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Bevezetés

Kedves Ugyelétarsak!

Az Egészség napot a szokott helyen, az 0l&h Gabor wutcai

sportcentrum fiives palydjan rendezték meg 2005. 4prilis 30-an,
szombaton 9-13-ig. Ezen a déleldttdn szokas szerint mi is jelen

voltunk. Kdszonet azoknak, akik részt vettek a stéabbdl,
segitettek propagalni a munkankat.

A kiképzés az utolsd faziséba ért, a telefonos
helyzetgyakorlatokat végezzik. Kbszonom azoknak, akik

jelentkeztek segitdknek, s akik szombatonként eljdnnek egy-egy
alkalommal az Uj Ugyeldk felkészitésében részt venni.

Juniusban a szokédsos programjaink mellett tartjuk meg az Uj
igyeldk 1innepélyes eskiitételét, illetve évadzard programként
Karoly Istvan (az elmaradt tovabbképzése helyett) csapatépitd
tréninget fog junius 18-4n tartani.

A részleteket még addig megbeszéljiik!

Jo Ugyeleteket!

Debrecen, 2005. majus 17. Rénes Laszlo

majus
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Rovid hirek, informacidk

> Tinédzser-ambulanciat nyitott a Kenézy Koérhaz Rendeldintézet sziilészeti és
négyogyaszati osztalya. Szamos tinédzser-ambulancia mikddik az orszagban,
amelyek azt mutatjak, hogy igény van erre a szolgaltatasra, mely betegbarat
modon, szép kornyezetben fogadja a fiatalokat. A tinédzserek nem szivesen
jarnak feln6tt rendelésre, ezért ezt a korosztalyt diszkrétebben kell kezelni. Erre
teremt lehetéséget az Uj ambulancia, amely a tizenévesek fogamzasgatlasaval
kapcsolatban is nyujt tanacsadast.

> EUROPAI FOGYASZTOK NAPJA AZ EUROPAI GAZDASAGI ES SZOCIALIS
BIZOTTSAGBAN
[Garai Istvan]

Az Eurépai Unidban 1999 éta iinneplik a fogyasztok napjat annak emlékére, hogy
John Fitzgerald Kennedy, az Amerikai Egyesiilt Allamok volt elndke kihirdette a
biztonsaghoz, a tajékoztatashoz, a valasztashoz és a meghallgatashoz valé 4
fogyasztoi alapjogot.

Az elmult években az EU féléves elnOkségét add orszagokban gylltek Ossze a
fogyasztovédelmi jogalkotdk, hatdosagok és civil szervezetek szakemberei egy-egy
aktualis téma megvitatasara. |dén Brusszel adott otthont a kozponti
rendezvényeknek. Az Egészségugyi és Fogyasztévédelmi Fdigazgatésag és az
unios orszagok fogyasztoveédelmi civil szervezeteit tomoritd nemzetkozi szovetség
(BEUC) mellett az Eurdpai Gazdasagi és Szocialis Bizottsag (EGSZB) is fontosnak
tartotta, hogy megemlékezzen a fogyasztéveédelmi mozgalom jelentds esemeényérdl.
Szamos kiemelkedd személyiség, igy Markos Kyprianou, a ciprusi szarmazasu
fogyasztovédelmi biztos, Jeannot Krecké a luxemburgi unids elnokség gazdasagi és
kilkereskedelmi minisztere, valamint Phillip Whitehead, az Eurépai Parlament Belsd
Piaci és Fogyasztévédelmi Bizottsaganak elnOke mellett kozel szaz EGSZB-tag
vitatta meg a fenntarthaté fogyasztas kérdéseit. A munkahelyeket teremt6, a
tarsadalmi kohézidt erdsit6é gazdasagi novekedés és a kornyezet megodvasanak
ellentmondasara kerestek receptet a jelenlévék. A folyamatban valamennyi
résztvevonek, a jogalkoténak, a gazdasag szerepléinek is meg van a maguk
feladata. A  fogyasztok  tajékozott, tudatos  valasztassal, takarékos
forrasfelhasznalassal jarulhatnak hozza, hogy az "unokainktdl megbrzésre kapott
kornyezetet egészséges életre alkalmasan kaphassak vissza a jelen generaciotol.”

> MESES EUROPA AZ EGYSZERVOLT.HU-N

Mesék, jatékok Europardl gyerekeknek az ismert meseportalon.
Internet: http://egyszervolt.hu/eu/eumain.html
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> NONPROFIT SZERVEZETEK ES ONKENTESEK
Kutatasi eredmény

"Nonprofit szervezetek és o6nkéntesek - Uj szervezeti tipusok és az Onkéntes
tevékenységet végz6k motivaciéi” cimmel készult egy kutatas, melynek eredményeit
az Orszagos Foglalkoztatasi Kozalapitvany (OFA) altal 2005. marcius 31-én a
Magyar Tudomanyos Akadémian megszervezett Munkalgyi Kutatasok Szakmai
Mahelye legutdbbi vitaféruman ismertették az érdekléddkkel.

A 96 szervezet elemzésével végzett felmérésbdl kidertlt, hogy a Magyarorszagon
jelenleg szamon tartott 400 ezer onkéntes igen heterogén tarsadalmi csoportokbol
kerdl ki a palyakezd6ktél a munkaer6piacra visszatérni kivand nékon at az aktiv
nyugdijasokig, igy az onkéntesség a foglalkoztataspolitika szempontjabdl |ényeges
munkanélkuliség-csdkkentd, munkaerd-piacra integralé szereppel bir. A teljes cikk az
interneten: http://www.eucivil.hu

> A Forras Lelki Segiték Egyesiiletének Szenvedélybetegek Nappali Intézménye
szenvedélybetegek hozzatartoz6i részére Onsegitd csoportot szervez. A
szenvedélybetegségek természetébdl adodik, hogy a hozzatartozonak,
ismerésnek hamarabb gondot okoz a mértéktelenség, elébb kérnek segitséget.
Fontos, hogy az Oket megterhel6 élethelyzetek feldolgozasahoz segitséget
kapjanak mar akkor, amikor a szenvedélybeteg még nem motivalt a valtozasra. A
csaladok rendszerszemléleti megkozelitését alapul véve a hozzatartozoknak
nyujtott segitség hozzasegiti ahhoz, hogy mind az egyén, mind a csalad
konfliktus mentesebben élhessen, mivel az egyik csaladtag valtozasa az egész
csaladi kornyezet valtozasat eredményezheti. Varjdk mindazok jelentkezését,
akiknek csaladjaban, kornyezetében gondot okoz az alkohol, drog, jaték,
gyogyszerfuggdseég. Téritésmentesen minden paratlan héten, csutortokdén 16-18
Ora kdzott a Forras Kozodsségi Klubban (Db., Angyalfold tér 11. Tel.: 428-004).

