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Hatasvizsgalati kézikonyv
Il. rész

Utmutaté az eléterjesztések hatasvizsgalatahoz
és modszertani segédlet az eléterjesztések mellékleteként
csatolandé hatasvizsgalati lap megfelelé kitdltéséhez

Solymosy Jézsef Bonifdcz mb. f8igazgatd-helyettes

Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet

OSSZEFOGLALAS

Magyarorszagon a minisztériumok egységes dontéselokészité hatasvizsgalati lap bevezetése mellett dontottek.
A hatésvizsgalati lap szamos eleme mellett a tervezett dontésnek egészség-hatas vizsgalati része is van. Az chhez
sziikséges alapvetd ismereteket, kitoltési segédletet gytijti 6ssze ez a tanulmany a népegészségligyi képzettséggel nem
rendelkezd szakemberek szamara, akik az allamigazgatasban a torvények elokészitésén dolgoznak. Hasznos olvas-
many lehet mindenkinek, aki a népegészségligyet érintd teriileten tevékenykedik és azoknak, akik ebbdl ismerik fel,
hogy tevékenységiiknek van hatdsa a népesség egészségére.

SUMMARY

In Hungary, Ministries have decided to introduce decision-preparative impact examination forms. Beside numerous
elements of the form, the planned decisions have health impact examination parts as well, the basic information of
which is collected in the manual for the experts with no public health education and who work in the state administ-
ration on tasks such as preparation of introducing laws and regulations. This article contains useful information for all
those who work in the fields related to public health and for those who have just recognised that their work involves
issues on public health.
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Sziirés I1. — van egészséghatas — Hogyan?
— szoveges rész harmadik komponense

A Hatasvizsgalati Lap egészséggel kapcsolatos részének
harmadik kitoltési 1épését vizsgaljuk. A szoveges rész két
komponensének attekintése utan a ,, Hogyan? ’-ra adhatd
valaszokat rendszerezziik. (33. dbra)

A sziirés lehetséges kimeneteinek vizsgalataban (Id. 15.
dbra) a masodik Iépés kovetkezik. A hatds bemutatasa-
hoz ismerni kell az alapvetd mechanizmusokat. Ezek
alaposabb elemzése nélkiil is elmondhato, hogy a bemu-

N A projekt az Eurdpai Unid tamogatdsaval,

*

* * r . . ry. r . I3 ’ r 4
il az Eurdpai Szocidlis Alap tarsfinanszirozasaval valosul meg. '

tatasnak két ut — nem egyértelmiien leirhat6, kevert hatas;
ismert (a), kedvezd és/vagy kedvezdtlen iranyban leirhato
hatés (b) — valamelyikét kell kdvetnie. (34. dbra)

Van egészséghatdas — bemutatas — nem egyértelmii

A nem egyértelm egészséghatasok bemutatdsa komoly
szakmai kihivas. Lehetséges tampontot ad a hatasvizs-
galati lap ,,Elényok, hatranyok, kockazatok dsszegzé
bemutatasa” (EHK) egészségre adaptalt valtozata, illetve

W | RecuLaTORY
™ | impacr
ASSESSMENT

A tanulmany a Kozigazgatasi és Igazsdagiigyi Minisztérium megbizasabol késziilt. Az elsé részt 2012/1-2. lapszamunkban olvashattak.
Teljes terjedelemben és tovaibbi abrakkal elérhetd: http://hatasvizsgalat.kormany.hu/download/b/38/20000/egeszseg.pdf
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33. abra

A szdveges rész komponenseinek attekintése

Vannak-e az inté

jelentdsnek itlt egészséghatésai?

Tovabbi hatasok

Egészséghatasok

Az intézkedés befolyasolja-e az alabbi tenyezoket?

Riziko viselkedések

Testmozgas (vagy annak

G

Utazés, és kiilfoldon szerzet:

(pl.: alkohol, dohanyzas, Taplalkozas - Stressz Kozlekedési moral .
drogok, szerencseiaték, sb.) hianya) betegségek
Az egészséqiiayi Az egészséaiiayi Az egészss Az egészss .
asok elérhetdsége asok megléte asok megfizethetisége szolgaltatasok mindsége 0ye0:

Keérjiik, réviden, lény egre toréen mutassa be az adott intézkedés egészséghatésait

I\

/

Lap mdés elemeihez
kapcsolédd
evidencidk

.

3.1. Hatdsvizsgdlati v

Szdveg N

/v
3.2. Hatds-

mechanizmusok

Bejelolt
tényezok
3.3.
Hogyan?

34. abra

Szirés - van egészséghatas - Hogyan? Két ot, harom tartalom

SZURES

GYORS EGESZSEG-HATAS BECSLES

EGYEZTETES

ERTEKELES

van egészséghatds — Hogyan?

BESZAMOLAS/JAVASLAT

a) nem egyértelm(, kevert, vegyes

b1) kedvezé

UTOKOVETES

b2) kedvezétlen
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35. abra

Az EHK egészségre valé adaptalasa, a nem egyértelmi hatasok bemutatasahoz

Egészségelénydk, -hatranyok, kockézatok sszegzd bemutatdsa

Egészségel8nydk, -hatrényok

Révid és hosszU tavi egészségeldnydk
(azok a tényez8k, amelyek az adott intézkedés
sordn pozitivumként jelentkezhetnek)

Egészséghdtranyok
(azok a tényez8k, amelyek az adott intézkedés
sordn negativumként jelentkezhetnek)

Kockézatok

A megvalésitds eldtt jelentkezd kockdzatok

A megvalésitds utén jelentkezd kockdazatok

36. abra

Példa az EHK egészségre valé adaptdalasara - a tankdtelezettség felsé korhataranak
15 évre valé csékkentése

Egészségel8nydk, -hdétradnyok, kockdzatok ésszegzé bemutatésa

Egészségelénydk, -hatranyok

Révid és hosszU tavi egészségeldnydk
(azok a tényez8k, amelyek az adott intézkedés
sordn pozitivumként jelentkezhetnek)

Egészséghdtranyok
(azok a tényez8k, amelyek az adott intézkedés
sordn negativumként jelentkezhetnek)

A kézépiskolai oktatds/nevelés hatékonysaga
névekszik, az egészség-miveltség javul, a stressz
csdkken, ami a |6 egészséget erdsiti

Névekedhet a munkanélkiliek ardnya,
ami a lakossdg egészségi éllapotét rontja

Kockdézatok

A megvalésitds eldtt jelentkezd kockdzatok

A megvalésitds utdn jelentkezd kockdzatok

A kézépiskolai oktatds/nevelés hatékonysagét
jelentésen rontja az érdektelen, csak a tan-
kotelezettség miatt bejarék kére. A magas, néha
mar kezelhetetlen stressz kdrositja a tandrok
és didkok egészségét

A fiatalabb korosztély étveheti a stresszokozé
szerepét. Kevesebb tanéven di kdzvetithetink pozitiv
Uzenetet a teljes lakossdgi korcsoportnak, romlik
az egészségmiveltség.

A Egészségfejlesziés, Lill. évfolyam, 2012. 3. szém
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37 abra

Kitltési minta: a nem egyértelmi hatasok detektalasakor mindig jelezni kell
az utélagos hatasvizsgalat szilkségességét

Javasolt-e az intézkedés utélagos hatasvizsgélata (ha igen, mikor)

Amennyiben igen, milyen modszertan alapjan, ki végzi el?

igen | 2012. szeptember 1.

Koztes hatasvizsgalat - egyeztetés - NEFMI koordinaciéval ,Oktatés Kutatd Intézet”

Amennyiben nem, roviden, lényegre torden indokolja. (max. 8 mondat)

az egészséghatas szoveges kifejtésén tul az EHK-oldalhoz
is hasznos adalékkal szolgalhat az egészségszempontu
elemzés. Ez az elemzés kevésbé szerves része a gyors
egészséghatas-vizsgalatnak, inkébb a koztes és teljes korti
vizsgélat egyik eredménye lehet. (35., 36. dbra)

Ami biztos, hogy Osszetett, kevert egészséghatasok
detektalasa esetén a hatasvizsgalati lap megfeleld részén
mindig jelezni kell az utdlagos hatasvizsgalat sziikséges-
ségét. A fenti példahoz kapcsolodik a 37. abra.

Van egészséghatas — bemutatds
— kedvezoen vagy nem kedvezoen

Az egészséghatasok bemutatasanal a beavatkozasi kate-
goriak €s a lakossag egészségi allapotanak elmozdulasi

iranya a varhatd hatasok bemutatasanak lényegi eleme.
(38. abra)

Az egészséghatas detektdlasat segitd tényezok a nép-
egészségligyi szakemberek 4ltal jol ismert médon befo-
lyéasoljak kedvezo vagy kedvezdtlen iranyba az egészségi
allapotot. Ezek tomor attekintése abban nytjt timpontot,
hogy az egészséghatas bemutatasanal a dontéshozo(k)
érvrendszere, szempontrendszere boviiljon. (39. abra)

Az, Egyéb” kategoria megjelolése — a fenti példakon
tal — érdemleges, ha a vizsgalt dontéstervezet befolya-
solja:

* az,,alacsonyabb” tarsadalmi statusz javulasat — mert
akkor az egészség is javul, mely az életmindség indika-
toraival mérhetd;

* a tdrsadalmi juttatasokhoz és az intézmények szol-

38. dbra

SZURES

EGYEZTETES

ERTEKELES

BESZAMOLAS/JAVASLAT

UTOKOVETES

Egészséghatasok kedvezé vagy kedvezétlen bemutatasa

GYORS EGESZSEG-HATAS BECSLES

van egészséghatds — Hogyan?

a) nem egyértelm0, kevert, vegyes v*

b1) kedvezé

b2) kedvezétlen

Egészségfejlesztés, Llll. évfolyam, 2012. 3. szam 4
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39. dbra
A lakossag egészségi allapotanak varhaté elmozdulésa
az egészséget befolyasolé tényezék valtozasanak fiiggvényében
Tényez8k A tényez8k kifejtése A tényezdk Egészségi
dllapota Gllapot
Rizikéviselkedések A tdrsadalmi normdkhoz csokken javul
(alkohol- és drog- valé igazoddst gatlé mérték:
fogyasztés, dohdny- az egyént és/vagy kérnyezetét
zés, szerencsejdték, karosits /veszélyezteté mindség
stb.)
Téplalkozés Az élettani alapszikségleten tul, idedlis javul
az életmédhoz igazodd,
az energiaegyensulyt elésegité
Testmozgds (vagy Az életkori szikségletekhez, az idedlis javul
annak hidnya) életkori kompenzdciéhoz igazods,
az energiaegyensulyt elésegité
Stressz Kezelése minden élélény egyik az egyén nem romlik
alapszikséglete szédmdra
kezelhetd
@ HA AKKOR
Kézlekedési mordl Elsésorban a baleset- javul nem romlik
megel6zés miatt
Utazdés és kolfsldén Elsésorban a jarvdnyigyi a kockdzat nem romlik
szerzett betegségek biztonsdgi kockdzat miatt csokken
Az elérhetésége A lokdlis fsldrajzi eltérések javul javul
egeész- bemutatdsdndl jelentés. Erdemes
séglgyi szikebb tdrsadalmi csoportok
szolgdl- tiabdl kulén is vizsgdlni A .
qu%k megléte szempontjabdl kilén is vizsgdlni kiteried iavul
megfizethet8sége szélesedd kor( javul
min8sége javul javul
Egyéb Az egészség eléfeltételei telieskdr( javithaté
Katasztréfavédelem naprakész nem romlik

6 Egészségfejlesztés, Lill. éviolyam, 2012. 3. sz6m
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galtatasaihoz (kozszolgaltatdsokhoz) vald hozzaférés
lehetdségeinek kiszélesitését (ideértve az alacsony
kiiszobii szolgaltatasokat is) —mert akkor az egészségi
allapot javul, mely az elégedettséggel és az optimalis
intézményi kihasznaltsagi mutatokkal mérhetd;

* a helyi kozosségek erdsitését, horizontalis koopera-
ciok megalapozasat, mitkodtetését és fejlesztését — mert
ettol a lakossag egészségi allapota javul, mely a k6zos-
ségi tamogatottsag mértékével és a lelki egészség javu-
lasaval mérhet6;

*a tarsadalmi befogadas erdsodését, a sériilékeny
csoportok tamogatasat, a kirekesztett csoportok rein-
egyenl6tlenségeket csokkentik és az egészségi allapotot
javitjak, s ezen valtozasok a tarsadalmi kohézi¢ indika-
toraival kovethetdek.

A sziirés lehetséges kimenetei.
tovabbi vizsgalat sziikséges

A szilirés eredménytelensége esetén mas modszert kell
az EHV 1épéseibdl valasztani.

Ilyenkor mérlegelniink kell, hogy a dontéselokészitd
hatasvizsgalati lapon az utdlagos hatasvizsgalat igényét
is esetlegesen be kell jeldlniink (Utdkadvetés). (40. dbra)

Ilyen masik EHV-1épés lehet az egyeztetés. A koztes

® [ |

FELMERESEK

egészséghatas-vizsgalat viszonylag gyorsan és kis kolt-
séggel elvégezhetd, amennyiben az egyeztetésre Osszeli-
16 szakemberek széles kore rendelkezik a sikertelen szii-
rés témajahoz kapcsolodo, sziikséges relevans informa-
ciokkal. A szakemberkdrrdl altalaban elmondhato, hogy
hatékonysaga akkor lehet optimalis, ha a célcsoport,
a szaktudas, az allamigazgatas és a hatdsag képviselete
egyarant megvaldsul, ha a témahoz sziikséges felkészii-
1ési 1d6 rendelkezésre all és ha a talalkozot megfeleléen
moderaljak. (41. abra)

Amennyibenakoztes egészséghatas-vizsgalatnemhoz
eredményt, ugy komplex, atfogd vizsgalatra van sziik-
ség. (42. abra)

Ekkor viszont — ha nem all rendelkezésiinkre elegen-
d6 id6 és forras—, a dontési spirdl eléélet-folyamata
megszakadhat. Az utdlagos hatasvizsgalat, a komplex
egészséghatas-vizsgalat szerves része.

Ezzel a szoveges véalasz harmadik komponensének at-
tekintését lezartuk. (43. dbra)

A Hatasvizsgalati Lap, ,, Egyéb hatasok” Egészségha-
tasok részének kitoltési segédletét lezartuk. (44. abra)

Remélhetbleg a kérdés, miszerint ,, Az egészség priori-
tas, amely marginalizalodott, avagy marginalis kérdeés,
amely fokuszba keriilt, vagy valami mas?”, konnyebben
megvalaszolhatova valt, és a ,,mas” kdrvonalazddott.

