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Letérten iil vissza a padba. En is letort vagyok, nem szeretek rossz jegyet adni. Ez a fiti 6szintén csalodottnak
tlinik. Ismerem ezt, velem is igy volt. Negyvenfés osztalyba jartam, ahol egy félévben maximum egyszer volt
lehetdségiink széban bizonyitani. A hétkoznap délel6ttok tobbnyire konstans stresszben teltek, az egyes
tanarok szigoratol és vérmérsékletétdl fiiggden. Csoda, ha imadtam az énekdrat meg a rajzot, ahol végre
nem kellett rettegni? A toritanarunk kifejezetten hirhedt volt, gorcsbe randult gyomorral alltunk vigyazzba,
ha a folyosé végén megjelent, és mindaddig visszatartottuk a lélegzetiinket, amig 6ra elején valakinek el

nem hangzott a neve. En is ilyen tanar lennék?

Latomalesiitott tekinteteket 6ra elején, amikor
kezembe veszem a névsort. Alégy zimmogését is

lehet hallani,amig olvasgatom a neveket. Es a tobbség
megkonnyebbiilt séhajat is felismerem, amikor
valakinek a neve elhangzik. Es most ez: egy kettes
felelet és csalédottsdg. Valébanilyen tanar akarok lenni?

Mi a feleltetés célja? Egyrészt, mint minden
értékelésé: diagnosztika. Felmérem, hogy hol tart
adiak,ahasznalt médszereim elérték-e a nalaa céljukat.
Masrésztvisszajelzéstadok szamaraegy jegy és
némijoétanacs formajaban, hogy el tudja helyezni
ateljesitményéta csoporton beliil, illetve a sajat korabbi
teljesitményéhez képest. Ennek része a mérés s,
eredménye maga az osztalyzat, amely alapjan az iskola
ésasziilokis kovethetik a diak fejlédését. Harmadrészt
pedig fontos cél, hogy a diak fejlessze verbalis
képességeit, gyakorolja a szaknyelvi kommunikaciot,
és megtanuljon méasok el6tt beszélni. Es aztan jobban
helytalljon majd az életben.

Mindez nagyon szép. De tényleg erre van szliksége?
Valéban pontos képetalkotok a diakrél egy ilyen
stresszes szituacioban? Fejleszt tevékenység részemrdl
az Oraeleji félelemkeltés? Az iskolakon kiviil fog valaha
isilyen szituaciéba keriilni? En magam vettem valami
hasznatannakasok évszorongasnak?

Eldéntottem, hogy valtoztatok. A hetedikeseknél
kezdtem: az 6ra elején nem egy, hanem két felel6t
szolitottam ki, és akezilikbe adtam egy el6z6 nap otthon
készitett bunkds végl papirhengert. , Kedves didkok, ez
itt a mikrofon. Lesz ot percetek felkésziilni a terem sarkdaban,
majd egy hatperces pdarosinterjiit kell készitenetek egymadssal.

A felkésziiléshez haszndlhattok konyvet, fiizetet, az interjitban
mar nem. Mindketten kérdezzetek és vdlaszoljatok! Legyetek
kreativak, szorakoztassatok az osztalyt!”

Kicsitaggddtam, mifog kistilni ebbdl, de jol vették
azakadalyt. Az 6tperces felkésziilés segitett rendezni
agondolataikat, és elég volt atismételnialegfontosabb
ismereteket. A paros munka és a szerepjaték
elfeledtette veliik a szorongast, a szituacié humora
pedig az osztaly figyelmétis lekototte. Nem is
reméltem, hogy ilyen jol fog sikeriilni. Lendiiletbe
jottem.,Nagyon jo! Akkor most a kedves nézket kérem, hogy
kiildjenek a miisorba SMS-kérdéseket!” Megmutattam,
mire is gondolok: letéptem egy csikot egy ir6lapbdl,
irtam rd egy kérdést, majd odadobtam a tanariasztalra.
Az osztalylazbajote, és fecniket kezdtek gyartani
és dobalni. A papirgalacsin- cunami enyhiiltével
elkezdtem hangosan felolvasni 6ket. ,Hogyan taplalja
kolykét a kacsacsérii?” Az egyik felel6 valaszolt. ,Hogyan
szaporodik a hangydszsiin?” Erre a masik felel§ valaszolt.
,Jo amiisor, tandrnd!” Felnevet az osztaly. ,Mondjatok egy-
egy erszényes emldst!”

