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,, Otévesen nem angolul kell tanulni, hanem rohangdlni az udvaron, fiiss levegén,
latszolag céltalanul, mert attdl fejlodik az agyuk. Gilisztat fogdosni, bodobdcsot
gVlijteni, sarazni és koszosnak lenni, rettenetesen koszosnak. Csuszni-mdszni,

bunkert épiteni”

Vekerdy Tamds




1. Bevezetés

Jelen  dolgozatban az  o6vodapedagdgusok  egészségi  allapotdt  és
egészségmagatartasat vizsgalom. Célomként tliztem ki, ha csak csekély mértékben is, de
ravilagitsak mit jelent az egészség, milyen formai vannak, és mit tehetlink mi azért,
hogy megorizziik, illetve fejlessziik, de legfoképp, hogy valhat szamunkra igazan
fontossa.

A legnagyobb érték az ember életében a testi és a lelki egészség. A testi egészség
alapja, hogy betegségmentes ¢letet ¢éljen. Fontos az immunrendszer megfeleld
miikodése, amely megvéd és segit fenntartani egy egészséges testi allapotot. A
megfeleld egészségmagatartds magaba foglalja elsé sorban a rendszeres testmozgast, a
kiegyensulyozott taplalkozast, és az dnkarositd szokasok elkeriilését. Nélkiilozhetetlen a
lelki egészség, a kiilonbozd pszicholdgiai funkcidk egylittes megléte.

Az 6vodapedagogusok egészségmagatartasa kiemelt fontossagu a kora gyermekkori
nevelésben dolgozok szamara. A mentalis ¢és fizikai egészségik a hatékony
munkavégzés ¢és a gyermekekkel valo foglalkozds szempontjabol is lényeges. Az
ovodapedagdgusoknak érdemes odafigyelniiik sajat egészségiikre, és sziikség esetén
segitséget kérniiik a lelki egészség meglrzéséhez. A munkdjuk mindsége ¢és
hatékonysaga is fiigg az egészségi allapotuktol. Az egészségmagatartds nem csupan
egyéni feleldsség, hanem a szakmai munka hatékonysdganak alapja is. Az egészséges
¢letmod, a rendszeres testmozgds, a kiegyensulyozott taplalkozds ¢s a megfeleld
pihenés mind hozzdjarulnak a pedagogusok jollétéhez és a gyermekekkel valo

foglalkozas mindségéhez.

e Taplalkozas: az egészséges étrend hozzajarul a jo kozérzethez és a testi-lelki
egyensulyhoz. A megfeleld taplalkozasra is nagy hangsulyt kell fektetni. A
valtozatos étrend, amely tartalmazza a gyiimolcsoket, zoldségeket, teljes
kiorlésii gabondkat és fehérjéket, fontos a test és az agy megfeleld miikodéséhez.

e Fizikai egészség: az Ovodapedagogusok sok iddt toltenek allva, jatszva és
mozgasban. Fontos, hogy megfelelden gondoskodjanak testiikrél. Rendszeres
testmozgds, példaul séta, torna vagy Uszds, segithet a fizikai 4allapot
fenntartasaban.

e Mentalis egészség: az ovodapedagogusok gyakran szembesiilnek stresszel,

munkahelyi nyomassal és konfliktusokkal. Elengedhetetlen a megfeleld



munkavégzés szempontjabol ezeknek a helyzeteknek a kezelése. A stresszkezeld
technikdk, példaul a meditacid, a relaxacid és a szabadidés tevékenységek
segithetnek a mentalis egészség megdrzésében.

e Pihenés: sziikségiik van megfeleld pihenésre és alvasra. A kimeriiltség
negativan befolyasolhatja a munkavégzést és a gyermekekkel valo foglalkozast.
Az o6vodapedagogusoknak tehat érdemes odafigyelniiik sajat egészségiikre, €s
sziikség esetén segitséget kérnilik a lelki egészség megdrzéséhez. A munkajuk
hatékonysaga ¢és a gyermekekkel valo foglalkozas mindsége is fligg az egészségi

allapotuktol.

Ovodas kordban egy gyerek elsajatitja azokat az érzelmi alapkészségeket, amelyek
sajat személyisége fejlodéséhez és masokkal valdo kapcsolatahoz egyarant fontosak,
megtanulja gondjat viselni az érzelmeinek, megtanul kiilonbséget tenni a kiilonféle
érzések kozott — mind 6nmagéanal, mind mésoknal, és megtanulja beleélni magat mas
emberek érzéseibe, megtanulja lekiizdeni a negativ érzelmeket, a diihot, a
csalodottsagot. Ezeket az képességeket akkor sajatitja el, amikor vitatkozik a koriilotte
1évékkel. Igy a konfliktus soran szerzett tapasztalatai fontos szerepet jatszanak érzelmi
¢s szocialis fejlodésében.

Altaldban elmondhatjuk, hogy boldogsagunk kilenctizedrészben egészségiinkt6l
fiigg. Altala minden az élvezet forrasava valik, nélkiile ellenben semmiféle kiilsé dolog
nem nyujt élvezetet, s6t még a szubjektiv javakat, a szellem, kedély €s temperamentum
sajatsagait is nagyban lefokozza és elsorvasztja a betegség. (Schopenhauer, 2001)

Ahhoz, hogy felmérjik egészségi allapotunkat elég csak végig kovetni a
mindennapjainkat, a taplalkozast, az ¢letmodot, hogy mennyire mozgas gazdag, vagy
mozgasszegény az ¢életmodunk. Az egészség kozponti meghatarozoja az életmod. A
magyar tarsadalom korében is magas az obezitds aranya, illetve az egészségi
allapotokrol szolo eredmények is kedvezOtlenek. A fizikalisan aktiv életmod sokak
¢letére nem jellemzod, hiszen atlagosan a magyar tarsadalom 5 orat tolt tiléssel egy nap.
A tradicionalis magyar konyha {6 jellemzdje a magas zsirtatalom, és a nagy mennyiségii
s6 hasznalata, mely mind rizikéfaktora az egyes sziv- és érrendszeri
megbetegedésekben. Az egészséges €s kiegyensulyozott étrend egyik fontos 0sszetevoje
a zoldség és gylimolcs, amelyek fogyasztdsa hazankra szintén nem igazdn jellemzd.
Kiilonféle élelmiszereket megfelelé aranyban és valtozatosan kellene fogyasztani,

illetve ugyan ez igaz a vizfogyasztasra is. Az élelmiszerek és a folyadék mennyiségét



sok tényezé befolydsolja. A napi energiasziikséglet fiigg a nemtdl, életkortol,
testtomegtol, fizikai aktivitastol. (Pfau, 2018)

Az életmodot, mint tudjuk, rengeteg kiilsé befolyasolo tényezé iranyithatja. Vannak
alappillérek, melyekbdl 0Osszedll egy egészséges ¢életmdd, viszont ez rendkiviil
szubjektiv, befolyasolhatjak az egyén velesziiletett vagy szerzett betegségei. Gyakran
halljuk, hogy ne dohanyozzunk, mozogjunk fizikai allapotunkhoz képest a legtobbet, és
valasszunk olyan mozgasformat, amely személyre szabottan végezhetd. A taplalkozas
¢s mozgas mellett a pihentetd alvas is elengedhetetlen. Segit feltoltddésben ¢€s lehetdveé
teszi, hogy az agy rendszerezze az aznap tapasztalt informdacidkat. A megfeleld
mennyiségli és mindségli alvas elengedhetetlen az immunrendszer, a sziv, és az erek
megfeleld miikodéséhez. Nélkiilozhetetlen a kiilonbozé gyogyulasi, illetve
regeneralodasi folyamatok beinduldsahoz. A hormonhdztartasra gyakorolt hatdsa révén
szabalyozza az idedlis testsuly megtartasat. Ezek mellett sziikséges a kiilonboz6 agyi
funkciok optimalis miikodéséhez, segit a memoria fejlodésében, a koncentracids
képességek javitdsaban és a gyors és hatékony tanuldsban. A mai rohand vilagunkban
sokan nem tudjdk megteremteni az id6t a megfeleld feltoltédésre, pihenésre. Ennek

hianya vezethet az egyes megbetegedésekhez, testi és lelki kimertiltséghez.
1.1 A témavalasztas indoklasa

A fenti sorokban, ahogy mar emlitettem, rendkiviil fontosnak tartom az egészséget.
Koérhazi dolgozoként betekintést kaptam mennyire fontos a megfeleléen miikodo
immunrendszer, illetve az alloképesség és a mentalis egészség. Véleményem szerint,
ahhoz, hogy elsajatitsuk a megfeleld életmodot nem lehet elég koran kezdeni az
egészséget befolyasold tényezok ismertetését, ezért is tartom nagyon fontosnak ezeknek
a bemutatasat, népszerisitését az 6vodaban. A hazai kutatds eredményére alapozva,
miszerint, az a gyermek, akinek csaladjaban nagy figyelmet forditanak az
egészségfejlesztésre, nagy valoszinliséggel tovabb is viszi azt a szemléletet felnott
kordban. Amennyiben a fizikai aktivitas a gyermekkorra jellemz6 volt, nagyobb eséllyel
fogja az egyén felndtt kordban folytatni, azt az €letvitelt, ami szamdara példa volt. A
szild, a csaldd, a koOrnyezet egy minta a gyermek szamara. Azokat a
gondolkodasmoédokat, iranyelveket fogja bevezetni az életébe, amelyeket latott és
tapasztalt, ezért fontos hangsulyozni a kornyezet, illetve az intézmény befolyédsolo

szerepét. (Laoues, 2019)



Az 6voda remek kiinduld pont lehet erre a célra, viszont ehhez elengedhetetlen,
hogy az 6vodapedagdgus tisztaban kell legyen, hogy milyen mddon adja at ennek
értékét a jové generacioinkat. Azonban, hogy a gyermek elsajatitsa, élvezze és
fontosnak tartsa az egészséges életmodot, gondolok itt az egészséges taplalkozasra,
sportra, fontos, hogy az otthoni kornyezet is befogadja, tovabb gyakorolja. Meglatdsom
szerint, nem elég csak az 6vodaban foglalkozni az egészségtudatossaggal, otthon is
fontos kell legyen. Kiilonboz6 csaladi hattérrel rendelkeznek a gyermekek, ezért
kiilonbozoéképpen kell alakitani az egészségmagatartast. Ezt a neveldintézménynek kell
megallapitania, miként tudja segiteni a gyermekek egészség nevelését, fejlodését,
milyen modszereket alkalmaz. Minden pedagdégus feleldsséggel tartozik a jovo
nemzedéke irant, de az Ovodaban megszerzett tudas nagyobb hatast gyakorol a
késdbbiekben a gyermek életében, ezt szamos szakirodalom is bebizonyitotta. (Gergely,
2023) Az egészség feltétele a testi és lelki tényezOk dsszerendezett miikddése és egyik a
masik nélkiil nem milkodik hatékonyan, térekedni kell az egyensulyra. Mindezek

mellett fontos figyelni a mentalis egészségre.
2. Az o0vodapedagogusok egészségmagatartasa

2.1 Egészségmagatartas

Az 1948-ban megalakult World Health Organization tovabbiakban (WHO)
egészségiigyi vilagszervezet meghatarozésa szerint az egészség fogalma a ,.teljes testi,
lelki és szocialis jolét allapota és nem csupdn a betegségek ¢és fogyatékossagok
hianya.”(Balazs, 2002) Az 6vodapedagogusok egészségmagatartasa azért is fontos,
hiszen nagy hatdssal van a jOvO generdciojanak egészségtudatossagara. Az
egészségtudat magaba foglalja azt, hogy az egyén feleldsséget vallal sajat, valamint a
kozosség egészségéért. Az egyén a sajat egészségét elsé sorban a kollektiv rizikok és az
onrombold magatartas elkeriilésével képes meglrizni. Az dGvodapedagoégus neveloi
attitidje meghataroz6 egy gyermek szamdra, ezért is fontos hangsulyozni a
példamutatas fontossagat.

Az egészséges ¢€letmod egyfajta divat lett. Hidvégi tanulmanyaban olvashato
,Eletmodnak nevezziik koriilményeinket, szokasainkat, amelyek kozt, és ahogyan
¢link, melyek jellemzdk rank és meghatarozzak egyéniségiinket.” (Hidvégi, 2015) Az
egészséges ¢letmodot rengeteg tényezd befolyasolja, amely sokszor téliink fliggetlen,

ugyanakkor fontos tisztaban lenniink mit tehetiink egészségiink érdekében. A Millward



Brown Healthcare 2010-es kutatasa szerint a magyar lakossag egészségtudata nagyon
lestjtd. Az emberek ¢€letébdl még mindig hianyzik a prevencids szemléletmod. Akkor
lesz altalaban prioritas az egészség az emberek ¢€letében, amikor problémat észlelnek.
Tapasztalatok alapjan ilyenkor mar sajnos olyan mértékii a gond, amivel csak
nehezebben lehet segiteni. Mindezek ellenére a felndtt lakossag kozel 50%-a ugy érzi,
nem sziikséges tobbet tennie az egészsége megdrzéséért. A tanulmany kimondja, hogy a
fiatalabb generacid korében az egészségmagatartds a kiils0 megjelenéssel all
kapcsolatban nem pedig a hosszii tavi egészségmegérzéssel. Ezen ¢letszakaszban
sokkal inkdbb a kiils6 megjelenés motival, nem pedig az egészség. Rendszeres
testmozgast végeznek, de foként a fent emlitett cél elérése érdekében. A kozépkort
korosztaly eredménye volt szamomra kiemelkedd, itt ugyanis az az eredmény
igazolodott, hogy az egészséges életmadd és egészségtudatossag fontos, ugyanakkor sem
a testmozgas, a fizikailag aktiv életmod, sem pedig egészséges taplalkozas nem jelenik
meg életiikben. (Millward, 2010) Ez a szemlélet részben jo, mivel az 6voda nevelésében
szerepet jatszhat az egészségtudatossag, de abbol a szempontbol fontos lenne a
¢letmdd jotékony hatasat, eredményeit. A felgyorsult vilagunkban a ndk rendkiviil
tulterheltek, faradtak, id6hidnyban szenvednek. Ez az életméd vezet a stresszes
allapothoz, mely sok betegség alap faktora. Az egészséges életmdd tehat tobb
tényez6bdl épiil fel, foként a taplalkozds és a fizikai aktivitds, ezeknek pedig

egyensulyban kell lennie egymassal
2.1.1. Tudatos taplilkozas, a taplalkozas fontossaga