40. abra

SZURES

EGYEZTETES

ERTEKELES

BESZAMOLAS/JAVASLAT

UTOKOVETES

A szirés eredménytelensége esetén kdztes egészséghatas-vizsgalat szilkséges

GYORS EGESZSEG-HATAS BECSLES

KOZTES EGESZSEG-HATAS VIZSGALAT

Egészségfejlesztés, LIl évfolyam, 2012. 3. szam /
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41. abra
A kéztes egészséghatas-vizsgalat szerepldi, szerepei
Személyi | Képviselet Ismeret Hozzéadott Kifejtés
Ssszetétel érték
Célcsoport Erintettek Tapasztalat, Az érintett terGlet képvisel8je (pl. szakmapolitikai
szakértelem szervezet, fejlesztési koncepcié kidolgozéi, adott
tertleti képviseldi, ha szikséges, civil szervezetek
képviseldi, lakossagi csoportok képviseldi, stb.),
tapasztalati szakérték
Szaktudds Szakmai Szakmai Tématol foggé szakérték (pl. népegészségigyi,
tapasztalatok, vélemény orvosi, kérnyezeti, jogi, epidemiolégiai, kézgazdasdgi,
bizonyitékok stb.) A kilénbéz8 szakteriletek specidlis ismereteit,
adatait adjdk.
Allam- Folyamat- Koordinécid, Az egyes témakérok vezetsitél, illetve a vizsgdlat
igazgatds szabdlyozds kommunikdcié menedzsmentjétél figgetlen testilet kialakitdsa, amely
a folyamatot figyelemmel kiséri, az esetleges rész-
anyagokat és a zdrd jelentést megvitatia, egyeztet
a megrendelével (irdnyité testilet).
Hatésdag Betartatés Keretek, Hatésdgok képviseldi (pl. korményhivatalok,
adatok, Népegészségigyi és Tisztiorvosi Szolgdlat, polgdrmesteri
ellen8rzés hivatalok, egyéb hatéségok)
@ 42. abra
A sziirés és egyeztetés eredménytelensége
SZURES GYORS EGESZSEG-HATAS BECSLES
EGYEZTETES
KOZTES EGESZSEG-HATAS VIZSGALAT
ERTEKELES
BESZAMOLAS/JAVASLAT
UTOKOVETES

8 Egészségfejlesztés, LIll. évfolyam, 2012. 3. szém
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43. dbra
A szdveges rész komponenseinek zaré attekintése

Tovébbi hatasok
Eqgészséahatasok
Vannak-e az int 5 jelentd: It egészséghatésai?
Az intézkedés beflyasolia-e az alabbi nyezoket?
Riziko viselkedések . P,
(pl alkohol, dohanyzs, Tapiakozs Testmozgas (vagy annak Shessz Kozekedésimoral Utazés, 6s Kilbidon szerzet
drogok, szerencsejaték, sb.) hidnya) betegségek

Az Az egészségligyi Az egészséqligyi Az egészségligyi Eaqyéb:
olgaltatasok elérhetbsége aliatasok megléte altatasok megfizethetdsége szolgaltatasok mingsége 9y

Keérjiik, roviden, lényegre toroen mutassa be az adott intézkedés egészséghatésait!

I\

Szdveg

-

3.1. Hatdsvizsgdlati v
Lap mds elemeihez /V

Bejelolt
tényezdk
3.3.
Hogyan?

kapcsolédéd /
evidencidk 3.2. Hatés-

\ mechanizmusok

,
44. abra
. . , erseli s » ... .« .
Az egészségre gyakorolt hatasok kitéltésének zaré attekintése
Tovébbi hatasok
Egészséghatasok
Vannak-e azi itélt éghatésal’
Az intézkedés befolyasolja-e az alabbi nyezoket?
Rizik viselkedések A PR,
] ] n e’ Zef- ” ; alkohol, dohanyzss, Taplakozas Tesng;;(\v:)gy amnak Stessz Kozlekedesi moral Uezzs, zzg”‘id‘;lszem
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Valas gyermekkorban,

ahogyan az elvalt szilok gyermekei

felnottkeént latjak

Uzoni Bernadett!, terileti védénd

Soésné Dr. Kiss Zsuzsanna?, PhD., f8iskolai docens

Biatorbégy Varos Onkorményzat, Véddnsi Szolgdlat

2Semmelweis Egyetem, Egészségtudomdnyi Kar, Egészségfejlesztési és Klinikai Médszertani Intézet,

Egészségtudomdnyi Klinikai Tanszék

Bevezetés

Az egyén egészséges fejlodésének szamos feltétele koziil, személyes és szakmai tapasztalataink szerint, a csa-
lad — a szarmazasi €s a sajat csalad is —nagyon fontos szerepet jatszik. A csalad miikodésmodja, a mindennapok
eseményei, a csalad egészének életmindsége minden csaladtagra, de kiilondsen a még fejlodésben levo, sok kiilsd
hatassal szemben tehetetlen és védtelen gyermekekre igen nagy hatassal bir. Primer prevencioval, egészségfejlesztéssel
foglalkoz6 szakemberként napjaink egyik kiemelt témdjanak, kutatisra érdemes teriiletének tartjuk a csalad
egészséges/egészségtelen mikodésének hatasat a csaladtagokra, a csaladban €16 egyénekre. A fenti téma egyik nagyon
fontos részteriilete annak vizsgalata, hogyan élik meg a csalddban él6 gyermekek sziileik valasat, ennek milyen
hossza tavu hatasai vannak, a valasi folyamat egészségre karos hatdsai miképpen csokkenthetdek, illetve milyen
primer prevencids eszkozokkel lehetne segiteni a valasok megel6zését. Korabban mar két alkalommal is beszamoltunk
az FEgeszségfejlesztés folyoiratban (10, 11) a fenti kérdéskorben végzett munkankrol, jelen tanulmanyunk is ezen

kérdésekre probal — a teljesség igénye nélkiil — tovabbi valaszokat keresni.

A valas definicidja, gyakorisaga, okai,
folyamata, sziil61 viselkedésmodok

A valas definicidja, gyakorisaga, okai

A valas tulajdonképpen a hazassagok jogilag torténd fel-
bontasat jelenti. A valasok gyakoribba valasa dsszefiigg
a modernizacidval, alakuldsara pedig tobb tényezd is
hatassal van, igy az adott tarsadalom tudati, kulturalis,
politikai sajatossagai is. Egyes nézetek szerint az elval-
tak szamanak novekedése elsdsorban a nék tarsadalmi
helyzetének megvaltozasara vezethetd vissza, €s kevésbé
fligg az anyagi faktortol. (12)

Mit is jelent valdjaban a valasok gyakoribba valasa?
1950-ben valamivel tobb, mint 106 000 hazassag kot-
tetett, €s ebbdl mindossze 11 000 végzddott valassal,
vagyis majdnem minden 10. hdzassdg. Ehhez képest
2009-ben csak 37 000 par kelt egybe, és ebb6l majdnem

24 000 hazassagot bontottak fel, vagy majdnem minden
2. hazassag valassal ért véget. (5)

A valasnak sokféle oka lehet, de a leggyakrabban
felhozott indok a figyelmesség és a szeretet hidnya,
a hiitlenség, az alkoholizmus, az anyagi nehézségek,
a hazastars koltekezési szokasai, a szexualis gondok és
a fizikai er6szak. (1, 7) A szakemberek azt is alapvetd
problémanak latjak, hogy a hdzastarsaknak sok esetben
nem all rendelkezésiikre megfeleld modszer a konfliktu-
sok kezeléséhez, ezért gondjaikat nem tudjak megoldani,
a halmozodo nehézségek miatt végiil arra a dontésre jut-
nak, hogy inkabb elvalnak. (15)

A valas folyamata
Maga a valasi folyamat két nagy szakaszbol all. Az elsd

a dontéshozo szakasz, mely a valas gondolatanak meg-
sziiletésétol egészen a hazassag jogi felbontasaig tart.
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Ezt a szakaszt koveti az alkalmazkodasi szakasz, mely-
nek sordn a volt hazastarsak 6nallo, 0j életvitelt alakita-
nak ki, atalakitjak a sziilo—gyermek kapcsolatot, és ezen
id@szak alatt térténik meg az érzelmi levalas. A dontés-
hozé szakasz éltaldban minimum 1 évig, az alkalmaz-
kodési szakasz ennél hosszabb ideig, minimum 3—4 évig
tart. Akkor mondhat6 ki egy valasrol, hogy lezajlott, ha
megtorténik a jogi értelemben vett valas, mindkét fél-
nél lezajlik az érzelmi és a gazdasagi levalas, valamint
atrendez6dottaz 0 helyzetnek megfeleld sziilo—gyermek
kapcsolat. (4, 6, 8, 12.)

A szakirodalom szerint a hazassag felbontasanak leg-
kritikusabb pontja a kdzds gyermek. 2009-ben tobb mint
14 000 gyermek volt érintett a valasban. (5.) A gyerme-
kekre igen nagy hatdst gyakorol a csalad felbomlésa,
mivel a csaladon beliili élet az, ami nagymértékben
meghatarozza a gyermekek identitasat, lelkivilagat, sze-
mélyiségét, viselkedését és a csalad adja, jelenti szamuk-
ra a biztonsagot és a védelmet.

Bognar Gdabor és Telkes Jozsef megfogalmazasa
tokéletesen szemlélteti azt a szocializacios rendszert,
melyben a gyermek felnovekszik: ,, 4 csalad személy-
kozi kapcsolati rendszere adja azt a kérnyezetet, ahol
az ember elsd és meghatarozo jelentoségii benyomasait
kapja a vilagbdl, azt a mithelyt, amely kialakitia a sze-
mélyiség legfontosabb szerkezeti sajatossdgait, dtadja
azokat a készségeket és viselkedési mintakat, amelyek-
kel az ember a tarsadalom tagabb korében eligazodni
és mozogni tud.” (4, p:87-88.) Eszerint a gyermeknek
sziiksége van a csaladra ahhoz, hogy személyiségbeli és
pszichés fejlédése gondtalanul mehessen végbe.

A gyermekek a valas soran kiilonbozé szakaszokon
mennek keresztiil, ezek célja a valasi folyamat feldolgo-
zasanak elésegitése. Az alabbiakban a fenti folyamatot
szakaszokra tagolva mutatjuk be.

1. A sokk és a tagadas fazisa

A felnéttek esetén is ez az els6 reakcid, amikor azt ta-
pasztaljak, hogy valami eltlint, valami veszteség érte
Oket. A gyermekeknél ez hasonléan torténik. Amikor
a sziilok bejelentik, hogy elvalnak, kezdetben sokkolja
Oket a hir, annak ellenére, hogy az ezt megel6z6 iddszak
mar elOrevetitette a valas lehet6ségét. Sokként éri Oket
a bejelentés, és nem szeretnék elfogadni a tényt, hogy
a sziileik el fognak valni, vagyis tagadnak.

2. Az alkudozas fazisa

Ebben a fazisban az a legjellemzdbb, hogy a gyermekek
valamilyen médon prébaljak a mar bekovetkezett hely-
zetet visszaforditani. Probalnak alkudozni annak érde-
kében, hogy a folyamat, amitdl félnek, mégis valamilyen

® [ |
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uton elkeriilhetévé valjon. Ilyenkor a gyermekek nagy
teret adnak a fantazialasnak, kiilonb6z0 megoldasokat
keresnek, hogy hogyan hozzak wjra dssze a sziileiket,
mit tegyenek annak érdekében, hogy ne torténjen meg
a valas.

3. A diih, az agresszio fazisa

A veszteség utan a gyermekek viselkedése gyak-
ran agresszivva valtozik, indulatosabbak lesznek. Ez
az agressziv viselkedés iranyulhat az egyik vagy mind-
két sziil6 felé is. Ez a jelenség a sziilok veszteségének
feldolgozasat is neheziti. Az a tapasztalat, hogy azok-
ban a csaladokban, ahol a sziildk probaljak megérteni
a gyermek szokatlan megnyilvanulasait, és elfogadéan
viselkednek vele, megértik nehézségeit, ott a gyermekek
is hamarabb atlendiilnek ezen a fazison.

4. A szomorusag, a depresszio fazisa

Ebben a fazisban a gyermek mar megértette és elfogad-
ta azt, hogy a sziil6k valasa megtortént, és azt is, hogy
0 nem tud ezen segiteni. Tudataban van annak is, hogy
ez milyen kévetkezményekkel jar az & életére nézve.
A gyermekek ilyenkor sokszor nagyon érzékenyek, tob-
bet sirnak, visszahtizodobbak, csondesebbek. Fontos,
hogy a sziil6k engedjék meg gyermekeiknek, hogy szo-
moruak legyenek, sirjanak, elvonuljanak, magukban
legyenek.

5. Az elfogadas és a megvaltozott
koriilményekhez valo alkalmazkodas
fazisa

Miutan a gyermek végigjarta a feldolgozas kiilonb6zo
fokait, eljut arra a szintre, ahol az (1j koriilményekhez és
az Uj élethelyzetekhez kell alkalmazkodnia. Elfogadja
a bekovetkezett valtozdsokat, megszokja, hogy milyen
gyakran ¢és milyen helyzetben taldlkozik azzal a szii-
16vel, aki elkoltozott. Ekkorra mar a valtozasok pozitiv
velejaroit is észreveszi. (2, 3, 8, 12)

Sziloi viselkedésmodok

A valas utan el6fordul, hogy a sziil6 ugy gondolja, tonk-
retette gyermeke életét a valassal, ezért a sziiloknél gya-
kori a biintudat. Ennek kompenzalasa miatt tulovova
valhat a sziil6, illetve az is eléfordul, hogy a volt hazas-
tarsat probalja feleldssé tenni a torténtekért.

A valas kovetkeztében megvaltozik a sziilok szocialis
¢és gazdasagi helyzete, kimeriiltté valhatnak, igy gyak-
ran nem tudnak elegendd id6t és energiat forditani arra,
hogy a gyermek nehézségeivel foglalkozzanak. Ilyen
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esetekben a gyermek a valas okozta gondjait, aggalyait
nem tudja elmesélni a sziilonek, ezért gyakran viselke-
désbeli valtozasokkal, tanuldsi problémdkkal hivja fel
magéra a figyelmet. Ezekre a tiinetekre a sziilé részé-
1ol legtobbszor érkezd valasz azonban nem a megértés,
hanem a harag, a diih. Amennyiben ez a helyzet tarto-
sabban fennall, a tiinetek egyre erdsebbek lesznek, és
a megoldatlan helyzet még agresszivabb viselkedéshez
vezet. (12, 13)

A sziilok gyakran igyekeznek ovni gyermekiiket, és
nem akarjak nekik megmondani az igazat arrdl, hogy
kozottiik a kapcsolat valsagos helyzetben van. Gyakori,
hogy hazugsadgokkal probaljak védeni a gyermeket.
A gyermekek azonban megérzik a sziilok k6zotti meg-
valtozott kapcsolatot, de mivel nem ismerik magat
az okot, ezért szorongdéva valnak, nem értik, hogy mi
és miért valtozott meg. Nagyon fontos, hogy megfeleld
kiméletességgel, de a sziilok mindenféleképpen tajékoz-
tassak a gyermekiiket a problémardl és a varhato kovet-
kezményekrdl, mert ha ez elmarad, akkor a gyermeknek
nem lesz mddja felkésziilni a valasra.

