teljestlit

Mindnyajunknak  vannak

almai és céljai, csak nem min-

= dig tudjuk, hogyan valésitsuk

‘ ' meg. Hajlamosak vagyunk
I. L

egy gyors dontést hozni, aztan

el is kezdjiik az almunk meg-
valositasat. A valosag azonban mas, mert ha nem terveztilk meg
pontosan annak végrehajtasat, az els6 akadaly bekovetkezésekor,
készek vagyunk menet kdzben fel is adni azt. A cél eléréséhez
ezért tudnunk kell 1épésrél-1épésre, hogy mit kell tenniink ahhoz,
hogy a tervbél valosag legyen.

Ez torténik velem egy palyazati kiiras olvasasa utan is, hiszen
a felismerést kovetden, ha a kitiizott cél elképzeléseimnek megfe-
lel, elkezdddik a tervezés. A KAB-FF-17-B asz. palyazat esetében
konny helyzetben voltam, mivel tizedik alkalommal sikeriilt ezt
a drogprevencids palyazatot megirni, amit a korabban lezart pa-
lyazatom folytatasanak is tekintettem, ugyanis a résztvevoim cse-
rélddtek, de a cél tovabbra is megmaradt.

Tudtam mi a cél, ezért a sokéves tapasztalat, kialakult modsze-
rek, szakmailag elismert el6adoi csapattal a hattérben, a palyaza-
ti kiiras lehetGségeit, a fogvatartottak igényeit figyelembe véve,
épitettem fel a leendd programot. Lépésrél-1épésre kidolgoztam,
kivel, mit, hogyan valésitunk meg, ezért a projekt zarasaval el-
mondhatom, hogy a kitliz6tt célt/célokat elértiik, a projektet ered-
ményesen zartuk.

Hogy mi volt a cél? Alternativakat mutatni a kabitoszer-problé-
maval kiizd6, elézetesen fogvatartottaknak, elitélteknek, az egész-
ségkarositd magatartasok visszaszoritasara.

Mit értiink el? A tervezett 24 {6 helyett, 32 6 + a kozvetett
résztvevok bevonasa tortént meg. Sok és valtozatos programmal
nyujtottunk segitséget, ismeretet, szorakozast a borton egyhangu,
sivar napjainak lekiizdéséhez, a ,,szabadid6” hasznos elt6ltéséhez.

Kik voltak az eléadok? Egyesiiletiink céljat tamogato, a borton
szabalyait betartd, szakmailag elismert, munkajuk irant elhivatott
szakemberek.

Ertiink-¢ el eredményt? Legnagyobb eredményiik, hogy a do-
hanyzasrol valo leszokast segit6 tréningiink 12 résztvevdje koziil 5
{0 letette a cigarettat, zarkajukat pedig, ,NEMDOHANYZO , zar-
kéva mindsitették.

Minek koszonhetjilk ezt az eredményt? Egyik résztvevonk
NY.A. pé¢ldamutatasanak, aki elmondta, milyen céllal jelentkezett,
milyen praktikakat, modszereket alkalmazott a sovargas lekiizdé-
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sére. Megfogalmazta, hogy eldadasaink hatasara belatta, hogy a
dohanyzas az egészség romlasanak egyik legstlyosabb oka, ezért
azt soha nem késd abbahagyni. Kiszamitotta a havi cigarettara
forditott koltségét, és belatta, ennek Osszegével javithatja hoz-
zatartozoi anyagi helyzetét, illetve ezt az dsszeget mas hasznos,
egészséges dolgokra koltheti.

Tervének megvalosulasat az alabbi modszerek kidolgozasaval
érte el, amit masok szamara is kovetésre ajanl.

Tiinetek: Javaslatok: (sajat tapasztalat alapjan)
Ingertiltség Segithet a séta, egy kis relaxacio.
Almatlansag Koffein megsziintetése, de legalabb meny-
nyiségének csokkentése.
Hogyan? megkérte ,kavéfelelos” tarsat,
hogy ne kinalja meg, ritkdbban f6zzon.
Kohogés Igyon sok folyadékot. Lehetdség szerint
torokcukorka, rago fogyasztasat ajanlja.
Ehség Alacsonyabb energiatartalma ragcsalni
valok fogyasztasa, pl. abonett kenyér, sar-
garépa ragcsalasa, stb. (Bv. boltban besze-
rezhetd.)
Unalom tizésére | Olvasson tdobbet, fejtsen rejtvényt, kar-
tyazzon, hasznaljon felnétt szinezdbt.
Féradtsag, Szunyokalas, konnyl tornagyakorlatok is
kimeriiltség segithetnek.