A mai kor gyermeke mar az egészséges taplalkozasban né fel, de vajon mennyire
egészséges is ez, ha bele gondolunk hany fajta szemlélet koziil lehet valasztani.
Példaként hangzik a minden mentes taplalkozas, vegéan, cukor és gluténmentes és még
sorolhatnank. Az étkezési szokasok hatarozzak meg, hogy a napi tevékenységek
elvégzéséhez hogyan latjuk el szervezetiinket tapanyagokkal, id6t szanunk-e a tudatos
taplalkozasra. Kis mértékli valtozds is nagyban befolyasolja egészségiinket. Az
taplalkozasi szokasok, amelyek eddig meghataroztadk az egyén életét, azok Kis
valtoztatdsa mar jelentds jotékony hatassal lehet rd. A kialakult étrend hatéssal van a
kozérzetre, a mindennapi élet mindségére, és befolyasolja az élettartamot is. A helyes
étrend kozponti tényez0 a szivbetegségek, a rak, az izilileti bantalmak elleni

kiizdelemben. A megfeleld étrend beiktatdsa eredményez egy lendiiletesebb életvitelt,
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segit az almatlansag ¢és az erdtlen érzés lekiizdésében. Szamos olyan tdpanyagok,
példdul az antioxidansok segitenek kilizni a szervezetben felhalmozodott
szabadgyokoket, értisztitd hatadsa révén az érrendszert timogatjak. Az egészséges testi —
lelki - mentalis allapot eléréséhez és fenntartasahoz megfelelé idében fogyasztott
megfeleld ételekre és rendszeres testmozgasra és pihenésre van sziikség. JelentOs
probléma az ismeretek hidnya, veszélyes, ha az ember kedve szerint valaszthat a
taplalkozasi ,,stilusok™ kozt. Egészségligyi indokok kellennek ahhoz, hogy az ember
cukormentesen étkezzen, példaul cukorbetegség esetén. Sokan Osszekeverik a kevesebb
cukor fogyasztast azzal a ténnyel, hogy teljesen cukormentesen kelljen étkezni. Ugyan
ez az allaspont igaz a vegan, tejmentes vagy gluténmentes étkezésre. A kozosségi média
vilaga foként nem valds informacidkkal van tele, amelyek megtévesztéek lehetnek. A
sz¢€lsdséges taplalkozas példaul pont ez, sokan nincsenek tisztaban ezen taplalkozas
negativ hatdsaival, ez a hormonhdaztartas felborulasat eredményezheti. Egy egészségesen
mikodo szervezetnek sziiksége van zsirokra, fehérjékre, szénhidratokra, aminosavakra,
mégis nehéz eligazodni az egymasnak ellentmond6 informaciohalmazban. Fontos, hogy
az elfogyasztott mindennapi étel és ital ismert forrasbol szdrmazzon, hiszen kevesebb
eséllyel lesz hormonkezelt egy hus vagy zoldség, ha hazai termeldk altal vasarolt.
Ezeknek az ételeknek megfeleld mennyiségben kell tartalmaznia a tadpanyagtartalmat €s
valtozatosan kell Oket fogyasztani, ezaltal a betegségek kockazatat minimalisra
csokkenthetjiik. Az egészséges étrendnek megfeleld mennyiségben kell tartalmaznia a
szervezetlink szamara fontos energiat ad6 tadpanyagokat (fehérjéket, zsirokat,
szénhidratokat) €s energiat nem ado tapanyagokat (vitaminokat, asvanyi anyagokat €s
nyomelemeket). Probaljunk véltozatosan taplalkozni minél tobbféle nyersanyag
felhasznaldsaval, a lehetd legtobbféle készitési modot alkalmazva. Az egészséges
taplalkozéas nem csupan a testi egészséget érinti, hiszen a helyes tdpanyag bevitel segit a
mentalis egészség megorzésében is, példaul a depresszid, szorongds €s a stressz
kezelésében. Az ételek, amiket fogyasztunk, befolydsoljak az agyunk miikodését,
beleértve a hangulatunkat, az alvds mindségét és a koncentracids képességiinket is. A
gyermekek kialakuld egészségtudata a sajat egészségiiket szolgalja majd. Ezeknek a
nézOpontoknak az ismerete és elsajatitdsa azért nagyon fontos egy 6vodapedagdgus
szamara, mert az Ovodaskorban kialakitott, elsajatitott taplalkozasi szokasok, illetve
iIsmeretek nagyon meghatarozoak a késobbiekre nézve. Az 6voda intézményében toltott
évek a személyiségfejlédés, a tudatformalas tekintetében a legfontosabb idészak. Mint

mar ismert tény, hogy a taplalkozasi szokasok ebben az életkorban alakulnak ki, vagy
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mar elbtte. Altalaban ilyenkor sajatitjak el a helyes ételvalasztast, az étkezési ritmust,
ebben a korban formalodik az izérzékelés, rogziilnek a kiilonbozd taplalkozasi mintak,
valamint a taplalkozasi magatartas is. Ezért nagy felelésség van az 6vodapedagdguson
1s, milyen értékeket képvisel, milyen mintit ad tovéabb, hiszen nagyban tudja

befolyasolni a gyermeket, illetve a sziilot is.
2.1.2. Mozgas, fizikai aktivitas

A helyes, tudatos taplalkozas mellett a masik alappillér az egészséghez a mozgas.
Gyermeknevelés szempontjabol is fontos eszkdz, a mozgas, a sport altal a gyermek
megtanul kiizdeni, megtanulja kezelni és lekiizdeni a kudarc altal kapott sériiléseket.
Segit banni az indulatokkal, 6vodas koru gyermekek esetében a nem megfelelden kezelt
konfliktusok, a gyermekben keletkezett rossz érzés felgyiilemlik, ezért fontos, hogy
testmozgés altal ez le legyen vezetve. Rendszeres testmozgés altal optimalizaloik a
konfliktus kezeld attittid. Segiti fejleszteni az empatikuskészséget, igy a lelkiegészség
fenntartdsahoz is nagyon fontos. A rendszeres testmozgds mindenkit kitartasra nevel,
segiti a szorongas lekiizdését, a fesziiltségoldasban és a megfeleld realis énkép
kialakitasaban. Sokan panaszkodnak alland6 faradsagérzésre, egy id6 utan heti
rendszerességgel végzett testmozgéds ezt is megsziinteti, vagy a kiilonbdzd emésztési
problémakra is jotékony hatdssal van, az agyagcsere zavarokat enyhiti. A mozgas
egyénre szabott megfeleld forméja kozismerten jotékony hatdssal van. Itt is a
rendszeresség a mérvado az, hogy a mozgas életiink része legyen. Kiilonos képen fontos
ez a mai vilagban, hiszen sok csaladban nehezen iktathato be, ezért meg kell talalni azt a
mozgasformat, amely segiti a mindennapokat. Remek alternativa lehet itt elsé sorban a
séta friss levegdn akar munkdba, vagy ha erre nincs lehetdség a reggeli rohanasban
akkor délutan. Szamtalan csoportos mozgas foglalkozéas elérhetd mar, ez ugyan csak
kivalo alkalom a testi és szellemi felfrissiilésre, hiszen akér a szocidlis kapcsolatok is
hozzajarulhatnak az egészség megdrzésére. A fizikailag aktiv életmod fontossaga
elengedhetetlen az 6vodapedagdgusok szdmara, hiszen egy egészséges gyermek aktiv
mozgassal fejlodik, jatszva tanul €s erre csak akkor van lehetdsége az 6vodaban, ha az
intézmény nevel6i Dbiztositanak szamukra olyan feladatokat. Az alapelvekkel
Osszhangban kiilonds figyelem harul a mindennapos testnevelés tervezésére,
megszervezeésére, biztositasara. Azok a mozgasformdk, amelyek a gyermekek egyéni
képességeihez ¢és fejlettségi szintjeithez igazodnak, a pszichomotoros készségek

fejlesztésének eszkozei. A gyermekek kondicionalis képességének fejlodését szolgaljak
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azok a jatékok, vagy egyéb mozgasformak, melyeket rendszeresen alkalmaznak az
o6vodakban, mind emellett az alloképességiiket is nagy mértékben noveli. A szabad
jaték keretében végzett mozgasos tevékenységek mellett az iranyitott mozgasos
tevékenységek jellemzik a nevelési iranyelveket az 6vodai intézményekben. Minden
esetben fontos, hogy egy oOvodai nevelé torekedjen a gyermekeket a legjobban
fejleszteni, és kooperativ mozgasos jatékokkal biztositani a fejlodését. ezt azonban ugy
fogja tudni hatékonyan véghez vinni, ha 6 maga is ¢élvezi és természetesen mozog
ezekben a feladatokban. A rendszeres mozgas pozitiv hatassal van az idegrendszerre,
sokkal kiegyensulyozottabb az az egyén, aki fizikailag aktiv életmodot folytat, emellett
jobb alvésban is részesiil. Az alvdszavarok gyakori kivaltd oka a fizikai faradtsag
hianya. Figyelembe véve, hogy a szervezetnek a megfeleld regeneralédashoz napi 1-1,5
ora mély alvésra van sziiksége. Sokan panaszkodnak éjszakai ébrenlétrdl, nyugatlan
alvasrol, ennek kivaltd oka lehet a mozgads szegény életmod. Pavlik konyvében
olvashatunk tobbek kozt arrdl, hogy a mindennapi mozgas biztositja a pihentetd alvast
is. Egy olyan szervezet, amely mindennap aktiv, gazdasagos vegetativ szabalyozassal
rendelkezik, alacsony a nyugalmi pulzusszama ¢€s 1égzésszama €s a mindennapi stressz
kezelésben is sokkal hatékonyabban jar el, ez nélkiilozhetetlen egy 6vodai dolgozo
szamara. (Pavlik, 2015)

A stressz kezelésének megoldasi lehetdsége kozott lehetnek személyes és
intézményi megoldasok vagy a ketté kombindcidja. A mentalhigiénés szakemberek
segitsége mellett a megfeleld képzési és tovabbképzési rendszer is szerepet jatszhat a
megeldzésben és kezelésben. Rendkiviil fontos a megfeleld, j6 munkahelyi légkor
megteremtése, a teammunkara valo torekvés hajlanddsdga, majd ennek kialakitasa.
Elengedhetetlen a vezetok tamogatd attitiidje, ahhoz, hogy az 6vodapedagdgusok
pozitivan tudjak végezni, majd értékelni a munkajukat. Fontos a pozitiv visszacsatolas,
ahhoz, hogy a késObbiekben motivaltan tudjdk végezni munkajukat, a visszajelzések
mennyisége de legfobbkép a mindsége befolydsolja a pedagdgusok teljesitményét.
Amennyiben a visszajelzések elmaradnak, a pedagégus nem tudja, nem biztos benne,
amit végez, hogy azt jol csindlja, a magasabb szinti munkavégzés elmaradhat. Az
egészség szempontjabol is nagyon fontos a harmoénia. A vezetdék visszajelzéseinek
mennyisége ¢s mindsége befolyasolja a pedagdgusok teljesitményét, emellett a
visszajelzések biztositjdk a pedagdgusokat arrdl, hogy munkdjukra odafigyelnek,
értékesnek tartjak, ez pedig biztositja a motivaltabb és magasabb szintli munkavégzést

kifejezetten az iskola el6tti intézményeket vizsgalva azt tapasztalta, hogy a meleg,
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tdmogato, pozitiv 1égkorti bolecsédékben és 6vodakban a pedagdgusok dinamikusabbak
¢s lelkesebbek a munkdjukban, jobban szeretnek egyiitt lenni a gyermekekkel, emellett
pedig beazonositotta a szervezeti klima tiz komponensét is, amelyek meghatarozzak az
ovodai-bolcsodei 1égkort. Ezek a kollegialitas, a szakmai fejlodés, a vezetdi tamogatas,
az atlathatésag, a jutalmazédsi rendszer, a dontéshozatal, a célkonszenzus, a

feladatorientacio, a fizikai kornyezet és az innovacio. (Bloom, 2010)
2.1.3. Az alvas fontossaga

Az alvas nem csupan a pihenés id0szaka, hanem a testiink és az agyunk szamara
elengedhetetlen regeneracios és felépiilési periodus, minden ¢életszakaszban. Az
alvashiany hosszi tdvon komoly egészségiigyi problémakhoz vezethet, ezért fontos
tisztaban lenniink melyek azok a tényezok, amelyek negativan befolyasolhatjak. A
rendszertelen taplalkozas, a mozgéas szegény életmod, a talhajszolt mindennapok azt
eredményezik, hogy reggel ugyanolyan faradtan ébred az ember, mint ahogy lefekiidt
aludni. Tanulményok, szakirodalmak és kutatasok is egyértelmiien leirjak, hogy szdmos
fizikai egészségiigyi problémahoz vezethet az alvashiany, példaul a kiilonbozo
kardiovaszkularis megbetegedések, a magas vérnyomads, az elhizast, a 2-es tipusu
cukorbetegséget ¢és egyéb endokrin panaszokat. Az egészséges alvasi szokdsok
kialakitasa, amelyekben biztositjuk az ajanlott 7-9 Oras alvast felndttek szdmara,
elengedhetetlen a fizikai egészség fenntartdsdhoz. Az alvds szerepe a mentalis
egészseégben is kiemelkedden fontos, hiszen a hosszi t&vi nem alvas szorongéssal,
depresszidval, negativ hangulattal jar és mindezek mellett fogékonyabb az ember a
megbetegedésekre hiszen az immunrendszer sem miikodik kell6kép. A REM alvasfazis,
amely a mély alvas és az almodas fézisa, kiilonosen fontos a mentalis egészség
szempontjabol, mivel ez a fazis segiti az érzelmi memoria feldolgozasat és a negativ
érzelmek kezelését. (Kopp, 2003)

A pihentetd alvas talan az egyik legfogatosabb az egészséges mentalis allapot
elérése érdekében. A jelen kor (nem csak) évodapedagogusaira nagy mentalis nyomas
nehezedik, allando megfelelés akar a sziiloknek, akar a munkatestiiletnek, ezen
tényezOk mellet a munkdn kiviili életben is meg kell felelni. Nem konnyli megtartani,
vagy akar rataldlni a megfeleld egyensulyra, hogy maradjon id0 sajat magara is. A
gyermekek nevelésében, fejlesztésében rendkiviil nagy tiirelemre van sziikség,
elengedhetetlen a stabil mentalis allapot, allando felelésség és kovetkezetesség a

mindennapokban.



