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BEVEZETÉS
Egy ideje divatos a holisztikus egészség 

témával foglalkozni, hiszen napjainkban az 
egészség és a hozzá kapcsolódó szépség, va-
lamint siker igazán fontos része az emberek 
mindennapjainak. Nem igazán akad olyan 
ember, aki valahogyan ezzel a témával ne 
foglalkozna, ne keresné azt a bizonyos szent 
grált. Ahogyan az Egészségügyi Világszerve-
zet is teszi, akik globális szinten vizsgálják az 
emberek egészségét, az egészséget befolyáso-
ló tényezőket, a beavatkozási lehetőségeket 
és a megoldásokat. A kezdeti megközelítések 
ma már sokkal összetettebbek, holisztiku-
sak. A COVID-19 pandémia az egészség és a 
világunk működésének összefüggéseit felerő-
sítette, mindenkivel átéreztetve, hogy az em-
ber egészséges működése az alapja a világunk 
működésének.

Már önmagában az, hogy az egészség köz-
vetlenül vagy közvetetten megjelenik minden 
fenntartható fejlődési célban, elég lenne egy 
óriási fordulatról beszélni az egészség témá-
ban. De más szemléletbeli változások is fel-
erősödtek mind az orvosszakmában, mind az 
áltagemberekben. 

Ahhoz tehát, hogy a mai modern korban 
egészségtudatosságról beszélhessünk, holisz-
tikus egészségtudatossági és felelősségválla-
lási modellből kell kiindulni. Ez alatt olyan 
modellt értek, amely magába foglalja az egyén 
testi, lelki, mentális egészségét és szociális 

jóllétét, valamint az egyéni felelősség mellett 
az egyént körülvevő környezetből eredő hatá-
sokat és beavatkozási aktorokat is figyelembe 
veszi, továbbá integrálja a fenntartható fejlő-
dés szemléletét, modern egészséges életstílust 
kialakítva.

A mai modern világunk eljutott egy olyan 
határig, amikor egyénileg fel kell tenni azokat 
a kérdéseket, hogy mit tudunk tenni annak 
érdekében, hogy harmóniában tudjunk élni a 
környezetünkkel, a természettel. Fontos ez az 
összhang, hiszen a modern életvitelünk távo-
lított el minket attól az állapottól, amikor az 
ember mint biológiai lény tekintett magára. 
Ez a tudatállapot bizonyos szempontból sok-
kal egészségesebb volt, mint a mai modern 
életfelfogásunk. Nem mondom, hogy nincs 
előnye a mai, modern életünknek, csupán 
annyit, hogy sok hátránya van a kényelemnek 
és társadalmi berendezkedésünknek biológi-
ai szempontból. Amikor ezt megértjük, akkor 
rájövünk, hogy az ún. természeti törvény úgy 
hat ránk, mint a gravitáció. Lehet benne nem 
hinni, attól még hat. Az egyensúlyi állapottól 
való eltávolodás dominóeffektusként okozza 
az egészségügyi problémákat, hiszen a bioló-
giai mechanizmusok felborulnak. 

A modern egészséges életstílus éppen ezért 
magyarázatra és újragondolásra szorul. Jóval 
több ez már, mint a táplálkozás és a mozgás 
optimális szinten tartása egy kis mentálishigi-
éniával megspékelve. Az embereket körbeve-
vő környezetnek (természeti, épített, emberi) 
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A modern kori egészségtudatosság,  
avagy mit is értünk ma holisztikán?
Modern health awareness, or what do we mean by holistic today?

ÖSSZEFOGLALÁS:
Kiindulva abból a tényből, hogy a mindennap-

jainkat átszövő elektroszmog jelentős mértékben 
megváltoztatta a Schumann-rezonancia frekvenci-
áját, amely igencsak erős élettani hatásokat fejt ki 
az élő szervezetekre, adódik tehát a kérdés, hogy a 
modern kor technológiai vívmányai és az egészség 
holisztikus értelmezése, valamint mindezek napi 
rutinba történő integrálása megadhatja-e a 21. 
századi embernek a vágyott jóllétet? Mi saját ma-
gunk mennyire vagyunk felelősek a saját egészségi 
állapotunkért? Kiknek értelmezhető még a felelős-
sége az egyén egészségi állapotáért? Hogyan lehet 
tehát előidézni a hatékony egészségmegőrzést?

