Dr. Gritz Arnoldné Egészségfejlesztés XLVI. Evf. 4.sz. p.10-13

Budapest Févaros XVII. keriileti Onkormanyzat Egészségnevelése Budapest

A harmonikus parkapcsolat kialakitasanak miivészete

Az embert boldoggé legkdnnyebben a szerelem teheti, mely kildnleges és
szenvedélyes erzés. Nok, férfiak gyakorta gondoljak, hogy akkor boldogok felhétlendil,
amikor talalkoztak a beteljesilt szerelem élményével. A szerelem a személyiségfejlodés
egyik meghatarozo tényezéje is, feloldja a mar kialakult merev viselkedésformakat ezéltal
jotékonyan befolyasolja az alkalmazkodasi képességet, a kozosségi €rzést. Az egyuttélés
azonban nem konnyii dolog. A szerelem kezdeti heve latszolagos egyensulyt teremt,
elfedheti a temperamentumok, életfelfogasok, értékviszonyok kilénbségeit. A jé
parkapcsolat azonban nemcsak szerelem altal vezérelt automatikus dolog. Fenntartasa, de
kivaltképp fejlesztése bizonyos fokig tanulési folyamat. A szerelem nem hidal 4t mindent, a
vitak, a feszlltségek, a veszekedések kikezdhetik a szerelem érzelmi egyensualyat,
megronthatjak a szexualis harmoniat is, ezért a kapcsolati kultirank épitése, a mindennapi

megklizdési stratégianknak részévé kell valnia.

Lényegi elemei:

1. Kommunikécio

Mindennapi életlink kdzponti témaja a kapcsolatok szévevénye, kivaltképp
a személyes, intim kapcsolatok sora, amelyrél sokat beszélink ugyan, de amelyrél nehezen
megfogalmazhatd ismereteink vannak. A parkapcsolatban nagyon fontos a kommunikéacio.
Nagyon fontos az észinteség, a megbeszélés, de azt is tudni kell, hogy a kommunikacio
nemcsak szavakbdl all. Szavak nélkil is sok kozlés zajlik, ezért figyelni kell a mimikéara, a
gesztusokra, a mogottes Uzenetekre. Gyakran szavak nélkil olyan dolgok is kifejezhetok,
amelyeket az ember nem tud jol megfogalmazni. Ezek felismerése mar jele egymas
megismerésének. A fejlédés folytatasat szorgalmazni kell, ezek alapjan lehet majd késébb a

komolyabb problémakat, kriziseket kezelni.

2. Onismeret fejlesztés

A j6 parkapcsolat egyik legfontosabb sajatossaga, hogy az dnismeretben is
gyarapodast okoznak. Olyan életterlileteken keresztll teheté probara, amelyek csakis az

intimitdsdban a hétkdznapok elviselésében rejlenek, elsésorban az empéatia a beleéls



megértésen keresztil. Az Onismeret segiti a toleranciat, a tlrelmet, az el6zékenységet,
kdnnyiti a megértést és a problémamegoldast. Ezen keresztil a méasik emberrel szoros lelki
kdzOsség jon létre, mely atsegithet testi, lelki katarzisokon.

3. Meértékletesség

A mértékletesség egy alapmagatartas, ami természet, j6zan belatas és kemény
onfegyelem dolga is. A mértékletesség 6kondmia, célszerti gazdalkodas eréinkkel, tudatos
fékezés, megszoritas, okos lemondas, beosztas, tapintat, testi-lelki Onuralom. A
mértékletesség vonatkozik minden gondolatunkra, mozdulatunkra, érzelmeinkre. Az 6rém, a
banat, a lelkesedés mind a mértékletesség fegyelmezé ereje ala tartoznak. Az emberi életet
jellemzé és allanddan kiséré lelki megnyilvanulésai és testi torténései is e kategéria elemei.