Heti beszamoléi soran jo volt hallani a megélt valtozasokrol
526016 el6adasat, mely egyre jobban megerésitette Ot és tarsait is
elhatarozasukban. Ahhoz, hogy a cigaretta szaganak nyomat is
eltiintessék, vallaltak zarkajuk kifestését. A k6zos munka tovabb
fokozta elhatarozasuk betartasat, kozosségiik Osszetartd, egymast
tamogato erejét.

Szamomra, Attila tarsaival egyiitt bebizonyitotta, hogy érdemes
ezt a munkat folytatni, és elérhetd célokat megfogalmazni, mert
akkor elmondhatjuk, hogy:

Az élet hatalmas lehetéségeket rejt a kozmoszunkban. Ne téko-
zoljuk el azzal, hogy kormanyos nélkiili hajoként, kitlizott célok
nélkiil sodrodunk a hullamokon! (Max Tegmark)

Fehér Laszl6né
Zalai Népféiskolai Egyestlet titkara

A borton ablakaba is

Eletiinkben szdmtalanszor, s6t naponta tobbszor is dontési
helyzetekbe keriiliink, és ezeknek komoly kovetkezményei
lehetnek. Akar pozitiv akar negativ irdnya a dontésiink ered-
ménye, azok kihatnak életiinkre és kdrnyezetiinkre is. Donté-
seinket nagyon sok minden befolyasolja, honnan jottiik, kik a
példaképeink, mit lattunk kovetendd mintanak, mit tanultunk

besiit a nap

meg stb. A legfontosabb dolog az, hogy barmit is tettiink vagy
tesziink, még ha rossz is az, van kilt, Gjra talpra kell allnunk,
tanulnunk kell beléle. Az én dolgom szerencsére nem az itélke-
zés, hanem a segités a bajba jutottnak. Orém szamomra, hogy
legyen az gyerek vagy felnétt, utat mutathatok, jo példaval
szolgalhatok, reményt adhatok. Halas vagyok Fehér Laszloné
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Zsuzsanak, hogy idén is segitséget nyujthattam fogvatartottak-
nak, a jo dontések megalapozasaban, a dohanyzas karos hatasa-
inak bemutatasan at, a sziirévizsgalatokkal valé megerdsitésig.
Az egészség oriasi kincs, amire vigyazni kell, ami folyamatos
befektetést, tanulast igényel. Aki nem egészségiigyi iskolaban
tanul, annak kevesebb lehetdsége van arra, hogy tudast kapjon
a szervezetérdl, annak egészséges mitkodésérdl, a megbetege-
dések okair6l. Az 5 alkalom alatt megerdsitést kaptam arrol,
hogy jo az egészségbe vetett hitet ndvelni, kell az emberek-
nek fejleszteni az egészségét, ¢s ez jo befektetés. Az egészség-
fejleszté foglalkozasok alatt nagyon nagy volt az érdeklddés,
o6rommel fogadtak minden alkalommal, €s a dohanyzas volt a

f6 téma. A dohanytermékek alkotoelemeitdl a szervezetre gya-
korolt 6sszes karos hatasaig, illetve a leszokas pozitiv valtoza-
sain at nagyon sok ismeretet tudtam atadni, amit mas eléadok
mas szemszogbol nézve megerdsitettek illetve kiegészitetek.

A dohanyz6 ember teste plakat, és a dohanyzas szervekre
gyakorolt hatasat szemlélteté demonstracios borond latvanya
elrettentden hatott, holott a célom nem ez volt. Szerettem vol-
na, ha tisztan latjak és megértik, hogy a dohanyban el6fordu-
16 tobb mint 3000 koros alkotéelem milyen rombold hatassal
van a szerveinkre, illetve a dohanyz6 embereknél jelentkezd
tiinetek okai megismerésre keriiljenek. Ezek mar komoly el-
gondolkodasra, illetve az amugy is szermentessé valni akarok-
nak a leszokashoz adtak batoritast. Ha csak 1 ember szokott le
a dohanyzasrol, mar megérte! Emellett a stressz, stresszoldas,
szlirGvizsgalatok, életiink komoly dontési helyzetei voltak a té-
mak.

