52

TUKOR

TUKOR

SZOVEG -
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT —
EGY TORTENET, SOK KERDES

A java meéeg hatravan cimu
filmrdél pszicholdgusszemmel

»A haldl Iétiink természetes befejezése. Embernek lenni csodalatos dolog... embernek
lenni a legnagyobb vallalkozas, amit ebben a kozmoszban ismeriink. De ahogy nem
rendiiliink meg attdl, hogy megsziiletiink, miért reszketiink, miért jajgatunk, miért
panaszoljuk azt, hogy egyszer el kell menniink... Hiszen az egész létezésiinknek
az ad értéket, minden napunk attol lesz szép, hogy a napjaink megvannak szamlalva.”

(Orkény Istvan)

Akad-e akar egyetlen olyan ember az életiinkben, aki §szintén megért, elfogad
és szeret minket? Mi torténik vellink és a kapcsolatainkkal, ha a vég, vagy
annak kiméletlen kozelsége egy betegség képében gyorsan és drasztikusan
Uj perspektivaba helyezi a terveinket?

Ajavaméghatravan cimd film f6hései, Arthur és César megették mar a kenyeriikjavat, de
tartogat még szamukra meglepetéstaz élet. Nagyon kiilonbozéek, mégis gyerekkoruk
6ta baratok. Arthur megfontolt, szabalykovetd és a végletekig preciz orvos, aki kémiat
tanitegy egyetemen. Marlegalabb 6t éve elvalt szintén orvos feleségétdl, de még min-
dig nem tudta kihevernia veszteséget, ésa16 éveslanyaval semalegjobb a kapcsolata.
Césarezzel szemben igaziéletmiivész, semmiben sem nyjt kiemelkedd teljesitményt,
Ugy él, mintha ¢ inditottavolnaelaz ,élja manak” mozgalmat. Az anyagi biztonsaga
ugyan hullamzé, de szebbnél szebb n6knek csapjaa szelet, szinte mindig vidam, életi-
genld szemléletének kdszonhetden pedig mégajéghatan is megél.
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Egy félreértés miatt mindketten azt hiszik, hogy
amasik halalos betegségben szenved, és elhatarozzak,
hogyalehet§legtobb id6t toltik egymas tarsasagaban, igy
abaratjuknak nem egyedil kell megkiizdenie az elkertil-
hetetlennel. Valamiféle bakancslistatis 6sszehoznak, bar
egymasizlésének elfogadasa komikus helyzeteket teremt.
Végignézhetjiik,ahogyan egy kis csalas ésaz egyenes kom-
munikaci6 hidnya hatalmas kalamajkateredményez.

Megfigyelhet, hogy a krizis a debilizalé sokk utan
hogyan penderiti ki f6hGseinket a komfortzénajukbdl,
és sarkallja 6ketarra, hogy Gj célokat és megoldasokat
keressenek, illetve szembenézzenek a megvaltoztatha-
tatlannal. Arthur és César kénytelenek elengedniaz elva-
rasokat, a konfliktusokat és az abrandokat, amelyeket
az elmilt évtizedekben kergettek. K6zds kalandozasuk
egyfajta stiritett pszichoterapiais, titkrot tartanak egy-
masnak, amelyben meglathatjak valédi onmagukat, am
ez aszembesilés konfliktusokkal, illetve nehezteléssel
terhes, mig végiil elérkeznek a belatas allapotahoz.

Nem konnyt elengedniakihagyottlehet6ségek miatt
érzett kesertiségiinket, de meg kell tenniink, kiilonben

nem vessziik észre azokataz utakat, amelyeket még
végigjarhatunk. Arthur gy él, mintha nem szadmitana
mar semmiféle fellendiilésre, egyre csak a volt felesége
utan sévarog, igy majdnem elszalasztjaannakalehe-
t6ségét, hogy 6szintén, Snmagaért kedvelje 6t valaki.
César persze nem restazon munkalkodni, hogy ez ne igy
legyen. Arthur szabalykévetd attittidje pedig Césarnak
segit, hogy elrendezzen néhany olyan dolgot, amely rég-
6ta nyomasztja.

A filmben a baratsag mellett megjelenik a tamo-
gatd csoportszerepe is. A European Society for Medical
Oncology (ESMO) Irdnyelvek az elrehaladott dagana-
tos betegek szamara cimd kiadvanyaban kiemeli, hogy
atamogatd csoportok hatékonyan segitenek a beteg-
séggel vald megkiizdésben, illetve a betegséggel és
akezelésilehet6ségekkel kapcsolatos informaciok egy-
mas kozti megosztasaban. Emellett nagy szerepiik van
az életmindségjavulasaban, ugyanisazitt kialakul6
kapcsolatok hozzajarulnak a betegek szorongasanak és
egyedillétérzésének csokkentéséhez. Tobb résztvevo
beszamol arrdl, hogy mig a csaladtagoktdl és a baratok-
tol elszigetelve érzi magat, a csoportban lelki timoga-
tasratalal.
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Fontos megtalalniaz egyensilytakezelések ésabeteg
altal fontosnak tartott dolgok kozott, hogy az egyén
ebben azidgszakban is figyelmet tudjon forditaniakap-
csolataira ésa szamara fontos tevékenységekre.

