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Gyerekkoromban féltem a félelemtél. Elfog, mint egy gonosztevét, és nem mene-
kiilhetek. Ram tor a rettegés, mint valami gydgyithatatlan betegség, és kicsattog
a bérom. Eluralkodik rajtam a panik, ez gonosz csészar, és mindenbe belesz6l és
nem hagy élni és lenyakaz és kerékbe tor, és ledaral hamburgerhtsnak.

& Akonyvekben,amiketakkor faltam, minden hés ret-

tentd bator. Félelmet nem ismer6 lovagok, adaz brigantik,
halalmegvet6 fegyencek, hdsies torokverdk, hazaju-

kért halni kész kisdobos kolkok. Kirohogték a puskago-
ly6t, a nyilat, a kopjat,abombat. Akit megmartakobra,
pengeéles késsel keresztet vagotta combjaba, miaz neki,
kinyomkodta a sebb6la mérget, s bekotozte onmagat.
Nem szaladtb6gve az anyukajahoz. Nem hivta fel tele-
fonfiilkébol nagyit, hogy Szlizmarjam, milegyen. Plane
nem szo6lta mentéknek.

Mindenki iszonyt batran atlendiilt a szakadék felett,
tutajjalleztigotta vizesésen, hason kiiszottariandjégen,
sziklarél sziklara ugralta foldrengéskor megnyilo mélysé-
gek felett, és sosem vétette el. Ha 6ten tamadtakra, triik-
kel diadalmaskodott. Parittyaval. Nyilpuskaval. Ttzkop6
csodakerékkel. Vagy ismert egy titkos alagutat, és hipp-
hopp, eltiint iild6z4i el6l. Vagy anadasban gugyultaviz
alatt, szalmaszalon at véve levegét. Vagy egy fakikorhadt
belsejében fojtotta vissza lélegzetét. Se hire, se hamva.
Azilyen akcidkata bugyuta olvasé menekiilésnek vél-
hette, am a furfang értannyit, minta bamba batorsag.
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Néhabelegondoltam, mi tortént azokkal, akik 6ten
tamadtak egyre, az meg mind az dtiiketlecsapta, mint
agyalogbékat. Ok nem voltak elég batrak? Nem hat, ten
egyellen... A gyavaknak hamar véget éraregény, az ele-
jénagyonverik mindet. Sose tudjak meg a folytatast. Egy
jO sztorivégigirasahoz tobb szaz bator vagy nem bator
emberkinyirasakell. Oka téglak a falban. A homokszemek
asivatagban. A cseppek a tengerben. Nix csepp, nix tenger.

B&szen hangoztattam, nem félek tokegyediil, zotyogo
sulitaskammal felbattyognia sotét Miatyank utcan.
Dehogy félek a rohadt ugatos kutyaktol. Dehogy félek
az arnyalakoktdl, akikrél kideriil, kocsmaba igyekvd
ismer6sok, szia, 6csi, csokolom. Szajukban a cigaretta
nem izz6 vasrad, nem martjak sisteregve szivembe.
Szajam kiszaradt, szivem dobogott. Egyfolytaban mondo-
gattam, nem félek, nem félek... Ebb6llatszik, nem féltem.

Egyszerhasogattam a gyujtost, felpattant egy fada-
rab, bele a szemembe, nem lattam, dristendristenuristen,
megvakulok, megvakultam, soha tobbé nem latok sem-
mit. Elképzeltem, mi mindent nem latok majd, felht, nap-
lementét, bogarat, viragot, bombazorepiil6t, kacsacsord



emldst, kukasautot, varacskos diszndt, sirtam, és viny-
nyogtam. Nem pont ezeket akartam volnalatni pont
ebbenasorrendben. De hogy pont ezeket sem és mast
sem... Megijedtem, hogy a szomszéd Feri bacsi meghallja,
mit miivelek, bementem alakasba fetrengeni és 6rjongeni,
hogyjaj, szemem vilaga, nem latok, vakleszek, Gristen-
aristen, magamnak bégtem és iivoltottem. Szégyelltem
magamat, mivan, ha Feri bacsi mégis észrevett mar, és
azt meséli majd, mig én bekotott fél szemmel kozlekedem,
mint Jumurdzsak, hogylatott engem megvakulni, és hat
mit mondjon, gyavan vakultam meg. O mégilyen gyava
megvakulast sosem latott,bar mar benne jarakorban.
Most pedig itt iiliink talpig vértben-vasban, nyakig
afélelemben és rettegésben, 2020 tavaszan, a nagy koro-
najarvanyidején. Torténelmet irunk, de nem mi irjuk,
ami vériinkkel irjak. Ma még nem isa miénkkel, hanem
amasokéval. Megjosolhatatlan méreti szikla zuhant
atengerbe valahol, s mikoztes id6ben, légiires térben,
karanténcsendben varjuk, hogy mire ideéraz aradat,
vajon kétembernyi vagy toronyhaz-méretd hulla-
mok ztdulnak-e rink. Enekelgetiink gyermekeinkkel:

karanténusz, szérakaténusz. Ok marigy fogjak ismerni.
A szot,amelyet én csak Verne-regényekben olvastam,
mikor a tengerr6l visszatérteket negyven napra (a qua-
rante negyven franciaul) bodegaba zartak a kikotGben,
migkinem deriilt roluk, hoztak-e szajhabositd, bérro-
haszto,lazzal szikkasztd, egzotikus nyavalyat. Mi meg
addig ropdostiink mindenfelé nullaeurods repjegyek-

kel, mig ki nem tenyésztettiik legf6bb ellenségiinket, aki
vigan falatozik bel6link. Ereztiik, hogy nincs ez rendben,
nem lesz j6 az 6sszetornyozott Babelbdl, de mitagadas,
énis élveztem, a kozelmultban Amerikatél Vietnamig,
Dél-Koreatdl Ausztraliaig, Isztambult6l Kindig beutaz-
tam avilagotazirodalom hatan. Fincsiaz egzotikum,
kiilonleges. A koret most érkezett meg hozza.

Persze Jézus is negyven napig karanténozotta pusz-
taban, aztan nekiindult, tanitott, gyogyitott, feltdmadt.
J6, ha megrendita szenvedés, maskiilonben emberte-
lenné valik a sziviink. Félni viszont nem érdemes, allit4-
lag 365alkalommalirja ezta Biblia, szorgos teol6gusok
megszamoltak. Karantén utan otta gy6zelem, arviz utan
az olajag. Csaklegyen emberiarcunk, mire odaérazidé. ¢
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Hogyan lehet a nehéz és tragikus helyzetekkel megbirkézni? Mi a titka
azoknak, akiknél a krizis személyiségiik fejlédésének hajtoerejévé valik, és
meger6sodve, egy magasabb szinten szervezddik tjra?

A Csodapark cim{ film fGszereplGje June, igazan tlizrélpattant és energikus kislany.
KépzelGereje nagyobb, mintaz §sszes 6cean egylittvéve, kivancsisaga pedig arra sar-
kallja, hogy merje megélniaz dlmait, és egyaltalan: hogy merjen dlmodni. Edesanyjaval
kiilonleges és bensdséges kapcsolatot apol, 6 az, aki mindig biztatja June-t, mégalegszo-
katlanabb otleteitis végighallgatja, s ketten egytitt felépitenek egy csodalatos fantazia-
vilagot,amelyben nemcsak a gyermekek, hanem minden emberilény, sét még az allatok
isboldogok.

Képzelj el egy vidamparkot, ahol egy kék medve tidvozol téged a bejaratnal, aztan
késébb ahodikrek szérakoztatnak mindenféle mutatvanyokkal és faviccekkel, a tara-
josstil tigyel a biztonsigodra és felelGsségteljes viselkedésre buzdita kaosz kozepén, egy
szemteleniil joképd és karizmatikus majom pedig a legelképesztSbb otletekkel all eld,
csakisazért, hogy te egész nap alehetd legjobban szérakozhass. Csupa nevetés és vidam-
sagaz életebben a Csodaparkban, ki ne szeretne Gjra és Gjra visszatérniide?