> Az idSs, apolasra szoruld csaladtag elhelyezésében segithet a Kenézy-korhaz
apolasi osztalya, ahova a hozzatartoz6é vagy maga a beteg kérheti felvételét. Az
el6jegyzésben a varakozasi id6 kb. két honap. Minddssze 32 néi és 10 ferfi
helyik van. Nem vesznek fel az osztalyra gondnoksag alatt 1évd, pszichiatriai
kezelés alatt allo és daganatos beteget. Harom honapig lehet itt tartozkodni, de
az ellatas ujra igényelhet6. Ha igénylik, akkor lelkész, fodrasz, pedikirds keresi
fel a betegeket. Az apolaseért fizetni kell, az elsé napra 4000 Ft, minden tovabbi
napra 1500 Ft a 24 éras, teljes korl gondoskodas.
Erdeklédni a Kenézy-Kérhaz zdldszaman is lehet, a 06-80-204-414-es
telefonszamon reggel 7-t6l este 18 oraig.
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[
Onkéntesek I Hete

ONKENTESEK HETE
2005. JUNIUS 6-12.

MI AZ ONKENTESEK HETE?

Az Onkéntesek Hete egy négy éves multra visszatekinté, egy hetes, onkéntességre épiilé
orszagos programsorozat, melynek legfontosabb célja, hogy felhivija a figyelmet az
Onkéntesek altal végzett tevékenységek tarsadalmi jelentdségére, népszeriisitse az
Oonkéntességet és novelje annak elismertségét.

Arra toreksziink, hogy az egyhetes rendezvénysorozat alatt Magyarorszag minden részérdl a
lehetd legtobb civil szervezet, cég, kozintézmény ¢€s onkéntes kapcsolddjon be kozcélu
programokba, minél tobb lehetdség adodjon onkéntes tevékenységben vald részvételre, s igy a
média segitségével egy héten keresztiil koncentralt figyelmet iranyithassunk az 6nkéntességre.

KIK CSATLAKOZHATNAK?

Egyrészt, mindazok a civil szervezetek és intézmények (kdzépiskolak, egyetemek, foiskolak,
korhazak, szocidlis ellaté intézmények, gyermekotthonok, iddsek otthonai), akik rendszeresen
vonnak be Onkénteseket munkéjukba, illetve mindazok a cégek, ahol a dolgozok szivesen
vesznek részt kozosen szervezett onkéntes programokban. Masrészt, maganemberként barki,
aki ugy érzi, hogy hosszu- vagy rovid tadvon szeretne bekapcsolodni barmely, - a Hét soran
programot kinald- szervezet €letébe, értelmesen tdlteni a szabadidejét, vagy egyszerlien csak
eltolteni egy kellemes napot jo csapatban, olyan tevékenységgel, ami mésoknak is hasznéra
valhat.

MIERT ERDEMES CSATLAKOZNI A SZERVEZETEKNEK?
. HOGY (MEG TOBB) ONKENTEST TOBOROZZANAK,

. HOGY A NYILVANOSSAG ES A MEDIA SEGITSEGEVEL MEG TOBBEN
MEGISMERJEK A TEVEKENYSEGUKET,
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. HOGY FELHIVJAK A DONTESHOZOK, A MEDIA, ES AZ UZLETI ELET
SZEREPLOINEK FIGYELMET AZ ONKENTESSEG JELENTOSEGERE.

MIERT CSATLAKOZNAK A MAGANEMBEREK?

e  MERT EGY JO ONKENTES PROGRAMMAL HASZNOSAN, KOZOSSEGBEN
TOLTHETIK A SZABADIDEJUKET.

e  MERT MEGISMERHETIK, MASOK MIERT KAPCSOLODNAK BE EGY
SZERVEZET ELETEBE ONKENTESKENT.

° TAPASZTALATOKAT GYUJTI,-IE'I:NEK A MUNKAJUKHOZ, TANULMANYAIKHOZ
SZOROSAN NEM KAPCSOLODO TERULETEKEN IS.

° BOVITHETIK ISMERETEIKET OLYAN TERULETEN, AMI ERDEKLI OKET.

e  KESZSEGEIK, KEPESSEGEIK BOVULNEK, EDDIG ISMERETLEN TERULETEN
PROBALHATIAK KI MAGUKAT.

AZ ELMULT EVEK EREDMENYEI

Onkéntesek Hete 2002
11 megye, 80 helyszin, 125 program, t6bb szaz 6nkéntes
Onkéntesek Hete 2003

55 telepiilés, 120 szervezet, 220 program, t6bb ezer 6nkéntes
ONKENTESEK HETE 2004
17 MEGYE, 130 SZERVEZET, 260 PROGRAM, TOBB EZER ONKENTES

A HAROM EV ALATT MINTEGY 100 MEDIA MEGJELENES A NYOMTATOTT
SAJTOBAN, AZ ELEKTRONIKUS MEDIABAN ES AZ INTERNETEN.

Onkéntes Koézpont Alapitvany
1123 Budapest, Kékgolyd u. 20. 1./4. a)
T.: 06 1 225-0710
F.: 06 1 225-0711
E-mail: onkenteskozpont@onkentes.hu

A www.onkentes.hu honlapon folyamatosan friss informacidkat talalhatnak mind a
csatlakozd szervezetek és maganemberek, mind a média képviseldi. A sajtéanyagok, a
letolthet6 logd, és a program szervezéséhez és népszer(isitéséhez nyujtott segédanyagok
egyarant folyamatosan letdlthetdek lesznek.
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Programjaink
MAJUS
Majus Hétf6 18" - 21" Esetkonzulticié
2.
Majus Hétf6 18 - 21" Szupervizio
23. 17% - 18% E9yéni szupervizié
JUNIUS
Junius Hétfé 18" — 21" Szupervizié
6. 17 - 18% Egyeéni szupervizio
Junius | Szombat 12" - 16" Unnepélyes eskiitétel
11.
Junius | Szombat 15" - 19" Csapatépito tréning Karoly
18. Istvannal
19%° — 20" Beszélgetés
Junius Hétf6 18" - 21" Esetkonzultécié
20.
Stressz

...amitol mindenki szeretne megszabadulni!

