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Kedves Olvasonk!

Az utdbbi években érzékelhetéen egyre nagyobb hang-
sulyt kap az egészséglink megdrzése, az egészséges
életméd. A fizikai” egészség és egészségesség kér-
dése mellett az utdbbi évtizedekben egyre nagyobb
hangsullyal meriil fel a mentalis egészség és teljesség
kérdése is. Legféképpen itt nem a pszicholdgiai és akar
betegségként diagnosztizalt zavarokra kell gondolnunk,
hanem sokkal inkabb egy lelki hozzaallasra, egy mentalis

életmdédvaltésra.

Egyre fontosabb gondolatkér a mentalis teljességre
valo torekvés, odafigyelés a lélektani kondicidkra, mely
egyféle prevencid is, hiszen a mindennapi élet részét
képezi, akarcsak a mindennapi testmozgas. Sokan ismer-
jik mar példaul a munka és maganélet 6sszeegyeztet-
hetéségének fogalmat és igényét (angolul: work - life

P

balance), az ,énidé” fogalmat vagy akar gondoljunk az
elmult pandémias évek Ujonnan elvart és elsajatitott
viselkedési mintazataira, a tarsadalmi - azaz inkabb fizikai
- tavolsagtartasra, vagy csak a ,vigyazzunk magunkra és

egymasra” elkdszonés hasznalatara.

A teljes és boldog élet koztudottan és tudomanyos ku-
tatasok eredményeire alapozva is csak a testi és lelki

allapot egyensulyanak megtartasaval lehetséges. Fon-
tos kiemelni, hogy itt nem a betegség hianya a fontos
elem, hanem az egyensuly megléte, ahogy a World
Health Organization megfogalmazza: ,az egészség
a teljes testi, lelki és szocialis jollét allapota, és nem

csupan a betegség hianya”.

Mindezzel parhuzamosan egyre hangsulyosabban
jelenik meg egyfajta hivatastudat, melynek része a
fogyatékossaggal kiizd6k egészségmagatartasanak
javitasa, segitése. Lapszamunkban egyarant foglal-
kozunk az egészséges fiatalok jollétével és ezaltal az
Sket érinté problémak - stressz, digitalizacios artalmalk,
kornyezeti hatasok, kevés mozgas - megklizdésével,
valamint a fogyatékossaggal kiizdd fiatalok egészség-

magatartasaval.

Testi-lelki egészségiink védelme tehat alapvetd fon-
tossagu, de a fizikai itnesz mellett tartsunk mentalis
fitneszt is, ehhez szolgaltatunk gyakorlatokat a kedves

olvasdnak!

Pillok Péter

Fészerkesztd
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LOKATANARAINK, RENGETEGET TANULUNK TOLUK"
EGY INKLUZIV EGYETEMI SZEMINARIUM ELSO TAPASZTALATAI

— Katona Vanda' -Sandor Aniké? - Cserti-Szauer Csilla® —

Absztrakt

Tanulmanyunkban a dijnyertes, know-howként elismert ,Egyttt oktatunk! Participativ felsGoktatasi médszer™

kezdeti tapasztalataira tekintink vissza.

Egy olyan inkluziv szeminarium tanulsagait osztjuk meg, amelyet fogyatékos és nemfogyatékos (participativ és
hivatdsos) egyetemi oktaték részvételével szerveztiink. Kezdeményezéstink a ,Semmit rélunk, nélkilink!” elv
gyakorlati megvaldsitasa. A Fogyatékossaggal élé személyek jogairol szold ENSZ egyezmény értelmében a mod-
szerunk elSsegiti a fogyatékos emberek akadémiai életben valo részvételét és a réluk szolo tudastartalmak kozés
létrehozasat. A rovid elméleti hattér és szakmai elézmények ismertetését kovetéen beszamolunk a félév soran
alkalmazott pedagdgiai moédszerekrdl, a szeminarium formai és tartalmi kereteirél, majd az oktatdk és hallgatok

pozitiv tapasztalatairol. Betekintést adunk tovabba a nehézségeinkbe és a még megvalaszolatlan kérdéseinkbe.

Az elsé tapasztalatok azt mutatjak, hogy az érintett személyek jelenléte kozvetlen pozitiv hatassal van a tanérai és
azon kivili tanulasi folyamatokra, minden résztvevd szamara lehet&séget biztosit az egylittmiikodés gyakorlasara.
Nehézség azonban, hogy az inkluzivitast még nem tudtuk az 6sszes lehetséges feladat esetében megvalositani, ami
a kovetkezd félévek modszertani kihivasa lesz. A folyamatos szakmai reflexié - ami segiti csoportunkat a kdvetke-

z6 félévek soran a modszertan fejlesztésében — elengedhetetlen az inkluziv szeminariumok lebonyolitasa soran.

Kulcsszavak: inkluziv szeminarium, felsGoktatas, participativ oktatas, fogyatékossagtudomany, gyoégypedagd-
gus-képzés

1. Bevezetés
1.1 Alapvetesek

A participativ oktatas azt jelenti, hogy fogyatékos és nem-
fogyatékos (participativ és hivatasos) egyetemi oktatok
egyltt tanitanak az egyetemen. Ez a ,Semmit rélunk,
nélkilink!” elv gyakorlati megvaldsulasa, ami a Fogyaté-
kossaggal él6 személyek jogairdl sz6l6 ENSZ egyezmény
(2007. évi XCII. térvény, tovabbiakban egyezmény) egyik

legfontosabb értéke. Ugyanakkor adalékokat szolgaltat

az egyezmény elemeinek gyakorlati megvalésitasahoz,
mert elsegiti a fogyatékos emberek akadémiai életben
valod részvételét. Kilonosen az értelmi sérilt személyek
egyetemi integracidjaval vallaltunk nemzetkozi szinten
is uttord feladatot. Ennek része a tudas megosztasa-
ban valé egyenrangl részvétel is. Szerz6csoportunk a
fogyatékossagtudomany (Disability Studies és Critical

"ELTE Barczi Gusztav Gydgypedagdgiai Kar, Altalanos Gydgypedagdgiai Intézet, docens, katona.vanda@barczi.elte.hu

2 ELTE Bérczi Gusztav Gydgypedagdgiai Kar, Fogyatékossag és Tarsadalmi Részvétel Intézet, docens, sandor.aniko@barczi.elte.hu
3 ELTE Barczi Gusztav Gyogypedagdgiai Kar, Altaldnos Gyogypedagdgiai Intézet, tanarsegéd, szauer.csilla@barczi.elte.hu

“ A bejelentett know-how szadma és elnevezése: ELTE/9799/1(2021) ,Egytitt oktatunk! participativ felsoktatasi médszertan”




Disability Studies) szemléletét képviseli, és a nevelés-
tudomanyi bedgyazottsagl oktatasi tapasztalatait is e

tudomanyterilet szlrdjén keresztil vizsgalja.

Médszeriink reagal arra az elnyomo gyakorlatra, hogy a
fogyatékos személyekrdl (és mas marginalizalt csoportok
tagjairol) sz6lo tudast jellemzden olyan emberek hozzak
létre a tradicionalis kutatasi és oktatasi kontextusban, akik
nem tagjai az adott csoportnak. Ezt a hagyomanyt torik
meg a részvételi alapu kutatasok és fejlesztések, amelyek
kifejezetten erésségnek és értéknek tartjak, ha egy helyi
tudassal, megélt tapasztalatokkal rendelkezé személy is
részt vesz a kutatasokban (van der Riet és Boettiger, 2009).
Az érintett személyek részvétele hozzajarulhat a nagyobb
foku érvényességhez is, hiszen igazodhatunk a célcsoport
sajatossagaihoz, aktiv figyelemmel vagyunk az érintettek
életmddjara, és ezaltal a kutatasi kérdéseinket mar az adat-
gyUjtés folyamataban ezeket figyelembe véve olthetjik
modszerekbe (Mercer, 2002). Mindez a tarsadalmi valosag
megismerésnek egy magas szintje lehet, hiszen kiléphettink
a cimkék vilagabdl, és a szubjektiv értelmezések kézelebb
vihetnek minket annak a megismeréséhez, hogy az ember
hol talalhaté meg a tarsadalmi kategériak és bonyolult fo-
lyamatok mégott (Goodley, 1996). Az inkluziv kutatasok
segitségével kozelebb juthatunk a kisebbség és a tébbség
kozotti hatarok felbontasdhoz, a fogyatékos, illetve mas
hatranyos helyzet( személyek hatalommal valé felruha-

zasdhoz (empowerment).

1.2 El6zmenyek

A participativ oktatas médszertananak étletét Oliver Koenig
és Tobias Buchner egyik tanulmanya adta, amely a Bécsi
Egyetemen folytatott inkluziv kutatas és inkluziv szemi-
narium tapasztalatairél szol (Koenig és Buchner, 2009). A
szerzbkkel valé kapcsolatfelvételt kovetéen 2016 januar-
jaban az ELTE BGGYK oktatéi, Horvath Péter és Sandor
Aniké latogatast tettek a Bécsi Egyetem Neveléstudomanyi
Intézetében, ahol tébb oras intenziv tapasztalatcsere mellett
lehet&séglk részt venni egy ilyen inkluziv szeminariumi
alkalmon is. A bécsi projekt résztvevoi egy olyan, az inklu-
ziv kutatasokrél sz6ld szeminariumot valdsitottak meg,
melyben az értelmi sérilt és mozgaskorlatozott személyek
egyfeldl egyiitt tanultak a kurzus hallgatdival, masfell
tarsoktatoként voltak jelen a folyamatban. A kurzust meg-
el6zben a résztvevéknek mar volt tapasztalatuk az inkluziv
kutatasok és az 6nérdek-érvényesités terén. A szeminarium

tartalmait az oktatok kézésen hataroztak meg és minden

participativ oktatotarsnak lehetdsége volt egy valasztott
témat bévebben kifejteni az érakon. A félév soran 3-4 fos
hallgatoi csoportokkal kozésen kellett megtervezni és meg-

valdsitani az inkluziv kutatasi projektjeiket.

Hasonld kezdeményezésrél szamol be Klaul és munka-
csoportjais. A Heidelbergi Pedagdgiai FSiskolan mar 1999
Ota Un. integrativ szeminariumokat tartanak, melyeken a
gydgypedagdgus-képzés hallgatdi, értelmi sériilt didkok és
a fogyatékos emberek mihelyeiben dolgozd személyek ve-
hetnek részt. A szerzék példaként egy munkaval kapcsolatos
szeminariumot ismertetnek. A kurzus soran a résztvevék
bemutattak egymasnak a kiilénféle specialis intézményeket,
ellatogattak egy iskolaba, egy mihelybe, a fGiskolara és egy
munkakoézvetité hivatalba. Az érakon munkacsoportokban
prezentaltdk egymasnak az eredményeiket. Ezt kdvetéen
valtozatos mddszertant és eszkoztart felhasznalva kilon-
b6z produktumok, plakatok, szerepjatékok, szévegek,
kisebb kutatasok sziilettek. Az értelmi sérilt résztvevdk
bepillantast nyerhettek abba, hogy milyen az egyetemistak
élete, és forditva: a tobbi résztvevének is lehetEsége nyilt
arra, hogy jobban megismerje a csoporttagok élethelyzetét
(KlauR, Kunze, Plaut és Schiifer 2008).

1.3 Mddszertani keretek

A tanulmany A fogyatéekossdg é€s gydgypedagogia torteéneti
aspektusai cim(i kurzus tapasztalatait 0sszegzi, amely egy
kotelezé tantargy a gyogypedagodgia alapszak elsGéves

hallgatéi szamara.

A kurzus soran kiilonféle mddszertani elveket kovettlink. Az
egyik meghatéarozé elv a projektszemlélet. A projektmodszer
eltavolodik a ,tanar elad, a diak (hallgaté!) hallgat” tipust
megkozelitéstdl, és kifejezetten a hallgatdk aktivitasara
épit. Tovabbi jellemzdje még, hogy a didkok képességeit,
er&forrasait allitja kozéppontba. A tanar nem az egyediili
tudas birtokléja, hanem mindenki tanulhat mindenkitdl, &
inkabb facilitator szerepben helyezkedik el. A projektoktatas

soran altalaban létrejon egy kézzelfoghatd produktum is.

A masik relevans oktatdsmodszertani elem a kooperativ
tanulas, amelyben az épit6 egymasrautaltsag alapjan min-
denkinek megvan a sajat kiilonb6zd, de egyenrangl szere-
pe, feladata. Mindenki tanité és tanulé is egyszerre, ami a
tanarokrél ugyancsak elmondhaté (Kagan, 2009).

Az egyiittm(ikédés mint kompetencia elsajatitasa kiemelten
fontos lesz a gydgypedagdgiai munka soran, ahol szamos



esetben team-munkara van igény. A félév soran a tobbta-
naros modellt alkalmaztuk. A modell nemcsak a tanulasi
folyamat szempontjabdl hasznos, hanem mintaként is szol-

galhat a leendd gydgypedagdgusoknak.

2. Fogyatékossagtérténet

inkluziv keretek kézétt

2.1 A kurzus keretei

A szeminariumot tobbtanaros modellben vezettik és a
kurzus projektszemléletlii médon valésult meg. A kurzus
kovetelménye egy projekt megvaldsitasa volt, amin a hallga-
ték kozoésen dolgoztak fogyatékossaggal élé személyekkel.
Azért is projektszer(, mert a jelen fejlédési fazisban még
kevésbé tudtunk a projektekkel foglalkozni a tandrakon. A
témaink a fogyatékos emberekhez valé hozzaallasok vizs-
galata volt kiilonféle torténelmi korszakokban, a hallgatdk

ezek mentén valaszthattak témat a projektjeikhez.

Ahogyan Bécsben is lathattuk, az inkluziv szeminarium

lényege, hogy fogyatékossaggal élg, sériilt, illetve érintett
személyekkel kozosen tartjuk, Sk is oktatoként jelennek meg.
Egy pillanatra megallva szot kell ejteni a ,minek nevezzelek?”
kérdésérél (bévebben L. Hernadi, Kénczei, Sandor és Kunt
2016). Miért ez a felsorolas, hogy fogyatékossaggal élg, sé-
rilt, illetve érintett? Ez joLl mutatja az egyik fontos dilemmat,
ami a félév soran foglalkoztatott minket. Nincsen recept arra,
hogyan nevezziik ezt a csoportot, és a participativ oktatotar-
saink kozott sem volt egyetértés: volt, aki az egyik fogalmat
szereti hasznalni, volt, aki a mésikat. Es volt olyan s, akinek
egyaltalan nem okozott problémat a megnevezés. Ezeket
prébaltuk tiszteletben tartani és a veliik valé kommunikacio

soran ezeket hasznalni. Participativ oktatotarsaink értelmi

sérllt® és mozgéaskorlatozott személyek voltak, azonban a

hallgatok a projektekben egyilittmkédtek mas fogyatékos-
sagi tipussal cimkézett személyekkel is. A konkrét szerep
megnevezésére a participativ oktatotdrs kifejezés mellett
dontottink, a participativ kutatétars® fogalommal rokon

elnevezésként.

Az inkluziv projektek nemcsak roluk, hanem veliik késziiltek:

fogyatékos emberekkel kézosen. A valtozatos projekteket

(Almek, mesék, kényvek, flashmobok, stb.) plakatokon is
megjelenitették a hallgatok, amelyekbdl kiallitast szer-

veztink.

Kéthetente tombdositett alkalmakat tartottunk 4%45 percben,
aminek elényeit és hatranyait is éreztik. Jobban el tudtunk
mélyilni egy-egy témaban, lehetdséglink nyilt hosszabb
filmek megtekintésére és elemzésére, de egyes visszajelzé-
sek szerint ez szaggatotta tette a csoportok k6zds munkajat.
Facebook-csoportokon keresztiil tartottuk egymassal a
kapcsolatot, ami lehet&séget teremtett arra, hogy az érin-
tett résztvevdk és a hallgatok is megosszanak egymassal
kulonféle tartalmakat. A participativ kutatas eszkoztarat is
megprobaltuk alkalmazni, igy pl. egy alkalommal hasznaltuk

a photovoice mddszert és képeket készitettiink az 6ran.

Egy masik technika az én-versek &sszeallitasa volt, amit

ebben az esetben egyik participativ oktatétarsunk Fa-

cebook-bejegyzéseibdl készitettlink:

° A tovabbiakban éppen az érintett személyek véleményére tekintettel nem hasznaljuk a fogyatékossagtudomanyban inkabb elterjedt in-
tellektualis fogyatékossag kifejezést. A szévegben a participativ oktatotars, sérilt, fogyatékossaggal él6 és érintett oktatok kifejezéseket a
nyelvi valtozatossag kedvéért ekvivalensként hasznaljuk, holott tudjuk, hogy nem teljesen ugyanaz a tartalmuk.

¢ Nincs médunk itt ismertetni, hogy milyen érvek jelennek meg mas fogalmak hasznélata ellen vagy mellett, de megemlitjik, hogy pl. a
tobbszor hivatkozott Koenig és Buchner tanulmanyban is megjelenik a szakérts (Experte) kifejezés, ami a sajat életet érintd szakértelemre
utal. Hazankban hasonlot fed le a tapasztalati szakértd kifejezés is. Mivel ezt azonban tobb érintett személy erdsen kritizélja, csoportunkban

hasznalatat inkabb kerdljik.



En-vers

Futar Andras vagyok Solymarrél, magamrél egy kicsit beszélnék most,

sokoldald vagyok, szeretek énekelni, zenélni, szinészkedni, fontos nekem az élelés, az arc puszi és a homlokpuszi.

Nagyon nyitott vagyok és nagyon szeretek beszélgetni, és megnyilni masok eldtt is

Kell az 6sszhang az egység ahhoz, hogy jol tudjunk egyltt dolgozni,

és kell hit és remény és szeretet, bizalom ezek nélkil nem fogunk tudni jol egytitt mikodni sem!

Bennem sok a banat, keserliség, keresem magamat de nem talalom, segitségre van sziikségem, hogy magamra

talaljak, szeretek veletek lenni és nagyon fontosak vagytok nekem.

Nekem a Barczi maga a nyugalom, akarhanyszor a Barczin vagyok mindig megnyugszom!

Régoéta dlmodom errdl és nem adom fel, kiizdk mint egy oroszlan,

bar néha tovisek alljak az utamat, én vagyok az erésebb,

rajuk morgok egyet és atugrom Sket, igy leszek a Barczin is.

Vagyis nincs bennem félelem, kiizdeni fogok értetek is, és ha kell vért fogok izzadni is, nagyon nagyon szeretlek titeket.