Egy nap azonban June anyukaja stlyosan megbetegszik és hosszabb idére el kell val-
niuk egymastol. A kislany nem viseli taljol a szeparaciot, alland6an szorong és aggo-
dik az édesapjaért, szinte kis felngttként viselkedik és egy percre sem tud lazitani. Sem
kedve, sem ideje nem marad mararra, hogy a Csodaparklakéival tor6djon, akikre emiatt
szinténrajararad, és akedves kis kompanianak menekiilnie kell a park f6lott gytilekez6
sotét fellegek elSl.
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Akrizis olyan fordulépont, ami egyszerre rejti maga-

banaveszélytésalehetdséget, és egyarantlehet pozitiv
ésnegativisakimenetele. A 1élektanikrizis soran olyan
élethelyzettel keriiliink szembe, amely gyokerestdl for-

gatja felavilagunkat, veszélyeztetialelki egészségilinket,

lekoti minden gondolatunkat és figyelmiinket, és a szo-
kasos problémamegoldasi stratégiank is cs6dot mon-
danak. A krizisben 1évé ember elveszettnek érzi magat,
nem talaljaakapcsolatota multtal ésjelennel, és Ggy érzi,
ajovétis stird homaly fedi. A megbizhaté vilagba vetett
hite 6sszeomlik, a felfokozott bizonytalansagérzet és
afelborult rutinok kovetkeztében pedig erdés szorongas
alakulhatki. Egyeseknél megjelenneka figyelem- és kon-
centracids nehézségek, mig masok a munkajukba temet-
keznek, de mivel a problémamegoldé rendszer nem
miikddik hatékonyan, ezérta tevékenység altalaban ala-
csonyabb hatasfokt lesz. A személyiség visszacstszhat
egy alacsonyabb, a fejlédésben mar ttlhaladott szintre

(krizisregresszid). Megjelenhetnek testi tiinetek: fejfajas,

erbteljes szivdobogas, faradtsag, nehézlégzés, hasmenés,

torokszoritas, alvaszavar vagy étvagytalansag, illetve
pszichésreakcidkis: szorongas, szomorasag, lehangolt-
sag, bizalmatlansag, nyugtalansag, zavartsag, levertség,
indulatkitorések, bintudat és befolyasolhatdsag. A krizis-
ben 1év6 személy kapcsolatai is atalakulnak, és hajla-
mosabb az impulziv, széls&séges, esetenként agressziv
megoldasokhoz folyamodni.

Amikora gyermek keriil krizishelyzetbe, megrendiil a biz-
tonsagérzete. A nehéz élethelyzetek és krizisek esetiik-
ben néha merében masalakot 6ltenek, mintahogyan
aztafelndttek elképzelik. El6fordulhat, hogy a helyzetre
adott reakcioik teljesen kozombosnek tlinnek, mintha
nem is érdekelné Gket mindaz, ami tortént, ugyanakkor
nem szabad azt gondolnunk, hogy ez tényleg igy is van.
Igazsag szerint az életkori szintjiiknek megfelelGen, de
sokat gondolkodnak a helyzeten, és sajat magyarazatokat
gyartanakra, melyek néha kdszonéviszonyban sincsenek
avalésaggal, ésigen gyakoriaz 6nvad, onmaguk hibazta-
tasaakialakulthelyzet kapcsan.
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Akrizisben1évé gyermeknél is el6fordulhat figyelem-
zavar, a teljesitmény csokkenése, illetve a harag, a diih,
aszorongas, a hibaztatas felbukkanasa. Gyakoria han-
gulatiallapot megvaltozasa, sok esetben mer6ben mas
viselkedési formakat vesznek fel a korabbiakhoz képest.
El6fordulhatnak rovid emocionalis kitorések, és konnyen
meglehet, hogy f6leg a kisebbek szerepjatékban fejezik ki
abenniik dalé érzéseket, mert érzelemkifejezésiképes-
séglik még nem olyan fejlett, mint a feln6tteké. Idénként
az 6ket ért megrazkodtatas fizikai tiinetekben 6lthet tes-
tet. Naluk is megjelenhet egyfajta regresszio, amikor
agyermek egy korabbi fejlédési szinte cstiszik vissza, oda,
ahol szerinte még minden rendben volt. Ejszakai bepisi-
1és, fokozottabb nyligosség, alvas- és étkezési problémak
jelentkezhetnek, a korabbi dnall6sag és kezdeményezd
készség hattérbe szorul és ismételten mindenben segit-
ségetkér, illetve a feln6tt odafordulasat varja, vagy éppen
ellenkezdleg, tlzottaggodalmaban olyan dolgokba
vetibele magat,amik még nem az 6 feladatailennének.
El6fordulhat, hogy feszliltté és fasultta valik, valamint
aképzelGereje is csokken. Intd jelnek kell venniink, ami-
kor marnem akar vagy nincs kedve azokkal a dolgokkal
foglalkozni,amiketalegjobban szeret. Vannak gyere-
kek, akik a kortars kapcsolataikat is elhanyagoljak. Kis
hésiink, June is elzarkozik a baratai és a korabban hén sze-
retett Csodaparkja el6l, és olyan felnéttes folyamatokba
menekiil, minta takaritas ésahazimunka. Teljesen kicse-
rélddik, és mar csak arnyéka dnmaganak, szinte lehetet-
lennek tinik kibillenteni ebbdl az allapotbdl. Csodapark
pedig egyre hanyatlik, és marateljes megsemmisiilés
fenyegeti. Vajon visszatalal-e June ahhoz a gondtalan
éskreativkislanyhoz, akiannakidején megteremtette
avarazslatot?

El6bb-utébb minden ember szembetaldlja magataz élet
nehézségeivel. A problémak stlyaalatt kornyadozva ele-
inte nehéz feladatnak tinhet kreativnak lenni és Gj meg-
oldasokkal elallni, de ha megtanulnunk beszélnia nehéz
érzéseinkrdl, ha képesek vagyunk érté fiilekre talalni, és
elkezdjiik hasznalniabelsé eréforrasainkat, akkor June-
hoz hasonléan miis Gjralendiiletbe hozhatjuk életiink
docogd fogaskerekeit.

Akrizis pszichologiajaval foglalkozé szakemberek
szerinta nehézségekkel valo megkiizdésben rendkiviil
fontos, hogy Ggy érezziik, a keziinkben tartjuk a helyzet
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iranyitasat,amiben sokat segit a bels6 kontroll atti-

tlid, amikora sikereket a sajat cselekedeteink hatasa-
ként tartjuk szamon, mig a kudarcokatkiilsg, altalunk
nem befolyasolhat6 tényezdkkel hozzuk 6sszefiiggésbe.
Azelkotelezettségiranytad az életlinknek és dontése-
inknek, ezaltal hozzajarulahhoz, hogy megkiizdjink
anehézségekkel, és cselekvésre motival. Segithetazis,
haképesek vagyunk kihivasként értékelni a minket éré
nehézségeket, és nem fenyegetésként tekinttink rajuk.
Ugyanakkor, érdemes tudomasul venni, hogy nem min-
dent tudunk kontrollalni, az életben egyediil a valtozas
allandé. Segitalelkiegészség megdrzésében, ha képesek
vagyunk elcsendesedni, és ratekinti, illetve reflektalni
asajatbelsd reakcidinkra, érzelmeinkre és motivaci-
6nkra, vagyis én-tudatosak vagyunk. Senki nem sziile-
tett szuperhdsnek, ezért fontos kimondani és elfogadni,
hogy krizishelyzetben sok nehéz érzés kavaroghat ben-
niink, hogy kiizdhetiink sajat magunkkal és a kompe-
tencia érzésiink visszaszerzésével. Egyénileg kiilonb6z6,
hogy mennyiiddre van sziikségiink, hogy helyre bil-
lenjen alelki egyenstlyunkakrizistkévetd lefagyast és
sokkotkovetben. A lelki egészség megdrzését és megkiiz-
déstsegithetjlik pozitiv szuggesztidkkal (,Képes vagyok
ra, megoldom!”,,Gazdag tartalékaim vannak.” , Kiviil
kiosz, beltil béke.”), légzésgyakorlatokkal, a testhataraink
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tudatositasaval, egy egyszerd nyGjtozkodassal vagy
aprogresszivizomrelaxacié gyakorlasaval. Fontosazis,
hogy optimistak maradjunk, és pozitivvégkimenetelt
varjunk, mert ez segitabban, hogy ne adjuk fel a meg-
kiizdé viselkedést.

