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Rovid hirek, informacidk

> gyorséttermek és o joghurt

Viltoznak az amerikai gyerekek étkezési szokasai, és eziittal nem is rossz iranyba. A
csirke nuggets, a hamburger, a siilt krumpli természetesen tovabbra is népszerii a 13
évesnél fiatalabb korosztalynal, de a legijabb kozvéleménykutatasok szerint a kereslet
csokken irantuk, mikozben novekszik az érdeklodés a levesek, a joghurtok, a
gyiimolcesok, a csokis tej és a grillezett csirke irant.

Forras: The New York Times 2009.06.21.

A gyermekkori kovérség az utobbi két évtizedben gyakori jelenség volt, egy
chicagoi kozvéleménykutato intézet szerint azonban 2008 a fordulat éve lehet, bar az egyelére
azonban nem vilagos, hogy ez a rossz taplalkozas visszaszorulasanak vagy az iskolai testmozgas
eloretorésének koszonhetd. Az NPD Group ugy véli, hogy a valtozashoz hozzéjarulhatott a gazdasagi
visszaesés ¢€s a gyorséttermek kinalatanak boviilése is.

A kozvéleménykutato cég 3500 haztartas és 500 tizenéves "éttermi szokasait" vizsgalta: a
megkérdezettektdl azt igyekeztek megtudni, hogy mit ettek el6z6 nap a gyorséttermekben. A
valaszokbol kideriilt, hogy az ajandékjatékokat tartalmazé gyerekmenii iranti kereslet tavaly tizenegy
szazalékkal visszaesett, €s 0t szazalékkal csokkent a sziiletésnapi gyerekzstrok szama is.

A vesztesek kozott van a kdla is, amelynek népszertisége tiz szazalékot esett vissza. A csirke
nuggetsek fogyasztasa nyolc szazalékkal csokkent, a siilt krumplibol hét, a hot dogbol pedig hat
szazalékkal fogyott kevesebb. Az utdbbi egy évben csokkent az érdeklodés a pizza irant is, bar ez még
tovabbra is az egyik legnépszerlibb étel az amerikai gyorséttermekben.

Ezzel parhuzamosan huszonkilenc szazalékkal ndvekedett a levesek iranti kereslet, huszonkilenc
szazalékkal tobben esznek grillesirkét és huszonegy szazalékkal tobb joghurt fogy. Erdekes hogy
kilenc szazalékkal nagyobb az igény a sargarépara ¢és hat szazalékkal a gylimdlcsokre.

A kozvéleménykutatok szerint az amerikai gyerekek tobbsége persze még mindig pizzat, hamburgert
és stlt krumplit eszik, de a szamok azt mutatjak, hogy izlésiik valtozik. Ez azokat igazolhatja, akik
szerint a gyerekek megeszik az egészséges taplalékot is, hogy ha "felkinaljak" nekik.

Forras: gyermekorvosunk.hu
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Az adleri
pszichoterapia céljai
&s folyamata

Ambrus Zoltan

Az adleri individudlpszicholdgia folyamatosan
termékenyen hatott a kiilonbozo pszichoterdapiads rendszerekre. Az
adleri szemléletet az egyén szocialis beagyazottsaga, a jovoorientaltsag, a viselkedés
céliranyossaga és kognitiv megkozelitése, holizmus, az egyén szubjektiv vilagara valo fokuszalas
jellemzi. A pszichés rendellenességeket mint dinamikus folytonossagot egységes szemléletben
vizsgalja, a hangsulyt nem a tiinetekre, hanem az életstilus dinamikajara helyezi. Az adleri
pszichoterapia a klienst nem betegnek, hanem elbatortalanodott, az énérték-érzés alacsony
szintjével rendelkezo, egyenértékii személynek tekinti, és ennek megfeleloen kezeli. Az alapvetd
terapias modszer a batoritas, amely a kliens személyes célrendszerének ujrafogalmazasat,
konstruktiv célok kovetését, életstilusanak, mint kognitiv térképnek az dttervezését segiti.
Individualpszichologiai megkozelitésben a pszichoterapia nevelési folyamat, amely elsdsorban a

A Pszichoterapias Tandcs iilésérdl — Bokor Laszlo [
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kliens kozossegi érzésének fejlesztését célozza. Az adleri pszichoterapiaban hasznalt technikak
kongruensek az individudlpszichologia alapfeltevéseivel, az adleri emberképpel. A terdpia soran,
amely egyiittmiikodési, partneri kapcsolat, a terapias folyamat kognitiv vonatkozasai
(meggyozodések, célok) keriilnek elétérbe, a kliens pedig a terapids célok megvaldsitasanak aktiv
résztvevoje, nem csupan passziv befogado. A terapia négy szakaszt élel fel: a terapias kapcsolat
kialakitasa; a kliens életstilusa dinamikdjanak elemzése; az onismeret, onelfogadas, onérték-
erzes fejlesztése; a kliens uj, termékenyebb viselkedési mintainak batoritasa, gyakorldasa. A
terapids folyamat hatékonysdaga a kliens megfeleld szocidlis egyiittmiikodési képességében
mutatkozik meg, abban a produktiv modban, ahogy az élet alapveté problémadait az ,, élet hasznos
oldalan” igyekszik megoldani. Az adleri pszichoterapia, mivel nem medikalis, hanem fejlesztési,
nevelési modellre épiil, az élet igen valtozatos teriiletein alkalmazhato (nevelési tanacsadas, par-
és hazassagterdpia, csalddterdpia, csoportterapia, mentdlhigiénés munka, devians viselkedéssel
kapcsolatos programok).

Teisztikus és humanisztikus
spiritualitas

Horvath-Szabé Katalin, Harmatta Janos, Tomcsanyi
Teodora

A spiritualitas fogalma napjainkra elfogadotta és befogadotta
valt a pszichologiai szakirodalomban. Ezzel parhuzamosan a
gyogyito szakemberek kérében is megnovekedett a spiritualitas
iranti érdeklodés. A szerzok célja az, hogy az elméleti és
empirikus szakirodalom eredményeire tamaszkodva, a
pszichologia nézopontjabol elemezzék és bemutassdak a
spiritualitas fogalmaba vont jelenségek legfontosabb tartalmait
és osszefiiggéseit a rokon fogalmakkal. Foglalkoznak a
spiritualitas fogalmanak gyokereivel, torténetével, népszeriive
vadlasanak okaival. Részletesen elemzik a spirvitualitds
legfontosabb dsszeteviit, a kapcsolatkeresést a transzcendens vilaggal, a szent és a megszentelées,
valamint az ontranszcendencia jelenségét. Ravilagitanak a vallasossag és a spiritualitds
szétvalasztasanak elonyeire és hatranyaira, az eltéro és kozos pontokra, valamint az integralas
sziikségességere. Ismertetik a spiritualitdas formdit, kereteit, kiemelten foglalkoznak a valldsos és
a humanisztikus spiritualis formak sajatossagaival, valamint ezek kapcsolodo és elkiiloniilo
Jjellegzetességeivel.

Hazatérni testben ¢és 1¢élekben — avagy a katonai
clmeényfeldolgozas modjai és elakadasai
Gyorffy Agnes

Osszefoglalé tanulmanyomban arra teszek kisérletet, hogy leirjam azt a lelki folyamatot, amin
egy-egy misszios szolgalatot teljesito katona keresztiilmegy otthoni kornyezetébe valo
visszailleszkedése sovan. Ez a folyamat az elakadds szamos lehetéségét rejti magdban, s ha ezek
az elakadasok nem keriilnek feldolgozasra, komoly lelki sériilést okozhatnak. Elvezethetnek
tovabba az életpalyaul valasztott katonai hivatas elhagydsahoz, vagy akar nagy sajtovisszhangot
kapo on- és/vagy kozveszélyes megoldasokat, PTSD-t vagy PTSD jellegii tiineteket is
eredményezhetnek. A sikeres megoldadssal ugyanakkor — a kreativ modon feldolgozott élmények
révén — az egyén és a kornyezete egyarant gazdagodik. A Magyar Honvédség katonai
szervezetén beliil folyo pszichologiai munka soran ebben a kreativ iranyban kiséreljiik meg
elomozditani a misszios élmények feldolgozasat egyéni és csoportos formaban, a szimbolumok
vilagat is segitségiil hivva. Tanulmanyom alapjaul a Magyar Honvédségben tartott misszios
visszaillesztési treningek, egyeéni gondozas, mas, a szervezeten beliil tartott mentalhigiénés
szempontu képzések tapasztalatai, valamint az dllomdanyra vonatkozo, eddig nem, vagy részben
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publikalt, belso kutatasok részeredményei szolgaltak.

A gyvermekkori emlékek jelentSsége é&s valtozasa a

pszichoterapiaban

Futo6 Judit

Eletiink korai eseményei jelentds hatdssal vannak személyiségiink és kapcsolataink alakuldséra.
A korai emlékekkel valo munka sokféle pszichoterapidas eljards fontos eleme. Az alabbiakban
eloszor az élettorténeti szempontbol meghatarozo kora gyermekkori emlékek fenomenalis
Jjellegzetességeit mutatjuk be a késobbi onéletrajzi emlékeink tiikrében. Ezt kévetéen a
pszichoanalitikus, az individualpszichologia, a kognitiv-viselkedésterapia és a narrativ
megkozelités gyermekkori emlékekhez valo viszonyan keresztiil probaljuk illusztrdlni a kiilonféle
iranyzatok kozott tapasztalhato atfedést a korai emlékek jelentoségének témajaban. Vegiil azt
elemezziik, hogy az egyes pszichoterdpids technikdak/eljardasok hogyan, az emlékezés mely szintjén
avatkoznak be az emlékezées folyamataba az emlékek tovabbgyiiriizo hatasanak modositasa

céljabol.

