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Az egészség értelmezése a Lalonde – 
riport szerint 

Alma-atai konferencia záródokumentuma:
„Egészséget mindenkinek 2000-re” mozgalom stratégia 
1979-es elfogadása



Az egészségfejlesztés értelmezése 
Tannahill modellje szerint



Az egészségfejlesztés értelmezése az 
Ottawai karta szerint

Def.: az egészségfejlesztés az a folyamat, amely képessé teszi az 
embereket az egészséget meghatározó tényezők felügyeletére, és 
ezáltal egészségük javítására.



Az egészség biomedikális modellje

1. Egészség akkor van, amikor betegség nincs.
2. Az egészség árucikk.
3. Az orvostudomány olyan tudást halmozott fel, amelynek 
birtokában az emberi szervezethez mint valamiféle szerkezethez 
lehet viszonyulni, nem pedig mint emberi lényhez.
4. A betegségek kezelésének legjobb módja az, hogy az emberi 
szervezetet annak legkisebb alkotóelemeire bontjuk.



Az egészség biomedikális modellje

5. Az egészség kvantifikálható, mennyiségileg 
kifejezhető, oly módon, hogy az azt jellemző 
paramétereket populációkra, csoportokra, vagy 
egyénekre megadott normákhoz (normálértékekhez) 
viszonyítjuk.
6. Az orvoslás mérnöki jellegű tevékenység.



Emberi magatartás

Biológiai szabályzó rendszer Öntudat és akaratlagos, 
szándékos cselekvések(mechanizmusát elég jól ismerjük)

(mechanizmusáról kevesebbet tudunk)

Önszabályzó 
képesség

(legnehezebb 
humánspecifikus probléma)



Határterületek alakulása
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Az énkép alakulása a fejlődés folyamatában



Test (testkép)

külvilág hatásai belső 
állapotokszemélyek, tárgyak, 

intézmények fizikai, pszichikai 
(belső figyelem)

(minden túlterjed a test fizikai 
határain)

interaktív        
(kívülről 

irányított)

intraaktív      
(belülről 

irányított)



TESTKÉP 
(testséma): 

TESTVÁZLAT: 

TESTKÉP 
ZAVAR: 

Az a térbeli háromdimenziós kép, amellyel 
mindenki rendelkezik saját magáról.

A mozgás és a testkép alakulásának összefüggései

halványan tudatosuló
zavar esetén válik feltűnővé
pszichológiai és viselkedés élmény 
szervezi

A saját test perifériálisan, sematikusan tudatos,
strukturált, érzékletesen körülhatárolt térbeli 
észlelése.
Nem homogén, bizonyos testrészek nagyobb súllyal
vannak képviselve.

nem statikus, változékony (pl. sport, orvosi vizsgálat) 

A testvázlat megtartott, de a méretek és az arányok 
észlelése torzul.
(pl. evészavarok kialakulásában, külső testkép 
alakításában) 



Az önszabályozás három összetevője

1. Standardok (példaképek, ideálok, célok 
reprezentációi)

optimuma: (nem lehet túl alacsony, vagy túl magas)
hiánya: inkompatibilitás

rontja a cselekvés hatékonyságát
gyengíti az erőfeszítéseket

2. Monitorozás (tesztfázis)
a standard és az aktuális helyzet összehasonlítása
saját képesség felismerése
(felfüggesztése - önkontrollvesztés)

3. Végrehajtási szakasz
tesztfázis – jelen állapot – standard
aktuális válaszreakciót befolyásolja:
veleszületett programok
tanult szokások, motívumok

Az önszabályozás feedback-hurok modellje (Carver, 1982, Sheier 1979)

ezek 
hatástalanítása



Az önszabályozási folyamat összetevői

1. Az önszabályozási erő: korlátozott erőforrás

- jelentős egyéni különbségek
- bizonyos ingerek hatására romlik (kimerülés, stressz, 

önszabályozási kudarc)
- rendszeres gyakorlással növelni lehet

2. Tehetetlenség és Figyelem: a hatékony önkontroll magában 
foglalja a nem kívánt válaszfolyamat mielőbbi megszakítását

3. Transzcendencia: tudatalatti stimulusokra való koncentrálás 
(az aktuális stimulusok fölülírása)

–  hosszútávú célok (értékek, motívumok) és az aktuális helyzet viszonya
- a szituatív faktorok elősegítik a deindivíduációt
- az érzelmek kontrollálása
- a bűntudat szabályzó szerepe
- kitartás a bonyolult, unalmas, vagy kellemetlen feladatokban