Halasan koszondm a fogvatartottaknak az érdeklédést, az
egylittmtikddést, és a programokon vald aktiv részvételiiket.
Kivanom, hogy valjon egészségiikre, és hozzanak jo dontése-
ket. Mindig van masodik esély, éljenek vele, hiszen a dallal
ellentétben (miszerint soha nem siit be a nap) a borton ablakaba
is besiit a nap!

Téthné Koller Méria
egészségfejleszté

Bedekovich Lbrinc Néepfbiskolai Tarsasag
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A Bedekovich Lérinc Népféiskolai Tarsasag a GINOP-3.3.3-17-2017-00104kodszamu projekt keretében
»Korhatartalan Akadémia - Bedekovich hagyomanyok és innovacio a Jasz Vilagtalalkozé helyszinén,
Jaszfényszarun és térségében” cimii programot valosit meg Jaszfényszarun, a kornyezo telepiilések —

Pusztamonostor, Jaszagd, Boldog és Jaszfels6szentgyorgy — bevonasaval.

A szervezet célja, hogy a projekt megvalositasaval hozza-
jaruljon, hogy a digitalis vilagbol kimaradé allampolgarok
nyitotta valjanak a digitalis eszk6zok, praktikumok és szol-
galtatasok megismerésére €s igy a lakossag minél tagabb kore
Iépjen be a digitalis kdrnyezetbe. Célcsoport: a 45 év felettiek,
a vidéken ¢l6k, az allaskeresok, a nék (kis gyermekesek, nagy
csaladosak, vallalkozok csaladi vallalkozasban dolgozok, val-
lalkozasukat tervezok) akiket a munkaerdpiacra, a kozosségbe
visszavarnak s akikben megvan, vagy megteremthetd a nyitott-
sag a digitalis eszkdzok kiprobalasara, hasznalatara. A tamo-
gatas intenzitasa 90%, a tamogatas Osszege: 9.88 MFT; Sajat
forras, amelyet Jaszfényszaru Varos Onkormanyzata biztosit:
1.10 MFT; Projekt teljes koltsége: 10.98MFT.

A népfdiskola 2018. jalius 1. és 2019. junius 30. kozott
KORHATARTALAN AKADEMIA cimmel hirdeti meg ha-
gyomanyos és innovativ programjait, illetve digitalis eszkdzo-
ket, display elemeket szerez be, honlapjat fejleszti, kozonség-
talalkozot, lakossagi forumot szervez. A Digit modul keretében
négyszintii téritésmentes informatikai képzést hirdet,,Atkelni a
digitalis szakadékon” cimmel Gsszesen 440 oraban s emellett
népszeriisitd kiadvanyok késziilnek. A modul programjai: Di-
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gitalis irastudast megalapozo6 képzés (2 csoport részére, 60-60
oraban), IKER 1. szinti digitalis alapképzés (2 csoport részére
35-35 6raban), Onallé informatikai eszkozhasznalatra felkészi-
t6 IKER 2. szintli képzés (2 csoport részére 35-35 éraban), Di-
gitalis alapképzés id6sek szamara (6 csoport részére 30-30 ora-
ban). A képzésrél a résztvevok tanusitvanyt, illetve a projektév
zarasakor a mindkét modulba bekapcsolodoak ,,Akadémiai
Diplomat” kapnak. A Csaladi modul keretében a Mozgasban
az Egészség és Jaték-Tér-Zene programelemek - eléadasok,
kozosségi, egészségfejlesztd és csaladi programok, interaktiv
beszélgetések - valosulnak meg tobb mint 100 alkalommal.

Bovebb tajékoztato letdltheté a www.bedekovich.hu honlap-
rol.

Informacid kérhetd: Kovacs Bélaprojektvezetd; elérhetdség:
info@bedekovich.hu

A projekt a Széchenyi 2020 program, a Digitalis Jolét Prog-
ram keretében, Jaszfényszaru Varos Onkorméanyzatinak ta-
mogatasaval az eddigi népfdiskolai hagyomanyok innovativ
tovabbfejlesztésével valosul meg.
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