyasztasardl valamint dohanyzasi szokasairol 4l@rdrrendszeresen ismité, idoben és
nemzetkozileg 6sszehasonlithatd adatokéjtgyn 35 eurdpai orszag részvetelével. 2011
tavaszan volt az ESPAD legfrissebb, immar 6todetfeiivétele az érintett orszagban, koztik
Magyarorszagon is.

A hosszu ideje végzett vizsgalatok orszagos reptateitasa, felhalmozott tudasanya-
ga, tudomanyos-szakmai kapcsolatrendszere és ndinzgtlege miatt az iskolaskortak
egészségmagatartasara, életmaodjara, szocialisw@niieire, csaladi és kortars kapcsolataira,
iskolahoz val6 viszonyara vonatkozo6 ismeretek eghid forrasai.

Sajat felméréstinkben mi is vizsgaltuk a sefk@letmddjat, egészségiket befolyasold
szokasaikat (taplalkozas, fizikai aktivitas, szabéeltoltés, dohanyzas, alkohol- és drogfo-
gyasztas, szexualis magatartas stb.); tarsas-ggakilai és kortars kapcsolatait; kornyezeti
(pl. csaladdszerkezet, lakas) ténglezt, amelyek a fiatalok egészségére hatdssal kehetn

A 11 — 19 éves fiatalok helyi szinterén végzetnfaésiink megésitett minket abban,
hogy a mi serdidink is hasonléképpen gondolkodnak egészséiés ugyanazoknak az
egészségkarositd hatasoknak vannak kitéve, mitdrsaik egész Magyarorszagon és Euro-
paban. A felmérés eredményei alapjan hataroztukamekat a feladatokat, amelyekkel meg-
itelésunk szerint egészseégfejlésatojektiink segiteni tud a felmertlt problémak stasa-
ban.

°(KOPP-SKRABINSKI 2007).
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1.A kérdsives felmérésben, a véletlensiar kivalasztott fiatalok k6z6tt nagyobb
aranyban voltak a lanyok (59: 41%).

2. A vélaszaddk egynegyede a 12 — 14 éves, haromdegy5 — 19 éves korosztaly-
bol kerdilt ki. A valaszadodk atlagéletkora: 16 év.

3. A lakaskorulményekre illetve az egydttlakokra raeave kidertlt, hogy a valaszadé
fiatalok jelends hanyada él csonka csaladban (a magyarorszagi staéisztikakat ismerve
persze ez nem megi&p

Feladat: az életvezetési kompetenciakat fejlésaoportfoglalkozasokon hangsulyosan
kell a csaladtervezé&sr a csalad vésl tAmogatd szerep#rszolni.

4. A taplaltsaggal és taplalkozassal 6sszebikgydésekre adott valaszokbal kidertilt,
hogy a valaszado fiataloknak csupan 8%-a tulsulgmsnban 20%-a alultaplalt, valamint
40%-uk asztalara nem jut minden nap hus, tej veggrmék. Az energiaital, gyorséttermi
étel és az édességek a napi étrend része a didkek 8%-anal. Mindez a gyermekkori tap-
lalkozas mennyiségi és ndiségi hianyossagaira és a tapanyagok aranyeltol@ass, bar a
valaszadok fele ugy értékelte, hogy egészségepkiikidzik.

A kérdsives felmérésiink alapjan a helyi fiatalok fontosteakjak a helyes taplalkozast,
érdeklioket, igénylk van az ezzel kapcsolatos tudasra.

Feladat: a csoportfoglalkozasokon megfélaizakember (lehétieg dietetikus) segitse-
gével az egészséges taplalkozasrol gyakorlati ledidkal, kdstoldkkal szinesitve, minél
tObbet tudjanak meg a diakok.

5. A doh&nyzassal kapcsolatos kérdésekre valaszdtoldikbrében a dohanyzas sajat
bevallasuk szerint nem olyan nagyaranyu, mintatah kortarsaik kérében, akar magyaror-
szagi, akar nemzetkozi 6sszehasonlitdsban. A \alékAele még ki sem prébalta a dohany-
zast!

Feladat: akarmennyire kedvéek is latszélag a helyi fiatalok dohanyzasi szokasa
nak a 35%-nak, akik csak kiprobaltak, de nem resm@szdohanyosok, és akik napi rendsze-
rességgel dohanyoznak (12%) van értelme a dohafigas mar unasig hallott) artalmairol
csoportfoglalkozasokat tartani érdekes demonsts&asaktzok segitségével. A valaszado
didkok 95%-anak kornyezetében vannak dohanyosbét tepassziv dohanyzas esélye rend-
kivil magas. Figyelemre méltdo még, hogy a fiatdéggyakrabban barati korben talalkoznak
elészor a dohanyzassal, és a barataik kdz6tt vart@leglohanyos. Mindez a kortars csopor-
tok jelentiségét és a mintaul szolgalo csoport értékek meaptathsanak fontossagat hangsu-
lyozza (nem a dohanyzas az értékhordoz6 — ,cikyid)c

6.A fiatalok egyre hamarabb keriilnek kapcsolatballkahallal. EIS I€épésként altala-
ban a csaladban, tnneplés alkalmaval a kivancalsigezérelve kostoljak meg az alkoho-
los italokkal. Majd a kortars csoportok mintait lefive, a csoporthoz val6 tartozas élménye-
ként fogyasztanak alkoholt.

Sajat felmérésiinkben a valaszadok 80%-a mar fotpthsikoholt, és sokan kivancsi-
séagbdl, de a legtébben a buli, a tarsasag kedvééreloszor alkoholt. A valaszokbdl kide-
rul, hogy kdzel azonos aranyban fogyasztanak kidzhbrosséd szeszes italokat, sajnos
tomeény italokat is.

Feladat: tudatositani a fiatalokban, hogy sekikdrban, a fefpdésben lef szervezet
szamara kifejezetten karos hatasu az alkoholaxifalyyasztasa, kiléndésen a mértéktelen és
a rendszeres ivas!

Persze ne legyink alszentek se, mert fiataljaiekngben gyorsan hiteltelenné valunk,
hisz az alkoholfogyasztas szokasa Eurépaban klitandbeagyazott. Ha ez mértékletes,
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mind a tarsas kapcsolatok, mind az egészség szé@parebnyos lehet. De tudatositani azt
is, hogy a fiatalkorban kialakult artalmas szokasakelyeknek hosszu tava egészségkarositd
hatdsa sokszorosan bizonyitott — nagy valdis#ggel a feléttkorban is hosszu ideig megma-
radnak. Ezért is fontos, hogy a fiatalok minéld@dsismerkedjenek meg az alkohollal, és ha
felnéttkorban alkoholfogyasztokka valnak, ez kulturdlingértéktartdé szokas maradjon élet-
maodjukban.

7.A HBSC vizsgalatoR tanusaga szerint az illeglis és visszaélésszarkiprobalas
es -fogyasztas a magyar fiatalok korében jékam ndvekedett a 90-es és a 2000-es évek ko-
zepe kozott, és Eurdpa legtdbb orszagahoz hasohdrmkban is komoly egészségligyi és
szocialis problémava valt.

