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~_- —astressz miatt

A stressz az élet sava-borsa, mégis tartunk téle, aggddva figyeljiik sajat
magunkat és szeretteinket, hogy a tulzott stressz vajon milyen hatassal
van testi-lelki egészségiinkre, harmoniankra, életmindségiinkre. Félelmeink
nem teljesen alaptalanok, hiszen régéta ismerjiik a stressz negativ hatasait,
ugyanakkor a pozitiv pszicholdgia kutatasai egy teljesen (j szemponthol
kozelitik meg a kérdést.

BARAT VAGY ELLENSEG?

Munkahelyi sikereink csupan 25 szazalékat jelzi el6re az intelligenciank, a maradék

75 szazalékértaz optimizmusunk, a tarsas tamogatottsagunk, illetve az a képességiink
felelGs, hogy a stresszt nem fenyegetésként, hanem kihivasként értékeljiik - allitja
Shawn Achor, a pozitiv pszichologia egyik legismertebb kutatéja. Ez a kutatasi eredmény
pedig felvet egy Gj szempontot: nem az a fontos, hogy mennyi stresszt éliink at, hanem
hogy miként tekintiink ra.

Pontosan errdl beszél Kelly Mcgonigal egészségpszichologus, , A stressz napos oldala”
cimi konyv szerzdje is, akinek a stresszel kapcsolatos véleményét egy tanulmany ered-
meénye valtoztatta meg. A tudosok nyolc éven keresztiil kovettek nyomon harmincezer
felnSttet az Egyesiilt Allamokban, és a kutatas soran feltérképezték, hogy a vizsgalati
személyek mennyi stresszt éltek at az elmilt évben, illetve azt is, hogy mi a vélemé-
nytiik a stressz egészségre gyakorolt hatasar6l, majd megvizsgaltak a halalozasi sta-
tisztikakat. Az eredmények szerint az elmult évben atélt magas stressz 43 szazalékkal
megnovelte az elhalalozas kockazatat, de kizarélag abban az esetben, ha a vizsgalati
személy gy vélte, hogy a stressz artalmas az egészségre. Ugyanakkor a magas stresszt
atéléknek volt egy csoportja, akiknek mindenkinél alacsonyabb volt a halalozasi kocka-
zata, lekorozték még azokat is, akik kevés stresszt éltek at. A titkuk abban rejlett, hogy
6k nem hittek abban, hogy a stressz karosan befolyasolna az egészségiiket.

AKUTATASOK EREDMENVEI SZERINT A STRESSZRGL ALKOTOTT
VELEMENVONK MEGREFORMALASAVAL KEPESEK VAGVUNK
ATESTONK STRESSZRE ADOTT VALASZAT IS MEGVALTOZTATNI
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A stressz hatasara a pulzusunk felgyorsul, alégzésiink
szapora lesz, elkezdiink izzadni. Ezeket a reakciokat
tobbnyire szorongasnak cimkézziik, és ugy gondoljuk,
hogy ez biztos jele annak, hogy képtelenek vagyunk
megbirkéznia nyomassal. Beindul egy 6rdogi kor,
alelkesedésiink és energiank szertefoszlik, amit hossza
tavon a kapcsolataink is megsinylenek, és lassanként
elveszitjiik az 6nbizalmunk utolsé morzsait is. A fenti
forgat6konyv azonban tudatosan atirhatd, a testiink
reakciot értelmezhetjiik egyfajta segitségkéntis:
aszaporalégzés, a magas pulzus ugyanis annakajele,
hogy a testiink felkészit minket, hogy megbirkézzunk
akihivassal. Amennyiben igy viszonyulunk a stresszes
helyzetekhez, baralégzésiink ugyanuagy felgyorsul, és
asziviinkis gyorsan ver, de a véredényeink a tipikus
stresszvalasztol eltéréen ellazultak maradnak, ponto-
san gy, mintamikor boldognak és batornak érezziik
magunkat. Egy tanulmany szerint azok, akik tudato-
sitottak magukban, hogy a testi reakci6ik valdjaban
segitik 6ket, hogy kibontakoztassak a tudasukat, képes-
ségeiket, és mozgdsitsak az energiaikat, nyugodtabbak,
illetve magabiztosabbak voltak stressz esetén, mint
azok, akik nem.

Ismert tény, hogy kismértékd stressz esetén felsza-
badul6 adrenalinloket segit a stresszes helyzetek meg-
oldasaban. Mindezek alapjan azonban tgy tiinik, hogy
a stressz pozitiv hatasai nem csupan a stressz mértékével
vannak 0sszefiiggésben, hanem azzalis, hogy az agyunk
miként értékeli a stresszhelyzetet. Amikor a stressz-
helyzetet kihivasként értelmezziik, kilépiink a passziv
szerepiinkbdl, visszaszerezziik a kontrollt, Ggy érezziik,
van befolyasunk a végkimenetelre, ezaltal pedig csokken
ahelyzettel jar6 belsé konfliktus. A stressz akkor valik
karossa, amikor feladjuk, amikor azt érezziik, hogy dssze-
csaptak a fejiink felett a hullamok, és mar elvesztettiik
akontrollta torténések felett. Amig lelkesek, pozitivak,
aktivak tudunk maradni, addig a stressz segit, hogy ver-
senyt fussunk, megkiizdjiink, harcoljunk, célba érjiink és
gyozziink.

Nagy Tamds, aki a negativ érzelmekkel jaro
distressz, illetve a pozitiv érzelmekkel jar eustressz
pszichofiziologiajat és szervezetre gyakorolt hatdsait
vizsgalta, arrajutott, hogy a pozitiv érzelmekkel jaré
fokozottizgalmiallapot soran (tipikusanilyen a video-
jaték), a jatékosok (a nyertesek és a vesztesek egyarant)
astresszhelyzetre jellemz6 felfokozott érzelmi allapotba
kertiilnek, de mindekozben a kortizol (stresszhormon)
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szintjiikk nem novekszik, hanem csokken. Ez azért
lényeges, mert ennek a hormonnak a termel&dése gatolja
az immunrendszer egy részének a miikodését, igy a pozi-
tiv stressz kortizolcsokkentd hatasa fontos tényezd.