4. Baratok a parkapcsolatban

Nagyon fontos tudni azt is, hogy a jO parkapcsolat csak barati €s
ismerési csoportok kereteben tud egyensulyban maradni. A fejlédéshez azonban szervesen
hozzatartozik, hogy a kapcsolat szerepeljen mas relacioban is, és azt is tudja elfogadni, hogy
mindkét félnek van 6nallo barati kore. A felelésség érzés, a viselkedést befolyasold értékek
és erkolcsi normak elfogadasa, hatékony miikddtetése, az egész személyiséget befolyasolja,
érettebb  kapcsolatok kialakitasara ad lehetdséget. Uj értelmezést nyernek a bizalom,
az autonomia a kompetencia kérdései is. A tarsas kovetelményeknek valé megfelelésben
szélesebb értelmet kapnak a célok az értékek is.

5. Szexualitas

A szerelem a férfi és a né legkozelebbi, legelmélyiltebb és legemberibb
kapcsolata, melyhez hozzatartozik egymas testének es lelkének a megismerése és alakitasa.
Szex lehet szerelem nélkil, de boldog szerelmet nehéz elképzelni szeretkezés nélkil. A
szexualis kapcsolatra azonban kilondsen érvényes a tanulas folyamata és fejlédése. Egy fiatal
par szexualitisa meég érésben, kibontakozasban van. A ndk kielégllési kézsége, erotikus
igénye fokozatosan alakul ki. A férfiak szamara komoly tanuldsi folyamat szexualis
késztetéseik kontrollja. Gyakran nem szentelnek figyelmet e folyamatoknak, vagy nem
ismerik fel ennek a jelentéségét. A nemi élettel kapcsolatos kommunikécié igen fontos
momentum, mert igaz az, hogy, aki jo szexudlis kommunikaciot alakit ki, az élet mas

teruletein is kepes a nehézségek megbeszélésére, rendezésére.

6. A gyermek



A férfi és a no szerelmi egymasra taldlasa és boldogsaga természetes
igényként jeleniti meg a kdzos gyermek vagyat. Hiszen gyermekeikben az 6 k6zos genetikai
allomanyuk, tapasztalatuk, tudasuk, szeretetiik él tovabb. Kivanatos lenne azonban az, hogy a
termékenyseg szabalyozasat fogamzasgatldssal, s ne a primitiv és artalmas terhesség -
megszakitassal érjék el. Az abortusz olyan szévédményekkel jarhat, amelyek medddséget
okozhatnak, s a késobb vallalt terhességekben pedig a korasziiletés veszélyét novelhetik.
Mindenki egészseges gyermekeket szeretne maga korul latni és ezért lehet6ség szerint
mindent meg is kell tennie. A fogamzés a mai civilizalt vilagban nem kell, hogy véletlenszeri
esemény legyen, erre érdemes tudatosan felkészilni. Sok ember ,,akar” gyermeket, de akkor
teljes az 6rom, ha mindketten egyforman ,,vagynak” is rd. Abban a csaladban nevelkedik a
gyermek biztonsagban, szeretetben, megértésben, ahol nemcsak elviselik jovetelét, hanem
teljes szivvel varjdk 6t. Fontos, lenne az is, hogy a fogamzaskor mindketten a legjobb
egészségi allapotban legyenek mind testileg, mind lelkileg. Ezért kilondsen tgyelni kell
mindkét félnek a felkésziilés idészakdban a helyes taplalkozasra, a karos szenvedélyek
elhagyéasara, a megfelel6 életmddra, higiénére, lelki egyensulyra. Az utédokra mar ilyenkor
gondolni kell. Szamos olyan betegséget ismertnk, melyek 6rokolhetok. Ezek kézott sok olyan
van, amelyet a mivelt ember, ha ismeri az egészség alapfeltételeit, elkeriilhet, mert sok
esetben a sajat gondatlansaga és konnyelmtisége kdvetkezménye.

