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ELOSZO

A Testmozgasfokuszu egészségnevelést megvalosito kortarscsoportok kialakitasanak
modszertani ismeretei cimmel megjelend kotetlink a Testmozgasfokuszu egészségnevelés
kortarscsoportban jegyzetsorozat harmadik darabja. A tananyag kidolgozasa az Eurdpai Unid
EFOP-3.4.3-16-2016-00014 palyazatanak keretében a Szegedi Tudomanyegyetem Juhész
Gyula Pedagogusképzé Kar Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési
Intézetében tortént, és az intézeti oktatok olyan munkait tartalmazza, melyek az Egészséges
Egyetemek koncepcié alapértékeivel és célkitlizéseivel Osszhangban 1évé kezdeményezést
valésitanak meg. A jegyzetsorozat el6zé két kotetében — a Holisztikus egészség,
egészségmagatartdas és egészségfejlesztés, valamint a Testmozgds, aktiv szabadidd-eltoltés és
a holisztikus egészség cimmel megjelent kiadvanyokban — a testmozgasfokusza
egészségnevelést kortarscsoportban végzd, leendd hallgatdinknak mutattuk be az egészség
holisztikus,  szalutogenetikus  megkozelitésének  értd  alkalmazasdahoz  szilikséges

multidiszciplinaris ismereteket.

Sorozatunk I. kotete felvazolta, hogy a testmozgéasfokuszu egészségnevelés elmélete és
modszertana miként illeszkedik az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) szalutogenetikus,
egeészségfejlesztési iniciativajaba. Az egészségneveld kortarscsoportok vezetésére vallalkozo
hallgatoink esetében fontosnak tartottuk, hogy megismerjék az egészségfejlesztd
szemléletmod alapjat képezd értékeket, attitidoket és célkitiizéseket. A kiadvany kdézponti
elemét képezte az egészségfejlesztés gyakorlatanak meghatarozo elemét képezo
szalutogenetikus elmélet feldolgozasa is. Az 1. kotet utolsd tartalmi egysége pedig a
testmozgas  egészségmagatartasi  vonatkozasait ~mutatta be, magatartastudomanyi,
pszichologiai és szociologiai szempontbol Kibontva a fizikalis aktivitasban rejlo egészségvédod

¢€s egészségkarosito lehetdségeket.

Sorozatunk II. kotetének kozponti témajat az egészségfejlesztd céllal végzett
testmozgas sajatossagai képezték, amely alatt a mindennapokba illeszkedd, az egyén
szervezete szamara optimdlis megterhelést jelentd, Oromforrasként szamon tarthato
mozgasformakat értettiik. Részletesen feldolgoztuk a testmozgéssal Gsszefiiggd szokésokat
alakitd pszicholdgiai és tarsadalmi tényezdket, a mentdlis egészség €és a testmozgas

kapcsolatat, valamint a fizikalis aktivitasra motivalo és az azt gatlo tényezoket.



Kiemelten foglalkoztunk az egészségfejleszté céllal végzett testmozgas és az aktiv
szabadidéeltoltés Osszefliggéseivel. A fiatalok szabadidé-eltoltési szokasait rendszerben
szemlélve arra Kkerestilk a valaszt, hogy az értékek, a normak, a média és a tarsadalmi
egyenldtlenségek valtozoibol osszedlld képlet milyen hatassal bir az egészségfejlesztési céllal

veégzett testmozgasra.

Sorozatunk aktualis, III. kotete a testmozgasfokuszu egészségnevelést végzo hallgatoi
kortarscsoportok modszertani kérdéseinek feldolgozasat kezdi meg. Ebben a kiadvanyunkban
a leendd kortarscsoport vezetdk szakmai munkéjanak elOkészitési, tervezési, szervezési és
népszertsitési aspektusanak modszertanara 6sszpontositunk.

A testmozgasfokuszi egészségnevelést végzd kortarscsoportok vezetdinek latniuk
kell, hogy munkajuk miként illeszkedhet az Egészséges Egyetem stratégiai célkitlizéseibe, és
miként integralodhat egészség- és kozosségfejlesztési programokba. A kortarscsoport
foglalkozasok szakmai tervezetének értd6 megvalositasahoz sziikségiik van egészségnevelési
¢s csoportdinamikai modszerek ismeretére, és a testmozgashoz kapcsolodd szokasok
valtozasanak folyamataval kapcsolatban is tdjékozottnak kell lenniiik.

A hallgatéi kortarscsoportok szervezése €s népszerlisitése is szamos modszertani
ismeret és szakmai fogas elsajatitasat igényli. Végezetiil, a leend6 csoportvezetoknek azt is
tudniuk kell, hogy a t6liik vart csoportos konzultacios feladat milyen szakmai és modszertani
keretben fog megvalosulni. Jelen kotetiink irasai a fenti célkitiizések eléréséhez sziikséges

modszertani tudas megalapozasat, és a gyakorlati alkalmazéasanak eldkészitését szolgaljak.

Oktatoink ¢€s hallgatéink koz6s munkaja a ,,Testmozgdsfokuszu egészségnevelés
kortarscsoportban” cimi, két féléves kurzus keretében fog megvaldsulni. Szerzdink e
tantargy kidolgozasat, és az ott folyd szeminariumi munkat tdmogatd jegyzetek megirdsat az

alabbi kimeneti kdvetelmények, ,,tanuldsi eredmények” szem el6tt tartasaval végezték el.

A 11, kotet témai bizonyos mélységben feldolgozhatdéak ©nallé hallgatéi munka
keretében is, de a kotet anyagara épiilé szeminariumi feladatok teljesitése mindenképpen
szlikséges ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgaté nemcsak tuddsédban, hanem
képességeiben, attitlidjeiben €s autondémidjaban is készen alljon kortdrs csoportvezetdi

feladatainak ellatasara.



A kurzusok végére tehat tovabbra is azt kivanjuk elérni, hogy a hallgato:
[TUDAS]

» érti az egészségfejlesztés koncepciojat, behatéan ismeri az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositja az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitasaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezik az egészségfejlesztok feladatairdl, azonositja az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokuszu egészségnevelés
vonatkozasaban

» ismeri a testmozgas jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzodit, és érti a testmozgas, mint

egészségmagatartdsi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]
» képes hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatdt tartani az egészség, mint erdforras
jelentdségérol
» képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az egészség,

egeészseégfejlesztés, €s az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasdban

[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett az egészség
értékének képviselete irant,
» az Ontevékeny csoportban végzett tevékenységét kortarsainak tisztelete és empatikus
elfogadasa hatja at
» tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd céli testmozgas
jelentdségét, egyuttal torekszik hallgatotarsai empatikus elfogaddsara és autonomiajuk

tiszteletben tartasara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» a testmozgasra motivalas témajaban, folyamatos oktatdi szupervizid mellett szervez

ontevékeny hallgatéi csoportokat



» a hallgatoi ontevékeny csoport egyes foglalkozasait oktatoi szupervizid mellett késziti
eld, onalldan valositja meg, majd oktatodi segitségével értékeli ki és folytatja tovabb a

kovetkezd foglalkozas eldkészitését

E célok eléréséhez kivanunk leendd hallgatdéinknak €s oktatdinknak sok Sromteli élményt,
tapasztalatot, inspiralé tarsas egytittléteket, valamint — nem utols6 sorban — aktiv, mozgasos és
egyben jatékos felidiilést!

Lippai Laszlo
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Lippai Laszlo

Az egészségfejleszto projektek felépitése, megvalosulasuk modszertana és

szakmai szerepei

A fejezet az Egészséges Egyetem iranydba mutatd egészségfejlesztési torekvések
szempontjabol mutatja be a hallgatdoi kortarscsoportok keretében megvaldsuld
testmozgdsfokuszil egészségnevelés szerepét, jelentdségét. A fejezet témadinak részben 6nallo
hallgatéi munkét igényld, részben szeminariumi feladatok segitségével torténd feldolgozéasa

hozzéjarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]
> értse az egészségfejlesztés koncepciodjat és behatdan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges életmod kialakitasaban
» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairdl, azonositsa az
egyetemi Kortars csoportvezetOk feladatait a testmozgasfokuszli egészségnevelés
vonatkozasaban
[KEPESSEG]
> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatdt tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol
» képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgis
vonatkozasaban
[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld6 munkaja kozben elkdtelezett legyen az
egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi
szupervizid mellett el0készitse, onalloan megvaldsitsa, majd oktatoi segitségével

kiértékeli és tovabb folytassa a kdvetkez6 foglalkozas elokészitését
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Az egyetem, mint egészségfejlesztési szintér jelent6sége szervezeti aspektusbdl

Az egészségfejlesztés nemzetkdzi alapdokumentumanak, a WHO Ottawai Chartajanak egyik
fontos kitétele, hogy az egészségesélyek javitasara a mindennapi élet keretei kozt keriiljon sor
(WHO, 1986; in. Benké és Tarko, 2005). Mindennapi életiink jelentds része, gyakorlatilag
sziiletésiinktdl kezdve, valamilyen szervezethez kotddik. A klinika, ahol sziiletiink; az 6voda
¢s az iskola, ahol tanulunk; az egyetem, ahol szakmai tanulmanyainkat folytatjuk; a
munkahely, ahol dolgozunk mind-mind olyan szervezetek, amelyek mindennapi életiink egy-
egy meghatarozo szinterét képviselik (Klein, 2012).

A szervezetek, Andorka Rudolf meghatarozasaban, az emberek olyan tobbé-kevésbé
formalis kapcsolataira ¢épiilé6 nagyobb csoportjat jelentik, melyeket egy adott cél
megvalositasa érdekében hoztak 1étre (Andorka, 2000; Klein, 2012). A szervezetek
egészségfejlesztési szempontbol elsdsorban azért jelentdsek, mert jelentds mértékben alakitjak
értékeinket, dontéseinket és szokasainkat. Nincs ez masként, az egyetemek esetében sem.
Egy-egy egyetem, mint konkrét szervezet, a hallgatok és az oktatok vonatkozdsdban nemcsak
az ismeretszerzéssel, kutatassal, szakmai éthosszal Osszefiiggd értékekre, dontésekre ¢és
szokdsokra van hatdssal. Az egyetem, mint szervezet az egyetemi polgarok egészségét
meghataroz6 szokasokra, dontésekre és értékekre is hatassal van, legyen az idébeosztas,
taplalkozasi szokasok vagy éppen a mozgasos szabadidé-eltoltéssel kapcsolatos dontések.
Ebbdl is kitlinhet, hogy a szervezetek hatdsa nem csak az adott szervezet konkrét céljahoz
kapcsolodo értékekre, dontésekre és szokasokra terjed ki, hanem a szervezet tagjainak

¢letmodjat mas aspektusokban is alakitja, befolyésolja.

Az egészségfejlesztési kihivas abban van, hogy a szervezeti milid miként alakithat6
tudatosan, tervezetten olyan szervezeti kornyezetté¢, amely eldsegiti az egészségesélyek
javulasat. Ilyen értelemben az egyetem is egészségfejlesztési szintér, ahol a hallgatok mellett
az egyetemi oktatd és nem oktatd dolgozo munkahelyi egészségfejlesztése is megjelenhet. Az
egyetemi egészségfejlesztésnek, ahogy azt az Egészséges egyetem koncepcid vonatkozasaban
korabban mar kifejtettiik (vo. 1. kotet) az a célkitiizése, hogy az adott egyetem, mint szervezeti
kornyezet olyan motivald, tdmogatd kozeggé valjon, ahol egyszeriibb és természetesebb
egészségesen €lni. Erre természetesen nemcsak az egyetemek esetében van sziikség. Ahogy
Grossman ¢s Scala (2004) kifejti, hogy egy olyan tarsadalmi valtozas, amit végsd soron az
egészségfejlesztés el kivan érni, a szervezetek valtozasan keresztiil érheté el. Azonban az
egyetemek — oktatasi intézményként — kiemelt szerepet jatszanak ebben a tarsadalmi
folyamatban.

11



A kortarscsoportok szerepe az egyetemek szervezeti kultirajanak alakitasaban

Az egyetem, mint egészségfejlesztési szintér formaldsaban a  hallgatoi
kortarscsoportok jelentdsége elsOsorban az egyetemek szervezeti kulturdjanak alakitasaban
nyilvanul meg. A szervezeti kultura, Charles Handy (1985) megfogalmazasaban, az adott
szervezetben uralkodd gondolkodasmodok és viselkedésmintak rendszerét jelenti.

Handy a szervezeti kultura elemei koz¢é sorolta a szervezet tagjainak nem tudatosulo
alapfeltevéseit a szervezet miikodésérdl, és a szervezeti szokasokrol. Ezek az alapfeltevések
olyan magatdl értetédonek vett, természetesnek tekintett eljardsok, szokdsok és
megnyilvanulasok a szervezetben, amelyek végiggondolasa, megkérddjelezése a mindennapos
gyakorlatban fel sem mertiil, ugyanakkor a szervezet tagjainak magatartasara nagy hatassal
birnak (Klein, 2012).

A szervezetekben, féként a vezetdk részérdl altalaban megvan a szervezeti kultura
alakitasanak tudatos igénye is. Erre a célra szamos vezetési, illetve szervezeti kommunikécios
modszer all a vezeték rendelkezésére. Ilyen lehet példaul egy tudatosan vallott, leirt,
kommunikalt értékrend kidolgozasa és kozvetitése a szervezet tagjai felé. De ide tartoznak
azok a jutalmazott viselkedési normék, valamint a szervezetben kijeldlt példaképek, amelyek
viselkedéses modellt nyujtanak a szervezet tagjai szamara (Handy, 1985).

A szervezeti kultlra alakitasat, erdsitését szolgaljak az ,linnepi szertartdsok”, masként
megfogalmazva az olyan kiemelt események, hagyomanyteremt6 rendezvények, amelyek a
szervezetben fontosnak tekintett értékek kozvetitését (is) szolgaljak. A kiemelt alkalmak
mellett a szervezeti kultira szerves részét képezik a mindennapos szokasok és eljarasok is,
amelyeket elvarnak a szervezet tagjaitol. Végiil, de nem utolsd sorban a szervezeti kultura
fontos megnyilvanulasanak tekinthetd a szervezet tagjai kozti kommunikéacié megszokott
modja (Handy, 1985; Klein, 2012).

A hallgat6éi kortarscsoportokban folyd egészségnevelés az egyetemi hallgatokra
jellemzd szervezeti kultira fenti elemeinek mindegyikére jelentds hatast tud gyakorolni. A
holisztikus egészség, mint érték tudatos képviselete mar Onmagadban jelentds Iépés az
egészségfejlesztd szervezeti kultura kialakitdsanak szempontjabol. A rendszeresen ismétl6do
kortarscsoport taldlkozasok pedig nemcsak arra biztositanak lehetdséget, hogy egy-egy
mozgéasformat alkalomszertien kiprobéljon valaki, hanem azok mindennapokba integralasat is
nagymértékben segitheti. Ezek a hatdsok pedig végsd soron szamos, az egyetemistak aktiv
szabadid6-eltoltését gatlo, kozosen vallott alapfeltevések megkérddjelezését is segithetik (pl.
ki fognak nevetni a tobbiek, ha mozogni megyek™; ,,a tanulds és munka mellett erre egy
egyetemistanak ugy sincs lehetdsége”, stb.).
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A szervezetek alakitdsanak médszerei az egészségesélyek javitasa érdekében

Ha egészségesélyek javitasaban gondolkozunk, akkor fontos felismerniink azt, hogy mas
modszerekkel, szakmai eszkdzokkel lehet valtozast elérni akkor, ha egyénekre fokuszalunk,
¢s mas modszertanra van sziikség akkor, ha a szervezetekre. Az egyénekre fokuszalo
beavatkozasok esetében — foként pedagogiai ¢€s pszichologiai jellegi modszerek
alkalmazasadval — a hangsuly a személy kozvetlen befolyasoldsan van: a meggy6zésén,
attitidjeinek vagy szokdsainak alakitasan. Ez torténhet négyszemkozti (pl. egyéni
¢letmoddtanacsadas), vagy csoportos helyzetben (csoportos életmodtanacsadas, egészségtan
oOra stb.) is, de a célkitlizés mindkét helyzetben ugyanaz: valamilyen valtozast elérni az egyén
gondolkodasaban, érzéseiben vagy viselkedésében (Grossmann ¢s Scala, 2004).

Azonban, szamos egészségpszichologiai vizsgalat eredménye mutat abba az iranyba
(vo. Marks és mtsai, 2000), hogy az egyének gondolkodas-, érzés- és viselkedésvaltozasa
akkor a legtartosabb, ha ehhez a kozvetlen tarsas kornyezetébdl is tamogatast kap. Itt
elsdsorban a csaladtagok és baratok szerepe kiemelendd. Még hatékonyabb ez a valtozas, ha a
tarsas tamogatast az egyén szervezeti kornyezete is biztositja (Grossman és Scala, 2004). Itt
fontos visszaidézni e fejezet bevezetd sorait, amely szerint mindennapi életiink jelentds részét
szervezetekben toltjiik, igy mindennapos szokasainkra, attitlidjeinkre €s gondolkodasunkra
gyakorolt hatdsuk is jelentds. Nincs ez masként az egészséges életmddhoz kapcsolddod
értekek, szokdsok és gondolatok szempontjabol sem. Egy egészségtudatosan kialakitott
szervezeti kdrnyezetben az egyének kozvetlen befolyasolasara sok esetben nincs is sziikség:
az egyén ¢letének természetes részévé valhat a szervezeti kornyezet altal tdmogatott
egészséges ¢letmod.

Az egészséges ¢életmodot tdmogatd szervezeti kdrnyezet tudatos kialakitasa specialis
modszertani felkésziiltséget és jartassagot kivand feladat. Az egészségesélyek szervezeti
szintli alakitasdhoz elsOsorban szervezetfejlesztési modszerek ismeretére €s alkalmazasara van
szilkség, az egyénekre iranyuld pedagogiai és pszichologiai modszerek pedig egy-egy
részfeladat gyakorlati megvalositasaban jatszanak szerepet (Grossmann és Scala, 2004).

A szervezetek valtozésa a szervezeti struktira €és a szervezeti kultira fejlesztésén
keresztiil torténhet. A szervezeti struktiradban megjelend hierarchia alakitasa, a szervezetben
talalhatd egységek, pozicidk és munkakorok rendszerének egészségfejlesztési szempontl
elemzése €s Ujragondoldsa Osszetett, egészségfejlesztési és szervezettudomanyi tudast és

targyalokészséget egyarant igényld szakmai feladat. Hasonlo a helyzet a szervezeti kultara
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esetében is: itt az egészségfejlesztési és a szervezettudomanyi tudas mellett a
csoportdinamikai ismeretek, készségek alkalmazasanak van nagyobb jelentdsége. Ezért is
tulajdonitunk nagy szerepet a hallgatéi kortarscsoportoknak az egyetemi szervezeti kultara

egészségesebbé alakitasdban.

Az egészségfejleszt6 projekt fogalma, jellegzetességei

A szervezetek egészségfejlesztési céllal torténd tudatos alakitasa jellemzé modon
egészségfejlesztd projektek keretében torténik. Az egészségfejlesztd projektek két okbol
sziikségesek. Egyrészt olyan egészségfejlesztési feladat megvaldsitasara nyujtanak
lehetdséget, ahol 1j, Osszetett modszerek alkalmazasara van sziikség, melyekre vonatkozdan
szervezeti tapasztalat még nem 4ll rendelkezésre. Masrészt, az egészségfejlesztd projektek 1j
szervezeti kooperacios formak kialakitasat is szolgaljak, akar szervezeten beliil, akar
szervezetek kozt (Lippai, 2016).

A egészségfejlesztd projekt tehat egy szervezeti forma, a tervezett, tudatos
szervezetfejlesztés egyik eszkoze, amely hatékonyan segiti a szervezetek, szakmdk és a
szervezeti tagok kozti kooperacio kialakitasat és erdsitését. Az egészségfejlesztd projektek
emellett még lehetdséget biztositanak a szervezeti er6forrdsok mozgodsitasara ¢&s
ujraszervezésére is. Az egészségfejlesztd projekt tulajdonképpen a szervezeti tanulas eszkoze,
egyfajta intézményesiilt laboratérium, amelyben 1) lehetdségeket, moddszereket lehet
kiprobalni, jovObeni munkafeladatokat és stratégidkat kialakitani és tokéletesiteni. Az
egeészségfejlesztd projekt a résztvevd szervezeti tagok kompetencidinak fejlesztéséhez is
hozzajarul — sajatos bels6 tovabbképzésként is felfoghatd (Grossman és Scala, 2004).

Az egészségfejleszté projektek kotott idOkeretben valdsulnak meg, tehat eldre
meghatarozott kezdetiik és befejezé datumuk van. Ebben a kisérleti iddszakban lehet nyomon
kovetni a szervezeti eréforrdsok hasznosuldsat, az alkalmazott médszerek hatékonysagat és
eredményességét. A sikeres egészségfejlesztd projektek eredményeit a szervezetek
természetesen tovabbra is hasznosithatjdk, de ekkor mar allandésult munkafeladatként
kezelve azokat (Grossman és Scala, 2004).

Az Egészséges Egyetem vonatkozdsdban a hallgatdir kortarscsoport modszerével
kapcsolatban kevés tapasztalat all rendelkezésiinkre. Mindenképpen indokolt tehat egy
kisérleti fazist beiktatni e modszer alkalmazéasaval kapcsolatban. Eppen ezért jelen kotetiink is
egy egészségfejlesztd projekt, mégpedig a testmozgasfokuszu  egészségnevelést

kortarscsoportban megvaldsitani kivano projekt részét képezi. Ez az egy projekt biztosan nem
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crer

pontjat megvalositsa. Egy konkrét és fontos 1épést azonban tehet ebbe az iranyba, és ez a

Iépcsdzetes épitkezés az egészségfejlesztd projektek célkitiizéseinek legfontosabb jellemzdje.

Egészségfejleszt6 szerepek

A hatékony egészségfejlesztd projektek megvaldsitasahoz az alabbi  négy
egészségfejlesztd szerep mindegyikének ellatasara sziikség van (Benkd és Lippai, 2009).

Szakérto szerepbe (1) altalaban olyan szakemberek keriilnek, akik az egészségfejlesztd
projektek eldkészitését, mindségbiztositasat ¢s értékelését valamilyen altaluk jol ismert és
miivelt tudomanyteriilet ismereteivel, kutatasi mddszereivel és beavatkozasi modszertanaval
tudjak segiteni. Egészségfejlesztési projektek esetében e szakemberek jellemzdéen az
egészségtudomanyok, a szocioldgia, a pszichologia, a pedagodgia és a sporttudoméanyok
tertiletérdl keriilnek ki. Feladatuk jellemzden az egészségfejlesztd projektekhez kapcsolodo
szlikséglet- és allapotfeltaras elvégzése az altaluk miivelt tudomény jellegzetes kutatasi
eszkozeivel, ehhez kapcsoldddan egészségtérképek €s egészségjelentések készitése, valamint
a projekt kiilonb6z6 szakaszaiban szakért6i tanacsadas biztositasa (Benkd és Lippai, 2009).

Sz0szoloi  szerepkorben (2) a  projekttagok elsdsorban kommunikacids  és
tomegkommunikacidés feladatokat latnak el. Ez torténhet egyrészt a célcsoport
vonatkozasdban, ahol nyilvanos felszolalasok révén, tomegkommunikécios eszkozok
felhasznalasaval szolitjdk meg, vonjak be, gydzik meg és motivaljadk a célcsoportot az
egészségfejlesztd projektben vald aktiv részvételre. Masrészt ez a szerepkor targyaldsi
készségeket i1s magaban foglal, amikor a projekt érdekében vezetokkel, dontéshozokkal valo
targyalasra is sziikség van a projektszervezet érdekében (Benkd és Lippai, 2009).

Mentordlé szerepkorben' (3) a projekttagok az egészséges életmodra vonatkozo
specialis ismereteik, készségeik és kompetenciaik birtokaban kozvetleniil a célcsoporttal
dolgoznak, fOként csoportosan alkalmazott modszerek segitségével, és a holisztikus
egeészséggel 0sszefliggd ismeretek, attitiidok és szokdsok alakitasara, fejlesztésére torekednek
(Benko és Lippai, 2009).

A valtozas-facilitalo szerepkort (4) ellatd projekttag pedig az egészségfejlesztd projekt
kezdeményezéséért, tudatos kialakitasaért, a szakmak és szervezeti egységek kozti kooperacio
kiépitéséert, a projekt lebonyolitasaért és értékeléséeért felelds. Ebben a szerepkorben nemcsak

egy szakmai team Osszefogasat és koordindlasat kell ellatni, hanem olyan menedzseri

! Grossmann és Scala eredeti miiviikkben erre a szerepkdrre a magyarra nehezen fordithato ,.enabler” kifejezést
hasznaltak. Eredetileg ezt ,.trénerként” forditottuk, azonban ez a kifejezés azota gyakorlatilag egy kiilon szakma
megnevezéséve valt. Ezért pontosabbnak talaltuk a ,,mentoral6 szerepkor” kifejezést — LL.
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kompetenciakkal is rendelkezni kell, amelyek a szervezetfejlesztési feladatok ellatasat, adott
esetben a személyi - és pénziigyek elvégzését is lehetvé teszik (Benkd és Lippai, 2009).

A kortarscsoportos munka keretében zajlo, testmozgiasfokuszii egészségnevelést
megvalositod egészségfejlesztd projektiink keretében a hallgatokra elsdsorban a szoszoloi és a

mentoralo szerepkor ellatasa harul.

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések

1) Mutassa be az egyetem, mint egészségfejlesztési szintér jelentGségét szervezeti
aspektusbol!

2) Milyen szerepe lehet a kortarscsoportoknak az egyetemi hallgatok szervezeti kultirdjanak
alakitasa szempontjabol?

3) Elemezze a hatékony egészségfejlesztd projektekben talalhatd szerepeket a hallgatoi

kortarscsoportokban zajlé testmozgasfokuszu egészségnevelés szempontjabol!
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Palmai Judit

Kozosségfejlesztési szempontok a kortarscsoport foglalkozasok elokészitéséhez

A fizikalis aktivitas eldmozditasaban a kozdsségi szintnek meghatarozo szerepe van, mert a
testmozgas szinterei sok esetben egyben kozosségi szinterek is lehetnek. Ily modon a
kozosségek  aktivitasat  fokozd — kommunikdciés  stratégidk az  egyéni  szintli
egészségmagatartasra is hatast gyakorolhatnak. A fejezetben olyan oGtleteket és tanacsokat,
mar sok esetben megvalosult programokat ismerhetiink meg, amelyek a kozosségek és azok
eréforrasainak bevonasaval aktivizaljadk a kozoOsség tagjait és batoritjdk Oket az

egészségmagatartasuk megvaltoztatasara.

[TUDAS]

» ¢érti az egészségfejlesztés koncepcidjat, behatéan ismeri az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositja az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢életmod kialakitdsaban

» atfogo ismeretekkel rendelkezik az egészségfejleszték feladatairdl, azonositja az
egyetemi kortars csoportvezetdk feladatait a testmozgasfokuszu egészségnevelés
vonatkozasaban

> ismeri a testmozgas jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejleszté céllal végzett testmozgas jellemzéit, és érti a testmozgas, mint

egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]
> képes hiteles és meggy6z0 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint erdforras
értékérdl, az egészségfejlesztés koncepcidjarol, valamint az egészséges ¢életmod
jelentdségérol
> képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az egészség,

egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozéasaban.
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[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett az egészség
értékének képviselete irant,
» az Ontevékeny csoportban végzett tevékenységét kortarsainak tisztelete és empatikus
elfogadasa hatja at
» tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejleszté céli testmozgas
jelentdségét, egyuttal torekszik hallgatotarsai empatikus elfogadédsara és autonomiajuk

tiszteletben tartasara.

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» a testmozgasra motivalas témajaban, folyamatos oktatdi szupervizié mellett szervez

ontevékeny hallgatoi csoportokat

Ko6zosségi szintli kezdeményezések jelentdsege az egészségfejlesztésben

A koz0sségi szintli egészségfejlesztd kezdeményezések legfObb sajatossaga az, hogy tobbféle
beavatkozasi elemet is magukban foglalnak, ¢és egyuttal ezek 6tvozésére is torekednek. E
kezdeményezésekben megjelenhetnek olyan, kordbban mar emlitett egészségfejlesztési
modszerek, mint példaul az ontevékeny csoportok, az életmdd-tanacsadasi programok, vagy a
szlirdvizsgalatok is, de ezekhez minden esetben kapcsolodik valamilyen kozosségi esemény.
Ugyanakkor, a kozdssé€gi szintli kezdeményezéseknek része lehet egy-egy politikai intézkedés
vagy valamilyen lakokornyezeti projekt is, amelyekben példaul elérhetdbbé teszik az iskolak
létesitményeit (pl. tornaterem) a felnéttek szamara is, vagy egy-egy parkban sétadsvények
kialakitasa (Strategies, 2011; Varga ¢és Vercseg, 1998).

A kozoOsségi szintll egészségfejlesztd kezdeményezések megvalosulhatnak tarsadalmi
szinten, tobb hasonld kozdsséget megcélozva, a médiumok széleskorli bevondsaval, de
iranyulhatnak a helyi kozosségek egy-egy meghatarozott csoportjara is, az adott célcsoport
konkrét igényeinek és elvarasainak megfelelé beavatkozasok megvalositasaval (Strategies,
2011; Varga és Vercseg, 1998).

A széles nyilvanossag elott zajlo kozosségi kezdeményezések altalaban koltségesek,
folyamatosan szem el6tt vannak, és sokszor tobb tarsadalmi alrendszert és szakmat is

magukba foglalnak. Kozosségi szintli kezdeményezések megvalodsitasara minden tipust
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kozosség esetében lehetdség van, igy ezek a mddszerek egyetemi hallgatok vagy egyetemi
dolgozok, oktatok kdzosségeiben is alkalmazhatoak (Strategies, 2011).

A hagyoményos prevencids tevékenységek kozéppontjadban az  emberek
felvilagositasa, tajékoztatdsa all. A kozdsségi szintli egészségfejlesztd és egészségneveld
kezdeményezések modszertana ennél joval szélesebb, mivel beavatkozdsokat tobb szinten
valdsitanak meg, igy bevonjak az egyéni, interperszonalis, intézményi és kdzosségi szinteket
is (Paulus és Petzel, 2009, Strategies, 2011). A fejezet tovabbi részében a kozosségi szintil
egészségfejlesztés néhany kiprobalt otletét elemezziik, olyan példakat, amelyeket amerikai
kozosségekben alkalmaztak a testmozgas népszerlisitésére, az elhizas kozosségi szintll

megelozése érdekében (Strategies, 2011).

s

A testmozgast tamogato csoportok, szervezetek népszertsitése kézosségi szinten

Az adott kozdsség médiumainak ¢és véleményformalod személyeinek2 bevonésaval olyan
csoport, kozOsség vagy szervezet kialakitdsa a cél, amely segiti, vagy népszerisiti a
testmozgast. Konkrét példa lehet erre, a teljesség igénye nélkiil, akar egy sétaklub, vagy akar
egy szabadtéri felndtt jatszotér és rekredcios park kialakitasa és népszeriisitése. Kozosségi
szintlivé akkor valnak ezek a kezdeményezések, amikor egy olyan kampany keretében
valosulnak meg, ahol a kezdeti 1épésekbe beletartozik a célcsoport azonositasa, valamint
igényeinek ¢€s lehetdségeinek feltarasa és elemzése. Részét képezi egy hatdsvizsgalat,
valamint egy olyan értékeld fazis, amelyben kiils6 és belsd szakértok is megvizsgaljak, hogy

az eredeti programterv a valésagban hogyan valdsult meg (Strategies, 2011).