A SZAPORA LEGZES, A MAGAS PULZUS ANNAK
A JELE, HOGY A TESTUNK FELKESZIT MINKET,
HOGY MEGBIRKOZZUNK A KIHIVASSAL.

STRESSZCSOKKENTES A MUNKAHELYEN

A stressztlehetetlen kiiktatni az életiinkbdl, és ez nem is
cél. A munkavilagaban, ahol fokozott teljesitményhely-
zettel, hataridokkel és elvarasokkal kell szembenézni,
mindemellett pedig a kollégakkal vagy tigyfelekkel is meg
kell talalni a kdzos hangot, megszokott, hogy olykor tigy
érezziik, a fesziiltségtdl mindjart felrobbanunk. A kozhie-
delemmel ellentétben nemcsak a negativ életesemények,
hanem a pozitiv torténések is stresszorként hatnak rank,
tehat egy elléptetés vagy pozitiviranyd munkahelyval-
tasisvaltozassal és ezzel egyiitt stresszel jar.

Barafentleirt szemléletmdddal hatékonyan
csokkenthetGk a stressz szervezetre gyakorolt negativ
hatasai, ez nem ad felmentést a vezet6nek, hogy ne pro-
balja meg minimalizalni a felesleges stresszfaktorokat
amunkahelyen. Annal is inkabb, mert a munkatarsak
frusztraltsaga, fesziiltsége és lehangoltsaga egyiitt
jara motivacio csokkenésével, a hibazasok, tévedések
el6fordulasaval, a betegségek kockazataval, illetve a fel-
mondasok és a fluktuacié novekedésével is.

Melyek azok a helyzetek, amelyek a legnagyobb stresszt
okozzak a munkavallaloknak? Példaul zaj, tal kis tér, tal
sok/tal kevés fény, tilzott elvarasok, fokozott érzelmi
megterhelés - els6 korben ezeket érdemes felmérni.

A sziikséges valtoztatdsokat nem érdemes egyik pillanatrol
amasikra, el6zetes egyeztetés nélkiil bevezetni. Legyenek bar-
milyen nehezek is, a mar megszokott koriilmények jelen-
tik a biztonsagot, ezért érdemes atbeszélnia munkatar-
sakkal a valtozasok okat és folyamatat, ezzel megnyerve
az egyiittmiikodésiiket.

Az atipikus foglalkoztatdsi formdak bevezetése fontos
szempont lehet: a részmunkaidg, illetve az otthonrol
végezhetd munkalehetdsége segita munkavallaléknak,
hogy rugalmasabban szervezzék a mindennapjaikat, és



megkonnyiti a csaldd és a munka 6sszehangolasat, ezaltal
csokkentve a kimeriiltség, az ingeriiltség és stressz szint-
jét. Az elozetes vélekedésekkel ellentétben ez a munkal-
tatonak is megéri, ugyanis a munkavallal6 olyannyira
értékeli ezt alehetdséget, hogy lojalisabb a munkaltatoéja-
hoz, szivesebben és nagyobb odaadassal dolgozik.

A stressz enyhitésében sokat segithet egy olyan helyiség
kialakitdsa, ahol lehetdség nyilik a pihenésre, egy kis sziinetre,
elvonuldsra. Szerencsés, haa munkaltaté anyagilag
vagy a munkarend rugalmas szervezésével tamogatja
amunkatarsakatabban, hogy sportoljanak. A rend-
szeres mozgas ugyanis kival6an véd a stressz karos
hatasaitol, aminek a hatterében tobbek kozott az all,
hogy az 6niranyitas megtapasztalasa pozitivan hat
apszichés egészségre.

Lényeges, hogy a munkatarsaknak legyen lehetdségiik
elmondani az aggdlyaikat, megosztani azt, ami fesziiltséggel
tolti el Gket. Ugyanis a megkiizdést nagymértékben tamo-
gatja, ha nem vagyunk magunkra hagyvaa probléma-
inkkal. Ez egyrészta vezetd felelGssége, aki meghallgatja
amunkatarsakat és visszajelzést ad nekik, masrészt
aszervezet alkalmazhat szakembert is erre a feladatra.
Amikor stresszes helyzetben megoszthatjuk a félelme-
inket, aggodalmainkat valakivel, aki meghallgat, esetleg
segit egy masfajta nézépontbdl ratekinteniink a torté-
netre, akkor csokken a fesziiltségszintiink és megnd
ateljesitményiink, hatékonysagunk.

Az Gszinte, nyilt légkor hozzdjdarul, hogy kérdések, nehézség
esetén segitséget merjiink kérni, ami szintén enyhiti a stressz
karos mellékhatdsait. Stressz esetén ugyanis nemcsak
adrenalin és kortizol termel6dik a szervezetiinkben,
hanem oxitocin is, ami arra késztet, hogy tarsas tamo-
gatast, segitséget keressiink. ,,Az emberi érintkezés
stresszreakcionk velesziiletett eszkoze a stresszbdl
valo feléptilésre” - allitja Kelly Mcgonigal. Az oxitocin
stressz esetén megovja a sziv- és érrendszeriinket,
természetes gyulladascsokkentd, igy a tarsas timogatas
egészségesebb stresszreakcioval és gyorsabb felépiilés-
seljaregyiitt.

TEGYUNK AKTIVAN A LELKI EGYENSULYERT!
Természetesen nemcsak a munkaltato felelGssége, hogy
megbaratkozunk-e a stresszel, nekiink magunknak is
tennikell ez tigyben.

Probaljuk atallitani a stresszrdlvalo gondolkoddsmodunkat!
Ezzel sokat tehetiink a lelki egészségiinkért.

Mozogjunk! A mozgas az egyik legjobb médszer arra,
hogylevezessiik a mindennapokban felgyiilemlett
fesziiltséget, oldjuk a szorongast, és felvegyiik a kesztyft
arossz hangulattal szemben.