7. Az egészseges életvitel

Az egészséget vedelmezni kell. Az egészség klasszikus és mindennapi
jelentésén tal a parkapcsolati egészség egyben: élmény, élet, erd, sugarzo lelkilet, érzelem,
jatékos vidamsag, lendilet arany, derii, batorséag, életrevaldsag, erés és mértékletes érzékiseg
egyszerre.

Az egeszseges életvitelnek fontos eleme az egészséges taplalkozas. Az evés
az egyik legjobb dolog az életben. A csaladi Unnepek, a barati 6sszejovetelek étkezéshez
kétédnek. Sok esetben egy meghitt hangulatud, gyertyafényes vacsora, kdzos beszélgetés elejét
veheti egy induld veszekedésnek, vagy éppen atsegithet egy békétlen nap nehézségein. Fontos
az etkezesek ritualéja, amelyet nem a mennyiség jel6l, hanem a hozza koétédo érzelmi és
fizikai sziikséglet. Az egészséges taplalkozast hosszlu tavon kell gyakorolni, hogy pozitiv
hatasai érvényesiljenek. Ennek szem elétt tartdsaval nemcsak a sajat egészsegét védi, hanem
nagymértékben megalapozza jovend6 gyermekeinek egészségét, testi, szellemi fejlodését.
Fontos tudni, hogy a terhesség elétti, de féleg a terhesség alatti tplalkozas nagy hatassal van

az anya egészségi allapotara és a magzat névekedésére és jolétére.



Az egészséghez vezetd6 Ut mindenek felett a mértéktartdsban nyilvanul meg.
Vonatkozik ez a szenvedelyeink kiélésére is. Abban a kapcsolatban ahol hianyzik a szeretet, a
biztonsagot nyujto érzelmi legkor, ahol alarendelt szerepkdrok dominalnak, ott a tagadas, az
ellenségesség, a kritikussag lesz jelen. Ennek eredménye egy hibas jutalmazasi rendszer
kialakuldsa, ami a szerekhez vald kotédésben fog életre kelni. Ebben a fazisban maér a
viszonyok, az értékek 6sszezavarodnak, innen révid Ut vezet az alkohol és méas kémiai szerek
élvezetéhez, késébb a kotédéséhez. Ebben a helyzetben minden leegyszerisddik, a szer
lassanként minden poétol, mert hasznalatukkal nyomban bekdvetkezik a ,,boldogsag”, vagyis
annak illdzidja, hogy minden nagyszeri. Mert, bar az alkoholizmus és mas addikciok
multifaktoridlis eredetiiek, bio — pszicho — szocialis tényezék kolcsénhatasan alapul,
kialakulasat a kdrnyezet a tars, - és csaladtagi viszony jelentésen determinalja.

lgy van ez a dohanyzassal is. A dohanyos fesziilt, izgatott, nyugtalan,
szorongd, amig adagjat meg nem kapja, mig az elszivott cigaretta élvezete meg nem
nyugtatja. A cigarettazas egészségrombol6 hatasa ma mar annyira nyilvanvalo, hogy szinte
els6 szamu kozellenségnek tekinthets. Megis sokan  ezzel akarjak batorsagukat,
egyéniséguket igazolni és nem szamolnak azzal, hogy potenciadjukat ronthatja és
veszélyeztetik a gyermekaldast is, mindkét nem esetében. Ennek a koriilménynek pedig egy
parkapcsolat Iétrejottében fontos, meghatérozé tényezének kellene lennie.

8. Hiiség

A szerelem az egyike a sorsot intéz6 nagyhatalmaknak. Megjelenik az emberi élet 6sszes
korilményei kdzott, bonyolultan athatja az élet 6sszes formait.

,,Csak akkor viragzik, ha a szellem[zéi- az 0sztdn 6sszhangban van egymassal.”

(Carl G. Jung)
Es:

»A szerelem meggyujtja a tlizet, a hiiség vigyazza.”
(Maria Nels)

llyen elméleti megkozelitessel tartjuk a XVII. keriilet kozepiskolaiban a szexualis

nevelés oréait, programjait, melyet az alabbiak szerint ltetiink at a gyakorlatba.

