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A Down Alapitvany Korai Fejleszté Kozpontjanak Ilka utcai bejaratanal

Tk 3 taldlkozunk Kormos Kataval és Lalikaval. Amikor megkérdezem, segithetek-e
1/5%’ B K DALYMENTES a babakocsit felvinni a [épcsoén, praktikus-ontudatos valaszt kapok:
E——

,K0szi, egyediil szoktam.” Azonnal rdismerek a kemény nére, aki a Mégis
podcastban azzal zarta az interjdt, hogy a Down-szindromas gyerekek sziileit
altalaban vagy szanakozva és értetleniil szemlélik, vagy hésnek tekintik, de
szerinte egyik sem jo viszonyulds, hisz ugyanolyan sziil6k, mint barki mas.
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& Lalikanagy érdeklédéssel figyel minket, de nemadja é
sem konnyen a mosolytaz idegeneknek, késébba gyogy-
pedagdgusnakis meg kell kiizdenie érte. Igaz, most
ébredt, raadasul betegség miattharom hete nem jartak
itt, és ez egy tizendt honaposnak nagy idé a bizalomska-
lan. Az el6szobabdl nyilé ajték azonban csabitd, szines
jatékbirodalmakba nyilnak, raadasul az egyikben ott van
Dorka, ameseszoba jatékmestere.

Ficskovszky-Kiss Dorottya gyoégypedagogus a széke
kisfiat komplex korai gydgypedagégiai foglalkozassal
varja: ez a finommotorika, a kognitiv funkciék, akom-
munikacio, az onellatas ésa mozgas fejlesztésétis jelenti.
Dalokkal és mondékakkal, szines szalagokkal, zorgd fale-
velekkel és sz6 szappanbuborékokkal motivalja Lalit, s

kozben mutatja is Katanak, milyen szépen kiemeli magat
akarjaval, hogy elérje a porg6-fGjé csodaszerkezetet,
amit§iranyithat, és mennyit tigyesedetta finommoz-
gasa,ahogyadobozba dugdosott szalagokat kihtzo-
gatja. Legkdzelebb talan mar mennifogaz integetésis
bucstzaskor., A kézmozdulat megvan, csak rd kell erésiteni” -
mondjaagyogypedagogus.

,Most Lalival leginkdbb a finommotorikara fokuszaltunk,
az elemi szintii utdnzdsra — ezt lattdtok a tiikornél -, volt nagy-
mozgdsos feladat, amellyel az egyensiilyi rendszert fejlesztettiik,
illetve ok-okozati dsszefiiggéseket is tanultunk” - magyarazza
ajatékutanaszakember.

Az érintett csaladok altalaban heti egyszerjonnek
gyogypedagdgiai foglalkozasra és mozgasfejlesztésre.
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Ababakkal maregészen pici kortdl tudnak csoportos fej-
lesztéseken is foglalkozni, ahol az anya-gyermek kap-
csolatalakulasara, illetve a mozgasra 6sszpontositanak.
»Lehetdségvan arrais, hogy megbeszéljék, ki hol jdr a fejlodés-
ben, szoba keriil példdul az evés, az alvds, ez szintén nagyon fontos
teriilet a Down-szindromds gyerekeknél. Az én foglalkozdsaimon
hangstilyt fektetek arra, hogy asziilSk tisztdban legyenek a tipi-
kus fejlédésmenet lépéseivel, ahhoz viszonyithassanak, de ne esse-
nek kétségbe, hanem lehetdségiik legyen megérteni, hogy az &
gyerekiik miért nem tud egy adott mérfoldkovet még elérni.”
Kata hazafelé indul kisfiaval, s elgondolkodom azon,
amitalépcs6hazban mond. Midtaide jarnak Lalikaval,
kevésbé érzi magat elszigetelve kisgyerekes anyukaként,
mintannakidején két nagyobb gyermekével, akik mar
tizenévesek.
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AZ IDOSKOR ES
A FUGGOSEG

Az Oregség az életnek olyan természetes része, mint a sziiletés, a felntté
valas vagy a halal. Az id6skorban el6fordul6 fliggéségek pedig jelzik, hogy
nem vagyunk kibékiilve az élethelyzetiinkkel, az életkorunkkal, nem éliink
békességben dnmagunkkal.

