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SZULOKNEK ES PEDAGOGUSOKNAK Tids

A terapias munka akkor jo, ha a gyermekhez igazodik
Halézatépités Csiksomlyon

Amikor rank zidul az erészak

Elettel megtolteni a kapott éveket

A ,miivészet” mintﬁhetb’ség és mint eszkoz




Egészseég - lelki egészséeg

A tarsadalmi valtozasok olyan nagymeértékiiek és gyorsak, hogy éllandd kihivas a mindennapok harmonikus megélése,
a jo kozérzet, a dertisen megélt hétkdznapok. A sziil6, a pedagdgus is nehezen talalja helyét, iranymutat értékeit és
normait az atalakult vilagban. Folyamatosan kérdés marad, mi az, ami elavult korabbi életformankbdl, és mi az, ami
megdrizhetd mint 6rok érték, és mi az, aminek feladasa dnmagunk elveszitését jelentené.

A legtébb csaladban sokszor arra marad a legkevesebb id6, amire gyakoriatilag minden nemzedék tagjainak nagy
sziiksége lenne a testi-lelki egészsége megbrzéséhez: az odafigyelésre, masok és 6nmagunk kimélésére, tamogatasara,
az érzelmi ujratoltédésre. Mindenki felelés valamilyen mértékben elsésorban a sajat, és emellett a hozza kbzelallo embe-
rek lelki egészségéért. Eqy jol miikodd csaladban, aki éppen raszorul, megkapja a kell6 tamaszt, biztatast, szolidaritést
és tiirelmet ahhoz, hogy legyen ereje megkiizdeni a problémakkal, szembenézni veliik, kibeszélni, feldolgozni a kinzo
élményeket, és meghozni, kiérlelni a sziikséges, el6revivé dontéseket. Ez az el6feltétele annak, hogy a nyomaszto prob-
lémak ne okozzanak stlyosabb testi-lelki karokat hosszu tavon.

Az Bszi lapszamunk ilyen kérdéskdrben tartalmaz gondolatébreszt6 és lelkesitd irasokat. Mindnyajunk lelki
egészségeére valjon!

Simé Irma

pszicholégus, miivészetterapeuta
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Bekdszond

Egészséget!

Még hallani néha idésebbeket, amint igy kdszonnek egymasra: Egészséget! Soha ennél szebb és bolcsebb jokivansagot!
Mert mit is kivan az, aki embertarsanak egészséget kivan? Azt, hogy az illetd ne legyen beteg — vaghatnank ra azonnal,
mindenféle gondolkodas nélkul.

Vajon csak ennyit?

Az egészség joval tobb, mint a betegség hianya. A mentélhigiéné tdgabb felfogasa szerint az egészség mint allapot ko-
rantsem csak az egészségiigyon belll értelmezendd. Sokkal dsszetettebb tényez6k eredményeként kialakuld, fenntarthatd
allapot.

Ebben a megkdzelitésben a lelki egészség gondozadsanak része minden lelki érték, kapcsolati kultura fejlesztése. A
mentéalhigiénén ezért a lelki, kapcsolati kulturat, valamint az 6nmagunk elfogadasat, az onismeretet, a masik, illetve a mas-
sag elfogadasat, a szocidlis, kulturalis kildnbdzés toleralasat is értjuk (Schuttler 2001, Itzes et al. 2006).

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) az egészséget ugy hatarozza meg, mint a jollét allapotat, amelyben az egyén
meg tudja valdsitani képességeit, meg tud birkdzni a hétkdznapi élet stresszhelyzeteivel, termékenyen képes dolgozni, és
hozza tud jarulni kozosségének életéhez.

Ebben a megkdzelitésben tehat nem akkor vagyunk egészségesek, ha éppen nem vagyunk nathasak vagy tokéletes
paramétereket mutat a vérképlnk, hanem mindemellett megfeleléek, kielégitdek a szocialis kapcsolataink, békében va-
gyunk énmagunkkal, a vilaggal, egyszeriien jol vagyunk. Az ember ugyanis nem csak bioldgiai lény, a testi egészségéhez
szorosan hozzatartozik a pszichoszocialis jolléte is, hogy elmondhassa: az élte teljes, egész. Jol kell érezze magat a béré-
ben.

Természetesen vannak tényez6k, amelyek mentalhigiénés szempontbdl pozitiv hatasuak. llyen példaul a minéségi kor-
nyezet — j6 lakokornyezet, a szép kilatas, de akar a jo kdzlekedés vagy a természet kdzelsége is ide sorolhatod —, a megfe-
lelé dnértékelés, a sajat képességeink ismerete, a fontossagunk tudata, a személyes kompetenciank, a ,képes vagyok ra”
érzése, az érzelmi intelligencia, sajat érzéseink felismerése és megfeleld kezelése, megélése, a fejlett problémamegoldd és
stresszkezel6 képesség, a kdlcsondsen kielégitd tarsas kapcsolatok — csalddi, barati, rokoni kapcsolatok — megléte.

llyenforméan tehat nem téliink fliggetlen az egészségiink megléte vagy hianya. Nem szerencse kérdése, hogy jol va-
gyunk-e vagy sem. Hiszen mindnyajan képesek vagyunk tenni a sajat jol-létiinkért. Erdemes feltenni idénként magunknak
a kérdést: mit tettem az elmult héten-hdnapban a testem jol-létéért? Hat a lelkem jol-1étéért? Ha nem tettem semmit, hat itt
az id6. Ha igen, akkor csak igy tovabb.

Egészséget!

Forré-Erdés Gyongyi
pszicholdgus, mentalhigiénés szakember
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A Lélek dallamanak apolasa, nemesitése az iskolaban

Az iskolat a lelki egészségvédelemmel foglalkozé szakirodalom
,nagy hatasti mentélhigiénés intézményként” tartjia szamon.
(Telkes Jozsef)

Az iskolai mentalhigiéné lényege:

o+ lelki egészséget megbrz6 magatartasra torekvés eré-
sitése;

+  minél tobb gyerek szaméra lehet6vé tenni az optimalis
intellektualis és érzelmi fejlédést;

+ festi- lelki és szocidlis kibontakozas biztositasa;

* egy teherbird, kizdSképes személyiség fenntartasa,
amely alkalmassé teszi a gyerekeket iskolai feladataik
teljiesitésére, mikdzben bels harméniaban dnmagaval
és kornyezetével egyenstlyban él;

+ agyermek megterhelés- és konfliktustlirg képességé-
nek, problémamegoldo kapacitasanak, személyisége
erejének,épségének ndvelése.

Az iskolai mentalhigiéné legfontosabb feladatterllete a
primér prevencid, azaz azoknak a tényez6knek a megsziinteté-
se, amelyek egészségvesztést okoznak. ,Bar az egészség nem
minden, egészség nélkil minden semmi.” (Schopenhauer) Ez
a gyakorlatban olyan tevékenységeket jelent, amelyek az élta-
lanos egészséget segitik eld, ezaltal ndvelik a megbetegitd té-
nyez6kkel szembeni ellenallast, valamint olyan foglalkozasokat,
amelyek célja bizonyos viselkedészavarok, tanulasi problémak
megelézése.

Sajnos teljesitmény- és sikerorientalt tarsadalmunkban a
kapcsolatok mindsége, a kapcsolati t6ke hattérbe szorult, az
eredményre fokuszalva a pedagdgus gyakran nem a gyermeket
latja, annak életkori sajatossagaival, hanem a tananyagot, az
elsajatitando tantargyat. Adott esetekben a gyermeket az ered-
ményeivel azonositjak. Tudjuk, hogy a nevelés alapvet6 célja
az adaptacioképes, sokoldalu, kreativ, egészséges, tevékeny
és oromképes személyiség kibontakoztatasa. De milyen eszkd-
zei, lehetdségei vannak az iskolanak a lelki egészségvédelem
terén? Egyik lathato, kozvetlen eszkdze maga az iskolai tanacs-
ado személye, szakmai hozzaértése, illetve a Hargita Megyei
Nevelési Tanacsadd és Erbforras Kozpont megtartd szakmai
haldja. Aromaniai oktatasi rendszerben 800 gyermek megléte
teszi lehetévé a segitd szakember jelenlétét egy intézménynél.
Sok esetben egy tanacsadd tobb intézmény kozott ,0sztja meg
magat” — s életmlivészet a sokrétli igényt, helyzetet ellatnia.

A masik nagyon fontos eszk0z az igazi, egészséges emberi
kapcsolatok megteremtése és apolasa lenne. Didk-diak, diak-
tanar, tanar-tanar és nem utolsosorban szllé-diak, szil6-tanar
kapcsolat t6kéje. A tartds, tdmogato, intim érzelmi kapcsolat-
nak, amely a személyiség legelemibb szlikségleteinek egyike,
védd hatdsa van a lelki és a testi egészségre is. Ha a csaladi
kapcsolatok mindségét sikerll megerésiteni, akkor egyben a
személyiség természetes tdmogato, egészségvéds rendszerét
ersitjuk. (Telkes Jozsef). A szeretet ndveli a szervezet onvé-
delmi képességét. Veszélyeztetett csaladi kapcsolatok esetén
az intézményi kapcsolatot, a tanar-, illetve a kortarskapcsolatot
kell javitani. Pétolni az elfogadést, szeretetet, melegséget, ami
hiényzik a csaladi kornyezetbdl.

Ugyanakkor a gyermek szlikségleteire jobban figyel6 és épité
maddszerek, illetve a pszicholdgia humanisztikus szemléletmodja-
nak alkalmazasaval az iskola lelki egészségmeg6rzé lehetéségét
lehetne névelni. A humanisztikus szemléletmad jelenre és jovére
orientalt. Az ITT és MOST lehetésége, javitasa, jobba tétele a
fontos. Az illékony éromérzés ,magatdl” keletkezik benntink, ha
atadjuk magunkat az itt és mostnak.” (Bagdy Emdke)

Nevelési tanacsadoként célunk a harmonikus személyisé-
gek kibontakoztatésa, ezt szolgaljak az egyéni és csoportos
formaban tartott foglalkozasaink:

+  szocialis készségek fejlesztése;

«  konfliktuskezelés, kommunikacids készségek fejlesz-

tése;

+ tanulasi technikak, palyaorientacio;

*  egyéni tanacsadas (kiemelt helyet kap az egyéni ta-
nacsadas, a lélekszelldztetd beszélgetések, amelyek-
nek mind a gyerekekre, mind a pedagogusokra, illet-
ve a szillékre nézve lelki egészségvedd hatasa van;
ugyanakkor fontosak az osztalyfénoki orakon, illetve
sz(il6i értekezleteken tartott tematikus el6adasok is).