Legyen hobbink! A hobbitevékenységek segitenek,
hogy egyre inkabb megismerjiik onmagunkat, és rejtett
képességeinket kibontakoztassuk. Strukturaljaaz idén-
ket, jobban szervezziik a munkahelyi tevékenységein-
ket, hiszen nem szeretnénk talérazni, amikor a kedvenc
hobbink var minket munka utan. A tevékenység kdzben
atélt 6rom és elmélyiilés pedig segit eltavolodni a mun-
kahelyi stressztdl.

Kérjiink segitséget! Ne tartsuk magunkban a probléma-
inkat, osszuk meg masokkal, batran kérjiik a segitségii-
ket. Nem kell mindent egyediil megoldanunk, kolcso-
nosen segithetjiik egymast a problémak megoldasaban.
Mar az elmesélés altal is megkonnyebbiilést fogunk
érezni, de vigyazzunk, hogy ez ne torkolljon parttalan
panaszkodasba.

Segitsiink masokon! Nemcsak a segitségkérés, hanem
asegitségnyujtas is csokkenti a stressz karos hata-
sait. Egy 1000 felndttel végzett kutatasban a tudésok
megvizsgaltak, hogy a résztvevok mennyi stresszt
éltek ataz elmult évben, illetve azt is, hogy mennyiidot
szantak a masokon valo segitésre, majd 6t éven keresztiil
kovették nyomon a halalozasi statisztikakat. Az ered-
mény szerint minden nagyobb stresszes tapasztalat
30 szazalékkal novelte az elhalalozas kockazatat, de csak
azok esetében, akik nem gondoskodtak masokrol - mert
a gondoskodok korében a stressz és a halalozasi kockazat
kozotti 0sszefliggés egyaltalan nem jelent meg!

Stressz esetén érdemes egy pillanatra megallni
és atgondolni, miért tolt el ekkora fesziiltséggel
az adott helyzet. Lehet, hogy a hatarokat nem
tudom jdl kezelni, vagy a sajat magammal
szembeni tulzott elvarasok miatt vagyok
stresszes? Esetleg azért, mert a kdrnyezetem
allit tulzott elvarasok elé, amit meg kellene
tanulnom hatékonyan kivédeni? A korabbi
élettorténetemben gyokerezik, hogy megbénit
ez a helyzet, és ahelyett, hogy kihivasként
tekintenék ra, letagléz a félelem? Miként tudnék
ezen valtoztatni? /
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SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

Azt mondjak, at kell lépniink a sajat korlatainkat, illetve hogy a korlatok a legtobb

guzsba, amikor nem meriink atlépni rajtuk. Valamiféle sorvezetére mégis
sziikségiink van — nem azért, hogy aztan egy életre beskatulyazzuk magunkat
és mindenkit, hanem azért, hogy legyen mit kitagitani, és legyen hova visszatérni,
amikor tal sok, tal megterhel6 a korlatokon kiviili élet. Ez fejl6désiink egyik
kulcsa: tartani a hatarainkat, amikor azt kell, és atlépni 6ket, amikor a valtozasok
szele fuj.

Alegjobb torténetek szinte mindig igazak. A szamolasjoga cimd filmben nemcsak a mozi-
vaszonra festett, fiktiv hgsnékkel van dolgunk, hanem hts-vér emberekkel, akik lehetet-
lennek tlind problémakat oldottak meg egyéni és tarsadalmi szinten egyarant. Képzeld el,
hogy mara fogantatasod pillanatatél kezdve hatranyos helyzetbdl indulsz, csak rad kell
nézni, és maris le vagy irva. Mas hanglejtéssel beszélsz, mint a tobbiek. Mas korzetben
élsz, mint a tobbiek. Mas istentiszteletre jarsz, mint a tobbiek. Mashova jarsz mosdoba,
minta tobbiek. Mas a bérszined. Fekete vagy, 6k meg nem. NG vagy, 6k meg nem.

Az1950-es évek vége felé jarunk, és Katherine Johnsonnak egyaltalan nincs kdnnyd
dolga. Matematikai zseninek sziiletett, am a fentiek miatt elképzelhetd, hogy az egész
életétaleallésavban kell toltenie roppalyak szamitgatasaval, a NASA szines bord kalku-
laciés csapatanak tagjaként. Dorothy Vaughn csoportvezet6i feladatokat lat el, mégsem
adjak oda nekia posztot, barmennyire is ahitozik erre egy fehér férfiak uralta szervezet
tagjaként. Mary Jackson mérnokilatasmadja és esze pedig parlagon hever, mert feketék
nem jarhatnaka szakiranyt tovabbképzésre, amely a mérnoki diplomahoz kell. Kézben
pedig ditborog az rkutatasi ,habord” az oroszok és az amerikaiak kozott, utdbbiak
kétségbeesetten kapaszkodnak az oroszok utan, akik egy paraszthajszallal megel6zik
Oketaversenyben.

I(

Kép: Imdb



Tobb tehetségiik, fejlettebb eszkozeik lennének?
Szivésabbak? Kitartobbak? Jobban 4dhitjak a sikert? Mi
leheta hidnyzo6 lancszem? Amerikanak és azon beliil

isa NASA el6itéletes, himsoviniszta dolgozdinak
ahhoz, hogy olyan eredményeket érjenek el, amelyeket
korabban még sohasem, olyan dolgokat kell megten-
niiik, amiket eddig még sosem. Igy keriilhet Katherine
fontos poziciéba anndl a csapatndl, akik azon dolgoznak,
hogyan hozzak le élve az Girhajést az irb6l, miutan fel-
kiildték oda. Nem csupan olyan valaszokat kell taldlnia,
amelyek esetében sokszor még a kérdés sem ismert,
hanem mindennap meg kell kiizdenie a faji és nemi
el6itéletekkel, sztereotipidkkal, minden egyes naprajut
valamilegy6zendd akadaly. Mindez igaz Dorothyra és
Maryre is, am 6k egyaltalan nem hatralnak meg. Kivalo
iskolapéldai annak, hogy a kudarc a gyézelemhez vezetd
aton csak egy Gjabb lehet&ség arra, hogy fontos dolgokat
tanuljunk énmagunkrél és az adott problémarol.