A kabitdészer hasznélat leggyakoribb oka a fiat&dokfliktuskezeb képességének
gyengeségeben rejlik. A kabitoszert altalaban vidyaem konfliktus ,megoldasara”, elfeledte-
tésére probaljak felhasznalni.

Sajat vizsgalatunkban a csaladon bellli konflikRE¥-uk, az iskolaban atélt konflik-
tusokat13%-uk, a parkapcsolati csalédasokat pesfirtkjelolte meg a drogfogyasztas oka-
ként. 37%-uk gondolja ugy, hogy a bulik kedvééithatnak a fiatalok rendszeres drogfo-
gyasztokka. A valaszadok 87%-a még nem prébaka Kiegalis kabitdészereket.

Feladat: Bar a kiulénb6& pszichoaktiv szerek kiprobalasa sajnos lassanatormisel-
kedésnek tekinthétserdibkorban, azonban a hatranyos egészségi, szocijbigidgvet-
kezményei miatt kivanatos, hogy az iskolas kordghi@asznaloként lehéleg ne, vagy csak
minél kisebb hanyadban ismerkedjen meg a kabitékkel. A felméréstl kidertls kedves
helyi szerhasznalat-kiprébalasi arany fenntartdséitsegitése is fontos egészsegfejlesztési
feladat.

8. A fiatalok egészséges életmaodjat befolyasolo #ikyaagy része az életvezetési
kompetenciék targykorébe tartoznak.

Felmérésink ramutat, hogy a fiatalok nagy tobb&égeatlanul, faradtan ébred. A bi-
zalmas, lelki problémaikat leginkabb a barataikkdjak megbeszélni, mert a csaladdal (szi-
l6kkel) keveés alkalmuk nyilik erre. A valaszaddk Kdedéeben ritkak a kozos csaladi progra-
mok.

A fiatalok szabadidejik jelets részét a televizio és még tbbbet a szamitogé&fymdrk
nyoi elétt toltik el. A valaszokbdl kiderll az is, hogy aasitégépet a fiatalok csupan egy-
harmada hasznélja rendszeresen a tanulasra éfoandnidészerzésre. A valaszadok kozel
fele a vilaghalon keresztil tartja a kapcsolatatitzaval, ismafseivel. Minden 6tddik fiatal
donen csak szorakozas, jaték miatt tolti géfitedz idejét.

A felmérés alapjan konyveket csak a sefdidltalok egyharmada olvas rendszeresen.

A valaszokbal kiderult, hogy a fiatalok stressz-édési technikai nagyon széles skalan
mozognak. A stressz kezelés egyik leghatékonyabtljare csoportterapia, melynek soran
rengeteg informaciot szerezhetiink 6nmagunkrol)ekien lezajlé folyamatokrol. A stressz
kezelés fontos elemei: a testmozgas, a stresszzéokényedk kiszirése, a meditacio,
relaxalas, a megfeleidétartamua és midsédi alvas, és a nyitottsag az emberi kapcsolatokban

Feladat: A csoportfoglalkozasok keretében a stressz-kezadhésleti és gyakorlati kér-
déseire, a szabadidhasznos eltdltésének egészségesebb aranyairg&gesgksangsulyosan
felhivni a diakok figyelmét az aktiv és passziviszhdis tevékenységek vonatkozasaban.

A serdubkoruak nagyon jeleis hanyada Europa szerte — igy hazankban is — a&iva
tosnal joval kevesebbdtl fordit megfeleb fizikai aktivitasra, ugyanakkor a passziv szabad-
id6s tevékenysegek aranytalanul nagy részét téltagjaiknak. Bven van tehat tennivalo,
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hogy a sulypontok athelyédjenek, és az egészségesebb életmdd valjék jeéllenaz isko-
laskortak korében.

9. Kérdbives felmérésiink szerint a valaszado fiatalokdeleskolai testnevelésen kivil
is sportol rendszeresen, 10%-uk azonban soha. Adklalkalomszdien valasztanak valami-
lyen fizikai aktivitst. A rendszeres sporttevékstry hianyat pedigfeg az iskolai leterhelt-
Ség és az egyeb elfoglaltsagok miatdhidnnyal magyaraztak.

Feladat: Lehetséget kell teremteni a rendszeresen nem sportikidknak is a sza-
badid aktiv testmozgéassal valé hasznositasara. Olyainadikat kell biztositani, ahol a fizi-
kai teljesitményen, a mozgas 6romeén kivil a kozfigsées élményére, a kdrnyezettudatos-
sagra, az éepitett és természeti kornyezet szépségéel lehet hivni fiatalok figyelmét. (pl.
hétvégi kerékparos kirandulasok)

Olyan hobbisportot kell valasztani, amely a legtfiatal szamara ismert, kbnnyen elér-
het: nem szilkséges hozza kifejezett testj edzettség, minimalis eszkdzigéngs nem
vesz el sokat szabadidejifitbmegis biztositja az egészséges versenyszelleamtdkozasat
és a teljesitmény értékelésének dromét. Az ilydiblsport ramutathat arra is, hogy a rend-
szeres testmozgasnak csakzygsei vannak. (pl. iskolai asztalitenisz bajnoksag

10A tizenévesek szexudlis aktivitasa folyamatos nédékt mutat vilagszerte, ezért
napjainkban egyreisibben talalkozunk olyan serdiboru fiatalokkal, akik rendszeres sze-
xudlis életet élnek.

Felmérésiinkben a valaszado fiatalok 32%-anak niasxexualis kapcsolata. A szexu-
alis életet dlk egydtdde nem, vagy nem megféhalbdon védekezik, és leginkabb barataikkal
tudnak szexudlis életirbeszélni. Szomoru tény, hogy 16%-uk senkivel s&ija megbe-
szélni ilyen iranyu problémait.

Feladat: A tizenévesek bioldgiai ismeretei rendkivil hiasgk, és csak tetézi a gondot,
hogy altalaban nem a szileikhez, hanem a barataikindulnak tanacsért. A serdilfelnst-
tek iranti bizalmatlansaga, félszegsége, komolplémakat vet fel.

Az életvezetési kompetenciak fejlesztésének kietéaifija kell legyen az egészséges
szexualitas és a fogamzasgatlas ajanlott médozitaiegismertetése a fiatalok kdrében,
tabuk nélkil, a bizalom dsszinteség jegyében.

11. A kérdbives felmérésben rakérdeztink arra, hogy az akatutervezett egészség-
fejlesztési témakdrokkel kapcsolatban a diakokéésmilyen érdekbdésre szamithatunk.
Kiderdlt, hogy legkevésbé az alkohol és dohanyri@ndairdl szeretnének hallani, és a
stressz kezelését sem tartjak tulsagosan fontokiedit nagyobb érdektésre tarthatnak
szamot a szex és fogamzasgatlas témakorével, vdalardrogfogyasztassal 6sszeftidog-
lalkozasok. A dohanyzasrol leszoktaté programokddleanyzok kétharmad részben hatéro-
zottan elutasitottak. A valaszokbdl kiderilt, h@gyegészséges taplalkozas jobban foglalkoz-
tatja a fiatalokat. Az iskolai testnevelésen kigildlaszadok fele szivesen részt venne egyéb
sportrendezvényeken is.

