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TAJEKOZTATO
az értékal tanar részére

— Avizsgazo csak a kiosztott feladatlapon dolgozhat.

— Tévedés esetén helyes megoldasnak csak a vizsgisdtednii javitasa
fogadhato el.

— A dolgozatban éfordulé esetleges hibakat, tévedéseket keérjukiiriéén
jeloljék!

- A feladatlap egységes eértékeléséhez hasznéljdkafelendelkezésikre
bocsatott megoldasi javaslatot!

— Kérjuk, hogy minden feladat esetén a maximalisamatd pontszam melletti
négyzetbe irja be az elért pontszamot a javitasv@nar!

— A megoldolaptdl eltér, de tartalmaban azonos egyéb helyes megoldas is
elfogadhat6 a ponthataron belil a csillaggal (f§ljkérdéseknél.

- A feladatlap szerkesztésénél Dr. Fabian Pal — Dagdsdi Peéeter Orvosi
Helyesirasi Szotar (Akadémia Kiadd, Orszagos Oondimnhanyi Informacios
Intézet és Konyvtar Budapest, 1992.) utmutatasitik figyelembe.

— Maximalisan adhaté pontszam: 100 pont

— Ponthatarok:
100-88 -jeles
87-75 -jo
74 -62 - kbzepes
61-51 - elégséges
50- 0 - elégtelen
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1.*

Maximalisan adhato
pontszam:

Ismertesse az életmdd-tanacsadas szinterei kbaicsalad 8 pont
szinterén megvalosithato feladatokat! irjon nyolca/8/!

- termeészetes csaladtervezes

- gyermekvaras

- alternativ szllési moédok

- gyermekfogadas

- gyermeknevelés

- tbbbgeneracids egyuttélés

- rokoni kapcsolatok

- krizishelyzetek

- életkrizisek

- civil szervezetekkel valé kapcsolattartas

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Huzza ala az életmddvaltas pszicholdgiai hattene 5 pont
vonatkozo allitdsok kozul a helyes valaszokat!

- az életmdd a tarsadalmi rétegbeli hovatartozakddtarminalt

- megszilardul az értékrendiink, az életméd konzenadtban az
értelemben, hogy ragaszkodunk hozza

- az életmdd ifjukori megszilarduladsa utan jetesein mar nem
valtoztathato

- az alacsonyabb tweltségi embereket egysa#sb gondolkodasuk
réven hatékonyabban ra lehet venni a helyes éleamdd

- valamilyen életvitelre szocializalédunk, szokéasaatdkulnak ki

- a helyes életmod foglalkozastdl, tarsadalmi hovezastol fiiggetlen

- az életmdd a személyiségbe is beagyazodik

- az egyeén kilénleges életmddjaval 6nmagat definialja

(Csak 6t /5/ valasz alahlzasa fogadhatd el! Toldszaalahlzasa esetén a megoldas érvénytelen!)
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3.*

4.

5.*

Soroljon fel az életmddot valtdo embert & belsh 10 pont

ellenhatasok kozul tizet /10/!

Soroljon fel hét /7/ technikat a kiégés megétésére! 7 pont

Soroljon fel az egészséges taplalkozast biztisi 10 pont

nosztalgia

félelem

megszokott dromforrasok utani vagy

biztonsagigény

ragaszkodas a megszokott életvitelhez (a szokabregt
tanulasra valo restség

idéhiany érzése

energiahiany

az én véd mechanizmusokitkddése (racionalizalas)
korabbi dnnevelési torekvések kudarcai (csaloddsakrandulas)
sok a meggizéssel szembeni ellenéallas

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

filozofiai gondolatok feldolgozasa

szépirodalmi, dramai, zenei vagy képevészeti alkotasok befogadasa
vallas gyakorlasa

meditacio

termeészettel val6 talalkozas

mély, benéséges emberi talalkozas

relaxacio

Balint-csoportban, vagy mas szuperviziés csoporttzd részvétel

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

taplalékok kozul tizet /10/!

z6ldségek

gyumolcsok

gabonék

csirak, csiranévenyek
ragyek, friss hajtasok
gyogynoveények
fiiszerek

olajos magvak, diéfélék
hidegen sajtolt névenyi olajok
méz

méhészeti termékek

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
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8.*

Parositsa a taplalék csoportokat a bennuk Iév 3 pont
nyomelemekkel! irja a szamok mellé a megfelélbetiit!

1. mak, mogyoro, zabpehely A: cink

2. tojas, lencse B: vas

3. tengeri névények, spenot, C:jod

fokhagyma

1-.B.., 2-..A., 3-..C..

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Sorolja fel azokat a tapanyagokat, melyekél a modern 4 pont
taplalkozas esetén keveset visziink be a szervezétb
Irjon négyet /4/!

