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~Megtanulni elégedettnek
lenni fontos lépés

lehet nem csak abban,
hogy megbirkozzunk

a vilagban 1évé valasztasi
lehetoségekkel, de abban
is, hogy élvezziik az életet.”
(Barry Schwartz)

& ALEHETGSEGEK CSAPDAJABAN

A hetibevasarlast egy hipermarketben intéztem, holott
altalaban keriilom az ilyen tipusi tizleteket, rossz
érzéssel megyek be, nem szeretek ott vasarolni, és agy
altalaban, az egész folyamatban nincs egyetlen momen-
tum sem, ami elégedettséggel toltene el. Sokaig kakukk-
tojasnak tartottam magam, hiszen miértis épitenének
ilyen komplexumokat, ha a fogyasztok tobbségének
nem okozna valamilyen szamomra megmagyarazhatat-
lan okbol 6romet, hogy egy olyan iizletben vasarolhat,
amelynekazalapteriilete meghaladjaa3000 négyzetmé-
tert, és a polcok roskadasig vannak pakolva a kiilonb6z6
termékek Osszes létez6 variacidjaval. Egyetlen emberrel
osztottam meg az ezzel kapcsolatos kételyeimet és utala-
tomat, a férjemmel, de legnagyobb sajnalatomra kideriilt,
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Naponta megkozelit6leg 35 000 dontést kell meghoznunk. Kis és nagy, konny(i és
nehéz dontések, megannyi valasztasi lehetdség, amikkel egyiitt jar a szorongas,
hogy mi lesz, ha egy nap felkeliink és raébrediink, hogy rosszul valasztottunk?

hogy 6 még nalam is jobban tartézkodik attol, hogyilyen
helyre betegye alabat. Igy toértént, hogy ezen a délutdnon
nekem jutotta feladat, hogy a telepakolt polcok kortil
addig korozzek, amig meg nem talalom apukam sziiletés-
napi tortajanak titkos dsszetevdjét, amelyetlegnagyobb
banatomra nem arulnak a kedvenc (attekinthet6 méret)
boltomban. Természetesen, ha maritt voltam, elintéztem
az egész hetibevasarlast, igy egy 6ra elvesztegetését,
illetve sok szaz olyan dontéstkdvetden, hogy melyik
paradicsomstritménytvagy szaraztésztat valasszam
aszamtalan lehet8ségbdl, Gjraazon kaptam magam, hogy
probalom megfejteniarejtélyt: a sok valasztasilehetdség
csak engem (és persze a férjemet) farasztle és tolcel
frusztraciéval, vagy van valamiféle tudomanyos magya-
razatajelenségre?
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Pontosan ezekkel a kérdésekkel foglalkozik Barry
Schwartz a valasztas ellentmondasossagarol sz616
TED-el6adasaban, illetve , A valasztas paradoxona” cimi
zsenialis konyvében. A pszichol6giaprofesszor szerint:

,Ha az embereknek nincsvdlasztasilehetdsegiik, az élet csaknem
elviselhetetlen szimukra. Ahogy a lehetdségek szdmand, mint
ahogy fogyasztoi kultiirdnkban is torténik, afiiggetlenség,
aszabdlyozds, a szabadsdg keveredése pozitivan és erdteljesen
jelentkezik. A vdlasztdsilehetdségek szimdnak tovdbbi ndvekedé-
sével anegativ koriilmények is jelentkeznek, és oddig szaporodnak,
mignem tiilterheltnek érezziik magunkat. Ettdl kezdve valasztd-
saink mar nem szabaditanak fel tobbé, inkabb gatolnak.”

Avalasztasilehetdségek kirobbano sokasagat nem-
csakaz tizletek kinalataban tapasztaljuk, hanem az élet
szinte minden teriiletén, legyen sz6 iskolavalasztasrol,
munkavallalasrél, csaladalapitasrol vagy egy egyszertd
orvosi beavatkozasrol. Barry Schwartz megkérddjelezi,
hogy avalasztasilehetdségeink maximalizalasaval
valoban novekszik a szabadsagunk, illetve az elégedett-
ség-ésboldogsagszintiink. Bar néhany valasztasjobb,
mintasemmi, de ez nem jelentiazt, hogy a tébb valasztas
jobb, minta néhany. Lehetséges, hogy a modern, gazdag,
nyugati tarsadalmakban martalléptitk azta szamot,

amiméghozzajarulajollétiinkhoz és annyi valasztassal
ktizdlink, ami mar megnehezitia mindennapjainkat -
veti fel szempontkénta professzor. Elképzelése szerint
azanézet, hogy barmit megtehetiink, boldogtalansaghoz
vezet, mertvaléjaban nagyon is sziikségiink van korlatra.
Eppen ezérta sokszintiség nemcsak lehetdségeket,
hanem négy csapdatis magaban rejt:

1.A til soklehetdség megbénit benniinket: haaleg-
jobbvalasztast szeretnénk megtalalni, akkor szamba kell
venniink az 6sszes lehetdséget és kovetkezményt, majd
értékelni ezeketa céljaink mentén, ami 6riasi munka,
igy gyakran dontésképtelenné valunk. Egy kutatasban,
aholaz 6nkéntes nyugdijpénztarakbavald befektetés
hajlandésagat vizsgaltak, azt talaltak, hogy minden tiz
Gjabb felajanlott befektetésilehetGséggel két szazalékkal
csokkent a befektetési hajlandésag, vagyis 50 befektetés
felkinalasakor mar tiz szazalékkal kevesebb volta belépg,
mintamikor csak 6tot ajanlottak fel.

2.Csokken az elégedettségiink: az elképzeltalterna-
tiva magaban hordozza egy jobb lehet&ség abrandképét,
amirélazonban kénytelenek voltunk lemondani. Minél
tobbalehet8ség, annal tébb a vonzoé alternativa és annal
tobb okunk van arra, hogy megbanjuka valasztasunkat.
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3. Varakozasaink felfokozddasa: Tl sok opcid esetén
akivalasztottlehet6séggel kapcsolatos varakozasaink
rendkiviil nagyok lesznek. Amig egyetlen vagy kevés
szamu valasztasilehet6ségiink van, addig az elvarasaink
isjovalalacsonyabbak, mintamikor talalkozunk a valasz-
tasok hihetetlen nagy szamaval, és azt gondoljuk, hogy
asokalternativa kozott kell lennie egy tokéletesnek, ami
aboldogsagilluziojaval kecsegtet. Alacsony elvarasok
esetén a meglepetés 6romével is szamolhatunk, mig
atokéletes valasztas reményével ez szertefoszlik.

4.Onhibaztatas: Amikor szinte végtelen szami
valasztasilehet6séggel szembesiiliink, azt gondolhatjuk,
hogy egyediil mi tartozunk felel6sséggel a dontésiink
sikeréért, hiszen ha barmennyilehet6ség nyitvaall el6t-
tiik, akkor nincs mentség a bukasra. Gyakran hajszoljuk
atokéletes valasztast, majd a dontés utani csaldodottsa-
gért onmagunkat okoljuk, amiakar depresszios tiinetek-
hezisvezethet.

KI DONT VALOJABAN?

Barszeretnénkazthinni, hogy midontiink az életiink
fontos és kevésbé fontos kérdéseiben, valéjaban a don-
téseink nagy részében csaka dontésillizidjaa miénk,
nem avalodivalasztas. Dan Ariely, a pszicholdgia és
aviselkedési kozgazdasagtan professzora szerint nem-

csak észlelési, hanem dontéshozataliillizidink is vannak.

Szemléletes példajaban azt mutatja be, hogy akiilonbozd
orszagokban él6 emberek hany szazalékajarul hozza
aszervei felhasznalasahoz. Az eredmények szerint
afelajanlék szama nem kulturalis meghatarozottsagu,
ésnem isarrdl sz6l, hogy az emberek mennyire térédnek
egymassal, hanem azon mulik, hogy abeleegyez kér-
déivnek milyen a megfogalmazasa (aktiv vagy passziv
beleegyez6 nyomtatvanyt toltenek-e kiarésztvevok -
vagyis abban az esetben kell a kérdés mellé x-et tenni,
harésztakarnak vennia szervdonor programban, vagy

hirdetés

akkor, ha nem akarnak részt venni). Azokban az orsza-
gokban magasabba szervdonorokaranya, ahol akkor
kelljel6lni, ha nem akarunk részt vennia programban.
Ajelenség magyarazataabban rejlik, hogy amikor nem
igazan tudjuk, hogy miahelyes és mit szeretnénk, vagyis
adontés tal bonyolult és nehéz, akkorazt valasztjuk, amit
elénk tesznek. Ilyenkoraszerint donttink arrdl, hogy mi
ahelyes, hogy masok mit tartanak helyesnek az adott
dologgal kapcsolatban.

