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Egészséges taplalkozas

4. csoportfoglalkozas tematika

1. Alapvet6 emberi sziikségletek
0 Az alapvet6 emberi szlkségletek azok a tényezdk, amelyek az emberi élethez és az
egészséghez elengedhetetlenek. Bar minden embernek vannak egyéni igényei, az
alapszikségletek kozosek, kielégitésiik mértéke alapvetéen hatarozza meg az egyénnek az
egészség - betegség kontinuimban mért egészségszintjét.

0 Az emberi sziikségleteknek a hierarchiajan alapuld, Maslow altal leirt modell segitségével
mérhet6 az emberi sziikségletek kdlcsonds kapcsolata.

Onmegvaldsitas
vitalitas, kreativitds
onfentartds, hitelesség
jétékossdg, céltudatossdg

0 A modell szerint bizonyos emberi szikségletek fontosabbak a tobbinél, elsGbbséget
élveznek a tdbbivel szemben.

0 Legfontosabb a fizioldgiai sziikségletek kielégitése ez utan johet csak a tobbi szlkséglet
kielégitése.

0 A6 cél az 6nmegvaldsitast lehet6vé tévé koriilmények elérése.

0 Ez a modell barmilyen életkord és barmilyen kdrnyezetbdl szarmazé embernek teremt jo

alapot, igy a programban résztvevd tanuldkra is lehet alkalmazni.
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0 Alkalmazdsakor azonban célszerli az egyén tényleges igényeit figyelembe venni, a
rangsorhoz vald szigoru alkalmazkodas helyett.

2. Az egészséggel kapcsolatos nézeteket és szokdsokat befolyasold tényezdk.
0 Bels6 és kils6 tényez6k egyaradnt befolyasoljdk a gondolkodast és a viselkedést, ezek
megértése lehetGvé teszi az egyénre szabott feladatok megszervezését és kivitelezését.

3. Bels6 tényezdk:

0 Fejlettségi szint: az élet folyaman valtoznak az egyén gondolkoddsanak és magatartasanak
sémai. Az életkort mindig figyelembe kell venni. Ez kiilondsen fontos a programba bevont
gyermekeknél, hiszen abban az életkorban vannak, amikor kénnyen lehet 6ket befolydsolni
akar jo,akar rossz irdnyba is.

0 Intellektualis hattér: az egyénnek az alapvets élettani m(ikodésekrél szerzett ismerete,
iskolazottsdga, valamint multbeli tapasztalata egyarant befolyasoljdk az egészséggel
kapcsolatos gondolkodasat. Fontos, hogy milyen ismeretekkel rendelkeznek a sziil6k,hiszen
a gyermekek elsé ismereteiket télik szerzik be.

0 Az egyén sajat allapotdnak felismerése: az, ahogyan az emberek sajat allapotukat,bioldgiai
m(ikodésiket felfogjak, befolyasolja egészségligyi ismereteiket, magatartasukat.

0 Erzelmi és lelki tényez6k: az egyén nyugalmanak, illetve megterheltségének foka hatassal
van az egészségligyi ismereteire és szokasaira. A hit is befolyasolhatja,hogy az ember
kutatja-e, vagy elkeriili az egészséges magatartas formakat.

4. Kulsé tényez6k
0 A csalad szerepe: ahogy a csaldd viszonyul, az egészséges életmddhoz, az egészséges
taplalkozashoz, jelentGsen alakithatja az egyén egészségrdl vallott nézeteit.

0 Szocialis és gazdasagi tényez6k: a szocidlis haldzat, az egyén tdrsas kapcsolatai, gazdasagi
allapota és pszichoszocidlis tényezGk egyarant hatnak az egyénre.

0 Kulturdlis hattér: hat az egyén egészségismereteire, értékrendszerére, szokasaira.

Py

0 Azel6z6ek miatt nagyon fontos az iskola nevel§ szerepe.

5. Egészségi allapotot befolyasold tényez6k
0 dohanyzas, taplalkozas, alkoholfogyasztas, testmozgas, csalddi kapcsolatok, megkiizdés és
alkalmazkodas

0 A dohdanyzas elhagyasat, illetve a rdszokds megelGzését célzd, a fesziltségcsdkkentd
valamint a sport és egyéb programok tamogatjdk az egyén egészségét javitd
életmoddvaltozasokat. Ezért fontos a dohanyzas és drog prevencid, valamint az egészséges
taplalkozast ismertet6 minél tobb el6adas, kilondsen a fiatalkordaknal.
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6. A megel6zés szintjei:

(0]

Els6dleges megel6zés /primer prevencid/: a sz6 szoros értelmében vett megel6zés. Azokat
érinti, akik testi-lelki egészségnek 6rvendenek. Ez a megel$zés nagyon fontos a fejl6désben
lév6 gyermekek szamara.

Ide tartoznak:
= egészségligyi ismereteket terjeszt6 programok,
= helyes taplalkozas

Masodlagos megel6zés /szekunder prevencid/: egyes egészséggel kapcsolatos problémak
vagy betegségek altal érintett személyeket céloz meg.

Az iskolaban kilon figyelmet forditanak azokra a gyermekekre, akik valamilyen oknal fogva
nem vehetnek részt a testnevelési 6rakon. Velik, szakképzett gydgytorndsz foglalkozik,
megel6zve a késGbb kronikussa valhatd egészségkarosodast

A nehezen tanuldkkal és a viselkedési zavaros gyermekekkel szintén szakképzett fejlesztd
pedagdgus foglalkozik

Harmadlagos megel6zés /tercier prevencid/: az elhizddd egészségkarosodas hatasait
igyekszik a lehet6 leger&sebben csokkenteni.

7. Video lejatszasa

8. Kérdések megheszélése
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