A gyermeknek art az is, ha a valas utan a sziilé benne
talalja meg a tamaszt, és felnétt partnerként, szovetsé-
gesként kezeli. Szintén helytelen sziil6i viselkedésmod,
ha az egyik vagy mindkét sziil6 a gyermeket a volt hazas-
tars ellen hasznalja fel. A gyermeknek ilyenkor mindkét
sziil6jével nagyon stabil kapcsolatra van sziiksége.

Amire a gyermeknek igazan sziiksége van a valas
eldtti és utani idészakban, az az, hogy érzéseit, gondo-
latait megoszthassa sziileivel. Fontos, hogy elmondhassa,
a maga modjan kifejezhesse, nyugodtan kiadhassa maga-
bol mindazt, amit a helyzetrdl gondol. A sziilonek hagy-
nia kell, hogy gyermeke szomort lehessen, hogy kife-
jezhesse diihét, mivel minél tobb teret ad az érzéseinek,
annal hamarabb tuljuthat az egyes fazisokon. (4, 9.)

A kutatas bemutatasa
A kutatads célja

Kutatasunk célja minél jobban megismerni az elvalt szii-
16k gyermekeinek valassal kapcsolatos érzéseit, emléke-
it, tapasztalatait.

Kutatjuk, hogy a gyermekek milyennek itélik meg
a valas mindségét, milyen érzés volt szamukra meg-
¢élni sziileik valasat, milyen tiinetek jelentkeztek naluk,
mennyi idébe telt azt feldolgozniuk, és hogyan valtozott
a kapcsolatuk a sziilokkel a valast kdveten.

Arra is kivancsiak voltunk, hogy milyen koévetkez-
tetéseket vontak le a valassal kapcsolatosan, vannak-e
olyan helyzetek, és ha igen, akkor melyek azok, ame-
lyeket —hasonld helyzetbe keriilve —nem szeretnének
elkovetni.

Adatfelvételi és adatfeldolgozasi
minta és modszerek

A kutatast eredetileg egy févarosi gimnazium 11. és 12.
évfolyaman szerettiik volna elvégezni, de miutan harom
oktatési intézményben — a sok feladatra, a fiatalok zsu-
folt napi programjdra, a sziildi engedélyek beszerzésé-
nek nehézségeire hivatkozva —sem tudtak biztositani
a kutatas feltételeit, az internetes kérdGives felmérés
mellett dontottiink.

A kutatasi célként megfogalmazott kérdésekre valaszt
keresve Osszeallitottunk egy sajat szerkesztésli online
kérdbivet. Az elézetesen probainterjuk ala vetett kérd6-
ivet 2011. december 1. és 31. kozott 100 elvalt sziild
gyermeke toltotte ki onkéntes alapon, anonim maddon.
A kérdéiv kitoltésével kapcsolatban harom kritériumunk
volt:

1. a kitolto elvalt sziilok gyermeke legyen,

2. a valas a 18. életév eldtt torténjen meg,

3. a kitolté nagykort személy legyen.

A sajat szerkesztésii kérd6iv 17 kérdésbdl allt, 12 zart,
és 5 nyitott kérdést tartalmazott. A felmérés legfiatalabb
résztvevlje 18 éves, a legidosebb 54 éves, az atlagélet-
kor 25,37 év volt. A minta megoszlasa nem egyenletes,
az elemszam sem til magas, ami az eredményeket min-
denképpen befolyasolyja.

Eredmények

A kutatasi célként megfogalmazott kérdésekre az alab-
biakban ismeretett eredmények sziilettek.

A kutatasban résztvevok valaszai alapjan megallapit-
hatd, hogy a valasok 20,0%-a a 0-5. év, 24,0%-a a 6-—10.
év, 26,0%-a a 11-14. év, és 30,0%-a a 15-18. év kozot-
ti korosztalyt érintette. A gyermekek majdnem Y4-ének
sziilei tehat még az iskolaskor el6tt, kdzel ugyanennyien
a gyermek also, illetve a fels6 tagozatos koraban, majd-
nem egyharmaduk a kozépiskolai évek alatt valt el.

Egyik kérdésiink arra iranyult, hogy a gyermek meg-
itélése szerint sziilei mennyi id6t és energiat fektettek
abba, hogy a valast elkeriiljék, mennyit ,,dolgoztak”
hazassaguk javitasan? (1. abra)

Az 1. abra szemlélteti, hogy a valaszadok 40%-a ugy
gondolja, hogy igazabol nem latott bele a helyzetbe,
nem tudja megitélni, hogy a sziilei mennyit tettek azért,
hogy helyrehozzak hazassagukat. Szintén ugyanennyi-
en (40%) gondoljak azt, hogy a sziil6k szerettek volna
javitani a helyzeten, de nem sikeriilt. Minddssze 15%-uk
véli tigy, hogy a sziilok nem tettek semmit azért, hogy
javuljon a helyzet, illetve hamar feladtdk. A valaszadok
5%-a ugy gondolja, hogy a gyermek miatt a sziiloknek
egyaltalan nem lett volna szabad elvalniuk.

Rékérdeztiink arra is, hogy milyennek mindsitik
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1. abra

A valas elkerilésébe fektetett energia a gyermek megitélése szerint
(h=100 f8)

Nem értékelheté vdalasz — 5%

Prébdltak javitani a helyzeten, Nem fudom ezt megitélni — 39%

de nem sikerilt — 41%

Nem tettek semmit azért, hogy
javulion a helyzet - 8%

Hamar feladtdk — 7%

2. dbra @

Az elvalt szil6k gyermekei altal tapasztalt tinetek
(n=337 viélasz, 99 14)

Gyakori faradtsdg — 8 f6 Nem értékelheté vdalasz — 4 18
Gyakori fejféjés — 8 16
Etvagytalanség — 9 8

Gyakori rosszkedv — 39 {6
Depresszié — 9 8

Egyéb — 10 8
Gyakori gyomorféjas — 10 6 Erzékenység — 37 16

Agresszié — 11 8

Banatevés — 11 18

Bardtokkal szembeni

Zarkézottsdg — 33 16
bizalmatlansag - 12 16

Harag — 20 18

Magdnyossdg érzése — 32 8%
Dih - 26 18

Hangulatingadozdsok — 30 8
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3. dbra
A sziil6-gyermek kapcsolat véltozéasa a valas utan
(n=100 f8)
60
54
50 — Jobb lett a kapcsolat
39 .
40 + Nem vdéltozott a kapcsolat
34
. Rosszabb lett a kapcsolat
30 ”
N
20 I 16
n 12
10 - 8
l ._/
Az anydval valé kapcesolat vdltozdsa Az apdval valé kapcsolat vdltozdsa

a kérdéivet kitoltdk a sziilok valasat. A résztvevok tobb
mint fele (59%) azt a valaszt jeldlte meg, hogy a sziilok
valasa fesziiltségekkel teli, haragos volt. Csupan 30%-uk
tud arrél beszamolni, hogy a valas kulturaltan zajlott.
Tovabbi 11%-uk alacsony életkora miatt nem emléke-
zik erre.

A kérdoiv egyik kérdése a valas alatti vagy utdni tiine-
tek el6fordulasat, gyakorisagat vizsgalta. (2. dbra)

A 2. dbran lathato, hogy a legtobb esetben a rossz-
kedvet (39 £6), az érzékenységet (37 £6), valamint a zar-
kozottsagot (33 f6) adjak meg tiinetként. 32 fO érzett
maganyossagot, 30 f8 tapasztalt hangulatingadozast
akkoriban. Az utolsé helyekre —azonos el6fordulasi
gyakorisaggal — a fejfajas (8 f6) és a gyakori faradtsag
(8 16) keriilt. Mindossze feleennyien (4 f6) emlékeznek
ugy, hogy a valas miatt valamilyen hosszan tart6 beteg-
ségben szenvedtek.

Az ,egyéb” valaszok kozott szerepel a megnyug-
vas (1 16), a kiegyensulyozottsag (1 £6), az 6rom (1 £6),
a felszabadultsag (1 £6), a tanulmanyi eredmény romlasa
(1 £6), illetve tanulasi nehézségek (1 £6) és a somnabulis-
mus, vagyis az alvajaras (1 £6).

A kovetkez6 kérdéssel azt vizsgdltuk, hogy a gyer-
meknek mennyi id6be telt feldolgoznia sziilei valasat.
A valaszadok majdnem fele (48%) szerint kevesebb,
mint egy évig, alig tobb, mint negyediik (26%) szerint 1—

3 évig, 6t 6 (5%) szerint 4—6 évig, 4%-uk szerint pedig
6 évnél tovabb tartott, amig fel tudtak dolgozni a valast.
A vélaszadok 17%-a arro6l szamolt be, hogy a mai napig
sem sikeriilt feldolgoznia sziilei valasat.

Kutatasunk egyik kérdése azt vizsgalta, hogyan valto-
zott a gyermek kapcsolata az édesanyaval és az édesapa-
val a valast kdvetéen (jobb lett/nem valtozott/rosszabb
lett a kapcsolat/nem tudja, nem értékelhetd). (3. abra)

A 3. abrabdl kideriil, hogy az anyaval valé kapcso-
lat 39%-ban pozitiv iranyba valtozott, 34%-ban nem
valtozott és 16%-ban rosszabb lett. Az egyéb vélaszok
(11%) koziil 8 nem értékelheté/nem emlékezik, 2 esetben
az édesanya elhunyt, 1 f6 szerint valtozé a kapcsolat.

Az apéaval valé kapcsolat a valaszadok mindos-
sze 26%-a szerint javult, 12%-a szerint nem valtozott,
viszont 54%-uk szdmol be arrol, hogy megromlott.
Az egyéb valaszok (8%) 3%-a nem értékelhetd, 5%-
anak elhunyt az édesapja. Mindossze 10 esetben javult
mindkét sziilével a kapcsolat. 30 esetben az egyik kap-
csolat javult, mig a masik romlott, 8 esetben pedig mind-
két sziilovel rosszabb lett a viszony. 12 fénél tapasztal-
tuk azt, hogy mig az egyik sziildvel valtozatlan maradt
a kapcsolat, addig a masik sziilével javult, 21 esetben az
egyik sziilével romlott a kapcsolat, mig a masikkal nem
valtozott. 5 fénél a valasnak semmilyen kdvetkezménye
nem volt a sziil6kkel valé kapcsolatra.
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Az alabbiakban a valas utani sziil6—gyermek kapcso-
latot vizsgald nyitott kérdésre sziiletett valaszokbol idé-
ziink néhanyat.

A valas utan hogyan valtozott az édesanyjaval
valo kapcsolat?

e, A valas utan anyuval maradtam 1 évig. 6 mindent
megtett, hogy boldog legyek, de apu maximalisan ellene
hangolt és sajnos sikeriilt is neki elérnie azt, hogy anyut
hibaztassam. Anyuhoz vagtam olyan dolgokat, amiket
aputol hallottam (ami nem is volt feltétlen igaz), igy
anyunak olyan volt, mintha ot halland folyamatosan,
csak az én szambol hallva, és ez nagyon rosszul esett
neki. 1 év utan elkoltoztem apuhoz és az vj csaladja-
hoz, és anyuval fokozatosan megromlott a kapcsolatom.
Egészen annyira, hogy eltelt 2 év ugy, hogy egydltalan
nem is beszéltem vele.”

*,,Néha beszéliink telefonon, de szinte semmit nem
Jelent nekem, csak az az ember, aki a vilagra hozott.”

*  Ritkan, évente egyszer-kétszer beszéliink, de van-
nak tesoim az uj csaladjabol, és veliik jobban beszélek.”

A valas utan hogyan valtozott az édesapjaval
valo kapcsolat?

* ,,Majdnem 10 évig nem beszéltem vele, tavaly felkeres-
tem, de nem volt sok értelme. Nem kivancsi ram, hona-
pok ota nem beszéltiink, hidba kerestem.”

» ,, Erdsen eltavolodtunk egymdastol, kozel 10 év eltelte
utan kezd a helyzet oldodni.”

* ,,Nem tartom vele a kapcsolatot, nem is ismerem.”

e, Apam ki nem dallhat, ... én sem szeretem.”

* Az életem elsé 3 évében latogatott, aztin kizart
az életebol. Felnott fejjel telefonon megkerestem, tudni
akartam az ¢ verziojat. Meghallgatott, megigérte, hogy
igen, talalkozunk, nem jott el. Két évvel késobb megis-
mételtem a probat, akkor sem taldalkoztunk. 28 évesen
temettem, esélyt se adott, hogy megtudjam, 5 gyerekét
miért hagyta el.”

A kérddiv egy masik nyitott kérdése arra irdnyult,
hogy volt-e olyan esemény a valas soran, amit a kutatas-
ban résztvevd személy sohasem fog elfelejteni. A kapott
valaszokat rendszereztiik, csoportokba soroltuk. A fel-
mérésben részt vett személyek kozel 40%-a nem tapasz-
talt a valas soran olyat, amit sohasem fog elfelejteni.
12%-uk veszekedésekrdl, erdszakrol (11%) és kolto-
z¢sr6l (9%) szamol be. 5-5%-uk a valas bejelentésé-
nek pillanatat, és a menekiilést emliti, 4%-uk a valas
okozta sirasokat. A valaszaddk 3%-a nem szeretné eze-
ket az emlékeket megosztani. A véldst, mint folyama-
tot, s a megcsalasokat 2-2% emliti, illetve 1% szerint
sok ilyen emlék van. Az ,,egyéb” valaszkategoridba 8%
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keriilt, melyek kozott szerepel egy ruzzsal irt bucst
a tiikron, az ablakon kirepiil6 ebéd, vagyonmegosztas és
zsarnokoskodas, alkoholizmus.

Ennél a nyitott kérdésnél is talaltunk j6 néhany olyan
valaszt, melynek sz6 szerinti visszaadasa igazan hitele-
sen mutatja be a kiils6 szeml¢ld szdmara is megddbbentd
helyzetet.

Volt olyan esemény a valas soran,
amit sohasem fog elfelejteni?

* ., Mikor a renddrséget jartam, mert nem akartam édes-
anyamhoz menni, mikor lathatas volt. Az iskolaban zak-
latott telefonon édesanyam.”

* A sziilok kozti erdszakos megnyilvanulasok, hala-
los fenyegetések személyes részese voltam.”

* ., Dorémbolések, fenyegetések.”

* A vita nem egyszer fizikai tettlegességig is fajult.
(apam megiitotte anyamat).” ,, Amikor a sziileim az én
fejemre olvastik, hogy a masik fél kivel, hanyszor csal-
ta meg oket.”

» ., Amikor anyum elhagyta apum szo6 nélkiil, és hona-
pokig menekiiltiink, az orszdg minden részében laktunk,
napokig, hetekig. A pszichologus mindig ugy éreztem,
terrorizal.”