Kulcsszavak: modern kor, holisztika, egészség-
tudatosság, felelősségvállalás

ABSTRACT:
Starting from the fact that the electrosmog 

that permeates our everyday life has significant-
ly changed the frequency of the Schumann reso-
nance, which exerts very strong physiological ef-
fects on living organisms, the question therefore 
arises whether the technological achievements of 
the modern age and the holistic interpretation of 
health, as well as all these daily can its integration 
into the routine give the 21st century man the de-
sired well-being? How responsible are we for our 
own health? Who else can be interpreted as re-
sponsible for the individual’s health? So how can 
effective health care be brought about?

Keywords: modern age, holistic, health aware-
ness, responsibility
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nagyobb jelentőséget kell tulajdoní-
tanunk, és ezeket figyelembe véve 
kell a mindennapi döntéseinket 
meghoznunk.  

PARADIGMAVÁLTÁS, 
FELELŐSSÉG EGYÉNI  
ÉS TÁRSADALMI AKTOR 
SZINTEN IS

Az elmúlt évtizedek definíciói-
ból látszik, hogy az egészségtuda-
tos magatartás középpontjában az 
egyén felelősségvállalási képessége 
áll. Az egészségtudatos emberek tu-
datában vannak a saját jóllétüknek, 
és motiváltak abban, hogy életmi-
nőségüket fenntartsák vagy javítsák 
azzal, hogy egészséges magatartást 
folytatnak (Newsom et al., 2005). 
Az egészségtudatosság „az ember-
nek önmagáért, épsége megőrzé-
séért vállalt felelőssége, amely azt 
kívánja, hogy gondoskodjunk mi 
magunk jó közérzetünkről, testi-lel-
ki és kapcsolati egyensúlyunkról” 
(Bagdy, 2010, p. 6.).

Annak érdekében, hogy felelős-
ségteljes döntéseket tudjunk hozni, 
ismerni kell azt a rendszert, amely 
körbevesz minket és hat ránk. Eze-
ket az egészségdeterminánsokat 
sokan írták már le. Az egyik legis-
mertebb modell (Ádány, 2011) sze-
rint általában az az elfogadott meg-
határozás, hogy az egészségi állapot 
milyenségében a genetikai tényezők 
15-30%-os, az egészségügyi ellátás 
színvonala 10-15%-os, 55-75%-os 
szerepet pedig azok az életmódté-
nyezők töltenek be, amelyek szoro-
san összefüggnek a társadalmi-gaz-
dasági helyzettel. Amennyiben 
ezekre az egészségdeterminánsokra 
kedvező hatást tudunk gyakorolni, 
tehát befolyásolni tudjuk azokat, 
úgy javítható az egyén és a közösség 
egészségi állapota.

Azonban alapvető kérdésként 
merül fel, hogy kizárólag az egyén 
felel-e a saját egészségéért, vagy a 
szélesebb értelemben vett társa-
dalom felelőssége is értelmezhető. 
A kérdésfelvetés releváns abból 
a szempontból, hogy nemcsak az 
egyén életminőségére és élettarta-
mára van hatással az egészsége, ha-
nem ez számos ponton kapcsolódik 

a gazdasággal és a társadalommal. 
Befolyásolja például a gazdaság tel-
jesítőképességét, az egészségügyi 
ellátórendszer leterheltségét és költ-
ségeit. 