A film f6h6snéi nem hangos aktivistak, nem hézongnek,
de nem is sopankodnak, hanem csendben és szerényen
teszik a dolgukat - mégis célba érnek. Vajon mia titkuk,
milehetazaplusz, amierétad, hogy feltérképezzék

az ismeretlent, és ralépjenek ajaratlan Gtra?

Bar mindnyajunknak sziiksége van a komfortzéna
biztonsagéara és a kényelmes szokasrendszeriinkre, hogy
feltoltekezzilink, és a joles6 pihenés utan batrabban
kihajézzunk az Gj vizekre, de a hatarainkon valé ttllépés
elkeriilhetetlen a sikerhez. Rendkiviil inspiralé latni, hogy
afilm f&szerepldi hatranybol indulva- kényelmetlen
koromcipébe szoritva is - képesek elérhetetlennek latsz6
céljaikért kiizdeni. A veszélyforrasokat, példaul a szami-
togép megjelenését és avele egyiittjard emberi munkaerd
leértékel6dését sem fenyegetésként, hanem lehetGségként
szemlélik. Nem konnyd ezt a szemléletmddot magunkéva
tenni, hiszen az iskoldban altalaban csak az eredmények-
rél tanulunk, az addig vezetd folyamatrdl, a kizdelmekrdl,
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akudarcokrdl, az elakadasokrdl vagy a csalddottsagrol

sz6 sincs. Uri Alon mindezt az improvizaciés szinhazhoz
hasonlitja, hiszen az életben ésa tudomanyban a szerepek
és mondatok nincsenek elére megirva, csak annyit tudunk
tenni, hogy megtanuljuk, hogyan maradhatunk kreativak
szorult helyzetben, és hogyan tehetjlik azt, ami egybe-
hangzika célunkkal és meggy6zddésiinkkel.

Annak ellenére, hogy a f6hdseink egy olyan vilagban
élnek, ahol feketeként és néként eleve hatranybdl indul-
nak, mégis képesek arra, hogy felelgsséget vallaljanak
asajat életiikért. Ez szamukra aztjelenti, hogy a nehéz-
ségekért és kudarcokért nem a kiilsé koriilményeket
vagy magukat hibaztatjak, hanem alehetdségiikhoz
mérten mindent megtesznek a fejlédésiikért. Dorothy
Vaughn, a térténet egyik hésndje igy beszél errél: ,Amit
tudtam, azt megvdltoztattam, amit nem tudtam, azt elviseltem”.
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Asszertiven reagalnia mai vilagban sem egyszerd.
Igazi miivészet elsajatitani, hogy tgy fejezziik ki az igé-
nyeinket és érzéseinket, hogy mi magunk se fulladjunk
bele, de ne bantsunk meg méasokat sem. Tl gyakran tépe-
16diink azon, hogy j6 benyomast tesziink-e masokra, vagy
tehetetlentil sodréodunk az arral, ahelyett, hogy allhatato-
san dolgoznanka céljainkért. N6ként talan még nehezebb
hatarozott fellépéssel érvényt szereznia dontéseinknek,
anemet gyakran bantonak, tapintatlannak, kicsinyesnek,
gorombanak, esetleg agresszivnek érezziik, ezért csak
kozvetve merjiik kifejezni, olykor pedig Ggy érezziik, hogy
manipulalnunk kell a masikat a céljaink elérése érdekében.

Szerencsére a faji vagy a nemi megkiilonboztetés terén
sokat fejlgdtiink az '50-es évek Amerikajahoz képest, de
vannak olyan jogaink, amelyeket a mai napig nekiink
magunknak kell képviselniink a sajat lelki egészségiink
megdbrzése érdekében, Ggy, hogy kozben tiszteletben
tartjuk masok jogaitis.

Kép: Imdb



ASSZERTIV JOGOK LISTAJA

1. Jogod van ahhoz, hogy megallapitsd,
mi fontos neked és mi nem.
2. Jogod van ahhoz, hogy tisztelettel
banjanak veled.
3. Jogod van ahhoz, hogy nemet mond;
anélkiil, hogy bintudatot éreznél.
4. Jogod van ahhoz, hogy hibat kovess el —
és vallald a kovetkezményeket.
5. Jogod van ahhoz, hogy meghallgassanak
és komolyan vegyenek.
6. Jogod van ahhoz, hogy megvaltoztasd
a véleményed.
7. Jogod van ahhoz, hogy azt mondd:
»nem tudom”.
8. Jogod van ahhoz, hogy amiért fizetsz,
azt meg is kapd.
9. Jogod van ahhoz, hogy ne képviseld
az érdekeidet.
10. Jogod van ahhoz, hogy megbeteged,;.
11. Jogod van ahhoz, hogy kérd, amit
szeretnél.
12. Jogod van ahhoz, hogy informaciot kérj
szakmabeliekt6l, beleértve az orvosokat is.
13. Jogod van ahhoz, hogy kifejezd sajat
érzéseidet és véleményedet.

(Robert E. Alberti és Michael L. Emmons)

A TITOK AZ ONBIZALOM

A fentiekhez sziikséges hatarozott és kiegyenstlyozott
fellépés titka az 6nbizalom, amely szoros 6sszefiliggés-
ben van asiker és az elfogadottsag érzésével. Hihetetlen
emberinagysagrol arulkodik, amikor valaki nem tgy

hirdetés

reagal ezek hianyara, hogy feladja a kiizdelmet, szorong,
panaszkodik, esetleg agresszivva valik, hanem képes
tovabbra is eltokélten menetelni a céljai felé.

A film nézése kozben 6hatatlanul arra gondolunk, hogy
szivesen megmutatnank ezt a torténetet a kishtigainknak,
alanyainknak, sé6t mindenkinek, aki fontos szamunkra.
Szeretnénk mi is ilyen névé valni, ilyen néket nevelni,
akik 6nbizalommal és kitartassal kiizdenek az dlmaikért.