A valaszokon akar el is keseredhettlink volna, ae igy tettiink. Tudtuk, hogy nem
lesz konnyt dolgunk, de elkotelezetten meg vagyunk arr@zggve, hogy a serdékoru fia-
talok egészségtudatos életmodjanak kialakitasékozaguk azok a kulcsfontossagu szeme-
lyek, akiknek az egészséggel kapcsolatos ismesttiEfiesztve varhato el csak, a sajat
egészségukért vallalt fetedség.

A kérddives felmérésben részt ievalaszadok reprezentativ csoportjanak hozzaallasa-
bdl kiolvashatd, hogy a célcsoportunk szint@rksz annyi érdekldé az egészségfejlesztési
programunk irant, hogy nem lesz hiabaval6 az ammadvaldsitasaba fektetett energia.

A kovetked generacid képvisélben tudatositanunk kell azt az alapvetést, hogy az
egészség — érték! Es hogy a minél jobb egészsiiseldemcsak a tarsadalom érdeke és fele-
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l6ssége, hanem az egyéné is! Tudataban kell lenakahngy az életmddbeli sajatossagok
milyen kdvetkezményekkel jarnak. Az egészségtudaimgatartast tanusito serékikevésbé
fordulnak kockazati magatartasformak felé. A sZixck&zeg, a baratok hatasa a preventiv,
egeészségtudatos életmodban ugyanugy megnyilvaimit ankockazati szokasok kialakulasa-
ban. Tehat van vélasztasi lebsg!

Az egészségfejlesztés megkozelitésében nem elégakdigyelmeztetjik a fiatalt a
veszélyekre. Mindez csak akkor valik atadhat6 tséldsa a témaban dolgozdészakemberek
ertelmes, az intellektust, a pszichét, és a fizikuigenybe ved, azt lekdd, kreativitast
igényl programokat kinalnak, amibe kapaszkodét talalnfitalok. (Tudjuk jol, hogy sza-
mos kérdés, melyek a serdlket foglalkoztatjak, csak elvétve merilnek fel simildban vagy
a csaladban.)

Meggyzédeésiink, hogy az ismertetett allapotleiras és pnodiiérkép irAanymutatasaval
megvalosul6 programsorozat lebwd teszi — egyben az érintett korcsoport egészsggeol-
galva —az egyének egészségtudatanakdégét, egy egészsegtudatosabb szemlétet kialakula-
sat, ami a kortarscsoportokban mintaul szolgalregtim
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3. Stratégia

Tudjuk, hogy az egyén, éldlegesen kozosségi mintak kdvetésével alakitjdkadéseét
a kulonb6d szinterek szerefjeként. A legfontosabb, életmédot veszélydrtetikoviselke-
dések a dohanyzas, az aranytalan taplalkozasi egasigenergia egyensuly) szokasok, az
alkoholfogyasztas miisége €s mennyisége, valamint egyéb égggek. Az életmdd szem-
pontjabdl is kiemelkegen fontos a bioldgiai, szervi adottsagok és komasky mellett a tarsas
kapcsolatok megléte (tamogat6 kdzosséq), az dnegnierértékelés, a problémakkal valo
megkuzdési képességek és az egyéni stressz-keneldsk.

Mindezeket figyelembe véve és ismerve a magyargrsaarbiditasi és mortalitasi sta-
tisztikdkat egyérteliiten ki lehetett jeldIni egészségfejlesztési prognakiagfontosabb ira-
nyait:

Dohanyzés megétése és dohanyzasrol valé leszoktatas
Drog- és tulzott alkoholfogyasztas meigaise
Stressz-kezelés, lelki egészség tiegse

Egészséges taplalkozas, energiaegyensuly megtartasa
Rendszeres testmozgas

Eletvezetési kompetenciak

ok wnNE

A felsorolt stratégiai iranyok tényéir veszélyforrasairél naprakész ismeretekkel kell
rendelkeznie a szakembereknek, akik a projekt mégitéi, és a tudas birtokaban olyan
programokat, éadasokat, tréningeket kell felajanlani a célcsamakt melyek a megé&tés
egy-egy szintjét ésitik majd.

Partnerségi csoport

A 6 f6 stratégiai irany tisztadzasa utan meg kell kerk8mnvetlen kérnyezetiinkben azokat az
intézményeket (etsorban iskolakat, iskolavédosi szolgalatot, népegészségtigyi hivatalt,
gyermekorvosi szolgalatokat, varosi réricdapitanysagot, reformatus egyhazat, helyi média-
kat...) illetve szakmai megvaldsitd szemeélyeket, eki&cselekvési terviink megvaldsitasara
a legalkalmasabbaknak vélink. Az egészseégfejlagatdgramjaink gyakorlati megvaldsita-
sanak kezdetére, létre kell hozni az egészségkataiagy mas néven: partnerségi csoportot.
Kozottik gyermekorvosok, orvos asszisztensek, pefigusok, iskolavéihok, szaktanarok,
akiknek szakmai elkotelezettsége biztositékat agjeojekt miiségi megvalosuldsanak.,A
szakemberek legfontosabb faladata, hogy képesgkriel kapcsolatot Iétesiteni a fiatal kor-
osztallyal, és valddi érdeldéssel figyelni rajuk. Az egészségfejlesztéssdafkgzd progra-
mokon olyan legkort kell teremteni a foglalkozagdajanak’, hogy a fiatalnak érdemes le-
gyen bemenni, visszatérni, abban a reményben, higugrspektivakat jelzkapcsolatokat és
feladatokat talalnak egy valtozasra késbjésélye érdekébert

A partnerségi csoportot alkotd személyek feladabgy a tervezést, a kommunikaciot, a
technikai ebkészitést, az operativ megvaldsitast és a monéstdmnszparens modon elve-
gezze.

HGYORIK 1996
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A partnerségi csoport tagjai harom szinten végai€kenységiket, mint

a. a projekt iranyitoi
b. a projekt szakmai megvaldsitoi
c. aprojekt 6nkéntes sedit

a. A projekt iranyitéi (menedzsment)

Dr. Kadar Péter

projektmenedzser

intézményveze, lelkész-tanar

Bethlen Gabor Ref. Gim-
nazium

Dr. Berényi Karoly

szakmai vezét

gyermekgyogyasz szakorvos

MED-BER Bt.

Janko Zoltan

pénziigyi vezet

kbézgazdasz

Jankont6 Kft.

Hornyik Szabolcs

projektasszisztens

palyazati tanacsado

Goodwill Consulting Kft.