> Sok munkanélkiilinek segithet az 6nkéntesség

Rendszeresen, szervezett keretek k6zott alig félmillié ember végez 6nkéntes
tevékenységet hazankban, ugyanakkor az altaluk elvégzett munka mennyisége 10 év
alatt tobb mint harmadaval nétt. Az 6nkéntességnek szamos elénye van: a fiatalok,
palyakezd6k munkatapasztalatot szerezhetnek, a n6k és a munkanélkiliek kénnyebben
visszakeriilhetnek az allaspiacra, a nyugdijasoknak pedig nem kell félniiik a maganytdl és
a passziv életmddtdl. A tarsadalmi felel6sségvallalas e formajara egyre tébb vallalat is
felfigyel, tapasztalva, hogy az énkéntes munka néveli a dolgozok kreativitasat,
munkakedvét, javitja a cég hirnevét és a munkamoralt is.

Az 6nkéntesség sokszinii tevékenység,
amelyet nehéz kategoriakba sorolni. A
kutatasok azonban két csoportot mégis
elkiilonitenek egymastol. - Az 1j tipusa
onkéntesség elsdsorban a tudas
megszerzésére, a szabadidd hasznos
eltoltésére, az Onismeret fejlesztésére
szolgalo tevékenység - mondja Francsics
Dorina, az Onkéntes Kdzpont Alapitvany
kommunikacios menedzsere, hozzatéve,
hogy napi munkajuk soran szamos olyan
fiatallal taladlkoznak, akik els6sorban ebbdl
az indittatasbol vallalnak onkéntes
tevékenységet. A hagyomanyos tipusba azok
a tevékenységek tartoznak, amelyek a
polgari értékekhez, szolidaritashoz, csaladi
indittatashoz, esetleg vallasos hattérhez
kothetok. Az ebbe a tipusba tartozo
onkénteseket altalaban elhivatottsag vezérli.
A nemzetkdzi kutatasok ugyanakkor azt
jelzik, hogy egyre tobb fiatal tudasvagybol
vallal 6nkéntes munkat, a hagyomanyos
onkéntesek szama pedig csokken.

Mint Francsics Dorina megjegyzi,

hazankban van még mit tenni az
onkéntesség terén, kiillondsen az oktatasban
lenne sziikség a tevékenység
népszerisitésére. Itthon egy 2004-es
felmérés (Czike Klara - Kuti Eva: Lakossagi
adomanyok és onkéntes tevékenységek)
vizsgalta utoljara a lakossagi adomanyozas
¢s az onkéntesség jellemzdit. Eszerint
onkéntes tevékenységek végzésébe a 14
¢éven feliili lakossag 40 szazaléka, vagyis
mintegy 3,5 milli6 ember kapcsolddott be.
Ebbe beletartoznak mindazok, akik akar
évente csak egyszer, de tettek valamit
onkéntesként. Rendszeresen, szervezett
keretek kozott azonban csak alig félmillio
ember végez Onkéntes tevékenységet. Ez
Nyugat-Eurdpaban a lakossag 40 szazalékat
is érintheti. Az 6nkéntesek altal elvégzett
munka mennyisége ugyanakkor 10 év alatt
tobb mint harmadaval novekedett - teszi
hozza az alapitvany munkatérsa.

Az onkéntesek atlag életkora egyre
alacsonyabb, ma mar a kozépiskolasok is
vallalnak 6nkéntességet, de a 31-40 éves
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korosztaly a legaktivabb, koziiliik is inkabb
a férfiak. A nék ugyan jobb adoméanyozok,
de onkéntes tevékenységekben lényegesen
kisebb aranyban vesznek részt. A kutatas
szerint egyébként legnagyobb mértékben a
kozségekben-, hdzassagi vagy é€lettarsi
kapcsolatokban €16, 3 gyermekes csaladok
tagjai kapcsolodnak be ebbe a
tevékenységbe. A legaktivabbak a foiskolat,
egyetemet végzettek, koziiliik is a diplomas
szellemi foglalkozéasuak, de a
haztartasbeliek €s a tanulok aktivitdsa is
messze meghaladja az atlagot.

Hétszaz szervezetnél fogadnak
onkénteseket

Hogy miért éri meg onkéntes munkat
vallalni? Nos, a fiatalok, palyakezddk
szempontjabol elonyos, ha els6 munkahelyi
gyakorlatukat segité kornyezetben végzik, a
munkanélkiiliek és a n6k munkaerdpiacra
vald vissza- és bekertilésének 1épcséfoka
lehet, és amig 6nkéntes munkat végeznek,
nem ¢érzik magukat feleslegesnek, ahogyan a
nyugdijasok sem, akiknek igy nem kell a
magany, a passzivitas, az elszegényedés
problémajaval szembenézniiik. A
munkalehetdségek pedig igen valtozatosak,
igaz, onkéntes munkat hazankban szinte
még kizarolag a civil szervezetek kinalnak.

Kornyezet €s allatvédok, egészségligyi és
szocialis intézmények varjak elsésorban az
onkénteseket, akik hatranyos helyzetli vagy
beteg gyerekeknek, fogyatékossaggal €16
embereknek, hajléktalanoknak,
munkanélkiilieknek, drog vagy alkohol
problémakkal kiizd6knek segithetnek, de
azok is talalnak munkat, akik
szakértelmiiket szeretnék hasznositani,
példaul rendezvények szervezésében,
marketing vagy PR tanacsadéasban, pénziigyi
vagy jogi segitségnyujtasban vehetnek részt
- sorolja Francsics Dorina.

Munkalehetdségek utan az Onkéntes
Kozpont Alapitvany adatbazisaban is lehet
kutakodni, eddig kozel hétszaz
fogadoszervezet regisztralta magat az orszag
kiilonb6z6 pontjarol. A szervezetek
regisztracid utan sajat maguk feltdlthetik

aktualis ajanlataikat, igy az érdeklddok a
friss lehetdségek koziil folyamatosan ki
tudjak valasztani a szamukra
legszimpatikusabbat. Ezzel parhuzamosan a
honlapon regisztrald érdeklédok kérhetik,
hogy az 4j beérkezo lehetéségekrol
elektronikusan értesitést kapjanak. Emellett
az alapitvany négy éve miikodteti az
orszagban egyediilallé munkaerd-piaci
értékkel bir6 OTLET Programjat, amelynek
keretei kozott fiatalok és 45 év feletti tartos
allaskeresdk szerezhetnek onkéntes
tevékenységek altal gyakorlati
tapasztalatokat, igy segitve dket bekertilni a
munka vilagaba.

- A program rendkiviil népszertli az
allaskeresok ¢és a fogado szervezetek
korében is, amit jol mutat, hogy a masodik,
2008-ban zarult ciklusban 6sszesen 134
fiatal végzett onkéntes tevékenységet tobb
mint 90 non-profit szervezetnél. A résztvevo
fiatalok 60 szazaléka pedig allast talalt a
program ideje alatt, vagy a 10 honapos
onkéntes szolgalatot kdvetd két honapon
beliil - osztja meg veliink az eredményeket a
kommunikécids menedzser.

A motivacio ujszerii médja az onkéntes
munka

Egyre tobb olyan vallalatrdl hallani,
amelynek dolgozo6i valamilyen 6nkéntes
tevékenységben vesznek részt. Tavasszal
példaul az SAP Hungary Kft. hetven
dolgozoja vallalta, hogy 6nkéntesen szebbé
varazsolja a kornyezetet, egy 6vodaban
teraszt festettek, és kerti munkakat végeztek,
egy budai természetvédelmi teriileten
keritést javitottak, és komposztald
edényeket készitettek, Dobogdkdénél pedig
szemetet gyiijtottek. Hasonloan elkotelezett
a Generali biztosito is, amely minden évben
kivalaszt egy telepiilést, ahol javitja az ott
€16k életmindségét. Tavaly az Egészséges
Telepiilésekért Alapitvannyal egyiitt
Karancslapujton tartottak onkéntes napot,
amelyen a cég 50 munkatarsa és a civil
szervezet tagjai a lakosok részvételével
keritést festettek, fakat tiltettek.

Onkéntes munkalehetéségek kiilfoldon
A fiatalok szamara kiilfoldi 6nkéntes
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munkalehetoségek is elérhetéek. A
feltételek kiilonbozdek, a legtobb helyen az
angol a kommunikécio6 nyelve, néhany
orszagban azonban megkdvetelik a helyi

i o

nyelv ismeretét is. Van, ahol fizetnek a
munkaért, masutt zsebpénzt adnak, igy a
koltségek tekintetében nagy kiillonbségek
lehetnek. Az Eurépai Onkéntes Szolgalat
keretében 18-30 éves fiatalok 2-12 hénapot
tolthetnek kiilfoldon, foként az Unid
orszagaiban. A Service Civil International
nevi szervezet pedig nemzetkozi taborokat
szervez a vildg minden t4jan.

