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HALOGATUNK VAGY

DSAK KESLELTETUNK?

Uj év, 0j lehet6ségek. Tovabbra is halogatjuk a dolgainkat, vagy erét vesziink
magunkon, hogy a 2019-es évben elindulhassunk a céljaink megvaldsitasa felé?

Id6nként mindnyéjan halogatunk, bar tisztdban vagyunkazzal, hogy ahalogatds nem
old meg semmit, s6t, gyakran a kis problémak elnapolasaval végiil egy egész probléma-
lavinaval kell szembenézniink. Tesszilik ezt annak ellenére, hogy a halogatds nemcsak
ateljesitményiinkre gyakorol rossz hatast, hanem az érzelmi életiinket is negativan
befolyasolja. Gyakran egyiittjaralelkiismeret-furdalassal, a blintudattal, a szorongassal,
az Oonutalattal ésa tehetetlenség érzésével, de az igazan rutinos, hossz1idén keresztiil
halogatdk esetében a depressziv tiinetek felbukkanésa is elfordulhat.

AHALOGATAS NEM JELENT EGVET A KESLELTETESSEL,
AMIKOR MEGHATAROZZUK A FELADATAINK SORRENDJET,
ES EGY OLYAN MEGBIZHATO TERVET KESZITUNK,
AMIBIZTOSITJA, HOGY A KESOBBIEKBEN

FOGLALKOZNI FOGUNK A BEFEJEZETLEN DOLGAINKKAL

I(
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Ahalogatas olyan feladatok elnapolasatjelenti, amiket
mar el kellene végezniink, és nincs valés indokunkarra,
hogy elhalasszuk. Mig a késleltetés lelki megnyugvassal
jar,addig a halogatas miatti elodazas tovabbrais nyo-
maszt benniinket. William James szerint ,nincs farasztobb
dolog, mint egy be nem fejezett feladat”. A kutatasok szerint,
amig nemjarunk egy tennivald végére, addig folyamato-
san helyetkovetel maganakaz elménkben. Az elvarratlan
szalak nyomon kévetése lekotiaz energiankat és elveszi
afigyelmiinket azokrél a dolgokrol, amelyekkel valéjaban
foglalkoznunk kéne, ezdltal gyengiti a hatékonysagunkat
ésteljesitGképességlinket.

HALOGATUNK, MERT FELUNK

Afélelem talanaz egyikleggyakoribb érzés, amely meg-
akadalyozzaateend@ink elvégzésétidében. Amikorattol
retteglink, hogy nem vagyunk elégjok, tigyesek vagy
okosakaz adott feladathoz, valészintileg inkabb bele sem
kezdiink, hiszen ha meg sem probaljuk, kudarcot se vall-
hatunk. A szorongas a hibazas miatt eredheta magunkkal
szembeni tilzott elvarasainkbdl, illetve a kényszeres
tokéletességre torekvésbdl, de abbol a félelembdlis, hogy
masok mit fognak szélnia teljesitménytinkhoz.

AKAR A SAJAT ELVARASAINK, AKAR A KULSO
VELEMENY MIATTI SZORONGAS A HALOGATAS
OKA, MINDENKEPPEN ERDEMES SZEMBENEZNI
AZZAL A BELSO BIZONVTALANSAGGAL, AMELY
FZEK HATTEREBEN MEGHUZODIK.

Az érzéseknemasemmibdl bukkanakeld, s6t nem
iscsakaveliink torténtek hatarozzak meg, hanem azok
agondolatok, amelyeket magunknak mondunkaz ese-
mény alatt.

HOGY GONDOLKODNAK A BATRAK £S A JO KUZDOK?

1. Az optimista emberek, akik nem félnek megkiizdeni
az Gj helyzetekkel és az el6ttiik all6 feladatokkal, mas-
képp gondolkodnak a problémakrol, mint azok, akik
inkabb nem futnak nekianehézségeklekiizdésének.
El6szoris gy gondoljak, hogy a rossz dolgok okai nem
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allandéak, hanem ideiglenesek, ezért hisznek abban,
hogy megvaltoztathatok. (, Soha nem leszek képes megirni
ezt ahdzidolgozatot.” / , Id6be fog telni, mire jol meg tudom irni
ezt ahdzi dolgozatot.”)

2. Amikor kudarc éri ket, nem altalanositanak, ezért nem
valnak tehetetlenné az életiik minden teriiletén csupan
azért, mertegy teriileten sikertelenek voltak. (, Totdlisan
bénavagyok,inkdbb bele sem kezdek semmibe.” / ,Rossz szakdcs
vagyok, de az élet sok mds teriiletén iigyesen boldogulok.”)

3.Pontosan latjak a sajat szerepiiket a kialakult helyze-
tekben, képesek vallalnia felel6sséget a hibaik miatt,
de nem kezdik magukat vadolni olyan dolgokért,
amelyekért nem 6k a felel6sek. Az adott viselkedé-
siikre koncentralnak, és nem hiszik azt, hogy a kudarc
vagy hibaaszemélyiségiik megvaltoztathatatlan
fogyatékossagalenne. (,Mindig mindent elrontok.” /
,Mivel nem késziiltem eleget erre a dolgozatra, ezért csak
kozepes eredményt értem el. Legkozelebb jobban oda kell
tennem magam.”) Mig az el6bbi (altalanos 6nhibazatas)
hosszi tavon passziv viselkedést eredményez, addig
az utébbi (viselkedéses 6nhibaztatas) motival, hiszen
ramutat arra, hogy mely teriileteken kell fejlédniink
ahhoz, hogy ajovében képeseklegyiink az el6ttiink
tornyosul6 akadalyokatlegy6zni.