El6fordulhatnak olyan szélséséges helyzetek is, ami-
kor valéban kicstiszik a keztinkbdl az iranyitas, és el kell
fogadnunk, hogy az élet hozhat olyan véaratlan helyzete-
ket,amiket nem vagyunk képesek kontrollalni. Az elfoga-
das segitheteliznia félelmet. Ahhoz, hogy bizalommal
éspozitivan tekinthessiink a kontrollalhatatlan, meg-
valtoztathatatlan szituaciénkra, sziikségiink lehet
aspiritualisintelligencia erejére is. A hit,azima,a hala,
amegbocsatas, a pozitiv érzelmek, illetve a mas emberek-
kel vald kapcsolat mind segithetnek abban, hogy megerd-
sodve jojjiink ki a krizishelyzetekbdl.

Nagyon fontos, hogy a gyermek életkori szintjének meg-
felelGen beszéljiink a nehézségekrdl, amik az egész
csaladot érintik. Egyszerre ne mondjunk tal sok informa-
ciét, mertaz nagyon elarasztd leheta gyermek szamara.
Réviden, vilagosan fogalmazzunk, és engedjiink teret
agyermek kérdéseinek, és onnantdl mindig konkrétan
arravalaszoljunk, ami 6t érdekli. El6fordulhat, hogy csak
bizonyosidé elteltével kezdenek kérdezni, esetleg igé-
nyiiklehetindirekt megkozelitésre: jatékokon, meséken
keresztiil feldolgozniaz ket értimpulzusokat.

Arejtegetés és elfojtas helyett batran mutassuk ki sajat
érzelmeinket, legylink mi magunk a példak arra, hogyan
lehet kezelni az effajta élethelyzeteket. Fontos tudato-
sitania gyermekben, hogy anegativ érzéseknekis van
helye, nyugodtan sirhatunk éslehetiink egy darabig bana-
tosak, ha ez segitiazt, hogy végtiil jobban érezziik majd
magunkat. Ugyanakkor tartézkodjunka ttl heves érze-
lemkitorésektdl, mert ezek megijeszthetik a gyermeket.

Alegfontosabb a gyermekek kétalapsziikségletének,
aszeretetigénynek és a biztonsagérzetnek akielégitése.

A megszokott napirend, a kiszamithat6sag, arutinos cse-
lekvések ésazismertjatékok megnyugtatéan hatnak
rajuk, mertazismerdsség élményétadjak nekik. A krizis
szamos alkalommal kontrollvesztett allapot is tud lenni,
ezértkiilondsen a gyermekek esetében érdemesarra
fokuszalni, hogy miaz, amit mostajelenben megtehe-
tiinkaz tigy érdekében. Akar egészen kicsi, hétkdznapi
lépésekis szamitanak, amik segitik az énhatékonysag
érzésének novelését, ezen keresztiil pedig csokkentik
aszorongast. ¢

Forrasok:

Guti Kornél (szerk.): Pszicholdgiai els6segélynyujtas

Simké Csaba: Hogyan segitsiik a gyermekiinknek elfogadni
az elfogadhatatlant. Tajékoztaté pedagogusoknak és
sziiloknek a gyaszolé gyermek segitéséhez

Kiss Eniké Csilla, Sz. Majké Hajnalka (szerk.): Gyasz, krizis és
megkiizdés lélektana

Mindharom szakirodalom elérheté6 az interneten.
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A kudarc vallalhato

Minden esetben, amikor elkezdtem valami Gjat, az olyan
érzésvolt, mint beleugrani egy fekete szakadékba. Vagy
van benne véd6halé, vagy nincs. Vagy egy izgalmas
cstiszda és kaland varavégén, vagy a zuhanas és akudarc.
Vagy j6l dontottem, vagy nem. Es sokszor el6fordult,
hogy a dontéseim soran bizony sértiltek kapcsolatok.
Diakokkal, kollégakkal, sziil6kkel - és sajat magammal is.
Esilyenkoraszégyen, akudarcélmény jartaatagondola-
taimat, sarkukban a dermeszt6 félelemmel. Hogy t6bbé
nem akarom ezt atélni, hogy inkabb maradok a klasszi-
kus modszereknél, amiklehet, hogyrosszak, delegalabb
biztonsagosak. Hisz mindenki ezekkel tanit, nem? Hisz
énistuléltem aziskolat, nem? Kell a fenének az innova-
ci6, haezzeljar.. Mertvan volt didkom, aki nem all sz6ba
velem, van sziilg, akiinkabb félrenéz, haa buszon talal-
kozunk, és van kolléga, akiletiltott a kozdsségi oldalakon.
Eseznehéz. Es nagyon hosszi idébe, sok palferis el5a-
dasba, 6nsegitd konyvbe és imaba tellett, mig rajottem,
hogy mindez teljesen rendben van. Hogy az innovaciéval
egytttjarakudarc, az Gjitashoz hozzatartozik a hibazas,
és 6sszességében a félelem teljesen egészséges reakcio.
Félni ér. Es kudarcot vallani is ér. Mert Michael Jordan,
alegeredményesebb kosarlabdasztaris magéara zartajtd
mogottsirt, miutan kirtagtak a kozépiskolai kosarcsapat-
bél. Es az amerikai hirolvasé is, akit eltavolitottak a mun-
kajabolazzal, hogy ,nem passzola televizioba” nyilvan
megszenvedte a kudarcot: Oprah Winfrey maaleghire-
sebb éslegbefolyasosabb ndi televizids. Ugyanigyjart
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Walt Disney, akitazzal bocsatottak el az Gjsagtdl, ahol
dolgozott, hogy ,nincs elég fantaziaja és nincsnek ere-
detiGtletei”. Az Apple cég alapitdjat és vezérét pedig sajat
cégébdlrugtak ki-de Steve Jobs mégsem maradta klasz-
szikus megoldasoknal. Esazird, akinek r2 kiadé uta-
sitottaela mtivétazzal, hogy ,a konyv cselekménye
nemillik az ifjasagiirodalom soraba”? Mégis megjelent
a Harry Potter-sorozat, J. K. Rowlingnak kdszonhetGen.
Carol C. Dweck vezette be a, fejlédés fokuszt gon-
dolkodasméd” avagya ,,growth mindset” fogalmat.
A Stanford Egyetem vilaghird professzora a hiedelmein-
ketvizsgalja, azokata vilagra vonatkozo altalanos elkép-
zeléseinket, amelyek akar tudattalanul is meghatarozzak
mindennapi viselkedésiinket. Dweck évtizedekig kutatta
éselemezte, hogy hogyan lehetséges, hogy egyforman
tehetséges egyének koziil egyesek kimagasl6 eredmé-
nyeket érnek el, masok viszont nem. Arraaz eredményre
jutott, hogyaz egyén gondolkodasmodja meghatarozo
szerepetjatszik abban, hogy alkalmaslesz-e a benne rejlé
képességek kibontakoztatasara. Az emberek egy része
gy gondol az intelligenciara, a készségekre és a képessé-
gekre, mintveliink sziiletett, természetes adottsagokra,
Gkazok, akikre az Ggynevezett rogziilt fokuszia szem-
léletmdd (fixed mindset) jellemz6. Ezzel szemben a fej-
16dés fokusza szemléletmod (growth mindset) alapja,
hogy az emberalapvetd tulajdonsagai kell6 eréfeszi-
téssel, tapasztalatok vagy mentoralas altal egytél egyig
fejleszthet6k.