Torekedjink szép énekeket tarolni a lelkiinkben, legyiink
humorosak, vegytik észre a korllbttlnk levé szépséget, josa-
got, dromet, igy tudjuk karbantartani lelki és testi egészségun-
ket. Gyakran hasznaljuk a kévetkezd gydgyszereket: humor,
mosoly, 6rém, der(i, remény, szeretet, hit, ima, mise, biztatas,
Olelés, flow.

Antal Gabriella
nevelési tanacsado
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A Rend, ami megtart

,Szall a madar, agrul &gra,
Szall az ének, szgjrul szgjra.”
(Arany Janos)

Az egészséglgyi nevelés szilletéskor kezdddik. Az, hogy
rendszeresen megfiirdeti gyermekét az édesanya, hajat mos,
tisztaba teszi, levagja kormeit és hajat, mindez 6romot okozva
mindkett6juknek, az egészségligyi nevelés megkezdése.

Kisgyermekkorban a porszivo zaja, a rendszeres otthoni
takaritas, a legok, épitbkockak, jatékok elrakasa, az evés elbtti
kézmosas, az esti, eimaradhatatlan fogmosas, miutan kin6ttek
a fogak, az idejében vald lefekvés a kipihentség érdekében
szintén arrdl szol, hogy aktiv hozzaallas kell a tisztasaghoz,
az életvezetéshez; nem megy az magéatdl. Mar kisbvodasként
megtanulja a gyermek vagy szileitdl, vagy az événénitdl, vagy
az orvosi rendeldben, hogy a tisztasag fél egészség.

Persze a dackorszakok, amelyek mint a hepehupaban a
hupa, rendszeresen megjelennek a gyerek, kamasz életében,
és sok fejtdrést és talalékonysagot igényelhetnek a szl részé-
rél a testtel, kdryezettel szembeni igényesség fenntartasara.

llyenkor nagyon j6, ha a pedagdgus, 6vonénéni, tanitonéni,
osztalyfénok, orvos meger6siti az otthon ,sokat mond¢” szi-
16t az egészségligyi nevelésben. Erre nagyon jok a tematikus
orak. Nagy szerepe lenne a testnevel6 tanarmak is, aki 6ran is
el tud ejteni egy-két Gtletet az izzadas kezelésére. J6 lenne a
tornadrak utani zuhanyozasi lehet6ség, de ha nincs, a nedves
torl6kend6k hasznalata is jol jon az izzadsagszag elkerlilésére.

A személyes apoltsagra valé megtanitas, a kornyezet tisz-
tan tartasaért valo kozosségi tevekenységek (elsésorban a csa-
ladban, majd az iskolaban) az elsé lépések az egészségligyi
nevelésben.

A gyerekek a szlil6ktdl, feln6ttektdl tanulnak, az 6 maga-
tartasukat koppintjak le. Ezért lenne nagyon fontos a j6 példa.
Teréz anya, amikor tizenkét tarsaval bedltozott kékszegélyes
fehér szarijaba, és elindultak a a szeretet misszidjaban, minden
este kimostak kézzel az aznapi, vérben-mocsokban elhasznalt
ruhajukat, és minden reggel tisztat, vasaltat vettek fel. Ez a
rendjlik egyik szabalya.

ARend, ami megtart...

dr. Pazman Eniko
csaladorvos
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Beszélgetés Dimény Varga Tiinde gyermekpszicholégussal

A terapias munka akkor jo, ha a gyermekhez igazodik

- Gyermek-pszichoterapeutaként milyen esetekkel szembe-
siil leggyakrabban? Melyek azok a leggyakoribb problémak,
amiért a kilénb6z6 koru gyermekek pszichoterapeutahoz
keriilnek? Es egyaltalan: milyen problémékkal volna j6, ha
a gyermek pszichoterapeutahoz jutna?

— Iskola- és 6vodapszicholdgusként leginkabb szoron-
gasos tunetekkel, magatartasi problémakkal, pszichoszo-
matikus tlnetekkel talalkozom. Gyakran eléfordul az is,
hogy egy-egy nehéz élethelyzet, a csaladban bekdvetkezett
valtozasok (koltozés, dvoda-, iskolavaltas, a szulbk valasa,
halaleset) kapcsan keres meg a sziils. Ovodaskorban gya-
koriak a fejlédéssel, a neveléssel, a szll6i hatékonysaggal
kapcsolatos kérdések a sziil6k részérél. Szintén ebben a
korban gyakoriak a szobatisztasaggal, testvérféltékenység-
gel, szeparacios szorongassal kapcsolatos megkeresések.
Kisiskolaskorban a tanuldshoz és iskolai viselkedéshez
kapcsolhatd problémak kerilnek el6térbe, mint a figyelem-
zavar és a hiperaktivitas, és gyakoribba valnak az iskolai
helyzetekhez kothetd pszichoszomatikus tlnetek (fejfajas,
hasfajas, hanyas). Az utdbbi években megnétt a panik ti-
neteit mutato kisiskolasok szama. Kiskamaszok, kamaszok
esetében gyakori a megromlott kortars- vagy sziil6-gyerek
kapcsolat, depressziv tlnetek, Gnértékelési problémak, vagy
az 6nkarosité magatartasformak, mint a falcolas vagy az ét-
kezés zavarai. Minden olyan elakadassal érdemes pszicho-
l6gushoz fordulni, ami tartésan megneheziti az életvitelt, a
beilleszkedést, valamely negativ élmény feldolgozasat.

— Milyen kortél tud mar a terapeuta sikeres terapiat alkal-
mazni gyerekeknél?

— Ovodaskortdl lehet egyéni gyermek-pszichoterapiat
alkalmazni. Kisebb gyerekek esetében a sziil6re fokuszald
tanacsadas vagy terapia segit.

— Altaldban milyen dton jutnak szakemberhez ezek a
gyerekek: pedagogus kildi, iskolapszichologus, vagy mas
Szakember, esetleqg a sziilbk a kezdeményezbk?

— 14 éves kor alatt mindenképp szll6i beleegyezés
szlkséges a pszichoterapids munkahoz. Tehat a pedagogus
csak ajanlhatja, javasolhatja a sziilének a pszicholdgust, a
szUl6 joga elddnteni, hogy él-e vele. Egészen kamaszkorig
elészor a szulbvel/szilGkkel talalkozom, nagyon fontos,
hogy a gyermek akkor még ne legyen jelen, ez felnétt-felnétt
beszélgetés. Kamaszkortdl azonban fontos, hogy a serduld
is jelen legyen, sziileivel egy(tt ,hozzak” a problémat.

Egyre gyakrabban fordul el6, hogy csalddorvos vagy szak-
orvos javasolja a szllének a pszicholdgiai beavatkozast.

— Mi térténik egy ilyen pszichoterapias Glésen? Milyen
modszerekkel, miként dolgozik a terapeuta a gyermekek-
kel? Hogyan lehet Gket egytittm(ikidésre ravenni?

— Aterépias Ulésen elszor a probléma kdrvonalazasara
kerll sor a szul6/serdlil6 segitségével, aki szabadon be-
szél, a terapeuta pedig segiti 6t a kérdéseivel. A probléma
Jeirasan” tul sziikség van az élettorténet feltérképezésére,
hiszen csak ennek fiiggvényében értheté meg a jelen. Ezt
kovetben kezdddik a gyermekkel vald tényleges munka. Az
elsé 3-4 alkalom a kapcsolat, a bizalom kialakulasa szem-
pontjabdl nagyon fontos. Ez egyuttal a diagnosztikai fazis is,
a terapeuta ebben a szakaszban a gyermekkel val6 beszél-
getés, vagy az életkornak megfelel6 diagnosztikai eszkozok
(rajzok, kérddivek, projektiv eljarasok, jaték) segitségével
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felméri a probléma sulyossagat, mibenlétét, a gyermek te- terapia végén van egy 2-3 alkalmas ,lezarasi fazis”, amely
rapiara valo ,alkalmassagat’, motivaciéjat, illetve eldénti a a megtett utrdl, az elblcsuzasrol, az értékelésrdl szdl. Az
beavatkozas modjat, menetét. egyuttmiikodésre valo ,hajlandosag’, vagyis a paciens
Majd ujra sor keril a szllével valo talalkozasra, a szlil6 motivacidja a diagnosztikai szakaszban kider(l, a terapia
informalasara, valamint a terapias szerz6déskotésre, amely — sikeressége mulik rajta. Gyerekeknél/serduléknél gyakran
legtdbbszor eqgy szobeli egyezség és tartalmazza az eléren-  el6fordul, hogy eleinte inkabb a szUl§ a motivalt, de a biza-
d6 célt, modszereket, idobeli kereteket. lom kiépitésével, a terapeuta empatikus, hiteles, kongruens
A tulajdonképpeni terapias munka akkor jo, ha teliesen magatartasaval, az itélkezéstél mentes értd figyelemmel
a gyermekhez igazodik. Példaul az integrativ gyermektera- legtébbszor elérhetd a terapidhoz szlikséges dsszhang.
pia lényege, hogy a killdnféle terapias iskolak mddszereit

integrélja, és igy a terapeuta mindig ahhoz a mdédszerhez — Sziil6k jelenlétében vagy sziilbk nélkiil?
nyulhat, amelyet a legalkalmasabbnak itél a gyermek sze-
mélyisége vagy a tlinet jellege szempontjabol. — Az egyéni gyermekterapiaban a gyermek/serdilé a pa-

Gyerekeknél leggyakrabban jatékterapiat, babterapiat, ciens/kliens, itt 6 van a kdzéppontban, ami egy kivaltsagos
imaginativ és relaxacios mdodszereket, viselkedésterapiat és  helyzet, hiszen itt jo értelemben csak ra iranyul a figyelem.
mUvészetterapias eljarasokat alkalmazunk. Ha azonban a szlil6-gyerek viszonyrendszer problematikus,

SerdUil6knél a terapias beszélgetés kertl el6térbe, de akkor lehetéség van arra is, hogy bizonyos ideig sztilGvel
a pszichodrama egyéni terapiaban alkalmazhat6 elemeit is  egyutt legyenek jelen a terapiés 6rakon.
gyakran hasznaljuk, illetve relaxacios-imaginativ eljaraso-
kat, mlivészetterapias modszereket szintén alkalmazunk. A Forré-Erés Gyongyi
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Halozatépités Csiksomlyon

Oktdber kdzepén haldzatépitd konferencialesz Csiksomlydn.
A mult rendszer tlikrében a ,halézat” kifejezés sokakban
kelthet negativ képzeteket. Erdemes hét tisztazni, hogy mi-
féle haldzatépités zajlik majd ezen a rendezvényen.