Akkor tudunk a gondolkodasmédunkon / értelme-
zési stilusunkon valtoztatni, ha felismerjiik azokat
az érzéseket és gondolatokat, amelyek a rossz események
alatt (jelen esetben a halogataskor) futnak ata fejiinkon
(pl. tehetetlen, motivdlatlan - Ez nekem vigysem fog menni).
Akovetkez§1épés, hogy a fenti gondolatot nem vessziik
készpénznek, hanem gy tekintiink r4, mint egy felte-
vésre, amelyet ki kell értékelntink és ellendrizniink kell.
Erdemes 6sszegy(jteni minden bizonyitékot, azokat
is,amelyek alatimasztjik a hiedelmiinket, de azokat
is,amelyek ellentmondanak a negativ gondolatnak (pl.
olyan események, amikor sikeriilt a terviinket megva-
l16sitanunk). Ha 6sszeszedtiik az automatikus gondolat
mellett és ellen szol6 érveket, képeseklesziink arra,
hogy egy realisabb gondolattal helyettesitsiik az eredeti
negativ gondolatot. A kiegyenstlyozottabb gondolat
hatdsaravaldszinilegaz érzésiink, illetve a viselkedé-
siinkis valtozni fog. Erdemes szem el6tt tartaniaztis,
hogy a torténéseknek altalaban nem egyféle okavan,
hanem sok tényez6bdladddnak ssze, ezért jo, ha tagabb
perspektivabdl szemléljiik a torténéseket. Bara fentiek
leirvanagyon egyszertien hangzanak, valéjaban nagyon



tudatosnakkelllenni, hogy képeseklegyiink kivite-
lezni, s6t, stlyosabb esetekben lehetséges, hogy kiilsé
segitségetisigénybe kell venni. Ennek ellenére érdemes
erre odafigyelni, ugyanis a szakitas a negativ képzelgé-
sekkel, a katasztrofavarassal, minden esetben noveli

az energiaszintiinket.

HALOGATUNK, MERT NINCS KEDVUNK HOZZA
Lehetséges, hogy azért nincs semmikedviink belevagni
azel6ttlink allé feladatba, mert nemigazan érdekel
benniinket, illetve nem tulajdonitunk fontossagot neki.
Ennekalegjobb ellenszere, ha tisztdzzuk magunkban
acéljainkat, illetve azt, hogy milyen utat kell végigjarni
amegvaldsitdsahoz. Természetes, hogy ezen az titon
akadnak majd ,nemszeretem feladatok” is, de haigazan
elcokéltek vagyunk, akkora cél érdekében konnyebben
raszanjuk magunkat.

VEGSO ESETBEN PEDIG ERDEMES LEHET

A JUTALMAZASHOZ FOLYAMODNI, VAGYIS
OLYAN DOLGOKKAL OSSZEKOTNI A TERHES
FELADATOKAT, AMIKET ELVEZUNK, PELDAUL
AZ ADMINISZTRACIO ALATT A KEDVENC
TEANKAT SZURCSOLGETNI ES A KEDVENG
ZENESZAMUNKAT HALLGATNI

HALOGATUNK, MERT NEM TUDJUK,

HOGY KEZDJUNK NEKI

David Allen, a személyes hatékonysag egyiklegismertebb
éslegbefolyasosabb kutatéja szerintalegokosabb, legkrea-
tivabb éslegérzékenyebb emberek halogatnakaleginkabb,

hirdetés

mivel a fenti tulajdonsagaikbol kovetkezéen konnyedén
el tudjak képzelniaz 6sszes buktatdjata feladat megol-
dasanak, ezértinkabb nekise kezdenek. Gyakran azért
halogatunk, mert gy érezziik, elarasztanak a feladatok,
ésegyszerlen nincs elég idénk. Amikor nem latjuk egy
tevékenység elejét, végét és kozepét, vagy nem értjiik
pontosan, hogy miként kellene megoldani, esetleg
informaciéhiannyaliskiizdiink, az olyan érzetet kelthet,
minthasokidé lenne megvaldsitania feladatot. Azok, akik
képesek az Gket elarasztd tennivalokon feltilkerekedni,
nem abban kiilonboznek a tobbiektd], hogy tokéletes
idébeosztasuk van, hanem abban, hogy masként futnak
nekia feladataik szervezésének és kivitelezésének. Mark
Twain szerinta halogatas legjobb ellenszere, hogy , el kell
indulni. Az elindulds titka, hogy a bonyolultnak titng feladatokat
kisebb, elvégezhetd feladatokra kell bontani, és az elsdt61 kezdve
mindegyiket megkell oldani.” Ezt a fajta megoldasta szakem-
berek, intelligens lebutitasnak” nevezik, ugyanis a titok
abban rejlik, hogy az agyunkatintelligens médon lebutit-
jukazzal, hogy meghatarozzuk a kévetkezd 1épést. Mivel
akonkrétlépéstazagyunk marvégrehajchaté feladatnak
itéli, ezért pozitivabba valunk és motivaltabbaklesziink
arra, hogy cselekedjiink. David Allen szerint, amig
,dologként” tekintiink az el§ttiink all6 feladatra, addig
nem tudjukaziranyitasunk ala vonni. Ehelyett érdemes
meghatarozniakivant, konkrét eredménytésazaddig
vezetd szlikséges teenddnket (pl. ahelyett, hogy azt {rndnk
alistankra, hogy ,bank” - érdemes a konkrét teenddket leirni:
megkeresni a neten a telefonszdamot, idGpontot foglalni és dssze-
gylijteni asziikséges papirokat). Megvaldsitani csak igy lehet,
haatennival6kra nem dolgokként tekintiink, hanem
tovabblépilink a cselekvés szintjére, és meghatarozzuk
ahozzakapcsolodd kovetkezd 1épést. Ez dltalaban nem
igényel tal sok plusz eréfeszitést, de nagyban elémozditja,
hogy agyunk ne valjon tilterheltté, és képeseklegyiink
valéban belevagniafeladatba. ¢

FIATALOKNAK
IDOSEKNEK

OROMHIR

MINDENKINEK!

CSALADOSOKNAK
EGYEDULALLOKNAK
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SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

FLETUNK TERMESZETE

Sokszor érezziik, hogy csak tekndcsebességgel vagyunk képesek felvenni
a harcot a mindennapi kihivasokkal. A legtobbiinknek persze nem a sz6 szoros
értelemben vett talélésért kell harcolnia, hiszen van mit enniink, van tiszta ivé-
viziink, van hol dlomra hajtanunk a fejiinket, van tarsunk, barataink, akik segi-
tenek, ha baj van, és megannyi eszkoz, amely az abszolit kényelmiinket szol-
galja. Ugyanakkor soha nem latott mértéket oltott az egzisztencialis szorongas.