Motivacids lUzenetek elhelyezése egy adott kozosség életének dontési csomopontjain
A motivacios lizenetek — feliratok vagy figyelemfelhivo abrak, képek, plakatok — arra
batorithatjdk a kozosség tagjait, hogy mindennapi életiik szinterein, bizonyos dontési
csomopontok (pl. mozgolépcsék vagy liftek) elott inkabb a mozgasi lehetdséget, igy a
1épcsdzést valasszak. Ez megvaldsulhat akdr munkahelyeken vagy tarsashdzakban, de példaul
bevasarlokozpontokban, vasttallomasokon vagy repiildtereken is (Strategies, 2011).

Vannak olyan kozdsségi kezdeményezések, ahol a 1épcs6hdzakat zenével, szonyeggel
vagy képekkel teszik hangulatosabba, igy népszertsitve a Iépcsdzést. De ez torténhet olyan

motivald feliratok, plakatok segitségével is, amelyek az egészségrél vagy a sulyvesztés

? Véleményformalo személy alatt az adott kozosség olyan ismert és elismert tagjait értjiilk — aki lehet helyi
hiresség, médiaszerepld vagy akar politikus is — akik véleményiikkel, befolyasukkal, személyes
példamutatasukkal jelentdsebb hatassal vannak az adott kozdsség €letére, mint a kdzdsség tobbi tagja.
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lehetdségeirdl adnak tajékoztatast, valamint emlékeztetik az embereket arra, hogy a 1épcsok is

hasznalhatok (Strategies, 2011).

Méddszertani javaslatok a dontési csomdpontokndl elhelyezett motivdcids iizenetek
kialakitdsdra
Elsé 1épésként vizsgalja meg a lépcsOhaz allapotat! Mennyire esztétikus? Van-e
barmilyen miiszaki problémaja (gyenge vilagitas, rossz korlat)? Vitassa meg a terveit
az illetékes szervezeti egységekkel (pl. intézményi vezetdség, biztonsagi osztaly,
adminisztrativ és karbantart6 személyzet) (Strategies, 2011).

Hatdrozza meg, milyen {izenetekkel fogja motivalni az embereket! Ehhez
sziikséges lehet egy eldzetes igényfelmérés is. Az iizenetek lehetnek egészséghez
kapcsolodoak, inspiraloak, tényszertieck vagy humorosak. Beszélje meg a terveit az
épiiletért felelds dontéshozokkal. Hangstlyozza, hogy szerények a l1épcsdzés okozta
javulési lehetdségek az egyének egészségét illetden, de tavlatilag a népesség szdmara
mégis az ilyen kis eldrelépés is nagyhatast. Ki kell emelni, hogy a 1épcséhdz projekt
nagyon koltséghatékony, jo kezdd és jo kiegészitd projekt lehet mas programok
mellett! Folyamatosan kdvesse a kezdeményezés alakuldsat, annak elején, kozben és a

végén is! (Strategies, 2011).

Egyénre szabott, egészségmagatartast fejlesztd programok kozosségi szintli timogatasa

Az ¢életmod-tandcsaddsi programok olyan egyéni vagy csoportos formaban megvaldsuld
kezdeményezések, amelyek az egyén lehetdségeire, preferencidira és készségeire szabott
¢letmodvaltozast kivannak elérni (Paulus és Petzel, 2009). Ezek a programok nemcsak abban
nyujthatnak segitséget, hogy a résztvevok miként tudjdk a testmozgast beépiteni mindennapi
rutinjukba, hanem abban is, hogy a véltozni kivand egyén szadmara az 0j viselkedési mintak
tdmogatdsat szolgald szocidlis timogatd halozatok vagy a mar meglévo tarsadalmi halézatok
is elérhetéek legyenek. Ez az intervencios stratégia a legkiilonb6zobb jellemzdkkel bird
célcsoportok esetében (példaul a kiilonbozd etnikai és kulturdlis hatter(i, iskolazottsag vagy
anyagi hatterli csoportok), illetve valtozatos szintereken (példaul helyi kozdsségek vagy

munkahelyek) is hatékony (Strategies, 2011; Benkd, 2009., Tarko és Benkd, 2017).
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Mddszertani  javaslatok  életmddtandcsaddsi ~ programok — kézésségi  szintii
kezdeményezésére
Azonositsa be és biztositsa azokat a kozdsségi eréforrasokat, amelyek tamogatjak az
egyén egészségmagatartdsanak valtozasat, a mindennapos testmozgast! Vegye
figyelembe a varhatd6 egyéni kiilonbségeket, minél valtozatosabb lehetdségeket
keressen! (Strategies, 2011).

Keressen olyan kozosségi programokat, amely mar bizonyitottan miitkodnek,
ezeket nézze at ¢és keresse meg, melyik all a legkdzelebb az 6n céljaihoz, majd
hasznalja fel azok tapasztalatait. Ismerje meg a parhuzamos programokat és az
esetleges atfedéseket kiiszobolje ki, az egyiittmiikodési lehetdségeket pedig ragadja
meg! (Strategies, 2011).

Ko6zosségek tamogatoé erejének hasznositasa a kozosségi szintereken

A koOzdsségi tamogatds, a tarsas tdmasz erejének hasznositdsat célzd beavatkozasok
kiilonboz6 kozosségi halozatok kiépitését, erdsitését és fenntartasat célozzak meg a kdzosségi
szintereken (Benkd és Gyimes, 2009). A testmozgasi szokasok valtozasahoz és az 0j szokasok
fenntartasahoz is a kozOsségi halozatok elsésorban tdmogatd kapcsolatrendszert tudnak
biztositani. Ezek lehetnek 1), a kozvetlen csalddon kiviili tarsas kapcsolatok is, amelyek
kialakulasat eldsegiti az adott kozdsségi kezdeményezés, de iranyulhatnak a mar meglévd
kapcsolatok, halozatok erdsitésére i1s (pl. egy szomszédi, munkahelyi vagy kollégiumi
kozosség esetében) (Strategies, 2011).

A beavatkozas komponensei kozé tartozhat egy kortars ’barati’ rendszer 1étrehozasa is,
amely moddot biztosit arra, hogy a kozdss€ég azonos korcsoportba tartozo tagjai tdmogato
tarsas kozegben tudjanak elkotelezddni, tarsaik segitségével dnmagukat motivalni a fizikalis
aktivitas egyes szintjeinek elérésére. A csoport tdrsas tdmogatast biztosit, baratsagos és
tdmogatd modon segiti az egészségmagatartds valtozasat, a mozgasos ¢életmod kialakitasat.
Mindekozben a résztvevok egymassal €s a program szervezodivel is kapcsolatban vannak, igy
elérehaladasuk kovethetd, €s hatékonyabban lehet segiteni, motivalni a résztvevoket az elért
eredmények fenntartdsiban. Egyes programok formalis problémamegoldd, konfliktuskezeld
Osszejoveteleket is magukba foglalhatnak, megcélozva a mozgassal kapcsolatos gatld

tényezok €és negativ attitidok feltarasat (Strategies, 2011).
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Méddszertani javaslatok a kézosségek tdmogato erejének hasznositdsdra
Nézzen utana kozvetlen kornyezetében annak, hogy zajlanak-e mar sikeres k6zosségi
programok, vannak-e sikeres k6zosségi kezdeményezések. Ha igen, 1épjen kapcsolatba
a kozosség tagjaival és csoportjaival, példaul kornyékbeli lakosokkal, kozdsségi
szervezetekkel, egyhazakkal, iskoldkkal, egészségligyi programokat szervezdékkel,
valamint sport- vagy tura egyesiiletekkel, amelyek mar rendelkeznek bizonyos
tarsadalmi tdmogatottsadggal (Strategies, 2011).

A kritikus tényez6 a résztvevok kozti kapcsolattartas. E probléma megoldéasat
nagymértékben segiti, ha a kortarscsoport foglalkozasok keretében két (vagy tobb)
résztvevd megallapodik abban, hogy bizonyos iddpont(ok)ban kozdsen fognak
valamilyen fizikalis aktivitast, testmozgast végezni. Ezen kiviil megallapodnak arrél
is, hogy milyen moddon tartjdk a kapcsolatot (email, telefon) és milyen médon

emlékeztetik egymas a vallalt feladatokra (Strategies, 2011).

Testmozgasra idealis helyszinek kialakitasa és népszertisitése a kozosségi szinterek
lehetdségeinek felhasznalasaval

A testmozgasra idedlis helyszinek kialakitasdban ¢és népszeriisitésében a kozdsségi
kezdeményezéseknek, és a kozosségek erejének oridsi jelentdsége van. E kezdeményezések
iranyulhatnak olyan helyszinek kialakitasara, ahol lehetdéség van az egészségfejlesztd
mozgasra, javithatjak és kiszélesithetik a hozzaférés lehetdségét, tehat bovithetik azok korét,
akik tudnak e helyszinekrdl és rendeltetésszerlien hasznélni is szeretnék azokat (7arko és
Benké, 2009). Ebbe a tevékenységbe bevonhatd mindenki, aki az adott helyszin
kialakitdsaban vagy hasznalataban érintett, egyetemi programok esetében tehat akar a
hallgatok, egyetemi dontéshozok, oktatok, nem oktaté dolgozok (adminisztratorok,
szakmunkasok, konyvtarosok, takaritok) stb. (Strategies, 2011).

A testmozgasra idedlis helyszinek kialakitdsa tobbkomponensli folyamat, és az
egészségmagatartasra gyakorolt hatdsa is tobb szinten jelentkezik. Az ilyen kezdeményezések
megvalositasanal figyelembe kell venni az egyéni és a kornyezeti 0sszetevoket, valamint az
adott kozOsség hossza tava céljait is. Az egyéni Osszetevok magukban foglalhatjak a
résztvevok testmozgassal kapcsolatos igényeit és sziikségleteit, a résztvevok képzését a
berendezések hasznalatardl, a kockéazati és rizikdtényezOk menedzsmentjét, valamint
kapcsolddasi lehetdségek kiépitését tovabbi szolgaltatasokhoz, egészségiigyi és fitnesz

programokhoz, esetleges tovabbi tdmogatd vagy tarsrendszerekrdl. A kornyezeti elemek
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kialakitdsa jelentheti példaul sétautvonalak Iétrehozasat, az edzéterek ¢Epitését vagy a
meglévokhoz kozeli 1étesitményekhez vald hozzaférés megkonnyitését. Ez az intervencios
stratégia a kiilonb6z6 célcsoportok (példaul kiilonbozo etnikai és kulturalis, iskoldzottsagh és

anyagi hatterii k6z0sségek) esetében is fontos és sikerrel alkalmazhato. (Strategies, 2011)

Mddszertani javaslatok testmozgdsra idedlis helyszinek kialakitdsdra

A testmozgasra idedlis helyszinek nem biztos, hogy mindenki szdmdra konnyen
hozzéaférhetéek. Sokan korlatozott mértékben férnek hozzéd ezekhez a lehetdségekhez
példaul az utazas, a részvételi koltségek vagy egyéb fizikai akadalyok miatt. Tarja fel a
helyi lehetoségeket, amelyekkel hozzasegithetoek az adott kozosség tagjai az
egészségfejleszté testmozgashoz! Allitson 6ssze informacids anyagokat a helyszinnel,
annak megkozelithetdségével, valamint a felszereltségével kapcsolatban. (Példaul:
,»Hol lehet kocogni?”” vagy ,,Hol vannak rekreacios parkok?”) (Strategies, 2011).

Els6 1épésként azonositsa be és vegye fel a kapcsolatot azokkal az egyénekkel
¢s szervezetekkel, amelyek olyan eszkozokkel (pl. kerékpar védofelszerelés,
fitneszberendezés), helyszinekkel (kiiltéri vagy beltéri), vagy olyan kompetencidkkal
(pl. kerékparjavitas), vagy szaktudassal rendelkeznek, amelyek képesek segiteni a
résztvevoket a képességeik €s tudasuk fejlesztésében (Strategies, 2011).

A testmozgis, a helyszinek és az egyéb fizikai aktivitasi lehetdségek
létrehozasa ¢és fejlesztése mellett ligyeljen arra, hogy a program a tdjékoztatas
kiilonbozé formait is magaba foglalja, példaul marketinget, reklamot, egyéb
programtevékenységeket, készségfejlesztést és 6sztonzoket is (Strategies, 2011).

Koénnyen megérthetd iizeneteket és informéciokat kell tovabbitani a
célkozonseég felé. Hatarozza meg, hogy az informacidokdzvetitd eszkozok koziil melyek
(tv, radio, plakatok, szordéanyagok) azok, amelyek a legmegfelelobbek az elérni kivant

népesség szamara (Strategies, 2011; Vercseg, 2004).

Fizikalisan aktiv kozlekedés az iskoldkba, egyetemekre és munkahelyekre
A program eredetileg altalanos- és kozépiskolasok szdmara indult az USA-ban, &m maga az
otlet nagyszerlien alkalmazhato egyetemistak vagy dolgozok szdmara is. A fizikalisan aktiv
kozlekedés célja, hogy 0sztondzze és tdmogassa az embereket abban, hogy példaul gyalog,
kerékparral, korcsolyaval vagy rollerrel menjenek az iskoldba vagy a munkahelyiikre
(Strategies, 2011).
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Otletek a fizikdlisan aktiv kozlekedés elésegitéséhez:

Vegye fel a kapcsolatot a munkahely vagy az iskola vezetdségével! Kérje
tdmogatasukat az ligy népszeriisitéséhez! Hatdrozza meg, hogy a célkozonséget mely
informéciokozvetitd eszkodzzel tudja a legkdnnyebben elérni! Készitsen motivald
feliratokat, reklamokat, hirdetéseket! Hasznalja a mar meglévé programok,
mozgalmak adta lehetdségeket!

Néhany magyarorszagi csoport, szervezet, amelyek segithetik a kozosség-alapu
mozgasra motivald munkat:

BSI futd nagykdvet - http://www.futanet.hu/cikk/a-bsi-futonagykovetei

Sportolj ma! - https://sportoljma.hu/rolunk

Sétalj velem! - http://setaljvelem.hu/#home

Tandsvények Magyarorszagon - http://magyarnemzetiparkok.hu/tanosvenyek/

A fenti fejezetben olyan programokrol olvashattunk, amelyek a kozosségi Osszefogést
megcélozva mozgositjak a kozosség eréforrasait, dtleteit és kapcsolatait arra, hogy a kdzosség

mozgasi szokasaiban valtozast érjenek el.

A fejezet 6nallo feldolgozadsat segito kérdések
1) Soroljon fel néhany olyan mddszert, amely motivalhatja egy kozosség tagjait arra,
hogy tobbet mozogjanak!
2) Elemezze, hogy milyen elényokkel jarhat, ha valaki kozosségben végez testmozgast!

3) Milyen modokon épithetd be a hallgatok életmddjaba a fizikalisan aktiv kozlekedés?
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IX. HALLGATOI KORTARSCSOPORT FOGLALKOZASOK TERVEZESEHEZ
KAPCSOLODO MODSZERTANI ISMERETEK
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Toth Erika

A csoportfejlédés és a csoportdinamika jelentdsége a hallgatéi kortarscsoportok

keretében zajlo egészségnevelésben

A fejezetbdl megismerhetdek a csoportfejlodés és csoportdinamika fobb jellemz6i, valamint a
csoporttobblet jelenségét leird és igazold szocialpszichologiai kisérletek. Bemutatdsra keriil a
csoportok hatasa az egyéni teljesitményre, figyelemmel arra a kontextusra, amelyben
tartozkodva az egyéni értékek csoportértékekké olvadnak Ossze ¢és egy kozos
normarendszerben miikodve, standardizaljak az egyéni magatartasformakat. A fejezet
témdainak részben Ondlld hallgatéi munkat igényld, részben szeminariumi feladatok
segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a

hallgato:

[TUDAS]
> értse az egészségfejlesztés koncepciojat és behatdan ismerje az egészség holisztikus €s
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitasaban
» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairdl, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokuszi egészségnevelés
vonatkozasaban
[KEPESSEG]
> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmod jelentdségérdl
» képes legyen csoportvita beinditdsara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az
egészség, egészségtejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozasaban
[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld6 munkaja kozben elkdtelezett legyen az

egeészség értékének képviselete irant,
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[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» készen élljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi
szupervizid mellett eldkészitse, Onalldban megvalositsa, majd oktatdi segitségével

kiértékelje €és tovabb folytassa a kovetkezo foglalkozas elokészitését

A csoport

A csoport alapvetd tarsas egység. Mitkodését befolyasolja a személyi Osszetétele, a
csoportot alkotd egyének sajatos érdeklodése, motivacidi, elkotelezédése. A csoport
mikodését befolyasolja, hogy az 6t alkotd egyének magukra Oltétt és interiorizalodott
beallitddasai, attitiidjei, értékrendje és normai milyenek, ugyanakkor maga a csoport is
jelentdsen befolyasolja és formalja az egyén miikddését, viszonyulasait (Smith és Mackie,
2004).

A csoport €s a csoportfolyamatok vizsgalata sordn tehat tekinthetiink a csoportra olyan
aspektusbol, hogy az egyének hogyan alakitjak a csoportnormat, az individualis dontéseik és
szerepeik altal; illetve olyan szemiiveggel is tekinthetiink a jelenségre, hogy a csoport hogyan
hat az egyénre, nem csak teljesitménye, hanem attitiidjei tekintetében is. Ez kiilondsen fontos
az ¢letvezetési kérdések esetében, amikor egyszerre tobb teriiletén jelenik meg attitidvaltozas

annak érdekében, hogy az egészséges mindség létrejojjon (Erdei és Lippai, 2009).

Attekintve a csoportalakulas fazisait, 6t f6 szakaszt tudunk egymastél elkiiloniteni. Az
els6, az alakulas fazisa, angolul ,,forming”, ahol maga a csoport is még éppen formalodik, a
csoporttagok nyitottak és elfogaddak egymas felé. A kovetkezd szakasz a viharzés, vagy
masképpen ,,storming” szakasza, ahol megindul a harc a csoporton beliili szerepekért. Majd a
csoport a normaképzés szakaszaba 1ép (,,norming”), kialakul a csoport életét alakitdo belsd
szabalyrendszer, az elfogadhato viselkedések és értékek kore, hogy a csoport atléphessen a
miikodés (,,performing”) szakaszaba, ahol mar a csoportfeladatok konnyen, a csoport
Osszehangolt miikddésével keriilnek kivitelezésre. E szakaszt koveti a zards, vagy
ujjaszervezOdés szakasza, ahol az eddigi szerepek feloldodnak, egy 0j cél érdekében a
csoporton beliili kapcsolatok tjrateremtédnek, vagy pedig a csoport lezarja mikodését és
felbomlik (Lewin, 1947). Az egyes csoportfejlodési szakaszok sajatossagai jelentdsen

befolyasoljak azt, hogy az egyén milyen szerepet és funkciot vallalhat a csoport életében.
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Csoportszerepek

Minden csoport mas €s mas szerepeket jelol ki az egyén szdmadra, ugyanakkor mi
magunk is rendelkeziink egy finom rajzolatu eszkdzkészlettel, szerep repertoarral, amellyel
kiilonféle tarsas interakcidinkba kapcsolodhatunk be, és szerepiink altal meghatarozott médon
— aktivan vagy kevésbé aktivan — részt vehetiink a csoportfolyamatok alakitasaban. Ezek a
csoportszerepek és a hozzajuk kapcsolodo viselkedéskészletek jobbara spontan alakulnak ki a
csoport fejlédése soran, de sokszor lathatunk példat arra, hogy a cél jeloli ki a csoportban az
egyén reakcioit, de eléfordul az is, hogy a tarsak megnyilvanulésai alakitjak ki, hogy mely
csoportszerepek milyen modon nyilvanulnak meg az egyén részérdl (Smith és Mackie, 2004).

A csoportcél és a csoportban kialakul6 tarsas kontextus kapcsolata az egyén szamara
sokszor egyértelmiinek tlinik, ez a relacid mégis Osszetett. A csoporton beliili feladat- és
felelosségvallalasban megnyilvanul az is, hogy az egyén milyen tapasztalatokat gylijtott Gssze
a sikerek ¢és kudarcok megélésével kapcsolatban, az egyén korabban milyen tarsas
visszajelzéseket kapott, milyen igényszint alakult ki 6nmagaval kapcsolatban. De szerepe van
annak is, hogy a csoporttagok énképe mennyire realis, mennyire kozelit az ideadlishoz vagy
mennyiben tér el attdl, mennyire motivalt az egyén annak érdekében, hogy elérje az idealis
énképében megfogalmazdodo célkitlizéseket.

Az énképen ¢€s belsé személyiségjellemzokon tul a tarsas kontextus is nagymértékben
befolyésolja az egyén teljesitményét és tarsas viselkedésformait. Ebbdl a szempontbol nagyon
sokat szamit, hogy a csoportban van-e olyan tekintélyszemély, aki véleményével,
mindsitésével befolyasolja azt a szituaciot, amelyben az egyénnek és a csoportnak teljesitenie

kell (Smith és Mackie, 2004).

Igazodas a csoportnormakhoz

Norma alatt a csoport altal altalanosan elfogadott gondolkodas-, érzés-, illetve
cselekvésmodok Osszességét értjiik. Akdr egyértelmii, akdr homalyos a dontési feladat, az
egyének viselkedése egy tarsas norma kialakitasa fel¢ irdnyul, viselkedésiiket,
megnyilvanulasaikat ugy alakitjak, hogy ennek a normanak megfeleljenek, és pozitiv tarsas
visszajelzéseket kapjanak. Ennek a megallapitdsnak alatamasztasaul tobb szocidlpszichologiai

kisérlet is sziiletett, tobbek kozott Sherifé (1936).

A kisérleti helyzetben a vizsgalati alanyok elészor egyediil iiltek egy tokéletesen sotét
helyiségben ¢és egyetlen fénypontra fokuszaltak. A fénypont szabalytalanul mozogni, majd

eltinni latszott, és ez tobb alkalommal megismétlédott. Minden esetben, amikor a fény
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feltiint, a kisérleti személyeknek meg kellett becsiilnilik, mekkora az elmozdulasa (mikdzben
a valdsagban a fénypont egyaltalan nem mozdult el). Az észlelési jelenség magyarazata az,
hogy a sotét szoba nem kinal referenciapontokat, ezért az allé fénypont latszolag sebesen
halad egy szaggatott kdrvonal mentén. Ez az ugynevezett autokinetikus hatas, tehat egy
optikai illazid. A kisérlet tantisdga szerint a becsiilt értékek dramaian megvaltoztak, amint a
kisérleti személyek egymas becsléseit is meghallottak, és az egyéni értékek addig alakultak,
idomultak egymashoz, mig végiil csaknem azonossa valtak. Igy kozos becsléseikkel kollektiv
véleményt, konszenzust alakitottak ki, s a csoporttagok egy tarsas normat hoztak 1étre a fény

mozgasaval kapcsolatban (Sherif, 1936).

Felmeriil a kérdés, hogy a csoport befolyasolja-e akkor is a személyt, amikor a dontés
nem tobbértelmi, fizikai vagy mas nem tarsadalmi informaciéforrasok is elérhetéek? Asch
vonalhosszusag kisérletében 18 kiilonboz6 képpar esetén a személyeknek azt kellett eldonteni,
hogy melyik Gsszehasonlito vonal — A, B vagy C — egyezik meg a standarddal. A kisérleti
személyeken tul, a kisérlet feltételeibe, céljaba beavatott, *beépitett’ segitdk is jelen voltak.
Néhany proba soran a beavatott személyek nyilvanvaldan rossz valaszt adtak. A tapasztalatok
azt mutattdk, hogy a személyek mintegy egyharmadaban konformak voltak ezzel a hibas

konszenzussal (Asch, 1955).

Sherif és Asch kisérleteinek legfontosabb eredményei arrol tanuskodnak, hogy az
embereket milyen dobbenetes mértékben befolyasolja a tobbi csoporttag véleménye. A fenti
szocidlpszichologiai kisérletek a konformitds jelenségét irjadk le, miszerint az egyének
gondolatai, érzései vagy viselkedése konvergalnak a csoportnorma iranyaba. A személyes
konformitds azért jon létre, mert van benniink egy evolucidsan is megalapozott iranyultsag,
miszerint a vilagot masokhoz hasonld6 moédon szeretnénk latni. Ugyanakkor az is jellemzd,
hogy a vilagot nem barkivel azonos modon szeretnénk befogadni és megitélni. Azokkal
szeretnénk kozos platformra jutni itéleteinkben, akik az adott dologmegitélésével
kapcsolatban szamunkra lényeges tulajdonsdgokkal rendelkeznek. Azaz tarsas referenciat,
tampontot jelentenek szamunkra. Ok képezik majd a referenciacsoportunkat. A
referenciacsoport egy adott vélemény kialakitdsdhoz a megfeleld tulajdonsagok miatt hiteles
informacioforrasnak elfogadott emberek csoportja, amely értékeivel mi magunk is

azonosulunk (Smith és Mackie, 2004).

A csoport egyénre gyakorolt hatdsanak mas aspektusat ragadjdk meg azok a

szocialpszichologiai kisérletek, ahol csupan azt tanulmanyoztak, hogy masok puszta jelenléte

30



hogyan befolyasolja az egyéni teljesitményt kiilonboz6 feladathelyzetekben. Az alabbi
kisérletek mind azt tAmasztjak ald, hogy mésok puszta jelenléte dnmagaban is befolyasolja a
viselkedésiinket. Feladatonként eltérd, hogy pozitiv vagy negativ iranyba, de eltolja a

teljesitményt.

Egy korai példa erre a jelenségre Triplett kisérlete, ahol arra kérték a kisérletben
résztvevOket, hogy horgaszorsokat tekerjenek (Triplett, 1981), egyediil, illetve masok
tarsasagaban. Azt talaltdk, hogy mésokkal egyiitt messze feliilmuljdk egyéni teljesitményiiket
a vizsgalati személyek. Ez azonban viszonylag egyszerli feladat. Felmeriilt a
szocialpszicholdgus kutatokban, hogy minden esetben 1étrejon-e ez a tarsas facilitacid, vagy

vannak helyzetek, feladattipusok, amikor inkabb gétld hatdsi mésok jelenléte.

Ezt a kérdést vizsgald kutatdsaban Allport feladatokat adott kisérleti személyeinek
egyszer(itdl a bonyolultig. Az egyik feltételben egyediil, a masikban 6t mésik tarsukkal egytitt
kellett megoldani a feladatukat. A kisérletek azt igazoltak, hogy a tarsas serkentés tObbségben
jobb teljesitményhez vezetett, egyszerli és kozepesen nehéz feladatoknal, ugyanakkor
bonyolult feladatnal nem jellemzd ugyanez a hatds. Mésok jelenléte, a vélt itéleteik, inkabb

negativ iranyba befolyasoltak a kisérleti személy teljesitményét (Allport, 1979).

Fejezetiinkben eddig arra lattunk kisérleteket, hogyan alakul a teljesitmény ¢és a
véleményalkotas a csoporton beliil, hogyan hat az egyénre a csoport, miként befolyasolja
megjelend viselkedését masok jelenléte. Tovabbgondolva felmeriil a kérdés, miként
befolyasolja a csoport az egyén kreativitasat. A kreativitds, az alkotOképesség szorosan
kapcsolodik a divergens gondolkodas képességéhez (Atkinson, 2005), a ,széttartd”
gondolkodéashoz, mely a nem szokvanyos gondolkodas jeloldje is egyben. Ez a gondolkodasi
forma nem az egyetlen jO valaszt keresi a problémamegoldas soran, hanem szamtalan
lehetdséget, ) szempontot vesz figyelembe, fantaziaja és alkotoképessége lenditi tovabb az

egyént a megoldaskeresésben.

Ezzel szemben a konvergens gondolkodds olyan problémak megoldasaban lehet
hatékony, ahol 1épésenként, egyfajta algoritmust kdvetve sziiletik meg a j6 megoldas. Egyik
1épés koveti a masikat, s mindez sziikségszerlien vezet a j0 megoldiashoz, mintegy oda
konvergal. Osszetartd, ,,sziikit6” gondolkodas, mely implikalja azt is, hogy egyetlen jo
megoldasa létezik csak a helyzetnek, vagy feladatnak. Sziikséges hozzd a logikus

gondolkodas, az absztrakcid, a szabalyok felismerésének képessége (Atkinson, 2005).
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Csoporthelyzetre vetitve mindezeket, nagyon valtozé, hogy melyik gondolkodasforma,
milyen csoportstruktiraban képes jobban kibontakozni. A demokratikus vezetésii és rahagy6
vezetési stilusu csoportokban inkabb jellemzd, hogy az egyéni szinek, jellegzetességek,
megoldasok helyet kapnak a csoport teljesitményében, hiszen az ezekkel a vezetési mddokkal
egyiitt jar6 kommunikacios halok eleve nagyobb teret engednek az egyéni
kezdeményezéseknek, ¢és a szabad véleménycserének. Lehetnek azonban olyan
csoporthelyzetek, amelyek inkdbb autoriter vezetési stilust kdvetelnek. Ez tobbnyire akkor
hatékony, amikor gyors vezetdi dontésre van sziikség egy problémahelyzet megoldasaban,
vagy egy krizishelyzet elhéritisdban. Ebben az esetben nem szerencsés a divergens
problémamegoldas olyan szempontb6l, hogy nagyon iddigényes. Ugyan tobb szempontot
Iéptet be, amit az egyénnek meg lehet fontolnia, de veszélyhelyzet esetén gyors mérlegelésre
¢s a csoport hatékony egyiittmiikodésére van sziikség, s ez ritkdn valosulhat meg a
demokratikus, egymdas véleményén végigpasztazo, diszkurziv megkozelitésekkel (Smith és

Mackie, 2004).

Kortars segitok csoportjaindl viszonylag ritkdn taldlkozunk autoriter vezetési
szervezddésekkel. Inkabb az jellemzd, hogy demokratikusan, egymas elott Otleteiket feltaro,
megbeszEld, egymast tdmogatd attitliddel vannak jelen a személyek, és vallalnak részt a
csoportfolyamatokban. Hiszen ez a csoporttipus az, amely megfelel a kreativ gondolkodas
belsd feltételeinek: az oOnértékelés magas szintjét adja az egyén szempontjabol, belsd
szabadsagot €s biztonsagot a megvalositashoz, melyek elengedhetetleniil sziikségesek ahhoz,
hogy a csoportban résztvevd fiatal kortarsai hatékony segitdje legyen, akar rekreativ
sporttevékenység szervezésében, egy ontevékeny csoport részeként, akar tagja egy rogersi
szemléletli, nondirektiv, feltétel nélkiili elfogaddson és kongruencian alapuld kortars segitd

csoportnak.

