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Testi-lelki egészség

pszicholdgiai és fiziologiai egyensuly fenntartasa,
harmonikus egymasra épllése

test-lélek-kulvilag harmonidja
bio-pszicho-szociéalis emberkép

betegség és egészség egy kontinuum mentén
helyezkedik el

fontos az életmitség

betegségek mogott multifaktoridlis téngkz
biologiai: pl. genetika, korokozok stb.
pszicholdgiai: viselkedés, gondolkodas, stressz,
érzelmek stb.

szocialis: foglalkoztatottsag, tarsadalmi réteg,
kornyezeti tényeik

Tényeak, melyek biztositjdk az ember-kornyezet

egyensulyanak fenntartasat:
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» célravezei megbirkdzasi, konfliktus-megoldasi
stratégiak

* megfele kommunikacios készségek

» térsas tAmogatas

» célravezet, megfeleb attitidok

Jir levegd

Egészségpszicholbgia
Napjainkban a betegségek és halélokok jékm@tranya
viselkedéses, életmodbeli téngkre vezethdt vissza.

Ez a tény vezetett az
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egészségpszichologia megsziletéséhez a 70-es évek

kozepén.

Az egeészségpszichologia a pszicholdgia specifikus
hozzajaruldsa az  egészseég osepitéeséhez  és
fenntartasadhoz, a betegség mépé&séhez és kezeléséhez,
az egészség, betegség és kulodbarikodészavarok
okdnak azonositasdhoz, és az egészsegvédelem

rendszeréhez.

Feladata:

» viselkedés szerepének vizsgdlata a betegségek
|étrejottében (dohanyzas- trdk)

» egészségkarositod viselkedés bejoslasa

» pszicholbégiai tények szerepének megértése a
betegség megélésében

e pszicholégia szerepének értékelése a betegségek
kezelésében

Egészségpszichologia a gyakorlatban
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» elosegiti az egészséges viselkedést

» segit a betegségek megmdsében

e részt vesz a betegek gondozéasaban,
oktatasdban

 részt vesz az egeészsegugyi szakemberek

pszicholbgiai képzésében

Sziv- és érrendszeri betegségek egészségpszichalogi

szemlélete
* gyakori szivproblémak: szivkoszoruér-
megbetegedés, szivkoszoruér-elmeszesedeés,
szivbillentyizavar, degenerativ

szivizombetegségek
» egyik vezeb betegseg és halalozasi ok

» csoOkkenthet ezek rizikoja
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Rizikotényezok:
» kor, nem
» dohanyzas
* magas vérnyomas
* magas vérkoleszterin-szint
o (l6 életmdd
¢ nagyobb foku elhizas
» diabetes mellitus
s stressz
* A-tipusu személyiség
e szorongas, depresszio
.

szocidlis kornyezet
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A-tipusu személyiség jellemi:

szeret versengeni

teljesitmeny és étejutas a legfontosabb szamara
ellenséges beallitddas

tirelmetlenség

idshiany

Kockéazati tenye®k csokkentése:

életméd valtoztatas ( dohanyzas feladasa,
alacsony zsirtartalmu  ételek  fogyasztasa,
koleszterinszegény étrend, aktiv életmaod)
stressz-kezélkészségek elsajatitasa

relaxacios tréning

pszichoterapia

sport

LA lelki egészség nem valami olyasmi, amit készen

kap, vagy amire ratalal az ember. Sokkal inkabb

valami

olyasmi, amit meg kell teremtenink

magunkban.”
Thomas Stephen Szasz
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Kapcsolat

Kistérségi Jarébeteg—szakellatd Kozpont
Egészségfejlesztési Iroda

4561 Baktaloranthaza, Zoldfa utca 10.
Telefon: 06 (42) 552 — 050 /104-es mellék
Honlap:http://www.efi.baktajarobeteg.hu/
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