Faraszto egy dolog...

Gyakran el6fordul, hogy ugy érezziikk magunkat, mint akit agyonvertek. Faradtak, levertek
vagyunk, és kozben azt érezziik mazsanyi suly nehezedik rank. Ilyenkor tobbnyire nem tudjuk,
hogy mi lehet a bajunk. Kialvatlansagra, az iddjarési frontokra gyanakszunk, és nem is sejtjiik,
hogy korunk tipikus "betegségének" tiineteit észleljik magunkon, nevezetesen a stresszét.
Eletiink mindig valtakozik nyugalmi, valamint stressz és krizis id6szakok kozott. Az emberek
kiilonb6z6 mdédon bannak el a nyomassal, fesziiltséggel - mivel mind kiilonb6zdek vagyunk.

Stressz, fesziiltség, nyomas, stressz, munkahelyi stressz

Egy személy multja, tapasztalatai, neuroldgiai felépitése, mind szerepet jatszik abban, hogy
hogyan reagal a stresszre. Lehet valami stresszes az egyiknek és konnyli a masiknak.
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Talan hasznos lehet, ha a faradtsagon, kimeriiltségen ¢és levertségen kiviil megnézziik még
néhany tiinetét a stressznek:

e Nehéz dontéshozatal, bizonytalansag - mivel minden egyes dontés bizonyos
felelOsséget ro, a meghozojara - ami tovabb fokozhatja a nyomast - ezért tudat alatt
keriili, elodazza a dontéshozatalt, bizonytalanna valik.

o Almodozds, fantizidlgatds - a szervezetiink tiltakozik, ha huzamosabb ideig kell
elviselnie egy nehéz, vagy kellemetlen helyzetet. Az almodozas lehet egy ilyen
védekezés, menekiilés a nehézségtol. Az ember a valds nehéz, kellemetlen helyzetbdl,
egy alomvilagba menekiil, és ott probalja ¢Ini az életét, kihuzni addig, amig elmulik a
nehézség.

o Fiiggoseg (cigaretta, gyogyszerek, drogok, alkohol) - ugy is fogalmazhatnank, hogy
manapsag a stressz korat ¢éljiik. Az allando, tartds stressz miatt, sajnos nagyon gyakran
eléfordul, hogy rossz megoldashoz nyul az egyén, és a fent emlitett szerekkel probalja
enyhiteni, elviselhetové tenni a stresszt. Az egészben az a tragikus, hogy révid idén
beliil, pont ezek a szerek valnak strsszorra (stresszt kivalto ok) az egyén ¢€letében.

o Aggodalmaskodas aprosagok miatt is - az éallando stressz allapotat nehéz elviselni.
Ilyenkor gy érzi az ember, hogy romlott az ¢életmindsége, az egész allapota. Ezért a
biztonsdganak veszélyérzete miatt, minden dologra, ami koérbeveszi, vagy torténik
vele, aggodalommal tekint; fél, hogy tovabb romlik a helyzete.

e Bizalmatlansag az emberekkel, még csaladdal, baratokkal is - szorosan kapcsolodik az
el6z6hoz.

e A beszédben a gondolat fonaldnak gyakori elveszitése - a huzamosabb ideig tartod
stressz, képes teljesen kimeriteni az embert, igy hat romlik a koncentraciokészsége,
feledékenyebbé valik.

o Feledékenység idopontokkal, datumokkal kapcsolatban - mint az el6zéekben.

e Hirtelen harag - a stressz harmadik fazisara jellemz0 - amikor az egyén idegei kezdik
felmondani a szolgalatot, amikor mar nem birja tovabb. Ilyenkor a fesziiltség
levezetése miatt, hirtelen robban, olyanna valik, mint egy id6zitett bomba.

o Alvaszavarok - a nyomas kovetkeztében fesziiltt¢ valt idegeknek koszonhetden
kiilonboz6 alvaszavarok 1éphetnek fel. A leggyakoribb az, amikor az egyén nem tud
elaludni. Az izmai gorcsos fesziiltségben vannak, ami megakadalyozza abban, hogy
ellazuljon. Idegei pattanasig fesziilnek, és kész gondolat-kavalkad van a fejében.
Barmilyen faradt, képtelen elaludni.

o Nem megszokott viselkedés - ez inkdbb az egyén kornyezetének szolo figyelmeztetés,
jelezve, hogy valami nincs rendben.

Mivel a stressz nem tekinthetd egyértelmiien (a klasszikus értelembe vett) betegségnek, ezért a
tiinetei sem kimondottan betegségre utald tiinetek. Igy hat mér az is segitség lehet, ha
felismerjiik a jeleit, hogy valtoztatni tudjunk az életviteliinkén, a gondolkodasunkon, kizarva
ezzel j6 néhany stresszort az ¢letiinkbdl.

A modern ember betegsége...

A XXI. szazad emberének egyik sajatossaga, hogy szinte egy dllando stressz kdzepette
kénytelen ¢Ini. Reggel fesziiltséggel és félelmekkel ébred, eldre rettegve az eldtte allo naptol.
Este meg, buntudattal fekszik le, mert nem volt képes megfelelni annak a tomérdek
elvarasnak, amit a kdrnyezete 1épten-nyomon vele szemben tdmasztott.