Mind az egészségtudatossági mo-
dellekben, mind az empirikus fel-
mérésben megjelenik a környezet, 
a befolyásoló aktorok szerepe is. 
Az egyének kisebb súlyúnak ítélik 
meg ezek felelősségét, pedig véle-
ményem szerint jelentős hatással 
van a környezet az egyén egészség-
tudatosságára és egészségi álla-
potára is. Felelősségük nagysága 
azonban sem az egyénekben, sem 
pedig a környezeti aktorokban nem 
tudatosodott eléggé. Az egyéni és a 
társadalom egészségi állapotának 
javítása érdekében nemcsak holisz-
tikus egészségfelfogásra, hanem ho-
lisztikus egészségtudatosságra van 
szükség, ami azt jelenti, hogy egy-
szerre kell jelen lenni az egészség-
tudatosságnak, releváns ismeretek-
nek és valódi tetteknek az egyének 
szintjén, és ugyanígy az őt körülvevő 
környezeti aktorok szintjén is. Mind 
pozitív, mind negatív értelemben je-
lentősen befolyásolhatják az egyén 
egészségtudatosságát, ismereteit és 
magatartását a környezeti aktorok. 
Holisztikus szemléletben tehát az 

egészségért való felelősségvállalás 
értelmezhető és kiterjeszthető az 
egyént körülvevő környezeti akto-
rokra is.

A HOLISZTIKUS 
EGÉSZSÉGTUDATOSSÁGI  
ÉS FELELŐSSÉGVÁLLALÁSI 
MODELL

A modellben abból indultunk ki, 
hogy az egészség hatással van az 
egyéni és a közösségi versenyképes-
ségre is. A kutatások azt bizonyítják, 
hogy összefüggés van az egészség 
és a gazdasági termelékenység kö-
zött, mind egyéni, mind társadalmi 
szinten. Ennek oka, hogy a betegség 
költséget, elmaradó hasznot okoz, 
ugyanakkor az egészségi állapot ja-
vulása növeli a termelékenységet, az 
oktatásban való részvételt és a meg-
takarításokat is (Kollányi, 2013).

A holisztikus egészségtudatos-
sági és felelősségvállalási modell 
több szempontból is holisztikus. El-
sőként a test-lélek-szellem harmó-
niájából indul ki az egyén szintjén. 
Ennek a hármas egységének a fo-
lyamatos egyensúlyban tartásaként, 
azaz pillanatnyi állapotok egymásu-

Társadalom 
(kultúra, értékek)

Fizikai környezet 
(levegƅ, vşz, napfény, lakás, 

munkahely/iskola)

Kormányzás/gazdaság/ 
politika

(oktatás, foglalkoztatás, 
szociális ellátás, biztonság)

Egészségügyi rendszer 
(hozzáférés, kifizethetƅség, 

elfogadottság)

Tömegmédia

Az egészség makro környezete
Holisztikus egészségi állapot

Mentális állapot változása ʹ
egészségtudatosság szintje

Szellem ʹgondolatok
szerepkonfliktus

Lelki állapot változása ʹ
boldogságérzet szintje

Lélek - érzelmek
lelki  állapot

Testi állapot változása ʹ
szƾrƅvizsgálatok eredménye

Test- cselekedetek
testi tünetek

Stakeholderek/
beavatkozási aktorok

Önkormányzat

Interaktív/ Social Média

Civil szektor

Verseny 
szféra/munkáltató

+/-

+/-

+/-

Egyéni versenyképesség növelése Közösségi versenyképesség 
növelése

Egyének ( család, barátok, 
munkatársak, szomszédok)

Egyéni meghatározottságok
Pszichológiai/személyes/ genetikai 

+/-

Egyház+/-

+/-

1. ábra: A holisztikus egészségtudatosság és felelősségvállalás modellje, 2022
Forrás: Mató-Juhász et al. (2016, 227–239. o.) 
1. figure: The model of holistic health awareness and responsibility2022
Source: Mató-Juhász et al. (2016, pp. 227–239)
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tánjaként értelmezzük az egészségi 
állapotot. Másodsorban a modell 
holisztikus, mivel tartalmazza azo-
kat a társadalmi stakeholdereket, 
amelyek képesek az egyéni egész-
séget befolyásolni, sőt abba beavat-
kozni is, így társadalmi aktorrá vál-
ni. Harmadrészt holisztikus, mivel 
integrálja a fenntartható fejlődés 
egészségfelfogását, azaz az egész-
séget a fenntartható fejlődés egyik 
kiindulóponjának, másrészt egyik 
eredményének tekinti.