Tanarnak jo lenni a Barczin, participativ kutatétarsnak is jé lenni,

sokkal boldogabb vagyok a Barczin, mint voltam és sokkal erésebb lettem ettdl és megtalaltam a helyemet.

A Bérczi Gusztav Gydgypedagdgia Karan dolgozni nagy dolog és meghatd is.

Egy dlmom valt valéra azzal, hogy veletek lehetek a Barczin.

A kurzus lezarasaban fontos elem a csoportos vizsga,
amin részt vettek és értékeltek a participativ oktatok
is. Az értékelés feladata a hagyomanyos keretektdl
eltér6en nem elsédlegesen az oktatok feladata, hanem
kozos felelSsség, igy a hallgatok egymasnak adott visz-
szajelzései is egyenrangu sulyt képviselnek az értékelés

folyamataban.

2.2 Az inkluzivitds szintjei

A munkamegosztasban nem mindenki tudott min-
denben egyforma mértékben és hozzajarulassal részt
venni. Ennek részben az az oka, hogy a mddszertan
kidolgozasahoz, érleléséhez és egyre hatékonyabb
alkalmazasahoz sok id&re és tapasztalatra van sziik-
ség. Masrészt pedig azért is van ez igy, mert az inklu-
ziv kutatas és oktatas modszertana nem koveteli meg
azt, hogy mindenki, minden pillanatban, ugyanazt a
munkat, feladatot végezze el, hiszen nem ettél valik
inkluzivva egy folyamat, hanem a szemlélettél. Legfon-
tosabb az értelemmel bird, jelentSségteljes részvételi
lehet&ségek megteremtése és a kiilonféle tdmogatasi
szikségletek, egyéni képességek figyelembe vétele
a részfeladatok megosztasaban. Az esélyegyenléség
abban is megnyilvanult, hogy senkit nem részesitet-
tink aranytalan pozitiv diszkriminaciéban sem, csupan
azt a tdmogatast biztositottuk, ami az egyenld esély

részvételhez szlikséges volt.

Voltak olyan elemei a kurzusnak, amelyekben 100%-
ban egydtt vettlink részt, masokban azonban nem tel-
jesen egyforma aranyban, vagy nem teljesen ugyanazt
csinaltuk. A tervezés féként a szeminarium felelSsei,
Katona Vanda és Sandor Aniké feladata volt, bar mindig
megosztottuk, hogy mi lesz a soron kévetkezé téma,
amihez minden oktatd flizhetett véleményt, javaslatot.
Atgondoltuk a korabbi félévek tartalmait és azokat
atalakitottuk, figyelembe véve a participativ tarsaink
érdeklédési korét, élettapasztalatait. Az osztrak pél-
datél eltéréen az oktatotarsak nem terveztek be elére
prezentacidkat, azonban néhany esetben a folyamat
soran javasoltak témakat megvitatasra. A gondos peda-
gogiai tervezés ellenére igy rugalmas oravezetésre volt
szukség, mert éppen a kilonféle narrativak miatt nem
mindig ugy alakultak a vitak, csoportmunkak, ahogyan
azt megterveztik, amit a folyamat fontos értékének

tekinttink.

A csoportmunkakban is részt vettek a fogyatékossaggal
élé résztvevdk, ami egyfajta kettds szerep megvaldsu-
lasat eredményezte: egyszerre voltak segitséglinkre az
oktatasban és voltak a hallgatok tarsai a tanulasi folyamat-
ban, csoporttagként. Azonban az inkluziv kutatasokhoz
hasonldan azt tapasztaltuk, hogy a szerepeket és az azok-
kal jaré kompetenciahatarokat fontos tisztazni, tobbszor

is atgondolni, hiszen egy érintett résztvevd nem valik



tanarra, pedagdgussa azaltal, hogy részt vesz az érakon.

A narrativak mellett elengedhetetlen a szaktudas is.

3. A félév pozitivumai és néhany kihivasa
Sok visszajelzés érkezett arrdl, hogy ez volt az elsé al-
kalom, amikor a hallgatok kapcsolatot teremthettek,
talalkozhattak fogyatékossaggal él6 személyekkel, illetve
ebben a kozegben az adott témakat tobb szemszogbél,

egymas véleményét meghallgatva ismerhették meg.
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,ALEGINSPIRALOBB, LEGOSZTONZOBBES
LEGELGONDOLKODTATOBB ORAM VOLT
EDDIGI TANULMANYAIM SORAN. SZELE-
SITETTEA LATOKOROMET ES A VILAGOT,
AMIBEN ELEK, RENGETEG INFORMACIOVAL
LETTEM GAZDAGABB. KIFEJEZESRE KERUL-
HETETT MINDENKI VELEMENYE, MINDEN
TEMAT EZALTAL TOBB SZEMSZOGBOL
VIZSGALHATTUNK. RENDKIVUL TETSZIK,
HOGY ERINTETTEKET BEVONVA ISMERHET-
TUK MEG A VILAGUKAT, NAGYON ORULOK,
HOGY OKET IS MEGISMERHETTEM. A PRO-
JEKTMUNKA OTLETE IS NAGYON TETSZIK,
AMELYBEN MEGHATAROZOTT VOLT, HOGY
ERINTETTEK BEVONASAVAL KESZULJON
EL,IGY SOKKAL ERDEKESEBB ES FEJLESZ-
TOBB HATASU AZ EGESZ.”

(hallgatdi reflexid)

,Nagyon érdekes 6rak voltak, j6 volt mindegyiken részt
venni és nagyon jonak tartottam azt is, hogy nem csak
végighaladtunk a térténelmi eseményeken, amik a fo-
gyatékossaggal élé embereket érintette, hanem kézben
volt lehet8ség az aktualizalasra és sajat véleményilink
megalkotasara, megosztasara. Olyan érdekes témakat,
kérdéskoroket érintettlink, amik mind a mai napig foglal-
koztatnak és elinditottak afelé, hogy ezekre a kérdésekre
keressem a valaszt, beszélgessek roluk masokkal is és
csak egyszerlen forgassam magamban Oket... Az is na-
gyon-nagyon jé volt, hogy megismertiik Andrasékat és
lehetdséglink volt egyiitt dolgozni veliik, hiszen ha majd
egyszer eljutunk oda, hogy gyégypedagdgusok leszink,
akkor nagyon fontosak lesznek ezek a tapasztalatok.”

(hallgatdi reflexid)

A korabbi félévek tapasztalataival Osszevetve azt is meg-
figyeltlk, hogy a jelenlét kézvetlen hatdssal volt az ordkon
a csoportmunkakra, vitakra, projektekre. A csoportok
megprobaltak tiszteletben tartani, hogy veliink vannak a
participativ tarsak, és sajat élményt szerezhettek példaul
abban, hogy szakemberként fontos az érintett személyek
fogalomhasznalatahoz igazodni. Kivalé példa erre az a
gondolattérkép, ami a félév elején késziilt. A feladat az
volt, hogy minden csoport gylijtse dssze, amit eddig a
fogyatékossagligy kapcsan tanult, latott, megtapasztalt,
hogy ebbél kiindulva tudjuk elkezdeni a k6z&s tanulasi
folyamatot. Tovabbi instrukciokat a formai vagy tartalmi
kivitelezésre nem adtunk. A gondolattérkép kézponti
fogalma minden esetben a fogyatékossag volt, azonban
az a csapat, aki az egyik értelmi sérilt személlyel dolgo-
zott, nem irt ilyen kézponti fogalmat. Amikor utaltak a
jelenségre gondolattérképiikon, az & preferenciajuknak
megfeleléen a sériilt kifejezést hasznaltak. Ebbdl és
hasonlé példakbol lathattuk, hogy az egytittmiikodés
soran hogyan tapasztaljak meg a résztvevdk az egymas
iranti tisztelet és alazat értékeit. A hallgaték az okta-
totarsaktol feltétlen bizalmat és nyitottsagot, allandd
pozitiv megerdsitést kaptak a tanérakon kivil is, ami

gazdagitotta a kapcsolataikat és tanulasi folyamatukat.

Ez a kurzus kivalé lehetdséget biztositott arra, hogy
ne csak Ures szavakként emlegessiik a ,Semmit rolunk,
nélkulunk!” elvet, hanem gyakoroljuk is azt. Ezt nyo-
matékosabba tettiik azaltal is, hogy a félév végén nem
adtunk lehet&séget arra, hogy a hallgaték a participativ
oktatotarsak jelenléte nélkil is visszajelezzenek nekink.
Bar sejtjik, hogy olyan szempontokra is fény dertilhetett
volna, ha csak nemfogyatékos személyek vannak jelen,
amelyek igy nem mertltek fel, azonban azt szerettik
volna Gizenni a leendd szakembereknek, hogy meg kell
tanulni szintén, jol érthetéen fogalmazni az érintett sze-
mélyek (gyermekek esetén sziileik) jelenlétében is, Sket

mindenkor kompetens, egyenrangu feleknek tekintve.

A gyogypedagdgus-képzésben a szak jellegénél fog-
va erds hangsulyt kap a segités, tdmogatas kérdése, a
szikségletek kielégitésének kiilonféle formai, valamint
bemutatasra kerll az oktatasi és terapias lehet&ségek
tarhaza. Az dnrendelkezé életet azonban akkor tudjuk
jol értelmezni, ha figyelembe vessziik, hogy a rendszer
minden résztvevdje interdependens, azaz kdlcsénosen

fligg egymastol. A segité szakmaban sem egyoldalu a



segitd és segitett szerep, hanem dinamikus, egymast
folyamatosan alakité kapcsolatokon keresztiil valésul
meg. Participativ oktatétarsaink gyakran hangsulyoztak,
hogy milyen értékes tapasztalat szamukra, hogy ezut-
tal 8k segithetik a nemfogyatékos személyek munkajat.
Ugy véljiik, ez egyfelSl az empowerment Gjabb lénye-
ges eleme, ugyanakkor a leendd szakemberek szamara

szemléletformald élmény lehet.

A fogyatékos személyek narrativai tikrot tartottak az
elméleteknek. Amikor példaul az ENSZ egyezmény
alapelveit targyaltuk, az onrendelkezés sajat életiik-
ben megvaldsuld vagy nem megvaldsuld szintjeirdl
életkozeli példakat hallhattunk az érintettektdl. Az
el6zé félévektdl eltéré mdédon, hangsulyos téma volt
az egyik csoportban a fizikai akadalymentesités, mert
volt egy kerekesagyat hasznalo résztvevénk, aki tobb
személy aktiv segitsége nélkil el sem juthatott volnaa
szeminarium helyszinére. Néha az oktatdtarsak szem-
besitettek azzal, hogy érveink és ellenérveink bonyolult
rendszerében hajlamosak vagyunk megfeledkezni a
legegyszer(ibb, ember-mivoltbdl fakadé kézenfekvd va-
laszokrdl. Arra a kérdésre, hogy ,vallalhatnak-e értelmi
sérilt személyek gyermeket?”, az egyik értelmi sérilt
oktatétarsunk visszakérdezett: ,Ha meg tudjak szilni,
miért ne vallalhatnanak?” Az érintett személyek kozl
tobben tudatositottak, hogy éppen az érintettségiik
okan sokféle Uzenetet kozvetithetnek, adott esetben
olyat is, amit nem szeretnének. Ezért a részvétellik
nemcsak komoly lehet8ség, hanem felel&sség is, ami

atgondolt mikodést igényel.

Ujszer(i tapasztalat volt szamunkra, hogy kapcsolatba
kertltink participativ oktatdtarsak csaladtagjaival is,
akik az inkluzivitas egy Ujabb szinét hoztak a folyamatba.
Az egyik résztvevd testvére visszajelezte nekiink, hogy
kezdetben a csalad nem akarta elhinni, hogy ez a kezde-
ményezés mkodni fog, a félév soran azonban rajottek,
hogy valéban komoly, egyenrangl partnernek tekintjuk
a participativ oktatdkat, akiknek hozzajarulasa fontos
szamunkra. Ezzel az 6 perspektivajuk is gazdagodott,
és Ujabb lépést tettek afelé, hogy felndtt, dnrendelkezé
személyként viszonyuljanak testvérikhoz, illetve gyer-
mekikhéz, amit az empowerment megnyilvanulasanak

tekinthetlnk.

Az akivitast és lelkesedést jelzi, hogy hallgatink ta-

noérakon kivili 6nkéntes munkat is vallaltak annak
érdekében, hogy bizonyos alkalmakkor a participativ
résztvevék eljuthassanak hozzank. Ezt spontan médon
maguk szervezték meg, miutan a résztvevdinket tamo-
gatd gyodgypedagdgus jelezte a kialakult nehézséget a
Facebook-csoportban. A kozos séta az érara az egyik
csoport projektjének részévé valhatott, és a participativ
oktatétarsak szamara is az egyik legmaradandobb élmény
volt. Emellett az 6rakon kiviili csoporttalalkozok tovabb
erdsitették, hogy egyenrangu, ala-folérendeltséget mel-
626 kapcsolatokban dolgozhassunk.
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,NEKEM EZ A KURZUS EGY HATALMAS
ELMENY VOLT. EGYIKE VOLT AZOKNAK AZ
ORAKNAK, AHOL A LEGTOBB UJAT TANUL-
HATTAM. OLYAN MODSZEREKKEL LETTEK

ATADVA AZ UJ INFORMACIOK, AMIK NA-

GYON KOZELIVE ES SZEMELYESSE TETTEK

A TEMAT (PL. VIDEOK, CSOPORTMUNKA,
INKLUZIO).”

29

A kurzus tamogatta a hallgatdkat a szakmai Utkeresés-

(hallgatoi reflexio)

ben, az éppen aktualis szakirany-valasztasi dontésben.
Talalkozhattak kilonbézé fogyatékossagi csoporthoz
tartozé személyekkel és ez tébb esetben felkeltette vagy
megerdsitette érdeklédéstiket valamelyik teriilet irant.

,Ez volt az egyik legjobb éram, nem csak a Barczin el-

toltott elsé év, hanem egyetemi palyafutasom alatt is.
Elméleti, lexikalis tudast is magunkéva tettliink, de még
ennél is fontosabb, hogy megismerhettiink és egyitt
is dolgozhattunk, egylittmikédhettiink érintett embe-
rekkel... Nem csak szivesebben jottem be és vettem
részt, hanem éberségem is - kavé nélkil - minden
mesterséges tényezd nélkil fennmaradt.”

(hallgatoi reflexio)

Lehetdségiink volt tovabba olyan - gyakran nem vart
- tapasztalatok atadasara, amelyekre nemfogyatékos
személyekként ilyen formaban nem lettlink volna ké-
pesek. Példa erre, hogy minden félévben tanitjuk a

,People First” vagy ,személy el8szor” elvet, szemléletet,
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azonban azt lattuk, hogy érintettek jelenlétében ezt is

jobban tudtuk megtolteni gyakorlati tapasztalatokkal.
Az ismerkedés elsd szakaszaban a hallgatok kivancsiak
voltak arra, hogy a participativ oktatétarsak milyen isko-
lakba jartak. Amikor megkérdeztik az egyik értelmi sé-
ralt résztvevét, hogy 6 milyen intézményekbe jart, arra

szamitott a csoport, hogy majd elmondja, hogy milyen

fogyatékossagi tipusokkal jarhatnak oda emberek, pl. au-
tista vagy tanulasban akadalyozott személyek. Ehelyett &
neveket kezdett el sorolni, hogy az osztalytarsai Peti és

Zsuzsi voltak. Ez maga a People First szemlélet. Hasznos

tapasztalat volt mindenki szamara az is, amikor a vitak
soran a sérilt személyek jelezték vissza egymasnak,
hogy narrativaik mennyire kiilonbozd&ek, és eléfordult,
hogy elhangzott: ,Neked errél fogalmad sincs, te nem

tudod, hogy az én életem milyen!”.

A részvétel lehetSséget ad az empowermentre, mert
hatalmat kapnak és hallatjdk a hangjukat az érintett
személyek. A nemfogyatékos személyek pedig ko-
molyan veszik a mondanivaléjukat. Azt tapasztaltuk,
hogy az inklizid és részvétel intézménylnk kézossé-
gének életére is hatassal volt. Bar jelenleg is tanitanak
fogyatékossaggal él6 munkatarsak, az értelmi sérult
oktatdk jelenléte eddig még szokatlan volt. Annak
hatasara, hogy oktatétarsaink eljottek veliink ebédelni
és megjelentek gyakran a folyosdn, az irodainkban,
tobben megkérdezték, hogy ez miért van. Ennek kap-

csan beszélgettlink a kurzusrél, annak célkitlizéseirdl,

tapasztalatairdl, és Ggy latjuk, hogy tobbeknek fel-
keltette az érdeklédését ez a lehetéség. A hatasnak
vannak kézvetlen megjelenési formai, hiszen elkezdtiik
formalizalni a jelenlétet: harom résztvevdnk, Antal
Zsuzsanna, Futar Andras és Kolonics Krisztidn, akik
participativ kutatéként is dolgoznak veliink, szerepel-

nek mar az irodai névtablankon is.

Természetesen minden kezdet hoz magaval kérdéseket,
dilemmakat. Szandékunk ellenére hibakat is kdvethe-
tlink el, amiket fontosnak tartunk megosztani annak
érdekében, hogy minél hatékonyabban fejleszthessik
tovabb mddszertanunkat. Egyfelél vilagossa valt, hogy
ha mar a tervezés szintjén is jobban be tudnank vonni az
érintetteket a kozos munka tervezésébe, akkor tudato-
sabban tudnank épitkezni. Az itt is kiragadott példaink
nem véletlenszerlen jelennének meg az 6rakon, hanem

ezeket kozosen tudnank elére megtervezni.

Kihivas volt, hogy nemfogyatékos oktatokként érainkon
és kutatasainkban, valamint mindennapos szakmai gya-
korlatunkban szamunkra alapelv a fogyatékos személyek
,olyansaganak” (Theunissen, 2009) tiszteletben tartasa.
Elfogadjuk az embereket olyannak, amilyenek az adott
pillanatban, akkor is, ha valamiben eltérnek a tarsada-
lom altal normaélisnak tartott keretektél. Azonban az
alternativ modszertan ellenére az 6rak viszonylag ,steril”

oktatasi kérnyezetben zajlanak, amiben szokatlanok

lehetnek bizonyos viselkedések, megnyilvanulasok. Ezt




nem tekintjuk valédi dilemmanak, de fontosnak tartjuk,
hogy a jovében ezeknek a lehetdségére is tudatosabban

készuljunk.