Az éppen divatban 1€év6 korszellem, hatalmas nyomast helyez az emberekre. Az ember értéke
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hattérbe szorult, €s helyére az altala 1étrehozott produktum értéke 1épett. Az embereket hajtja,
izi a teljesitmény kényszer. Musz4j valamit felmutatniuk, mert az alapjan mérik az értékiiket,
amit létre tudnak hozni. A tdrsadalom olyan mértékben fogadja el az egyént, amilyen az
ertéknovelo képessége, és amilyen modon az visszatiikr6zodik az anyagi helyzetében. Ha sokat
tud teljesiteni, és sok mindene van, akkor értékes és elfogadott, a tairsadalom megbecsiilt tagja.
Ellenben, ha nem termel nagy hasznot, és nincs semmije, akkor értéktelen, és kitaszitott tagja
lesz annak a tarsadalomnak, aminek egyébként, az elfogadott része szeretne lenni.
Alapvetd lelki sziikségiink, hogy minden feltétel nélkiil elfogadjanak, és értékesnek tartsanak
minket. Mdara elveszett az a gondolkodasi modell, amiben az embert értékes 1ényként lehetett
nézni, flggetleniil attdl, hogy mije van vagy nincs. A stressz melegagya, a valdsagtol
elszakadt, helytelen elveken alapulé gondolkodas. Az ember, mikdzben a teremtés
remekmiive - aki egy méltosagteljes mindségi €letre hivatott - sorra gyartja azokat az ¢€lettel
kapcsolatos elméleteit, eszméit, aminek kovetkeztében egyre magasabb ¢és magasabb
kovetelményeket allit sajatmagaval szemben. Ezeknek az életelveknek, kovetelményeknek
mar réges-rég nem tud megfelelni, ami frusztralja, és stresszben tartja. Igy az ember
kiszolgéltatott rabszolgajava valt a sajat "beteg" elképzeléseinek. Ugy tiinik, hogy ezzel olyan
csapdaba esett, amibdl nem, vagy csak nagyon nehezen tud szabadulni.

Mi is az a stressz?

A stressz, az ¢€l6 szervezet valasza barmilyen természetii megterhelésre.
Azaz, barminemu helyzet, vagy tett, ami kovetelményt allit a személy elé. (Ezek a
kovetelmények, illetve az azoknak valé megfelelés kényszere, amelyek tulajdonképp
felboritjak a test egyensulyat).

A jo és a rossz...

Miel6tt tovabb mennénk, tisztaznunk kell, hogy kétféle stressz 1étezik.

Van egy olyan stressz, ami sziikséges ahhoz, hogy €Ini tudjunk. Pontosabban, hogy ne csak
vegetaljunk, hanem cselekvd kiteljesedett életet €ljiink. Ez az a stressz, ami allanddan jelen
van az ¢letiinkben, ami mozgasban, lendiiletben tart, energizal minket. Erre tehat sziikséglink
van, és ez nem is okoz semmiféle betegséget.

Ami az ellenségiink, az a distressz, amely az ember nem specifikus alkalmazkodasa bizonyos
helyzetekhez. Ez a  karos, kellemetlen ¢és  egészségre  artalmas  stressz.
Az ember ugy lett megteremtve, hogy képes legyen alkalmazkodni a kornyezetéhez. Ez egy
csodalatos képessége az emberi fajnak. Képesek vagyunk alkalmazkodni az iddjaréshoz,
egymashoz, kiilonbozo  életfeltételekhez, még akar a  sulytalansaghoz, ¢és a
veszélyhelyzetekhez is. Az alkalmazkodd képességiinknek szerepe van a distressz
kialakulasaban.

Amikor az ember veszélyben érzi magat, két lehetdség kozott valaszthat: vagy kiizd és igy
védi meg magat, vagy elmenekiill. Mind a két védekezési formahoz plusz energiara van
sziiksége. A szervezetiink hihetetlen zsenialitassal lett megszerkesztve, ugyanis vészhelyzet
esetén, az idegrendszeriinkdn keresztiil eljuté ingerek hatasara, a mellékvese-veléalloméanya
adrenalint, és ahhoz hasonldé hormonokat termel, amik fokozzak a sziv milkodését, az erek
kitagulasat, ndvelik a vérnyomast az izmok jobb vérellatasanak érdekében. Ilyenkor képesek
lehetlink egy emberfeletti teljesitményre is. Ez még dnmagaban nem a kellemetlen és karos
stressz. Gondoljuk el, hogy egy sportolonak is sziiksége van erre a plusz energiara ahhoz,
hogy valamilyen eredményt érhessen el.
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Mitol karos?

A kérdésre ugy kapjuk meg a valaszt, ha megnézziik, hogy mi lehet az az ok, ami kivalthatja
ezt a védekez0, vagy alkalmazkodasi reakciot. Természetesen az, amikor veszélyben érezziik
magunkat, amikor valamilyen tdmadas ér minket. Ez a tdmadas lehet egy kiviilrdl jovo fizikai
tamadas, de lehet egy olyan esemény is, amit az egyén tdmadasként ¢l meg. A teljesség igénye
nélkiil néhany ilyen helyzet:
e Hatarid6, az 1d6 szoritasa és sok munka, valamint bizonytalansag a munkaval
kapcsolatban.
e Teljesitménykényszer, amikor az egyén azért akar teljesiteni, hogy felfigyeljenek ra,
észrevegyek és elismerjék.
e Kapcsolatok, ahol a felek nem 6szinték.
e Kornyezet: munkahely, otthon €s az unalmas rutinok.
e Nem realis elvarasok masoktdl vagy sajat magunktol. Ez magaban hordozza
perfektcionizmust, tiirelmetlenséget, és rugalmatlansagot is.
e Az Onbecsiilés hidnya.
e Osszehasonlitgatasok, egymassal valo versengések.
e FElutasitottsag érzet.

A felsorolasbol kitlinik, hogy gyakorlatilag barmi tlinhet személyes tdmadasnak, barmi
okozhat stresszt. Mégis az elutasitottsag érzetére szeretném felhivni a figyelmet. Tudniillik,
ez utdbbi gyokere a stressznek. A leggyakoribb nyomdas, ami az emberre nehezedik és
veszelyérzetet kelt benne, az az el nem fogadas, illetve a feltételhez kotott elfogadas. Vagyis a
visszautasitottsag, elutasitottsag érzete. A veszélye abban rejlik, hogy nem tudatos szinten
torténik, hanem tudat alatt egy belsd lelki sziikségbdl ered. Ha csak ez az egy stresszor
kikeriilne az ¢letiinkbdl, azaz érezhetnénk a teljes, feltételnélkiili elfogadottsdagot, akkor a
stressz, mint karos fogalom, szinte megsziinhetne 1étezni. Amint azt mar emlitettem, az ember
legalapvetobb lelki sziiksége az, hogy a személyét feltétel nélkiil elfogadjak. Ez a sziikség
egyenértékli azokkal a nélkiilézhetetlen fizikai sziikségekkel, mint példaul a levego, a taplalék
¢s a folyadék. Az alapvetd sziikségeket be kell tolteni, mert kiilonben, az ember elpusztulna
nélkiilik. Az embernek tehat 1étfontossagu, hogy elfogadjak, és ezért egy 6rokos kiizdelmet is
folytat.

