Egészségtudomanyi Kozlemények, 13. kétet, 2, Supplementum (2023), pp. 106-111.
https://doi.org/10.32967/etk.2023.028

AZ ONERTEKELES FEJLESZTESE SERDULOKORBAN
DEVELOPMENT OF SELF-ESTEEM IN ADOLESCENCE
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Miskolci Egyetem, Egészségtudomanyi Kar

Osszefoglalas: Az onbecsiilés a serdiilok fejlédésének kritikus aspektusa, amely szorosan
Osszefligg egészségmagatartasukkal. A magas 6nértékelésii serdiilok nagyobb valdszinliség-
gel mutatnak olyan viselkedésformakat, amelyek a pozitiv egészségmagatartast erésitik, mig
az alacsony oOnértékelésiick nagyobb valoszinliséggel mutatnak olyan viselkedésformakat,
melyek negativan hatnak az egészségiikre. A serdiilok pozitiv 6nértékelésének és egészség-
magatartasanak elémozditasahoz elengedhetetlen a pozitiv dnbeszéd €s megerdsités 6szton-
z€se, a szocialis és érzelmi tamogatas lehetdségének biztositasa, valamint az egészséges test-
kép és onelfogadas eldsegitése. Mindezekre hatdssal lehet az altalunk kifejlesztett kortars
oktatasi egészségfejlesztd program. A pozitiv onértékelés eldomozditasaval segithetiink a ser-
diiléknek egészséges szokasok, viselkedésformak kialakitdsaban, amelyek aztan egész életii-
kon at hasznukra valnak.
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Summary: Self-esteem is a critical aspect of adolescents’ development and it is closely
linked to their health behaviour. Adolescents with high self-esteem are more likely to exhibit
behaviours that reinforce positive health behaviours, while those with low self-esteem are
more likely to exhibit behaviours that negatively impact their health. Promoting positive self-
esteem and health behaviours in adolescents requires encouraging positive self-talk and re-
inforcement, providing opportunities for social and emotional support, and promoting
healthy body image and self-acceptance, which may be influenced by our peer education
health promotion programme. By promoting positive self-esteem, we can help adolescents
develop healthy habits and behaviours that will benefit them throughout their lives.
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BEVEZETES

A serdiilokortiak egészségfejlesztése kiemelt jelentdséggel bir napjainkban, a gyer-
mekkorban rogziilt egészségmagatartasi formak hatassal vannak a késébbi, felndtt-
kori egészségi allapotra és életmodra is. Az egészségtudomanyi képzések jelenlegi
hallgatoi a jovo egészségvédelmének a letéteményesei, és szamos bizonyiték van
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arra, hogy a kortars oktatoktol jovo informéciokat a serdiilékoruak szivesen fogad-
jak, ami novelheti az egészségfejlesztés hatékonysagat.

A Miskolci Egyetem Egészségtudomanyi Kar Selye Janos Szakkollégiumaban
miik6do kutatdcsoport kereteiben kortars oktatoi egészségfejlesztési program létre-
hozésat tervezziik, melynek célja, hogy egy hatékonysdgméréssel alatdmasztott,
hasznalhato kortarsoktatéi modellprogramot hozzunk létre. A tervezett kortarsokta-
tasi és egészségfejlesztési modellprogram cime: Utravals, melynek célcsoportja a
kozépiskoldban tanuld serdiilok csoportja. A program tervezett tematikdja harom,
egymasra €piilé téma koré szervezddik, ezek: az Onismeret, a tarsas kapcsolatok, va-
lamint a motivalo életcélok. Az oktatasi programban szakirodalmi alapokra épitett,
korszerti, tréningelemeket tartalmazo foglalkozastervek, valamint a hatékonysag
mérésére alkalmas tesztek kidolgozasat tervezziik.