Természetesen nemcsakaz ilyen és az ehhez hasonld
erkolcsileg bonyolult kérdésekben van ekkora hatasa
abefolyasolasnak, hanem a kiilonb6z6 termékek piacan
ishatalmas meggy6z6 gépezettel kell szembenéz-
nlink. A reklamok és a fogyasztas vilagaban korantsem
elhanyagolhat6 kérdés, hogy a sajat életiink szerzdi
vagyunk, vagy a termékgyartok és marketingesek irjak
atorténetiinket.
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AZ ,ELEG JO" DONTES

»Mirglirsz cikket?” - tette fel a kérdésta férjem. , A don-
téshozatal elméletérdl, és arrdl, hogy hogyan dontsiink jol, ha
olyan fontos dolgokrélvan szd, mint példdul az iskola-vagy
munkavdlasztds” - reagaltam. ,De hdt a legtobb esetben nincs
olyan, hogy jo vagy rossz dontés, plane nincs tokéletes dontés, csak
kielégitd dontésvan” - mondta erre, és teljesen igaza van.
Utdlag persze konny okosnaklenni, és azt gondolni,
hogy nem jol valasztottunk, de ilyenkor cstisztatunk:
hiszen val6jaban soha nem lesziink tisztaban az dsszes
koriilménnyel és kovetkezménnyel, sét azt sem tudjuk,
hogy a masik alternativa hova vezetett volna, vagy hogy
hol tartanank azok nélkiil a tapasztalatok nélkil, amiket
annakadontésiinknek koszonhetiink, aminek nem
vagyunk maradéktalanul elégedettek a végkimenete-
1ével. Albus Dumbledore szerint: A tetteink olyan bonyolult,
olyan szerteagazo kovetkezményekkel jarnak, hogy joforman
lehetetlen azokbol ajovd eseményeire kovetkeztetni”.

Persze vannak helyzetek, amikor egyérelmd, hogy mi
alegjobb megoldas, de altalaban nem ezek miatt vergédiink
kétségek kozott. Havan egyértelmten jo vagy erkolcsileg
helyes dontés, esetleg leirhaté matematikai képletekkelajo
valasztas, akkor természetesen azt kell valasztani. Viszont
az életlink soran szamtalanszor kell szembenézniink
olyan nehéz dontésekkel, ahol a kétalternativa koziil egyik
sem jobb vagy rosszabb a masiknal, vagyis szélnak érvek
azegyik, de amasik valasztas mellettis. Ezek a kérdések
nem irhat6ak le matemaikai miiveletekkel, nem tudjuk
teljes bizonysaggal megjésolnialehetséges kimenetelt,
ahasznotvagyakoltséget. Vagyisaz életiink szamtalan
fontos dontése kapcsan nem latjukajovot.

Barlehetséges, hogyaz érvek,amikazegyik vagy
amasik dontés mellett szolnak, azonos értéktertiileten
vannak, de nagyon kiilonbozhetnek az értékek fajrajat
illetGen (pl.azabkasa egészséges, de a csokisfank finom).
Ruth Chang filozéfus arra hivja fela figyelmet, hogy
az értékek vilaga nem mérhetd valds szamokkal, de

hirdetés

mindannyiunkban megvanaz erd ésaképesség, hogy
indokokat hozzunklétre magunknak, hogy miértazt
valasztjuk,amit. Véleménye szerint,,a dontési helyzetek nem
mdsok, mint esélyek, hogy megiinnepeljiik emberi mivoltunk kiilon-
legességét. Képesek vagyunk okot teremteni arra, hogy pontosan
azok az emberek legyiink, akik vagyunk.” Nehéz valasztasok
esetén nem azon kell gondolkodnunk, hogy melyik opci6
ajobb, inkabb a beliilrél fakado okokra érdemes figyelni és
megvalaszolniakérdést:, Kilegyek?” Amennyiben képe-
sekvagyunk ezt meglépni, és a céljainkkal, illetve az érték-
rendiinkkel egybehangz6an donteni, vagyis énazonosnak
maradni, akkora dontést kovetGen elégedettek lesziink, és
aztfogjuk érezni, hogy a helyiinkon vagyunk. S6t, képesek
lesziink teljes szivvel kiallnia dontésiink mellett.

Olykor persze el6fordul, hogy utélag latjuk meg, hogy
masik iranyba kellett volna indulnunk, mertaz Gton,
amelyen jarunk, nem olyan emberekké valunk, akik
lenni szeretnénk. Ez azonban nem kudarc, nem lesziink
kevesebbek azért, mert elsére nem jofelé indultunk,
hiszen alegtobb esetben a késébbiekben médosithatunk
avalasztasunkon, ésa megélt tapasztalattal mindenkép-
pen gazdagabbak lesziink.

Haszeretnénk mégis mérlegre tennia valasztasunkat,
akkoraz egyszerd el6ny-hatrany lista helyett érdemes
aSWOT analizist segitségiil hivni. Ez a mddszer segithet
abban, hogy meghatarozzuk a valasztasunk er6ssé-
geit (strengths), gyengeségeit (weaknesses), lehetdsé-
geit (oppurtunities) és veszélyeit (threats). A fentiek
végiggondolasa abban is segithet, hogya céljaink ne
legyenek homalyosak, és vilagosan lassuk a feladatainkat.

Donteni sohanem konny, elégedettnek lenni
avalasztasunkkal pedig plane nem az. Nincs titok, de
segit, hanem aztnézziik, hogy mir6l mondunkle, hanem
hogy mitvalasztunk helyette. Miértis bankédnank olyan
dolgok miatt, amelyek a sajat dontéseink kovetkeztében
nem lehetnek a mieink? &
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NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

Ahogyan megvan az emberben a képesség, hogy Ujat hozzon létre, létezését
magasabb szintre emelje, ugyanannyira benne lakozik a sotét, pusztitd, rombol6
erd is, amely olykor kifelé fordul, maskor magat az egyént veszi célba. Lassu
araszolas ez a halal felé, amely rengetegféle format 6lthet a nyilt onpusztitastdl
egészen a kiilonféle alruhakba bujtatott onmarcangolasig.

ATORTENET

David Sheff (Steve Carell) Gjsagiro, , A csodalatos fit” cim film fGszereplGje meglehe-
tésen szokvanyos életet él masodik feleségével és kétlegkisebb gyermekével egy idilli,
baratsagos, napfényes csaladi hazban. Latsz6lag minden a megszokott, nyugalmas
kerékvagasban folyik, am nem sok ideje marad kiélveznia kiegyensilyozott életet,

mert el6z6 hazassagabdl sziiletett és vele €16 nagy fia bizony kemény leckéket oszt neki.
Nic (Timothée Chalamet) joképd, életerds fit, aki szamos dologban tehetséges, tobb egye-
temre is felvették, minden esélye megvan ra, hogy sikeres, boldog jovét épitsen fel maga-
nak. Mégis, godrocskés, csintalan vigyora mogott ériasi szorongas lappang, démonaialig
varjak, hogykitoérhessenek.

Nicdrogfiliggd, szenvedélye pedig mazsas terheket ré nemcsak ra, hanema csaladtag-
jairais. Egyik elvoné kéveti a mésikat, fogadkozasok, igéretek, bocsanatkérések hossz
sora, de a negativ spiralnak csak nem akar vége szakadni. Nagyon kifejezGen rajzol és
ir,igy egy tisztaid6szakaban még az egyetemi tanulmanyokkal is megprobalkozik, de
aztan hamar tévatra sodrodik, ésjo darabig nincs alejtén megallas. A probléma silyos-
sagat mutatja, hogy egy hosszabb, 14 honapig tart6 tiszta id6szakot kovetSen ismét
magaval sodorjaegy depressziv hullam, és hidba a timogatd mentor bator kdzbelépése,
Nic megintvisszaesik, és még mélyebbre siillyed, mintaddig barmikor.