Az érakon nehéz témaink vannak, és féként az eugeni-
ka vagy bioetikai kérdések, prenatalis szlirés kapcsan
masként zajlottak a vitaink az érintett személyek jelen-
létében. Az egyenrangusaghoz azonban hozzatartozik
azis, hogy ajelenlét ne bénitsa meg a beszélgetéseket,
hanem 6sztonozze azokat, amit szintén tovabb lehet
erdsiteni a résztvevék elézetes bevonasaval. Emellett
egyértelmdvé valt, hogy nem minden tartalmat tudtunk
érthet8vé tenni az értelmi sérilt személyek szamara.
Ebben még fejlédniink kell, féként kdnnyen érthetd

anyagok kidolgozasaval.

Tapasztaltunk fizikai korlatokat is: bar akadalymentes

éplletben dolgozunk, az oktatasi eszkozeink, filmjeink

nem minden esetben akadalymentesek. Gyakran alap-
vetd nehézségekbe litkézlink, mert még nem tudtuk
leforditani a hasznalt filmeket, de a feliratozas és a

latvany verbalizalasa sem tortént még meg minden

anyag esetén. Szembeslltlink tovabba azzal, hogy az

akadalymentes épilet sem mindenki szamara az, mert
a mar emlitett kerekesagy nem fért be a liftbe, igy a

helyszint at kellett szervezni a félév elején. Voltak olyan

infokommunikaciés akadalyok, amiket nem tudtunk at-
hidalni, és ez négyvégtagbénult tarsunk szempontjabdél
jelentette a legnagyobb akadalyt. Mivel szamara nehéz
az otthonabdl eljutni a varos masik pontjara, online

Osszekottetést probaltunk létrehozni, azonban ez nem

mindig sikerilt gordilékenyen. Ehhez megbizhatébban

miikodd internetes kapcsolatra és informatikai esz-
koézokre lenne sziikség. Az akadalymentesség hianya,
illetve a nem teljeskor( hozzaférhet&ség a bécsi inkluziv
szeminarium soran is kiemelt nehézségként jelent meg
(Koenig és Buchner, 2009).

Lényeges kérdés az érintett személyek oktatdi statusza
is. A participativ oktatotars valéjaban olyan szerep, ami
eddig nem jelent meg a gyakorlatban, mert nem fedi le
teljes mértékben az 6raaddi tevékenységet, ugyanakkor
mas, mint a meghivott vendégek altal betoltott szerep.
Tovabbi kozos gondolkodast igényel ennek a tisztazasa
és az ehhez kapcsolhaté pénzlgyi forrasok meghataro-
zasa. Ez azért is 6sszetett kérdés, mert a jelenlegi allapot

tekinthetd atmenetnek is, amikor a résztvevék még nem

féallasu oktatdk, hanem mashol betoltott munkajuk
mellett segitenek nekiink. Ezt a korlatot is tapasztaltak
kollégaink, mert a Bécsi Egyetem nem tudta alkalmazni
oktatotarsaikat egyetemi végzettség nélkil (Koenig és
Buchner 2009). A 2016/2017-es tanév elsé félévében
elérelépésnek tekinthetjik annak az elérését, hogy a
kurzusok partcipativ oktatétarsai éraaddi statuszban
jelenjenek meg egy jelképes 6sszeggel honoralva aktiv

részvételliket, munkajukat.

Tovabbi k6zos dilemma a bécsi projekttel kapcsolat-
ban, hogy empowermentnek nem vart hatasaival is
talalkoztunk, hiszen az érintett személyek kézil néha-
nyan szegregalt kornyezetbdl érkeztek, és felismerték
azt,hogy nem annyira jé szamukra ez a helyzet. Ennek
eredményeképpen volt, aki elhagyta addigi specialis

munkahelyét.

A toébbtanaros modell azzal jar, hogy két oktatd 100%-
os terhelése mellett kisebb hallgatéi létszamokkal
dolgozunk. Ez ellentmond a felséoktatasban tapasz-
talhaté tendenciaknak, ahol egyre fontosabba valik a
nagy létszamu csoportok minél hatékonyabb oktatasa,
az eddigieknél kevesebb kontaktéra mellett.

4, Osszegzés

Tanulmanyunkban a participativ oktatas elsé tapasz-
talatairol szamoltunk be. A félév soran megerdsitést
kaptunk, hogy a mddszer kivitelezhetd felséoktatasi
keretek kozott, és az érintett személyek részvétele
olyan hozzaadott érték a gydgypedagdgus képzés elején,
amelyet nélkilik lehetetlen lenne atadni. Folyamatos
reflexidink alapjan szamos tanulsagot vontunk le, rému-
tattunk a pozitiv tapasztalatokra és felmerilé kihivasokra,
dilemmakra egyarant. Ezek a tapasztalatok hozzasegi-
tenek ahhoz, hogy a jovében még tudatosabban tudjuk

megvaldsitani a participativ oktatotarsak részvételét.

Osszességében az inkluziv szeminarium kivalé leheté-
ségarra, hogy a hallgatok mar a képzés korai szakasza-
ban élé tapasztalatot szerezzenek a ,Semmit rélunk,
nélkulink!” elv megvaldsulasarél és a participativ
oktatétarsak jelenlétével az egyetemi oktatas egy Uj
szinét, dimenzidjat nyithatjuk meg. Bizunk benne, hogy
a mddszer mas terileteken is népszer(iségre talal, és
az érintett személyek részvétele az oktatasban egyre

inkabb szerves részét képezi majd az adott képzésnek.
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A DIGITALIS MULTIVERZUM CSAPDAJABAN

AZ INFOKOMMUNIKACIOS SZOCIALIZACIO HATASAI
AZ ALFA ES A Z GENERACIO MENTALIS ALLAPOTARA

— Farkas Csenge - Kispéter Andrea - Maj6é Mark Gabor —

Bevezetés

A vilag valtozik, az ember alkalmazkodik a valtozasokhoz. Ez az allitas az emberiség térténetének barmely id6szakaban
igaz volt, és igaz ma is. Megvaltozott a vilag korulottlnk, valtozott az életmodunk, az, ahogyan latjuk a kdrnyezetln-
ket, és ahogyan kommunikalunk. A valtozas gyorsasaga azonban az elmult néhany évtizedben valt sokak szamara
kovethetetlenné és feldolgozhatatlanna. A generaciés szakadék olyan nagyra nétt, hogy a ,digitalis nemzedékek”
és az ,offline generacidk” szinte parhuzamos vildgokban élnek. A kommunikacié a vildgok kozott egyre nehezebb és

kevesebb, ami mar-mar az egyetemes értékek tovabborokitését is kérdésessé teszi.

A gyermek szamara a vilag rendje és normalitasa az, amibe beleszliletik. Az Alfa és a Z generacioé (Komar, 2018) az
infotechnolégia és az internet természetességébe sziiletett, ezért szamukra ez a vilag nélkulézhetetlen része. A
virtualis térben megsziletd ,vilagokban”, k6zosségekben is miikddnek a szocializacids hatasok, hasonldan az offline
kozosségekhez, igy egy megsokszorozddott, eltérd szabalyokkal, elvardsokkal miikodd ,multiverzum” jon létre a
felhasznalok kordl. A virtualis vilagban miikédé normavaltasok nemcsak soha nem latott szabadsagot eredményeztek,
hanem a kontroll nélkiliség demoralizalé hatasa is érvényesil. Az internet szabadsagaban szocializalodott nemzedék
nem t(ri a szabalyokat, nem tiszteli a tekintélyt, a hagyomanyokat, hiszen sajat vilagokat teremt, amelynek szabalyait

maga alakithatja, és nem a felnétt tarsadalom. Ezaltal valik szamara szabadabba és vonzobba.

Az értékrendi és informacio-feldolgozasbeli kilonbozoségek megnehezitik a megel6z6 generaciokkal térténd kommu-
nikaciot és egyiittm(ikodést. Erzékelhetd ez a jelenség a csaladi kézegben is, de még erdteljesebben mutatkozik meg
az oktatasban. A hagyomanyos modon térténd tudasatadas mar nem miikodik, ami az oktatas valsagaként jelentkezik,
hiszen nemcsak a tanaroknak, de a tanuléknak is kudarcok sorozatat jelenti az iskola. A ,felndtt tarsadalom” dnvédelmi
mechanizmusai a jovére nézve belathatatlan kovetkezményekkel jarnak. Az infotechnikai fejlodeéstél valo elzarkozas
azt eredményezi, hogy magukra hagyjuk gyermekeinket egy olyan kézegben, ahol szamtalan veszély leselkedik rajuk,
és amelynek miikodését, térvényeit nem ismerjik, igy megvédeni sem tudjuk 6ket. Gazdasagi szempontbol a fiatal, és
agyermek elsé sorban fogyasztd. Az ingyenesen elérhetd tartalmak olyan kapuk, amelyek segitségével a kereskedelmi
célu tzenetek bejuthatnak az otthonokba és a fejekbe, befolyasoljak az igényeket és sziikségleteket.

A fatalok mentalis allapota jol tiikrozi a fenti jelenségeket. Ezek kozil kiemelnénk néhanyat, amelyekre szeretnénk
felhivni a figyelmet. Jelenleg nem all rendelkezésre elegendé kutatas a témaban, a szakmai forumok probaljak ko-
vetni a véltozasokat, de mire egy kutatas és annak értékelése megvaldsul, mar Gjabb trendek keletkeznek. Irasunk
célja mindezek fliggvényében a gyermekeket, fiatalokat aktualisan érinté, talan kevésbé ismert problémak felvetése,

valamint az ezen jelenségekkel kapcsolatos tovabbi fokuszalt szakmai vizsgalodas igényének elinditasa.

' Veteran generacié 1925-1945
Baby-boom 1946-1964
X-generacid 1965-1979 a hirncknemzedék, az atmeneti generacid
Y-generacié 1980-1995 digitalis nemzedék elsé hullama
Z-generacid 1996-2009
Alfa generacid 2010-t8l




Infokommunikaciés kérnyezeti hatasok
Az infokommunikacids kérnyezet (online jelenlét le-
het&sége, kozosségi haldzatok, azonnali visszajelzések,
felho szolgaltatasok, multimédias informacidk, hipertext,
MMO RPG?, Learning by doing, a fogyasztéi tarsadalom)
és az ebbdl fakadd lehetdségek kovetkeztében gydke-
resen megvaltozott a fiatalok gondolkodasa, érzelmi
allapota, megkiizdési stratégiaja, szocializacidja. A k-
l6nboz6 felhd szolgaltatasok nagyon gyorsan, valogatas
nélkdl, végtelen mennyiségl multimédias informacidhoz
biztositanak hozzaférést. A hypertext - mint azonnal
elérhetd “vilagkonyvtar” - globalitasa szintén hozzajarul
a “Learning by doing”, préba-szerencse alapu tanulasi
formak alkalmazasahoz, valamint a nem lineéris informa-
cié-feldolgozashoz. Az ezzel parhuzamosan jelentkezé
informaciéfelesleg megneheziti a fiatalok eligazodasat a
vildgban, hiszen ma mar tudataban vannak annak, hogy
az informacidk egy része hamis, azt viszont még nem
tudjak, hogy milyen modszerekkel hatarozzak meg azt,
hogy mi az igaz. Azt is nehezen tudjak megallapitani, hogy
a szamtalan informacid kézil melyik a fontos, melyikre

kell valoban odafigyelni.

A folyamatos online kommunikacio, a tarsas tamasz al-
landésult de - latszdlagos - jelenléte azt a hamis érzést
kelti, hogy a fiatal soha nincs egyedil. Ez egyrészt teher,
hiszen Ugy érzi, folyamatosan teljesitenie kell, meg kell
felelni az elvarasoknak. Masrészt olyan fliggést alakit
ki, hogy ha akar néhéany orara leszakad a k6zdsségi ha-
lozatokrol, akkor akar testi tiinetei is lehetnek. Egyre
tobb sziilé jelzi, hogy nem tud mit kezdeni a gyermeke
Jképernyéfiiggésével”, mert valdban fliggéként viselkedik,
ha elveszik téle a kapcsolédashoz sziikséges eszkozt:
kiborul, ordit, agresszivveé valik. A FoMO (Fear of Missing
Out) jelensége azt a félelmet jelenti, ami abbél fakad,
hogy kimaradunk valami fontos dologbdl, vagy nem
kapunk meg nélkilozhetetlen informaciokat. Az Alfa
generacio tagjainal meghgyelhetd az is, hogy sajat életik
bemutatasa elemi igénylkké valt, Uj tipusu tartalmakat
hoznak létre. Azaltal, hogy a kiilonb6zd platformokon
rendelkezésre all a személyre szabas lehetSsége, azaz
sajat preferenciaik alapjan tudjak létrehozni hircsator-
najukat, tudtukon kivil bezarhatjak magukat egy kulén

vilagba. Ha valaki elkezd példaul érdeklédni a repilés

irant, révidesen 6zonlenek hozza az ezzel kapcsolatos
tartalmak, olyan kozésségeket ajanl fel nekik a social

media, amelyek hasonlé témalkkal foglalkoznak.

A teljesség igénye nélkiil, csak egy példa a felhaszna-
L6i kiszolgaltatottsagra a ,Shadow Ban” vagy ,shadow
bannelés”, amikor az Instagram minden jelzés nélkul
korladtozza egy profil lathatdsagat, ezzel ,eltlnteti” a
platformroél. A szolgaltatas hasznalatanak szabalyait
megszegdket sujtja ezzel a platform (amit hivatalosan
nem ismert el), de a felhasznaldk azt tapasztaljak ilyenkor,
hogy hiaba posztolnak, senki nem latja, igy nincs reakcio,
magara marad a platformon. Mar azzal is el&idézheti ezt
a felhasznald, ha nem posztol minden nap, vagy nem
megfelelé mdédon gydijt like-okat. Ebbél az allapotbol
nem konnyd kihdzni a idkot, de példaul akar egy kisebb
osszegl hirdetéssel is megoldhatd.

Kévetkezmények

Szamtalan negativ valtozas érhetd tetten a fenti hatasok
eredményeként: az azonnali sziikséglet-kielégités igé-
nye, a tirelmetlenség, a bizonytalansag, az alacsony EQ,
figyelemproblémak és feliiletesség egyarant lehetnek
kovetkezményei annak az infokommunikacios kérnye-

zetnek, amely a fiatalokat korllveszi. A digitalis térbol

2 Massively Multiplayer Online Role-Playing Game (nagyon sok szerepl&s online szerepjaték)



érkezd ingeraradat tulterheli az idegrendszert, amelynek
kovetkeztében a valdsag térténései ingerszegénynek
bizonyulnak. A megfelelé megkiizdési mechanizmusok
nélkili felhasznaldknak allandé frusztraciot jelent a sok
esetben nem is definialt sziikségleteik kielégitetlensége.
A felmerild problémakat katasztrofizalt konfliktusoknak
élik meg, és problémamegoldd képességiik hijan, va-
lamint sz(kds reziliens eszkéztaruknak készonhetben
nem tudjak sem a problémakat helyesen kezelni, sem
az ezzel jaro fesziiltséget megfeleléen levezetni. Ez a
benniik tombolé fesziiltség 6szténés mddon kerdl pil-
lanatnyi feloldasra, melynek leggyakoribb kifejez6dése
az agressziv viselkedés. Aki nem rendelkezik megfeleld
verbalizacios képességekkel, érzelmi intelligenciaval,
az digitalis agresszio segitségével prébalja levezetni a
fesziiltséget, amely csak Ujabb belsd fesziiltséget general.
Ebbél az allapotbdl nem tud kilépni, a pozitiv megerdsités
vagya egyfajta fliggd allapotot eredményez, ami Ujrage-
neralja és fenntartja a frusztraciot. A cselekvéssel egyditt
az a hormonalis allapot (megemelkedett adrenalin- és
dopaminszint) is allandésul, ami ,harckésziiltségben”

tartja példaul egy online jaték (MMO RPG) soran.

A csalad szocializald, a tarsadalmi kontrollt és normakat
kozvetits szerepe tapasztalataink szerint mar sok eset-
ben nem tud megfeleld viselkedésmintakat és biztos hat-
teret nydjtani. A fiatalok is arra vagynak, hogy elfogadjak,
elismerjék 6ket. Ezt az igényt az online tér - ideiglenesen
vagy latszolag - akkor is képes kielégiteni, ha a valddi
személyes kapcsolatok és mintak, amelyek kérilveszik
a fiatalt, nem megfeleléen miikédnek. A megértés elemi
igénylk, amit azonban ha az dket korilvevd felnSttek-
tél - azaz a ‘fontos masoktol’, mint példaul szileiktdl,
tanaraiktol, rokonaiktol, edzbikedl, és igy tovabb — nem
kapnak meg, akkor még erésebbé valik az interneten
kénnyedén elérhetd, azonban valés megoldast nem
nyu;jtd, 6nigazolo tarsas tdmasz hasznalata (social média,
kozosségi haldzatok). Ennek az a legnagyobb veszélye,
hogy az egyén csak azt hallja meg, aki vagy ami neki ad

igazat, ezaltal egyre torzabba valik az énképe.

Virtualis személyiségvaltozatok

Az online térben ,magara hagyott” generaciok egyre ke-
vésbé képesek értelmezni a szocialis interakciok mogott
meghlzdodé érzelmi allapotokat gy tarsaikban, mint
onmagukban. A fiatalok tarsas térben valo sikeres mu-
kodését neheziti, hogy serdiilékorban az agyi struktdrak

atrendezédése miatt nehézségeket tapasztalnak a men-

talizacié terén, amely segitene megérteni a viselkedések
hatterében meghizodd célokat, érzelmeket, sziikségle-
teket az intra- és interperszonélis viszonylatokban (Fo-
nagy és Target, 1998; Choudhury, Blakemore és Charman,
2006). Az internet multiverzumanak szocialis tereiben
6nmagukkal és masokkal szemben is irreélis elvarasok,
kovetelések, képzetek alakulnak ki, valamint megélik
tetteik kovetkezmények nélkiliségét, ami erkélcsi ér-
zékuket is torzitja, nem alakul ki a felel&sségtudat. Erre
sajnos egyre tobb példat lathatunk. Amikor a rendérség
felderit egy csoportban akar gyilkossaggal fenyeget$z8
fiatalt, a blncselekmény elkévetdje egyszerlien nem érti,

hogy mi a baj ezzel.