Mint Francsics Dorina mondja, egyeldre
elsdsorban a multinacionalis cégekre
jellemzd a véllalati onkéntesség, mert
rajottek, hogy ez motivalja az
alkalmazottakat, no a kreativitasuk,
munkakedviik, de nem elhanyagolhat6
szempont az sem, hogy javul a cég
vallalaton beliili megitélése és a
munkamoral is. Az Onkéntes K6zpont
Alapitvany 2006 ota szervez vallalati
onkéntes programokat. Harom év alatt
mintegy 20 cég szdmara kozel 30 programot
inditottak, amelyekben tobb szaz vallalati
dolgoz6 vett részt. - A cégek koziil tobben
visszatérd ligyfelek, ugyanakkor kevés az
olyan szervezet, amely valoban atgondolt,
tudatos CSR és kommunikacids stratégia
mentén tervezi meg a tarsadalmi
felelosségvallalas ezen maodjat -
hangstlyozza az alapitvany munkatarsa,
hozzatéve: kevés a hosszu tava
egylittmiikodés a kedvezményezett
szervezetekkel, a magyarorszagi vallalatok
még kevésbé nyitottak a dolgozoi

onkéntesség azon tipusai felé, amikor a
munkatarsak elsdsorban szellemi
kapacitasukkal, szakértelmiikkel segithetik a
raszoruld intézményeket vagy kdzosségeket.

Jogszabaly kiiloniti el az 6nkéntes
munkavégzést az illegalistol

A magyarorszagi onkéntességet 2005 ota
szabalyozza torvény (2005. évi LXXXVIII.
kozérdekli onkéntes tevékenységrol szolo
tv.), amely lehetové teszi a befogado
szervezetek, intézmények €s nem utolsod
sorban az dnkéntesek szamadra is, hogy
torvényileg rendezett keretek kozott
tevékenykedjenek. A torvény rendelkezik a
fogado szervezetek és az dnkéntesek kozott
ko6tend6 szerz6dés, valamint a szamukra
nyUjtando biztositas feltételeirdl is. - Elony,
hogy az dnkénteseknek nytjtott
koltségtéritést el lehet szamolni (pl.
munkaruha vagy utazasi koltség), valamint
az is, hogy a miikddés kiszamithato és
atlathat6 - tajékoztat Francsics Dorina.

A szabalyozas azért is fontos, mert ma mar
egyértelmiien elkiilonitheté az onkéntes
tevékenység az illegalis munkatol. Ezt a
Szocidlis és Munkatiigyi Minisztérium a
fogado szervezetekre vonatkozo
regisztracios rendszer segitségével
tamogatja, hogy munkaiigyi ellendrzés
esetén egyértelmi legyen, mely szervezetek
fogadnak ténylegesen onkénteseket. - Nem
jellemzo, hogy a cégek visszaélnének a
torvény adta lehetdségekkel, tobbek kozott
azért sem, mert gazdasagi tdrsasagok nem,
vagy csak nagyon lehatéarolt teriileten (pl.
1d6sek otthona) alkalmazhatnak onkéntest,
igy ilyen jellegli visszaélésre nincs
lehetdség. Sokkal inkabb probléma az, hogy
még mindig viszonylag kevés szervezet és
intézmény €l a regisztracios lehetdséggel,
amely feltétele annak, hogy az
onkénteseknek adhat6 koltsegek
adomentesen elszamolhatoak legyenek-
emeli ki az alapitvany kommunikacios
menedzsere.

nanproﬁ'-h”2009,07,15, Forras: HR Portal
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kompetencia Kulcsa

A Nemzeti Fejlesztési Ugynokség rendszeresen kiildi palydzati kifrdsainak tervezetét
tarsadalmi szervezeteknek. Legaldbb 40-50 oldal valamennyi (plusz mellékletek). Altaldban
egy héten beliil kellene ezeket véleményezni. Képtelenseg. Civil szervezetnek erre ennyire
hozzaérto és raéro munkatarsa nincs. Arra végképp nincs ido, hogy testiiletek, egyesiiletek
kozosen értelmezzék s véleményezzék a tervezeteket. Az egyeztetés tehat csupan alibi. A
kovetkezmeény: a tarsadalom kirekesztodik onmaga fejlesztésének tigyébol.

Ennél is nagyobb baj, hogy a palyazati
kiirasok tulméretezett, tudalékosan
¢rthetetlenné tett szornysziilemények, €s
egy kukkot sem értenek beldle azok, akik a
fejlesztések alanyai lennének.

Néhany szemelvény a "Tarsadalmi
Megujulas Operativ Program LHH
kistérségek projektjei WiFi Falu, TAMOP
- 5.1.1.-09/3" c. palyazatbol: "Az
Osszefliggd célok megkovetelik a forrasok
tényleges dedikaciojat, hosszua tavu,
kiszamithato keret biztositasat a
kistérségek szamara fejlesztéseik
megvalositasdhoz, ebbdl kovetkezden a
kistérségeknek - elére meghatarozott
forrasra, ¢és a kozpontilag, valamint
helyben meghatarozott célok elérésére -
integralt projekteket, projektlistat kellett
késziteniiik, a kistérségek helyi tervezoi
bazisanak megerdsitését, kiilsd
szakértOsegitség biztositasat".

Vilagos?

Mellesleg a f616ttébb homalyos
kovetelményekrdl ugyis bebizonyithatja
barki, hogy eleget tett nékik: tavaly 3
kutyaolat terveztiink, de idén 5-6t
szeretnénk, mivel megerdsitettiik a
bazisunkat és kibdvitettiik
eszkozrendszeriinket (mondjuk, véasaroltak
2 0j vonalzot).

A forras szénak mar rég nincs koze a
feltord, csobogd vizhez, csak hat nem
ildomos egyszeriien megnevezni a pénzt a
fennkolt szakmapolitikai diskurzusokban.
Bartok "tiszta forrasa" alatt a kovetkezd
generacio talan mar csak mosott pénzt ért
majd. Lehet, hogy 6k mar azt is tudni
fogjak, mi lehet "a forradsok tényleges
dedikacidja".

A kiragadott szovegrészt és hozza hasonlo
kornyezetét a leghatranyosabb helyzetli
vidékeken (LHH-kon) kellene megérteni.
No, de hiszen a felhivas is kimondja: "Az
LHH kistérségben €10k jelentds
mértékben, atlagosan 20 szazalékkal
alulteljesitenek az orszagos atlaghoz
képest a kulcskompetencidk terén..." Pedig
hat az ilyen palyazati felhivasokhoz kell
csak igazan a kulcskompetencia.
1946-ban alakult meg a Magyar Népi
Miivelddési Intézet. Alig mastél éves
1étezése alatt hatalmasabb eredményeket
ért el, mint manapsag sok ezer palyazat
egyiittvéve, de kevesen tudnak réla, mert
ugy szamoltak fel, hogy még az irattarat is
eltiizeltették. Ennek az intézetnek a
folhivasat Illyés Gyula irta: "Ez az 0j
intézet a ti kimiivelésetek
megkonnyitésére, elokészitésére alakult.
Szeret6 gondossaggal fordul felétek,
vallalkozik érdeketekben a szervezésre,
iranyitasra, segitésre és ha kell, a harcra is.
Forduljatok hozzé bizalommal. Aki elébb
jelentkezik, az hamarabb célhoz ér, tobb
eredményhez juthat, annak faluja
hamarabb kiszabadul a szellemi
szolgasagbdl, s a magyar demokracia
nyujtotta iskolazasi lehetdségeken at
hamarabb beléphet a miivelt, a szabad
magyar k6zosségbe".

Illyés mai magyar nyelven azt akarta
mondani: "csokkentsiik a
kulcskompetenciak terén valod
alulteljesitésiink mértékét".

Lehet, hogy én értem rosszul az id6k
szavat, lehet, hogy ezek a "konstrukciok"
igy korszertiek és igy tudjak jol
megdinamizalni a humanerdforrast. Csak
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latnam azt az eredményt! Mar
lebonyolodott néhany unios palyazat, volt
mar HEFOP meg sok masmilyen -op, de
az LHH-kban a helyzet mégis egyre
romlik, és a szimpla LH-kban
nemkiilonben. Ezt a palyazati kiiras is
elismeri: "A kistérségeknek olyan
tamogatasra van sziikségiik, amely
célrendszere valaszol e mélyszegénységgel
kiiszkddo kistérségek egymassal szorosan
Osszefliggd problémaira. A korabbi
programok, fejlesztési forrasok erre nem,
vagy csak mérsékelten tudtak megoldast
kinalni". Mindig ezt mondjdk a
mindenkori el6z6 "konstrukcidkra", és 15
¢v mulva is ezt fogjdk mondani, ha igy
megy tovabb. Ujabb és tjabb titanok
jonnek, és egyre uymagyarabbul mondjak:
ami eddig volt és amit ott helyben

probalgatnak, az nudli, de majd most mi
megmutatjuk, mi az a kulcskompetencia!
A palyazati programok Portugalidban (ott
irtdk Ossze a legfontosabb
kulcskompetenciakat) és Briisszelben
megfogalmazott tedridkkal kozelednek az
agrolszakadt magyar faluhoz, de a
helyieket nem kérdezik meg, hogy mire
lenne sziikség. Plane nem olyan
korszertitleniil, mint egykoron Illyés
Gyula.