Egészségnevelési programjaink célkitiizése:

A tanuldk ismerjek meg az egészségvédelem kiemelt kérdéseit:
# az életkorral jaro bioldgiai-, pszichohygiénés-, életmddi tennivaldkat,

# a tarskapcsolatok egészség — etikai kérdéseit,



=

o

az egészségre kéros szokasok megel6zésének jelentéségét (alkoholfogyasztas,
dohanyzas, inaktiv eletmdd, drogfogyasztas),

erositse és fejlessze az egészséges életvitelhez sziikséges képessegeket,

legyen figyelemfelkelto, tjékoztatd, motivalo és aktivizald szerepe az egészség-
érték tudatositasaban,

s ezen ismeretek birtokaban képesek legyenek egeszségik megorzésere a
betegsegek megel6zésére, egészséges személyiség kimunkalasara, egeszséges

csaladi életiik megalapozéséban.

Programunk célja tovabba:

<~ a tobb tantargy oldalarol érkezé ismeretek 6sszefoglalasa egységes
ismereti rendszerré,

< a serdlléssel jard bioldgiai, pszichoszomatikus valtozasok, problémak
feltarasa és problematikus helyzetben a déntésre valo felkészités,

< nemek kozotti kapcsolat erkolcsi, magatartasi, etikai normainak

(parvalasztas, csaladi élet) feldolgozasa.

A program fobb témai a kozépiskolaban

l.osztdly Eqgészség fogalom — az egészség mint alapvetd érték

X

X X X X

az egeészségi miveltseg, az egészségkultura fejlesztese
az egészséges fiatal életmddja, betegsegek megel6zése,
személyi hygiéne, nemi szervek hygiénéje,

egészséges életmad a csaladban, az iskolaban,

sport és testedzes, szabadid6 egészségvedo funkcidja, mozgasos eletmadd .

Il.osztaly A helyes életmdd kialakitas feltételei

X

X
X
X

Az egészséges és beteg ember, a betegségek és megel6zésuik,

A helyesen kialakitott életvezetés, mozgaskultira rekreacios jelentésége.
dohanyzés mint rizikétényezo, a megelézés Utja,

kabito hatasu szerek (narkotikumok) fogyasztasa, hatasuk a szervezetre, a drog
fogalma, hatasuk a szervezetre, a megel6zés Utja,

tars,- €s nemi kapcsolatok alakitasa, szexualisan terjedo fert6zések — AIDS —
megel6ézésik, fogamzasgatlas.

I1l.0sztaly Az egészségmeqérzes




X

Sziv-és érrendszeri betegségek, daganatos betegségek megel6zése,
rizikotényezok kikliszobolése, balesetek visszaszoritasa,

Lelki egészsegvédelem, a csalad jelent6sége az egészsegvédelem
szempontjabol, a serdiil6 helye a csaladban

Serdulék baréti kapcsolatai, a baratsdg lényege, filk-lanyok baratsaga,
szerelem,

A reprodukcio egeszségtana, nem kivant terhességek megel6zése, anyasag.

IV. osztaly Felkésziilés az életpalyara

X

személyiségfejlodés, stressztiires, tlrelem, megeértés, beleéls
kapcsolatteremtés, érzelmek kifejezédese,

érettseg fokozatai — biologiai — szellemi — tarsadalmi,

szexualis élet normai, parvélasztas, hazassag, csalad,

kapcsolati kultdra létfontossaga a harmonikus csaladi élet, hazassag
tartdssdgéban, tudatos csalédtervezés befolyasolasa,

a csalad egészségveds funkcioi, a csalad tarsadalmi eértéke, egyeni

szlikségessége.

