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Eletmédvaltas tarsas tamogatottsaggal

Bodnér llona szociolégus

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar

Az egészséges, sportos életvitellel magazinok, radio- és
tévémiisorok sokasaga foglalkozik. Nem telik el hénap
az életmod atalakitdsahoz tanacsot add konyv megjelenése
nélkiil. Szamtalan internetes honlap nyujt segitséget min-
dennapjaink szervezéséhez, a tudatos életvitelhez. A rank
zudulo ismeretek, a boviild lehetéségek ellenére a statisz-
tikak tovabbra is lesujté adatokat kozolnek sportolasi szo-
kasainkrol: a magyar tarsadalomnak csak egy vékony réte-
ge ¢és csak egy bizonyos korosztalya mozog rendszeresen.
A felvilagosito tevékenység ellenére sem sikeriilt a tobbséget
megnyerni a mozgasnak, nem tudtunk tartos, hosszu tavi
valtozast elérni. A sikertelenséget kutaté miértekre sokféle
valasz adhat6, hiszen — mint minden tarsadalmi jelenség-
ben — a ,,mozdulatlansagban™ is tobb tényezd jatszik sze-
repet. Mivel hazankban is egyre nagyobb hangstlyt kap
az egyén felel6ssége, az dngondoskodas, ezért a személyes
szférabol emelek ki két, az aktiv életvitelre hatd tényezot:
az életmod szerkezeti sajatossagait €s a tarsas tdmogatast.
Ezek befolyasold erejét, az életmodvaltassal kapcsola-
tos dontéseket sorozatat pedig Prochaska és munkatarsai
modelljével szemléltetem.

A tevékenységszerkezet sajatossagai

A média altal kozvetitett modern viselkedésmintak, 0j isme-
retek Osztonzodleg hathatnak az egyénre, inspirald koriil-
ményeket teremthetnek a valtozashoz (Fritz—Toth 2009).
A divatos, gyors sikerrel kecsegtetd modszerek gyakran elfe-
lejtik megemliteni, hogy életmodunk megvaltoztatasa nem
egyetlen dontést igényel, ami utan minden gordiilékenyen
megy. Hatdarozd el magad! hangzik az ismerds felszolitas,
azt sugallva, hogy ha ezt megteszed, akkor minden menni
fog. Tévedés, mert nem egyetlen dontést kell hozni, hanem
dontések sorozatat. Az ujjal egy olyan folyamat indul el,
amelyben a megszokottol eltérd reagalast kivannak a helyze-
tek, €s éppen a valtoztatas igenlése miatt kell ujabb és ujabb
dontéseket hozni. Kihivasok sorozataval néz szembe az, aki
hatat fordit a megszokottsagnak. Sokan tgy vélik, hogy
éppen az ahitott siker miatt nem szabad a késobbi nehéz-
ségekrdl beszElni, mert ez a toporgokat, a fontolva halado-

kat esetleg elriasztand. Nem is elriasztani kell az embereket,
hanem felkésziteni. Nemcsak a varhaté pozitivumokat kell
elmondani, hanem jelezni lehet a nehézségeket is. El kell
mondani, hogy a megszokott tevékenységszerkezet, vagyis
az életmdod atalakitasa milyen megfontolasokat igényel, mire
és kire kell tekintettel lenni ezzel kapcsolatban.

A megszokottsag, a belénk rogziilt ritmus miatt — de néha
védekezésbdl is — nem gondolkodunk el azon, hogy cseleke-
deteink mennyire Ssszetett rendszert alkotnak. Eletmodunk
komplexitasa nemcsak abbol adddik, hogy sokféle tevékeny-
séget foglal magaban, hanem abbol is, hogy az egyes elemek,
a kiilonboz6 — tarsas, bioldgiai, lelki — sziikségleteinket ki-
elégitd cselekvések szinte feltérképezhetetlen bonyolultsag-
gal kapcsolodnak egymashoz. Ezért ha egy 0j elemet szeret-
nénk elhelyezni a rendszerben, akkor nem elég ennek idoke-
retet, helyet biztositani, hanem a kapcsolédasok, kapcsolatok
helyre- vagy ujraallitasara is figyelniink kell. Ha az utobbit
nem tessziik meg, akkor az adott tevékenység nem fog beé-
plilni a rendszerbe, nem valik alkotéelemmé, nem beszél-
hetiink ezzel kapcsolatban szokasrol. Sportszakemberként
tisztaban kell lenniink azzal, hogy a rendszerben minden
valtoztatas rovidebb-hosszabb instabilitashoz vezet, igy ha
egyszerre sok vagy nagy teriiletet érintd valtoztatast varunk
el, akkor nagyobb valészintiséggel all vissza a régi mitkodé-
si mod. Erre még akkor is figyelniink kell, ha valaki 6nként,
kiilsé kényszer nélkiil hatarozott a valtoztatasrol. Ilyenkor
az elkotelezodés, a belsd energiak mozgosithatésaga ugyan
nagyobb, de ez mégsem jelenti azt, hogy elegenddek is
a fokozott igénybevételhez. A kritikus pontokon, a visszalé-
pés fontolgatasakor Iényeges, hogy kinek milyen kiilsé er6-
forrasa, tamogatasa van, szamithat-e segitségre elhataroza-
sanak fenntartasaban.