Apter Terri , A magabiztos gyermek” c. kdnyve nyo-
man az alabbi tanacsokat érdemes megfogadni, haabban
szeretnénk segitenia gyermekiinknek, hogy a nehézsé-
gek ellenére se adja fel akiizdelmet:

* A csalodas az élet velejardja. Ha a gyermeket kudarc

éri, és kérdései vannak ezzel kapcsolatban, ne tereljiik el
aszot, beszélgessiink réla!

* Minden élethelyzetben megbtjnak nehézségek, de
pozitivumok is. Segitsiink neki, hogy észrevegye ajé
dolgokat a helyzetben.

* Meséljiink neki a sajat kudarcainkrol, és arrél, hogy
miként sikeriilt taljutnunk rajta. Az, ahogy mi megkiiz-
diink a nehézségekkel, mintatad a gyermekiinknek, hogy
milyen eréforrdsok vannak a birtokaban, amivel legyir-
hetiaz el6tte all6 akadalyokat.

* Meséljiink a gyermekiinknek a kiskorardl, hiszen a sajat
multjaban is szamtalan olyan eréforras rejt6zik, amely
mar segitett neki, hogy lekiizdje a kihivasokat. Tanulsagos
racsodalkozni, hogy mennyi mindent megtanult mar,
mennyi hullimvolgyon atment, és mit tanult azokbol.

Fontos, hogy mi magunk felismerjiik és a kovetkez6
generaci6 szamara is megtanitsuk, amita film f6hései is
megmutatnak, hogy nem elég a tehetség, amely kijeloli
szamunkra az utat, ki is kell aknazni azt. Haladni kell

az Gton és hinni 6nmagunkban és a képességeinkben, még
akkoris, ha nehéz akadalyokkal keriiliink szembe, mertez
adja mega hajtéerétahhoz, hogy atléphessiik ezeket a kor-
latokat, ezaltal pedig egy magasabb szintre juthassunk.




& Amikor irom ezeket a sorokat, az élet sokszintisége jar
afejemben. Mostanaban sokat foglalkoztat, nem hagy
nyugodnia gondolat. Nemcsak a testiink, fizikai valonk,
hanem a gondolataink, érzéseink, a vilagrél alkotott
elképzelésiink, az utunk is egyedi. En valahogy tgy
mikodom, hogy jobban értem a vilagot, ha megismerhe-
tem masokét.

Titokzatos dolgok a valasztasaink is. Sajat akaratunk visz
minket, vagy néha csak sodrodunk olyan feladat felé,
amely késébb nyer értelmet? Milyen j6, hogy ezt nem
pont nekem kell megvalaszolnom! Hiszen masfél éve
mar én is érintett vagyok, miutan egy balesetben elvesz-
tettem a bal labam. Kiviilallo segitébdl , koron beliilre”
keriiltem.

Tizennégy éve dolgozom altalanos iskolas, halmo-
zottan fogyatékos, mozgaskorlatozott gyermekek
kozotta Csillaghdzban. Ot éve pedig vezethetem is
akozosséget. Diakjaink rendkiviil sokfélék mozgasuk-
ban, képességeikben, kommunikaciéjukban. Képzett,
elkotelezett kollégaim nemcsak azt tartjak fontosnak,
hogy minden gyermek egyéni képességeihez mérten
fejlédjon, hanem azt is, hogy j6l mtikods osztalykozossé-
gek, kortars kozosségek alakuljanak: a gyermekek olyan
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AZ EN VALLOMASOM
AZ EN VALLALASOM!

Horvathne lllés Barbara, gyogytornasz,
gyogypedagogus-logopédus, a Budapest lI.
Keriileti Csillaghaz Altalanos Iskola és Egységes
Gyogypedagdgiai Médszertani Intézmény
intézményvezetdje.

szocialis térben tanulhassanak, élhessenek diakként,
amely személyiségiik komplex fejlédését biztositja.
Kiilon nevel intézményként ezt nem csak a falakon
beliil tessziik. Minél szélesebbre tarjuk a kapukat, hogy
biztositsuk a megismerést, tapasztalatszerzést minden
fél szamara. ,,Erzékenyitﬁnk”, persze. De azt gondolom,
acélaz, hogy természetessé valjon, hogy a masik - mas.
Mas vilagképpel, és bizony, masfajta igényekkel. Ennek
az Gtnak az elsG allomésa a kozos jaték. Az iskola udvaran
létesiild integraltjatszotér akadalymentes kozosségi tér
lesz, ahol alegkisebbek is ,belenéhetnek” (kdlcsondsen)
ebbe a gondolatba. Kommunikaciés akadalymentesi-
téssel tessziik lehetévé a kapcsolatteremtést beszéls és
nem beszél§ gyermek kozott, és vezetett alkalmakat

is tartunk, hogy hatékonyabb legyen egymas meg-
ismerése. Nagyszerd, hogy ebben a térekvéstinkben

a Szerencsejaték Zrt. részérdl ért6 tamogatodra talaltunk!
Zar6 gondolatként: nem hiszem, hogy automatikusan
jobbak lesziink attdl, ha fogyatékkal él6t kisérhetiink,
vagy mi magunkisazza valunk. Nem kapjuk meg
abolcsek kovét, és nem feltétlentil latjuk jobban az élet
értelmét. De azért hagyhatjuk, hogy tagabbra nyissa
aszeminket.. ¢



)
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SZERENCSE EGY ELFOGADOBB
VILAG SZOLGALATABAN

A TAVALY FORGALOMBA KERULT NAGYKARACSONY SORSJEGY ERTEKESITESEBOL BEFOLYT OSSZEGNEK
KOSZONHETOEN A BUDAPESTI CSILLAGHAZ ALTALANOS ISKOLA TERULETEN EPUL MEG A JATEK OSSZEKOT!
PROGRAM ELSO BEFOGADO JATSZOTERE, AHOL EP ES FOGYATEKOSSAGGAL ELO GYERMEKEK
EGYUTT ELHETIK MEG AZ EGYUTTLET ES A KOZOS JATEK ONFELEDT PILLANATAIT.

