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A modern egészségszemlélet szerint a megfelel6 mennyiségl fizikai aktivitas, a funkcionalis
¢lelmiszerek, az optimalis testsuly és vérnyomads, valamint a karos szenvedélyektdl valod
mentesség csak részben nytjtanak védelmet a kiilonbozo betegségekkel szemben. A holisztika
képviseldinek allaspontja alapjan a holisztikus egészség megkozelitésen alapuld életmod
segitségével az egészség konnyebben fenntarthato, a kardiovaszkularis €s kronikus betegségek
pedig megeldzhetdek!.

Az egészség holisztikusan

1. Az egészség kiillonb6zo megkozelitései

Napjainkban az egészség altaldnosan elfogadott érték, amelynek megszerzésére, megtartasara,

megkozelitése 1étezik.

A Magyar Ertelmezé Kéziszotar szerint az egészség nem mas, mint az életmiikodés
zavartalansaga, a szervek betegség nélkiili allapota.

Meleg (2002) tigy hatarozza meg az egészség jelentését, mint fizikai és mentalis egyensulyi
allapotot, amellyel rendelkezd egyén a tdle elvart tarsadalmi szerepeket a leghatékonyabban
képes betdlteni?.

Az egészségnek szamos dimenzidja 1étezik, az egészség definiciok pedig igyekeznek az
egészséget minél tobb oldalrol, az emberi szervezet teljességében, a jollét tobb aspektusabol
megkozeliteni. Ez a szemlélet vezet az egészség holisztikus meghatarozasidhoz, igy elsdként
attekintjiik, mit jelent maga a holizmus kifejezés, valamint, hogy honnan indult el a holisztikus
egészségszemlélet.

2. A holisztikus szemlélet rovid torténete

1. kép: Holisztikus egészségszemlélet

Forras: Internet’
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A holizmus kifejezés a gordg ,,holos” szobol szarmazik, jelentése: minden, Gsszes, teljesség,
egész®. Ez a szemlélet az embert egésznek tekinti, a test, a szellem valamint az érzelmeinek
egységét hangsulyozza. A holisztikus egészségszemlélet az ember egészére fokuszal, az
egészséget akarja fenntartani, sziikség esetén helyredllitani®. A holisztikus szemlélet nem
ujkeletli fogalom, mar a legrégebbi irasos emlékekben is megtalalhato.

A Védak az indiai kultura leg6sibb forrasai amelyek I.e. 6000-4000 koriilrdl szarmaznak és a
vallasos hagyomany szerint Brahmanak, a Teremtdnek sz4jabol aradtak ki, amikor a vildg
keletkezett. Az &jurvédikus orvoslas elsd alapjait a Szitrak tartalmazzak. Ezek az élet
teljességét magaba foglalo ismereteket foglalnak 6ssze, azt hirdetik, hogy a fizikai vilagon kiviil
sziikség van a metafizikai vilagra, a manaszra, amely lélekkel tolti meg azt’, tehat a fizikai
egészségen tul mar a lelki egészség is felmertil benniik.

A mentalis egészség szerepe megjelenik a kinai szemléletben is, a szellem nyugalmanak és
kiegyensulyozottsaganak jelent0ségét hangsulyozza a kinai filozofia egyik legrégibb irasos
dokumentuma, a Szu king. A taoizmus szerint a harmonikus élethez nélkiilozhetetlen a szeretet,

a mérték és a tartozkodas.
A kinai orvoslads kozéppontjdban az egyensuly 4ll, amelyet anyag, energia és szellem
harmonikus egylittmiikodése hoz létreS.

Az okori gorog természetfilozofusok ugy vélték, hogy a harmonia biztositja az egészséget, a
harmonia hidnyanak pedig betegség a kovetkezménye, és ha ezt a megbomlott egyensulyt
sikeriil visszaallitani, helyreall az egészség is®. Hippokratész szemlélete az ép testben ép lélek
gondolatra épiilt, kiemelte, hogy a betegségek gyogyitasahoz nem csak a testi tiineteket, hanem
a lélek egészségét, az egyén, a tarsadalom és a kornyezet harmoniajat is szem el6tt kell tartani’.
Az ujkori gyodgyaszat nélkiilozhetetlen alapelvének szamit a természet megfigyelése és
valtozasanak nyomon kovetése. A homeopatia a hasonlosagi szabalyt hangsulyozza: ,,similia
similibus currentur”, azaz ,»hasonlo a hasonl6 altal gyogyittatik™®.
R. Steiner mar ugy vélekedett, hogy a beteg gydgyitasa soran szellemileg, lelkileg és fizikailag
is tamogatni kell a vilag rendjébe torténd visszailleszkedését’.