Hiaba ropkddnek e-mailen a szalonképes
konstrukciok, az azokra kiagyalt és beadott
palyazatok, az elszdmolasok, ha nincs
mogottilk ember, t4j, torténelem, helyi
szemlélet és Oszinte, hiteles szandék.

A "forrasok" azért persze sebesen
elfolynak, mint az igazi forrasviz.

A szerzé a Kozgyiijteményi és Kozmiivelodési Dolgozok Szakszervezetének elnoke

nnprofit hu forrds: Népszabadsag
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A 2009-es ONKENTESEK NAPJA alkalmébol az Onkéntes Kozpont Alapitvany (OKA)
2009. jinius 4-én meghirdette az Onkéntességért Dij megalapitdsat. A palyézati kiiras és az
adatlapok elérhetéek az OKA honlapjan. a Dij az alabbi harom kategéridban keriil
kiosztasra évente egyszer: I. Az év 6nkéntese (maganszemélyeknek); I1. Az év 6nkéntes
programja (allami és 6nkormanyzati fenntartasu intézményeknek/ civil
szervezeteknek); III. Az év vallalati 6nkéntes programja (cégeknek). A jeloléseket 2009.
szeptember 30-ig varjuk!

Kiiras és letolthet6 adatlapok:
http://www.onkentes.hu/alap.php?inc=hirek&menu_id=10&hirid=2933

A Magyarorszagon az OKA altal menedzselt Maradjon Aktiv, Legyen Onkéntes!
elnevezési, 55 év feletti onkénteseket A
megcélzd eurdpai szenior onkéntes program fl.. - ﬂ‘i !r- [ "
22 magyarorszagi Onkéntese az elmult egy g ’ ‘I ;_Al;, | | ;
évben Roménidban, Szlovakidban, s i
Szlovénidban és Olaszorszagban jart, hogy
tapasztalatot szerezzen az ottani szenior
onkéntesek tevékenységérol. Magyarorszagon
15 kiilfoldi onkéntes ismerhette meg az aktiv
1d6skort tAimogato programjainkat, és a veliik
egylittmiikodod szervezeteket.

A program folytatasaként most a hazatért
onkéntesek sajat mini projektjeiket valositjak
meg.

A Romaénidban jart négy magyar onkéntes szervezésével magyar nyelvii konyveket gyiijtiink
erdélyi falvakban és kistelepiiléseken szorvanyban 1€vé iskolak 6-14 éves tanuldi szamara.
Ezzel az akcidval csatlakozunk a Kolozsvarrol induld, romaniai KARAVAN elnevezésu
munka népszeriisitése, jotékonysagi konyvgyljtéssel kiegészitve. Eddig tobb mint 300
kiadvany gyllt 6ssze a junius 6-1 Onkéntesek Napjan és az ezt kovetd idoszakban.

Kérjiik, hozzon On is egy mesés vagy szépirodalmi kényvet, verses kotetet

vagy miivészeti kiadvanyt! A konyvek leadhaték 2009. augusztus végéig:
Budapesten: Az OKA irod4jaban, cim: 1053 Budapest, Muzeum krt. 23-25. 4. em. 17.
szerdanként 13-17, csiitortokonként 13-16 ora kozott. Vidéken: az Onkéntes Kézpontok
szervezésében (http://www.onkenteskozpontok.hu/).

Ebben az évben, aprilis 1-vel 1étrejott a www.szivesseg.net portal, ahol barki barmilyen
szivességet felajanlhat vagy kérhet. Aki nem hiszi, nézze meg!
Bdvebben: www.szivesseg.net
(Forras utobbi harom hirnél: www.onkentes.hu )
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Programjaink
Datum | Nap | Idépont | Megnevezés
AUGUSZTUS
AUGUSZTUS
Augusztus Hétfo 17°° - 20* Esetkonzultacio
SZEi""‘I.‘EMBER
SZEPTEMBER
Szeptember | Csiitortok 17%° - 20% Szupervizié
Szepigr.nber Hétfo 17°° - 20 Esetkonzultacio
OK’I%(!).BER
Oktober Hétfo 17% - 20% Film vagy mas
Okltséber Csiitortok 17%° - 20% Szupervizié
Oktgi)er Hétfo 17" - 20% Esetkonzulticié
NO\?lgiVIBER
November | Csiitortok 17%° - 20 Szupervizié
Novlefr.lber Hétfo 17°° - 20* Esetkonzultacio
DECZISI.VIBER
December | Csiitortok 17%° - 20 Szupervizié
Dect:?r;ber Hétfo 17% - 21% Karacsony
14.
Figyelem!

A sziinetek 19 6ratol 15 percben, 19:15-ig tartanak minden
alkalommal (esetmegbeszélés és szupervizid)!
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Szolgalatvezetdéi Talalkozdé Szolnokon

IFOTES Parizsi kataléogus —
30 év alatt a vilag sokat valtozott, ezt akkor is érezziik, ha a katalogus
alapjan szeretnénk a hivok problémait ,, kodolni.”
Takacs Tiinde, a veszprémi stab tagja — dltalunk is otletekkel tamogatva
— birkozott meg a ,, kodkavalkaddal”, s most elkezdhetnénk kozdsen
gondolkodni egy uj, korszeriibb kataloguson. 14

A legutobbi SZVT-t a fenti meghivoszoveggel hirdettiik meg.

Szolnokon 11 szolgélatot képviseltiink: Békéscsaba, Debrecen, Eger, Gyor,
Hodmezdvasarhely, Miskolc, Székesfehérvar, Szeged, Szolnok, Szombathely, Veszprém.

Mielétt belelendiiltiink volna az aktualis munkéankba, megnéztiik, hogyan is allunk most a
szolgalatoknal egy-két kérdésben.

A szolgalatok tobbségében a hivasszam az elmult egy év alatt stagnalt (6), 3 helyen novekedés
¢s 2 helyen tovabbi csokkenés volt tapasztalhato.

Az anyagi helyzet szempontjabol 8 szolgalatnal nincs valtozas az elmult évekhez képest, 2
helyen rosszabbodott, 1 helyen viszont anyagilag gyarapodas volt az elmult egy évben.

A szolgalatok tobbségében (6) 1étszamban gyarapodas volt, 2 szolgalatnal nem valtozott, 3
helyen viszont a stab csokkent.

Az el6z0 kérdésnél tapasztalhato orvendetes novekedés abbol adodik, hogy az elmult évben 8
szolgalatnal volt kiképzés.

Az utolso kérdésiink az volt, hogy mennyire késziiltek fel a résztvevok a mai napra, olvastak-e
Tiinde tanulményat. Mint kidertilt a tobbség igen, kb. egyharmada a jelenlévéknek nem
olvasta, de tudta, hogy mi lesz a mai nap témaja.
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A szakmai programunk bevezetésében Takacs Tiinde ismertette az eddigi munkajat, amit az
IFOTES kédrendszerének megujitasdban végzett. Aki nem ismerte Tiinde 2007-ben elkezdett
torekvését, az most vildgos valaszt kaphatott arra, hogy miért is lenne sziikség a
problémakodokat ,,korszertisiteni”.

A ko6z6s gondolkodas azonban kezdetben akoriil jart, hogy minek is, kinek is kodoljuk a
hivasokat. Erezhetd, hogy a jegyzokonyv-feljegyzés szoveges része mindig az ,.itt és most”
tortént beszélgetésre koncentral, a kdd viszont a statisztikanak sziiletik (itt azon van a
hangsuly, hogy feldolgozhat6 adatokat produkaljunk), igy mar a sajat hozzaallasunk sem lehet

egyforma.
15

Buza Domonkos nem tudott eljonni az SZVT-re, viszont a t¢tmahoz hozzasz616 levelet kiildott
a résziinkre. A beszélgetésnek a kdvetkezd pontjahoz szorosan kapcsolddott Domi levele,
ugyanis a probléma kodolésaval kapcsolatban felmeriilt, hogy mennyire lehet kodokkal
,,koOrbeirni” a hivé problémait, s a levél is arra hivja fel a figyelmiinket, hogy a kodok
,milyensége” abbol a szempontbol sem mindegy, hogy 1 kdddal ,,beldjiik a hivo
problémadjat, vagy ,,korbeldjiik” tobb koddal. Magyarul, mennyire van sziikségiink arnyalni a
hivasban elhangzottakat. Domi state/trait meghatarozasa szerint egyrészt egy statikus, allando
helyzetet €s egy, foként a jelenlegi érzelmi allapotbol adodo szituaciot kellene tobbnyire
kodokkal kifejezniink.

A beszélgetésiinkben arra terel0dott a sz, hogy vajon mire tessziik a hangsulyt akkor, amikor
egy-egy problémat sziikségesnek érziink kédszammal felvenni a katalogusba, vagy nem?