Serdiilékorban a mentalizacids képesség romlasa - mely
magyar mintan is igazolt (Szél és Szabo, 2020) - még
frusztraltabba teszi a gyerekeket, legyen szd akar kortar-
sakkal, akar felnéttekkel valéd kapcsolddasrél. Az egyik,
mentalizacids folyamatban megjelend hiba a tulmenta-
lizalas, amelynek kévetkeztében azt éli meg az egyén,
hogy biztosan tudataban van annak, mit gondol, mit érez
az adott tarsas helyzetben a vele kapcsolatba kerild
masik személy. Ez a serdilékorban jellemzd megfele-
lési vaggyal és a valahova tartozasra iranyuld igénnyel
egyutt, valamint a pontatlan 6nértékelés kovetkeztében

szorongast valthat ki. Szintén jellemzé a kamaszkorra az
egocentrikus vilagkép elétérbe keriilése. A hormonalis

és érzelmi tularasztottsag, amelyet a mentalizacids hibak
is erdsitenek, megakadalyozhatja a tinédzsereket abban,
hogy masok érzéseit megfeleléen tudjak értelmezni,
valamint a sajat perspektivaikon kivil mashogy is meg
tudjak figyelni a szocialis térben torténteket. A szoron-
gas, valamint a néz8pontvaltasi és érzelemszabalyozasi

nehézségek kovetkeztében a serdiilék tarsas kapcsolatai

frusztracioval telitettek lesznek. Ezen megterhelédés

okan szivesen elkerlilnék a szocialis helyzeteket, am

vagynak is arra, hogy tartozzanak egy k6zdsséghez, hogy

legyenek tarsas kapcsolataik.

Az ellentét feloldaséra latszélagos megoldast kinal-
nak szamukra az online kapcsolatok, ahol megélhetik a
valahova tartozas élményét, sikeresnek élhetik meg az
ott kialakulé kapcsolataikat. Ezekben lehetdségiik van
elrejteni bizonyos személyiségjegyeket masok elél, vagy
éppen felvenni olyan ,identitast”, amely latszélag, rovid
ideig névelheti az 6nbecsiilésiiket, 5nértékelésiiket. Igy
fordulhat eld, hogy szocialis kapcsolatnak, baratsagnak

értelmezhetnek egy vadidegennel valé online kapcso-



latot. Az influenszerek kévetése is a valds kapcsolat
illuzidjat kelti; a kovetd latja a kovetett személy életét,
akar egész napjat is él6 kozvetitésben, elkészulédhet
vele iskolaba menet, akar még kommunikalhat is vele.
Ennek hatéasara alakul ki a paraszocialis kapcsolddas,
koétddés. A paraszocialis kapcsolat (Horton és Wohl,
1956) az internet elétt is ismert fogalom volt, egyiranyu
kapcsolatot jelent egy médiaszemélyiséggel vagy akar
példaképpel (sportoléval, mivésszel, sztarral). Addig
nem jelent veszélyt, amig a fiatal el tudja kiloniteni a
valésagos kapcsolataitél. Ez azonban az influenszerek
esetében - a folyamatos ,jelenlét” és a maganélet hata-

rainak elmosddasa miatt - nem mindig sikerdl.

A valds és virtudlis tér kozti hatarvonal elmosddasa, a
két vildg keveredése egyre nehezebb helyzetet teremt,
hiszen a technikai fejlédés Gjabb és Ujabb lehetdségeket
kinal a virtualis térben valé m(ikodésre. Az AR (aug-
mented reality, kiterjesztett valdsag) pedig egyenesen
osszekapcsolja a két vilagot, és a virtualis vilag elemeit
ravetiti a valésagra. Mindezek kovetkeztében az életben
még tapasztalatlan felhasznaldk egyre kevésbé tudjak
elvalasztani az online tér térténéseit a realitastél. Ujabb
nehezité korlilmény, hogy a virtualis valdsag rendkiviil
vonzd, hiszen elsd ranézésre az ebben a térben torténd
Lét kevesebb kudarc- és tobb sikerélmény délibabjat vetiti
elénk, a tarsas kapcsolatok szintjén is. Ennek hatasara
a szocializacio szintere atterelédik a digitalis kozegbe,
ahol nem a sziil8k és a felnéttek kozvetitik az egyetem-

leges értékeket, normakat, hanem a marketing célok, a

kortarsak és az influencerek hatarozzak meg az éppen
aktualis “értéktrendeket” a kozosségi médian keresz-
tul. Az anonimitas, a megtapasztalt ,kovetkezmények
nélkiliség” lehetSséget ad a fiataloknak (és nem csak
nekik), hogy felvett identitasokkal, alteregdkkal kapcso-
lodjanak a szocialis kozegekbe. Kiillondsen veszélyes ez
abban az életszakaszban, amikor még kialakuléban van
személyiséglik, amikor 6nértékelésiik és énképiik ins-
tabil. A stabilizalddashoz hiteles, valds visszajelzésekre
lenne sziikség, &m az online térben létrejové alternativ,
felvett identitasok és az azokra adott visszajelzések ezt
nem teszik lehetévé. Ezaltal személyiségik virtualisan
megsokszorozddik, énképik és onértékelésik sérdl.
Fejlodésiiknek abban a szakaszaban, amikor ki kellene
alakulnia feln&tt személyiségiiknek, azt tapasztaljak,
hogy nem sziikséges egy normarendszert kévetni, sza-
badon valtogathatjak identitasukat és a szabalyokat is

maguk hatarozhatjak meg.

A fatalokra mindenkor jellemzd indentitaskeresés a
lehet&ségek spektrumanak szélesedésével és egységes
normarendszer hianyaban (j iranyokat mutat. Megjelent
az ugynevezett ,glokalis kultura”, a globalizacié 6ssze-
kapcsolddasa a lokalis kultdraval (Meyrowitz, 2005). A
specialis csoportokhoz tartozas igénye (szubkultira)
az online és az offline térben is egyre erdteljesebb.
Ennek egyik sajatos szegmense az Alfa és Z genera-
cié pszichoszexuélis fejlédésének valtozasabdl fakad.
A gyermekek a nemiséggel, a felnétt szexualitassal

tulsagosan korai életkorban taldlkoznak, amikor még




érzelmi, értelmi és mentélis téren sem készek ennek
befogadasara és megfeleld kezelésére. A kozosségi
oldalak tulszexualizalt tartalmai is el&segitik, hogy a
szexualis identitas keresése mar nagyon fiatal korban
kiemelt szerepet kapjon. A felndtt tarsadalom szexua-
litassal kapcsolatos tabui azonban akadalyozzak a nyilt
és 8szinte parbeszédet ezzel kapcsolatban. A fiatalok
igy relevans segitség nélkil maradnak a kérdéseikkel
és kételyeikkel, amelyekre az internet vagy a - szintén
tapasztalatlan - kortarsaik segitségével igyekeznek
valaszt talalni. Hiteles forrasok, tapasztalat hijan nor-
malisnak latjak az eléjik taruld haszonszerzési célu vagy
devians szexualis viselkedésmodokat. Mindezek egyik
hatasa, hogy megjelentek a nem nélkiliséget valasztd
vagy nemi identitasukat folyamatosan valtogaté fiatalok.
Ennek megélésében segitséget nyujtanak azok a trendek,
amelyek a nemiséget valasztott szerepként értelmezik
(példaul a keleti kulturaban elfogadott androglin szta-
rok kultusza, a larp, azaz él6 szerepjaték és a cosplay),
valamint a hatarokat feszegetd vagy atlépé virtualis
kozosségek. A digitalis térben teremtett ,parhuzamos
vilagok” fellazitjak az offline életben szabalyozottan
m(ikodé folyamatokat. Nagyon jo példa erre a virtualis
jatékokban tapasztalt esetleges kudarc hatasara meg-
novekvo stressz-szint. A siker lehet&sége, az azonnali
pozitiv visszajelzések, valamint a sziikségletek kielé-
glilésének reménye mégis a jatékban tart. A mentalis
folyamatokkal parhuzamosan olyan bioldgiai folyamatok
is zajlanak, melyek raerésitenek a zaklatottabb, kiegyen-
sulyozatlanabb allapotra, mint példaul a dopamin vagy
szerotonin szintjének névekedése. Ezaltal az egyén
nemcsak egy gerjesztett frusztracios spiralban reked,
hanem el is szakitja magat a valds tarsas kozegtél és
abban a keretrendszerben igyekszik megtalalni a helyét,
melyben jelen van: a digitalis térben, ahol sokkal na-
gyobb a patologias és diszfunkcionalis interperszonalis

kapcsolatok létrejottének esélye.

Digitalis 6nsértés

Az egyénben erételjesen megemelkedett belséd fesziilt-
ség, szorongas vagy agresszio hosszutavon nem fenn-
tarthaté a mentalis allapot sulyos karosodasa nélkal.
Minél huzamosabb ideig tart az elfojtas, annal nagyobb a
valdszinlisége annak, hogy kontrollalhatatlan forméaban
oldédik fel, ,acting out”, azaz a kévetkezmények mérleg-

elése nélkili kitorés torténik. A tarsas magany” koraban

Ujfajta, hibrid médjai is megjelennek ennek az elharité
mechanizmusnak. A diszfunkcidnak talajan alakult ki az
a sajatos viselkedésforma is, melynek soran az egyén
a digitalis térben - tobb szinten és valtozatban - sajat

maga ellen fordul.

Az dnsértés olyan maladaptiv érzelemszabalyozasi stra-
tégia, amely megjelenhet fizikai vagy mentalis sikon. En-
nek legismertebb formai kézé tartozik példaul a falcolas
(,vagdosas”), a kiilonbozé evészavarok, szerablzusok, az
onbanté gondolatok folyamatos taplalasa. Mindezeket
Ujabban kiegészitik az online térben megjelend onsértd
viselkedésmddok, amelyek egyre elterjedtebbek a fa-
talok korében. A digitélis 6nsértés (Digital Self Harm,
DSH) hazankban még kevésbé ismert fogalom. A DSH
valdjaban gy(jtéfogalom, minden olyan online tevékeny-
séget magaban foglal, melyben az egyén - tudatosan
vagy tudat alatt — 6nkarosito tevékenységet végez, vagy
onkarositd magatartasat az online tartalmakon keresztul
legitimizalja. A Fiktiv Online Viktimizacio (FOV) azt a
specialis megnyilvanulast jelenti, amikor az 6nmagat
bantd személy egy vagy tobb fiktiv személyiséget hoz
létre az online térben azért, hogy banté lzenetekkel,
kommentekkel tamadja sajat magat. Azoknal a fiatalok-
nal, akik nem érzik magukat elfogadottnak, és nem élik
meg a biztonsagot valdsagos, személyes szocializacids
kornyezetiikben, nagyobb valészinliséggel jelenik meg
az 6nsértd magatartas online mdédon is. Ezek alapjan a
DSH és a FOV jelenségre veszélyeztetettebbek azok a
gyermekek, akik korabban vagy aktualisan bantalmazas
aldozatai (Englander, 2012). Azoknal a tanuldoknal, akik
stigmatizaltak az iskolai kornyezetben, akik valamilyen
mentalis vagy testi problémaval kiizdenek, vagy vala-
milyen kisebbségi csoporthoz tartoznak (pl. LMBTQ+)
jellemz6 a devians viselkedésforma. Azok, akiknek rosz-
szabb az énképlk és az 6nbecsuilésiik, nagyobb rizikonak
vannak kitéve a digitalis 6nbantas valamelyik formajaval
szemben (Patchin és Hinduja, 2017).

Mindezen tényez8k kozés metszéspontjaban a meg-
novekedett negativ érzelmi allapot és frusztracio all.
A személyiség, torekedve az egyensulyi allapot meg-
tartasara, igyekszik kilonbozé érzelemszabalyozasi és
megkiizdési médokat alkalmazni ezek csokkentésére.
Soengkoeng és Moustafa (2022) ennek kapcsan a DSH
ésa FOV hatterében meghizddé harom belsé motivacios

tényezdt hatarozott meg:



1. Tarsas tdmasz keresése (social development)

A tevékenység célja, hogy feltérképezze azokat, akik
mellé allnak, akikre tdmaszkodni tud, ki az, aki észre-
veszi, ki az, aki megvédi egy ilyen helyzetben. Ki az, aki
potencialis barat, ki az, aki igaz baratnak tekinthetd, ki

az, aki nem kedveli, ki az, aki veszélyt jelenthet.

2.Személyes haszon (personal gain)

Tarsas helyzetben a masik félb&l empatia, szimpétia ki-
valtasa, megértettségre, érzelmi tdmogatasra talalas.
Tekinthetd akar egyfajta felhivasnak arra, hogy a masik

fél megmentse, kimentse az adott helyzetbdl, allapotbdl.

3.Erzelmi felszabadulas, megkénnyebbiilés (emotional
release)

Ez egy olyan érzelmi szabalyozasi stratégia, mely a
frusztracié csokkentését célozza meg. Annak elérésére
torekszik, hogy a kellemetlen, akar szorongasos allapot
enyhljon, dihének, haragjanak, meg nem értettségének

érzését csokkentse.

A fent emlitett harom tényezé a normal érzelemszaba-
lyozasi eszkdztar részeként is értelmezhetd, dm a digitélis
onsértés egy diszfunkcionalis megnyilvanulasi forma. Ez
a viselkedésmod néveli az egyén kontrollérzetét, azt a
latszatot keltve, hogy “jobban tudom bantani magamat,
mint ahogyan ti tudtok, ezaltal gyézlek le benneteket.”
Amikor a személy tehetetlennek érzi magat egy olyan
bantalmazasi helyzetben, melyben & az aldozat, meg-
konnyebblilést jelenthet szamara, ha dnmagat bantja,
ugyanis ekkor megélheti a kontrollérzetet. Ezzel egy-
fajta latszélagos biztonsagérzetet teremt egy érzelmi-
leg megterheld helyzetben, azonban valds, hosszutavu

megoldast nem jelent szamara.

Ondiagnosztizalas

Az identitaskeresés, valamint az erételjesen megnove-
kedett és sajat maga ellen fordulé fesziltség elegyének
Ujabb, aggasztd, egyre nagyobb teret hoditd megnyilva-
nulasa a fiatalok kérében a kiilonb6zé mentalis beteg-
ségekkel, zavarokkal valé 6nkényes diagnosztizalas a
kozosségi oldalakon megjelend pszicholdgiai tartalmak
mentén. A TikTokon fellelhetd trendek kozott szam-
talan olyan tartalom talalhatd, mely egy-egy mentalis
rendellenességet, betegséget népszer(sit, vagy épp
diagnosztizalashoz nyujt segitséget megfelelé kompe-
tencia nélkul. Ilyenek példaul az ADHD, a narcisztikus
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személyiség, tourett, borderline, és még sorolhatnank.
Onmagukat és masokat is mentalis korképekkel, szo-
rongasos zavarokkal, neurolégiai jellegl problémakkal
,diagnosztizaljak”, olykor fals informacidk, hiteltelen for-
rasok segitségével. A pszicholégia ,eltarsadalmiasodasa”
vélt mentalis problémak észleléséhez vezethet, szintén
elésegitve a valahova tartozas érzésének a megélését
a kozos” tinetek mentén. Ezaltal akar kivdnatosnak is
tinhet a szamukra egy-egy szorongasos, hangulati vagy

neuroldgiai tiinet vagy betegség ,birtoklasa”.

Az onkényes, szakmai hattér nélkili diagnosztizalas
masik veszélye a sztereotip, stigmatizalé gondolatok
elétérbe keriilése az egyediség, az egyéniség fokusza
helyett. Ehhez a jelenséghez kapcsolédik példaul a
,Munchausen by internet” kifejezés (Feldman, 2000),
amely arra mutat ra, hogy vannak olyan személyek, akik
azinterneten lévé informaciok alapjan ondiagnosztizalva
allitanak (vagy akar szomatizalnak) magukrél kilonb6zé
betegségeket. Ugyanez a jelenség mint ,Digital Munc-
hausen” is megjelenik a szakirodalomban (Englander,
2012). A fatalok igénye az Osszetartozas tekintetében
annyira erds, hogy akar a fentiekben emlitett csopor-
tokhoz tartozni is kivanatos szamukra, hiszen ezaltal
kilénlegesek lesznek a tarsaikhoz képest, megmutatva

és megélve egyediségliket.

Osszegzés

A fentiekben felvazolt jelenségek is megerésitik azt a
nézépontot, miszerint az internet talan egyik legna-
gyobb veszélye, hogy a fogyasztdi tarsadalom altal diktalt
trendekhez igazodva, az informacidééhséget taplalva, az
emberek ingerkiiszobét megemelve természetessé, hét-
koznapiva, elfogadottd, ,normalissad” vagy akar értékké,
pozitivva, tarsadalmilag kivanatossa valnak olyan devians
szocialis interakcidk, viselkedésformak, szubkultdrak,
amelyek ezaltal beéplilnek a fiatalok fejl6dé szemé-
lyiségébe, és meghatarozzak tovabbi szocializacidju-
kat, normarendszeriiket és értékrendjiiket. A felnétt
tarsadalom felel&ssége, hogy a felnévekvé generacid
olyan mintéakat, példakat talaljon és kdvessen, amelyek
lehetéveé teszik a tarsadalmi egyittéléshez szikséges

normarendszer kialakuldsat.

A generacidk kulonbségei a viselkedést befolyasold
hatasok megértésével sikeresen athidalhatok, megtalal-

hatéak azok a kapcsolédasi pontok, amelyek 6sszekot-



nek benniinket. Az Alfa és a Z generacié nevelésében
elengedhetetlen az erészakmentes kommunikacid, az
8szinte, kézvetlen, figyelmes, tiszteletre és egylittm-
kodésre épité munka. Visszatérink oda, ahonnan indul-
tunk: a felnétt tarsadalom feladata, hogy mintat adjon
a mindenkori felnévekvé generacidknak. Amennyiben
a fatal szamara van olyan felndtt, aki fontos, aki hiteles,
és aki mellett biztonsagban, szeretve érzi magat, akkor
ez afelndtt a kapcsolddas iranti sziikséglet kielégitésén
keresztil képes megvaltoztatni a hozzaallasat szamos
terlileten. Minden fiatal szamara alapsziikséglet, hogy
legyen egy olyan referenciaszemély a kérnyezetében, aki
mintaként szolgalhat, és akivel min&ségi idét tolthet, aki

megtarto szocidlis kapcsolatként funkcional az életében.