KOSZONJUK, HOGY JATEKODDAL TE IS TAMOGATTAD A JATEK OSSZEKOT! PROGRAM MEGVALOSULASAT!

MERT VANNAK UGYEK, AMIKET NEM BiZHATUNK CSAK A SZERENCSERE. ;8}

SZERENCSEJATEK ZRT.




SZOVEG —
JOOS ANDREA

SOROZAT —
TANAROK TITKOS ELETE

Tisztan emlékszem a pillanatra. Ahogy egy bels6 hang egyértelmien és letisztultan 6sszegzi a tényallast.

Alig fél éve vagyok tanar, hatévnyi televizids szerkeszt6-misorvezet6i munkat hagytam ott, hogy
tanithassak. Es nem volt kénnyi meghozni a dontést, honapokig ragédtam rajta. Erre most csak ezt az egy
bels6 mondatot hallom: ,Ennek igy nincs értelme.” De az nem lehetséges, hogy a tanitasnak nincs értelme!
Akkor viszont nem mehet igy tovabb, nem folytathatom a hagyomanyos maédon...

Egy online hetilapban olvastam el&szor réla. Egy angolta-
nar, akijegyek helyett pontokat ad a diakoknak, akiknek
egy honap all rendelkezésiikre, hogy dsszegyjtsék

az ahitottjegyhez sziikkséges pontszamot. Rengeteg
feladatbol valaszthatnak, 6k dontik el, hogy mikor mit
csinalnak, egy biztos csak: a ho végi hataridé. Jobban
utanaolvasok, hogy mi ez a médszer: gamification avagy
eljatékositds a neve, és eléggé elterjedra vilagban, nem
csupan az oktatasban. Azt hasznalja ki, hogyjatszani
mindenki szeret. A pontgytjtésen alapszik a szamitogé-
pesjatékok tobbsége, és mar rengeteg oktatasi anyag is
ezzel amoédszerrel dolgozik. Miért ne prébalhatnam ki?

Az els61épésazonban atgondolni, hogy mitis szeretnék
ésmi célbdl. Az, Ezigy nem mehet tovdbb!” alapmotivacio-
nakjo, de célnak kevés. Fel kell mérni és pedagégusmon-
datokkal meg kell fogalmazni, hogy miaz, amitavilag (az
,Elet”) elvar egy iskolarendszerbél kilépé fiatal feln6ttsl.
Es ennek kapcsan meg kell hatarozni azt, hogy mire lesz
sziikséglik egy-hat-nyolc év mulva (amikor kilépnek
amunkaerdpiacra vagy sajat vallalkozast inditanak stb.)
ahhoz, hogy ezeknek az elvarasoknak meg tudjanak
felelni, azaz sikeresek legyenek. Es végiil: mindezt

az iskola hogyan tudja elsegiteni, milyen 21. szazadi
készségeket tud fejleszteni.
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Ezen a ponton szerencsére mar lehet talalni valédi (rep-
rezentativ) kutatasokat, amelyeket okos emberek még
okosabb médszerekkel végeztek. Ezek koziil az egyik
legatfogdbb a Bill és Melinda Gates Alapitvany altal
finanszirozott ITL Research kutatds. Ennek a céljaannak
meghatarozéasa, hogy a késébbi munkaadok milyen kész-
ségeket, tudast varnak el az iskolat elvégzg diakoktol. Ot
olyan szempontotizolaltak, amelyeket az oktatasi tevé-
kenység folyaman lehet erésiteni annak érdekében, hogy
adiakok késébb jol helytalljanak: tudasépités; egytitt-
mikodés; IKT-hasznalat; valds problémak megoldasa és
innovacio; 6nszabalyozas.

A Nokia elsé vezérigazgatdjanak mondata ugyanezt
masképp fogalmazza meg: ,Ha felvesziink egy fiatalt, aki
nem tudja a teljes matematika- vagy fizikaanyagot, ami ehhez
amunkdhoz kell, akkor megvannak a kollégdink, akik konnyedén
megtanitjdak neki ezeket. De ha olyasvalakit kapunk, akinem
tudja, hogyan dolgozzon mds emberekkel egyiitt, hogyan gondol-
kozzon mashogy, hogyan taldljon ki eredeti otleteket, és attol fél,
hogy hibdznifog, akkor semmit sem tehetiink.”

A pontrendszer bevezetése a fenti tertileteken is fejleszti
adiakokat. Ezenfeliil, ha valakinek nem megy konnyen
az atallas, akkor valaszthatja a ,klasszikus” modszert: ha

Kép: Profimedia — Red Dot



VEDD.AT INGYENES PROMUBOX
VARANDOSESOMAGODAT
M) -BANY

6 amagolasban j6, minden 6ra elStt Osszeallithat maga-
nak egy kisdolgozatot, éshaa ,level” végén jelentkezik
témazaréra, b6ven meglesz az 6t6shoz sziikséges pont-
szam. Emellett az értékelés elvalik az osztalyzastol (az
értékelésben az elvégzett feladataikra kapnak visszajel-
zést, amelyeketki is javithatnak, és igy magasabb pontot
kaphatnak r4; az osztalyozas pedig a h6 végi szintek végén
van). [gy a didkok munkajat nemcsak egymashoz képest,
hanem 6nmagukhoz képest is mérnilehet, ami nagyon
hasznos, hiszen a tanulasi ritmusok, modok és eredmé-
nyek egyénenként valtozok (egyéni tanulasi Gtvonal).

Mindezt atgondolva, a rendszert kidolgozva lépek

az igazgatdiirodaba. Miutan megbeszéltiik a célokat és
modszereket, zold utat kap az innovacié. Szeptembert6l
belecsapunk! (Folyt.kév.) &

Azelsd P“‘“"MMI"'

www.promobox.hu
varandoscsomag@promobox.hu



Katti Zoob

54

TUKOR

SZOVEG -
VANYOVSZKI MARIA

A Saloy,

BUDAPEST

A Varkert Bazarban aprilis utolsé hétvégéjén mutattak be magyar és kiilfoldi

tervezok, hogy miket is készitettek nekiink az idei 6szi-téli szezonra.