Berényi Gabriella

projekt koordinator

angol-informatika szakos k6zép-
iskolai tanarg

Bethlen Gabor Ref. Gim-
nazium

Debreczeni-Beretzk Laszl6

esélyegyerdségi munka-
tars

konduktor, egészségfejleézt

mentalhigiénikus

Csongrad Megyei Peda-
gogiai Szakszolgalat
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b. A projekt szakmai megvalésitoi

eldadd, szakmai tanacs-

pszichiater szakorvos,

Karoli Gaspar Ref. Egye

bS

7. | Dr. Grezsa Ferenc < . h
ado egyetemi tanar tem
8. | Dr. Fejes Kinga elsado Iﬂ!s-orr-gegesz szakorvos, adjunk- \prq gy
9. | Dr. Borda Stefania a_llapo,tfelmeﬁy gyermekgyogyasz szakorvos, Simile-Converto Bt.
vizsgalatvezét iskolaorvos
. . e Erzsébet Kérhaz, Hod-
10. | Dr. Léczi Gerda éhdo, gyakorlatvezét | SBO vezsai féorvosa medvasarhely
11. | Borbély Laszlb éhdo, gyakorlatvezét | menttiszt Orszagos MeitSzolga-
lat - Hmvhely
12. | Farkasné Szalai Edit eléadd, csoportvezét dietetikus Erzsyek?et, Korhaz, Hod-
mezvasarhely
13. | Nagyné Lekrinszki Déra eléadd, csoportvezét iskola-védno V?donm S z,ol,galat,
Hbédmedvasarhely
14. | Kadar Gloria Anna csoportvezét pszichologus tanaén C§o_ngrad-megye| Peda-
gogiai Szakszolg. Szente
15. | Szél Erzsébet csoportvezet pszichol6gus tanaén B_ekes-megye| Pedagogl-
ai Szakszolg. Oroshaza
16. | Eehémeé Kis Gabriella csoportvezet bl_ologl,a-lfem|a szakos kozeplsk()-B?thIen Gabor Ref. Gim-
lai tanard nazium
17| 36riné Csblle Henriett egészségnap vedi bl_ologl,a-lfem|a szakos kozeplsk()-B?thIen Gabor Ref. Gim-
lai tanar® nazium
18. | Tothné Molnar Agnes csoportvezet b|olqg|a-f’oldrajz szakos kozépis: B?thlen Gabor Ref. Gim-
kolai tanari nazium
19. | Varga Eszter csoportvezet bl_ologl,a-lfem|a szakos kozeplsk()-B?thIen Gabor Ref. Gim-
lai tanard nazium
20. | Csorba Idiké Linda rajzpélyazat vezéje rajz:blplogla szakos kozépiskolaj B?thlen Gabor Ref. Gim-
tanarm nazium
21. | Balogh Imre sportverseny vezéje testpeveles szakos kozépiskolai Bgthlen Gabor Ref. Gim-
tanér nazium
22. | Nyary J6zsef Kerékpar tiravezét mat,emauka szakos kozépiskolai Bgthlen Gabor Ref. Gim-
tanér nazium
23. | Kruzslicz Imre kerékpar tiravezét rendezvényszervéz HEJ ngarian Flyers Kerek-
paros Klub
24. | Csengeriné Torok Edit kérdsives vizsgalatvezét| védiné V?donm S z,ol,galat,
Hédme®vasarhely
25. | Bakos Erika kérdsives vizsgalatvezét| orvos asszisztens MED-BER Bt.
26. | Banga Istvanné kérdsives vizsgalatvezét| orvos asszisztens DEZSO Bt.
a koteled nyilvanossag Fotoprizma Nyomdaipari
27.| Pintér Tamas és a nyomdai szolgaltatg-részlegvezét Kit P y b
sok felebse '
>3 | Béni Csaba teéloado, foglalkozasveze-
Csodahaz Foglalkoztato
29. | Szaboné Kardos Andrea jeltolmacs gyogypedagogus Napkozi es Fejlesat

Iskolai Tagozat, Hodme-

z6vaséarhely
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c. A projekt 6nkéntes segidi

biolégia-foldrajz szakos kdzépis+

Németh Laszl6 Gimnazi-

30. | Dr. Galné Horvéth lldiko Osszekdt tanar . . o Al
kolai tanari um és Altalanos Iskola
Dr. Berényiné Benczédi . . biol6gia-kémia szakos kdzépisko-HISZl,( . .
31. . 0sszekdi tanar . . Kalmar Zsigmond Tagin-
Gabriella lai tanartd o
tézmény
HISZK
32. | Marton Eleonéra Osszekat tanar iskolatitkar Gregus Maté Tagintéz-
mény
. . . torténelem-foldrajz szakos ktjzép-HISZK . .
33. | Orbéan Istvan O0sszekdt tanér . . . Ebtvas Jézsef Székhely-
iskolai tanar AR
intézmény
) HISZK
34. | Arva Nagy Sandorné Osszekdanar kbézgazdasz, intézményveéet Corvin Matyas Tagin-
tézmeény
35. | Ménesi Sandor sszekl tanar matematika-technika, igazgato $zen}t Istvan
helyettes Altalanos Iskola
. . matematika-angol igazgato he- | Liszt Ferenc
36. | Magyar Andrea Osszekdd tanar lyettes Enek-zenei Alt. Isk.
37. | Csonkané Hé#sMagdolna Osszekdttanar igazgatohelyettes I§ert\{ar03| Katolikus
Altalanos Iskola
38. | Barnané Gyollai Krisztina | 6sszekd tanar tanitord, napkozis nevél SzE)ny| Benjamin Refor-
métus Alt. Isk.
39. | Szilagyiné Szab6 Ménika | sszekd tanar _blolog_la-ra!z szakos altaldnos Klauzal Gabor Altaldnos
iskolai tanar Iskola
20 | Farkas Zsuzsanna sszaktHNAr ma’tem(j;\tlka-kemla szakos tanar| Varga Tamés Altalanos
intézmenyvezeét Iskola
. . i matematika-fizika Bethlen Gabor Reforma-|
41. | Berecz Janos Osszekdnnar . . . s
szakos kodzépiskolai tanar tus Gimnazium
42.| Bényai Béla rajzverseny-értékel fesbmivész, I('!LSH%IIS Matyas Tagin-
' y ! y rajz-szakos riivésztanar A y g
tézmény
43. | Béres Csaba versenybird testnévahar $zen}t Istvan
Altaldnos Iskola
44. | Ré&rodsiné Borbas Marianna versenybird testiaaehr Liszt Feren_c,
Enek-zenei Alt. Isk.
45. | Kovacs Krisztian sport szaktanacsado testtiaaahr I\g{;gl’: Tamas Altalanos
46. | Hegyi Terézia honlap szerkeszt biolégus GYED-en lé& anyuka
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4. Cselekvési terv

Az egyes témakoroket egy-egy szakméadhs fogja bevezetni. A résztéedidkok el-
sésorban havi rendszerességgel tartott csoport-ubdddlalkozasok keretében gazdagithatjak
ismereteiket, illetve hasznos egészsédirmgmodszereket ismerhetnek meg.

Ezen kivul gyakorlati tréningek, sportbajnoksagyééi kerékpartarak, valamint rajz-
verseny is szinesiti majd a programokat.