Az egészségmagatartds az egyén feleldsségvallalasa sajat egészsége, valamint a
kozosség egészségének  biztositasaért. A modern tarsadalmak egészségligyi
rendszereiben az egészség ¢s a betegség messzemenden a professzionalis dontéshozok
(orvosok, egészégiigyi dolgozok) tigye lett. Ezzel szemben egyre jobban terjed az a
felfogas, hogy az egészség és a betegség jelenségei ismét inkabb a nagykora polgaros és
a paciensek kompetencidjanak korébe keriiljenek. Ehhez tartozik még a nevelés, az
iskola és a média altal megerdsitett tudds, miszerint az egyénnek fokozottabb
felelosséget kell viselnie sajat egészségéért azaltal, hogy kertili az egyedi kockazatokat
¢s a kollektiv rizikokat. Ide tartozik még, hogy az egyén tudjon megbirkdzni sajat
pszichés problémaival. (Balazs, 2002)

Egészségtudatos magatartds az az egyén szemléletének, viselkedésének,
tevékenységének 0Osszessége annak érdekében, hogy minél tovabb ¢s minél
egészségesebb maradhasson. Ennek sordn: dontéseiben fontosnak tartja és érvényesiti
egészség-szempontjait, sajat maga és — sziikebb és tdgabb — kdrnyezete érdekében,
szokésainak tudatos kontrollaldsaval tevékenyen részt vesz egészségének fejlesztésében,
elsajatitja a laikus segitség ¢és Onsegités képességeit, az egészségligyi ellatassal és az
ellatérendszerrel kapcsolatban kialakitja ¢és alkalmazza a tajékozott fogyasztoi

magatartast:

e Dbetegségének természete, lehetséges kimeneteinek ismerete,
e az ellatorendszerrel €s igénybevételi lehetdségekkel kapcsolatos ismeretek,
e abetegjogok ismerete,

o egészségligyil fogyasztovédelmi ismeretek (Gyorffy, 2019)
2.2 Egészségnevelés

Az egészségnevelés fogalmi meghatarozasa ,,Olyan valtozatos kommunikéacios
formakat hasznald, tudatosan létrehozott tanulasi lehetdségek Osszessége, amely az
egészséggel kapcsolatos ismereteket, tudast és életkészségeket boviti az egyén ¢és a
kozosség egészségének eldmozditasa érdekében” (Barabas, 2012)

Az egészségnevelésben fontos, hogy a célok eléréséhez a tevékenységeket,
feladatokat pontosan megtervezziik, mert az eredményesség csak igy érhetd el.

o Fizikai egészség vonatkozasaban: tulsuly és elhizas csokkentése,
taplalkozasi szokasok megvaltoztatasa, fizikai aktivitas bevezetése/novelése/

véltoztatasa, higiénés szokasok valtoztatdsa, balesetek/elesés prevencidja,
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varandossaghoz kapcsolddd  specidlis  sziikségletek (fizikai aktivitas,
taplalkozas, nemi higiéné, szexudlis élet vonatkozasaban), szexudlis Uton
terjed6 betegségek prevencidja, osteoporosis prevencidja, kémiai veszélyek
elharitasa.

e Mentalis egészség vonatkozasaban: ¢érzelmi intelligencia fejlesztése,
megkiizdési stratégidk fejlesztése, kommunikaci6 — konfliktuskezelés
fejlesztése, Onismeret — Onértékelés fejlesztése, iddmenedzsment fejlesztése,
krizismenedzsment igénye, tarsas igény tdmogatasa stb.

e Mentalis és fizikai egészség vonatkozasaban: dohanyzéasrol valo
leszoktatas, alkoholizmus/kabitoszerfiiggdség/viselkedéses addikci6

felismerése, a kezelést/jozanodast nyljté szervezetekhez valé delegalas.
2.3 Egészségfejlesztés, egészségmiiveltség

Az egészségfejlesztés a tarsadalom egészségi allapotdnak javitdsa céljabol
magaba foglal gazdasagi, szabalyozasi, politikai, népegészségiigyi intézkedéseket,
kozosségi és egészségligyi prevencids tevékenységeket egyarant. Az egészségnevelés
szerves része a korszerli egészségfejlesztésnek, megcélozva az egészséget tdmogatd
viselkedések kialakitasat, fejlesztését vagy a rizikomagatartdsok megvaltoztatasat egy
szakember altal irdnyitott, ugyanakkor az egyén feleldsségére épiilé folyamatban.

Az egészségmiiveltség kifejezés 1970-es években jelent meg a népegészségligyben
és az egészségligyl ellatdsban. A leggyakrabban hasznalt definicigja WHO
meghatdrozasa, amely szerint az egészségmiiveltség az emberek kognitiv és szocialis
készsége (skills), amely meghatarozza az egyének motivaciojat €és az egyének
képességét (ability), amely segitségével hozzaférnek, megértik és felhasznaljak azokat
az informéciokat, amelyek eldsegitik ¢és fenntartjdk jo egészségiiket. Az
egészségmiiveltség olyan személyes erdforras, amely lehetdvé teszi az egyén szamara,
hogy dontéseket hozzon az egészségligyi szolgaltatasok, prevencid és egészségfejlesztés

teriiletein a mindennapokban. (Csizmadia, 2016)
3. Szakirodalmi attekintés

A tovabbiakban olyan szakirodalmak olvashatoak, amelyek a témahoz kapcsoldédva
nyujtottak szamomra segitséget, adtak egy atfogobb képet az dvodapedagogusok

egészségmagatartasarol, illetve egészségi allapotukrol.
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Nélkiilozhetetlen a megfeleld egészségmagatartashoz, egészségi allapothoz és az
egészségfejlesztéséhez, az, hogy az egészséggel kapcsolatos informaciokat és
szolgaltatasokat az egyén tudja értelmezni, illetve igénybe venni. Az egészségmuveltség
egyre inkabb kozponti szerepet tolt be tudomanyos viszonylatban is. Tobb kiilfoldi
vizsgalat hivja fel a figyelmet arra, hogy azok az emberek, akiknek az
egészségmuveltségi szintje alacsonyabb, nem tolt be kozponti szerepet az életiikben az
egészség ¢s annak fejlesztése, sokkal inkabb veszik igénybe az egészségiigyi ellato
rendszereket. (Martensson, 2012) Ezen feliil néhany hazai kutatomunka is késziilt
ebben a témaban. Az dvodapedagodgusok, vagy a koragyermekkori nevelésben dolgozdk
egészségét azonban, csak néhanyan vizsgaltak. Az egészségmagatartds mellett az
egészségmiiveltség is nagyon fontos, hiszen kapcsolatban all az altalanos muveltséggel,
¢s hozz4jarul ahhoz, hogy az emberek tudasa, motivacidja és kompetenciaja alkalmassa
valjon az egészség-informaciokhoz vald hozzaféréshez. Ennek hidnya, illetve alacsony
mutatoja azt eredményezi, hogy kevésbé élnek az emberek a prevencios szolgaltatasok
adta lehetdségekkel és nem kivanjék kovetni az orvosok altal javasolt egészségmegdrzd
¢letutat. Tobb vizsgalat is késziilt mar kora gyermekkori nevelésben dolgozok egészségi
allapotat, egészségmagatartasat és egészségmiiveltségét illetden.

Az egészségmiiveltség vizsgalatanak megalapozasa a koragyermekkori nevelésben
dolgozdk korében cimii tanulményt Csima és munkatarsai hoztak l1étre. Kutatasuk célja,
a magyarorszagi koragyermekkori nevelésben dolgozo pedagdgusok egészségmiiveltség
vizsgéalatanak megalapozasa prevencid ¢€s egészségfejlesztés feltarasan keresztiil,
melynek keretében az egészségi allapotra €s az egészségmagatartdsra vonatkozd
mutatokat tanulmanyoztak. Koztudott, hogy a magyar lakossdg egészségiigyi
prevencids ¢és egészségfejlesztési kompetencidja nagyon alacsony. Kutatasukba
kisgyermekneveldket, ¢Ovodapedagogusokat, pedagodgiai asszisztenseket, dajkakat
vontak be, 1010 f6t. Az egészségmagatartds formalasdban, az egészségmiiveltség
megalapozasaban a csaldd mellett, nagyon fontos szerepe van a gyermekek
intézményeinek, a bolcsddéknek, 6vodaknak, valamint az ott dolgoz6 pedagdgusoknak.
A kisgyermekneveldk és az dvodapedagogusok egészségmagatartdsa kozott nem volt
nagy eltérés, annak ellenére, hogy a kisgyermekneveld képzéseknél jelentds szerepet
kap az egészségtudomany, mint tananyag. Ezen ismeretek, hozza kellene, hogy
jaruljanak egészségmiveltségiik megalapozasahoz. Sajnos, maga az ismeret, nem

eredményez az egészségmagatartasban viselkedési valtozast. (Financz, 2021)
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Financz és Csima kozosen végzett kutatasaban a koragyermekkori nevelésben
dolgozo6 pedagdgusokat, 1010 6vodapedagogust, dajkat, kisgyermeknevelot, pedagogiai
asszisztenst kérdeztek meg egészségi allapotukrol, egészségmagatartasukrol.
Vizsgalatuk célja volt, az 6vodaban, bolcsdédében dolgozok egészségi allapotanak,
kozérzetének, egészségmagatartasanak feltarasa. Valaszt kerestek arra, hogy:

e milyen a dolgozdk egészségi allapota, egészségmagatartasa

e milyen az intézményi légkor

e milyen a lelkiallapotuk

e milyen mértékii a kiégés, depresszio veszélye

e milyen rekredcios tevékenységet végeznek
A vizsgalatot els@sorban dél-dunantuli megyékben, de észak- és nyugat-dunantuli,
valamint Jasz-Nagykun-Szolnok megyei és Pest megyei intézményekben végezték.
Ramutattak, hogy a magyar lakossag egészségi allapota lényegesen elmarad az EU
fejlettebb tagorszagaitél. A kérd6iv Osszeallitisa soran Kkitértek: intézményre,
munkakorre, képzettségre, egészségi allapotra, egészségmagatartdsra — taplalkozas,
alkohol, szlirévizsgalat, dohanyzas — tarsas kapcsolatra, rekredciora.

Az anonim adatfelvételt 2017. végén zartak le, mely soran képet kaptak az 6vodakban,
bolesddékben dolgozok egészségi allapotardl, egészségmagatartasarol.

Megallapitottak, hogy az intézmények dolgozéi a lakossag egészéhez képest kedvezdbb
képet mutatnak. Eltérés a mozgasszervi betegségeknél — derék, hat, nyak — melyek
gatoljak a gyermekek ellatdsat, valamint a pedagogusok korében tapasztalhatd
nagyszamu, enyhe fokt depresszioban mutatkozott meg. Felhivtak a figyelmet a
prevenciora, valamint a miel6bbi beavatkozasra. (Financz, 2019)

Rajtuk kiviil, Feith és Falus sok mas szerz6 munkassagaval egyiitt, Kutatasukat
Osszevonva készitette az Egészségfejlesztés és nevelés cimii konyvét, amely pontosabb
informaciot nyujt a kortarsoktatds pedagdgiai modszertana elméletében é€s
gyakorlataban. Nagy hangsulyt fektetnek arra tényre, miszerint maga az egészség nem
csupan a betegség hidnyat jelenti, amelynek hatdsdra az egyén harmoénidban ¢él
kornyezetével. Az emlitett konyvben olvashatd, hogy Magyarorszagon a varhato
¢lettartam atlagosan 75,5 év, az EU atlaga pedig 80,6 év, ami arra enged kovetkeztetni,
hogy jelentésen elvagyunk maradva a tagallamok élettartamahoz képest. (Feith, 2019)

Hazankban az egyik legatfogdbb mérést a magyar lakossag egészségérdl Kopp és

munkacsoportja végezte. Az ugynevezett Hungarostudy elnevezésii vizsgalatok hét,

13



illetve harom évente adnak szamot a magyar népesség egészségi allapotanak
valtozasarol. A felmérés egy multidiszciplinaris, a lakossag egészségét, lelkiallapotat és
szocialis koriilményeit egyarant feltard felmérés. Eredményiil megallapitottak, hogy a
magyar lakossag javarészt lelkileg talterhelt, talhajszolt, alacsonyabb iskolai végzettség
mellett tobb negativ tendencia is érvényesiil az életmodjdban. A férfiak nagyrészt
alkoholproblémaval kiizdenek, mellette karos szenvedélyként dohdnyoznak és stresszes
¢életmodot élnek. Magas még az elhizas aranya, amely a nem megfeleld életmodra enged
kovetkeztetni, ezaltal gyakori a hipertonia, cukorbetegség, sziv ¢és érrendszeri
betegségek. Ezen adatok altal a korai halalozas is mintegy 40 szdzalékkal magasabba
45-65 év kozotti korosztalyban. Kopp tanulmanyai kimutattdk, hogy a nem megfeleld
¢letmdd, tehat a mozgéashidny, a kronikus stressz, illetve az egészségtelen taplalkozas
nagy szazalékot érint. Osszefiiggést taldlt az alacsonyiskolavégzettség és a nem
megfeleld életmod kozott. Dobbenetes tény, hogy az érintett lakossag tobb mint 10
évvel korabban hal meg. Kiilondsen nagy veszélynek vannak kitéve a gyermekek,
hiszen a rendezetlen csalddi koriilmények, a sziilok karos szokésai, az alkoholizmus, a
dohanyzas, az alvashiany, a nem megfeleld taplalkozas mar gyermekkorban kihatdssal
vannak a késobbi életre, megpecsételi az egészségi allapotukat. A tanulmany kimutatta,
hogy ezek a gyermekek, akik ilyen koriilmények kozott és ilyen sziildi hattér mellett
néttek fel, mar 10-14 évesen alkalmaztak a drogot és egyéb karos és tiltott szerekhez
nyultak. Osszességében kimondhaté a tanulmany alapjan, hogy a magyar lakossag
egészségi allapota, beleértve sajnos a gyermekek egészségi allapotat és a jobb élethez
valo esélyiiket negativ tendenciat mutat. (Rdézsa, 2006)