* ,,Apam tobb ongyilkossagi kisérlete, a mindennapi
fesziiltség, ami a levegében érzodott, kiabdlas, tesom
agresszivitasa feléem, apam eltiltotta anyamat dgytol—
asztaltol egy idore.”

* . Apa sietett az ajto felé és tivoltott, hogy fogjuk le
anyankat, mert dobalta utana azt, ami a keze tigyébe
keriilt (pl.: jénai tal, bogrék, villdk, tanyérok). En totdl
leblokkoltam. A nappaliban iiltem és semmit nem tudtam
csinalni. Testvérem azt mondta, maradjak ott, & pedig
kiviharzott és iivoltott anyanak, hogy fejezze be. Két test-
vérem mar lefogtak anyamat, az egyik pedig apam utdn
ment. Meg akarta verni, szerencsére nem taldalta meg.
Borzasztoan szanalmas volt, amit tett, hogy igy elmene-
kiilt. Legiddsebb testvéremmel osszetakaritottuk a romo-
kat. Anyam fogta magat, és felzaklatott, sirogoresos alla-
potban az autoba szallt, és 2 oran keresztiil a kornyéken
szaguldozott, hatha megtaldlja apamat.”

Az utolso nyitott kérdésben arra voltunk kivancsiak,
hogy az elvalt sziilok gyermekei felndttként mit gondol-
nak arrol, melyek azok a helyzetek, sziil6i magatartas-
moddok, amelyeket semmiképpen sem szeretnének elko-
vetni abban az esetben, ha gyermekeik lesznek, és hazas-
tarsukkal valofélben lennének.

A kutatasban részt vett 100 személy koziil négy vala-
szat nem tudtuk értékelni. A 96 személy altal adott
valaszokat kategorizaltuk, csoportositottuk (0sszesen
23 tipusu valasz sziiletett), majd rangsorba allitva tabla-
zatba (1. tablazat) foglaltuk.
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1. tablazat

Semmiképpen sem szeretne igy viselkedni, amennyiben gyermekei lennének
és hazastarsaval valéfélben lenne
(n=96 f6, vdlasztipusok széma=23)

rangsor nyilt kérdés vdlaszai vélaszok

gyakorisdga
(f8)

Nem vdlok el, a hdzassdg megmentése a cél. 27

Legfontosabb a gyermek kizérésa a folyamatbdl, a gyermek védelme. 25

Kulturdlt, csendes vdldsi folyamat, az indulatok kezelése. 21

Mindent ugyantgy csindlnék, ahogy a szileim tették. 18

Megbeszélném a gyermekkel, ami &t is érinti. 12

Nem a hdzastérsat hibdztatndm mindenért, nem hangolndm ellene a gyermeket.

o

N EN Gl Fall Rl N

J6 kapcsolat megtartésa a volt hézastérssal a gyermek miatt.

Gyermekkel valé kapcsolat fenntartdsa.

Gyermek véleményének kikérése.

9. Nem haszndlndm o gyermeket pszicholégusként.

Okos pdrvélaszids fontossdga.

Mindent mdshogy csindinék a szileimhez képest.

Elbb inditandm el a valdst.

Még nem gondoltam ebbe bele.

Helyzet- és személyiségfiggd.

10. A sajdt, vdaldssal kapcesolatos élményeim miatt nem szeretnék gyermeket vdllalni.

Nem a gyermeket hasznélndm kézvetitéként.

Az 0j pérkapcsolat megvalldsa a hdzastarsnak.

Tisztelném a hdézastédrsamat.

Nem bdntalmazndm a hdzastdrsamat.

Sokat imadkoznék.

Az (] élettérs megvdlasztésndl a gyermekem szempontjai az elsdk.

Nem eréltetném az Uj pdrkapcsolatomat a gyermekeimre.

— === ==]=]=|Ndd[o]v]v] s~

Kovetkeztetesek, javaslatok

Figyelemreméltd adat, hogy a kutatdsban részt vettek
20%-anak sziilei még az igen sériilékeny, korai (0—
5. élet-év) gyermekkorban, 50%-uk sziilei pedig a még
szintén sériilékeny idészakban, az iskolaskor ideje alatt
valnak el. Ezen korai életszakaszokban a gyermekek
éretlensége, fokozott sériilékenysége miatt a sziiloknek
még nagyobb figyelmet kellene forditaniuk egymasra,
a csaladi életre, a valas megelézésére, s amennyiben
a valas elkeriilhetetlen, a valasi folyamat helyes ,,kivi-
telezésére”.

Elgondolkodtat6 adat, hogy csak a valaszadok mind-
Ossze 40%-a gondolja ugy, hogy a sziilei tettek azért,
hogy ne valjanak el, 15%-uk szerint viszont egyaltalan

nem dolgoztak a hdzassadg megmentésén, illetve hamar
feladtak. Vannak olyanok is (5%), akik Ggy gondoljék,
hogy a gyermek miatt a sziildknek egyaltalan nem lett
volna szabad elvalniuk.

Szintén nem megnyugtatd eredmény, hogy a részt-
vevok tobb mint fele (59%) a sziil6k valasat fesziiltsé-
gekkel telinek, haragosnak itéli. Ennél joval kevesebben
(30%) gondoljak ugy, hogy a valas kulturaltan zajlott.

A gyermekeknél a valas alatti/utani leggyakoribb
tiinetek a rosszkedv, az érzékenység, a zarkozottsag,
amaganyossag €s a hangulatingadozas. Kevesebben
komolyabb panaszokrol (gyakori fejfajés, faradtsag),
hosszan tart6 betegségekrdl szamolnak be. Ugy tiinik,
hogy a gyermekek nem igazan tudjak tiinetek nélkiil
atvészelni a valasi folyamatot.
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A valaszadok kozel 70%-a tapasztalt banatot. A szii-
16knek tudniuk kell azt, hogy a banat természetes tii-
net, mely a feldolgozast segiti eld. Hagyni kell azt is,
hogy a gyermek kritika nélkiil kifejezhesse az érzéseit,
elmondhassa, mi bantja, mit gondol a valasrol.

Szakmai tapasztalataink szerint hazdnkban még
nagyon alacsony azon sziilok szama, akik belatjak,
hogy kiilsé szakmai segitség (csaladterapia, parterapia)
nélkiil nem tudjak megoldani nehézségeiket. Sokszor
nem veszik észre, tagadjak vagy titkoljak a problémat,
mindendron maguk szeretnének tuljutni a helyzeten,
kudarcként élik meg, hogy onalloan nem tudnak megbir-
kozni vele. Gyakran hibas megoldasmodokat alkalmaz-
nak, csaladtagtol/baratoktol/munkatarsaktol/laikusoktol
kérnek tandcsokat, igy sodrodva tovabb a krizishelyzet-
be. Az idOben kért szakmai segitséggel, komoly és haté-
kony tanulési folyamattal sok hiba korrigalhato, a valas
megeldzhetd, a valasi folyamat negativ hatdsai valoban
csokkenthet6ek.

A valés feldolgozasanak ideje tekintetében kiemel-
nénk azt a szamunkra megdobbentd adatot, mely szerint
a valaszadok 17%-a arrol szamolt be, hogy még felndtt-
ként sem sikeriilt feldolgoznia sziilei valasat. A nyitott
kérdésre adott valaszok kozott talaltuk azt a szintén
elgondolkodtato véleményt, mely szerint: ,, Sziileim vala-
saval kapcsolatos gyermekkori sajat élményeim miatt
nem szeretnék gyermeket vallalni.”

A feln6ttkorban is feldolgozatlan valas a sajat jovobeli
csaladi életet is neheziti. Az érintetteknek mindenkép-
pen szakmai segitséget kellene igénybe venniiik, hogy
sikeresen fel tudjak dolgozni a torténteket.

Szintén nem megnyugtatd adat, mely szerint a valast
kovetden a résztvevok 16%-anak rosszabb lett az anya-
val valo kapcsolata, és igen magas aranyban (54%) sza-
molnak be arrdl, hogy megromlott az édesapaval vald
kapcsolat. Mindkét sziilével minddssze 10 esetben javult
a gyermek kapcsolata. A valas utdni sziild—gyermek
kapcsolatot vizsgald nyitott kérdésekre adott valaszok
azt lizenik, hogy sok a sérelem, és egyaltalan nem meg-
nyugtato helyzetbe keriilnek a gyermekek.

Igazdn megddbbentett benniinket azon események
Oszinte leirasa, amelyeket a kutatasban résztvevo szemé-
lyek a sziilok valasi folyamata soran megéltek, és soha
nem fognak elfelejteni. Kutatasunk talan legtanulsago-
sabb lizenetei azok a vélemények és javaslatok, ame-
lyeket a gyermekkorban elvalt sziilok ma mar felnott
gyermekei fogalmaznak meg azzal kapcsolatosan, hogy
melyek azok a helyzetek, amelyeket 6k semmiképpen
sem szeretnének elkovetni abban az esetben, ha nekik is
lesznek gyermekeik, és hazastarsukkal valofélben len-
nének. A hdrom leggyakrabban megfogalmazott valasz
(nem valok el, a hdzassdg megmentése a cél; a legfon-
tosabb a gyermek kizérdsa a folyamatbdl, a gyermek
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védelme; kulturalt, csendes valasi folyamat, az indulatok
kezelése) akar a témaval kapcsolatos prevencidés munka
harom f6 célkitiizése is lehetne.

Csaladterapias munkank tapasztalatai szerint a sziilok
hazassaguk, parkapcsolatuk megmentése, konfliktusa-
ik kezelése érdekben tett torekvései —a végsd dontéstol
fliggetleniil — tobbszords nyereséggel birnak. Nemcsak
a sziiloket, hanem a gyermekeket is épiti a sziil6k hazas-
sagért, a csalad megmentéséért végzett munkaja. A szii-
16k torekvései, kiizdelme, helyes mintaja a gyermekeket
arra szocializalja, hogy a csaladi élet nem magatol lesz
harmonikus, hanem ,,dolgozni”, tanulni, tenni kell érte,
s ha valami nem jol miikddik, azon valtoztatni érdemes.

Reményeink szerint kutatasunk soran szerzett tapasz-
talatainkat és javaslatainkat a témaval foglalkozo egész-
ségfejlesztd szakemberek eredményesen hasznalhatjak
majd munkéjuk soran.

Osszefoglalas

A valas nemcsak a part, hanem a hazassagbol szarmazo
gyermekeket is érinti, akik életiik tovabbi részét elvalt
sziilok gyermekeként fogjak leélni. Kénytelenek ugy fel-
néni, hogy mindennapjaikban nincs mellettiik mindkét
sziil6, és gyakran alkalmazkodniuk kell a sziilok uj élet-
tarsdhoz-hazastarsahoz, esetleg az 1jj testvérekhez is.

Kutatdsunk {6 célja annak megismerése, hogy a vizs-
galt csalddokban milyen koriilmények kozott zajlott
a valas, s milyen maradand6 emlékeket 6riznek maguk-
ban a valasrdl az elvalt sziilok gyermekei. Kivancsiak
voltunk arra is, hogy a gyermekek szerint a valast kove-
tden hogyan valtozott a sziilo—gyermek kapcsolat, milyen
jellemz6 reakciok, problémak jelentkeznek a gyermekek-
nél, és vajon sikeriilt-e — amennyiben igen, mennyi idébe
telt — feldolgozniuk a valast.

Kutatasi célunk elérése érdekében sajat szerkesztésii
kérdoivet allitottunk Ossze. A kérddivet 2011 decem-
berében, anonim modon, onkéntesen, online toltotte ki
100 elvalt sziild gyermeke. Eredményeink szerint a valas
folyamata 59%-ban fesziiltségekkel teli, haragos, csupan
30%-uk gondolja ugy, hogy kulturaltan zajlott (11%-uk
alacsony ¢letkora miatt nem emlékezett).

A valast kovetden az anyaval vald kapcsolat 73%-ban
nem valtozott vagy javult, 16%-ban romlott. Az apa—
gyermek kapcsolat csak kismértékben javult vagy nem
valtozott (38%), magas aranyban (54%) romlott.

A valasra adott 6t leggyakrabban el6forduld tiinet
a gyakori rosszkedv (39 f6), az érzékenység (37 f0),
a zarkozottsag (33 £6), a maganyossag (32 £6) és a hangu-
latingadozas (30 f0).

A megkérdezettek alig felének (48%) sikeriilt 1 éven
beliil feldolgoznia a valast, 26%-nak mindez 1-3 évig
tartott, 5%-nal 4—6 évig, 4%-nal tobb, mint 6 évig elhi-
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z6dik. Figyelemfelhivo értékii, hogy 17%-uk a mai napig
nem dolgozta fel sziilei valasat. Eredményeink alapjan
elmondhatd, hogy a gyermekekre jelents és hosszu
tava hatédst gyakorol a sziilok vélasa. Vannak olyanok,
akik felndtt korukra sem tudjak feldolgozni a torténteket,
feledni a negativ emlékeket. A tanulméany ismerteti
anyitott kérdésekre adott valaszokat, melyek szintén
igen megdobbentdek.

A szakemberek fontos primer prevencios felada-
ta a szllok figyelmének felhivasa a valas gyermekek-
re gyakorolt, sokszor elkeriilhetetlen negativ hatasaira.
Véleményiink szerint az idoben elkezdett, aktiv, haté-
kony kriziskezelési modszerekkel a valasok jo része,
ezaltal a gyermekek krizishelyzete is elkeriilhetd lenne.
Vélas esetén a helyes sziiléi magatartdsmodra torténd
nevelés szintén fontos primer prevencios egészségneveld
munka.

Summary

Divorce concerns not only to the couple, but also to
the children, who will live their forthcoming life as the
children of divorced parents. They must grow up without
one of their parents and they must conform to the new
partner of their parents, or maybe to the new brothers
or sisters.

The mail goal of our research to examine the circums-
tances of the divorce, what kind of difficult situations,
or ever lasting memories will remain in the children of
divorced parents.

We were curious about the children’s opinion, how the
parent—child connection changes, what were the general
reactions, problems and how long lasts the acceptance
of the divorce.
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az Egészséges Vasarhely Program
iskolai dohanyzasellenes kampanyarol

Gyurisné Pethd Zsuzsanna programigazgatéd

Egészséges Vésarhely Program

Az Egészséges Vasarhely Program dohanyzasellenes
kampanya alapvetden két pilléren nyugszik: a dohany-
zasrol valo leszokas tAmogatasan, és a raszokas megeld-
z€sén, azaz a prevencion.