A holisztikus felfogas egy olyan szemléletmdd, amely kisérletet tesz a jelenségek eredendd
komplexitasanak megértésére. Magva az az elképzelés, hogy az egész nem azonos a részek
Osszegével, hanem egy 1) mindség; tovabba, hogy a részek csak az egészhez valod viszonyukban
nyernek értelmet®. A holisztikus életméd alapja a teljességre torekvés, az egyén értelmi, fizikai
és szocidlis allapotanak figyelembe vételével®.

A WHO 1946-ban bevezetett egységes definicidja is a holisztikus egészség fogalom irdnyaba
mutat, hiszen az egészséget nem csupan a betegség, illetve fogyatékossag hianyaként hatdrozza
meg, hanem a teljes testi, lelki €s szocialis jolét allapotaként. A WHO fogalméanak megteleléen
az egészség Osszetevoi koziil elészor a testi egészség meghatrozasa keriil bemutatasra'®,

3. A testi egészség

A holisztikus megkdzelités szerint az egyén jollétének egyik legfontosabb pillére a testi jollét,
azaz a fizikai egészség megteremtése. Azokat a személyeket, akik testileg egészségesek,
sokszor jellemzik a fitt kifejezéssel. A fittséget foként a testmozgassal kapcsoljak Ossze, a
funkciondlis kapacitassal, azzal, hogy a hétkdznapi feladatokat, mozgasos tevékenységeket
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mennyire képes elvégezni valaki, valamint az aerob kapacitdssal, a maximalis munkavégzo
képességgel, és az alloképességi teljesitménnyel' 12,

A testi fittséget sokszor Ugy hatdrozzak meg, mint olyan fizikai jellegzetességek csoportjat,
amelyek birtoklasaval az egyén képessé valik hétkdznapi feladatinak ellatasara'!

A testi jollét szintje tehat a fizikai fittség, ami képet nyljt a testi egészségrol, az egyén
mindennapos teljesitdképességérol'>. Egy olyan allapot, amelyet meghataroz az, hogy az egyén
a mindennapos tevékenységeit mekkora életerdvel tudja végrehajtani, valamint olyan vonasok
¢s képességek Osszessége, amelyek csokkentik az inaktivitdshoz kothetd betegségek 1dd elotti
kialakulasanak kockéazatat!!.

A testi egészséghez kapcsolddo fizikai fittség magaba foglalja a kardiovaszkularis rendszer és
a mozgasszervi rendszer fittségét, a testdsszetételt, és a metabolikus rendszert'?.

Ahogy a fizikai aktivitds mennyisége is valtozo, a fizikai fittség szintje is lehet alacsony vagy

)
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2. kép: Testi egészség

f]5

Forras: Interne

A fittség szintje a rendszeres fizikai aktivitas altal fejleszthetd!'. Napjainkban elfogadott tény,
hogy a fizikai aktivitas pozitiv hatassal van a fizikai és mentalis egészségre is.

A rendszeres testmozgas nemcsak csokkenti a kronikus betegségek kockazatat, hanem javitja a
fittséget, a mentalis egészséget, segit az optimalis testsuly megdrzésében €s a tarsas kapcsolatok
kialakitdsaban, valamint fejleszti a metabolikus funkciokat!®.

A rendszeres fizikai aktivitds testi egészség megdrzésében betdltott szerepe széles korben
ismert. A holisztikus megkdzelités azonban hangsulyozza, hogy a testi és lelki egészség
szorosan Osszekapcsolodik. Szamos kutatds tdmasztja ald, hogy a testmozgas szerepe
kiemelkedden fontos a mentalis egészség megdrzésehez is, a stressz kezeléshez, a szorongés €s
depresszié csokkentéséhez, valamint az dnértékelés noveléséhez! 1317, A testi egészség tehat
egyértelmiien Osszefiigg a lelki egészséggel, amely a holisztikus megkozelités szerint az
egészség masik nélkiilozhetetlen Gsszetevoje.

