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MOTIVACIGK
A FELEVRE POSTCROSSING

ALHIREK,

ERRE FIGYEL) KAMUOLDALAK

ONLINE
VASARLASKOR!

& SZATMARI ANDRAS

-

B GYEREKKORABAN TOBBFELE SPORTAGAT IS KIPR['lB[\LT»



Toltsd ki a Nagy Diak Fenntarthatosagi Tesztet
2025. aprilis 20-ig!
Nyerj nagyértéki kerékpart, élményajandékot
és Dechatlon vasarlasi utalvanyt!

|. HELYEZETT
KEREKPAR ES DEGATHLON UTALVANY 150.000 FT ERTEKBEN

-l HELYEZETT
ELMENYAJANDEK ES DEGATHLONUTALVANY 100 000



A J0, A ROSSZ ES A DUE TALLOZO

A februari végi hidegben,
amikor mar pont elege van
mindenkinek a nagykabatokbdl,
azsibbasztoszelekbdlésabeltéri
programok hegemoniajabdl,
akkor nagyon tavolinak, mar-
mar artalmatlannak tlnik a
nyari kanikula, igy legalabb
egy félmosollyal gondolunk
ra valami skizofrén tudattal,
hisz azért mégsem felejthetjuk
el akar csak a tavalyi
szenvedéseinket az agyunkban
elalvas eldtt.

Meguszni pedig nem fogjuk:
juliusban, amikor még a
hét rétegnyi bérunkbdl s
kompromisszumos alapon
legalabb harmat lehantanank,
hogy enyhitsik a héségérzetet,
akkor bizonyara a mostani
hideg se tUnik majd annyira
rossz emléknek.

De nem csak az
kapcsolatban
szélséségek
hajlamosak

idéjarassal
ingazunk
sokszor
tézis-

kozott:
vagyunk
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is, errdl szél a lazadas, ami
minden alapvetés, autoritds,

konzekvencia alapjaiban vald
megkérddjelezése, kihivasa,
tagaddsa, egy olyan szeansz,
ami jellemet fejleszt. Beldtasra
késztet — ha nem magunkat,
akkor masokat. Azt hiszem,
az élet nem fekete-fehér, a jo
és a rossz is mindig nézépont
kérdése, és ez nem valami
relativizalé duma.

Nem tudom elkerulni a
konyhafilozofalast — mar csak
esztétika szakos tanulmanyaim
miatt sem -, de azt hiszem, ti
sem fogjatok, ha belenéztek az
idén 20 éves, zsenialis Lost cimU
sorozatba, ami éppen a jo és a

rossz furcsa Osszefonddasait
modellezi 6 évadon keresztul
egy repulégép-katasztrofat
atélt kdzosségen  keresztul.
Egyesek szerint a valaha
volt legjobb sorozat ez -

gondolkodom, hogy kozéjuk
tartozom-e —, de az biztos, hogy
kikapcsolhatatlan. Melegen

HELLO BROTHER

Foto: Kriza Mdrton

kezddédik. Tudat

ez marciussal
alatt azt hiszem, mi is ennek a
szellemiségében készitettUk el
az ehavi DUE Tall6zoét, aminek

cimlapjan  Szatmari Andras
olimpiai ezUst-, és bronzérmes,
kétszeres vilag- és Eurdpa-

bajnok magyar kardvivé figyel,
dejutotthelyahajléktalanoknak

antitézis alapon muUkoédni. A ajanlom mindenkinek, legaldbb valdé segitségnyudjtds nehéz
mindennapokban is eléfordul, a hideg télinapok atvészelésére helyzetérdl cikknek, sok-
hogy az opponalas szandéka jo lehet! sok tavaszi felkészUlést,
nyoman jutunk allitdsainkra, megujulast segité irasnak és
vagy annak tuné, valdjaban Tehatnem csak ,igen” és nem” koényvajanlénak is. Mindent
nem-allitdsainkra. Legaldbbis van, hanem létezik a ,nem azonban nem sorolhatok fel! Ne
a kornyezetemben latom ezt: tudom”ésa,lehet’isiezatavasz, az elbzetesek alapjan itéljenek

persze ez egy ¢életkori dolog az atmenet, a mérsékeltség, és Oscar-dijat...

2025. marcius 7-én
kovesd élében a DUE
Facebook oldalan online
a Nagy Magyar Filmteszt
dontéjének stream miusorat!

A dontét pedig
marcius 8-tél nézheted meg
szintén a Facebookon!
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A VILAG EGY DARABJA NAGYON KOZELROL

HIDEGBEN MELEG SZIVVEL:

HAJLEKTALAN-ELLATAS TELEN

A tél bekészontével mindannyian szivesen kuckézunk be a meleg
lakdsba egy forrécsokival a hideg elél elrejtézve. Ezt azonban nem
mindenki teheti meg. A hajléktalan emberek szamdra a téli minden-
napok komoly kizdelmet jelentek. Az utcdkon élékkel foglalkozo
Menhely Alapitvany elnékével, Gyéri Péterrel beszélgetve a problé-
mdk mélységét és a megoldds lehetéségeit kerestem.

W

A hideg idg&jaras kemény probatétel elé allit-
ja azokat, akik kozteruUleten prébalnak aludni.
~Részben az esé meg a hd az, ami 'bekerget’ tetd
ala vagy egy szallasra” - fogalmazta meg Gydri
Péter. Ez az oka annak, hogy a hideg hdénapok-
ban lényegesen megndvekszik azok szama, akik
éjjeli menedékhelyet keresnek. A hideg teleken
akar 200-300 fével toébb elldatandod, utcardl érke-
z6re kell szamitaniuk a hajléktalanellaté szerve-
zeteknek. Erdekesség, hogy az utébbi években a
szélséséges id@jarasi helyzetek, példaul a forrd
nyari napok is hasonlé hatast valtanak Ki. llyen-
kor a hajléktalanszallok mellett még a nyugdijas-
otthonoknak is kdtelezd megnyilnia a segitség-
kerék eldtt.

A Menhely Alapitvany minden évben igyekszik
kapacitasbdévitéssel varni a téli idészakot. Krizis-
féréhelyeket nyitnak, és a menedékhelyek befo-
gadoképességét szukség esetén akar a duplajara
novelik. Az ideiglenes helyek megnyitdsa azon-
ban nem mindig elegendd. ,Végszukség esetén
akdr egész egyszerlen matracokat kell letenni a
padléra” — emelte ki az alapitvany elndke. Majd
hozzatette, hogy ez nem egy szép megoldas,
ezért nem szeretik sokaig fenntartani a hasonlo
helyzeteket, de a zsufoltsdgban olykor rakény-
szerulnek.

A hajléktalan-elldatds Magyarorszagon egy jol
szervezett rendszerként mukodik, amelyben ci-
vil, egyhazi és 6nkormanyzati szervezetek vesz-
nek részt. Kozponti szerepe van a hajléktalan
diszpécserszolgalatnak, amely az orszdg minden
hajléktalanellatd intézményével kapcsolatban
all. Gyéri Péter felhivta a figyelmet arra, hogy ér-
demes megjegyezni a diszpécser telefonszamat:
+36 1 338 4186, amelyet barmikor hivhatunk, ha
bajban [évé embert ldatunk az utcan. A szdmot
sok helyen, példaul BKV-jarmuveken is feltinte-

tik, hogy konnyen elérhetd legyen barki szama-
ra, aki segitséget szeretne nyujtani. Gyoéri szerint
.amikor hideg van, ez a vonal felforrésodik”.

Az Oonkéntesek részt vesznek az ételosztasban,
adomanyok gyujtésében. Kulturalis foglalkoza-
sokat szerveznek és jogi kérdésekben segitenek.
2A lakossag az életben tartdsban segit” - hang-
zott el Gydri Pétertdl. A helyi boltosok, kiskeres-
kedd&k és szomszédok is aktiv szereplbi lehetnek
a segitségnyujtasnak. Sokan egy kis munkaért
cserébe ételt vagy menedéket biztositanak, ez-
zel tdmogatva a hajléktalan embereket. Gydri
Péter tapasztalatai szerint a lakossag hozzaalla-
sa megosztott. Bar a Magyarorszagon altaldnos
értékrend alapvetden az elesettek megsegitését
hangsulyozza, a gyakorlatban a tolerans és meg-
érté magatartas mellett sokan ellenségesek vagy
tartanak a hajléktalan emberektdl.

A hajléktalanellatd rendszer nem sokat valtozott
az elmult évtizedekben. Bar a szervezetek elhi-
vatottak, az épuletek allapota sok helyen elavult,
Ujak pedig egyaltaldn nem épultek. Az épuletek
korszerUsitését — legyen szd nyilaszardkrdl, vi-
zesblokkokrdél vagy a belsé terek kényelmesebbé
tételérdl — emelte ki az elndk, amikor a rendszer
javitandd részeirdl kérdeztem. ,Elképesztd sok
fejlesztenivald lenne az ellatas ezen fizikai korul-
ményein. De erre nagyon, nagyon kevés pénz all
rendelkezésre.” Ezen felUl tovabbi szakemberek
bevonasa, példaul orvosok, jogaszok és pszicho-
l6gusok, szintén nagy segitséget jelentene. Az
onkéntesek elkdtelezettsége kiemelkedd, de egy
hatékonyabb rendszerhez professzionalis tamo-
gatas is szukséges.

Azt a kérdést tettem fel utoljara, hogy mi, atlag-
emberek, a mindennapjaink soran mivel tudunk
leginkdbb segiteni. Valaszanak meginditd ere-




je pedig egyszerlségében rejlett: ,0dakdszon
neki." Ez az egyszerl figyelem azt uUzeni, hogy 6
is szamit, 6 is ember. Gydri Péter szavai szerint a
sok negativ tapasztalat utdn minden apro, pozi-
tivélmény erdsitheti a hajléktalan emberek hitét,
hogy valtoztathatnak helyzetikdn. Az egyszerl

cselekedetek valdédi kulonbséget jelenthetnek,
kulonosen a téli hidegben, amikor a legsebez-
heté6bbek ezek az emberek. A tél tehat nemcsak
a természetet, de a tarsadalom szolidaritdsat is
préobara teszi. Az dsszefogds és az emberi figye-
lem életet menthet.