A budapesti Karoli Gaspar Reformatus Egyetem évek-
kel ezel6tt inditotta el ,Karpat-medencei Magyar Lelki Se-
gitd Szolgalat” megnevezésii programjat. Annak célja, hogy
egylttm(ikod6 szakmai koz8sséggé szervezze az egyetem
mentélhigiéné szakiranyu tovabbképzésének egykori és mai
hallgatdit, illetve tanaraikat. A tervezett ,Lelki Segité Szolga-
lat” azért lehet Karpat-medencei hatokorl, mert immar négy
régioban zajlik a KRE mentalhigiéné képzése: az anyaor-
szagon kivul Erdélyben, Felvidéken és Karpataljan. (Per-
sze mindenttt magyar nyelven.) A KRE-n ,mentalhigiénés
szakember” megnevezés(i oklevelet szerzett, vagy most
megszerzd hallgatok szama mar az ezer f6t kozeliti. Peda-
gdbgiai, teoldgiai, szocidlis, egészségligyi, gyermekvédelmi,
jogi vagy egyéb alapvégzettséggel rendelkez6 kollégakrdl
van sz0, akik amellé mentalhigiénés szakképesitést is sze-
reztek. igy a korabbinal tagabb ismeretek, és elmélyiiltebb
készségek segitségével tudjék szolgalni a vellk kapcsolatba
kerUl8k lelki egészségét. Mégpedig szerte a Karpat-meden-
cében, a legkisebb falutdl kezdve a legnagyobb varosokig.

Erre szlikség is van, mert a magyarsag mentalhigiénés,
azaz lelki egészségi allapota igen rossz képet mutat. Ne
csak olyan kézismert problémakra gondoljunk, mint példaul
a szenvedélybetegségek, az ,idegesség” (azaz neurozis), a
feszliltséghdl fakadd szervi (pszichoszomatikus) tiinetek, az
ongyilkossagok és hangulatzavarok. E betegségi allapotok
a jéghegy csucsat jelentik csupan. Hatterlikben, a ,mélyben”
sokkal altalanosabb és atfogobb lelki, magatartasi, életmodi
és értékbeli, kapcsolati jellemz8k huzédnak meg. Sok a be-
teg, de még tébb a nem beteg, am lelki, kapcsolati nehézsé-
gekkel kiizdd polgar. Az & lelki segitéslik a mentalhigiénés
szakmai munka legfontosabb feladata! Annak érdekében,
hogy az idében és megfelelé modon nydijtott segité mun-
ka, azaz tanacsadas, képzés, gondozas, fejlesztés, vagy
egyéb szolgalat révén javuljon a kz0sség lelki egészsége,
masfel6l pedig az aktualis életproblémak ne fajuljanak el be-
tegségi allapotokig. A mentalhigiénés szakember tehat lelki,

kapcsolati problémakkal kiizd6, de alapvetéen egészséges
személyekkel, illetve kozosségekkel foglalkozik. Szertedga-
206 szakmai tevékenységének Iényege a lelki és kapcsolati
kultura épitése, elmélyitése. Hiszen elsésorban ettél varha-
t6, hogy a hétkdznapi életben sziikségszeriien jelentkezd
nehézségekkel meg is tudunk birkdzni, nem valunk azok
aldozatava.

E szolgalataban persze a mentalhigiénés szakember is
tamaszra, tdmogatasra szorul. Ennek egyik modja a kdzos-
ségbe tdmorilés, melynek révén a szakemberek dnmagukat
is él6, 6sszetartozd ,szakmai csalad” tagjaiként élhetik at.
Otleteikkel, javaslataikkal, személyes példajukkal, tapaszta-
latikkal gazdagithatjak, tamogathatjak egymast. ,Osszeka-
paszkodhatnak”, barhol éljenek a Karpat-medencében.

A ,hal6zatépités” tehat mindenekelbtt egyittmiikodést,
és 0sszefogast jelent. Az egyittmlikodés” a mentalhigiénés
tevékenység alapértéke. Hiszen egytittm(ikddink klienseink-
kel, azok hozzatartozoival, a csoportok tagjaival, kiilénb6zd
intézményekkel... és szakemberként egymassal is. Enélkil
nem lehetséges a nemzet lelki egészségének eldmozdita-
sa. A hal6zatba tomoriilés olyan egyuttmlikodés, amely a
résztvevk szamara az dsszetartozas élményét nydijtja, és
szakmai onképlk, onértékeléslik fontos elemét is jelenti.
Egyuttal pedig szakmai hatteret biztosit, azaz informaciokat,
kapcsolatokat, 0sztonzest és visszajelzéseket kinal - ezaltal
a hivatdsgondozas, tovabbképzés szerepét is betolti.

A szakmai haldzat épitésével tehat ,megszervezzikk ma-
gunkat’, hogy képessé valjunk a hivatasunkban jelentkezé
feladatok ellatasara. A mentalhigiénés szakemberek hata-
rokon ativel6 dnszervez8dése egész magyarsagunknak is
példat nyujthat. Ugyanis az 6sszmagyarsag el6tt allo feladat
sem kevesebb, mint hogy egyre inkabb szervezze meg 6n-
magat, novelve ezzel cselekvd- és teljesitbképességét. Az
oktoberi konferencia tehat a nemzet 6népitésének is része,
illetve modellje.

Ebben maga a helyszin is segitséget jelent. Hiszen
Csiksomlyon, e kultikus helyen a Féld ,8sszeér’ az Eggel,
tehat kilonleges médon élhetd meg spiritualitasunk, illetve
az ,emberen tulmutaté” transzcendens valdsag. Somlyo
mint zarandokhely, napjainkra az 6sszmagyarsag talalkoza-
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si pontja is lett — lakdhelytél, allampolgérsagtol figgetlendl.
E kérilmény a konferencia szempontjabdl is fontos, hiszen
a térség magyar ajku kisebbségei a beolvadast, illetve az
otthona elhagyasat célzé térekvések szoritasaban élnek. A
korabbi tévutak (példaul ujabb diktatum reménye, haborus
részvétel, sz6nyeg ala soprés stb.) utan mostanaban a nem-
zeti egység helyredllitasanak valddi lehet6sége kinalkozik
szamunkra. Ami nem mas, mint az 6sszetartozas megélése,
a magyar emberek kozotti kapcsolatok elmélyitése, a sze-
mélyes és szakmai egyuttmlikodés napi gyakorlatta, jo ér-
telemben vett rutinna alakitasa. Hatarokon ativelve, azoktdl
fuggetleniil. A kliszobon allo haldzatépitd konferencia tehat

- amentalhigiéné szakteruletén — ,nemzetegyesitd” alkalom
is, amely tiszteletben tartva masokat, sajat nemzeti k6z6s-
ségunk lelki kulturajanak épiilését elémozditja.

dr. Grezsa Ferenc

pszichiater, mentalhigiénés szakember, szupervizor
szak- és kdzpontvezet6 egyetemi adjunktus

KRE Pszicholdgiai Intézet

Pszicholdgiai Tovabbképzd Kézpont

Szaktertilet: addiktologia, tandcsadasok,
mentalhigiénés képzések és halozatépités

Az Aradat Egyesiilet Tanacsado és Lelkigondozoi Kézpontja

lehetbséget nyuijt az egyéni tanacsadasra.
Képzett szakemberek allnak rendelkezéstikre, ha sziildként a gyerekeik egyéni fejlédési liteme, szorongasa, k6z0sségi
beilleszkedése kérdéseket vet fel, és aggodalommal tolti el.

Antal Gabriella nevelési tanacsadd
Forré-Erés Gyongyi mentalhigiénés konzultacio
Hausdorf Annamaria lelkigondoz6
Kos Ibolya fejlesztépedagdgus, pszicholdgus
Sillé Erika pszicholdgus
Simo Irma pszicholdgus, miivészetterapeuta
Szakali Tlnde lelkigondozé

Elérhet6ségeink:
Elérhetdségeink és személyes konzultacidra id6pontegyeztetés:
aradategyesulet@gmail.com
telefonszam: 0754-872640 (9-13 6ra kdzott)
www.aradat.ro
Telefonos lelkisegély-szolgalat: 0754-800808, 0723-800808 (19-23 dra kozott)
email: hallgatlaklelkisegely@gmail.com
www.hallgatlak.ro
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Nyusgtatd

Amikor rank zudul az eroszak

A kontrollalatlan médiafogyasztas veszélyeirdl konyvtarnyi
irodalmat talalhat — hol mashol, mint az interneten — az, aki
olvasni akar a témardl. S6t, aki nem akar olvasni rola, az is
idénként ohatatlanul ,belefut” a témaba, hiszen eldadasok
sora, kényvek, cikkek, publikaciok, kdzdsségi oldalakon
terjedd, tudomanyos szempontbdl tobbé-kevésbé megala-
pozott irdsok szolnak arrdl, hogy milyen rombol¢ lehet a
tévé, az internet a gyermekek lelkére nézve.

Ha engem kérdeznek, allitom: sem a tévé, sem az
internet nem 6rdogtél vald. Hiszen a rossz hatasok mellett
igen sok pozitivumot is hoztak az életiinkbe. Ezért nem is
akarok itt most belebonyolddni abba, hogy mi minden kart
okoz a média (persze ez nem azt jelenti, hogy ne értenék
egyet a veszélyességével). Magam is ,fogyasztd” vagyok,
gyermekeim is azok. Persze bennem is gyakran mer(l fel a
kérdés egy-egy mlisor, egy-egy internetes jaték kapcsan,
hogy kell ez? Szabad ezt? J6 ez? Es a vélasz nem mindig
egyeértelmiien igen.

Ugy gondolom, a dolog kulcsa a tudatosséag és a kont-
roll. Ha tudatosan nézek tévét, akkor megvalogatom a
miisorokat, amelyeket megnézek, és nem csak bamulva
ulok orékon at a készlék el6tt. Ha tudatosan hasznélom
az internetet, akkor olyan oldalakon navigalok, ami engem
érdekel, és nem unalomiizés gyanant kattintok egyik ol-
dalrol a masikra, vagy hagyom magam behaldzni egyik
vagy masik, valljuk be, az emberek gép elé lancolasa
szempontjabdl igen jol kigondolt internetes jaték altal. Ha
én szuléként ezt igy, tudatosan alakitom, minden bizony-
nyal kdnnyebben tudok hatarokat szabni a gyermekemnek
is, mikor szamitdgép vagy tévé elé Ul, illetve, ne feledjk,
hogy a jo példa is éppen annyira ragadds, mint a rossz,
tehat a gyermekiink elsésorban téliink, szGl6ktdl tanul.
Médiafogyasztast is.