& Azidgskorilelki folyamatokkal a gerontopszicholdgia foglalkozik, amely az 1980-as évek
végén jottlétre mint 6nallé teriilet. Az elsé tudomanyos kutatasok eredményei 1990-ben
jelentek meg. Az 6regedést nem lehet megallitani még akkor sem, hajelenleg ez az embe-
riséglegf6bb vagya. A mai technolégia pusztan annyit tud elérni, hogy a folyamatot
némileg lassitja. Erik H. Erikson német szarmazast amerikai fejlédéspszichologus elmé-
lete szerintaz egyén életitja soran nyolc életciklusban éliaz életét. Az életciklusokat
pedig bizonyos konfliktusok és feladatok jellemzik. Az id&skor konfliktusaaz éninteg-
ritas szembenallasa a kétségbeeséssel. Az id6skorban megprobaljuk korabbi tapaszta-
latainkat értelmezni, illetve meggy6zni magukatarrél, hogy az életiink értelmes volt.
Az Erikson-féle életciklusok szerint a személyiség fejlodése, a valtozas és a tanulas élet-
hosszig tart. Az idéskor krizise altalaban a hatvan-, hatvanét éves kor utan kovetkezik
be. Természetesen pusztan a naptari évek alapjan nem lehet ezt meghatarozni, figye-
lembe kell venni a szocialis és a pszicholdgiaijellemzéketis. Az elsé krizist altalaban
anyugdijazas,a munkaergpiacrél valo kikeriilés idézi els. Személyiségiinkis , atlép”
az érett felndttkorbdl az id6skorba, amelyben mint életiink utolsé fejlédési szakasza-
ban Gjabb nehézségekkel talaljuk szembe magunkat. Szamot kell vetniink a maltunkkal,
Osszegezniink kell az életiinket. E folyamat soran pedig kinzo kérdéseket is fel kell ten-
nliink magunknak, amelyekre megnyugtaté valaszokat kell keresniink, hogy teljesnek
érezhessiik az életiinket és békére leljiink, valamint id6s érett identitasként megtalaljuk
ahelytinketavilagban.

lllusztrator: Imre Kinga



BIZTONSAGKERESES ES FUGGOSEG

A fligg6ség kialakulasa minden életszakaszunkban vala-
mineka tiinete. A tiinet mogott rejlé allapotok és hely-
zetek pedig onmagunkkal szembesitenek. Idgskorban
feler6sodik a magany érzése, halmozdédnak a betegségek,
noéaszorongas, és egyre tobb tapasztalatunkleszaz elmal-
asrdl, illetve aveszteségekrdl. Az idGskori krizist sokszor
éppenazakétségbeesés okozza,amelyet akkor éliink at,
amikor visszatekintlink az életlinkre. Hiszen azt érezhet-
jikilyenkor, hogyaz eltelt évtizedek értelmetlenek, elhi-
bazottak és hiabavalok voltak, és mar nem maradtidénk
avaltoztatasra. Gyakran szamolnunk kell azzal is, hogy
akorabban el nem végzett feladatok, nem rendezett hely-
zetek és emberi kapcsolatok még nagyobb stlyként
nehezednek rank. Mindez pedig a személyiségiink prob-
lémamegoldo és teherbird képességének hanyatlasa miatt
mély lélektanivalsaghoz vezethet. A rendszeres alkoholfo-
gyasztas ésadohanyzas mint rossz szokasok gyakoribba
ésel6bb-utdbb potcselekvéssé valhatnak, ezek rendszeres
fogyasztasa pedigkinzo fiiggdséghez vezethet.

A nyugdijazds utdn még tizendt-htsz tevékenyen
eltolthetd évallhatelSttiink. Ez pedig sokid6ahhoz,
hogy erre az id6szakra ne legyen semmilyen terviink.
Nem egyszer halljukaz idésekt6l: ,,C)reg fatmarnem
lehet atiiltetni.” Nos,amodern pszicholdgia szerint egész
élettiink soran tanulunk ésvaltozunk, noha ez a tanu-
laslassul, mégis a fejl6dés és a valtozas szinte a halalun-
kig eltarthat. A masikilyen negativ ber6gzddéstjelziaz:
,Erreakisidére mar minek valtozzak?” - kérdés, ame-
lyet szintén érdemes Gjraértelmezni, mivel érdemes Ggy
tekinteniaz utolsé életciklusunkrais, hogy az a maga
mo6djan szintén termékeny szakasza az életiinknek.