Az Gtperces stresszes felelés egy tizenkét perces
ismétl6-energetizald jatékka valtozott, amelyben
aegész osztaly részt vett. A mddszer bevalt, bar
egyértelm, hogy fejlesztéstigényel - a papircafatok
jelenleg a bioszfiizetekb6l hianyoznak. A célok és
az eredmények mindenesetre atfedik egymast:
értékelés, visszajelzés, verbalitas gyakorlasa - pipa.
Tovabbihozadék: kreativ problémamegoldas, tobb 6rom,
kozos ismétlés, kevesebb stressz és legalis papirgalacsin-
dobalas. Erdemes tovabb dolgoznom vele. ¢
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SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

Sokan gondoljuk azt, hogy az élet valamiféle egyenes idévonal, és szépen sorban kovetkeznek egymas utan
a mérfoldkovek, mintha valami turistadsvényen ballagnank egy tdrattvonalon. Erettségi, diploma, klassz
allas, hazassag, gyerekek, unokak, sétabot. A valésagban azonban rengeteg vargabetiit kell tenni, néha
J6 sokaig a teljesen ellenkezé iranyba menni, maskor meg hiaba van nalunk térkép, az ismeretlen kellés
kozepén talaljuk magunkat. A mai korban a legnagyobb kincsiink a rugalmassag, a gyors alkalmazkodasi
képesség, mert akar egy nap alatt is fenekestiil felfordulhat az addig jél kiszamitott kis életiink.

Igy tortént ez Nick (Owen Wilson) és Billy (Vince Vaughn),
a,Gyakornokok” cim film f&szereplSinek esetében

is, akik keresked6kéntigen jol megalltak a helytket

az életben. Szinte barmit el tudtak adni, a sajat
nagymamajukatis ra tudtak volna sézni egy vasarlora,
haeztkivanta volna megaz iizleti érdek. Egy napon
aztan szembestlniiik kell azzal, hogy jol megszokott
életiik kifordul a sarkaib6l, mert megsziinik a cég, amely
foglalkoztatja 6ket, s igy egyik pillanatrél a masikra
allas nélkiil maradnak, és fogalmuk sincs, mihez
kezdhetnének. Billy helyzetét tovabb stlyosbitja, hogy
baratndje is elhagyja, mondvan, minden, amibe Billy
belefog,avégén balul it ki.

Billy azonban nem az a fajta ember, aki csak Ggy
feladja, optimizmusa eztttal sem hagyja cserben:
jelentkezik egy gyakornokiallasraa Google-nél, és
Nicketis sikeriil rabeszélnie a csatlakozasra. Nem kis
fabavagtaka fejszéjiiket, hiszen a Google,az maga
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a2I.szazadiY ésZ generacios életérzés, ahol lajkokban,
kommentekben és megosztasokban mérik a sikert,
éshanem tudod, miazakeresémotor, HTML-kdd és
applikacio, akkorjobb, ha gyorsan felzarkézol, kiillénben
lekordz a sok huszonéves ifja titain. Mondanunk sem kell,
hogy Billy és Nick mindehhez nem sokat konyit, szembe
kell néznitikazzal, hogya ,tanuljjol, szerezz diplomat és
legyen rendes allasod” terv befuccsolt, igy kénytelenek
felvenniatempdt, ésismeretlen vizekre evezni.

A Google nagyon klassz hely, de egyben furcsa
is, és baragyakornoksaglényege, hogy mindenki
egyenld, és gy6zzon ajobbik, 6k életkoruk miatt
eléggé kilognak a huszonéves tarsasagb6l. Nem
beszélik a fiatalok, illetve a technika nyelvét, emiatt
rogton altzer kategéridba esnek, és senki nem akarja
Gketa csapatabavalasztani. Végiil mégis kialakul
egy csapat, amelyben a tagok Nickkel és Billyvel
egyetemben lassan raébrednek, hogy mindannyian
tanulhatnak valamit egymasto6l.



Ez atorténetkivaléan megjeleniti napjaink

folyamatosan valtozo vilagat, s benne az emberek

problémadit. Sajnos marnem csak a 40-es, 50-es

korosztaly érziGgy, hogy masik bolygén talalta

magat, hanem a20-as, 30-as éveikben jard

fiataloknalis észlelhetd ez alétbizonytalansag

és kiszamithatatlansag, hogy az addigi terviik,

megszerzett tudasuk egy pillanatalatt elértéktelenedik

és megsemmislil. Mar nincs olyan allandé séma

vagy cselekvésiterv,ami mentén haladnilehetne,

mert folyamatosan valtozik minden koriilottiink.

