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Modern egészséges életstilus elméletben és gyakorlatban

Modern healthy lifestyle in theory and practice
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A modern egészséges életstilus magyarazatra
és Ujragondoldsra szorul. Jéval tdbb ez mar, mint
a tdpldlkozas és a mozgds optimalis szinten tar-
tasa. Magaban foglalja: mentalhigiénia, pozitiv
pszicholdgia, asszertiv. kommunikacié, média-
tudatossdg, onmarketing, reziliencia, hatékony
életvezetés, multitasking szemlélet, tudatos rek-
redcié és természetkozelség. Ezt az Gsszetett vi-
selkedést EGESZségtudatossagnak nevezziik.

A cikkben négy interjualanyt vizsgdlunk meg az
Eletstilusinspiracié modell alapjan, hogy kiderit-
suk, az elméleti tudatossag milyen mdédon (ltet-
het6 at a gyakorlatba.

Kulcsszavak: modern egészséges életstilus,
Eletstilusinspiracié modell, EGESZségtudatossag

The modern healthy lifestyle needs to be ex-
plained and rethought. It’s so much more than
keeping your diet and exercise at an optimal
level. It requires mental hygiene, positive psy-
chology, assertive communication, media aware-
ness, self-marketing, resilience, effective living, a
multitasking approach, conscious recreation and
closeness to nature.

This complex behavior is called HEALTH
AWARENESS. In this article, we examine 4 inter-
viewees based on the Lifestylelnspiration model
to see how theoretical awareness can be put into
practice.

Keywords: modern healthy lifestyle, Life-
stylelnspiration model, HEALTH AWARENESS
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BEVEZETES

A modern életstilus a technikai vivmanyok-
nak és azok napi szintd, rohamos fejl6désének
koszonhetGen szamtalan lehetéséget kinal az
idénkkel val6 hatékonyabb gazdalkodasra.
Ugyanakkor szintén a modern életstilus talan ed-
dig soha nem lathaté médon nytjtja a kiteljese-
dés, a kibontakozas adta lehetGségeket. Vajon
fontos és lehetséges egyensulyt teremteni a kitel-
jesedésiink és az idégazdalkodasunk kozott? Va-
jon a tudatos flow allapotok napi rutinba épitése
1j, eddig még nem igazan értékelt el6nyokkel is
jar, vagy éppenséggel elengedhetetlen a modern
kor emberének egyre inkabb integralodo
életébe?

DE KEZDJUK ELOSZOR IS AZZAL,
MIT IS JELENT A MODERN
ELETSTILUS.

Az életstilus tehat mindazon az emberi
alapsziikségleten alapul6 szocialis jellemz6,
ami az emberek integraci6 (tartozni vala-
hova) és differencialodas (az egyediség)
iranti egyidejli igényét testesiti meg. Az élet-
stilus a kulturalis és a szubkulturélis maga-
tartasmintakat mutatja meg egy kozosségen
beliil” (Toréesik et. al. 2019, 64. o0.).

Tor6cesik Maria és szerzétarsai a magyar
életstilus-kutatasok terén évtizedes miltra
tekintenek vissza. 2018-ban elkészitették a
legfrissebb magyar reprezentativ mintan
alapul6 EletstilusInspiracié modelljiiket, amely
az aktualis fogyasztasi trendekre épit, és a hagyo-
manyosnak tekinthet6 értékorientacios fokusz-
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szal meghatarozza a fogyaszt6i csoportok élet-
tempojat. Azért ebb6l a megkozelitésbdl definial-
juk az altalunk hasznalt modern életstilust, mert
a 2000-es években feler6s6dd digitalizacio nagy-
mértékben jellemzGje ennek és biztositja azt a
szamtalan lehetGséget, amellyel illetjiik ezt a fo-
galmat. Ez alapjan a két dimenzié mentén (érték-
orientacio és élettempd) egy kétszer-kettes mat-
rix valamelyik mezGjében helyezkednek el a cso-
portok. Gyors-modern (trendekkel egyiitt moz-
gok), Lassu-modern (ellentrendeket preferaldk),
Gyors-tradiciondlis (tarsadalom tobbségi aktiv
tagjai), és Lassu-tradicionalis (kimaradék) (To-
récsik et. al., 2019).
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1. dbra: Eletstilusszegmensek
Figure 1: Lifestyle segmens
Forras/Source: (Tordcsik et. al. 2019, 70. o.)