Kép: IMDB



Alegtobb hasonlé torténettel ellentétben itt nemcsak
aztlatjuk, mennyire kikészitia drog a felhasznalét, hogy
milyen, sokszor visszafordithatatlan idegrendszeri karo-
katokoz azagyban, és hogyan romboljaazegyén szocialis
kapcsolatait,amigy sem egészséges onképét—hanem
abbais betekintést nyeriink, mekkora megproébaltatas
ezazegész csaladnak. Nicapja minden t6le telhet6t
megtesz, fizetia rehabilitaciokat, alland6 készenlétben
all, éshakell, az éjszaka kozepén repiili at fél Amerikat,
mertatelefonban egy idegen hang kozli vele, hogy a fia
taladagolta magat. Minden erejével probalja megérteni,
miért torténik ez a gyermekével, igyekszik mindenben
tamogatni, mellette lenni, elfogadéan viselkedni. Egy
kétségbeesett pillanataban 6§ magais kiprobaljaaz egyik
drogot, csak hogy legyen valami halvany fogalmaarrdl,
mit hajszol benne annyiraa fia, miért mondja, hogy ez
adologaz,amihianyzottaz életébdl.

NINCS MINDIG RACIONALIS MAGYARAZAT
A TORTENTEKRE

El6fordul, hogy nem talalunk okotaz okozat mellé, nincs
kithibaztatni, vadolni, egyszeriien csak megtorténnek
adolgok. Az agy ésalélek vegykonyhajaban elromlik
arecept, és nem a megfelel§ aranyban keverednek a nega-
tiv ésa pozitiv érzések. A belsd, egzisztencialis szorongas,
afeketelyukalélek kdzepén pedig egyre csak novekszik,
ésvalahogyan, valamivel be kell tomni, ki kell tolteni, igy
hatjonnekadrogok, akétségbeesés, azuhanas.

Meddig terjed vajon a kornyezet felelgssége? Mi
az apont, ahol megalljtkell parancsolnunk az 6nfelaldo-
zasnak,a végtelen tlirelemnek és annak, hogy lyukas cso-
nakbodl merjiik avizet? Szeretet-e a szeretet, ha elengedi
azt,akizuhanniakar?

A fentiek kapcsan kérdeztiik Erdds Eszter reformatus
lelkészt,a Rackeresztri Drogterapias Otthon vezetdjét.
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- Melyekarizikéfaktorok a drogfogyasztas tekinte-
tében? Vannak hajlamosité nevelési attittidok, kornye-
zeti hatasok, ahol nagyobb a valészintiisége annak, hogy
kialakula drogfiigg6ség?

- Adroghasznalat ezerdimenzidja betegség.
Genetikali, pszicholégiai tényezdk, gyermekkori és
serdiilékori pszichés zavarok, lakéhely, korai dohanyzas
ésalkoholfogyasztas, csalad, kortars hatas, kulturalis
hatas (tarsadalom viszonya a szerhasznalathoz), szemé-
lyiségzavarok, pszichopatolégias kérképek, mindezek
kolecsonhatasai, és még sorolhatnam. Nyilvan a csalad
kiemelt hattere lehet a drogfiiggéség kialakulasanak,
hiszen egy viszonylag j6l mikodé csalad sok egyéb rizi-
kofaktortis ellenstlyozni tud.

AKUTATASOK SZERINT A !\/\E”GENGED['] NE”\/ELESI
STILUS A LEGVESZELVEZTETOBB TENVEZO.

Amikoraz értékek elmosddnak egy csaladban, és
asziil6k vagy maguk sem értékkodvets modon élnek,
vagy bar hiteles életet élnek, de ezt nem tudjak beépiteni
anevelési stilusukba - igy a gyermekek biztos pillérek nél-
kil szocializalédnak, ami megakadalyozza a személyiség
egészséges fejlédését.

I, TOKOR I(

-Tobb pszicholdgiai problémanal motivacid a tera-
piabanaszenvedésnyomas. A fiigg6 személyeknél ez
mintha nem miikodne. Hogyan lehet motivalni ket
arra, hogy akarjiakagyogyulast, haasajat szenvedésiik
sem elég 6sztonz6?

- A szenvedésnyomas motivacitjaa fliggéknél is
mUkodik. Ezt gyakran akadalyozza a kornyezet segit
szandékd gyamkodasa, amikora fiiggd személy prob-
lémaitigyekeznek megoldaniésatvennia feleldsséget,
pl. kifizetikaz adéssagukat, elttirik, hogy kihasznaljak,
meglopjak 6ket, falaznak nekik - mindez a drogfiiggé
személyt gatoljaabban, hogy valéban megérje nekia szer-
hasznalatabbahagyasa.

- Mit tehetacsalad a fiiggéségben szenvedé
személyért?

- Beszéljenek nyiltan a problémardl az érintettel,
éslehetbleg szakemberrel is, aki tud nekik segiteni.
Ne prébaljak akadalyoznia szerhasznalatot, mert ez
altalaban nem mkddik, viszont a kapcsolatot végérvé-
nyesen megronthatja, és ahhoz vezethet, hogy a fiiggd
nem fogja elfogadnia segitségetakkor sem, amikor
mar valtozni szeretne. Ne vegyék ata felelgsséget,
ne igazoljak a munkahelyen a hidnyzast, ne fizessék
kiaz adéssagokat stb., mert ezzel id6ben késlelte-
tika motivacié megsziiletését. Vallaljak fel a sajat

Kép: IMDB



szerepiiket: mondjak el, hogy sajnaljak, hogy elvaltak,
hogy kevésiddt tudtak egyiitt télteni, hogy az életiik
nem Ggy alakult, ahogy szerették volna, és ennyi tellett
t6likk abban az élethelyzetben. Ezzel kifejezik, hogy
nem elitélniakarnak, hanem 6sszefogva segiteni, és
6kis bocsanatra szoruld, gyarl6 emberek. S akkorlehet,
hogyaszerhasznald is azt mondja majd, hogy & is saj-
nalja, hogy gondot okozott, és elindulhat egy felépiilést
tamogat6 kapcsolat.

Mutassak kia szeretetiiket, mertaz biztonsagot nyjt,
és semmi koze az engedékenységhez.

AKKOR 15 KILEHET MUTATNIA SZERETETET,
HA MAR LECSERELTEK A ZARAT ES NEM
ENGEDIK BE A LAKASBA.

Akkorisellehet mondani, hogy imadkozom érted,
mert szeretlek, vagy az utcan talalkozva megolelni, vagy
apro kedvességeket (nem pénzt!) adni, aminek oril, vagy
egyuttidéttolteni, vagy felidéznia szerhasznal6 sikeres
pillanatait, jelezve, hogy bizunk benne. A lényeg, hogy
semmilyen médon ne mkodjiink kdzre a szenvedély-
betegség fenntartasaban! Nyugodtan el lehet mondani,
hogy éppen azért, mertszeretik, ezen az Gton nem kisérik,
nem asszisztalnakahhoz, hogy tonkretegye magat. Ez
az 6 dontése, és ezen egyediil kell mennie. Ezért nem
adnak pénzt, és ezért nem segitik semmilyen médon
mindaddig, amig el nem indula valtozas Gtjan.

- Milyen a helyes tamogaté hozzaallas? Hogyan lehet
hatékonyan megtorniaz 6rdogi kort?

-,Mindenben segitek, amia gyégyulasodhoz vezet,
jarok hozzatartozo csoportba, konzulticiora, elkisérlek
tégedisacsoportba, segitek sszepakolnia bentlaka-
sos kezelésre, segitek eljutni oda, de semmiben nem
segitlek, hogy tonkretedd magad. Semmiben. Akarabban
sem, hogy szallodanak tekintsd az otthonunkat, ahova
firédni, enni hazajarsz.”

- Melyek aleghatékonyabb kezelési modok, terapiak,
amelyek bizonyitottan miikodnek?

- Aholisztikus megkozelitést terapias kozosségek,
onsegité modellek aleghatékonyabbak. A fiigg&ségnek
testi-lelki-szocialis-pedagdgiai-spiritualis vonatkoza-
saiisvannak. Ezeket egytitt kelllatni, ésakezelésnekis
komplexnek kell lennie.

- Magyarorszagon miabevett gyakorlat? Hova for-
dulhatunk, kit kell keresniink, ha a gyerekiink, kozeli
hozzatartozonk drogozik? Léteznek tamogato csopor-
tokahozzatartozok szamarais, minta filmben?