Kollekcidikbdl olyan megunhatatlan klasszikusokat valogattam, amelyek
trendektol fliggetleniil térnek vissza tjra meg Ujra, egy kis csavarral, Uj szinben
vagy Uj anyaghdl, vagy eqy egészen Uj dsszeallitasban.

—
Jiri Kalfar Abodi Maison Marquise

4

A romantikus, hosszd ruhak tartjadk magukat az §szi szezonban is. Ezek a szines, mintas
darabok nagyon j6 valasztasnak bizonyulnak minden alkat és korosztaly szamara.
Nappali és esti viseletként is megalljak a helytiket, akar egy fekete blézerrel kombinal-
juk, minta Katti Zodb, akar egy eltéré mintazattal vagy egyszind fizével, mint Jiri Kalfar,
vagy csak 6nmaga szépségében, mint az Abodi és a Maison Marquise. Egyszind sz6vetka-
battal, meleg harisnyaval és csizmaval télen is batran viselhetjiik.

Kép: Holecz Endre / MTU



La Formela

La Formela
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Cukovy Cukovy Cukovy

Katti Zoob

Nagy kedvencem a pliszé. A termofixaldssal, szovetszovéssel vagy varratok segitsé-
gével berakott hajtasok f6ként szoknyakon jellemzdk, lasd a La Formela fényes, tiirkiz
darabjat; de a Cukovy marka b szarti nadragjain is elészeretettel alkalmazta, illetve egy
szoknyan fodorszer( applikaciokkal tobbféle anyagbol varialta. Latvanyos és kényel-
mes viselet.

7

=

Tomcsanyi Maison Marquise Nora Sarman

[

[

Yves Saint Laurent-nak kdszonhetjiik, hogy a férfiruhatarb6l szamunkra is atemelte
anadragkosztiimot. A’80-as években kifejezetten nagy trendje volt, de a divathéten
latott darabok alapjan Gjra el6vehetjiik. Lehet sz akar egy férfias, sdtét anyagrol,
minta La Formela darabja; egy bakanccsal feldobott halvany rézsaszinrél Katti Zo6btdl;
néies vonalvezetésd, élénk szind Maison Marquise-modellrdl; fejedelmi kirdlykékrél

a Tomcsanyitol. Esvoltakar szolid, eskiivére is vallalhatd, fehér darab a Nora Sarmantél.
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Celeni

A Nanushka kétrészes selyemszok-
nya-bliz kombinacidja igyesen
varialhat6 egyéb darabokkal;

a Tomcsanyi ruhdjat a kifejezetten
noies alkata holgyeknek ajanlom,
mert bar a fiatal modellen is jol all,
egy érett, széles csipGjd holgyon
még jobban fog.
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NAH-NU

Nanushka

A piros viselésére gyakran batori-
tom az embereket. Nem vitatom,
kell hozza er6 és megfelel6 han-
gulat, de sokszor magaa ruhazat
is segithet abban, hogy egész
napunkat beragyogja az energia.
A bemutatott kollekciok itt lat-
haté négy ruhaja négy kiilonbozé
alkatnak megfelelen varialhato.
Celeni darabja a testen szépen
ivel6, magas nyak, §szi darab;
aNAH-NU htizott megoldasok-
kal készitett, szintén konszolidalt
vonalt ruhaja modern, futuriszti-
kus hangulatot teremt.

Tomcsanyi

Kép: Holecz Endre / MTU




Az allatmintat sokan kerulik,
pedig ez is egy visszatérd trend,
ésahogyazalabbi példakban
islathat6, nemcsak a valésag-
show-k celebjein alkalmazhaték
cicanadrig diszitGelemeként.
Mig a Nanushka labbeli jo
kiegészitGje ennek a finom,
puaderszind ruhanak, az Artista
pulévere egy klasszikus szo-
vetszoknyanak lesz elegans
tarsa. Utoébbi marka egy kabatot
is készitettaz allatmintas
anyagbdl, amely dominanciaja
ellenére a klasszikus szabasnak
ésaszinek visszafogottsaganak
koszonhetden modern és elegans
darab lett.

Nanushka Artista

Természetesen egészen kiilon-
leges, alkalmi 6ltozékeket is
lathattunk a kifutén, igy bonusz-
ként két elegans darabot hoztam:
Mer{ Pétert6l ezt az 1930-as évek
Karady-vilagatis idéz6 fekete
ruhat, illetve Nora Sarman két
rétegbdl 6sszedllitott, akar
menyecskeruhanakisillg latva-
nyos, mélyvorods darabjat.

Mero Peter Nora Sarman
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SZOVEG —

SOROZAT -
BEMELEGITES

A tarsadalmi nem, vagyis a nok és férfiak tarsadalmi szempontbdl meghatarozott normainak, értékeinek,

TOLNAI NORA sportszakpszicholégus, életmdd-terapeuta, fitnesz instruktor

viselkedésformainak, szerepeinek dsszessége rengeteget valtozott és valtozik folyamatosan. A sportban
bizonyos szemponthdl tokéletesen leképezddnek ezek a gendert érint6 valtozasok, masrészt a sport teret

adhat arra is, hogy a valtozast, a valtoz6 szerepeinket kiprobalhassuk, megélhessiik és tovabblenditsiik.

A férfiak folénye a sportban és a nék alulreprezentaltsaga
asportmédiaban sokaig evidenciaszamba ment. A sport
volta férfierd, a férfiidentitds megtestesitGje. Amikor
andkarg.szazadban egyre nagyobb teret szereztek ezen
atéren, elkezdtek 6sszemosddniaz addig jol elkiiloniilé
noies és férfias mindségek. A média az identitasunkat,
nemiidentitasunkat is formalja. Az, hogy egy nét vagy
egy férfithogyan mutat be, példaként, iranytiiként,
s6tidealként is szolgalhat. A tarsadalmi nem tartalmat
valéjaban mialkotjuk és toltjiik meg tartalommal, és

ez oriasi felel6sség is. Megtehetjiik, hogy elhagyjuk
andiesség-férfiassag polarizaciojat, és kereshetiink mas
dimenzidkat, amelyek mentén definialjuk magunkat.
Vagy elfogadhatjuk, hogy mi, n6k és mi, férfiak masra
vagyunk képesek, masképp csinaljuk ugyanazt, masban
érezziik jol magunkat.