A fenti életstilusszegmensek sajatos
jellemzokkel birnak, amelyekre jelen
tanulmanyban most nem tériink ki.
De fontos szét ejtentink roluk, mert a
vizsgalatunk soran két életstilusszeg-
mensbdl valasztjuk ki az interjaala-
nyainkat, im. az Eletélvezék és az El-
ismerésre vagyok csoportjabol. Azért
erre a két kategoria képviselGire esett a
valasztasunk, mert a paramétereik
alapjan nagyfoka tudatossaggal ren-
delkeznek. Marpedig ahhoz, hogy eb-
ben a modern életstilusban ne vesz-
sziink, ne tsszunk el: mindenképpen
szilikséges kritérium.

Az altalanossagban hasznalt tuda-
tossag az életiink minden teriiletén
megnyilvanul, igy mi EGESZségtuda-
tossagnak azt a modern életstilusban
meglévl képességet nevezziik, ami
nélkiilozhetetlen a balance/egyensuly
megtalalasadhoz és kialakitasahoz.

Az egyik legfontosabb eléfeltétele,
hogy az illet6 mar eleve a flow-ban le-
gyen, leginkabb abba élje mindennap-
jait is. ,Flow” (d@ramlat) az a jelenség,
amikor tudatunk harmonikusan ren-
dezett, és maganak a tevékenységnek a
kedvéért szeretnénk folytatni, amit ép-
pen csinalunk. Néhany olyan tevé-
kenységi formara gondolva, melyek-
ben az aramlat-élmény gyakorta je-
lentkezik — ilyen példaul a sport, a ja-
ték, a miivészet és a kiillonb6z6 hobbik
gyakorlasa —, konnyebben megértjik,
mi teszi boldogga az embereket (Csik-
szentmihalyi, 1991).

Méré Laszlo (2010) szerint Selig-
man, Fowler és Csikszentmihalyi fo-
galmaztak meg a pozitiv pszichologia
tudoményos iranyzatat (Seligman, M.
E. P., 2008). A tudos szerint a flow-él-
mény egy teljesen Osszpontosult, a
motivaciét a maximumig fokoz6 él-
mény, melynek sordn az ember képes
teljesen egy dologra figyelni, és megfe-
lelGen atélni sajat érzelmeit a legjobb
teljesitmény vagy tanulas érdekében.

A maésik nagyon fontos alappillér,
hogy mind a mozgasos, mind a szelle-
mi rekreécio terliletére egyszerre fo-
kuszal az ember.

LA rekreacié szabadidében, a tevé-
keny pihenés érdekében végzett min-
den olyan kulturilis, tarsas, jatékos és
mozgasos tevékenység, melyet a napi
{6 elfoglaltsag altal okozott faradtsag,
fesziiltség feloldasa, a testi-lelki telje-
sit6készség és -képesség helyreallita-
sa, fokozasa érdekében tesz az ember”
(Fritz és mtsai, 2007). A tevékenység
jellegének és eszkozének megfelelGen
szellemi és mozgéasos rekredciot kii-
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I6nboztetiink meg, de fontos megje-
gyezni, hogy sok esetben nem lehet
hatarozott vonalat vonni ezen tevé-
kenységek kozott, pontosan az egész-
ség komplex értelmezése és tevékeny-
ségeink Osszetettsége miatt. Fritz
(2019) szerint ,A szellemi rekreacioé a
kultara, a szoérakozas és a miivel6dés
teriileteit hasznélja fel az egyéni és tar-
sas élményszerzés lehetGségein ke-
resztiil a testi-lelki jolét, az aktiv ki-
kapcsolodas eszkozétil, mely a tartal-
mas szabadidé-eltoltéshez vezet. Ez a
meghatarozas egy tagabb, egyedibb
rendszerezés alapjat jelenti, amely a
nemzetkozi szakirodalomban szelle-
mi, tarsas, szorakozasi; vagy kognitiv,
szocialis és produktiv aktivitasok for-
majaban jelenik meg, amelyek akar
hobby, pleasure élményt ad6 forma-
ban is megjelenhetnek (Magyar,
2019), megteremtve a flow-t.