2013. szeptember
Egészségterv elkészitése
Eszkbzbeszerzés
Szerddéskotések
Biciklitara

Koteled nyilvanossag

20113. oktéber
Egészségterv elkészitése
Eszkozbeszerzés
Szerddéskotések
Biciklitira

Koételed nyilvanossag

2013. november
Stresszkezeléssel és lelki egészségvédelemmeddaposléadas
Egészséges taplalkozassal kapcsokitizalas

Egészségugyi allapotfelméréa projekt célcsoportjainak korében
Dohényzassal kapcsolatel§adas

Eletvezetési kompetencidkkal kapcsolatiéadas

Koteled nyilvanossag

2013. december
Dohanyzassal kapcsolatos felvilagosité és demaasisoportfoglalkozas
Stresszkezeléssel 6sszefigub

Egészséges taplalkozassal kapcsoletoportfoglalkozas

Eletvezetési kompetenciakat fejléskiub

Koételed nyilvanossag

2014. januér
Kébitoszerhasznalattal 6sszeféiggszélyeket ismerigeléadas
Dohényzassal kapcsolatos felvilagosité és demaasisoportfoglalkozas
Stresszkezeléssel osszeftigtub

Stresszkezeléssel 6sszefigub

Stresszkezeléshez kapcsolggé@korlati tréning

Egészséges taplalkozassal kapcsoletoportfoglalkozas

Eletvezetési kompetenciakat fejléskiub

Eletvezetési kompetenciakat fejléskiub

Gyakorlati tréning az életvezetési kompetenciak elsajatitasa érdekében
Koteled nyilvanossag
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2014. februéar

Dohanyzassal kapcsolatos felvilagosité és demaasisoportfoglalkozas
Kabitoszerhasznalattal sszeféiggoportfoglalkozas

Stresszkezeléssel 6sszefigub

Stresszkezeléssel osszeftigtub

Stresszkezeléshez kapcsolggakorlati tréning

Egészséges taplalkozassal kapcsolegoportfoglalkozas

Eletvezetési kompetenciakat fejléskiub

Eletvezetési kompetenciakat fejléskiub

Gyakorlati tréning az életvezetési kompetencidk elsajatitasa érdekében
Koételed nyilvanossag

2014. marcius

Dohanyzassal kapcsolatos felvilagosité és demaasisoportfoglalkozas
Kébitoszerhasznalattal 6sszeféiggoportfoglalkozas
Stresszkezeléssel osszeftigtub

Stresszkezeléssel osszeftigtub

Stresszkezeléshez kapcsolgg@korlati tréning

Egészséges taplalkozassal kapcsoletoportfoglalkozas

Eletvezetési kompetenciakat fejléskiub

Eletvezetési kompetenciakat fejléskiub

Gyakorlati tréning az életvezetési kompetenciak elsajatitasa érdekében
Biciklitara

Koteled nyilvanossag

2014. aprilis

Kébitoszerhasznalattal 6sszeféiggoportfoglalkozas

Dohanyzassal kapcsolatos felvilagosité és demaasisoportfoglalkozas
Stresszkezeléssel 6sszefigub

Stresszkezeléshez kapcsolgg@korlati tréning

Egészséges taplalkozassal kapcsolegoportfoglalkozas

Ping-pong bajnokséag

Eletvezetési kompetenciakat fejléskiub

Gyakorlati tréning az életvezetési kompetencidk elsajatitasa érdekében
Biciklitara

Koteled nyilvanossag

2014. majus

Kabitoszerhasznalattal sszeféiggoportfoglalkozas
Stresszkezeléssel dsszeftiggészségnap
Stresszkezeléssel dsszeftigtub
Stresszkezeléshez kapcsolggakorlati tréning
Rajzversenyegészségfejlesztést dbrazol6 célokkal
Ping-pong bajnoksag

Ping-pong bajnoksag

Eletvezetési kompetenciakat fejléskiub

Gyakorlati tréning az életvezetési kompetenciak elsajatitasa érdekében
Biciklitara

Biciklitara

Koteled nyilvanossag
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2014. junius

Kabitoszerhasznalattal sszeféiggoportfoglalkozas
Eletvezetési kompetenciakat fejléskiub
Stresszkezeléssel 6sszefigub
Ping-pong bajnokséag
Biciklitara

Biciklitara

Koteled nyilvdnossag

2014. julius -

2014. augusztus

koltségvetés
beszamolo
Koteled nyilvdnossag
stb.

Szakmai programok idépontjai

2013. szeptember

hétf kedd szerda csutortok péntek szombat vasarnap
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
Biciklitura
(14:00)
23 24 25 26 27 28 29
2013. oktober
hétfs kedd szerda csutortok péntek szombat vasarnap
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
Biciklitura
(14:00)
21 22 23 24 25 26 27
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2013. november

Eletvezetés klub
(16-17, Bodnar)

hétf kedd szerda csutortok péntek szombat vasarnap
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
Eu. allapot-
felmérés (11-13
Cseresnyés)
18 19 20 21 22 23 24
Eu. allapot- Dohanyzas
felmérés (14-17 eléadas (16-
Cseresnyés) 17,0lvaso)
25 26 27 28 29 30
Eu. allapot- Eletvezetés Stresszkezelés
felmérés (14-17, eldadas (16-18, | elsadas (17-18,
Cseresnyés) Olvaso) Otemplom)
2013. december
hétfs kedd szerda csutortok péntek szombat vasarnap
2 3 4 5 6 7 8
Eg. taplalkozas
eléadas (17-18,
Olvasé)
9 10 11 12 13 14 15
Dohanyzas Stresszkezelés
csop.fogl. (18- klub (15-16,
179, 1. emelet Olvas)
udvari)
16 17 18 19 20 21 22
Eg. tapl. Eletvezetés kluh
csop.fogl. (18- (15%°-16%, 1.
16%, 1. emelet emelet 3. terem
udvari)
23 24 25 26 27 28 29
2014. januar
hétfs kedd szerda csutortok péntek szombat vasarnap
6 7 8 9 10 11 12
Stresszkezelés
klub (15-16,
Bodnar)
13 ;I.4 15 16 17 18 19
Eletvezetés klug Dohanyzas Stressz gyak.
(15%-16%, csop.fogl. (18- |tréning (15-16
Bodnaér) 170 1. emelet | 6ra, Olvaso)
udvari)
20 21 22 23 24 25 26
Eg. tapl. Eletvezetés Drog ebadas Stresszkezelés
csop.fogl. (18- | gyak. tréning | (17-18°, Otemp- klub (15-16,
16%, I. emelet | (15-16, Olvasé) | lom) Olvas6)
udvari)
27 28 29 30 31
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2014. februar

hétfs kedd szerda csutortok péntek szombat vasarnap
3 4 5 6 7 8 9
Drog csop.fogl. | Stresszkezelés
(15-16, Olvaso) | klub (15-186,
Bodnar)
10 11 12 13 14 15 16
Dohanyzas Eletvezetés klul Stressz gyak.
csop.fogl. (18- (16-17, Bodnér) | tréning (15-16
170, 1. emelet 6ra, Olvaso)
udvari)
17 18 19 20 21 22 23
Eg. tapl. Eletvezetés Stresszkezelés
csop.fogl. (18- | gyak. tréning klub (15-16,
16%, 1. emelet | (15-16, Olvaso) Olvas6)
udvari)
24 25 26 27 28
Eletvezetés kiub
(16-17, Bodnar)
2014. méarcius
hétfs kedd szerda csutortok péntek szombat vasarnap
3 4 5 6 7 8 9
Drog csop.fogl. | Stresszkezelés
(15-16, Olvaso6) | klub (15-16,
Olvasé)
10 11 12 13 14 15 16
Dohanyzas Eletvezetés klub
csop.fogl. (18- (16-17, Bodnar)
17, Bioldgia
labor)
17 18 19 20 21 22 23
Eg. tapl. Eletvezetés gyak. Eletvezetés klub| Stressz gyak.
csop.fogl. (18- | tréning (15-16, (16-17, Bodnar) | tréning (15-16
16%, 1. emelet | Olvaso) 6ra, Olvaso)
udvari)
24 25 26 27 28 29 30
Stresszkezelés | Biciklitara (9:00)
klub (15-16,
Olvaso)
2014. aprilis
hétfs kedd szerda csutortok péntek szombat vasarnap
1 2 3 4 5 6
Drog csop.fogl. Stressz gyak.
(15-16, Olvaso) tréning (15-16,
Olvaso)
7 8 9 10 11 12 13
Dohanyzas Stresszkezelés Ping-pong
csop.fogl. (15- klub (15-16, bajnokséag (9:00
16, Bioldgia Bodnar)
labor)
14 15 16 17 18 19 20
Eg. tapl. Eletvezetés
csop.fogl. (18- | gyak. tréning
16%, I. emelet | (15-16, Olvaso)
udvari)
21 22 23 24 25 26 27
Eletvezetés klub Biciklitura
(16-17, Bodnar) (9:00)
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2014. majus