Az Utravalé kortarsoktatasi és egészségfejlesztési modellprogram elsé témakore
a tanuldk redlis 6nismeretének, dnbecsiilésének a fejlesztésére iranyul, jelen tanul-
many célja az ehhez kapcsolddo szakirodalom bemutatasa, feltarasa, mely eldsegiti
a tervezett program megalapozasat.

Az identitas alakulasa

Az identitas egy olyan mentalis konstrukcid, amely alatt a tarsas valosaggal valo kol-
csOnhatas nyoman kialakulo, tudatos énélményt értjiik, és személyiségiink szilard
alapjanak tekintjiik [1]. Magéanak a szonak a jelentése azonossagtudat, 6nazonossag.

Erikson az identitast a kora gyermekkort6l folyamatosan fejlodé személyiség
épité elemének tartja, amely a serdiilékorban, az ,,identitas kialakuldsa szemben a
szerepdiffuzioval” pszichoszocidlis krizisiddszak alatt valik jelentdssé és tudatossa.
A serdiilokor alatt a korabbi fejlodési szakaszok konfliktusai ujraélednek, a korabbi
azonossagok és folytonossagok megkérddjelezddnek. ,,A gyermekkori azonosulasok
immar nem elégségesek, igy sziikségessé valik a korabbi identifikaciok (szerepszerii
azonosulasok) és introjekciok (kiilso tapasztalatok bevetitései) ujraértékelése és ma-
gasabb szintli integraldsa az énidentitasba” [2]. E folyamatok végeredménye lesz az
identitas, az integralt én érzése. A serdiil6kori krizis megoldésa ad a felnétt élet sza-
mara olyan stabil horgonypontokat, amelyek képessé teszik a személyt arra, hogy
kész legyen az élet jovobeli kihivasaival szembenézni. Az identitasformalodasra hi-
vatkozhatunk igy, mint egy folyamatos egyensulykeresési folyamatra az ,,én” és ma-
sok hatérai kozott, amely egyre kidolgozottabb és differencialtabb identitasérzéshez
vezet [3]. Az identités krizise ezért természetesen Ujra és Ujra felmeriilhet (pl. ,.élet-
kozepi krizis™), hiszen a vilag koriildttiink folyamatosan valtozik, és ez arra késztet
benniinket, hogy folyamatosan tjradefinialjuk magunkat.

Az onértékelés és az onbecsiilés fogalmanak meghatarozasa

Az onértékelés az ,,én” sémajanak kognitiv Osszetevdje, ugyanakkor olyan attitiid-
beli komponens is, amely meghatarozza, hogy a személy milyen mértékben hajlamos
pozitivan értékelni magat, valamint elutasitani a negativ tulajdonsagait [4]. A magyar
nyelvli szakirodalom az Onértékelés és Onbecsiilés terminusokat megegyezden
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hasznélja, a nemzetk6zi szakirodalomban viszont a két fogalom eltér egymastol.
A nemzetkozi szakirodalomban tulnyomoéan a ,,self-esteem” meghatarozassal talal-
kozunk. A self-esteem jelentése inkabb a pozitiv felhangu végeredményre utal, ezért
ragadja meg helyesebben a magyar ,,6nbecsiilés” kifejezés. Ezzel szemben a szintén
gyakran hasznalt , self-evolution” magara az értékeld mindsitésnek a folyamatéra
vonatkoz6 meghatarozas, amely erdteljesebben felel meg a magyar ,,6nértékelés”
szonak. Baumeister szerint, az 6nbecsiilés a személy énértékelésének pozitivitdsat
fejezi ki, ,,azaz az 6nbecsiilés a reflektiv tudat értékeld aspektusa: az dnismeret alap-
jan hozott értékitelet” [5].