A TORTENET

Eztttala, A voros teknds” cim@ animaécioés filmet vessziik gorcsé ala. Adottegy
férfi, aki barmelyikiink lehetne a nagyvilagbdl, még csak azt sem tudjuk, milyen
korban vagyunk. Magatehetetlentl hinykolddik a tengeren, mig végiil partra
sodorjaaz aramlas, és egy picinyke lakatlan szigeten talalja magat. Igyekszik tutajt
acsolni, hogy elhajézhasson a civilizacio felé, am probalkozasai soran nem vart
akadalyokba titkozik.

Hiaba épitugyanis egyre nagyobb és stabilabb tutajokat, valamiaddig kocogtatja
alulrél, amig darabjaira hullik az egész. Hostink egyre frusztraltabbnak és tehetetle-
nebbnek érzi magat, s makacs elkeseredéssel vag neki Gjra és Gjraaz épitésnek. Egyik
ilyen alkalommal avizben megpillant egy vords dridstekndst, és rajon, hogy 6 lehetaz,
akiallandéan tonkreteszia tutajokat. Egyik este a teknds kievickél a partra, emberiink
pedig tehetetlen dithében megiiti és a hatara forditja. A rakévetkez6 napon megbanja
tettét, és probal segiteniaz allaton, am kisvartatva felfedezi, hogy a teknds varazslatos
modon egy csodaszép névé valtozott.

Kép: IMDB



Mit tanit nekiink a francia-japan koprodukciéban
készllt fantaziamese (amelynek elkészitésében a kecske-
métirajzstadid isrésztvett)?

HARMONIABAN A TERMESZETTEL

Bar semmit sem tudunk meg héstink karakterérélvagy
életének el6zményeirdl, végigkovethetjlk, hogy tanulja
meg aszigeten megdrizni ember mivoltat, és hogyan
tanul meg harmoéniaba keriilnia természettel -annak
minden egyes részével, él6lényével - ahhoz, hogy sajat
létezését fenn tudja tartani. Amiott, alakatlan szigeten
egyértelmiinek tlinik, azta mitermészettdl elidegene-
dettvilagunkban rendkiviil nehéz megvaldsitani, hidba
tudjuk aklimakutaté szervezetek jelentéseibdl, hogy
hanem valtoztatunkaz életvezetésiinkon, annak zaros

hataridén beliil stilyos kévetkezményeilesznek. Sajnos
pszicholégiailag nagyon is érthetd, hogy az éghajlatvalto-
zas ligye ekkora kozombosséget valt kia ma emberébdl.
Mivel a szén-dioxid-kibocsatas vagy a globalis felme-
legedés hatdsai nem érintenek kozvetleniil benniin-

ket, Eurépaban élGket, és a valtozas viszonylaglasst
folyamat, ezért nehezen érzékelhet6 szamunkra. Ha
ehhez hozzavessziik, hogy az emberek tobbsége nem hisz
abban, hogy az egyéni eréfeszitéseink, a nagy egészhez
viszonyitvaapro tetteink barmitis hozzdadnanak egy
ekkora méretd igyhoz, érthetévé valik, hogy miért

nem vessziik komolyan ezt a nagyon is siirget6 kérdést.
Visszatalalnia természethez - talan az egyik legfonto-
sabb feladatunk, ha szeretnénk élhet6 bolygot teremteni
ésatadnia gyemekeinknek. >
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MAGANYOSAN

A filmbél teljesen hidnyoznak a dialégusok, csak Laurent
Perez del Mar szoveg nélkiili zenéje és olykor a szerepl6
kialtasaivagy nyogéseitorik megacsendet. A f6hdssel
egylttmiis atélhetjiik az elszigeteltség ésa magany
érzését. A fajdalmas némasag és az elhagyatottsag
érzése szinte ordit, és bara szituaciot szerencsére nem
kell megtapasztalnunk, de az érzés talan sokak szamara
ismerds, hiszen maganyosnak lenni nemcsak egyediil
lehet, hanem tomegben, csaladtagok kozott is. Ha valaki
kisgyermekként nem tapasztalta meg az én-te kapcsolo-
dasban, a biztonsagos kotddésben megélhet szeretet-
viszony erejét, konnyen megeshet, hogy felngttként
hasonldan élile az egész életét: elszigetel6dik, nem mer
kapcsolatot teremteni masokkal, vagy éppen ellenke-
z6leg, nem érzia hatarokat, és ttlsagosan betdr masok
életébe, amivel szintén az elszigetel6dés iranyaba tart,
hiszen mindenki keriilni prébalja.
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KAPCSOLATBAN

F6hésiink maganyaba azonban betoppana NO. Talédn
6nzé dolog volta tekndslanytdl, hogy nem engedte
amaga Gtjan haladnia férfit, és ott tartotta a szigeten,
deazislehet,hogy pont ezzel mentette meg az életét:
Osztonei megstghattak neki, amita férfinem tudott,
hogy ilyen tutajjal csak odaveszne a végtelen tengeren.
Aztis mondhatnank, hogy mas szemmel tekintett
ugyanarraahelyzetre, minta férfi, és eltéré megoldast
talalt helyénvalonak. Minden dontéstinknek olyan
szerteagazdak a kovetkezményei, hogy lehetetlen el6re
megjoésolni, hol kotlink ki. Nagyon szépen megjele-

nik atorténet soran, hogy haa megfelel§ embervan
mellettiink, aki egytitt evez veliink abban a bizonyos
csénakban, akkor még a kényszerhelyzetekbdlis kilehet
hoznialegjobbat.