A fentidézett ESMO altal készitett kiadvany néhany
fontos tanacsotis megfogalmaz a betegek szamara, ame-
lyek baregyszertinek tlinhetnek, de a betegség okozta
zlrzavaros id6szakban mégis érdemes tudatosan figyel-
met szentelni nekik:

- Apoljakapcsolatait a rokonaival és barataival! A tar-
sas tamogatastabeteg nemcsak betegcsoportoktdl vagy
betegtarsaktdl kaphatja meg, hanem a sajatkornyezetétdl
is. Maregy szimpla kavézas segithet kiszakadniakezelé-
sek és akérhaz nyomaszto forgatagabdl.

- Keressen lehetdségeta miltbeli kapcsolati toré-
sek begyogyitasara! Ahogy Césaresetében islathattuk,
arendezetlen igyek akar észrevétleniil is hatalmas sily-
lyalképesek ranehezedniaz embervallara, a konfliktusok
rendezése pedig lelki felszabadulassaljar.

- SzakitsonidStarra, hogy olyan emberekkel talal-
kozzon, akik fontosak Onnek! Ezekben a kapcsolatok-
banabeteg megélhetiavalahova tartozas és a fontossag
érzését, illetve pozitiv érzelmi toltést és tamogatast kap-
hat,ami konnyebbé tehetia betegség okozta stresszel
val6é megkiizdéstis.

- Osszamegareményeit, félelmeit és a fontos emlé-
keitazokkal, akik kiilonésen fontosak Onnek! A kimon-
dés felszabadit, ésa megosztott tehera megértés, illetve
az elfogadas altal fél teherré valik.

- Mondja megazoknak az embereknek, akiket sze-
ret,hogy milyen nagyon szereti §ket! A pozitiv érzelmek
kifejezése j6 hatassal van akedélyallapotra, és az élet ezen
szakaszaban igazan nincs mar ok (és olykoridd) titkolni
alegbens6bb érzéseket.

- Toltson id6t olyan dolgokkal, amelyek 6romet sze-
reznek Onnek! A nehéz élethelyzetekben még inkabb
sziikség van olyan tevékenységek végzésére, amelyek
mar onmagukban is 6romet okoznak, ezzel is segitve
anegativ gondolatoktdl vald eltavolodastegy idre.

- Allitsa fel azon dolgok fontossagi sorrendjét, ame-
lyeket még megkell tennie: ma, ezena héten, ebben
ahodnapban, akovetkez6 évben. Ez segitkijelolnia célo-
kat, illetve a haladasiiranytaz élet mas teriiletein és visz-
szaszerezniakontrolltaz események egy része felett.

- Ertse meg, hogy az emberek azért értékelik Ont,
mert pontilyen, és nemazért, amit tenni tudna!
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Abeteg tajékoztatasa vagy nem tajékoztatasa koriili
dilemmak gyakran mégaz egészségligyiszemélyzet-
nekis nehézséget okoznak. Oszintén kommunikalni, és
koézben reménytadni, tiszteletben tartania beteg véde-
kezd magatartasat, igényeit és szlikségleteit embert
probalé feladat. Az igazsag eltitkolasa egy olyan hazug-
sagspiralhoz vezet,amiakés&bbiekben megneheziti

az orvos-beteg kapcsolatot és megagyaz a szorongas és
bizalmatlansag érzésének, illetve felerdsitia beteg elszi-
geteltség érzését. Az Gszinte, nyilt kommunikacié segit,
hogya paciens megismerje a pontos diagnozist és a kila-
tasokat, ezaltal valamiféle kontrollhoz jusson a helyzet
felett, és megtervezhesse a tovabbi lépéseket.

Nem csupanaz orvoslasban, de a beteg interperszon-
alis kapcsolataiban is fontos az §szinte parbeszédek
elésegitése, hiszen csakazokata helyzeteketlehet ered-
ményesen kezelni, amelyekrél nyiltan lehet beszélni, és
aveliik kapcsolatos érzéseket megosztani.

Ebbdl kovetkezik az is, hogy a hozzatartozoknak is
fontos tudni, haaszeretett személynek mar nincs tébb
ideje, mertakkorvan lehet&ségiik a beteggel lenni, elfo-
gadniahelyzetet és felkésziilnia haldlra,a maguk médjan
elblicsiznia szeretett személytdl.

Erik H. Erikson pszichoszociilis fejlédéselméletében
nyolc életszakaszt kiilonboztet mega gyermekkortdl
az idGskorig. Az utolso fejlédési periddus céljaaz énin-
tegritas megélése, illetve annak a kérdésnek a megvala-
szolasa, hogy megfelel§en éltiik-e az életiinket. A sajat
életlink értelmességével kapcsolatos vélekedésiink
hatéssal vanarra, hogy miként tekintiink majd a tavo-
zasunk lehet&ségére. MielStt valaki meghalna, fontos,
hogy emlékezzen, és attekinthesse alegfontosabb, leg-
kedvesebb emlékeit. A lezaraslehet aktiv belsé munka,
egyfajta maganyos tevékenység is, de sokat segithet, ha
van akozelben olyan személy, akivel a haldokl6 meg-
oszthatja az ezzel kapcsolatos érzéseit, gondolatait.
Ebben a folyamatban rekonstrualédik tulajdonkép-
penegy végleges kép az eltavozordl, és igy képezddik le
akornyezetben annaklenyomata, hogy ki is volt §, amig
élt, éseztaképethagyja hatradnmagardl. Ha Ggy tet-
szik, ebben az idészakban a kapcsolatok és az érzelmek
valnak hangstlyoss3, ez akiengesztel6dés, az elengedés
ésalezarasiddszakaisegyben.
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JélehetSségerrea, lelki 6rokség” vagy ,erkolcsi
végakarat” elkészitése, amitulajdonképpen egy ajandék
azittmaradok szamara. Ebben a napléban, hang-, vide6-
felvételben vagy levélben a haldokl6 hatrahagyhat fontos
csaladivagy személyes torténeteket, kdzvetithetiaz alda-
satésaszeretetét, mindazt, amirdl azt szeretné, hogy
agyerekei, unokaivagy hazastarsane felejtsék el.