Mivel napjainkban az elfogadas valamilyen teljesitményhez van kotve, (az egyik "beteg" maga
gyartotta elképzelése az embernek) korunk embere mindent elkdvet, hogy megfeleljen a
feltételeknek. Ez helyez ra egy olyan nyomast, ami kivaltja a stresszt.

A magas kovetelményekre ugy tekint, mint ellenségre, aki megtamadta a biztonsagat, a
személyes fontossagat és elfogadottsagat. Felveszi a harcot ellene, illetve igyekszik megfelelni
neki. Igy egy allandd "harckésziiltségben" él, termelve a plusz energidhoz sziikséges
adrenalint, €s az egy¢b hasonl6 hormonokat.

Mivel ezek a hormonok azt a célt szolgaljak, hogy nagyobb fizikai teljesitményt nyujthasson a
szervezetlink, ezért, ha az olyan vélt tdmadaskor termelddik, ami nem igényel nagyobb fizikai
megterhelést, akkor pont ezek a hormonok lesznek azok, amik kérositjak a szervezetiinket.
Egy éllando felfokozott, készenléti allapotot fenntartva - magasabb vérnyomads, fesziilt,
bevetésre varo izomzat, stb. - kimerito, és toxikus hatassal is lehetnek rank. Ennek az allando
fesziilt allapotnak olyan fizioldgiai hatasai is vannak, amik komoly betegségek kialakulasat
eredményezhetik (magas vérnyomas, infarktus, gyomorfekély, stb.).
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A stressz harom fazisa:

Az els6 fazisban, az egyén gy érzi, hogy veszélyben van, bajba jutott.
A masodikban, alkalmazkodik, megszokja.

A harmadikban, teljesen kimeriil, nem birja tovabb.

Nem kotelezo egyiitt élni vele...

Van egy bizonyos mértékii emberi képességiink arra, hogy elbanjunk a stresszel, de ebben -
mint minden egyébben is - az elmebeli hozzadllas a kulcs.
Egyrészt nagyon fontos, hogy az alapvetd lelki sziikségeink be legyenek toltve, a masik - ami
feltétele az elsonek - hogy a valosaggal ésszhangban gondolkodjunk. A lelki sziikségeink
ugyanis csak ugy elégithetéek ki, ha megtalaljuk az ¢letiink legfontosabb kérdéseire a
valaszokat. A valodi vélaszok meg csak akkor lelhetéek meg, ha a valosaggal 6sszhangban,
helyes alapokon gondolkodunk. Ha az objektiv valosdgnak megfeleléen néziink a vilagra és
onmagunkra, s nem egy magunk altal gyartott szubjektiv mddon.
A distressz a modern ember problémdja. Ez annak koszonhetd, hogy az elmult parszaz év
alatt, az ember gondolkoddsa gyoOkeresen megvaltozott. Alapvetd értékeket dobott el,
felcserélve azokat olyan maga krealta életelvekre, eszmékre, amik nem felelnek meg sem a
valosagnak, sem az ember legalapvetdbb sziikségeinek.

Dulo Attila info@megoldasok.hu

Stessz LCU

A harom betii mogé bujt kifejezés a Life Crisis Unit életkrizis egység. Naponta osztogatjik,
¢és kinalgatjak ritkdn mondhatunk nemet.

Life Crisis Unit életkrizis egység: a legegyszerlibben ugy irhat6 koriil, hogy az embert érd
stressz alapegysége. Vannak 5 LCU-s stresszek, és vannak joé nehéz, 100-200 LCU-s
stresszek, amik mar igazan nagy sullyal nyomnak le. Persze, nem szabad elfeledkezni arrol,
hogy a stressz nem azonos egy eseménnyel, behatassal, hanem az egyénnek az arra adott
Szoval, statisztikai atlagrol van szo.

Az LCU-k ugy gyiilnek életiinkben, mint az adossag. Egy ideig biintetleniil lehet gyiijteni, am
egyszer elérkezik a rovancsolas ideje. Es aki az el6z6 két évben egy bizonyos mennyiségii
stressznél tobbet szenvedett el, az szamithat arra, hogy megbetegszik. Altalanos elvként azt
mondhatjuk, hogy a stressz utat talal maganak. Vagy ilyet, vagy olyat. Aki ,,roppan”, annak
ritkan alakul ki mellette fizikai betegsége is. (A sirds ndk szoktdk mondani: a sirds milyen j6
stresszoldd, milyen egészséges. Ami egyébként igaz is.)

Aki elég kemény, és nem roppan, ott testi tiinetként fog elobukkanni a stresszhatas. Ez lehet
egy gyomorfekély, a vérnyomads emelkedése, egy fertdzés a lestrapalt immunrendszer miatt,
vagy barmi mas.

Az elmult 2 évben osszegyiijtott LCU-k osszege

A megbetegedés valészinilisége
300 80 %
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200-299 50 %
150-199 30 %

Két év hosszu 1d6. Ki emlékszik mar arra, mi minden tortént ez alatt? Egyszer csak
megbetegsziink, és magunk lepddiink meg legjobban, miért éppen most, miért éppen én? Nem
is tortént semmi kiilonds, épp akkor nem is ragtak a gondok, nem is volt lestrapalva, és persze
mindig is nagyszerlien birta a gytirddést. Szoval gy €rzi, barkinek nagyobb esélye lett volna
rd, mint 6nnek, ¢s mégis. Pedig egyszerli. Kimeritette a keretet.

Mi mennyi?

Stresszt 0kozo életesemény-lista
(Holmes & Rahe, 1967.)

Esemény / LCU érték.