A gyakorlati és alexikalis tudas mellett egyre inkabb

elétérbe keriil a gyors helyzetfelismerés, arugalmassag,

akreativitas ésajé alkalmazkodéképesség.
F&szerepléink rugalmassaga irigylésre mélto,

alegtébben valdszintileg nem mernénkilyen

hatarozottsaggal és batorsaggal beleugraniegy

szamunkra teljesen Gj teriilet meghd6ditasaba. Viszont

nekiink, hétkéznapi embereknek is hasznos, ha

tudatositjuk: avaltozasaz élet része, és kialakitunk
stratégidkat ezek kezelésére. Erdemes edzésben tartani
magunkat, és olykor tudatosan eltérni a megszokott
rutintdl, kiprébalni Gj dolgokat, feszegetnia hatarainkat.
Ugyanakkor hasznos, havannak olyan ritualéink s,
amelyek mindig ugyanigy zajlanak, és amikor Ggy
érezziik, hogy minden 6sszeomlik, biztonsagotadnak.

A kihivasokhoz rugalmasan alkalmazkodé ember
képesarra, hogy hakell, elengedje a mult bizonyos
torténéseit, illetve az almokat, amelyek hozza flizédtek,
ésezzel megnyissaazajtotaz Gjlehetdségek el6tt. Nem
hibaztatja emiatta kdrnyezetét, hanem felelsséget
vallal a sajat dontéseiért és tetteiért. Amikor kockazatot
vallal, j6l kommunikal, és nyitottarra, hogy mas
emberektdl tanuljon, segitséget kérjen, de a megoldast
nem télik varja, az esetleges kudarcaiért nem
akornyezetét okolja.

Amikorakihivasokkal valé megkiizdésrélvan
sz0, altaldban kulcstényez6ként felmeriil a pozitiv
gondolkodas és az optimizmusiis, és filmiink f6hdse,
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Billy kival6an megjeleniti ezt a szemléletmédot.
Ugyanakkora talzott optimizmus nem mindig vezet
sikerre. Alice Boyes szerint a rugalmas gondolkodas egyik
feltétele, hogy a helyzet mindkétaspektusat, a negativ
és pozitivkimenetelt vagy magyarazatot egyarant
figyelembe vegyiik, és ezek megvizsgalasa utan alkossuk
meg a cselekvésiterviinket. Ez aztis jelenti, hogyel6re
gondolkodunk, és felkésziiliink a varhat6 eseményekre.
Avaltozas megélését segitheti, ha igy tekintiink r3,
mintegy fejlédésilépcsore, és 6sszegydjtjiik, milyen
pozitiv tapasztalatokkal lettlink gazdagabbak a valtozas
kovetkeztében, mit tanultunk altala, igy a legkozelebbi
kihivassal mar konnyebben tudunk szembenézni.

Innovacio, élethosszig tartd tanulas, folyamatos
létbizonytalansag: ezek jellemzik mai tarsadalmunkat.
Egyre lényegtelenebbé valik, kinek milyen papirja

van, s csak az szamit, képes-e elvégeznijoé szinvonalon
azadott feladatot, vagy sem. Ez ijeszt6, ugyanakkor
sok lehetdségetis rejt magaban, hiszen igy annakis
van esélye teljesiteni egy kihivast, aki nem rendelkezik
amegfelel§jogositvannyal hozza (ésitt most ne

az orvosi és hasonl6 szakmakra gondoljunk).
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Haaf&szerepl6khoz hasonldéan Ggy érezziik, hogy
kicstiszotta biztos talajalabunkalél, és az eddig
megszerzett tudasunk vagy papirjaink értéktelenné
valtak a munkaerépiacon, érdemes megvizsgalni,
milyen tulajdonsagaink, készségeink és képességeink
vannak, milyen értékeket tartunk fontosnak, illetve
milyen problémakkal szeretiink foglalkozni.

Holland, a palyavalasztas lélektananak meghatarozé
alakja szerint ugyanis a személyes orientacionk
hatarozza meg, hogy milyen kornyezetben szeretiink
dolgozni. Super a fejlédésszempontt megkdzelitésében
eztkiegésziti azzal, hogy minden ember t6bbfajta
foglalkozasraalkalmas. Az életpalyak egymasra

éplld szakaszokra (n6vekedés, keresés, realizalas,
fenntartas, hanyatlas) bonthatdk, raadasul a munkaerd-
sziikséglet tipusanak valtozasaiis Gj novekedést,
Gjrakeresést és Gj lehetGségeket rejtenek magukban.
Ez fokozottalkalmazkodast és Gj tudas elsajatitasat
tesziszlikségessé, igy arugalmassag alapvetd.