VALOGATAS AZ ORSZAG LEGJOBB DIAKLAPJAIBOL

Tavaszi faradtsag

Mindannyian érezziik: nincs kedviink semmihez, szomorkdsak, faradtak, dl-
mosak vagyunk. Az dllamvizsganak mdr a gondolatdtdl is borsédzik a ha-
tunk... igen, ez részben a tavaszi faradtsdg kévetkezménye.

A sok tunet ellenére nem beteg-
ségrél van szo6, csak a szerveze-
tunk hajszolja tul magat a sze-
zonvaltas kovetkeztében. Ennek
legfébb oka a hormonhdztartas-
ban bekovetkezé valtozas, neve-
zetesen két legjobb baratunké:
az almossagért és a boldogsa-
gért felel6s hormonjaink (me-
latonin és szerotonin). A melato-
nintermelés sotétedéskor indul
be, illetve amig kint sétét van,
tehat télen ez gyakoribb, mint
nyaron, amikor hosszabbak a
nappalok és tobb a napsutés.
Ez a hormoningadozas &tme-
netileg zavart okoz az alvas-éb-
renlét ciklusdban. A szerotonin
pontosan forditva mukodik, ez a
fény hatdsara képzddik szerve-
zetUnkben, igy a tél folyaman je-
lentds szerotoninhiany alakul ki
szervezetUnkben, ettél vagyunk
melankolikusak. A tunetekért
azonban nem csak a hormon-
haztartas a felelds, ezeket jelen-

tésen befolyasolja az étkezés is.
Mig a téli hénapokban inkabb
zsirban gazdag és z6ldségekben
és gyumolcsdokben hidnyosabb
az étrendunk, addig a szerveze-
tunk bizony kimeriti, elhasznalja
a vitamintartalékainkat, emiatt
kialakulhatnak a hiany altal oko-
zott tUnetek. Egy egyszerU pél-
da: a B-vitamin hianya kdénnye-
dén vezethet idegességhez, igy
csOkkenti a stressztlré-képes-
séglnket, a C-vitamin hidnya-
ban pedig immunrendszerunk-
nek szokatlanul nagy erével kell
klUzdenie a mindenféle virusok
és baktériumok ellen.

Ez az adllapot azonban sem vég-
zetes, sem végtelen, egy Kkis
életmaodvaltassal konnyen tulle-
hetunk rajta.

1. Amint megjelennek a friss
zoldségek (zoldhagyma, salata,
retek stb.) a piacon, fogjunk neki

visszavezetni étrendlnkbe eze-
ket a vitaminokban és életben
gazdag tadpanyagforrasokat.

2. lgyal! Vizet. Tavasszal sokat
segithetsz szervezeteden, ha az
ajanlott 2 liternél tobbet iszol,

ezzel kdnnyen megszabadul-
hatsz a télen felhalmozott mé-
reganyagoktol.

3. Menj ki a szabadba, t6ltsd fel
magad napfénnyel! Tolts minél
tobb id6t a szabadban, s ha mar
ott vagy, a sportot se felejtsd el!
4. Reggelizz! Persze az év min-
den szakaban nagyon fontos
a reggeli, de ha raadasul kulo-
nosen faradt vagy, jot tesz, ha
megadod a szervezetednek a
megfelelé induld lenduletet.

5. Apold a lelkedet is: probalj
meg erdt venni melankéliadon,
viditsd fel magad, barataidat, te-
remts Uj rendszert az életedben,
hétkdznapjaidban, takarits ki és
élvezd maximalisan a tavaszt.

®
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Mennyit érdemes _szundikalni?

Egy szundizds, mint ezt mindannyian tanusithatjuk, majdnem ujra-
inditja az agyat. De szunydkdlni legalabb annyira miivészet, mint
amennyire tudomdny a Wall Street Journal szerint. A tékéletes szundi
megtervezésekor azt is figyelembe kell venni, hogy milyen hosszu le-

gyen, és mikor térténjen.

LEHEL, MIUJSAG.ZIP, ’

L

Az Ujsag altal megkérdezett alvasszakértdk sze-
rint egy 10-20 perces pihentetd szendergés adja
a legnagyobb I6kést példaul a munka folytatasa-
hoz szUkséges felfrissuléshez, de attél fuUggden,
hogy mit szeretnénk elérni a szunditassal, mas
alvashossz az ideélis.

A kognitiv memoaria feltoltéséhez, ami a haté-
kony tanulashoz &llitélag szukséges, minimum
60 perc, mert a lassu hulldmu alvas segit a té-
nyek, helyek és arcok megjegyzésében. Ennek az
a hatranya, hogy ébredéskor megjelenik az alo-
mittassdg, azaz kell egy kis idé, mire az elme 6sz-
szeszedi magat.

A 90 perces szunditas mar az alvas teljes ciklu-
sat magaban foglalja, s ez segiti a kreativitast, az
érzelmi és a (megoldaskészletlinket tartalmazd)
proceduralis memoariat, azaz az olyanféle készsé-

gek eltadroldsat az agyban, hogy miként kell haj-
tani egy biciklit, vagy hogyan lehet hatékonyan
hasznalni egy konzervnyitét. Ha az ugynevezett
REM-fazis utan ébredlink fel, akkor minima-
lis alvasi tehetetlenség lép fel. Ami csak annyit
tesz, hogy bar nem koévalygunk, de nem tudunk
azonnal kipattanni az 4gybdl. Erdekes azt megfi-
gyelni, hogy a nagy teljesitményt nyudjté embe-
rek kdzott rengetegen szunnyadnak egy keve-
set napkdzben, ha lehetéséglk kinadlkozik ra. A
NASA példaul kimutatta, hogy a pilétak repulés
kozbeni 26 perces szundija (mikdzben a valto-
tarsuk volt szolgalatban) a teljesitményUket 34
szdzalékkal és az altaldanos éberséguket 54 sza-
zalékkal fokozta. Az Uzleti vildgban is terjed a Szi-
licium-volgy technoldégiai cégeitdl elindult ,chill
out room”, azaz lazitészoba mozgalom, mert a
hosszd munkaidé faradalmait legjobban egy kis
alvassal lehet feloldani.




VALOGATAS AZ ORSZAG LEGJOBB DIAKLAPJAIBOL

Hello, tavasz!

Emlékeztetniink kell magunkat arra, hogy a vdltozds nem jé vagy rossz.
Hanem van. Mindig. Es mi szabhatjuk meg, hogyan és merre térténik, ha
akarjuk. Itt a tavasz: tobb napsltés, meleg, egy kis inspirdcio, hogy vala-
mi djra, jobbra vagyjon mindenki. Minden megvan ahhoz, hogy jol sikertil-

jon. Segitségként ime néhdny, szamomra fontos gondolat

a valtozasrol.

LENGYEL EMILI, MOMENTAN,

LEPESROL LEPESRE

Taldn a legfontosabb, hogy a valtozas nem par
nap alatt jon. Minimum két hénapra van szUkség
ahhoz, hogy egy Uj dolog mar szokassa valjon az
életben. Nagyjabdél onnantdél kezdve fog automati-
kusan jonni, hogy példaul minden nap ki kell men-
ni mozogni vagy akkor kezd megszokotta valni, ha
valaki mar nem az életUnk része. Hiaba latjuk azt,
hogy masoknak milyen hirtelen sikerul, mindenki-
nek kizdelem. Persze, ha egy nagyobb volumenu
valtozasrdl van sz, tobb idét igényelhet, de ez tel-
jesen természetes. Aprd lépésekben kell haladni,
nem pedig egy nap alatt megvaltani a vilagot. Az-
tan minden nap egy fokkal kevésbé fog hidnyozni a
régi. Minden nap egy kicsivel konnyebb lesz meg-
enni az egészségesebb ételt, vagy lellni tanulni.

MEGFELELO IDG?
Mikor kezd el valaki valtoztatni? Majd ha mar tény-
leg tul sok az a plusz kil6, tényleg rosszak a jegyek,

M

N,

mar elviselhetetlen a kapcsolat, vagy tulsdgosan
lefogyott a stressz miatt. Ameddig nem érunk el
egy elviselhetetlen allapotot, mindenki ugy van
vele, hogy még kibirom benne, nem is olyan rossz.
De ha mar csak megvan az az érzés, hogy ,ez nem
elég j6 nekem” vagy ,ez mar nem jo, csak elviselhe-
18", akkor ki lehet [épni belble.

»EN NEM VAGYOK KITARTO!"

Dehogynem. Persze mindenki valamennyire adott
tulajdonsagokkal szuletik, de sok mindent lehet
fejleszteni. Attél, hogy van, aki azt mondogatja
maganak, ,&n nem tudok motivalt lenni”, ,nem
vagyok Kkitartd”, még meg tudja csinalni, csupan
a megfelelé kornyezetre és indokra van szUksége.
Motivaldak lehetnek a TikTok videdk, Pinterest, Ins-
tagram oldalak, a bardtaink tdmogatasa, vagy az
elképzelés, milyen jé lesz a végeén!
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VALOGATAS AZ ORSZAG LEGJOBB DIAKLAPJAIBOL

Mmeédia és néi sorsok

Interju Jakupcsek Gabriellaval

Jakupcsek Gabriellaval
beszélgetve arra kerestem
a valaszt, hogyan alakult
a nék helyzete a televizio-
zdsban az évtizedek sordn.

SZEGE JULCSI,
MILESTONE INTEZET,

%

Ha ma kéne Gjra nullarél kez-
dened, akkor szerinted kény-
nyebben vagy nehezebben
indulna be a karriered?

Amikor én elkezdtem a palya-
mat, akkor ez a szakma sem
volt, amit én csinadlok, mert ak-
kor tulajdonképpen bemondé-
ndék voltak a televizidban.

Ezt hogyan kell elképzelni,
nem voltak a szérakoztatasra
szant miisorok, csak példaul
hiradé?