4. A lelki egészség

A lelki egészség a holisztikus szemlélet szerint az egészség egyik o pillérének szamit. A lelki
egészség kiemelkedd fontossaga napjainkban megkérddjelezhetetlenné valt, hiszen a WHO
elorejelzései alapjan a 2000 utani évtizedekben az egészségiigy legsulyosabb problémait a
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pszichiatriai és pszichologiai megbetegedések fogjak jelenteni’’. A fizikai egészséghez
hasonloban, a lelki egészség sem minddssze a betegségek hianya. Fontos dsszetevoi a szubjektiv
jollét, az észlelt én-hatékonysag, az autondmia, a kompetencia érzése, a kiilonb6z6 generaciok
kozotti kapcesolatok apolasa, valamint az intellektudlis és érzelmi lehetdségek redlis
érzékelésének képessége. Egy olyan jollét allapota, amelyben az egyének felismerik
képességeiket, meg tudnak kiizdeni a hétkdznapi stresszel, hatékonyan és termékenyen
dolgoznak, k6zosségiik hasznos tagjaiva valhatnak. A lelki egészséget sokszor még mindig nem
kezelik egyforman fontosnak a testi egészséggel, pedig a kettd szoros kapcsolatban all
egymassal?’.

A pszichoanalitikusok a lelkileg egészséges egyént a kovetkezd tulajdonsagokkal jellemzik: a
kornyezete feletti uralom képessége, az adekvat valosagérzékelés, az integraltsag, az
autondOmia, a masok iranti tisztelet és elfogadds, valamint a folyamatos fejlodés ¢és
onmegvalositas iranti torekvés?!.

Az egészséglélektani megkdzelités idesorolja még a sikeres copingot ¢és megkiizdési
stratégidkat, a stresszel vald megkiizdés képességét, a megfeleld énkép kialakitdsanak és az
Onazonossag érzését, a megfeleld onértékelést, a fejlodoképességet, a valtozasi képességet
valamint a szocialis tAmogatasok igénybevételét, a tarsadalmi mozgalmakban vald részvételt
is?!.

A lelkileg egészséges ember jellemz6i kozé tartozik az individudl pszichologiai megkdzelités
alapjan az Onismeret, a sajat erdsségeink és gyengeségeink redlis értékelése, az egészséges
onbizalom, a kudarcokbol vald tanulas képessége, a kreativitds, innovativ gondolkodas,
empéatia, kozosségi szerepek betoltésére valé alkalmassag. Eszreveszi a problémékat, képes
azokat megoldani, de felismeri, ha valami meghaladja képességeit??.

Az emberek lelkiallapota szamos tényezo6tol fiigg, tobbek kozott a bioldgiai, egyéni, csaladi,
kozosségi, gazdasagi, valamint a kdrnyezeti jellemzoktdl is*.

3. kép: Lelki egészség

Forras: Internet’®

A lelki egészség védelme ¢és fejlesztése érdekében kiilonbozd belséd és kiilsé faktorokra valod
odafigyelés sziikséges. Az érzelmi teherbird képesség novelését segiti eld a fizikai egészségre
valo torekvés, a pozitiv onkép, a problémamegoldo képesség, valamint a tanulasi képesség
fejlesztése. Az érzelmi teherbird képességet kiilsd faktorok koziil foként a 1étsziikségletek
kielégitésének lehetdsége befolyadsolja, mint példaul az élelem, a lakhatés, a ruhdzathoz valo
hozzaférés. A lelki egészségre hatdssal van a neveltetés is, a kapcsolatrendszer, a
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kommunikécios képességek, valamint az elfogadottsag érzése. Ezekhez tartozo kiilsé faktorok
a tarsadalmi és kozosségi hitelesités, a kozosségi tdmogatd halo, a pozitiv szerepmodellek,
valamint a munka. A lelki kiegyensulyozottsagot tdmogatd tényezdknek szamit még a béke
allapota, a demokratikus politikai viszonyok, valamint a biztonsagos lakohely, otthon. A lelki
egészséget veszélyeztetik a kiillonbozo egészségligyl problémak, velesziiletett betegségek,
fogyatékossag, a tehetetlenségérzés, az Onmegvaldsitas akadélyai, a kielégitetlen
1étsziikségletek, mint példaul az €hezés, hajléktalansag vagy maganyossag, az elidegenedettség,
izolaltsdg érzése, a konfliktusok, az autonémia hidnya és tobbek kozott az értékrendszer
zavarai®.

A holisztikus szemlélet szerint a lelki egészség megteremtése, fejlesztése érdekében minél
nagyobb hangsulyt kell fektetni a védd faktorok megteremtésére, valamint az artd tényezok
kikiiszobolésére.