Megkiizdenia valtozasokkal nem mindig megy Ggy,
minta karikacsapas, hiszen a valtozas 6hatatlanul
stresszel jar,ami mind testileg, mind érzelmileg



megterheld. A stressz definicidja szerint ,az é16
szervezet nem-specifikus valasza barmilyen
megterhelésre”, vagyis a szervezetiinkben
végbemend élettani valtozasok fliggetlenek
attdl, hogy pozitiv vagy negativ stresszorral kell
szembenézniink. Nem feltétleniil jelent katasztrofat,
havalamilyen stresszes esemény ér benniinket,
sét, a stressz hajtéeréként motival benniinket
arank varé feladatok végrehajtasaban. Gyakran
el6fordul, hogy a pozitiveseményeket is érzelmileg
megterheldnek éljiik meg, ezt jol mutatjaa Thomas
Holmes és Richard Rahe altal 0sszeallitott stresszskala,
amelyen a stresszkelt6 események kozott helyet
kapott pl. a hazassagkotés, a terhesség, az Gj csaladtag
befogadasa, valamint a karacsony is, vagyis minden
olyan torténés, amelyhez alkalmazkodnunk kell, ezért
érzelmileg megterhelének éljiik meg. Olykor nehéz
eldonteni, hogy az atélt torténés valdéjaban negativ
vagy pozitiv-e rank nézve, leginkabb az szamit, hogy
milyen valasztadunk a stresszes élethelyzetre -
hiszen akaregy munkahely megszlinésébdl is
kistilhetnek j6 dolgok. Jolillusztralja ezt a tanmese,
amelyaz egyik kedvenc filmiinkben, a Charlie Wilson
hdboriijdban hangzottel:

,Van egy fill, aki a 14. sziilinapjdra lovat kap. A faluban
mindenki azt mondja: »De csodds, lovat kapott.« Azen mester
azt mondja: »Meglatjuk!« Két évre rd a fitt leesik a lorol, és eltori
alabat. A falusiak azt mondjak: »De szorny(iil« A zen mester azt
mondja: »Megldtjuk!« Aztdn kitor a haborit, minden fiatalnak
harcolnia kell, kivéve a fiiit, mert neki a laba kampec. A falusiak azt
mondjdk: »De csoddsl« A zen mester azt mondja: »Meglatjuk!«”

CSAPATBAN KONNYEBB!

Nick és Bill egy vigjaték fészerepl6ihez méltéan jol
hasznaljak ahumortanehézségek soran. Nevetéskor
aszervezet endorfint termel, csokken a kortizol (stressz-
termel§) hormon a szervezetiinkben, ésa humoros
életszemlélet méga problémamegoldas folyamatatis
gordiilékenyebbé teszi. FészereplSink kollégaikhoz

vald alkalmazkodasat megkonnyiti vidam és nyitott
természetiik, sikeriik pedig a csapatmunka erejében rejlik.
Kis csoportjuk tagjai 5Snmagukban mind elveszettnek
tlinnek, de mindnyajan tudnak olyan értéket hozzatenni
acsapathoz, amia tébbiekbdl hidnyzik. Példdjukon
keresztiil felismerjiik, hogy mindenkiben vannak olyan
képességek, amelyekre valahol, valakinek valamilyen
okbodl sziiksége van, csak meg kell talalni azta helyet, ahol
atudasunkat kamatoztathatjuk. ¢
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€ Havalaki most visszalatogatna

Chicagoéba, a Feltalalok
Kongresszusara1938-ba,
vagy megnézné, milyen
Gjitasokkal 6rvendeztették meg
alondonianyakat ugyanekkor,
az okostelefonjaval a zsebében
mar fennhéjazvakacaghatnaasok
naiv oktalansagon. Még hogyarcra
teheté nevetdgddrocske-csinald
késziilék mint kozmetikai Gjitas?!
Még hogy babaketrec az emeleti
ablakbaakicsik egészséges
életmoédjaére?! Hah, micsoda
balgasag!

Miértvanaz, hogy hahirtelen
80 évetugrunkeldre, Las
Vegasba, a fejlesztések globalis
bemutatdjara, a CES-re, akkor
semminem marad benniink ebbdl
akacagasbol? Semmiabbdl a zsigeri
érzésbdl, hogy talan nem minden
okos, ami digitalis? Csak alelkes
ahitat marad, hogy mire is képes ez
atechnoldgia! Az a sok mesterséges
és okos és fejlesztett és autonom!
A capariasztd. Az okostiikor, amely
terméketisajanla pattanisra. Aviz
alatti delfindrén, amely horgaszik
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SZOVEG —
ACZEL PETRA nyelvész,
kommunikacidkutaté

SOROZAT —
KOZVILAGITAS

Sokféleképp folytatddhatna a sor, és bar tudjuk, hogy a hisvéti
staciokhoz mar kozelediink, a vakaciohoz még nem annyira...
De van, amiben mar benne éliink. Es nem most kezdédott a dolog,

ishelyettiink. Az okoskocka,
amelynek segitségével
tavollétiinkben jatszhatunk
maganyos allatkainkkal.
Alapostévé vagy az okosbicikli,
amelyet 6ssze lehet hajtani. A fejre
tehetd alvo- és az érzelemmérd
pant, amelynek koszonhetSen
jobban emlékeziink vagy

koncentralunk (maraztis tervezik,

hogy mire).