Kép: IMDB



AFELNOTTE VALAS TORTENETE

Lathatjuk, ahogyanaf6h&seink k6zos gyermeke csepe-
redik. Ugyantgy megvan benne az érdekl§dés és akivan-
csisag, mint minden kis emberben, és a sziilei teret enged-
nek neki, nem korlatozzak a szabadsagaban, mikozben 6k
ismegmaradnak néi és férfiminéségiikben. Azzal, hogy
nem teszik meg helyette, amire mar & is képes, biztositjak
szamaraafejl6dés és felfedezés lehet&ségét. Egy olyan
embertnevelnek, akinek van elegendd sajat ereje ahhoz,
hogy megtegye a fejlédéshez sziikséges kovetkezd 1épést.
A gyermekeinket nem birtokoljuk, a feladatunk annyi,
hogy megtanitsuk 6ketaz élet dolgaira, mikézben mi
magunkis folyamatosan tanulunk téliik. Gyakori hiba,
amikora szil6 talféltia gyermekét, és igy - Vigotszkij
szavaival élve - nem biztositja szimaraazta,potencialis
fejlédési teret”, amelyben az egyéniképességek megha-
ladhatdak. F6hdseink azonban nem esnek ebbe a hibaba,
igaz,ittlehetetlennekis tlinik a fészek elhagyasa, de a fit
talszarnyaljaa sziilei képességeit, hogy megvaldsithassa
asajatelképzeléseit.

A HALAL HOZZATARTOZIK AZ ELETHEZ

Mint minden mas, az elmulas, a haldlis alehetd legter-
mészetesebben jelenik meg: az ember sorsanak végsd
beteljesiilése, egy utolsé tanc, mielStt utoljara pillantja
meg a horizontot. Gydokossy Endre szerinta halal nem
pont, hanem kett&spont: életiink folytatasa kovetkezik
egy mas dimenzidban, Isten attesz minketaz egyik
tenyerébdla masikba. Hasvéti prédikaciéjaban igy
folytatja ezta gondolatot:, Hogy mekkora szolgdlata volt

ez Jézusnak, mi sem mutatja jobban, mint Pl ujjongo sorai:
»Haldl, hol a te diadalod? Haldl, hol a fulldankod?« (1Kor 15, 55).
Pontos forditds szerint: hol a te centrumod, k6zéppontod?
Mintha Pdl ezt mondand: A halal nem kdzponti kérdés tobbé
szdmomra, hiszen élet van a haldl utan!”

Stalan ezagondolataz, amihozzasegit, hogy képe-
seklegyiink méltdsaggal, alazattal, helyes célokkal élni,
salegvégén ugyanezzel a belsé békességgel, emelt fGvel
tavozni. ¢
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SZOVEG —
SZABO BORBALA

DERURE BOR|

avagy hogyan legydnk boldogtalanok’?
UJEVI FOGADALMAK HALOJABAN

On szép, boldog és egészséges? Van csaladja, munkaja, pénze,

baratai? — Nem fél, hogy egy napon a Sors mindezt elveszi magatél?

Keriilje el a nagy zuhanast, vegye kezébe az életét: rontsa el sajat maga!
irjon bizalommal, ha tul 6l érzi magat a bérében — Doktor Bori segit

tonkretenni az életét. Ha On is akarja.

ﬁ%w Doller o1

iV, és Az 0SSZ-
Azértirok Onnek, mert yyakunkon az 12 ez, o
t(irsadalmi eludrds, hogy ismet tegyin! fe fmek
Tavaly janudr 1-jénazt igértem @ feles/eg]r iy {5
Tbolydnak, hogy 1eszokoy;:f a dogimy)y)lzm <t ik

§tt megfogadtam, 0 :
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Szﬁzztavtasban _ezmegistortent. chomol hamiagi
. értem, hogy nem felejtek elvirdgothoznt
gertemt, e
évj’ordulénkon ~figyislett. ket
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K6sz6nodm, hogy irt nekem, nagyon fontos problémat
sikertilt megfogalmaznia.

Az életben allandé elvaras, hogy egyre jobbak és

jobbaklegytiink. A jellemfejlédés, a hibaink lekiizdése

vagyahogy 6nnevezte: a javulas” egy rendkiviil rogos ut,

raadasul rossz iranyba visz: a boldogsag sotét sikatoraba.
En mindenképpen aztjavasolnam, hogy tegye meg

idénisaszokasos fogadalmat: de eztttal hasznaljajol
alehetdséget!

Dehogy nealeveg6be beszéljek, el6 is allok harom
konnyen kivitelezhetd, gyakorlati 6tlettel.

1. Cserefogadalom

Egyezzen mega feleségével, és tegyenek mindket-
ten egy-egy fogadalmat! Ugyeljen 4, hogy a kétigéret

mindenképp egymast feltételezze, alljanak ha.../ akkor..
logikaiviszonyban.

Példaul On azt mondja:

-Megfogadom, hogy ezentll nem tlindk el a vécében
Kat? o6rakra Gjsagotolvasni, ha te pedig nem hiizod meg t&bb-
i Og“d(ﬂm’a ezt(;l' szor a kocsit parkolasnal!

Koszonettel: o (
T ;é" ” (];jyf MZW

Mivel korabbi tapasztalataialapjanjoggal
remélheti, hogy Ibolya ezutan is meg fogja htizni
akocsit, Onnek tovabbra sem kell felhagyniakedvelt
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szokasaval - mikozben ez mégsem az Onkudarcalesz,
hanem automatikusan atkeriil a feleségére! (Ha pedig
neje véletleniil teljesiteni tudja a fogadalmat, akkor ettdl
kezdve 6 is ugyanabban a cipében jar majd, mint On:
javulnia kell! Es 6rokké neheztelni fog Onre emiatt.)

2.Sokaldozattal jaré fogadalom

Fogadjon meg olyasmit,ami elsé latasra hasznosnak
tlnik ugyan, am elviselhetetlen terheket r6 a kornye-
zetére! Tipikusanilyen igéret az egészségeséletmaod-fo-
gadalom. On szentiil elhatarozza, hogy januar 1-jétél
egészségesen fog étkezni: bioboltokbajar és méregdragan
vasarol ehetetlen élelmiszereket. Otthon nem lehet mar
Onnel egy jot vacsordzni, mert csak tonkolykenyeret
éskolesgolyot hajlandé ragesalni. Maniakusan elkezdi
edzenia testét, sohanincs otthon, mert futnijar, naponta
6tszor méredzkedik, hangosan horogve stlyzo6zik /
fekvStamaszozik a nappaliban. Allandéan sajat magaval
foglalkozik, jelleme visszafelé kezd fejlédni - mikdzben
htiségesen tartjaa fogadalmat!