Egyaltalan nem volt. EI&szo6r a
hiradd volt, de a hiraddt, miu-
tan a szocialista rendszerben
azt ellendrizték a legjobban,
mindig felvették egy kicsivel
elébb, hogy ne él6ben menjen,
és csak egy késleltetett éldvel
adtak. A muUsoroknak csak egy
csatorna volt, és nem volt min-
den nap televizidadas. Volt egy
bemondoéflulke, ahova beUltet-
tek egy nagyon kedves, nagyon
szép, nagyon bubdajos hdélgyet.
Ezek legendas nevek, Kudlik
Julia, Berkes Zsuzsa, Kertész
Zsuzsa, Baleczky Annamaria és
6k reggel koszontotték a né-
z6ket, elmondtak, hogy a ko-
vetkezé muisor mi lesz, ki ren-
dezte, hany perc lesz, mirdél fog
szo6lni, j6 szdérakozast kivantak,
majd elmentek a bufébe, vagy
kotogettek valahol.




Igazabél egy ilyen mellékszerep.
Abszollt. A nd szerepe a mas-
ni volt a dobozon. A muso-
rokat a férfiak készitették.
Valamikor a '80-as években
mar voltak riporternék, Szeg-
vari Kati, Balogh Maria, Petra-
nyi Judit, akik mar kulturalis
muUsorokat készitettek, de ez
10 szazalék volt, a tobbit, az
0sszes f&musoridébeli mu-
sort csak férfiak vezették. Na-
gyon sokdig csak musorveze-
té vagy bemonddndk voltak,
mignem a '80-as évek végén,
a '90-es években elindult egy
reggeli televiziézas, ott mar
nagyon érezhetd volt a rend-
szervaltas, a nyugati televizi-
Obdl valamit itt mar dthoztak,
és egy csatorna helyett a koz-
tévén lett elészor kettd, majd
harom. Elindultak a reggeli
muUsorok, délelétti muUsorok,
és oda mar kerestek olyan,
egyébként bemonddondkbdl
atultetett ndét, aki a reggeli
muUsort is vezette.

Innen indult a néi miisorve-
zetés mint szakma?

Innen indult, akkor is csak pa-
ros musorvezetésben, tehat
egyedul né nem vezetett mu-
sort, hanem csak férfivel. Ez
egy férfi szakma volt. Szerin-

tem inkabb a tarsadalmi be-
rendezkedésunk volt ilyen,
hogy a né helye a csaldadban
van, a gyereknevelés, a kedves-
ség, a tlzhely mellett a torédés
volt a feladatunk. A karrier szo
ilyen értelemben nem volt a
néi léttel dsszehozhatd. Féleg
nem vezetéként. lgazabdl az
elmult 20 év, amikor errél mar
lehet beszélni.

Szerinted akarunk mi aktivan
fejlédni, hogy ez egyenld le-
gyen, vagy ezt mar-mar min-
denki elengedte?

Miutdn a nék nagyon alulrep-
rezentaltak a médidban, tu-
lajdonképpen vannak nék, de
ritkdn vezetd beosztasban és
kiemelkedé poziciéban. Sok
nd, van ugyeld, szerkesztd, egy,
kettd, harom, de nagyon kevés
a musorvezetd, és a vezetd-
ségben pedig tiz az egyhez. O
nem fogja tudni megvaltoztat-
ni ezt. Amig ez az arany, addig
tul nagy nyomast nem tudunk
gyakorolni erre.

Akinek az Gjsagiras a szenve-
délye, annak mit kéne csinal-
nia?

Hat én azt mondanédm, hogy
ezt masodallasban szabad csak
csindlni. Ma Magyarorszagon

®

csak az Ujsagirasbol megélni
nagyon kevesen tudnak.

Azért viszont nagy kar sze-
rintem.

lgen, én mindig azt mondom,
hogy az a borzasztd szomorusa-
gom, hogy én ezt egy hivatas-
nak valasztottam, élethosszig
tartd hivatdsnak, mert ahhoz,
hogy nagyon jol csinald, na-
gyon sok munkat kell beleten-
ni. Es ha masodallasként csina-
lod, akkor nem tudod olyan jol
megtanulni, mint hogyha féal-
lasban csindlod, tehdt magam-
nak is ellentmondok rogton.

Szerinted van olyan tipusu
riporterre vagy médiaszemé-
lyiségre szikségre manap-
sag, mint te vagy?

Hat szerintem van, mert nekem
még mindig van munkam béven.
En mindig azt gondolom, hogy
miutan az elébb is arrél beszél-
tunk, hogy azért minden ismét-
6dik. Ezért azt gondolom, hogy
szUkség van ra. Mert lehet, hogy
tiz év mulva, vagy tizenot év mul-
va a vilag megint arrafelé valtozik,
hogy az olyan tipusd emberekre
vagy nyitottsagra, vagy Kkivan-
csisagra, vagy alapossagra lesz
szUkség, és akkor viszont valaki-
nek nagyon jo6 lesz a karrierje.
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Tippek egy félévnyi
motivacioért
A tdrgyfelvételt koveté idészakban még kell6 lelkesedéssel és motivdcioval
dllunk hozza a kévetkezé félévhez, kivancsian szemezgetiink a szabadon
vdlaszthaté targyakkal, érdeklédve vdrjuk az elé6addsokat és hissziik, hogy
egy sikerekben gazdag szemeszter dll eléttiink. Majd telnek, mulnak a ho-
napok, a naptdrunkban egymdst érik a hatdriddék, a klisz6bén a vizsgaido-

szak és a tékéletes time managementrél szévégetett terveink a kukaban
pihennek. De akkor mégis mit lehet tenni, hogy a kezdeti elhatdrozdsaink

kitartsanak egy féléven at?

PASZTOI VERA, GTK STORY,

ELIESAZ1ASAGTUDINANY] KAR BUDAREST,

Tedd szokdassa!

Egy Uj szokas kialakitdsa nem egyszerU feladat,
megtartani pedig még nehezebb. Sokan proé-
baltdk mar meghatarozni tudomanyos maddsze-
rekkel, mennyi id6 alatt sikerul rutinna alakitani
egy-egy Uj feladatot, de erre sajnos nem létezik
konkrét szam.

Egy szokas kialakitdsdhoz ugyanis nélkuldézhetet-
len:

- A motivacio, azaz akarat a valtozasra.

- Ismétlés, vagyis minél gyakrabban végzel el
egy feladatot, annal hamarabb régzul.

- A komplexitds meghatarozasa. Tudnod Kkell,
hogy az elsajatitandd szokds mennyire dssze-
tett, ugyanis minél bonyolultabb a kitlGzott cél,
annal tobb idét igényel, hogy rutinszerlvé val-
jon.

- A megfelelé szemléletmdd, vagyis hit a siker-
ben.

Ahhoz azonban, hogy elkezdhesd ezeket a szem-
pontokat alkalmazni, tudnod kell, mit akarsz szo-
kassa alakitani. Nem elég elhatarozni, hogy tob-
bet fogsz jegyzetelni, vagy hamarabb kezded el a
felkészUlést a ZH-kra. Pontosan tudnod kell, hogy
mik az elvardsaid, mi a cél, amit kitdztél magad
elé, és ezek teljesitéséhez mi mindent kell meg-
tenned.

Az Eisenhower-féle médszer

Tul sok a teendéd, semmivel se végzel, és a to-
do listad csak egyre hosszabb lesz? Ismerds ér-
zés, ugye? Ebben tud segiteni az Eisenhower-féle
maodszer, ha te is a halogatdk, a kapkoddk, vagy
éppen a perfekcionistak taborat erdésited. A maod-
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szer lényege, hogy a feladataidat 4 csoportba
osztod: van, ami fontos, ezek azok a dolgok, amik
a céljaid eléréséhez kellenek. Emellett vannak a
sUrgds feladatok, amik kdtelezettséget jelentenek
szdmodra, de nem adnak semmit hozza az életed-
hez. A masik két csoportot ezek kapcsolata képzi,
vagyis a fontos és slrgds teenddék, amiket mega-
dott idén belul kell elvégezned. Illetve vannak a
nem fontos és nem is surgds feladatok, amiknek
semmi célja nincs, igy ha Ugy érzed muszdj, ess
tul rajtuk, azonban a legcélszerlbb ezek figyel-
men kivul hagyasa. Az, hogy ezt hogyan alkalma-
zod, mar rajtad mulik. Gondolj egy elvégzendd
teenddre, és tedd fel magadnak a kovetkezd két
kérdést: Ez meghatarozd feladat a céljaim eléré-
séhez? Ha nem végzem el idében, abbdl ér en-
gem valami kar?

Ezek alapjan konnyen csoportosithatod, és a nap-
tdradban akar kulon szinkategoridkkal is jeldlhe-
ted az elintéznivaldkat.

Hogyan hatarozd meg, hogy mi a legfontosabb?
Ennél a pontnal fontos az dnismeret és a medgfi-
gyelés képessége, ugyanis itt az a Iényeg, hogy
onamitas nélkul megtaldld azokat a tulajdonsaga-
idat, amik miatt nem vagy elégedett, amiken val-
toztatnal, vagy éppen azokat, amiket fejlesztenél.

Az elsé feladat, hogy hatdrozz meg harom konkrét
célt, amiigazan fontos szamodra. Ez lehet barmi, a
sikeres ZH-ktdél kezdve a pénzkeresésen at, a bara-
taiddal toltoétt mindségi iddig. Ezutan pedig vedd
egy atlagos heted az egyetemen és figyeld meg,
mivel toltod az idédet. Mit tapasztaltal? A valdsag
megfelel az elképzeléseidnek és az értékrended-
nek? Ha ugy érzed, mindenre pont annyi idét fordi-
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tasz, ami segit az elhatarozasaid véghezvitelében,
akkor nincs is mas dolgod, vagj bele a megvaldsi-
tasba! Ha nem, akkor elészdr keresd meg, mik az
idérabldid, mik azok a kevésbé fontos dolgok, ami-
vel sok idéd megy el, és elé6szor ezeket cseréld fel a
céljaidnak megfelelébb tevékenységekre.
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Elszakadas a szulokto

yy

Minden csaldad életében egyszer bekévetkezik, hogy a sziléknek el kell
fogadniuk, hogy gyermekiik felné és elhagyja a ,csaladi fészket”. Ezt a
folyamatot fogom kézelebbrél megvizsgadlni.