A gyogyithatatlan betegséggel szembesiilni nagy érzelmi
megrazkodtatassaljar mind a haldokl6, mind a hozzatar-
tozok szamara. dr. Elisabeth Kiibler-Ross pszichiater A halal
ésahozzdvezetdiit cimi konyvében a haldoklas ésa gyasz
otstadiumat kiloniti el: elutasitas, alkudozas, diih,
depresszid és belenyugvas. Tudjuk aztis, hogy minden
folyamategyedi, igy a szakaszok nem valnak szétilyen
élesen és nem feltétlentil ebben a sorrendben kovetik
egymast, egyes érzelmek Gjra és Gjra felbukkannak, mig
masok egyaltalan nem jelentkeznek, igy nem sporolhat-
juk megaz érzelmek, igények és szlikségletek megismeré-
sét, illetve az ezekre valé rahangol6dast és reagalast.

A maikorembere rettentden fél a halaltél és a hal-
doklastdl. Tanacstalanok vagyunk, mit kéne tenniink,

mondanunk, miként tudjuk a szeretett személy utolsé
heteit, napjait, 6rait megkonnyiteni. Sokatjelent-
hetahaldoklé szamara, haa teljes 1énytiinkkel jelen
vagyunk, és megoszthatja vellink az érzéseit. A beszél-
getéstnem szabad eréltetni, de minden alkalmat
érdemes felkinalni, amikorjelen vagyunk, és csak ra
figyelink. A haldoklék gyakran beszélnek szimbélu-
mokban, igy tobb beszélgetés is szlikséges lehet, hogy
felismerjiik, mit szeretne tizenni. Ez nemcsaka beteg,
hanem az 6t kisérg szamarais lelkileg megterhel6 folya-
mat, amit sok bizonytalansag 6vezhet. Ennek feloldasa-
ban segithetnek Mdrai sorai: ,Megfogta kezem és szotlanul,
mozdulatlanuliilt dgyam mellett. Az emberikéz érintése jol-
esett. A fajdalom elcsendesedett, s a zsongd békében, mely ream
koszontott, megnyugodva éreztem ezt az emberikezet, amely
azidegen vildgban, a varatlanul redm zuhant nyomorisag-
ban érzelgdsség nélkiil figyelmeztetett, hogy az emberirészvét
és segitség minden szornyiiség kozepette is mitkodik. (...) Arcan
megjelent az a szomorii mosoly, melyet nem tudok elfelejteni:
mintha tehetetlenségében mosolyogna ilyen szomoriian, mintha
bevalland..., hogy tuddsanak és segitékészségének koriilbeliil ez
ahatdra, ezminden, amit egy ember végsd sziikségben tehet egy
masik emberért.” (Marai: Biicsti az élettdl)
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SZOVEG - KEP —
KARASZ ESZTER PACZAI TAMAS
= SOROZAT —

HETKOZNAPI HOSOK

EGY K

Tarnabod nincs is olyan messze Pestt6l, mint amennyire egy masik vildg. Kis
zsakfalu, ahol hihetetlen mélyszegénységben élnek gyerekek, lukasak a cip6k
és a haztet6k. Télen jartam ott elGszor, fehérbe fagyott gyonyor( varazsvilagnak
tlint, aztan egyre beljebb docogtiink a fédton, és észrevettiik, hogy az egyik fak
kozt dolongéld haz tetején cserép nincs, a masikon az ablak, az ajto hianyzik, és
az iskola elé érve az lidvozlésiinkre kitdduld gyerekek laban lukas a cipd, vagy csak
nyarrél maradt szandal lifeg. Szakadozd poloban lesték, ki érkezett a nagyvarosbal.