3.Martirfogadalom

Akiindulépont egyszerd: igérjen olyasmit, amit
egészen biztosan nem fog tudnibetartani- és mindezért
érezze aldozatnak magat!

Példaul tegye azt,amit én tettem, amikor azt igértem
aKépmas magazinnak:

- Mostantél minden dldott héten irok két-két cikket
az online feliiletre, havonta egyet pediga printbe!

A fogadalmam tokéletesen teljesithetetlen voltaz els§
pillanattdl, én mégis belekezdtem a szélmalomharcba.
Rendre lekéstem a hataridéket, nem tudtam aludni, és igy
nyoszorogtem:

-Eznemlehet, nemlehet, nem lehet ennyit alkotni!!!
En miivész vagyok, nem pedig gép!

Egész csaladomnak ésa szerkesztdségnek is hamar
elegelettbelSlem, és én végre ismét mélységesen boldog-
talannak érezhettem magam.

Remélem, hogy tudtam Onnek segiteni!

Ahogy aztisremélem, hogy a fGszerkeszté elfogadja
még kéthéttel lapzarta utan ezt akitling cikkemet. Vagy
pedig teljesen feleslegesen irtam meg az egészet, jaj,
jaj, lehet, hogy hidba dolgoztam, szegény En, szegény
Magam...!

Meélységes Onsajnalattal idvozli:

Dl G

Aldvent:
- kalendavium

%yiss minden nap a Lec{vezményeké’zt/

WWW.DIGITALSTAND.HU/KALENDARIUM



SZOVEG —
JOOS ANDREA

SOROZAT —
TANAROK TITKOS ELETE

KINEK KEPZELED MAGAD?

,1e magad légy
a valtozas, amit latni
szeretnél a vilagban!”

(Mahatma Gandh) emberekkel dolgoznal?”

Egyszertien nem tudtam mit valaszolni. Valamit makog-
tam arrol, hogy egy klasszikus iskolaban mennyivel
fontosabb innovatorkéntjelen lenni, mertittlehet példat
mutatni és jo hatassallenni., De hdat nemvagy te Teréz anya,
nem tevdltod meg az oktatdst” - hangzottavalasz.

Hazafelé csak egy gondolat visszhangzott bennem: ha
nem én, akkor ugyan kicsoda? Az elmult néhany hénap
kozoktatési szalagcimei rendre a tandrhidny, krizis, eléviilt
oktatds, rendszerszintii probléma, kiégés, sztrdjk, alulfizetett
tandrok, tiintetés szavakkal dobaléznak. Baj van, tudjuk.
Azismer6seim, az (n. értelmiségi csaladok nagy része
alapitvanyi, egyhaziiskolaba vagy magantanuldi sta-
tuszba menti kia gyerekeit. Nem hibaztatom 6ket, én is
ezttenném, latvaaz allapotokat. De segit ez az oktatas
helyzetén?

Arrél, hogy kinek ,lenne” a dolga a kdzoktatds hely-
repofozasa, mindenkinek megvanavéleménye. Nekem
is:j6lenne, haa mindenkori hatalom meg tudna oldani,
de emellett AMIDOLGUNKIS! Példaul lehet kezdeni
atanarok segitésével, megerdsitésével, hisz nem kell
ahhoz nemzetkdzi kutatas, hogy tudjuk: haatanarjolvan,
azadiaknakisjo.

1. Diak vagy? Deritsd ki, mikor van a tanarok sziiletés-
napja, és késziilj valamivel - egy kartyais elég. Vagy
alapitsatok az iskolaban ,jotanar” dijat,amelyeta ti
szavazataitok alapjan adtok egy tanarnak, év végielis-
merésként. Elég egy oklevél! En egyszer kaptam ilyet,
és Oriasi megtiszteltetés; lelkesit, energetizal.
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»Nem értem, hogy miért ilyen maradi kdzintézményekben tanitasz, miért nem mész
alapitvanyi iskolaba? — szegezte nekem a kérdést egy féloras interju utan egy
ismert magyar televiziés személyiséq. — En pont most irattam be a gyerekem
maganiskolaba, nem lenne neked is jobb, ha hasonlé gondolkodasmaodi

2.0regdiak vagy? Irj egy e-mailta kedvenc volt tanarod-
nak, megkdszonve a munkajat. Vagy alapitsatoka fen-
tihez hasonlé dijat, akar valamilyen pénzjutalommal.
Fejenkéntezer forintegy osztalytdl eléglehetahhoz,
hogyatanar megvehesse azt,amire marharom éve
csak gytjtoget. Nekem igy lett gofrisiitém!

3.8zul6 vagy? Késziiltok év végiajandékkal az osztaly-
fénoknek? Lehet esetleg, hogy idén ne csokilegyen?
Mondjuk egy kozos élményprogram a sziilkkel,
elmélyitenia tanar-szild egylittmkodést? Vagy egy
kis szervezési, esetleg anyagisegitség, hogya tanari
karkozosen elmehessen valamilyen programra? Mi
egyszer kaptunkilyet, és szuper érzés volt a kollégak-
kal bandazni-tobbet beszélgettem velik, mint fél év
alattatanariban.

4.Cégvezetovagy CSR lehetdséggel? Keress felegy
kozeliiskolatazzal, hogy szivesen zolditenétek
azudvart, vagy festenétek kiaz alagsort, vagy cserélné-
tek kiaz égbket, amire az iskola mar fél éve varjaafenn-
tarté segitségét. Tudsz arrdl, hogy alegtobb iskolaban
hidnycikk szinte minden digitalis és irodai eszkdz?
Minden adomany joljon.