Mi ¢élvez a prioritast? A tarsadalmi fontossaga/sulya, vagy a mennyiség (az jelenjen meg, ami
foként telefonon megjelenik), esetleg az, aminél adekvat beavatkozas birtokdban vagyunk. Ha
ez utdbbi, akkor nyilvan nincs sziikség a pszichiatriai betegségek tarhazat a kodrendszerben
nyilvantartani, s sokkal fontosabb az, hogy éppen mentalisan hogyan sikeriilt a hivét segiteni.
Itt abban is egyetértettiink, hogy éppen ezért csak akkor van értelme a pszichiatriai
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betegségeket jeldlni, ha az
diagnosztizalt, minden mas
esetben tiinetekkel
talalkozunk, amit igy
Onmagaban nem szerencsés
betegségnek vélni. Volt aki
tovabbment, az tigyeld altal
nem diagnosztizalhato a
pszichiatriai betegség, e
mellett nem is Iényeges a
hivé orvosi ,,életatja”, 16
prevalancigja.

Ko6z06s allaspontunk
végezetiil az volt, hogy a kodrendszernek mindenképpen az tigyelot kell segiteni, tehat jol
érthetd legyen, logikus lebontasban jelenjenek meg a problémak, hiszen csak ekkor tudja az
iigyel0 jol hasznalni, ellenben a statisztikdnk sem lesz pontos.

Hasznos megbesz¢lés volt, ami Tiinde munkdjara épiilt, de kozel sem értlink a végére.
Ko6szonjiik Tiindének, hogy ennyit dolgozott ezzel a témaval, reméljiik, nem szegte kedvét,

hogy még nem értiink a végére!

Rénes Laszlo
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Betegségek bemutatasa 7.

PTSD

Mindennapi életiinkben sokféle stresszhelyzetet éliink at, tébbnyire az ezekhez kapcsolodd
problémakat képesek vagyunk megoldani. Hol kénnyebben, hol nehezebben, de fel tudjuk
dolgozni a minket ért banté eseményeket, a traumakhoz kapcsolédé negativ érzések
elmulnak, s gyakran magat az eseményt is elfelejtjik. De eléfordulhatnak olyan helyzetek,
amelyekkel nem ilyen kdnny( elbanni: sokaig ragdédunk rajtuk, Ujra és Ujra esztinkbe jutnak,
s az eseményhez kapcsolodo rossz érzések sem akarnak elmulni.

A PTSD tlinetei és az azt el6idézd helyzetek

Melyek azok a helyzetek, amikkel fokozottan nehéz megkiizdeni? Ha
valaki példaul atéli, hogy 6t magat vagy kdzvetlen kérnyezetét sulyos
sérllés vagy halal fenyegeti, vagy ilyen sérilés éri, akkor el6fordulhat,| =3
hogy nem képes a visszatéré emlékképektél szabadulni. Rémalmai
vannak rola, sét éber allapotban is ujraélheti betdoré emlékképek
formajaban, szinte filmszerien. Jellemzd, hogy az esemény Ujraélése
soran az eredetivel kbzel azonos er6sségi félelmet, rettegést, illetve
tehetetlenséget él at a személy. A tehetetlenség fontos tényez6 a
tunetegyuttes Iétrejottében: ha valaki aktivan meg tud kiizdeni a
helyzettel a trauma soran, akkor joval kdnnyebben fel tudja dolgozni
azt.

llyen sulyos stresszhelyzetnek szamithat kdzeli hozzatartozoé varatlan
halala vagy életveszélyes sérlilése, betegsége is. Leggyakrabban
szexualis és fizikai er6szakot elszenved®knél diagnosztizalnak a
késbébbiekben PTSD-t, de gyakori ez az allapot a kilonféle
baleseteket, természeti csapast vagy blineseteket, haborus
esemeényeket atélék korében is.

A tragikus eseményt Ujra atélni borzaszté éimény, ezért a traumatizalt személyek kerulik a traumahoz
kapcsolodo, arra emlékeztetd helyeket vagy embereket, illetve az errél vald beszélgetést is. Ez viszont
besziikiti élettertket, érzelmi életlket, és segitséget sem képesek kérni, hiszen emliteni sem szeretik
azt, ami velik tortént. Az is el6fordulhat, hogy csak az egyén megvaltozott viselkedése tiinik fel a
koérnyezetnek: felfokozott élénksége, ingerlékenysége, esetleges duhkitorései, rosszkedve, illetve
csOkkent érdekl6dése és részvétele a korabban szeretett tarsas tevékenységekben

A traumatizalt személy is atéli ezeket a tlineteket: ugy érezheti, elidegenedett a kdrnyezetétél,
érzelmeit nem tudja kifejezni, koncentracids nehézségekkel és alvaszavarral kiizd.

A tlnetegyiittes felléphet a traumatizalé eseményt kovetéen azonnal, ekkor akut stressz szindromardl,
ha fennmarad egy hénapot kdvetéen is, akkor mar PTSD-rél beszélink. A tiinetek jellemz&en par
héttel a traumat kovetden lépnek fel, de hdnapokkal késébb is kialakulhat a PTSD, s akar évekig is
fennmaradhat megfelel6 kezelés hianyaban.

A PTSD a népesség 3-6 szazalékat érinti: az emberek korilbelll egyharmada él at intenziv stresszt
élete folyaman, de csak 10-20 szazalékuknal fejlédik ki a betegség. Azt, hogy kinél alakulhat ki PTSD,
szamtalan kortlmény befolyasolja. Meghatarozé lehet a stressz intenzitasa, mértéke és személyes
jelentése, az egyén személyisége, életkora, érzelmi érettsége, fontosak korabbi, stresszel kapcsolatos
tapasztalatai. Fontos tudni, hogy a PTSD pszichésen teljesen egészséges embereknél is kialakulhat
sulyos trauma kovetkeztében.

A kezeletlen PTSD lehetséges kovetkezményei

A PTSD egyéb pszichés betegségekre is fogékonyabba tesz, s ha ezek a kezeletlen PTSD-vel
parhuzamosan lépnek fel, tovabb ronthatjak az életminéséget. Kisérébetegségként eléfordulhat
depresszid, kilénb6z6 szorongasos kérképek, szerfliggéség (drog, alkohol), s kedvezétlen
személyiségvaltozasok is eléfordulhatnak.
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El kell-e viselni a PTSD tiineteit? Lehetséges gyégymodok

A kialakult allapotba valé belenyugvas a leheté legrosszabb megoldas. A PTSD kezelésére szamtalan
terapias modszer all rendelkezésre mind a gydgyszeres, mind a pszichoterapia teriletén. Szamos
aldozatvédelemmel foglalkozo alapitvany miikédik Magyarorszagon, ahol segitséget kaphat a trauméat
elszenvedett személy. Ezeken a helyeken és egyéb terapias intézményekben is kaphat ellatast a
raszoruld. Fontos a trauma megosztasa, megbeszélése, mivel ily médon az elszenved6 a leggydtrébb
érzést, a tehetetlenséget tudja 4talakitani. A pszichoterapia soran olyan "megkuizdési" médszereket
sajatithat el, amelyek segitségével el6bb az enyhébb, majd a sulyosabb stresszt kivalté ingereket is
megtanulhatja kezelni. igy ezeket a stresszingereket a tovabbiakban nem kell elkeriilni, s jelentésiik
feldolgozhatdva valik. A gydgyszeres terapia soran szorongascsokkentd és az alvasminfséget javitd
szereket kaphat a traumatizalt személy.

A PTSD tehat mindenképen kezelhetd, az elsé Iépés - a segitségkérés - a legfontosabb. 18
Forras: www.hazipatika.hu

A stressz-szindrOma nem csak a traumas eseményekhez kothetdé

Sok tényez6 vezethet a poszttraumas szindromahoz (PTSD), nem csak az esemény alatt érzett
félelem - allitja egy Uj tanulmany.

Azoknak, akik a traumas esemény soran vagy kdzvetlenll utana panikrohamot kapnak, nem ndévekszik
az esélyik a PTSD kifejlédésére, legalabbis a Psychiatry Research aprilisi szamaban megjelent Uj
tanulmany szerint. Vitatja a korabbi felfedezéseket, melyek szerint a megrazé esemény alatt vagy utan
kialakulé panikroham hosszu tavon serkenti vagy el6rejelzi a PTSD kialakulasat.

A kortorténetben szerepl6 depresszid, az érzelmileg tamogato hattér és az dnbecstlés sokkal inkabb
jelz6i annak, hogy milyen az esélye a PTSD kialakulasanak, ezt allitja a pennsylvaniai Geisinger
Egészséglgyi Rendszer kutatdi altal végzett kutatas. A szerz6k megvizsgaltak a traumas események
soran fellépd panikrohamokat azok k6z6tt, akik atélték a Kereskedelmi Vilagkézpont elleni szeptember
11-i merényletet. Azt talaltak, hogy azok kozll, akik panikrohamot kaptak, 30 szazalékuk volt
depresszids az eseményt megel6zden.

A panikroham legnagyobb aranyban a 30-44 év kozotti korosztaly korében fordult eld. A
legmagasabban képzettek k6z6tt fordult el a legkevesebb roham. A hispan szarmazasuak kérében
figyelték meg a legtdbb ilyen esetet a tobbi etnikumhoz mérten. A tanulmany azonban arra hivja fel a
figyelmet, hogy az orvosoknak szamitasba kell venni az olyan mentdlis stressz-faktorokat is, mint az
alvashiany, a kdzelmultban elszenvedett stresszes események és a magany.