Mindezek tiikrében az EGESZség-
tudatossagot a holisztikus egészség-
kultdra tartalmaval azonositjuk. Az
ember az élethelyzetek pillanataihoz
alkalmazkodik oly mddon, hogy egy-
részt figyel a sajat testi-lelki-mentalis
és szocialis jollét egyensulyara, més-
részt figyel és tekintettel van a tobbi
ember testi-lelki-mentélis épségére
mind személyesen, mind pedig az on-
line térben. Nem utols6sorban pedig
figyel a természeti kornyezet és az em-
ber kolesonhatasaira is.

EbbSl a meglehetdsen Osszetett
definiciobol is latszik, hogy az EGESZ-
ségtudatossag alapjat az informacio
felelGsségteljes hasznalata és napi ru-
tinba torténd, egy magasabb szintd in-
tegralasa jelenti. Ezek alapjan mi azt
az embert nevezziik EGESZségtuda-
tosnak, aki napi szinten tesz a testi-lel-
ki-mentalis épségéért; masokat is mo-
tivalo, inspirald, pozitiv kommunika-
ciot folytat mind személyesen, mind
pedig az online térben (a digitalis felii-
leteken is ugyanazokat az erkolcsi
normakat koveti, mint a személyes
interakciokban); és ugyanolyan fon-
tos szdmara a természeti kornyezet,
illetve a tarsas kapcsolatok.

ANYAG ES MODSZER

Kivancsiak voltunk arra, hogy a
modern életstilust folytatok kozott va-
l6ban EGESZségtudatos egyéneket ta-
lalunk-e.

Célunk egyrészt az volt, hogy jel-
lemzg irdnyokat tarjunk fel a rekreaci-
0s tevékenységekben, ezért is valasz-
tottunk kvalitativ technikat (mélyin-

terjiit) a kutatas modszeréiil. Masrészt
szerettlink volna Gtleteket és inspiraci-
6t adni a kivalasztott személyek sajat
életére, rekrealodasara vonatkozoban.

Az interjualanyok kivalasztasa
az alabbi paraméterek mentén
tortént:

— helyi és regionalis szinten ismert

— és szakmaéjukban is elismert sze-
mélyekrdl van szo,

— akik aktiv social media megjele-
nést is folytatnak, vagyis az altalunk
felallitott elméleti keretekbe tokélete-
sen illenek.

Koz6s benniik:

« széles korli ismertség

 szakmailag elismertek

« tobb labon allnak (t6bb munka-
hely/feladat)

« atipikus foglalkoztatasi formaban
dolgoznak

« aktiv rekreacios tevékenységet foly-
tatnak, amit folyamatosan népsze-
risitenek is

« élet-/szocialis helyzetiik megegyezd
(gyerek nélkiili parkapcsolatban/
egyediil él)

Az interja soran az alabbi keér-

désekre tértiink ki:

« Milyen stresszorok érik egy atlagos
nap, hét soran?

« Mivel tud kikapcsol6dni?

« Honnan ered a jelenleg is hasznalt
stresszmegkiizdési stratégidja? Ho-
gyan talalt ra a tevékenységre?

« Milyen gyakran végzi?

« Milyen az egyéni és a csoportos te-
vékenységek aranya?

« Milyen a mozgasos és a szellemi
rekreacios tevékenységek aranya a
napi, heti rutinban?

« Hogyan illeszthet6 be a napi rutin-
ba? Jar-e barmilyen aldozattal?

Az interjura online/telefonon ke-
riilt sor egy 15-20 perces beszélgetés
keretében, azt kovetden, hogy az inter-
jaalanyok social media megjelenései
alapjan a profiljuk elemzésre kertilt.

A mar emlitett két életstilusszeg-
mensbdl (életélvezbk és elismerésre
vagyodk) 2-2 {6t interjuvoltunk meg.

+ EletélvezSk: kiemelkedGen 35-54 év
kozottiek, akik mar dontéen csala-
dosak, tobbnyire nem egyediil él-
nek. Féként fels6foka iskolai vég-
zettség(i, aktiv szellemi foglalkozast
ndk, atlag feletti keresettel. A tech-
nologiai ijdonsagok irant k6zombo-
sek. Intenziv tarsasagi életet élnek.
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« Elismerésre vagyok: féként 35 év
feletti férfiak, a jobb életszinvonal
és a kornyezet elismerése iranti va-
gyakozas jellemzi Gket, amit képte-
lenek elérni. A csoport tagjai nem
egyediil élnek, de magas aranyban
vannak kozottik elvaltak. Inkabb
fontos szamukra a digitélis trend-
kovetés. Kapesolataik tekintetében