5.Szereted amunkad? Mesélj réla egy iskola didkjainak,
osztalyfénoki 6ran vagy iskolai programon. Oriési
segitségatanarnak egy-egy inspiralo eléadasvagy egy
olyan 6ra, amire nem kell késziilnie.

6.Tréner vagy pszichologus vagy?
Ajanlj fel egy csapatépit6 hétvégétegy tanari karnak.

Kép: Unsplash / Hannah Olinger



Felbecsiilhetetlen érték! Vagy: minden igazgaténak jol
jon egy-egy innovativ 6tletarrdl, hogy hogyan erdsit-
heti mega tanéri csapatot. Persze nem mindenki kéri,
de kinalniszabad.

. Igazgato vagy? Kérj visszajelzésta sziil6ktdl, didkoktol,
ésjelezd visszaatanaraidnak nemcsakazt,hogy miben
kell fejlédniiik, hanem hogy miben kivételesen jok!
Gondold Gjraa tanari konferenciat - biztos, hogy el kell
mondani mindent, amitamigy is kikiildesz e-mailen
nekik? Jatssz, kisérletezz, hibazz - igy 6k is mernek majd!

8. Nemafentiek kozé tartozol, de tennél valamit?
Akkorarémbhirek és negativ cikkek posztolasa helyett
tamogasd ajé példak terjedését! Mind tudjuk, hogy baj
van - de arrél kevés sz6 esik, hogy remény is van! Irj egy
torténeteta kozosségioldaladon a kedvenc tanarodrol
vagy barmilyen jo iskolai élményedrél!

Csaladi

naptar

KEPMAS

VIDAM GRAFIKAKKAL

RENDELJE MEG

20% KEDVEZMENNYEL

A KEPMAS.HU/NAPTAR OLDALON!

1500 Ft helyett 1200 Ft*

*Postai kiildésnél csomagolasi
és postakaltséget szamolunk fel.




SZOVEG —
VANYOVSZKI MARIA

A Saloy

BUDAPEST

V/4

AGZSAKERTROL
DAPA SZEKRENVEIS

Jivathét utani insplraciok, nem csak tavaszra

A divat egy bozontos haju, voros lany! Vagy eqy mogorva kamasz fiu. A divat egy
néha faradt, de mégis mindig lelkes sminkes vagy fodrasz. Egy hajthatatlan fotds,
egy onkéntes diaklany, egy faradhatatlan alkot6, egy oltoztetd, egy takarito...

@ Adivatszakmavildgat messzir6l kovetSk gyakran gondoljék azt felszinesnek. Pedig
emberekrdl szl ez is; a munkajukrél, ahogy a maguk kiils6-belsé sokszintiségével,
egymast tevékenyen segitve és hizva mindenki hozzatesz valamit sajat vérmérséklete
ésképességei szerint. ElképesztSen sok érték és faradozas van egy-egy kollekci6é vagy
bemutaté mogott. Az eredmény pedig mindannyiunkatinspiral. Akarcsak egy dallam,
egy kényvvagy egy festmény.

Az oktéberben szervezett Budapest Central European Fashion Week kifutéjan olyan
tervez&k mutattak be tavaszi-nyari kollekcidikat, akik itt alkotnak a kézvetlen kérnye-
zetiinkben. Az dltaluk megalmodott ruhdkatazoka varronék készitik, akik mégorttiink
allnaka kozértben a sorban vagy mellettiink tilnek az orvosi varéban.

MINDEN EGYES DARABBAL, AMIT HAZAI TEBVEZGTGLVASAHULUNK NEMCSAK
ERTEKET VISZUNK A SZEKRENYVUNKBE, DE OKET TAMOGATJUK A MALDIV-
SZIGETEKEN NYARALO, ISMERETLEN, MULTIMILLIOMOS CEGTULAJDONOSOK HELVETT

Aborongds, hideg téliidében a tavaszt kivainva dlmodhatunk burjanzé
viragoskertet magunkra! Ehhez a Peter Meré markalatvanyos darabjai
lesznek a segitségiinkre: egy fiatalos, r6zsas nadragkosztiim, egy decens
estélyiruha, egy merész overal vagy egy alkalmi szoknya-bltiz kombina-
ci6. Az 6ltozékekhezill§ labbelik a REKAVAGO mthelyében késziiltek.
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Kép: Jordanoff Péter
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A fénylz6nek hat6, virdgos viselet utan kovetkezzen egy
ahétkoznapokba konnyebben beilleszthetd designer
valogatas. Az Artista marka bemutatéja egyik kedven-
cemvoltadivathétkifutéjan. A kiilonleges szabaszati
megoldasok mellett ehhez nagyban hozzajarulta smink
ésalatvanyos hajzuhatag, tovabba, hogya darabokat
aDELACIER marka ékszereivel és DYAN cipSkkel tar-
sitottdk. Kiilon szeretném felhivnia figyelmetaz 6vként
hasznalt nyakkendGkre! Eztaz 6tletetaz Gjrahasznositas
jegyében, minden extra beruhazas nélkiillazonnal atis
vehetjiik, igy apaink, férjeink elkopott, megunt vagy soha
nem szeretett darabjaivisszakeriilnek az 6lt6zkodés
korforgasaba.
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Anegyedszazadaaktiv Artista marka névadé inspiracidja
25 évvel ezel6tta cirkusz volt. Idén a fiatal Cukovy marka
aktualis, tavaszi-nyari 6lt6zéksoratihlette a manézs.
Ajatékosan stilizalt16alakokat, amelyek printekként és
ratétekkénta ruhakon megjelennek, a marka terve-

zGje, Brigitta maga rajzolta. Szines, boh6kas 6ltozékei
mesterien egyensilyoznak amiivészi onkifejezés és
amindennapokviselete kozott: csikos nadrag-ruha dssze-
allitasahetvenes évek hangulataban; fehér, 16mintaval
egyediesitett, modern szoknya-bliz kombinacio; gye-
rekkorunk vidam, pottyos, fodros ruhaitidéz6 maxiruha,
illetve a szezon aktualisleleménye, a csikokat pottyokkel
kombinal6 6sszeallitas.