Minden év egy vilagraszolo,
nagy technolégiai seregszemlével
kezdddik, a szerencsejaték
févarosaban, ajackpot hazajaban.
Csillogd , szpartakiad” ez, n6i
hangon megszo6lald, Gj generacids
asszisztensrobotokkal és
akedves, kutyaformara tervezett
mesterséges intelligencidkkal. Es
ezenaseregszemlén senki nem
mosolyog lenézden. Itt minden
résztvevda , fejl6dés itGerén”
tarthatja éber ujjparnajat-ha
megbocsatjaaszoképetanyajas
olvasé. Amiitt torténik, az cseppet
sem megmosolyogtatd, az véresen
komoly. Hiszen ez magaaz if, cio,
azinnovacio!

hanem valamikor a huszadik szazad kozepén, amikor minden
haladas alapjat ebben kezdték el latni.

Ezek utdnaborzék utan
szoktak az adott évet elnevezni
valamely technoloégiai Gjitas
évének. Itt szoktak leb6gnivagy
mennybe - pontosabban digitalis
felh6be - menni az Gjitasok és
fejleszt6ik. Itc deriil ki, mia trend,
ésmianemtrend. No,ésazara
mindennek. Példaul a fiird6kadnak,
amelyastlytalansag élményétadja
potom 6tmillidért-és egy szot se
szolhatunk, olcs6bb, mint egy Gj
lakas!

Kozel egy évszazada
azinnovacio kultarajat éljik,
amelybenrengetegavalasz és
nagyon-nagyon kevés a kérdés.
Amelyben ,repiil§ autéra
vagyunk, és helyette kapunk 140
karaktertatwitteren”. Amelyben
azarany helyett minthaazseni
alkimiaja folyna. Esamelyben
aYale Egyetemeniselindult
torténetének legnépszertibb
kurzusa, amelyre hallgatéinak tobb
mint negyede jelentkezett: 1200
diak. Nem is csoda, hiszen valéban
alegid6szer(ibb kérdésekrol szol.

A cime ez: Aboldog élet. ¢



Babakotvény

- 42 500 Ft allami tdmogatas
- az éves befizetések mértéke utan akar évi 6 000 Ft j6vairas
- korlatlan felhasznalas

Igényelje a Magyar Allamkincstarban, és nyissa meg
gyermekének a Start-értékpapirszamlat most!

A Babakétvény forgalomba hozataldnak és forgalmazasanak éltalanos feltételeit az aktuélis Ismerteté és a Nyilvdnos Ajanlattétel tartalmazza, mely megtekintheté a forgalmazé helyeken, illetve
a www.allampapir.hu és a www.akk.hu honlapon. A 2013-2018. évi kézponti koltségvetési torvényekben az adott évben sziiletett gyermeket illeté elsé utalasi 6sszeg. Jelen tajékoztatas a tékepiacrol
52616 2001. évi CXX. torvény vonatkozé rendelkezései alapjan kereskedelmi kommunikaciénak minésiil, és nem tekinthet6 ajanlattételnek, teljes kord tajékoztatasnak, befektetési vagy adotanacsadasnak.
A Kibocsaté felhivja a befekteték figyelmét, hogy a Babakotvény esetében sem zarhatoak ki teljeskorien az inflacié véltozasabol eredd kockazatok, és valamennyi tovabbi befektetési kockazatot és lehet6-
séget a befektetének kell felmérnie.

Az elsé sorozat esetében (2032/S) a kamat: 3,4%, mely sorozat a 2014. januar 31-ig sziiletett, a Magyar Allamkincstarnal Start-értékpapirszamlaval rendelkezé gyermek javara vasarolhaté.




SZOVEG — KEP —
VANYOVSZKI MARIA PACZAI TAMAS

A Saloy

BUDAPEST

AVALAMIT NEM LATOK,
AZNEM TETS/RED

»+Annak idején elképzelésem sem volt, hogy mi leszek, ha nagy leszek. Véletleniil
csoppentem ebbe a dologba, amihez aztan az emberi kapcsolatok csinaltak
kedvet. Ma mar nagyon halas vagyok a sorsnak, hogy nem lettem filmrendez6

vagy jogasz, vagy barki mas” — meséli Varhegyi Eva, a Hollan Erné u. 9. alatti
kalapiizlet tulajdonosa és mestere.