Hézastars halala 100]| Terhesség 40
Valas 73||Nehézségek a szexualis életben 39
Kiilonélés 65||Uj csaladtag 39
Bortonbiintetés 63||Alkalmazkod. 0j szakm. / {izl.helyzet 38
Kozeli csaladtag halala 63|| Valtozés a pénziigyi helyzetedben 38
Betegség vagy sériilés 53||Kozeli barat halala 37
Hazassagkotés 50]||Munkahely valtozas 36
Munkahelyi konflikt. a Te hibadbol 47||Hézastarsi veszekedések szam. valt. 35
Hézastarsi kibékiilés 45||Nagyobb zalog vagy kolcson felvétele 30
Nyugdijba vonulas 45]|Kolcson vagy zalog behajt. rajtad 30
Valtozés egy csaladtag eg.ii-i allapot. 44||Munkakor / felel6sség / valtozas 29
Gyermeked kirepiil a csaladbol 29]||Szabadido6s tevékenységek valtozasa 19
Problémak az anyodsékkal 29|| Vallasi tevékenysége megvaltozasa 19
Kiemelkedd egyéni teljesitmény 28||Szocialis tevékenységek megvaltzasa 18
Hazastars munkaba all, vagy otthagyja 26||Kisebb adossag vagy nyereség 17
Iskola elkezdése vagy befejezése 26|| Alvasi szokasok megvaltozasa 16
Viltozasok az életfeltételekben 25||Csaladi 6sszejovetelek gyak.valtozasa 15
Viltozas a személyes szokasokban 24||Etkezési szokasok valtozasa 15
Problémak a fonokkel 23||Udiilés 13
Valtozas a munkaidd hosszaban felt. 20]|Karacsony 12
Lakohely valtozas 20]|Kisebb szabalysértés 11
Az iskola megvaltoztatasa 20||Kihagas 11

A Kulesszo: a valtozas.

Ennek ismeretében megadhatjuk a valaszt Hamlet kérdésére: ,,Inkabb tlirni a jelen gonoszt,
mint ismeretlenek felé sietni...”

Minden valtozas, még a jo is - megterheld. Alkalmazkodni kell, 0j probléma-megoldasi
stratégiakat kialakitani, a régi, bevalt rutint pedig el kell felejteni. A tarsadalomban mas a
helyzet, masok az ,elvarasok”. Csakhogy mi biologiailag olyan valtozasok elviselésére
késziiltiink fel az elmult par millié év soran, amely nemzedékek tavlatdban érvényesiilnek.
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Volt idé kidolgozni az alkalmazkodas stratégiat, volt id0 generaciokon at szelektalodni.
Ebben a kérdésben nem szamithatunk bioldgiai Orokségiinkre, csak a tanithatd ¢&s
megtanulhato stratégiakra. Az alkalmazkodas kulcstényezé a természetes szelekcio soran, és
sokak szerint ebben cs6dot fogunk mondani.

Es amirol nem esett szo:

a sok nem szamolt, apré pont, 1-2 LCU. Potomsag, ugye? A filléreket is kivontdk mar a
forgalombol, kicsire nem adunk. Korunkban valtozik a kozmondasok igazsaga is: sok kicsi
nem mindig megy sokra. Altaldban semmire sem. Ez van, és ha megszeretni nem is lehet, de
megszokni igen. Mar oda se figyeliink ra. ,,Csak nehogy az a sok potomsag egyszer mindenné
valjék.” irta valahol Siit6 Andras.

Gondolatébresztd

Gabriel Garcia Marquez egészségi okokbodl visszavonult a nyilvanossagtol
(nyirokrakja van).

Ugy tinik, egyre sulyosabb. Bucsulevelet kiildétt baratainak, ez az Internet
segitségével is terjed. Ajanlom, hogy olvassatok el az wutobbi idék
legzsenialisabb latin-amerikai elméjének igazan meghato6 irasat.

Ha Isten egy pillanatra elfelejtené, hogy én csak egy rongybabu vagyok, és
meég egy kis élettel ajandékozna meg, azt maximalisan kihasznalnam. Talan
nem mondanék ki mindent, amit gondolok, de meggondolnam azt, amit
kimondok. Ertéket tulajdonitanék a dolgoknak, nem azért, amit érnek,
hanem azért, amit jelentenek. Keveset aludnék, tébbet almodnék, hiszen
minden becsukott szemmel t61t6tt perccel hatvan masodperc fényt veszitiink.
Akkor jarnék, amikor masok megallnak, és akkor ébrednék, amikor masok
alszanak.

Ha Isten megajandékozna még egy darab élettel, egyszerti ruhaba 61t6znék,
hanyatt fektidnék a napon, fedetlentil hagyva nemcsak a testemet, hanem a
lelkemet is.

A ferfiaknak bebizonyitanam, mennyire tévednek, amikor azt hiszik, az
Oregedés okozza a szerelem hianyat, pedig valdjaban a szerelem hianya
okozza az 6regedést!

Szarnyakat adnék egy kisgyereknek, de hagynam, hogy magatol tanuljon
meg repulni.

Az oregeknek megtanitanam, hogy a halal nem az Oregséggel, hanem a
feledéssel jon.

Annyi mindent tanultam téletek, emberek... Megtanultam, hogy mindenki a
hegytetén akar élni, anélkill hogy tudna, hogy a boldogsag a meredély
megmaszasaban rejlik.

Megtanultam, hogy amikor egy 0jszilott elészoér szoritja meg paranyi 6klével
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az apja ujjat, orokre megragadja azt. Megtanultam, hogy egy embernek csak
akkor van joga lenézni egy masikra, amikor segitenie kell neki felallni.

Annyi mindent tanulhattam téletek, de valdéjaban mar nem megyek vele
sokra, hiszen amikor betesznek abba a ladaba, mar halott leszek.

Mindig mondd azt, amit érzel és tedd azt, amit gondolsz. Ha tudnam, hogy
ma latlak utoljara aludni, erésen atélelnélek, és imadkoznék az Urhoz, hogy
a lelked 6Ore lehessek.

Ha tudnam, hogy ezek az utols6 percek, hogy lathatlak, azt mondanam
neked, "szeretlek", és nem tenném hozza ostoban, hogy "hiszen tudod".
Mindig van masnap, és az élet lehetdséget ad nekiink arra, hogy jovategyuk
a dolgokat, de ha tévedek, és csak a mai nap van nekunk, szeretném
elmondani neked, mennyire szeretlek, és hogy sosem felejtelek el.

Senkinek sem biztos a holnapja, sem 6regnek, sem fiatalnak. Lehet, hogy ma
latod utoljara azokat, akiket szeretsz. Ezért ne varj tovabb, tedd meg ma,
mert ha sosem jon el a holnap, sajnalni fogod azt a napot, amikor nem jutott
idéd egy mosolyra, egy Olelésre, egy csokra, és amikor tulsagosan elfoglalt
voltal ahhoz, hogy teljesits egy utolso kérést.