A lelki egészséghez hozzajarulé magatartas elsésorban az emberek jolétének és hétkoznapi
tevékenységeinek javitdsara iranyul, amely soran a személyes erdsségeket és lehetdségeket
sziikséges szem el6tt tartani, valamint torekedni kell a rugalmassag megerdsitésére, a lelki
kiegyensulyozottsdgot befolyasolo kiilsé faktorok fejlesztésén keresztiil®>.

Hidvégi alapjan a lelki egészség fejlesztéséhez egyszeri moddszerek allnak az emberek
rendelkezésére:

- gondoskodni kell a tiszta kornyezetrdl

- fontos az egészséges taplalkozas

- idégazdalkodas

- fizikai aktivitas, mindennapos testmozgas

- stressz kezelése, levezetésének képessége

- megfeleld mennyiségli és mindségl alvas

- hatékony problémamegoldas

- valamint az emberi kapcsolatok iranti igény?S.

Megallapithat6 tehat, hogy a lelki egészséget szamtalan bels6 ¢és kiilsé tényezd befolyasolja. A
személyiségben rejlo sajatossagok €és a kornyezeti adottsagok, az interperszonalis kapcsolatok,
a konfliktusok kezelésének képessége egyarant hatassal vannak a lelki kiegyensulyozottsagra.
Kutatasok eredményei tamasztjadk ala, hogy a stressz-szel és konfliktusokkal teli tarsas
kapcsolatok, a nem megfelel6 megkiizdési stratégidk negativ érzelmekhez, szorongashoz, a
lelki egészség alacsonyabb szintjéhez vezethetnek?’.

5. A szocialis egészség

A WHO egészségdefinicioja alapjan a teljes egészséghez a jo tarsadalmi kozérzet, azaz a
szocidlis jollét is elengedhetetlen. A k6zosség szerepét a személyiség fejlodésében mar Adler
is felismerte, azt feltételezte, hogy az egyén kdzosség €s tarsas kapcsolatok nélkiil életképtelen.
Ugy vélte, hogy a szocialis egészség tudatosan fejleszthets?.

A szocialisan egészséges személy jellemzdi a kooperdcidra, empdatidra, egyenrangli barati
viszony és szerelmi kapcsolat kialakitasara valo képesség?’.
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1. kép: Szocidlis egészség

Forrds: Internet®’

A szocialis egészséget az ¢érzelmi alapsziikségletek kielégitésével lehet megteremteni. Ezek
kozé tartozik az elfogadottsag €s megértettség érzése, az érzelmi biztonsag, a masoktol érkezo
elismerés, a figyelem, empatia, az egyediség €rzése, a szeretet valamint a segitség nytjtasanak
¢s elfogadasanak képessége. Az érzelmi sziikségletek kielégitésének feltétele a kozosséghez
tartozas. Amennyiben az egyén nem tartozik semmilyen kozosséghez, egzisztencialis és lelki
problémakkal szembesiil*’.

A szocialis jollét szintjét a kielégitd ¢és egészséges tarsas kapcsolatok hatarozzdk meg, a
szocialis egészség a masokkal vald kapcsolatok kialakitasanak képességétdl fiigg®®. A tarsas
kapcsolatokat harom dimenzié mentén lehet jellemezni, a tarsas tdmogatas, a beilleszkedés és
a negativ interakciok alapjan?’.

A szocialis jollét indikatorai koz¢ tartozik a tarsas tamogatas, kornyezet, a sziilokkel,
kortarscsoportokkal és partnerrel kialakitott kapcsolat mindsége, a tarsas viselkedés, valamint
a maganyossag’'.

A tarsas tdmogatas a kozOsségi halozat azon szerepére utal, hogy pszichologiai és anyagi
forrasokat nyujtson az egyén szdmdra a stresszhatdsokkal valé megkiizdés képességének
novelésére. A kozosségbe valo beilleszkedés szintén fontos tényezdje a szocidlis egészségnek,
a tarsas kapcsolatokban valo részvételt jelenti.  Viselkedéses komponense az aktiv
elkdtelezddés bizonyos kozosségi tevékenységekben €s kapcsolatokban, kognitiv komponense
pedig az egyén tarsas szerepével vald azonosulasa’?.

A szocialis egészség tényezoi két fontos modon hatnak az egészség egészére: a stresszkezelésen
és ugynevezett fohatasokon keresztiil*°.