Miinnich a Mentalis egészség ¢és egészségmagatartds a tarsas tényezdk tiikrében
tanulmanyaban a mentélis egészséget befolyasold tarsas tényezok jellemzdit kivanta
feltarni. Ezzel 0sszefliggésben vizsgalta az egészségmegdrzd szokasokat is. A mentalis
egészség tekintetében megallapithatd, hogy sok Osszetevd gyakorol hatast: a
személyiség jellemz0i, a szellemi és fizikai jollétet befolyasold tényezdk. A magasabb
iskolai végzettségli személyek nagyobb stresszt €lnek at, nehezebben tudjak életiiket
koordindltan €lni. A tarsas 4 tdmasz jelenléte és mindsége erds befolyassal bir az egyén
mentélis egészségi allapotara. Ennek hianyaban nagyobb valdszinliséggel alakul ki
stressz hatasara rossz mentalis allapot, és ezzel Gsszefiiggésben valamilyen betegség. A
munkahelyi tarsas kapcsolatok rendszere mas jellegli, mint a csaladi, de fontos szerepet
jatszik az egyén személyes céljai és eredményessége tekintetében. Ez indokolja, hogy a

munkahelyi tamogatottsdg, elismerés jelentdsen befolyasolja az egyén mentalis
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allapotat, a megbetegedések gyakorisagat. Az egészségmegdrzd magatartasra jellemzo,
hogy mindenki szamara fontos lenne az egészséges ¢letmdd kovetése, de az eldsegitd
magatartasmodokat kevésbé kovetik. Az egyén szdmara fontos és kozelallo személyek
jelentds hatast gyakorolnak abban a tekintetben, hogy milyen jelentdséget tulajdonit az
egészséges életmoddal kapcsolatban. Altalanossagban a nékre jellemzSbb a tudatosabb
¢letmod, egyediil a testmozgas tekintetében vannak a férfiak eldnyben. A magasabb
iskolai végzettségli személyek késobb fordulnak orvoshoz, mint a kevésbé iskolazottak.
A tanulmany tarsszerz6je Kovacs Judit, a mentalis egészség vazat tarja fel elénk, aki azt
mondja, hogy nincs megfeleld egészség a mentalis egészség nélkiil. A testi és lelki
egészség kolesondsen Osszefligg, tehat az, hogy milyen lelkiallapotban vagyunk az kihat
a fizikélis helyzetiinkre, a testi egészséglinkre. Nem véletleniil mondjak, hogy
elsésorban mentalisan kell meggyogyulni, hinniink kell a gyodgyulasban. Ennek a
forditottja is igaz, miszerint a testi allapot, a téliink fiiggetlen testi helyzet komoly hatést
gyakorol lelkiinkre. Ebben a tanulmanyban utat mutatnak a mentalis egészség fel¢, hogy
mi is az pontosan. Egyfajta olyan képességet ad, melynek birtokaban képesek vagyunk
ugy ¢élni kornyezetiinkben, hogy elégedettek vagyunk a fizikalis allapotunkkal, jol
tudunk egyiittmikddni masokkal, tudjuk fejleszteni kognitiv, érzelmi és kapcsolati
er6forrasainkat. Tehat a mentalis egészség a pszichés-szocialis jollét allapota, amelyben
az egyén kibontakoztatja sajat képességeit, meg tud kiizdeni a napi stresszel,
kihivasokkal, hasznos munkat végez, s képes arra, hogy a sajat és masok életéhez
hasznos hozzajarulasokat tegyen (WHO, 1999). A tanulmany alapjan kimondhatjuk
tehat, hogy a mentélis egészség magaba foglalja a jolét pozitiv érzetét. Fontos emellett,
hogy értékesnek tartsuk magunkat, masokat, akik kozvetlen kornyezetiinkben vannak. A
masik nagyon fontos tényezOre vilagit még ra, hogy a mar bekdvetkezett stressz utan
képesek legylink Ongyogyitasra, melynek legfobb feltétele az egészséges elme.
(Miinnich, 2005)

A lelki egészség megbdvasa, fenntartasa clengedhetetlen egy kiegyensulyozott
pedagdgusndl is. A Mi, pedagogusok- Kérdések oOnmagunkhoz cimii kdényv
pedagogusokrol pedagdgusoknak szol, amely eltér a szokasos publikaciotol, hiszen az
ovodai, iskolai eseményeket a neveld belsd, szubjektiv szempontjabol vizsgalja. Ez a
konyv elsésorban lélektani alapi. Az dvodapedagogus belséd vivodasairodl, esetleges
félelmeirdl, szorongasardl szol, amelyekkel a palyaja alatt kell megkiizdenie. Olyan
szorongatd érzésekrdl ad betekintést, amelyek elolvasdsa utan gy gondolom sokat

tanulhatunk, illetve ezek legy6zésérdl, az altaluk szerzett tapasztalatokrol. Kimondia,
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hogy azok az események, amelyek 1ényege a személyes kapcsolat fesziiltséggel jarhat.
A konyv célja, hogy ezen tapasztalatok altal utat mutasson a pedagdgusi palya
sikeréhez, hogy minden neveld megtalalja a nehézségek mellett a pozitiv, épitd utat.
Fontos épitéelem az Onismeret, amely hozzajarul, hogy nem csak a gyerekekkel, de a
sziilokkel, a pedagogusokkal alakuld kapcsolatban, és a lelkiegészség megdrzésében ad
segitséget. Az Onismeret rendkiviil fontos nem csak a pedagdgiai palyan, hiszen
megkonnyiti masok megismerését is, amely segit abban, hogy megértsiik a tobbi
embert. Fontos az interakcidban, azaz a tarsas kolcsonhatasban, kozelebb vihet
benniinket a gyermekek viselkedésének megértésében. Tovabba kimondja, hogy
probaljunk meg elvonatkoztatni, tehat, ha segitséget kérnek egy problémas helyzet
kapcsan, er6sszakos csaladi hattérben 1évé gyermek, fontos, hogy segité tanacsot tudjon
adni a neveld. Amennyiben tulsagosan is atérzi a helyet sulyossagat konnyen magaval
ragadja, amely hatasara nem nyujthat megfeleld timaszt a gyermek szamara, ezért is
fontos a stabil mentalis és lelki egyenstly kialakitasa. Atfogd képet ad az dvoda —
iskola, a pedagogusi palya, a gyermekek, a kollegdk, vezetOség, sziilok, fejlesztés,
nevelési modszerek, csoportok, lelkiegészség és maga pedagogus kozti viszonyrol.
Szamomra nagyon tanulsdgos volt ezekrdl olvasni itt a palya kapuja el6tt. (Kosané,
2006)

Minden esetben fontos a kozeli, vagy tavoli multban tortént pedagogiai
észrevételekbol, tapasztalatokbol megtanulni fejlédni. A Kozéppontban a pedagbgus
cimii konyv a régi pedagogusi palya értékeit allitja szemben a mai kor 0j kihivasaival. A
Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképz6 Kar Alkalmazott Pedagogia
¢s Pszichologia Tanszék altal megrendezett tudomanyos konferencia anyagait,
eredményeit dolgozza fel harom f6 fejezetben. Az elsd fejezetben egyfajta filozofiai
kitekintést taglal, az alazatossagrol ir, hogy nem csak a pedagdgusnak fontos
alazatosnak maradnia, hanem maga a tudomanynak is fontos lazulni a régi erés
iranyelvekben. Dewey intelmére hivja fel az olvaso figyelmét, hogy a pedagogus bizony
mar a puszta jelenlétével a megjelenésével is mar nevel és ez lehet jO és rossz iranyt
egyarant. A konyv masodik fejezetében a kultararol tanulhatunk, kimondja, hogy a
nevelés klasszikus jelentése feledésbe keriil. Pozitiv fejlodést mutatnak ki, miszerint
egyre jobb tendenciat mutat, hogy a legjobb nevelési eszkoz a tanitoi példa. A befejezd
részeben azt irjak le, hogy az erdsen fejlodo technika olykor szembe is fordulhat a
kultaraval. A pedagdgus kozpontu felfogast tartjak szem el6tt, kimondjak, hogy a mai
korban az eddigieknél is fontosabb cél kell, hogy legyen, a pedagdgus-tarsadalom
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problémaival val6 foglalkozas. A kdnyvben ismertetett kutatas, amit 170 pedagogus
valaszaibol nyert eredmények kimutatjak, hogy a tobbség nem késziilt fel igazan egy
sajatos nevelési igényll gyermek szakszerl ellatasara, melynek oka az ehhez sziikséges
modszertani alapok hidnya. A vdlaszadok 38%-a tartotta magat és kollegait alul
informaltnak, koziiliikk csak a fele olvas témaadekvat szakcikkeket ¢€s koriilbeliil ugyan
ennyien vennének rész hasonld témaban tovabbképzésen. A kutatas soran arra is fény
deriilt, hogy magasabb iskolai végzettségen gyengiil a befogaddi attitid. Mindent
Osszevetve elmondhato, hogy mikdzben a tanitasi, nevelési elmélet nem valtozott addig
a tarsadalomrodl ezt nem lehet elmondani. A mai feltételek azt mutatjak rugalmasnak
kell lenni, tudni kell valtozni, képesnek kell lenni a valtasra, végezetiil kimondjak, hogy
a pedagdgushivatas szépsége a gyermekkdzpontisag. Ezekért a gondolatokért volt
fontos szamomra ez a tanulmany, bar kissé eltér az altalam valasztott tématdl, de itt is
kimondhat6, hogy az ¢vodapedagdégusok fizikalis allapotukon til a lelki és mentalis
egészsége IS hozzajarul munkajuk sikerességéhez. (Kaird, 2012)

Az Egészségtejlesztés Modszertana kézikonyv egyértelmiien irja le az egészség
fogalmat, sajatossaga, hogy az egészség torténelmi valtozasait tarja elénk, az akkori
g6rog mitologiabol idéz. Erdekessége, hogy kiilonbozd megkdzelitésben irja le az
egészséget, miszerint mi az a meglrzott egészség, illetve a visszaszerzett egészség.
Leirja, hogy a legfontosabb 0t a tanitas, a kiilonb6z6 tapasztalatok megosztasa
masokkal. Az orvoslas fontossagat tarja fel ez a konyv, elmondja, hogy a 17. szazadban
szépen fejlodott, a majd a késObbiekben a felvildgosodds eredményeként a
természettudomany ugrasszert fejlodésének koszonhetden megvaltozott a szemlélet az
egészségrol. Ez a szemléletvaltozas jellemz6 a 21. szazadra is. Az egészség fogalmara
szerteagaz6d definicidkat taldlunk. Benkd Zsuzsanna Egészségfejlesztés cimi
moddszertani  konyvében taglalja, hogy az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO)
megfogalmazta, hogy nem csak a betegség hianyat, hanem a testi, lelki és szocialis
jollét allapotat is egészségként definidlta. A konyvben tovabba az is olvashato, hogy a
21. szazadban naponta kell uj kihivasokkal szembenéznie az emberiségnek és 1ij
feladatokkal megbirkdznia és ezekhez a valtozasokhoz kell a mai kor gyermekének is
alkalmazkodnia. (Benkd, 2009)

Nagyon fontos ¢és meghatarozo egy egészséges ¢letvezetés, hiszen a betegségek
elkeriiléséhez elengedhetetlen a tudatossag. A taplalkozas, a fizikalisan aktiv éltmod és
a mentalis egészségre valo figyelem hozzajarul egészségiink megdrzéséhez. Ehhez nyu;t

segitséget az Egészségfejlesztés cimli konyv, hiszen alapokat ad egy egészséges
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¢letvezetéshez. A tudatos, fegyelmezett egészségmagatartas prioritds az egészség
megoOrzésében, a betegségek megeldzésében, az jo egészségi allapot megdvasaban, a
betegek lekiizdésében. A tudatos életvitel a legfontosabb. Az egészségmagatartashoz
vald pozitiv hozzaallas a prevencid hatékony eszkozévé valt. (Gritz, 2018)

A nevelés szerepe az egészséges magatartas kialakitasaban és az Onpusztitd
magatartds megelézésében cimii konyveben Kalmar ¢és munkatdrsai a prevenciod
fontosagat fogalmazzdk meg. Mar az oOvodai években kialakult egészségfejlesztés
meghatarozza a gyermek ¢€letét, milyen modon valik sikeressé. Az egészségnevelés ¢€s
egészségfejlesztés elsddleges prevencionak szamit, ezért is nagyon fontos, hogy az
intézmények neveldje milyen modon ,,ilteti el” el benniik. Fontos megemliteni itt mi is
az a prevencio. Bokor Nandor altal szerkesztett Altalanos apolastan és gondozastan
elmélet ¢és gyakorlat konyve tokéletesen leirja. Az egészségvédelemnek ¢és
egészségmegdrzésnek két formdja van, az egyéni, illetve a kozdsségi. Fontos az
egészséges magatartas fenntartasa, az egészség biztonsaga érdekében hozott tudatos
dontésre vald felkészités és a dontéshez sziikséges ismeretek megaddsa. Fontos az
érintett célcsoport, adott esetben az Ovodai neveldk motivacidjanak fejlesztése, az
egészséges ¢letvitelhez sziikséges attitidok kialakitasa. Segiteni kell az 6ngondoskodas
képességét is, fontos a szocidlis tarskapcsolatok fejlesztése, illetve a kornyezet
egészségre hatd elemeinek valtoztatdsa. A kozosségi egészségmeglrzés az egészség
tarsadalmi, gazdasagi, kulturalis, természeti és technikai feltételeinek javitasara iranyul.
Fontos tényez6 a klasszikus kozegészségiigy, a kornyezetvédelem, a népegészségtan. A
masodlagos megeldzés, vagy szekunder prevencid lényege €s célja elsésorban az, hogy
a fejlodést gatld tényezdk iktatva legyenek és az esetlegesen fennall6 probléma,
betegség gyogyitasanak folyamata elkezdédhessen. Nagyon fontos a tlinetek felismerése
¢és itt 1ép életbe az informacid kozlés fontossaga. Hiszen, ha felismerjik a jeleket,
idében tudunk orvoshoz fordulni, nincs idéveszteség. Ahhoz, hogy ez a folyamat
l1étrej6jjon, az egészségmagatartasunk, egészségtudatunk napirendi pont kell legyen.
Ennek hidnyaban egy elhanyagolt életvitel kovetkezhet be. (Kalmar, 2017)