Ugyancsak tlinetleheta televizié-vagy a hirfiiggs-
ség. Az informaciok megszerzésével ugyanis egyfajta
biztonsagot élhetiink meg abban a nagy bizonytalan-
sagban,amelyaziddskor egyik sajatossaga. Ha egyediil
élvalaki, akkor gyakran megesik, hogy az otthonaban
afféle hattérzajkéntdllanddan szdl a televizid. Ez azon-
ban nem jelent feltétlen fiigg&séget, inkabb csak egy szo-
kasrogziilését.
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A negativ életesemények koziil nagyon fajdalmasak
akapcsolati, vagyis a hazastarsi, a rokoni, a barati veszte-
ségek. Ezek ugyanis szinte folyamatosan szembesitenek
minketaz elmalassal, igy a sajathalalunkkal is. A keve-
sebb munka és aktivitas alapvet6en megvaltoztatja
az1d6s6do személyiség szocialis mikodését és szere-
peit, hiszen ilyenkor hirtelen egyediil érezziik magunkat,
vagy az addigiaktol eltéré szerepekben kell helytallnunk.
A megszokott életiinketa betegségek - f6képp, ha tartds
fajdalmat érziink, illetve mozgasszervi problémaink van-
nak - megvaltoztatjak és egyben megnehezitik. Ilyenkor
jellemz6vé valik a kiillonb6z6 fajdalomesillapitdk és alta-
tok rendszeres hasznalata.

Komolyabb elakadasok, depresszi6 vagy 6ngyilkos
gondolatok esetén a megfeleld szakemberek egyénileg
vagy akar csoportos foglalkozas keretein beliil is tudnak
segiteni. Erdemes szakemberhez fordulni, a legtdbb szak-
ember ugyanisa praxisaalatt nagyon sokszor talalkozik
afentiekhez hasonlé élethelyzetekkel és nehézségekkel.

NEM KESO KAPCSOLODAST KERESNI
Ahogyan minden életszakaszban, Ggy idéskorban is
oriasiszerepe van akozosségeknek abban, hogy meg-
elézzilik, vagy ha azt mar nem tudjuk, kezeljiik a bajt.
Az ember tarsaslény, akozosségben megtapasztalhat-
juk, hogy sorstarsak vagyunk, és nem vagyunk egye-
dil. Batoritani, biztatnileheta masikat, s ha ezt tessziik,
olykor mi magunk is erére kaphatunk. Egy csoportban
lehet beszélnia nehézségekrdl, a gondokrdl, és atélhetjik
akozosség megtartd erejét, szeretetteljes viszonyulasat.
Nagy valészintiséggel ebben az idGszakban el6térbe
kertilnek a hit ésavallas kérdései, akkoris, ha korabban
mindez nem foglalkoztatott benntinket. Idéskorban
azonban mindenképp szembesiiliink a sajat elmtlasunk-
kal. Egy templomi gytilekezeti csoport nagyon jé tarsasag
lehet, ahol nemcsak a magunk, hanem a masik fejlédését
is megtapasztalhatjuk. Ily médon sokan az utolsé élet-
szakaszukban talalnak baratokra. Erdemes rendezniink
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akapcsolatunkat a Teremtével is, Gjra és Gjra meg kell
fogalmaznunk, atkell értékelntink a viszonyulasainkat,
hiszen miértis volna fontos ugyanaz hatvanotvagy het-
venévesen, mint hiisz- vagy negyvenévesen.

Tervezhetjiik az életet, de tudnunk kell, hogy joval
kevesebb feladatis elegend6é mar. Amiteddigjatszva meg-
csinaltunk, azt most csak részletekben tudjuk elvégezni.
Erdemes elfogadnunk az idéskort jellemzé valtozaso-
kat, és megtaldlnunk benniik azt a pozitivumot, amely
még mikodik. Amennyiben van bakancslistank, szedjiik
elé. Nem feltétlen kell nagy dolgokra gondolni. Példaul
egy hobbi fejleszthetia koncentraciot, és nemcsak elfog-
laltsagként hasznos, hanem pozitiv élménytis nytjthat.
De egy régikapcsolat rendezése, egy kibékiilés is sok erét
adhatebben az életszakaszban.