- esszencialis zsirsav

- élelmi (diétas) rost

- B1, folsav, C-vitamin

- kalium és magnéziumgknél vas

- el dtaplalék” (friss nbévényi anyagok, frissen paroltwéiyi anyagok)

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Nevezze meg a csecséndealis taplalékat 6 hdnapos 6 pont
koraig! Indokolja meg valaszat!

A. Az idealis taplalék:..anyatej..

B. Indoklas: irjon 6tot /5/!

- idealis 0sszetetél

- Vvéd a ferfzések ellen

- mindig friss

- kdénnyen emésztliet

- mindig igazodik a csecsészikségleteihez
- higiénikus

- megfelad hdmérséklat

- kényelmes

- erssiti az anya-gyermek kapcsolatot

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

.Korlatozott terjesztad”
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10.

11>

12.

irja le az antik életmodmodell alapjan az egészsége 6 pont
életvezetés és étrend szabdlyait, az Ugynevezett K
,nem természetes dolgot”!

- természetes fényben és lefretprtézkodas

- egeszséges taplalkozas

- aktivitas és pihenés aranyos valtozasai

- ébrenlét és alvas természetes ritmusa

- zavartalan kivalasztas

- lelki egyensuly, a hangulatvaltozasokon valo urdés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Hatarozza meg a természetgyogyaszat (orvosigadmat! 5 pont

A természetgyogyaszat az egyetemes orvoslas azanasainak
0sszessége, melyek hangsulyozottan betegséduadegslszelid gyogyito
jellegtikkel, holisztikus szemlélettel az emberi-tel&i Onszabalyozé
képességének féjliését, medrzését, valamint helyredllitasat segitik.el

Soroljon fel a reflexoldgiai kezelés élettarhatasai kozal 6 pont
hatot /6/!

- mozgositja a szervezet dngyogyitditer

- helyreallitja és serkenti a testnedvek keringéset

- fokozza az immunitast

- elsseqiti a salakanyagok és a méreganyagok kitrulését
- szabalyozza a hormontermiehirigyek nikddéesét

- csillapitja a fajdalmakat

- oldja a testi és lelki feszlltséget

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Parositsa a természetes napfény alabbi komporssit az 2 pont
0sszetételik szazalékos értekeivel!

1. lathato fény A. 0,4%

2. infravords sugarzas B. 44%

3. A tipusu ultraibolya sugéarzas C.5,6%
4. B tipusu ultraibolya sugarzas D. 50%
1.-...B..; 2-...D..; 3-...C..; 4-. A..

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhatd!)
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13.*

14.*

15.*

Soroljon fel a kryoterapia altal hasznalt anyagok kozal

négyet /4/!

- Jég
- jégakku

- lehditétt s6s vizben aztatott kehd
- folyékony nitrogén

klor-etil

irja le a termoterapia hideg, illetve meleg keeléseinek

hatasait az alabbi esetekben!

4 pont

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

5 pont

A hideg kezelés: A meleg kezelés:
az ereket 0sszesiiti kithgitja
az izomtonust noveli csOkkenti
a kotészovet rigiditasat noveli fellazul
a gyulladast csokkenti csokkenti
a fajdalmat csillapitja csillapitja

Ismertesse a hatékony életmdd-tanacsadas fedkeit!

frjon 6tot /5/!

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhatd!)

5 pont

- 6-10 Bs rendszeresen megtartott csoportos vagy klubfcagals

- fontos hogy elegedddst szanjanak ra

- atanacsadas legfontosabb eszkdze a hatékony pets=el

- asiker etisen figg a példamutatastol és a személyes szategalél

- legintenzivebb a pozitiv megsités mdodszere

- atanacsadas flugg a beszélgetésvezetés technikajaigly
tanulaspszichologiai és magatatas-terapias ismésgtes igenyel

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
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16.*

17.*

Nevezze meg az élet alap\etényesi kdzul azokat,
amelyekre a rendterapia vonatkozik! irjon négyet 4/!

- ataplalkozas mddja, mennyisége
- bdr és legzés fizioldgiaja

- testmozgas

- biolégiai ritmusok

- pszichés beallitottsag

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Soroljon fel tizet /10/ az ideélis életmod-taacsado és
terapeuta szemelyiségjegyei €s a szemelyével
kapcsolatos elvarasok kozdl!

- 0On- és emberismeret

- helyzetelemikészség

- elfogadd és empatikus magatartas
- segit

- motivalo

- meghagyja a kliens szabadsagat
- nem fenyegét

- kongruens viselkedés

- tolerancia

- nem fanatikus

- sajat tokéletlenségét is vallalo

- a csoport efiforrasait kiaknazé

- folyamatosan visszacsatol6

- nem alakit ki Bntudatot

- hatékony szervéz

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

4 pont

10 pon

[
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