Kisiskolasokkal végzettkisérleteinek eredmé-
nyearra mutatra, hogya dicséret modja elképesz-
téen befolyasolja, hogy melyik gondolkoddsméd
leszaztanrankjellemz6. Az egyetlen mondatboél allo
dicséret kétféle lehet: vagy az adottsagra jelez visz-
sza (,te nagyon tigyes vagy ebben”), vagy az eréfeszi-
téstdijazza (,biztosan nagyon keményen dolgoztal”).
Akiketaz eréfeszitésiikért dicsérnek, konzekvensen
orommel végzik a munkajukat, és a nehezebb felada-
tokatis bevallaljak. Akiket viszont a képességeikért
dicsérnek, azok tobbségében a konnyebb utat valaszt-
jak.Azaz az,okos” gyerekek nem kockaztatnak. A gon-
dolkodasmdd a munkakedvre is hatassal van, sét,
ateljesitményre is. A kemény munkaért dicsért didkok
atlagosan 30 szazalékkal teljesitenek jobban. Az eszii-
kért dicsért gyerekek eredménye viszont 20 szazalékot
is csokkent ugyanannal a feladatnal.

Ezakisérlet gyerekekr6l szol, de én most sze-
retnék a tanarokhoz, sziil6khoz sz6lni. Elképesztd
azamunka, amit befektettetek az elmultid6ben
abba, hogy hazank gyermekei tanulhassanak, és hogy
az oktatasi rendszeriink fejlédhessen! Készonet érte!
Koszonet mindannyiétoknak! Vajon, kedves olvaso,
te milyen mondatokat mondasz magadnak? Hogyan
dicséred magad?

uj podcastja
Joos Andreaval

A Tanarnd, kérem! podcast olyan
emberekrdl szdl, akik a jovéért dolgoznak.
Innovatorokrdl, inspiralé és bator
vizionariusokrdl, akik az oktatas és

a pszicholégia teriiletén tesznek azért,
hogy ko6zos jovénk értékesebbé valjon.

kepmas.hu/podcast * www.facebook.com/tanarnokerempodcast



pas

SZOVEG — L
“I

.

O

SZONYI LIDIA pszicholégus

T
i

]

it .ezdj Unk

Mit tehetiink akkor,
amikor a félelem és

az aggodalom teljesen
megbénit benniinket,
tehetetlennek érezziik
magunkat, vagy
képtelenek vagyunk

[ abbahagyni a probléman
Al valo folyamatos
ragodast?

J 'qbane M‘atl.ﬂeu / Unsplash



Azelmultidészakban gyakran éreztem gy, hogy
abizonytalansag és a tehetetlenség érzése vasmarok-

kal szorit, ésazismert, biztonsagos vilag egy folyama-
tosan valtozo, kiszamithatatlan hellyé valtozott. Ebben
az élethelyzetben kapott el a kovaszkészitéslazais. A vad-
kovaszhoz nem kell élesztd, csupan liszt és viz, amelyek
egészen varazslatos médon kapcsolatba lépnek egymas-
sal, erjedésnek indulnak, és az igy kapott élesztSkulttra
képes egy egész kenyeret megkeleszteni. Az egyik hajna-
lon, amikorarugalmas tészta éppen életre kelta kezeim
alatt, varatlanul a biztonsag és a nyugalom érzése keri-
tetthatalmaba, és megértettem, hogy miértvaltezaritu-
alé olyan fontossa szamomra. A kovasz biztos pont lett

az egyensulyatvesztett viligomban, és megtanitott

arra, hogy nearra koncentraljak, amire nincs befolyasom,
hanem azokra dolgokra, amikre hatast tudok gyakorolni.
Amikor minden bizonytalan, a kovasz akkor is életre kel
abeféttesiivegemben, ha pedig begyroma tésztat, akkor
megkel és taplalé kenyér, kifli vagy kalacs lesz beléle.

A kovasznaklelke van,idg, tirelem és alazat kell hozza,
ésabelble késziilt kenyeret sem lehet hanyaveti médon
gyorsdagasztani, gyorskeleszteni,ahogyaz élesztds
kenyeret szoktam. Vajon sajat magammal is tudok ilyen
tiirelmes lenni? Elffogadom, hogy aléleknekisidg, gon-
doskodas és figyelem kell, vagy azonnali gyors atallast,
alkalmazkodast és pozitiv hozzaallast kovetelek tSle?
Képesvagyok megallni, hogy végiggondolhassam, mire
van sziitkségem az adott helyzetben?

Két sziromhajtas kozott eszembe jutott Jézus pél-
déazatais:, Egykicsiny kovdsz az egész tésztat megkeleszti.
(1Kor 5:6)” Hiaba vannak remek alapanyagaink, ha
akovaszunk nem joé mindségi, nem lesz joizli és ehetd
akenyeriink. Ahogy a kovasz a kenyeret, a gondolataink
isformaljak az érzelmeinket és ezen keresztiil a tettein-
ket ésaz életiinket.

(Gyokassy Endre)

Stresszhelyzetben kiilondsen fontos, hogy odafigyel-
jinka fizikai sziikségleteinkre, hogy elegendé folyadé-
kot és egészséges ételeket fogyasszunk, eleget pihenjlink
ésne feledkezzlink meg a testmozgasrdl sem. Gondoljuk
végigaztis, hogy milyen eszkozeink vannak a félelme-
ink ésa szorongasunk csillapitasara. Erdemes az alko-
holt, attlevést ésakiilonb6z6 tudatmodositd szereket
kihtznialistarél, mivel ezek csak pillanatnyilag tinnek
j6 megoldasnak, hossz( tavon viszont rengeteg galibat
okoznak. Fontos, hogy legyenek olyan emberek az éle-
tiinkben, akiket felhivhatunk, és akikkel megoszthatjuk
az érzéseinket, gondolatainkat. George Vaillant,a Harvard
Egyetem pszichiaterprofesszora szerintaz egyik legf&bb
er6forrasunk, ha szeretnek minket, és képesek vagyunk
aszeretetet elfogadni.

Fontos, hogy ne csak megoldandé feladatotlassunk
anehézségben, hanem képesek legytiinklelassitaniés oda-
figyelniahelyzethez kapcsolddo érzéseinkre. A fesziiltség
csokkentésében segitheta testmozgas, egy egyszertlég-
zéstechnika elsajatitasa, vagy a, biztonsagos hely gyakor-
lat”. Csigd Katalin és Kéri Szabolcsa Nyir§ Gyula Orszagos
Pszichiatriai és Addiktolégiai Intézet honlapjan leirjak,
hogy a biztonsdgos helyiinket Ggy tudjuk megalkotni, hogy
elképzeliink egy val6s vagy képzeletbeli helyszint, ahol
biztonsagban érezziitk magunkat. A kép megalkotasa-
nal tamaszkodhatunk egy emlékre vagy a fantaziankrais.
Erdemes minél részletesebben felidézniaz emléket vagy
kidolgoznia fantaziarészleteit, majd egy hivoszot kotni
hozza. Gyerekekkel ,vardzshelyet” szoktam elképzelni,
aholjénak, er6snek, magabiztosnak és boldognak érzik
magukat, ésahova barmikor visszatérhetnek, amikor sziik-
ségiikvanra. Egyeseknek segit, haleis festik vagy rajzol-
jak abiztonsagos helyiiket, mivel fesziiltség vagy stressz
esetén igy konnyebben fel tudjak idéznia képet, hogy
megpihenhessenek, megnyugodjanak és megtjithassak
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azerejliket. Szamomra hasonlé biztonsagérzetetjelent
az Istennel vald kapcsolatom is, akihez barmikor mehetek
és mindig elmondhatom neki, amia szivemet nyomja.