-Jolkiépiiltaddiktoldgiai ellatds van Magyarorszagon,
az orszag barmely részében taldlhatunk szenvedély-
betegeket ellaté szolgalatokat, ahova hozzatartozokis
fordulhatnak. A reformatus drogmisszionak példaul
Budapesten és Dunagjvarosban vannak irodai, ahol
egyénikonzultaciot kérhetnek, és hozzatartozoi cso-
portrajarhatnak az érintettek.

- Akitisztulas utan milyen kovetés javasolt?
Folyamatosan, életiik végéig jarniuk kell timogaté
csoportokba?

-Ezegyénenkéntvaltoz6. A hasonld tiinetek mogott
mindenkinél masok a mozgatérugdk, koriillmények,
éppen ezért nincs altalanosan érvényes szabaly. Az biz-
tos, hogyjol teszialedllt droghasznalg, halegalabb
1-2-3 évig tartja a kapcsolatota tdmogatd csoportokkal,
feléptilést segitd helyekkel vagy személyekkel. Vannak,
akik életiik végéigjarnak, és vannak, akik masképp
oldjak meg alelki karbantartasukat, pl. gyiilekezetbe
jarassal, pozitiv tarsasaggal, hobbival, szolgalat
végzésével.

- A filmben arrdl beszélnek, hogy bizonyos drogok
karositjak azidegikapcsolatokataz agyban. Mi
azapont,amikor ezek visszafordithatatlanna valnak?
Létezik erre barmilyen kezelés?

-Igen,aszerhasznalatkarositjaaz idegrendszert,
amely sok esetben képes regeneral6dni, de nem egyik
napréla méasikra. Amaz sem ritka, hogy a droghasznalat
elhagyasa utan megmarad a drog indukalta pszichés
betegség, ésazilletének ezzel kell egyiitt élni. Nagyon jo
regeneral6dastsegitd vitaminok, gyogyszerek vannak,
amelyeket mindenképpen érdemes szedni, hogy javitsa,
enyhitse akarosodast.
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SZABO BORBALA

DERURE BORY

avaoy hogyan legyink boldogtalanok’?

On szé 5 fard

barétai?p'—bl\j)eliogéle; egészséges? Van csaladja, munkdja, pénz

Keriilje el a nagy Z'u I?gylegy napon a Sors mindezt elveszi n;agétél?)'
anast, vegye kezébe az életét: rontsa el sajé;[

maga! irjon bizalommal, ha tul j6l érzi
ja | , ha tul jol érzi magat a boré
segit tonkretenni az életét! Ha On is aka:}gat 2 borcben = Doktor Bor

¢ /{%W Do %or }“on/p

Napok otanem alszoma nyugtalansdgtél. Szornyii helyzetben vagyok.

Attol félek, el fogom vesziteni a bardtaimat, ¢smagamra maradok ajdtszotéri
mészokdk arnyékdaban...

Megmondom, miért. Par napjaaz anyukab ardtnfimvdmtlanul kifakadt
atéren:

— Csajok, titeketnem akasztkia haztartas? Hatén egyszeriien agybajt kapok
t6le! Képtelen vagyok uralni! Reggeltlestig csak pakolok, mosogatok, sikalok,
mint egy rabszolga, ¢sigyisszalada lakds. En ezt mar nem pirom tovdbb!
Miértnekemkelleztaz egészet csindlni? -mondta, és mégelissirta magdt.
(Jo,ég,hogy lehet ezen Sszintén sirni..?

De legnagyobb meglepetésemre tobbenis csatlakoztak akirohandsdhoz.

— Pontosan! Vagy ahaztartdssal foglalkozom,vagy @ gyerekekkel! Akettd

(é%’%’ *fﬁwfml

iSaeI\I/lallelorrllj egy %{iss’é ingeriilten olvas-
ram /lv.e ét. Eléggé nehezen tudtam
leéIni magam olyasvalakihelyzetébe
?klnek semmilyen problémat nem ,
jelenta hézt/artés, mivel engem viszo
OLYAN MERTEKBEN FRUSZTRAEt
ES KIAKASZT, hogyaztelmondani sem

egyiittnem megy. , . . tudom!!! Teljesithetetlen, elvarhatatl
_ Neismondjdtok, en esténkéntugy suhanok az dgyba, mintegy zombi! igazsagtalan ez az egész! M i atatlan,
Nem embernekvalo ez. ! Milyen néaz, aki

ezt i a
az alaplgazsagot magatél nem képes
megérteni? - tinédtem.

—Pft Aztazért megnézném, hogy egy feérfihogy pirndkiezt csak egyetlen napig!
En szolni se mertem, defojtogatotta jeges rémiilet.. Enmiértnem érzem

ezt, Doktor Bori?! Valami bajvanvelem? Nem tudom, miért megy nekem
iminden zokkendmentesen- egyiitt mosogatok a nagyldnyommal, porszivézunk
akisfiammal, egy minimalis koszmeg egyszeriiennem zavar senkit.
Annyirafélek, hogy ha ez kitudodik atéren,végleg kikozositenek!

Hogy fijhatndm felezta problémat akkordra, hogy énis kozéjiik tartozhassak?

D . 12
ZEtEte ?ztanlvettem néhany mély 1éleg-
,ésemlékeztett
em magam: én
rete mlé ; :énsem
Onzrrlllinlr}dlg ez azérett onsorsrontd
% 1do odastné ésanya, aki mavagyok
t nisvoltam kezd6, amikor még nem lat .
am m 2z . 2 i
egarend-éstisztasigmaniaban egy

reménytelenebb, valob
életlehetdségét. nboldogtatan

Koszonettel:
. U/gy/h.ogy arra biztatnam, hogy el6sz6
is pr?balja meg tudatositani magaba 'Zor
alakasa nem azértvan, hogy szflgél'g
la;benﬂne e16.ket! Alakasa Szentély, arilel -
en OnaTisztasag Istenének :21ldozhaty
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nap mint nap. Mindig ez lebegjen a szeme el6tt, haaz ott-
honara gondol! Az emberilények masodlagosak, csupan
azértvannak, hogy elmozditsanak, dsszepiszkoljanak
benne mindent. Hogy este leromboljdk,amit On nap
kozben felépitett.

Minden reggel, mikor csaladtagjai végre elmennek
amunkaba/iskolaba/oviba, On varazsolja tokéletessé
aSzentélyt! Ne feledkezzen mega konyhaszekrény soha-
senki-altal-nem-latott tetejérdl ésa fiird6szobacsempék
ecetes megtisztitasardl sem, mosson ablakot naponta,
vasaljon zoknit, vadasszon apro6 foltokat a radiatoron és
rogton dorzsolje le!

Egyiddutan elkezdi majd Gigy latniarendetlenséget,
akosztésazelvégzendd feladatokat, mintalattomosan,
laposktszasban kozeledd ellenséges haderdket, lassan
vanszorgd, gonosz zombikat - Walking Dirts! -, akik
kilonboz6 iranyokbol azért jonnek, hogy aljasul felzabal-
jak Ont és megszentségtelenitsék a Tisztasag Istenét.

Nézze csak:a szennyesruhak mar sunyin gytlekez-
nek akosarban, hogy hamarosan meginditsaklassd,
blizos ktiszétamadasukata Szentély ellen!!! A f61don
dsszegy(ls finom por csak arra var, hogy On elforduljon,
és maris macskakka egyesiilve szégyenteljes televénye-
ketalkothasson a szekrények alatt!!! (Hogy On majd jol
leégjen, havendégekjonnének, akik esetleg ponta foldre
fekve ellendrzik Szentélye tisztasagat!)

Amikor pedig a csaladtagjai esténként hazaérnek, és
az otthon melege helyett egy karikas szemi nét fognak
talalni, aki éppen hatalmas kondérban f6zi kia ruhasszek-
rényt, mert rajott, hogy megtelepedtek rajtaa gombak, és
steril védéruhaban, hangszoérén keresztiil arra utasitja
Gket, hogy mindenki fiirddjon meg antibakterialis tusfiir-
dével, mieltt belép —akkor On j6 Gton vana cél felé!

Eztmar nyugodtan elmesélhetiabaratndinek ajat-
szotéren. Es biztos vagyok benne, hogy idével az §szinte
konnyek is megjonnek mellé.

Tisztalakast és sok sikertkivan:

Dl
(ke Ol

Kérem, irjon imélt nekem! Panaszoljael, hatiljo
az élete! Haboldog, harendben van minden!
Segitsen rosszabb hellyé tenniavilagot!

Elbre is csalédottan varjaleveleit

adoktorbori@kepmas.hu cimre: (D% B .
(] orv

EGYBOL SEGIT!