KOVACS CINTIA,
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Kezdjuk el6szdr a kozépiskola-
val. A didk szempontjabdl lehet,
hogy nem annyira szivszaggatoé
ez a helyzet, mint az anya vagy
apa szemsz06gébdl, viszont sa-
jat tapasztalatbdl mondhatom,
igenis érezheté egy idé utdn
— ha nem is az elején, a kezde-
ti oromnél amiatt, hogy végre
nem vagyunk szuléi fellugyelet
alatt -, hogy egyre jobban ma-
gunkra vagyunk utalva, egyre
onalébbnak kell lennUnk. Az ele-
jén persze minden jo, élvezzuk,
hogy majdnem ,feln&ttek” le-
hetunk. Aztan idérél id6ére rajo-
vuink, hogy nem is olyan buli és
kdnnyU ez a felnétté valas.

Es amikor azt vesszUk észre, hogy
egyedul kell mar kulénb6zd Ugye-
ket rendezni, vagy épp orvoshoz
menni, akkor, ott, abban a pilla-
natban jovunk ra, hogy mennyire
is hianyzik az a gyermekkor, ami-
kor anya és apa nélkul semmit se
tudunk csinalni.

A szUl6 szempontjabdl Iényege-
sen fajdalmasabb elengedni a
gyermekuket a nagyvilagba. Na-
luk viszont nem is a kollégium,
vagy a kozépiskola az elsé ilyen
helyzet, hogy el kell szakadni t&-
UKk, hiszen mar az 6vodaba, vagy
az iskoldba engedés is ilyesfaj-
ta elengedésnek szamit. Nap-
kézben mar nem &k vigyaznak
rank, nem &k segitik bekdtni a
cip6flizénket, nem &k jatsza-
nak velunk. Ehelyett egy Uj és
ismeretlen kozosségbe kell en-
gednituk minket, ami nem épp
a legegyszerlbb dolog semelyik
szempontbol.

Az egyetemen mar nem igazan
érzékelhetd nagy attorés a fiatal
szemsz6gébdl, hisz mar valéban

felnétt. Ideje is lenne elszakadni
a szUl6ktél, viszont ez sem ilyen
egyszerU. Természetesen ebben
a helyzetben is magunkra va-
gyunk utalva, nagyobb felel&s-
ség, tobb 6nallésag, rank harul
az uUgyeink intézése, de azért
még most is jolesd, ha anya
vasarnap megfézi a kedvenc
kajankat, akarmilyen feladat
van, megprobal segiteni és még
igy is a hattérben mellettunk
maradni.

A szuleinknek még most se
kdnnyU. De karpotolja Sket az
az érzés, hogy akarhany évesek
vagyunk, mindig is a kicsi gyere-
kUk maradunk. Tehat 6sszegez-
ve, akarhova megyunk tavolabb
a szUl6ktél, nekik fajdalmas lesz,
csak talan idével csokken, eny-
hul az érzés. De legbelul nekunk
is elég fajdalmas tud lenni, féleg
az elsé ilyen alkalom.

ra
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mieért figyeljek oda arra, amit mondok?

Rohand napokat éliink, ahol nemcsak az okos eszké6zeink tulzott haszndlata

okozza a problémadt, hanem mds tevékenységek is, ezdltal stilusunk és ér-

zelmi vilagunk is kevesebb fokuszt kaphat. A cicds videok pérgetése ugyan
pozitiv gondolatokat ébreszthet benniink egy hosszu nap utdn, de tdrsas,
emberi kapcsolataink nagy befolydsolo tényezéi lelkivildgunk dllapotdanak.

RENGEL TAMAS, ADYAK SZEMLE,
KAPOSVARI SZAKKEPZESI CENTRUM NAGYATADI

SRR IS ERE I .

Ha a tarsas kapcsolatok apolasa nagyobb feltol-
tédést nyujt szamodra, mint a kozdsségi médi-
dban valo folytonos jelenlét, akkor mindenképp
érdemes tovabb olvasni a cikket. Ha pedig a ma-
sik lehet&séget valasztottad, akkor is. Biztos te is
érezted mar magad megbantva. Ez a jelenség,
érzés nem csak egy adott dolog miatt térténhe-
tett igy. Lassuk a részleteket!

1. Nem megfeleld stilus

Mondanddnk kifejezésénél a leggyakrabban fél-
remend eset, amely konfliktust vagy megban-
tottsdgot eredményez, a nem megfeleld stilus.
Mondhatunk valamit komolyan, viccesen, gu-
nyosan és sajnos bantdan is. Nem attdl fogja a
tarsad meghallani, megérteni a gondolataid,
minél hangosabban mondod.

Ezeket a helyzeteket meg lehet elézni, ha a
probléma megoldasara fokuszalunk, és nem a
magunk igazat hajtogatjuk, hanem engeduink
teret a masik félnek is, ezaltal éreztetve vele,
hogy neki is ugyanakkora szerepe van a tarsal-
gasban, mint nekunk.

2. A heves reagalasok

Amelia Aldao pszicholdégusnak van egy trukkje,
amely 60 masodperc alatt megoldhatja a feszult
helyzeteket, legyen az barmilyen varatlan, és bar-
milyen sérté.

A lényege az, hogyha feszult helyzetet tapaszta-
lunk, vagy részesei vagyunk egy rossz szituacioé-
nak, mindig hagyjunk magunknak egy teljes per-
cet. FigyeljuUk meg testUunk reakciéjat a térténtekre,
példaul gyomorgorcs, heves szivdobogas, duh, re-
megés. Amig ezekre a reakcidkra koncentralunk,
jelentés mértékben csdkkenthetjuk a rossz, kelle-
metlen elszdlas veszélyét, mert testink valaszai-
nak megfigyelésére helyezzUk a hangsulyt.

3. Az empatia hianya

Egy komolyabb beszélgetés soran nagyon fontos
az empatia, a masik személy érzelmeinek befo-
gaddsa és megfelel6 mdédon torténd kezelése.

Ha most felmerudlt benned egy multban tértént
esemény, ahol mondjuk nem érezted ezt a tar-
sadtdl, akkor elész6r gondolj arra, hogy te vajon
megadtad-e neki a kellé odafigyelést, térédést az
érzéseivel kapcsolatban. Ha ezt egy konkrét eset-
ben késébb tudod alkalmazni, az lathatd ered-
ményeket fog produkalni, ami altal a masik fél is
inkdbb magaéva érzi a beszélgetést, igy jobban
felszabadulva, megnyilva, a probléma megolda-
sara fog fokuszalni.
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LEHOZZUK A CSILLAGOKAT AZ EGBOL

.SZERETNEK MEG TENNI A MAGYAR SPORTERT”

Mdr sok van mégétte, de Iat még elére is. Egyéniben vilagbajnoknak,
csapatban olimpiai eziist- és bronzérmesnek, vildg- és Europa-baj-
noknak mondhatja magdt. Bantja még, hogy nem nyerték meg a
déntét Parizsban, de most egy hosszabb sziinet utdn djult erével edz
és készll ujra. Szatmari Andrds kardvivéoval beszélgettink.

SZUCS MARTON TEOFIL

Alapvetéen én nagyon szerettem volna bekerulni.
Palydztam egyébként mar Tokid utan is, mert sze-
retnék valami massal is foglalkozni a sportpalyafu-
tadsomon tul. Ugy gondoltam, hogy itt mast kapok
motivaciéban, lehetéségben, mint élsportoldként,
és mellette mégis van kbze a sporthoz. Szerintem
egy nagyon jo csapat alakult ki, Pétervary-Molnar
Bendeguz lett az elndk, aki nagyon szeretne tenni
a magyar sportért, és én is ezt szeretném. Vissza-
adni a sportnak azt, amit én kaptam téle.

Sajnos igen, de ezt igy utdlag latom be. Akkor
nem gondoltam semmi

ilyesmire. Egy boka-

csont-letdrésem volt egy szalagséruléssel kom-
binalva, amire azt mondtak, hogy durvabb, mint-
ha csak eltort volna a bokam vagy mintha csak
elszakadt volna a szalagom. Ma azért ugy latom,
hogy felépulni egy ilyen sérulésbdl két és fél ho-
nap alatt azért nagyon necces volt.

Nem tudom. En uUgy gondolom, hogy nem; és
nem azon mult, hogy a bokdm akkor milyen alla-
potban volt. De ha &szinte akarok lenni magam-
hoz, akkor nem is a bokam allapota, de innen
nézve a versenyek hianya talan igen, hiszen amig
feléplltem, a tobbiek Vilagkupakon és EB-n vet-
tek részt.




Osszességében pozitivan értékelem, végll is egy
ezUstéremmel tértink haza. Természetesen be-
Ul azért faj egy kicsit, hogy nem arany lett beléle.
A dontébe jutva mar természetes, hogy az em-
ber aranyat akar nyerni. De értékelve mindent,
az elézményeket — és azért sok minden tértént
az olimpia elétt -, nagy eredménynek tartom az
ezUstérmuUnket. Az egyéni versenyt sajnalom, az
olimpia utdn néztem vissza az asszémat és gon-
dolkodtam tobbet rajta. Voltak birdi tévedések,
de ilyen a sportagunk.

Igen, nagy sikernek tartom ezt. De mi az aranyé-
remért mentlunk. Vildgbajnoki cimvédéként nem
is mehettink mashogyan. Nagyon szerettunk vol-
na nyerni és ott voltunk a kapujaban. Ettél fUgget-
lenul egy szépen csillogd ezUstoét hoztunk haza,
ami baromi nagy eredmény. De nem tudom, hogy
nekem lesz-e még ilyen lehetéségem a palyafuta-
som soran. Emiatt lehet, hogy egy fajé pont ma-
rad az életemben. Lassan azért sportoldként ke-
vesebb van eléttem, mint mogdttem. Nyilvan Los
Angeles a kovetkezd cél és addig tervezek.