Az onértékelést kiilonbozo életkorokban kiilonbozo tényezok formaljak, példaul
gyermek- és serdiilokorban kiemelkeddek a testi jellemzok vagy a masok altali elfo-
gadottsag, ezzel szemben viszont felnbttkorban inkabb a személyes erények ¢€s az
erkolcsosség komponensei jelentdsek és meghatarozok. Ami minden esetben €s élet-
szakaszban alakitja az onértékelésiinket, az az egyes éndsszetevok kozotti viszony.
Az énisszetevOok egyike az un. ,,idedlis self”’, amilyenné a személy szeretne valni.
Emellett parhuzamosan 1étezik az ,,aktudlis self”, amilyen a személy valojaban, il-
letve az ,.elvart self”, amilyennek masok szeretnék latni az egyént [4, 5].

Az oOnbecsiilés a serdiilokori fejlodés egyik alapvetd aspektusa, amely szdmos
egészséges magatartassal kapcsolatos viselkedést befolyasol. A serdiilékor kritikus
id6szak az egyének szamara identitasuk kialakulasukban, és az 6nismeret donto sze-
repet jatszik e folyamatban [6]. Az egyén az 6nértékelés folyamata soran informaciot
gyljt magarol és a tapasztaltak alapjan dont arrdl, hogy mire tartja magat.

A pozitiv onértékelést szamos hatas determinalja, beleértve a protektiv csaladi
kornyezetet [7], a tamogato kortars kapcsolatokat és a tdrsadalmi elfogadast, vala-
mint jelentdsen befolyasolja a tanulmanyi eredmény és siker érzésének elérése is [8,
9]. Azok a serdiilok, akiknek tamogato csaladjuk, pozitiv kortarskapcsolatai és ta-
nulmanyi sikereik vannak, nagyobb valosziniiséggel rendelkeznek magas dnbecsii-
1éssel. Ezzel szemben azok, akik elutasitast, zaklatast vagy tanulmanyi kudarcot ta-
pasztalnak, nagyobb valosziniiséggel rendelkeznek alacsony onértékeléssel. Mind-
ezeken kiviil a kozosségi média és a tarsadalmi nyomas negativan befolyasolhatja az
Onbecsiilést az irrealis szépségstandardok kovetendd mintava tételével, valamint az
Osszehasonlitas és a versengés negativ szokasainak tdmogatasaval [10].

Onértékelés és egészségmagatartas kapcsolata

Az egészségmagatartas mindazon viselkedésformak, cselekvések €s szokasok 6sz-
szessége, amelyek hatassal vannak az egészségiink alakulasara [11]. Az egészség-
magatartas egyik tipusa a preventiv, azaz megel6z6 egészségmagatartas, mint pél-
daul az egészséges taplalkozas vagy a testmozgas; a masik pedig a kockazati, vagyis
az egészséget veszélyeztetd magatartas, mint példaul a dohanyzas, az alkohol- és
drogfogyasztas [12]. Az egészségmagatartas, beleértve a fizikai aktivitast, a taplal-
kozast és a szerhasznalatot is, igen fontos a kamaszkorban, mert hosszu tava egész-
ségiigyi kovetkezményei lehetnek. Ezért a serdiilok onbecsiilése és az egészség-
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magatartas kozotti kapcsolat megértése elengedhetetlen az egészséget befolyasolo
pozitiv viselkedésformak létrehozasahoz.

Szamos kutatas azt mutatja, hogy az onértékelés szoros kapcsolatban all olyan
kockazatos egészségmagatartasi formakkal, mint példaul a dohanyzas, alkoholfo-
gyasztas [12, 13]. Vannak viszont olyan kutatasok is, amik nem talaltak 6sszefiiggést
az Onértékelés és egészségmagatartas kozott [11]. Ezt az allitast tamasztjak ala azok
a tanulmanyok, amelyek nem taldltak 6sszefliggést az 6nértékelés alacsony vagy ma-
gas szintje és a dohanyzas kozott [14, 15].