Szamos probléma szarmazik abbdl, hogylazadunk
természetbdl fakadd 1ényegiink, szerepeink ellen, és er6l-
kodiink olyan szerepek gorcsos megszerzésében és birtok-
lasaban, amelyek val6jaban nem is a mieink. Ebbé&l fakad
azis, hogy végiil semmit nem érziink mélyen a sajatunk-
nak, sehol nem talaljuk igazan a helyiinket. Végiil, amikor
valaki mer kivalni, rajohet, hogy az nagyon is bevalik.

A sportban a férfiak gyorsabban futnak, nagyobbat
ugranak, hosszabbat dobnak. Ez tény, fogadjukel, hogy
igy van. Szintén tény, hogy a ndi test esztétikai megjele-
nése nagy figyelmet kap. A néi kedvesség, szépség fon-
tos tulajdonsagok - ahelyett, hogy elnyomni akarnank,
éljink vele, ez nem kisebbiti sportteljesitményiinket!
Azonban gyakran targyiasitjak a ndi testet, és féliink is
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ettdl, sokszor okkal, sokszor pedig talan csak azért, mert
nem tanultuk meg, hogyan banjunk a néiességiinkkel,
hogyan védjlik hatarainkat, hogyan vallaljuk magunkat
annak, akik vagyunk. Ennek egy Gtja van: 6nbecstilé-
siink stabilizalasa.

Attd], hogy amit csinalunk, az 6nazonos. Példaul,

hogy kinek mi a sportaga, dontse el maga! Ne tegye
eztatarsadalmi elvarasok vagy épp azokkal szembeni
lazad4ds mentén, hanem aszerint, hogy miben érzi magat
erdsnek, szabadnak, elég jonak testileg-lelkileg. Azt
csinaljuk, amiben van kitartasunk, akaraterére leliink,
amiben vallalunk egy célt, és azért aktivan tesziink!

A sportban mindkét nem tagjainak kiizdenie kell, hogy
eredményt érjenek el. Ezt mindkét nem mas teriiletre,
ahétkoznapi életébe is atviheti, s6t, a maganéletébe,
kapcsolataiba is.

A sportajelenlét, jelentudatossag, onmagunk meg-
ismerésének legjobb eszkoze; kilépés az online vilagbdl,
afogyasztdi, mindent azonnal akarunk” tipusi szemlé-
letb6l. Ezen a teriileten mindkét nem szamara csak akkor
lesz eredmény, ha a szlikséges munkat is beleteszi, és
hosszi tavon akkor fog kitartani, ha élvezi, amit csinal:
ha kompetenciaérzésre, oromre, Onfeledtségre, sikerél-
ményre, magabiztossagralel benne.

Az, hogyvalamiben jénak, kompetensnek érezziik
magunkat, nemt6l fiiggetleniil alapvetd igényiink.
Ezért fontos, hogy teljesitményiink alapjan itéljenek
meg a sportban, és itéljiik meg mi is sajat magunkat.

Kép: Gettylmages Hungary



Versenysport esetén az egymassal valé 6sszemérés,
agy6zelem a f6 motivum. Itt, mivel a két nem testi
adottsagai masok, nem szerencsés egy kategériaba venni
andGket ésa férfiakat. De teljesitményalapt megitélés
lehetaz is, hogya tegnapi 6nmagamhoz mérem magam:
ma mar kitartobb, igyesebb, gyorsabb vagyok, vagyis
fejlédom. Barkilehetjobb tegnapi 6nmaganal, ebben
egyenld esélyekkel indul mindkét nem.

A sportakiegyenlitetlen eréviszonyokat is leképezi.
Lehetséges, hogy egyenl6 esélyekkel épp akkor indu-
lunk, ha el tudjuk fogadni, hogy mashogy vagyunk
jol és jok. Ha azért valasztunk egy adott sportot, mert
élvezziik, jobban akarunk teljesiteni, megmérettetni
magunkat, kihivasokat talalni, és kdzben - vagy épp
altala - a személyiségiink kerek egész marad, akkor
ez nagyon j6. De ha nem, akkor ne tegyiik! Ma mar
senki nem fejezi ki a kétségét, hogy minek fut egy nd.
Magaért, jobb eredményért, testi-lelki egészségért,

gy6zelemért. SGt, a spartan race is egyre tobb néi ver-
senyzG6t vonz. Mert jo leklizdeni az akadalyokat, atfutni
rajtuk, tizon-vizen-saron at. Ez mindenkit erésebbé
tesz. Az viszont nem j6, ha csak ebben tudunk erésnek
mutatkozni, ha masban nem tudunk énmagunk lenni.
Ha merjiik Snmagunkat vallalni, akkor kapcsolédni is
tudunk egymashoz, képesek lesziink egymast erdsiteni,
és kolcsonosen jol fliggeni a masik nemtdl.

Ma mar altalaban mindkét nemnek kijut mindenbdl,
de haegyttt vallalunk valamilyen feladatot, nagyobb
abiztonsag, megoszlik a felel6sség. Nehéz egyszerre
6rizni hagyomanyos nemi szerepeinket, és kozben meg-
annyi mas szerepben is helyt allni. Amikor valasztunk,
valami mastdl elhatarolédunk, de ezért még ne itéljiik el
azokat, akik mast valasztanak! Miért ne lehetne valaki-
nekazazalma, hogy gyereket nevel6 csaladanya legyen?
Vagy masnakaz, hogy fontos nekia munkaja, a sportolas,
ahobbija? Miért ne jarhatna egy né tancolni vagy hagyo-
manyosan néiesnek tartott edzésekre, és miért ne szeret-
hetne mai szemmel férfiasnak tartott sportagakat? ¢
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