Tamogassa
a Magyar Katolikus Egyhaz
szolgalatait!

L
KGZ0SSEGET

Kérjuk, rendelkezzen TRl s
On is adoja egyhazi
1%-arol!

Kd&szonjuk, hogy

tamogatja szolgalatainkat!

katolikus.hu
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nterju Balazs /sanett radios masorvezetovel

A sziiletése ota vak

az ELTE kommunikacié szakan szerzett diplomat, majd radiés

misorvezetoként kezdett dolgozni. A sziilei tartottak attél, vajon kap-e munkat, képes lesz-e megalini
a helyét eqy ilyen bizonytalan palyan, amely a kozvélekedés szerint a hiu, gatlastalan, torteté embereknek
kedvez. De 6 nem hagyta, hogy ez eltantoritsa a kitiizott céljatol.

-Furcsalltak a diakok, hogy mit keresel a szakon?
-Egy-egy kellemetlen élményen kiviil altalaban nincs
rossz tapasztalatom. Az egyetemi éveimalatt végigarra
torekedtem, hogy a csoporttarsaimmal legalabb a kdszo-
néviszony meglegyen, senkit6l nem vartam el, hogy meg-
kiilonboztetettként kezeljen. Nem éltem masképp, mint
acsoporttarsaim. Befogadasra talaltam, és egy pillanatig
nem jelentett szamukra problémat, hogy nem latok.

-Azegyetem utanagyakorlatiid6ta Maria Radiénal
toltotted.

-Marazegyetemi éveim alattaradiénal dnkéntesked-
tem, és késGbb bekapcsoldédtam az , Igézd” cimd msor
szerkesztésébe. Ebben a mlsorban egy-egy bibliai
idézetet hoz ameghivottvendég, jellemzGen egy ismert
ember, és néhany széban elmondja, mitjelentazidézet
asajat életében. Otven perc beszélgetésb8l masfél perc
hangzik el a Kossuth Radiéban is. Roppantul tetszett
az emberek nyitottsaga, hogy &szintén tudtak beszélni
magukrol, a kriziseikrdl, Istenrdl.

- Neked melyik a kedvenc bibliai torténeted?

- Nagyon szeretem az emmauszi tanitvanyok torténetét.
Mertmiis tortént? A kenyértorés lattan megnyilta sze-
mik. Sokszor magamraismerek ebben.

HANVSZOR VAGYOK EN 15 UGY, HOGY A SAJAT MAGAM FEJE UTAN
MEGVEK, ES NEM ISMEREM FEL, MIT AKAR A JOISTEN TOLEM.
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A szentmise mindig er6tad és visszaterel a helyes ttra.
A csalad ésajozsefvarosi plébania meghataroz. A pléba-
nidn megismert hitoktaté, Quirin Agnes példamutatésa
sokatjelentettaz életemben. Nyolc évvel ezel6tt kdzdsen
kezdtiink el ridios szolgalatot vallalni Bajzdth Ferenc
atyaval egyiitt, areggeli napinditét készitettiik a Maria
Radional, ott készithettem az elsG interjiimat - hajlék-
talan emberekkel. Az ott szerzett tapasztalat rengeteget
hozzatettaz életem alakulasahoz.

-Szerinted milyen egyj6 Gjsagir6?

- Alegfontosabb feladata, hogy kivancsilegyen, érdekelje
azinterjaalany, adott esetben tudjon és merjen is visszak-
érdezni. A masik, hogy 6 magais meghallgat6 emberré
valjon. Ez nem mindenkinek sikertl. A kett6 egytittha-
tasalételem.

- Mikor gondolod megfelel6nek az anyagot?

- Még sohanem voltam elégedett. Mindig levonom
amegfeleld kovetkeztetést, és probalom hasznat venni
akovetkezd munkamban. Bairmikoradddhat varat-
lan, a felkészlilés ellenére meglepd helyzet, és hanem
jolreagalsz, hibazol. A Katolikus Radiéban, ahol most
dolgozom, torekszem arra, hogy minél jobb anyagokat
készitsek.

- Legvaratlanabb interjuhelyzet?
-Minden interja meglepd és varatlan.



- Nick Vujicic magyarorszagilatogatasakor ottlehettél
asajtotajékoztaton.

-Nagy 6rom volt szamomra. A szervezék kiilon nem
engedélyeztek interjat, mindenki a sajtétajékoztaton
kérdezhetett. Enlettem az utolsé kérdezé a tobb szaz
0jsagird koziil, és valami olyasmit kérdeztem téle, miért
aleghalasabb Istennek. E16z6leg mindenkia hétkoznapi
életérdl, aprosagokrol, gyakorlati dolgokrol faggatta, és
avalaszabdlitélve azt éreztem, minthaazt vartavolna,
hogyahitérél kérdezzék.

- A Romano Miria Radioban ismert cigany értelmisé-
giekkel készitettél interjukat. Tanultal valamit t8lik?

-Megtanultam, amennyire csak lehet, egyszertinek lenni.

Ugyanis 6k nagyon természetesen viselkedtek, végtelen
egyszerlséggel fogalmaztak mega gondolataikat, beszél-
tek az 6romeikrol, megosztottak velem a nehézségeiket.
Az 6 torténeteik nagy hatast gyakoroltak ram.

-Helyzetedbéladodoban rakényszeriilsz, hogy bizz
azemberekben, ne kérddjelezd megaz emberi josagot.
Konnyt teher?

-Sohanem voltam az emberekkel szemben bizalmatlan.
Hamostazt mondanad, gyere, igyunk meg egy kavét nem
messze innen, eszembe nem jutna, hogy esetleg rossz

helyre viszel. Ehhez elkél egy j6 nagy adag emberisme-
ret, ésaz, hogy bizzak abban, akit nem latok. Akarcsak
Istennél: nem latom, de abszolat ribizom magam.
Szerintem az emberek -a gyarlésagaik ellenére - jok.

Ezttapasztaltam megakkoris, amikora Katolikus
Radidhoz keriiltem. A ridi6 munkatarsai nyitott szivvel
fordultak felém, s a kezdetekkor, alatashianyombdl
ad6do problémakra kozosen kerestiik és talaltuk meg
amegfeleld megoldasokat, hogy minél gordiilékenyeb-
ben végezhessem a ram bizott feladatokat.

-Sohanem éreztél haragot Isten irant?

-Nem allitom, hogy sosem volt bennem neheztelés.

Az emberid6rélidore feltesziakérdést: Miért? Pedig
ahelyes kérdésazlenne: Hogyan oldhatom meg a helyze-
tet? Egyszer valakiazt mondta nekem, hogy a keresztet
nem elfogadni, hanem odaadnikell. Eztaz odaadast
amainapig tanulom. Sokat vitatkozom Istennel a sajat
vaksagomrol, faggatom 6t, kérdéseket teszek fel neki, és
sokszor egy-egy emberen keresztiil érkezik valasz. ¢
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A tanari WC nem csak egy sima mosdd. A tanari WC statuszszimbdlum — vagy legalabbis a kulcsa az.
Ugyanugy, ahogy a liftkulcs, a napld, a szineskrétas doboz, a koszos kavéshogre és a nyuzott arc is.

Csak azon kaszt tagjainak van, amelyikhez én is tartozom. A tanaroknak.

& Amikorazelsé tanitasi napomon beléptem az isko-

laba, legalabb ugyanannyiraizgultam, minta diakok,
éslegalabb ugyanannyira bénanlepleztem, mint 6k.
Mindenesetre a szerepet 6k s, én is pontosan hoztuk,
lementaz 6ra, elindultaz év. A hetek, honapok el6reha-
ladtaval egyre jobban belerazédtam abba a szerepbe,
amir6lazt gondolom, hogy a tanaré -amiaztanannak
rendje és modja szerintaz énképem részévé valt. Itt
egy feleltetés, ott egy frontalis 6ra, amott egy dolgozat.
Néha atvonultam a fénymasoldszobaba a feltlin6 bog-
rémben 16tyogé kihillt kavémmal, maskor pedig faradt
arccal tiltem az ebédl6 tanaroknak fenntartottaszta-
lanal. Haiskolan kiviil a tanarsagrdol kérdeztek, mindig
voltavailaszomban ,Jaj, a mai fiatalok..” kezdetd mon-
dat, ésiskolan beliil is gyorsan otthonosan mozogtam
afaradt pedagégus 6nigazold szerepében. A tanérakon
firdéztem a figyelemben, és élveztem, hogy minden
Ggy torténik, ahogy én akarom, vagy hanem, akkoregy
int6 utan majd Ggy fog.