Ahhoz, hogy a testmozgasfokuszu egészségnevelés soran az Ontevékeny csoportot
vezet6 fiatal megtalalja az utat kortarsaihoz, nem csak annak ismerete sziikséges, hogy milyen
mozgasformakkal és szokdsokkal lehet aktivabban eltolteni a szabadiddt, hanem arra is ra kell
hangolodnia, hogy a csoporttagok egymasnak milyen tamogatast tudnak nyujtani, miként
képesek segiteni egymasnak kreativan meglatni és feltarni az aktiv szabadidé-eltoltésben rejlé
er6forrasokat és lehetOségeket. Ez az Ontevékeny csoport modszerének egyik elénye az
egyéni életmodtanacsadashoz képest, de ez az eldny csak akkor tud érvényesiilni, ha a

csoportvezetd tudatdban van az aktudlisan zajlé csoportdinamikai folyamatoknak, és ennek
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megfeleld reakcidival nemcsak tudasuk bovitésében, hanem a csoporttd formalddasban is

segiti csoporttarsait.

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések
1) Hatarozza meg a csoport fogalmat!

2) Miként alakulnak ki a csoportnormak? Milyen jelentdségiik lehet a csoportnorméknak a

hallgatoi kortarscsoportban zajlo egészségnevelés soran?

3) Milyen jelentdsége van a csoportalakulas fazisainak a hallgatéi kortarscsoportok

programjanak kialakitdsa szempontjabol?
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Kis Bernadett

Az egészségnevelés fogalma és folyamata.

Kooperativ tanulas és egészségnevelés

A fejezet célja, hogy attekintést nylijtson a hagyomanyos és a korszeri egészségnevelés
folyamatarol, kiemelje leglényegesebb kiilonbségeiket és bemutassa az egyik leginkabb
hasznalatos modszert, a kooperativ tanulast. A fejezet témainak részben 6nallo hallgatoi
munkat igényld, részben szeminariumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul

ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ¢rtse az egészségfejlesztés koncepcidjat €s behatoan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairdl, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetdk feladatait a testmozgasfokuszu egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgis
vonatkozaséban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizié mellett eldkészitse, Onalldban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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Az egészségnevelés hagyomanyos megkozelitése

Az egészségnevelésben sok évtizeden keresztiil a hagyomanyos magatartasvaltoztatd
modell volt érvényben. Ez a modell a biomedicinalis paradigmara épitve, féképp az emberi
testet fenyegetd rizikofaktorokra Osszpontositott €s elsésorban ismeretekkel, informaciokkal
¢s felvilagositassal igyekezett az embereket a lehetséges veszélyektdl visszatartani (Benkd,
2005). A megkozelités alkalmazoi azt remélték, hogy az ismeretek kozvetitésétél — vagyis
azaltal, hogy az emberek egy-egy betegségrol, jelenségrdl tobbet tudnak — jobba valik az
egészségiik. Az egészségnevelés hagyomanyosan a tarsadalombol kiragadott egyén kockazati
helyzetben valo viselkedését célozta meg ¢és az egészség-betegség magyarazatiaval
kapcsolatban nem vette figyelembe a tarsadalmi, kornyezeti és gazdasagi okokat sem, igy
gyakran kizarolag az egyes egyént tette feleldssé annak egészségi-betegségi allapotaért, mely
az ,aldozat hibaztatasat” sejtette (Paulus és Petzel, 2009a). A késobbickben ugyan
belekertiiltek a megkdzelitésbe pszichikai, szocidlis és 6koldgiai szempontok is a mar jellemzd
orvosbiologiai szempontok mellé, de a fokuszban tovabbra is ,,a betegségek kialakulasanak,
fejlodésének ¢és lefolydsanak a kockazatai alltak az egészség megszilarditasa, fejlesztése
helyett” (Benko, 2005, 22. o.), igy a protektiv tényezok alig tudtak tért hoditani a preventiv
tényezOk egyeduralma mellett. A biomedicindlis paradigma tovabbi tlsulyat mutatja az
egészségnevelés hagyomanyos megkozelitésében az a meggy6zddés, hogy leginkabb a
szakértok, vagyis az egészségligyi szakemberek tudjdk, hogy mire van a lakossdgnak
sziiksége, igy ebben a megkozelitésben az emberek nagyrészt passziv befogadoéi voltak az
ismeretkozléseknek €s a gyakran alkalmazott, betegségekkel kapcsolatos kampanyoknak
(Paulus és Petzel, 2009a).

Lathat6, hogy a modell kozéppontjdban az egészségmagatartas kapcsan a racionalis
ember all, akinél a minél tobb és helyes tudas, helyes dontésekhez €s megteleld életvezetéshez
fog vezetni. Ebben a szellemiségben torténtek vilagszerte olyan egészségnevelési kampanyok,
melyek példaul a dohanyzéas veszélyeire, a helyes taplalkozasi szokéasokra vagy éppen a
testmozgas fontossagara hivtak fel a lakossag figyelmét, és csakugyan ebben a
megkozelitésben sziilettek olyan egészségnevelési tananyagok az iskolaskoruak szaméra,
melyekben hangstlyosak voltak az elrettentd tartalmu tlizenetek. A modell hidnyossagai
lathatok példaul a dohanyzas kapcsan: sem az elrettentd iskolai dohdnyzasellenes programok,
sem a cigarettdsdobozokon elhelyezett ,,a dohanyzéds sulyosan karositja az egészséget”
feliratok nem hoztak 4tiit6 sikert a dohanyosok szamanak csokkenésével kapcsolatban. Vagyis
ugy tinik, hogy ,,az ismeret bar nélkiilozhetetlen — 6nmagéban nem elegendd a viselkedés
befolyasolasara: bizonyos magatartdsformak esetében a hattérben meghtizoddé motivaciok
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Iényegesen erdteljesebbek ¢és elemibbek anndl, semhogy pusztan az ismeretek atadésa,

kiigazitasa révén, elleniikben érdemi valtozast tudnank elérni” (Segédlet, 2004, 9. 0.).

Az egészségnevelés korszerli megkdozelitése

Lattuk fentebb tehat, hogy az egészségnevelés hagyomanyos megkdzelitése nem tudta
figyelembe venni azt a szocidlpszichologiai tényt, hogy az ismeretek megvaltoztatdsa nem
eredményezi automatikusan az attitid megvaltozasat és a megvaltozott attitid sem vezet
automatikusan a magatartas megvaltozasdhoz. Ugy tiinik, hogy szdmos olyan pszichologiai
mechanizmusunk van, melyek miatt a mar meglévé ismeret sok esetben immunis a
valtozasokkal szemben, és még az alaposabb ismeretek tudatositdsa sem vezet feltétleniil az
egyén viselkedésének megvaltoztatasahoz.

Az egészségnevelés hagyomanyos megkdzelitése azt a tényt is figyelmen kiviil hagyta,
hogy a magatartds altalaban nem egyetlen tényez6 kovetkezményeként alakul ki, hanem sok
kiilonb6z6 faktor egylittesen eredményezi azt. A hagyomanyos egészségnevelés kudarcai utat
nyitottak egy korszerlibb megkdzelités fel¢, mely mar nem hagyta figyelmen kiviil az ismeret,
az attitiid és a magatartas kozott fennallo komplex kapcsolatot (Paulus és Petzel, 2009b) és a
tarsadalombol kiragadott egyén helyett a természeti-tarsadalmi kdrnyezetbe integralt egyént
¢s csoportokat allitotta kozéppontba. A korszerli egészségnevelés hivei azt allitjak, hogy az
egészségnevelésben tovabbra is kdzponti szerepe van a hiteles informacidoknak, ismereteknek,
de hogy kialakuljon ¢és ténylegesen megvalosuljon egy egészségmagatartds, ahhoz
készségekre, jartassagokra €s kompetencidkra (személyes, szocidlis €s kognitiv) is sziikség
van (Benkd és Gyimesi, 2009); a rovidtavii magatartasvaltoztatd er6feszitések helyett tehat a
kozép- €és hosszutava valtoztatd hatdsokat igérd ,.életvezetési készségek™ keriiltek eldtérbe.
Ezek a készségek olyan ,.kompetencidk, melyek képessé teszik az egyént a sajat élete sikeres
iranyitasara” (Paulus és Petzel, 2009b, 100. o.). Az ,¢életvezetési készségek™ csoportjaba
tartozik tobbek kozott a problémamegoldd képesség, a stressz €s a szorongas kezelése, az
onmegfigyelés, a dontéshozatali képesség, a kritikai gondolkodas, a hatékony kommunikacios
készség €s egyeb interperszonalis kompetencidk. Mivel a magas életvezetési kompetencia
lehet6vé teszi az egyének szamara, hogy egészséges(ebb) életet éljenek, az egészségnevelés
korszerti megkozelitése ezek fejlesztését elsdédlegesen célozza meg (Paulus és Petzel, 2009b).
A WHO jelenleg is érvényben 1évé meghatarozasa szerint tehat ,,az egészségnevelés olyan,
valtozatos kommunikaciés formakat hasznald, tudatosan létrehozott tanulasi lehetdségek

Osszessége, amely az egészséggel kapcsolatos ismereteket, tudast és életkészségeket boviti az
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egyén ¢és a kornyezetében ¢lok egészségének elomozditdsa érdekében. A korszerl
egészségnevelés egészség és cselekvésorientalt tevékenység” (Segédlet, 2004, 7. 0.).

A korszerli egészségnevelés cselekvésorientalt jellege szoros kapcsolatban all az
egészségfejlesztés egyik kozponti fogalmaval a felhatalmazassal (empowerment), vagyis a
kontroll megszerzésével: az egyéneket és csoportokat a jobb egészség érdekében fel kell
hatalmazni, képessé kell tenni arra, hogy legyen erejiik kiallni magukért, sziikségleteiket,
vagyaikat megfogalmazni, és ennek megfelelden cselekedni (Paulus és Petzel, 2009a). Mivel
a felhatalmazas vonatkozhat egyénekre és csoportokra egyarant, kiilonbséget tesziink a
korszerli egészségnevelésben On,- és kozosségi felhatalmazas kozott. Az on-felhatalmazas
modell az egyénekre 0sszpontosit és batoritja egyrészt a fliggetlenséget, masrészt azt, hogy az
egyének reflektaljanak és valtoztassanak a nézeteiken. Segiti a modell az értékek tisztazasat
¢s Osztonzi a kritikai gondolkodést. Fontos eleme, hogy abban segit az embereknek, hogy
tudjak hova, mikor, miért és hogyan fordulhatnak segitségért. A modell korszerli szemléletét
az is adja, hogy az egészséggel kapcsolatban elismeri azokat a tényezdket, amelyek az egyén
ellenérzésén kiviil allnak (Paulus és Petzel, 2009a).

A kozosség felhatalmazas modell mar nemcsak az egyéneket, hanem a teljes k6zosség
fejlesztését veszi célba. Mivel az embereket tarsadalmi cselekvOnek tekinti batoritja a
demokratikus folyamatokat és a ,,mindenki mindenkiért” tipusa részvételt. Az egészséget nem
tanitja, hanem valos sziikségletekre ¢épitve arra nevel a tanulds konstruktivista

megkozelitésének alkalmazasaval (Paulus és Petzel, 2009a).

A korszer( egészségnevelés modszertana

Lathattuk az el6zdekben, hogy a korszerii egészségnevelés kdzéppontjaban az életigenld
¢letvezetési stratégiak kialakitasa all, hisz ez vezet el fokozottabb kontrollhoz az egészség
felett. Besz¢€ltlink az ismeret — attitlid — magatartas harmas bonyolult 6sszefiiggésrendszerérdl,
mellyel kapcsolatban itt megjegyzendd, hogy természetesen a korszerli egészségnevelés nem
mond le az ismeretatadasrol, de hangsulyozza, hogy nagyon jo, ha az ismeretek tobbféle
érzékszervi csatornan jutnak el a befogaddkhoz, életkornak megfeleldek €s sajatélmény-
szerien megteremtik a biztonsdgos cselekvOképesség alapjat, igy a késObbi pozitiv
egészségmagatartasra Osztondznek. Vagyis a tartds és hosszitdvii magatartdsvaltozasok
eléréséhez a fejlesztés iranya és abban az ismeretek és a megértés szerepe az alabbiak szerint

alakul: el0szor az érzékenyitéstol halad az érzelmek pozitiv megerdsitésén €s a megértésen
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keresztiil a dontéshozas és végiil a tényleges cselekvés felé. Roviden Osszefoglalva a korszerti
egészségnevelés gyakorlata tehat a kovetkez6 lehetne: ,,VEDD ESZRE! EREZZ RA! ERTSD
MEG! TEGY ERTE!” (Benkd és Gyimesi, 2009, 147.0.).

Természetesen ez a korszerli egészségnevelési megkozelités mar mas modszereket is
kivan, mint a hagyomanyos egészségnevelés, melyben a prezentacids stratégia elsObbséget
¢lvezett. Ha visszagondolunk a korabban emlitett on- és kdzosség-felhatalmazasi modellekre,
akkor szamos olyan elemet emelhetiink Ki beldliik, melyek miatt a hagyomanyos
ismeretatadds mar csak korlatozottan alkalmazhat6. Néhany ezek koziil: a tanulas
konstruktivista modelljét alkalmazza; kritikai gondolkodasra 0sztondz; batoritja a
demokratikus folyamatokat; a cselekvési kompetencia modelljét alkalmazza. Ezekhez a
folyamatokhoz sokkal jobban és hatékonyabban illeszthetd szamos mas pedagdgiai modszer,
koztiik példaul a kooperativ tanulési stratégia, mely ,.kritikai valasz a hagyomanyos iskolai
oktatdsnak a tanuldcsoportokat mesterségesen atomizalod tendencidjara” (Knausz, 2001, 70.

0.). A kovetkezd pontban ezt a stratégiat mutatjuk be részletesebben Knausz (2001) alapjan.

A kooperativ tanulasi stratégia
A kooperativ stratégia elsdédlegesen a csoportmunkara épit, melynek pedagogiai

szempontbol az alabbi elonyei vannak:

. Adaptivitas: mivel a csoportmunka lényege az 6nallosdg és a munkamegosztas, igy a
csoport egyes tagjai nem ugyanazt csinaljak, ebbdl kdvetkezOen nem is ugyanazt
tanuljak a folyamat soran. Azaltal tehat, hogy a tanulok maguk szervezik meg a munkat,
lehetové valik a differencidlas, vagyis a képességek, érdeklodés, a személyiségvonasok,
eldzetes hattértudas vagy akar a kulturélis hattér (Tarko, 2016) figyelembevétele.

. Szocidlis tanulas: egy-egy konkrét ismeretanyag elsajatitdsa a tanulok kozotti szocialis
térben torténik, vagyis a tanulok egymast segitve tanulnak, igy a tananyag elsajatitasa
mellett szamos mas kompetencia fejlesztésére is lehetdség kinalkozik.

. Kooperdcio: az élet szamos teriiletén nélkiilozhetetlen a team munka. Az, hogy mit
tudunk magunkbdl kihozni csoporthelyzetben sokszor fontosabb, mint az, hogy
konkrétan mit tudunk példaul egy témaval kapcsolatban. Az elsajatitott tudasunkat tehat
a legtobbszor masokkal valo egylittmiikodésben sziikséges alkalmazni, tehat jo, ha a
nevelés felkészit az ilyen helyzetekre.

. Motivacio: a csoportmunka alkalmas arra, hogy a tanulds folyamatat oldottabba tegye

egyrészt azért, mert tobb tanulonak biztosit megnyilvanulasi, vagyis aktivitasi
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lehet6séget, masrészt a kisebb csoportokban ez kevesebb fesziiltséggel,
stresszmentesebben valosulhat meg, mint nagyobb csoportokban vagy kézosségekben

(Knausz, 2001).

A csoportmunkaval kapcsolatban szamos szervezési feladat is felmeriil, ami a
hagyomanyos ismeretatado, prezentacids stratégia esetében nem. Az egyik ilyen a csoportok
kialakitasa. Természetesen a csoportlétszam sok tényez6tol fiigghet — a feladat, a munka
tartalma, az Osszlétszam stb. — de altalanosan elmondhat6, hogy a 3-6 6 kozti 1étszam képes
azt biztositani, hogy a csoporttagok mindegyike kapcsolatba keriiljon egymassal és minimalis
legyen a kiviilallok, a ’potyautasok’ szama. Az ennél nagyobb létszam tapasztalatok szerint
megneheziti az interakciokat (Knausz, 2001).

A létszam mellett a csoportok dsszetételérdl is sziikséges dontést hozni a csoportmunka
megkezdése eldtt. Itt beszélhetlink valamilyen szempont alapjan homogén vagy heterogén
csoportokrol, szimpatiacsoportokrol, véletlenszerii és iilésrendi csoportkialakitasrol. Uj
csoportok kezdé munkafazisaban nyugodtan alkalmazhaté az utdbbi ketté csoportkialakitasi
mod, vagyis a véletlenszerti és az iilésrendi. Ugyanakkor az egészségnevelés kapcsan
fontosnak tartjuk, hogy legyenek idénként szimpatiacsoportok is, hisz ha azzal miikodik
egyiitt az ember, akivel szimpatizal, aki szdmara rokonszenves, akkor valosziniileg
felszabadul a stressz alol. Mindazonaltal hosszabb tavon érdemes a fenti szempontokat
vegyesen alkalmazni, tehat idér6l-idére Gjrastrukturalni az egész csoportot (Knausz, 2001).

Erdemes szot ejteni a kooperativ munkaformék esetében a csoportvezet szerepérél,
feladatardl is. Ez harom szoban foglalhatd Ossze: készenlét, megfigyelés és beavatkozas. A
készenlét arra utal, hogy a csoportvezetd nem passziv, hanem éber és az egyes csoportok
szdmara barmikor elérhetd és készen 4ll, hogy segitséget nylijtson, amennyiben erre sziikség
van. Mindekozben természetesen persze folyamatosan figyeli az egész csoportot, a munkahoz
valo hozzaallast, az aktivitas szintjét. Ez befolyassal lehet a kés6bbi munkafolyamatokra és a
feladatok megszervezésére. Végiil a csoportvezetd be is avatkozhat, abban az esetben, ha egy
csoport elakad vagy éppen nem a feladattal foglalkoznak (Knausz, 2001).

Maga a csoportmunka tartalma egy nagyon sarkalatos pontja a kooperativ tanulasi
stratégianak, hiszen nem minden feladat alkalmas arra, hogy csoportmunkat alakitsunk ki ra.
Kimondhato, hogy a feladatnak olyannak kell lennie, hogy mindenképp igényelje a
csoporttagok kozti egyiittmiikddést, interakciot. A kovetkezokben harom ilyen feladattipust
emlitiink meg, az els6 ezek koziil a latens tudds mozgositasa. Ez nagyon gyakori az
egészségnevelés soran, hisz az emberek egy-egy egészséggel kapcsolatos témardl sok esetben
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mar nagy mennyiségl elézetes informacioval rendelkeznek, ennek 6sszegyljtése, aktivizalasa
fontos lehet a kés6bbi munka szempontjabol. Ez torténhet valamilyen jatékkal, dramatikus
megjelenitéssel, rajzos feladattal vagy akar egy egyszerii beszélgetéssel. A csoporttdbbletet az
adja, hogy a csoporttagok ilyenkor inspiraljak egymast (Knausz, 2001).

A masik jellemz6 feladattipus a kooperativ munkaformékban a problémamegoldas,
amikor altaldban egy nyitott problémara probalnak a csoporttagok kozosen valaszt talalni.
Sokszor a problémamegoldas valamilyen oksagi dsszefiiggés feltdrasara iranyul, de az is elég
lehet, ha csupan az a feladat, hogy alakitsanak ki egy csoportallaspontot, hisz ebben az
esetben is hipotézisek fogalmazddnak még és érvek, ellenérvek csapnak Ossze. Végil, a
harmadik jellemzd feladattipus az itéletalkotas. Ez azért fontos az egészségnevelésben, hiszen
sokszor értékrendbeli kiillonbségek allnak az eltéré vélemények mogott, ezért fontos, hogy
ezeket felszinre hozzuk és iitkdztessiik. Az értékrend csak megbeszélések és vitdk sordn képes
alakulni, formalodni; csak méasok véleményének ismeretében érti meg igazdn az ember a sajat
allaspontjat. Ebben a feladattipusban tehat nem igazan az a fontos, hogy egy-egy csoport
hogyan foglal allast, hanem hogy az egyes csoporttagok milyen érveléssel, milyen tudas
mozgodsitasaval, milyen értékrenddel jarulnak hozza a folyamathoz (Knausz, 2001).

Legvégiil fontos megemliteni, hogy a csoportmunka a beszdmolasi fazissal ér véget,
vagyis minden csoportnak nyilvanosan szdmot kell adnia arr6l, hogy mire jutott a feladat
kapcsan. Ezt altaldban igénylik is a csoportok, hisz kivancsiak egymds munkdjéra, €és a
csoportok kozott gyakran kialakul egy egészséges versengés, mely tovabbi 0sztonzd erdt

jelent a beszamolasi fazisban (Knausz, 2001).

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések

1) Hasonlitsa 0ssze a hagyomanyos ¢€s a korszerli egészségnevelést és hozzon példat sajat,
egyetemi tanulményai soran szerzett tapasztalataibol mindkettdre!

2) Alkosson meg valamely egészséges életmoddal Gsszefiiggd téma kapcsan egy latens tudast
mozgositod bevezetd csoportfeladatot!

3) Mutassa be a kooperativ tanulési stratégia elényeit!
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Lippai Laszlo

A fizikalis aktivitast elosegito szokasok kialakitasanak transzteoretikus

megkozelitése

Az egészségmagatartast alkotd szokasaink valtozasanak folyamata — akar 6nerdbol, akar kiilsd
tdmogatassal torténik — jol azonosithatd problémakorokkel jellemezhetd szakaszokon megy
keresztiil. E szakaszok megismerése és felismerése a hallgatéi kortarscsoportban zajlé
egészségneveld munka Iényeges elemét képezi. A fejezet témait a hallgatdk részben 6ndlloan,
részben szeminariumi feladatok segitségével dolgozzdk fel, melynek eredményeként a két

féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» értse az egészségfejlesztés koncepciojat és behatéan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges életmod kialakitasaban

> atfogo ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairdl, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokuszii egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatdt tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol

» képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgis
vonatkozasaban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld6 munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizid mellett eldkészitse, onalloan megvaldsitsa, majd oktatoi segitségével

kiértékeli és tovabb folytassa a kdvetkez6 foglalkozas elokészitését
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Az egészségmagatartas valtozasanak transzteoretikus modellje

Az egészségmagatartds meghatarozo részét olyan szokéasok képezik, melyek hatassal vannak
az egészségesélyekre, igy egészségjavitd vagy egészségkarositd kovetkezményekkel
jarhatnak. A testmozgassal kapcsolatos szokasok kialakuldsat befolyasold hatasokat — példaul
személyiségvonasok, tarsas kornyezet, tarsadalmi kornyezet, média stb. — jegyzetsorozatunk
elsé két kotetében mutattuk be. Ebben a fejezetben a mar kialakult egészségmagatartas
valtozasanak pszichologiai folyamatit mutatjuk be, a f6 hangsulyt a testmozgéshoz

kapcsolodo szokéasok alakitasara helyezve.

A mar kialakult szokadsok alakitdsanak, valtoztatdsanak kiemelt pszichologiai
jelentésége van. James Prochaska, John Norcross és Carlo DiClemente a nagy {0
pszichoterapias irdnyzatok Osszehasonlitdo elemzése sordn kimutattdk, hogy e pszichoterapias
rendszerek legfébb kozos célja az, hogy az egyén viselkedésében, szokasaiban tartos, sikeres
valtozast érjenek el. A szokasok alakitasa azonban nemcsak pszichoterapidk keretében
torténhet meg: sok esetben az emberek életmddjuk valamely hatranyos vagy karos elemét
szeretnék megvaltoztatni. Prochaska, Norcross és DiClemente arra is ramutat, hogy ez a
valtozas, akar kiilsé segitséggel akar onmagunk erejébdl kivanjuk elérni, jol azonosithatod
szakaszokbol allo folyamat keretében valosul meg (Prochaska, Norcross és DiClemente,
2009). E 1épéseket, valamint a 1épések hatékony kivitelezését és buktatoit foglalja Ossze a
szokdsok valtozasat leird transzteoretikus modell. E modell testmozgassal kapcsolatos
jelent6ségét a kezdetekt6l fogva igazoltak az empirikus adatok (Marcus és mtsai, 1992). A
modell nemcsak abban nytjt segitséget, hogy valaki a sajat szokdsain alakitson, hanem ahhoz
1s tampontot kindl, hogy segitoként miként lehet felismerni azt, hogy egy adott személy egy-
egy szokasanak alakitdsa szempontjabol milyen fazisban tart. E fazisok mindegyikében a
személy mas €s mas kiilsé tdmogatdsra nyitott: ha nem abban a formaban kapja a kiilsé
segitséget, amelyre az adott szakaszban fogékony, akkor a segit6 beavatkozds nem lesz

hatékony (Prochaska, Norcross és DiClemente, 2009).

Szokasaink valtoztatdsa szempontjabol az elsé fontos 1épés annak felismerése, hogy a
szokasaink valtoztatast igényelnek. Ezt megeldzden az egyén meglévd szokésait rendben
1évonek tartja, még akkor is, ha életmddja a tarsas kornyezet vagy a szakemberek véleménye
alapjan nem épp a legmegfelelobb. Ezt a szakaszt nevezi a transzteoretikus modell a
fontolgatas elotti szakasznak. Ebben a fazisban, ha fel is meriil valamilyen valtozasi igény a
személy valamely szokasaval kapcsolatban, azt jellemzéen nem Oonmagara, hanem a tarsas

kornyezetébdl valaki masra vezeti vissza. Jellemzé még erre a szakaszra a valtozasi igény
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meglétének tagaddsa. Ha van is a személynek valamilyen célja vagy problémaija az
¢letmddjanak valamely elemével kapcsolatban, annak megvalositasat vagy megoldasat kiilsd
tényezoktdl varja (Prochaska, Norcross és DiClemente, 2009). Ez a szakasz a testmozgas,
mint egészségmagatartas vonatkozasaban annyit jelent, hogy a) az egyén fizikalisan inaktiv
¢letmodot folytat, tehat heti szinten nem éri el a 150 percet az altala végzett mérsékelt- vagy
erds intenzitast testmozgas mértéke; és b) ezen valtoztatni nem is all szandékaban (Abula és
mtsai, 2018). A mozgasszegény ¢letmod ebben a szakaszban természetes, valtoztatdst nem
igényld szokasrendszernek tlinik, és az egyén Onmaga vonatkozdsdban nemcsak a nagyobb

fizikalis aktivitas sziikségességét, hanem annak kivitelezhetéségét is tagadja (Benkd, 2017).

A fontolgatas taziséban a személy mar felismeri a valtozés sziikségességét, azonban
nem érzi ugy, hogy készen éllna a valtozas melletti elkotelezddésre. Tudatosan fogalmazza
meg céljait és a valtozas igényét, és komoly eréfeszitéseket tesz helyzetének megértése,
valamint a valtozas folyamatdnak és lehetséges modjainak feltdrasa érdekében. Azonban ettdl
még eléfordulhat az, hogy hetekig, honapokig vagy akar évekig nem torténik konkrét 1épés a
valtozas iranyaba. Megtorténhet az is, hogy valaki végleg megreked ebben a szakaszban
(Prochaska, Norcross és DiClemente, 2009). A fizikalis aktivitas vonatkozasaban a személy
még ekkor is mozgasszegény életmddot folytat, de ezt mar problémasnak tekinti (Abula és
mtsai, 2018). Raébred arra, hogy mozgasszegény életmoddot folytat, és lelkesen kutatja az
ujabb és Ujabb lehetéségeket a mozgas mindennapokba torténd integralasara. A gondolat

foglalkoztatja, tettekig azonban még nem jut el.

A felkésziilési szakasz soran a személy szamara elérhetd kozelségbe keriil a valtozas
kezdete. Néhany kisebb probalkozas, 1épés torténik a valtozas irdnyaba. Nagyon hatékony, ha
ezt a valtozasi szandékot valamiféle nyilvanos elkotelezddés is megerdsiti. Optimalis esetben
ez a szakasz tudatos el6késziilést, alapos utanajarast foglal magéban a valtozashoz sziikséges
teendokkel kapcsolatban. Azonban gyakran megtorténhet az is, hogy az alapos el0készités
helyett a személy egy hirtelen elhatarozassal probal egy oOriasit 1épni, mintegy atugorni a
felkésziilési szakaszt, amellyel végsé soron a sajat sikerének esélyét csokkenti (Prochaska,
Norcross és DiClemente, 2009). A testmozgas vonatkozasaban, a felkésziilési szakaszban mar
eléfordulhat, hogy a személy kiprobal egy-egy uj mozgasformat, tajékozdodik a témaban,
edzésterveket és jO tanacsokat keres. A személy tehat mar aktivabb, de a testmozgés
gyakorisaga még nem ¢ri el az ajanlott szintet (Abula és mtsai, 2018). A szamara megfeleld
mozgaslehetdséget keresi, és ezzel a ,,megoldas-orientaltsaggal” mar tallép a felkésziilés el6tti

szakasz ,,probléma-orientaltsagan”. Legtobbszor kijeldl egy iddpontot, és jo, ha ezt a csalad, a
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baratok, vagy éppen a kortars csoport tagjai elott teszi meg (pl. ,,JovO honaptol kezdve
elkezdek hetente kocogni.”). Ez azonban nem feltétleniil jelenti azt, hogy végiil megkezdi a
valtozast, vagy hogy tartdsan elkotelezddik mellette. Az is ritkdn eredményes, ha valaki
megsporolja ezt a tudatos tervezési, felkésziilési fazist. A testmozgas esetében kiilondsen
szembeotld a talzott, talerdltetett fellangolasok utdn bekdvetkezd visszaesés. A személy
kimeriilés esetleges sériilések hatdsara hosszu ideig vagy akar végleg le is mondhat arrol,

hogy 6 valaha is fizikai aktivitast folytasson.