& ATarnabod és Miszervezettel érkeztiink, akik ételt, ruhat,

adomanyokatvittek, és 6riasi kondérban féztek, mig mi
atornateremben azenekarommal koncerteztiink. Olyan
elementaris 6rommel fogadtak a gyerekek a kis falubarit-
kan tévedd kultrat, annyi maszatos boldogsag sugarzott
réluk, és annyi dlelést, rajzot, kézszoritast, ,ugyejossz-
még”-et kaptunk, hogy elfelejtettiik, holis vagyunk. Ha
erre akis falura gondolok, az elsg, ami eszembe jut, egy
egykerekd bicikli. Es az a két kisfit, Dani és Mdrké, akik
kapaszkodva egyensilyoztak az ottaniéletben, engem
pedig egyensilyoznitanitottak az egykerek(in, amin &k
stabil magabiztossaggal kozlekedtek. Akiknek sikertilt
kitornitiik a teljes kilatastalansagbol. A szervezet onkén-
tesei, Horgas Péter és Szemere Kata észrevették a maszatos
arc ésavad tekintet mogott a tehetséget. Addig szervez-
kedtek Bodor Johanna segitségével, mig a fitk végre meg-
mutathattak képességeiketa budapesti Artistaképzgben,
aholazétais tanulnak. Es egy erds kéz is kellett, amely
megtartotta §ket, hogy ne stillyedjenek el a pesti élet hul-
lamain, hogy ne vesszenek el a nagyvaros ismeretlenségé-
ben. Végh Ildiké keze.
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A Katona Jézsef Szinhaz akkoriban inditott el egy szin-
hazpedagogiai programot roma fiataloknak. Ehhez sze-
rette volnaa dramaturgkéntitt dolgoz6 I1diké minél
tobb romakkal foglalkoz6 szervezet munkajat megis-
merni, igy kertilt el§szor Tarnabodra., Akkor kapcsolodtam
igazdn be atorténetbe, amikor a két fiiinak sikeriilt a felvételije
az Artistaképzdbe, és felkeriiltek Pestre. Danisoha nemvolt eltte
cirkuszban. Két szuper tandrnak, Babar Margitnak és Torok
Ferencnek hdla, nagyon hamar rdtaldlt azsonglérkodésre. Eskide-
riilt, istendldotta tehetség, kimagaslik a korosztdlydbol. Nemcsak
labdabiztos, hanem nagyon iigyes a dobdsok varidldsdban s, és
még csibészes mozdulatokat isvisz bele. Erresziiletett” - meséli
11diké. ,Régota foglalkoztatott az drokbefogadds, és amikor a fiitk
felkeriiltek, tigy éreztem, most kideriilhet, hogy képes vagyok-e
arra, hogy jo potanyuka legyek, mikdzben a Tarnabod és Mimun-
kdjdtis aktfvabban szerettem volna segiteni. Igy keriiltem a fitikkal
szoros kapcsolatba. Markénak mar van masik mentora, de Dani
mar tobb, mint négy éve veliink él. Bar nem fogadtam 6rokbe, hisz
ottvan a csalddja Tarnabodon, jar is anyukdjahoz, neveldapukdja-
hoz és testvéreihez, de alapvetden veliink él, és egy nagyon erds kap-
csolat alakult kikoztiink” - teszi hozza.



I1diké és Dani

Danirégétaimadkozott, hogy elkeriilhessen
Tarnabodrdl, biztos volt benne, hogy ha ott marad, semmi
nem lehetbelble. Kiizdott is tanulasi nehézségekkel,
asziil6k ésaz iskola sem sokat tudtak neki segiteni, nem
volt motivacidja sem a tanulashoz. De a nagy kitorési
lehet8ség ellenére az elsé pesti évek nem voltak kony-
nylek. Anyukaja nehezen engedte fel a nagyvarosba, és
késébb is sok volt a konfliktus koztiik, amikor a fia haza-
ment. Dani megvaltozott, elkezdett mashogy viselkedni,
hozzaszokottaz Gj élethez, amelyben van fiités, meleg viz,
mindennap fiirddhet, tisztaruhaban megy kiaz utcara és
mindig van ennivalé. Az els6 években hazamenve sokat
kizdottezzel akialté kiilonbséggel, és felkertilése utan
azonnal inkabb pestinek tartotta magat, mint tarnabodi-
nak. Sok év utan tanulta csak meg helyén kezelni ezt, és
most mar tudja, hogy otthon is szeretik, fontos impulzu-
sokatkap, ha masokatis, mint Pesten. Az6ta nincs benne
rossz érzés, mikor hazamegy.

AZT MONDTA,
AZ A LEGNEHEZEBB,

hogy mindenkivel mashogy
kell viselkedni: a kolléegiumban,
az iskolaban, itt nalam és
Tarnabodon.

,Egyveszekedésiink utan megkeérdeztem Danitol, mi az, ami
alegnehezebb, hogy tudjak segiteni” - emlékszik vissza I1diké.
LAzt mondta, az, hogy mindenkivel mashogy kell beszélni, visel-
kedni: a kollégiumban, aziskolaban, itt nalam és Tarnabodon. Es
ezasok szerep szétszedi. Mdarké nagyon hamar alkalmazkodott,
de Dani folyton rosszkedvifvolt, és rettentd bizalmatlan minden-
nel és mindenkivel, ebb81kifolydlag sokszor kifejezetten kellemet-
lenkisfiitvolt. Folyton elégedetlenkedett, mindenre hiizta a szdjdt
és mindenkinek beszologatott. Mindenkit ellenségnek tekintett.
Eldbbiitott, és aztan kérdezett. Két és fél év alatt szelidiilt meg.
Mamadr csoddlatosan banik a kisebb gyerekekkel, szeret magdrol
beszélni, szeretibeszéltetni az embereket magukrol. Ma mar senki
nem mondand meg, hogy ez a kisfiil rengeteg diihvel és félelem-
mel érkezett Budapestre” - mondja I1diké. A pdtanyukaban
anehéz években sem meriilt fel, hogy feladja. Ugy érezte,
hogy ezeketa gyerekeket nem lehet visszadobni, akar-
mekkora sériilésekkel is érkeztek., Olyan anyatlanok vol-
tak itt Pesten, és akkora bizalommal fordultak felém, hogy tudtam,
nem lehet veliik megcsindlni. Igy is sokat dobdlta Sket a rendszer,
kollégiumotvaltottak, az iij iskoldba beilleszkedés is sok kihivast
jelentett, kellett nekik egy biztos pont, és én voltam az. De per-
szevolt segitségem. Emlékszem, kezdetben szegény Horgas Pétert
hivtam mindig, ha azt éreztem, hogy segitségkell Danival, mert
bantott valakit vagy nem tanult. Akkor Péter volt mindig a »rossz
zsaruk, és komolyan elbeszélgetettvele” - teszi hozza.