Az életmodvizsgalatok leggyakoribb modszere, hogy
arésztvevokkel leiratjak egy napjukat: milyen tevékenysé-
get, milyen hosszan végeztek aznap. Ha nem is kutatoi rész-
letességgel, de azoknak is kellene egy tevékenységkapcsolati
térképet késziteniiik, akik valtoztatni szeretnének életmod-
jukon. Ezt nemcsak vilaguk belsd megismerése miatt kell
megtenniiik, hanem azért is, hogy kornyezetiikkel, a tarsas
ellenallas és tamogatas mértékével tisztaban legyenek: kiket
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kell meggydzniiik, kikt6l varhatnak tdmogatast. Egyszerre
kell sajat magukat és kornyezetiiket is felkésziteniiik a val-
toztatasra. Ha ezt elmulasztjak, akkor a varatlan helyteleni-
tések, ellenallasok az wjitok kedvét szeghetik, illetve a meg-
torpanas idészakaban esetleg nem veszik észre, kihez fordul-
hatnanak tdmogatasért, helyeslésért.

Tarsas tamogatas

A bevezetében mar emlitettem, hogy a minket koriilvevd
tarsadalmi kornyezetnek mennyire fontos szerepe van élet-
modunk alakitasaban: milyen értékeket kdzvetit felénk, eze-
ken keresztiil milyen viselkedést var el t6liink. A kornye-
zeti hatasok azonban nem egységesek €s nem is allandoak.
Viselkedésiinkre legnagyobb hatassal kdzvetlen kdrnyezetiink
van, az ott élokkel kialakitott kapcsolatok, a személyes talal-
kozasok. Ezért ha életmodunkon valtoztatni szeretnénk, akkor
Iényeges, hogy mindennapjaink tarsai hasonléan fontosnak
tartsak azokat az értékeket, amelyek koré szeretnénk tjra-
szervezni életiinket (Neulinger 2009). Ha rajuk — csaladtagja-
inkra és baratainkra — nem szamithatunk, akkor a tagabb kor
poétolhatja 6ket. Régebben ilyen volt a munkahely, de ahogy az
értékekben, ugy a foglalkoztatasi viszonyokban is nagy valto-
zasok torténtek hazankban. Ezek koziil az egyik, hogy a mun-
kahelyi struktarak 6sszehasonlithatatlanul valtozékonyabbak
lettek, és tiinékenységiikkel parhuzamosan Gssze is zsugo-
rodtak. A szolgaltatoipar fejlédésével, a maganvallalkozasok
szamanak novekedésével egyszemélyes munkahelyek jottek
Iétre, ahol a kapcsolati halo is ritkabb. A ,térzsgarda” men-
talitas eltiinésével a tarsas hatasok kapcsan elsddlegesen nem
is a munkahelyrdl kell beszélniink. Ma mar sokkal nagyobb
befolyasolo erével birnak az egyes foglalkozasok életmodhoz,
kiilsé6 megjelenéshez kapcsoloddé normai, amelyek munka-
helytdl fiiggetleniil hatnak. Ezeket az elvarasokat a munkaado
igen gyakran feltételként szabja az alkalmazottal szemben, de
nem torddik teljesitésének mikéntjével. A munka vilaganak
az elmult évtizedben bekdvetkezett valtozasai miatt felértéke-
16dtek a szabadidds kapcsolatok.

