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Kedves Tagtarsaim, es mindazok,
akik a magazinunkat olvassak!

El6szor is k6szoném azok bizalmat, akik ram szavaztak. Akik %
mast gondoltak alkalmas elnéknek, azoknak igyekszem el-
nyerni a bizalmat és bebizonyitani, hogy j6 déntés szlletett.
Kész6nom Kardosné Gyurké Katalinnak és az 6t megel6z6 el-
nékéknek, hogy az egyesuletiinket létrehoztak és folyama- &
tosan éltették, fejlesztették a nagycsaladok érdekében. H&- . ©
l1as vagyok a Pécsi Székesegyhaz Nagycsalados Egyesuletnek, .
ahol a 7 év eInokségem alatt sokat megtudtam egy ilyen civil
egyesiilet mlik6désérdl. Kész6nom a NOE eln6kségében valé
4 éves részvételemet és tapasztalatszerzési lehetéséget. P
A kozésség épitésének jegyében tovabbra is tdmogatom a
rendezvényeket, ahol lehetéség van egymas megismerésé-
re. igy talan nem csak kézés névsorban szerepeliink majd,
hanem ismerjiik is egymast a lehetéségekhez mérten.
Késziilve a 2027. évre, amikor a megalakuldasunknak 40 éve
lesz, szeretnék tematikus éveket kialakitani egy-egy f6 gondo- |
lat koré. Tehat, harom témakor kellene a harom évre. ]
Es maris elindulhat a k6zos munka, kérem, segitsetek otle- o
tekkel. Az otleteket szeptember 30-ig a régiévezetékon ke- %
resztul juttassatok el hozzank. ‘
Szeretném, ha a 2025. tavaszi kozgyiilésiinkre minden egye-
sulet, aki fontosnak gondolja, hozna magaval egy fényképes
tablét az idei év legfontosabb eseményeirdl, 6romeirdl, si-
kerekrdl, ezzel is segitve egymas jobb megismerését. ]
Nagyon sok gratulacié is érkezett, olyan feliiletekre is, ame-
lyeket nem kévetek naponta. igy most megragadom ezt az
alkalmat, hogy készonetet mondjak értuk.

Ugy gondolom, hogy egyesiiletiinket az 6sszetartas és a ko- ot
z6s tenni akaras tudja éltetni és felviragoztatni. En ennek i
jegyében kezdek a k6zé6s munkahoz. ¥ o
HERBERT GABOR ELNOK
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Vezet( testileteink munkajabdl

Juliusban tortént

Jalius 6.

Az Al-Duna Régio csaladi napja a Zselici Csillagparkban, a Ro-
poly volgyben. Mintegy haromszazan toltotték egyutt a spor-
tos, jatékos, élményekkel teli napot. Egyesuletinket Kardos-
né Gyurkd Katalin, a NOE akkori elndke, valamint Vargané
Kunczt Orsolya régidvezetd képviselte.

Jalius 15.

MTVA szakmai egyeztetés - az MTVA vezérigazgato-helyette-
se, Pet6 Zoltan bemutatta a kézmédia szeptemberben indu-
nagyszuleik lesznek. Az egyesuletet Kardosné Gyurké Kata-
lin, a NOE akkori elIndke képviselte.

Kardosné Gyurké Katalin Magyar Erdemrend lovag-
keresztet kapott

Hanké Baldzs miniszter, Zsigd Roébert miniszterhelyettes és
Zavogyan Magdolna kulturaért felelés allamtitkar augusztus
20-a alkalméabol Magyar Erdemrend parancsnoki keresztet,
Magyar Erdemrend tisztikeresztet, Magyar Erdemrend lo-
vagkeresztet, valamint Népmu-
vészet Mestere dijat adtak at a
Pesti Vigadoban. A dijazottak ko-
z0tt szerepelt Kardosné Gyurké
Katalin, a NOE akkori elndke, aki
magas szinvonald munkajaért
a Magyar Erdemrend lovagkereszt
polgari tagozat kitintetést vehette
at. Hanké Balazs a dijak atadasa-
kor a kovetkez6képpen fogalma-
zott: egyszerre jelenti keresztény
kultaradnkat, a fiataloknak hivatast
kozvetitd tudast, a kreativitdsunk
altal megszilet6 innovaciét és jo-
v6t add csaladjainkat.
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Augusztusban tértént

Augusztus 8.
Karpat-medencei Bluzadsszedntés Unnepe - Egyesiiletiinket
Kardosné Gyurké Katalin, a NOE akkori eIndke képviselte.