Azzal, hogy kikeriilt Tarnabodrél, Dani esélyt kapott
egy teljes életre. A faluban é16 régij6 baratjaval maralig
tud beszélgetni, a fittelnyelte a drogok vilaga. Egyre szé-
lesebb az arok a mostani élete és akdzott, amelyet akkor
éltvolna, ha ott marad. Ildiko tudta: el6fordulhat, hogy
arégikozeg visszahtzzaa fidkat, lehet, hogy nem lesz ere-
jik végigmenniezen az Gton.Voltak pillanatok, mikor
meg kellett értenie Daninak, hogy ha nem valtozik, haza
kell mennie. De megkiizdotte és megnyerte a csatakat
onmaga folott. ¢
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SZOVEG -
FUTO ISTVAN

SOROZAT -
LEZSER

DOS/E

& Aztmondjik,azid6 pénz. Marpedig ha ez igy van, haidé
egyenld pénz, akkor pénz egyenld idé.

Vagyisakinek sok pénze van, annak sok azideje is.
Nem tudom. Nyilvan vannak kivételek, mint minden
szabaly alél, de én valahogy csakis kivételeket ismerek.

Akinek nincsen 4llasa, annak rengetegazideje és alta-
laban nincsen pénze, migakinek mend vagy tobb allasa is
van, annak meg szinte soha sincsen ideje.

Amunkahelyijuttatasok kozoétt van olyan lehet6-
ség, hogy szabadsagotlehet vennia cafeteria-keretb6l. Ez
akkoraztjelenti, hogyazona pénzen,amitkeres az ember,
szabadsagot (pontosabban szabadnapot) veheta sajat
munkahelyét6l. Megjegyzem, ez is kozvetlen bizonyi-
tékaazid6 pénz ekvivalenciijanak. De a munkavilaga-
banazisegyértelmd, hogya tdlmunkatkikell fizetni,
vagyis a pluszban munkaval toltott id6t pénzért meg kell
vasarolni, aki nem vett szabadsagot is ki kell fizetni stb.

De mondok masik példat: ajogellenesen fogvatartott
személy utobb kartérités kaphat, a bértonben toltott idé
aranyaban bizonyos pénzosszeg illeti meg.
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Teljesen nyilvanval6 tehat, hogyaz idd pénzért
megvehetd.

Mivel pedig gy érzem, hogy egyre kevesebb az idém,
alottd 6tos egyre siirget6bb, hogy igy mondjam, egyre
id&szerlbb.

Mirpedig hamegnyerem alottd 6tdst ésigy renge-
teg pénzem lesz, ésa pénzidd, raadasul az idé megvehetd,
akkorarengeteg pénzemen rengeteg id6t fogok tudni
venni.

Most mar csak az a kérdés, hogy milyen idét vegyek.
Azthiszem, f6legjelenidét, de be kell vallanom, ahogy
Oregszem, valdjaban egyre nagyobb sziikségem lenne
multidére is. Mindségi multidére.

Ahhoz, hogyidétvehessek, sok pénz kell, nagy esély-
lyel ugyanis csak akkorlehet nyernialottén, ha renge-
teg szelvénnyeljatszik az ember, arengeteg szelvény
viszont sok pénzbe kertl, ezt pedig elé kell teremteni,
amihezidé kell.

Egyeldre tehatdolgozom. Gydjtoma pénztalottdzasra,
masra nem nagyonjutidém. ¢
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* Mennyit valtoztak az elmdalt tiz évben?
* Es mennyit fognak valtozni a kdvetkez tiz esztendében?

& Sajnosnem hallhatom, mitvalaszolnak erre a két kér-

désre, de azt feltételezem, hogy velem egyiittjocskan lesz
mit felsorolniaz elsét végiggondolva. A csaladi életiink-
ben, a munkahelyitinkon-hivatasunkban, a személyisé-
glinkben, a koriilményeinkben beallt valtozasokbdl j6 par
akadtegy évtized alatt. Szerettilink, szereztiink, szerte-
lenkedtiink és szerveztiink, ami komoly nyomot hagyott
rajtunk. Mintahogyanaztis feltételezem, hogy ha
akovetkez§ tiz évben varhat6 valtozasokat mérlegeljiik,
akkorabbél joval kevesebb lesz. En példaul nem nagyon
hiszem, hogylényegesen atformalédna a személyiségem,
azizlésem, hogyradikalis fordulatallna be akoriilménye-
imben. Ha osztoznak ebben az elgondolasomban, akkor
tulajdonképpen csatlakoztunk mindannyian ahhoz
amintegy hiiszezer, kiilonb6z6 kort emberhez, akit2013-
ban harom vilaghird pszicholégus-kutatd kérdezett meg
ugyanerrdl.