EGYÉNI FELELŐSSÉG
A holisztikus egészségi állapot 

lényeges eleme az egyéni felelős-
ség. Az egyéni felelősség kiterjed 
az életmódra és az egészségmegőr-
zés különböző tényezőire, amelyek 
érinthetik a testi, lelki, mentális és 
szociális állapotot is. Fontosnak 
tartom, hogy ennek része az egyén 
különböző szerepeiben betöltött fe-
lelősség is. 
• Magánemberként az egyén töb-

bek között társként, szülőként, 
barátként, a helyi közösség tagja-
ként hathat mások egészségére is. 

• Munkavállalóként is fontos az 
egészségtudatos magatartás, ami 
jelenti egyrészt az egészségvédel-
mi szabályok betartását, az egész-
séges munkahelyi környezet és 
az egészséget nem károsító mun-
kafeladatok elvárását a munkál-
tatótól, másrészt hogy az egyén 
munka iránti elkötelezettsége ne 
vezessen egészségkárosításhoz 
(pl. munkafüggőség, kiégés). 

• Az egyén ezen túlmenően fo-
gyasztóként is lényeges szerepet 
tölt be, így az egészségtudatos 
magatartás egyfajta felelős fo-
gyasztást is jelent, hiszen a fo-
gyasztói társadalom további erő-
sítése épp az egészségi állapot 
rongálását tudja előidézni. Ez 
ki kell, hogy terjedjen a környe-
zettudatos és a médiatudatos fo-
gyasztásra is.

AZ EGÉSZSÉG 
MAKROKÖRNYEZETE

A modell megalkotása során ab-
ból indultunk ki, hogy az egyén 
egészségére számos makrokörnye-

zeti tényező fejt ki támogató vagy 
gátló hatást. Az egészségre hatást 
gyakorló környezeti tényezők között 
megjelenik a fizikai környezet, az 
egészségügyi környezet, a gazdasági 
környezet, a pszichoszociális kör-
nyezet, a média, valamint a társa-
dalmi-politikai környezet (Nemzeti 
Egészségfejlesztési Intézet, 2015). 
Ezekből kiindulva mi 5 nagyobb té-
nyezőt definiáltunk.
• Az egyik legfontosabb tényező a 

társadalom (különösen jelentős 
a család és a barátok személye), 
amely képviseli az adott közeg ér-
tékeit, kultúráját. Ezek a szociali-
záció folyamán az egyén tudatos 
és tudatalatti részeibe ivódnak, 
formálva az egyén gondolkodás-
módját, érzelmi reakcióit, va-
lamint döntéseit, cselekedeteit. 
Minél inkább az egyéni felelős-
ségvállalást képviseli az adott tár-
sadalom, annál nagyobb az egyén 
holisztikus egészségének kiala-
kítási és fenntartási lehetősége, 
köszönhetően az egyes részek 
egyensúlyba hozási képességé-
nek.

• A következő fontos tényező, 
amely az egyén egészségi álla-
potára nagy hatást fejt ki, maga 
a fizikai környezet; a levegő mi-
nősége, az ivóvíz minősége és 
hozzáférése, a napfény mértéke, 
a Schumann-rezonancia mérté-
ke, a lakhatási körülmények, az 
iskolai és a munkakörülmények. 
Minél tisztább és kényelmesebb, 
annál inkább fejt ki pozitív hatást 
az egyén egészségére, jellemzően 
a testi egészségére, bár közismert 
a friss levegő és a napfény szelle-
mi és mentális egészségre gyako-
rolt hatása is.