Dontés a kezdésrol

Barki tudna olyan ahitott id6toltést emliteni, ami régota
vagyai kozott szerepel: milyen jo lenne tobbet szinhazba
jarni, olvasni, zenét hallgatni! Miért nem teszed meg? Mi
vagy ki akadalyoz meg benne? Ha valaki nekiink szege-
zi ezeket a kérdéseket, legtobbszor nem tudunk kielégitd
valaszt adni, altalanossagokat és nem személyes indoko-
kat sorolunk. Vagyis nem vagyunk meggy6z6ek sem sajat
magunk, sem a kérdez6 szamara. Gyakori, hogy ezt a szitua-
ciét azzal a kioktatd bolcsességgel zarja a masik fél, hogy
mindenkinek arra van ideje, amire akarja! Szeretném, ha
az életmoddal foglalkozo szakemberek nem folyamodnanak
ehhez a mondathoz végs6 indokként, mert képzettségiiknek
koszonhetéen ismerik ennek a dontésképtelen helyzetnek
az okait: az akaratot befolyasol6 gazdasagi, szocialis hattér
Osszetettségét, a kornyezet befolyasold erejét.

Nem szeretni, hanem akarni kell! — tartja egy olasz koz-
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mondas. Az ilyen népi bolcsesség tulajdonképpen a masik,
a kiils6 szemléld szamara is lathato momentumra helyezi
a hangsulyt. A cselekvésben megnyilvanuld belsé erdt kéri
szamon, nem vesz tudomast a rejtve marado belsé vivodas-
rol, a dontést megel6z6 fazisrol. Pedig ez az eldkészitd ido-
szak nemcsak magat a dontést befolyasolja, hanem azt is,
hogy mennyi ideig, milyen hosszan tudjuk fenntartani az j
allapotot, meddig tart a kezdeti lelkesedés. Nem mindegy,
hogy utana hébe-hoba megyiink csak el szinhazba, mozi-
ba, sportolni, vagy rendszeresen igy toltjiik szabadidonket.
Pedig az akarat megvolt.

Hazankban a lemorzsolodokrol, a mindig jrakezddkrol
még nem késziilt statisztika. A hosszabb-révidebb sziinetek
utan yjra sportolni kezdd tipus nem magyar jelenség, szerte
a vilagban ismerik az edzok a fel-feltiing, hullamvasutas élet-
modvaltokat. Amig mi csak kesergiink a jelenség f6lott, addig
kiilfoldon megprobaltak feltarni ennek okait, a hatékonyabb
beavatkozas érdekében kideriteni, mi sziikséges a hosszi tavu
valtozashoz, milyen egyiittmiitkodésre van sziikség az egyén
és kornyezete kozott, hogy valakinek a fizikalisan aktiv sza-
badid6-eltoltés tartdosan beépiiljon az életmddjaba. A kutatok
tobbféle modellt dolgoztak ki (Bryant és McElroy, 1997), de
leginkabb azok kozelitették meg a valdsagot, akik egy dina-
mikusan valtoz6, egymasra épiilé dontésekbdl allo cselekvés-
sort alkottak meg. Olyan 1épéssort, amiben nem csak elére
lehet haladni, tehat fejlodni, hanem belefoglaltak a visszaesés,
a lemorzsolddas lehetdségét is. (Tulajdonképpen nem tettek
mast, mint figyelembe vették az életmod és a tarsas kapcsola-
tok bonyolultsagat, 6sszetettségét).

Elkotelezddés 6t 1épésben

Az életmodvaltas, igy a fizikai aktivitas iranti elkotelezo-
dés folyamatat legarnyaltabban Prochaska és munkatdrsai
irtak le (Prochaska és Marcus, 1994, Prochaska és Velicer,
1997). Modelljiikkben, a transtheoretical modelben (TTM)
az atalakitas Ot szakaszat hataroztak meg, amelyek gondola-
ti és cselekvési mindségiikben nagymértékben kiilonbdznek
egymastol. Nem egyiranyt, egyenletesen felfelé ivel6 folya-
matot, hanem ciklikus spiralt képeznek. A szintek nem auto-
matikusan kovetik egymast, az atlépéseknél, a valtasoknal
gyakori a visszaesés, a lemorzsolddas.

1. Szemlélodes elotti szakasz

Ebben az idészakban az egyén nem érzi sziikségét annak,
hogy sportoljon, hogy valtoztasson életmddjan. Ennek oka
lehet, hogy negativan itéli meg, alabecsiili sajat képességeit,
vagy életkoriilményei karositd hatasait nem méri fel realisan.
Erre a szakaszra jellemzd a haritas, az ellenallas, ami mogott
ideologiaként gyakran a fogyasztoi tarsadalom, a sport eliiz-
letiesedésének az elutasitasa hizodik meg.