2010-ben indult Hodmezévasarhelyen az az egyediil-
all6 dohanyzésellenes program, amelynek keretében
a feln6tt lakossag dohanyzésrol vald leszokdsanak tdmo-
gatédsa orvosi segitséggel torténik. A 2011-es tanév végén,
az OEFI 4ltal kidolgozott kérdéiv segitségével lebonyoli-
tott iskolai felmérés szerint az egyik legnehezebben elér-
hetd és veszélyeztetett célcsoport, a fiatalok felé is nyit-
ni kell. A fiatalok jo része vagy sajat fligglsége révén,
vagy sziil6i példan keresztiil érintett. Eppen ezért kiemelt
figyelmet kell forditani a gyermekek és fiatalok dohany-
zastol valo visszatartasara, vagyis a prevenciora.

Azidén majusban meghirdetett dohanyzasellenes isko-
lai verseny célcsoportjai az altalanos iskola 6—8. oszta-
lyos tanuloi és a kozépiskola 9—14. évfolyamos, nappali
tagozatos tanuldi voltak. A kampanytol azt vartuk, hogy
a fiatalok korében népszerli internetes kozdsségi oldalt
sikertiiljon a dohanyzas elleni kiizdelem szolgalataba alli-
tani, és a fiatalok a sajat maguk altal megfogalmazott,
lényegesen hitelesebb dohanyzasellenes lizenetekkel egy-
mas kozott nagyobb prevencios hatasfokot érjenek el.

Az altalanos iskolak 6—8. osztalyai dohanyzassal kap-
csolatos kisfilm, interju, zeneszam, plakat, szorolap,
essze, vers készitésével nevezhettek. A versenyre 10 alta-
lanos iskolai osztaly jelentkezett. Harom hét alatt 6ssze-
sen 12 plakat, egy interjugytijtemény, egy videdklip és 6t
kisfilm érkezett. A zsliri egyhangt dontése alapjan a beér-
kezett palyamiivek koziil a ,, F6 az Egészség!” cimet vi-
sel6 kisfilm lett a gyztes, amely a Szent Istvan Altaldnos
Iskola és Ovoda 7/A osztalydnak alkotasa. Igazi csapat-

munka all a vided elkészitése mogott, és a kisfilm 6tle-
tessége lathatoan hozzaadott értéket hordoz.

Osszesen 7 kozépiskolai osztalytol érkezett nevezés
a Facebook-versenyre. Az osztalyok feladata az volt,
hogy sajat Facebook-oldalt hozzanak 1étre, s ott minél
tobb, minél szinvonalasabb dohanyzasellenes tartal-
mat osszanak meg rendszeresen, minél gyakrabban.
Figyeltiik tovabba, hogy a résztvevd osztalyok aktivak
legyenek, minél tobb érdeklddét vonjanak be kampa-
nyukba, vagyis minél tobb emberhez juttassanak el minél
tobb dohanyzasellenes tartalmat. A legtobb lajkot és meg-
osztast a ,,Hatrany a Katrany” HISZK Corvin Matyas
Tagintezmeny 10/4 osztalya gytjtotte. Feltoltottek sajat
készitésli rajzokat, kreativ Gtleteket, kampanyzard csa-
patképet, amelyeket oldalukon keresztiil 358 kovet6jiik
korében osztottak meg.

Osszességében elmondhato, hogy a kdzdsségi oldalon
tobb mint 700 kdvetdre taldltak a napi rendszerességgel
elkiildott dohanyzésellenes iizenetek.

A kampdany arca Gyurta Daniel lett, aki vidediizenet-
ben koszontotte az eredményhirdetésen megjelenteket,
és gratulalt a nyerteseknek. Az elbiralasban négyfos
szakmai zsuri (Dr. Kallai Arpdd, az Erzsébet Korhaz-
Rendeldintézet foigazgatoja, Dr. Gilyan Judit kistérse-
gi tisztiféorvos, Baldazs Jozsef oktatdsi csoportvezeto és
Blazovich Péter, az Emlékpont intézményvezetdje) segi-
tette kivalasztani a legjobbakat, akiket harom napos, két
¢jszakas osztalykirandulassal jutalmaztunk.

Az elbiralasban dontd volt az alkotasok Ujszerlisége,
a fiatalok kreativitasa, a kivitelezés szinvonala, vala-
mint a csapatmunka. Mindezen szempontoknak a nyer-
tes palyamiivek megfeleltek. Az eredményhirdetésre
a Dohdnyzasellenes Vilagnapon (2012. mdajus 31.) keriilt
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sor a HISZK Corvin Matyas Tagintézményben, vala- tapasztaltabban indulhatnak neki a versenynek. A prog-
mennyi palydzd iskolai osztaly részvételével. Minden ram sikerét bizonyitja, hogy tobb orszadgos intézmény,

nevezett csapat a versenyben valo aktiv kdzremiikodésé- illetve prevencidval foglalkozd szervezet is érdeklddott
ért emlékoklevelet kapott. az ujszerd, fiatalokat megszolité kezdeményezés irant,

Terveink szerint a jovoben is szerveziink hasonl6 kam- soOt jelezték, hogy az elkészitett plakatokat, kisfilmeket
panyokat, igy azok a csapatok, akik idén nem nyertek, sajat platformjaikon is szivesen kozzétennék.

() Egészségfeilesztés, Lill. éviolyam, 2012. 3. szém
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Hogyan teremtsiink lelki egészséget
tamogaté munkahelyet?

Utmutaté munkavallaléknak

Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet

ENWHP) 2010-ben kampanyt inditott ,, Munka: Lélekre Hangolva” cimmel a munkahelyi lelki egészség-

fejlesztés elterjesztése érdekében. A ,,Munka: Lélekre Hangolva” projekt Europaban a németorszagi BKK
Bundesverband vezetésével, Magyarorszagon pedig az Orszdagos Egészségfejlesztési Intézet (OEFI) koordinalasa-
val valosult meg az Eurdpai Bizottsag 2003-2008-as Népegészségiigyi Programjanak tarsfinanszirozasaval.
A projektben harom utmutatd késziilt a lelki egészségfejlesztésrol a munkaltatok és munkavallalok szamara. A sorozat
folyoiratunk 2011/5—6. szaméaban, Utmutaté munkdltatoknak a munkahelyi lelki egészség fejlesztéséhez cimmel
megjelent 1. részének szerzdi: Lee Knifton, Verona Watson, Heleen den Besten, Dr. Robert Griindemann és Anja
Dijkman. A 2012/1-2. szamban Utmutaté a lelki egészség gazdasdigi megkizelitéséhez cimmel megjelent 2. rész szer-
z061i: Benjamin Sahler, Amandine Dubois, Ségolene Journoud és Julien Pelletier. Jelen tanulmany a sorozat 3. része,
amelynek szerz6i: Lee Knifton, Verona Watson, Heleen den Besten, Dr. Robert Griindemann és Anja Dijkman.
Az eredetileg angol nyelven irt tanulmanyokat Lérik Eszter, Taller Agnes, Balogh Judit, Jenei Laura, Gazsé Jézsef és
Kallay Katalin adaptalta és forditotta magyarra, Virag LdszIo lektoralta.

ﬁ Munkahelyi Egészségfejlesztés Europai Halozata (European Network for Workplace Health Promotion,

1. A lelki egészség mindenki szamara — a stresszt, valamint mentalis és pszichés egyensily-

fontos a munkahelyen

Munkavallaloként joggal elvarhatjuk munkaltatonk-
tol, feletteseinktdl, hogy olyan munkahelyi feltétele-
ket teremtsenek szdmunkra, amelyek tdmogatjak lelki
egészségiinket. Emellett persze a mi feleldsségilink
is mind sajat, mind kollégdink lelki jollétérdl gon-
doskodni. A Munkahelyi Egészségfejlesztés Europai
Halozata (European Network for Workplace Health
Promotion — ENWHP) kiilonb6z6 europai szerveze-
tekkel egylittmitkddve elinditott egy munkahelyi lelki
egészségfejlesztési kampanyt, amelynek elnevezése:
. Munka: Lélekre Hangolva”.

A program céljai:

—a lelki egészség eldsegitése a munkahelyeken,

vesztéseket, problémakat, zavarokat (tovabbiakban lelki
problémakat) okozo tényezdk feltérképezése és megeld-
zése,
— a lelki problémakkal kiizd6é dolgozok tdmogatasa,
—hatékony iranyelvek kidolgozédsa, amelyek révén
lehetdség nyilik a mentalis problémakkal kiizdé munka-

srcr

Lelki egészseg?

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) a lelki egészsé-
get a jol-1ét olyan allapotaként hatarozza meg, amelyben
az egyén képes kihasznalni lehetdségeit, megkiizdeni
a mindennapi élettel jaro stresszel, produktivan és ered-
ményesen dolgozni, és aktivan részt venni kozossége

A ,,Munka: Lélekre Hangolva” kampany az Europai Bizottsag 2003—-2008-as Népegészségiigyi Programjanak tarsfinanszirozasaval

valosult meg. A tanulmany egy harom részbdl allo sorozat utolso darabja.

‘ ‘ 2012-3 szam VEGLEGES CS.indd 21

Egészségfejlesztés, Llll. évfolyam, 2012. 3. szam 7]

2012.10.23. 23:55:24 ‘ ‘



U T T ] ®

LELKI EGESZSEGFEJLESZTES

¢életében. A jo6 mentalis egészséggel rendelkezé munka-
vallalok jobb teljesitményt nydjtanak munkahelyiikon.

Sokan kényelmetlennek érzik, ha érzéseikrdl, prob-
lémaikrdl kell beszélniiik, de egészséglink megdrzé-
se érdekében fontos annak megértése, hogy a problé-
makkal foglalkozni kell, és meg lehet osztani azokat
masokkal. Ezzel a megkozelitéssel is fejleszthetjiik lelki
egészségiinket, valamint csokkenthetjiik a mindennapi
stresszhatasokat.

Mentdalis problémak?

Lelki problémak kortol, nemtdl, szarmazastol fiigget-
leniil barkit érinthetnek, €és ezek az egyén kornyezetére
(csalad, baratok) is hatassal lehetnek. Evente atlagosan
négybdl egy embernél jelentkezik valamilyen lelki prob-
1éma, azonban ezeknek csak toredékét diagnosztizaljak
komoly, tartdos mentalis zavarként. Ezek leggyakrab-
ban depresszié és szorongds formajaban jelennek meg.
Megfelel6 tamogatassal azonban a legtdbben felépiilnek
beldliik, ezért is olyan fontos feliilkerekedni a hozzajuk
kapcsolodd megbélyegzésen.

2. Mit tehetiink a lelki egészseg
elosegitéséért €s a lelki egészséget
tamogatd kornyezet 1étrehozasaért
a munkahelytinkon?

Beszéljen az érzéseirdl!

Lelki egészségiinkért mar azzal sokat tehetiink, ha be-
sz€liink érzéseinkrdl. Ne higgyiik, hogy az a munkaval-
laloé gyenge, aki beszél az érzéseirdl, megosztja azokat
kollégaival! Ez egyarant hozzajarul a lelki egészség
fenntartasahoz és kozvetetten jol-1étiink eléréséhez. Ha
valakit meghallgatnak, az biztonsagérzetet nyijt szama-
ra, és nem érzi magat elszigeteltnek. A beszélgetésnek
nem kell hivatalos forméaban zajlania, inkdbb a min-
dennapi tarsalgas része legyen. Miutan valaki megtette
az els6 lépést, a kollégak is kovetni fogjak a példajat.
Fontos tovabba, hogy legyen elegend6 id6 egymas meg-
hallgatésara.

Tamogato kozosségek

A megfeleléen tamogatd baratokbol, csaladbol, kdzos-
ségbdl allo szocialis halo segit megkiizdeni az élet ki-
hivasaival, és ellenstilyozza maganyossag-érzetiinket.
Az ilyen jellegii szocialis kozosségek tamogatjak a lelki
egészséget és megelozhetik a lelki problémak kialakula-
sat. Gyakran elfeledkeziink réla, hogy idénk nagy részét
munkahelyi kdzosségilinkben toltjiik, igy tandcsos mun-

kahelyiinkon minél tobb kapcsolatot kiépiteniink, példa-
ul a munkasziineteket egyiitt tolteniink, vagy a kollégak-
kal egyiitt ebédelniink. Legylink kreativak, és talaljunk
ki olyan elfoglaltsdgokat, amelyekben barki részt vehet.
Meég elonyosebb, ha a tevékenység mozgasos elemeket is
tartalmaz, vagy uj készségek elsajatitasara iranyul.

Zéro tolerancia a megfélemlitéssel szemben

A munkahelyi stressz legnagyobb része a megfélemli-
tésbdl és a hatalommal valo visszaélésbodl ered. A meg-
félemlités lehet nyilt vagy verbalis, ritkan fizikai agres-
szio, fenyegetés. Lehet azonban rejtett is, mint példaul
a kollégak kigunyolésa, a lehetdségek elhallgatasa, vagy
az eldrejutds gatldsa. Barki lehet bantalmazo6 és barkit
bantalmazhatnak, igy ezen helyzetek feltdrasa meglehe-
tésen nehézkes.

Mindenesetre azok a munkavallalok kiilondsen sebez-
hetéek, akik alapvetéen hatranyban vannak nemiik,
koruk, szarmazasuk, etnikumuk, alacsony jovedelmiik
vagy szexualis beallitottsaguk miatt, de ide tartoznak
a lelki problémakkal kiizdok is. Alkalmazottként annyit
tehetiink, hogy a zaklatas, megfélemlités barmely mod-
jat elitéljiik. Ahelyett, hogy tudomast sem vesziink meg-
félemlitett kollégainkrol, inkabb tamogassuk oOket, és
a tobbiekkel egyiitt tegyiink azért, hogy munkahelyiink
valamilyen iranyelvet tiizzon ki a munkavallalok zakla-
tasa ellen.

Torodjon fizikai egészségevel és jollétével

Az aktiv testmozgas a lelki egészség fenntartasahoz is
hozzéjarul. Legylink aktivak a munkahelyen is, hiszen
a rendszeres napi mozgas magabiztossagot ad, nove-
li Gnbecsiilésiinket, segit a jo alvasban és szervezetiink
megfelelé mitkodésében. Miért ne kereshetnék fel a kol-
légakkal egyiitt egy edzbtermet, vagy végezhetnénk
barmilyen sporttevékenységet? Sétalhatunk egyet ebéd-
idénkben, vagy kezdhetjiik olyan apro Iépésekkel is, mint
példaul a Iépcsé hasznalata lift helyett.

A taplalkozas és a lelki egészség kozott is van kap-
csolat: ha napkozben kihagyunk egy-egy étkezést, vagy
sietdsen esziink, esetleg csak magas cukor- vagy koffein-
tartalma ételeket-italokat fogyasztunk, ez ugyanugy
felelds lehet a stressz kialakuldsaért. Ezért probaljunk
meg a munkahelyen is kiegyenstlyozottan taplalkozni,
tartsunk sziineteket, ilyenkor probaljunk kicsit lazitani,
igyunk elegend6 folyadékot.