Megmondom &szintén, hogy merllt fel. En sem
vagyok mar fiatal, annyira idés sem, de gondol-
kodtam én is, hogy hogy vagyok, mint leszek,
nyilvdn egy csomdé mas dolog is érdekel. Mi, él-
sportoldk féleg olimpiai ciklusokban tudunk
gondolkodni, vagy esetleg szezonokban. Nyilvan
jarunk Vilagkupakra minden évben és az aktu-
alis vilagversenyre, de azért latni kell, hogy ez
egy mokuskerék és tud nagyon monoton lenni.
Az, hogy nem folytatom, nem merult fel igazan,
mert még latok magamban potencialt.

Edesapam vivott, kardozé volt, igy ez adta ma-
gat. Viszont nem volt feltétlen egyértelmd min-
den abbdl a szempontbdl, hogy tobb sportagat
is Kiprébaltam, karatézni jartam, teniszeztem és
Usztam is. Aztan levittek a Vasas vivotermébe, igy
kerUltem oda a batyammal egyUtt.

Kadét korosztalytdl talan. Ott volt elészor, hogy

nemzetkdzi verseny volt és jo eredményt értem
el. Utana lett ez tudatos.

Akkor mar 6-7 éve vivtam. En sosem voltam ma-
gantanuld gyerekként. Ugyanugy orara jartam,
mint barki mas, gimnaziumban és altaldnos isko-
|[dban is. Persze volt edzés délelétt és délutan is.

Legkozelebb marcius 6-9. kdzott lesz egyéni és csa-
pat megmérettetés is, nyaron pedig Eurdpa-baj-
noksagot és vilagbajnoksagot is rendeznek majd.
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AZ ORDOG NEM ALSZIK!

MINISZTERIUM

AMIT A BIZTOSITASOKROL TUDNI KELL

Mi az a biztositds? Mikor érdemes megkétniink? Mikor nem? Jeney Attilq,

,re

a Magyar Biztositok Szévetségének kommunikdcios szakértéje vezetett be
minket a biztositdsok vildgaba.

z

W

Jeney Attild // )

Mire szolgalnak a biztositasok?
Ahogy a biztositas széban is benne
van, arra szolgalnak, hogy egy elé-
re nem lathato, varatlan esemény
bekovetkeztének az anyagi ko-
vetkezményeit fedezzék. Tehat ha
o0sszeddl a hazam, vagy balesetet
szenvedek, ha van ra biztositasom,
akkor meg fogjak tériteni a karo-
mat és koltségeimet.

On szerint mikor és mire java-
solt biztositast kétni?

A mikor és a mire kizardlag télunk
flgg. A legfontosabb biztositandd
értékeink az életunk, a vagyon-
targyaink, a lakasunk, a gépjar-
muvunk. Nagyon fontos, hogy
minden, ami az életlnket szolgal-
ja, és hianyként élnénk meg, ha
tdnkremenne, elveszne, be legyen
biztositva. Soha nem tudhatjuk,

hogy mikor térnek be a hazunkba,
mikor ér bennlUnket baleset, mi-
kor valik pl. a hazunk, gépkocsink
elemi kar aldozatava, és egyalta-
ldn nem mindegy, hogy amikor ez
megtorténik, akkor be vannak-e
biztositva példaul az ingé-ingatlan
vagyontargyaink.

Milyen biztositasok szélnak ma-
ganszemélyeknek?

A szakma a legegyszerUlbben udgy
csoportositia a  biztositasokat,
hogy vannak ,nem életbiztosita-
sok” és vannak ,életbiztositasok.” A
nem életbiztositasok csoportjaba
tartozik példaul a vagyonbiztosi-
tas, a lakasbiztositads, a casco bizto-
sitas, a kotelezé gépjarmu-felelés-
ségbiztositds, a balesetbiztositas,
az egészségbiztositas, a(z) (altala-
nos és szakmai) felelésségbiztosi-
tasok. Emellett Iéteznek kockazati
és megtakaritasi jellegl életbizto-
sitdsok (és hozzajuk kapcsolhatd
kiegészitd biztositasok), amelyek
haldlesetre, balesetekre, tartds be-
tegségre, kdérhazi ellatdsra, mun-
kabol vald kiesésre téritenek szer-
z&6dés szerinti dsszegeket és a
megtakaritds esetében valamilyen
anyagi cél eléréséhez szolgdlnak
eszkozUl (pl. ha ingatlan vasarlasra
vagy gyermekUnk tovabbtanula-
sara gydjtunk).

Mire valék az utazassal kapcso-
latos biztositasok?

A biztositék azt tapasztaljak az el-
mult évtizedekben, hogy egyre
tudatosabbak az utazok. Rajottek
arra, hogy egy kulféldi dton barmi-
lyen probléma érhet minket, emi-

att fontos, hogy legyen utasbiztosi-
tasunk. Ennek két tipusa létezik: az
egyik az utazds megkezdésétdl az
utazas befejezéséig tart, magara
az utazasra és a kdzben bekovet-
kezhet6 kockazatokra (pl. okmany
elvesztése, ellopdsa esetén annak
pdtldsa, baleset, repuldjarat késé-
se, jarat torlése, gépkocsi meghi-
basodasa stb.). A masik pedig az
az Utlemondas/sztornd/biztositas-
nak nevezett termék, ami arra szdl,
hogy ha az utazds megkezdése
elétt fellép barmilyen — jellemzdéen
egészségugyi — probléma, ami mi-
att nem tudunk elutazni, akkor az
igy fellépd anyagi terhet — annak
egy részét — a biztosité atvallalja a
biztositottol.

Mindig szamolnunk kell azonban
annak a lehetéségével, hogy az
utazas soran baleset ér minket
vagy megbetegszlink és ellatasra
szorulunk, ami biztositas hidnya-
ban kiszolgaltatott helyzetet okoz
szamunkra, mivel kulféldon na-
gyon draga tud lenni barmilyen
ellatas. Ezért nagyon fontos, hogy
megnézzuk, hogy mire terjed ki a
biztositas, mekkora dijat fizetUnk
érte és milyen fedezetre. Ha ala-
csonyabb a befizetett dij, és ala-
csonyabb a fedezet, vagy szlkebb
a szolgaltatasi kér, amikor komo-
lyabb kar ér bennunket, nem biz-
tos, hogy fedezni fogja a karunkat
a biztositasunk.

Milyen biztositasi megoldasok
vannak arra az esetre, ha extrém
sportolas kézben sériiliink meg?
MegkUldnbdztetink szabadidds
sportokat — ilyen a turdzas, Uszas,



biciklizés, futds — és extrém spor-
tokat. A sizés egy érdekes hatarte-
rulet... Az extrém sport azt jelenti,
hogy valaki egészen kulonleges,
nagy kockazatot vallal, mert na-
gyon szereti példaul az ejtéer-
nyézést. Tehat nagy sebességgel,
vagy nagy magassagbdl tortén-
het vele barmilyen baj, esetleg
légimentésre lesz szUksége, tehat
komoly veszélyhelyzetnek teszi ki
magat. A tarsadalombiztositasi
ellatas hazankban csak a mentés
koltségét fedezi ezek kapcsan,
kulfoldon pedig a mentési, beteg-
szallitasi, ellatasi stb. koltségek is
kirivdan magasak lehetnek. Emi-
att az ilyen sportokra kulénleges
biztositdsok vonatkoznak, nem
elég egy balesetbiztositds vagy
egy téli sibiztositds. Ma mar ku-
[6nbdz8 biztositok tobbféle biz-
tositasi konstrukcioét kinalnak az
extrém sportok szerelmeseinek.
Fontos, hogy a tényleges igény
(sporttevékenység) és a konkrét
biztositd konkrét biztositasi felté-
teleit vegyuk figyelembe, amikor

szerzédést kotunk, hogy valdban
a nekink megfelel&t kdssuk meg.

Muszdaj biztositast kotni sielés
esetén?

A torvény nem kotelez senkit, de
a jozan ész ezt diktalja — a sielés
barmilyen csodalatos, mégis nagy
kockazatot rejtd sport. A legtdbb
biztositd széleskorld  kinalattal
rendelkezik e terlUleten. Sokan
elhagyjak a kijelolt sipalyat (a pa-
lyan kivuli sielésre sok biztosito
nem vallal fedezetet!), de a kijelolt
palydn is elég egy szerencsétlen
Utkdzés, ezzel az életUnk kerulhet
veszélybe, korhazi ellatasra szorul-
hatunk, a felszerelésink is meg-
sérUlhet. R&adasul a sipalyakrdl
valé mentés kulonleges eszkdzo-
ket is igényel. Mindezekre kdthetd
biztositas. EQy baleset esetén ma-
gan egészségugyi intézménybe is
kerulhetink, amelyek magasabb
koltségekkel dolgoznak. Tisztaz-
ni kell a biztositonkkal, hogy az
utazasi és a biztositasi igény pon-
tosan mire vonatkozik. Svajcban,
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Franciaorszagban és Ausztridban
példaul 2022 6ta kuldn felelésség-
biztositast is kell kotni a siel6knek
az elmult évek sulyos balesetei
miatt. Minden siszezon elétt fel-
hivjuk a figyelmet arra, hogy a kék
szinU Eurdpai Egészségbiztositasi
Kartya (EEK) csak utasbiztositas-
sal kiegészitve képes teljeskdru
védelmet nydjtani. Hidba fedezi
az egészséglgyi ellatds azon koz-
vetlen koltségeit, amelyek megté-
ritésére az adott tagallam allam-
polgdra igényt tarthat; nem terjed
ki viszont az adott tagallam allam-
polgarai altal is fizetendd 6nrész-
re és az olyan kiadasokra, mint a
betegszallitas koltségei (pl. heli-
kopteres mentés), az utastarsak
és hozzatartozok utazasdhoz kap-
csolédod kiadasok, a poggyaszkar,
valamint nem nyujt 24 6ras tele-
fonos asszisztenciat sem. Tovabbi
szempont, hogy az EEK kartyat
csak az a szolgaltatd fogadja el,
amely szerzéddésben all az adott
EU tagallam tarsadalombiztosita-
si szervével.
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A ROVATOT A NEMZETI KERESKEDELMI ES FOGYASZTOVEDELMI HATOSAG TAMOGATIA.