2. Szemlélodési szakasz

Gondolat szintjén megjelenik a valtoztatas sziikségessé-
ge, igy a szelektiv figyelem mar a pozitivumokra iranyul.
A szakasz elnevezése is arra utal, hogy az egyén keresi
az érveket, gy(ijti az elhatarozasat tdmogatd impulzusokat.
Fontos, hogy ebben az idészakban er6s, az atfordulast timo-
gato élmények érjék.
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3. Elokésziileti szakasz

Az életmodvaltas, a sportolas iranti belsé elkételezodés
erdsitésére az egyén lépéseket tesz a valtoztatas érdekében,
mintegy eldcselekszik. Konyveket vesz, a t¢émahoz kapcso-
16d6 tévémiisort néz, felszerelést vasarol. Onmagat serkenti,
de egyben jelzéseket ad kdrnyezetének, hogy én igenis kom-
olyan gondolom ezt a dolgot! A sajat eréforrasok és a kor-
nyezet tamogatasanak tesztelési id6szaka ez, amikor példa-
ul tarsat, kozosséget, helyszint keres a kezdéshez. Gyakran
kisebb valtoztatasokat végez életmodjan, ilyen lehet példaul
étkezési szokasainak modositasa. Elhatarozasat jelzi, hogy
cselekvési tervet készit: a kozeljovoben — hat honapon be-
liil — szandékaban all elkezdeni a sportolast.

4. Cselekvesi szakasz

Meglépi, megteszi azt, amit lehet, hogy mar hénapok
oOta tervez. A kdrnyezet szamara ez a leglatvanyosabb része
a folyamatnak, mert ekkor szembesiilnek azzal, hogy az ille-
t6 tényleg komolyan gondolta a dolgot. A cselekvés, a meg-
1épés sikerének atélése mellett az egyénnek masfajta meg-
elégedettségre is sziiksége van: ne csalodjon a valasztott
sportagban és dnmaga képességeiben, teljesiiljenek elképze-
Iései, hatékonynak tartsa a mozgasformat. Lényeges, hogy
sem lelki, sem fizikai sériilés ne érje. Sportolasara gondolva
még mindig csak a kozeli jelent veszi figyelembe, nem ter-
vez hosszu tavra.

5. Fenntartasi szakasz

Ekkor valik a sportolas szokassa, mert beépiil a tevékeny-
ségrendszerbe. Az egyénnek mar nem kell félnie a visszalé-
péstdl, a visszaeséstol, vagyis onmagatdl. Az addigi sikerek,
a testi elégedettség megteremtik az egyén pszichikai és szoci-
alis egyensulyat. Pozitivan értékeli a megtett utat, a befektetett
energiak megtériilnek szamara. De nemcsak 6 értékel, hanem
kornyezete is. Gyakori, hogy az eddig csak figyeld, varako-
z0 csalad, barati kor ekkor lazad fel, s ellenall a valtozasnak.
A kevésbé tamogatok ugyanis eddig abban reménykedhettek,
hogy majd alabbhagy ez a lelkesedés, maskor is volt mar ilyen,
majd észre tér. Ebben a szakaszban azzal kell szembesiilni-
ik, hogy reményeik nem teljesiiltek, mert a kezdeti hobortbol
szokas, életmdd lett. Az addig csak nem tamogatd, passzivan
ellenallé kornyezet ekkor 1azadhat fel, mondhat nemet.

Az elénydk €s hatranyok mérlegelése

A folyamat egészét, az egyes szakaszok viszonyat tobbféle
szempont szerint vizsgalhatjuk. Kutatoként elengedhetetlen,
hogy ne csak a laikusok szamara fontos aktiv, cselekvé szak-
aszokat elemezziik, hanem ugyanolyan figyelmet forditsunk
a gondolkodas uralta staciokra. Tudati struktirak szempont-
jabol a legnagyobb mindségi ugras az elsé ¢s masodik sza-
kasz kozott van. Szellemi téren, gondolati hozzaallas tekin-
tetében all be valtozas, és ennek a tudati atrendez6désnek
a stabilizalasa torténik meg a szemlélodési szakaszban.
A sportszakembereknek tisztaban kell lenniiik azzal, hogy
a latszolag passziv masodik szakasz nélkiil nem indul el
a folyamat, ezért tevékenységiiknek erre is ki kell terjednie.