De mi van akkor, ha a legjobb szervezés, odafigyelés,
tudatossag és kontroll mellet is nem kivanatos hatasok ér-
nek, érik a gyerekeinket? Mert ugye, van ilyen. Gondoljuk
csak arra, amikor a napot hiraddval szeretnénk inditani,
abbdl a megfontolasbol, hogy munkahelylinkre indulas
elétt témaba szeretnénk tenni magunkat az orszag-vilag
torténéseivel. Es azon kapjuk magunkat, hogy mire elin-

dulunk otthonrdl, mar nyomotta valt a hangulatunk, hiszen
a kormany legujabb intézkedései mellett lattunk-hallottunk
egy sor balesetrdl, par halottal, még tobb sebesdlttel, hirt
kaptunk egy nemi erészakrél, egy robbanasrél, és a sort
folytathatnank. Raadasul mindekézben az éppen iskolaba
kész(l6 gyermekiink is mar kora reggel tul van egy egész
sor er6szakot kozvetitd hir ,fogyasztasan”. Hogy mit tehe-
tink? Ki-ki maga érzi, hogy hol van a tlir6képessége hatéa-
ra. Mar ha figyel erre. De ha figyel, és érzi, akkor valtoztat-
ni is tud. Példaul hiradd helyett zeneadéra kapcsolva...

A gyerekekkel kicsit masabb a helyzet. Nekik konnyeb-
ben kifut a kontroll a kezikbdl, éppen ezért rank, szllGkre
harul annak a feleléssége, hogy tartsuk a hatarokat. Hogy
mit, mikor és mennyit lehet.

De az is megtorténhet, hogy még ez sem elég. Gon-
doljunk csak arra az idealis esetre, amikor egy csaladban
igen tudatosan és kontrollalva az internetet, szombat esti
csaladi program gyanant kozos filmnézés van. Online. Es
mikor elinditjak az illet6 oldalt, egyik pornéreklam a masik
utan, azaz egyik a masik mellett; van ott minden, ami csak
elképzelhetd, és dhatatlanul ezek a reklamok jonnek eld,
mikdzben a csalad keresgél a filmcimek kdzott. A gyermek
meg csak néz, j6 esetben kérdez, de leginkabb hallgat,
és teszi, hogy nem is lat semmit, a felnétt pedig zavar-
ban van, szemérmesen 6sszpontosit a filmcimekre és ugy
tesz, mintha a fel-felugré reklamablakokban nem is latna,
hogy mi jelenik meg, igyekszik a leheté leghamarabb le-
zarni azokat, és fohaszkodik magaban, nehogy rakérdez-
zen a gyermek a latottakra, mert mit is mondhatna neki?
Mig végil sikerll elinditani a kivalasztott filmet, mindenki
boldog, a szl megkdnnyebbdlt, hogy végre nem kell néz-
ni tovabb a képernyd sarkaiban a rettenetet, a gyerek meg
orul a filmnek, és kozben teszi-veszi magaban, hogy mi is
az, amit az el6bb latott.

Ha mar semmiképpen nem tudjuk kivédeni, hogy ily
modon kovessen el erdszakot rajtunk és gyermekeinken
a média, legaldbb azt probaljuk megtenni, hogy beszéljlink
vellik rola. Nyiltan, életkoruknak megfeleld informaciokat
adva nekik. Megértéen, nyugodt hangnemben, sosem itél-
kezGen. Ne hagyjuk, hogy egy-egy ilyen véletlenil vagy
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esetleg nem véletlenil elkapott jelenet megnézése utan a
gyermekiink azzal a gondolattal maradjon, hogy az, amit
latott, az a szexualitas. Engedjlik, teremtsilk meg a lehe-
t6ségét annak, hogy kérdezzen. Mi pedig valaszoljunk.
Oszintén, szemlesiités nélkiil. Ugy, hogy a gyermekiink-
be ne ltesslik el idejekoran a szexualitashoz kapcsolddd
biintudatot, szégyenérzetet, hogy ne legyen ez tabu sza-
mara, €s semmiképpen se maradjon azzal a tudattal, hogy
két ember egymas iranti gyongédsége, szerelme-szerete-
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te, szexualitdsa, amelyben érzelmek, felelésség, intimitas
van, és a pornoreklamokban, porndoldalakon latottak ko-
z06tt egyenldségjel van. Ha ezt sikerill, akkor talan eljutunk
oda, hogy a szombat esti kdzods filmkeresés kdzben fel-
ugrd porndrekldmok lattan, anélkil, hogy barmelyikink is
zavarba jonne, laza kézmozdulattal be tudjuk zarni a nem
kért és nem kivant ablakokat.
Forré-Erés Gyongyi
pszicholdgus, mentalhigiénés szakember
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Belelapozd

Kor, kor, ki jatszik?

,Kor, kor, ki jatszik? Csak egy fil hianyzik!” Hivogatjak jat-
szani a gyermekek egymast. De miért is jatszanak a gyer-
mekek? Mit ad nekik a jaték, hogy a mindennapjaik telis-tele
vannak vele?

A jaték egy istenadta, csodalatos eszkoz a gyermekek
kezében. Varazspalca, mely a képzelet erejével teremti a
vilagot. Ez a vildg sokszor tele van baratokkal, kortarsakkal,
hiszen olyan jol eljatszanak egyitt. Talan azért, mert egy
nyelvet beszélnek, a jaték nyelvét.

Mi, felnéttek, lehet, elfelejtettiik mar ezt a nyelvet a min-
dennapi szélmalomharc kdzepette, mégis érdemes Ujrata-
nulni. A gyermekeknek szlkséguk van arra, hogy a szileik
is jatsszanak vellk, és a jaték nyelvén is tudassak, hogy
szeretik és fontosak szamukra.

A jaték egy ajtd, amelyen keresztlil beléphetiink a gyer-
mekeink vildgaba, és talalkozhatunk még a legbensébb ér-
zéseikkel is. Milyen nagyszer( lehetéség azoknak a szl6k-
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nek, akik él6 kapcsolatban akarnak lenni gyermekeikkel! A
szUl& és gyermek kozott zajld jaték mély érzelmi kotelékkel
szdvi at a kapcsolatot, kozelséget, meghittséget és bizalmat
ad.

Barmennyire is igyekszink, nem tudjuk és esetenként
nem is akarjuk gyermekeink igényeit azonnal és maradék-
talanul kielégiteni. igy egyetlen gyermek élete sem mentes
a frusztracioktol. Az 6nfeledt jaték azonban ezekre a kisebb
érzelmi sebekre is gyogyir. Egy oltason atesett gyermek haza-
térve rogton doktornéniset akar jatszani. Mégpedig ugy, hogy
6 van a hatalmi helyzetben, & a doktor néni és még véletlen(l
sem a kiszolgaltatott kisgyermek, akit akarata ellenére lefog-
tak és tlivel megszUrtak. Ez a szerepcsere segit feldolgozni,
semlegesiteni a rossz élményt. Szil6ként rajatszhatunk és
kérlelhetjuk, hogy 1égyszi-légyszi ne szurj meg, aztdn bombdl-
hetlink, hogy mennyire faj. A kuncogés garantalt a gyermek
részérél, és kdzben mi is élvezhetjlik, ha elengedjik az ag-
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godalmainkat, a kontrolligénytinket és versengd éntinket. Ké-
vesstk a kuncogast, hiszen az jelzi, hogy j6 iranyba tartunk,
és hagyjuk, hogy a gyermek hozza a szabalyokat és csinaljuk
azt, amit 6k akarnak, mi legyink engedelmesek.

Ha gyermekiinkkel megromlott a kapcsolatunk, eltavo-
lodtunk érzelmileg, még ha pillanatnyilag is, mert példaul a
hétvégi vendégeskedés miatt elhanyagoltuk, kistestvér ér-
kezett és hirtelen a figyelem oszlott, vagy hosszabb ideig
tavol maradtunk téle, egy kiadds jaték vissza tudja allitani a
meghitt kapcsolatot. Egy édesapa hazaér a munkabol, kisfia
labdézni szeretne vele. Ha a jaték mogé nézink és tobblet-
jelentést kereslink, akkor mi ez, ha nem a kettejlk kdzott
kialakult tavolsag helyreallitdsa, amelyet szimbolikusan a
labda prébal athidalni.

Ha a jaték soran egy kisebb gyermek van hatalmi hely-
zetben, az erfsiti az 6nbizalmat. ldézzilk csak fel az olyan
jatékokat, ahol a gyermek megijeszt, megtalal egy buvohe-
lyen, ahova el6zbleg 6 tessékelt be, elkap fogdcska kdzben,
leteper birkdzas soran stb. Ezek a jatékok tele vannak ne-
vetéssel. Elvezi, ha & bizonyul erésnek, gyorsnak, hatal-
masnak, mert a valdsagban sokszor ennek az ellenkezje
igaz. A valosagban a gyermekek gyakran szembesilnek
sajat Ugyetlenségilkkel, amely szintén frusztraciok forrasa.

Nagyokos

Azonban ha a jaték soran kompetensnek érezhetik magu-
kat, az ugyanugy noveli az dnbizalmukat, mintha a valésag-
ban éreznék ugyanazt. Ezeket a jatékokat, ahol a gyermek a
hatalmas, a kompetens, azért is jo a szul6kkel jatszani, mert
egyetlen gyermek sem fog annyi hatalmat adni a keztikbe,
mint amennyit mi adhatunk. Mi az & oldalukon &llunk.

A jatékot hordjuk a tarsolyunkban, és kapjuk elé olyan
helyzetekben is, amikor tehetetlennek érezzik magunkat,
mert példaul egy sird csecsem6t akarunk megvigasztalni,
egy kétéves hisztijével allunk szemben, iskolaba indulaskor,
lefekvés el6tt a félelmek atbeszélésekor, vagy ha kamasz-
koru gyermekeinkkel szeretnénk Ujra egymasra hangolodni.
Minél tébbszér hivjuk be a jatékossagot, humort hasonld
helyzetekbe, anndl tdbbszor tapasztaljuk meg az aldasos
hatasat. Segithet, ha egy babnak vagy babanak adjuk at a
szavainkat, de az elmasitott hangok és eltulzott arckifejezé-
sek is rogton a jaték vilagaba terelnek.

Ha kedvet kaptak a gyermekukkel valé egyutt-jatszas-
ra, tovabbi dtleteket szeretnének gydjteni hozza vagy Ujabb
motivaléd gondolatokat olvasnanak, Lawrence J. Cohen Ja-
tékos nevelés cimi konyve segitségukre lehet.

Borota Karola
pszichologus, logopédus
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Fliggdségek

Drogprevencio és felelosségvallalas

Manapsag nagyon divatos fogalomma valt az egészségvéde-
lem, minden lehetséges karos hatastol igyekszlink megvédeni
testi-lelki egészséglinket, sokszor anélkiil, hogy valds képiink
lenne a koérnyezetiinkben levd megbetegitd szerekrdl, me-
lyeknek szinte észrevétlenill is a rabjaiva valunk. Errél szél az
a fajta szerhasznalat, ami késébb fliggdséghez is vezethet.

Szamos tévhit él a drogokrol, ezért sziikség van némi fo-
galomtisztazasra, hogy valds informaciok birtokaban kevésbé
legylnk befolyasolhatdak és jobb rélatast nyerhesstink a rea-
lis kovetkezményekre. Mindezek tudatéban a sajat dontés és
felel6sségvallalas szerepe is feler6sodik.