Jordi Quoidbach, Daniel T. Gilbert és Timothy D.
Wilson arra voltak kivancsiak, hogy hatra- vagy elGtere-
kintve beszéliink tobb valtozasrdl. Es megallapitottak,
hogyajovére nézve teljesen , kilatastalanok” vagyunk.
Hiaba szamolunk be a multunk alapjan sok-sok fordu-
latrél, amitiz év alatt megesett veliink, a jovére nézve
aztgondoljuk, mar nagyrészt marad minden igy, aho-
gyanmostvan. Legyiink 18 vagy 65 évesek, legyen bar-
hova sorolhat6 a személyiségiink, ebben a megitélésben
nem kiilonboziink. A kutaték aleal , torténelem vége illa-
zid”-nak kereszteltjelenség mindannyiunk életében
érvényestl.

Miértvagyunkilyen visszafogottakajovével kap-
csolatban, miért nem hissziik, gondoljuk, hogy legalabb

annyivaltozas megeshet veliink, minta megel6z6 évti-
zedben? Mert valamit szamba venni konnyebb, mint
elképzelni, mondtaka pszicholégusok. Mert gy hisz-
sziik, az életiink valtozasaivégiil is valamiféle nyuga-
lom elérése felé haladnak, vetik fel a filozo6fusok. Mert
ez az evollcids parancsunk, hangoztatjak az etologusok.
Mert nem vagyunk racionalisak a dontéseinkben, hang-
stlyozzakakozgazdaszok.

Igen, valljuk be, melengetd dolog volna, haazt hihet-
nénk, életlink zenitjén vagyunk, ahol megallhatunk. J6
volna hinni, hogy marnem jon tobb valtozas. Plane 2021
hajnalan. Elég volt 2020 tektonikus megrazkodtatasai-
bdl, és elég (volt) a napi gondokkal val6 kiizdés is. Talan
minden gy j6,ahogyan éppen van, sét, nem is szabadna
tobbetvarni. De ha mégsem minden Gigy j6 - marpedig
ritkan az -, ahogy van, akkor musz3j tobbet varni, és tob-
bet tenniis.

Esarraissziikség van, hogy az éves mindenféle
horoszkopok, jovendolések és eldrejelzések mellett-he-
lyettelhiggytiik, hogy sok valtozas fog benniinket érni
akovetkezd tiz évbenis. Legalabb annyi, mintaz el6z6
tizben. Hogy ajelent ne kikétének, hanem a valtozas
egy allomasanak észleljiik. Lehet6leg aggodalom nélkl.
Mertajovénkkel kapcsolatos , sotétséglink”-ben mindig
ott munkalaz aggodalom. A vonakodas, hogy elhiggyiik:

,Neaggddjatok tehata holnap miatt, a holnap majd gon-
doskodik magardl!”

Legyen hat mostigazan elére tekint6, boldog Gj
éviink! Gydjtsiink serényen beszamolnivalotakkorra,
amikor majd megkérdik t6liink, tiz év mtltan, mennyit
valtoztunk! ¢
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Nem hiszek az tjévi fogadalmakban. Nem hiszem, hogy az igényiink a valtoztatasra
éppen az Uj év kezdetén jelenik meg. Raadasul egy ilyen év utan, mint a 2020-as,
taldn djabb véltoztatasokra vagyunk a legkevésbé. Am ha mégis felmeriil
benniink, hogy valamit lecserélnénk az eddigi repertoarbdl, itt az ideje jol csinalni...

& Nemmeglepd, hogy minden valtozési-valtoztatdsi folyamat nehézségekkel jar. Az alca-
lam ismert kutatdsi eredmények szerint az ilyen folyamatoknak mindéssze 30%-a zarul
sikerrel. Hollehetahiba? A legtébb esetben maraz els6 1épésnél: az elkotelezettség
mértékénél.

A szokasaink komoly gyokerekkel rendelkeznek. A viselkedési mintaink kialakulasa
olyan, mintegy egyre jobban kijart Gtaz erd6ben. E16sz6r még nincs semmilyen mintank,
aztan elkezdiinkvalahogyan reagalnia benniinket ért hatasokra, ezzel kialakitjuk a szo-
kasainkalapjat. Azagyunk mindiga biztosat, az ismertet keresi, igy visszatéréen keresi
azazonossagokat, hasonlésagokataz altalunk megélt helyzetekben. Ha talal hasonlésa-
got, gyakran hasonléan is reagalunk, mint korabban. Elkezdjiik kialakitaniaz 6svényt
az eddigjaratlan vadonban. Ha elég sokszor megyiink végig rajta, elég jol ki is tapossuk
aztazutat, utana pediglegtobbszora jart utatjaratlanértel ne hagyj” szerint cseleksztink.
Azagyunk szerint ugyanis a biztos rossz isjobb barmilyen bizonytalannal. Hiszen ki
tudja, hogy havaltoztatunk, nem lesz-e még rosszabb?
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Kialakulnakazok a szokas-hurkok, amelyek a hasonlé
események alapjan Gjra meg Gjra elinditanak benniin-
ketugyanazokon a marjartutakon. Ha megkapjukajelet,
az elinditjaaz aktualis szokast, és varjaajutalmat. Haez
egy szamunkra megerdsit§, pozitiv szokas, mar oriilhe-
tinkis, hiszen a késébbiek soran sokkal kevesebb ener-
giatvon el t6liink, hiszen bekapcsol a robotpiléta, nekiink
nincs mas dolgunk, mint kévetniaz eddigi mintakat.