)

& -Miétavan megezaziizlet?
-1968-ban mestervizsgaztam, és 1969 6ta vagyok ezen a helyen. Ez mar torténelem.
(nevet).

-Hogyan keriilt a mesterség kozelébe?

- Voltegy baratném, akivel mindent egyiitt szerettiink csinalni. A sziilei egy ismert
kalapos hazasparral nyaraltak egytitta Balatonon, és ez a par beszélte raa baratném
sziileit, hogy ez a vilag legjobb szakmaja. Az 6tvenes évek vége felé még nagyon sok
kalapostizlet volt, és mindegyik nagyon jol ment.

-Abban azidSben az emberek 6ltozkodési kultiiraja igényesebb volt.

- Akétvilaghabora kozott szépen 6ltoztek az emberek. Sokatadtak a részletekre.
Kalap, keszty, taska. Akkoriban kalap nélkiil szinte nem lehetett kimenniaz utcara.
Ahabort utan sokaig élt még ez a generacio, illetve ezeknek a sziil6knek a lanyai, akik
eztlattak otthon.
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- Hol kezdett tanulni?

-Azegyiklegjobb helyre keriiltem, Fiirst Irén szalonjaba.
De nem terveztem, hogy a szakmaban maradok.
Kinyiltel6ttem a vilag, hirtelen nagyon sok mindenhez
kedvem lett. De dolgozni kellett, mert nem voltak

jo anyagi koriilményeink. Anyam egyediil nevelt,

apam hadifogsagban halt meg. Azt terveztem, hogy
majd munka mellett tanulok, viszont dolgozni nem
tudtam, csak kalaposként. Fiirst Irént6l a Kézmdipari
Vallalathoz mentem. Ott normaban készitettiink
mindent, ami nem igazan szeretteti meg a szakmat.

- Ugy tudom,az Operaban is dolgozott.

-Igen,az marjobban tetszett, de ottis mindig masnak
az elképzeléseit kellett megvaldsitanom.

Aztan egy kalapos kolléga, akinek bedolgoztam, ajanlott
egylehetdségetitt,a Katona Jézsef utcaban. Akkoriban
csodaszamba ment egyilyen tanacsi tizletbérlet
megszerzése, éltemaz ad6do lehetdséggel. Letettem
amestervizsgat, és kikértem az iparengedélyt. Aligegy
évetvoltam ott. Egy fiatal ng, akia tanacsnal dolgozott,
ésemlékezett rdim, amikoraz iparengedélyiigyemet
intézte, bejott, hogy ismeria kornyéken az iizleteket, és
szerinte az enyém egy rossz hely. Viszont megiiresedett
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aFirst Sandor utcaban (mai Hollan Erné utca) egy
sokkaljobb. Adjak be egy kérvényta cserére, azt majd 6
biraljael, és tamogatni fogja. Igy is tértént.

A mesterségetaztan itt szerettem meg igazan.

Az emberikapcsolatok csindltak kedvet hozza. Akkor
indult meg az agyam, akkor kezdettigazan érdekelni,
amikorraisvoltam kényszeriilve, hogy kitalaljam, kinek
mialljol, milyen karakterhez, milyen alkalomra, milyen
stilustlehetajanlani. Majd jottek a sikerélmények.

- A szakma engedi, hogy kicsit belelass a vevék
életébe?

- Igen. Es mamar nagyon hélas vagyok a sorsnak, hogy
nem lettem filmrendezd vagy jogasz, vagy barki mas.
Az ascoti derbyre készitett kalapkolteményeinktdl

az onkoldgiai kezelés alatt allo holgyek turbanjaig,
apapaiaudiencian megjelend kozéleti személyiségek
szamara készitett fatylas tokkalaptdl a biciklis sapkaig
sok mindentkészitiink, és igyeksziink 6romet szerezni
amunkankkal.

- Milyen technikakkal és anyagokkal dolgoznak?
- Itt minden kézzel késziil. A nytlsz6r-és a filckalapok
hagyomanyosan faformakra késziilnek.



- El6fordul, hogy egy régebbi kalapot visszahoznak, és
valtoztatast kérnek rajta?

-0, igen, sokan. Egy disszel vagy egy hajtassal
teljesen atlehetalakitani egy kalapot. Valtozik is
mindenkinek az arca néhany évalatt. Ami korabban
jol allt, kés6bb mar nem biztos. Es akalapot lehet
igazitanihozza.

- Olyanisvan, hogyjavitani kell?