A panikroham tlinetei kozt szerepel a légszom;, a verejtékezés, reszketés, remegés, felgyorsult
szivverés, hidegrazas vagy héhullam, a valésagtol valé elszakadas. Evente az amerikaiak 10
szazaléka esik at panikrohamon, de a traumatikus eseményt atélt emberek kérében ez az arany
sokkal magasabb a kormanyzati adatok szerint.

Forras: medipress.hu
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Egy onkéntes a Hospice Hazbdl

Sajgd Istvanné: Ijesztébben hat az elmualas mostanaban

A gyasz jelentésége hanyatlik: halottainktél nem bucstuzunk, tdvozdsukat nem
konnyitjik meg, és nem is dolgozzuk fel. Sajgo Istvanné nyugdijazasa ota, két és fél éve
dolgozik a Budapest Hospice Hazban, amelynek munkatarsai ezeknek a feladatoknak az
oroszlanrészét vallaljak at a haldoklok hozzatartozoitdl. Interjunkban mindennapjairdl
beszél.A Budapest Hospice Haz mar az épliletével is emlékeztet az élet kérforgasara,
valaha ugyanis bélcsédeként funkcionalt. Mig a gyoényorii mediterran belsékertet egykor
gyerekzsivaj toltétte meg, addig most az élettdl itt bucsuzo betegek nemigen térik meg a
természet csendjét. Sajgo Istvanné, Irénke két és fél éve végez itt 6nkéntes munkat az
életlik utolso szakaszahoz érkezett betegek mellett.

N6i Lapozo: Kotheto-e barmilyen
elézményhez az, hogy onkéntes hospice-
munkat vallalt?

Sajgé Istvanné: Tizenkét évvel ezelbtt a
férjem daganatos beteg lett - szerencsére
azobta jol van -, hét éve pedig engem
mitottek mellrakkal. Az eltelt id6 alatt sok
mindent megtapasztaltam, a férjem
kiizdelmét a betegségével, az ijedtségemet
a diagndzisom hallatan, a sajat
szorongasomat a rendszeres
kontrollvizsgalatok alkalmaval, az egy
honapos sugarkezelésemet ¢és
kiizdelmemet és a sorstarsaim kinlodasat,
akikkel a korhaz folyosdjan talalkoztam.
Lattam rajtuk az elkeseredettséget, azokat
a mélypontjaikat, amelyekbdl nehéz
egyediil kikeriilni. Szdmomra viszont ott
volt a férjem pozitiv példéja, a felépiilése,
ami nagy lelkierdt adott.

Ez még nem feltétleniil jelenti azt, hogy
valakibdl 6nkéntes valik.

- Ez igaz, de bennem akkor fogalmazodott
meg, hogy ezzel a helyzettel kezdeni kell
valamit, segiteni kellene nekik.
Elhataroztam, hogy ha nyugdijba megyek,
csakis a sorstarsaimmal akarok
foglalkozni. Ezért be is iratkoztam arra a
kétéves tanfolyamra, amelyen
gyaszmunkat végzd csoportvezetdket
képeztek ki. Oriasi szerencsémre még
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Polcz Alaine-nél, a hazai hospice-
mozgalom alapit6janal végezhettem, aki
emberségével, kedvességével nagy hatést
gyakorolt ram. Két és fél éve, december
31-én nyugdijaztak, és januarban mar itt
voltam a Hospice Hazban.

Emlékszik az els6 napjara itt, vagy az
els6 emberre, akivel kapcsolatba keriilt?
- Konkrétan nem, talan mert pszichiatriai
osztalyon voltam védoénd, és addig is
emberekkel foglalkoztam, igy nem volt
nagy valtas. Kicsit ugy éreztem, mintha
hazaérkeztem volna. Fdleg azért, mert az
utolsé években kicsit csalodtam a "kinti"
egészségligyben, itt pedig annyira mas a
hozzaallés, olyan csaladias, emberkozeli és
tiszta, hogy ezzel visszatalaltam oda,
amiért én régen a segitd szakmat
valasztottam.

Hogyan telik az itt toltott ideje?

- Mikor bejovok, az dnkéntesekkel minden
szobaba bekdszonlink, egy-két mondatot
valtunk a betegekkel, és ez épp elég, hogy
érzékeljiik, ki milyen allapotban van, kihez
kell visszajonniink, és ki fordul inkabb
befelé¢ aznap. A névérek mindig
megmondjak, kire kell fokozottabban
figyelniink, kinél mi lehet a segitség.
Leiiliink melléjiik, kicsit beszélgetiink,
megitatjuk, ha sétalna, de nehezére esik,
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tolokocsiban kivissziik a kertbe, majd az
ebédnél segédkeziink. Persze eléfordul az
is, hogy valaki aznap nem igényli a
jelenlétiinket. Ha nem is akarnak besz€lni,
a testiik beszél helyettiik, lehunyt szemmel
jelzik, ha kizarjak a kiilvilagot, mert belso
maganyra van sziikségilik. Volt olyan lako,
aki elnézést kért télem, mert hatat forditott
nekem, de én tudom, hiba volna ilyesmin
megsértddni, mert épp abban a pdzban
nincs hanyingere vagy fajdalma, vagy épp
ugy érzi j6l magat. Mindezeket tudomasul
vesszik és tiszteletben tartjuk, hiszen
utolso ¢€letszakaszukban 1évo betegekrol
van sz0.

Mennyi id6t toltenek el itt a betegek?

- Valtoz6. Van, aki egy honapig van
nalunk, mas csak egy hétre jon, mert a
csaladja gondozza otthon, de erre az idére
nem tudték vallalni, mert kimeriiltek, vagy
el kell utazniuk, esetleg az otthoni
fajdalomcsillapitast nem tudjak
megoldani. Es van, aki csak két napig
lehet koztiink, mert itt éri a halal.

Akar baratsag is sziilethet a betegek
gondozasa kozben?

- Egyik fontos szempont a munkankban,
hogy ne kertiljiink til kozel a betegekhez,
hiszen ez egy végso stadiumos betegellato
hely. Barmikor meghalhatnak, ¢és nekiink
lelkileg birnunk kell azt is, ha olykor egy
napon két ember megy el. Van olyan, hogy
elmulik egy hét halal nélkiil, de itt nem ez
a jellemz0, sajnos elég gyakran meghal
valaki. Bar mindig megérint benniinket
valakinek a tavozasa, az eredeti
szakmambol addédoan én elsajatitottam egy
technikat, amivel védem magam. Ott olyan
¢lettragédiakat lattam, hogy sajat magam
miatt mar akkor sziikség volt erre. Itt a
végso bucsuig vezetd szenvedés €s
fajdalom érinti meg igazan az embert, mert
nem a halal a borzalmas, hanem az
odavezetd ut. Ezért probaljuk
elviselhetdbbé tenni a perceiket, napjaikat.

A csaladjukrol, az életiikrol vagy az élet
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nagy kérdéseirol akarnak beszélni
ilyenkor?

- Anélkiil, hogy tal mélyre mennénk vagy
faggatnank 6ket, mi egy emberi tamogato
beszélgetést folytatunk, mert a lelki
gondozas a haz pszichologusanak feladata.
Egyesek megosztjak veliink a
problémaikat, mesélnek az életiikrdl,
amire mi onkéntesek, ki-ki a sajat
tapasztalataival, belso értékeivel reagal.
Fontos, hogy az 6nkéntes emberséges,
segitOkész €és Oszinte, €s bizonyos fokig
tiszta ember legyen, mert a betegek ebben
az ¢életszakaszukban hihetetlen tisztak mar.
Egyébként nemcsak mi adunk szeretetet,
sokat kapunk t6liik is. Szamunkra ez egy
tanulohely: amit eddig nem tanultunk meg,
toliilk megtudhatjuk. De csak az, aki nyitott
erre.

Jobban értékeli az életet on, aki
naponta talalkozik a halallal?

- De mennyire! Régen, mikor mentem
haza a munkébol, azon jartak a
gondolataim, mi dolgom van még otthon.
Manapsag sokszor azon kapom magam
innen hazafel¢ menet, hogy ismét
meghallom a madarak csiripelését,
¢szreveszem a gyonyora kék eget, a zoldbe
borulo6 természetet. Kis dolgoknak is
oriilok. A felnagyitott dolgok eltorpiilnek,
a bosszuisagaim atértékelddnek. Ezek oly
kicsi dolgok ahhoz képest, ami itt, a haz
falai kozott zajlik!

Milyen ma a halalhoz valé viszonyunk?
- Nagyon mas, mint rég. Ma az olyan
veszteségeinket sem tudjuk megfeleléen
elgyaszolni, mint példaul egy valas, a
legnagyobb gyaszt, a halalt pedig hattérbe
szoritjuk. Nem beszéliink rola, mert nincs
1d6 semmire. A gyaszcsoportjaimban is
tapasztaltam, hogy az emberek nem
akarnak szembesiilni a gyaszukkal, inkabb
a munkaba menekiilnek. Régen ez nem igy
volt, mar csak azért sem, mert otthon
haltak meg. Az ¢€let természetes része volt,
hogy ha valaki az utolso ¢letszakaszaba
1épett, akkor megbesz¢lték vele, amit még
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akartak, majd elkoszontek tdle.
Tizenharom éves koromban lattam elészor
halottat, a nagymamamat. Virrasztaskor
keresztbe tették a két kezét, mire
nagynéném azt mondta, el fog igy faradni
a hosszl uton, szedjék szét. Mar meg volt
dermedve, de probalta szétszedni, mire én
raszoltam, hogy ez faj a nagymamamnak,
hagyjak abba. Mélyen megérintett.