Tarsadalmunkban nagyon elterjedt az alkoholfogyasztas,
dohanyzas, gyogyszerfliggdség, kiilonbdzd elektronikai esz-
kézoktdl vald fiiggbség és Ujabban az illegélis droghaszna-
lat is. FOlosleges azon ragddni, hogy melyik szerhasznélat
veszélyesebb, karosabb, hiszen hasznalatuk énként vallalt
és nem ok nélkil torténik. Sajnalatos mddon tarsadalmunk
jelentds része nem kivan szembestlni azzal az aktudlis hely-
zettel, hogy a fliggéségek, a problémas szerhasznalat terén
leginkabb a nikotintdl és az alkoholtdl, gydgyszerektdl, a lega-
lis és elfogadott drogoktdl kell tartani, hiszen az altaluk okozott
betegségek a vezetd halalokok kdzott szerepelnek, és hasz-
nalatuk sokkal elterjedtebb, mint a kiilénb6z6 kabitoszerekeé.

Oriasi gondot jelent a mar népbetegségként szamon
tartott alkoholfogyasztas, illetve hogy magat a problémat ta-
buként kezelik, és ez az esetek tobbségében akadalyozza
a segitségadast és -kérést egyarant. Nagyon sok csaladban
a szil6i, rokoni minta is okolhaté, mert a gyerekek abban a
szemléletben ndnek fel, hogy kikapcsolodni, lazitani, feszilt-
séget oldani, nehézségeket kezelni csak valamilyen szerrel,
ez esetben alkohollal, vagy éppen egy cigaretta meggyuijtasa-
val lehet. A felnétt tarsadalom nem ad megfeleld, hiteles min-
tat a szerhasznalatra, de a fiataloktol elvarjuk, hogy tudatosak
és mértékletesek legyenek. A kdzvélemény elitéli a sulyos al-
koholizmust, de a rendszeres, vagy éppen nagymeértéki ivast
nem, és a legtobben az érintettek kdzUl maguk is tagadjak
allapotukat, mikdzben az alkohol csendben rengeteg csaladot
tesz tonkre.

Masik jelentds probléma, hogy orvos altal felirt, tehat le-
galis gyogyszereket is lehet visszaélésszeriien hasznalni, és
sokan hasznaljak is, ami azt jelenti, hogy nem a szakember
altal felirt mértékben szedik. Ha ezeket a gyogyszereket ne-
tan még alkohollal is kombinaljak, igy ez még nagyobb gondot
okoz, és nehezebben kezelhet6vé valik. A legalis és illegalis
szerek egyarant okozhatnak fliggéséget. E téren nincs k-
[6nbség kozottuk. Az illegalis drogot hasznélo személy tor-
vényt sért, és szembe kell néznie ennek a kovetkezménye-
ivel is, mig a legélisan arusitott drogokat (alkoholt, cigarettat)
hasznalok nem biintetheték.

Azzal tisztaban kell lenniink, hogy a serdUl6k jo része ki-
probal valamilyen szert, legélist, vagy illegalist, de hogy ki-
b6l lesz problémas fogyaszto, esetleg fligg6, az elsésorban
nem a szertdl fligg, hanem a személyiség allapotatdl. Az
pedig ebben a kritikus id6szakban nagymértékben ott dél el,
hogy a csalad mennyire tudja ellatni védd, megtart6 szerepét.
A figgéség megjelenése egy csaladban nem az okozéja a
csaladi bajoknak, hanem legtébbszér a tiinete, ahol sokszor
mar a korabbi generaciok is egy diszfunkcionalis mintat adtak
tovabb.

A probléma kezelése minden esetben sokkal hatéko-
nyabb, ha a csalad egylttm(ikodé, vallalja a k6z6s munkat,
és készen all a valtozasra.

Sillé Erika
pszicholdgus
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Eljott az ideje, hogy atlépjiink a kapun

ekapolés

Uj utakat keresve a kapcsolataink megélésében és gyarapi-
tasaban gyakran el6fordul, hogy nem kizarélag a tudatossag
vezérel. Mozgatérugénk az a belsd hang, amit életutunk ko-
rabbi szakaszaban csiszoltunk és kiprobaltunk. De mire ta-
maszkodtunk, mibdl épitkeztiink korabban? Mire alapozhat-
tunk? Marad a kérdés, hogy mi az, ami minket dnmagunk
felé, egymas felé, és mi az, ami minket, embereket Isten felé
elmozdit és ravezet arra, hogy egymassal idét toltsink és
megerdsitsiik a meglevé kapcsolatot. Mi
kelti fel figyelmiinket, érdekl6désiinket?
Mi segit hozza, hogy ajtdinkat kitarjuk,
mi késztet arra, hogy el6re 1épjlink?

Az emberi kapcsolatok alakitasardl
és annak arnyalatairél nehéz lenne ujat
mondani. Hasonloképp van ez az Is-
tennel valo kapcsoltunk teriiletén is. Es
mégis. Bar nem az vezérelt elsésorban,
hogy lehetéleg valami Ujat honositsunk
meg, mégis Uj kezdeményezés volt az
,Isten neve az irgalmassag” cimd inter-
aktiv kiallités az Aradat Egyesiilet és a
Csiksomlydi Ferences Kolostor kdzos
szervezésében. Mi, szervezdk is tobb-
szOr tanakodtunk azon, hogy hova,
milyen mdifajhoz sorolhatnank be. Leg-
inkabb ,alkalmazott bibliodrama” vagy
alternativ evangelizacios eszkozként
hataroztuk meg. A kiallitas megalkota-
saban az motivalt, hogy legyen egy olyan esemény Székely-
foldon, ami a vilagegyhazhoz, az irgalmassag szent évéhez
kapcsolodik. Legyen egy olyan lehetdség, ami bar a temp-
lom falain kiviil zajlik, Istennel apolt kapcsoltunkrél és rélunk,
emberekrdl, ezen belll az irgalmassagrél szol. A helyszin
és modszer igy, ahogyan most Csiksomlyon életre kelt, Uj.
A tapasztalat azt bizonyitja, hogy az Uj utak keresésében Uj
Otletek kellenek. Még a spiritualitdsban, az evangelizacidban
is szUkség van innovativitasra, meguiit otletekre. A tartalom,
az lzenet ugyanaz. Ami mas, az a mddszer, a talalas.

A szdban forgd kiallitas gerince a , TékozIo fiu”, a szeretd
atya torténete. Az embereknek szlikségiik van arra, hogy sa-
jat maguk részesei legyenek egy torténetnek, a valésagban

Nagyokos

is hozzaszolhassanak, kapcsolédhassanak a bibliai esemé-
nyekhez és szereplékhoz. igy keriilhetnek kdzelebb Istenhez
és 6nmagukhoz. igy lehetnek részesei a talalkozasnak. Ezek
a feltételek az élményszer(i megélés lehetdségét rejtik ma-
gukban. Es ez az, ami az emberek szamara vonzo tud lenni.
Az egyltt — a szdban forgo kiallitas esetében csoportban —
megélt élmény, az Istennel és az emberekkel vald kapcsolatot
elmélyiti, gyarapitja. A kapcsolatok ezaltal vertikalis és viz-
 szintes iranyban megerdsddnek. Fontos
a gyakorlati megélés. Az irgalmassagrdl
52010 kidllités tapasztalatai azt mutatjak,
hogy a résztvevdk kivétel nélkil meg-
hitt, bens6séges lelki allapotba kerltek.
Létrejott a talélkozas Istennel és 6nma-
- gukkal, és ezaltal er6sodott a mar meg-
. 1év6 kapcsolat. Istennel, Gnmagunkkal
és az emberekkel. Eljott az ideje, hogy
elcsendesedijlink és elinduljunk az atyai
haz felé, hogy atlépjink a kapun.
izelitsil alljon itt néhany bejegyzés
a kiallitas vendégkonyvebdl: ,Az irga-
lom nélkiil nincs szeretet, ezért Szere-
tet az Isten, és ezért neve az irgalom.
Kdszonom a felemel6 érzést, csodala-
tos megérkezni!!l”, ,Készondm, hogy
hazamehetek mindig, hogy letehettem
terheimet. Irgalmasség, irgalmassag...
velem is, nekem is.”, ,Halasan koszo-
ndm ezeket a mély szavakat, sok mindenben magamra is-
mertem, lelkileg soha nem tudtam volna igy atélni, ha ma
nem latogatok ide.” ,K6szdndm, Istenem, hogy itt lehettem
és magamra talalhattam.” ,Tébblettel tdvozni, életre sz6lo
megkdnnyebbilés altal.” ,Készonjik, hogy megtapasztalhat-
tuk azokat az érzéseket, amelyeket a kiallitas kivaltott be-
[6link, a szeretetet, elesettséget, megbocsatast, tiszteletet,
elfogadast, megértést.” ,Csodélatos élmény volt, Ugy érzem,
Ujra a Joistenhez fordulhatok mindenben.” ,Az Atya mindig
és mindenhol jelen van, csak észre kell vennlnk jelenlétét.”

Kovacs Imre
lelkigondozd
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Betegség és élet

Felismerés, elfogadas

Nem is tudom, hogy él-e egyaltalan olyan ember a fol-
dén, aki ne talalkozott volna testi/lelki betegséggel. Akar
a szemeélyét érinté betegséggel, akar hozzatartozo, csa-
ladtag vagy jo barat altal, mindeniklink megtapasztalja a
betegség arnyoldalait.

Eliik a mindennapjainkat kicsattané egészséggel, és
egyszer csak egy rossz kdzérzet, egy rossz véreredmény,
egy beteg gyermek sziletése és még folytathatnank a
sort... megvaltoztat mindent kérGlottink.

Akar veleszlletett rendellenesség, akar id6kdzben
megbetegedett szervezet, mas latdsmddra tanit, atnevel.
Nemcsak a betegséggel él6 személyt, hanem a hozza ko-
zel allékat is. El6sz0r pereliink a sorssal, a jo Istennel, or-
vosokkal, szlleinkkel, a kornyezetlinkben él6kkel, minden-
kivel, aki az utunkba keril, mindaddig, amig belefaradunk,
vagy netan elfogadjuk, hogy betegséglnk immar életiink
részévé valt. Es ebben az egy mondat folyamataban benne
van egy egész emberi élet. Van, aki egész életén at nem
tudja elfogadni a betegségét vagy hozzatartozdja betegsé-
gét, és Ugy éli le az életét, hogy kdzben csak a betegség
létezik szamara, nehéz észrevennie az élet nyujtotta aprd
oromoket. Masok, mondhatnank, a szerencsésebbek iddn-
ként, akar pillanatokra is, de megtanuljak félretenni bana-
tukat, felismerik és érvendeznek az Gket kdrbevevé apro
kis csillogasnak.