Az egészségnevelés fo célja, hogy az egészséggel kapcsolatos tudast noveljiik. Az
egészség nevelés altal kapott informaciok segitenek megérteni, és tisztaban lenni
azokkal a tényezokkel, amelye a szamunkra kedvezé életmodban tamogatnak.
Szamtalan komponens befolyasolja ezeknek az informacioknak az aramlasat, illetve a
befogadasat. Demografiai tényezok elsé sorban, példdul az iskolazottsag, csaladi

helyzet.
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Az egészséghez elengedhetetlen a megfeleld fizikai allapot és annak védelme. Az
6vodapedagogusok erds fizikai terhelésnek vannak kitéve nap, mint nap. Gyakoriak az
iziilet-, illetve gerinc kozeli fajdalom azon pedagogusok korében, akik tobb éve a
palyan vannak. Az Egészségfejlesztés ciml folyoiratban Karacsony ¢és munkatarsai a
bolesédében dolgozd kisgyermekneveldk izom- és csontrendszerének allapotat
vizsgélta. Napi munkéjuk soran tobb kisgyermeket megemelnek, guggolnak, hajolnak,
térdelnek ezek a tevékenységek bizonyos id0 utan negativ hatdssal lehetnek a fizikai
allapotukra, megterhelik a mozgasszerveket, melyek idével fajdalmakhoz,
elvaltozasokhoz vezetnek. Kutatdsuk célja, a kisgyermeknevelOk testi egészségi
allapotanak felmérése, illetve, a befolyasold kockazati tényezOk feltarasa volt.
Vizsgalatokra 2020. szeptember 1. és oktober 31. kozott online szakmaspecifikus
feliileten keriilt sor. Az eredmények kimutattdk, hogy a kisgyermekneveldk izom- és
csontrendszeri  panaszainak kialakuldsanak megelézésével, illetve panaszaik
enyhitésével foglalkozni kell. Véleményiik szerint alternativat jelenthetne a foglalkozas
- egészségiigyl ellatason beliili, munkahelyi egészségfejlesztés, szakemberek
bevonasaval. A kisgyermekneveldk  gyakorlati  ismereteket szerezhetnének
mozgasszervi panaszaik enyhitésére, illetve szakemberek iranyitasaval specialis
tornafoglalkozasok megszervezését szorgalmaztak. Tovabbi kutatdsok végzését
szorgalmaztak, melyek a kisgyermekneveldk egészségi allapotanak javitasat szolgalnak.
(Karacsony, 2022) Ilyen, és echhez hasonlo iziileti és gerincterhelések az
ovodapedagdgusokat is egyarant €rinti. Az emlitett probléma feltardsa érdekében, az

altalam végzett kutatas is érinti a fizikai terhelés hatdsait 6vodapedagdgusokra.
4. A kutatas menetének ismertetése

4.1 A Kutatas célja

Jelen szakdolgozati kutatds célja, az oOvodapedagdgusok egészségi allapotanak,
egészségmagatartasanak  ¢és  fizikai  aktivitdsuk  gyakorisdgdnak  vizsgalata.
Informacidgylijtés az ¢életmddbeli szokasaikrdl, milyen moddon tdmogatjdk az
egészségiiket. A kutatas eredményével kovetkeztetéseket vonhassak le és ezen

informaciok birtokdban atfogd képet kaphassak a jelenkori helyzetiikrdl.
4.2 A Kutatasi modszer ismertetése

Az altalam vélasztott kutatasi eszkozként a primer kutatdsi eszkozt, kérddivet
valasztottam, amelyet 122-en toltdttek Ki. 2024. februar 1-vel tettem kozzé a Google
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Drive alkalmazason beliil és 2024. februar 20-val zartam le. Magat a kérddivet a hazai
o6vodapedagogusok korében osztottam meg. Olyan zart online kozosségi csoportokat
kerestem, ahol fiatalabb, illetve iddsebb 6vodapedagdgusok voltak jelen, ezek mellett
természetesen a gyakorlati helyemen, a Szombathelyi Jatéksziget Ovoda dolgozoi voltak
segitségemre. Fontosnak tartottam az 4ltalam alkalmazott kutatdsi moddszer
kivalasztasanal, hogy ne vegyen el sok idot az 6vodapedagdgusoktol, érthetd, 1ényegre
toré legyen. A kérdGivem Osszeallitasanal torekedtem, hogy zart és nyitott kérdések
egyarant szerepeljenek benne. A kérddiv kitoltése onkéntes és anonim Vvolt, az adott
valaszokat Microsoft Exel progam segitségével értékeltem ki, Osszesitettem, késobb az
altalam kapott valaszokbol készitettem tablazatot, majd diagrammok formajaban

prezentaltam.
4.3 A Kutatasi kérdések

A dolgozat kérdései kozé tartozik els6sorban, hogy mely tényezok befolyasoljak az
ovodapedagdgusok egészségmagatartasat, példaul fizikai aktivitds, kiegyensulyozott
taplalkozas, pszichés egészségi allapot.

Masik 16 kutatasi kérdés az egyén egészségi allapotara utal, milyen kiilsotényezdk
hatnak ra és befolyasoljak pozitiv és negativ irdnyban. Szenvednek-e barmi nemi
betegségben, ha igen akkor ez az évek soran alakult-e ki. Az egészséget befolyasolo

alvas és annak mindsége is €rinti a dolgozat egy részét.

A kutatdas soran  megvizsgaltam, hogy az Ovodapedagéogusok  milyen
egészségmagatartast tanusitanak, mi az, ami szadmukra fontos, mit tesznek
egészséglikért, mindennapi  életiik részeként ¢élik-e meg akar a sportot, vagy az
egészséges taplalkozast. Prioritasként kezelik-e a gyermekek egészségtudatos nevelését,
motivéltak-e a mindennapi mozgasra? Erdekelt még tovabba jelenlegi egészségi
allapotuk, a valaszadok atlag testtomeg indexe, ezért erre iranyuld kérdések is
szerepeltek a kérd6ivben. Szakdolgozatom készitését megel6zéen informaciot
gylijtdttem a mindségi alvas fontossagarol. Erdekelt, ki hogyan itéli meg alvasi
szokasait, tud-e pihentetden aludni éjszaka, hiszen szamos tényezd befolyasolhatja
mindségét. Ezek mellett a kérddiv kitért kiilonb6zo betegségek meglétére is, illetve,
hogy, mivel tudjak az egészségiiket szolgalni, mivel jarulnak hozza megérzéséhez.
Fontos tudni, melyek azok a feliiletek, vagy helyek, ahol az oOvodapedagdgus

informaciot szerezhet az egészségmegdrzeés fontossagarol, hogy ezt az 6vodai nevelésbe
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crer

Fontosnak tartom, hogyan ¢s milyen modon tudjak megoldani a mindennapi mozgast,
levegén valo tartozkodast. A koronavirus megjelenésével sokaknal megvaltozott a
kozosségbe vald latogatas fontossaga, ezért erre irdnyuld kérdés is szerepelt. A
kérdéivem kitért, hogy az 6vodapedagdgusok milyen fizikai hatasoknak vannak kitéve a
munka sordn, gondolok itt iziileti terhelésre, erre is kerestem a valaszt. Tovabba,
érdekelt részt vesznek-e kiilonféle szirOvizsgalatokon, illetve van-e Gsszefiiggés az
¢letkor és a szlirdvizsgalatokon valdo megjelenési arany kozott. Az 6vodapedegdgusok,
hogy vélekednek a munkakornyezetiikrél, van-e olyan javaslatuk, amivel
egészségtudatosabba lehetne tenni, illetve milyen moéddon Iehetne fejleszteni.

Kérdéskoreim foként az egészségi allapotra, egészségtudatossagra térnek ki.
S. Eredmények

A nemek megoszlasanak tekintetében a férfi valaszadok szama 6 f6 a ndi

valaszadok képezték a tobbséget 116 fovel.

A kovetkezd kérdésben az életkor keriilt megvalaszolasra, 6t csoportra osztottam a
valaszaddkat. Az els6 csoport 23-29 év kozotti 13 £6, masodik 30-39 év 49 {6, harmadik
40-49 év 31 16, negyedik 50-59 év 23 {6, 6todik 60-67 év 6 £6. A kitoltdk legnagyobb
csoportja a masodik volt a 30-39 év kozottiek a 60-67 év kozottiek pedig a legkisebb

szamban. (1. diagram)

Eletkor szerinti csoportositas
60

49
50

40 31
30 23

20 13
. N 6
. |

23-29¢év  30-39év 40-49év 50-59¢év 60-67 év

Fo6

1. diagram

1. diagram: Eletkor szerinti csoportositas (n=122)
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Az iskolai végzettségre iranyuld kérdésnél egyénileg irtdk be a kitdltok,
szakmunkasképzot végzettek 5 {0, érettségivel rendelkezok 25 f6, fdiskolaval 76 10,
mesterképzéssel, pedig 16 f6. A fOiskolai végzettséggel rendelkezdk toltottek ki
legtobben a kérdbivet. (2. diagram)

Iskolai végzettség
o 76
70
60
50

40
30 25
20 16

Fo6

Szakmunkasképz6 Erettségi Foiskola Mesterképzés

2.diagram
2. diagram: Iskolai végzettség (n=122)

Arra a kérdésre, amely az 6vodai dolgozok munkatapasztalatat vizsgalja, a kovetkezd
valaszok érkeztek: kevesebb, mint 5 éve dolgozik az 6vodaban: 61 {6, 5-10 éve: 21 {06,

11-20 éve: 14 £8, t5bb, mint 20 éve: 26 £5. (3.diagram)

Munkatapasztalat 6vodai dolgozoknal

tobb, mint 20 év [ NG 26
11-20¢v N 14

Ev

s-10¢v N 21
kevesebb, mint 5 ¢v [N 61

0 10 20 30 40 50 60 70
Fo

3. diagram

3. diagram: Munkatapasztalat 6vadai dolgozoknal (n=122)
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Az O6vodapedagogusok arra a kérdésre, amely a gyermeknevelésre vonatkozik a
kovetkezd valaszt adtak: 87 f6 valaszolt igennel, 35 f6 nemmel. Megallapithatd, hogy a

kitoltok tobbsége nevel gyermeket.

Az ¢életmdodot vizsgald, soron kovetkezd kérdés arra kérdez ra, hogy az
ovodapedagogusok életvitelszeriien hol élnek, falun, vagy varosban. Falun, kerteshaznal
akarva akaratlanul is adott a fizikai munka, aktivitas lehetdsége, gyakorisaga évszaktol
fligg, hiszen a téli idészakban jelentdsen kevesebb a lehetdség, mint tavasszal. Ezzel
egylitt az embernek tobb ideje jut a friss levegdn vald tartozkodasra. Az altalam

megkérdezettek koziil 63 f6 falun és 59 {6 varosban él.

A fizikai aktivitast is vizsgaltam, és ezért tettem fel a kérdést, mely arra vonatkozott,
hogy a valaszadok milyen modon jutnak el az intézménybe. Nyilvan sokak életében
nincs lehetdség arra, hogy az autd hasznalatat mellze, hiszen egyszeriibb, gyorsabb és
az iddjarasi viszontagsagokat is kevésbé kell figyelembe venni. Ezzel szemben sok
jotékony hatdsa van annak, ha gyalog, vagy biciklivel tud valaki munkaba menni, hiszen
igy is mindennap adott a testmozgas, és ha valaki ezt a hét minden napjan megteszi, mar
is sokat tett egészsége meglrzéséért. A dolgozat kérdbivét kitoltok koziil 17 6 gyalog,

19 6, 12 f6 tomegkozlekedéssel, 74 f6 autoval oldja meg a munkaba jarast. (4.

diagram)
Munkaba jaras modja
80 74
70
60
50
S 40
30
19
20 17 _‘]_2
10
0
gyalog bicikli tomegkozlekedés autd
1. diagram

4. diagram: Ko6zlekedésre vonatkozd adatok (n=122)
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A szakdolgozatomnak a kozponti kérdése az ovodapedagogusok egészsége, ezért
elengedhetetlen, hogy ne legyen feltiintetve az a kérdés, ami a fizikai allapotra utal. A
valaszadok koziil 17-en kivalo fizikai allapotnak 6rvendenek, jo fizikai allapotban 48 {6
van, kielégitének itéli allapotat 48 {6, rossz allapotrdl 9 f6 jelzett. Pozitiv eredmény,
hogy csak igen kevés, 7,4 szazalék valaszolta igy, hogy kifejezetten rossz a fizikai

allapota. (5. diagram)
Fizikai allapot
rossz N 9
kielégitd " 48
jo I 48
kivalo N 17

0 10 20 30 40 50 60
Fo6
5. diagram

2. diagram: Fizikai allapotra vonatkozo6 adatok (n=122)

A fizikum mindségére adott valaszokbol kaptunk egy atfogo képet, amely szubjektiv, az
egyén véleményét mutatja, ennél konkrétabban szerettem volna ralatni a mai kor
pedagogusaira. A kovetkezé kérdés a valaszadok paramétereire iranyult, hogy hany
kilogramm, illetve hany centiméter magas, majd ezekbdl a valaszokbol Body Mass
Index-t, tovabbiakban BMI-t szamoltam. Harom tartomanyt kiilonitettem el ennek
megfeleléen, mint sovany, normal és tulsulyos. A sovany BMI tartomanya 16,00-18,49,

a normal értéke 18,50-24,99, a talstlyos tartomany 25,00 €s a fol¢ esik.