,Egykicsiny kovdsz az egész tésztdt megkeleszti. (1 Kor 5:6)”

Seligman, a pozitiv pszicholdgia elismert szerzdje szerint
azemberek igencsak vonzédnak a helyzetek katasztrofa-
lis értelmezéséhez. A megoldatlan problémak, frusztra-
cidk, az aggodalomra okot adé helyzetek sokkal mélyebb
lenyomatot hagynak benntink, minta pozitiv torténe-
tek vagy sikerek. Ezekre az érzésekre sziikségiink van,
hiszenjelzik szamunkra, hogy valaminincs rendben és
valtoztatnunk kell, de ha atlépnek egy bizonyos szintet
(hameghaladjak avalds veszély mértékéc, ha bénitéan
hatnak, vagy ha ezek dominalnak az életiinkben), akkor
valahogy mérsékelntink kell ket.

Krizishelyzetben azirraciondlis gondolatok még
inkabb feler6sodhetnek, ezért fontos, hogy képesek
legylnk objektiven értékelniaz igazsagtartalmukat.
Seligman szerint az érzéseink nem a semmibdl bukkan-
nakeld, ésnem csupanaveliink térténtek hatarozzak
meg 6ket, hanem azoka gondolatok és értékelések is, ami-
ket magunknak mondunk, mikdzben zajlanak az esemé-
nyek. Mivel a torténésekhez kapcsol6dd hiedelmeink és
értékeléseink hatassal vannak az érzéseinkre és a cseleke-
deteinkre is, érdemes tudatosan odafigyelniarraabels
parbeszédre, amit onmagunkkal folytatunk a nehézségek
megtapasztalasakor.

A negativ gondolatokot nehéz nyakon csipni, mert
olyan mértékben és olyan titemben arasztanak el benniin-
ket,hogy le kell lassitanunk ahhoz, hogy megvizsgalhas-
sukazérvényességiiket. A sziinet beiktatasa segit, hogy
kiértékeljiik a rossz hangulat mégott meghiz6dé gondo-
latainkat. Az életaltalaban nem fekete-fehér, ezértegy tor-
ténetkapcsan tobbféle magyarazatis érvényeslehet, sét,
altalaban akiilénb6z6 nézépontok dsszességébdl bonta-
kozikkiavaldditorténet. Lehet, hogy van némiigazsag
anegativgondolataink mégott, de fontos, hogy ezt elkiilo-
nitsitkattdl, amikor folyamatosan alegrosszabb eshet&sé-
genragddunk. A katasztréfavaras elszivjaaz energiankat,
megakadalyozza, hogyjol osszuk be az idénket és ahan-
gulatunkat is tonkreteszi. Erdemes ehelyettaz alabbi négy
kérdést végiggondolni: Mia legrosszabb, ami torténhet? Mi
alegjobb, ami torténhet? Mialegvalosziniibb dolog, ami torténni
fog? Mit tehetek, hogy csokkentsem a rossz dolgok és noveljem a jo
dolgok bekovetkezésének esélyét?
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A szorongaslekiizdésében segithet, ha nemcsak nega-
tiv szlrén keresztiil szemléljiik az eseményeket, hanem
megprobaljuk 6sszegydjteni, hogy milyen pozitiv hoza-
dékaivannakakrizisnekazéletiinkben.

Erdemes szamba venniaz erésségeinket, és végiggon-
dolni, hogy milyen er6forrasokra tudunk tamaszkodni,
amikorkiilénboz6 problémakkal kell megbirkéznunk.

A pozitiv pszicholdgia szerintabolcsesség, a batorsag,
aszeretet, az igazsagossag, a mértékletesség és a transz-
cendencia olyan univerzalis erények, amelyek megélése
hozzajarul a pszichésjolléthez, illetve pozitiv érzel-
meket valt ki mind bel6liink, mind a kérnyezetiinkbdl.
Seligman szerinta fenti hat erény tovabbi 24 karakter-
erGsségre bonthaté.

Az alabbi gyakorlatkapcsan tudatosithatjuk a sajat
erdsségeinket, illetve fel-és elismerhetjiik a hazastar-
sunk ergsségeit, és mindekdzben megerdsithetjiik egy-
mas pozitiv énképét.

Gyakorlat: Nézziik végig alistat és gondoljuk végig,
hogy melyikaz aharom erésség, amileginkabb jelle-
mez benniinket, majd irjuk le alegutdbbi olyan torté-
netet,amikor megnyilvanultakivalasztott er6sségilink.
Seligman aztjavasolja, hogyahazastarsak egymastis
irjak le harom er&sséggel és a torténettel, majd olvassik
felegymasnakaleirtakat.

BOLCSESSEG ES TUDAS

1. Kivancsisag (avilagravald nyitottsag)

2. Tudasszomj (atanulas szeretete)

3. [tél6képesség (kritikus gondolkod4s,
nyitottsag)

4. Talalékonysag (eredetiség, praktikusintel-
ligencia, hétkoznapibolcsesség)

5. Szocialisintelligencia (tarsas, személyes és
érzelmiintelligencia)

6. Perspektiva (egyszerre latnia tényeket és
az Osszefiiggéseket)

BATORSAG

7. Helytallas (nem hatral megakihivasok ell)

8. Kitartas (igyekezet, szorgalom)

9. Integritas (az életet 6szinte és hiteles
modon éli)



| EMBERSEG ES SZERETET

10. Kedvesség (és nagylelkliség masokkal)
11. Szeretet (adasaéselfogadasa)

IGAZSAGOSSAG

GN©

12. Polgari 6ntudat (kotelességérzet,
csapatmunka és lojalitas)

13. Becstiletesség (és egyenlé banasmaod,
mindenkitegyformén kezel)

14. VezetGikészség

| MERTEKLETESSEG
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15. Onkontroll (képes megzabolazni

az érzéseit és kivansagait)
16. Megfontoltsag (Ovatossag, koriiltekintés)
17. Alazat-szerénység

’ TRANSZCENDENCIA

@

Forrasok:

18. Aszépség értékelése (értékeli és csodalja
aszépséget)

19. Halaérzet

20. Remény (optimizmus, jévéiranyultsag)

21. Spiritualitas (értelmes cél, hit,
vallasossag)

22. Megbocsatas (és konyoriilet)

23. Humor (ésjatékossag)

24. Temperamentum (szenvedély,
lelkesiiltség, testestiil-lelkestiil belevetni
magunkata feladatba) ¢

Csigo Katalin és Kéri Szabolcs: A koronavirus-
jarvanyhoz kapcsol6do stressz és szorongas
kezelése egészségiigyi dolgozéknal

M. E. P. Seligman: Flourish - Elj boldogan!

A boldogsag és jollét radikalisan uj értelmezése
M. E. P. Seligman: Az optimista gyermek. Védd
meg a depresszi6tél - legyen boldog élete

KePmasKa .

ANNAMARIA
pszicholdgus
ajanlasaval

RENDELJE MEG MOST
20% KEDVEZMENNYEL
GYEREKNAP ALKALMABOL!