Kép: Jordanoff Péter



A cirkuszi porond utan alabdartgas sem maradhatki.

A Celeni marka tervezdje, Cselényi Eszter alegendas
6:3-as mérkézésig ment vissza. Sportos, mégis néies
darabjaibana piros, a fehér, a sotétkék és a barna arnyala-
taivaljatszik. Valogatasunkban: egy atlapolds, sotétkék
bliz hozzaillé nadraggal; a sportos melegitGketidézd
cipzaros, csikos felsé egy elegans, pliszé szoknyaval;
kényelmesre szabott, mégis ndies rovidnadrag, nagy
gallérainggel ésa 6:3 felirat polo egy iizleti viseletre
alkalmas ceruzaszoknyaval.

A divathétkiilfoldi bemutatkozo6ikoziil kitlint

a Chakshyn, amelynek ukran tervezéparosaa férfiruha-
zat elemeit Gjragondolva alkot ndi ruhakat. Darabjaikat
szemlélve szamtalan 6tletet kaphatunkarrais, hogyan
értelmezhetjiik Gjra és dolgozhatjuk fel férfi csaladtagja-
ink nem hasznalt, min6ségi darabjait. Egy ligyes kéz, egy
jovarrond ésa fentebb javasolt nyakkendd Gjrahaszno-
sitdsautan szintetlépve a csaladi ruhatarak végtelen
lehetGségeit fedezhetjiik fel: el6l gombos, tébb darabbdl
szabottruha; ingujj mint ruharatét; férfias ballon
aderékon ésaz ujjrészen szines kendGkkel szikitve; el5l
rovid, hatul hossza, kicsit villantds, klasszikus anyaganak
koszonhetSen mégis komoly szoknya, a csikos ésa poty-
tyos kombinalasanak egy Gjabb braviros példajaval. ¢
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SZOVEG —

TOLNAI NORA sportszakpszicholégus, életmdd-terapeuta, fitnesz instruktor

SOROZAT -
BEMELEGITES

*

Gyakran halljuk, hogy fedezziik fel magunk-
ban, mi okoz atiit6 lelkesedést. Ha talalunk
egy olyan munkat, amit szeretiink, akkor
soha egy napot nem kell dolgozni az élet-
ben. Ha megvan a hobbi, amit nekiink talal-
tak ki, akkor mindig szenvedélyesen fogjuk
végezni. Ahogy létezik valaki, akit nekiink
teremtettek, és rank is talal. Valoban igy
lenne? Vagy azért néha kiizdeni is kell?
Hogy lehet megtalalni és fenntartani
a lelkesedést egy hobbiban, sportban?

Sokan elfogadjuk a hiedelmet, hogy mindig van egy: az Egy. Csupanrakelllelnianagy-
Vﬂégbanvésnﬁndenrendbenlesz.EsharnégseHLazcsakazénﬂeheLrnertnenlazaz
igazi. Masik munka kell, mas hobbi, Gjabb szerelem. Ha nehezebbé, bonyolultabba,
megszokottabba valik, csak a bajvan vele, és Gjabb utan kell nézni, amivel majd nem
lesz baj. Azonban, ha Ggy tessziik fel a kérdést magunknak, hogy mit tehetek azért, hogy
fenntartsam, megtartsam, motivalt maradjak, akkor rogtén 6nmagunkra ésabelsé
kontrollrairanyitjuk a figyelmet. Vagyis arra, hogy valamit nem kiviil, hanem a sajat
képességeimben, belsé vilagomban kell keresni. Ez viszont mar motivacios, elkotelezo-
désikérdéseket vet fel.

Akik Ggy tekinteneka sportra, hobbira, karrierre, hogy arra sziiletni kell, kevesebb
motivaciot és kitartast fognak mutatni, ésaz implicitelvarasukis azlesz, hogy nelegyen
nehézség, akadaly. Merthavan,az egyenl6 azzal, hogy nem nekiink valé. Hiszen az idea-
lis dolgokban nincs. A csalédas, frusztracié akkor jon képbe, amikor kideriil, hogy a meg-
almodott munkaban sem megy minden magatdl, hogy barmilyen sportrélislegyen sz6
az verejtékkel jar, vagy épp ahobbihoz, amit korabban szenvedélyesen végeztem, nincs
mindig kedvem. Es akkor csalédok. E mégott rengeteg mitosz, hiedelem és a félelem
htzédhat megarrdl, hogy nem vagyok elég jo és kompetens. Nem tanultam meg kimun-
kalni magamban a szandékot, hogy valamit 6nalléan, sajat erémet mozgdsitva meg
tudok csinalni. Pedig a sajat boldogsagomeért, fejlédésemért én felelek. A nehézség nem
aztjelenti, hogy nem nekem talaltak ki, hanem azt, hogy mozgdsitanom kell az er§imet,
hogy megkiizdhessek veliik.

Kép: Unsplash / Clique Images



A szenvedélybenaszenvedniis benne van. Vagyis egy-
szerre nehéz és egyszerre felemeld, ha valamit szenvedé-
lyesen csinalunk. Eztaz ambivalenciataz oldja f6l, hogy
szeretjlk csinalni. Az is lehetne a kérdés, ha megforditjuk,
hogyanehézségek ellenére - vagy épp azok kozepette -
mivisz ra minket, hogy mégis valami mellett dontsiink
ésafelé meneteljiink. Annak, hogy valaki mekkora szen-
vedéllyel végez egy hobbit vagy kiizd a céljaért, rendkivil
j6 mutatdja, hogy milyen aldozatokra kész, finomabban
fogalmazva, mit vallal érte 6nszantabol.