4. Belenyugvás és hatástalanítás
normális magatartás megvalósítása

   impulzus
felrúgja saját normáit

(a szándékolt, akarati részvétel a tiltott cselekvésekben)
- halogatás, az elkezdés hiánya
- a jutalom késleltetése (tipikus példája az 

impulzuskontrollnak)

5. Félreszabályozás
- félreértett kontingencia (Baumeister, Tice, 1993; Ward, Eisler ,1987)
- túlzott erőfeszítés a kontrollálhatatlan kontrollálására (Nathasa, 1982)
- túl nagy a prioritása az érzelmek szabályozásának (Tice, Baumeister, 1993)

6. Hiba aktiválta válasz (Marlatt, 1985)
- érzelmi stressz
- a kitartás destruktív mintázatai
- interperszonális viszonyok, hiedelmek



A modern kultúrában
- gyengül az önkontroll

- nőnek az önszabályozási kudarcok
- széles körben terjednek népbetegségek,

amelyek hátterében különböző életvezetési konfliktusok állnak



Man és mtsai, 1999



A pszichoszociális folyamatok modelljei

Meghatározott pszichoszociális és biológiai folyamatok 
feltételezett kapcsolatán alapulnak, a kapcsolatok szerepét 
mutatják be a betegség etiológiában

- Információ alapú modellek (feltételezik, hogy a sokszoros 
társas hatások  egészség-fellendítő, megőrző hatásúak): 
káros életvezetés, stresszkeltő események

               elkerülése, preventív orvosi szolgáltatás

-Identitás és önbecsülés modellek: környezet feletti kontroll, kétségbeesés csökkenése, 
 öröm, immunműködés fokozódása

- Társas befolyásolás modellek: normatív viselkedés befolyásolása, társas ellenőrzés

- Anyagi forrás modellek: csökkenti a kockázati faktorokat



Információ alapú modellek

- Információ a stresszorok és más egészséget 
veszélyeztető tényezők elkerülésére
- Információ az egészséget előmozdító viselkedésformák 
kialakítására
- Képesség a preventív (orvosi pszichológiai) ellátás 
megszerzésére

Társas integráció minősége (kapcsolatok, tanács)

Stresszcsökkentő modell alapján

- A társas háló segít a stresszkeltő események kedvezőbb 
megítélésében, vagy segít azok érzelmi következményeivel 
való megküzdés képességeinek kialakulásában
- A stressz által indított egészségkárosító biológiai és 
viselkedés válaszok megelőzése
- Egészségfenntartás



Az identitás- és önbecsülés modellek

- Identitásérzés és a kiválóság érzésének alapja   az élet értelmet kap        kevesebb 
kétségbeesés és szorongás       egészségreleváns viselkedés
- Önértékelés és észlelt kontroll       nagyobb motiváció az önmagunkról való gondos-
kodásra       egészségreleváns viselkedés
- Pozitív érzelmek       jóllét és a környezet feletti uralom nagyobb mértéke      a neuro-
endokrin reaktivitás elnyomása és fokozott immunműködés      egészségreleváns 
viselkedés
- Izoláció       negatív érzelmek, elidegenedés érzés, észlelt kontroll hiánya       meg-
növekedett neuroendokrin válaszkészség, immunműködés elnyomása       egészségre 
káros viselkedés

Társas integráció minősége (kapcsolatok, tanács)

Stresszcsökkentő modell alapján
- Stressz       a társas háló segíti vagy növeli a megküzdés, kontroll, önbecsülés, neuro-
endokrin válaszok elnyomása, növekedett immunműködés lehetőségét       egészségjavító 
viselkedésformák
- Emelkedett kontroll és/vagy önértékelés       növekedett immunműködés és/vagy 
egészség-javító magatartásformák
- Egészségfenntartás



A társas befolyásolás modellek

- Társas kontroll és a társaktól eredő nyomás, késztetés, 
hogy úgy viselkedjünk, ahogyan mások      egészségjavító 
viselkedésformák (feltételezik, hogy a nyomás az 
egészség-releváns viselkedés irányába hat)

Társas integráció minősége (kapcsolatok, tanács)

Stresszcsökkentő modell alapján

- Stressz      hálózati nyomás, hogy az egyén meghatározott 
megküzdési módokat sajátítson el, amelyek a stresszteli 
események kedvezőbb megítélését teszik lehetővé, növelik a 
stresszkeltő eseménnyel és annak érzelmi vetületével való 
megküzdés képességét
- A stressz által keltett egészségre káros biológiai és 
viselkedéses válaszok megelőzése
- Egészségfenntartás