• Az eddigieken kívül meghatáro-
zó tényező az egyén egészségére 
nézve az állam és tevékenységei. 
Ebbe a halmazba a politika, a 
kormányzás területei tartoznak, 
hiszen ezek nagyban meghatá-
rozzák az egyének lehetőségeit. 
Egy ország gazdasági működése 
és teljesítőképessége egyértel-
műen befolyásolja az egyén jö-
vedelmét, ezáltal jövőképét. Az 
oktatási rendszer hatással van a 
gondolkodásmódra, az általános 
műveltségre és az érzelmi intel-
ligenciára, valamint a döntési és 

cselekvési mechanizmusokra, 
ezáltal az oktatási rendszer a szel-
lemi és a mentális egészségre is 
döntő hatással bír.

• Szorosan kapcsolódik az állami 
tevékenységekhez az egészség-
ügyi rendszer, azonban az egész-
ségre, különösen a testi egész-
ségre való hatása miatt külön 
kategóriaként kerül említésre. Az 
egészségügyi ellátó rendszerhez 
történő hozzáférés, a szolgáltatá-
sok megfizethetősége, valamint a 
rendszer elfogadottságának mér-
téke élet-halál kérdés is lehet.

• Rendkívül nagy jelentőséggel bír 
napjainkban a média a befolyá-
soló tényezők közül. A pillanatnyi 
normát közvetíti, ami a globali-
záció hatására még összetettebb, 
mint valaha. Napjainkban az 
internet számos lehetőséget ad 
az egészséggel kapcsolatos infor-
mációk keresésére (McKinley, 
2014), így jelentős hatása lehet az 
egészségtudatosságra is.

STAKEHOLDEREK/AKTOROK
A modell tartalmazza azokat a 

stakeholdereket is, akik beavatko-
zási aktorként hatást fejtenek ki az 
egyén egészségére, azaz a stakehol-
derekhez aktorként olyan tudatos 
cselekedetek kapcsolhatók, amelyek 
az egyének egészségét támogatják.

Az egészség fejlesztése több szek-
tor összehangolt törekvésével lehet-
séges, ugyanis számos közös ténye-
ző kapcsolja össze az egészséget a 
környezetvédelemmel, a mezőgaz-
dasággal és az élelmiszeriparral, a 
víz- és az energiagazdálkodással, a 
városfejlesztéssel és közlekedéssel, 
a kereskedelemmel és beruházással, 
valamint a kommunikációval (Sus-
tainable Development Solutions 
Network, 2014).
• Az egészség szempontjából stake-

holder az önkormányzat, ami 
egészségvédelmi és egészségfej-
lesztési szabályozással beavatko-
zási aktorrá válhat. Különösen 
jelentős szerepe van a helyi ön-
kormányzatoknak a fejlődő or-
szágokban (Idike, 2014). 

• A média, azon belül a social mé-
dia az egészségtudatosság növe-
lésével lehet beavatkozási aktor. 
Ide tartozhat a figyelemfelhívás 
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az egészségmegőrző lehetőségek-
re, valamint a véleményformálás 
az egészségmegőrző lehetőségek 
pozitívabb elfogadása érdekében. 

• A civil szektor és az egyház kü-
lönböző szemléletformáló és se-
gítségnyújtó tevékenysége révén 
válhatnak beavatkozási aktorrá. 
Felhívhatja a figyelmet a fenn-
tarthatatlan társadalmi és kör-
nyezeti folyamatokat előidéző 
gyakorlatra, és megoldási javas-
latokat fogalmazhat meg és hajt-
hat végre az egészségmegőrzés 
kapcsán. 