Mi tehetiink érintett félként (betegként)?

Fontos, hogy tanuljunk meg egytt élni a minket érintd
betegséggel. Nem kdnny(, de nagyon fontos, hogy barat-
sagot kdsslnk a korral. Addig ugyanis, amig betegségtinket
ellenségként kezeljlk, addig harc van koztiink és kozte, a
harc, a haboru pedig nem hoz elérelépést. El kell jutnunk a
meghékélés szintjére, amikor elfogadjuk a betegséglinket.
Ez nem torténik egyik naprol a masikra, ez egy ut, sokszor
évekbe telhet, amig megtanulunk baratként egyutt élni az-
zal a betegséggel, ami megvaltoztatja életiinket, gyokeres-
t6l felforditja mindennapjainkat.

Hogy mibe kapaszkodunk? A hivé emberek el6szor pe-
relnek ugyan a jo Istennel, ami természetesen rendjén is
van, azutan meg hitik szerint imaban probaljak kémi a jo
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Istent gyogyuldsukra, szenvedésiik enyhitésére, probalnak
hinni a csodakban. Masok, kizardlag az orvos és a gyogy-
szerek segitségében bizva szeretnének gyogyulni. Az or-
vos csodatévl kezébe, tudasaba vetett hittel szeretnének
meggydgyulni. Es van olyan is, aki sajat magat probalja
gyogyitani, egyedil probal megbirkdzni betegségével.

Mi tehetiink hozzatartozoként/ismerdosként?

Mivel mindenki egyedi, minden egyes embernek mas
az Utja, mas érzéseket él meg élete soran. Hordozhatunk
barkit lelkiekben szivink mélyén, de senki helyett nem él-
hetjlik az életét. Tamogatd szeretetiinkkel jelen lehetlink
mésok életében, de abban kell segitenlink a betegséguk-
kel él6knek, hogy maguk tudjak cipelni vagy le tudjak tenni
terheiket, hogy erét nyujtsanak a szavaink, a jelenlétlink.
Segiteni tudunk abban, hogy masként lassak magukat,
hogy lassak meg szerethetdséguket. Elsésorban ne kuta-
kodjunk senki multjaban, ne vadoljuk, ne keressiik, hogy
mit tett vagy nem tett meg élete soran. Ne az legyen az
elsédleges, hogy lelkiismeret-furdalast okozzunk betegben
és hozzatartozéban, mert valamit elrontott és azért kell
szenvednie. Az 6szinteség, a tisztanlatas a legjarhatdbb
Utja a gyogyulasnak, de az dnismeret mélységeibe min-
denki maga kell beleasson.

Felejtslk el, hogy sajnélni akarunk egy beteget. Tanul-
junk meg egyuttérzének lenni, de semmiképp ne a sajnélat
vezérelje a tamogatasunkat. Legtobb beteg kiborul attdl,
ha valakit sajnalkozason kap. Ha &szintén szeretnénk
segiteni, akkor tudatositsuk magunkba, hogy ez csak
olyan modon lehetséges, ha a beteg személy is szeretné,
tobbnyire 6 kéri a segitséget. Erészakkal lehetetlen segi-
teni. Sokszor egy helyén 1évé j6 sz0, egy kis gesztus is
elegend6 arra, hogy vidamabba tegylk egymas napjait.
A jelenlétunkkel is gyogyitunk, gondoljunk id6s csaladtag-
jainkra, sok esetben elég, ha belépiink a szileink/idésebb
személyek ajtajan vagy felhivjuk telefonon, az mar szebbé
teszi napjaikat.

A fontos az, hogy tegylik meg, hogy hivjuk fel, hogy
vigylnk egy csokor viragot. Legtdbbszér nem is az a fon-
tos, hogy a betegségrél érdekldjink, csupan a térédés
egymagaban is meghozza gylimaolcsét.




Tanuljunk a betegségiinkbdl

Hogyan is lehet, hogy attol vagy abbdl a helyzetbdl tanul-
junk, ami lebetegit, ami tonkretesz, ami felforgatja, félelme-
tessé teszi életiinket?

Sokunk szaméra ismer8s az a kifejezés, hogy ,mas mi-
néségben”. Betegségek révén, de akar mas problémak altal
is, mas minéséget, mas értelmet kap életiink. Tanuljuk meg
betegségiinket magunk mellé allitani, ,profitaljunk” beldle.
Tudatosan és redlisan lassuk félelmeinket, és ne rettegjink
tobbé téle. Legylink anndl tébbek, minél tébb mindent atél-
tlnk/megtapasztaltunk. Tanuljuk meg kitarni a sziviinket,
hogy tudjunk szeretni és dlelni. Magunkhoz dlelni a jot, a
szépséget, a csodat. Hagyjuk aramolni testlinkben és lel-
kiinkben az életet. Tanuljuk meg felemelni s ne elnyomni
magunkat. Képesek legylnk elengedni azt, ami menni ké-
szlil és helyet adni ezéltal annak, ami meg szeretne érkezni.
Engedjlik meg magunknak a valtozast, merjlink ,,uj rundba
bujni”, engedjik magunkat mass3, kiteliesedettebbé valni.
Probaljuk ne hasonlitani magunkat masokhoz, probaljuk meg
megszeretni magunkat. Gyakoroljuk a megbocsajtast, de
elészor magunkkal kezdjik, bocsassunk meg magunknak,
és ne gyo6torjik magunkat tobbé.

Popper Péter meséli az Ut az istenektél az Istenhez
ciml kényvében, hogy egyszer csillapithatatianul nagyon
fajt a valla. Kiprébalt minden gydgyszert, gydgytornat, cso-
daszertél csodaszerig mindent, de semmi nem csillapitotta
a fajdalmat. Ekkor talalkozott egy kinai mozgastudossal, aki
hosszas vizsgalat utan az alabbiakat mondta:

« Nem lehetséges-e, hogy nagyon sok dlelés benne
maradt a vall- és karizmaiban? Tobbet kellene dlel-
nie. El6szor a parnajat, a kutyajat, aztan a rokonait,
a baratait, a szerelmeit... Ett6l elmulhat a fajdalom.
Prébalja meg. Egyelére ne tegylink mast.

+ S ha ehhez nincs bennem elég szeretet?

*  Nem azt mondtam, hogy gytil6lkddve vagy kdzonyo-
sen Oleljen. Amit mondtam, azt jelenti, hogy merjen
olelni. Erzem, hogy feszitik a nem vallalt érzelmek,
amelyeket nem mer kifejezni. Az lelés majd fellob-
bantja magaban a szeretetet. igy hat a lélekre. Mint
ahogy az elfojtott érzelmek a testre hatnak és fajdal-
mat okoznak.”

Szakali Tiinde
lelkigondoz6
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Elettel megtolteni a kapott éveket

Székelyudvarhelyen tobb mint 6t éve alakult meg a dagana-
tos betegek dnseqitd csoportja, amelynek a vezetdje vagyok.
Néhany évvel ezel6tt egy kedves kolléganémnél mellrakot
diagnosztizaltak az orvosok. Kemoterapian, sugarkezelé-
sen, hajhullason tulesve egy év mulva visszatért a munkaba.
Néhany hénap elteltével egy kzds terepmunka alkalmaval
lattam rajta, hogy nagyon nyugtalan. Amikor rakérdeztem,
hogy mi bantja, kiborult. Ellen6rzd vizsgalatra késziilt, és
rettegett a varhato eredményektdl. Akkor értettem meg azt,
hogy a rak — még akkor is, ha az orvosok gyogyultnak nyil-
vanitjak a beteget — a lélekben életfogytiglan tart6 allapot,
mert a szorongas, a visszaeséstdl vald félelem Ujra meg Ujra
visszatér. Tehetetlendl alltam a problémaja elétt és hallgat-
tam. Ezt a tehetetlenséget hazavittem magammal, és ragdd-
tam rajta. Mi lehetne segitség a szdméra? Eszembe jutott
az, hogy milyen j6 lenne egy csoport, ahol hasonlé problé-
makkal kiizdd emberek megoszthatnak egyméssal a gond-
jaikat, és biztatnak egymast. Nem volt ilyen csoport, és ezt
sajnéltam. De ha mindenki csak méstol varja, hogy legyen,
akkor soha nem is lesz — gondoltam. Kés6bb az jutott az
eszembe, hogy én is szervezhetnék egyet. Szdmba vettem,
hogy mire lenne szikség egy ilyen csoport elinditasahoz,
és elkezdtem a szervezését. A Caritasnal 6nkénteskedtem,
igy el6szor ott vetettem fel az dtletemet, és 6k lelkesen fel-
karoltak. A lelkesedésem volt a hajtéerém, és csodalkozva
tapasztaltam, ahogy nyilnak el6ttem a kapuk, és segit6ket
rendel mellém az Ur. Igy indult 2011 méjusaban az elsd
csoport 6 taggal. Utdlag visszatekintve nem is értem, hogy
volt batorsagom ilyen nagy faba vagni a fejszémet, hiszen
kbzgazdaszként nem volt semmilyen képzésem, vagy tuda-
som errdl a terlletr6l. Az akaras és a szeretet segitett at a
kezdeti id6kdn, meg a csoportom tagjai, akik biztak bennem,
és megengedték, hogy az életiiknek részese legyek, és
néha bealljak melléjlk egy kicsit a keresztjlket cipelni. Je-
lenleg két csoport miikddik, dsszesen tizenkilencen taggal.
Szeptembertdl Ujra boviteni szeretnénk a csoportokat, és Uj
szolgaltatasként betegeknek, vagy csaladtagoknak egyéni
tanacsadast is fogunk nyuijtani.

Mit tud nyujtani egy ilyen csoport a betegeknek? Azt
gondolom, hogy a legfontosabb az, ha latja, hogy nincsen
egyeddl. Nagyon jo, hogy ott van a csalad, a baratok, de azt,

Nagyokos

hogy mit érez egy rakkal diagnosztizalt beteg, csak az tudja
igazan megérteni, aki mar megélte ezt. Ez a kdzds pont,
amibdl kiindulva ki tud alakulni a bizalom, és ha ez meg-
van, akkor ki lehet mondani a félelmeket is. Kéthetente ta-
lalkozunk, és igyekszink ezeket a talalkozokat tartalommal
feltdlteni, és segiteni Gket abban, hogy fogalmazzak meg a
vagyaikat, a teenddiket, amelyek segitik abban, hogy az éle-
tlk teljes legyen.