Egyjapan férfi, Shimada Masaharu 1976-ban kombinalta
az 6vodat és az id6sek otthonat Tokiéban. Hazajaban
1998-ra mar tizenhatilyen létesitmény miikodott, és
ebbenazidében Eszak-Amerikaban is létrehoztak
hasonlé intézményeket. Ma mar tobb eurdpai orszagban,
igy Norvégidban és Ausztriaban is taldlunk tgynevezett
kétgeneracids otthonokat. A gyerekek és az idgs lakok
példaul kiillonb6z6 mlvészeti tevékenységekben vagy
kozos ebéden vesznek részt. Ezek az egytttlétek koleso-
nosen elénydsek anemzedékek szamara, hiszen nemcsak
azinterakcid lehetGsége adott, hanem a mentalis fejl6dés
is. Szamos tanulmany igazolta a tarsas kapcsolatok el6-
nyét fizikalis szinten is.
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HISZUNK ,
A BESZELGETES
ES A KAPCSOLODAS

EREJEBEN

Talalkozas a Netrevalok
program nagykodveteivel

Az id6sek gyakran érzik magukat maganyosnak és elveszettnek a digitalis
vilagban, mikdzben vagynak ra, hogy 6k is részesei lehessenek, és
kapcsolédhassanak masokkal az online térben. A kdzépiskolasok pedig
boldogok, ha végre komolyan veszik 6ket, és pont az 6 tudasukra van

sziikség egy-egy fontos iigyben. A Netrevaldk program ezt a két igényt hozta

ossze: a fiatalok konyvtari foglalkozdsokon adjak at a digitalis vilagban
megszerzett tudasukat az id6sebbek szamara. A program nagykovetei
a kezdeményezés altal megszolitott két generacidt képviselik, Endrei Judit

nyugdijas televizids szakember és Ungvarszki Daniel, azaz Ungdani népszerd,

fiatal influenszer személyében.

A Magyar Telekom és a Fdvarosi Szabo Ervin Konyvtar
(FSZEK) azzal a céllal inditotta utjara Netreval6k cimii
kozos kezdeményezését, hogy a digitalis ismeretek-
kel kevésbé rendelkez6 tarsadalmi csoportok, igy pél-
daul az id6sebbek szamara is megismerhetévé és
elérhetévé tegyék a digitalis vilagot és annak lehetdsé-
geit. Ingyenes programjuk soran kozépiskolas diakok
minden hénap masodik szerdajan, a FSZEK 24 kijelolt
konyvtaraban tudasszint és érdeklédés szerint ismer-
tetik meg az idésebbeket olyan digitalis megoldasokkal,
amelyek a mindennapi életiik soran valés segitséget
nyujthatnak szamukra.
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-Judit, hogy kezdted hasznalni a digitalis eszkozoket?
-Tobbnyire autodidakta médon tanultam meg a hasz-
nélatukat, el6szor a konyveim irdsdban segitettek. Ma
azokata funkcidkat hasznalom, amelyek a komfortom-
hoz szlikségesek: netbankolok, online veszem a szin-
hazjegyeket, és nagyon kényelmesnek tartomaz online
vasarlast. A digitalis tér Gj dimenziét nyitotta csaladom-
mal val6 kapcsolattartdsban is. Ma mara szamitgép,

az okostelefon és az elektronikus vilag nydjtotta lehetd-
ségek nélkiil el sem tudndm képzelniaz életemet. Ugy
gondolom, hogy aki ebbél kimarad, az végleg lemarad és
elszigetel6dik.

Tamogatott tartalom



-Aveled egyiddsek korében mennyire tapasztalsz
ellenallasta digitalis vilaggal szemben?

- Az el6adasaimon még mindig sok olyan emberrel talal-
kozom, aki elzarkézik a technolégia el6l, bizalmatlan,
vagy gy gondolja, mar dreg, és nem lesz képes megta-
nulniahasznalatat. Pedig érdemes baratsagban lenni
adigitalis vilaggal, és hatvan-, hetven-, s6t nyolcvanéves
korban is meglehet tanulniahasznalatat. Egy kis segit-
séggel olyan 4j dimenzié nyilhat meg el§ttiik, amely meg-
konnyiti és élvezetesebbé tehetia mindennapjaikat. Aki
szerencsés, annaka gyerekei, unokai tudnak segiteni
ebben azismerkedési folyamatban, de az is megtalal-
hatjaamddjatatanulasnak, akineka csaladja erre nem ér
14, hiszen szinte minden telepiilésen van kdnyvtar, ahol
online tanfolyamokat szerveznek az id6seknek.