• A vállalati szféra nagyon jelen-
tős beavatkozási aktorrá válhat, 
különösen vállalati társadalmi 
felelőssége alapján, amennyiben 
a vevőik számára egészséges ter-
mékeket, szolgáltatásokat nyúj-
tanak, a dolgozóik számára cafe-
teriarendszert biztosítanak, kul-
turális programokat szerveznek, 
közvetítenek, egészségmegőrző 
munkakörülményeket biztosíta-
nak, megbecsültség érzését erő-
sítik, egészségmegőrző és regene-
ráló lehetőségeket biztosítanak. 
A munkahelyi egészségfejlesztés 
hosszú távú hatása akkor jelent-
kezhet, ha ezek nemcsak egy-egy 
akciót jelentenek, hanem részévé 
válnak a vállalati működésnek 
(Szolnoki & Berényi, 2016). A 
vállalatoknak lehetőségük van 
továbbá arra, hogy a versenytár-
saikkal szemben az egészségmeg-
őrzésre pozicionálják magukat, 
a beszállítók részére egészség-
megőrzést szolgáló előírásokat 
fogalmazzanak meg, a helyi kö-
zösségek számára egészségmeg-
őrző programokat, lehetőségeket 
biztosítsanak.
A makrokörnyezetnek és a stake-

holdereknek a felelőssége tehát ab-
ban áll, hogy tudatosan támogató 
közeget nyújtanak az egyéneknek. 

Amennyiben tehát az egyén saját 
felelősségét vizsgáljuk meg a holisz-
tikus egészségi állapotának fenntar-
tása, helyreállítása tükrében, akkor 
kijelenthető, hogy szerteágazó is-
meretekkel kell rendelkeznie saját 
magát illetően és a környezet, má-
sok befolyásoló hatását tekintve. Az 
egészség szolgálatában az önismeret 
akkor nyeri el valódi súlyát és jelen-
tőségét, amikor az egyén (1) kellő is-

meretekkel bír a testének működé-
séről, és folyamatosan monitorozza 
azt a különböző (szűrő)vizsgálatok 
segítségével, (2) megérti és össze-
kapcsolja a lelki állapotát és a testi 
reakcióit, valamint képes beazono-
sítani és feldolgozni az érzéseit, (3) 
képes definiálni és megérteni a kü-
lönböző másokhoz viszonyuló sze-
repeit, valamint képes kijelölni és 
megtartani a különböző szerepeihez 
tartozó határokat oly módon, hogy 
azzal mások egészségét nem káro-
sítja. 

Az egyensúlyi állapot fenntar-
tásának kulcsa a jó érzés. Jól érez-
ze magát lelkileg (lehető legtöbb 
öröm), jól működjön a teste (ne 
legyen testi fájdalma), jól legyen az 
adott szerepében (lehető legkeve-
sebb stressz). A modern kori egész-
ségtudatos ember tehát ebben a 
komplex rendszerben lát és él úgy, 
hogy saját magának és a környeze-
tének, másoknak a pozitív irányú 
felelősségvállalását elvárja. 

KONKLÚZIÓ
A holisztikus egészségtudatos-

sági és felelősségvállalási modell 
több szereplős, sajátos stakeholder 
menedzsment koncepciót tükröz. 
Abból a problémából indul ki, hogy 
az egyének egészségtudatosságát és 
felelősségvállalását kell növelni az 
össztársadalmi jóllét növelése érde-
kében. A modell rámutat azokra az 
aktorokra, akik támogatni, fejlesz-
teni tudják az egyének egészségtu-
datosságát úgy, hogy közben a saját 
érdekük sem sérül. 

Ebből a meglehetősen össze-
tett definícióból is látszik, hogy az 
EGÉSZségtudatosság alapját az 
információ felelősségteljes hasz-
nálata és napi rutinba történő, egy 
magasabb szintű integrálása jelenti. 
Ezek alapján mi azt az embert ne-
vezzük EGÉSZségtudatosnak, aki 
napi szinten tesz a testi-lelki-men-
tális épségéért; másokat is motiváló, 
inspiráló, pozitív kommunikációt 
folytat mind személyesen, mind pe-
dig az online térben (a digitális fe-
lületeken is ugyanazokat az erkölcsi 
normákat követi, mint a személyes 
interakciókban); és ugyanolyan fon-
tos számára a természeti környezet, 
illetve a társas kapcsolatok.
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