Magas onbecsiiléssel rendelkez6 serdiilok nagyobb valoszintiséggel folytatnak
olyan viselkedésformakat, amelyek eldsegitik a pozitiv egészségmagatartast, mint
példaul a rendszeres testmozgas, az egészséges taplalkozas és a mentalis egészség
védelme. E mellett kevésbé valdszinii, hogy olyan kockazatos magatartast tanusita-
nak, mint a dohanyzas, az ivas és a drogfogyasztas. Masrészt az alacsony dnbecsiilés
olyan negativ viselkedésformakkal jarhat, mint a kabitoszer-hasznalat, egészségtelen
taplalkozasi szokésok és a fizikai aktivitas hidnya, illetve nagyobb valosziniiséggel
lesznek negativ egészségiigyi kovetkezmények, példaul elhizas, depresszid és szo-
rongas [13].

Kiilon jogszabalyban foglaltak szerint az iskola-egészségiigyi ellatasrol szolo
26/1997. (IX. 3.) NM rendelet alapjan védéndként az egyéni €s kozosségi egészség-
fejlesztési egészségvédelmi programok tervezése, szervezése €s megvalositasban
valo részvétel is a védondi kompetencidk kozé tartozik [16].

Kortarsoktatas hatasa

A kortarsoktatas mddszere az egészségfejlesztési programok vonatkozasaban nem-
zetkdzi szinten kozismert, hatékonysaga szamottevo, kiilonbozo pszichologiai és
szociologiai elméletekkel alatamaszthat6. Raadasul nemcsak a célcsoport, hanem a
kortarsoktatd szamara is elény0s, mert kozben tudasa, szocialis attitiidje és szemé-
lyisége is fejlodésen megy keresztiil [17].

A kortarsoktatas mint pedagdgiai modszer az egészségfejlesztés teriiletén a 20.
szazad masodik felében valt relevanssa. A *70-es évektdl kezdédden — ahogy az
egészségmagatartas és igy az egészségmegorzéssel kapcsolatos egyéni felelOsség
egyre hangsulyosabba valt —, novekedett a kortars egészségfejlesztési programok
szama. Amig az els6é kezdeményezések tobbségében a kockazati magatartasok —
mint a dohanyzas és a szerhasznalat — kezelésére koncentraltak, addig az utdbbi né-
hany évtizedben a szexudlis neveléssel kapcsolatos programokra is képeztek kortars-
oktatokat, akik hasonlé koruak kdrében végzik felvilagositd, megel6z6 munkajukat.
Magyarorszagon a legszélesebb korben publikalt kortarsoktatd program a Sem-
melweis Egyetem Egészségtudomanyi Kardnak TANTUdSZ programja. Eredmé-
nyeik szerint az egészségfejlesztés teriiletén megvalositott kortarsoktatdi program-
jaik kiilonbozé mértékben ugyan, de minden korcsoportban hatékonynak bizonyul-
tak. Egyértelm{i pozitiv iranyu valtozas allt be a tudés, de tobb esetben az attitlid, a
kiilonféle készségek és egészségmagatartas tekintetében is [18, 19, 20].
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MEGBESZELES ES KOVETKEZTETESEK

A serdiilok onbecsiilésének és egészségmagatartasanak elomozditasa érdekében el-
engedhetetlen a pozitiv 6nértékelés 6sztonzése. A serdiiloket meg kell tanitani felis-
merni és megkérddjelezni a negativ belsé hangokat, és azt pozitiv megerdsitésekkel
helyettesiteni. A szocidlis és érzelmi tamogatds lehetdségeinek biztositdsa szintén
kulcsfontossagu a pozitiv onértékelés elémozditasahoz. A serdiiloket arra kell 6szto-
ndzni, hogy egészséges kapcsolatokat alakitsanak ki, és kérjenek tAmogatast meg-
bizhat6 felnéttektdl. Az egészséges testkép és onelfogadas eldsegitése szintén elen-
gedhetetlen. A serdiiloket meg kell tanitani arra, hogy értékeljék testiiket, és inkabb
az er0sségeikre 0sszpontositsanak, mint a hibaikra.
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