A 122 6vodapedagogustol kapott eredmény azt mutatta, hogy 4 6 (3%) esett a sovany
kategoriaba, 54 f6 (44%) a normal kategoriaba és 64 f6 (53%) szamitott a BMI alapjan
talsulyosnak, amennyiben Osszevetjiik a szubjektiv valaszokat, miszerint a legtébben
jonak, kielégitonek, vagy kivalonak értékelték fizikai allapotukat, ezzel szemben az igy

kapott eredmény mas. (6. diagram)
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BMI osztalyai szerinti megoszlas

sovény
3%

tulsulyos
53%

sovany ®normal = talsulyos

3. diagram

6. diagram: Testtomegindex aranya (n=122)
Mindezek utdn a sportolas gyakorisdganak ardnya lathat6 a tovabbiakban. A kérdés arra
iranyult, hogy rendszeresen végeznek-e¢ testmozgast, olyan fajta testmozgast, amely
kortilbeliil 150 perces mérsékelt intenzitdsu, vagy 75 perces erds intenzitdsu. A
valaszadok 54 £6 (44, 3%) mozog rendszeresen ennek megfeleléen, a fennmarado 68 6

(55,7%) nem végez testmozgast.

A tovabbiakban a kérdés az volt, hogy milyen tevékenységet, vagy sportot végez
szivesen. Nyitott kérdésnek megfeleléen kiilonboz6 valaszok érkeztek. Sokan
bicikliznek vagy az ezzel kapcsolatos csoportos sportagat, a spinninget tizik. Szivesen
valasztjak tobbek a zenés csoportos, ritmikus mozgasformakat, ilyen példaul az aerobic,
a zumba, vagy a salsation. Sokan a kialakult derék hat és gerinckdzeli fajdalmaikat
probaljak enyhiteni a pilates segitségével, vagy konkrét gerinctornat végeznek
szakemberek iranyitasaval. Sokan, a szabadlevegén valo tartozkodast egybe kotik a
sporttal és valasztjdk a futdst, mint sportot. Tobben jelezték, hogy ez a mentalis
feltoltddésiiknek egy alternativ formédja, szivesen teszik ezt a szabadban iddjarastol
figgetleniil. Voltak olyan valaszadok is, akik az ugynevezett nordic walkingot
valasztottdk. Ez a mozgéasforma szintén a szabadban torténik egy par specidlis bot és
kiilonleges gyaloglotechnika segitségével. Ennek segitségével hatékonyan, ugyanakkor
kiméld modon fejleszthetd az alloképesség, az izomerd, a mozgaskoordinacio.

Neélkiilozhetetlen kellékei a specialis botok. A megkérdezettek koziil 34 {6 valaszolta,
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hogy nem sportol, viszont a haz kdriil nap mint nap jelentds fizikai aktivitast végez. A
mentalis egészség érdekében tobben jarnak jogara is, ami kdztudottan jotékony hatdssal
van a szellemi képességre, de sokan a konditermet, illetve a csoportos edzéseket is
szellemi felt6ltédés céljaul valasztjak. Akadt olyan Ovodapedagogus, aki a
labdajatékokat tizi profi szinten, de volt olyan, aki szivesen focizik egyiitt gyermekével,
ezaltal, az egyiitt jatszas oromével, sportol is egyben. A hullahopp karika, mint 6vodai
eszk6z is megjelent az emlitések listajan, ebb6l ugyanis erds testedzést is 1étrehozhatnak
melynek elsddleges célja az alakformalds, de jotékony hatast gyakorol a torzs

erdsitésére, tartas javitasara Is.

Kovetkezd kérdésem az alvasra irdnyul. Az alvés fontossagat nem kell taglalni,
alvashiany kovetkeztében szdmos betegség kialakulhat és a mentdlis egészség
romlasanak taptalaja lehet. Az alvashiany eredményeként a depresszi6 kockazata
megnd, a sziv-érrendszeri betegségek és a cukorbetegség kockazata is szamottevo,
mivel kedvezétlen iranyba befolyasolja az anyagcsere-folyamatokat, akar teljesen
felborithatja is azt, és Gsszefliggésben all az elhizassal is. (Koltai, 2022) Ezért fontosnak
érzem, hogy jelen szakdolgozat egy részét érintse. A 122 6vodapedagdgusbol 109 6
(89%) 5 és 8 orara tette az alvas idejét, 13 f6 (11%) pedig 8 oranal is tobbet alszik.

A valaszadok a kovetkezd kérdésre, amely arra irdnyult, hogy milyen médon tamogatja

egészsegét tobb alternativa koziil valaszthattak. Adott volt kiilonb6zd valaszlehetdség:

e vitaminok, taplalékkiegészitok fogyasztasa

e mikro- és makro tapanyagok megfeleld aranyu fogyasztasa
e rendszeres sziirGvizsgalatokon valo részvétel

e mindennapos szabadlevegdn valo tartozkodas

e ¢énid0” biztositasa

e feldolgozott élelmiszerek fogyasztasanak minimalizalasa

e rendszeres testmozgas, sport

e dohanyzas mell6zése

e alkoholfogyasztas minimalizalasa, vagy mellézése

o stresszfaktorok kikiiszobolése

e tarsaskapcsolatok apolasa

A valaszadok 79 szazaléka tamogatja egészségét kiilonbozo vitaminokkal és

taplalékkiegészitokkel. Szamos kiilsé hatds éri szervezetiinket, foként a téli és Oszi
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honapokban, ezért csokken a napkdzben kint toltott ordk széma, kevesebb nap ér
benniinket, ezért nagyon fontos az immunrendszer megfeleld tamogatdsa. Az
egészségiink megdrzésének alapja a valtozatos ¢és egészséges alapanyagokbol
Osszeallitott étrend, de szamos feldolgozott €lelmiszerben kevés a megfeleld vitamin és
tdpanyagforras. Az egyén vitaminigényét is szdmos tényez6 befolyésolja, elsdsorban a
kor és a nem, de nagyban megnd a vitaminigény varandossaggal, vagy egy betegség
megjelenésével. A dohanyzas mell6zésével 72,2 szazalék tesz egészségéért, 67,2
szazalék minimalizalta az alkoholfogyasztast. Ezt kovették azok, akik rendszeresen
vesznek részt kiilonb6zo sziirdvizsgalatokon, illetve fontosnak tartjak a prevenciot. A
megkérdezettek 55,5 szazaléka jar rendszeresen sziirévizsgalatra. Valaszadok tobb, mint
fele 53,8 szazaléka preferalja a tarsas kapcsolatok apolasat és szivesen végez egyiittes
tevékenységeket, id6toltést tarsasagban. A rendszeres testmozgas az egészséges ¢letmod

egyik alappillére.

A kitolték 41,1 szazaléka a rendszeres testmozgast, sportot fontosnak tartja, az
egészségmegdrzés céljabol. Az étkezésre vonatkozd kérdésre 29,4 szazalékuk valaszol a
szerint, hogy megfelelé aranyban fogyasztanak mikro és makro tdpanyagokat. Makré
tapanyagoknak azokat a vegyiileteket nevezziikk, amelyek energiat szolgaltatnak
szervezetiink szamara. Ezek kozott talaljuk a zsirokat, a fehérjéket és a szénhidratokat, a
legnagyobb kaloria tartalmi makrotapanyagunkat. Ezeket kovetik a fehérjék és a
szénhidratok, ezeknek a kaloria tartalmuk joval alacsonyabb. FObb csoportjaik az
asvanyi anyagok, a vitaminok €s a vitaminnak nem mindsiild, egyéb, szervezetiink
szamara hasznos vegyiiletek. A 27,7 szazalékos aranyt képviselte, hogy az
ovodapedagdgusok probaljak magat, a stresszfaktort minimalizélni. Hérman nem

valaszoltak a kérdésre. (7. diagram)
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Egészségmegorzésének tamogatasa

vitaminok, taplalékkiegészitk N 04
dohanyzas mellfzése IEEEEETEEEEEEEEE—— 36
alkoholfogyasztds minimalizildsa HEEETTTEEEEE——————— 30
rendszeres sziirvizsgalatok NN (6
tarsaskapcsolatok dpolédsa IEEEEEEEEEE——————— (4
rendszeres testmozgds, sport IEEEEEE———————_ 40
mikro- és makré tapanyagok fogyasztisa HEEEE—————— 35
stresszfaktorok kikiiszobolése — mm————— 33

0 20 40 60 80 100
valaszok szama

7. diagram

7. diagram: Egészségmegobrzésének tamogatasa (n=119)
Az étrendre valo utaldsok kapcsan mertilt fel az a kérdés, hogy milyen ardnyban volt a
teljeskidrlésti illetve a finombuzaliszttel késziilt élelmiszerek fogyasztasa és siitése,
fozése. A valaszadok 72 f6 (59%) preferalja a teljeskiorlési, 50 f6 (41%) ezzel szemben
a finombuzalisztet helyezi elétérbe. A valddi kiilonbség a két 6rlemény kozt annyi,
hogy a finomliszt készitésekor a blzaszem belseje a fontos, a kiilsé héjat, vagyis a
korpat levalasztjadk roéla. Ez eredményezi a buzafinomliszt fehér szinét. A nem
felhasznalasra keriilt héjnak a hianya miatt viszont elvesziti vitamin- €s asvanyianyag-
tartalmanak javat, melyet a csira tarol, ez a rozstartalom akar 90% is lehet. A teljes
kidrlésti liszt ezzel szemben a korpat és a csirat, illetve a magbelsot is tartalmazza, ezért
van a jellegzetes barna szine. Teljesen mas az allaga, valamint a rozstartalomnak
koszonhetden a feldolgozas soran tobb folyadékot is igényel. Rendkiviil magas a
tdpanyag ¢€s vitamintartalma, kiilonosen kaliumbol, kalciumbdl és magnéziumbol
tartalmaz sokat, de van benne E-vitamin és tobbféle B-vitamin is. Természetesen, mint
mindenben itt is fontos a mindség, mas mas eljaras utjan keriilnek ezek a termékek a
piacra. Osszességében az egészség szempontjabol ajanlott az utobbi fogyasztisa. A
magas rosttartalomnak koszonhetéen az anyagcsere folyamatokra is kedvez6 hatassal
van, gyorsitja azt, igy a felesleges salakanyagok konnyebben tdvoznak. A glutén
tartalmu élelmiszerforrason, a liszten til, a tejtermékek fogyasztdsara vonatkozo kérdés
is szerepelt. A valaszadok 99 szazaléka rendszeresen fogyaszt tejterméket. Masik {6
tényez6 szervezetiinknek, a viz. Az emberi szervezet tobb, mint 75%-a. Szervezetiink

normdl mikodéshez a viz nélkiilozhetetlen. A vizigénylink nemtdl, fizikai
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aktivitasunktol és a klimatizacios hatasoktol fiigg. Egy atlagos felndtt napi ajanlott
vizigénye 2.5 liter. A valaszadok koziil 63 f6 (51.6%) 1 és 2 liter koztire teszi napi
vizfogyasztasat, ezt koveti a 3 liter 33 f6 (27%), nem méri, 18 6 (14,8%), 1 liternél is
kevesebbet iszik egy nap 8 f6 (6,6%). Aki nem iszik megfeleld mennyiségii folyadékot,
vagy vizet azoknal fellelhetéek a dehidratacio tiinetei. A dehidratacio legfobb tiinetel,
mint a szajszarazsag, izomgyengeség, Szomjusagérzet, sotét vizelet, fejfajas, napi 4-nél
kevesebb vizeletiirités, szédiilés. Elengedhetetlen az egészséges ¢letmddhoz a

rendszeres, 2,5 liter ajanlott mennyiségii vizfogyasztas. (8.diagram)

Napi vizfogyasztas

70 63
60
50
40
o 33
=
30
50 18
. R
1 liternél kevesebb 1-2 liter 3 liter nem mérem
8. diagram

8. diagram: Vizfogyasztas aranya (n=122)

A kovetkezd kérdések a kavé és az energiaitalok fogyasztdsara vonatkoztak. A
kavéfogyasztas jotékonyhatdssal van az emberi szervezetre, fOként azoknak, akik
alacsony vérnyomassal kiizdenek, viszont nem mindegy, mennyit és mikor iszunk
beldle. Noveli a szellemi és fizikai teljesitéképességet, mindezt, a benne el6fordulo
koffein hatasa okozza. Rendszeres fogyasztasa (cukor és tej nélkiil) csokkenti a
cukorbetegség kialakulasdnak kockdzatat, de csak, ha nem éhgyomorra fogyasztjuk. Az
¢hgyomorra torténd kavéfogyasztas karos lehet, hiszen felborithatja a hormonhaztartast,
megemeli a kortizol hormon szintjét, ami hosszu tavon rossz alvast, elhizast
eredményez. Ezért fontos a reggeli kavénk el6tt, a lassan felszivodd szénhidratok
fogyasztasa. Jotékony hatasa még az, hogy csokkenthetd vele az Alzheimer-kor, a maj-

¢s a méhrak kockdzata, enyhiti a fejfajast, migrént, hiszen a koffein tagitja az ereket.
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Az asztmasok szamara pedig megkdnnyiti a 1égzést. A kavé fogyasztas tehat, mértékkel
¢és tudatosan fogyasztva jotékony hatast. A megkérdezett 6vodapedagogusok koziil napi
egyszer 21 6, napi kétszer 45 f6, haromszor 16 {6, négyszer 1 f6, alkalmanként 3 {6
fogyaszt kavét. Nem fogyaszt kavét 36 f6. Az energiaitalok fogyasztasanak,
gyakorisaganak vizsgalatanal, 114 f6 nem ¢l vele, 8 f6 pedig alkalmanként fogyasztja.
Mindenképp pozitivnak tekintheté ez az eredmény, hiszen rendkiviil egészségtelen a
benne 1évo taurin ¢és egyéb adalékanyagok miatt. A sziv és érrendszeri
megbetegedéseknek egyik alapja lehet, az infarktus kockdzatat is nagymértékben

megnoveli.