EZEKRE FIGYEL),
HA ONLINE VASAROLSZ!

A fogyasztéovédelem mindenkit érint, hiszen mindennapi vdsdridsaink so-
rdn jogaink és érdekeink védelme kiemelten fontos. Mit tehetlink, ha hibds
terméket kaptunk? Milyen jogaink vannak online vdsdridskor? Hogyan ér-
vényesithetjlik panaszainkat? Gyakorlati tandcsokat és hasznos tudniva-
Iokat osztunk meg veletek, hogy tudatosabb fogyasztoként hatékonyan
védhessétek meg fogyasztoi érdekeiteket. Dr. Eitmann Norbert, a Nemzeti
Kereskedelmi és Fogyasztovédelmi Hatosdg sajtofonoke, kommunikdcios
féosztdlyvezetédje segitett neklink feltérképezni a témakort.

Mi szamit online vasarlasnak?
Minden olyan vasarlds, amely
tavollévok kozott, kifejezetten
online technikai eszkdz segit-
ségével torténik. Fontos, hogy
fogyasztévédelmi szempontbdl
ennek akkor van relevanciija,
amikor vallalkozastoél torténik a
rendelés. Ha masik magansze-
meélytél vasarolunk, akkor bar
jogi kotbereje annak is van, de
abban az esetben nem jon lét-

Dr. Eitmann Norbert

re fogyasztdi jogviszony, a felek
nem kerulnek fogyasztdi kap-
csolatba, igy a fogyasztdi jo-
gok sem érvényesUlnek. Online
kereskedelemnek az mindésul,
amikor egy fogyasztd interne-
ten keresztUl megrendel egy
terméket, egy szolgaltatast.

Milyen kockazatai lehetnek
az online vasarlasnak?
Példaul az, hogy nem vesszUk
a kezlUnkbe a terméket vasar-
las eldtt, j6 esetben egy képet
latunk rdéla, ami akadr masfajta
termékrél is készUlhetett, de
ez csak akkor derul ki, ha mar a
birtokunkban van a megrendelt
targy. Olyan kockdzatok is fel-
merUlhetnek, amik eredenddéen
megtéveszthetik a fogyasztékat
— gondolok itt arra, hogy példa-
ulnem is létezik az a vallalkozas,
amivel kapcsolatba Iéptunk,
hanem egy csalé webaruhazral
van szd, amely begydjti a meg-
rendelésért jard dsszeget, s ezt
kdvetéen nem kuldi el a termé-
ket. A masik kockazat a bank-
kartya adataink, illetve szemé-
lyes adataink felhasznalasa. Egy
hagyomanyos Uzletben nem
kell atadnunk a bankkartyankat
anélkul, hogy ne kapnank visz-
sza, igy annak adatait sem tud-
jak eltarolni.
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NEMZETI KERESKEDELMI
ES FOGYASZTOVEDELMI
HATOSAG

Hogyan lehet ezeket a kocka-
zatokat csékkenteni?
Mindenekel6tt fogyasztdi tu-
datossaggal. Mindig alaposan
nézzink koérbe, hasonlitsuk
Ossze az arakat, a termékeket,
hogy honnan véalasztunk. Ha a
honlap nem tartalmaz elérhe-
téséget, a cég cimét, telefon-
szamot, illetve bizonyos jogi
kotelezettségeket, akkor onnan
nagyon gyorsan kattintsunk el,
ne rendeljunk. A honlapnak fel
kell tuntetni a szerzédéskotési
folyamatot, a jotallasi-szava-
tossagi szabalyokat, az elallasi
jogot, illetve, ha probléma me-
rul fel, akkor a kontaktot, ahova
fordulhatunk. Mindig azt java-
soljuk, hogy magyar vagy Euro-
pai Unids vallalkozastoél rendel-
junk, igy ha barmi fogyasztoi
probléma  felmeral, sokkal
konnyebb azt érvényesiteni,
mint egy tavolkeleti vagy ame-
rikai vallalkozas esetében. Gya-
nus az is, ha csak pozitivak az
értékelések, mikdzben méshol
masok arra hivatkoznak, hogy
atverték ket — ilyenkor jobban
tesszUk, ha elfelejtjuk ezt az ol-
dalt.

Milyen fogyasztévédelmi sza-
balyok vonatkoznak az elekt-
ronikus kereskedelemre? Van
kulonbség, ha Magyarorszag-



rél, az EU-bél vagy egy har-
madik orszagbél rendeliink?

A jogérvényesités esélye szem-
pontjabdl van kulonbség. Az
Eurdépai Unidban az eldllasi jog
biztositdsa alapveté fogyasz-
téi jog, mert vasarlaskor nem
tudjuk a valésagban megnézni,
megfogni, ki/felprébalni a ter-
méket, igy alapesetben 14 na-
pig indoklas nélkul elallhatunk
a szerz6déstdl, de sok webshop
ennél nagyobb intervallumot is
megenged. Amikor indokolas
nélkul elallunk a szerzédéstdl,
a vallalkozasnak vissza kell té-
ritenie a teljes vételdrat, a ki-
szallitds koltséget is beleértve.
Altaldban a fogyaszté kotele-
zettsége, hogy visszajuttassa a
terméket a vallalkozashoz, igy
a visszakuldés koltségeét fésza-
baly szerint neki kell viselnie.
Fontos tovabba, hogy nem kor-
|atlan az eldllasi jog: ilyenkor
értékcsokkenéssel is szamolni
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kell, a kipréobalast meghaladd
értékcsokkenést példaul nem
koteles megtériteni a vallalko-
zads. Emellett bizonyos termé-
kekre nem vonatkozik elallasi
jog, példaul a pizza, vagy mas
egyedi, személyre szabott ter-
mékek, mint egy fényképes
ajandéktargy, amiket a vallal-
kozas késébb mar nem tud fel-
hasznalni, értékesiteni.

Van barmi kiilénbség abban
az esetben, ha nem terméket,
hanem szolgaltatast vasaro-
lunk meg?

Szolgaltatas esetén attdél fugg,
milyen szerzédésrél van szé.
Példaul utazasi, légi személy-
szallitasi szerz6dések esetén
nincs jogszabaly alapjan elal-
ldsi jog. Ha példaul interne-
ten vasarolunk repuléjegyet,
kulénbo6z6 kategdridk vannak.
Az alapkategoérias jegyeknél
altalaban nincs elallasi lehetd-
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ség, mig az emelt dijas jegyek
esetében ez benne lehet az ar-
ban, ha a cég ezt biztositja. Az

ilyen plusz lehetéségeket fel
kell tuntetnie az eladdnak. Itt is
fontos szerepe van a fogyasztoi
tudatossagnak.

Ha probléma meril fel a va-
sarlas esetén, mit csinalhat a
fogyaszto, hova fordulhat?
Els6ként a vallalkozasnak kell
jelezni a problémat. Ha a val-
lalkozds nem valaszol 30 napon
belul, akkor a fogyasztévédelmi
hatdsagnal lehet eljarast kez-
deményezni. Ha konkrét egyedi
jogvitank van, akkor békélte-
té testUletekhez fordulhatunk,
amelynek eljarasdban a val-
lalkozasnak egyuttmukodési
kotelezettsége van. Ha ennek
nem tesz eleget, a fogyasztoveé-
delmi hatdsag birsagot szab ki
vele szemben.
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POSTCROSSING

Képeslapok, amik dsszekotik a vilagot

2005-ben egy killonleges internetes projekt indult vilaghodito ut-
jdra Portugdliabol. A Postcrossing.com cimen elérheté weboldal
segitségével lehetdéséglink nyilik képeslapok cseréjére, valamint
bepillantdst nyerhetink a vilag klilénbé6zé pontjain élé emberek

mindennapjaiba.

s

Mi az a Postcrossing?

A Postcrossing egy olyan ellenérzott keretek kozt
mUkdédd weboldal, ahol a regisztralast kovetéen
hagyomanyos, postai képeslapokat kuldhetunk
mas Postcrossing-tagok (vagyis Postcrosserek)
szamara.

Az oldal alapvetéen nem allandd levelezétarsak
keresésére valo, sokkal inkdbb arra, hogy egy-két
kedves gondolatot megosszunk valaki massal,
akivel valészinU, hogy soha nem fogunk talalkoz-
ni—valamint arra, hogy kuldnleges képeslapjaink
legyenek a vildg minden tajardl.

Hogyan miikédik a képeslapkiildés folyamata?
Miutan felregisztraltunk a weboldalra, lehetdsé-
gunk van ,huzni egy cimet” - ezt a folyamatot
ugy kell elképzelni, mintha lenne egy oriasi ka-
lap, a kalapban pedig tdbb mint 800 000 ember
neve, cime és rovid bemutatkozasa. Az algorit-
mus véletlenszerlen kivalaszt nekunk egyvalakit:
és marirhatjukis a rovid Uzenetet a lap hatuljara.

A ,cim kikérésekor” viszont nem csak a cimzett

adatait kapjuk meg, hanem egy egyedi azono-

sitdszamot is. Ezt ,Postcard-1D-nak” hivjak, és ra
' kell irni a képeslap hatuljara. A cimzett e szam
alapjan fogja tudni régziteni a képeslapot a web-
oldalon, mikor megkapta.

Miutdn megirtuk a lapot a cimzettunknek, a la-
pot pedig feladtuk a postan, a varakozds szaka-
sza kovetkezik. Elsé halldsra meglepd lehet, de
eléfordul, hogy tobb mint 3-4 hétig is utazik egy
lap, akar Eurépan belll is.

Mikor a cimzett megkapta a képeslapunkat, és
felregisztralta az oldalra a Postcard-ID segitsé-
gével, akkor kapunk egy e-mailt. Innen tudjuk,
hogy épségben célba ért a lap. Az e-mailben a
cimzett altalaban roéviden meg is kdszoni a szép
lapot, a gondosan kivalasztott bélyegeket — vagy
éppen a lapra irt par soros Udvozletet, Gzenetet.