Megoldasok

Elengedhetetlen, hogy a fiatalokkal kapcsolatban lévé
felnSttek lassék, hogy az interneten megvalésuld glo-
balitas és sokszinliség nemcsak negativ hatassal lehet a
fejl6dé személyiségre. A segits viselkedés, a gyorsasag,
nyitottsag, rugalmassag és kreativitas, a tébboldalu ter-
helhet&ség, az alkalmazkoddképesség, gyakorlatiassag,
kisérletezés az Alfa és Z generacid szamara természetes
viselkedési mechanizmus. Mindez lehetSséget kinal arra,
hogy ezekbdl kiindulva, a pozitiv mintakat erésitve épitsiik
meg a hidakat a generaciok kozoétt. A kritikai gondolko-
das fejlesztése, a dontéshozatalba torténd bevonas, az
interaktivitas, a gyakori visszajelzések, a problémameg-

oldas és tapasztalati tanulas, a kooperativ munka segiti

a szikségleteikre és erésségeikre épulé fejlesztést. Ez-
altal fejleszthetd az érzelmi intelligencia és a reziliencia.
Meg kell talalnunk és tamogatnunk azokat a jellemzdket,
amelyek stabilizaljak és erésitik a személyiséget, segitik
a pozitiv énkép kialakulasat, a tarsadalmi normakhoz
valé alkalmazkodast, a kiegyensulyozott, boldog élet
lehetSségét. Mindez a felndtt tarsadalom felel&ssége,
amelyhez elengedhetetlen a nyitottsag, a tajékozddas
a gyerekeket érdekld és korllvevd virtualis valdsagrol,
annak elfogadasa. Sziikséges a belsé ralatas a fiatalokat

korllvevé kornyezetre, az Sket befolyasold folyamatokra.

Talan a legfontosabb segitség, amit nyujtani tudunk fia-
taljainknak az online vilag megallithatatlanul valtozo és
kiszamithatatlan kérnyezetével szemben, az nem mas,
mint a biztonsagos (offline) szocializacids kérnyezet
megteremtése. Egy olyan stabil értékrendet és norma-
kat kézvetitd, tdmogatd kdzeg, melyben kiprobalhatjak,
megismerhetik 6nmagukat, és nem fegyegeti Sket az
a veszély, hogy esetleges hibaikért, tigyetlen probal-
kozasaikért életik végéig blinh&dnitik kell, vagy egy
rosszul meghozott dontés kisérteni fogja 6ket. Ez kozos

felelsségunk!

Reményeink szerint jelen cikklinkkel pillanatfelvételt
készitettlink a ,digitalis multiverzum” aktuélis jellem-
z8irél, betekintést biztositottunk az infokommunikéacié
fialtaokra gyarkorolt szocializaciés hatasaira és ennek

kovetkezményeire.
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A KOZOSSEGI MEDIA (POZITIV?) HATASA A FIATALOK
JOLLETERE
— Kiss Kitti —

A kozosségi oldalak az életiink jelentds részévé valtak. 2018 marciusaban az Egyesiilt Allamokban a felnéttek 68%-
anak volt Facebook-fidkja, és ezen emberek 75%-a szamolt be arrél, hogy naponta hasznalja a Facebookot. Emellett
a fiatal felnéttek (18-24 évesek) 78%-a hasznalta a Snapchatet, mig a fiatal felnéttek 71%-a az Instagramot (Smith
& Anderson, 2018). Csak a Facebook t&bb, mint 2,797 milliard felhasznalét szolgal ki havonta, ami toronymagasan
meghaladja a vilag legnépesebb orszagainak népességét - és ez csak egy platform (@mbar a legnépszeribb) a sok
kozul. Twitter, TikTok, Tinder... csak hogy még néhanyat emlitsek a sok kézll. Mindegyiknek aktiv felhasznaléja
vagyok, de mivel a Z generaciosok csoportjat erésitem, ezzel semmilyen meglepé dolgot nem irtam le. Régen és

ma is sokat hallani a médiaban a kiilonb6zd platformok veszélyeirél és negativumairél. Azonban hajlamosak va-

gyunk megfeledkezni azok pozitiv hatasairél, amelyekrél nem, vagy nagyon kevés szo esik. Es mi vajon a tudomany

allaspontja ebben a témaban? A cikkben ezt a kérdést jarom korbe, elsésorban a Facebookra koncentralva, mivel

ez magasan a legnagyobb aktiv felhasznaléi bazissal rendelkezé kozosségi médium napjainkban.

A koz6sségi média hatasa

A kutatdkat régota foglalkoztatja, hogy a kozdsségi
média hasznalata befolyasolja-e, és ha igen, akkor
hogyan befolyasolja tarsadalmi életlinket. A kozos-
ségi média széles kord elterjedése a kozésségi média
hasznalat és a mentalis egészség kozotti dsszefligge-
sekkel kapcsolatos korrelacids tanulmanyok 6zonét
valtotta ki. Az 6nbevallason alapulé Facebook- és
Instagram-hasznalatrol megallapitottak, hogy pozi-
tivan korrelal a depresszid tiineteivel, kézvetlenil és
koézvetve is (Donnelly & Kuss, 2016; Lup et al., 2015;
Rosen et al., 2013; Tandoc et al., 2015). A Facebook na-
gyobb mértéki hasznalata alacsonyabb onértékeléssel
(Kalpidou et al., 2011), valamint nagyobb maganyos-
saggal (Song et al., 2014) hozhaté osszefliggésbe. Az
Instagram magasabb szint( hasznalata pedig 6sszefligg
a testkép-problémakkal (Tiggemann & Slater, 2013).

Twenge és munkatarsai (2017) egy nagy populacién
alapulé vizsgalatukban azt talaltak, hogy a képernyés
tevékenységekre forditott idd szignifikansan korrelalt
a depressziv tlinetekkel és az 6ngyilkossaggal kapcso-
latos kockazatokkal, bar a korrelacidk kifejezetten a
k6z6sségi média hasznalattal meglehetdsen kicsik
voltak, és csak a lanyok esetében voltak szignifikansak.

Az emlitett vizsgalat egyik fé korlatja az volt, hogy a

felhasznalt adatbazisok a k6zdsségi média hasznalat
korlatozott skalajatél szenvedtek, a legmagasabb kate-
goériat (majdnem minden nap) a mintakban szereplé nék
t6bb mint 85%-a hasznalta (Daly, 2018). Ez egyszeriien
nem képes megragadni a hasznalatban mutatkozd k-
lonbségeket, ahogyan azok naturalisan el6fordulnak.
Az, hogy valaki szinte minden nap 5 percig ellenérzi
a Facebookot, biztosan mas, mint az, hogy naponta
6rakat tolt ezeken a platformokon.

A tapasztalati mintavételt hasznalva Kross és munka-
tarsai (2013) azt talaltak, hogy a Facebook-hasznalat
idSvel kisebb életelégedettséget josol. Kéthetes nap-
l6s dizajnban Steers, Wickham és Acitelli (2014) azt
talaltak, hogy a Facebook-hasznalat és a depreszsziv
tinetek kozoétti kapcsolatot a tarsadalmi dsszeha-
sonlitasok kézvetitették. Valdban, tobb tanulmany
is kimutatta, hogy a tarsadalmi 6sszehasonlitas és a
tarsas irigység gyakran nagy szerepet jatszik ezekben
az eredményekben (Tandoc et al., 2015; Verduyn et
al., 2015).

Igy jelentds bizonyiték van arra, hogy a kbzosségi
média hasznalat a j6llét csokkenésével jar egyltt. Az
e terlileten végzett munkak tilnyomo tobbsége azon-

ban korrelacids jellegl volt, ami nem teszi lehetévé
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az oksagi kovetkeztetéseket. Két tanulmany (Kross et
al., 2013; Steers et al., 2014) prospektiv longitudinalis
terveket hasznalt, de nem kisérleti jellegliek voltak.
Nagyon is lehetséges, hogy a depresszidsabb vagy
maganyosabb egyének tébbet hasznaljak a kbzossé-
gi médiat, hogy megprobaljanak kapcsolatot terem-
teni masokkal. Hasonloképpen lehetséges, hogy az
alacsonyabb 6nbecsliléssel vagy rosszabb onképpel
rendelkezé egyének hajlamosabbak a tarsadalmi dsz-
szehasonlitasra azaltal, hogy id6t toltenek ezeken az
oldalakon. Az ok-okozati &sszefliggés iranyat csak

a kisérleti tanulmanyok tudjak véglegesen tisztazni.

Lathatjuk, hogy szamos tudomanyos korlat és kritika
létezik ezekkel a kutatasokkal kapcsolatban. Eppen
ezért érdemes korbejarnunk nemcsak a kozosségi
média karos, hanem pozitiv hatasait is, ugyanis szamos
tanulmany sziletett ezzel kapcsolatban is. Példaul a
Kraut és munkatarsai (2002) utdvizsgalata ellentét-
ben allt a korabbi kutatasukkal (Kraut et al., 1998), és
a kbzosségi média hasznalatanak pozitiv hatasairol
szamoltak be a tarsadalmi élettel és a pszicholdgiai
jolléttel 6sszefliggésben. Hampton és Wellman (2003)
is kimutattak, hogy a kiilonb6zé platformokat hasznaléd
fiatalok nagyobb valészinlséggel kommunikaltak ma-
sokkal vagy talalkoztak személyesen masokkal, mint a
nem hasznalék. Az aktiv felhasznaldk ugyanis nagyobb
valdszinliséggel hasznaltak mas kommunikacios esz-
kozoket is és gyakrabban beszélgettek személyesen
(Baym et al., 2004), valamint nagyobb szamu emberrel
tartottak kapcsolatot (Wang & Wellman, 2010). Ezek
atanulmanyok arra a kévetkeztetésre jutottak, hogy a
platformok hasznalata inkabb kiegésziti vagy megerdsi-
ti a személyes kommunikacidt, mintsem helyettesiti azt.
Chen (2013) is kimutatta, hogy az online kommunikacié
pozitivan kapcsolédik az egyének alapvetd kapcso-
latainak szdmahoz. Csak a mobilinternet hasznalata,
amely lehetévé teszi mindenki szamara, hogy utkozben
is kapcsolatban maradjanak tarsaikkal, inkabb idéno-
veld, mintsem idSeltolddast okozd tevékenységnek
bizonyult, ami a mobilinternet szociabilitasra gyakorolt
pozitiv hatasat jelzi (Ishii, 2004). A k6zosségi média
a mindennapi beszélgetések jelentSs eszkozévé valt
(Boyd & Ellison, 2007); emellett hasznalata megeré-
sitheti a megléva tarsas kapcsolatokat azaltal, hogy az
egyének tajékozddnak masok tevékenységérdl (Har-
gittai, 2007).Ezeket a tudomanyos aggalyokat tovabb
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folytatva a kutatok kimutattak, hogy a k6zosségi média

hasznalata pozitiv szerepet jatszhat az interperszon-
alis kapcsolatok és a mentalis egészség javitasaban. A
legtobb kutatas a vilag legnagyobb kozosségi média
platformjat, vagyis a Facebookot helyezte a vizsgalatok
koézéppontjaba. ezekben a kutatasokban pedig kimu-
tattak, hogy a Facebook-hasznalat példaul jelentésen
el8segiti a tarsadalmi t&két és a szubjektiv mentalis
jollétet, nagyobb elényoket generélva ezaltal az ala-
csony 6nértékelésben és életelégedettségben szenve-
dé fatalok szamara (Ellison et al., 2011; Valenzuela et
al.,2009). Ehhez hasonlé mdédon a Facebook-baratok
szama is pozitivan kapcsolédik az észlelt tarsadalmi
tdmogatashoz, ami viszont a stressz csokkenéséhez és
az életelégedettség névekedéséhez vezet, kiiléndsen
a magas stresszel kiizdé egyének esetében (Nabi et
al., 2013). Hampton, Sessions Goulet, Rainie és Purcell
(2011) azt is kimutatta, hogy a fiatal Facebook-fel-
hasznaldk szorosabb, megbizhatébb és tdmogatdbb
kapcsolatokkal rendelkeznek, mint az atlagos ameri-
kaiak, ami a kozosségi média hasznalatanak mélyrehatd
hatasat feltételezi az interperszonalis kapcsolatokra.
Ezek pedig kiemelkedé jelentéségliek az egyének
jolléte szempontjabdl, tehat a Facebook-hasznalat
pozitiv kapcsolatban all a fiatalok élettel valé elé-

gedettségével (Valenzuela et al., 2009); tovabba az



alacsonyabb életelégedettségi és 6nértékelési szinttel
rendelkezd fiatal Facebook-felhasznaldk a tarsadalmi
téke szempontjabdl is nagyobb hasznot nyernek a
Facebook-hasznalatbdl, mint masok (Ellison et al.,
2007). Azok a fatal egyének pedig, akiknek tobb Fa-
cebook-ismerdsik van, kevesebb stresszt, kevesebb
fizikai betegséget és nagyobb jollétet tapasztalnak
(Nabi et al., 2013). Ugyanakkor a platform nyitottsaga
és interaktiv potencialja védelmet is kinal. Kim (2020)
szerint a testtel kapcsolatos elégedettséget, illetve
areprezentacidk hatasara internalizalt ideal elképze-
Lléseit arnyalni, moderalni tudjak a mas felhasznaldok
altal kozzétett reakcidk. Az egyes képekhez flizott
kommentarok hozzajarulnak a tartalmakat kritikusan
értelmezd diskurzusokhoz, és adott esetben védd,

inspirald szerepet is jatszhatnak (Kim, 2020).

Lathatjuk, hogy a k6z6sségi média szamos negativ és
pozitiv hatéassal is rendelkezik. Az egyik legjelenté-

sebb pozitiv hatasa, hogy a kapcsolatokon keresztil

jelentés pozitiv hatast gyakorol a fiatalok jollétére és

elégedettségére. Ennek oka pedig, hogy az emberek
élettel valo altalanos elégedettségét jobban befolya-

soljak a kapcsolataik, mint a munkajuk, a jovedelmuk

Felhasznalt irodalom

vagy épp a testi egészséglk (Campbell et al., 1976). E
vélekedés nagyon is megalapozott: kutatasok alapjan
ugyanis a masokkal valé kapcsolataink egészségessé
és boldogga tesznek bennlinket (Robies et al., 2014;
Slatcher, 2010; Gileset al., 2005; Barthet al., 2010). Ter-
mészetesen nem szeretném tagadni a kozosségi média
kilonbozé platformjainak negativ hatasait, veszélyeit
sem, azonban fontosnak tartottam, hogy sziilessen egy
cikk, amely kifejezetten a pozitivumaira, erésségeire is
koncentral. Hogy miért tartottam fontosnak? A pozitiv
pszicholdgia hires vitorlashajé hasonlata (Fodor, 2022)
latvanyosan illusztralja a valaszt erre a kérdésre: ez a
hasonlat azt irja le, hogy egy vitorlason Lévé Lék vagy
sériilés olyan, mint az életiinkben megjelend nehéz-
ségek és gyengeségek: azokat meg kell javitani, hogy
a sérilés miatt ne sillyedjen el a hajonk. Ugyanakkor
hiaba javitjuk ki a sériiléseket, vagyis a nehézségeket,
a hajonk ettél még nem megy sehova: a szelet befo-
g6 vitorlakra, azaz az er6sségekre, a hajtéerdre van
sziikség ahhoz, hogy a hajo céliranyosan elinduljon,
haladjon, vagyis, hogy a fejlédés és a kibontakozas
bekovetkezzen. Bizom benne, hogy igy az altalam
megirt cikkel segitettem az elérelépést a fejlédés, a

kibontakozas, azaz a hajé elindulasa felé.
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A SPORTOLOK ES EDZOIK MENTALIS TAMOGATASA EGY MENTALIS
EDZO SZEMUVEGEN KERESZTUL

— Bolcskei Ménika —

Hazankban a mentalis egészség fontossaga egyre tobb teriileten kezd utat torni maganak, és egyre nagyobb ismert-
ségre tesz szert a sport vilagaban is, bar elfogadottsagra még kevésbé talal. Néhany évvel vagy évtizeddel ezel&tt
hazankban még nem vették figyelembe az elme jollétét. Manapsag viszont a sportkézvetitéseken gyakrabban hall-
hatjuk azokat a sportoléi és edzéi megnyilvanulasokat, amelyek a mentalis allapotrol, a mentalis felkésziltségrél
szélnak. A sportolok mentalis jollétével arra felkészilt fejleszt szakemberek, mint pl. pszicholégusok, trénerek
és coachok foglalkoznak. A coaching elébb volt ismert a sport vilagaban, mint az tzleti vilagban, amit Timothy
Gallwey 1974-ben kiadott ,The inner game of tennis” cim( kényvének készonhetiink. A kivalé szakember felis-
merte, hogy az elme jéllétét tamogatd coaching erds alapot teremt a sportolék szamara nemcsak a sportban valo
teljesités terén, hanem a mindennapi életikben is. Szakmai munkam soran és a coaching kompetenciak mentén
arra torekszem, hogy megteremtsem a sportolo ligyfeleim és edzGik szamara azt a biztonsagos teret, amelyben
lehetSséglik van megismerni sajat belsé potencialjaikat, korlatozé hiteiket, megkiizdéseiket, és tudatositani azon
jO szokasaikat, technikajukat, médszereiket és eszkozeiket, mellyel a sajat hataraikat tudjak az egészséges mentalis
hatarok keretein belul tagitani. Tudasom és tapasztalataim megosztasaval szeretném reflektorfénybe helyezni a
mentalis tamogatas fontossagat, és ravilagitani arra, hogy sokat tehetiink a kiégés és a pszichoszomatikus tiinetek

megjelenése ellen, illetve szamos esetben elkeriilhetéek lennének a sportsériilések is.

Coaching iranyzatok a sportban

Megkilonboztetliink részvételi és teljesitmény-coachin-  6sszekétd hid a hobbisport és a versenysport kozt, a
got a sportban. EL6bbi inkabb az élményalapy, szabadidés  gyerekjatékosok és a felnétt sportolok kozt, a gyere-
helyi és kozosségi tevékenység céllal miikodé sport coa-  kekkel és a felndttekkel foglalkozd edz8k képzése kozt.
ching tdmogatasat jelenti, mig utdbbi az élsportoldkat,az  Hiszem, hogy ezt a hidat igy tudna betélteni hazankban
elit sport fejlesztését célozza meg. Az élsportban hang-  az utanpdtlasképzés, ha az edzSket a sportszakmai tudas,
sulyos a versenyteljesitmény, és a sportoloktol intenziv  képesség megszerzése és atadasa mellett felkészitenénk
elkotelezettséget igényel a versenyre valé felkésziilés.  arrais, hogy képesek legyenek elsajatitani a mentalis joLlét
A szabadidé sportban - és a célcsoport életkora miatt  kompetencia tarhazat is. A jo hir az, hogy vannak olyan
részben még az utanpétlas is ide tartozik — hangsuly van  sportklubok, utanpétlas-akadémiak, egyéni edzdk, akik
a mentalis jollétet gondozd humanus, befogadd és fel-  felismerték ennek fontossagat. Ezek alkalmazott edzdik,
hatalmazé edz8i hozzaallason. Az autondmiat tamogatd  vagy akar sajat maguk szamara lehetdvé teszik a coaching
edzG6i magatartas elényben részesiti a feladatba bevonast  és a mentalis jollét kompetencidjanak megtanulasat és
és felhatalmazast, tovabba az autondm cél motivumokat  gyakorlasat.