Anyagi forrás modellek

- Társas hálózatok      segítségnyújtás, anyagi és gazdasági 
szolgáltatások       a háló az egyénnek nagyobb gondját 
viseli       az egyén kevésbé van kitéve a kockázati 
faktoroknak

Társas integráció minősége (kapcsolatok, tanács)

Stresszcsökkentő modell alapján

- Stressz       segítségnyújtás, anyagi és gazdasági 
szolgáltatások a hálóból, amelyek a stresszkeltő esemény 
kedvezőbb megítéléséhez vezetnek és növelik a stresszkeltő 
eseményekkel való megküzdés képeségét

a stressz által keltett egészségre káros biológiai és 
viselkedéses válaszok megelőzése

egészségfenntartás



A szabály- és                 mintakövetés
Pedagógiai 

modell
Antropológiai 
alapú modell

-„technológia” kívánalmainak 
felel meg – „jelentésfosztott 
gondolkodás”
- aránytalanságok, 
diszharmóniák az emberi 
természettől való eltávolodás 
(biológiai és társadalmi 
vonatkozások)
- teljesítményorientált 
aktivitáskultúra
- racionalitás, akarati funkciók 
túlértékelése
- egoisztikus szellemiség, 
maszkulin értékek vezető 
szerepe

- biológiai – kapcsolati 
egyensúly
- a „viselkedő” embert 
vizsgálja
- az élményt helyezi előtérbe
- gyakorlati – megismerő, 
adaptációs célú
- a személyiség adaptációs 
lehetőségeit fejleszti: énvédő, 
önkifejtő, önsegítő, autonóm

feltárt 
ismereteken 

nyugvó 
jelentés

szinkron adaptáció átélt jelentés



viselkedés

Érték és viselkedés

személyiség

érték



terhelő önuralom

viselkedésbeli 
elvárások által 

megkívánt értékek

I
.

személyes 
értékek

I
.

I
.
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Érték és viselkedés

a személyes 
adottságok, melyeket 
nem használok

viselkedésbeli elvárások, 
melyeknek nem tudok 

megfelelni

engedelmesség



Az egészséges életvitelre, alkalmazkodásra felkészítő szocializációs 
folyamat (mentálhigiénés prevenció) célja: az egyénnek képesnek kell 

lennie tudatos, készségszintű kontrollt kialakítania

 egyéni relációiból adódó kapcsolatrendszerében (házastársi, családi, 
munkahelyi kapcsolatok kezelése)

- társadalmi relációiban (megfelelő értékorientációk, társadalmi 
identitás)
- saját viselkedésének alakításában (egyéni életvitel, egészséges 
életmód, strukturált célok, megküzdési stratégiák, stb.), önreflektív, 
autonóm módon
kontroll: az egyéni viselkedés tudatossága, szelektív viszonyulás a 
környezeti hatásokhoz
sikeres alkalmazkodás: önszabályzó működés, amely egyensúlyt 
teremtő mechanizmusokhoz vezet – értékközpontú, örömérzéshez 
vezet
betegség: alkalmazkodási egyensúly megbomlása, az örömöt 
kompenzációs viselkedésmódok helyettesítik (alkohol, drog, 
dohányzás, promiszkuitás, stb.), torz értékteremtő funkció társul 
hozzá



Szemléleti keretek

- antropológiai alapú megközelítés használata az 
oktatásban
- lineáris oksági modell helyett a kölcsönösségi modellek 
használata (rendszerszemlélet)
- kompetencia növelő oktatási stratégiák
- az egyéni autonómia, önfejlődés értékszempontú 
segítése
- nem a személyiségben keresi a bajok gyökerét, hanem 
annak viszonyrendszerében



„A jelek azt mutatják, hogy a harmadik évezredben fel fog tárulni a lélektan 
elhivatottsága az ember sorsában. Missziója az önismeret lesz.

A pszichológiát …  az egyre jobban terjedő és egyre differenciáltabb 
pszichológiai kultúra teszi majd az emberiség kincsévé. Az önismeret 

végigkíséri majd napjainkat, segítségével tárjuk fel magunk előtt, hogy egy-
egy megnyilvánulásunk mögött milyen motívumok húzódnak, döntéseink 

valóban megfelelnek-e szándékainknak, vágyainknak, vagy egy tőlünk idegen, 
külső hatás váltotta ki őket. Az önismereti tudatosság az egyetlen hatékony 

eszköz, amelyet az elkövetkező században szembeszegezhetünk a 
körülményekből fakadó manipulációs hatásoknak.” (Mérei)



K ös zönöm 
fig yelmüket!
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