Hogyan kaphatok én is képeslapot?

Amikor célba ér egy lapunk, a cimzett a Post-
card-ID segitségével beregisztralja azt a webol-
dalon. A profilunkban ekkor plusz eggyel névek-
szik az elkuldott lapok szédma, a nevunk pedig
bekerul a nagy kalapba.
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Az algoritmus ekkor valaki teljesen masnak Kki-
sorsolja a cimuUnket, és elkezd felénk utazni egy
képeslap. gy tehat nem oda-vissza levelezésrél
van szo6, a ,csere képeslap” nem attél a személy-
16l érkezik, akinek mi eredetileg irtunk.

Természetesen egy idében tébb képeslapunk is
utazhat, igy folyamatosan lesznek altalunk irt,
vagy éppen felénk utazoé lapok a nagyvilagban,
de azt sem szabad elfelejteni, hogy a levélfeladas
sajnos nem olcsdé mulatsag. Havi par elkuldott
lap viszont beleférhet annak, aki délutdanonként
nem csak szamlakat, hanem személyesen neki
irt képeslapokat is szeretne talalni a postaladaja-
ban. Ugyan nem tul gyakran, de eléfordul, hogy
nagyon egzotikus orszagbodl érkeznek a lapok.

Erdekességek, személyes tapasztalatok

Magyarorszag egzotikusnak szamit az oldalon.
A weboldalnak legtébb felhasznaldja Németor-
szagbdl, az USA-bdIl, Oroszorszaghbdl, Kinabdl és
Tajvanbdl van, de a toplistan Hollandia és Finn-
orszag is szerepel. Hazankban kevéssé kdzismert

ez a hobbi, nagyjabdl 200-220 aktiv magyar tag
van jelen az oldalon.

A weboldal forumként is miikédik

A weboldalnak a hagyomanyos képeslapkuldd
funkcion kivul forum része is mUkodik, ahol sza-
mos beszélgetésbe van lehetdség bekapcsolodni.
A forumon valoé részvétel persze nem kotelezé, ké-
peslapokat enélkul is kuldhetunk és kaphatunk.

Eddig hany képeslapot kildtem?

A Postcrossingra két és fél évvel ezelbtt regiszt-
raltam fel, és ez id6 alatt 62 képeslapot kuldtem
el —tehat ennyit is kaptam cserébe. Ez havonta kb.
2 elkuldott képeslapot jelent. A legnagyobb korla-
tot a levélfeladas ara jelenti. Amely orszagokban
olcsébb a levélfeladdas, onnan jellemz&en aktivab-
bak a felhasznaldk; elé6fordulnak olyanok, akiknek
akar tobb ezer képeslapjuk is van. Ehhez persze
éveken at kitartonak kell lenni, hiszen az egyszer-
re kildhetd képeslapok szama le van korlatozva.
Széval csak dvatosan, mert ez a hobbi akar fiUgg6-
séget is okozhat — a sz6 j6 értelmében.
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A ROVAT A YETTEL EGYUTTMUKODESEVEL KESZUL

Yettel.

Akdr csak egy nap leforgdsa alatt is rengeteg weboldalra Iatogatunk
el, de nem tudhatjuk, melyekben bizhatunk meg. Az dlhirek egyes fel-
mérések szerint hatszor gyorsabban terjednek, mint a valésak, ezért
feltehetjlik a kérdést, vajon melyek azok az oldalak és cikkek, amelyek
igazan biztonsdgosak, hitelesek? Hogyan ismerhetjlik fel a kamu web-
oldalakat és az alhireket?

MILLEI ANIKO

Elsére taldan az lehet a legszembe-
tndébb, ha a weboldalon a bon-
gészb cimsorban ,https:/" helyett
csak ,http://" szerepel. A plusz ,s"
betd, valamint a zart lakat ikon jel-
zi, hogy biztonsagos, szerverek al-
tal ellenérzott oldalt olvasunk. Ez
a formatum ma mar szinte elvaras
azon weboldalak esetében, ame-
lyek felhasznaldk adatait hasznal-
jak. Azonban az adathaldszok na-
gyon kénnyen szerezhetnek olyan
igazold okiratot, amivel az oldal
cimébe kerulhet a ,https”, igy na-
gyon fontos, hogy mas inté jelekre
is odafigyeljunk. Ha mar emlitésre
kerult a cimsor eleje, ne feledkez-
zUnk meg a végérdl sem: a hamis
oldalak bongészé cimének altala-
ban nem ,.hu” végz&dést hasznal-
nak, hanem olyanokkal talalkoz-
hatunk, mint példaul ,.me", ,.info”
vagy esetlegesen ,.net”, bar ez 6n-
magaban nem kizard tényezé.

A hiteles weboldalakon minden
esetben fel van tlUntetve tobb
kapcsolatfelvételi lehetdséqg, tele-
fonszadm, e-mail cim, a kiadd he-
lye, valamint az oldal munkatar-
sai. Ha az impresszumban ezeket
nem talaljuk, maximum csak egy
e-mail cimet, vagy nevet, akkor
szinte biztosak lehetlnk a webol-
dal hiteltelenségében.

Gyakran talalkozhatunk olyan kat-
tintdsvadasz, masnevén clickba-
it cimekkel, melyeknek egyetlen
célja, hogy a hirdetések altal be-
vételhez jussanak. Ezek a cimek
mindig az érzelmeinkre hatnak:
.hogyan lehet a lehet& leggyor-
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sabban, kevés befektetett energi-
aval milliomossa valni?” Az ilyen
cikkek aljan altalaban arra buzdi-
tanak, hogy megosszuk a cikket
a kozbsségi oldalainkon, mindezt

azért, hogy tovabbi bevételhez

jussanak.

Fontos odafigyelni a visszakdvethe-
t6 forrasokra. A hamis weboldalakra
semmiképp sem jellemzé a konk-
rét forrasmegjeldlés, és soha nem
hasznalnak weben visszakovethetd
forrasokat. Ha mégis vannak benne
elhelyezett linkek, azok altalaban
egyetlen oldalra mutatnak, nem
egy strukturalt weboldalra. Ha nem
tudunk megbizonyosodni a forras
hitelességérdl, érdemes a témaban
tovabb keresgélni.

Az internet |étrejottével mar barki
tartalomgyartéva valhat. Azonban
itt is tobben visszaélnek ezzel a
lehetéséggel, ezért fontos, hogy
kell6 odafigyeléssel tajékozdd-
junk és nyitott szemmel jarjunk a
vildgban.
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kacidban! Tudj meg minél
tébbet a biztonsagos ne-
tezésrdél és szallj verseny-
be az értékes fédijakért!
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EGY VILAG, AHOL A LOGIKA KIFORDUL ONMAGABOL

EMILE AJAR: ELOTTEM AZ ELET

Emile Ajar (Romain Gary) Eléttem az élet cimdi
regénye egy igazdan meginditd, sajatos humorral
dtszott torténet a tarsadalom peremére szorult
emberekrél. Belépve ebbe a groteszk vilagba,
szembeslulink a felfoghatatlanul nehéz sorsok-
kal, mégis nevetésen kapjuk magunkat, majd
elbizonytalanodunk, mivel nem is tudjuk ponto-

san, mit kellene éreznunk.

%

A narrator, Momo, egy arva arab kisfil, aki Rosa ma-
maval, egy idd&s zsidd ndével él egyltt egy parizsi be-
vandorlénegyedben. Momo szemén keresztul is-
merjuk meg a kitaszitottak mindennapjait. A naiv
kisgyermek szemszdge nem Ujdonsag, de Momo va-
gany, erés és kdzvetlen stilusa szinte idét sem hagy az
olvasénak, hogy sajnalja a karaktereket. Momo tobbet
|atott és tapasztalt a vilagbdl, mint a legtdbb olvasé. A
torténet paradoxona pedig, hogy mégis oly keveset
tud rdla. Tévképzetei foldrajzi és kulturalis tényekrdl
komikusak lehetnek, az altala kimondott életigazsa-
gok viszont letaglézdak.

Nem tudja, mikor szuletett, hogy honnan szarmazik,
nem ismeri se apjat, se anyjat. Ezért sajat identitasat
is ugyanugy az utcardl ,lopja”, mint minden mast a
tuléléshez. Momo vildgaban minden relativ: a Iényeg,
hogy az elveszettek sem reménytelenek. Attdl, hogy
nincs csalddod az utadon, magad koré gydjtheted
azt. Még mindig jobb, ha az ember arva, mert olyan
apat valaszthat magdanak, amilyet akar, nincs kotelezd
—allitja Momo.

Félreértelmezi az informacidkat, masképp latja a vila-
got és mindent normalisnak tart, amit az olvasé nem
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EMILE AJAR

ELOTTEM
AZ ELET

tenne. Egy vak idés embert prébal meggydzni, hogy
vegye feleségll Rosa mamat. A férfi muszlim |été-
re nem vehet feleségul egy zsidé nét, amire Momo
azzal nyugtatja meg, hogy 6 mar nem zsido, hanem
.mindenhol faj neki”. A legtébb ehhez hasonlé fordi-
tott logikaja mélyen gydkerezik. Azt allitja, hogy bar a
vallas és a kultura értéket képviselnek, léteznek olyan
hatarok, amelyeket csak akkor vagyunk képesek at-
lépni és segiteni egymason, ha ezeket a ,cimkéket”
levetkézzUk magunkrdl. Ez a kiforditott vildg az egész
torténet sajatja: egyszerre nevettet meg és szoritja
Ossze a szivet.

Az ElSttem az élet egy kulonleges torténet tulélésrdél
és életigenlésrél, amelyben a legkeményebb élet-
helyzetek is viccesnek tinhetnek — éppen azért, mert
egy olyan gyerek meséli el 6ket, akinek mindez ter-
mészetes. Egy konyv, amely egyszerre szdrakoztatd
és megrazo, és amelyben a komikum és a tragikum
elvalaszthatatlan egymastol.
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MIKOR LATTAL UTOLJARA VIDEOKLIPET?