Az 6vodapedagogus feladata a gyermek fejlédésének kovetése és segitése, emiatt
naprakésznek kell lennie. Az egészségmagatartds tekintetében sincs ez masként, a
szakdolgozat kovetkezd kérdése az egészségtudatossaggal kapcsolatos ismeretekre
iranyul, hogy a valaszadok honnan szerzik ismereteiket. A kérdésre tobb valaszt is
lehetett adni. A valaszadok 73,8 szazaléka az internet és az televizio segitségével értesiil
az egészséggel kapcsolatos ismeretekrdl, tanulméanyokrol és kutatdsokrol, 40,2
szazaléka a csalad és az ismerdsok korében értesiil friss informacidkrél., 36,9
szazalékuk szivesen lapoz kiilonbozé szakkonyveket, tanulméanyokat. Az Ovodai
dolgozdok 33,6 szazaléka gyakran latogatja a kiilonbozd eldadasokat és egészséggel
kapcsolatos programokat, szorosan mellette 32,8 szazalék orvosi tanacsadas alkalmaval
1s tajékozodik, €s hasznosnak itéli meg ezeket a latogatisokat. A legkevesebb

ismereteket az iskolakban és 6vodakban kaptak, csupan 8,2 szazalék. (9. diagram)

Egészségtudatossaggal kapcsolatos
iIsmeretek

internet/televizi6 E——EEEsssssssssss———— ()
csalad/baratok/ismerfsok —n———— /0
szakkonyvek/folyoiratok me————— 45
ismeretterjeszt programok, eléadasok — E——— 4]
orvosi tanacsadds m—————— /()
ovoda/iskola mmm 10

0 20 40 60 80 100
valaszok szama
9. diagram

9. diagram: Egészséggel kapcsolatos ismeretek (n=122)
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A prevencio fontossaga kordbban mar emlitésre keriilt. Az elsé 1épés az egészség
megorzése érdekében a megeldzés, ezért elengedhetetlen kérdése a dolgozatnak a
szlirGvizsgalatokon valdo részvétel gyakorisaga, illetve, hogy milyen jellegi
vizsgédlatokat latogattak az altalam megkérdezett Ovodapedagdgusok. Az
idointervallumnak az elmult 5 év lett megjelolve. A kérdésekre tobb valasz is
megadhato volt. A 122 6vodai dolgozobdl a legnagyobb aranyban a 30-40 év kozotti
korosztaly toltotte ki a kérddivet, ezt befolyasolta, hogy milyen fajta sziirdvizsgalatokon
vettek részt tobbségben. Elso helyen a négydgyaszati raksziirés volt 84,4 szazalékkal,
masodik helyen a fogészati jellegli szlirés, amely 73 szdzalék volt. A mammografidn
val6 részvételi arany a fent emlitettekhez képest kozel felére csokkent, itt a résztvevok
35,2 szazaléka vett részt. A valaszadok 4,9 szédzaléka 60 év feletti, ez egyértelmiien
latszik a DEXA, vagyis a csontslirliség vizsgalat részvételi aranyan, hiszen ez 17,2
szazalék. Vastagbél, vagy a végbéltiikrozéses vizsgalaton a 15,6 szazalékuk vett részt.

(10.diagram)

Szurdovizsgalat

ndgyogyaszati sziirvizsgalat [ NG 84,4%
fogaszati sziirés NN 73%
mammografia [ NG 35,2%
DEXA / csontstirtiség vizsgalat [N 17,2%

vastag-végbeél tikrozés [N 15,6%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
valaszok szama szazalékban

10.diagram
10. diagram: Sziirévizsgalatokon vald részvételi arany (n=122)
Az 6vodapedagogusok erds terhelésnek vannak kitéve, a kiillonboz6 csoportban toltott
foglalkozasok és a szabadlevegén vald aktiv jaték kapcsan. Ezen tapasztalatok
birtokaban tettem fel a kérdést, hogy a valaszadok szenvednek-e kiilonb6zé csont és
iziileti jellegli megbetegedésekben. 122 valaszbol a 108 f& nem tapasztalt ilyen

problémat. A vélaszokat két részre osztottam, csont és iziileti megbetegedésre. Csont
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megbetegedés kozott 4 fO a csontritkulast, gerincsérvet valaszolta. Az iziileti
megbetegedések kozott 10 f6 a teniszkonyokot, golfkonyokot, a térd- és vall iziileti
kopésat, valamint, a csipd és derék kopasat emlitette. Véleményem szerint megfeleld
tartast biztositdé papucs, cipd viselése térd iziileti és csipd iziileti megbetegedés

megeldzésére szolgalhatna.

A szakdolgozat kovetkezd kérdése kitért arra, hogy van-e napiszintli fajdalmuk a
valaszadoknak, ¢s hogy az milyen jellegli. A dolgozok 19,7 szazaléka valaszolt igennel,
valamilyen fajdalommal ébred, és nap, mint nap kiizd is vele. A derék és csipd tajéki
fajdalmakat 19 6 valaszolta, 3 f6 fejfajassal, migrénnel is kiizd. Eléfordul talp és térd
fajdalom 2 f6nél, akik a nem megfelelé labbelik hasznalatat jel6lték meg. A reuma
konnyen felismerhetd betegség, hiszen enyhe fizikai munkara, gyakorlatokra enyhiil a
vele egyiitt jaré fajdalom, viszont erds fizikai terhelés esetén rosszabbodik. Erzékeny az
adott tertilet, és a tiineteket néhany id6éjarasi tényezo is felerdsitheti, foként a 1égnyomas

csokkenése és a magas paratartalom.

Kérddivem folytatasaban, a mar kialakult betegségekre iranyult kérdésem, melyre
ugyan csak 122 valasz érkezett. Fellelhetoek a kiilonb6zé pollen, étel allergias
megbetegedések 3 fonél, étel allergia, mint a laktoz, glutén, 4 fonél. Bérbetegség egyik
tipusat 1 {6 jelolte, ami a lokalizalt scleroderma morphea, vagyis lilas bOrpir, ami jol
elhatarolodik az ép hamsejtektél. A valaszadok koziil 18 {6 vérnyomas és érrendszeri
megbetegedésekr6l, a magasvérnyomas jelolt. Ezt kovették a hormonhaztartas
felboruldsaval jar6 betegségek 7 {6 valaszolta. Az inzulinrezisztencidval kiizdok
tobbsége egyszerre irta, hogy policisztds ovarium szindromaval is kiizd, ami a
petefészek megnagyobbodasaval jard jellegzetes klinikai tiinetegyiittessel jard
korképlet, a reproduktiv korban 1évé ndk egyik leggyakoribb endocrin betegségét,
1935-ben Stein és Leventhal irta le. A korképre jellemzd tiinetek mar a pubertas idején
jelentkezhetnek, s a késobbi idészakban fokozodnak, egyik-masik azonban hianyozhat
is. (lllei, 1997) A fejfajas és a bizonytalan hasi fijdalom gyakran tarsul még a
betegséghez. Komplex endrocrin megbetegedés pontos oka a mai tudomanyban is
sokszor tisztazatlan. Az endokrin megbetegedések masik gyakori fajtaja a pajzsmirigy
mikodésének zavara 5 f6 valaszolta. A leggyakoribb pajzsmirigyproblémak kozé
tartozik a pajzsmirigy megnagyobbodisa, a pajzsmirigygyulladas, és a
pajzsmirigydaganatok. A pajzsmirigy az endokrin, vagyis a bels6 elvalasztasi hormont

termeld szerveink kozé tartozik, igy az endokrinoldgia foglalkozik a megbetegedéseivel.
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Ezzel a betegséggel kiizddk, gyogyszeres terapiaban részesiilnek. Ezt mind genetikara,
mind életmddra vissza lehet vezetni, minden esetre a ndket érintd endokrin betegégek
nagy szazalékat a pajzsmirigy milkodésének zavara vagy teljes hianya teszi ki,
fiiggetleniil kortol. (Pusztai, 2024) A felsorolt betegségek kozott még szerepelt
velesziiletett asthma 4 fonél, cukorbetegség 1 fonél, vagy IGT 1 fénél, vagyis egy olyan
megbetegedés, amely csokkent gliikoztoleranciat jelent. Valaszadok kozott 1 {6
autoimmun megbetegedésben szenved, 1 f6 az endometriosist is feltlintette. Az
endometriozis a leggyakoribb ndgyogyaszati megbetegedések egyike. A korkép
jellemzdje, hogy mikodé endometrium szdvet (stroma €s mirigyek) nem a tipusos
helyén, vagyis a méh iiregében, hanem azon kiviil helyezkedik el. A reprodukcids
korban 1évé nék betegsége, leggyakoribb 30-40 éves kor kozott. Gyakorisagat illetéen
pontos adataink nincsenek, becslések szerint az ivarérett néi populacid legalabb 1-2
szazalékaban megtalalhatd és a medddség eseteinek 70%-at érinti. Klasszikus tiinetei
ennek a betegségnek a kismedencei fajdalmak lokalizacidja, az infertilitds, és a
jellegzetes szoveti elvaltozasok a kismedencében. Megéllapitdsdnak szinte egyetlen
modja a laparoscopias eljards, melynek segitségével feltérképezik a mar kialakult

betegség pontos, helyét vagy helyeit és stadiumat. (lllei, 1997)

Szakdolgozati kutatasom kezdetén a koronavirus megjelent, és sokunk életét,
hétkoznapjat megvaltoztatta. A kijarasi tilalom, illetve a kozosségi helyek bezarasa
befolyasolt benniinket, ezért is érdekelt, hogy hogyan Orizt¢tk meg az
ovodapedagdgusok egészségiiket a pandémia alatt. Keérdéivem soron kovetkezd
kérdésében arra kerestem a valaszt, hogy a pandémia ideje alatt mit tudott tenni
egészsége megdrzése érdekében. Erre a kérdésre 50 f6 a fokozott vitaminfogyasztast
valaszolta, illetve az étrendjiikre figyeltek jobban oda. A taplalkozas nagymértékben
megvaltozott, 2 f6 otthon kovaszt készitett és megndtt az otthoni kenyérsiités
gyakorisaga. A sportot 33 {6 valasztotta, mint egészségmegdrzd eszkozt, online
csoportos torndkon 2 f6 vett részt. Fokozottan figyelt a mentalis egészségére 10 0.
Tamogattak testi egészségiiket véddoltasokkal 10 {6, és jobban odafigyeltek személyes
higiénidjukra, tobbet fertGtlenitették sajat otthonukat. Az szabadlevegdén valo oOrdk
szamat megnovelte 15 6. Aki megtehette, tudatosan figyelt arra, hogy a kertben,
udvaron tobb idot toltson csaladjaval, gyermekeivel, vagy akar egyediil, de fizikailag

aktivan.
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Mibta a megszoritasoknak vége, azdta sokan szivesebben jarnak kozosségbe, jobban
igénylik a tarsas Osszejoveteleket. Az dvodapedagogusok kozil 99 £6 (81%) valaszolt

igennel, 23 £6 (19%) nemmel a szabadid6 kozosségben vald eltoltésére.

El6z6 kérdésbol kideriilt, hogy 81 szazalékuk szivesen latogatja a kozosségeket, a
kovetkezé kérdésben megtudtuk, hogy milyen céllal, vagyis milyen tevékenységet
végeznek inkabb. A megkérdezett 6vodapedagdgusok tobb valaszt is megadhattak; 67
szazalékuk szervezett kiranduldsokon, tardkon vesz rész, ezt kovették azok a
valaszadok, akik inkabb a csoportos tornakat latogatjak 55,7 szazalékuk, 12,3
szazalékuk inkabb a mentdlis egészségiik védelmére terdpia jellegli foglalkozasokon

vesznek részt. (11. diagram)

Tevékenység kozosségben

szervezett kirandulasok, tarak _ 71
csoportos torna, foglalkozasok _ 59

terépias jellegii foglalkozasok [ 13

0 10 20 30 40 50 60 70 80
valaszok szama

11.diagram
11. diagram: Tevékenységek kozosségben (n=122)

A szakdolgozat részét képez6 kérddiv utolso kérdésében arra kerestem a valaszt, hogy
az altalam megkérdezett ovodapedagdgusok milyen javaslatokat tudnanak tenni az
ovodai munkakornyezet javitdsa érdekében, az egészség megdrzése szempontjabol. A
kérdésre szabadon valaszolhattak a kitoltok sajat szavaikkal. Az el6z0 valaszokhoz
hasonldéan a sportot és a kirandulast, dnismereti tréninget emlitették legtobben. Ami
szamomra kiemelkedden pozitiv valaszt jelentett, hogy az évodai dolgozok és a sziilok
csapatépités szempontjabol kozdsen vennének részt csoportos tornan vagy fizikai
foglalkozason. A masik meghatarozo, a stresszmentes munkavégzés. Véleményem

szerint az ovoda értékét az 6vodapedagdgusok személyisége, a nevelGtestiilet 1égkore
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hatdrozza meg, ezért is nagyon fontos az Ovodapedagdgusok kozérzete, egészségi
allapota; mindez meghatarozza a gyermekekhez-, sziilokhoz valé viszonyat. Torekedni
kellene, hogy a munkakornyezet megfeleld legyen a gyermekeknek, dolgozdknak,
szliloknek egyarant. Az alapfeladat, a Pedagdgiai Programban megfogalmazottoknak
vald megfelelés. A személyi feltételek biztositasa a legfontosabb kell, hogy legyen. EQy
képzett, elkotelezett ovodapedagdgus személyisége pozitiv hatdssal van az ovodas
gyermekek szamara. Kérddivemben igényt fogalmaztak meg a csapatépitésre, kozos
programok, tovabbképzések szervezésére. Kozds, egyiitt végzett tornara, annak
megvalositdsdra munkaidd utdn az dvoda tornaszobaja is helyet adhatna. Igény mertilt
fel az egészségmegOrzés témakdrén beliil, erre vonatkoz6 eléadasok szervezésére is.

Meglatasom szerint, az 6vodai pedagogiai munka megszervezésénél, a csoportok
kialakitasanal mindenképpen figyelembe kell venni az dvodapedagdgusok egyenletes

terhelését, egymashoz vald viszonyat.

6.  Osszefoglalas

Jelen szakdolgozathoz tartoz6 kutatdbmunka mar a tavalyi évben megkezdddott,
elsddlegesen a szakirodalmak gytjtésével, majd feldolgozasaval, a kérddiv
kiértékelésével, melyre egy évvel késobb kertilt sor.