Ezzel szemben, a kell6 tudatossaggal megélt felkésziilési szakasz jo eséllyel
folytatddik a cselekvés fazisaval. Egyértelmi, konkrét valtozasok kovetkeznek be az egyén
¢letmoddjaban. Ez a szakasz igényli a legnagyobb elkotelezddést és a legnagyobb erdfeszitést,
energiat is a személy részérdl. Ez a leglatvanyosabb szakasz, ekkor kapja a legtobb elismerést
az egyén a kornyezete részérdl. Erdemes azonban ezt a fazist a kiérlelt tudatos felkésziilési
Iépések elismerésének, gylimolcsének tekinteni. A tartdés valtozds zédloga ugyanis nem az,
hogy a személy a cselekvés fazisdba lépett, hanem az, ha helyzetének, céljainak ¢és
lehetéségeinek tudatos végiggondolasa révén, a valtozas irant kellden elkotelezédve 1ép a
cselekvés fazisaba. Eppoly fontos, hogy a cselekvés fazisanak aktivitasa belsé motivicio
hatasara valosuljon meg, mint maga az aktivitas (Prochaska, Norcross és DiClemente, 2009).
A fizikalis aktivitds szempontjabdl az egyén a WHO ajanlasoknak megfelelé gyakorisdgban
¢€s intenzitasban végez testmozgast, de ez a szokdsa még 1j, tehat fél évnél rovidebb ideje all
fenn (Abula és mtsai, 2018). Kiils6 tamogatoként, segitdként nem pusztan az a feladat tehat,
hogy a személyt ravegyiik a mozgasra. Kiils6 motivalo tényezdk — rabeszélés, noszogatas,
dicséret — hatdsdra néhany napig, hétig, honapig barki ravehetd arra, hogy mozogjon. A
cselekvés fazisanak valodi célja azonban az, hogy az egyént abban motivaljuk, hogy
onszantabol mozogjon (pl. szabadidejében). A megel6z6 kotetekben lathattuk: annak ellenére,
hogy a magyar lakossag jelentds része rendszeresen részt vett testnevelés o6rakon az d6vodaban
¢és iskoldkban eltoltott évei alatt, ez tulnyomd részt kiilsé motivacids tényezok hatasara
megvalosulo fizikalis aktivitasnak tekinthetd, miutan életmodelemként a rendszeres mozgas
jellemzéen nem marad fenn a tanulmanyok befejezését kovetden. E belsé motivacid
kialakitasaban lehet hasznos segitség az egyetemi tanulmanyaikat folytatd hallgatok szamara

a hallgatoi kortarscsoport.

A fenntartas fazisa az el6z6 szakaszban megkezdett cselekvés melletti tudatos

elkotelezodés kialakitasarol szol. A cselekvés szakaszaban elért sikerek fontosak, de
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onmagunkban nem jelentenek garanciat arra, hogy az igy elért valtozas tartds is lesz. A tartds
szokasrol a transzteoretikus modellben akkor beszélhetiink, ha az adott cselekvést legalabb feél
éven keresztiil rendszeresen, folyamatosan megvalositia a személy. A fenntartas szakasza
tehat addig tart, amig az 0j szokds megorzése, a ,,visszaesés” elkeriilése eréfeszitést igényel a
személy részérol. Van, amikor ehhez fél év is elegendd, egy-egy karos szokas elhagyasa
esetében viszont az is el6fordulhat, hogy az absztinencia megérzése az egyén egész életén
keresztlil folyamatos erdfeszitést igényel, tehat a személy folyamatosan a fenntartds
szakaszaban van. A fenntartds legaldbb annyi energiat, eréfeszitést igényel, mint a cselekvés
megkezdése. SO6t, bizonyos szempontbdl, a cselekvést sokkal konnyebb megkezdeni, mint
fenntartani (Prochaska, Norcross és DiClemente, 2009). A karos szokasok elhagyasa
szempontjabol jol illusztralja a fenntartasi szakasz jelentéségét Mark Twain bon mot-ja: ,, 4
dohdnyzasrol pofonegyszerii leszokni. En magam is legalabb szdzszor megtettem.” (idézi
Sandlin-Leming, 2009). A fizikalisan aktiv szabadid6-elt6ltés rendszeres szokassa alakitasa,
folyamatossa tétele is legalabb akkora tudatossagot, energiat igényel, mint a testmozgas
megkezdése. A kezdeti sikerek okozta 6rom ujdonsaga utdn konnyen visszatérhetnek a régi
szokdsok. A valtozni kivané hallgatok szamdara ebben is nagy segitséget tud jelenteni egy
hallgat6i kortarscsoport: nem akkor, ha kiilsé kontrollként ellendrzi a hallgatd szokasait,
hanem elsésorban akkor, ha egy tdmogatdé-megérté kozegként a résztvevd belsod
elkotelezddését erdsiti. Nem az a cél, hogy személyen szamon kérjiik, hova jutott. A cél az,
hogy a csoport révén az egyén tudatosabban alljon a sajat céljaihoz, amelyeket dnmaga

szamara allitott fel.

A befejezés szakaszardl akkor beszélhetiink, ha mar nem igényel folyamatos
eréfeszitést az egyén részEérdl az adott cselekvés fenntartdsa. Ekkor ér véget a szokdsvaltozas
ciklusa. Az egyén szdmadra természetessé¢ valik az adott cselekvés, és a cselekvés idonkénti
elmaradasat fogja ,természetellenesnek” tekinteni (Prochaska, Norcross és DiClemente,
2009). A testmozgéds vonatkozasiaban csak ekkor mondhatjuk azt, hogy a személy

¢letmodjanak szerves része lett a fizikalis aktivitas (Benkd, 2017).

A transzteoretikus szokasvaltozasi modell szakaszainak felismerése

Annak megallapitasara, hogy egy személy fizikalisan aktiv szabadid6-eltoltés
vonatkozdsdban a valtozds melyik szakaszdban tart, tobb moddszer is kinalkozik. A
transzteoretikus modell mérdeszkozének adaptaladsaval négy egyszeri kijelentésre adott ,,igen-
nem” valasz alapjan eldonthetd, hogy a személy aktualisan mely fazisban van. A kijelentd

mondatok a kovetkezok:
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1. Tobb mint fél éve, minden héten legalabb 150 percen keresztiil, mérsékelt intenzitasu

testmozgast végzek szabadidémben.
2. Az elmalt fél évben tettem valamit a fentiek érdekében.
3. A kozeljovoben, legkésébb a jovo honapban, tenni fogok valamit az ligy érdekében.

4. Szandékomban all, hogy valamikor az elkdvetkezendd fél évben tegyek valamit az ligy
érdekében (Prochaska, Norcross és DiClemente, 2009, valamint Craig és mtsai, 2003

nyoman).

Ha a megkérdezett személyre egyik allitds sem igaz, akkor az egyén még a fontolgatas el6tti
szakaszban tart. A fontolgatas fazisdban a 4. allitas teljesiil, a tobbi kijelentés pedig még nem
allja meg a helyét a megkérdezett vonatkozasaban. Ha valakinél a 3. és 4. allitas is teljesiil, és
»igen” valaszt tud adni ezekre az allitasokra, akkor az illetd a felkésziilés stadiumaban jar. A
cselekvés szakaszaban pedig az a jellemzo, hogy a személyre mar igaz a 2. allitas, de még
nem igaz az elsd. Ha pedig valaki teljes meggy6zOddéssel igaznak vallja az 1. allitast, akkor az

illetdé mar a fenntartas szakaszanal jar (Prochaska, Norcross és DiClemente, 2009).

Lehet6ségek a szokasvaltozas el6segitésére a transzteoretikus szakaszok ismeretében

A transzteoretikus modell egyik fontos felismerése hogy a szokasvaltozas kiilonboz6
szakaszaiban az egyének mds ¢és mas modon igényelnek tadmogatast. Ez abban is
megnyilvanul, hogy bizonyos tamogatisi forma eldrelépéshez vezethet a transzteoretikus
modell valamelyik szakaszdban, de egyaltalan nem biztos, hogy az hatékony vagy elérevivo
mas szakaszok vonatkozasdban is. A személyek tamogatasdhoz megfeleld moddszerek
kivalasztasaban tehat mindenképpen figyelembe kell venni, hogy az adott személy az adott
szokas esetében a transzteoretikus valtozasi folyamat melyik szakaszban van (Prochaska,
Norcross és DiClemente, 2009).

A fontolgatds elotti szakasz £6 nehézsége az, hogy a személyben még nem jelent meg
a valtozasi igény. Vagy azért, mert tudataban sincs a probléma meglétének, vagy ha tudatdban
is van, jelentdséget nem tulajdonit annak, hogy a megoldds érdekében a sajat szokésain
valtoztasson. Ebben a szakaszban az egyén tarsas kornyezete kétféle modon viszonyulhat a
személy ,,probléméjéhoz”3: cinkos vagy segitd6 megnyilvanulasokkal.  Cinkos

megnyilvanulasnak az tekinthetd, ha a valtozast igénylé szokas vonatkozasaban a kdrnyezet

¥ Ami az egyén szaméara még nem is biztos, hogy egyaltalan probléma — LL.
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keriili a vitat, bagatellizalja a karos kovetkezmények jelentdségét és lehetdségét, védelmezi
vagy a szOnyeg ald sopri a problémas szokas meglétét és a valtozas sziikségességét legfeljebb
csak viragnyelven, kozvetten hozza az egyén tudomasara (Prochaska, Norcross és
DiClemente, 2009).

A segité megnyilvanulds tiszteletben tartja az egyént, személyében semmiképp se
bantja meg, ¢és nyilt, egyértelmii kommunikécio keretében nevén nevezi a szenvedést okozd
szokasokat, felhivja a figyelmet az adott szokas kézzelfoghatd negativ kdvetkezményeire,
ramutat arra, hogy az egyén miben ¢és milyen mértékben felelds a meglévo, szenvedést okozo
szokds fennmaraddsaért és gyakran javasolja, hogy valtoztatni kellene a viselkedésen

(Prochaska, Norcross és DiClemente, 2009).

A fontolgatds fazisdban az egyén mar raébredt a valtozas sziikségességére, de a
valtozéssal kapcsolatban ambivalens érzelmei vannak. Fontos kiemelni, hogy itt nem pusztan
informaciohidnyrol van szd. Abula és mtsai (2018) kinai egyetemistak korében folytatott
vizsgalatai is kimutattak, hogy a mozgasszegény életmdd karos hatasainak az ismerete, vagy
éppen a testmozgasra vonatkozd6 WHO ajanlasokra vonatkozd tudas dnmagdban nincs
Osszefliggésben a személy fizikalis aktivitasaval (Abula és mtsai, 2018).

A szokdsokra vonatkozé dontések tehat elsOsorban érzelmi alapon sziiletnek. A
személy egyfeldl lehet motivalt a valtozasra, masrészt lehetnek ugyanolyan erds ellenérzései
is. Célszerti id6t hagyni e kettdsségek tudatos feldolgozasara, amit elsésorban a nyilt, dszinte,
tdmogatd kommunikacion alapuld kapcsolat tud eldsegiteni. Sokat segithet a fontolgatés
szakaszanak meghaladasaban, ha tamogatjuk az egyént abban, hogy tudatosan gondolja végig
a valtozas mellett szol6 érveket éppugy, mint az ellene szolokat (Prochaska, Norcross és
DiClemente, 2009).

A felkésziilési szakasz sordn a személy nemcsak azt méri fel, hogy milyen
informaciokra van sziiksége a kivant cselekvés kivitelezéséhez, hanem jelentds érzelmi
munkat is végez. A felkésziilési fazisban az informaciogytjtéssel egyidejiileg rdkésziilés 1s
torténik. Ez egyrészt a cselekvéshez sziikséges eldkésziiletek lebonyolitasat is jelenti,
masrészt viszont a varatlan helyzetekre adhatod valaszok kidolgozasat is magéaban foglalja. A
cselekvési fazisba 1épés az adott valtozas melletti elkotelezddést is igényli, amelyben az
elkotelezddés nyilvanossa tétele — akar egy tamogatd csoportban is — nagy segitséget jelent.
Koénnyebb egy dnmagunk szdmara tett igéretet betartani akkor, ha arrél masok is tudnak. Az

elkotelezddés személyes dontések meghozatalaval alakul ki, amelyek szintén a felkésziilési
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szakasz soran sziiletnek. A cselekvésre valo rakésziilést, az elkotelez6dés mellett, egy realis
megvaldsitasi terv kialakitdsa is segiti, amelyben egy hallgatéi kortarscsoport is jelentds
segitséget tud nyujtani tagjai szamara (Prochaska, Norcross és DiClemente, 2009).

A cselekveés fazisaban, ahol az egyén az 0j szokassal kapcsolatos elsO tapasztalatokat
gyljti, szintén értékes segitséget jelenthet a tdmogatd tarsas kornyezet. Az elismerés, a
csatlakozés, a tapasztalatok megbeszélése mind-mind hozzdjarulhat a valtozas melletti
elkotelez6dés megdrzéséhez, a nehéz személyes dontések révén kialakitott megvalositasi terv
realizélasahoz. Kiils6 megerdsitésekkel azonban csak atmenetileg tarthatdé fenn minden
valtozés, a hallgatdi kortdrscsoport keretében a résztvevd arra is lathat példakat, hogy az
Onjutalmazasnak, a bels6 motivacio erdsitésének milyen lehetéségei vannak (Prochaska,
Norcross és DiClemente, 2009).

A fenntartds szakaszanak f0 kérdése, hogy a kivant szokasvaltozds az egyén
¢letmodjanak tartésan részévé tud-e valni. Kozponti kérdés, hogy a személynek van-e elég
tirelme ¢és kitartdsa, ¢és miként kezeli a visszaeséseket. Feladja-e a nehézségekkel
szembesiilve azt, amit elkezdett, vagy a nehézségekbdl visszalépésekbol tanulva végiglép
ismét a valtozasi cikluson és az Uj tapasztalatot hasznositva folytatja a szokasvaltozast. E
folyamatban felbecsiilhetetlen tdmaszt jelenthet az értd és megértd tarsas kornyezet, amelyet

egy jol mikodo hallgatéi kortarscsoport is biztositani tud.

Frenkl Rébert egyik kivalo tanulmanyaban kiemeli, hogy a fizikalisan aktiv életmod
hidnya nem tartozik az egészségiinket fenyegetd ,leglatvanyosabb” rizikdtényezok kozé, és
olyan értelemben véve a ,legveszedelmesebbek™ kdzé sem, hogy karositd hatdsa nem azonnal
jelentkezik. De épp emiatt tekinthetd az inaktivitas a leginkdbb alattomos rizikotényezonek
(Frenkl, 2008). Az inaktivitasi trendhez egyfeldl hozzajarul a tarsadalmi-gazdasagi fejlodés,
hiszen emiatt egyre elterjedtebb. Masrészt viszont a szociodkonomiai fejlédés az inaktivitds
a lakossag nagy része szamara elérhetetlen volt (Frenkl, 2008). Ezért egészségfejlesztési
szempontbol felértékelddik az egyéni dontések és azok tamogatisanak jelentdsége, melyben a

transzteoretikus modell hatékony elméleti és mddszertani keretet nyujt.

49



A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések
1) A szokésvaltozas transzteoretikus modellje milyen szakaszokra bontja a valtozas

folyamatat?
2) Hogyan azonosithat6, hogy egy adott szokds valtoztatasa esetében ki melyik fazisban tart?

3) Milyen jellegli kiils6 tamogatas segiti az egyént a szokasvaltozas egyes szakaszaiban?
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X. HALLGATOI KORTARSCSOPORT FOGLALKOZASOK SZERVEZESEHEZ
KAPCSOLODO MODSZERTANI ISMERETEK
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Osvath Viola és Prievara Dora Katalin

Kortars csoportfoglalkozasok szervezési feladatai.

Csoportszervezési kérdések

A fejezet célja az Ontevékeny csoportok szervezésével kapcsolatos kérdések megvitatdsa,
kiilonos hangsulyt fektetve az indoor és outdoor csoportaktivitasok szervezési feladataira. A
fejezet témadinak részben 6nalldo hallgatdi munkat igényld, részben szemindriumi feladatok
segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a

hallgato:

[TUDAS]

» ismeri a testmozgas jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzoit, és érti a testmozgas, mint
egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

> képes hiteles €s meggy6z0 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint eréforras
jelentdségérol

» képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az egészség,
egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasaban

[ATTITUD]

» tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd céli testmozgas
jelentdseégét, egyuttal torekszik hallgatdtarsai empatikus elfogadasara és autonomiajuk
tiszteletben tartasara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizid mellett eldkészitse, Onalloan megvaldsitsa, majd oktatdi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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Az 6ntevékeny csoport jellemz6i

Ontevékeny csoportrol akkor beszéliink, ha egy téma kapcsan érintett emberek kisebb
csoportja rendszeresen Osszejon azért, hogy azzal a témdaval kapcsolatos gondolataikat,
problémaikat megbeszéljék, segitsék egymast ezeknek megoldasidban. Viszonyuk partneri €és

egyenrangu, nincs kozottiik vezetd. A csoportok 1étszama 5 f6t6l maximum 15 foig valtozhat

(KTK, 2000).

Vannak olyan csoportok, amelyek az egészséges ¢letmod és a kornyezet problémaival
valé tudatos foglalkozast helyezik a kozéppontba. Az ilyen indittatdsu csoportok helyzetiik
okait elsddlegesen nem egyéni, hanem tarsadalmi problémaként fogjak fel (pl. a németorszagi
pszeudokrupp csoportok). Az ontevékeny csoport keretében a csoporttagok tapasztalatait és
felhalmozodott erejét koncentralni tudjak, érdekérvényesité lehetéségeik javulnak. Ezek a
csoportok altaldban erdteljesebben strukturaltak és szervezettek. Ok pl. szovivot véalasztanak

maguknak és kiilondsen nagy sulyt fektetnek a nyilvanos munkara (KTK, 2000).

Vannak olyan csoportok, melyek nagyobb szervezetek tagjai (pl. tobb orszagban is
Iétez6 Szklerozis Multiplex Tarsasadg, vagy a németorszagi Reumasok Ligaja). Az ilyen
Onsegitd szervezetek altalaban erételjesen strukturaltak, bejegyeztetik magukat, mint
kozhaszni tarsasagok, tagdijat szednek, tekintélyes adomdanyokat gylijtenek és az

informaciokat leginkabb sajat ujsagjaikon keresztiil terjesztik (KTK, 2000).

Ebbdl a korantsem végleges csoportositasbol is latszik, hogy az dntevékenycsoportok
egészen kiilonbozé modon dolgozhatnak és ehhez egészen eltérd szervezeti formakat
valaszthatnak maguknak. Fontos ennek tiikrében tudatosan megvalasztani egy Ontevékeny
csoport tervezésekor a célt és ennek megfelelden a szervezeti format, a miikodés modjat

(Gerencsér, 2012).

A csoport nagysdga

Kiscsoportok esetében, ahol a csoport 1étszama nem tobb tizendt vagy husz fonél,
altalaban mindent meg lehet beszélni a csoportiiléseken. Nagyobb csoportok esetében
érdemes elgondolkodni mas kommunikacids formakon is, pl. egy gytilésvezetd megvalasztasa
vagy alcsoportok alakitasa. Ha nagyon sok tag részt vesz egy beszélgetésben, akkor nagy az
esélye, hogy sokan nem jutnak széhoz, ezért a periféridra szorulnak, és ez elveheti a kedviiket

a tovabbi részvételtdl. Nagyon fontos, hogy a csoport miikodésével, szervezésével kapcsolatos

53



feladatokbdl minden tag minél nagyobb részt vallaljon, mert ha tal sok dolog nehezedik egy
par résztvevore, abbol fiiggd viszonyok alakulnak ki, melyek hosszabb tdvon sem a

csoportnak, sem az érintett személyeknek nem tesznek jot (KTK, 2000).

Déntési hatdskér / jogositvdnyok

Az Ontevékeny csoportok altalaban demokratikusan szervezettek, vagyis a dontéseket
az Osszes tag egylittesen hozza meg. Ez egy nagyon fontos elv, de gyakran nehézségek
meriilnek fel a csoport miikddése sordn. Van olyan, hogy csoport nagysaga megkdveteli, hogy
egy olyan testiiletet valasszanak, amely a mindennapi helyzetekben gyorsabban tud doénteni.
Ilyenkor tisztazni kell a vezetdség megalakitasakor, hogy milyen hataskorrel milyen tipusa
dontéseket hozhat meg. Az is megoldas lehet, hogy ez a testiilet csak javaslatokat dolgoz ki és
terjeszt eld, amelyekrdl aztan majd a tagok egylittesen dontenek. A vezetdséget altalaban
hatarozott idére valasztjdk, és ennek lejartdval Ujra demokratikus moddon dontenek a

tagsagarol (KTK, 2000).

Az ontevékeny csoportnak tehat jol felépitettnek kell lennie, nehogy a tisztazatlan
szervezeti problémak a miikodést nehezitsék, ugyanakkor fontos az informalitas is, amely a
kapcsolatok személyességét biztositja, illetve azt, hogy az emberek az érzelmeiket ki tudjak
nyilvanitani a csoportban, és ezéltal jol érezzék magukat. Habar az egyensily megtalalasa
nem tlinik konnyli feladatnak, szamos ontevékeny csoport eredményes munkdja bizonyitja,

hogy sikeresen megvalosithato.

Az ontevékeny csoportban valo részvétel személyes okai

Mindenki mas okbdl csatlakozik egy-egy oOntevékeny csoporthoz. Ezek az okok
altaldban nagyon személyesek, de legtobbszor j0l megfogalmazhatok. Nagyon fontos, hogy az
alakulas fazisaban, illetve 1j tagok csatlakozasakor, ezeket kimondhassdk a tagok,
magfogalmazva nem csak az elvarasaikat, motivaciojukat, hanem a félelmeiket és aggalyaikat

is. Az Onsegitd csoportban valo részvétel motivacidja lehet:

- a személy szeretné jobban megismerni sajat magat a masokkal valdé kontaktusban,
egylittmiikodésben
- informaciokat szeretne szerezni a csoport altal felkinalt témaban (példaul a mozgas

fontossaga, egészséges ¢letmdd kialakitasanak lehetdségei, stb.)
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- tamogatast és megértést szeretne kapni olyan személyektdl, akik az adott problémat
sajat tapasztalatukbodl ismerik, elérébb jarnak a probléma megolddsédban, mint ahol a
személy tart az csatlakozas pillanataban

- 1 ismeretségeket, baratsdgokat szeretne kotni egy elfogadd, tamogatd, megértd
korben, ahol biztonsagban érezheti magat

- mas embereket szeretne tdmogatni a csoportban

- a problémékat és a visszas allapotokat a nyilvanossag elé szeretné tarni, ehhez keres
tamogatokat

- bizonyos problémék megoldasaban aktivan szeretne kézremiikodni

- esetleges elszigetelt helyzetén szeretne valtoztatni.

Az ontevékeny csoportokban nem vesznek igénybe kiviilrdl jovo segitséget, hanem mindenki
ugy nyujt tamogatast a tarsai szamara, hogy dnmagan segit. Ez azt jelenti, hogy mikdzben
egymast tdmogatva egyiitt vannak, kdzben mindenki megmutatja, hogyan véltoztat 6nmagan,
az ¢letmodjan, és ezaltal a tobbiek szamara Onsegitd példaképként funkcional (Lewis,

Mugford és Morgan 2017).

A csoport miikédésének lehetséges lépései, mddjai

Szamtalan lehet6ség adodik arra, hogy a csoport elkezdje miikodését. Lesznek olyan dolgok,
amelyek el6szor még tal iddigényesnek vagy tul nehéznek tlnik, de késébb esetleg mar
megvaldsithatova valnak. Altaliban az 6ntevékeny csoportok egyszerd, kis 1épésekkel kezdik.
A rendszeres taldlkozasok alkalmaval igyekeznek jo csoport- és munkalégkort kialakitani.

Csak ezutan kovetkezhet a 1ényegi munka (Erdei és Lippai, 2009).

Minden ember bizonyos mértékig tajékozott a sajat életmodjat és az ezzel kapcsolatos
problémakat illetden. Ennek megfelelden a problémakkal valé megbirkdzas maodjat illetden is
az adott ember rendelkezik a legtobb informdcioval, igy mindenekeldtt 6 sajat maga a
legtajékozottabb szakértd a sajat iigyeiben. Egy oOntevékeny csoport szervezésekor ¢&s
miikodtetésekor ezt az elvet érdemes nagyon komolyan venni, mert igy hasznositani tudjuk
azt a nagy mennyiségll tudast, amelyet a tagok halmoztak fel eddigi életiik soran, és amelybdl,
ha megfeleld modon gytijtjiik 6ssze €és dolgozzuk fel, mindenki nagyon sokat tud profitalni.
Emellett sziikség lehet olyan specidlis ismeretekre is, amelyeket a felkészité kurzusok soran
sajatit el a csoport szervezdje, vezetje, amely ismeretek eldsegithetik a tagok

¢letmodvaltozasrol hozott dontését €s a valtoztatas végigvitelét (KTK, 2000).
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Szolgdltatdsok biztositdsa

Vannak olyan Onsegitd csoportok, amelyek kiilonb6z6 szoléltatasokat nytjtanak a tagjaik
szamara. Ilyen szolgaltatas lehet példaul edzésterv Osszedllitdsa, relaxacid megtanuldsdnak
biztositasa, étkezési tandcsadas. Olyan csoportok is vannak, amelyek munkéjuk soran arra az
elhatarozasra jutnak, hogy mintegy szolgaltatasként tanacsokkal szolgalnak és tamogatast
nyujtanak olyan érintettek szamara, akik nem vagy még nem tagjai egy Onsegitd csoportnak.
Nagyon fontos azonban mérlegelni, mieldtt kiterjeszti a szolgaltatasait a csoport, hogy van-€
ideje, energiaja a csoporttagoknak arra, hogy meg is valositsak a felajanlott szolgéltatasokat.
Ha a csoport tehat ugy dont, hogy bizonyos szolgéltatast felajanl, akkor se kezdjék a dolgot
mindjart nagyszabastan. Kezdjék el apranként, és hagyjak, hogy novekedjen (Lewis, Mugford
¢s Morgan, 2017).

Szabadidés programok

Segitheti a csoport gordiilékeny miikddését, Osszetartasat, ha nem csupan a problémak
megbeszélése, a komoly beszélgetések jelentik a taldlkozasok apropdjat. A tagok
gondoskodhatnak a valtozatossagrol és szorakozasrol is, azaltal, hogy szerveznek maguknak
valamilyen alternativ elfoglaltsagot. Az ilyen tevékenységeknek altalaban erds csapatépitd és
fesziiltségesokkentd  hatdsuk  van, igy jelentdsen eldmozditjdk a ,.komolyabb”

munkafolyamatokat is. llyen tevékenységek lehetnek:

- egy kozos étkezés

- kirandulas a szabadba
- egy film megtekintése
- zené€s-tancos program
- hajokirandulés

- muzeumlatogatas

- kavédélutan

- egy kozos hétvége

Arra azonban érdemes odafigyelni, hogy a csoport ne valjon puszta szorakozast szolgalo
egyesiiletté. Kezdetektdl ki kell mondani, hogy a csoport célja mi, és ezt szem el6tt tartani,
még az ilyen lazabb programoknak is ekoriil a téma koriil kell szervezddniiik. Pl. a filmesten
megnézett film szolhat arrdl, hogy hogyan lehet fiatalokat mozgasra motivalni, vagy egy

kozos f6z¢és témaja lehet az egészséges taplalkozas (KTK, 2000).
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Ontevékeny csoport szervezésének elsé 1épései

Az ontevékeny csoport inditasanak szandékat jol at kell gondolni. Akkor érdemes
megkezdeni egy ilyen jellegli csoport megszervezését, ha a kortars csoportvezetd elhatarozasa
szilard, mert akkor lesz elég kitartas benne, hogy végig is vigye, amikor nehézségekkel talalja,
magat szemben. Egy ontevékeny csoport megszervezése nagyon sok idot €s tiirelmet igényel.
Eléfordulhat, hogy a hallgatétarsak fogjak feleslegesnek tartani, vagy nem értik meg, hogy
miért tolti valaki ezzel az idejét, ahelyett hogy szorakozna, bulizna. Nem mindenki élvezi a
csaladja tamogatasat sem ilyen esetekben, hiszen a csoportban mas emberek problémaival is
foglalkoznia kell, ami megterheld lehet, igy félthetik att6l, hogy nem fogja birni, til fog
terhel6édni (Mings és Cramp, 2014).

Ugyanakkor az Ontevékeny csoport szervezése, az ebben vald részvétel pozitiv
hatassal is van a résztvevOkre. Segitséget kaphatnak a sajat életmodjuk megvaltoztatdsaban,
jobbitasaban, olyan feladatokkal nézhet szembe, melyekkel a mindennapi életben nem
talalkozna, és amelyekkel valdo megkiizdés soran szamos nagyon fontos készséget alakithat ki
magaban. Szervezési, vezetési helyzeteket probalhat ki, tapasztalatokat szerezhet ilyen téren is

(Mings és Cramp, 2014).

Ha jol atgondolta, és eldontdtte, hogy szeretne 1étrehozni egy Ontevékeny csoportot,
akkor olyan embereket kell keresnie, akik hasonloan gondolkodnak errdl a témarol, illetve

tamogatjak elhatarozasat. Ennek érdekében példaul a kovetkezdket teheti:

tdgabb ismeretségi korében kérdezdskodik, hogy kiket érdekelhet egy ilyen

lehetdség;

- oktatokat vagy mas szakembereket informalhat arr6l, hogy tarsakat keres;

- cédulakat helyez el minden elérhetd hirdetési helyen: konyvtarban, kozosségi
helységekben, iizletekben, orvosi vardszobdkban, gyogyszertarakban;

- az egyetemi ujsagban, kiadvanyokban vagy az egyetem honlapjan hirdetést ad

fel, esetleg egy kis cikket jelentet meg (KTK, 2000).

Uljenek ossze egy egyezteté alkalomra, amikor mdr taldlt néhdny tarsat. Ha
szlikségesnek latszik, nyugodtan taldlkozzanak tobbszor is, mieldtt véglegesen elhatarozzak,

hogy mint Ontevékeny csoport, hosszabb ideig egyiitt fognak dolgozni, és beszéljék at
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részletesen mindenkinek a motivacidjat, elvarasait. Semmit sem hasznal, ha a dolgot
elhamarkodjak; minél tobb szempontbol gondoljak at a dolgot el6zdleg, annal kevesebb eldre
nem lathatd nehézség bukkan fel a késObbiekben. Mar az elsé informalis taldlkozas

alkalmaval besz¢éljék meg a kovetkez6 dolgokat:

- Milyen célja legyen a csoportnak, mit is akarnak egyiitt tenni, mint dntevékeny
csoport?

- Kik legyenek a tovabbi résztvevok, kiket szeretnének bevonni?

- Hany résztvevébdl alljon a csoport? Erdemes egy minimélis és egy maximalis

1étszamot meghatarozni!

Nagyon fontos, hogy a csoporton beliil oldott, de mégis olyan legkér alakuljon ki,
amelyben akar komoly munkdra is lehetoség van. Komolysagnak és viddmsagnak egyarant
helye van egy ontevékeny csoportban, hiszen csak igy tud egy olyan biztonsagos légkor
kialakulni, amelyben a tagok jol érzik magukat és a valtozashoz sziikséges folyamatok
végbemehetnek. Sokan azt gondoljdk, hogy az Ontevékeny csoportokban mindig csak
problémékon ragddnak a résztvevok, ez természetesen nem igy van, sokszor dominal az, hogy
jol érezzék magukat, de ennek az egyensulyat meg kell teremteni (KTK, 2000). Ki Kkell
alakitani egy bizalmas ¢és kellemes légkort, amihez azonban végig kell gondolni a csoport

alakitasakor a kovetkezoket:

- egymas elérhetdségét felirjak, hogy értesiteni tudjanak mindenkit a kiillonb6zo
valtozasokrol, vagy egy esetleges tdvolmaradas esetén értesitéssel lehetnek
egymas felé. Ezzel a csoport elkeriilheti a fejtorést és a bizonytalansagot, ha
valaki nem jelent meg, vagy ha személyes nehézségek meriilnek fel,
kapcsolatba tudnak Iépni mas csoporttagokkal. Erre alkalmas lehet akar a
telefonszamok kicserélése is, de 1étrehozhatnak példaul egy olyan Facebook
csoportot is, amelyen minden aktualis dolgot azonnal mindenki lat;

- fontos azt is tisztazni, hogy az addodd munkakat kozosen végzik el és nem

egyenkeént.