Sok esetben a csaladtagokat is annyira megterheli lel-
kileg ez a betegség, hogy a beteg irantuk val6 szeretetbdl
kiméli 8ket, és nem beszél a valds érzéseirl. Nagyon sok
minden van elbujva a bator mosolyok és a kimondott sza-
vak mogott mindkét részrdl... Nagyon reményt kelté tud
lenni egy frissen diagnosztizalt betegnek, amikor olyannal
talalkozik, aki husz éve rakos, tobbszori visszaeséssel, és
éli az életét. A tarsadalmunkban a rak és a halal kdzé még
mindig egyenlGségjelet tesznek, de ez nagyon sok esetben
nem igy van, hala Istennek. Nem akarom azt mondani, hogy
nem halnak meg emberek a rdkban. A mi csoportunkban is
talalkoztunk a halallal az elmult években, de nem hagytuk
magukra csoporttagjainkat a haldoklasban sem. Csodalatos
beszélgetésekre emlékszem vissza, amelyek a halalrél szol-
tak. Ez nehéz téma, és a csalad a legtobb esetben, érthetd
maodon, képtelen erre.

Fontosnak tartom a j6 élményeket a csoport tagjai sza-
mara, ezért mindig megkeressiik a forrasokat ahhoz, hogy
részt tudjunk venni kozos kirandulason, vagy étterembe
menjiink az innepek alkalmaval. Eveket adni csak a Jois-
ten tud, de a kapott éveket élettel megtdlteni mindenkinek a
sajat feladata, s6t talan kotelessége is. Csoportvezet6ként
ebben prébalok segiteni.

Andras Anna-Maria
lelkigondozd
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ekdpolés felndtteknek

A ,miivészet” mint lehetoség és mint eszk6z a mentalhigiéné teriiletén

Régen az emberek maguk készitették ételeiket, ruhaikat,
targyaikat, és ezekben a kézzel készitett dolgokban megnyil-
vanulhatott az emberi alkotéerd. Ez az alkoto- vagy teremtd-
er6, amely mindenkiben ott rejlik, telies mértékben jelen volt
a hétkdznapokban. Eletiink mara olyanna valt, hogy az éte-
leink és targyaink tobbségeét készen kapjuk, igy a korabban
természetes formald er6t nem tudjuk atélni, fantaziank ke-
vésbé tud aktivizalddni. A miivészeti tevékenység hobbiva,
szabadidds tevékenységgé, szérakozassa valt, a legtdbben
pedig nem is foglalkoznak ilyesmivel. Ez azt eredményezi,
hogy az ember elesik sok olyan lehetéségtél, ahol atélhetné
a keresés, a tapogatdzas, a formalddas, a meghdditas, a
felfedezés Oromeit. Marpedig ezeknek a mindségeknek a
felélesztése a gyogyulasban nagy szerepet jatszik.

A gyogyulas: valtozas. Ami eddig volt, annak masnak kell
lennie. A pangasnak aktivitasra van sziksége, és ami tul aktiv
volt, meg kell nyugodjon. A betegségnek és a betegnek is meg
kell valtoznia. A cél az, hogy a kiprobalo, kivancsiskodd ember
a miivészeti munka sorén lehetéséget kapjon arra, hogy atél-
je azokat a gyogyitd folyamatokat, amelyekre a gydgyulashoz
szilksége van. Az alkotdmunka egyfajta absztrakt kdrnyezet,
amelyben lehetdség van az egyes folyamatokat a val6s prob-
lématdl egy kissé eltavolodva atélni.

Mire j6 a miivészetterapia?

A legtdbben azért jelentkeznek miivészetterapiara, mert
véltoztatni szeretnének valamin az életiikben. Onmagunk at-
alakitdasahoz pedig elengedhetetien az dnismeret. Sokszor
felmerll a kérdés: mit tesziink rosszul, mi az a benniink éI6
ok, ami problémainkhoz, szenvedéseinkhez, kudarcainkhoz
vezet? Ezekre a kérdésekre az Onismeret adhat valaszt, de
olyannak kell ismerniink magunkat, amilyenek vagyunk, nem
pedig olyannak, amilyennek lenni szeretnénk, mivel ez pusztan
eszménykeép. Csak a létez6 dolgokat lehet atalakitani.

A miivészetterapia keretei tagak. A kreativ szabadidds
tevékenységtél a pszichiatriai rehabilitaciéig lathaté ered-
ményes hasznalata. Jelenleg a kiegészitd terapiak kozé
soroljak, amely lehet képz6mliivészet-terapia, zeneterapia,
mozgasterapia, olyan kreativ tevékenység, amely soran
az alkoto, illetve befogadd személy szavakkal alig, vagy
nem kifejezhetd tartalmakkal talalkozik. Példaul nehezen
megfogalmazhatd érzelmekkel, emlékekkel, konfliktusokkal,
gondolatokkal. Ezeket a tapasztalatokat tudatosithatja a
résztvevd magaban kézzelfoghato alkotas (rajz, festmény,
zene, mozdulat, tanc) segitségével, és akar megoszthatja
masokkal is éiményét, felismeréseit. Az érzelmi onkifeje-
zési eszkoztar fejlesztése a sajat személyiségiink fejlédé-
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sének szempontjabdl a legfontosabb. A miivészetterapia
utat mutat, eszkézt ad az dnfejlesztésben a lelki, esztétikai
érzékenység finomitasaban, belsd kreativ vilagunk fejlesz-
tésében, az érzelmek valds érzékelésében, a kilonbozo,
kérnyezetlinkbdl érkezd hatasokra adott sajat pszichés re-
akcidink megértésében, tehat egy normalis lelkiismeret ki-

alakitasaban.

A képzémliivészet-terapia esetében rajzi eszkozokkel
dolgozunk. Ez jelentheti a ceruza, kréta, festék, de akar a
szines papir, az agyag és minden alkalmas alakithato targy
hasznalatat. Az alkotdmunkat szébeli feldolgozas kiséri, ko-
vetheti — alkalmazkodva a terapias cél megvalositasahoz.

A mivészet és a terapia kozt elég nagy a klldonbség.
Vagy mégsem? Mindkettd célja mas, és egyben ugyanaz.
A miivész a vilagnak mutatja meg magat, a terapiaban a

rajzol6 6nmaganak.

A miivészeti munka segitségével az embernek el kell
jutnia oda, hogy az alkotas, a teremtés természetes fo-
lyamat legyen szamara, ezaltal megné az onbizalma, és
képes 6nmagatdl, 6nmagabol létrehozni valamit. A be-
tegségre valo ratekintés és a gydgyulasrol alkotott kép is

megvaltozhat.

A mlivészi terapia feladata az, hogy helyreéllitsa az em-
ber egyensulyat. Ez a modszer els@sorban a lélek szintjén
dolgozik, azon belil is elsésorban az érzelemvilag megdol-
gozasan van a hangsuly. A gondolkodas, érzés és akarat
kélcsdnds, harmonikus jatékaban a beteg alkotas kdzben

harmoniaba kertlhet Gnmagaval.

Kisokos
Nagyokos

A miivészeti munka masik feladata a valtozasra, mozgé-
konysagra valo képességfejlesztése. Afelé viszi az embert,
hogy a rajzold képes legyen formakat atalakitani, szineket
keverni, az egyes gondolati, érzelmi, akarati jellegli felada-
tokat szabadon kombinalni, igy felszabaditani a lelket gato-
16 tényezOket. A terapeutanak meg kell vizsgalni, hogy az
adott személynél mely teriileten nincs mozgas, vagy mely
terliletek kozott nincs mozgas (vagy tul erds), és ennek
figgvényében feladatokat adni. A miivészi tevékenységben
és a terdpiaban egyarant az ellentétek kozotti egyensulyt
keressUk, a sotét-vildgos, a mozgd-nyugvo, hideg-meleg,
egyenes-gorbe, nagy-kicsi, kemény-lagy stb. kdzt.

A mivészi alkotd gyakorlatok célja nem egy miitargy
|étrejotte, hanem maga a kialakulasi folyamat. A beteget ki-
ragadja passzivan elfogadott betegségébdl, aktivitasra 6sz-
tonzi, aminek révén megtanulja kompenzalni mindazt, ami
nem harmonikus, kijavitani a hibat, elrendezni azt, ami kao-
tikus, és ezzel elsajatitani, hogyan lehet bizonyos természeti
torvényeket kovetni. Legy6zi a nehézségeket, elfogadja a
hibakat, és fejleszti kitartasat.

Oromet taldlni a szépben, a formaban, a szinben, a dal-
lamban, amelyek lelki taplalékka, gyogyszerré valhatnak.
Természetesen a gyermekek és felndttek masként alinak
a rajzos, zenés mivészetterapias folyamathoz, de minden
korosztaly megélheti a miivészet segit6, gydgyitd erejét.

Simé6 Irma
pszicholdgus, miivészetterapeuta
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Mozgésra fell

Nagyokos

Ki a szabadba, de csakis ki-ki szabadon!

Még tart a szép id6, és bar megkezdddott az iskola, még min-
dig gyakran ki lehet mozdulni a hazbdl, tdmbhazbdl. Még eldl
van a focilabda, kosarlabda, bicikli, gbérkorcsolya, tele vannak
a parkok, jatszoterek. Mi, felnéttek pedig, ha a tanulnivalé meg
van, engedjik a gyerekeket jatszani, hadd szabaduljanak ki
a négy fal kdzll! Mostansag ugyanis szivesen eltéltik az id6t
bent a gyermekek, a digitalis vilag hatalmaba keriilve. Ugy né-
nek fel, hogy nem akarnak megmaszni minden fat a kertben,
és nem is tudnak megmaszni, nem szoktak nyaklancot flizni
gyermeklancfiibdl, ritkdn keverednek dssze a sarral, viszont
aszok a Counter Strike-ban. Mindkettd jo lehet, csak valaho-
gyan meg kell talalni az egyensulyt a két életforma kozott.

Ha noszogatva megy a szabadba gyermekiink, vagy ha
varoson lakunk, nincs kertlink, akkor is vannak lehetdségeink,
hogy mozgasra motivaljuk &t. llyenkor legjobb, ha szervezet-
ten jar mozogni a kicsi, és beiratjuk valamilyen sportkérre vagy
edzésre. Szamtalan ajanlat van, féleg varoson.

A valasztas kérdése nem konny(. Nagyon fontos, hogy a
gyermek dontse el, hogy mit szeretne sportolni, és ne a sziilg
erBltesse ra az adott sportagat. Kosarlabda-edzéként szemé-
lyes tapasztalataim azt mutatjak, hogy azok a gyerekek, akikre
raerbltetnek egy adott sportot, nagyon hamar fel is hagynak
vele. ld6vel meggondolhatja magat a gyermek, miutan tobbfé-
&t kiprobalt, de meg kell jarnia a maga Utjat is. Gyakori, hogy
édesapa focizott és focistanak almodja meg a fiat. Viszi is az
edzésekre, ha tetszik a gyereknek, ha nem, mert az 6 sorsa,
hogy focista lesz. Am egy id6 utan a gyermek kedve elmegy
nemcsak a focitdl, hanem minden olyan sportagtol, amit lab-
daval jatszanak. Nincs mit tenni, édesapa fel kell adja, hagy-
nia kell, hogy a gyermek maga dontson, és probaljon ki mas
sportagat is. A megfigyeléseim szerint az ilyen helyzetben Iévé
gyermek tovabbra is sportolni fog, és végil Ugyis a focira fog
esni a valasztasa, hiszen otthon minden a foci kértil forog to-
vabbra is, és ha er6ltetve nem, hat észrevétlenll ,megfert6z6-
dik” vele. A gyerekek hajlamosak példaul aszerint valasztani
sportagat vagy kedvet kapni olyan sportokhoz, amit az osztaly-
tarsuk vagy a baratjuk Gz. llyenkor k6zGs programma is valik
az edzés, és ez is egy motivacio lehet.