és elérésiket, illetve elégedettséget igényel, és végil

noveli a jollétet. A versenysportban az ellenérzd, tul  Stebbings 2011-ben, majd tovabbi, Taylor, Spray, és Ntou-
kontrollalé edz8i magatartas elényben részesiti az alap- manis szerzétarsaival egylttesen 2012-ben kiemelte
vetd pszicholdgiai szlikségletek meghilsitasat, a felha- annak a coaching kdrnyezetnek a fontossagat, amely
talmazas hidnyat, az ego tdmogatasat, és igy inkdbbrossz  tdmogatja az edzok pszicholdgiai szlikségletét és jollé-
kozérzetet eredményez. Ebbdl az a kovetkeztetésem, tét, hiszen az edzdk jolléte is hozzatartozik a sportoldk
hogy nagyrészt azért nem tudott még meggydkerezni  autondémiajanak tdAmogatasdhoz. A tanulmanyok kimu-

a sportban a mentalis tAmogatas fontossaga, mert nincs  tattak, hogy kiilonb6zé szempontok, mint pl. coaching
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viselkedési stilus, szenvedély, kotédési stilusok, inter-
perszonalis érzelemszabalyozas pozitivan és negativan
is befolyasoljak az edzé-sportold kapcsolat mindségét,

majd ezt kovetben a sportoldk és az edzbk jollétét.

Cote és Gilbert a2009-ben kiadott An integrative defini-
tion of coaching effectiveness and expertise cim( pub-
likaciojukban felvazoltak, hogy a mentalis egészség a
sportoldk egyik f6 eréforrasa a teljesitményfejlédésiik
szempontjabdl. Ugyanebben a kiadvanyban szoé van arrél
is, hogy a sportolok mentalis egészségligyi kockazati
tényezdlket is tapasztalnak a nem sportos népességhez
képest, mint példaul a magas edzési terhelés, kemény
versenyek és stresszes életmadd, és a mentalis egészség-
gel kapcsolatos problémak, mint példaul agyrazkédas,
tulképzés vagy identitasvalsag. Korabban emlitettem mar
a megelézés fontossagat, amit az ebben a kiadvanyban

olvasottak is megerdsitenek.

Osszefoglalva ezt a részt és elékészitve a kovetkezd
bekezdést, az edzSk elégedettség-sziikségletének néve-
lése donts fontossagl az edzSk és a sportolok mentalis
jollétének szempontjabdl. Ezért a belsé motivacié, az

autonomiat tAmogatd kérnyezet és a coaching kompe-

tencidk gyakorlasa elsébbséget kell, hogy élvezzenek.

A sportolo és az edz6 mentalis egész-
ségének alapfeltétele a koztiik zajlo
min6ségi munka

A sportolék mentalis egészségét legjobban azok az
edzdék tudjak erésiteni, akik a legtobb idét toltik velik,
vagyis akik az olt6zében, a palyan, a versenyre utazas
kozben a buszon, stb. idénként formalisan, maskor in-
formalisan vannak veliik. Ezért nagyon fontos, hogy az
edz8&k mennyire jartasak azokban a készségekben, ame-
lyekkel tamogathatjak a sportolok mentalis egészségé-
nek fejlédését. Ezzel nem azt akarom mondani, hogy az
edzéknek mentalhigiénés szakemberekké, terapeutakka
vagy pszichologusokka kell valniuk. Elég, ha elegendd
készséggel és gyakorlati eszkdzzel rendelkeznek ahhoz,
hogy tamogassak a sportoldok mentalis egészségének
fejlédését, és magas 6nismerettel, onreflexids képes-
séggel, sajat érzéseiken és sziikségleteiken keresztul
talalkozzanak velik. Mivel a legtobb élsportold gye-
rekként kezdi a sajat sport teriiletén a tanulast, ezért
hatalmas szerepe van az utanpoétlas-edzéknek abban,
hogy a gyermekeket és a fiatalokat hogyan apoljak és
iranyitjak, hogyan hatnak a fejlédéstikre és felndtté
valasukra, altalanossagban szdlva az egész életikre. A
sportolo és az edzd sikere szorosan dsszefligg. A j6 edz6

jolvégzett munkajanak gyimolcse a sikeres sportold, és
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sajnos arossz, j6 esetben pozitiv szandéku edzd rosszul
végzett munkajanak eredménye a mentalisan, lelkileg

és / vagy fizikalisan is sérult jatékos.

Dolgozom egylitt utanpétlas-edzékkel abbdl a célbol,
hogy tamogassam a sajat jolléti kompetenciaik fejlédését
és iranyt mutassak abban, hogy miként néz ki a mentalis
egészség nézOpontjabol is magas mindségi munka edzé
és jatékos kozt. Reprezentativ mintaval nem tudok szol-
galni, de tobb szakember kollégaval torténd egyeztetés
utdn mintazatként lathatjuk, hogy az edzék szandéka
nagyon pozitiv, és értik is a hatasat a mentalis tamoga-
tasnak, viszont olyan erésen berégzott mintaik vannak,
amelyekbdl kimozogni nem lehet kénnyen és gyorsan.
Ezek a gondolati és viselkedésbeli mintazatok a legtébb
ember életében a sajat gyerekkorukban formalédtak,
alakultak ki. Coachként nem gy6zém hangsulyozni az
onismereti munka, az onreflexid, és gyakran a terapias
munka szerepét. A sportk6zésségek még mindig nehe-
zen fogadjak el a mentalis tamogatast, ezért az edzék
kozt szamos sajat életében is elakadt személy van. Bizom
abban, hogy az Uj generacios edzdk kozt egyre tobb lesz,
aki az dnismeretben, a tudatos létben elkotelezett, és
el tud indulni egy olyan pozitiv folyamat, amit jelenleg
csak a szakkényvek papirlapjain olvashatunk. Hidépi-
tékre van szlikségiink, akik a mentalis jolLéti és coaching
kompetenciaikon keresztil, jatékosként megszerzett
pozitiv tapasztalataik megosztasa altal transzformalé

erével birnak.

Orémmel hallanék ilyen, és ehhez hasonlé beszamoldkat

a sportoloktél edzés utan:

Onmagam lehetek az edzéseken.

Torédnek velem az edzés soran.

Oriilok, hogy eljottem az edzésre, és j6 a hangulat.
Az edzém torédik velem, és érdekli, hogyan teljesitek.
Mindig Uj készségeket tanulok az edzés soran.
Izgatott vagyok és motival az edzés.

Az edzésen jol tudok koncentralni.

Az edzéseken 6romot és sikerélményeket
tapasztalhatok meg.

Batoritast kapok az edzéseken, és figyelembe veszik
a j6 teljesitményemet.

Az edzések soran kikérik a véleményemet.

A sajat sportom jelentdségteljes tartalmat hoz

az életembe.

PERMA - jolléti modell hasznalata a
sportban

A sportban nagyon jol lehet tamaszkodni a Dr. Martin
Seligman altal ismertté valt mentalis jollét dimenzidkra,
melyet kezdetben PERMA, manapsag egy plusszal kiegé-
szitve, PERMA+ modellként ismerhettiink meg. Seligman
az Amerikai Pszicholdgiai Tarsasag Uj elnokeként tartott
beiktatasi beszédét 1998-ban arra hasznalta, hogy a men-
talis betegségekrdl és a patoldgiardl a hangsulyt athelyez-
ze az élet j6 és pozitiv aspektusainak tanulmanyozasara.
Ezzel nekiink is dolgunk van a sport vilagaban, hiszen még
erételjesen él az a sztereotipia, hogy aki megmutatja az
érzelmeit, akin latszanak a megkiizdései, aki nem tudja
elrejteni a sziikségleteit, az mentalis betegségekkel kiizd,
szélsGséges esetben akar elmebetegnek is titulaljak, és
végss esetben a sport vilaga kiveti magabdl. Abban a
tarsadalomban, ahol nincs helyén kezelve a mentalis
alléképesség, ott szégyen, ha valaki pszicholégushoz jar,
és titkolni kell, ha egy sportolénak mentélis trénere vagy
coachavan, még akkor is, ha segit a jollét novekedésében

és a teljesitmény fokozasaban.

A pozitiv pszicholégia és a jollét tudomanya népszeri
kutatasi és gyakorlati teriletté valt. Seligman 2012-ben
ot olyan 6sszetevdt valasztott ki modelljének alapko-
veként, amelynek kovetésével novekedhet az emberek
ellenalloképessége, javulhat a teljesitményiik, és nem
utolsé sorban emelkedhet az élettel szembeni elége-

dettséguk szintje is.

P - pozitivumok, pozitiv érzelmek

E - elkotelezbédés, jelenlét, elmeriilés, elégedettség,
FLOW allapot

R - pozitiv kapcsolddasok, kapcsolatok, interakciok

M - jelentdségteljesség, relevancia

A - megvaldsitas, kivitelezés, teljesitmény

(+) - optimizmus, taplalkozas, fizikai aktivitas, alvas

A PERMA-ban a plusszal azt kivanta kifejezni Seligman,
hogy a boldogsag tulmutat ezen az 6t elemen, és magaban
foglalja mindazt, amelyek szintén nagyon fontos terlletek
amentalis jollét szempontjabdl. Tehat a teljesitményen,
asikeren és az elégedettségen tul megjelent a boldogsag
is, mint kiemelked& faktor. A PERMA+ elemein végzett
proaktiv munka a sportban azért is nagyon fontos, mert
nemcsak novekedési palyara allitja a sportoldt, hanem
segit a megeldzésben is. Csékkenti a pszicholdgiai szoron-
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gast, melyet a folyamatos magas teljesitésnek kitett, kié-

gés elészobajaban lévd sportoldk nagyon is jol ismernek.

A PERMA* j6lLéti elméletet ellendrzdlistaként hasznal-

hatjak a sportolék és az edzdk is ily mddon:

SPORTOLOK

EDZOK

P - Kimutatom-e a csapattarsaimnak / edz&imnek
/ tamogatéimnak, hogy nagyra értékelem mindazt,

amit értem tesznek?

E - Az edzéseken mennyire vagyok jelen? Mennyire
tudom megmutatni a palyan, hogy amit tanultam, azt

nemcsak tudom, de élvezettel csindlom is?

R - Milyen jelekbdl veszem észre, hogy nem szige-
telédom el, hanem megtalalom a csapattarsaimban /
edzéimben mindazt az értéket, amely mentén kony-
nyen kapcsolédom hozzajuk, vagy kénnyebben el

tudom fogadni a méassagot?

M - Mi a célom mindazzal, amit teszek? Milyen
jelentdséget tulajdonithatok minden egyes mér-
foldkének, amit a sportban elérek? Milyen értéket

teremtek az eredményeimmel?

A - Mit tanulhatok abbél, amit ma nyUjtottam a pa-
lyan? Mit érdemes legkozelebb masképp csinalnom?

Hogyan tinnepelhetem meg a mai sikert?

(+) - Ma mit tehetek masképp, hogy minéségibb
taplalkozasban, alvasban legyen részem? Hogyan
valthatnék egy pozitivabb nézépontra? Mit tehetek

ma, hogy optimalisan terheljem a fizikai testemet?

P - Hogyan kezeljem az indulataimat, hogy az a

sportoléimra az edzésen mar ne hasson negativan?

E - Hogyan épithetek a mai edzésen az edzdi erés-
ségeim barmelyikére is? Melyik er6sségemre van ma
leginkabb szlikség, hogy j6 allapotban legyek, és ez-
altal FLOW allapotaba juttassam el a sportoldimat is?

R - Kivel beszéljem meg azt, hogy vannak jatékosok,
akiket nehezen, vagy egyaltalan nem tudok elfogad-
ni? Mit kezdjek ezzel az itélkezéssel?

M - Mi a valddi célja a munkdamnak? Mik motivalnak
naprol napra, hogy a lelkesedésem jo szinten tudjon
maradni? Milyen nyomot szeretnék hagyni az edzdi

munkassagommal a klubban, ahol vagyok?

A - Hogyan tdamogathatom a sportoléimat abban,
hogy onreflektivebbek legyenek, és sajat maguk is
képesek legyenek lesziirni a tanulsagokat? En milyen
tanulsadgokkal gyarapodtam ma?

(+) - Hogyan mutathatnék jobb /boldogabb / egész-
ségesebb / kipihentebb példat a sportoléimnak?
Miben kell valtoztatnom nekem is? Hogyan veszem
észre, hogy a sportoléim faradtak, kimertltek, be-
tegek? Hogyan tudom a leginkabb tamogatni Sket?

Mindennek Alfaja és Omegaja:

a pszicholégiai biztonsag

Az alapvetd pszicholdgiai sziikséglet kielégitése a ha-
rom alapvetd pszicholdgiai szlikséglet apolasat igényli:
autondmia, kapcsolddas és kompetencia. Az optimalis
egészséghez, teljesitményhez és mentalis jolléthez eze-
ket az alapveté igényeket ki kell elégiteni. Egy sportolé
akkor fogadja el 6nmagat, mutatja meg érzelmeit, fejezi
ki gondolatait, engedi meg maganak, hogy kudarcot
valljon, majd tanuljon a hibaibdl és Ujra nekifusson,
hogy még jobb lehessen, ha az &t kérilvevd kérnyezet,
amelyben teljesitenie kell, minden téren biztonsagos.
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Nagy szerepe van az edzéknek abban, hogy ezt a kor-
nyezetet milyen médon tudjak megteremteni. Amikor
az edzd pszicholdgiailag is képes tamogatni a sportold
biztonsagat, akkor azt Gigy éli meg, hogy nyugodt légkort
biztositanak szamara, személyre szabott figyelmet kap,
az edzd &szinte aggodalmat mutat a jolléte iranyaba, jol
ismeri személyesen is, az er6sségei alapjan jatszatja,
felismeri a hibait, de a megalazas helyett inkabb konkrét
technikakat tanit, amellyel ki tudja javitani a hibakat,
konstruktivan visszajelez, pozitivan megerd&sit, 5Snmeg-
ismerési technikakkal segiti az 6nbizalom épitését, sajat

élettapasztalataval motival, meglinnepli a sikereket,



mindig lehet ra szamitani, és igy tovabb. Szerencsére
sok jo példa van arra, hogy miképpen lehet elérni egy
magas pszicholdgiai biztonsagot, magas érzelmi és
mentalis tAmogatottsagot. A nehézség altalaban abbdl
szokott adédni, hogy az edzé maga sem kapta meg
korabban ezt a fajta minGségi tdmogatast, igy benne
sem tudott a jé minta kialakulni. Ennek a lekiizdésére
szikséges tudatossa valni, felismerni az akadalyokat,
és kitartd munkaval, mentalhigiénikus, coach, pszicho-
légus tamogatasaval Uj iranytdt talalni, és atrajzolni a

belsd térképet.

A mentalis-lelki allapot 6sszefiiggései

A LELKI EGESZSEG KEZE

Hosy hatnak a |elki esészségedre
a mindennapi déntéseid?
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Forras: MIELI, 2022.

Az elme jolléti allapotat gyakran dsszekeverik a spor-
told érzelmi allapotaval, és az irasomban én is gyakran
egyutt emlitem ezeket. A kettd igen szoros kapcsolat-
ban van egymassal, viszont tapasztalataim szerint a
fékuszt az érzelmi-lelki allapotra helyezik tilnyomoan,
aminek hianyos, negativ mivolta elfogadhatatlan a
sportban. Ez értelmezhetd Ggy, hogy egy sportolonak
minden korilmények kozt helyt kell allnia és ,kemény-

nek” kell lennie, nem széblva az élsportolékrél. Jelenti
ez azoknak az érzelmeknek az elnyomasat, mint pl. szo-
morusag, szégyen, félelem. Ez kialakitotta azt a tarsa-
dalmi elvérast, hogy a sportolénak minden korilmények
kozt batornak, kockazatvallaldonak, érzelemmentesnek,
hidegfejlinek stb. kell lennie. Ezek a kompetenciak
nagyon fontosak és sziikség is van rajuk, viszont 6n-
magukban, levalasztva Sket az alapvetd érzelmekrdl,
hosszu tavon kikapcsolva az iranytdit, kibillentik a spor-
toldt az egyensulyabol. Amikor nem kiegyensulyozott
a sportold, akkor veszit a koncentraciéjabdl, a figyelme
mindenfelé szér, nem képes jol tervezni és kivitelezni,
nem lat alternativ megoldasokat, hezital, nem mer
donteni és cselekedni, vagyis teljesitménycsokkenést
ér el. Amikor egy sportolé mentalis alloképességérdl
beszélink, akkor értjlk alatta azt is, hogy mit kezd az
érzelmeivel, hogyan képes kontrollalni a benne és
korulotte megjelend helyzeteket, hisz-e abban, hogy
van hatasa a helyzetek megvaltoztatasara, latja-e, hi-
szi-e, hogy a képességei nem hagyjak cserben, mer-e
kapcsolédni masokhoz, valamint tud-e masok és sajat
tapasztalati altal tanulni, megujulni, erésebbé valni. Az
edz8k érzelmei - mint példaul a boldogsag vagy a ha-
rag - befolyasoljak a sportold érzelmeit is. Az edzé és
a sportolé kozti mindségi kapcsolat akkor jon Létre, ha
az edz8k tamogatjak a sportoldkat sajat érzelmeik sza-
balyozasaban. Szamomra az a megkéozelités a leginkabb
elfogadhatd, hogy nem tud test-szellem-lélek kiilén
mUikédni, hanem csakis egylitt, egy rendszerben. Ezért
a fejleszté munkat holisztikusan kézelitem meg, ahol
minden terllet elhanyagoltsaga és fejlesztése is kihat
a tobbi teriletre. Amikor pszicholdgiai biztonsagrél
beszéliink, akkor azt is el kell fogadnunk, hogy amikor
egyszerre tobb valtozassal kell megkilizdentink, akkor
valahogy a magas elégedettség-sziikségletek helyett
inkabb az alacsonyabb rend( biztonsagsziikségletekhez
nyulunk, és a béka feneke alatt talaljuk magunkat. Miért
emlitem meg ezt ezen a ponton? Tobb szakemberrel
is egyeztetve azt tapasztaljuk, hogy nehéz a harmas
egységet egyszerre, azonos mddon karban tartani és
fejleszteni. Vannak életszakaszok, amikor a mentalis
tertlet fejlesztése kap nagyobb hangsulyt, van, amikor
az érzelmi biztonsag emelkedik ki, és van, amikor a testi
fejlédés keril elétérbe. Sportoldk esetén ezt is tuda-
tosan, tervszerlien és felépitetten kell kezelni, hogy
ne essenek at a L& masik oldalara, és ne alakuljanak ki

sem mentalis, sem fizikalis sérilések.
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Sportsériilés mentalis tamogatasa