Kedves olvaso, tedd fel magadnak a kérdést: ha tanar
lennél, ilyen tanar szeretnéllenni? Az élet Ggy hozta, hogy
ezakérdés megsziiletett bennem, és ralatdsomlettarra,
hogy mitis csinalok. Egy rokonom vicces megjegyzésé-
vel indult:, Latom, Andi, most mindent torlesztesz az oktatdsi
rendszernek azért, amit teis elszenvedtél.” Nem esett jol ez
amondat, hiszen ,énvagyok az azember, aki minimalbérért
atekolykeidetis naphosszat terelgetem” - mondtam magam-
ban. De ahogy teltek a napok, elkezdett dolgozni bennem
valami.
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Hatnem éreztem teljesen értelmetlennek bemagolni
a,szarazanyagot’, hogyaztan a dolgozat utanatizedére
sem emlékezzek? Vajon a gimnaziumban ,tanultaknak”
mekkorarészét hasznilom felnéttként? Minek volt
tényleg értelme visszanézve? Mit szeretnék atadnia dia-
koknak? Milyen tanar szeretnék lenni?

Avaltozas és avaltoztatas nehéz volt. Mert a kudarc
élményével indult, annak beismerésével, hogy eddig
rosszul csinaltam: hogy a szerep kedvéért, a figyelem
megszerzéséért és a hatalomvagy kielégitésére dolgoz-
tam Ugy, ahogy. Mertazt gondoltam, ez a tanar. Mert ezt
tanultam az iskolaban, hiszen tébbnyire ilyen tanarok
vettek koriil. De hanem ilyen ajo tanar, akkor milyen?
Milyen legyek? Mit csinaljak? Hogyan nézzek utana?
Kit6élkapok segitséget? Hol olvassak utana?

Lettegy Gj baratom, aki elképesztSen sokat segitett:
Google. Rajta keresztiil megismerkedhettem mas, ins-
piralé pedagogusokkal, gondolatokkal, 6tletekkel, mod-
szertanokkal, magyar és nemzetkozi j6 gyakorlatokkal.
Mindezek mentén alakitottam ki a sajat egyéni tanitasi
stilusomat. Kiprébalvaa szimpatikus médszereket, és
megtartva mindet,ami hozzam ésa didkjaimhozis pasz-
szol. Az ajanlatom Gjrakezd6knek:

Kép: Unsplash / Cel Lisboa



« Sir Ken Robinson
¢ Rita Pierson

e Sugata Mitra

e Ricardo Semler

e tanarblog.hu

* qqcska.blogger.hu

e http://www.tani-tani.info

o https://sites.google.com/site/
gergobacsiinternetestanterme/

* Pestalozzi péntek
» Gamification amagyar oktatasban

* Fegyverneki Gerg6: IKT-s Otlettar
e Prievara Tibor: 21. szazadi tanar

A fenti forrasokon kiviil végtelen sok inspiralé tarta-
lom érhetd el, amelyek segitettek, hogy lépésrél1épésre
Gjradefinialjam a tanari 6nképemert, felfrissitsem a mod-
szertaramat. A legfontosabb éslegGszintébb segitséget
azonban a tanulék adjak. Az 6 szemiikbdl kiolvashato,
hogy van-e értelme a tandéranak. Kodszondm minden
didkomnaka segitséget!

A nagymend6k miitargypiaci alapokban
is tartjak a pénziiket.

Hogyan lesz egy olajfestmeény
generaciokon ativel6
befektetés?

GYUJTO @

Hasznos tippek minden szerdan
a Trend FM-en 15.30-t0l

(>) Hallgassa tovabbi
érdekessegekert

a kultura és befektetés vilagabol

rREND@FM

Gazdasagés KultUra

www.trendfm.hu
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VANYOVSZKI MARIA NERPEL NIKOLETTA

A Saloy,

BUDAPEST

TUKOR

-y fotozas kulisszatitkal

A divatfotdzas nem mindig a termékreklamozasrél szol. Minden kapcsolédo
teriilet szakembere keresi a lehet6séget olyan eqgyiittmiikodésekre, ahol
gazdasagi nyomas nélkiil, szabadon, az alkotas oroméért készithet valami
szépet. Ezek a képek is eqgy ilyen fotézason késziiltek.

Nerpel Nikoletta fotografus olyan képanyagot szeretett volna késziteni, ami id6tallo, kor-
talan és érték marad sok-sok év mulvais. Gercosz Henriett sminkes és Horvdth Néra modell
mellett én mint 6ltoztets voltam még a csapat tagja. Mindannyian Niki elképzeléseinek
megvalésitasat segitettiik. Ugy akartunk valami kiilénlegeset alkotni, hogy kézben ajol
bevalt fekete-fehér kontrasztjaival jatszottunk.

»Mostandban egyre népszeriibbé vdltak az enteridr miitermek, amelyeket nagyon szeretek, de
valahogy mégis sokszor visszakanyarodok a klasszikushoz - meséli Niki. - Ha az estélyi ruhds fotot
megnézziik fekete-fehérben, elsd rdnézésre késziilhetett volna 100 évvel ezelStt is: benne van az az
iddtlen elegancia a modell mozdulataban, az 6sszedllitott szettben és avildgitdshan is. Fény szem-
pontjabolis az egyszeri, klasszikus latvanyvildgra torekedtem. A fehér hatteres fotokat leszamitva
kétlampaval dolgoztam, ott pedig két vaku a hdtteret, kettd pedig a modellt vilagitotta indirekt
modon. Amodellvégig egy fehér holker el6tt iilt vagy allt, tehdt tulajdonképpen a hdtteriink végig
fehérvolt, csak hol tobb, hol kevesebb fény jutottrd.”






Amikor Niki atkiildte nekem, a stylistnak a négy
tervezett bedllitast, eldontdttem, hogy négy teljesen
kilonboz6 oleozékkel késziilok: egy otthoni, kuckézos
hangulattval; egy bevallalds, bort, csipkét és latvanyos
ékszereket felvonultatd, mégis elegans 0sszeallitassal;
egyjelmezszer(, latvanyos és egy Audrey Hepburntidézo,
finom Vogue-eleganciatidézd darabbal. Szempont volt
ugyanakkorazis, hogy mikézben négy stilust mutatok
be, lehet6leg csak magyar tervezk darabjait hasznal-
jam. Szerencsére No6ri méretei egyeznek az enyémmel,
igy kevés szaladgalds, bontas, kotés, varras és sajat
gardrobom felkutatasa utanis sikertilt mindentidében
beszereznem.

A fehér pul6évert magam kotottem kézzel. Ehhez egy
magyar markatol, a Virivee-t6l valasztottam egy kézzel
festett, macskamintas harisnyat, Téth-Kern Enik6tdl pedig
alegujabb kollekcidjabol egy szandalt. A kovetkezs 61to-
zékalapja egy olyan tizleties m{ibdr kosztiim, amelyet
ot-hat évvel ezelStt készitett nekem méretre egy fiatal
MOME-s divattervez6 hallgatd, Mileji Claudia. Ehhez egy
feltorekvs fehérnemiimarka, a Between csipkebodyjat
tarsitottam, illetve a Delacier fém és cérna 6tvozetébdl
készilt, latvanyos ékszereit.

E két 6ltozék utan sminkvaltas is kovetkezett. Niki és
Henriett gyakran készitenek egytitt kreativanyagokat,
igy tudjak, érzik, hogy mit szeretne lattatnia masik:

»Alapvetden két sminket gondoltam ki, amelyek dsszhangban
vannak a modell karakterével, astylinggal és a hajjal - mondta
Henriett. - Mindkét smink esetében az erds kontrasztok és
adesign jdtszotta a foszerepet. Kicsit elhagyva a hagyomanyos
beauty smink kereteit, az elsd look kimondottan a fekete-fehér
ellentétére épiilt, ami— ahogyan a képek is mutatjik — a fotokon
is kellden hangstilyos. Szolid, trendi, de mégis meghdkkentd kom-
bindciot akartam létrehozni. Az erGs, fves szemfestéshez viszont
igy egy natiir riizst tettem fol. A masodik smink egy domindns
tusvonallal emelte ki a modell szemét, amihez erds voros riizzsal
alkottam meg a kontrasztot. Ebben a lookban szimomra az ele-
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gans, ugyanakkor vad hatds 6tvozése volt afd cél.”