hétfs kedd szerda csutortok péntek szombat vasarnap
5 6 7 8 9 10 11
Drog csop.fogl.
(15-16, Olvaso)
12 ;I.S 14 15 16 17 18
Eletvezetés Stresszkezelés Stressz gyak. | Ping-pong
gyak. tréning klub (15-16, tréning (15-16, |bajnoksag (9:00
(15-16, Olvaso) | Bodnar) Olvaso) Biciklitdra
(14:00)
19 20 21 22 23 24 25
Eletvezetés klub Biciklitura
(16-17, Bodnér) (9:00)
26 27 28 29 30 31
Egészségnap Ping-pong
. bajnokséag (9:00
Rajzverseny
2014. janius
hétfs kedd szerda csutortok péntek szombat vasarngp
2 3 4 5 6 7 8
Drog csop.fogl. | Stresszkezelés klubEletvezetés klub Ping-pong baj-
(15-16, Olvaso) | (15-16, Bodnar) (16-17, Bodnar) noksag (9:00)
9 10 11 12 13 14 15
Biciklitura
(14:00)
16 17 18 19 20 21 22
Biciklitara (9:00)
23 24 25 26 27 28 29

Megvaloésité személyek

1) Dohanyzas megédizés és dohanyzasrol vald leszokast tamogatd prograknmegvalo-

sitdsa

Dohanyzassal kapcsolate§adas
2013. november

Dohanyzéassal kapcsolatos felvilagositd és demdastsaportfoglalkozasok

2013. decembsit 2014. aprilisig (5 alkalom)

név: elérhétség: helyszin: idhont:
Eldadod Dr. Fejes Kinga fejeskinga@t-online.hu BGRG Olvasé 2013.11.21.
1. Varga Eszter veszter73@freemail.hu BGRG . udvar 2013.12.09.
’ 2. Varga Eszter BGRG I. udvari 2014.01.15.
\(/7;2":69”“09'3”(025‘“ 3. | Varga Eszter BGRG I. udvari 2014.02.10
4. Varga Eszter BGRG Biologia labar  2014.03.10
5. Varga Eszter BGRG Biologia labar  2014.04.07
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2) Drog- és tulzott alkoholfogyasztast megéké, tudomanyosan megalapozott modsze-
reket és eszkozoket alkalmazé programok megvalosga

Kabitdszerhasznalattal sszeftiggszélyeket ismeri@eléadas

2014. januar
Kabitészerhasznalattal 6sszeftiggoportfoglalkozasok
2014. februartol 2014. juniusig (5 alkalom)

név: elérheiség: helyszin: idpont:
Eléadd Dr. Grezsa Ferenc grezsa.ferenc@chello.hu Otemplom 2014.01.22.
1. | Fehérné Kis Gabriella gaboca.kis@freemail.hu BGRvas6| 2014.02.04.
) 2. | Fehérné Kis Gabriella BGRG Olvasé 2014.03.04.
ngc’elob?”f"g'a'kozaﬁ 3. | Fehérné Kis Gabriella BGRG Olvaso  2014.04.01.
4. | Fehérné Kis Gabriella BGRG Olvasé6 2014.05.08.
5. | Fehérné Kis Gabriella BGRG Olvasé 2014.06.03.

3) Stresszkezdl, lelki egészség mdgzésere iranyuld egészségfejlesztési programok

megvalodsitasa

Stresszkezeléssel és lelki egészségvédelemmeldtaimseléoadas
2013. november
Stresszkezeléssel dsszeftigdub
2013. decembsit 2014. juniusig (10 alkalom)
Stresszkezeléshez kapcsolapy@korlati tréningek:
2014. januartdl 2014. majusig (5 alkalom)
Stresszkezeléssel 6sszeftiggészségnap megszervezese
2014. majus (1 alkalom)

név: elérhdiség: helyszin: idbont:
Elsadd Dr. Grezsa Ferenc grezsa.ferenc@chello.hu Otemplom 2013.11.28.
1. | Kadar Gloria Anna gloria.anna.kadar@gmail.com RE&XOlvas6é| 2013.12.11.
2. | Kadar Gléria Anna BGRG Bodnar 2014.01.08.
3. | Kadar Gléria Anna BGRG Olvasp 2014.01.24.
4. | Kadar Gléria Anna BGRG Bodnar 2014.02.05.
Klubfoglalkozast 5. | Kadar Gloria Anna BGRG Olvasp 2014.02.21.
vezet 6. | Kadar Gléria Anna BGRG Olvasp 2014.03.05.
7. | Kadar Gléria Anna BGRG Olvasp 2014.03.28.
8. | Kadar Gléria Anna BGRG Bodnepr 2014.04.09.
9. | Kadar Gloria Anna BGRG Bodnar 2014.05.14.
10. | Kadar Gléria Anna BGRG Bodnar 2014.06.04.
1. | Szél Erzsébet szel.erzsi@gmail.com BGRG Olvas6 .pa1%6.
o 2. | Szél Erzsébet BGRG Olvas6 2014.02.14.
\?eyzae'%?”a“ tréninget 15,4l Erzsebet BGRG Olvase  2014.03.21.
4. | Szél Erzsébet BGRG Olvas6 2014.04.04.
5. | Szél Erzsébet BGRG Olvas6 2014.05.16.
Egészségnap vesg Joriné Csolle Henrietf  jorine.heni@t-online.hu BGRG 2014.05.27.
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4) Az egészséges taplalkozas, illetve energiaegyengtifplalkozas és testmozgas
egyensulya) megtartasa, és/vagy visszadllitasa édben kidolgozott programok

megvalodsitasa

Egészséges taplalkozassal kapcsolelizsdas
2013. december
Egészséges taplalkozassal kapcsolesoportfoglalkozasok
2013. decembsit 2014. aprilisig (5 alkalom)
Egészségligyi allapotfelméréa projekt célcsoportjainak kérében:
2013. november (3 alkalom)

név: elérhetség: helyszin: idpont:
Eldadd Farkasné Szalai Edit| farkasneszalai.edit@gmail.com BGRG Olvaso 2013212.0
1. | Farkasné Szalai Edit| farkasneszalai.edit@gmail.con BGRG |. udvari 2023.6.
’ 2. | Farkasné Szalai Edit BGRG I. udvari | 2014.01.20.
ngc’elob?”f"g'a'kozaﬁ 3. | Farkasné Szalai Edit BGRG I. udvari | 2014.02.17|
4. | Farkasné Szalai Edit BGRG I. udvari | 2014.03.17.
5. | Farkasné Szalai Edit BGRG I. udvari | 2014.04.14.
i . 1. | Dr. Borda Stefania stefania.borda@gmail.com Csgissn 2013.11.14.
cgjggtfelmerest 2. | Lekrinszki Déra lekdora@gmail.com Cseresnyés 20139
3. Cseresnyés 2013.11.26.