Ha mindezeket az alap dolgokat részletesen atbeszélték, akkor mar kezdddhet is az érdemi

munka (Lewis, Mugford és Morgan, 2017).
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Az ontevékeny csoport helyszine

A csoportfoglalkozasok szamara megfeleld helyszint taldlni a szervezés egyik legelso
Iépései kozé tartozik. Elézetesen érdemes atgondolni, hogy a csoport nagysagabol és
jellegébdl adodddan mekkora befogadd képességli és milyen felszereltséggel rendelkezd
helyszinre lesz sziikség, mivel a csoportmiikddésre is kihatassal lesz a kiilsé kornyezet jellege.
A zokkendmentes foglalkozasok lebonyolitasahoz sziikséges egy olyan nyugodt hely, ahol
nincs nagy kiils6 zaj, és nem torik meg a taldlkozokat a helyiségbe benyit6é vagy azon dtmend
személyek (példaul egy kollégiumi szoba esetén). Ahogyan Rudas Janos fogalmaz: ,,a csoport
nyugodt és eredményes munkdaja érdekében feltétleniil sziikség van annak a térnek a
lezardsdra, a hatarok vilagos megvondsdra és stabilizaldsara, amiben a csoport miikodik.”
(Rudas, 2011, 22. 0.).

A talalkozok jobb hangulatban zajlanak abban az esetben, ha a kdrnyezet kellemes, €s
abban a csoporttagok jol érzik magukat. Az ideélis helyszin az, ahol nincsenek
Osszezsufolodva, adottak a kényelmes iil6helyek ¢és a szilikséges technikai eszkozok is
biztositva vannak. Csoporttevékenységek soran a székeket altaldban félkor alakzatban
rendezziik el, hogy mindenkinek ralatasa legyen a masikra, konnyitve ezzel a szemkontaktus
megteremtését, az odafigyelést az aktudlis beszélére €s az oldottabb 1égkor kialakitasat. A
rendelkezésre 4llo sziikosebb, nem szabadon atrendezhetd tér korldtozhatja a mozgasos,
aktivizalo gyakorlatok megvalositasat, szituaciok bemutatdsat és dramapedagdgiai elemek
alkalmazasat.

Lehetbleg minden csoporttag szamara konnyen megkozelithetd helyszin keriiljon
kivalasztasra. A legelsd taldlkozast megel6zden praktikus a helyszint pontosan ismertetni, az
érdekldddket minden informacidval ellatni arrél, hol lesz a talalkozd, hogyan juthatnak el oda
(p¢ldaul segithetjiik ket a tomegkozlekedési utvonalak, az épiilet fényképe, a kdrnyezd utcak
térképe megadasaval). Bar az elsd alkalommal vagy elsé alkalmakkal lehet helyszinként
hasznalni maganlakast, sokkal alkalmasabb egy mindenki szamdra semleges helyszin
valasztasa.

Az egyes foglalkozasok soran nem szerencsés valtoztatni sem a talalkozok helyszinét,
sem az idOpontjat — ez gatolja, hogy szokdsként rogziiljon a tagokban a csoportban vald
részvétel, és nehezitheti a pontos érkezést is, ha ujabb és ujabb helyszineket kell megtalalniuk.
A mar ismert hely a viselkedésre is pozitiv hatdssal van, biztonsagérzetet ad, és komfortosabb,
nyitottabb, felszabadultabb magatartast valt ki a résztvevokbol, ellentétben az ismeretlen
helyekkel. A helyiség igénybe vételénél az iddi korlat is egy olyan tényezd, amivel szamolni
kell a csoport szervezése soran: Elérhetd legyen a kivalasztott hely a kivant iddben mas
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alkalmakkor is, a foglalkozasok befejezésének €s a helyiség elhagyasanak ne legyen sziik id6i

korlatja.

Indoor és outdoor csoporthelyszini lehetdségek

Az oOntevékeny csoport jellegétol is fiigg, hogy érdemes-e a csoporthelyszin
szempontjabol nemcsak belsO, azaz indoor, hanem akér kiilsd, outdoor lehetdségekben is
gondolkodni. Ebben az esetben a helyszinek alapvetd 1ényege valamilyen, a természetben
végzett tevékenység, melyek kdtddhetnek sporthoz (példaul kirandulas, sarkdnyhajozas) vagy
akar nem sport-tipusi tevékenységek (mint pl. a levélgyiijtés) is lehetnek, azonban
mindenképpen a kikapcsolodast, az élményszerzést és a csapatépitést szolgaljak. Indoor
helyszin lehet egy kozosségi szoba vagy valamilyen targyald, mig outdoor helyszinként
tekinthetiink példaul egy nyilvanos parkban megtartott taldlkozéra. Az élménypedagogian
alapulo, kozosségépitd foglalkozasok sarkalatos eleme tud lenni egy olyan terephelyszin, ahol
egy-egy nap vagy program a természetben lebonyolitva fokozza a tapasztalasokat és a
csapatélményt. A sajat élményli tanulds esetén a résztvevok még kozelebbi kapcsolatba
kertilhetnek az adott témaval, valamint a csoportkdzi kapcsolataik is mélyiilhetnek, hiszen 0j
szituacioban lathatjak tarsaikat. A megszokott kdrnyezetbdl vald kilépés segiti a megnyilast, a
kozos €lmények erdsitik a csoport Osszetartozasat, tovabba az egészségre is pozitiv
befolyassal bir. Egy-egy outdoor program esetén a természetes kdrnyezetben, a friss levegon
végzett tevékenységek élettani hatasa €és az edzés eredményessége is jobb, mint egy indoor,
teremben végzett tevékenység esetén (Boda és Herpainé, 2015).

A csoporttagok életkorat figyelembe véve kiilonb6z6 indoor és outdoor programokban
és helyszinekben érdemes gondolkodni, hiszen mas koéti le a kiilonb6z6 generaciokat (Boda és
Herpainé, 2015). A gyermekbdl allo csoportok esetén még nem jelennek meg az Onalldan
végezhetd rekreacids tevékenységek, azok a csaladhoz, baratokhoz, osztalykozosséghez
kotédnek. A figyelmiiket még nem tudjdk hossza idOn at fenntartani, 45 percenként
mindenképpen sziinet beiktatdsat igénylik. A versenyhelyzetek, jatékok motivald erdvel
birnak, indoor és outdoor helyszineken egyarant, valamint a kézmiives, kreativ foglalkozasok
is nagyon népszertiek ebben a korosztalyban (Boda és Herpainé, 2015).

A serdiil6k csoportja mar aktivabb az egyes tevékenységekben, felnétt jelenléte nélkiil
is és a foglalkozasok iddtartama is hosszabbra, akar két orasra is tervezhetd. Nyitottak a
versengésre ¢s az aktiv mozgasra, amivel a sportolassal kapcsolatos pozitiv attitlid tovabb

épithetd. Ebben a korosztalyban kedvelt indoor program lehet a kézmiiveskedés (példaul
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kollazs, tablo készitése), a szellemi vetélkedok vagy a tarsasjatékok. A természetkozeli
foglalkozasokon szintén megjelenhetnek a jatékos vetélkeddk (ligyességi palyak), a
szabalyjatékok, ahogyan a kiilonb6z6 tarak is (Boda és Herpainé, 2015).

A 17-24 ¢évesek szamara javasolt indoor tevékenységek kozott megjelenik az 1j
trendek szives kiprobalasa mellett a hagyomanyosabb szellemi tevékenység is, mint a
vetélkedok szervezése. Outdoor programétletek kozott szerepelhetnek — kiilonféle
sportrekreacids mozgasformak kiprobalasa, bizonyos mértékig akar az extrém sportok
kiprobalasa is (kalandpark latogatasa), kulturalis programok (varosnézés), gasztronomiai
alapu ¢élmények (borkdstold). Erre a korosztalyra jellemzd, hogy szeretnek visszatérni a
természetbe, azt megfigyelni, de ugyanigy nyitottak a teremben végzett miivészeti alkotasokra
IS, véleményiik absztrakt, kreativ modon torténd kifejezésére. Nyitottsagukat és széles kort
érdeklodésiiket érdemes kiaknazni a csoporttevékenységek valtozatossa tételével (Boda és
Herpainé, 2015).

A felndtt korosztalyok esetén a kiilonb6z6 indoor-outdoor tevékenységek ajanlasanal
elsdsorban az ¢letmoddjukat és az aktudlis fittségi allapotukat kell figyelembe venni. A fiatal
felndttek rendszerint fizikailag aktivak, jol terhelhetdek, igy outdoor programként szdba
johetnek szintén az extrém sportok, természeti sportok (turadzas, kajak-kenu), kulturélis
programok (kiallitohelyek megtekintése), vetélkedok és csapatversenyek. Idealis indoor
tevékenység lehet ebben a korosztalyban egy kvizjaték vagy valamilyen kozosségi program
(példaul bowling) (Boda és Herpainé, 2015).

Iddsebb, 60 év feletti tagokbol allo csoport esetén a kevésbé megerdltetd, kisebb
intenzitasi mozgasprogramok a javasoltak, gyakoribb pihendiddvel, amilyen lehet példaul
egy vizi tira vagy nordic walking mint outdoor tevékenység. Az indoor programok esetén is
cél lehet egészségmegdrzd foglalkozasok, mint példaul joga vagy gerinctorna, szellemi
rekredcioként rejtvényfejtés vagy bingdverseny szervezése. Ebben a korosztilyban mar
kevésbé jellemz0 az 0 dolgok irdnti nyitottsag, ragaszkodobbak a megszokott mozgéasformak
¢és tevékenységek irant, amit a szervezésnél is figyelembe sziikséges venni, azaz milyen a

csoporttagok érdeklddése és egészségiigyi allapota.

A helyszin felszereltsége, lehetséges eszkizigények
A csoportmunka megkezdése elott beszerezendd eszkdz lehet példaul egy
hagyomdnyos iskolai vagy flipchart tabla, amin a csoport szabdlyai, kiilonbozd oOtletei

feljegyezhetoek. Ha a csoport altal végzett tevékenységek kiterjednek valamilyen miivészeti
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alkotasra, ahhoz is c€lszerli a csoport vezetdjének biztositania a megfeleloen széles valasztéku
eszkOztarat, papirt, szines ceruzakat és filceket, ecseteket és festékeket, plakatkészitéshez
példaul kartonokat, ollokat, ragasztokat. Kreativ programok kapcsolodhatnak az adott
témakorhoz ill6 irodalmi alkotdsok vagy zeneszamok elemzéséhez is, reklamanyagok vagy
akar rovidfilmek készitéséhez. A kreativ tevékenységek teret adnak a gondolatok spontan
megjelenitésének, a verbalitds mellett mas kifejezési modokat kindlnak, ami egyes
csoporttagoknak konnyebb lehet. Az alkotas, a kdzos produktum létrehozasa mellett pedig a
csoport is fejlodik, mivel az egyiittes tevékenység mélyiti a csoportkézi kapcsolatokat,
fokozza az Osszetartozds érzését, oldottabb légkort teremt. Az a csoport jellegétol és
vezetdjétol fiigg, mennyire hangsulyos a cselekvés mellett az Onismereti, megbeszéld része az
ilyen tevékenységeknek, mivel jo projektiv feliiletet biztositanak a személyesebb élmények
megosztasanak (KTK, 2000).

Arra is eldzetesen késziilni kell, ha a foglalkozasokndl technikai hattér sziikséges.
Ilyen eset lehet az, ha valamirél prezentacidt lat a csoport, akkor gondoskodni kell
szamitogéprol és projektorrol. A vided, illetve hanganyag lejatszasaval ugyanis egy-egy
elméletibb jellegli blokk hangulata oldottabba valik, kevésbé tlinik frontalis eldaddsnak, €s a
csoporttagokat is jobban aktivizalhatja, megszélaldsra batoritja, ha a témakorokre a sajat
mindennapi tapasztalataikkal, kérdéseikkel kapcsolodni tudnak. Sziikség esetén elore
tesztelhetd, van a helyiségben miikddd internet-elérhetdség, illetve a szamitdogép és a
kiilonb6z6 infokommunikacios eszkdzok a fiatalabbak részvételével torténd foglalkozasoknak
mar szerves részei lehetnek, hiszen a tizenéves és a fiatal felndttek korosztalyanak figyelme
konnyebben lekothetd, ha olyan online, interaktiv tevékenységeket is végezhetnek, amik

kapcsolodnak az adott tematikahoz (KTK, 2000).

Az ontevékeny csoport szervezése sordn felmertild kéltségek, nehézségek

Rendszerint az Ontevékeny csoportosuldsok azért jonnek 1étre, hogy a csoporttagokat
valamilyen kozosen definialt cél elérésében segitsék. Ennek folyaman felmeriilhetnek
bizonyos koltségek, sét vannak olyan csoportok is, amelyek sok tokét igényelnek, mig mas
csoportok munkdjdhoz nincs sziikségiik pénzre. Ilyen lehetséges koltség adodhat a
terembérlésbdl, nyomtatasi koltségekbdl (reklam, illetve informacidés anyagok készitése),
eszkozigénybdl, specidlis programok lebonyolitasabol, szakember vagy vendégeldéadod

honorariumabdl, utikoltségbol.
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Alacsony vagy egyaltalan nem 1évd koltségvetés esetén célszerli ingyenes
talalkozohelyeket keresni, akar olyan emberek vagy intézmények gyakorlati segitségét kérni,
akik termet biztositanak a talalkozok lebonyolitdsdhoz, esetleg a csoport rekldmozéasa soran
tudnak tobbeket is elérni. Erdemes lehet példaul egy iskola, kollégium, szabadidé kdzpontok
vagy tanacsadoi irodak vezetdjével beszélni és segitséget kérni példaul a csoport szamara
megfeleld, kellden semleges helyszin biztositasdhoz. A koltségek tovabb csokkenthetdek, ha
példaul a csoport reklamozéasa online mddon torténik, illetve a csoporttagokkal a meghivok,
korlevelek, adott talalkozok fontosabb pontjainak osszefoglaldi egy kozos internetes feliileten
keriilnek megosztasra.

Csoport alakitasa esetén tovabbi szervezési kérdés lehet annak atgondoléasa, érdemes-e
valamilyen felmeriilé koltséget a tagokra atharitani. A tagokkal megegyezés targya lehet,
hogy mindnydjan hozzajarulnak valamivel az egyes taldlkozokhoz (példaul valamilyen
frissitdvel), ezt azonban semmiképpen se legyen kotelezd jellegii. Legyen a tagok Onkéntes
vallalasa, hogy mivel jarulnak hozza a csoport miikodéséhez. Abban az esetben elképzelhetd
,csoportpénz” beszedése, ha egy kiils6, egyébként valamilyen koltséggel jard programban
vesz részt a csoport, ahol példaul egy parkba belépddijat kell fizetni. Ebben az esetben is
fontos, hogy ez az anyagi teher k6zds legyen és 6nként vallalt, illetve visszautasithato legyen,

a csoporttagok ne érezzenek kényszeritést (KTK, 2000).

Osszefoglalds

Egy-egy oOntevékeny csoport megszervezésekor szamos tényezot kell szem el6tt
tartani. Maga a csoport célja és tematikaja alapvetden meghataroz bizonyos elveket, amikhez
igazodni tudunk. Ilyen kérdéskorok a csoport tagjainak életkora, foldrajzi kozelsége,
elérhetdsége, a csoport elméleti vagy gyakorlati szemlélete, anyagi lehetdségek, biztonsagos
¢s anonim kornyezet biztositasanak sziikségessége. Szervezdi szempontbdl tisztiban kell
lenni a koltségvetési lehetdségekkel, amihez a csoporttartas kiilsd kereteit (helyszin, toborzas,
informacidszolgaltatas) igazitani kell. Erdemes tehat még a csoport toborzasa elétt pontosan
atgondolni a fenti szempontokat, hogy azokat a csoport céljdhoz ¢és tagjaithoz a
legmegfeleldbben illeszteni lehessen. A szervezés soran természetesen mindig meriilhetnek
fel olyan problémak, amikre elézetesen nem gondolt a csoport szervezdje, raadasul egy-egy
csoportfoglalkozds esetén sem lehet minden eseményre felkésziilni. Sok esetben a
csoportvezet6tdl spontan dontéshozatalt és gyors problémamegoldast kivan a megjelend

nehézségek kezelése.
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A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések

1) Melyek az ontevékeny csoportok szervezésének kezdeti 1épései?

2) Milyen kiilonbségek lehetnek egy serdiiloket, egy kdzépkortakat és egy idéskoru tagokat
magaban foglal6 ontevékeny csoport szervezési feladatai kozott?

3) Elemezze, hogy milyen szempontokat kell mérlegelni az indoor és az outdoor helyszinek

esetében!
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XI. HALLGATOI KORTARSCSOPORT FOGLALKOZASOK
NEPSZERUSITESENEK MODSZERTANI ISMERETEI
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Nadudvari Gabriella

Webdesign a stilus és az ergondmia tiikrében

A fejezet célja, hogy bemutassa, milyen szerepet tolt be a webdesign az interneten torténd
kommunikécioban, ezzel segitve a hallgatdi kortarscsoportok miikodését tamogatod
internethasznalatot. A fejezet témainak részben 6nallo hallgatdoi munkat igényld, részben
szemindriumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves
kurzus végére a hallgato:
[TUDAS]
> értse az egészségfejlesztés koncepciojat és behatdan ismerje az egészség holisztikus €s
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges életmod kialakitasaban
» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatair6l, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetOk feladatait a testmozgasfokuszi egészségnevelés
vonatkozasaban
[KEPESSEG]
» képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmod jelentdségérdl
> képes legyen csoportvita beinditdsara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az
egeszség, egészségfejlesztés, és az egeészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozasaban
[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az
egeészseég értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» készen alljon arra, hogy a hallgatoi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatoi
szupervizié mellett eldkészitse, Onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje €s tovabb folytassa a kovetkezd foglalkozas elOkészitését
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Webes stiluskommunikacio

A World Wide Web kialakitasa természetessé teszi a felhasznald szamdra, hogy az egyik
oldalrol a masikra ugorjon, hiszen ennél mi sem egyszeriibb. A papiralapu olvasas, a konyvek,
konyvrészletek és ujsagok elolvasasa viszont linedris folyamatban torténik. ,,Az interaktiv
hipertext megjelenésével szovegolvasas kozben egy kattintassal a vildg mésik pontjan 1évo
oldalon talalhatjuk magunkat.” (Gillespie, 2003. 0. n.). Eppen ezért nagyon fontos, hogy
webes kommunikécionk tartalmi, nyelvi, vizudlis és ergondmiai szempontbol igényes,
tudatosan megtervezett és megvalodsitott legyen. Az aldbbiakban a webdesign vizualis és

ergonomiai aspektusait vizsgaljuk.

A web-oldal nyitolapja az oldal ,,béreként” is értelmezhetd. Ez jelenik meg el6szor, igy a
latogatonak néhany pillanat alatt meg kell taldlnia azokat az informécidkat, amelyek alapjan
eldonti, hogy ott marad vagy tavozik. Az elsé benyomas dontd jelentéségii. Balogh Szonja
(2005) kiemeli az izlésesen megtervezett weboldal fontossagat, hiszen a felhasznal6 eldszor a

jol kialakitott arculat alapjan itél.

Mi a design?
A design folyamatként értelmezhetd, nem pedig egy egyszeri eseményként.

1. A design felelosségvallalast jelent a weboldalon megfogalmazott iizenet kiilsd

megjelenéséért és tartalmaért.

2. A design kérdéseket vet fel a célkozonséggel kapcsolatban, és e kérdésekre adott adekvat

valaszokban probal iizenetet kozvetiteni.

3. A design arany- és szépérzék, kontraszt és egység, kifinomultsag és meglepetés (Parker,
1999.)

A hatékony dizajn minden esetben a megvalodsitast megel6z6 tervezd folyamat eredménye. A
tervezd folyamat elsd 1épéseként a kozonséget kell elemezni az elvards, a tudds és az
érdeklddés szempontjabol. Mésodik 1€épésként az altalunk kozvetiteni kivant iizenet céljat kell
megfogalmazni, illetve célszerli azt is végiggondolni, melyek lehetnek az iizenet célba érését

gatlo akadalyok. A folyamat harmadik lépése annak a kornyezetnek a meghatdrozasa,
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amelyben az lizenet megjelenik. E 1épésnél érdemes azt is szem el6tt tartani, mi az, ami
0sztonzoleg hat a kzonségre, valamint mennyi id6t tud az olvasé az lizenet vételére forditani.
A tervezési folyamat negyedik 1épéseként a konkurens iizenetek megvizsgalasat nevezhetjiik
meg. Itt azt az alapvetd szempontot célszerli szem eldtt tartani, hogy az {lizenet vizualisan

megjelenitett formaja jol megkiilonboztethetd legyen (Parker, 1999).

Roger C. Parker (1999) szerint a design tizféle modon adhat tovabbi értéket a verbalis
iizenethez: 1. felkelti a figyelmet, 2. tovabbi értékekkel gazdagitja az iizenetet, 3. javitja az
olvashatosagot, 4. egyszerisit, 5. kiemeli a fontosabb részeket, 6. rendszerez, 7. egységet

teremt, 8. részekre tagol, 9. gyorsitja az alkotast, 10. pénzt takarit meg.

Felhasznalobardt tervezés

Természetesen nem sokat ér egy weboldal, ha a mogottes szolgaltatas, illetve tartalom
szegényes, vagy ¢éppen nem felhasznalobarat. A design mellett a tartalomra és a web
lehetdségeinek hosszu tavl, technikai kihasznalasara is gondolni kell. ,,A webes tervezést
alapvetden kétféleképp lehet megkozeliteni: milivészi oOnkifejezéssel, illetve mérnoki,
vevOkozpontu, problémamegoldo elképzeléssel” (Nielsen, 2002. 11. 0.). A tervezésnél
megfigyelik, hogy a felhasznalok mit szeretnek, mit taldlnak konnytinek, vagy hol iitkznek
nehézségekbe. A vilaghald sikere az ergonomiatol fiigg, ezért a felhasznadlobarat szemlélet
minden eddiginél fontosabb lett az internetes térben. A web hatalommal ruhdzza fel a
fogyasztot, aki kattintasaival mindent eldonthet. A kérdés mindig az, hogy mi tartja ott a
latogatot az oldalon, azaz mi készteti a fogyasztdsra. A gyors informaciogyiijtés egyik
alapfeltétele, hogy gyorsan bet6ltddjon az oldal. A weblaptervezésnél két egyszerli alapelvet
szoktak kovetni: a kdnnyen olvashato, gyorsan letdltheté weblap megalkotasakor kicsiben és
vizszintesben gondolkodnak a tervezOk. Kihasznaljdk az emberi szem fiziologiai
tulajdonsagait, példaul ugy, hogy figyelemfelkeltd fécimeket, rovid szévegkivonatokat, kis

képeket helyeznek el a nyito oldalon (Lal, 2013).

Az oldal a webdesign els6 olyan eleme, amivel a felhasznalo taldlkozik. A site megtervezése
ugyanakkor sok esetben fontosabb az oldaltervezésnél, hiszen a felhasznald el sem jut a
megfeleld oldalig, ha maga a site nem elég felhasznaldbarat, vagy a navigacios rendszere nem

alkalmas a gyors keresésre (Nielsen, 2002).
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A weboldalaknak a felhasznaldé szaméra relevéans tartalmakat kell megjeleniteniiik, ezért
célszerli minimalisra csokkenteni a navigaciot. Nielsen (2002) szerint sziikségtelen tilzsufolt
oldalakat tervezni, hiszen az lires helyek vezethetik a szemet és segithetnek a felhasznaloknak
az informacidk csoportositasi elvének atlatasdban. Alapszabalynak szamit, hogy a tartalom
toltse ki legalabb az oldal felét, de szerencsés esetben ez az ardny a 80%-hoz kozelit. Az
egyszerliség mindig hatasosabb: célszerli megszabadulni a felesleges részletektdl. A letoltési

1d6 szoritasa miatt kiilondsen érvényes ez a webre.

A hal6zaton nem lehet elére megjosolni, hogy a felhasznalé milyen méretben fogja az adott
weboldalt hasznalni (Lal, 2013). Egy weboldal mérete bizonyos magassagi és szélességi
korlatok kozott marad. A legkisebb méretet a szokvanyos monitorok 640x480 képerny&pontos
felbontasa hatarozza meg. A 800x600-as, 1024x768-as vagy még nagyobb pixeles felbontast
biztositd monitorok elterjedésével a web-oldalak tilméretezetté, ily modon a kisebb
felbontasu képernyokon nehezen olvashatova valtak. Ennek kovetkezménye tovabba, hogy a
fix méretli grafika a kisebb monitorokon tul széles lesz, a szoveg sorai széttoredeznek. Az
optimalis web-oldal eléréséhez érdemes az oldal szélességét két szélsdérték kozeé elhelyezni, a
szOveg sorait ajanlott 8-10 sz6 hosszusagura korlatozni (Gillespie, 2003). A mobiltelefonos
bongészésre (is) szant weboldalak kialakitdsa soran a fenti elveket joval rugalmasabban

érdemes kezelni (Lal, 2013).

Amennyiben tobb hasdbos megjelenési format valasztunk, célszerli iigyelni a hasabok
magassagara is. Idedlis esetben minden oszlop belefér az ablak 1athato részébe. A magassagot
a bongészd ablakdnak minimalis mérete hatirozza meg — ez a szadmitogép tipusatol
fiiggetlentil 400 pixel. Az oldal maximalis mérete elvileg barmekkora lehet, de célszerii tobb

rovid oldalt hasznalni, mert a hosszabb oldalakat tovabb tart letolteni (Gillespie, 2003).

A webhelyek alkot6elemei

A webhelyek terjedelemtdl és mindségtdl fiiggetleniil ugyanazokbol az alkotdelemekbdl
¢piilnek fel. A webhely oldalszerkezete szempontjabdl hat, egymassal szerves egészet képezd
alkotéelemet fontos kiemelni: hattér, szavak, képek, linkek ¢és egyéb t4jékozodasi

segédeszkzok, logdk, visszacsatolasi €s valaszlehetdségek.
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Hatteér

A hattér a szavak és a képek mogott meghuzodo réteget jelenti. Valaszthatunk sima, texturalt
vagy mintés hatteret. Ugyelni kell arra, hogy a héttér ne legyen tul élénk szinii, tl sotét, tal
egysiku vagy tal zsufolt. Kiilon figyelmet kell szentelni a szin kivalasztasanak. A sziirke alap
unalmas, komor kiils6t eredményez, ezen kiviil megneheziti a fekete betiikkel szedett iras
olvasasat. Ahhoz, hogy minden jol olvashaté legyen, a legnagyobb kontrasztnak kell lennie a
hattér és a szoveg kozott. Keriilni kell a tal vilagos, vagy tal sotét hattereket. A betliszin
kivélasztasanal iigyelni kell arra, hogy a tal vildgos szinliek megnehezithetik az olvasast, a tul
sOtét szinarnyalatok pedig nemcsak dramai hatéast kelthetnek, hanem komorak is lehetnek. A
hofehér karositja a szemet, igy a legjobb hattérszineknek a fehér és a sarga kozotti tort

arnyalatok bizonyulnak.

Amennyiben mintazatot alkalmazunk a hattér kialakitasaban, balrol jobbra haladé mintazattal
tehetjiik izgalmassa a teret, hiszen a weben mindig vizszintesben kell gondolkodni. Célszert
keriilni az 6riasi illusztraciok és a harsogd szinek alkalmazasat, mert elnyomjak a szoveget és
rontjak az olvashatdsagot. Alapszabalynak tekinthetd, hogy a hatteret hattérben kell tartani
(Parker, 1999).

A webes szinhasznalat kapcsan altalanossagban elmondhatd, hogy egységet teremt az oldalon
beliil, hiszen dsszekapcsol bizonyos elemeket. A szinek alkalmazéasaval kiemelhetiink fontos
részleteket, illetve a szines focimek is érdekesebbé teszik a dokumentumot. Az elektronikus
feliiletek egyik legnagyobb eldnye, hogy a szinhasznilat nem befolyasolja a koltségeket.
Mindazonaltal mindig szem el6tt kell tartani ,,a kevesebb néha tobb” elvét, valamint a szintan
alapelveit. A webes tervezdk csak néhany, egymassal harmonizald szint alkalmaznak az
oldalon. A szinek kommunikécioban betdltott szerepérdl sem feledkezhetiink meg, hiszen a
szinekkel kiilonbozé hangulatokat kozvetithetiink: fesziiltséget, izgatottsdgot, nyugalmat,

reményt, szeretetteljességet stb.

Szavak

A szavaknak, mint a legalapvetobb webhelyi épitéelemeknek jol olvashatonak és konnyen
megérthetdnek kell lenniiik. A szovegird és a szerkesztd feleldssége az egyértelmii, vilagos
fogalmazas. A tervezd a szoveg tiszta nyomtatasi képét és a jol olvashatosagot szavatolhatja.

A o6l olvashatosagnal ligyelni kell a sorhosszusagra, a betlitipusra, a betiméretre, a szedési
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stilusra, a sorigazitasra és a szdveg szinére. Célszeri keriilni a nagy, kozépre igazitott
cimeket, mert a bal és jobb oldalon szabadon marado feliilet jobban vonzza a szemet, mint a
cim. A csupa-nagybetiis cimek sok helyet foglalnak el és hatasuk agressziv lehet (Parker,
1999).

A tipografianak a papir alapt kiadvanyokhoz hasonlé méddon a web-oldalak esetében is
kifinomultnak és jol olvashatonak kell lennie. A betiik megjelenitésénél fontos szempont,
hogy a tervez6 a médiumhoz illeszkedd modon alkalmazza a technikai lehetdségeket és
kezelje a felmeriil problémakat. Problémat okozhat az, ha a sorok tl hosszira nytlnak és a
sorkoz tal kicsi, hiszen a sor végérdl nehéz a sor elejére ugrani. Ennek az a kdvetkezménye,
hogy az olvas6 gyakran kihagy egy sort, vagy ujra elolvassa ugyanazt. Mivel a HTML nem
ismeri a sorkdz fogalmat, kiilonb6z6é lehetdségekkel élhet a tervezd a sorok hosszdnak

korlatozasa terén (Gillespie, 2003).

Képek

A legtobb weblap tartalmaz képeket is, amelyek grafikai fajlként kiilon letolthetok. A
tervezésnél figyelembe kell venni, hogy a letoltésiik mennyi id6t vesz igénybe. Minél
nagyobb, Osszetettebb, tobb szint tartalmaz6 a kép, annal nehezebb let6lteni (Parker, 1999). A
web-oldalak bongészésekor zavaré tényezéként léphet fel a grafika letoltésére ¢és
megjelenitésére vald varakozads. Barmilyen jol is néz ki egy grafika, oly mértékii zavaro
tényezoként jelentkezhet, hogy az olvasd kikapcsolja a bongészd ,.képek automatikus
let6ltése™ opcidjat, igy teljes mértékben karba vész minden tervezdi, dizdjneri igyekezet. Az,
hogy néhany kép aranylag rovid idon beliil letdlthetd, mig més grafikak megjelenitése sokkal
tobb 1d6t vesz igénybe, nem a kép kiterjedésén, hanem a byte-ok mennyiségén mulik, amit a a
szerverr6l a kliens szamara tovabbitani kell (Gillespie, 2003). Tekintve, hogy a felhasznalok
egyre jelentdsebb hanyada az okostelefonjan, mobilneten keresztiil bongészi az 6t érdekld

weboldalakat, ez szempont napjainkban is fontos.