Az egyén is folyamatosan értékeli az altala gerjesztett val-
tozasokat. Neki a legfontosabb kritérium én-hatékonysaga-
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nak — altala érzékelt — pozitiv valtozasa. Ezek az egészség
mindharom pillérét érinthetik: a fizikai, szocialis és lelki-
allapotaban remélt vagy beallt valtozasokat értékelve hozza
meg dontését a folytatasrol. Mérlegel: az egyik serpeny6be
az elényok, a befektetett energia keriil, mig a masikba a hat-
ranyokat teszi. Természetes, hogy azt szeretnénk, ha a mér-
leg nyelve a pozitivumok felé billenjen, de ez csak a felkészii-
1ési szakaszban torténik meg elészor. Ha valaki eljut az 6t6-
dik stacioig, akkor megtapasztalhatja, hogy mig az elényok
folyamatosan gyarapodnak, addig a hatranyok ugyanolyan
aranyban csokkennek.

Miért oly kevesen jutnak el mégis a fenntartasi szakaszig?
A lemorzsolodas okainak felderitéséhez az egyént és kornye-
zetét egyarant vizsgalnunk kell. A cikk témajahoz igazodva
most a kornyezet feleldésségére hivom fel a figyelmet. Egy-
egy Uj szakaszrol szolo dontés meghozatalakor fontos, hogy
a tarsak az én-hatékonysagban bekovetkezett valtozasokat
hogyan jelzik vissza. Nemcsak az épp aktualis allapotot,
hanem a folyamat tendencidjat is vissza kell tiikrozniiik. Ez
az, amit az egyén éppen érintettsége folytan nem tud esetleg
realisan megitélni, mert az események sodraban nincs rala-
tasa, energidja erre. Pedig a dontéshozatalban a jovo eloreve-
titésének alapvetd szerepe van.

Szakmai tdmogatas

A szakmai tudas abban kiilonbozik a kdznapi bolcsességtol,
hogy differencialtabb képpel rendelkezik errél a folyamat-
16l, épp azért, hogy a dontéshozasban, annak fenntartasaban
minél hatékonyabban tudjon segiteni. Az eredményes beavat-
kozas kiilonbséget tud tenni az igények kozott, és személyre
szabott tamogatasi format ajanl fel (Biddle, 2004). A hazai
viszonyokra jellemz6, hogy a sportpolitika dontden csak
az utolsd két—cselekvési €és fenntartasi — szakaszra kon-
central. A kdnnyebben elérhetd és mozgosithatd csoportokra
iranyulnak akcioi, amelyek 6nmagukban ugyan nagyon lat-
vanyosak, de ha a résztvevok szamat a feln6tt lakossag egé-
széhez viszonyitjuk, akkor nem tal jo aranyt kapunk. Ugy
tiinik, mintha a szakma a tobbséget atengedné a gazdasagi
vallalkozasoknak, a kereskedelemnek. A sportpiac gyara-
podé hazai bevételei azt mutatjak, hogy az egészséges élet-
mod kifizetddo vallalkozas: a szemlélodési és a felkésziilési
szakaszban lévokre érdemes épiteni. Meggy6zodésem, hogy
tudatosabb kozszolgalati programokkal nemcsak a fogyasz-
to1, hanem a sportol6 tarsadalomnak is hasznos tagjai lehet-
nének a gondolkodok, a kezdéshez batorsagot gytijtok.

Osszefoglalas

Az életmod megvaltoztatasaval szamtalan kiadvany, tévé-
misor, tévécsatorna foglalkozik. Ennek ellenére az aktiv
életmodot folytatok ardnya nem noévekszik hazankban.
Ennek egyik oka, hogy a szakembere egy része €s az érintet-
tek sincsenek tisztaban e folyamat 0sszetettségével. Az ¢let-
madd egy bonyolult tevékenységszerkezet, amiben nem kon-
nyl egy 0j elemet elhelyezni. Dontések sorozatat kell meg-
hozni, amelyek az egyént és annak kornyezetét is érintik.
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Ezért a sikeres valtoztatas fontos eleme a tarsas timogatas.
A szakmai tdmogatas hatékonysaga ndhet a folyamat egé-
szének ismeretével. Ehhez ad segitséget a tanulmany, amely
ismerteti Prochaska transzteroretikus modelljét (TTM).
A TTM a valtozas melletti elkotelez6dés 6t, egymasra épiild
fokozatat kiiloniti el.

Kulesszavak: életmodvaltas, tarsas tamogatds, transzteo-
retikus modell

Summary

Nowadays in Hungary, lifestyle change is a popular topic
in many publications and TV programs. Despite this, the
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proportion/ratioofpeoplewithanactivelifestyleisnotgrowing.
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