Szulkeént, nevel6ként nem csak a valasztasban kell tuda-
tos lenni. Az egyik legnagyobb hiba, amit a sz(il6k el szoktak
kdvetni, hogy 6k eldontik mar jo elére, hogy tehetséges-e a
gyerekilk az adott tevékenységhez, vagy sem. Egy sportoldnal

20-30%-ot szamit a tehetség, a maradék 70-80%-ot a siker-
hez, a j6 eredményekhez a kitarto munka adja meg. A tehet-
séges gyerekek sokkal hajlamosabbak abbahagyni a sportot,
mivel 6k az adottsagaiknak kdszonhetéen jutottak elére, nincs
veszitenival6juk. Akik viszont megdolgoztak azért, hogy halad-
janak, sosem hagyjéak abba, mert megbecsiilik sajat munkaju-
kat. Tudni kell, hogy romaniai viszonylatban egy korosztalyos
csapatbdl, amit 15-20 gyerek alkot, legjobb esetben 2-3 gyer-
mek fog magasabb szinten is jatszani. Nem biztos tehat, hogy
azért kell edzésre jaratnunk, hogy hivatasos sportold valjék be-
l6le. Es visszakanyarodunk a kiinduld témankhoz: mozogjon a
gyermekiink! Marcsak azért is, mert a sporton keresztiil olyan
képességei fejlédnek, amelyeket erbsiteni a szllének kevés
esélye van. Csak néhanyat emlitenék: pontossag, j¢ idébe-
osztas, a figyelem megtartasa és a koncentracio, itéléképes-
ség, fegyelem, dnbizalom, rendszeretet. Nem utolsésorban a
szocializaciés ereje a sportnak. Azok az emberek, akik fiatal
korukban sportoltak, sokkal kénnyebben be tudnak illeszkedni
egy Uj tarsasagba. Az élet minden teriletén fel tudja hasznalni
az ember, amit a sport révén tanul.

Egy masik tudatositanivalé probléma, hogy hol helyezke-
dik el a szlil§ a gyermek és az edz8 kdzti viszonyban. A ko-
sarlabda esetében hivatalos valasz is van a probléma egyik
részére. A Roman Kosarlabda Szovetség hatarozata szerint
a kosérlabda-edzések soran TILOS a szlilknek a teremben
tartozkodni. Személyes tapasztalataim megerdsitik ennek a
szabalynak a legitimitasat. Ha csak nézni is jonnek be a szll6k
a terembe, elvonjak a gyermek figyelmét. Féleg, hogy akadnak
olyan helyzetek, amikor a sziilé kimondottan fegyelmetlendil vi-
selkedik, integet a gyermekének, aki épp az aktudlis gyakor-
latra koncentralna, fényképezi 6t vagy megtapsolja. Mérk6zé-
seken még fokozottabb kovetkezményekkel jar a tlirelmetlen
sziléi viselkedés. A sz(il6 bekiabal a gyerekének, hogy rugja
mér kapura a labdat, vagy dobjon kosarra, ne passzoljon. A
gyermek ekdzben az edz6tdl is kapja az utasitdsokat, és épp
az éles helyzetben nem tudja, hogy kire hallgasson. Az édes-
apjara vagy az edz6re? Azt tanacsolom, hogy ha elengedjik
a gyerekiinket edzésre vagy sportolni, akkor bizzunk meg az
edzG6jében vagy tanarjaban. Hagyjuk a gyereket, hogy jo bizal-
mi viszonya alakulhasson ki az edzdjével, tanérjaval!

Vita Andras
kosarlabdazd és kosarlabda-edz6
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Porceldnkénnyek

Bekdszontott az 6sz Pepita-szigetére is, a Tulipan-domb sivarra
valt, a Kockacukor-hegy labat barna és narancssarga levéltaka-
ro boritotta be, a kicsi bogremandk az 6kérnyalakon hintaztak
naphosszat.

Afelnétt mandk szorgosan gy(ijtogették az elemozsiat télire:
SOskat, diot, egrest, szedret, uborkat pakolgattak befSttestive-
gekbe. A nagy eltevések kbzepette a bégrepocak se korgott
sokat, mindent pont annyit késtolgattak, amig mindenki jol nem
lakott.

Harki, a karamellbarna bgremandé szerette az 6szi eltevé-
Sek idGszakat, mindenkit meglatogatott, mindenkihez volt egy j6
Szava és egy befbttestivegnyi finomsaga, amit a sok késtolga-
tasért cserébe ajandékozott.

Egyik reggel a nagyobb levelekrdl pucolgatta a harmat-
cseppeket, hogy a bogaraknak kénnyebb legyen a kbzlekedgs,
amikor csattogd hangra lett figyelmes. Harki jobbra nézett, bal-
ra nézett, hat az egyik manohaz kertjében egy fiigg6agyban
razkodott egy pici bégremand, porcelan kénnycseppjei egymas
utan potyogtak a foldre. Kézelebb ment, kihamozta a kismanot
a fliggGagy rejtekébdl, majd szeliden megkérdezte:

— Veled meg mi tértént?

—Anyar, s az... Iskola, de én, senkit se ismerek... En senkit
S itthonrol mindenki... — szipogta.

— Na, jo, nyugodj meg egy picit — mondta, majd elkezdte
simogatni a bogremand reszketd pocakjat és ledilt melléje.

—Az a baj - kezdett bele —, hogy rettenetesen félek. Hétfén
el kell mennem a bdgretanodaba,
€S egesz nap ott lljek, de én
oft nem ismerek senkit, és
engem oft nem ismer senki, 7N
és én ot eltévedek, és nem
lesz, aki Utba igazitson.

Harki elmosolyodott, ma- o
gahoz szoritotta a szipogd ma-
not, majd étletelni kezdett:

— Mi lenne, ha ismernéd a tanoda-
tarsaidat? Ahelyett, hogy mindenki a sajat haziko-
jaban eszi a beféttet, hozhatnanak egy (vegnyi
finomsagot, megennénk eqyiitt, és te megismer-
néd azokat, akikt6l félsz, s igy mire eltévednél,
mar bizol benndik.

gy is lett: Harki néhény ¢ra alatt 6sszehivta
Pepita-sziget éregeit, mindenki 6rémmel ra-

Nagyokos

bolintott, majd szervezkedésbe kezdtek. Izzottak a pici kemen-
cék, stiltek a ropogds kenyerek, teltek a beféttesiivegek. Mire
Harki feleszmélt, mar mindenhol teritett asztalokat és mellettiik
alldogald, egymas gyomorkorgasan neveté bégremanokat la-
fott. A zenészmanok Gszi falevél-szinpaduk erezetén licsbrégve
probaltak, a k6zénség minden kiadott hang utan ujjongott egyet.
A reggel méq fiiggbagyban sirdogalo bégremand a szlilei kezét
szorongatva nézte a témeget, leste a korabelieket, majd ramo-
solygott Harkira.

Harki egy kiskanallal megkopogtatta pocakjat, majd bele-
kezdett:

— Aki itt van, az ne menjen gy el, hogy nem tudja megmon-
dani, hogy kié a legfinomabb bef6tt!

Ennyi kellett a bogremandknak, mindenki elindult kostol-
gatni, beszélgetni. Néhany ora elteltével teli hassal, uj ismeret-
ségekkel, receptekkel és sok csillogd mandsapkaval indultak
haza.

A kis bégremand faradtan bujt bele az agyaba, a legfelsé
sor mintaig felhtizta a takardt, majd elmosolyodott:

— Ma senki se volt félelmetes, és mar latom: ha annak is
ttinik tavolrdl, eqy nagy kanél szederlekvar megosztésa utan
minden reszketés alabbhagy.

André Krisztina
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AKINOMRAHJAZSTKAC
HNOFOXAZSGANRAOGS
OTAGORATUNSUZRTEE
VUZOBOKTHOKRAOORN
UKOOFRDNRGEAFKAEG
VUSKUAOAEKKDRRRYE
ULZNVTBLUBKUAEONT
ZEDIOIIDRARDHBGAT
ELNLLGUOBOAALENTY
LEEIADHEGEDUCKONU
AYBTMRIDANGAMSZIN
OJABUTOGOBYGANACE

Afelsorolt hangszermneveket kell
megtalalnotok a betiiabraban,
majd kihuizogatnotok ket.

kidertl, minek nevezik templomi
hangszertinket, az orgonat.

Nincs mas dolgotok, mint folytatni a vagonok szamozasat. A feladat egyszer,
ha rajosztok, milyen (logikai-matematikai) szabaly szerint kell eljarnotok.

A megmaradt betliket 6sszeolvasva

bendzs6 (afrikai eredetli

pengetds hangszer)

bracsa (vonds hangszer,
masnéven mélyheged)
cintanyér (Utéhangszer)
csembalé (historikus billenty(is hangszer)
csengettyii (idiofon hangszer)
dob (Utds hangszer)

duda (6sszetett fuvos hangszer)
duduk (6rmény fafuvos)

erhu (kinai kéthuros vonos hangszer)
fuvola (ajaksipos fuvos hangszer)
gitar (pengetds hangszer)

gong (indonéz eredet(i hangszer)
harfa (huros penget6s hangszer)
hegedii (von6s hangszer)

koboz (lantszer huros,

pengetds hangszer)

kora (harfahoz hasonlo,
nyugat-afrikai pengetés hangszer)
koto (hagyomanyos japan
pengetds hangszer)

kiirt (rézfuvés hangszer)

lant (pengetds hangszer)
mridangam (indiai dob)
nagyb6gé (vonds hangszer)
oboa (nadnyelves fuvés hangszer)
rebek (reneszansz huros-vonds
hangszer)

szajharmonika (idiofon hangszer)
szaxofon (fUvds hangszer)
tarogaté (nadnyelves fuvds hangszer)
tilinko (furulyaféle fuvos hangszer)
tuba (tdlcséres rézfuvos hangszer)
ukulele (gitarféle huros hangszer)
zongora (billenty(is hangszer)
vuvuzela (dél-afrikai kirt)
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