Linkek

A webhelyet ugy kell kialakitani, hogy a latogatok gyorsan ¢és problémamentesen
vandorolhassanak az egyik témar6l a masikra, vagy oldalrdl oldalra. A linkek segitenek a
sziikséges informaciok megtalalasdban, am kialakitasuknal kiilon gondot kell forditani arra,

hogy az arculatba illeszkedjenek, és ne uteltereloként mitkddjenek (Parker, 1999).
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Alogé

A log6 sajatos moédon megformazott sz6 vagy illusztracid, amely egyediilallo, jellegzetes
szineivel a webhely minden oldalat végigkiséri, és vizualis egységet tud teremteni (Parker,
1999).

Lathattuk tehat, hogy a webes stiluskommunikécié egyik 1ényeges eleme az igényes és az
ergonomia jegyében megfogalmazott webdesign. Amennyiben a hallgatoi kortarscsoportok az
altaluk kezdeményezett kommunikacidés folyamatokban {iizeneteik megfogalmazéasa ¢és
kozvetitése soran értd modon aknazzak ki a design altal nyujtott fenti lehet6ségeket, az

jelentds mértékben hozzdjarulhat az aktudlis projekt sikeréhez.

A fejezet onallo feldolgozasat segito kérdések
1) Milyen szerepet jatszik a design a webes stiluskommunikacioban?

2) Milyen szempontokat kell figyelembe venni a webhelyek alkotoelemeinek kialakitasanal?
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Palmai Judit

Offline és online modszerek a csoportfoglalkozasok népszeriisitésére

Jelen fejezetben olyan technikdkat és azok megvaldsitasdhoz sziikséges tanacsokat
olvashatunk, amelyek kiegészitik és hatékonyabbad teszik a hallgat6éi kortarscsoportok
népszerisitését. Ilyen technika a vizualis kommunikacio eszkozeinek hasznalata, mint példaul
a hirdetések, a plakatok, a szordlapok, a brosturdk, a prospektusok, a katalogusok és az
elektronikus kiadvanyok. A fejezet témainak részben 6nallé hallgatéi munkat igényld, részben
szeminariumi feladatok segitségével torténo feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves
kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ismeri a testmozgas jelentOségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzobit, és érti a testmozgas, mint
egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

> képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az egészség,

egeészseégfejlesztés, €s az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasdban
[ATTITUD]

> a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkdtelezett az egészség
értékének képviselete irant,

» az Ontevékeny csoportban végzett tevékenységét kortarsainak tisztelete és empatikus
elfogadasa hatja at

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

> a testmozgasra motivalas témajaban, folyamatos oktatdi szupervizid mellett szervez
ontevékeny hallgatdi csoportokat

» a hallgatoi ontevékeny csoport egyes foglalkozasait oktatdi szupervizid mellett késziti
eld, onalldan valdsitja meg, majd oktatoi segitségével értékeli ki és folytatja tovabb a

kovetkezd foglalkozas eldkészitését
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Az informéciot konnyebb eljuttatni a célcsoporthoz, ha eszkozként nem csak verbalis
csatornakat hasznalunk, hanem a vizualisakat is (7arko és Benkd, 2009). A kiilvilagbol
érkezett informaciok 60-80 %-a latas utjan jut el az emberi agyba. A grafikai abrazolés, a
vizualis technikak alkalmazasa nem csak informaciot k6zol, hanem érzelmeket, gondolatokat,
hangulatot is tiikroz, valamint ezek felkeltésére is torekszik. A vizualis kommunikacio
alkalmas a t4jékoztatasra, a motivaldsa, a szemléltetésre, a szorakoztatdsra, ezen kiviil
alkalmas az oOnkifejezésre vagy kiilonbozd kultirdk és osztalyok megkiilonboztetésére is
(Bubik, 2013; Paulus és Petzel, 2005).

A vizudlis kommunikdcid6 hatékony eszkéz a hallgatoi kortarscsoportok
népszerusitéséhez. Az alabbi fejezetben pedig olyan tdjékozatd nyomtatvanyokat ismerhetiink
meg, amelyek ilyen forman kivanjak tdmogatni a kozosségi tevékenységeket. A tdjékoztatd
vagy akcidens nyomtatvanyok szamos formdjat lathattuk mdr, mind tartalmaban, mint
formajaban sokszintiek lehetnek, mint pl. a plakatok, a szordlapok, a brosurdk, a
prospektusok, a katalogusok és az elektronikus kiadvanyok, de ide sorolhaték a
névjegykartyak, a levélpapirok vagy a meghivok is. Tajékoztatdé nyomtatvany minden olyan
nyomdatermék, amely valamilyen informaciot kivan eljuttatni egy célzott olvasoi korhoz, kis
terjedelmiiek, kis példanyszamuak, alkalmi vagy egyedi nyomtatvanyok (Bubik, 2013). A

tovabbiakban ezek koziil a tajekoztatd nyomtatvanyok koziil tekintlink at néhanyat.

Hirdetés

A hirdetés olyan kategéria, amely elsOsorban a tartalomra utal, nem is sziikséges, hogy
nyomtatott formaban jelenjen meg, eléfordulhat televizioban vagy radioban is. Nyomtatott
formaban megjelent hirdetés lehet pl. a plakat, a falragasz, a szordlap vagy a ropcédula. A
hirdetés megjelenhet Ujsagban vagy magazinban, ilyen esetben a hirdetés annak a
kiadvanynak a része. A nyomtatvanyoknak ez a tipusa altalaban valamilyen arucikkre,
eseményre vagy szolgaltatisra hivja fel a figyelmet, célja az érdeklodés felkeltése, a

meggy6z¢Es, a vasarlasra motivalas (Bubik, 2013).

Plakatok

A plakatok sokféle funkciot toltenek be, de elsddleges feladatuk mégis a tajékoztatas és a
reklam. A tdjékoztatds céljabol készitett (tipografiai) plakatok altalaban hirdetmények,
falragaszok formajaban fordulnak elé. Nem sziikséges, hogy ezek nagy méretben késziiljenek,

a legfontosabb kritériumuk, hogy egyszeriiek, rendezettek és konnyen érthetok legyenek,
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legtobbszor szoveget tartalmaznak, néhany szin hasznalataval és kevés anyagi raforditassal
késziilnek (Bota, 2011; Bubik, 2013).

A reklam célokat szolgalo (képes) plakatok azonban figyelemfelkeltdek, szinesek és
leggyakrabban nagyméretiick. Kevés szoveget, de annal tobb képi abrazolast tartalmaznak,
mégis egyszerliek ¢és kozérthetéek ezek az anyagok, a szoveg és a kép egymadst erdsitve
illeszkednek egymashoz (Béta, 2011; Bubik, 2013).

A plakatokkal szemben tamasztott legfontosabb kovetelmény, hogy viz- és
napfényallok, konnyen ragaszthatok legyenek, és a plakatot hordozéd feliiletre kénnyen

simuljanak (Béta, 2011).

Szérolap

A szorolapok valtozatosak, szinte barmilyen témaban késziilhetnek, lehetnek hirdetés vagy
kozlemény. Forméja nem kotott, kis és nagyméretii is lehet, alakjat elsésorban a praktikum, az
esztétikum és a gazdasagi szempontok hatdrozzak meg. Terjedelme is egy oldaltol a
tobboldalasig terjedhet, lehet hajtassal rendelkezd vagy hajtas nélkiili, de semmiféleképpen
nem lehet flizott. Lehet pl. leporello, mely nyomtatvany megnevezés a kiadvany formajara

utal, mert ez az anyag harmonikaszeriien hajtogatott (Bubik, 2013).

Brosura
Olyan anyag, amely nem haladja meg a 48 oldalt, rovid, tomor, a 1ényeg ismertetésére torekvo

kiadvany (Bubik, 2013).

Prospektus
Olyan kiadvany, amely célja elsdsorban a tajékoztatds. Példaul bemutathatja egy
kortarscsoport tevékenységi korét, vagy termékekrdl, szolgaltatasokrol, akciokrol kozolhet

informaciot (Bubik, 2013).

Katalégus
A katalogusok elsddleges funkcidja, hogy egy kindlat, szolgéltatas teljes repertoarjat
Osszegyljti és err6l ad tdjékoztatast. Terjedelme valtozatos, lehet hosszabb, akar konyv
nagysagu, de lehet csak néhany oldalas, kiilalakra lehet szines, reprezentativ, vagy szoveges,
egészen egyszeri (Bubik, 2013).
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Elektronikus kiadvanyok

Ma mar nem hanyagolhatdo el a nyomtatvanyok mellett az elektronikus feliiletre
késziilt tajékoztatd kiadvanyok jelentdsége sem. Ezek a kiadvanyok ugyantgy képi és/vagy
szoveges eszkozokbdl épitkeznek, igy ugyanazokat az alapelveket kell figyelmembe venni
készitésiiknél, mint a nyomtatott anyagoknal, leszamitva a méretiiket (Bubik, 2013).

A nyomtatot dokumentumoknal esdsorban a nyomdaban talalhat6 papirméreteket kell
szem el6tt tartani a gazdasagos feliilet felhaszndlds miatt. Az elektronikus anyagok esetében
tobb méret van jelen, mert az asztali gépek, a laptopok, az okostelefonok monitormérete
eltér6. A nyomtatott anyagoknal az oldalméretet cm-ben vagy mm-ben adjak meg, a
betliméret és a vonalak vastagsagat pedig pontokban. Az elektronikus kiadvanyoknal azonban

célszeri pixeleket hasznalni a fenti adatok meghatarozasahoz (Bubik, 2013).

A prezentaci6, mint szemléltet6 anyag

A prezentaciot leggyakrabban hattéranyagnak tekintjiik, amit eléadasunk kozben vetitiink ki.
Azonban maga a sz0 ,,bemutatot” jelent, tehat a prezentacio technikajat minden olyan esetben
hasznalhatjuk, ahol valamit szeretnénk bemutatni, megmutatni, reklamozni, vagy eladni. Az
ilyen eldéadasokban a szemléltetésen van a hangsuly, de soha ne feledjiik el, hogy a
prezentacio csak egy vizualis eszkdz, a f0szerep minden esetben az eldadoé, a mondanivaloé

¢s a kozonségé, nem pedig a prezentacioé (Bubik, 2013).

Milyen a jo el6adds?

A prezentacio elkészitését megel6z6en mindenképpen ismerje meg a célkdozonséget, a
helyszint és a technikai lehetdségeket! Majd legylink felkésziiltek, mint egy szindarabot,
tervezziik meg eldadasunkat! Erdemes a bemutatot valamilyen személyes torténettel, esetleg
,vicces sztorival” kezdeni. Hogy a hallgatosadg figyelmét fenntartsuk, a bemutatd soran
nyugodtan vonjuk be 6ket is egy-egy kérdés feltételével (Horvath, 2008).

fgy, amikor a bemutatéra késziiliink, nem csak a prezentaciot kell elkésziteniink,
hanem az egész eléadas anyagat meg kell tervezni. Ugy, mint ahogy egy szinész késziil a
szindarabjara, az eléadonak is eldszor az eldadasat kell megtervezni, majd hozza a vizualis
hattéranyagot, mely szinesebbé¢, hangsulyosabba és latvanyosabba teszi a mondanddjat, de a

bemutaté dnmagéaban nem értelmezhetd, tehat a kivetitett anyag az eldadot nem helyettesitheti
(Bubik, 2013).
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A prezentdcidkészités alapelvei

Ebben a részben az érdekldodd olyan jo tanacsokat olvashat, amelyek egy jo prezentacios
eléadas elkészitéséhez sziikségesek. Az itt feltlintetett utmutaté hasznalhaté olyan
bemutatoknal is, amelyeknek egy termék népszeriisitése, eladasa, rekldmozasa a célja, de
alkalmazhatok tudomanyos eléadasok esetén is.

Az elso és legfontosabb alapelv egy prezentacios eldadas készitésénél, hogy az eléado
egy bemutatora akkor tekintheti magat felkésziiltnek, ha a vizudlis hattéranyag kivetitése
a rendelkezésére 4llo idokeretet, a didkba ,,kapaszkodva” probal improvizalni, vagy ha az
eléad6 meglepddik, mikor a kovetkezd diajat meglatja (Horvdth, 2008).

A fenti példan kiviil van még néhany hiba, amelyet érdemes elkeriilni egy prezentacids
eldadas soran, igy példaul, hogy az eléadd ne nézze az eldadasa alatt a kivetit6t, a monitort,
vagy ne szorongassa az egeret, mivel ezen tevékenységek sordn a kozonségre csak elvétve
tekint (Horvath, 2008).

Gyakori probléma, hogy az eldéadd felolvassa a vizudlis anyagon szerepld tartalmat,
pedig az csak akkor engedélyezett, ha a szoveg szd szerinti idézet. Zavaro lehet az animaciok

felesleges hasznalata, valamint a sajat munkank értékére vonatkozd negativ megjegyzés is

(Horvath, 2008).

Vizudlis anyag felépitése és tartalma
A prezentacionak vannak fix oldalai, igy az els6 a Cimoldal, a masodik a Tartalmi dttekintés,
valamint az utols6 oldal az Osszegzés. Az elsé bemutatd oldalon a prezentacidhoz sziikséges
alapadatok szerepelnek, igy az el6add neve, beosztdsa, munkahelyének megnevezése,
elérhetdsége (email, esetleg telefonszam), valamint szerepel a bemutatd cime és az, hogy az
anyag milyen program keretében keriil bemutatasra (pl. a konferencia cime, ideje, helyszine).
Ezek az informécidk sem beszélnek dnmagukért, minden esetben az eléadonak szoban is be
kell mutatkoznia!

A tartalmi attekintésben az eldadasunk felépitésérdl adunk szamot, az Gsszegzésben
pedig bemutatonk lényegét emelhetjiik ki Gjra roviden. A kettd kozti részen vazlatosan és

Iényegre torden kifejthetjiik a t¢émahoz kapcsolodo legfontosabb informaciokat.
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Egyéb tandcsok a prezentdcio elkészitéséhez
Ahogy mar fentebb utaltunk ra, a vizudlis anyag csak segiti és kiegésziti az eldado
mondanddjat, igy fontos, hogy a rajtuk szerepld szoveg rovid és vazlatos legyen,
kulcsszavakbol alljon. Minden esetben torekedjiink arra, hogy inkédbb kevesebb szoveget
lattassunk, de tobb oldalunk legyen, mint kevesebb didnk tobb széveggel. Inkabb hasznaljunk
képeket, abrakat, grafikonokat mondandonk alatamasztdsara, mint szoveget. A betik jol
lathatoak legyenek, torekedjlink arra, hogy 28-as betiiméret ala nem menjiink!

Sokan nem tudjak eldonteni, hogy ha 10 perc all rendelkezésiikre egy prezentacio
bemutatdsdhoz, hany vizudlis oldallal késziiljenek. A prezentaciokészités alapszabalya, hogy

ahany percet kell beszélniink, annyi diaval késziiljiink! (Horvath, 2008)

Akcidens kiadvanyok szerkesztése - tipografiai kérdések
A tipografia a szoveg megformazasaval, a képek és szovegek elrendezésével foglakozik, nem
egyszerlien a szoveg kozlése a feladata, hanem a megértetés és a formaba rendezés is (Bubik,

2013; Enekes, 2014).

Betiitipusok

A tipografia egyik kardinalis szempontja a megfeleld betlitipus kivalasztdsa. Ahhoz, hogy
egyseges képet kapjunk, €és egységes benyomasunk sziilessen egy szovegrol, sziikséges, hogy
az egymastol kiillonbozo betiik azonos geometriaval legyenek megszerkesztve. Azonban a
betliknek nagyon sok tipusa létezik, egyes szakirodalmak szerint ez napjaimban a
negyvenezret is eléri. Ahhoz, hogy konnyebben el lehessen koztiikk igazodni, csoportokba
rendezték Oket. Két fokategoriat hoztak 1étre — a talpas (serifek, antikvak) és a talp nélkiili
betiiket (sans serifek, groteszkek, talp nélkiili linearis antikvak), amelyeknek tobb altipusa is
van. A kovetkezd fejezetben megnevezziik a kategoridkat és izelitdt adunk a hozzajuk tartozo
betlitipusokbol, de részletesebb bemutatist a szakirodalmakban olvashatnak roluk (Bota,

2011; Bubik, 2013; Szabo, 2008).

Talpas betiik (serifek, antikvdk)
Reneszansz antikvak példaul a Garamond, a Centaur, a Goundy, a Platino, a Sabon és a
Berkeley bettitipusok. Mivel ezek a betiik kivaloan olvashatok, ezért elsGsorrban szépirodalmi
mivekben hasznaljak 6ket (Bubik, 2013; Szabo, 2008).

Barokk antikvak, mint példaul a Caslon, a Baskerville és a Times New Roman, nagyon
elterjedtek az irodalmi és a tudomanyos miivekben (Bdta, 2011; Bubik, 2013; Szabs, 2008).
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Klasszicista antikvak, mint a Bodoni, a Didot és a Walbaum, elsGsorban cimek és
reklamszovegek szerkesztésénél ajanlottak, mert folyamatos olvasasra nem kimondottan
alkalmasak (Bubik, 2013; Szabo, 2008).

Talpas linedaris antikvak, igy a Rockwell, Maphis, Clarendon és a Serifa a 109.
szazadban jelentek meg a reklamok elterjedésével, éppen ezért elsdésorban reklamoknal,

plakatokon és ujsagokban érdemes alkalmazni 6ket (Bota, 2011; Bubik, 2013; Szabd, 2008).

Talp nélkiili betiik (sans serifek, groteszkek)
A talp nélkiili betiiket el6szor reklamok cimsordban alkalmaztdk, csak a 20. szazadban
kezdték szovegbetliiként is hasznalni azokat. Ezen kiviil jol mutatnak cimként, feliratként,
diagramokban, tablazatokon, de plakatokon és konyvboritokon is. Talp nélkiili betiik példaul
a News Gothic, Akzidenz-Groteszk, Helvetica, Univers és a Futura. Koziilik folyoszoveg
megjelenitésére a Gill és a Frutiger a legalkalmasabb (Bubik, 2013).

20. szazadi antikvak talp nélkiili betik, mint példaul a Varia, az Optima, a
FrizQuadrata, az Americana és a GoudySans (Bubik, 2013).

Egyéb kategoridk
Ide tartoznak az irott betiik (script), elsOsorban kiilonleges kiadvanyoknal hasznaljak oket,
ahol fontos a kozvetlenség, a személyes hangvétel, mint példaul az eskiivéi meghivok. Ilyen
betiik a Mistral, a Zapf Chancery és a Vivaldi (Bubik, 2013; Bota, 2011).

A disz- vagy reklambetiik, mint példaul a Desdemona ¢és a Stencil, neviikben is benne
van, hogy elsésorban logok, plakatok, reklamok kivitelezésére a legalkalmasabbak (Bubik,
2013; Bota, 2011).

J6 tanacsok a betlivalasztashoz
A betlivalasztasnal minden esetben szem el6tt kell tartani a szoveg miifajat, tartalmat és
hangulatat is. Mint fentebb lattuk, pontos meghatarozasok sziilettek mar arra, hogy egyes
betliket milyen miifajhoz érdemes hasznalni, igy a versekhez reneszdnsz, a regényekhez
reneszansz vagy barokk, a tudomanyos anyagokhoz barokk vagy klasszicista antikvakat
hasznalunk, a reklamokhoz groteszk vagy linearis antikvak ajanlottak, képernydre viszont
sans serifek alkalmasak. A talpas betlik koziil egyediil a Georgia ajanlott a képernydkre, mert
a beldliik késziilt szoveg kis méretben is konnyen olvashato (Bubik, 2013).

Bar a betlivalasztas ugy tlnik, hogy elére meghatarozott és ajanlott, sok esetben

mégsem alkalmazhatok. Nem tekinthetlink el egy-egy kiadvany megalkotasanal az egyéni
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izléstol, vagy éppen a korra jellemzd divattol, trendektdl. A legfontosabb szempontok a betiik
valasztasanal az olvashatdsag, a kiemelhetéség, valamint a szoveg tartalma, stilusa (Bubik,

2013).

Szinek

A betiikon kivil nagy hangsulyt kell fektetni a szinek kivalasztasdra is az akcidens
kiadvanyoknal. A szinek példaul kiilonbozé héérzetet valthatnak ki benniink. Igy a sarga-
voros kombinécio a tliz melegére emlékeztet benniinket, a kék-zold viszont a hideget juttatja
esziinkbe. Abszolite meleg szin a narancssarga, teljes egészében hideg szin a kékeszold
(Orosz, 2010).

Néhany szin hohatasat a kornyezete hatdrozza meg. A lila példaul hidegebb szinek
kozott meleg érzetet kelt benniink, meleg szinek kozott azonban hideg hatésu.
Hasonlokképpen viselkedik a sargaszold szin, amely kék és zold mellett meleg hatasu (Orosz,
2010).

A szinekkel térbeliséget is létrehozhatunk. Igy meleg vilagos szin sotét hattér eldtt
kozelebbinek, sotét és hideg szin pedig tavolabbinak tlinik. Ezen kiviil a szinek az emberek
hangulatat is befolyasoljak, igy a sotét hideg szinek komorabb, nyomasztobb hatasuak, mig a
vilagos meleg szinek vidamabb hangulatot keltenek (Orosz, 2010).

A szinkontrasztokat érdemesebb figyelemfelkeltd, tarka hatasuk miatt reklamokban
hasznalni, a tonuskontrasztok (fény-arnyék, sotét-vilagos) a térmélység kifejezésére

alkalmasak (Orosz, 2010).

Papir kivalasztasa

Attol fiiggden, hogy mi a célunk a kiadvannyal, ki kell valasztanunk a nyomtatvany tipusat,
majd pontosan meg kell hataroznunk a kiadvany mindségét €s mennyiségét. A nyomtatas
egyik legkoltségesebb része a papir. Igy mindenképpen fontos gazdasigosan banni vele,
torekedjiink minél kevesebb hulladéra (Bubik, 2013).

Szem eldtt kell tartani a papir mindségét is. A miinyomo papir, amely simitott
mazréteggel ellatott, fényes ¢€s matt kivitelben is kaphatd, alkalmas prospektusok
nyomtatasara, mig az ofszet papir, mely nem rendelkezik mazréteggel, inkabb kdnyvek belsd
lapjaira, esetleg szorolapok nyomtatasara alkalmas (Szabo, 2008).

A papirok tomegét is fontos figyelme venni a kiadvanyok nyomtatasanal. Puhafedeli

konyveket vagy névjegykartydkat 250-270 g-os miinyomo kartonra, a szines prospektusokat
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115-135 g-os miinyomora szokds nyomtatni. Az igényesebb és nagyobb igénybevételnek
kitett anyagokat mindig érdemes 115 vagy anndl nagyobb grammsulyl papirra nyomtatni
(Szabo, 2008). Ezen kiviil hasznos tisztaban lenni azzal, hogy a papirok szaliranyban

merevebbek, szaliranyra merdlegesen hajlékonyabbak (Bubik, 2013).

A fejezetben olyan eszkozoket ismerhettiink meg, amelyek jol alkalmazhaték a hallgatoi
kortarscsoportok népszertisitésére. Megismerhettiik a hirdetések, a plakatok, a szérdlapok, a
brosurak, a prospektusok, a kataldgusok és az elektronikus kiadvanyok jellemzoit és az ezek

szerkesztéséhez sziikséges legfontosabb tipografiai ajanlasokat.

A fejezet onallo feldolgozasat segito kérdések:

1) Miben kiilonbozik a plakat a szordlaptol? Milyen célra alkalmazna inkabb plakatot, és
milyen célra hasznalna inkabb szordlapokat?

2) Sorolja fel a betiik két fokategoriajat és néhany betlitipust!

3) Mutassa be az elektronikus kiadvanyok legfébb jellemzdit!
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Prievara Dora Katalin

Online kapcsolatteremtési és kapcsolattartasi lehetoségek a hallgatoi

kortarscsoportok modszertanaban

A fejezet célja, hogy bemutassa a csoportfoglalkozasokhoz ko6tddé online kommunikacios
lehetdségeket a toborzastdl kezdve a csoport alakulasan at a tagokkal torténd folyamatos
kapcsolattartasig és motivalasig. A fejezet témainak részben 6nalld hallgatoi munkat igényld,
részben szemindriumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a
két féléves kurzus végére a hallgato:

[TUDAS]

» ismeri a testmozgas jelentdségét az egészségmagatartas rendszerében, azonositja az
egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas jellemzobit, és érti a testmozgas, mint
egészségmagatartasi forma szerepét az egészség holisztikus megkozelitésében

[KEPESSEG]

> képes hiteles €és meggy6z0 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint eréforras
jelentdségérol

> képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az egészség,
egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas vonatkozasaban

[ATTITUD]

» tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd céli testmozgas
jelentdségét, egyuttal torekszik hallgatotarsai empatikus elfogadasara és autonomidjuk
tiszteletben tartasara

[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizié mellett eldkészitse, Onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkez6 foglalkozas el6készitését
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Ko6zosségteremtés az interneten

Bar az internet, mint k6zosségi szintér az utobbi két évtizedben kapott igazén kiemelt
szerepet (Tarko és Benkd, 2009), az elsé, még csupan hirek megosztasara szolgald kozosségi
oldal 1979-es megalakitasa Ota a legkiilonfélébb csoportosulasoknak ad helyet. A virtualis
kozosségek pedig teljesen 1) format kinalnak a szocialis kapcsolatok 1étrehozasara és
fenntartasara. Felépitésiiket tekintve mindig van egy kozponti tematika (pl. kertészet,
kisallatok gondozasa), amire az egyes oldalakat 1étrehozzak, de megcélozhatnak egy-egy
specifikus csoportot is, mint a baba-mama forumok és tarskeresé oldalak. Tovabba a
kozosségi oldalak akar egy teljesen uj, harom dimenzids virtudlis valosagot is kinalhatnak,
ahogy azt példaul a Second Life vagy a World of Warcraft teszi. Azonban kétségteleniil a
legnépszeriibb honlapokat a kozosségi oldalak azon csoportja képezi, ahol a hasznalat soran
egy szocialis halo épithetd ki, €s az ismerdsokkel vald kapcsolattartds konnyebbé tehetd, mint
az a Facebook vagy Twitter esetében torténik.

Valamennyi online kézdsséget az informaciddtadas tart Ossze, a kozosség érzete,
valamint a személyes tapasztalatok megosztasanak lehetdsége (Korenman és Wyatt, 1996). A
kiilonb6z6 kozosségi oldalak tovabbi kozds tulajdonsaga, hogy a hasonld érdeklddési korrel,
megegyezd attitlidokkel rendelkezd tagjainak ahhoz nyujt lehetdséget, hogy kapcsolatba
lIéphessenek egymassal, véleményiiket megoszthassak a tobbiekkel (Raacke és Bonds-Raacke,
2008). Ez a kapcsolatteremtés tobbféle format is Olthet, torténhet forumiizenetek altal,
azonnali Tlzenetvaltassal (azaz chateléssel), e-maileken keresztil. A chatelést aktiv
kommunikécionak tekinthetjiik, mig példaul egy blogbejegyzés elkészitése passzivnak
mindsiil. Noha az interakciok erdsitik a csoporttagsag érzetét, nem feltétleniil sziikségesek. A
kozosségi oldalak vizsgalata soran azt talaltdk, hogy még akkor is a csoport tagjainak érzik
magukat az egyének, ha pusztan szemlélodok. Az aktiv és a tényleges interakcidban részt
vevo latogatdk szdma ugyanis sokkal kevesebb, mint a passziv csoporttagoké (Beenen et al.,
2004).

Vandelanotte, Sugiyama, Gardiner és Owen (2009) kutatisa alapjan a kozosségi
oldalak felkeresése mogdtti motivaciot az Onbizalomhiany, az alanyok onmagukkal valo
elégedetlensége, a valos kornyezetilkbdl hianyzé vagy nem elégséges mennyiségli tarsas
tamogatds alkotja. Mas eredmények szerint négy elsédleges motivum huzdédik meg a
kozosségi oldalak latogatdsa mogott, melyek a szocialis tavolsadg csokkentése, az anonimitas
megnovekedett mértéke, interakciok vezetése €és az online elérhetd szocidlis tdmogatas
keresése (Walther és Boyd, 2002). Osszefoglalva a kozdsségi oldalak latogatasa mogott
meghtzddé motivaciokat azt lehet megallapitani, hogy a tagok szamdra kozosségi élményt és
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a valahova tartozas érzetét nytjtjak. Emellett a tagok batoritast is kapnak, érzelmi és tarsas
tdmogatottsdgot, ami pozitiv hatdssal van az ¢énhatékonysdg és az énkép alakuldsdra

(Gangadharbatla, 2010).

Online csoportok specialis jellemzdi

Kezdetben az online csoportok jellegzetességeit gy probaltak meg megtalalni, hogy
,valos ¢életben”, offline alakult csoportokkal vetették Ossze oket, foként az eltéréseket
hangstlyozva. Ma mar tudjuk, hogy egy virtualis csoport is tolthet be ugyanolyan jelentdségii
szerepet egy személy ¢életében, mint a kozvetlen fizikai kornyezetébdl szarmazo
csoporttagsag. Szamos kutatas fokuszalt az online és offline csoportok azonossagaira, és tobb
egyezés, illetve kozos tulajdonsag is megallapithatd. Az internetes csoportosulasokndl is
ugyanugy kialakulnak a normdk és a kiilonb6z6 szerepek, beindul a csoportdinamika, a tagok
kozos nyelvet alakitanak ki, megjelenhet a konform viselkedés €s a csoportpolarizacid is,
ahogyan a személyes talalkozasu csoportok miikodésénél torténik (Postmes, Spears, Sakhel és
de Groot, 2001).

Egy virtualis csoport esetén a tagsag altalaban onként vallalt (Ujhelyi, 2013). Az ilyen
online csoportokra jellemz6 tovabba az is, hogy folyamatosan elérhetéek, fiiggetleniil a
napszaktol vagy példaul a tagok tartézkodasi helyétdl — pusztan internet elérhetOséghez
kotottek. A csoport felépitését is inkabb halozati struktira jellemzi, nem pedig hierarchia.
Egy-egy online csoportosulasra pedig mar kozdsségként kell tekinteniink, amiket elsdsorban a
személyes érdekek ¢€s sziikségletek fognak 0Ossze. A kozosséget a nyelv fogja Ossze,
meghatarozza a csoport hatarait, a tagok helyét és az altaluk betoltott statuszt is (Paolillo,
1999).