Az egészséget meghatarozza az életkor, a nem, a fizikai allapot és az egyén
tarsadalmi kornyezete, az, hogy milyen csaladi hattérrel, anyagi helyzettel rendelkezik.
Ezek mellett meghatarozzak még az iskolazottsag, a munkahelyi koriilmények, valamint
az egyéni sajatossagok. A masik f0 meghatarozo az egyéni sajatossagokon beliil a
mentalis egészség. Fontos hangllyozni, hogy az egészségmagatartast f6 befolyasolo
tényzdje a fizikai aktivitds és a megfeleld életmod mellett, a mentalhigiéne. Ide
tartoznak azok a tevékenységek amelyek segitik az egészséges lelki €let kialakitasat €s
megorzését. Fontos a folyamatos ismeretszerzés, az, hogy naprakészek legyiink az
altalanos egészséggel kapcsolatban is, kovetni kell azokat a tudomanyagakat, amelyek
segitségre lehetnek, ilyen példaul a pszichologia. Nagyon fontos a megszerzett tudas,
szakértelem. Egy 6vodapedagdgus az dvodai €let szervezdje. Nagyon jo, ha a komlexen
gondolkodik, ha jo a problémamegoldd képessége, nagyon fontos a személyisége,
fontos, az elfogadd, segitd, tamogatd attitiid, hogy kiegyenstlyozott, kedves, és
mentalisan alkalmas legyen a gyermekek neveléséhez. Nagy felelésség harul minden
gyermekkel dolgozd emberre, innent6l kezdve elengedhetetlen ezeknek az

alappilléreknek eleget tenni, hiszen, 6 egy minta a gyermekek szdmara.
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A kutatas alapjaul els6 sorban szociodemografiai kérdések keriiltek feldolgozasra. A
122 fonek a 95.1 szazaléka néi 6vodapedagogus, akik 40,2 szédzaékban, 30 és 39 év
koztiek voltak. Legtobben az alapképzéspzést, vagy fOiskolat végezték el, 44,7
szazaléka kevesebb, mint 5 éve vannak a palyan. Egészségmagatartas szempontjabol
tudatosak, hiszen rendszeresen jarnak sziirdvizsgalatokra és elényben részesitik a
gyakori zoldség és gylimolcsfogyasztast. Az életkorral egyenesen aranyos a
sziirovizsgalatok vald részvétel is, tehat a 30-as éveiben jar6 korosztaly a ndgyogyaszati
szlirGvizsgalatokon vett részt 36,7 szazalékban, a nyagdij el6tt allé korosztaly 66,7
szazaléka vette igénybe a mammografia vizsgalatot, Dexa szlirésen 33,3 szazaléka vett
részt. Eredményképpen megjelenik, hogy az iziileti fajdalmak ugyan vannak, de kis
értékben, 8,2 szdzalékban. Tobb hormondlis jellegli megbetegedés volt, ez a 30-39 év
kozotti 6vodapedagdgusokndl jelentkezett. A vélaszadok tobbsége 5-8 orat alszik
¢jelente 89,3 szazalék elegend6 id6t tolt alvassal. Ezeken a kérdéseken feliil kerestem
valaszt arra is, hogy az altalam megkérdezett 6vodapedagogusok életvitelszeriien
varosban vagy falun élnek. EbbOl azt szerettem volna megtudni, hogy
mozgasaktivitasuk kiknek jobb, de majdnem azonos aranyban voltak. A valaszadok
51.6 szaazaléka €l falun, és 48.4 szazaléka varosi lakos. A fizikai aktivitdsra adott
valaszokbol az dertil ki, hogy a kérddivet kitoltok csaknem haromnegyede rendszeresen
mozog, itt nem feltétlen fokuszalt testedzésrdl van sz6, a haz koriili, kerti munkak,
illetve az otthon végzett barmi nemi fizikai munka is ide tartozik. Voltak olyan
valaszadok, akik egészen kiilonleges sportot tiznek rendszeresen, ilyen volt példaul a
nordic walking, a pilates, a hiit edzések, melyek nehézsullyal vagy konnyl sullyal
végzett egymast kovetd gyakorlatok sorozata. Az altalam kitlizott egyik cél az volt,
hogy feltérképezzem, az egészségi allapotukat, ezen belil is az izileti
megbetegedésekre, hiszen véleményem szerint sokszor nagyfoku fizikai terhelés alatt
vannak az Ovodapedagogusok, ennek fiiggvényében voltak olyan valaszadok, akik
kiizdenek gerinckozeli fajdalmakkal. Volt, aki mar igénybe vette az ugynevezett
magnetoterdpiat, ami egy magnesen alapuldo gyogyitd eljards, tlszaras nélkiili
akupunktara. Akadt olyan, aki igénybe vette az izometrias eljaras egyes eszkozét, amely
az iziileti mozgashatarokat befolyasolja, ezaltal mechanikai jellegli izomnyujtast
eredményez. A valaszadok egy része jar heti rendszerességgel szervezett jarasjavitod
gerinctornara, vagy a fent emlitett pilatesre, ami szintén segit az egyéb gercinc-,
derékfajdalmakon. Ezek mellett kiilonboz6 funkcionalis edézsen alapuldé 60 perces

tancos fitnesz oran vesznek részt, ilyen példaul az eddig szamomra ismeretlen salsation.
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A kérdoéiv feldolgozasat kovetden elmondhatd, hogy a valaszadok nagy része tudatosan
figyel egészségére, tobb formaban is tamogatja azt, példaul rendszeresen fogyaszt
tapanyagban gazdag ételeket, vitaminokat, ez nem kothetd, gy gondolom ¢letkorhoz,
sokkal inkabb a mai vilag hozadéka, hogy felelésebbek vagyunk az életiinkért, hiszen,
ha egészségesek vagyunk akkor mindeniink van.

A Kkutatasi eredmények birtokaban kijelenthetd, hogy a fialalabb korosztalynal
népszeriibbek a csoportos edzések, fokuszaltabban figyelnek a testmozgasra. A
kozépkoruak inkdbb a megfeleld, kiegyensulyozottabb étkezésre fektetnek nagyobb
hangsulyt, és a szlirdvizsgalatokon vald részvételt tartjak fontosabbnak. Az adatok
feldolgozasa soran arra a kdvetkeztetésre jutottam, amit sziilésznéi palyafutdsom alatt
is tapasztaltam, hogy a hormonvéltozasokkal csaknem egy iddben és egyiitt jon az
ugynevezett endometriozis és a PCO (policisztds ovarium szindroma) illetve az
inzulinrezisztencia megbetegedése is, és ez foként a 30-40 éves korosztalyt érinti.
Szamos tényezd befolyasolhatja a hormonvaltozast, illetve a mar kialalkult betegség
gyogyulasat. A mar emlitett mozgasszegény életmdd, egészséges ételek nélkiilozése,
valamin a vitaminok fogyasztdsanak hidnya mind rizikofaktor. A gydgyulds jegyében
javallot ezek fogyasztasa és a fizikai aktivitds. Ezen megbetegedéseken kiviil tobben
panaszkodtak vérnyomdasproblémara, ételallergiara, daganatos megbetegedésre.

Az optimizmus, mint tulajdonsag egy Ovodapedagdgusnal elengedhetetlen.
Fontos, hogy az iideség, a lendiilet a kreativitds €és a tenni akaras hatdrozza meg
mindennapjait. Legyen empatikus, kedves, rendelkezzen nagyfoku toleranciaval, legyen
nyitott, felkésziilt. Feltétel nélkiil torédni valakivel, 6vodapedagoégusok esetében
gyermekekkel, csak ugy lehet, ha mindez személyiségébdl, beliilrél fakad. Ehhez,
elengedhetetlen az 6vodapedagdgusok  megfeleld egészseégi allapota,

egészségmagatartasa, melynek eléréséhez minden 6vodapedagdgusnak torekednie kell.
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Melléklet

Kérdoiv kérdései

Kedves Kitslt6!

Hegediis-Szabé Judit vagyok, a Magyar Agrdr és Elettudomdanyi Egyetem Kaposvari
Campusanak II1. éves ovodapedagogus hallgatoja.

Készonom, ha kitoltésével segiti szakdolgozatomat, természetesen az informdciokat
teljes diszkrécioval kezelem, az adatfelvétel anonim modon torténik és az adatokat

kizarolag szakdolgozatom statisztikaielemzésére, osszesitve hasznalnam fel.

1. Az On neme?

e ndb

o férfi
2. Az On életkora?

3. Mi az On legmagasabb iskolai végzettsége?
o (rettségi
e alapképzés (BA, BSc)
e mesterképzés (MA, MSc)

o egyéb: ...

4. Munkatapasztalata 6vodai pedagogusként?
e kevesebb, mint 5 év
o 5-10¢év
e 11-20¢év

e tobb, mint 20 év

5. On nevel gyermeket?
e igen
e nem

6. Eletvitelszertien hol é1?
e falun
e varosban
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10.

11.

12.

13.

14.

Milyen médon jar munkéba?
e autoval
o tomegkdzlekedéssel
e gyalog
o Dbiciklivel
Milyennek tartja fizikai allapotat?

o kielégitd

e 6
o kivald
® [0SSZ
On hany kg?

Rendszeresen végez-e testmozgast? (Hetente legalabb 150 perc mérsékelt
intenzitasu, vagy 75 perc erdteljes intenzitast aktivitas)

e igen

e Nem
Amennyiben sportol/mozog rendszeresen, milyen tevékenységet végez?
Atlagosan hany 6rat alszik éjjel?

e 5-80ra

e 8 6ranal tobbet
Mi az, amivel On hozzajarul egészsége megdrzéséhez?

e vitaminok, taplalékkiegészitdk fogyasztasa

e mikro- és makro tapanyagok megfeleld aranyu fogyasztasa

e rendszeres szlirdvizsgalatokon vald részvétel

e mindennapos szabadlevegdn valo tartdzkodas

e  ¢én1d0” biztositasa

o feldolgozott ¢élelmiszerek fogyasztasanak minimalizalasa

e rendszeres testmozgas, sport

e dohanyzas mell6zése

e alkoholfogyasztds minimalizalasa, vagy mell6zése
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o stresszfaktorok kikiiszobolése
e tarsaskapcsolatok apolasa

o egyeb:l i

15. On melyiket fogyasztja szivesen?
o buzafinomliszttel késziilt ételek
. teljes kiorlést liszttel késziilt ételek
16. Fogyaszt On rendszeresen tejterméket?
e igen
e Nem
17. Mennyi folyadékot fogyaszt egy nap?
e Kkevesebb, mint 1 liter
o 1-2liter
o 3liter
e nem mérem
18. Fogyaszt rendszeresen energiaitalt? (ha igen, milyen gyakorisaggal)
e gen:..........ooiiinnl.
e Nnem
19. Fogyaszt rendszeresen kavét? (ha igen, milyen gyakorisaggal)
LI 1205 | KR
e Nnem
20. On honnan szerzi az egészségtudatossaggal kapcsolatos ismereteit?

e ovoda/iskola

e internet/televizio

e csalad/baratok/ismerdsok

e szakkonyvek/folyodiratok

e orvosi tanacsadas

e ismeretterjesztd programok, eléadasok

21. Mely szlirdvizsgéalatokon vett részt, az elmult 5 évben?
o fogaszati szlirés

e mammografia

e ndgyodgyaszati szlirfvizsgalat

e DEXA / csontslirliség vizsgalat
e Vvastag-végbél tiikkrozés
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22.

23.

24.

25.

26.

217.

28.

Szenved-e On valamilyen csont és iziileti megbetegedésben? (amennyiben igen,
milyen jellegii)

® Qg ....iiiiiiiiiiian,

e Nem
Van-e napi szintii fajjdalma? (amennyiben igen, milyen jellegii)

®  QgeNI.....iiiiiiiiiiiian,

e Nem
Van barmi nem betegsége? (ha igen, mi az)

LI 15 1 L

e Nem
On a pandémia ideje alatt mit tudott tenni egészsége megdrzése érdekében?
Ha lehet6sége van 14, On szivesen jar kozosségbe szabadidejében?

e igen

e Nem

Amennyiben szivesen jar kozdsségbe, milyen jellegli tevékenységet végez?
e csoportos torna, foglalkozasok
e szervezett kirandulasok, turak

e terapia jellegli foglalkozasok, beszélgetések
Milyen javaslatokat tudna tenni az 6vodai munkakdrnyezet javitdsa érdekében,

az egészségmegOrzés szempontjabol?
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MATE Szervezeti és Mikodési Szabdlyzat

11I. Hallgatdi Kévetelményrendszer

111.1. Tanulmanyi és Vizsgaszabdlyzat

6.13. sz. fiiggeléke: A MATE egységes szakdolgozat /

diplomadolgozat / zdrédolgozat / portfélié készitési utmutatéja

4.2. sz. melléklete: Nyilatkozat a zérédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portfélié nyilvénos

hozzéférésérdl és eredetiségérdl

NYILATKOZAT

a zarédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portfélié* nyilvinos hozzaférésérdl és

eredetiségérdl
A hallgaté neve: Hegediis-Szabd Judit
A Hallgaté Neptun kédja: MTP8DX
A dolgozat cime: Ovodapedagogusok egészségmagatartasa, egészségi allapota
2024.

A megjelenés éve:
Neveléstudomanyi Intézet (MATE)

Gyermeknevelési Tanszék

A konzulens intézetének neve:

A konzulens tanszékének a neve:

Kijelentem, hogy az altalam benyujtott

zérédolgoza1;‘(5zakd_q:lg;:nzaj;/diplomaclolgozat/portf(’)lit’)z egyéni, eredeti jelleg(, sajat szellemi
alkotasom. Azon részeket, melyeket mds szerz6k munkajabdl vettem at, egyértelmden

megjeldltem, és az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valétlant dllitottam, tudomasul veszem, hogy a zardvizsga-bizottsag a
2arévizsgabol kizar és a zarovizsgat csak uj dolgozat készitése utdn tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és nyomtatasat
engedélyezem.

Tudomdsul veszem, hogy az A&ltalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotds
felhasznaldsara, hasznositisdra a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori
szellemitulajdon-kezelési szabalyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltoltésre keriil a Magyar Agrar-
és Elettudomanyi Egyetem konyvtdri repozitori rendszerébe. Tudomdsul veszem, hogy a
megvédett és

- nem titkositott dolgozat a védést kovetGen

- titkositasra engedélyezett dolgozat a benyuijtasatél szdmitott 5 év eltelte utan

nyilvanosan elérhet6 és kereshet6 lesz az Egyetem kényvari repozitori rendszerében.

Kelt: __Szombathely &y 04. hé 16. nap

/e(] eoliin-Gpate Juolet

Hallgato alairiéa

! A megfelel§ dolgozattipus meghagydsa mellett a tébbi tipus torlendd.

28 ekl f dalmanabtion i mmanteamidon menllats o sdbbl blniir sRdandE
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