Megtapasztaltam, hogy a mentalis tamogatas egy na-
gyon specialis terllete, amikor sérilt sportolét kell visz-
szaallitani a palyara. Nagyon kell ismerntink a sportold
elééletét, ami nem all meg a palya szélén. Tudni kell,
hogy milyen sziikségletei, félelmei, szorongasai vannak.
Milyen félelmek jelentek meg benne a felépulést illetSen,
esetleges mUtéti beavatkozasoktdl, matéti kockazatok-
tél vald Félelem jelen volt-e. Hogyan tud visszatérni a
versenysportba? Vissza tud-e térni a versenysportba,
vagy Uj karrierutat kell talalnia? Figyelembe kell venni,
hogy milyen képe van 6nmagarél, milyen a sajat magaval
kialakitott kapcsolata, milyen gondolatai vannak, melyek
vélt vagy valos félelemre épllnek. Beszélgetni kell sokat
arrol, hogy milyen megvaltozott céljai és tervei lehetnek
arehabilitacié idején. A sportoldk intenziv mindennapjai-
bél sériilés esetén elvész a rutin, melyet tobbek kézott az
edzdk, erénléti edzék, masszérok, fizioterapias kollégak,
dietetikusok, orvosi stab allitjak be. Mivel a sportolék
teljesitmény-orientaltak, és a fentiek alapjan mindig be
van osztva az idejuk, igy nemcsak Uj rutint, de 4j célokat
és eredménymérdket is fel kell allitani. [lyenkor érdemes
arrol beszélgetni a sportoléval, hogy mik azok a vagyai,
amelyekre a sport mellett nem volt még ideje. Mik azok
a cselekvések, amelyeket szeretne kiprébalni? Mit sze-
retne megtanulni még? Tudatositani kell a sérilt spor-
toléban, hogy a rehabilitacié nemcsak megtorténik vele,
hanem a rehabilitacié folyamataban vesz részt. llyenkor
ajanljuk a naplozast, az dnreflexid erdsitését, stresszt
csokkentiink, a gyogyulast vizualizaljuk. Mindemellett
az 6nmegismerés Utja felé, valamint Uj, energiat adé te-
vékenységek felé iranyitjuk a figyelmét. Maga az edzd is
sokat tehet ilyenkor a sportolé minél elbbi Gjra palyara
allitasa érdekében. Fontos, hogy az edzé tudatossaga ott
legyen a sportold kibillent allapotanak észlelésén, és
ne bagatellizélja el, ne stirgesse a gyogyulast, ne akarja
helyette megoldani, hanem egyszer(ien csak elfogadja
a sérllést, és magaval az észleléssel és az elfogadassal

egyltt csendes tamogatdva valjon.

Osszefoglalas

A coaching az alulrél szervez8dé sportban, vagyis a
hobbisportok esetén, illetve reményt keltéen az utan-
potlasban is az élvezetre és az egészséggel kapcsolatos
eredményekre 6sszpontosit, nem pedig a versenyre és
a teljesitményre. A mentalis jollét mutatdi a boldogsag,

az (élettel valod) elégedettség, rugalmassag, Snbecsiilés,
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onbizalom, 6nelképzelés, 6nhatékonysag és testképpel
valo elégedettség. Ezzel szemben a tulkontrollalo edzéi
magatartas — mint példaul a hatalmi nyelv hasznalata
- akadalyozza az alapvetd pszicholdgiai szikségletek
kiteljesedését, és rossz kozérzethez vagy negativ egész-
ségligyi eredményekhez, példaul étkezési rendellenes-
ségekhez, depresszidhoz, kiégéshez, fizikai tlinetekhez,
sérilésekhez és antiszocidlis viselkedéshez vezethet. A
kevésbé tudatosan felépitett és atgondolt edzés - akar-
csak az agressziv edzési stilus - gatolhatja a sportold
mentalis készségeit azaltal, hogy elvonja a figyelmet,
onbizalomhianyt kelt, demotivalja és megosztja a csapa-
tot. Az edzd alapvetd pszicholdgiai szlikségletének ki-
elégitése kulcsfontossagl mind az edzd, mind a sportold
mentalis jolléte érdekében. Ha boldog az edzd, boldog
asportold is, és egylittesen magas teljesitményre, k6zos
sikerekre tehetnek szert.
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EGESZSEGMAGATARTASA

— Barabas Agota'?, Pazmany Viktéria', Molnarné Grestyak Anita Katalin®4, Javorné Dr. Erdei Renata? —
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Absztrakt

Magyarorszagon a halalozasok feléért az életmoddal 6sszefliggd kockazati tényezdk a felel&sek a State of Health in the
EU 2021-es évi orszagprofil adatai alapjan. A szlletéskor varhatoé élettartam 2020-ban szinte 5 évvel elmaradt az EU
egészének atlagatol, valamint jelentdsek a nemek és iskolai végzettség szerinti egyenldtlenségek. 2019-ben hazankban
az 6sszes halaleset 50%-at okoztak egészségmagatartasbeli kockazati tényezdk. Az obesitas, azaz a tulsuly mar a gyer-
mekek esetében is aggaszto méreteket 6lt, 2018-ban majdnem minden negyedik 15 éves diak volt tulsulyos vagy elhizott.
A rendszeres testmozgas minden korosztaly szamara kiemelt fontossagu, védé hatassal van egyes rizikomagatartasokkal
szemben. Az egészségmagatartasbeli kockazati tényezok fokozott eléfordulasa a tarsadalmilag hatranyos helyzet( retegek

esetében az egészséggel és a varhato élettartammal 6sszefliggd tarsadalmi és gazdasagi egyenltlenségekhez vezet.

Jelen tanulmanyban 2 fékuszcsoportos interju eredményeit ismertetem. A kutatas célja a fogyatékossaggal élé fiatalok
egészségmagatartasanak vizsgalata, hattértényezSinek feltarasa, az életmodjukat befolyasold tényezék és az esetleges
terlileti egyenlétlenségek feltérképezése. Jelen bemutatott vizsgalat a fokuszcsoportos interju modszerével készilt,
a célcsoport sajatos igényeihez igazodva az interju kérdéseinek kidolgozasa soran kiemelt figyelmet kapott a kénnyen
értheté kommunikaciéo médszertana. Az interjuk pszichopedagdgus és védénd kozremiikodésével, kettds vezetéssel

valésultak meg.

A kutatas célcsoportjat a 12-18 év kozotti fogyatékkal élé serdiilok adtak. Az interjun a demografai adatokra, egészség-
magatartasra vonatkozo kérdéséket tettiink fel, vizsgaltuk az egészségmuiveltséget, a szubjektiv jollétet, feltérképeztiik
a kortarskapcsolatokat és a pandémia id3szakara jellemzé nehézségekre, esetleges pozitivumokra is kitértiink. Osszesen
két alkalommal 23 fogyatékossaggal él6 serdiilét sikertilt bevonnunk az interjukba, kdziilik minden résztvevé értelmi
fogyatékossagban érintett; 18 f6 tanulasban akadalyozott és 5 f6 értelmi akadalyozott. Mindannyian rendszeresen

sportolnak.

A fékuszcsoportos interjuk eredményei azt mutatjak, hogy a sportolé tanuldk szoros barati kapcsolatokrol szamoltak be,
egészségi allapotukat minden sportold fiatal jonak itélte meg. A higiénés szabalyokat ismerik, betartjak, apoltsagukra
nagy figyelmet forditanak. Nem kizardlag a sajat dontésuik alapjan, vélhetSen a fokozott sziiléi tudatossag és kontroll
is hozzajarul ahhoz, hogy szamos teriileten kedvezé az egészségmagatartasuk, de kiemelendd ebben a rendszeres
sporttevékenység szerepe is, mely pozitivan befolyasolja az egészségi allapotot. Az eredmények megerdsitik, hogy
érdemes és lehetséges a fogyatékos személyek egészségmagatartasat is monitorozni, hiszen a célcsoport részletes és

pontos ismerete nélkiil nem lehet adekvat egészségfejlesztési stratégiakat kidolgozni.
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Bevezetés

A 2021. évi Magyar egészségligyi orszagprofil (State of
Health in the EU, Egészség az Eu-ban) adatai alapjan
Magyarorszagon a halalozasok feléért az életmoddal
osszefluggd kockazati tényezdk a feleldsek. A sziile-
téskor varhaté élettartam a magyarorszagi 2020-as
adatok szerint kbzel 5 évvel elmaradt az EU egészének
atlagatol. Jelentds a nemek és az iskolai végzettség
szerinti egyenlStlenségek orszaghataron belili minta-
zata. Hazankban a nék hét évvel hosszabb ideig élnek
a férfaknal, utdbbi nem esetében ez 72,3 évet jelent,
mig a nOk esetében ez 79,1 év. A legalacsonyabb iskolai
végzettséggel rendelkezd férfiak 30 éves korukban
kozel 11 évvel kevesebb életévre szamithatnak, mint
a felséfokl végzettséggel rendelkez8k. Ezeket a k-
lonbségeket részben az okozza, hogy az alacsonyabb
iskolai végzettségli személyek magasabb aranyban
vannak kitéve az egészséget negativ irdnyba befolya-
solé kockazati tényezéknek. 2019-ben hazankban az
osszes halaleset 50%-at egészségmagatartasbeli koc-
kazati tényez&k okoztak. Az 6sszes halaleset negyedét
okozta taplalkozasi kockazat, 21%-4t a passziv és aktiv
dohanyzas adta, mig 2%-a mozgasszegény életmodbol
eredeztethetd, tovabbi 7%-a mértéktelen alkohol-
fogyasztasnak volt tulajdonithaté. A nem megfeleld
taplalkozasi szokasok részben magyarazatot adnak
az elhizottsag novekedésére hazankban. Az obesitas
mar a gyermekpopulacio, kiemelten a serdilékordak
esetében is aggasztd mértéket olt. 2018-ban a hazai
felmérés szerint majdnem minden negyedik 15 éves
diadk volt tulsulyos vagy elhizott, mely a 2. legmagasabb
aranyt jelenti az EU-ban (OECD Orszagprofil 2021).

A HBSC 2018. évi, iskolaskord gyermekek egészség-
magatartasat vizsgald felmérés (Health Behaviour in
School-aged Children; HBSC) adatai alapjan megalla-
pithatd, hogy hazankban a tanuldk 28,8%-a fogyaszt
gylimolcsot naponta, és a zoldségfogyasztas aranya
is hasonld képet mutat (27,2%). A felmérésben részt
vevé didkok 17,9%-a mozog eleget, 20,1%-uk pedig
ennél kevesebbet mozog (Németh és Varnai, 2019).

A rendszeres testmozgas megléte minden korosz-
talyban az egyik legfontosabb alappillére az egész-
séges életmoddnak. Szerepe van a mentalis egészség
megdlrzésében, pozitiv hatassal bir a kardiovaszkularis

rendszerre, valamint a testsulycsokkentésben és az

optimalis testsuly megtartasaban is jelent8s szerepe
van. A rendszeres testmozgas védd hatassal van az
egyes rizikdmagatartasokkal szemben, valamint pozitiv
kolcsonhatasban van egyes egészségindikatorokkal
(Pfau és mtsai. 2019).

Az egyes tarsadalmi csoportok egészségi allapotat
azért érdemes kilonbozé aspektusok szerint vizsgalni,
mert az eredmények tudataban olyan fontos meg-
allapitasokra juthatunk, amelyek segithetik az adott
kozosség egészségpolitikai stratégiajanak kialakitasat
(Libicki és R. Fedor, 2020).

A specialis igénylek kedvezétlen egészségi allapo-
ta mellett a tarsadalmi kérilményeikben is szamos
nehézséggel kiizdenek, melyek egyrészt jelentésen
befolyasoljak a mindennapi életliket, masrészt a tar-
sadalom altal elfogadott normakhoz valé igazodast

(Janak és Tokaji szerk., 2016)

Ismert tény, hogy valamennyi egészséget befolyasold
kockazati tényezé eléfordulasa gyakoribb az alacsony
iskolai végzettséggel rendelkezdk, és/vagy alacsony
jovedelmi egyének korében, amely tarsadalmi cso-
portokban az egészséget rombold magatartasformak
halmozottan felleheték, és tovabbi, az egészséggel
és a varhaté élettartammal Osszefliggd tarsadalmi
és gazdasagi egyenlétlenségekhez vezetnek (OECD
Orszagprofil 2021).

Az életmin&séget determinald varhatd egészséges
élettartam novekedése az egészség-egyenlétlenségek
csokkentésével érhetd el, ezért a célzott népegész-
séglgyi programok kidolgozasahoz nélkilozhetetlenek
egészségszocioldgiai kutatasok, melyek vizsgaljak az
egészségligyi ellatérendszerhez vald hozzaférést, a
strukturalis tényezdket, az egészségmagatartast (Mo-
ravcsik-Kornyicki és R. Fedor, 2021). Kevés olyan hazai
egészségszocioldgiai kutatasi eredmény all rendelke-
zésre, mely az egészség szempontjabol igen kiemelt
hatranyos helyzetl csoportot, a fogyatékkal éléket
vizsgalna (Kozma és mtsai, 2020).

Jelenleg egyetemesen elfogadott az a nézet, miszerint
az adott személy egészségi allapota a korlatozas tényét
vagy veszélyét hordozza magaban, azonban az, hogy ez

az adott probléma szdmara mennyire bir korlatozassal
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a mindennapi életben vagy a tarsadalmi részvételben,
azt az 6t korilvevd tarsadalmi, fizikai kozeg is befolya-
solja (Takacs, 2004).

A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai alapjan 2016-
ban 408 021 & élt valamilyen tipusu fogyatékossaggal
Magyarorszagon, ami a népesség 4,3%-at tette ki. Ha-
zankban a fogyatékossaggal élé népesség nemek sze-
rinti megoszlasat illetéen a 2016-0s mikrocenzus adatai
alapjan megallapithaté a nék nagyobb aranyu képvise-
lete (53%). 2011 és 2016 kbzott a fogyatékos személyek
aranya a férfiak és nék esetében is csokkend tendenciat
mutatott. Korcsoport tekintetében elmondhatd, hogy
mig a fiatalabbak esetében a férfiak, addig az idésebbek
korében a nék adjak a tobbségi aranyt, ami megegyezik
a nemek megoszlasaval a teljes népesség kérében. A
kor elérehaladtaval parhuzamosan az egészségi alla-
pot romlasa is megfigyelhetd. A 2016-0s mikroncenzus
adatai alapjan megallapithatd, hogy az 5 évesek és annal
idésebb fogyatékkal élék t6bb mint 6tode kiizd tanulasi
akadalyozottsaggal, és megkozelitéleg a fele érzékel
akadalyozast a kozlekedésben, valamint a 15 évesek
és idésebbek fele a munkavégzéssel kapcsolatosan

tapasztal akadalyozottsagot.

A mindennapi életvitelben, példaul a csaladi életvitel-
ben valé részvétel a fogyatékos népesség kb. negyedé-
nek okoz problémat, valamint megkozelitéleg 35%-uk
a kozosségi élet terén érzi hatranyban magat. Ezek az
adatok is alatamasztjak a fogyatékos személyekkel vald
foglalkozas szlikségességét, ugyanis kb. kétharmaduk
a tarsadalmi részvétel valamelyik, vagy tobb teriletén
tapasztal akadalyozast, nehézséget. Ezeknek a gataknak
a csokkentéséhez a tarsadalmi segitségnyujtas nélku-
lozhetetlen, az egyenld hozzaférés biztositasa kulcs-

fontossagu (Janak és Tokaji szerk., 2016).

A legnagyobb rizikdnak kitett tarsadalmi csoportokra
szlikséges 6sszpontositani a népegészségligyi programo-
kat, ennek segitségével lehet célzott és koltséghatékony
sikereket elérni, mivel az egyén életmddja és egészségi

allapota osszefligg egymassal (Balazs és mtsai, 2014).

A fogyatékossaggal él6 gyermekek szamara is biztosi-
tani kell a tanulashoz, a sportolashoz valé hozzaférés
lehetdségét, mely szamukra az 6réomszerzésen kivil a

tarsadalmi kohézié mint mentalis védéfaktor jelenik meg
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életiikben. A Specialis Olimpia mozgalom céljaul tiizte
ki, hogy a 8 éves és annal id&sebb értelmi fogyatékos
gyermekek, valamint felnSttek szamara egy egész életen
at tartd rendszeres sportolasi, illetve versenyzési lehe-
t&séget biztosit tébb olimpiai sportagban. Az egyesiilet
munkajat 6nkéntesek segitik, és a gyerekeken kivil a
szUlék, csalad tébbi tagjara is pozitiv hatassal bir, ahol
életre szold baratsagok kotédnek, a csaladok nincse-
nek egyedil a problémaikkal, kéz&sséghez tartoznak,
ami a szamtalan problémaval és leterheltséggel kiizd6

szilének tamaszt nyujt. (9)

A kutatas alapjat a fent ismertetett hazai kutatéi hia-
nyallapot pétlasa adta, mely szerint a fiatal fogyaté-
kossaggal élé gyermekkord populaciéra vonatkozdan
olyan hathatds egészséget fejleszté programok kertl-
jenek kidolgozasra, melyeknek elengedhetetlen alapja
a fogyatékossaggal él6 fatalok egészségi allapotanak,

egészségmagatartasi mutatdinak ismerete.

A kutatas fo célja, médszere

A kutatas célja a fogyatékossaggal élé fiatalok egészség-
magatartasanak vizsgélata, hattértényezSinek feltarasa,
az életmddjukat befolyasold tényezdk és az esetleges
terlleti egyenlétlenségek feltérképezése. A kutatas a
Tudomanyos és Kutatasetikai Bizottsag altal engedé-
lyezett vizsgalat, engedélyszama: IV/5706-1/2021/EKU.