A mese a félelmek megszeliditésének egyik
legfontosabb eszkoze. Ebben segit Pifké Célia:
Szornyek a szobadban cim( konyve!

kepmas.hu/szornyek-a-szobadban
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A tiirelem és a passzivitas elfogaddsa karantén idején kiilonos erény, én az ilyen
megvaltozott helyzetben folyton azt érzem, hogy nekem ezekbdl kevés jutott.
Némileg meglepd hat, hogy ram esett a feladat: ezek mentén magamba nézzek.

Még szamomra is nagy most a kontraszt,

AKI SZULETESEMTOL FOGVA
KEREKESSZEKBEN ELEK.

& ,Hogyvagy?” -tettiik felaz egyszer kérdésta mindent

megvaltoztatd vilaghelyzet elStt, és kérdezziik most,
ebben az (j id§szamitasban is, amikorlassabban telnek
anapok. Hogy lennék? Magamra zartamaz ajtot, min-
den munkamat és szérakozasomata falon beliilre rendel-
tem - vagy rendelték féndkeim -, napos idében laptoppal
egylttkiteritem magam akertbe, menézok a videékon-
ferencian, hogy ilyen egy igazi high-life. De leginkabb
fotoszintetizalok, ami igy tél utan nagy kincs. Atmenni
aszemkozti kozértbe piros betiis tinnep, a kutyasétalta-
tasr6l mar nem is beszélve. Napom fénypontjai.

Még Gigy is nagy a kontraszt, hogy sziiletésemt6]
fogvakerekesszékben élek, néhany alegelemibb mozdu-
latokbodlis csak segitséggel vagy el6re j6l megtervezve
megy. Jarvany idején nevezhetd persze elénynek, hogy
nem veszek feleslegesen a kezembe olyan veszélyessé
valttargyakat, mintakilincs vagyaz apropénz. Ahogy
az sem olyan nagy baj, hogy nem tudok dnkénteleniil
aszemembe vagy a szimhoz nyulni.
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A ,mindentjobban megtervezni”, ,minden mozdu-
latrajobban figyelni” érzése kozkinccsé valtaz elmule
idében. Gyérfi Pdl minden YouTube-vide6 mogtl benéz
az ablakon, hogy ugye otthon vannakaz idésebbek és
abetegebbek.

,Hogyvagy?” -kérdezem baratoktdl és ismer&soktdl
ebben a mindent megvaltoztaté vilaghelyzetben, és Ggy
tlinik, sokan nincsenek hozzaszokva, hale kell lassitani
atempot. Pedig ez mostegy ilyen id6szak.

Vilagéletemben tiirelmetlen ember voltam. Megvarni
a,végre most mar tényleg” alacsonypadlds buszt vagy
egy kdszalelketamunkahelyi folyosén, aki hivjaaliftet
akedvemért, nagy er6préba egy hozzam hasonl6, kreati-
vitasban 6rométleld embernek.

Atiirelem és a passzivitas elfogadasa, a rajtunk kiviil-
allo, altalunk nem befolyasolhaté szempontokhoz valé
alkalmazkodas eztttal k6zos nevezé. Olyan kozte-
her,amihez eddig nem voltunk szokva, de nincs helyzet,
amihez nelehetne alkalmazkodni. Mindebben persze
abizonytalansag,az ismeretlenalegnagyobb zavar6
tényezd.

Kigondoltavolnakét héttel ezelStt -a fold aldl el6bijo
virolégusokon kiviil -, hogy minden nap Ggy ébrediink:
vajon milesz a folytatas? Es noha nem tudhatjuk sem
anapot, sem az 6rat, minden szabadsag, amit akkor visz-
szakapunk, 4j értelmet nyer majd.
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Kiilonleges id6ket éliink, ami a nehézségek ellenére kincseket is rejt magaban, ha van elég erénk és
batorsagunk leasni értiik. Az elmult id6szak sokunkat kibillentett a biztonsagos hétkoznapok megszokott
rutinjabdl és porgésébdl. A véltozas egyeseknek elcsendesedést és megallast, mig masoknak a megszokottol
eltérd felfokozott életritmust (tdvmunka hdztartassal és tdvoktatassal megspékelve) hozott magéval. Barmelyik
csoporthoz tartozzunk is, koz6s benniink, hogy uj helyzetekre kell reagalnunk, és az uj kihivasokkal valé
megkiizdés szamtalan dontést kovetel meg télink.

+KELL™-EK SZORITASABAN

Sokan élik a  kell-ek” szoritdsaban az életiiket. Ok azok,
akiknek mindig van valami feladatuk, mindig , kell” vala-

mit csindlniuk, kiilonben Ggy érzik, hogy lemaradnak vagy
kimaradnak. Ugyanakkor objektiven vizsgalva a dontéseket,
a, kell-ek” gyakran nem kiilsG elvaras hatasara sziiletnek meg,
hanem asajatbelsé dontéseik mentén. Hatarozhatnanak agy
is,hogy kevesebb feladatot vallalnak, és nyugodtabb életet
élnek. Ez azonban nem kénnyd, mertaz intenziv élmények,
ateljesitmény, illetve a potolhatatlansag érzése fiiggGséget
okoz. Az aktivitas és a munka vilagaraadasul biztonsagos
terep, ahol konnyen mérhetd6, hogy mit tettiink le az asztalra,
ésaztis megélhetjiik, hogy sziikség van rank.

Az életnagy fordulopontjai és akrizisek viszont megkér-
ddjelezik, hogy ezek valoban értékes dolgok-e, és nem fize-
tiink-e tl nagy arat értiik: elégtelen lelki egyensuly, belsé
béke hianya, korlatozott szabadsag, csaladi vagy barati kap-
csolatokleépiilése. Bronnie Ware tapasztalata is ezt a megfi-
gyelést tamasztjaala. Bronnie éveken at dolgozott hospice
névérként haldoklék mellett. Egyik blogbejegyzésében arrdl
szamoltbe, hogy avégstadiumu betegek, az életiikre visz-
szatekintve nagyon gyakran azt fogalmazzak meg, hogy

,Barcsak kevesebbet dolgoztam volna!”
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Baratokéletes és hibatlan teljesitmény elérése boldog-
saggal kecsegtet, de tokéletesnek lennivaléjaban nagyon
kimeritd. A tokéletességre torekvés csak addig a pon-
tig segit,amig megugorhat6 célokat tliztink ki magunk
elé, illetve amig nem dél dssze a vilagunk, amikor hibat
vétlink. A kérdés valdjaban az, hogy mi motival ben-
niinket, €s mi hatarozza megaz dnértékeléstinket. Azért
tlziink ki egy célt, mert hisztink abban, hogy fontos
ugyért harcolunk, és sikeriilni fog, vagy azért, mert ezzel
szeretnénk bebizonyitaniaz értékességiinket?

Akitlvilagbolis szamtalan elvaras 6mlik rank. ,Légy
j0 5ziil6, dolgozz hatékonyan, és gyorsan lépj dt a rossz érzéseken!”
Nagyon fontos elkiiloniteni, hogy mik azok a dolgok, ami-
ket mivarunk el magunktél, és melyek azok, amiket csu-
panazért tesziink meg, mertazt érezziik, masok elvarjak
t6link. Kinek akarunk megfelelni? Magunknak, masok-
nak, esetleg mindenkinek? Képesek vagyunk felel6sséget
vallalnia sajat dontéseinkért? Mit tehetiink a rank zadulo
elvarasokkal, amik csak megkeseritik az élettiinket?