-Miben tud segitenia Netrevalok, és akezdeménye-
zés nagykoveteként kikhez tudod eljuttatnia program
lizenetét?

- A programatudasatadasban ésakorban egymastol tavol
1évé nemzedékek kozotti kapcsolédasban, a parbeszéd
létrejottében segit. Akozosségi médiaban vannak kove-
t6im, akik mar egészen otthonosan mozognak az elekt-
ronikusvildgban, ugyanakkoraztlatom, hogy még nekik
is sziikségiik lehet egy kis tudasbévitésre. A Netrevalok
program azoknak is hasznos, akik marvalamennyire jara-
tosakazinternet hasznalatdban, de vannak kérdéseik.
Bizomabban, hogy abatortalanokat is meg tudom gy&zni
akarasajat példamon keresztiil, hiszen ,ha Endrei Judit
meg tudta tanulni”,akkor masisképesra.

-Dani, mikor érezted el6szor, hogy amit kiteszel
akozosségifeliileteidre, annak silya van, mert sokan
odafigyelnek rad?

- Erettségi utanjelentkeztem a MOME-ra, de nem vet-
tek fel. Eletem els6 egzisztenciélis krizisét éltem at akkor.
Koruléttem mar mindenki egyetemre jart, én meg hir-
telen nem tudtam, hogy mit kezdjek magammal. Ebben
az Utkeresd idészakomban tobb videdtis készitettem,
foglalkoztam tobbek kozott az érettségi utani elveszett-
ség érzésével, az életkezdésivalsag témajaval, amelyhez
nagyon sokan kapcsolédtak, szamtalan halas tizenetet
kaptam azoktdl, akiket segitettem igy kihznia g6dorbél.
Ekkor ébredtem ra, hogy a problémakrol, amelyekrél azt
hittem, csak engem érintenek, érdemes 6szintén beszélni,
mert masok is kapaszkodét talalhatnak benne.

-Judit, te mire hasznalod akozosségi oldaladat?
-ElsGsorbanarra, hogy felhivjam a figyelmet bizonyos
ugyek fontossagara, legyen sz6 példaul a testi-lelki egész-
séglink mego6rzéséhez nélkiilozhetetlen mozgasrél vagy
ahumorrdl. A kozosségteremtésben ésa tudasatadasban
akozosségi feliiletek verhetetlenek, de azért kétségtele-
nilvannakveszélyeiis. A netenvaléjelenlét éberséget
éstudatossagot kovetel. Ugyanakkor nem gondolom azt,
hogyjobb volnaavilag, ha nem lenne okostelefon vagy
kozosségi média.

- A Netrevalok programban két, korban egymastol
nagyon tavol es6 korosztaly keriil kapcsolatba: a nyug-
dijas koraak és a tizenévesek. Lattok kozottiik kapcso-
l6dasi pontot?

-Dani: A kapcsolédas ugyanugy létrejohet eltérd élet-
kort emberek kozott, minta kortarsaknal. Hiaba id&sebb
nalamjocskan anagymamam, mégis Ggy tudunk viszo-
nyulni egymashoz, mintszinte senki massal. A program
soran nemcsak a fiatalok adnak at tudastaz idgsebbeknek,
hanem 6kisrengeteget tanulhatnak: fejlédhet az empati-
ajuk, akommunikaciés és egytittmiikodési készségiik.
-Judit: A fiatalok mindent gyorsan akarnak, amitaz okos-
telefonok ésaz online csetelések vilagdban meg is kapnak.
Meg kell tanulniuk beszélgetni és tudatosan személyesen
jelenlenni, mertabeszélgetéshezidé kell, odakell figyelni
amasikra, kapcsolddni kell egymassal. A program azt
izeni: figyeljiink egymasra, és kapcsolodjunk! ¢

A programra a helloszulo.hu/netrevalok oldalon lehet

jelentkezni, vagy személyesen a kijelolt konyvtarakban,
amelyek listaja a Netrevalok oldalon talalhato.
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