Miért nem akarunk ott lenni a halal
pillanataban?

- Talan az ismeretlentol valo félelem miatt,
¢s mert a sajat halalunktol is tavol allunk.
Nem tudjuk azt a gondolatot elfogadni,
hogy sziiletiink, ¢liink és meghalunk.
Természetes, hogy a magbol virag lesz, és
0sszel elhervad, elmulik. Az emberre
viszont ijesztObben hat az elmulas
mostanaban, mint negyven-otven éve.

Megfordult mar a fejében, hogy
abbahagyja az onkéntességet, mert
olyan élmény érte?

- Nem. Soha.

Amikor meghal valaki, On is
elgyaszolja?

- Itt nagyon szépen torténik mindez.
Amikor meghal valaki, lemosdatjak,
feloltoztetik, és atviszik egy kiilon
szobaba, ahol agyra fektetik. Kozépre
toljak, majd a mellére tesznek egy szal
rozsat. Akik ismertiik, mind mécsest
gyujtunk az emlékére, és elkdszoniink tdle.
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Ha hosszabb ideig lattunk szenvedni a
betegségtol, arra gondolunk, megnyugtato,
hogy megszabadult a kinjaitol.

Beletorodve mennek el az emberek,
vagy maradnianak még?

- Személyiségfiiggd, hogy ki hogyan tekint
vissza az ¢€letére, €s ha kellett, ki mennyire
tette rendbe a dolgait. Ettdl is fiigg, hogy
nyugodtan hagyja itt a Foldet vagy
nyugtalanul. 21
Eléfordult, hogy esetleg titkot hagytak

Onre?

- Nem fordult ilyen eld, azt hiszem, az itt

toltott oraim kevesek ehhez.

Emlitette, hogy egyfajta technikaval
védi a lelkét. Mégis, van olyan, aki a
halala 6ta olykor eszébe jut?

- Az els0 halaleset mély nyomot hagyott
bennem. A holggyel sokat beszélgettem,
mert a fidval €It egylitt, aki pszichiatriai
beteg volt, és aggodott, mi lesz vele a
halala utan. Mivel mar csak fekiidni tudott,
régdta nem volt kint a kertben, de aznap,
mikor jottem, a ndvér azt mondta,
kivissziik, mert gyonyort az 1do.
Befektettiik a kerekeken tolhato specialis
agyba, kitoltuk egy arnyas fa ala, nekem
kellett figyelni ra. Beszéltem hozza,
mikdzben 6 nézte az égen vonuld felhdket,
¢s Oriilt, hogy kint lehet. Hoztak az ebédet,
¢s par kanal levessel megetettem. Intett a
szemével, hogy nem kér tobbet, majd
bevittem a tanyért a konyhdra. Mire
visszamentem, lehunyt szemmel fekiidt,
mondtam neki, ismét itt vagyok.
Nemsokara kinézett hozzank a novér,
majd azt kérdezte: "Hat elment?" Es én
nem vettem észre. Azt hittem, alomba
szenderiilt, hiszen az el6bb még elevenen
nézte a felhdket, boldog volt az arcat
simogaté szell6tol, és még ebédelt is.
Megragadott, hogy ennyi az €let, olykor
csak szemhunyasnyi.

Forras: NIOK (eredeti: N6i Lapozo)



2009. augusztus
"Segitbkéz" Debrecen, www.debreceni-1stsz.hu

Konyvismertetd

Csikszentmihalyi Mihaly ]
A FEJLODES UTJAI (A FLOW FpLYTATASA)
A HARMADIK EVEZRED PSZICHOLOGIAJA

e

Csikszentmihalyi Mihaly nagysikerd Flow cim(i kényve a tékéletes éimény pszicholdgidjaval
ismertette meg az olvasét, ez a kotet pedig ravilagit arra, miként emelkedhetiink felll evollcids
orokséglinkon, és valhatunk tudatos formaldiva kaotikus vildgunknak, hogy a harmadik évezredben
egy harmonikusabb, élhetébb bolygot teremtsiink magunknak. Felel6sek vagyunk a jovénk
alakuldsédért, és ez aldl a felel6sség aldl nem bujhatunk ki azzal a kifogassal sem, hogy a sors vagy
a véletlenek hatarozzak meg a jovot.

A szerzd szerint azok a genetikailag kodolt személyiségjegyeink, amelyek az evollcié soran
hatékonyan segitették emberré valasunkat és szaporodasunkat, mara az életiinket és a vilagot
veszélyeztetO tényezOkké valtak. Arn ha képesek vagyunk a fejlédési folyamat aktiv és tudatos
szereplGjévé valni a sajat életlink és a vilag tekintetében egyarant, az nem csupan 6rémmel tolt el,
de értelmet is ad életiinknek.

I S = -
A tudos azzal folytatja korabbi kutatasait, hogyha
megértjiik vilagunk fejlédéstdrténetét, akkor meg CSIKSZENTMIHALY]
tudunk alapozni egy célrendszert, és ez olyan hitet MIHALY

adhat, mely rendet teremt és célt ad az életiinknek a

jovében. Onmagunk megismerése fajunk

legnagyobb eredménye, s csak sajat mualtunk

megertése révén teremthetliink magunknak

tartalmas jovét. A legmegkapébb része a kdnyvnek

a tudat, a befelé tekint6 tudat természetével _
foglalkozik, mely foglalkozik a tudat aldli

felszabadulas terheivel is.

Mi az élet értelme? Hogyan legylnk boldogok?
Csikszentmihalyi Mihaly kényvében ezekre az 6rok
kérdésekre adott valaszt, mellyel nagy sikert aratott
a tarsadalom korében.

A munka moégoétt az iré életen at tarté kutatasa allt.
Sajat tapasztalatait hasznalta fel és mondta el
kényvében és el6adasai soran.

A modern pszicholégia vizsgalati eszkdzeinek széles
skalajat felhasznélva tébb mint 2 évtizeden keresztil
gyUjtétte az adatokat elmélete kidolgozasahoz. A
tudomanyos munka eredménye a tdkéletes élmény
elmélete. Csikszentmihalyi professzor hosszu ideig y L ik
a Chicagoi Egyetem pszicholdgiai tanszékét vezette.

A Flow-t megel6zen mar tdbb vilagsikert megért e

kényvet irt.

l\-\'.
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e

A flow lényege

Csikszentmihalyi 1975-ben irta le tudomanyos pontossaggal az un. ,flow-élményt”. E tudomanytertlet
egyik legkivalobb kutatéjanak szamit azéta is, bar tébben utaltak mar arra, hogy nem 6 az elsé, aki
errél a jelenségrél beszamol. Ebben az 6sszefliggésben emlitésre méltd Kurt Hahn és Maria
Montessori, aki hasonl6 értelmezésben beszélt az alkotdi szenvedély-rél.
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Csikszentmihalyi Mihaly szerint, az, hogy hogyan alakul valakinek a sorsa,sok tényez6tdl fugg: gének,
kultura és egyeb élmények. Do6nt6 azonban, hogy mit kezdlnk a lehet6ségeinkkel, s hogy hogyan
hasznaljuk ki a lehetéségeinket. A legfontosabb, hogy megtaldljuk az életben azt, ami 6romet okoz és
amiben kiteljesedhetlink. Legyen ez akar a sport, akar mivészet vagy a tudomany, illetve barmi mas.
A lényeg, hogy ezaltal jol érezzilk magunkat, és tovabb vigylk a tarsadalmat, az emberiséget.
Talaljuk meg, miis szamunkra a boldogsag, ezaltal jovunk ra, mi az élet értelme — vallja a tapasztalt
professzor. A flow-elképzelés mogott pszicholdgia kutatasok alinak, ellentétben a ,kitalalt”
elméletekkel.

A flow olyan éllapotot jelent, amikor az ember teljesen elmélyll abban a tevékenységben, amit csinal.
A koncentralas és a kontroll érzése ekkor nagyon magas és ugy érzi, mintha egy energiabomba lenne,
mintha a mindennapi problémak megsziinnének, a gondjai hattérbe szorulnanak. Az id6érzékelése is
megvaltozik, mert Ugy érzi, mintha allna az 6ra. Barmilyen tevékenység kivalthatja ezt az érzést:
sportolas, mlvészet, gyerekekkel jatszas vagy akar éppen a futdszalag melletti munka. Ez azt jelenti,
hogy a flow nem a tartalomtol fligg, hanem a tevékenység minéségétél. A legfontosabb feladat, hogy
legyen el6ttink egy konkrét cél. De a kihivas ne legyen tul magas és tul alacsony se, mindig optimalis
szintre helyezziik. A megfelelé mérték altal teljesitiink a legjobban, és ehhez képest tudjuk viszonyitani
a képességunket. Ez azért fontos, mert az eredmény befolyasolja a hogylétiinket. Azaz, ha jol
teljesituink, jol érezzik magunkat és boldogok vagyunk. Ha nem tudunk teljesiteni, rossz hangulatunk
lesz, a sorozatos kudarc pedig depressziot okoz. A tevékenység kdzben nem tapasztalunk
boldogsagérzetet, ahhoz tul er6sen koncentralunk, de utdlag létrejon az onmegerdsités, a kiteljesedés
és az elégedettség érzése — melyrdl Csikszentmihalyi kisérleti alanyai is beszamolnak. Akiknek
gyakran van flow élménye, azoknak az életmindsége is jobb.