Masahelyzet, haezaszokas annyira nem banik
jolveliink. Arrél nemis beszélve, hogy amintak nem
miikddnek azonos hatékonysaggal minden helyzetben.
Ezekahelyzetek pedig valtozasra 9sztokélnek benniin-
ket. Am havalaminem Ggyalakul, bukkandék, netan sza-
kadékok allnak az el6ttiink all6 Gj Gton, és nem vagyunk
felkésziiltek, konnyen letérhetiink az Gtrél, hatrahagyva
azaddigi eredményeinket. Vagy visszatériink a korabbi
mintainkhoz - megkeressiik az 6svényt, amirdl letéved-
tiink, vagy Gjabb Gt felé indulunk, amikor még az el6z6t
semjartunk végig.

Anulladiklépés: E16szor is hatarozzuk meg a miértet.
Fogalmazzuk meg magunknak: miaz ok, amiért szeret-
nénk valamit megvaltoztatni! Ennek azonban elég erés-
nek és hatarozottnak kelllennie ahhoz, hogy atvészeljiik
vele a hullamvolgyeket és azokat a nehézségeket, amelyek
az utunkba allnak. Mert biztosaklehetiink benne, hogy
lesznekilyenek.

Legyiink realistak és optimistik egyszerre!
A célok felallitasaban legyiink realistak, vizsgaljuk meg
mikor, hogyan, miben voltunk sikeresek, és hasznaljuk
ezeketa tapasztalatokat! Olyan céltjeldljink ki, amelyet
van esélyiink elérni! Utana pedig kapcsoljuk be az opti-
mizmusunkat, higgyiik el, hogy meg tudjuk csinalni, és
tegytnkis érte!

Legyen terviink, mégpedig irasban!
Jélhangzik, hogy egészségesebben étkeziink, tobbet
mozgunk, felhagyunka nassolassal vagy a dohanyzas-
sal..de hogyan fogjuk mindezt megvaldsitani? Irjuk vagy

rajzoljuk le, mit terveziink és hogyan! Erdemesarra s
gondolni, hogy kihez fordulhatunk, ha segitségre vagy
tamogatasralesz sziikségaz Gton.

Egyszerre csak egylépést tegyiink!
Minél kevesebb feladatotadunk magunknak egyidé-
ben, annal nagyobb az esélye, hogy el tudjuk kotelezni
magunkatiranta és valéban teljesitjiik is. Kis 1épésekben
haladjunk! Ha tobbet szeretnénk olvasni, az évi 40 konyv
helyett hatarozzuk meg azt, hogy napi 25-30 oldalt olva-
sunk! Keressiink egy indité mozzanatot, amire felfizhet-
jikazGj szokasunkat -lehet ez egy telefonos emlékeztetd
vagy egy gyakran elvégzett tevékenység, ami utan el tud-
jukvégezniaz Gj feladatot. Ha valamiismert utan tessziik
az Gjat, nagyobb valdszintiséggel tartunk ki mellette.

Unnepeljiik meg a kis gy6zelmeket is!
Haegy nap teljesitettiik, amitkitdztiink, vegyiik észre!
Ismerjiik el az eredményeket, és ne csak a célvonalnal!
Egy szokast, mintat megvaltoztatni nem egyszerd, és
nem csak avégeredmény érdemel elismerést. A sikerél-
mény hasznunkra van.

Neadjukfel!
Egy szokast megvaltoztatni nem faklyasmenet.
Berdgziilt, jol vagy rosszul miikodo reakcidkat proba-
lunk meg Gjrairni, kozben a sajatagyunk mtkodésé-
velis meg kell kiizdeniink, amiazt mondja, lehet, hogy
sokkal rosszabb lesz az az j. Lesznek nehéz napok,
asikeresvaltoztatas azonban ezeken a napokon mulik.
Akitartason. Ehhez kell az a nulladik 1épésben megha-
tarozott miért.

Egyaltalan nem biztos, hogy januar elsején kell nagy
elhatarozasokat tenniink. Nem kell hozza vasarnap, vagy
egy (j honap elsé napja. Tokéletesen alkalmas ra egy csii-
tortok délutanis. Mertalegfontosabb 0sszetevd mindig
rendelkezésre all: mi magunk. Most mar egy listank s
van akovetkezd Gj szokasunk kialakitasahoz. Nagyszert
2021-et kivanok!

Ertsiink sz6t: hogy meghalld, ami nem hangzottel. ¢
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A Saloy

BUDAPEST

A FORMALIS
OLTOZKODES
UJ TRENDJE]

az els6 kett6 formalisabb megjelenést kivant, az utolso, baratibb beszélgetésben
viszont furan néztem volna ki az elegans szettben.

Oltozkddési szokasaink valtozasa olyan jelenség, amirendkiviil precizen képezile
azadottkorszak tarsadalmijellegzetességeit. A torténészek szamara a malt viseleteinek
tanulmanyozasaaz egyik legmegbizhatdbb forras. Nagyon sok mindenre lehet kévet-
keztetniabbdl, hogy milyen alapanyagok alltak rendelkezésre, milyen hierarchikus
viszonyok miikddtek, voltak-e elSirdsok az 6ltozkodésre, mit lehetett kapnia boltokban.

2020-ban a korabbi éveknél lényegesen erdsebben érezziik azt, hogya torténelem
éppen zajlik. A jarvanyhelyzetb6lad6déan szamtalan olyan tarsadalmi valtozassal néz-
tiink szembe, amelyet utdédaink majd a ruhazatileletekbdl is gondosan vissza tudnak
kovetni. A leglatvanyosabb nyilvan a maszkviselet, de amiknek hosszt tavon nagyobb
hatasalehet, azok ahome office-bdl eredé jelenségek.