52 TOKOR I(

A tusvonalatazértisigényelte a tekintet, mivel mind-
két oltozékhez tarsitottam kalapot, amely a tekintetet -
kell6 hangstly nélkiil - hattérbe szorithattavolna. Igy
viszont megfelels figyelmet kapott nemcsak a kalap vagy
arajtalévd fatyol, hanemazalatta és mogotte sugarzo
pillantasis.

,Aharom testér” hangulatatidézé 6lt6zék alapja
egy nagy karimaja férfikalap a Virhegyi Eva kalapsza-
lonbdl és egy férfiinga MOME-n tavaly, mesterszakon
végzett Hegedils Dora diplomakollekci6jabdl. Az ing
nagy volt Norira, igy ott helyben varrogattam és tizo-
gettem rajta, illetve egy sajat bdr flizével tettem még
karcsubba.

Egyilyen tobboéras fot6zas minden résztvevs sza-
mara faraszt6 tud lenni, de esetiinkben - talan a foko-
zatos épitkezés miattis —alelkesedés egyre csak néct:
az utolso olt6zéket vartuk mindannyian a legjobban.
Az Elysian ruha szamtalan aproé tritkkkot és cselt hordo-
zott magaban: a fehér pliszé uszalybetétet, a szinat-
menetes aljat, valaminta hat- és a vallmegoldast. Majd
ehhez aklasszikus, de mégis modern ruhahoz adtam
egy fatylas pillbox kalapot, amely az 6tvenes-hatvanas
évek hangulatatidézte, és egy par fehér kesztyit, amely
mar akkor vintage volt, amikor 18 évvel ezelStt a sajat
eskiivémre megvettem.

Norinak, akia Pécsi Tudomanyegyetem
Bolcsészkaranak hallgatdja, tulajdonképpen ez volt
azelsGilyen jellegl fot6zasa:, A fotdzds elején nagyon
izgatott voltam, majd szépen lassan sikeriilt feloldodnom az elso
szettutdn, illetve Niki segitd instrukcidit kovetden. Az elsd
oltozékkel kicsit nehezen azonosultam, de valdsziniileg azért, mert
akkor még nem engedtem el magam igazan. A mdsodik szett volt
az abszolitt kedvencem: a csodaszép body az extra ékszerekkel és
abdrkosztiimmel. A délutdn csiicsa ugyanakkor szimomra az volt,
amikor az Elysian ruhdt viselhettem: igazi hercegndnek éreztem
magam benne. Osszességében az egész fotozds felejthetetlen volt
szimomra. Az egyik kép kikeriilt Nikikidllitdsdra a Maddch
Szinhazba is, amire nagyon biiszke vagyok.”



SZG\[EG -
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikaciékutaté

SOROZAT -
KOZVILAGITAS

DIGI LANYOK

»5 technoldgiai Ujitas, amelyre minden nének sziiksége van 2019-ben” - egy ilyen
cimet nehéz kihagyni, ra is kattintok a néhany perces filmre a videdmegoszté
oldalon. Kozben persze tudom, hogy valdszin(ileg reklamokkal talalkozom,
mégis kivancsiva tesz, mit valasztottak ki névtelen youtuberek a ,n6k" szamara.

& Nos, mitgondolnak? - kis sziinet, dobpergés, itt kellene

talalgatni. En példaul olyasmire tippelnék, hogy napi
idébeosztas-segit6 vagy nyelvtudasfejlesztd app, esetleg
Gjabb, még szuperebb kozlekedésszervez vagy a beva-
sarlasoknal hasznalhat6, gyors 0sszetevelemzd.

DE EN NAGYON NAIV VAGYOK. MERT ABBOL INDULOK KI,
HOGY MI NOK SZERVEZUNK, TANULUNK, KOZLEKEDUNK ES
CSALADOKAT , TAPLALUNK™

Valészintileg hibas az dnfelfogasom, eztavided is éke-
sen bizonyitja. Ugyanisaz ot tech-kiityii a kovetkezs: egy
tobbrészes taskakészlet,amelybe minden belefér (smink
és fiilhallgato); két kiilonféle nyaki masszazskésziilék,
azegyik csak nagy, a masik okos is; egy tivegb6l késziilt
borkinald és egy arckrém. Hogy ezek nem is technol6-
gidk? Ugyan mar, ne akadjunk fenn azilyen apré részlete-
ken, egy nének minden 0j egy kicsit tech is, nemdebar?!

Most mar mohoén keresek Gjabb videdkat, amelyek
andknekvaléleginnovativabb technolégiakat soroljak.
Az okosgytriit panikgombbal, amely mindenkit - bele-
értve arenddrséget is - értesit, ha tamadas ér minket.

Az okostiikrot, amely elemzia bériinket. Az okosdi-
vat-karkotét, amely nemcsak kommunikal, de mindig
az outfithez igazitjaa szinét. Esa pantot,amely arra
figyelmeztet minket, amikor vesztiink a fittségiinkbdl.

Vérszemet kapok. Nézem a férfiaknak sz616 ajanlokat.
Es mit talalok? Okoslakatot, kommunikicidszervezét,
zsebbe tehetd okostelefon-tartot, munkaszervezg-appot.

Valami elkezd§dotta’8o-as években, ami megddbbentd
bar, de maig, 2019-ig is eltart. Azabuta, sztereotip kereske-
delmikommunikacid, amely a kislany-ir6asztalt rézsaszin
tlikorrel, akisfitér szamitdgéppel hirdeti. Merthogy mitis
csinal egylany és egy fid az asztalnal, ugye..?

Tudjuk, milyen fontoslenne, hogyalanyok is felfe-
dezzék:atlagosan jo képességekkel lehet bel6liik sikeres
munkavallalé a robotkorban is. Es ezért srommel tanulja-
nak matekot, m{iszaki tudomanyokat.

HOGY NE ADATBEVIVOK, HANEM ADATBANVASZOK,
ADATMERNOKOK, RENDSZERTERVEZOK: AZ ELETET ON-

ES OFFLINE IS ISMERO £S SZERETO DIGI-LANYOK, -NOK,
-FELESEGEK, -CSALADANYAK LEGYENEK. HOGY A NOI TEHETSEG
NEHALJON KI A ROBOTOK ALTAL SZUKSEGTELENNE TETT
MUNKAKOROKKEL.

Az Egyesiilt Allamokban az 1980-as évekig a szami-
tégéptudomanyidiplomak tobb mint 40 szazalékat nék
szerezték meg. Mara ez a szam 18 szazalékra csokkent.
2019 voltazelsé év,hogyalegnagyobb globalis innovacios
seregszemle,a CES foglalkozott ezzel a kérdéssel. Mert
bar mindenkiaz informatika fontossagarél beszél, de tal-
becsiiljiik a,brilliantjerk”-et, az 6ntérvényd, egyiittdol-
gozniképtelen, szocialis képességek és kotések nélkiili
tech-zsenit, és nem vessziik észre, hogya technologia
atarsadalmunk és kultarank része. Hogy aj6 értelemben
vett Gjitd gondolkodas legtobbszorjo kozosségekben
sziiletik meg. Nem latjuk be eléggé, hogy a tech-guruk és
-cégeklegsikeresebbjei nem az értelem és értelem kozti
mondvacsinalt valasztast, hanem az életmddok megis-
merését célozzak. Es -jo vagy rossz -, de vizidjuk van.