Hangulatunk javitasara, a félelem vagy a magany le-
kiizdésére gyakran fogyasztunk alkoholt, de a tllzott
alkoholfogyasztds kedvezdtlen hatissal van szerveze-
tiinkre, valamint lelki problémakhoz is vezethet.
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3. Megkiizdés a stresszel

A ,,Munka: Lélekre Hangolva” elnevezésli europai kam-
panyban is fontos szerephez jut a munkahelyi stressz
kezelése. A stressz ,,az emberi szervezet reakcidja a ra
nehezedo tulzott nyomds vagy mas kovetelmeny miatt.”
A stressz nem betegség, azonban ha tilzott mértékiivé
vagy tartds idtartamiva valik, lelki vagy fizikai prob-
lémakat egyarant okozhat. A stressz lehet pozitiv, moti-
valo tényez0 is: segithet elérni céljainkat, jobban teljesi-
teni, de amikor a nyomas ttlzotta valik, negativ hatassal
van rank. Foglalkozasatol fliggetlentiil barki szenvedhet
a munkaval kapcsolatos stressztol.

Mennyire érinti Ont a stressz?

A stressznek szamos jele és tiinete van, a kdvetkezd lista
nem meriti ki a tiinetek teljes tarhazat. Ha ugy érezziik,
hogy valamely munkahelyi vagy csaladi szituacio miatt
valtozik hozzaallasunk vagy viselkedésiink, az a stressz
megjelenésére utalhat. Ezért ilyenkor érdemes felkeresni
haziorvosunkat, pszichologust és/vagy mas segitd szak-
embert (tovabbiakban szakembert) tovabbi tanacsért.

Viselkedésbeli tiinetek:
— alvaszavar
— megvaltozott étkezési szokdsok
— talzott alkoholfogyasztas, dohdnyzas
— a csalad, a baratok, elhanyagolasa
— szexualis problémak
Lelki tiinetek:
— dontésképtelenség
— koncentraciézavar
— memoriaromlas
— alkalmatlansag-érzet
— alacsony Onértékelés
Fizikai tiinetek:
— faradékonysag
— gyomorpanaszok és/vagy hasmenés
— izomfajdalom
— heves szivverés
Erzelmi tiinetek:
— ingerlékenység és/vagy diih
— szorongas
— fokozott érzékenység, kimeriiltség, fasultsag
— izzadas

Ha ugy érezziik, hogy valamilyen lelki problématol,
vagy a fenti felsorolasban szerepl§ tiinettdl szenvediink,
érdemes szakembert felkeresni. Az is jo Otlet, ha koz-
vetlen felettesiinkkel, a HR-menedzserrel, vagy a fog-
lalkozas-egészségligyi orvossal, illetve a fenti szakem-
berekkel beszéljiik meg a problémat. Fontos, hogy mar
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az elején komolyan vegytik az ilyen jellegii problémakat,
¢s lépéseket tegyiink megoldasuk érdekében. Gondoljuk
at ¢életviteliinket, igy taldn megtalaljuk a probléma for-
rasat, vagy azokat a tényezdoket, amelyek kialakulasahoz
hozzéjarultak!

4. A lelki problémakkal kiizdd
munkavallalok tamogatédsa

Sokan felismerik a lelki egészség fejlesztésének és fenn-
tartasanak fontossagat, és 1épéseket tesznek ez ligyben,
de ennek ellenére is eléfordulhatnak ilyen jellegi gondok
egy kozosségben. A lelki problémak gyakoriak és barki-
nél jelentkezhetnek (példaul évente a teljes munkavalla-
161 allomany 10%-a depresszios id6szakon esik at). Aki
depresszios, folyamatosan faradtnak érzi magat, elutasi-
to, szorong, tehetetlennek és értéktelennek tartja magat,
igy nehezen koncentral a munkajara. El6fordulhat, hogy
a depresszionak tobb konkrét kivaltd oka van, példa-
ul valamilyen esemény a munkavallalo életében, par-
kapcsolati problémak, vagy aggodalom a pénziigyek,
a munkanélkiiliség miatt. De a munkahelyi problémak,
mint a munka talzott mennyisége, a timogatas hianya,
vagy a kollégakkal valo konfliktus szintén kivalthatjak
ezt a reakciot. Megfelel6 tamogatassal a legtobb ember
kilabalhat ezekbdl.

A korai segitsegkerés fontossaga

Amennyiben olyan lelki megterhelést tapasztalunk,
amely mar elviselhetetlennek tiinik szamunkra, vagy
kollégankon észleljiikk ezt, feltétleniil konzultaljunk
orvossal, szakemberrel, esetleg a munkaadonkkal. Mivel
a munka mennyisége, a kollégakkal valé konfliktusok
csak sulyosbithatjak problémankat, igy munkaadonknak
kotelessége kozbelépni.

Nyujtsunk tdmaszt a kollégaknak!

Ha meghallgatjuk lelki problémaval kiizd6 munkatarsa-
inkat, maris sokat tettiink azért, hogy megkonnyebbiilje-
nek. Ez azért is fontos, mert a problémaval kiizdé mun-
katars igy kevésbé érzi magat kirekesztve, megbélyegez-
ve. Amennyiben a kolléga emiatt hianyzik a munkahe-
lyérél, akkor se felejtsiik el tartani vele a kapcsolatot!

Téjekozodjunk!

Napjainkban sokféle képzés és modszertani szakanyag
koziil valaszthatunk, s az interneten is sok helyen tajé-
kozddhatunk, példaul az alabbi linkeken:

—www.mpt.hu (a Magyar Pszichologiai Tarsasdg
hivatalos honlapja)
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—www.psycomp.hu (a Magyar Pszichiatriai Tarsasag
hivatalos honlapja)

—www.s08505.hu (a Magyar Lelki Elsosegély Tele-
fonszolgdlat hivatalos honlapja)

—www.lelkisegely.linkcenter.hu

—www.lelkititkaink.hu

—www.lelkiegeszseg.hu

5. Amit a munkahely tehet
a lelki egészség javitasa érdekében

Az On gondolkodasmodja, és az, hogy miként érzi magat
munkahelyén, attdl is fiigg, hogy kdrnyezete elésegiti-e
¢és tamogatja-e lelki egészségét, csokkenti-e a stresszt.

Munkabhelyi elvarasok

A munkahelyen a legfontosabb stresszt okozoé ténye-
z6k kozott emlitendd a hatdridok miatti nyomas, a til-
terheltség és a munkaeréhiany, amelyek mind fokozott
elvarasokhoz vezetnek. Gondolja végig a kovetkezo kér-
déseket kollégaival, a munkavallaléi érdekképviselettel,
a foglalkozas-egészségiigyi szolgalattal, vagy kozvetlen
felettesével:

— A munka mennyisége és Osszetettsége. Meg tud vele
birkézni? Rendelkezik a megfeleld eszkozokkel €s van
elegendd ideje, hogy elvégezze munkajat?

— Redlis célok. Realisak és elérhetéek az On egyéni és
osztaly-szintli céljai? Kérje, hogy rendszeresen vizsgal-
jak feliil ezeket.

— Munkakérnyezet. BeszEljék meg, amennyiben prob-
Iéméja van a zajjal, a szelloztetéssel, a paratartalommal
vagy a hdmérséklettel, és keressenek megoldast.

—Jutalmazas. Jelezze, ha ugy érzi, hogy a megfele-
16en elvégzett munkaért nem részesiil ellentételezésben,
nem csak a fizetésen, hanem juttatasokon, elismerésen
¢és elémeneteli lehetdségeken keresztiil sem.

— Munkaido. A tilorat, amint lehet, kompenzalja mun-
kaid6-kedvezménnyel. Mindig hasznalja ki az Onnek
jar6 sziineteket és vegye igénybe 0sszes szabadsagat.

A munka felett gyakorolt ellendrzés

A munkafolyamat feletti fokozott ellenérzési lehetdség,
és a munkahelyen gyakorolt nagyobb befolyas segithet
csokkenteni a stressz-szintet. Gondolja végig kollégaival,
amunkavallaloi érdekképviselettel, a foglalkozas-egész-
ségiigyi szolgalattal, vagy kozvetlen felettesével, hogy
lehetség szerint:

— miként tudna véltozatosabb feladatokat végezni,

— miként tudna sajat elképzelése szerint végezni mun-
kajat,

— miként tudna sajat elképzelése szerint megtervezni
munkanapjat,

— miként tudnd sajat maga alakitani munkakoérnyeze-
tét, példaul, hogy hol iil, vagy hogyan rendezi be mun-
katerét,

—miként tudna jobb egyensulyt teremteni a munka
és a maganélet kozott, vagyis legyen befolyasa arra,
hogy mikor, hol és hogyan dolgozik, igy biztositson jo
életmindséget maganak. Amennyiben ugy érzi, hogy
nehézséget okoz a munka €s a maganélet kozotti egyen-
suly megteremtése, keressen lehetséges megoldasokat
a valtoztatasra.

Munkakor

Az On feladat- és feleldsségi korének vilagosnak és egy-
értelmiinek kell lennie.

— Gondoskodjon rdla, hogy egyértelmil és naprakész
munkakori leirdsa legyen, ami pontosan leirja felada-
tait.

— Amennyiben egynél tobb felettesnek tartozik besza-
molasi kotelezettséggel, tisztazza, hogy kovetelményeik
mennyi id6t igényelnek, annak érdekében, hogy az elva-
rasok realisak legyenek.

— Gyb6z6djon meg rola, hogy rendelkezik a munkakor
hatékony betdltésehez sziikséges képzettséggel és képe-
sitéssel.

Szervezeti valtozasok

A szervezeti valtozasok €s a bizonytalan foglalkoztatasi
helyzet egyarant 0sszefiigg a lelki egészségbeli problé-
mak eléfordulasanak ndvekedésével. A szervezeti valto-
zasok idénként elkeriilhetetlenek; de a valtozasok keze-
1ési modja, a dolgozok pontos és részletes tajékoztatasa,
illetve a valtozasok megtervezésében vald részvétele
sokat szamit. Amennyiben ugy érzi, nem tajékoztatjak
megfelelden és naprakészen a valtozasokrdl, kérjen
informdciot. Kollégaival egyiitt fogalmazzdk meg kér-
déseiket, és tegyek fel azokat a csoport- és osztalyérte-
kezleteken, illetve az allomanygytiléseken.

Kapcsolatok és tamogatas
a munkahelyen

A tamogato kornyezet és a pozitiv munkahelyi kapcso-
latok hozzajarulnak a jo lelki egészséghez. Segit, ha
megbizhat masokban, nyitott lehet, értékesnek érezheti
magat és képesnek arra, hogy felismerje problémait, és
segitséget kérjen. Ha sziikségesnek tartja:

— Erdekl8djon a szervezet altal nyujtott tAmogatasi
formakrol, példaul a foglalkozas-egészségiigyi szolgalat-
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rol, tandcsadasrol, a munkavallalokat tdmogatd progra-
mokrdl (Employee Assistance Program), révid terapids
lehetdségekrdl, valamint egészségiigyi vizsgalatokrol.
— Egyeztessen kozvetlen felettesével, a munkaval-
laléi érdekképviselettel, a foglalkozas-egészségiigyi
szolgalattal vagy a személyzeti osztéllyal az indokolt-
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nak tekinthetd valtoztatasokrol, mint példaul: rdvidebb
munkaidd, munkaidé-kedvezmény tanacsadason vagy
mas kezelésen vald részvétel céljabol, tobb szupervizid
a munkahelyen, a betdltott munkakdr modositésa, ideig-
lenes otthoni munkavégzés, hosszabb betegséget kovetd-
en a munkaba valé fokozatos visszatérés lehetdsége.

Tisztelt Szerzoink!

Kérjiik, hogy az Egészségfejlesztésbe szant irasaikat, az abrakkal és a képekkel egyiitt, e-mailben (csa-
tolt file-ként) vagy lemezen/ CD-n — ez esetben a nyomtatott valtozatot €s az eredeti képe(ke)t mellékel-
ve —, levélben kiildjék el a szerkesztdség cimére.

A szerkesztéség cime és telefonszama megvdltozott: 1096 Budapest, Nagyvarad tér 2.

Levelezési cim: 1395 Budapest, Pf. 839/3.

Telefon: (1) 428-8272. Fax: (1) 428-8273.

E-mail: haromszeki.zsuzsanna@t-online.hu. Honlap: www.oefi.hu.

A kézirat formdja

A cim alatt szerepel a szerz6(k) neve, munkahelye, telefonszama és e-mail cime. Egy lapoldalt meghaladd
terjedelmii (6tezer karakternél hosszabb) cikk, tanulmany, elemzés esetén célszerii alcimekkel tagolni az
anyagot. Az irast kérjiik rovid magyar és angol nyelvii 6sszefoglaldval (az angolra leforditott cimmel egyiitt),
valamint irodalomjegyzékkel zarni. Otezer karakternél révidebb iras, konyvismertetés és lapszemle esetén
nem alkalmazunk alcimeket és 6sszefoglald sem sziikséges. Az abrak elkészitésénél vegyék figyelembe,
hogy azok fekete-fehérben fognak megjelenni.

Faradozasukat kdszoni és eredményes munkat kivan
a SzerkesztObizottsag
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Az ,,Egeszség” cimii folyoirat (Egészségtani ismeretek terjesztésére s a kozegészségiigy érde-
keinek elomozditasara, szerkeszto: Dr. Fodor Jozsef, kiado: Orszdagos Kozegeszségi Egyesiilet)
18871942 kézott megjelent példanyait a kézelmultban az Orszagos Egészségfejlesztési
Intézetnek ajandékoztik. (A példanyok tartalomjegyzéke az OEFI honlapjan megtekintheto,
betekintés személyes egyeztetés utan lehetséges.) Folyoiratunk visszatekint a multba, s az akkori
szemléletmod —a mai allasponttal pdarhuzamos — bemutatasaval vj cikksorozatot indit el.
Idéutazasra invitalunk mindenkit az 1800-as és 1900-as évekbe, és ezzel parhuzamosan bemu-
tatjuk a témdval kapcsolatos aktudlis adatokat, dllaspontokat is.

~Egészségi parancsolatok”

anno és most

Bilics Edit,
Bodor Tamads,
Dr. Kishegyi Jdlia

Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet

Dr. Leszner Rezso 1901-ben irta az ,, Egészségi parancsolatokat” az Orszagos Kozegészségi Egyesiilet kezdemé-
nyezésére. Azok a népegészségligyi problémak, amelyeket a szerzo éles szemmel latott a XIX. szazad forduldjan,
a XXI. szazadban is jelen vannak, okaikat a tudomany és technika mai fejlettsége mellett mar joval pontosabban lat-
juk, mint annak idején...

A cikk megirasakor a lakossag egészségi allapotat, megbetegedési és haldlozasi viszonyait elsddlegesen a fert6z6
betegségek hataroztak meg, megallapitasai az epidemioldgiai tranzici6 utan is érvényesek maradtak. Az epidemiologiai
tranzicio, vagyis a fejlett orszdgok mindegyikében végbement megbetegedési és haldlozasi struktira valtozésa a cikkird
megallapitdsainak helyességébdl nem von le. Az egészséges ¢életmdd kiemelkedd sulya és a személyes, kornyezetei

higiéné kérdéskore a mai napig aktudlis éppugy, mint ezen ismeretek minél szélesebb korben torténd atadasa.