Tartsd magad koézelében azokat, akiket szeretsz, mondd a filuikbe, mennyire
szikséged van rajuk, szeresd 6ket és banj veltuk jol, jusson idéd arra, hogy
azt mondd nekik, "sajnalom", "bocsass meg", "kérlek", "kO&sz6ném" és
mindazokat a szerelmes szavakat, amelyeket ismersz.

Senki sem fog emlékezni rad a titkos gondolataidért. Kérj az Urtél erét és
bolcsességet, hogy kifejezhesd 6ket. Mutasd ki barataidnak és szeretteidnek,
mennyire fontosak neked.

Kuldd el ezt annak, akinek akarod.
Ha nem teszed meg ma, a holnap ugyanolyan lesz, mint a tegnap. Es ha nem
teszed meg, az sem érdekes. Ez az a pillanat.

Koényvajanlat

Lajko Karoly: A stesszcsokkent6 viselkedés
Vezérfonal konfliktusaink rendezéséhez

Kevés ember mondhatja el magarodl, hogy az élete mentes a megprobaltatasoktol. Ezeket a
megprobaltatasokat, stresszeket azonban — ki konnyebben, ki nehezebben — de nem
egyforman fogadjuk, viseljik el. Hogy miért van igy? Tobbféle valasz lehetséges, de az
olvasokat és a stresszektdl szenveddket bizonyara jobban érdeklik a valtoztatas lehetdségei. A
kotet ezeket a lehetdségeket tekinti at, a gyermekkortdl az idéskorig kovetve a kiilonbozo
¢lethelyzetekben jellemz6 viselkedésiinket, illetve az egyes élethelyzetekben és életkorokban
jellemzd stresszhelyzeteket és feloldasaikat. Iskolazottsagtol fliggetleniil mindenkinek kinal 0j
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informaciokat és az életmindségét 1ényegesen javitd megoldasokat, aki ugy érzi, mar nehezen
viseli el a stresszek szoritdsat.

Lajko Karoly: Viselkedésiink és lelki egyensulyunk

A lelki természetii betegségek és a kornyezeti stresszek kozotti osszefliggés meglehetdsen
bonyolult és nem is minden esetben nyilvanvald dolog. Az Osszefiiggés felismeréséhez a
viselkedésszabalyozas torvényszertiségeit kell megismerniink. Ehhez nyujt segitséget Lajko
Karoly uj konyve, amely hasznos olvasmany mindazoknak, aki ugy érzik, hogy életiik
valamilyen okbdl elviselhetetlen, akik évek ota tartd orvosi vagy természetgyogyaszi kezelés
ellenére sem latnak kiutat betegségiikbdl, akik tudjak, hogy panikbetegségben, depresszioban
vagy kiilonféle fobidkban szenvednek, de még nem kaptdk meg a gyogyuldshoz sziikséges
segitséget. Mindezek mellett a pszichologia irant érdeklddéknek olyan szemléletmod
elsajatitasat teszi lehetévé, amely alapjan jobban tudnak boldogulni magéanéletiikben és a
munkahelyiikon egyarant.

A boldogsag kék madara

»Tyltyl és Myltyl, Tyl favago fia és lanya mindent szurkének latott. Sztirkének
lattak a hazat, ahol laktak, és a mez6t, ahol a haz allt, és annak lattak az
erd6ben a fakat, de még az eget is a tisztasok foloétt. Talan azért is szerették
volna annyira megtalalni a mesék varazslatos, kék tolli madarat, hogy a
boldogsagot meghozza nekik. Volt ugyan egy szajkojuk, de az is szlirke volt.
Szurke, mint egy veréb. Nemrég fogtak az erddszélen, s bar szépen dalolt,
mihelyt bezartak, elhallgatott. Most is ott tilt.”

Igy kezdédik Maurice Maeterlinck szépséges meséje a boldogsag kék
madararol. A két gyermek tehat vagyakozik a boldogsag utan, amikor egy
karacsonyeste meghalljak, hogy a szomszédasszony koélcsénkérné banatos
madarukat beteg lanykaja mellé. Duhosen tiltakoznak, s az asszony
szomoruan tavozik. Ekkor azonban megjelenik el6ttik egy csodalatos
tindér, aki kész nekik megmutatni azt az utat, amelyen megtalalhatjak a
varazslatos kék madarat. Kutyajukkal és macskajukkal kelnek utra, s
elészor eljutnak a multba, az emlékekkel teli barna vilagba. Megkapjak
nagyanyo €s nagyapoO simogatasat, de 6k csak a madarat keresik. Hirtelen
észreveszik, mire mindent odahagyva hozzarohannak, de hiaba — a madar is,
és minden feketévé valtozik. Ugy jénnek el, hogy még csak vissza se néznek.

A tindér tanacsara ekkor elmennek a napkdzben bejart erdébe, az
Erddébe, a lilava lett fak koézeé. A Kék Madar itt is megjelenik, de épp, hogy
csak megfogjak, amikor a fak és allatok arnyékai hirtelen susogni kezdnek. A
fak félnek, hogy kivagjak, megsebzik 6ket, a madarak féltik fészkeiket. ,Az
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egyik testvérink most is ott van a fia kezében!” — sirjak banatukat. Az
allatok emlékeznek és sirnak. S felemlegetik mindazt, amihez e Lkét
gyereknek még csak kéze sem volt. De hiaba minden: a Kék Madar itt sem az
igazi, hiszen koézénséges harkallya valtozik.

A tindér ekkor a Boldogsag Palotajaba viszi el 6ket. Mert hat hol is
lehetne jobban megtalalni a boldogsag Kék Madarat, ha nem a Boldogsag
Palotajaban, a rozsaszinu és attetsz6 palotaban? S valoban: a hatalmas
asztalnal egy-egy kék madar mogott ott Ul a Jollakottsag Boldogsaga, a
Gazdagsag Boldogsaga és a Hatalom Boldogsaga. Onteltek és dicsekvék, de
mit sem ér minden: a Kék Madar papirvékony tiveggé valtozik, mintha csak
egy karacsonyfadisz lenne.