MARPEDIG AZ EN VAGY - MONDHATOM BV, KEDVES
NOOLVASOK? - A MI ELETONK NEM MASSZAZS £5 BORELEMZES
AZ ALGORITMIUS CSUNVAN TEVEDETT. IDEJE, HOBY VEGRE EZT S
FELISMERJE AZ INFORMACIOS FORRADALON.
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SZOVEG —
TOLNAI NORA sportszakpszichologus

SOROZAT —
BEMELEGITES

NEM A

VAN A BA

Hajlamosak vagyunk tgy tekinteni a stresszre,
mint amit keriilni, vagy legalabbis minimalizalni
kell az életiinkben. Es ha tgy kezeljiik, mint

a fejlodés sziikséges részét, amely arra sarkall,
hogy mozgositsuk és hasznaljuk a rendelkezésre
allo eréforrasainkat, Uj képességekre tegyiink
szert, s végs6 soron novekedjiink altala? Es ha
ez igy van, hogyan segithet ebben a sport?
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Ha stressz ér minket, vagy olyan inger, amely elsére ijesztonek ttinik, akkor a szervezet
fiziol6gias reakciot mutat, amelyet pszichésen kiértékeliink magunkban. Ez a kiér-
tékelési folyamat aztan visszahat a zsigeri miikodésre, és meghatarozza aztis, mit
cseleksziink valaszul. El6zetes feltevéseink, prekoncepciéink dontéen befolyasolhat-
jak, hogy miként reagalunk: ha azt gondoljuk magunkrodl, hogy képesek vagyunk meg-
ktizdenia stresszorral, van elegendd eréforrasunk, és bizunk sajat kompetenciankban,
akkor csokken a félelmi reakcid, valamint novekszik a belsé kontroll és magabiztossag
érzése. Ebbdl arra kovetkeztethetlink, hogy nem a kismérték stresszre kell torekedni,
vagy hogy egyaltalan nelegyen jelen stressz az életiinkben, hanem arra, hogy meg-
legyenek az er6forrasaink, €s higgyiink benne, hogy képesek vagyunk hatékonyan
megbirkéznivele.

A sportkétoldalrol taimogathatja meg ezta folyamatot: egyrészt segit eltavolodni
aproblématol, és kozben azt vehetjiik észre, hogy megérkezik a megoldas. Masrészt pél-
davalis szolgalhatarra, hogy hogyan kiizdjink. Ha nem tgy tekintiink a stresszre, mint
ami sz6 szerintaz életiinkre tor, hanem tgy, hogy az valami, amivel képesek vagyunk
megbirkozni, akkoraz egészségiinket nemhogy megdrizhetjiik, hanem még ellenal-
l6bba valhatunk.

A STRESSZVALASZ MOBILIZALJA EROFORRASAINKAT!

Amikor stresszt éliink at, éberségiink fokozodik, figyelmiink besztikiil az adott feladatra,
problémara. Ugy is mondhatnank, a szervezet felkésziil a kiizdelemre. Ha elképzeljiik,
mi torténik sportolas kozben, akkor konnyebben megérthetjiik és atkeretezhetjiik
ahelyzetet. A sportolas soran a szervezetben oldodik a fesziiltség, az idegrendszer
athangolasaval pedig csokken az észlelt szorongas. Azzal, hogy elvégezziikaz edzés-
munkat, alkalmazkodasra késztetjlik a szervezetiinket, ellenallobba és erésebbé
tesszlik magunkat. Az edzésterhelés akkor megfeleld, ha kihivastjelent, vagyis tobbet
kovetel, mintamire el6z6leg képesek voltunk. Igy fejlédiink és egyre jobban teljesitiink.
A stresszre adottreakci6 fiziologias szinten nem tesz kiilonbséget distressz €s eustressz
kozott, vagyis a szervezetben nagyon hasonl6 folyamatokjatszodnakle. A kiilonbség
abban rejlik, hogy mig el6bbit til nagynak, kockazatosnak éljiikk meg, utdbbira pozitiv-
ként tekintiink. Szivesen vallaljuk példaul, hogy kicsivel tobbet teljesitstink edzésrdl
edzésre, éppen annyit, amennyivel még megbirkézunk, és sikerélmény, elégedettség
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ajutalma. Korantsem biztos, hogy minden edzés eldtt
végiggondoljuk, hogy milyen batrak vagyunk, és meny-
nyire hisziink magunkban, hogy meg tudjuk csinalni,
mert ez a folyamat természetesen lezajlik. Vagyis adott
az az eldfeltevésiink, hogy képesek vagyunkra, és onként
vallaljuk akihivast. A testlink pedig veliink tart: felkészil
azigénybevételre, igy nyugodtan, fokuszaltan tudjuk
afeladatot végrehajtani.

Felmeriilhetazonban, hogybara sportolas soran akti-
valédottkészenlétiallapot nagyon hasonlit mas stresz-
szorokkal val6 talalkozasra, akkor is csak egy valasztott
tevékenység, miganehéz, megterhels életeseményeket
nem magunkvalasztjuk. Ez igy van, viszontelkeriilni,
meguszninem tudjuk 6ket, és a sportanaldgiaja pozitiv
megerdsit6 leheta megkiizdésben.

FELADATORIENTALT ES
ERZELEMFOKUSZU MEGKUZDES
Erzelmeink felismerése sokat segithet a megkiizdés
soran. Ha tudatositjuk, hogy milyen érzéseket kelt
egy-egy helyzettel valo talalkozas, akkor nem arasztel
akétségbeesés vagy a bizonytalansag. Tekinthetiink
rajuk tgy, hogy teljesen természetes velejardi a stresszre
adott reakcionak, amelyek szabalyozhatok és kézben
tarthatok. Ha elkezdiink Ggy tekintenia stresszforrasra,
mint lekiizdhetd kihivasra, akkora belsd kontroll érzete
felerésodhet. Es ha tigy véljiik, meg tudunk kiizdeni
astresszel, akkor nem ural el, hanem mi valunk kompe-
tenssé. Ahogy tehat gondolkodunk magunkroél, és ahogy
ennek mentén cseleksziink, amikor stressz ér minket,
nagyban meghatarozzaaz érzelmi és testi tapasztalastis.
A stressz 6nmagaban nem arthat nekiink:a valaszreakcié
készenlétiallapotba hoz, ahol cselekedhetek gy, hogy
ellenallobba valok, s bizom megkiizdési képességeimben.
Amikor stressz ér, ésa harcolj vagy menekiilj” reakcié
1ép életbe, a fokusz teljesen beszikiilheta problémara.
A feladatorientalt megkiizdés soran ez akarjolisjohet:
minden energiankata megoldasra koncentraljuk. A sport
egyik hatdsmechanizmusais hasonl6 ehhez: mindenideg-
szalammal a feladatra koncentralok. Ez nagyon hasznos,
amikor jol koriilhatarolt, konkrét problémaval allok szem-
ben, amire pontosan tudom a megoldast; példaul egy hata-
rid6s munka leadasanal, mert gyorsabba és hatékonyabba
tesz. Sok olyan helyzet van azonban, amikorakoriilmé-
nyeken nem tudunk valtoztatni, csak a sajat reakcidinkon.
Ilyenkoraz segit, ha érzelmileg kezelni tudjuk a helyzetet.
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Ilyenkor érzelmeink szabalyozéasajelenthetia meg-
oldast,amelyet mindfulness és relaxacios technikakkal
is megtamogathatunk. Haajelenben tudunk maradni,
annak mardnmagaban ereje van: nem sodor el az ar,
atehetetlenség, azaggodalmak.

A sportolas soran megszerzett képességek és a fizikai
erénlétnovelése azértjo, merta testi erdt, kiizddképes-
séget megérezve lelkileg is edzettebbnek érezhetjiik
magunkat. Fontos ugyanakkor, hogy nem tehet6 egyen-
16ségjel akettd kozé, és nagy csapda, ha mindig a sportba
menekiiliink. TAmaszt és kiindul6pontot adhat, munici-
oval szolgalhat, de nem lehet menekiiléat: mas teriileten
iskikell bontani erénket, hittinket, képességeinket.
Azviszontbiztos, hogy egyjol megvalasztott tevékeny-
ség-mintegy kedvelt mozgasforma - segit, mertahogy
ottsikeril, az atvihetd az élet tobbi tertiletére is.

NE EGYEDUL!

A tarsas tamasz a stresszel valo szembenézés egyik
nagyon fontos eleme. Ha Gigy érezziik, taimogatnak min-
ket, tor6dnek veliink, akkor lelkesedéstink és elkotelezd-
déstink novekszik. Stressz esetén 0sztondsen kerestink
kapaszkodoét, gondoskodast, segitséget, amely nem
csupan amegkiizdést segiti, hanem a feltoltédést, rege-
neralédast, vitalitastis fokozza. A kapcsolodas egy masik
lénnyel, akilehetegyallatis, az egyik legnagyobb védé-
faktora stresszel szemben. Ne becstiljiik ala, hatalmas
ereje van: megtart, megvéd, rezilienssé tesz. A sportban
hasonlé a helyzet: nemcsak a fizikai aktivitas bir jotékony
hatassal, hanem a sportk6zdsség megtartd és 9sztonzd
ereje. Batran keresstink olyan csapatot, akikkel lehet
egylttkiizdeni, osztozniaz érzéseken, egymasbdl erdt és
inspiraciét meriteni.
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