A kereskedelmi televiziozds, majd a zenei csatorndk elterjedésével Iétre-

jott a film- és zeneipar egy mdra sokszor elhanyagolt, tébbféle miivésze-
tet kombindlé mifaja: a videoklip. Hazankban leginkabb a rendszervadltds
utdn beszélhetlink videoklipekrdl, amikor itthon is futotlizként terjedtek
el a videodiszkok, elé6tértek a zenei csatorndk, majd a YouTube - nézziik,
mit lehet kihozni a vided és a zene bardtsdagdbol!

Michael Jackson: Thriller

Nehéz feladat ugy beszélni videoklipekrél, hogy
elmennénk Michael Jackson munkassdga mel-
lett: a ,popkirdly” nevet kuldénleges énekhangja
alapozta meg, de a gdlt az &t korulvevd imazs
ridgta a kapuba. Nem tudnék az 6sszes MJ-klip-
bdél egyet legjobbként kiemelni, ugyanakkor van
egy, amellyel kisiskolas koromban talalkoztam
elészor, és azdta az emlékezetembe vésddott
— ez természetesen a Thriller, ami a nyolcvanas
évek ota toretlenul sokak elsé benyomadasa a hor-
rorfilmek vilagarol. Két verzidt is fellelhetink az
interneten: az eredeti, 13 perces kisfilmet, amit
maga Jackson és John Landis komponaltak meg,
illetve létezik egy roviditett, haromperces val-
tozat is, hiszen nem vetithették le a rovidfilmet
minden alkalommal, amikor az egyébként is ki-
robband népszerlségnek 6rvendd Thrillert adtak
az MTV-n.

Stromae: Papaoutai

EvezzUnk eurdpai vizekre: amikor kulféldi zené-
rél van szo, legtobblinknek amerikai vagy brit
slagerek jutnak eszinkbe. Azt gondolom, hogy
aki élt és mozgott 2013-ban, hallotta Stromae
Papaoutai cimU szamat. Mivel annak idején a
Spotify még csak egy éve terjeszkedett Magyar-
orszagra, a legtdébben a YouTube klippel is talal-
koztak, ezzel némi betekintést nyerve a francia
szoveg Mmogé: a dalban a gyermekUk életébdl ki-
marado apak kérdései vannak feszegetve - erre
utal a cim is: Apa, hol vagy? — Papa ou t'es? - és
a klipben is ez a téma jelenik meg. Hozza ugyan-
azt a kontrasztot, amit maga a zene: vidam dal
egy kemény témardl, élénk, szines klip egy sotét
vildgképrdél. A gyermekek szUleik mini valtoza-
tai — am a fészerepld kisfiu apja egy mandken a
képzeletében. Maga Stromae jatssza ezt a mano-
kent, meghokkenté hitelességgel - legalabb
ezért a performanszért megéri lecsekkolni a Pa-
paoutai-t.



Wellhello: apuveddmeg

Maradjunk Eurdpdban, és maradjunk egy olyan
dalnal, amit egy bizonyos idében minden él6 és
mozgd magyar ember hallott: ritkdn latni ittho-
ni animalt klipeket, ezért kulondsen meglepd,
hogy az apuveddmeg - bar nem bir kiléndseb-
ben meély jelentéssel - klip formajaban milyen
érdekes élményt nyujt. A 8 bites, korai konzolos
videdjatékok latvanyvildgaba repuliunk vissza — a
sok pénzzel felvagast feldolgozd klip kézott Ude
szinfolt a témara jellemzé autdk, kardrak és fuk-
szok villogtatasat néhany pixelben latni.

FALL OUT B0Y

SAVE ROGK AND ROLL

Fall Out Boy - Save Rock and Roll
Rengeteg zenei klip készUlt a popzene forradal-
ma ota, és ilyen nagy tartalomtengerben nehéz

KULTURA

formabontét mutatni. Hoztam valamit, ami ki-
valdé példaja annak, hogy nem csak vezetd Kis-
lemez mellé érdemes klipet forgatni: a Fall Out
Boy 2013-as, Save Rock and Roll ciml albuma
nem csak a zenekar visszatéréséért Unnepelhe-
t6, hanem azért is, mert a lemez minden egyes
dalahoz tartozik klip is — az albumon elhangzd
sorrendben, egymas utan megnézve a tizenegy
klipet pedig egy ,félestés” thriller tarul szemeink
elé. Mindennek a zsenialitasa abban rejlik, hogy a
klipek dalonként és musicalként megnézve is ér-
tékelhetéek. Kulon érdekes az is, hogy Courtney
Love és Elton John is megjelennek a videdkban —
nemcsak hangjaikkal a dalokon. Szivvel ajanlom
minden erésebb gyomrunak, aki szivesen hallgat
pop-punkot.

letiltott_fatsinay

Ritkan latni 2025-ben 3:2-es képaranyu klipet -
a régi digitalis kameranak hato felvételek pedig
ebben az aranyban Utnek igazan. Emiatt a retro
feeling miatt is ironikus, hogy ez a ,valami 4j" a
listan. A latszdlag jelentéktelen cim tdbbet takar,
mint amennyi elsére latszik: ,A fatsinay egy bu-
csUzas az 'alteregdmtdl’, Fatsinay Dezsétdl, akit
meég egyetemistaként talaltam ki egy torténet
féohéseként. Késébb, amikor az atmulatott éjsza-
kak alatt valami hulyeséget csinaltam, mindig
viccelé6dtem: hat az nem én voltam, hanem a
Fatsinay. Meguntam a kifogdsait és a magyaraz-
koddasait” - mondja Mihalyi David dalszerzé.
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A ROVATOT A MAGYAR MOVESZETI AKADEMIA TAMOGATJA

]

Az MMA Miivészeti Osztondij
Programja lehetéséget adott ne-
ked a hosszabb tavu alkotéi mun-
kara. Hogyan befolyasolja, tamo-
gatja az alkotéi folyamataid?
Nyilvadn az anyagi biztonsaghoz, ami
egy muvész életében sokszor kér-
déses tud lenni, az MMA stabilitast
adott, ezen kivul viszont kinyilt el&t-
tem az orszag, sok megkeresést kap-
tam és tobb kidllitdasom is lehetett,
ezen felll pedig szocialisan is fejl6d-
tem. Egy igen visszahuzéddé ember
vagyok, de beszélni kell a projektek-
rél és azok haladasardl is egy-egy
csoportfoglalkozason. Itt sok embert
ismerhettem meg és sokat is tanul-
tam. Az MMA segitett abban is, hogy
felvegyenek a doktori egyetemre,
amiben nehezen hittem.

Az ember és a kérnyezet kapcso-
lata visszatéré motivum az alko-
tasaidban. Mi az a vizualis vagy
érzelmi impulzus, ami kiilonésen
mély hatast gyakorolt rad?

Azt hiszem, kUlonodsebben nem volt
ilyen konkrétum, mindig is érdekel-
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MAGYAR MUVESZETI
AKADEMIA

-ELDOBOTT EMLEKEKBOL MUVESZET”

Bdcs Emese kortdrs magyar képzémlivész, aki a tdr-
sadalom periféridajan élé emberek életét és a minden-

tek az emberek és az 6 kapcsola-
taik. Sokszor mondtak, hogy meg-
figyel6 szerepben vagyok, viszont
inkabb azt mondanam, hogy nyi-
tott szemmel jarok.

Gyakran foglalkozol eldobott
targyakkal, ami masnak akar
szemetet is jelenthet, te viszont
mégis dolgozol ezekkel. Mit je-
lentenek ezek szamodra?
Gyakran olyan dolgokbdl alkotok,
amik fontos emlékeket driznek sza-
momra, amiket kaptam, de nem
feltétlen tudtam felhasznalni, igy
muUvészetbe épitettem azt. llyen
példaul a fiam régi kedvenc kabat-
ja, vagy az édesanyamtdl kapott
ruhak, amik mondjuk nem felelnek
meg a stilusomnak. De példaul,
amikor idésotthonban tartok fog-
lalkozast, sok kis aprésagot kapok,
amiket szintén beleépitek az alko-
tasokba.

Ha tanacsot kéne adnod egy fi-
atal miivésznek, aki indulni sze-
retne az 6sztondij programban,
akkor mi lenne az?

Mivel ez egy hatalmas lehet&ség, igy

napi szenvedést abrazolja miveiben. Szdmos hazai
és nemzetkézi kidllitason mutatta be alkotdsait. Mun-
kdiban gyakran alkalmaz eldobott targyakat, ezzel is
kifejezve a tdrsadalmi érzékenységet és a kérnyeze-
tinkben rejlé valésagokat. A mivész a Magyar Mlivé-
szeti Akadémia 6szténdijanak keretében is fontos ta-
pasztalatokat szerzett, melyek segitettek még inkabb
elmélyiteni és gazdagitani miivészi Iatasmadjat.

mindenképp fontos a sok turelem,
és hogy ne féljen megmagyaraz-
ni azt, amit alkotni szeretne, hiszen
ami szerintlnk evidens, nem biztos,
hogy mindenkinek az.

PROGRAMAJANLO

Az Essentia Artis, a Magyar
MuUvészeti Akadémia (MMA)
2023-ban végzett mulvésze-
ti 6sztondijasainak kiallitasa
és programsorozata a Pesti
Vigadoban (az MMA székha-
zaban) marcius 1. és majus 7.
kozott latogathato.

Mintegy 160 kortars muvész
kdzremukodésével megva-
[6suléd OsszmUvészeti sereg-
szemle szadmtalan ingyenes
programmal varja az érdek-
|6db6ket. Az esemény kereté-
ben az épitészet, a film- és
fotdbmUvészet, az irodalom,
az ipar- és tervezémuveészet,
a képzémuvészet, a népmu-
vészet, a szinhdz, a zene és a
mUvészetelmélet teruletén
tevékenykedd alkotéok mu-
tatkoznak be.

Részletek:
https://essentiaartis.com/




AZ ELEKTROMOS ROLLER VAGY
A LAPTOP EGYIKET!
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