DONTHETSZ ROSSZUL!
Abizonytalansag, a tehetetlenség és a besziikiiltlehe-
t6ségek kozepette még inkabb felerdsodik a dontéseink
jelent6sége, mertezek altal érezhetjiik azt, hogy vissza-
szereztik a kontrollt, és nem csak sodrodunkaz arral.
Dan Ariely a pszicholdgia és a viselkedési kozgazda-
sagtan professzora szerint a dontéseink nagy részében
csakadontés illizidjaa miénk, nem pedig a valodi dontés.
A professzor a kutatasai alapjan tigy gondolja, hogy ami-
kor bizonytalanok vagyunk, mert éppen egy tl bonyo-
lult, vagy tal nehéz tigyben kell dontést hoznunk, akkor
altalaban aszerint dontiink, hogy masok mit tartanak
helyesnekaz adott dologgal kapcsolatban. A szocialpszi-
cholégia szerint nemcsak ezekben a bonyolult, atlatha-
tatlan szitudciokban vagyunk hajlamosak a kortilottiink
lévék elvarasainak engedni, hanem joval egyszertibb
helyzetekben is. Solomon Ash hires kisérletében kiillonb6z6
hossztsagt vonalak koziil kellett kivalasztaniaz egyenld
méretlieket. Haa beépitett emberek rossz valaszt mond-
takakisérleti személy el6tt, az emberek csupan negyede
mert szembemennia tobbiek véleményével, és kitar-
taniahelyes valasz mellett. A konformista viselkedés
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tobbnyire adaptiv és hasznos lehet, de fontos, hogy csak
akkor kovesstik a tobbséget, ha ez nem iitkozik a belsé
meggy6zddésiinkkel. Nemcsak a csoportnyomas, hanem
egy tekintélyszemély altal kozvetitett elvaras vagy fenye-
getés hatasarais el6fordulhat, hogy a sajat véleményiink-
kel teljesen ellentétes dontést hozunk meg.

Hiaba dontiink masok nyomasa vagy véleménye
alapjan, a dontés felelGssége akkorisa miénk marad. Bar
gyakran szeretnénk eztlesopdrni és masra haritani (igy
van ez a kezdetek 6ta: , Az asszony, akit mellém adtal, § adott
nekem afarol, és ettem.” Ter 3:12), érdemes elfogadni, hogy
adontéseinkkel mi magunk irjukaz élettink torténe-
tét. A felel6sség felvallalasaannak a ténynek a beismeré-
sétisjelenti, hogy nem vagyunk tévedhetetlenek. Mivel
szeretiink okos, megfontolt és racionalis emberként
tekinteni magunkra, nehéz szembenézniazzal, hogy
olykor rosszul dontiink. Bizonyos esetekben az 6nigazo-
lasahasznunkravan, hiszen enélkiil folyamatosan két-
kednénk, vagy 6sszeomlanank az dnhibaztatas silya
alatt, de a tilzasba vitt 6nigazolas nagy karokat okoz,
mert megakadalyozza, hogy belassuk a tévedéseinket és
tanuljunk bel6liik.

+EQqy férfi sok-sok mérfoldet utazik, hogy kikérhesse
az orszag legbolcsebb gurujanak a véleményét.
Megérkezik, és felteszi a kérdést a bolcs embernek:

- Mondd meg nekem, bélcs guru, mi a boldog élet titka?

— Rossz itéletek utjan — valaszol a bolcs.”
(Elliot Aronson és Carol Travis)

A dontéseinkkel aztis kinyilvanitjuk, hogy milyen
embernek tartjuk magunkat. Erdemes ezérta dontése-
ink kapcsan aztis végiggondolni, hogyazadott valasz-
tast mennyire érezziik dnazonosnak, mit mond el rélunk,
megbékéltiink-e ezzel kapcsolatban, és mennyire cseng
egybeaz értékrendiinkkel és a céljainkkal.



HAGYD, HOGY UTOLERJEN A LELKED!

Ahhoz, hogy végiggondoljuk és kézben tartsuk a dontése-
inket, id6t kelladnunk magunknak, hogy ne csak taléljik,
hanem meg s éljiik az életiinket. Az 6nismeret fejlesztése
nagyban hozzajarulhatahhoz, hogy megértstik, a don-
téseinkkel kinek az elvarasanak szeretnénk megfelelni,
vagy hogy bizonyos helyzetekben miért vagyunk képte-
lenek nemet mondani. El6fordulhat, hogya gyermekko-
rukbél cipeliink olyan érzelmi sebeket vagy hidnyokat,
amik miatt nehézséget okoz a dontéseinket felvallalni.
Szeretnénk, hogy elfogadjanak és szeressenek, ezért fel-
adjuk 6nmagunkat. Azt gondoljuk, hogy csak akkor
vagyunk szerethetdk, haa masik szaja ize szerint don-
tink. Talan attél tartunk, hogy csalédast okozunk valaki-
nekavalasztasainkkal, ezért folyamatosan bintudattal
kiizdiink, és inkabb lemondunk az 6nazonos magatartas-
r6l. Egyesek azért dontenek nehezen, mert gyermekko-
rukban a sziileik tal szorosan kontrollaltak 6ket, mindent
megszabtak a szamukra, ezért nem alakult ki benniik
abizalom 6nmaguk felé, hogy képesek 6nalldan, j61 don-
teni. Masok viszontazért, merta tilzottan engedékeny

nevelés kovetkeztésben, tgy érzik, hogy nem kell fele-
16sségetvallalniuk a dontéseikért, vagy épp ellenkezéleg,
az ameggy06zddés alakultkibenntik, hogy mindenaz §
felelGsségtik.

Fontos végiggondolniaztis, hogy melyek azokaz érté-
kek,amelyek iranyitjak az életiinket (példaul csaladi
kapcsolatok, hazassag, baratsagok, munka, fejlédés, spi-
ritualitas, fizikai egészség), majd egy tizes skalan pon-
tozhatjukis a felsorolt értékek fontossagat (I-nem fontos,
10- nagyon fontos), majd megfogalmazniazt, hogy milyen
azazélet, amit érdemes élni. Eza gyakorlat segitabban,
hogy amikor dontéshelyzet elé keriiliink, akkoraz értéke-
inkkel 6sszhangban tudjuk meghoznia déntéstinket, és
igy képeseklegytink teljes szivvel fel is vallalniazt. A leg-
tobb helyzetben nem latjuk elére a dontéstink kovetkez-
ményeit, ésazt sem tudjuk megallapitani, hogy mitortént
volna, ha masképp dontiink, ezért érdemes inkabb a fenti
gyakorlatban megfogalmazott kérdésekre valaszt talalni,
ésazzal 6sszhangban cselekedni, hogy milyen emberek
szeretnénk lenni.
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2016-ban talalkoztunk, amikor a Design Héten el6szor mesélt
nyilvanosan a filmélményrél, amely megvaltoztatta az életét. A ,The True Cost”
egy 2015-ben késziilt dokumentumfilm, ami elséként mutatta be, hogy mi is
a napjainkban viselt ruhak igazi ara, hogy milyen éhbérért és milyen rettenetes
korilmények kozott varrjak ezeket a darabokat. Nem sokkal késébb, Ujsagirdi
munkaja mellett kezdte el Holy Duck! néven blogjat, amely azé6ta elsédleges mun-
kahelye és a fenntarthatd divat egyik legismertebb magyarorszagi platformja lett.

-Hogy érzed,bevaltanév?

-Igen, bar magam sem gondoltam volna, ez annyira botranymarketing. Jatékbol indult
azegész, ezértilyenjatékos anévis. Kellettegy hely, ahol kiirom magambdl azta sok
mindent, amitakkoriban a témarél megtudtam. Kézben egyfajta kitorés is volt a maga-
zinos munkam mellett, hogy a sajat feliiletemen végre azt csinalhatok, amit akarok, és
olyan hossztiak a cikkek, amilyenre szeretném Gket.

- Mostanra viszont nagyon sokan a blog alapjan azonositanak.