A stresszel valdo megklizdést a tarsas kapcsolatok oly modon segitik eld, hogy masok
jelenlétének érzékelése a rendelkezésre allo segitség elérhetdségét sugallja az egyén szamara.
Ez enyhiti a stressz hatasait, hiszen masok segithetnek megoldéast nyujtani a problémakra,
csokkenthetik a probléma észlelt jelent0ségét, vagy egyszeriien csak a felmeriilé problémak
okozta zaklatottsagot. A tarsas kornyezet emellett eldidézhet egészségtudatos viselkedéseket is,
mint példaul a testedzés, a higiéniai szabalyokra valé odafigyelés vagy a kiegyensulyozott
taplalkozas®.
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Azok a személyek, akik széleskorli szocidlis halozat tagjai, jobban ki vannak téve a kozos
normaknak és elvarasoknak, amelyek egészségtudatos viselkedésmodokra sarkalljak dket. A
kozosség egyrészt hatassal van arra, hogy végeznek-e testmozgast, milyen étrendet kovetnek,
vannak-e karos szenvedélyeik, masrészt felerdsithetik a masok iranti felelésségérzést, amely
szintén noveli a sajat egészségi allapotuk megdrzése iranti motivaltsagot.

A tarsas normaknak valo megfelelés, az eldirt szerepekkel vald azonosulds az egyén szamara
az 6nazonossag, a kiszamithatosag és stabilitds, valamint az értékesség, a valahova tartozas, a
biztonsdg és a magabiztossag €rzését nyujtja. A masokkal valo interakcido emellett segit
szabalyozni a pozitiv hatdsok ndvekedését valamint csokkenteni a negativ érzelmi allapotok
intenzitasat és idStartamat>

A szé€les kapcsolati halo tovabba szamos informacidforrast biztosit, amely hatassal lehet az
egészségtudatos magatartas kialakitasara, az elérhetd egészségiigyi szolgaltatasok hatékonyabb
felhasznalasat eredményezheti és segithet elkeriilni a stresszhelyzeteket vagy mas veszélyes
szituaciokat. A tarsas kapcsolatok érzelmi, informacids €s anyagi tdmogatast is nyujtanak,
szabalyozzadk a viselkedést ¢és lehetoségeket kindlnak a szocialis elkdtelezodésre, tehat
egyértelmiien pozitiv hatdssal vannak az egészségre, a személyes jollétre’”.

6. A jollét és wellness fogalma

A holisztikus egészséggel kapcsolatban sziikséges megemliteni a jollét fogalmat is, hiszen a
holisztikus megkdzelitések és egészségfejlesztés fontos célja az egyén altalanos jollétének a
megteremtése®>. A jollét nem mas, mint a meghatdrozott koriilmények kozott lehetséges
optimalis 1étezés és tapasztalas az egyén részérdl. A jollét szintjét meghatarozza az ¢€lettel valo
altalanos elégedettség, a munkaval, csaladdal, tarsadalmi helyzettel, egészséggel, valamint
onmagunkkal valo elégedettség, a negativ érzések relativ hidnya valamint a pozitiv €letérzések
jelenléte™,

A jollét érzésének feltételei kozé tartozik az onelfogadds, az identitasérzés, a tudatos életcélok,
az autonomia érzése, az egészséges €s pozitiv tarsas kapcsolatok, a kornyezeti feleldsség érzése,
a tarsas elfogadads, a szocidlis megvalositas, a szocidlis integracid, a szocidlis kozremiikddés,
valamint a szocidlis koherencia®'.

A jollét fogalméban az életminéségnek kiilonbdzd dimenzidi testesiilnek meg?!. A holisztikus
egészség fogalomhoz, valamint a jollét megteremtéséhez szorosan kapcsolddik napjaink egyik
népszerll trendje, a wellness. A wellness egy olyan életszemléletet, életformat jelent, amely a
teljes testi-lelki jollétet szolgélja kiilonbozd egészség-megdrzési programokon keresztiil**3. A
wellness magéaba foglalja mindazon tevékenységeket, amelyek lehetdvé teszik a komplex
egészség meglrzését és fejlesztését. A wellness tehat a holisztikus egészségszemlélethez
kapcsolhato életforma, amely legfobb célja az életmindség tartds biztositasa®®>’.

A Magyar Wellness Tarsasag 2006-os definicidja alapjan a wellness életforma, tudatos
¢letvitel, amelynek kdzéppontjaban a test, 1¢lek, szellem egyiittes kényeztetése, az odafigyelés
alrs.

A wellness tevékenységek segitségével tehat a holisztikus egészségfelfogdsnak megfeleléen
nem csak a testi, hanem a lelki és szocialis egészség is megorizhetd, illetve fejlesztheto.
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