3. kép Interjialany 3. Picture 3: Interviewee 3
Forras/Source: Interjualany 3 részér6l engedélyezett tartalom/ Content allowed by interviewee 3

1. kép Interjualany 1
Picture 1: Interviewee 1

Forrds/Source: Interjialany 1 részérél engedélyezett
tartalom/ Content allowed by interviewee 1

4. kép Interjialany 4. Picture 4: Interviewee 4
Forras/Source: Interjlalany 4 részérél engedélyezett tartalom/ Content allowed by interviewee 4

atlag alatti azon emberek szama, Az interjaalanyok név nélkiil,
akikkel rendszeresen érintkeznek ugyanakkor jellemzéen arcu-
online, személyesen vagy telefonon kat vallalva, a sajat fotéjukkal

(Torécesik et. al., 2019). illusztraljak életstilusukat.
Az els6 interjialany nd, tanar, pszi- A négy rogzitett interjd utan sike-

chologus, szabadidejében fut, Gszik  riilt kozos pontokat beazonositani,
« A mésodik interjaalany férfi, biinte- amely egyfajta iranyt mutat a tekintet-
tés-végrehajtasi feliigyel6, radios ben, milyen és hogyan miikodik egy
misorvezet§, szabadidejében ke- modern egészséges életstilus. A mo-
rékparozik, vizi sportokat iz dern élet sodrasa kozben a mindenna-
« A harmadik interjaalany férfi, val- pi élethelyzetekbdl szarmazo stresszre
lalkoz6, szabadidejében tobbféle Onmagunkra vetitve egyfajta épit6

2. kép Interjtialany 2 sportot iz, jatszik stratégiat alkalmazunk. Véleményiink
Picture 2: Interviewee 2 « A negyedik interjualany né, tanar, szerint ehhez mindenképpen elenged-
Forras/Source: Interjualany 2 részérdl engedelyezett képviseld, szabadidejében puzzle-t hetetlen a mar emlitett EGESZségtu-

tartalom/ Content allowed by interviewee 2 ., e, . ,
rak ki, tarsasjatékozik datossag.
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Az interjuk alapjan a kovetke-

z0 megallapitasokat tessziik:

« Az interjialanyok egyOntetlien a
mindennapi élettel jaro feladatok és
a munka &ltali nyomést nevezték
meg stresszoroknak. A k6zos neve-
76 az id6. A munkaidd, a hataridd, a
tarsas kapcsolatokra szant id6, az
énid6, a mindennapi élet mene-
dzselésére szant idG egyensulyban
tartasa jelenti az egyik nagy stressz-
faktort. Mindezek mellett pedig ter-
mészetesen az egzisztenciélis nyo-
mas adja a masik faktort.

« Mindannyian gyerekkorukbol szar-
maz6 tevékenységet valasztottak
kikapcsolodasi, rekredcios forma-
nak (kiraké, futas, bicikli, tévézés,
illetve egyontetii a baratok tarsa-
saga is). Ezek egyarant jelentenek
mind mozgésos, mind szellemi rek-
reacios tevékenységeket. A kozos
nevez6 a gyermekkorbol hozott
minta és élmények.

« Mindannyian kiemelten fontosnak
tartjak a természettel val6 kapcsola-
tot. Még abban az esetben is megje-
lenik a természet megnyugtato, re-
generald hatésa, ha barati tarsasag-
ban beszélgetve toltik az idejliket.

» Azinterjaalanyok mindegyikére jel-
lemz6 az, hogy egyediil is legalabb
annyit aldoznak a tevékenységiikre,
mint csoportos formaban. Az, hogy
mi donti el azt, hogy egyediil vagy
masokkal teszik mindezt, egyonte-
tien az volt valasz, hogy ,ahogyan
éppen érzik”. Ezt annak tulajdonit-
juk, hogy magas foka a sajat térre
val6 igényiik, illetve példaul tiszta-
ban vannak a ,,csordaszellem” nyj-
totta elényokkel és hatranyokkal is.

« Mindannyian napi rendszeresség-
gel végzik a szamukra flow-élményt
nyujt6d tevékenységet, akar mar 20
perc is kielégit6 lehet a szamukra.