Megval6sitandé céljaink: a fiatalokat felkésziteni olyan ismeretek megszerzésére, amely

segiti 6ket:

4 egészségik megbrzeéseben

% serdulokori probléméaik megoldésaban

¢ kapcsolati kultdrajuk fejlesztésében

4 partnervalasztasukban

4 szexudlis kultarajuk,-

¢ az alkalmazkodo6 egyuttlét kialakitasédban

¢ parvélasztasban

<4 tudatos csaladtervezésben

4 acsalad egészsegvéds funkcidinak kiépitéseben

4 acsalad pozitiv értékeinek megismerésében

ISKOLATIPUS MODSZER

< Gimnazium < személyes beszélgetes
< Szakkozepiskola < kérdoiv

< Szakiskola <> empiria



megfigyelés
osztalyfonoki ora
teszt (anonym)
kiallitas
videofilm
egészségnapok

ismeretterjeszto flizetek

S TR RSP S S

szerepjatékok, egyéni és csoportos
gyakorlatok
kommunikéacids gyakorlat

milyen vagyok? (6nismeret)

R

szexualnyelvezet

<~ csalad — érvelés mellette

Felmérjuk anatomiai ismereteiket, mennyire vannak tisztaban testuk,
szervezetlik, mikodésével és mennyire ismerik a masik nem szervezetének
Kérdoivet készitink, (anonym) mely a szexudlis kulturara vonatkozo
ismereteikre  iranyul,  felmérjik a  szexualitassal ~ kapcsolatos
informécidforrasukat is, hogy majd az is tajékozodd pont legyen szamunkra.
Megbeszéljik az alkalmazhaté modszereket, szituacids gyakorlatokra valo
felkészitést, oravazlatokat allitunk 6ssze, foliasorozatot készitlink, vagyis egy
el6addi madszertani segédanyag all 6ssze, melybdl minden el6ado6 valogathat
illetve kiegészitheti sajat modszereivel.

A Kerlleti Egészseégnevelési Szolgalat rendelkezik méar meglevé illetve
folyamatosan kiegészil6 videofilmekkel, melyeket az orak kiegesziteseként
lehet felhasznalni.

A csoportfoglalkozasok teremtenek lehet6séget arra, hogy észintén lehessen
beszélgetni kérdésekrol.

Kiallitast is szervezink, ami altaldban egészségi kérdéseket dlel fel, de nagy
hangsulyt helyez a parkapcsolati kérdésekre. Itt lehetéség van arra, hogy képi
formaban, latvanyos szép tablokon keresztil bovitsék ismereteiket.

A szituacios gyakorlatok kapcsan sok érdekes foglalkozasra van lehet6ség.



A munka soran motivacios jellemzék voltak:

i emberi nyitottsag
i szakismeret
i konkrét személyre sz616 tanacsadas, beszélgetés

Elmondhatjuk, hogy a foglalkozasok elnyerik a fiatalok tetszését, szivesen vesznek részt ilyen
orakon, egyuttmikodéek. Mi is nagy szlikségét érezziik ezeknek a jatékos, amde nagyon
komoly programoknak.

Irodalom:

1. Bagdy Eméke — Belsé Nora — Popper Péter
Szeretet, szerelem, szexualités
Mesterkurzus Saxum Bt. Bp. 2004

2. Bagdy Emoke(szerk.) Parkapcsolatok dinamikéaja
Animula 2002

3. Buda Béla: Szexualis viselkedés
Animula Bp. 1994

4. C.G. Jung: Gondolatok a szexualitasrol és a szerelemrél
Kossuth Bp. 1995

5. Czeizel Endre: Felkészités a csaladi életre
Corvina Bp. 1996

6. Feldmar Andras — Popper Péter — Ranschburg Jend
Veégzet, sors, szabad akarat
Saxum Bt. Bp. 2004

7. Gritz Arnoldné: Gondolatok hazassagkotéskor
Bp.Fov.XVIl.ker. Onk. Egészségnevelés 2002

8. Gyokdssy Endre: A boldog hdzasséag
Szent Gellért Kiado és Nyomda 2003 Bp.
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