A hozzaférhetéség korlatozasaval eltérd célokra hozhatunk Ilétre csoportokat.
Elérhet6ség szempontjabdl megkiilonboztethetiink nyilvanos, zart és titkos virtudlis
csoportosuldsokat. A nyilvanos online csoport esetében barki szamara lathatdo mind a csoport
tartalma, mind a csoport tagjainak listdja, azonban reagalni a megosztott tartalmakra kizarolag
csatlakozas utan lehetséges. A zart csoport mar magasabb biztonsagi érzetet ad, ebben az
esetben, noha a tagok névsora nyilvanos marad, azonban minden egyéb megosztott tartalom
csak a csatlakozast kovetden valik elérhetévé. A titkos csoport esetében a keres6k sem
jelenitik meg a csoportot, mind a csoport, mind a tagjai rejtve maradnak. A csatlakozés ebben
az esetben kizdrolag meghivasos rendszerben valdsulhat meg. Egy egészségneveléssel

kapcsolatos, Ontevékeny csoport esetében célszerli a zart, illetve a titkos csoport kozil
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valasztani, mivel ebben az esetben biztonsagosabb kozegben érezhetik magukat az
¢letmddjukkal  kapcsolatos  személyes  tapasztalataiknak, esetleg  fényképeiknek

megosztasahoz.

Az online kommunikacio jellegzetességei

Az online kommunikaci6 tartalmazhat képi, hangi, mozgoképi elemeket is, ennek
ellenére még mindig a szoveg alapu a legelterjedtebb forméja. Az internetes kommunikacio
legfontosabb jellemzdje, hogy nem személyes a kommunikacio, hanem személykozi, raadasul
még sokszor nyilvanos (Ujhelyi, 2013). Az online informaciok altalaban rogzitettek, azaz
visszakereshetoek, késébb is megtalalhatoak, ,letdrolhetetlenek”. A kommunikacidot nem
korlatozzak fizikai hatdrok, igy a kapcsolatokat nem a foldrajzi kozelség alakitja ki, sokkal
hangstlyosabb az azonos érdekldési kor, az alulrdl torténd szervezddési forma (Valyi, 2004).
A tér szerepe jelentdsen megvaltozik ezaltal, hiszen az online kommunikacié alatt a
személyek rendszerint azonban szeparaltan, egyediil iilnek a gép el6tt/mobiltelefonjukkal
(Csepeli, 2005).

Az internet vilagdban a visszacsatolas és a megerdsités azonnal érkezik, bar a
kozonség mérete sokszor rejtve maradhat — az online csoportok egyik sokak szamara vonzé
tulajdonsaga az altaluk kinalt anonimitas. A szemlélddOk szamanak (azaz az olyan latogatok,
akik példdul csak olvassak a kiilonboz6 tartalmakat és iizeneteket, de nem reagalnak rajuk)
pontos ismerete ellenére mégis jellemzd, hogy a kdzosségi oldalakon keresztiil megvaldsuld
kommunikéciot a csoporttagok mégis személyesnek és tartalmasnak értékelik (O Sullivan,
2012).

Az online kdrnyezet tovabbi sajatos jellemzdje, hogy a nonverbalis kommunikécio és
a fizikai megjelenés teljes mértékben rejtve maradhat. Ezaltal a személyek egyrészt teljes
biztonsagban érezhetik magukat a virtualis kozegben, és kifejezésre juttathatjak személyes és
intim jellegli gondolataikat, érzéseiket. Ugyanakkor a kiilonféle metakommunikacios jelzések,
amelyek személyes kommunikacid esetén segitik a tarsalgds megértését (mint a térkoz, a
hangszin, a gesztusok, a szemkontaktus, az arckifejezések) a virtudlis kornyezetben
hianyoznak. Egy irott szovegben példaul nehéz jelezni, ha valamit viccesnek, ironikusnak,
esetleg szarkasztikusnak szantak. A felhdborodas jelzésének is kevés modja van nem
személyes kommunikicid esetén. Bar az emotikonok (az emberi arcot megformdzo,
valamilyen érzelmet kifejez6 hangulatjelek) igyekeznek ezt a problémat athidalni, mégis tobb

félreértés szdrmazik az online kommunikaciébol a kevesebb rendelkezésre allo egyéb, a
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szoveget kiséré informécié miatt. A nonverbdlis jegyek hidnydban a kommunikacié
hiivosebb, tavolsagtartobb, baratsagtalanabb ami akar frusztraciohoz és agresszidhoz is
vezethet (Ujhelyi, 2013). Olykor még a szoveg terjedelme is korlatozott, mint példaul egy
SMS vagy Twitter bejegyzés esetén 140 karakter a megengedett mennyiség. Igy az iizenetek
tomor, lényegre t6r6 megfogalmazasara, roviditések hasznalatira kényszeritik a

felhasznaldkat.

Toborzas a Facebookon

Barmilyen, a fiatalokat érint6 esemény meghirdetése, résztvevok toborzasa ma mar az
interneten, azon beliil is a leginkdbb a Facebookon torténik, ahol a k6zdsség nagyon gyorsan
mozgobsithatd és aktivizalhato. A fiatalok ,,itt” toltik idejiik nagy részét, ezen a platformon
keresnek informéciokat, itt érhetdek el. Ezt érdemes kihasznalni barmilyen csoport hirdetése,
tagok toborzdsa esetén. Az alapvetd, a figyelmet felkeltdé informaciokat érdemes
Osszegyljteni egy a csoportot reklamozo bejegyzésbe. Az elsé tajékoztatas célszerli, ha
tartalmazza a csoport kereteit, azt az iddintervallumot, ameddig tartani fog (pl. hat hetes
csoport), mi lesz az alakulas célja, milyen rendszerességgel taldlkozik személyesen a csoport,
mit nyerhet vele a potencialis tagjelolt, ha belép a csoportba — és kik is azok, akiket a csoport
tagjaiként var.

Ahhoz, hogy minél tobb célszemélyt elérjen az alakuld csoport hire, célzottan
szlikséges a csoportot hirdetni. Ez megvalosulhat fizetett hirdetéssel, ismerdsi kdrben valo
terjesztéssel (megosztasokkal), nagy létszdmu, potencidlis tagjeloltekbdl allo férumok
felkeresésébdl vagy holabda modszerrel egyarant. Holabda tipusu kivélasztdsndl a mar
megtalalt csoporttagot kérik meg arra, hogy ajanljon Gjabb lehetséges személyeket. Rdadasul
a kozoOsségi médidban torténd hirdetésnél nincs gyorsabb alternativa a csoporttagok
toborzasara, €s ebben az esetben maris személyesebb kapcsolat alakul ki, mint egy egyszerii

szorolap, plakat vagy kor-email altali jelentkezés esetén.

Online csoport létrehozasa, a kapcsolattartas online mdédja

Ha mar a tagtoborzas 1€pésein tal vagyunk, kérvonalazddott, kik alkotjak a csoportot,
érdemes szamukra egy kozos helyet 1étrehozni, ahol az informéciok atadasa és a kapcsolat
apolasa mindenkivel megvalosulhat. Egy kozosségi oldal jo lehetdséget biztosit a tagok
kozotti kapesolat folyamatos tartdsara. A virtudlis feliileten a tagok megoszthatnak egymassal

hireket, informaciokat, vicceket, zen¢ket és képeket — amelyek sokszor csak kozvetetten
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kapcsolddnak az adott csoport tematikajahoz, mégis fontos szerepet toltenek be a jo hangulat,
a motivacid fenntartdsa, illetve az interakciok gyakorisdga szempontjabol fontosak. A csoport
célja alapjan donthetiink arrdl, hogy milyen format 6ltson az online csoport, mi szolgalja
leginkdbb az elképzelések megvalosulasat: egy chat, egy forum, egy levelezdlista, egy blog
vagy példaul egy k6zosségi oldalon alakuld csoport. A csoport tipusa alapvetden behatarolja a
tagok kozotti kommunikéci6 lehetdségeit (szinkron vagy aszinkron), fajtait (képi, hangi,
szovegi) és az anonimitds mértékét is.

A fentiek mellett célszerii eldre jol megtervezni és pontosan megfogalmazni a csoport
jellemzo6it, ami tartalmazza a csoport nevét, leirasdt és szabalyzatat. A csoportnak legyen egy
beszédes neve, ami egyértelmiien utal a tartalmara, a csoport jellegére, és erdsiti a tagok
kozotti Osszetartozast. A leirasban tisztazni kell, hogy kik lesznek a leendd tagok, 6k milyen
jellemzdkkel rendelkeznek (példaul életkor, érdeklddés, kozos tulajdonsag alapjan), tovabba
hogy milyen célbol alakul a csoport, €s miben fogja segiteni leendd tagjait. A szabalyzat irott
formaban rogziti, milyen elvek mentén mikodik a csoport, milyen a tagoktol elvart
viselkedés. Szabaly vonatkozhat kiilon a megoszthat6 képekre/videokra, a nyelvhasznalatra, a
hozzészolasok milyenségére, kitérhet a meg nem engedett tartalmakra/viselkedésformakra is,
illetve magéaban foglalja a tagsdg megszlinésének feltételeit is.

Manapsag egy fiatal felndttekbdl 4ll6 csoport menedzselésében és Osszetartdsdban
tehat megkeriilhetetlen platform a kézosségi média (Tarko és Benkd, 2009), ezért érdemes
eszkozként hasznalni céljaink elérése érdekében, hiszen gyors, mindenki szdmara elérhetd, és
nem sziikséges hozza, hogy mindenki egy id6ében legyen online. Az iizenetek késobb is
visszaolvashatok és reagalhatoak maradnak. Példaul egy Facebook csoport vagy egy kor-
email 1étrehozésa egyszerii, komolyabb informatikai ismereteket nem igényel. Erdemes tobb
csatornat is fenntartani a kommunikacid erdsitése érdekében, tobb forméban is tdjékoztatni a
csoporttagokat a kovetkezd talalkozé helyszinérdl és iddpontjardl (akar e-mail, bejegyzés és
esemény formajaban is). Emellett a napi szintli kapcsolat segiti a csoportban valo
megmaradast, a tagok nyomon kovetését és csokkenti a lemorzsolodast, az eltlindk és
motivélatlanok szamat. A tagok anndl inkébb a csoport fontos részének érzik magukat, minél
inkabb gy érzik, az a csoport értlik van, ott van mirdl beszélgetni, megoszthatoak a kitlizott
célhoz kozelebb vivd részteljesitmények, ugyanakkor pedig a mélypontok, nehézségek és

kétségek egyarant.
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A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések

1) Milyen az egészségneveléssel kapcsolatos online kdzdsségi forumokat ismer, milyen kozos
jellemzoékkel rendelkeznek?

2) Milyen modszereket alkalmazna egy induld hallgatdi kortarscsoport online tagtoborzésa
soran?

3) Milyen moédszereket alkalmazna egy online csoport tagjainak napi szinti aktivacidjanak

fenntartisa érdekében?
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XII. HALLGATOI KORTARSCSOPORT FOGLALKOZASOK
MEGVALOSITASANAK MODSZERTANI ALAPJAI
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Kis Bernadett

Modszertani repertoar az egészségfejlesztésben: egészségfejleszto

szemléletmoddok és a ,tanacsadasi kocka”

A fejezet célja, hogy bemutassa az egészségfejleszté beavatkozasok fébb szemléletmodjait,
azok modszertani céljait és eszkozeit; valamint az, hogy elhelyezze az egészségfejlesztd
beavatkozéasokat a ,,tanacsadési kocka” modellben. Ezaltal az egészségfejlesztd beavatkozast
végzd személy tudatosabban vélaszthatja meg a szakmai célkitlizéseinek megvaldsitasahoz
sziikséges modszereket. A fejezet témainak részben 6nalld hallgatéi munkat igényld, részben
szeminariumi feladatok segitségével torténo feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves
kurzus végére a hallgat6:
[TUDAS]
> értse az egészségfejlesztés koncepciodjat és behatdan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitasaban
» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairdl, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetOk feladatait a testmozgasfokuszi egészségnevelés
vonatkozasaban
[KEPESSEG]
> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol
> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgis
vonatkozasaban
[ATTITUD]
» a kortarscsoportban végzett egészségneveld6 munkaja kozben elkotelezett legyen az
egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]
» készen alljon arra, hogy a hallgatéi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi
szupervizid mellett eldkészitse, Onalloan megvaldsitsa, majd oktatoi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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Az egészségfejleszté beavatkozdsok médszertani alapjat képez6 szemléletmodok

Az egészségrol alkotott eltérd fogalmak és az egészséget befolyasolo tényezok valtozatossaga
miatt az egészségfejlesztéssel kapcsolatban tobb kiilonbozé szemléletmdd alakult ki (Benkd,
2005; 2016). Ezek a kovetkezOk: orvosi (vagy gyogyitdo-megeldzd), életmodvaltoztato,
oktatasi-nevelési, Ontevékenységi ¢és a tarsadalmi valtoztatas szemléletmodja. Ezek a
megkozelitések céljaikban €és moddszereikben jelentésen kiilonboznek egymastol. Az
alabbiakban mind az 6t szemléletmddot részletesen bemutatjuk Naidoo és Wills (1999)

alapjan, példainkat pedig az egészségfejleszto testmozgas témakorébdl meritjiik.

Az orvosi vagy gyogyito-megeldzo szemléletmaod elsddlegesen azt célozza meg, hogy a
lakossag korében csokkenjen a haldlozasok illetve egyes megbetegedések ardnya. A
tevékenység iranyulhat a teljes lakossagra vagy kiemelten a veszélyeztetett csoportokra. Ez a
megkozelités céljat elsésorban az orvosi intézkedések - példaul véddoltasok, sziirések —
szamanak novelésével éri el, igy kezdeményezdi foként egészségiigyi szakemberek (Benkd,
2005; 2016). Eppen ezért ezt a szemléletmédot az orvosi ismeretek dominancidja jellemzi és
pontosan emiatt sokszor taladlkozhatunk a lakossag részérdl egyfajta ellenallassal, hisz az
egyéni, egészséggel kapcsolatos dontéseket kevésbé tudja ez a megkozelités tamogatni.
Réadasul ennek a személetmodnak a sikeressége nagyban fiigg attol, hogy az emberek élnek-e
egy felkinalt prevencios lehet6séggel, példaul egy sziirési programban kivannak-e részt venni.
Ha nem kapcsolddnak intézkedések a tajékoztatashoz, meggydzéshez, akkor kétséges lehet a
hatékonysag (Naidoo és Wills, 1999).

A testmozgés szempontjabol tobb példat is emlithetiink erre a személetmodra. Mivel
koztudott, hogy a fizikai inaktivitds egyrészt az elhizds altal, masrészt egyéb kozvetitd
mechanizmusokon keresztiil szamos betegség kialakulasanak a kockazatat noveli, ezért a
testtomeg-index mérés, a koleszterinszint mérés vagy a mozgasszervi megbetegedések

megeldzése kapesan a csontsiiriségmérésre gondolhatunk.

Az életmodvaltoztato szemléletmod tekinthetd az egészségfejlesztd szakma egyik
alappillérének (Naidoo és Wills, 1999). Ellentétben az orvosi szemléletmoddal, pozitiv
egészségfogalomra épit és fo célnak az emberek egészségesebb életmodjat tekinti. Ez a
megkozelités feltételezi, hogy az emberek valoban egészségesebbek szeretnének lenni, tehat
hajlanddak az életmddjukon valtoztatni €s egészségtelen szokasaikat egészségesebbekkel
helyettesiteni a lehetdségeik altal meghatarozott mdédon, melyben természetesen oriasi egyéni
kiilonbségek lehetnek (Benkd, 2005; 2016). Mddszereiben ez a szemléletmod nagyon sokszor
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egy feliilrdl lefelé iranyuld beavatkozast jelent, melyet a kormanyzat kezdeményez. Szamos
allami egészségiigyi stratégia célkitlizése az életmodvaltoztatassal kapcsolatos; gondolhatunk
itt a dohdnyzasrol vald leszokds motivalasara vagy az egészségesebb taplalkozasra, melyek
tomegkommunikacids kampanyok soran jutnak el a lakossaghoz. Ugyanakkor az is lehetséges
ebben a szemléletmodban, hogy az egészségfejlesztésben, egészségnevelésben jartas
szakember kezdeményezi a beavatkozast egy adott célcsoport sziikségleteit figyelembe véve.
Ebben az esetben a szakember hitelessége, vagyis attitiidjei, értékei €s egészségmagatartasa
kulcsfontossagu lehet a beavatkozas hatékonysaga szempontjabol (Naidoo és Wills, 1999).

A testmozgis szempontjabol ezt a megkozelitést képviselheti barmiféle a fizikai
aktivitasszint novelését megcélzd tomegkommunikacidos kampany, de egészségfejlesztok,
pedagégusok vagy akar az alapellatas szintjén mikodo egészségiigyi dolgozok is
képviselhetik ezt a szemléletet, amikor a testmozgast propagaljdk vagy éppen a gerinc €s
izliletkiméld mozgasokrol tartanak tdjékoztatot. Egy fontos problémat sziikséges azonban az
¢letmodvaltoztatd szemléletmoddal kapcesolatban kiemelni, ez pedig az, hogy rendkiviil
nehezen vizsgalhatd az intézkedések, beavatkozasok sikeressége, hisz az életmodvaltoztatas
ténye csak hosszabb id0 elteltével valik nyilvanvalova, és ezaltal nehéz tetten érni azt a

valtozast, mely pontosan egy adott beavatkozasnak tulajdonithato.

Az oktatasi-nevelési vagy mas néven ismeretbovitési szemléletmod — az el6z0
szemléletmoddal ellentétben — nem egy meghatarozott valtozas 0sztonzésére, motivacidjara
torekszik, hanem olyan 0 ismeretekkel és készségekkel szeretné ellatni az egyéneket, melyek
birtokaban szabadon donthetnek életmodvaltoztatasuk feldl (Naidoo és Wills, 1999).
Természetesen emoOgott az a nézet all, hogy a tudas €s viselkedés kdzott szoros 0sszhang van;
vagyis, ha az embereknek tobb informaciojuk van, akkor megvaltoztatjak
egészségmagatartasukat. Tudjuk, hogy ez nem feltétleniil van igy, hiszen szdmos szocialis
vagy akar gazdasagi tényezd befolyasolhatja az egészségmagatartassal kapcsolatos
dontéseket. Ettdl fliggetleniil azonban kétségkivil megvan az ¢értéke ennek a
szemléletmodnak, hisz modszereiben a tanuldsi folyamat mindhdrom — kognitiv
(informacidszerzés, megértés), affektiv (érzelmek), magatartds (készségek) - aspektusat
figyelembe veszi, ezaltal lesz komplex ez a megkozelités (Benkd, 2005; 2016). Ha ezek koziil
egy beavatkozas csak az egyikre, jellemzden a kognitiv aspektusra fokuszal, vagyis kizarolag
csak ismeretet probal a résztvevoknek atadni, de példaul készségeket nem fejleszt, akkor igen

kétséges lehet a hatas. Ezért leginkabb az ismeretatadassal kisért készségfejlesztések lehetnek
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hatékonyak, ahol akéar dontési szituacidkat is kiprobalhatnak, modellezhetnek az egyének
(Naidoo és Wills, 1999).

A fizikai aktivitds szempontjabol, ehhez a megkdzelitéshez tartozhatnak olyan
személyes vagy csoportos tanacsadasi helyzetek, ahol a testmozgas jotékony hatasairol szolo
informaciok mellett, az érzelmek felkeltése is megtorténik €s a dontési alternativak
felvazolasaval, az egyének szabadon dontenek, hogy milyen modon illesztik be életiikbe a

megnovelt fizikai aktivitast.

Az ontevékenységi szemléletmaod elsdsorban abban tud segiteni az embereknek, hogy
felismerjék érdekeiket és megfelelé készségek birtokaban cselekedni tudjanak (Naidoo és
Wills, 1999). Ez a megkdzelités nagyrészt alulrdl jovo kezdeményezéseket foglal magaban,
ahol az egészségfejleszté szakember elsdsorban facilitdl egy egyént vagy egy csoportot és
hagyja a dolgokat alakulni. Fontosnak tartja ez a megkozelités az egyén jogainak tiszteletben
tartdsat ¢és arra batorit mindenkit, hogy Onalléan irdnyitsa az ¢letét. Modszereiben
természetesen ez a szemléletmod altalaban résztvevd vagy klienskézponti megkdzelitéseket
alkalmaz minél valtozatosabb moédon. A fokusz lehet akar az Onismeret fejlesztésén,
informécidatadason, a kritikai gondolkodas fejlesztésén vagy akar a tapasztalatok feltarasan,
Osszegytjtésén (Benks, 2005; 2016). Ennek a megkdzelitésnek is rendkiviil nehéz a
kiértékelése, hisz az Ontevékenység kialakuldsa, kiépiilése egy rendkiviil hosszu folyamat,
mely soran nehéz bizonyitani, hogy az elért valtozasok valoban egy adott beavatkozasnak
tulajdonithatok vagy mas hatdsok is jelentdsen kozrejatszottak benne. Mindazonaltal,
amennyiben egy csoportrdl van szd, nem is biztos, hogy csak egy adott egészségmutatoban
bekovetkezett valtozas lehet az eredmény, hanem maga a folyamat is rendkiviil értékes lehet,
hisz éltala példaul dsszekovéacsolddnak az emberek, valddi csoportként kezdenek miikddni
(Naidoo és Wills, 1999).

A testmozgds kapcsan megemlithetOk ehhez a szemléletmdédhoz példaul olyan
ontevékeny csoportok, ahol akar egy félprofessziondlis kortars segitd, akar egy
egészségfejlesztd szakember facilitdl egy csoportot és segit nekik abban, hogy felismerjék a

fizikai aktivitassal kapcsolatos sziikségleteiket és segit nekik egy cselekvési tervet kidolgozni.

Az utols6 a szemléletmddok soraban a tdrsadalmi viltozas szemléletmodja (Naidoo és

Wills, 1999). Ez a megkozelités eclismeri, hogy az egészség alakulasaban a tarsadalmi-

gazdasagi tényezOk szerepe hangsulyos, ezért olyan politikai és a kornyezetet érintd

valtoztatasokra torekszik, melyek kihathatnak az egészségfejlesztési munkara (Benkd, 2005;
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2016). Vagyis példaul, konnyebben lesznek raveheték az emberek az egészségesebb életmod
barmely elemére, amennyiben azok elérheték és megfizetheték szamukra. Modszereiben ez a
megkozelités elsésorban feliilrdl lefelé irdnyuld beavatkozasokat jelent, melyek nagy
valoszinliséggel a szervezeteket érintik, és azokon keresztiil kommunikalédnak az egyén felé.
Ennek a szemléletmddnak a sikerességéhez sziikség van egyrészt olyan egészségfejlesztod
szakemberekre, akik képesek egy-egy tigyért lobbizni, targyalni, a médiat tamogatoul hivni,
masrészt pedig olyan egyénekre a tarsadalom szintjén, akik felelésen gondolkodnak az
egészségiikrol és fogékonyak a valtozasokra (Naidoo és Wills, 1999).

A testmozgis témakorébdl ebben a szemléletmodban az utobbi években
Magyarorszagon bevezetésre keriilt mindennapos testnevelési programot emelhetjiik ki, mely

a felndvekvo generaci6 fizikai aktivitas szintjének novelését célozta meg.

A fentebb targyalt szemléletmodok egy elméleti modellt képviselnek, és igy mint
minden modell esetében az egyes kategoridk kozti hatarok lehetséges, hogy az életben nem
ennyire szétvalaszthatok, sét éppen, hogy sziikséges is lehet tobbféle szemléletmodbol
megkozeliteni egy adott problémat, ezért fontosnak tartjuk, hogy az egészségfejlesztd
beavatkozast végz0 személy lassa a lehetdségeit és helyzettdl fliggben valasszon a

beavatkozasi megkozelitések feldl.

Tanacsadas és egészségfejlesztés

Mivel tobb szemléletmodban is eldkeriilt az egészségfejlesztd szakma egyik kulcsfontossagu
beavatkozasi modja a tanacsadas (Tarko és Benkd, 2017), sziikségesnek érezziik, hogy
kategorizaljuk az egészségfejlesztd beavatkozdsokat egy tandcsadasi szempontrendszer
szerint. Ehhez el0szor Borgen és Hiebert (2006, idézi Borbély-Pecze, 2010) alapjan
attekintjiik, hogy milyen kiilonb6z0 tevékenységeket sorolhatunk a tanacsadas, mint gytijt0szo
koré. Mivel sem az angol, sem a magyar szakirodalom nem tekinthetd egységesnek a
tanacsadds fogalomrendszere szempontjabol, ezért zéardjelben megadjuk az angol
elnevezéseket is.

Direkt tandcsnak vagy atmutatasnak (advice, advising) nevezzik az egy adott témara
vagy targykorre vonatkozd nem személyre szabott informacidt. Direkt tandcs esetén
kiilonosen sok mulik a koz19 hitelességén.

Vezetésnek vagy irdnyitasnak (guidance) nevezzikk ,a kilensrdl/tdl kapott

informaciok alapjan a kliens igényeinek megfelelden Osszedllitott informéciokat. Itt a
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szakember folyamatos eréfeszitéseket tesz, hogy a kliensre €s annak igényeire hangoldédjon. A
visszajelzések alapjan a tandcsadé megprobalja kliense igényeire szabni a nyujtott
informaciokat” (Borbély-Pecze, 2010, 113. 0.)

Konzultaciénak vagy tandcsaddsnak (counselling) nevezik azt a segité beavatkozast,
amikor a tandcsado és a kliens (vagy csoport esetén a kliensek) kozti interakcid tullép a
konkrét informacidigényen, a személyis€ég mélyebb rétegei, érzések ¢és hiedelmek is
¢rintddhetnek.

Lathatjuk tehat, hogy a tandcsadasnak tobbféle szintje Ilehetséges; ezzel az
egészségfejlesztd beavatkozast végzd személynek sziikséges tisztdban lennie. Ehhez most
hozzatessziik Morrill, Oetting és Hurst (1974) tanacsadasi kocka modelljét, hogy az
egészségfejlesztd beavatkozast végzo személy helyét még pontosabban meg lehessen
hatarozni a tanicsadds rendszerében. A modell a tanacsadédsi beavatkozisoknak hdrom
dimenzidjat jeleniti meg; ezek a tandcsadas alanya, célja és a modszere. A modellt haszndlva
3x3x4 vagyis 36 féle tanacsadasi beavatkozasi tipus vagy stratégia lehetséges. Az egyes
dimenziok a kovetkezok:

» A beavatkozas tdrgya lehet (a) az egyén, (b) primer csoport (par, csalad), (c)
asszociativ csoport (pl. iskolai osztaly, egy munkahelyi részleg dolgozdi, szabadidds
futok csoportja), (d) kozosség (pl. egy adott varosrész lakoéi, egy adott egyetem
hallgat6i kozossége).

» A Dbeavatkozas célja lehet (a) meglévé probléma kezelése, (b) megel6zés, (c)
fejlesztés.

» A beavatkozds mddszere lehet (a) kdzvetlen beavatkozas, szolgaltatas (pl. személyi
edz€és, utmutatds adasa a fizikai aktivitds valamely teriiletérdl), (b)
konzultacid/tanacsadés (egyénileg és csoportban) és tréning (csoportban), (¢) média
(pl. internetes hirlevelek a fizikai aktivitassal kapcsolatban)

A modell jol hasznélhato az egészségfejleszto tanacsadasi szolgaltatdsok kategorizalasara. Jol
lathatd beldle az a sokféleség, mely jellemzi az egészségfejlesztéssel kapcsolatos
beavatkozasokat. Ha egyénként visszatekintiink az egyes dimenzidkra, akkor lathatdo a
beavatkozas targyanal példaul, hogy az egészségfejlesztd dolgozhat egyénekkel, kisebb
csoportokkal és egészen nagy kozosségekkel is. A csoport szintli beavatkozasok kiilondsen
fontosak lehetnek a fizikai aktivitas szempontjabol, hisz a tarsas timogatas erejét figyelembe
véve, a hatds csoportban fokozott lehet, szemben az egyéni beavatkozasokkal. Ha a
beavatkozas céljat nézziik, akkor az egészségfejlesztéssel Osszefiiggd kompetenciakor

els6sorban a megeldzés és a fejlesztés lehet, a gyogyitas orvosi kompetenciakdrbe tartozik.
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Ha a fizikai aktivitast nézziik, akkor tehat cél lehet minden a fizikai aktivitds hianyaval
Osszefiiggd betegség vagy allapot kialakuldsanak a megeldzése, vagy egyszeriien az egészségi
allapot megtartasa, fejlesztése egy megtartott vagy éppen megndvelt fizikai aktivitds szint
mellett. Es végiil, hogyha a beavatkozas modszerét is hozzatessziik, még sokszintibbé vélik a
kép. Az egészségfejlesztd beavatkozast végzo szakember a helyzetnek megfelelden valaszthat
akar egy rovid a fizikai aktivitds valamely elemére irdnyuld utmutatds, egy hosszabb
konzultacids folyamat, vagy akér egy interneten torténd tajékoztatds vagy tanacsadas koziil

akar egyéni, akar csoportos, akar kozosségi szinten.

A fejezet énallo feldolgozasat segito kérdések

1) Gytijtson a sajat és az Onhoz kozel allok életébdl fizikai aktivitassal kapcsolatos példakat
mind az 6t egészségfejlesztési szemléletmoddal Gsszefiiggésben!

2) Hogyan tudna sajat szavaival megfogalmazni, hogy milyen kiillonb6z0 szintl
tevékenységeket értiink tanacsadas alatt az egészségfejlesztés kapcsan?

3) A hallgatéi kortarscsoportokban végzett tevékenysége soran mely egészségfejlesztd

szemléletmodok alkalmazasara kell sort keritenie, és milyen formaban?

Irodalomjegyzék

Benkd Zsuzsanna (2005): Bevezetés az egészségfejlesztésbe. In: Benkd Zsuzsanna és Tarkd
Klara (2005, szerk.) Iskolai egészségfejlesztés. Szakmai és modszertani irasok
egészségterv készitéséhez. Szeged: Juhasz Gyula Felsdoktatasi Kiado. 13-27.

Benkdé Zsuzsanna (2016): Homo Sanus: az egészséggel megaldott ember, In: Tarkd Klara,
Benkd Zsuzsanna (szerk.) "Az egészség nem egyetlen tett, hanem szokdsaink
osszessege": Szemelvények egy multidiszciplinaris egészségfejleszto  miihely
munkaibol. Szeged: Szegedi Egyetemi Kiado, Juhasz Gyula Felséoktatasi Kiado. 25-
32.

Borbély-Pecze Tibor Bors (2010): Eletit tdmogaté pdlyaorienticié. A pdlyatandcsadds
szerepének, tartalmanak, miivelGi korének kiszélesedése és pedagogiai fejlesztésének
lehetéségei.  Doktori  disszertacid.  Eotvos  Lorand  Tudomanyegyetem
Neveléstudomanyi Doktori Iskola.

Borgen, W. és Hiebert, B. (2006) Career guidance and counselling for youth: what
adolescents and young adults are telling us. International Journal of Advance
Counselling. 2006/ 28. sz. 289-400.

Morrill, W., Oetting, E. és Hurst, J. (1974): Dimensions of counselor functioning. Journal of
Counselling and Development. 52 / 6.sz. 354-359.

Naidoo, J. és Wills J. (1999): Egészségmegorzes. Gyakorlati alapok. Medicina. Budapest.