5) A lakossag rendszeres testmozgasabeegith szabadidis programok megvaldsitasa
(kivéve technikai sportagak, extrém sportok, verseysport)

Ping-pong bajnoksag
2014. 4prilis, mjus, junius (4 alkalom)

Biciklitdra:

2014. marcius, aprilis, majus, janius (8 alkalom)

Rajzversenya projektben résztvék szamara egéeszségfejlesztést abrazolo célokkal:
2014. méjus (1 alkalom)

név: elérhdiség: helyszin: idont:
1. | Balogh Imre imsi@freemail.hu BGRG udvar 2014104.
Ping-pong bajnoksagot 2- | Balogh Imre BGRG udvar 2014.05.17.
vezet 3. | Balogh Imre BGRG udvar 2014.05.31.
4. | Balogh Imre BGRG udvar 2014.06.07.
1. | Kruzslicz Imre ikruzslicz@gmail.com Mindszenti rév 2013.09.21.
2. | Kruzslicz Imre Oféldeak 2013.10.19.
3. | Kruzslicz Imre Nagyfa-Kopéancs 2014.03.29.
4. | Nyary Jozsef nyaryjozsef@gmail.hu Rakodok, Korteélyl 2014.04.26.
Kerékparozast veast | o |\ ary J6zsef SEZrélsrﬁgleo“mpap"fe'e 2014.05.17.
6. | Nyary Jozsef Kék-t6 2014.05.24.
7. | Nyary Jozsef Séshalom 2014.06.14.
8. | Kruzslicz Imre Kardoskuti Fehér-t6 2014.06.21.
rajzversenyért feléks Csorba lldiko Linda csorbalinda@gmail.com BGRa 2014.05.27.
értékeb, birald bizott- Banyai Béla
sag dr. Berényi Karoly
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6) Az életvezetési kompetenciék fejlesztését célzé gramok megvaldsitdsa

Eletvezetési kompetencidkkal kapcsolatliadas

2013. november (1 alkalom)

Eletvezetési kompetenciakat fejlesktub:
2013. decembsit 2014. juniusig (10 alkalom)
Gyakorlati tréning az életvezetési kompetenciak elsajatitdsa érdekében
2014. januartél 2014. majusig (5 alkalom)

név: elérhetség: helyszin: idpont:

Eléadd Lekrinszki Déra lekdora@gmail.com BGRG Olvasé 201207.

1. Lekrinszki Déra lekdora@gmail.com BGRG |. emé&lef 2013.12.18.
2. | Lekrinszki Déra BGRG Bodnar 2014.01.14.
3. | Lekrinszki Déra BGRG Bodnar 2014.01.29.
4. | Lekrinszki Déra BGRG Bodnar 2014.02.13.
Klubfoglalkozast veze-|- | Lekrinszki Dora BGRG Bodnar 2014.02.27.
t6 6. | Lekrinszki Déra BGRG Bodnar 2014.03.13.
7. | Lekrinszki Déra BGRG Bodnar 2014.03.20.
8. | Lekrinszki Déra BGRG Bodnar 2014.04.24.
9. | Lekrinszki Déra BGRG Bodnar 2014.05.22.
10. | Lekrinszki Déra BGRG Bodnar 2014.06.05.

1. | Téthné Molnar Agnes t.molnara@gmail.com BGRG Olvas6| 2014.01.21.
o 2. | Tothné Molnar Agnes BGRG Olvaso 2014.02.18
Seﬁaekbf)”at' tréninget  F3 ™ T4thné Molnar égnes BGRG Olvas6 2014.03.18
4. | Téthné Molnar Agnes BGRG Olvaso 2014.04.15
5. | T6thné Molnar Agnes BGRG Olvaso 2014.05.13

A programok megfeléllatogatottsdganak eléréséhez szines, figyelenitfélgkakato-
kat és szorolapokat készittetliink, melyeken rovasegggnevaéliizeneteket fogalmazunk
meg. A plakatok és szoérolapok, az informéciok &jpdisat folyamatosan biztositjuk a célcso-
port legfontosabb szinterein: az iskolakban ésaghalon (facebook-on és az alapitvany
weblapjan). Az éladasok és csoportfoglalkozdsok szakmai anyagaatitejat is igyek-
szink minden érdektlé szamara hozzaférléee tenni ugyanitt. A helyi iskolakkal és a me-
dia munkatarsaival is folyamatos kapcsolatot tdrtdnmédia rendszeresen hirt ad rendezve-

nyeinkiél.

Nagyon fontos, hogy a célcsoport tagjai (a didkokgukénak érezzék a projektet. A
csoport és klubfoglalkozasok alkalmat teremtsenzelkt@raktiv problémafelvetésekre és a
megoldasok kdzos keresésére, megfogalmazasagy szdn kivil, hogy sok Gj és hasznal-
hato ismeretet szereznek a programok résétyemaguk is szeid lehetnek annak a zarodo-
kumentumnak, amelyben az egészség koalicio javastsz a hat egészségfejlesztési irany
feldolgozasa soran feluvito problémak kezelésére.
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5. Visszacsatolas, 0j ciklus inditas

A palyazatkiirasban az szerepelt, hogy az alapitvanyreakrojekt lezarulasa utan m
5 évig, az un. fenntartasiddzakban, biztositania kell legalabb harom tevékegtyisus mg-
valOsitasat. A projekt menedzsment ugy dontotjyrevente egy egészsegnap, kerélu-
rak, és rajzpalydzabhegszervezésével és lebonyolitdsaval teljesit &dielezettségét. o-
vabba felajanlja a varosban egészségneveléssalkogd szakembereknek a projekt sc
beszerzésre kerilt demonstracids eszkdzoket, mlebpségre az alapitvany honlapja il-
hivja a figyelmet.

Eurdpai Unio L5
Eurdpai Szocialis 5 8
Ty Alap alte

TR
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

SZECHENYI @
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6. Mellékletek

Kérdoiv

A kérddiv a Tarsadalmi Megujulas Operativ Program ,Egészségre nevel6 és szemléletformal6 élet-
mod programok-lokalis szinterek” TAMOP- 6.1.2/11/1 palyazat megvaldsitasa kapcsan készllt. Az
alabbi kérdések megvalaszolasaval segited munkankat abban, hogy a fenti palyazathoz felmérjik a

Te és tarsaid egészségi allapotat, életmaodjat.
A kérddiv kitoltése 6nkéntes és anonim, kb. 10-15 percet vesz igénybe.