-Igen. Bar ma mar a fiatalabbak eldobnak mindent,
nem is gondolnakjavitasra. Legfeljebb arra, hogy
atdiszitsiik, de mégaztis nagyon batortalanul. Régen
pedig a munka egy jelentds része ilyen volt. Amikor
én 6nall6 lettem, ad6zas szempontjabdl sokkal jobb
elbiralasaldesettaz, akinélajavitas ésaz alakitéds
nagyobb szazalékban fordult el6, mintaz Gjaru
elkészitése. Az emberek gondolkodasaban isjobban
benne volt, hogy nem kell Gjat venni, hanem vigyazni
kellarra,amivan. Eztvissza lehetne hozni most,
amikor egyre kornyezettudatosabbak vagyunk. Egy
puléverbdl példaul lehet egy kalapot vagy egy sapkat
késziteni.

- Hogyan ajanl kalapot egy uj vevonek?

- Amikor belép egy vevd az ajton, abbdl vonok le
valamilyen kovetkeztetést, hogyan van feldltozve,
ésahhoza stilushoz tudok valamitajanlani. Alkalmi
rendeléseknél kérjiik, hogy hozzabe aztaruhat, amihez
akalapot szeretné. Nagyon sok tiirelem kell hozza,
amegrendeld részérdlis. Féleg az elsé darabnal, amig
egymasra hangolédunk.

Az onismeretis nagyon fontos ahhoz, hogy tudja

az ember, miaz, amiben jol érzi magat. Hogy egyaltalan
6 maga milyen. De hat ezt ki tudja? (nevet) Kevesen.

-Mamiatendencia?

- Szerintem a fiatalok szeretnének szépen és masképp
6ltézni, mintamita gyenge kinalat nyjt. Szeretnének
masmilyeneklenni, de mégsem elég batrak felvallalni,
hogy megnézik Gket. Pedig alelke mélyén talan
mindenkivagyik erre. Mennyijatéklehetdség van

egy kalapban, sapkaban, fejdiszben! Az igény megvan
ra, csak néhaa batorsag, néha meg a kinalat hianyzik.
Illetve az, hogy ismerjék. Mert ha valamit nem latok,
az nem tetszik. ¢
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Alegtébben tgy probalnak izmot épiteni, hogy

magas ismétlésszammal végeznek izolaltan - egy-egy
izomcsoportra - gyakorlatokat. Ezzel az a probléma, hogy
sokismétlést csak olyan stllyal tudunk végezni, ami
nem elég nagy ahhoz, hogy az izomtdmeg gyarapodasat
eredményezze. Alapigazsag, hogy minél nagyobb
sulyokkal dolgozunk, annal erGsebb lesz a testiink, ésigy
valnak nagyobba az izmaink. Persze nem a testépitk
méreteiaz iranyadok, ne felejtstik el, hogy 6k megannyi
legalis, sokszor pedigillegalis taplalékkiegészitGvel
serkentik az izomtomeg novelését. Amire viszont
nekiink sziikségiink van, aztigyekeztem attekinthet6
formaban 10 pontban 6sszeszedni.
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Erdsitsd atest Osszerejét! Az erGsebb test fejlettebb
ésténusosabb izomzattal jaregyiitt. Hanagyobb
sulyokkal kezdiink el dolgozni, és fokozatosan
noveljika terhelést, akkora test teljes izomtomege
novekednifog. Azonban arrais figyelni kell, hogy
ne edzettségi és erénléti szintedet meghaladd
sulyokkal végezd a gyakorlatokat, mertez
tulterheléshez, hizédashoz, izomsériiléshez vezet.
Adjidétatestednekaz alkalmazkodashoz, ne
azonnali eredményeket akarj, hanem folyamatos
progressziot!

Végezz kombinalt gyakorlatokat, amelyek egyszerre
tobb izomcsoportot dolgoztatnak meg! A guggolasok
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TOLNAI NORA sportszakpszicholégus, életmdd-terapeuta, fitnesz instruktor

Sokan a fogyas reményében kezdenek sportolni,

vannak azonban, akik inkabb izmosabb, aranyosabb
kiilsére vagynak. Szamos tévhit és varosi legenda
ovezi az erosit6 edzések mikéntjét. Sokaknak azonnal
egy testépito képe ugrik be, holott a testépités egészen
mas kategoria. Azt is érdemes leszogezni, hogy nincs
gyors izomnovesztés, és nem létezik tonusos, szalkas
test izomtomeg nélkiil, napi 10 perc labemelgetéstal
pedig nem lesz kerek a fenék és formas a comb.