Tarko, K. és Benko, Zs. (2017): Sociological Perspectives of education for Lifestyle
Counseling Case of Szeged Hungary. In: B K Nagla, Vinay Kumar Srivastava
(szerk.): Globalisation, leisure and social change. Jaipur: Rawat Publications, 2017.
p. 186.

97



Osvath Viola

A szupervizio fogalma és jelentésége a hallgatoi kortarscsoportok miikédésében

A fejezetben a kortars ontevékeny csoport céljainak ujboli tisztdzasat kovetden bemutatasra
keriil a szupervizid ¢és az intervizi6 fogalma, funkcidja, alkalmazasi lehetdségei a segitok
segitésében. A fejezet témainak részben o©nallé hallgatéi munkdt igényld, részben
szeminariumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul ahhoz, hogy a két féléves
kurzus végére a hallgat6:

[TUDAS]

» ¢értse az egészségfejlesztés koncepcidjat €s behatoan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairol, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a testmozgasfokusza egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszeri kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
vonatkozasaban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld6 munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizid mellett eldkészitse, Onalloan megvaldsitsa, majd oktatoi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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A hallgatoi kortarscsoportban zajlo egészségnevelés, egészségfejlesztés soran a kortars
csoportvezetd személyisége IS mindenképpen fejlodik, amennyiben sikeriil 6t gy tamogatni a
munkdja sordn, hogy hatékonynak ¢és kompetensnek érezze magat e tevékenységek kodzben.
Ez egy olyan tapasztalattd valik, amely megerdsité lesz szamara és igy novekedik az
Onbizalma, felelésségtudata. Fejlédnek kommunikacios készségei, és ezekben a helyzetekben
megélheti a reciprocitds fontossagat és az 0Onalld dontéshozatalt is gyakorolhatja egy
viszonylag biztonsagos terepen. Amennyiben az ontevékeny hallgatoi kortarscsoport témaja
az egészségfejlesztés, akkor azaltal, hogy ezzel kapcsolatos ismereteket, hozzaallast kozvetit a
tarsai felé, 6 maga is jobban fog azonosulni az egészséges, mozgaskdzpontl szemlélettel.

Az ontevékeny hallgatdi kortarscsoport nagy elonye, hogy kdnnyen elérhet6 a célcsoport
szamara, hiszen nem egy kiilsé embert kell megkeresniiik, hanem ott ¢l kozottik az illetd.
Ennek koszonhetden a csoportvezetd ismeri a csoporttagok kozegét, tudataban van a tamogatd
¢és gatlo tényezéknek. Ugyanakkor, mivel a csoportvezetd ,jelen van”, barmikor kénnyen
megszolithatd, nem kell idot, energiat forditani arra, hogy szakembert keressen az illetd. A
stigmatizaltsag veszélye sem all fenn, ha egy kortarssal beszélget valaki, igy mar a problémak
korai fazisaban is elfogadhato az 6 segitségiik, igy megelézhet6, hogy nagyobb nehézségek
lépjenek fel (Gerencsér, 2012).

Az ontevekeny hallgatoi kortarscsoportok vezetdinek szakmai tdmogatisa azonban
kiilonosen fontos. Indirekt modon hatnak, szlirnek, tovabbkiildenek, érté figyelemmel segitd
beszélgetéseket folytatnak, vagy kozosséget épitd tevékenységeket végeznek. Ugyanakkor
paraprofesszionalis segitok is egyben, igy munkajuk szakmai kovetése, tamogatisa, a
felmeriild kérdések tisztazasa, €s a mogottes, személyes Onismerettel vald kapcsoldodasa
kiilondsen fontos.

A kortarscsoportokban mindig lesz néhany olyan tag, akik a csoportot csak atmeneti
segitségként fogjak hasznalni, és nem vesznek részt benne hosszabb ideig. Ez egy természetes
folyamat, amely minden Ontevékeny csoport mitkodése sordn jelen van, azonban el kell
kiiloniteni azokat az eseteket, amikor olyan nehézségek jelentkeznek a csoportban, ami miatt
bizonyos tagok elkezdenek kivalni. Ezt a jelenséget mindenképpen érzékelni kell, és
valamilyen moédon felszinre hozni, majd valtoztatni rajta. Egyes nehézségek megoldasaban
mar pusztan az is segit, ha a csoporton beliil beszélnek a problémardl, de az is lehet, hogy
komolyabb, szakmai segitségre van sziikség a zavartalan miikodés fenntartasahoz. Ezért
nagyon fontos a kortars segitoket megfeleld modon kivalasztani és felkésziteni, illetve

folyamatos szupervizoval tdmogatni a munkajukat.
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A kortarscsoportot vezetok képzésének elsé szakaszaban Onismereti és kommunikacios
készségek fejlesztésére is sziikség van, amelyet a teriileten tapasztalattal rendelkezd
szakemberek valdsitanak meg. Az attitiid, amelyet e tréningjellegii alkalmak sordn magukéva
tesznek, magaban foglalja azt a pozitiv viszonyulast is, hogy sajat Onismeretiikkel,
személyiségfejlodésiikkel és kommunikacios hatékonysagukkal is kiemelten foglalkozzanak.
A hallgatdi kortarscsoportok vezetése tobbletfeleldsséget és megterhelést jelent az egyetemi
évek alatt, olyan helyzetekkel is talalkozhatnak, amelyek egy atlagos egyetemi hallgatd
szamara nem adddnak feltétleniil. Mindez munkatapasztalatokkal gazdagit, mar az egyetemi
évek alatt is, am a segitd szakma oly veszélyeit is magaban hordozza, mint példaul a kiégés,
vagy a személyes élettorténet kérdéseivel, elakadasaival valé taldlkozés, konfrontacio. A
tevékenysége soran folyamatosan szembe kell néznie a szakmai onismeret kérdéseivel és a
szakmai szerepkonfliktusok dilemmai is megjelennek (Szenes és Katona, 2006). Nagyon
fontos tehat, hogy az dntevékeny kortarscsoportok vezetdinek lehetdsége legyen szupervizios
segitséget igénybe venni. Ezt a hallgatok szdmara folyamatosan biztositjuk a projekt

megvalositasa soran.

Mi a szupervizi6?

A szupervizio fogalmat a segité szakmaban dolgozokkal kapcsolatosan szoktuk emlegetni. A
szupervizio célja az emberekkel foglalkozd személyek mentélis egészségének a védelme és
szakmai kompetencidjuknak a fejlesztése. A  szupervizid soran a résztvevoket
szakemberekként szolitjuk meg, a személyiségiiknek azt a vetiiletét helyezziik elétérbe, amely
a szakmai tevékenység (jelen esetben az Ontevékeny csoport szervezése, kisérése) soran
érintédik meg. Ez nem azt jelenti, hogy személyes problémak nem keriilhetnek elé a
szupervizid soran, hiszen sokszor a személyes érintettségiink, vagy vakfoltjaink nehezitik azt,
hogy szakemberként tudjunk részt venni egy folyamatban, és ez az egész csoport
elakadasahoz vezethet. A szupervizid azt is segitheti, hogy a problémakra egy kiilsé
szemszOgbdl nézziink ra, és igy objektivebb képet kapjunk roluk. A szupervizor — a
szuperviziot végzé szakember — mindig reflektiven van jelen, kérdéseivel segiti a résztvevot

abban, hogy a sajat miikodésmodjara ralasson, ezaltal elsajatitsa az onreflexio képességét.

A szupervizio soran mindig a gyakorlati tapasztalatokbol indulunk ki és oda is
csatolunk vissza, ezaltal megy végbe az a tanulasi folyamat, amelytdl fejlédik a résztvevok

szakmai személyisége.
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A szupervizié formai:

A szupervizi6 egyéni vagy csoportos formdban valdsulhat meg. Az egyéni
szupervizidban ketten vannak jelen, a szuperviziot végzd szakember, €s az, aki a segitséget
kéri. Az egyéni formanak elénye, hogy sokkal mélyebben, részletesebben lehet az illetovel

dolgozni.

A csoportos szupervizioban olyan emberek vesznek részt, akik hasonld teriileten
dolgoznak, de nem munkatarsai egymasnak. Ennek elénye, hogy egymas munkateriiletére
kiilsé szemmel latnak ré, ezaltal mas szemszogbdl kozelitve, kevésbé involvaldodva tudnak

egymasnak visszajelzéseket adni (Hegyi-76th, 2016).

A szupervizio leggyakrabban esetmegbeszélést jelent. Egy konkrét eset, a hallgatoi
kortarscsoport vezetdk altal felvetett konkrét szituacio képezi a szupervizio kiindulasi pontjat.
Lehet ez egy konfliktus, vagy a munka elakadasa, de hozhatja a szakmai szerepeivel
kapcsolatos nehézségeket is az illetd. A szupervizio tehat, bar gyakran egy esetbdl indul ki,
soha nem marad meg az esetmegbesz€lés szintjén, hanem az esethozora koncentral, arra, hogy
benne mi zajlik, milyen tényezdok segitik vagy akadalyozzak 6t a probléma megoldasaban

(Maare-Hincks és mtsai, 2017).

A szupervizios kor végén arra kaphat visszajelzést az esethozo6. hogy merre induljon
tovabb egészségnevelési munkajaban, hogy kapcsolodnak a Kkliensek szokasainak
valtozasahoz azok a nehézségek, amelyekkel talalkozott, milyen szinten tudja 6t tamogatni,
milyen teriiletek azok, amelyek mar nem az 6 kompetenciakorét érintik (Benkd, 2005).

A szupervizios csoportoknal kiilondsen fontos szempont a strukturaltsag, ez a teriilet nem
a szabad interakcidés csoportok mifaja, habar teret kapnak az asszociacidok, a szabad
véleménycsere is. A szakmai tapasztalatok szerint konnyen félremehet a csoportmunka és
esetvezetés, amennyiben a keretek nem jol megtartottak (Lisznyai és Vida, 2014). Az
esetbemutatds modszertana Lisznyai nyoman példaul a kdvetkezd lehet:

1. Az esethozo ismerteti az esetet. Kitér a csoportkontextusra, a konkrét egészségnevelési
¢€s egészségfejlesztési kérdésre, €s arra, hogy a csoportban miként kozelitették meg az
adott kérdést

2. A szupervizios csoport reflexioja: asszociaciok, benyomdsok 0sszegylijtése az esettel
kapcsolatban

3. A szupervizor 6sszefoglaldja
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4., Az esethoz6 ¢és a csoport reakcidja a szupervizor visszajelzése utan: a csoport

visszajelzi, hogy milyen képiik van a kliensrdl, ehhez kapcsolodik az esethozo is.

A fenti szupervizidés menetrend betartdsa azért fontos, mert ez biztositja, hogy a hallgatoi
kortarscsoport vezetok személyes megélései ¢€s kozlései mentén bontdodjon ki az
egészségnevelési helyzet. Csak igy biztosithato, hogy a csoportvezetonek ne csak
modszertani, hanem Onismereti fejlédésre is lehetésége legyen a szuperviziés munka soran.
,Minden egyes esetbemutatds egy ilyen kaland, mely soran egyszerre valdésul meg az alap-
encounter, és épiil fel ujabb és Gjabb komoly szakmai tudas és tapasztalat.” (Lisznyai és Vida,

2014. 66. 0.).

A fejezet onallo feldolgozasat segito kérdések
1) Mi a szupervizios csoportfoglalkozasok célja a hallgatdi kortarscsoport vezetdok
esetében?
2) Miben nytjthat segitséget a szupervizi6?

3) Hogyan épiil fel egy szupervizios foglalkozas?
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Toth Erika

Hallgatoi kortarscsoportok miikédésével kapcsolatos hazai és nemzetkozi

tapasztalatok

A fejezet a testmozgas ¢és a lelki egészség Osszefiiggéseit vizsgadlja a kortdrs tamogatod
csoportok és az ontevékeny mozgdsos csoportok vonatkozasaban. Eligazodast nyujt a két
kozosségépitd forma egymashoz vald viszonyaban, ¢és kitekint a magyarorszagi
tapasztalatokon tul a nemzetkozi tendenciakra is. A fejezet témadinak részben 6nallo hallgatoi
munkat igényld, részben szeminariumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa hozzajarul
ahhoz, hogy a két féléves kurzus végére a hallgat6:

[TUDAS]

» ¢rtse az egészségfejlesztés koncepcidjat €s behatdan ismerje az egészség holisztikus és
szalutogenetikus megkozelitését, valamint azonositsa az egészségnevelés helyét,
szerepét az egészségfejlesztésben és az egészséges ¢letmod kialakitdsaban

» atfogd ismeretekkel rendelkezzen az egészségfejlesztok feladatairol, azonositsa az
egyetemi kortars csoportvezetdk feladatait a testmozgasfokuszu egészségnevelés
vonatkozasaban

[KEPESSEG]

> képes legyen hiteles és meggy6z6 csoportos tajékoztatot tartani az egészség, mint
életmad jelentdségérol

> képes legyen csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerli kérdéseket felvetni az
egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgis
vonatkozasaban

[ATTITUD]

» a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben elkotelezett legyen az

egészség értékének képviselete irant,
[AUTONOMIA ES FELELOSSEG]

» készen alljon arra, hogy a hallgatdi ontevékeny csoportok egyes foglalkozasait oktatdi

szupervizi6 mellett eldkészitse, onallban megvalositsa, majd oktatoéi segitségével

kiértékelje és tovabb folytassa a kdvetkezd foglalkozas elokészitését
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Az egyetemi kortarscsoportokkal kapcsolatos és hazai tapasztalatokat a Life Long
Learning paradigméjaba agyazottan szeretném bemutatni. A Life Long Learning paradigma
jellemz6i ugyanis szorosan kapcsolédnak az ,,Egészséges Egyetem” koncepcidjahoz. Ahhoz,
hogy egy egyetem és a benne ¢l6, mozgd egyetemi polgarok testi és lelki értelemben is
egészségesen ¢ljenek, sziikséges az az Onszabalyozott és kortarsak altal is tamogatott
koncepcid, amelynek jelenleg a Szegedi Tudomanyegyetem is részese. A Szegedi
Tudomanyegyetem is feleldsséget vallalt abban a palyazatban, amely célja, hogy mind az
egyetemi dolgozok, mind a hallgatok olyan egészségfejleszté tevékenységekben,
készségfejlesztésben, ¢letmodvaltasban részesiiljenek, amely lehetdvé teszi szdmukra, hogy
munkavallaloként nagyobb produktivitassal, lelkileg és testileg is egészségesebben tudjanak
miikddni a globalizal6do vilag kihivasainak megfelelve. A koncepcio 1ényege nem csak az uj
ismeretek elsajatitasa, hanem hogy az 0j informaciok mas modszerekkel, innovativ
eszkozokkel, sokszor informélis vagy nem formaélis moédokon keriiljenek ataddsra. Ennek
eszkoze lehet a kortarssegités, vagy az dnsegitd csoport is, ahol nem tréner vagy coach tipusu
tanarok azok, akik a tudasatadast biztositjak, hanem Kkortars facilitatorok, akik az
egészségfejlesztéshez, megdrzéshez mar meglévd készségeik felhasznaldsaval mutatjdk meg a

szemléletvaltas lehetéségeit (Ramakrishna, 2010).

Az egészségfejlesztés, igy az Egészséges Egyetem kulcsfogalma is a proaktivitas. A
Life Long Learning paradigmaja is ezt helyezi kozéppontba az egész életen at tartd tanulds
jegyeében. Ez az attitlid jelenik meg az egyetemi kortars csoportok szervezése soran is. A
proaktivitds magéaban foglalja a kiilonféle helyzetekben rejlé lehetdségek felismerését, a
kockédzatok felmérésének képességét, egyfajta innovativ szemléletet, és hatékonyabb
alkalmazkodast, jobb miikddést tesz lehetdvé a posztglobalizalodott, technikai Ujitasokkal

elontdtt vilagban.

Az egészségfejlesztés sem nélkiilozheti, és nem is nélkiilozi a Life Long Learning
egész életen at hato mikodésének perspektivajat. A bolesotdl a sirig fel kell késziilniink a
koriilottiink 1évé kdrnyezeti valtozasok nyomon kovetésére, a hozzajuk vald alkalmazkodas
elengedhetetlen. Eloregedd tarsadalmunkban az egészséggel kapcsolatos pozitiv attitiid
tudatositdsa, a hatékony egészségmegdrz0 mintdk elsajatitdsa elengedhetetlen. Sokszor
mindez a generaciok kozotti kiilonbségek athidalasaval a Life Long Learning paradigmajan
beliil értelmezhetd csupan. Ezen keretek kozott tudunk egy tudas alapt tarsadalomban az
1d6s6d6 nemzedékek szamara is hatékony, Oket az egészségfejlesztésbe és a tarsadalom

liiktetésébe bekapcsold megkiizdési modokat biztositani (Benkd, 2016).
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Mindez hatékonyan Onszabalyozott és Oniranyitott modon valosulhat meg, de
lathatunk példdkat az informalis tanulds formaira is. A generaciok egymashoz fordulva,
egymastol jo példakat eltanulva képesek lehetnek az egészségfejlesztés és prevencid
hatékonyabb modjainak kialakitasara, amelynek tagabb kontextusban gazdasagi haszna is
lehet, hiszen nem sziikséges az egészségiigyi ellatorendszerben a mar kialakult betegségek és
szovodményeik gyodgyitdsanak magas koltségére forditani az allamok bevételének jelentds
részét (Benkd, 2005).

Ahhoz azonban hogy a generaciok egymashoz tudjanak fordulni, egymast segitve
tartsdk az egészségfejlesztés célkitlizéseit, eldszor a fiatal felndttek korében kell, hogy
1étrej6jjon egy azonosulasokon és értd beszélgetéseken keresztiil megvaldsuld kortars segités.
Ennek foruma lehet az egyetemeken miikodé Ontevékeny csoportok kore, amelyek inkabb
egyesiileti formaban szervezOdnek, vagy a kortarssegitd csoportok, melyek altalaban
valamilyen egyetemi tandcsadd koézpont munkaja koré szervezddnek, és prevencids, sziird,
tovabbkiildd szerepet toltenek be (Katona és Szenes, 2006).

Az ontevékeny csoportok és kortars segité csoportok fogalma hasonloésagot mutat, a
hazai és kiilfoldi példakat egybegylijtve azonban lathatd kiilonbség, hogy az Ontevékeny
csoportok inkabb nagyszabasti rendezvények lebonyolitdsdra, vagy kulturdlis és
tehetséggondozd jelleggel szervezddnek, a segités és tamogatas kozvetettebb modon tud
1étrejonni, mig a kortars segités esetében az egyének kozotti talalkozasok kozvetlenebbek, bar

a segités maga itt is indirekt és nondirektiv modon valosul meg.

Ontevékeny csoportok Magyarorszagon

Az Ontevékeny csoportok évtizedes tapasztalatai azt mutatjadk, hogy az A&ltaluk
szervezett rendezvények dontd mértékben eldsegitik az Osszetartd egyetemi ko6zosség
1étrejottét, mely nem csak csapatként miikodik, hanem benne az egyén is jol érzi magat és ki
tud bontakozni. Az altalam felkutatott csoportok kozott szerepel példaul az Instruktor
Ontevékeny Csoport, mely szervezédése hagyomanyosan dnkéntes alapu, fizetést és a
pénzjutalmat mell6z6 egyesiileti keretek kozott miikodd szervezet. Magyarorszag egyik
legnagyobb taglétszdmmal rendelkezd fliggetlen hallgatdéi szervezete. Tobb mint
haromszazotven aktiv tagja jogaszokat, miegyetemistakat, allatorvostan-hallgatokat tomorit

(10CS, 2017).

Egyetemi sportkoroket viszonylag kis 1étszamban talalunk az ontevékeny csoportok
kozott. Ezen sportkorok inkdbb egy-egy sziik réteg szamara biztositanak edzéseket, kevésbé
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nyujtjak ki karjaikat mar intézmények, vagy a tobbi egyetemi polgar fel¢, akar népszerisito
jelleggel, holott nyilt napokon, nyitott foglalkozasokon olyanok is tapasztalatokat és féképpen
¢lményeket szerezhetnek, akik korabban nem tettek szert tapasztalatokra az adott sportag

tertiletén.

A nemzetkézi irodalom a sporttevékenységek rekreativ hatasanak eldsegitése és
kutatdsa céljabol szamos fejlesztési lehetséget felvonultat, Ugymint kiilon weboldal
fejlesztése, ahol a futok a legjabb technikdkat, edzésterveket ¢€s videokat megtalalhatjak,
egymassal kapcsolatot tartva fejleszthetik magukat, olyan kulcsképességek koré szervezve
¢letliket, mint az Onszabélyozottsag, netes kozOsség, sajait maguknak meghatirozott célok

(Matsuura, Kanenishi és Moriguchi, 2012).

Az Onszabalyozottsag a rekreativ sporttevékenységek folytatasa sordn a nemzetkdzi
példakon lathaté médon kdzponti jelentdségli. E ponton kell kitérjlink arra, hogy mit is értiink
onszabalyozottsag alatt, és hogyan jelenik meg a rekreativ mozgéasos tevékenységekben. Az
Onszabalyozott tanulok olyan egyének, akik aktiv részesei a tanulasi folyamataiknak
motivacios, viselkedéses ¢és kognitiv szinten egyarant (Molndr, 2002). Molnar ezt a

crer

teszi, de azt kib6viti (Carver és Scheier, 2006).

Az Onszabdlyoz6 tanulds kulcsfogalmai a proaktivitds, a célok 06nallo
megfogalmazésa, a monitorozas, visszacsatolas. A termosztat miikodéséhez hasonlatos belsd,
oniranyitott, a kiilsé kornyezeti feltételekhez valo adaptalodast €és megkiizdést lehetdve tevo

folyamat (Molndr, 2002).

Izgalmasan kapcsolodik mindez a manapsdg oly divatos gamifikacidhoz, a tanulas
jatékositasdhoz. A munkafolyamatokat vagy tanuldst gamifikald rendszerek tulajdonképpen
nagyon hasonld gondolati hattérrel rendelkeznek: mi aktiv részesei vagyunk a tanulasi- és
munkafolyamatainknak, mi magunk jel6liink ki célokat, s ezekért a magunk kitartd 6sztonzése
¢s visszajelzések altal addig dolgozunk, amig el nem érjik, s akkor wvalamilyen
megerdsitésben részesiiliink, miként egy okostelefonos jatékban a begytijtott pontok, és az 0j

palyanyitas lehetdsége (Fromann, 2012; Boekaerts és Niemivirta, 2000).

A tanulds, barmilyen forma4jat is tekintjiik, természetes modon stresszel jar, igénybe
veszi, mozgositja megkiizdési képességeinket, eréforrasainkat. A személy és a kornyezet

interakcidjanak figyelembevételével haromféle stresszéallapotot tudunk megkiilonboztetni,
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ezek a kovetkezOk: feladat-érdektelenség, szorongas/nyugtalansadg, vagy aggodalom. Az
Onszabalyoz6 tanulas képessége abban rejlik, hogy a személy képes-e ezek felismerésére €s
tudatositasara a feladattal, a helyzettel kapcsolatban. Felméri-e milyen foka a faradtsaga,
mennyire onti el az unalom a feladattal kapcsolatban, mennyire csokken a figyelme?
Mennyire van tisztdban azzal, hogy ha lehangolt, szorongo, kevésbé képes hatékonyan részt
venni a tanulasi folyamatban? Mennyire telepedik ra a nyugtalansag, aggodalom, azaz milyen
foku az dnmagara iranyuld figyelme, értve ezalatt a self-re negativ értelemben es6, tulzott
figyelmet, mely negativ 6nértékeléssel kapcsolodik, mennyire jellemzi az egyént a tanulasi

folyamatban?

Otletes, kreativ és modszertanilag innovativ kezdeményezéseket valositottak meg
kortars segitOk ennek kezelésére a Szegedi Tudomanyegyetemen is. Olyanokat, melyekkel az
oktatasi-nevelés intézmények ¢élhetobb, egészségesebb, jobb kdzérzetet biztositd kdrnyezetté
valtak az oktatasban résztvevé valamennyi szereplé szamara (Benkd, 2005).
Vizsgaiddszakban megnyitott Panasz-napok, lelki First Aid megmozdulasok, kreativ korok
egyarant alkalmat adtak arra, hogy a hallgatok ventillalhassak fesziiltségeiket (Szenes és
Katona, 2006).

Osszefoglalva: kdzds jegy és kapcsolodds az onkéntesség és a kozosség érdekében
végzett munka. Az Ontevékeny csoportok inkabb a kultirdk kozotti taldlkozés, nagyszabasu
kozos rendezvények megtervezésben ¢és levezetésében vallalnak jelentds szerepet, a
kortassegitOk ezzel szemben hangsulyosabban képviselik a segités nondirektiv szlird, feltaro,
elfogado attitiidjét. Mindketté kapcsolodhat mozgésos aktivitasokhoz. Ontevékeny csoportok
esetében inkabb tobbeket, tomegeket érintd egyetemi futonapokat, rekreativ. mozgésos
programokat lathatunk sziiletdben, amelyekbe &gyazottan megvaldsulhatnak a lelki
egészségvédelem céljai is. Mig a kortars segitoknél a személyes kontaktus all elétérben, a
kozos tevékenység csak alkalom arra, hogy ez megvaldsulhasson, addig az Ontevékeny
csoportoknal inkabb a csoportfolyamatok altal hordozott olyan mindségi sajatossagok
vezetnek, mint a k6zos €lmény (Mérei, 2006), az egyiitt cselekvés, a kozos cél altali egyiitt
mozdulés, s ennek mintegy velejaroi a mentalis egészségvédelem sajatossagai.

A csoportfolyamatok olyan specifikumai, mint a kdzos cél és csoportnorma adjak azt a
megtartd kdzeget, amelyben lehetdvé valik a rekreacid, és a testi €s lelki regeneraci6. Ennek
1étrejottében gyakran nincs szerepe egy kiilsd, valasztott vagy delegalt csoportvezetonek, akit

az Onkéntes tevékenységet vallalo fiatalok folé rendelnek, hanem inkdbb spontan modon
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alakulnak ki azok a csoportszerepek, amelyek gordiilékennyé teszik a tagok egyiittmiikodését
¢és a csoportélmény kialakuldsat. Mint minden mas esetben is, a csoport megsokszorozza a
benne foglalt személyek eréforrasait, értékeit kiemeli, a tevékenység irdnti elkotelezddését
noveli. A csoportkohézid, a csoport Gsszetartd ereje tovabb novekedik a pozitiv élmények
hatasara, igy az egyén és a csoporttagok szamara is pozitiv, 6nsegité kor alakulhat ki (Mérei,

2006).

Pozitiv tapasztalatok, j6 gyakorlatok nemzetkdzi szintéren inkabb a kortars segités
oldalarol talalhatok, viszonylag kevés irodalom foglalkozik a mozgas kdzpontl peer helping
leirasaval. Ugyanakkor egészségfejlesztd tapasztalataink alapjan is igazolt, hogy a lelki
egészség nem kezelhetd kiilon a testi egészség, €s a tarsas tdmogatis egységbe foglalt,
holisztikus felfogasa, az ebben valé gondolkodas nélkiil (Benkd, 2005; Lippai és Erdei, 2014).
Az Szegedi Tudomanyegyetem Egyetemi Eletvezetési Tanacsadd Kozpontjaban végzett
tanacsadéasok tapasztalatai is azt igazoljak, hogy sok esetben pszichoszomatikus problémak,
tiinetek akkor jelentkeznek, amikor az egyén nem fordit kell6 figyelmet a testi egészség
megOrzésére €s a rendszeres mozgasformak beiktatasara €és megtartasara életében. A tudatos
hozzaallas és bels6é kontroll iranyaba valo eltolodas jele lehet, ha a hallgato csatlakozik
valamilyen rekreativ mozgésos csoporthoz, ahol a kortarsak jelenléte és az altaluk adott minta
huzoeré a folytatasban, a lelki egészségvédelem felé vezetd kovetkezd 1épés (Szenes és

Katona, 2006).

Sokszor nem egyenesen a lelki egészségvédd centrumokba térnek be a hallgatok, ha
¢letiik valamely teriiletén elakadas torténik, valamilyen fejlodési vagy dontési dilemma meriil
fol, hanem a stresszkezelés mozgasos formai irant érdeklddnek, hiszen ezen aktivitasok altal
gyors ¢és viszonylag jol megfoghat6 jeleit tapasztalhatjdk meg a valtozasnak. Ez a valtozas
egyik eleme az egész éEletvezetést érintd valtozds ivének, nem megsporolhatd a lelki
feldolgozas sem, de fontos latnunk, hogy minden valtozas hatterében az egyén és csoport
er6forrasainak tudatos, élménykozponti megragadasa all. Ha az egyéni é€s tarsas eréforrasok
szlikOsek, a mozgas lehet egy olyan csatorna, melyen keresztiil a kapcsolodas a tarsakhoz,

testiinkhoz és sajat pozitiv élményeihez megvaldsul (Szenes és Katona, 2006).

Falmaszé kozpontok példaul a vilag legkiilonbozobb részein megtalalhatoak Usj-
Z¢élandtol Németorszagig. Az Ontevékeny csoportok gyakran terveznek egyetemi szinten
olyan szines ¢és ¢lményekben gazdag eseményeket, ahol a kiilonb6z6 orszagokbol érkezo

fiatalok tancuk, zenéik altal életre keltett élményeik mentén kapcsolodnak egymashoz. De a
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kapcsolddas élménye interkulturalisan nem feltétleniil ilyen tervezett modon, sokszor spontan
jon létre. Falmaszashoz nem sziikséges nyelvtudéas, sem kiilondsebb tapasztalatok, mégis
olyan modon jon létre az egymasra hangolddas, a kdzos élmény, és emelkedik ki az egymas
segitésének ¢lménye, amely masképpen nehezen megragadhatod ennyire stiritve észrevétlenil.
Parban ¢€s csoportos szinten is olyan Osszekottetés valosul meg, amely halojaban mindenki
megorizheti egyéni jellemzdit, fejlodési palyajat, talalhat kihivasokat és megtart6 erét. Ez a

testi és lelki Onsegités kitiind példaja.

E ponton kapcsolodhatnanak be a kortarssegitOk szorosabban, akik a mozgést kisérd
levezetd, informalis beszélgetések sordn koézremiikddhetnek abban, hogy a testi szinten
kioldott fesziiltség, lelki vonatkozasai is helyiikre keriiljenek, a tarsak felé megoszthatok
legyenek. A Kkortarssegités, mint alternativ tamogaté forma komplex tapasztalati tanulas
segitségével jarul hozzd ahhoz, hogy mind a segité mind a segitett a lelki egészség
mindségébe hatoljanak. A hallgatok a segités és rekreativ munka e kiilonleges formdja altal
gazdagodnak, munkatapasztalatokat szerezhetnek, mikozben a személyes fejlodésiik is
megvalosul. Fiatal felndttként kiprobalja magat az élet fontos teriiletein, a segitésben, kortars

szubkultarak facilitalasaban.

A fejezet 6nalld feldolgozasat segito kérdések

1) Definidlja az Ontevékeny csoport €s az Onsegitd csoport kozti hasonlosdgokat és
kiilonbségeket!

2) Mondjon példat hallgatéi ontevékeny csoportokra! Mi jellemzi a miikodéstiket?

3) Miként szolgalhatjak az 6ntevékeny csoportok az egészségfejlesztési célkitiizéseket?
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