Valami akkor valik sajatunkka, ha elkezdjiik
énképiinkbe beépiteni. Ehhez sziikségvanarra, hogy
szeressiik, vagy legalabbis ragaszkodjunk hozza. Erre van
pozitiv és negativ példais. Ha példaul szeretiink futni

vagy Uszni, elkezdjiik magunkat futéként és tszoként
definialni. Ha Ggy érezziik, nem tehetiink semmit
ezekérta célokért vagy vagyakért, akkoralkalmatlansa-
gunkat, inkompetenciankat fogjuk erésiteni. Azt fogjuk
gondolni, hogy szeretnénk egy jo hobbit, rendszeresen
sportolni, kihivast és sikerélménytjelentéd munkat, de
kozben ragaszkodunk ahhoz, hogy megérizziik a képet:
nekem ez nem jar, és nem vagyok ra képes.

A hibazas csakis a tevékenységgel tud egytittjarni,
akudarcviszont boritékolhatd, ha nem csinalok semmit,
mert dnmagamat nem tartom elég kompetensnek ahhoz,
hogy helytalljak valamiben. Fel kell fedeznem magam,
éseztGgy tudom megtenni, ha merek kiprébalni 4j
dolgokat. Az év eleje segithet ebben: ahogy Gj év kezdé-
dik, kénnyebben vaghatunk bele Gj dolgokba, de azért
érdemes szem el6tt tartani, hogy ez kétéld fegyver. Ha
ugy érezziik, lendit rajtunk, megadja a kezdd 10kést, akkor
oriiljink neki, ha viszont belsé elvarasként éljiik megazt,
hogy ezutan minden mashogy kell hogy legyen, akkor
az Gj év sem fog segiteni, csak nyomasztani. Akarjuk,
hogy mashogylegyen, de ehhez arravan sziikség, hogy
befelé tekintsiink. Erdemes az alabbi kérdésekkel elérhe-
t6bbé, megfoghatdbba tenni,amibenniink van:

Mi az, ami érdekel? Mik az érzéseim egy-egy
tevékenységgel kapcsolatban? Dolgoztam
mar magamban azon, hogy fejlesszem
magam ezeken a teriileteken? Volt mar
sikerem benne, amelyet gy érzem, 6ner6bél
értem el? Mi mindent tehetek azért, hogy
merjek kisérletezni, prébalkozni?

Van-e olyan mitoszom, hogy mindenki, aki
lelkesen sportol, van egy hobbija, élvezi

a munkajat, az egy szerencsés ember és
konny neki, mert mindig motivalt és tele
van energiaval? Hogy neki megadatott,
nekem pedig nem? El6fordult mar, hogy
azért beszéltem le magam a sportolasrdl,
mert tul faraszténak, nehéznek éreztem?

Igazabdlarrdl van sz6, hogy magunkat kell lelkileg
megedzeni, ez fog vezetni minketa valasztasainkban, fej-
16désben. Lesz, aminem a miénk, lesz,ami nem lelkesit,
deleszegy, kettd, harom is akar,amiigen. Hinniabban,
hogyvanilyen, és hinni magunkban, hogy kisérletezéssel
ralelhetiink, megszilarditjabenntink a kompetencia és
bizalom, 6nbizalom érzését. Ha tudok bizni magamban
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és sajatalkalmassagomban, ratermettségemben, akkor
nem fogok kiszallni, nem fogom feladni, és alegfonto-
sabb: nem a nehézségekt6l mentes allapotot fogom varni,
ahol mindig minden jé. Elfogadhatom, hogy néha igenis
nehéz, néha kevesebb a motivaciém, vagy mas tolti ki
azidém, de ett6l még szeretem és nekem valo.

Gyakori, hogyalelkesedést, elhivatottsagota sport-
ban talaljuk meg, annak készonhet6en mertink nyitni
avilagra és elvarasok nélkiil prébalgatni magunkat.
Mivel hobbisportoloként nem feltétleniil akarunk
csticsokra torni, kevésbé féliink kudarctodl, szégyentdl, és
batrabban belevagunk. Aztan elkezdjiik éreznia fejlédést
ésafelelgsségetis, hogy az ahitott eredmények rajtunk
mulnak. Ez pedig sokszoraz élet mas teriiletein is meg-
hozzaazigénytakiteljesedésre olyan terepen is, amely
az egzisztencialis biztonsaggal fligg dssze, és nehezebb
benne kockazatot vallalni.

Nem mindegyazonban, hogy amit szeretlink csinalni,

az hataroz meg minket, vagy mi hatarozzuk meg, hogyan
csinaljuk. Orémot, szenvedélyt és felszabadultsagot
akkor élhettink at, ha talalkozik az, amit tesziink, azzal,
amitvarunk téle. Vannak, akik szeretnék jol érezni magu-
kat, de nem vallaljak, ami ezzel jar. Es olyanokis, akik
talsagosan is vallaljak, emiattkivész az egészbdlaz 6rom,
megnd viszonta stressz és szorongas. Az egyensuly
alényeg: megerdltetd, de annyira, amennyitjéérzéssel
elbirok. Izgatotta tesz, de nem szorongok téle. Kitartok,
sakitartasraazviszra, hogyjél érzem benne magam.
Egymasterdsits folyamatok ezek.

Az, hogy keményen kell dolgoznia céljainkért, evidens
szamunkra. De el6hozni, legf6képp megélnia vagya-
inkat, sokkalta nehezebbnek tlinik. A mai feladat-és
teljesitményorientalt vilagban ez tényleg nem konnyd.
Attdlleszlink tartésan boldogok, haaz 6rom és akitartas
egyszerre megvan abban, amit csinalunk. Kusza, pré-
balgatos, izlelgetds folyamat ez. Hogy melyik kell el6bb:
kitartani, s el6bb-utdbb megszeretjiik, vagy megsze-
retni, ésannak egyenes kovetkezménye, hogy kitartunk
mellette, nehéz megmondani. Bedllit6das, személyiség,
élethelyzetkérdéseis, de egy biztos, kéz a kézben jarnak,
ésonbecsiilésiinketis egyiitt novelik.

Kisérletezésre, nyitottsagravan szlikség - ésiddre.
Cseleksziink, probalkozunk, hibdzunk, médositunk -
skozben abizalom az,amikozelebb visza vagyott élet-
hez:hogy van olyan dolog az életben, amit hossza tavon
szeretiink és tudunk csinalni. ¢
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