1. Légy munkas! —Munkatol er6sbodik testiink,
fejlédnek tehetségeink. Az ifjusdg munkaja a tanulas.
Tanulastol gyarapodik esziink, tisztul itéletiink. Nagyobb
testi és lelki erével pedig sikeresebben ellenallunk
az egészségiinket veszélyeztetd artalmaknak.

2. Légy mértékletes! — A mértékletesség erét kimél
s az er6 kifejtésére képesit. A mértékletlenség szerteleniil
fogyasztja és kimeriti er6nket, s betegségekre tesz haj-
landéva. Ovakodjal az iszakossagtol! Az iszdkos ember
elvadul, olyan lesz mint a barom, s id6 eldtt lesz szenve-
délyének aldozatava. A kicsapongas megart. A jo6 erkolcs
hathatésan megodvja egészségiinket.

3. Légy tiszta! — Hazad el6tt ne tlirj pocsolyat, udva-
rodon eliszaposod6 arkot, csatornat, lakasod és kutad
kozelében ganajdombot vagy szemetes godrot. Kerti
virag diszelegjen inkabb hazad koriil. Rend szegddjék
a tisztasaghoz. Mihamarabb tavolits el lakasodtol min-
den szennyet. Rohadas, penész és por ne leljen tanyat
a lakasod zugaban. Tiizhelyed koriil tisztasagtol ragyog-
jon minden féz6-edény. Konyhaban halni, vagy ruhat
tisztogatni, szobdban fOzni, vagy ételt tartani, a lakas-
ban butort porolni: nem fér meg a tisztasaggal. Lakéasod
padlojat nedves rongygyal boritott sopriivel soportesd,
mert kiillonben szobad levegdje sok porral lesz tele. Rafér
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a lakasra olykor-olykor a lelkiismeretes, alapos, nagy
takaritis. Agyad tisztasagara biiszke légy. Miel6tt asz-
talhoz iilnél, mosd meg a kezed. Tiszta ruha legyen tisz-
ta testeden. Tisztasag kertilteti el a betegségeket. Piszok
a betegségek melegagya.

4. Ugyelj taplalékodra! — A taplalékkal testiinknek
a munkaban megfogyott erejét potoljuk. Nolni is attdl
néliink, a mit megesziink. De betegséget is hozhat rank
az evés. Ezért kell gondot forditanunk taplalékunkra.
Nyers tejet ne igyal! A beteg allat teje, husa betegségbe
ejthet. A borsokas sertés, vagy marha hisatol, ha nincs
jol megsiitve, fozve, galandféreg tamad a beliinkben.
A romlott taplalék, kiilondsen a romlott hal és a romlott
kolbasz, mérgezést okoz. A ki a tejet, vajat hamisitja, fele-
baratja egészsége ellen tor. Az éretlen gyiimolcs rontja
gyomrodat. A gombahoz ne nyulj, ha nem vagy benne
bizonyos, ehetd-e? Csupan csak az izletesen elkészitett,
valtozatos eledel emészthetd jol. S csak az veszi teljes
hasznat taplalékanak, ki inkabb keveset, de tartalma-
sat eszik, azt is lassan egye, és ragja meg jol. Jarvanyos
betegség idején csak frissen késziilt eledelt egyél, mert
a maradék hideg étellel, vagy nyers eledellel betegség
csiraja juthat testedbe. Kenyeredet mindig tiszta ruhaba
takarva Grizzed.

5. Gondoskodjal egészséges ivovizrol! — FOzésre, mos-
dasra, mosogatésra is olyan jo vizet hasznalj, mint az ivés-
ra. Mocsarbdl és mocsaras foldbe dsott kutbol meritett
ivoviz hideglelést, vérhast, gyomorhurutot, hasmenést
okozhat. A kutviz is betegség forrasava valhat, ha ganaj-
1¢, vagy csatornaviz szivargott bele. Bint kovet el, a ki
az ivovizet szolgaltato tavat, folyot, patakot, forrast, kutat
barmi nemii rondasaggal, vagy hulladékkal beszennyezi.
A fodetlen kut vizébe sok minden bele hull. A szennyes
udvaron levo kutnak vize is szennyes. Az ilyen kutak
vizét, kiilondsen jarvanyos idében, forrald f6l és hiitsd le,
miel6tt meginnad. Ne vesd meg az ivovizet, vizre van az
embernek sziiksége, nem palinkara. Ne takarékoskodjal
a vizzel, a tisztasag sok vizet kivan.

6. Jol szelloztesd lakasodat és miithelyedet! — Minden
1¢élekzetvétellel leveg6t szivunk magunka, hogy vériink
felfrissiiljon. A romlott levegd, mint a milyent a szell6-
zetlen, tisztatalan, fiistds, poros lakéasban talalunk, meg-
tamadja tiidénket és megrontja vériinket. A szabad leve-
g6 minden idében egészségesebb, mint a falak kdzé zart
levego.

7. A telek, melyre hazat épitiink, szdraz és tiszta le-
gyen! —Nedves f6ldté]l megnyirkosodnak a haz falai.
Nyirkos falak k6zott konnyen meghtil az ember és gyak-
ran betegeskedik, minden megrohad és a penész min-
denhova hamar beveszi magat. A szennyes foldii telek
rossz kig6zolgése a levegdt is rontja, de meg a kut vizét
is fert6zi. Legajanlatosabb hazhelynek a magasabb telek,
mert gyorsan lefolyik rola az eséviz, tehat szdraz marad,
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a szaraz telek pedig nehézség nélkiil tisztan tarthato.
Pinczét adni a haz ald, mindenképen jo. Tisztabb levego-
jUés szarazabb a lakas, ha pincze van alatta. De a pinc-
ze nem lakasnak vald, mert nehezen szelloztethetd, sotét
és nedves is. Egészségtelen az olyan lakés, mely tobb
embernek a tanydja, mint a hanyan benne kényelmesen
mozoghatnak.

8. Lakasodat ne fiiltesd nagyon melegre! — Az 1zz6-
va tiizelt vaskalyha megporkoli a red szallo port, ront-
ja a levegot. Flitetlen halo-szoba szintén egészségtelen.
A kalyhacsovet el ne zard a csappantyuval, mig parazs ég
a tiizel6 helyen, mert fojtd szén géz hatolna a szobadba.

9. Apold testedet! — A testapolas mindenek el6tt
boriink apolasa, s ez nem mas, mint tisztantartas €s edzés.
Az edzés az idGjaras viszontagsagai ellen véd meg ben-
niinket. Az edzi a testét, a ki hideg vizben jol megmosdik,
de utana jot szarazra is dorzsoli testét. Testedzés az Giszas,
a szabadban valé mozgas, a testgyakorlas és a korcso-
lydzas. A tisztatalan bor kisebesedik, és tompa lesz €l
tapintd érzéke. Az elpuhult test bajokkal kiizd 6rokké.
Egyenesen tartsd magadat! A gornyedt iiléstdl kipuposo-
dik a hatad, vagy ellapul a melled s elgyongiilnek izmaid.
Végy tobbszor napjaban mély 1élekzetet; tiidod épségé-
nek szolgalsz vele. Hasznald erédet hogy megmaradjon,
¢s sokat ne aludjal, mert eltunyulsz. Ha a nap tiize er6sen
hevitene, szakitsd félbe munkadat, hogy napszirast ne
kapj. Kiheviilve ne igyal! Nagy hidegben ne iilj le nyu-
godni, hanem mozogj, vagy térj haza.

10. Jol oltozkodjel! — Testiink melegét 6rzi a ruha.
Ruhazatunk az iddjarashoz és évszak hoz legyen alkal-
mazva, de soha sziik és szoros ne legyen. Tavaszszal és
Oszszel viselj inkabb melegebb ruhat, mert lassan szokik
tested a hovaltozashoz. Az atazott ruhat vesd le azonnal,
mihelyt alkalmad nyilik rd. Ruhddat mindennap szor-
gosan kikeféld, mert sok mindenféle szenny beleveszi
magat.

11. Vigyazz a szemed vilagara! — A szemiinkbe siit0,
vagy az el6ttiink fekvd papiroson fényld napsugér kap-
raztatja és gyongiti a szemet. Ugy olvass, hogy szemed
az arnyéknak, konyved a vilagossagnak legyen fordit-
va. Az irasra balkéz feldl essék a vilagossag. A varras-
ra és himzésre hasonloképen. Elégtelen vilagossagnal ne
dolgozzal, mert a szem megerdltetése kozellatova tesz.
A naptol nem vilagitott lakés nedves és hideg, komor
és egészségtelen. Nagy ablakok legyenek hazad falaban,
mert a nap vilaga a mellett, hogy lakasodat szaritja, elmé-
det is éleszti és lelkedet is batoritja. A lampa vilaga, ha
lobogd vagy pislogd, bantja a szemet. A vilagit6 gaz lam-
pajanak csapjat nyitva ne felejtsd, mert a szobaba 6ml6
gaz ¢életedet veszélyezteti.

12. Hazi dllatjaid egészségére vigyazz! — Valami nya-
valya 4t ne szarmazzék roluk te read, példaul a 1épfene,
a taknyossag, a veszettség. Tiszta €s szellds istalloban
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1. dbra
A 30 éves korban varhaté tovabbi élettartam iskolai végzettség szerint?
(1986-2004)
Férfiak
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1986- 1987- 1988- 1989- 1990- 1991- 1992- 1993- 1904. 1095. 1994- 1997- 1998- 1999- 2000-
1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004
évek atlaga
Hablicsek L.-Kovacs K.: Az életkildtdsok differencigléddsa iskoldzottsdg szerint, 1986—-2005.
Kézponti Statisztikai Hivatal Népességtudomdnyi Kutatéintézetének Kutatdsi Jelentései 84., 2007.
2. dbra

A 30 éves korban varhaté tovabbi élettartam iskolai végzettség szerint?
(1986-2004)

Nok
34 == Nincs alapfoln végzettsége
e A lapfolod végzettséoi
52 ] e K Szép ol végzettségii et 3
e Felsdfolon vegzettségi
s (s zes végzettség ID—_—D—"D—__EI
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30 éves korban varhato tovabbi élettartam (ev)
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1986- 1987- 1988- 1989- 1990- 1991- 1992- 1993- 1994 1995- 1996- 1997- 1998- 1999- 2000-
1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004

évek atlaga

Hablicsek L.—Kovdacs K.: Az életkildtdsok differencidléddsa iskoldzottsag szerint, 1986—2005.

Kézponti Statisztikai Hivatal Népességtudomanyi Kutatéintézetének Kutatdsi Jelentései 84., 2007.
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1. tablazat
Bejelentett ételmérgezések?
Ev Esetek Megbetegedések Szézezer lakosra Meghaltak
juté megbetegedés

2000 548 2 705 26,5 —
2001 674 4 628 45,4 3
2002 674 2 959 29,1 2
2003 164 2 838 28,0 1
2004 183 2 281 22,6 5
2005 191 2 036 20,2 1
2006 172 6 857 68,1 7
2007 144 1152 1,2 —
2008 133 1 990 19,8 2
2009 76 846 8,4 1
2010 155 1 103 11,0 4

és kell6 eleség mellett tartva, szebb, egészségesebb és
munkabirébb a marhad. Sertéseidet ne ereszd a tragya-
dombra, mert olyan lesz a husuk, a milyen taplalékot adsz
nekik. Ne engedd, hogy a kutya nyalogassa a kezedet,
arczodat. Ne csokolgass allatokat, ha még oly kedvesek
is, mert betegségeket kaphatsz toliik.

13. A ragados betegséget jelentsd fel haladék nélkiil
a hatosagnak! — Az ilyen fert6z0 betegségnek gatat kell
vetni. Erre valo a fert6tlenités, azaz a beteg szobajaban
1év6 és a beteg kezében megfordult targyaknak olyan
szerekkel valo tisztitasa, melyek a fertdzést artalmat-
lanna teszik. S még inkabb elérjiik e czElt a beteg elkii-
I6nitésével, hogy a betegség masokra ne ragadhasson.
Az elkiilonités legjobban sikeriil a korhazban. Vajha nem
volna egy kis kdzség sem gunyho-korhaz nélkiil! A tiido-
vész is ragados betegség, melyet leginkabb a tiidobajos
kopése terjeszt. Tlidovészes beteg sohase kdpjon a pad-
léra vagy foldre, hanem otthon kdp6 csészébe, az utczan
pedig zsebkenddjébe.

14. Ne mulaszd el a gyermekek beoltatasat! — A him-
16oltassal sikertilt a himldt, mely régebben nagy puszti-
tasokat vitt véghez az emberek kozott, majdnem egészen
elfojtani.

15. Keriild a kuruzslast! — Megbetegedésed esetén
ne fordulj javas asszonyhoz, kuruzslohoz, hanem hivass
minél elébb orvost. A ki beteg, azon Istenen kiviil csak
az orvos segithet, babona nem tehet csodat. Soha szem
eldl ne téveszszed, hogy konnyebb a betegséget elharita-
ni, mint meggyogyitani.

Az Egészségi parancsolat-okat az Orszdagos Kozegész-
segi Egyesiilet kezdeményezésére irta meg Leszner dr.

E parancsolatokat Egyesiiletiink széles korben fogja
a nép kozétt terjeszteni.!

sk

A népegészségiigyre vonatkozo parancsolatok egy civil
szervezet felkérésére késziiltek, mely civil és szakmai
egylittmtikddés napjainkban is aktudlis, hiszen civil
szervezetek ma is alakulnak és munkalkodnak a lakossag
egészségi allapotanak javitdsa érdekében. Az Orszdgos
Egészségfejlesztési Intézetnek jelenleg is egyik legfon-
tosabb feladata, hogy a szakma és a civil szervezetek
szamara konnyen adaptalhatdé modszertani ajanlasokat,
javaslatokat dolgozzon ki.

A cikk foglalkozik az egészség elofeltételeivel, hiszen
mar az 1900-as évek elején is nyilvanvald volt, hogy
minél magasabb az iskolazottsag és ,,értelmes” a munka,
annal jobb az egészségi allapot. Ez a felismerés ma mar
tudomanyos szintre emelkedett. Az egészségben meg-
nyilvanulé méltanytalan egyenldtlenségek, valamint
ezek csokkentésének lehetOségei a nemzetkozi kutata-
sok ¢és gyakorlat egyik legfontosabb teriiletét képezik.
(L, 2. abra)

A szerz6 még nem haszndlja az ,,életmod ” kifejezést,
de az altalunk ismert legfontosabb életmodelemek jelen-
tds részére kitér, igy lényegében beszél az energia-
egyensulyrol, a mértékletes alkoholfogyasztasrol és
a szexualis biztonsagrol is.