Kutatasom soran a kvalitativ fokuszcsoportos interju
modszerét hasznaltam. A vizsgalat célcsoportjat a
Szabolcs-Szatmar-Bereg megyében él6 12-18 év kozotti
fogyatékossaggal él6 serdiilék adtak. 2022 tavaszan
osszesen két alkalommal 23 fogyatékossaggal élé ser-
dulot sikerult bevonnunk a kutatasba. A Debreceni
Egyetem Egészségtudomanyi Kar Védénéi Modszertani
és Prevencios Tanszéke a Magyar Specialis Olimpia
Szovetséggel egylttmiikédési megallapodassal rendel-
kezik, az 6 segitséglikkel valasztottuk ki a résztvevéket
a szUlék beleegyezését kovetden. Az interjuk kettés
vezetéssel, pszichopedagdgus és véddnd vezetésével
zajlottak. A kénnyen értheté kommunikacié médszer-
tanat alkalmazva folytattuk le a beszélgetéseket. Az
értelmileg akadalyozott (kézépsulyos értelmi fogya-
tékos) fiatalok esetében segédeszkozoket is alkalmaz-
tunk pl. képek, valosaghdi targyi eszk6zok. Az interjuk
soran elhangzottakat a tartalomelemzés médszerével

dolgoztuk fel.



Az interjuk 6 témakérei

A demogréfiai adatokra, egészségmagatartasra vonat-
kozdan kérdeztik a fiatalokat, vizsgaltuk az egész-
ségmliveltséget, a szubjektiv jollétet, feltérképeztiik
a kortarskapcsolatokat és a pandémia id&szakara
jellemz& nehézségekre, esetleges pozitivumokra is

kitértunk.

A minta (fd)

N=23 Sulyossagi fok

Tanulasban
akadalyozott

Eletkor

12-13 év 3 4 7 0

Ertelmileg
akadalyozott

Eredmények

A mintét adé fiatalok mindegyike értelmi fogyatékos-
sagban érintett; 18 f6 tanulasban akadalyozott és 5 fé
értelmi akadalyozott. Az életkort tekintve a legkeve-
sebben a 18 éves korosztalybdl keriltek ki, a nemeket
illetéen a fidk felilreprezentaltak voltak. A legtobben
varosban élnek, a résztvevék mindegyike csaladban
nevelkedik. (1.sz. tablazat)

Osszesen

Lakohely tipusa

Kozség

Varos

3 3 1 7

16-17 év

osszesen

1. sz. tablazat (sajat szerkesztés)

Hatvanyozottan fordul eld az értelmi fogyatékossaggal
élé hatalok esetén a lemorzsolddas. Az altalunk meg-
kérdezett 23 értelmi fogyatékossaggal élé sportold fiatal

mindegyike részt vesz a koznevelésben. Altalanos iskola

integralt formajaban 4 f6 tanul (kézulik 1 f6 magantanu-
16), specialis tanterv(i altalanos iskolaban 8 &, specialis
szakkozépiskolaban 6 f&, specialis készségfejlesztd

szakiskolaban 5 f6 tanul. (2. sz. tablazat)

) Altalanos iskola Specialis s Specialis
Iskola tipusa . . o Specialis S 2 =
£5) N=23 integralt tantervii kiskol készségfejleszto Osszesen
(Fo) N= formaban altalanos iskola szaldskola szakiskola
4 8 6 5 23

2. sz.tablazat (sajat szerkesztés)



Vélt egészségi allapot és

szubjektiv jollét

Az interju eredményei azt mutattak, hogy a fiatalok az
egészségi allapotukat 6sszeségében jonak itélték meg.
Nagyon jonak 9, jonak 11 fS vélte egészségi allapotat,
megfelelének pedig 3 f6 mindsitette. Rossz vagy nagyon
rossz egészségi allapotrél nem szamolt be senki (3.
sz. abra). A beszélgetést megel6z6 6 héten belil senki
sem tapasztalt a résztvevdk kézil fej-, gyomorfajast, és
alvasi zavar, étvagytalansag, lehangoltsag érzése sem

jelentkezett senkinél.

Onmindsitett egészségi allapot (F5)
N=23

nagyon jo

m jo

B megfeleld
rossz

B nagyonrossz

3. sz. 4bra (sajat szerkesztés)

Kortarskapcsolatok, szabadidos
tevékenységek

A sportold tanuldk szoros barati kapcsolatokrol sza-
moltak be, mely kapcsolatok nem szlikiilnek le az edzé-
sek idétartamara. Elmondtak, mennyire terhelt volt a
kapcsolattartas a kortasaikkal a pandémia idején, ezt
negativumként értékelték. A pandémia okozta elzartsag
okan viszont az infokommunikacids eszkézok haszna-
lata sokat fejlédott kortikben. A kortarskapcsolatok
fontossaga a serdiilékorban hangsulyosabba valik, mely
az értelmi fogyatékossaggal él6 fiataloknal is megfi-
gyelhetd; szoros barati kapcsolatokrél szamoltak be (,,a
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barataim megvédenek, ha masok bantanak”, ,szoktunk
videdjatékozni”). Az iskolai szabadid&s tevékenység nem
minden iskolaban megoldott. ,Unatkozom délutan” - az
idézet ramutat arra, hogy igénylik a fiatalok a hasznos
és aktiv id&toltést.

A Ratalok kapcsolata tanaraikkal,
tanulashoz valé viszonyuk
Az iskolaval kapcsolatos feladatok a tanulék tobbségét

nem nyomasztja. A pedagdgussal vald kapcsolatot ille-
t8en 2 f6 szamolt be negativ iskolai élményrél. Az egyik
tanuld negativumkeént éli meg, hogy matematika éran a
pedagodgus kiabal vele, mig a masik tanulét bantja, hogy
,az ebédnél tirelmetlen a tanar”. A didkok tobbsége
szerencsére megéli, hogy elfogadjak az adott k6zds-
ségben, melyet megfogalmaztak a beszélgetés soran:
,Szeretek iskolaba jarni”, ,a tanarnéni sokszor megé-
lel”. Az iskoldhoz valé viszonyt pozitivan befolyasolja a
diszkriminaciétol valdo mentesség—; a beszélgetés soran
voltak tanuldk, akik szerint tanaraik igazsagosan bannak
vellk. Sikerélményekrdl is tébben beszamoltak (,,jé
vagyok angolbdl”, ,voltam szavaléversenyen”). A kémia

tantargy nehézségét is emlitette az egyik résztvevd.

Taplalkozasi szokasok

Az édességfogyasztas magas a megkérdezettek korében,
osszesen 11 f6 fogyaszt hetente, vagy attél gyakrabban
ilyen tipusu élelmiszert. (4. sz. abra)



Edességfogyasztas gyakorisaga (Ff6) N=23

25 23
20
15
10
. 6 5 4
- m 0 = B

. mm R - ]

Soha Ritkabban, Hetente Hetente Hetente Minden Total

mint hetente -4-szer 5-6-szor nap egyszer
4. sz. abra (sajat szerkesztés)
Edességfogyasztas gyakorisaga (f6) N=23
12
10

10
8

6 6
6 5

4 4
4 3
2 2

’ 1 T 1 1
; al sm om

Naponta Naponta Hetente Hetente Hetente Ritkabban, Soha

tobbszor 5-6-szor -4-szer mint hetente

5. sz. abra (sajat szerkesztés)

A gyimolcs- és zoldségfogyasztast vizsgalva megal-
lapithatd, hogy a megkérdezettek 69,5 %-a legalabb
naponta fogyaszt gyimolcsot, zoldséget pedig 47,8
%-a. A megkérdezettek kozil 1 f6 nem fogyaszt soha
z6ldséget. (5. sz. abra)

A megkérdezettek Chipset ritkan fogyasztanak, napi
rendszerességgel senki nem fogyasztja. A pékaruk kézul
a inomitott pékarut preferaljak a résztvevdk, de 10 fiatal
beszamolt arrél, hogy napi rendszerességgel fogyaszt
teljes kidrlési terméket.

Az étkezési szokasokra is kitértiink az interjuk soran, a

tanulék kozul mindenki rendszeresen reggelizik hétkoz-
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napokon és hétvégéken egyarant. 20 tanulé rendszere-
sen Otszor étkezik naponta, mig 1 tanulé haromszor, 2
tanulénak pedig valtozé, hogy négy, vagy esetleg tobb

étkezési alkalomra is sor keril naponta.

A tanuldk atlagosan 2 liter folyadékot fogyasztanak
naponta, melyet legtobben vizbél/asvanyvizbdl fedez-
nek. El6fordul a rostos Uidit&italok, valamint féleg a téli

idészakban a tea cukorral torténd fogyasztasa.

Személyi higiéné és fogapolas
A fatalok beszamoltak arrdl, hogy apoltsagukra nagy
figyelmet forditanak. Egy tanulé szamolt be arrél, hogy

ritkdbban, mint hetente mossa meg fogait, a tanuldk



tobbsége naponta kétszer, vagy egyszer apolja igy fogait.
A beszélgetésekbdl az is kideriilt, hogy toébbségiik fél
a fogorvosi ellatas igénybe vételétdl.

A pandémia okan tudatos kézfertStlenitésrél szamoltak be.

Fizikai aktivitas

A beszélgetésekbdl kidertlt, hogy a megkérdezettek
mindegyike rendszeresen, szervezett keretek kozt
sportol. Az edzéseken kivil a fiatalok versenyeken is
rendszeresen indulnak. A sportolé fiatalok az Uszas,
judo, atlétika sportagak valamelyikét (izik (6. sz. abra). A
kutatasban részt vevé fiatalok koziil 16 fF6 a Magyar Spe-
cialis Olimpia Szovetség igazolt sportoléja, a tobbi fiatal
szintén egyesiileti keretek kozott sportol. A szervezett
sporttevékenység kozésséget kovacsol a résztvevEkbél,
és a szocialis kapcsolatok alakitasara is pozitiv hatassal
van, valamint nem csak a gyerekekre van elényds ha-
tasa, hanem a sziildk is részesei a kozdsségnek. Altala
lehet&séglik nyilik a tapasztalatcserére a szlilStarsakkal,
mely erésiti benntiik, hogy nincsenek egyediil a problé-

majukkal, igy mentalis hozadéka is van.

Rendszeres sporttevékenység (f3)
N=23

igen [ nem

6. sz. 4bra (sajat szerkesztés)

Rizikomagatartas

Az egészséget karositd magatartasok vizsgalata soran
azt tapasztaltuk, hogy a fiatalok rendszeresen nem do-
hanyoznak, 2 f6 prébalta mar ki a dohanyzast. Az al-
koholfogyasztasi szokasok is kedvezd képet mutattak,
lerészegedés nem fordult eld kozottiik, valamint alkal-

manként, 8sszejoveteleken sem fogyasztanak alkoholt.
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Osszegzés

A fékuszcsoport eredményei alapjan megallapithaté, hogy
a helytelen taplalkozasi szokasok az altalunk megkérde-
zett fiatalok esetében is fennallnak az édességfogyasztas
tekintetében, valamint a megkérdezettek kevesebb, mint
50%-a (47,8%) fogyaszt napi rendszerességgel zoldséget.
A helytelen taplalkozasi szokasok a tulsuly el6fordulasat
novelik, mellyel szemben a rendszeres fizikai aktivitas
védéfaktorként szolgalhat. Az élvezeti szerek keriilése,
a rendszeresen megvaldsuld reggelizés, a napi 6tszori
étkezés, valamint az, hogy a kéznevelésben mindenki
részt vesz, és a rendszeres fizikai aktivitas vélhetéen a
szorosabb szul&i kontrollnak is készénhetd, mely megerd-

siti a szUl6 szerepét az egészségmagatartas alakitasaban.

Az értelmi fogyatékossag a komplex személyiség eltérd
fejlédésével jar egyiitt, ami elsésorban az alkalmazkodasi
készségek akadalyozottsagaban nyilvanul meg. Erinti a
kommunikacidt, az 6nellatast, a szocialis kapcsolatokat, a
kozosségi lehetéségek hasznalatat, az 6nrendelkezést, a
szabadidd eltoltését és a munkat, melyek hatassal vannak
az énképre, a motivacidra és a tarsadalmi részvételre. A
rendszeres sporttevékenység protektiv tényezdként szol-
gal, segiti a pozitiv énkép kialakulasat, motivacios hatassal
bir, valamint a szocialis kapcsolatokat is segiti, emellett a

szabadid& hasznos eltoltését és sikerélményt is biztosit.

A fékuszcsoportos interjuk réamutattak arra, hogy a szii-
LSk és a fiatalok igénylik a tarsakkal t6ltott hasznos idét.
Erre biztosit lehetéséget a Magyar Specialis Olimpia
Szbvetség. A sport a prevencié mellett a rehabilitacio

tertletén is jelent&séggel bir.

Az eredmények azt mutatjak, hogy vannak az egész-
ségligyi hozzaférés tekintetében tertleti egyenl&tlen-
ségek, nem megoldott térséglinkben példaul az értelmi
fogyatékos fiatalok szamara a specialis fogaszati ellatas.
A hatranyos helyzet( csoportok egészségmutatdinak
javulasadhoz sziikséges, hogy elegendd ismerettel rendel-
kezzilink egészségmagatartasukrol és az azt befolyasold
tényezdkrél. Munkankkal célunk az életmindség javitasa,
az egyenld hozzaférés biztositasa, az esetleges terileti
egyenlétlenségek csokkentése. Erdemes és lehetsé-
ges a fogyatékos személyek egészségmagatartasat is
monitorozni, hiszen a célcsoport részletes és pontos
ismerete nélkil nem lehet adekvat egészségfejlesztési
stratégiakat kidolgozni.
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A JOVOD(ET)

NEMZETI . -
IFJUSAGI KEPVISELJUK
TANACS

KIK VAGYUNK?

A NIT Magyarorszag legna-
gyobb ifjusagi kozosségeit
tomoritd ernydszervezete
2012 ota.

Hazank ifjusaganak a szécséve vagyunk nem csak itthon,
de Eurdpaban is.

A Koznevelési Kerekasztal,a Nemzeti Egylittmiikodési Alap
és a Nemzeti Tehetségligyi Koordinacios Férum, a Szakkép-
zési és Innovacios Tanacs, valamint a Nemzeti Fenntarthatd
Fejlédési Tanacs tagjaiként képviseljik a fiatalok érdekeit
az adott szervezet asztalanal llve.

Egyeduli ifjusagi szervezetként apolunk stratégiai partner-

ségi kapcsolatot az EMMI-vel, biztositva ezaltal a szilard és
hatékony érdekképviseletet.

PROJEKTIJEINK
a Y

EPITSD FEL!

KOZOSSEGKEPZS

Atelepuilési szinten mikodé diak- és ifju-
sagi dnkormanyzatok szamara talalkozasi
pontot general, képzéseket és szerve-
zetfejlesztést biztosit, palyazati lehe-
téségeket és szakmai tdmogatast nyujt.

N

KOZELETI
MENTORPROGRAM

Atehetséges fiatalok kdzéleti aktivitasat
fokozza, a tarsadalmi feleldsségvallalast
erdsiti a felndvekvd generaciok korében.

V NIT PRO ES KONTRA
ERVEKKEL ELS!

LEPJ FEL!

Célja, hogy egy hazai turné alkalmaval

orszagos szinten felmérje és dsszegezze

a fiatalok problémait, majd azokra meg-
oldasi javaslatokat dolgozzon ki.

n

SZOLJ BELE!

Az Ifjuséagi Parbeszéd projekt megvalosi-

tasa. A hazai fiatalok becsatornazasa EU-s

szinten az &ket érintd ligyek és kérdések
kapcsan.

SZAMADATOK

101 7

f6s elndkség

tagszervezet

Web: ifjusagitanacs.hu
Facebook: https://www.facebook.com/HungarianNYC

()

SZABADEGYETEM

LEGY TUDATOS!
KOZEPPONTBAN A FENNTARTHATOSAG

A (7

SZAKMAI FOLYOIRAT

DIGITALIS VALOSAGOK

megszdlitott Ratal

#képvisel

#06sszekot
#kozosségetalkot

MIERT VAGYUNK?

» hogy edukaljunk!
Tréningek segitségével a fiatalok problémamegoldd és kommunikacids
készségeit, az érvelési technikajukat. Néveljik kozéleti aktivitasukat.

» hogy tamogassunk!

A fiatalokat mentorprogramok és vezetdi készségeket fejleszts programok
altal. Tagszervezeteinket a szolgaltatasi portfolidnk segitségével kozel
15 terileten.

» hogy képviseljiink!

A mindennapi problémakat, az azokra adott megoldasi javaslatokat, az
ifjusag és a veluk foglalkozé civil szervezetek érveit és érdekeit a don-
téshozok elétt.

» hogy 6sszehozzunk!
Rendezvényeink, 6nkéntes- és mentorprogramjaink altal kézésségeket
kovéacsolunk &ssze.

» hogy 6sztén6zzink!
Osztonozziik az ifjusag és a civil szektor vallalkozasi kedvét, tamogassuk
az innovativ Stleteiket.

o K6z6sségképz6: Az ifjusagi szektor utanpotlasképzését bizto-
sitja, a 35 év alatti szakemberek és 6nkéntesek vezetéképzése.

» Szabadegyetem: Célja a fiatalok megszélitasa, edukalasa
egy tébb napos, szérakoztatd nyari program keretei kozott.

o Légy tudatos: A kornyezetvédelem fontossaga napjaink egyik
legnépszer(ibb témaja, igy a NIT is igyekszik felhivni egy pro-
jektsorozat keretében a figyelmet a kérnyezettudatossagra,
valamint a zold személetre.

o Pro és kontra: Az aktiv allampolgarra valasban kiemelten
fontos eszkdznek tartjuk a fiatalok vitakulturajanak fejlesz-
tését, amelyhez kapcsolédodan egy kozépiskolasoknak szolo
vitaverseny koncepcidjat alkottuk meg. A projekt célja, hogy
elSsegitse a fiatalok vitakulturajanak fejlesztését egy vitaver-
seny keretében.

o Y.Z. szakmai folyéirat: A folydirat célja, hogy kézérthetd
moddon rendszeresen biztositson szakmai tartalmakat érdekes
és fontos témakban.

« Ifjusagszakmai konferenciak: |gyeksziink minden évben az
ifjusagszakmahoz kapcsoléddan olyan konferenciakat rendezni
az érdeklédék szamara, melyek aktualisan kapcsolédnak az ifju-
sagot érinté problémakhoz, valamint lehetéséget biztositanak
a fiataloknak a fejlédésben és a j6 gyakorlatok elsajatitasaban.
Ilyen konferenciank példaul a Digitalis Valésagok, a Roma
Ifjusagi Konferencia, valamint az Ifjusagi Munka Konferencia.

tobb, mint

i &K

projekt évente munkacsoport

Instagram: https://www.instagram.com/ifjusagitanacs/
E-mail: titkar@ifjusagitanacs.hu
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