« Két interjaalany abszolat egyen-
stlyban tartja a mozgasos és a szel-
lemi rekreaciot, mig a masik kett6-
nél a silypontok eltolédnak vala-
melyikre. Meg kell azonban jegyez-
ni, hogy azok, akik a fokuszt vala-
melyik részre helyezik, azt tudato-
san teszik, az adott élethelyzetiik
tikrében. Ezéltal ez az eltolodéas
nem mindsithet6 stressznek vagy
torzit6 hatastinak.

» A napi rutinba torténd integracio a
nék esetében konnyebben megy,
amelyet az Gn. néi agy, a multitas-
king attit(id és a kreativ probléma-
megoldas is segit. Mindez azzal
magyarazhato, hogy a n6k munka-
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jukbdl és szaktertiletiikbdl fakado6-
an jaratosabbak a szerepek Ossze-
hangolasadban és a csaladmened-
zselésben.

Az interjukbol leszlirtek arra en-
gednek kovetkeztetni, hogy a modern
korban, annak technikai vivmanyait
alkalmazva, mondhatjuk szinte allan-
do6 ,,porgésben élve” akkor lehet igazén
hatékonyan egészséges életstilust foly-
tatni, ha azok az alabbi pillérekre épit-
keznek.

« Holisztikus szemlélet — az egyén
egyrészt figyel a sajat testi-lel-
ki-mentéalis egyensilyara, masrészt
figyel a tobbi ember testi-lelki-men-
talis épségére mind személyesen,
mind az online térben, tovabbéa
ugyanugy figyel a természeti kornye-
zet és az ember kolcsonhatéasaira.

« Természeti kornyezet — az egyén is-
meri és tiszteli a bolygot, a florat és
a faunat, valamint ezek jotékony,
élettani gyogyitd hatasat.

« Hatarok — az egyén le tudja fektetni
a sajat hatarait a kiilonb6z6 szere-
peiben és életszakaiban, azokat be
tudja tartatni a megfelel6 kommu-
nikacioval és viselkedéssel mind
személyesen, mind pedig az online
térben.

« Minta — az egyén tudja, vagy képes
beazonositani azokat a mintakat,
melyek a szocializaci6ja soran rara-
kodtak, és képes ezeken valtoztatni
is a sajat hatékonyabb, boldogabb
életminGsége, életének Kkiteljesitése
érdekében. Ezt akar 6nalldan, akar
tamogatassal valositja meg. (Meg-
van a képessége ahhoz, hogy felis-
merje: segitségre van sziiksége, és
el is fogadja a segitséget.)

» Id6menedzsment — az idével vald
gazdalkodas a tekintetben keriil itt
el6, amely azt mutatja meg: hogy
kire és mire szeretne valaki id6t al-
dozni. Az egyén tudja, hogy mit je-
lent a toxikus kapcsolatok fogalma,
és tisztdban van azzal is, hogy ezek
milyen hatassal vannak a jollétére,
igy az alapjan osztja be az idejét,
hogy hol és kivel érzi jol magat. Ez a
munkahely megvalasztasara is ki-
emelten hatassal van.

Amennyiben ezek a pillérek mint
alapok az egyén napi miikodésének ré-
szévé valnak, akkor az egészséges élet-
mo6d hagyoméanyosabb Osszetevéi is
(ugymint taplalkozas, mozgas, men-

talhigiéné) tudatos szervezéssel és
megvaldsitassal mar konnyen integ-
ralhat6ak a hétkéznapokba.

Véleményiink szerint az EGESZ-
ségtudatossagot, a modern egészséges
életmodot a fent emlitett pillérek, ala-
pok készségszintli elsajatitasa nélkiil
nem lehetséges a napi rutinba integ-
ralni és valds életstilussa alakitani,
majd fejleszteni. Emiatt elsGsorban az
edukacioés témaja tartalmak hatéko-
nyabb eljuttatasdban latjuk a megva-
16sitas kulesat; — kivétel nélkiil min-
den korcsoport szamara. A modern
technologia az informaciok megfeleld
és hatékony eljuttatasaban is tamoga-
t6 eszkoziink lehet. Igy a médiatarta-
lom gyartasanal is az elsGdleges szem-
pont a komplex, modern médon 6sz-
szedllitott, az egyént a holisztikus
egészségtudatossag nyelvén megszoli-
t6 mobdszereknek, kozlési formaknak
kell allniuk. A személyes és nyomtatott
tartalmak mellett egyre népszetibbek a
vided podcast-ok/miisorok, melyeket
barki tér- és idébeli korlatok nélkiil
barmikor megnézhet, amikor épp idé6t
Szan ra.
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