Ekkor koévetkezik az almok vilaga, az ezlist csillogas vilaga. S mar fel is
tanik, az igazik a Kék - de csak egy pillanatra... Olyan hirtelen foszlik
semmive, mint egy igazi alomkeép.

Mar csak a Jovend6é marad, a ragyogo kék vilag. Ahova eljutva, mintha
minden vagy teljestilne. A keresé két gyereket két kis jovendd testvérkéjik
varja, akik mar kinaljak is a Kék Madarat. ,Ti hozzatok a boldogsagot? —
kérdezik izgatottan. Igen, amig a torokgyik...” S ekkor a Madar halotta valik.
Hiaba Kék, ha halott. Ez sem az igazi - mondja tindér -, mert az igazi, az
eleven.

»,lorokgyik — halljak ekkor a szomszédasszony hangjat. Most mar ujra
otthon vannak, s a hang is, mintha a tindér hangja lenne. Ranéznek a
kalitkara, a némava lett szlirke énekesmadarra.

,Tessék elvinni a beteg kislanynak” - suttogjak. Es a beké&tdtt torku
kicsi lany magahoz szoritja a kalitkat, ringatja egy kicsit, majd kinyitja az
ablakot és kinyitja a kalitkat. A fogoly madar pedig kireptl, boldogan dalol,
és varazslatosan kékkeé valtozik.

A boldogsag fogalmaval ovatosan kell banni. Mire megfognank, mar
meg is valtozott, el is illant, 6ssze is tort.

A régiek jol tudtak ezt. Micsoda atvaltozason ment keresztil a
makariosz gordg szo, amelyet Jézus hasznal a Hegyi beszédben: ,Boldogok a
lelki szegények, mert 6vék a mennyek orszaga. Boldogok, akik sirnak, mert
6k megvigasztaltatnak... (Mt 5, 3-4)!” Mert bizony korabban a goroég vilagban
is legfeljebb az istenek lehettek boldogok, akik a gdérégdk hite szerint valoban
gondtalanul, szenvedéstdél és halaltol mentes életet éltek. Rajtuk kivil esetleg
meég a halottakat merték ezzel a jelzével illetni, de 6ket is csak azért, mert
megszabadultak mar a gondoktdl és szenvedésektdl.

De hat akkor beszélhetink mi ma egyaltalan a boldogsagrol?
Tudomanyos definiciot aligha tudunk réla adni, és amit mondunk, az is
olyan kénnyen félreérthet6. Mert pl. amire az 6kori ember még nem merte
kimondani, hogy boldogsag, arra mi mintha kénnyebben kimondanank...
Vagy szeretnénk nagyon kimondani.

Akkor is voltak emberek, akik szerettek és szeretetet kaptak, akkor is
megjelent a josag, irgalom, akkor is voltak baratsagok, akkor is voltak, akik
gyonyorkodtek egy Ujszulodtt csecsemében, és akkor is voltak, akik hitték az
élet meguijulé varazslatat. - Es azt mondtak: ,boldogok az istenek, vagy a
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halottak.”

Mit jelent ma nekiink a boldogsag? Mi milyen helyeket kerestink fel,
hol kutatjuk a Kék Madarat? Kozulliink nagyon sokan kevéssel beérik: ha
nincs haboru azt mér békének érzik, ha nem éheznek, az maga a boldogsag.
De ez béke és jollakottsag. Boldogsag is? Lehet-e egyaltalan a boldogtalansag
megszenvedése nélkil barmit is megtudni a boldogsagrol?

S mitdél, mikor és hogyan valik a filozofiai felismerés hétkdéznapi, élhetd
boldog pillanatta? Hol lép ki a Biblia boldogsaga a vér, ttiz- és vizzivatarral
kezd6dd 21. szazad emberének reménységet ado hitéve?

Egyaltalan valtozik-e életkoronként a boldogsag iranti vagyunk és
érzékenységunk? Mirél szolhat a segitségnyujtas: boldogga tenni vagy
boldogga lenni?

S lehet boldogsagot lopni? Zsarolni? Lehet valakinek a boldogtalansaga
aran boldogga lenni?

Mi mar tudjuk: tele van az életlink csapdakkal... A boldogsagnak is
lehetnek csapdai?

Vagy a boldogsag csak a mesék vilaganak tartozéka? A mesés
boldogsag csak a mesékben létezik?

Nem tudom, mit tudunk meg ezen a két napon a boldogsag titkairol.
Valoszinuleg sok minden titok marad. De mert minél jobban hianyzik, annal
jobban vagyunk a boldogsagra, ezért minden tiszta gondolat talan egy kicsit
kozelebb is visz hozza. Kivanom, hogy igy legyen! S ha mar egy mesével
kezdtem, hadd fejezzem be annak egy kuilénleges parafrazisaval:

,Vitéz Ferenc:
A boldogsag és annak madara

Nem biztos, hogy kék. Nem biztos, hogy madar. Nem biztos, hogy
boldogsag. De felroppen az égben, s folytatja utjat a levegében, és a
legnagyobb hianyérzet legaprobb kieléguilése is képes megteremteni ezt a —
csupan pillanatokban mérheté — szarnyalasra készteté allapotot.

A tibeti mesék koézott bukkanhatunk egy hasonlora. Az emberek
e¢heztek, faztak, és nem tudtak, milyen az: boldognak lenni. A boldogsag
madara énekel, hangjaival teremteni tud. Eljutni hozza, meghallani dalat —
ehhez minden kinok kinjat jarva vezet az ut.

A megprobaltatasoktol valo félelem, a megalkuvas gyavasaga, az
emberi akarat s az ezt taplalo hit feladasa maga a halal, mert stiketté lesz az
ember.

Nem hallhatja meg a madar énekét.

Mert a madarat nem kivil kell keresni, reptilni nem lehet az égben,
dalt hallani, megérezni a boldogsag ritmusat nem lehet — csak legbeltl
igazan.

Csak egy-egy pillanatra halljuk, s e boldogsagtol aztan megint
szomoruak lesziink, és éppen ettdl éled mindig Gjra a dallam.

Nem biztos, hogy madar, de olyan szépen tud énekelni, hogy faj.”
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Dr. Bodo Sara
(Elhangzott a Boldogsag Keék Madara c. - 2005. aprilis 7-8-an tartott - konferencian a
Reformdtus Kollégiumban)
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