K6szonjuk, hogy valaszaiddal segited munkankat!

1. Nemed
O férfi O né6
2. Korod
O 12-14 év O 15-16 év O 17-19 év

3. Kikkel élsz egy haztartasban?
O szileimmel
O szlileimmel és nagysziileimmel
O szlileimmel és testvéreimmel
O elvalt szil6vel
O €gYED: i,

4. Lakaskorilményeid
O kdlén szobam van
O testvéremmel egy szobaban lakom
0 csak egy szobank van, mindannyian egyitt vagyunk

5. Napi étkezéseid szama
[0 naponta 1x
O naponta 2x
[0 naponta 3x
O tobbszor

6. Hol eszel naponta rendszeresen fott ételt?
O otthon
O menzan
O étteremben
I Yo Y=Y o

7. Szoktal naponta friss z6ldséget, gyimolcsot enni?
0 mindennap OO0 hetente 2-3x 0 soha

8. Szoktal naponta hust enni?
0 mindennap O hetente 2-3x 0 soha

9. Szoktal naponta tejet, tejterméket fogyasztani?
O mindennap O hetente 2-3x O soha

10. Szoktal teljes ki6rlésl kenyeret, péksiteményt fogyasztani?
O mindennap O hetente 2-3x O soha

11. Szoktal-e energia italokat fogyasztani?
O igen O nem O néha

12. Szoktal-e gyorsétteremben enni?
O igen O nem O néha
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Edességet, chips-et fogyasztasz-e?

0 igen, naponta tébbszoér

O igen, naponta

O néha

OO0 soha

Véleményed szerint egészségesen taplalkozol-e?

0 igen 0 nem 0 nem tudom

Szeretnél-e meghallgatni egy szakembert az egészséges taplalkozasrol?

O igen O nem O talan

A kérnyezetedben ismersz-e rendszeresen dohanyzé embert?
O szileimet

O testvéreimet

O barataimat

I Yo Y=Y o

Te dohanyoztal-e mar?

O igen kiprébaltam

0 igen rendszeresen dohanyzom
O soha nem gyujtottam még ra

Amennyiben rendszeresen dohanyzol, naponta hany szal cigarettat szivsz el?
O napi 1-2 szal

O napi fél doboz

O napi 1 doboz

I Yo V7= o
Kivel szivtad el az elsé cigarettat?
szileimmel
testvéremmel

barataimmal
egyedul prébaltam ki
EgYED: i

ooood

Lakasotokon belll dohanyozik-e valaki?
0 igen 0 nem

Tervezed-e a dohanyzasrdl vald leszokast?

O igen O nem O talan 0 nem dohanyzom
Részt vennél-e dohanyzasrdl leszoktatd programban?
O igen O nem O talan O nem dohanyzom
Szeretnél-e meghallgatni egy szakembert a dohanyzas artalmairdél?
O igen O nem
Fogyasztottal mar alkoholt?
0 igen 0 nem
Amennyiben igen, milyen alkoholt?
tomény
sor
bor
izesitett alkoholos italok
egYED: i

iért probaltad ki?
kivancsisagbal
a buli kedvéért
baratok rabeszélésére
EgYED: i
nem probaltam ki

O00oOoox Ooooood
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27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

A csaladodban fogyasztanak alkoholt?
O igen, rendszeresen

O igen, alkalomszer(en

OO0 soha

Szeretnél-e meghallgatni egy szakembert az alkohol artalmairdl?
0 igen 0 nem

Prébaltal-e mar valamilyen béditoszert, drogot?

0 igen, rendszeresen élek vele

O igen, de nem élek vele

O nem, de szeretném kiprobalni

OO nem, és nem is akarom kiprdbalni

Miért prébaltad ki?

O kivancsisagbol

O a buli kedvéért

O baratok rabeszélésére

I Yo Y=Y o

O nem prébaltam ki

Véleményed szerint miért valik egy fiatal rendszeres drogfogyasztova?
O csaladi problémak

O iskolai problémak

O szerelmi csalddas

O buli, baratok kedvéért

O €gYED: it

Szeretnél- e meghallgatni egy szakembert a drogfogyasztas megel6zésérdl?

0 igen 0 nem

Reggelente kipihenten ébredsz?

O igen, mindig kialszom magam

O alkalmanként faradtnak érzem magam
O mindig faradtan ébredek

Szoktatok-e k6zos programokat szervezni csaladoddal?
O igen, rendszeresen O ritkan O soha

Kivel beszéled meg bizalmas, lelki gondjaidat?
szileimmel

baratokkal

tanaraimmal

védénével

EgYED: i
nincsenek lelki problémaim

O

1-2 érat
3-4 érat
egész nap bekapcsolva van a televizio

O
O
O
O
O
Naponta hany o6rat toltesz televizidzassal?
O
O
O
O soha

Naponta hany érat szamitdgépezel?

O 1-2 érat

O 3-4 érat

O egész nap bekapcsolva van a szamitégép
O soha

Mire hasznalod a szamitogépet?

O tanulasban segit

O baratokkal tartom a kapcsolatot
O jaték
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39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49,

50.

Az elmult egy évben hany kényvet olvastal el?
O csak a kotelez6 olvasmanyokat

O 1-2 regényt

OO0 rendszeresen olvasok

O egyet sem

Egy stresszes nap utan hogyan lazitasz?

O futok egyet

O kibeszélem a szileimmel

0 pohar aljara nézek

O a cukraszdaban megeszek egy habos stiteményt
O alszom egyet

O egyébi.iiiiiiiiiiiiiii e
Részt vennél-e stressz-kezel6 csoportfoglalkozason?
0 igen 0 nem

Végzel-e rendszeres testmozgast az iskolai tandran kivul?
O igen, rendszeresen edzek

O alkalmanként

OO0 soha

Milyen kozlekedési eszkozzel jérsz iskoldba?
O szul6 visz autoval O autdbusszal O kerékparral

Miért nem sportolsz tobbet?

O tanuldas mellett nem jut id6

O sok az egyéb elfoglaltsagom

0 dragak a sport bérletek, sport felszerelések
O nem is akarok

Részt vennél-e egy a palyazathoz kapcsolodo sport rendezvényen?
O igen 0 nem

Volt-e mar szexualis kapcsolatod?
O igen O nem

Szexualis élet soran védekezel-e, ha igen, milyen médon?

nem élek szexudlis életet

igen rendszeresen védekezem, fogamzasgatld tablettat szedek
igen rendszeresen, évszerrel védekezem

megszakitott kozosiléssel védekezem

egYEeD: i

nem védekezem

ooOoooao

Kivel beszéled meg a szexualis élettel valé problémaidat?
O szileimmel

O barataimmal

O védonovel

O €gYED: it

senkivel sem tudom megbeszélni

O

O gyalog

Részt vennél-e egy kotetlen beszélgetésen szex és fogamzasgatlas témakdorben?

O igen 0 nem

Végezetil egy személyes kérdés
testtomeged: .................. testmagassagod:

Véleményed szerint kellene-e fogydkuraznod?

0 igen
O nem
0 nem tudom

Valaszodat kdszonjuk! Tovabbi szép napot kivanunk! ©
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