Késb8bbi munkaja soran a tudds a flow fogalmat kiegészitette. ,Az evolucié kulcsa” cim kdnyvében
arra ad valasz, hogy a flow élménye miként kapcsolddik a kellemes érzéshez, és hogy miért
koévetkezhet be mas és mas jellegli tevékenységeknél. Feltevése szerint egy cselekvésben valo teljes
feloldodas képessége a fejlédés kdvetkeztében alakulhatott ki. Eleinte ugy vélte, hogy a flow és a
boldogsag kozti 6sszefliggés véletlen egybeesés volt, de rajétt, hogy a flow tulélést biztositott azoknak
akik gyakran atélték. Mivel a tevékenységbe vald bevonddas ekkor dromet okoz, ezért igyeszik
mindenki Ujra és Ujra atélni. De nem mindig ugyanazon a szinten, hanem kissé magasabb foku
kihivasra volt szikség, kulénben unalmassa valt volna egy id6 utan a cselekvés. A tudds szerint még
ma is tovabbviheti a tarsadalmat a ,flow-érzés”, ha az emberek megtanuljak energigjukat értelmes
cselekvésre aldozni.

Az EU és flow kapcsolata (Magyarorszag)

A Nemzeti fejlesztési ligynokség, a média és a kommunikacioés szakma szakértdinek segitségével
készitették el6 a stratégiat, mely Csikszentmihalyi Mihaly ,flow” elméletére épllt. Azaz a kampany
kézéppontjaban a ,felelésség” gondolata all: felelések vagyunk Magyarorszagért.

Ez azt foglalja magaba, hogy az Eurdpai Uniétdl kapott tamogatasokat hasznos modon hasznaljuk fel,
és az ezekbdl létrejovo fejlesztések nemzeti liggyé valjanak minden polgar szamara. igy tudunk
elégedettséget elérni, és ha elégedett a nép, akkor boldog a nép. Ez hozza létre a ,flow” éiményt.

Miivei

A harmadik évezred pszicholdgidja. "A gének hatasai mellett a szerz§ tag teret szentel a Richard
Dawkins altal bevezetett kulturalis mémek szerepének, melyek szintén evolucios 6rokséglnk részét
képezik. Ha képesek vagyunk az evolucios folyamat aktiv és tudatos szerepl6jévé valni, az nem
csupan 6rommel tolt el, de értelmet is ad életinknek. A Flow a tokéletes élmény pszicholdgiajaval
ismertette meg az olvasét, ez a kotet pedig ravilagit arra, miként emelkedhetiink felul evoluciés
Orokséglinkoén, és valhatunk tudatos formaloiva kaotikus vilagunknak, hogy egy harmonikusabb,
élhetébb bolygét teremtstink magunknak.”

www.nyitottkonyv.hu
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Filmajanlod

Moszkva, Belgium
(Aanrijding in Moscou, 2008)

A 41 éves, hdromgyermekes anya, Matty egy szupermarket parkol6jaban kocsijaval

belelitk6zik egy kamionba. Johnny, a 29 éves sof6r kiszall a teherautdbdl. Iszonylan

diihos az elso 16kharitéjan keletkezett horpadas miatt, emiatt Uvoltozni kezd Mattyvel.

Noha Mattyt nem hagyta hidegen a baleset, mégis éles szavakkal szall szembe

Johnnyval. Vitajuk veszekedéssé fajul, amit a rendérség kdzbeavatkozasa vet véget. 24
Néhany nappal késébb Johnny becsenget Mattyhez. Bocsanatot kér, majd megjavitja a n6
kocsijanak csomagtartdjan éktelenkedd horpadast. Matty gyermekei megdobbenten

nézik, ahogy Matty és a nala joval fiatalabb Johnny ko6z6tt izzik a levegd. Mialatt Johnny
megmutatja romantikus oldalat, Matty majdnem volt férje, a mlvész Werner visszaszall

a ringbe.

belga romantikus, vigjaték
Rendezte: Christophe Van Rompaey
Szerepl6k: Barbara Sarafin, Jurgen Delnaet, Johan Heldenbergh? Anemodtne Valcke, Sofia
Ferri, Julia Borsani

Jumurta - Falusi temetés

(Yumurta, 2007)

A kodzépkoru koltd, Juszuf, anyja haldla miatt hosszu
évek utan ismét visszatér sziléfalujaba. Egy
elhanyagolt, omladozé haz és egy fiatal lany, Ayla
varja 6t. A régi kornyezet, anyja temetése és az
elhalalozas korili teendék megkopd emlékeket
ébresztenek benne, mikozben a férfi 6nértékelésre is
kényszerll a szomorl esemény arnyékaban. Ebben
. 4 nyujt segitséget a lany, akihez egy kozds -

'ﬂ szimbolikusan lelki - utazas soran keril kozelebb,

o+ mikozben teljesitik a megboldogult utolsé
kivansagat.

torok-gorog filmdrama, rendezte: Semih Kaplanoglu
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Vers

Al Sa—- SooS __Caonos :

—old-savrga

Zold-sarga, zold-sarga,
Hangvak lejarata.
Tollasgyik szemében
All egy kis leanyka.

Darazsak harcolnak,
Fogaik csattognak,
Halalos sebeket

Ejtenek eleget.

Katonak szajaban

Ereim végei,

Ugy szivjak véremet,
Csak ebbe ne halljak meg!

Zold-sarga, zold-sarga,
EFhes a sarkanyka,
Vilagnak harmada
Egvediul csak maga.
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A nokrol altalaban
Ko6szonet a ndknek.

Koszonet neked, aki megsziiltél. Es neked, aki a feleségem voltal. Es neked, te harmadik,
tizedik, ezredik, aki adtal egy mosolyt, gyéngédséget, egy meleg pillantast, az utcan,
elmendben, vigasztaltal, mikor maganyos voltam, elringattal, mikor a halaltdl féltem.
Készénet neked, mert sz6ke voltal. Es neked, mert fehér voltal. Es neked, mert a kezed
szép volt. Es neked, mert ostoba és j6 voltal. Es neked, mert okos és jokedv( voltal. Es
neked, mert tlirelmes és nagylelk(i voltal. Es neked, mert betakartad hajaddal arcomat,
mikor megbuktam és rejtézni akartam a vilag eldl, s neked, mert tested meleget adott
testemnek, mikor faztam az élet maganyaban. Es neked, mert gyermeket szultél nekem.
Es neked, mert Iefogod majd puha ujjakkal a szemem. Es neked, mert kenyeret és bort
adtal, mikor éhes és szomJas voltam. Es neked, mert testedbdl a gyénydr sugarzott. Es
koszonet neked, mert jé voltal, mint az allatok. Es neked, mert testednek olyan illata
volt, mint a féldnek az élet elején. Koszonet a néknek, készonet.

A hazarodl és az allamrol

Nevelhetink-e valakit hazaszeretetre? Mintha azt mondanam: "Korbaccsal és széges
ostorral kényszeritlek, hogy szeresd 6nmagadat." A haza nemcsak fold és hegy, halott
hésok, anyanyelv, Gseink csontjai a temet6kben, kenyér és taj, nem. A haza te vagy,
szOrostlil-borostil, testi és lelki mivoltodban; 6 sziilt, 6 temet el, 6t éled és fejezed ki,
mind a nyomorult, nagyszer(, langolé és unalmas pillanatokban, melyek 6sszessége
életed alkotja. S életed a haza életének egy pillanata is.

Hazaszeretetre nem tudlak megtanitani: 6rilt az, aki 6nmagat tagadja. Hazad a
torténelmi méretekben megnagyitott és idétlenitett személyiség. A haza a végzet,
személyesen is. Nem fontos, "szereted"-e, vagy sem. Egyek vagytok. De ugy latom és
tapasztalom, hogy te - széval, innepélyesen, irdsban és a dobogodkon - inkabb az
allamszeretetrdl teszel bizonysagot és hitvallast. A hazatoél ugyanis nem lehet varni
semmit. A haza nem ad érdemrendet, sem allast, sem zsiros kenyeret. A haza csak van.
De az allam ad finom stallumot, csecse fityegbket szalonkabatodra, prima koncot, ha
Ggyesen szolgalod, ha flustolével jarsz korllotte, ha - férfiasan, kidillesztett mellel
megvallod a vilag el6tt, hogy te szereted az allamot, akkor is, ha kerékbe térnek.
Altaldban nem torik ezért kerékbe az embert. Eppen ezért, minden allamszeretet gyanus.
Aki az allamot szereti, egy érdeket szeret. Aki a hazat szereti, egy végzetet szeret.
Gondolj erre, mikor hér'dgsz a dobogdkon és melled vered.

Idézetek

Farizeus az, aki maganal mast kiilénbnek, becsesebbnek és szannivalébbnak tart.”

! Ady Endre
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Nem a nyomor, nem a mohdsdg, nem, hanem a hatalom szeretete az
emberek démona.?

% Nietzsche