ésakitorések stlyzoériddala nyakban alab kifejezett
edzése mellett megdolgozzak a hat és a hasizmaitis.
A dontott torzsi felhtizas a farizom, a combhajlitdk,
aderék izmaiter@siti. A vallbol fej folé nyomas

az egész torzset stabilizaciora készteti, s kozben
avallat és a karokat dolgoztatja. A fekvenyomas
amell- és karizmok mellett szintén igénybe veszi
atorzset ésahasizmokat. A fliiggeszkedve végzett
labemelések a hasizmok kivalé edzéi, amelyek
akarokat, vallakatis igénybe veszik. Az evezés
dontott torzzsel szintén aktivaljaalab, a fenék és
ahatizmait, mikozben alapocka kornyékiizmokkal
dolgozunk. Igyekezziink az edzettségi szintiinknek
megfelel6en nagy stlyokkal dolgozni, apranként, de
folyamatosan novelve a stilyok méretét.

. Hasznalj kézisulyzot! A kézisilyzo elénye, hogy

atorzset stabilizalé izmokat intenzivebben
aktivizalja. Szabad stlyokkal dolgozz, igy magat
asulyzotis egyenstlyoznikell a helyes végrehajtas
koézben, amiegyszerre tobb izmot von be a munkaba,
és hatékonyabbd tesziaz izmok erdsitését.

. Eleinte a mozgéasok helyes kivitelezésének

elsajatitasan, a mobilizacids gyakorlatokon legyen
anagyobb hangsuly. Szanjidétarra, hogy megtanuld
ajo technikat, hiszen nagyobb silyokat sériilés
nélkiil csak igy fogsz tudni megmozgatni.
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Altalanossagban elmondhaté, hogy a nap folyaman
alassan felszivdé szénhidratok segitik a normal
vércukorszint fenntartasit, igy energikus
maradhatsz egész nap. Edzés utanazonban jél
hasznosulnak a gyorsan felsziv6dé szénhidratok,
ésamegnovelt fehérjebevitelre is sziikség van,
tovabba egy kiegyensilyozott taplalkozasban
azsirokrais. Esti 6rakban érdemes fehérjében
gazdag ételeket fogyasztani, ki-kiazt, amikozel
allhozza. A test zsirmennyiségét csokkenteni
ésizomtomegét novelniaz edzések mellett
acéljaidhozilleszkedé taplalkozassal tudod. Ez nem
szigortian eldirt diétatjelent, hanem néhany fontos
iranyelv szem elGtt tartasat.

7. Ezrélad sz6l, nem egy verseny masokkal, ne
hajtsirrealis idedlképeket! Egy egészségesen
sportolé embernek nem az a célja, amit fényekkel
és beallitasokkal felturbézott testépité
versenyzd&k fotéin latunk. TGl magas elvarasokkal
fesziltséget, kudarct6l valo félelmet kelthetsz
magadban, és kivész az egészbblalényeg: az 6rom
ésahited magadban, hogy jé, amit csinalsz.
Onmagadért csinalod, hogy picit minden nappal
jobbavalj, am ez nem mindig a mennyiségi
javulastjelenti. Nagyon-nagyon fontos, hogy
hogyan érzed kozben magad!

8. Légykitartd! Sokszor irunk errdl, hogy
avaltozasokhoz kitartasra van sziikség. Ez az er8sitd
tréningeknél kiilonésen igy van. Izmot épiteni
gondosanlehet-mintegyj6 hazat. Csak most

atestedahaz.

5. Azer6sit6 edzések utan az izmoknak hosszabb 9. Hagyd megazizmaidnakasziikséges regeneracios
regeneracios idére van sziiksége, ezért heti harom id6t! Faradtizomzattal nem fogsz tudniegyre
ersitésnél tobbet nem ajanlott végezni. Inkabb jobban teljesiteni. Ha kimerited a tested, nem lesz
nydjté-erdsitd, mobilizaciés és stabilizaciés képesleadniugyanazta teljesitményt, stagnalas
tréningekkel kombinalva allitsd 6ssze a heti leszaz eredmény, és noveled a sériilés kockdzatat
edzésmunkat. is. A folyamathoz és egy-egy edzéshez megfelel6

---------------------------------------------------------------------------- : mentalis allapot ésj6 alvdsminGség is sziikséges.

6. Fogyassztapanyagban és fehérjében gazdag Vanazaz edzés, amit kikell hagyni, ésinkabb
ételeket! A kiegyenstlyozott tapldlkozasiranyelvei pihennikell. A pihenésifazisban épiilnekazizmokis,
mellett fontos figyelniaz edzések utdni étkezésre. deilyenkor t6lt6dsz a tovabbi munkahozis. ¢
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