Az energiaegyensuly mai értelemben az egészséges
életmod két meghatdarozo és egymdssal szoros kap-
csolatban allo eleme: az egészséges taplalkozas és
a rendszeres testedzés. Mindkettd fontos szerepet tolt
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3. abra
A vezetékes ivévizek arzéntartalma (As) Magyarorszagon
arzén (As)
- kifogasolt
. nem kifogasolt
EU/HU hatarérték: 10 ug/l
Magyarorszagon a 201/2001 (10. 25) Kormanyrendeletben felsorolt teleptiiléseken
2009. december 25-ig az itt megadottol eltérd, ideiglenes hatarértekek ervényesek
Késziilt az Orszdgos Kornyezetegészségligyi Intézetben, 2007. 1. negyedév
4. abra

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO)
kézmosassal kapcsolatos ajanlasa

4 Azujjhatakat az ellenkezo tenverrel és 5. A nagyujj korkords tisztitdsa a masik
az ujjak kozét nagyujjaval kéz dsszefogott wjjaival s forditva

- "“~=-“_Y
1. Tenyeret a tenyérhez 2. Jobb tenyeret a bal kézfejhez és 3.Tenveret a tenyerhez Gsszekulcsolt
forditva ujjakkal
—
i ——
£ . """:,{) / e
- -_‘_\_l '.?

6. A tenyer korkoros tisztitasa a masik

‘ ‘ 2012-3 szam VEGLEGES CS.indd 30

3() Egészségfeilesztés, Lill. éviolyam, 2012. 3. szém

2012.10. 23. 23:55:46 ‘



2. tablazat

AZ EGESZSEG UGYE ANNO ES MOST

Kérnyezetvédelmi beruhdzasok
(2009, millis Ft)?

A beruhdzds célja Kézvetlen Integrélt Osszesen
beruhdzdasok teljesitményértéke

A levegétisztasdg védelme 11 856 2 420 14 276
Szennyvizkezelés 20 384 1 864 22 248
Hulladékkezelés 37 034 8 426 45 460
Ebbél: veszélyes hulladékok kezelése 2 576 8 165 10 741
A talaj és a felszin alatti vizek védelme 16 821 2 191 19 012
Zaj és rezgés elleni védelem 2 034 177 2 21

T4j- és természetvédelem 3 673 19 3 692
Kutatés-fejlesztés 626 109 736

Egyéb 16 154 492 16 646
Osszesen 108 583 15 698 124 281

be a betegségmentes, mindségi élet kialakitasaban és
megtartasaban. Rendszeres testedzéssel és kiegyensu-
lyozott taplalkozassal a kivanatos testtomeg elérheto és
megtarthato.

A ,,parancsolatok” az energiaegyensuly mindkét ele-
mével (testmozgés, taplalkozas) foglalkoznak: a rendsze-
res testmozgassal, a szabadban végzett, dinamikus terhe-
Iéssel jard sportagak fontossagaval. A szerz6é hangstilyoz-
za azt a tényt, hogy az inaktiv életmod szdmos betegség
forrasa lehet. A taplalkozassal kapcsolatosan elsésorban
az élelmiszerbiztonsagot, az élelmiszerhigiénét emeli ki,
amit érthetové tesz az a tény, hogy a XX. szazad elején
nem az elhizas, hanem az alultaplaltsag jelentett nép-
egészségligyi problémat. Az élelmiszerbiztonsagi kér-
dések koziil a gombamérgezés megelozésének kérdése
ma is aktualis. (Az utobbi években a gombamérgezések
szama megemelkedett, évente atlagosan 65 fo betegszik
meg. 1998 és 2004 kozott Magyarorszagon hatan haltak
meg gombamérgezés kovetkeztében — mindannyian gyil-
kos galdcdt fogyasztottak.®) A lakossag ismereteinek és
képességeinek fejlesztését nem lehet eléggé hangstilyozni
akkor, amikor napjainkban az ¢élelmiszerfert6zések tobb
mint 70%-a maganhaztatasokban alakul ki. (1. tablazat)

Az ivoévizmindség €s a hianyos csatornazottsag jelen-
toségét mar akkor is felismerték. Magyarorszagon még
mindig vannak olyan teriiletek, ahol az arzénmentes,
egészséges ivoviz biztositdsa alapvetd népegészség-
ligyi kérdés.> Az egészséges ivovizrél vald gondoskodas
a XXI. szazad egyik fontos feladatava valt.

A vizmin6ség javitdsa, mennyiségének megdvasa,

valamint a csatornazas és a szennyviztisztitas probléma-
kore jelenleg is szamos fejlesztési projekt kitlizott célja.
(Az ehhez is kapcsolodo kornyezetvédelmi beruhdza-
sok nagysagrendje a tablazatbdl jol lathato.) (3. dbra,
2. tablazat)

Az allattartassal kapcsolatosan kiilén parancsolat
foglalkozik az etetésiikkel, tisztantartasukkal kapcsola-
tos teendOkkel, amelyeket ma mar az Europai Unio is
részletesen szabalyoz (teriiletigény, az épitett kornyezet
mindsége, higiénés szabalyok, taplalas, stb.).

A kornyezetegészségiigyi kérdések koziil a lakohe-
lyi kérnyezet és a lakohely levegdje kap kiemelt hang-
sulyt, hogy a porszennyezés és a korokozok terjedését
eldsegitd szellozetlenség csokkenjen. A tiidGbetegség és
a rossz levegd kapcsolata mar ekkor nyilvanvalo volt.
Napjainkban pontosan tisztdban vagyunk vele, hogy
a TBC visszaszoritdsdban a szocidlis koriilmények,
a lakhatas és a taplalkozas valtozasa legalabb akkora
szerepet jatszott, mint az immunizalas és a gyogyszeres
kezelés lehet6sége. Ebben az iddben még nem ismerték
fel az allergias léguti megbetegedéseket, valosziniileg
az atkakat sem, de a takaritas, a portalanitas fontossaga
nyilvanvalo volt.

A személyes higiéné és a kornyezet allapota ma is
l1ényegi kérdés. A kézmosas fontossagara tjra és Uijra fel
kell hivni a figyelmet. Az Egészségiigyi Vilagszervezet
(WHO) az egész vildgon fenyegetd influenzajarvany
miatt a lakossagnak is javasolta az egészségiigyi szak-
dolgozoknak tett ajanlasok betartasat. (4. dbra)

A cikk —elsésorban a balesetmegel6zés szempont-
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5. abra
Haldlos balesetek szama Magyarorszagon
(2006-2010)
3000 — 2971 . Haldlos balesetek
2517 Haldl tthoni balesetek
alalos orrthoni balesete
2500 — 2368
2250
2005 2033 2051
2000 1845
1500 -
1000 -
500 -
2006 2008 2009 2010

jabol —a fiitéssel kiilon foglalkozik. A korszerti flité-
si rendszerek mellett ma is problémat okoz €s okozhat
a szénmonoxid-mérgezés (2007-ben 104 szénmonoxid-
mérgezéses baleset tortént Magyarorszagon. Forrds:
Magyarorszagi Kéményseprok Orszagos Ipartestiilete
adata).

Statisztikai tény, hogy a halalos balesetek szama las-
san csokken, ugyanakkor a halalos otthoni balesetek
szama n8.3 (5. dbra, 3. tabldzat)

A napon vald tulzott tartdzkodas veszélyességére
Leszner dr. mér akkor felhivta a figyelmet, épplgy, mint
a réteges 0ltozkodés fontossagara.

A napon valo tartozkodas alapvetd szabalyai egyre
inkabb kozismertek, mégis gyakran taldlkozunk nap-
szurassal, hégutaval, illetve szaporodnak a rosszindu-
lata bérdaganatok (melanoma malignum). (Az ozon-
koncentracio 1%-os csokkenése a borrdk incidenciajat
atlagosan 2%-kal noveli, tovabba 0,5%-o0s névekedés
varhato a cataracta — sziirkehalyog — incidenciajdaban
is. Az UV-B sugarzas immunszuppressziv hatasa miatt
varhatoan a fert6zo betegségek incidencidja novekszik,
illetve lefolydsuk silyosbodik.)”

Manapsag is fontos az évszaknak megfeleld réteges
0ltozkodés, a pamut — vagy egyéb nedvszivo — alsoruha-
zat, a hétartd k6zEpso réteg, €s az id6jarasnak megfeleld
felso réteg (kabat, dzseki). Megszivlelend6 az a j6 tanacs,

mely szerint a vizes ruhat lehet6ség szerint azonnal sza-
razra kell cserélni, illetve emlithetnék a meleg, szaraz,
vizzaro cipd hasznalatanak fontossagat is.

A fény és az egészség kapcsolatat vizsgalva ma is
aktualis, hogy a ,,fény az elmét éleszti, a lelket batorit-
Jja”, hiszen a fényterapiat elsésorban a szezonalis dep-
resszid kezelésére hasznaljuk. A mai orvosi gyakorlat-
ban az idGskori depresszié megelézése érdekében azt
javasoljuk, hogy az id6s ember a téli idészakban t6ltson
el naponta legalabb egy orat er6sebb fényii lampa koze-
lében.

A fertdz0 betegségek bejelentési kotelezettsége akkor
is, ma is életben van. (4 63/1997. (XII. 21.) NM rendelet
meghatdrozza a jelentési kotelezettséget és a jelentés
rendjét, a fertozo betegek myilvantartasara vonatkozo
rendelkezéseket, a be- és kijelentésre kotelezett fertozo
betegségeket.). (4. tablazat)

A zsebkend6 hasznalatara vonatkozé szokasok tekin-
tetében ma is aktualisak lennének a kampanyok

A szerz6 hangstlyozza az oltas fontossagat, akkoriban
a fekete himlé megel6zése érdekében. Népegészségligyi
szempontbdl a véddoltasok korai népszeriisitése hoz-
zajarulhatott ahhoz, hogy a magyarorszagi oltési rend,
a lakossag 4toltottsdga vilagviszonylatban kiemelkedd,
¢€s a magyarorszagi fert6z6 betegségek regisztere hason-
l6an a legkivalobbak egyike. (5. tdbldzat)
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3. tablazat

Halélos otthoni balesetek®

AZ EGESZSEG UGYE ANNO ES MOST

Okozé kérulmény 2006 2008 2009 2010
Mérgezések 126 100 101 103
Esés, csUszdés, botlds 1 263 1 369 1 387 1 346
TGz és ladng okozta égés, fulladds 136 150 136 131
Fulladas viztsl, ételtsl, egyebtsl 146 174 174 187
Targyak esése, beszorulds, 11 17 14 9
bsszenyomds, gépek
Vagé, szird eszkdzdk, kéziszerszdm 5 6 1 2
Maré, izz6 anyagok, géz 24 14 21 19
Aramtés 22 35 19 33
Léfegyver, robbands 10 1 15 18
Egyéb balesetek 102 126 165 203
Osszesen 1 845 2 005 2 033 2 051
4. tabldzat

Bejelentett fert6z6 megbetegedések®
Betegség 2000 2008 2009 2010
Szalmonellézis 11 507 7 166 6 029 6 246
Dizentéria 520 107 66 121
Campylobacteriosis 8 644 5 563 6 583 7 201
Fert6z& hasmenés 35 080 35 600 29 878 35 536
(Enteritis infectiosa)
Fertéz8 mdjgyulladés 779 332 250 337
Vérheny 5 702 3 274 2 356 2 650
Rézsahimlé (Rubeola) 107 — — —
Jarvényos fultémirigy-gyulladds 223 14 5 —
(mumpsz)
B&rényhimls 43 728 36 412 40 460 39 602
Gennyes agyhdrtyagyulladés 316 220 208 189
Jarvényos agyhértyagyulladés 98 34 39 41
Egyéb gennyes agyhdrtyagyulladds 218 180 166 143
Savés agyhdrtyagyulladés 197 84 56 86
Fertéz8 agyvel8gyulladés 121 133 125 103
Lyme-kér 1 106 1 81 1 738 2 355
Tetanusz 10 4 6 —
AIDS 27 23 23 28
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5. tablazat

Véddoltasban részesiiltek szama*
Oltés 2000 2008 2009 2010
BCG 91 693 94 910 96 393 93 620
DaPT + Hib+ IPV (2 ho) — 94 933 96 417 93 660
DaPT + Hib+ IPV (3 ho) — 94 916 96 386 93 631
DaPT + Hib+ IPV (4 ho) — 94 865 96 329 93 578
Morbilli+Mumpsz+Rubeola (MMR) — 96 883 94 572 95 993
DaPT + Hib+ IPV (18 hé) — 96 731 94 386 95 819
DaPT + IPV (3 &) _ 68 170 — —
DaPT + IPV (6 év) — 89 885 89 236 87 206
Diftéria-tetanusz 111 838 101 910 — —
Morbilli+Mumpsz+Rubeola 111 728 101 262 97 321 94 175
(MMR) Ujraoltés)
dTap — — — 191 286
Hepatitisz B . 117 489 107 490 202 909 96 012
Hepatitisz B II. 95 079 110 450 105 666 199 682
Nemzetkézi utazdssal kapcsolatos oltdsok
Sargaldz 3 483 6 785 2 904 3 549
Meningococcus meningitis 560 2 724 1 562 1 617
(A, C, W)
Kolera 284 — — 259
Hastifusz 3 217 8 600 5 813 6 205
Diftériao—Pertusszisz—Tetanusz — — — 774
Diftéria 2 475 1 070 3 156 2 078
Kanyaré-mumpsz-rézsahimlé 654 716 505 559
Ordlis poliovirus vakcina 673 2 168 1 809 2 275
Gamma-globulin hepatitis infectio 315 195 42 83
Hepatitisz A 3 141 3 477 3 252
Hepatitisz B 3 300 2 087 1 895
Hepatitisz A-B 4 919 7 245 6 981
Influenza — — 1 723 407
Egyéb 4 831 2 537 1 959 1 425
Megbetegedési veszély esetén kotelezd oltdsok
Hastifusz 76 42 81 41
Fertézé mdjgyulladds megelézésére 20 991 4 782 1 225 8 643
gamma-globulin oltds
Rubeola 275 1 — —
Mumpsz 171 2 — —
Lyssa-(veszettség) fertézésre gyanus 5 613 3 974 3 785 4 567
sérilés miatt
Hepatitisz A . 5 613
Hepatitisz A Il. 2 468
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Lényegében a , kuruzslas” elkeriilésének biztositéka
a bizonyitékon alapuld gyogyitas (,, evidence based medi-
cine”). Ugyanakkor elgondolkodtatd, hogy az elmult
id6szakban mekkorateretnyert Magyarorszagonaz alter-
nativ gyogyaszat, ahol tudomanyos érvekrdl nem min-
den esetben beszélhetiink.

Osszegezve: A szerzd javaslatai napjainkban, kozel
100 évvel késébb is id6szeriick. Annak ellenére, hogy
elsé olvasatra némelyikiik elavultnak tiinhet, mégis
érdemes elgondolkozni azon, hogy egyszerii javaslatai-
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