- Tobb minttiz évet dolgoztam Gjsagirdként magazinoknak, onnan mégis kevesebben
ismertek. Nyilvan id6kézben nagyot valtoztaka médiafogyasztasi szokasok is, eltérbe
kertltek az ,,én markak”.

- Bloggerként is utinajarsz mindennek, ami eléd keriil, elmélyiilsz a témakban.
-Igen, de hamegnézed az Instagramom, ott is azokat a képeket Iajkoljak tobben, amiken
énvagyok. Ezt nem tudod kikeriilni, mertaz emberek elsGsorban az életedre kivancsiak,
agondolataidra, hogy mit eszel, mitviselsz. Viszont ezeket is lehet Ggy mutatni, hogy
kozben tartalmat és értéket adsz mellé, ami nekem mindig is fontos volt.



A nem vdsarlas arra jg,
hogy megtanuld csak azt
venni, ami tényleg kell.
De 6nmagaban nem egy
gletszerd megoldas.
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Az egyik magazinnal, ahol dolgoztam, voltegy olyan
mondés, hogy ne csindlj ebbél nagy ligyet, ne menj vele
interjuzni, csak ezt meg azt forditsd le, aztdn majd kirak-
juk. Akkor éreztem, hogy ha ezt nevezziik Gjsagirasnak,
akkor én ezt nem akarom csinalni. Az 4llandé kattin-
tasvadaszatotis értem, hogy miértkell, és csinaltam is
sokaig, de kdzben mellette nekem sziikségem vanarra
atudasra, hogy odamegyek, megszagolom, megtapoga-
tom, kikérdezem, és abbdl kerekedik ki a torténet.

-Mindig felvallalod azt, ha valamit nem tudsz, és
utanajarsz.

-Enabloginditdsaval kezdtem el ezt az egészet megta-
nulni. Es velem egyiitt tanultak az olvasok. De amtgy
sem tudhatsz mindent. En hiszek a szakemberekben, akik
ezzel foglalkoznak, és rajuk hivatkozom.

-Radis hivatkoznak mar, mint szakemberre.
- Borzasztd. Miért?

-Szerinted van olyan, aki szazszazalékosan tud
valamit?

-Remélem. De tény, hogy sokan dolgoznak masok ada-
taibdl. Egy sajat kutatast levezetni hatalmas munka, de
majd csinaljuk meg egyszer!

- Mitkutassunk?

- Példaul az 6lt6zkodési szokasokat. Te olvastal mar vala-
holarrdl, hogy mennyiideig van a magyar szekrényekben
aruha?
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-Kell ezt nekiink tudni?
- Az érzékenyités miatt szerintem érdekeslenne.

-Szerinted itthon mialegnagyobb probléma?
-Nagyon sokanaz arra hivatkoznak. Van egy ilyen fél-
reértés, hogy ha fenntarthatéan akarsz 6lt6zkédni, min-
denképpen magyar tervezdiruhatckell venni. De ez nem
igy van. Az én szekrényemben 80%-ban hasznalt ruhak
vannak.

- Amikor talalkoztunk, gy vagtal bele, hogy nem vasa-
rolsz egy évig egyaltalan!

-Tényleg! Anem vasarlasarrajo,hogy megtanuld csak
aztvenni, amitényleg kell. De dnmagaban nem egy
életszer megoldas. Féleg, hakozben elmész szinta-
nacsadésra és szeretnél olyan ruhdkat, amikrél megtu-
dod, hogyjolallnak, de egy darab sincs a szekrényedben.
Ilyenkor szoktam ajanlani még aruhacserét. Nekem

igy lettek példaullila cuccaim. Amikor kideriilt, hogy
azegyik szinem ez, azt mondtam, hogy énlilara pénzt
nem vagyok hajlandé kélteni.

-Jelenleg miaf6 tevékenységed?
-Mostaszintanacsadas, de nem gondolnam, hogy ez
marad. Nekem is egy tanulasi folyamat ez. Rengeteg
energiavolt, mire azt mertem mondani, most mar értem,
latom, tudom, hogy miikodik. Van egy sajat narrati-
vam, meg egy sajat elgondolasom az egészrdl. Az atipus
vagyok, aki nem azt mondja, hogy ilyet vagy olyat ne
viselj; megenged&bb vagyok, de élhet6bbé és érthet6bbé



probalom tenniaz egész rendszert. Esnem mondom,
hogy tévedhetetlen vagyok, de egy-két kivételtdl elte-
kintve,jol at tudom adni, amit szeretnék, aminekem is
sokat segitett.

-Mitadszat?

-Mindenkimasigénnyel jon. Maraz sokat segitaz embe-
reknek, hogy atbeszéljiik a dolgokat. Példaul valaki
kapszularuhatarat szeretne, de att6l, hogy most min-
denhol arrélirnak, egyaltalan nem biztos, hogy neki

az felel meg. Annyiféle médon lehetaruhatarhoz koze-
liteni. Sokszoralakul iigy a beszélgetés, hogy marnemis
aruhédkrél van sz6. Erdekes latniazt is, ahogy valaki il
atiikor elSte, és egyszer csak rdjon, hogy egy olyan szin,
minta piros, amit egész életében keriilt, mertalegtobben
valamiért tartunk t6le, neki mennyire jol all. Egyszeregy
vendég elhoztaaz anyukajat, akia tanacsadas utan, hat-
vanvalahany évesen vette meg élete elsé piros ruhajat, és
imadta. De nem mindenkinek ilyen varazslatos a szin-
tandcsadas. J6l hangzik, de nem jo tGl nagy elvarasokkal
érkezniazalkalomra. Nyilvan az is szamit, ki milyen élet-
szakaszban, milyen lelkiallapotban jon. Példaul nagyon
jol feler@sit onbizalom-novels folyamatokat is.

- Ezneked is nagy valtas volt, hogy emberekkel foglal-
kozol, illetve el6adsz?

-Igen, deaszintanicsadas csak egy-kétember. Negyven-
f6skozosségetis be tudok fogadni, ha eldadast tartok, de
szaz fénél tobbet mar nem is akarok.

-Mikrdladsz el6?

- Ugyanazt kérik még mindig. Tulajdonképpen mostlett
nagyon népszertatéma, a fenntarthaté divat,amivel én
2016-ban kezdtem el foglalkozni. Altaldban olyan elsad4-
sokat rakok 6ssze, amelyekben elmondom a sajat torténe-
temet, és hogy milyen megoldasokatlatok a fenntarthaté
ruhatarra. El6keriilnek a csinald magad ésaz alakittasd
atotletek, a magyar tervez6k munkai és a hasznalt ruha.
Mindent bedobok, aztan mindenkivalogassa ki, ami neki
tetszik, aminekiaz életébe belefér.

-Melyik munkaban érzed alegjobban magad?

- Atanacsadast nagyon szeretem, mert szépen kilehet
bontanivalakit. Meg nagy szerencsém, hogy a blogom
koritil van egy kozosség, és nekem nem kell harcolni

az emberekért. Ok akarnak hozzam jonni, mert tet-

szik nekik, amitkommunikalok. Soha nem is hirdettem
aszintanacsadast.

- Ennyire nyitottak raaz emberek?

- Szintanacsadéhoz sokan mennek, mertegyszerd
élmény: nézed a kendéket, nézed a szineket, nem kell bele
extraenergiakat tenni. Tovabba egy j6 program. Jott pél-
daul 4gy anya-lanya paros, akik ritkan talalkoznak, végre
csinaltak egy kozos programot. Nevetgélnek, hogy kinek
mialljol, és markezdikis tervezni, hogyan fogjak ezek
utan egymas kozott cserélgetnia ruhaikat. Haigy tekin-
tesz 13, akkor szuper, de ha véresen komolyan veszed,
akkorkorlatoz.
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