A munkahelyidress code, azaz az 6lt6zkodés szabalyozasa abban a formaban, ahogy
most hasznaljuk, az Egyesiilt Allamokban jelent meg az tvenes években az iizleti
életben tevékenykedd&k szamara. Ez fejlodott tovabb a szigorbb business standard és
amegenged6bb smart casual iranyaba. Sok cégnéla hét egy napjan, altalaban pénteken,
megengednek lazabb 6ltozetet, amit business casual, illetve casual Friday néven ismeriink.

Kép: Gettylmages Hungary



Mi értelme felvenni
a videos meghbeszélésekhez
a nyakkendot vagy a fehér bluzt,

ha barmikor felugorhat rank a kutya, vagy
befuthat a gyerek egy bdgre kakaoval?
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Abusiness standard jelentia klasszikus vonalat: sotét
szind (fekete, sotétkék, sotétsziirke) kosztiim és 6leony.
Holgyeknéla nadraglehet hosszi szara vagy bokaig
érd,aszoknya érhetalabszarkozepéig, térdig vagy térd
felett maximum 3 ujjnyival. Fazonjaleheta testformat
kovetd, de nem tal sziik. A bluzok dekoltazsa mindig szo-
lid. A harisnya viselése sok helyen kotelezg, szine lehet
testszind, fekete, sziirke vagy sotétkék. A cip§ zart, szine
az oltozékhezillé.

A smartcasual esetében megengedébbekaz eléirdsok.
A fels6ruhalehet barmilyen szind nadragos vagy szok-
nyas kosztiim, esetleg kiilonallo blézer és hozza ill6 also.
Ablaz nem kotelezd, helyette lehet viselni p6lot, topot és
garbotis. Ablézertis felvalthatjuk puléverrel vagy kar-
digannal, ésaz egyrészes ruhavagy komplé is elfogadott.
A szoknyahosszara, aharisnyara és a kiegészitGkre vonat-
koz¢ eléirasok a business standardhoz hasonléak.

A business casual (casual Friday) cégenként valtozo
hangulatokatenged meg. Hogy mennyire lazaa pén-
teki0ltozet, az fligg a hétkdznapok elSirasaitdlis. De egy
sportosan elegans 6ltozet, illetve farmernadrag ing, bluz
Osszeallitdssal megfeleldlehet.

(1)
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ATILTOLISTA

Ami szinte minden ilyen, dress code-ot
kovetd vallalatnal tiltdlistas: a tal rovid
és/vagy tul sziik szoknya, a rovidnadrag,

a leggings, a derekat szabadon hagyé,
spagetti pantos vagy vallpant nélkiili felsg,
a tul sok, felt(iné ékszer, a bakancs, a saru,
a papucs és a neccharisnya.

64 TOKOR ) (

A HOME OFFICE DRESS CODE

Ahome office-szal az el6irasok sokat lazultak. A kozos-
ségi médiafeliileteket elarasztottak holgyek és urak vic-
ces képei, akik feliil teljes diszben, alul viszont papucsban,
révidnadragban és melegitGben feszitenek. Ahogy halad-
tunkeléreaz évben, egyre megengedébbeklettiink elsé-
sorban magunkkal, majd ebbél tanulva egymassal is.
Hiszen mi értelme felvenniavide6s megbeszélésekhez
anyakkendétvagy a fehérblazt, ha barmikor felugorhat
rankakutya, vagy befuthata gyerek egy bogre kakadval?

BRANDEPITES A SZEKRENYBOL

A fizikai megbeszélések csokkenésével parhuzamosan
viszont megjelent egy masik tendencia, ami mégis fenn-
tartjaa formalis ruhazatlétjogosultsagat. Mivel minden
avilaghalon torténik, egyre tobb online platformon kell
kommunikalnunk, és ezekhez a profiljainkhoz valtoza-
tos képeketkell rendelniink. Enneka trendnek is Amerika
aféelinditdja. Az ottani partnereknek, kollégaknak nem-
csak minden feliileten, de az e-mailekben és a prezen-
tacidkban is mas-mas, néhol iizletijellegi, mashol egy
kreativ,lazabb oldalt megmutatd, de precizen megkom-
ponalt profilképe van.

Egyfajta személyes brandépitésnek lehetiink tandi.
Akorabban csak celeb-és influenszervilagrajellemz6
markans képijelenlétbegytirtizott minden dolgozé
ember vilagaba. Tobb ehhez kapcsol6d6 megkeresé-
sem voltaz utébbiidében, példaul egy nemzetkozi cég
magyarorszagi telephelyén dolgozé kollégajaradob-
bent, hogy teljesen le van maradva, soha életében nem
késziltek réla professziondlis portrék. Jelen koriilmé-
nyek kozott viszont elengedhetetlenné valt, hogy felzar-
kézzon. Nemcsak olyat fotdkat kért, amelyeken formalis
tizleti 6ltozékekben, klasszikus pézokban jelenik meg,
hanem olyanokatis,amelyekn a szinesebb, kreativabb
énjét mutathatta meg.

Ajové multkutatdinak igy szolgaltatunk kettds képet
ajeleniinkrél: akozosségi médiaban megosztott papu-
csos, emberi oldalunkat profin megkomponalt, cimlap
igény fotéinkkal valtva.

Kép: Nerpel Nikoletta