Augusztus 10.

A Budapest és K6zép-Magyarorszag Régio csaladi napja So-
roksaron volt a Tundérkertben. Egyesiletiinket Rendek Ildi-
ko régiovezetd képviselte.

Augusztus 18-19.
Magyarok Orszagos Gy(ilése, Opusztaszer - Egyesiiletiinket két
régiovezetdnk, Horvath Hajnalka és Benedek Szilvia képviselte.

Augusztus 31.
Tisztujito kozgydlés a budapesti Szent Margit Gimnaziumban.

Dr. T6thné Dr. Kis Brigitta

Eziist Koronadr Ermet kapott

2024. augusztus 15-én
az Orszaghaz Kupola-
csarnokaban Mudra
J6zsef ezredes dan-
darparancsnok a
Szent Korona és a
Koronadrség érde-
kében kiemelt ta-
mogatd tevékenysé-
gének elismeréséul
Unnepélyes keretek
kozott Ezust Koro-
naér Ermet adoma-
nyozott Dr. Téthné
Dr. Kis Brigitta ta-
gunknak, korabbi
NOE munkatarsnak.



Oszi Talalkozo 2024 - Miskolc

Szeptember 14-én tobb, mint 1500 f6ét vartunk a miskolci
Szeleta Parkba, hogy kozosen vegylink részt a NOE 37. Oszi
Taldlkozéjan. Bar tartottunk téle, hogy a teljes mértékben kul-
téri rendezvényt elmossa az es6, végll kegyes volt hozzank az
id6jaras és ha nem is ragyogé 8szi napsutésben, de szarazon
tolthettik egyutt ezt a kildnleges napot.

Az eseményt Herbert Gabor, Uj elndkink nyitotta meg, aki
koszontbjében kiemelte, hogy a tartés boldogsagnak két for-
résavan: a csalad és a koz6sség, a NOE Oszi Talalkozdjan olyan
emberek taldlkoztak, akik mind a két forrasbol szeretnének
boldogsaghoz jutni. Hozzatette, az egyesulet tagjainak arra
kell torekedniuk, hogy a szervezetben kozosség vegye 6ket
korul. Kiemelte, a kozosségnek megtarté ereje van, a csalad és
a NOE is egy megtart6 kozosség, amelyek egyarant segitenek

a nehéz id8szakok atvészelésében. Megjegyezte, a kdzosség-
ben az 6rom és a banat is megoszthat, hiszen - mint mondta
- a ,megosztott 6rom dupla 6rém”, a ,megosztott banat, fél
banat”.

A Szeleta Parkban valtozatos programokkal vartuk a részt-
vevOket, tobbek kozott koncertekkel, tdnc- és babszinhazi
el6adasokkal, népi jatékokkal, kézmlves foglalkozasokkal.
Emellett csaladjainkat arra is biztattuk, hogy fedezzék fel a
kornyéket, latogassanak el a helyi nevezetességekhez, melyek
sok esetben kedvezményes belép6t biztositottak a NOE-kar-
szalagot visel8knek.

Bizunk benne, hogy mindannyian jél éreztétek magato-
kat és jovére Ujra talalkozunk az orszag valamely masik
pontjan!




ELMULT IDOSZAK ESEMENVYEI

Tisztujitd kozgydles
Herbert Gabor lett a NOE elnoke

A Nagycsaladosok Orszagos Egyestilete 2024. augusztus 31-én tisztujitd kozgydlést tartott a budapesti Szent Margit

Gimnaziumban, melynek keretében a tagok Herbert Gabort valasztottak meg az egyesilet Gj elnékének.

Herbert Gabor harom-
gyermekes édesapa, épi-
témérnokként végzett a
Budapesti Mdiszaki Egye-
temen, ahol késébb szak-
mérnoki oklevelet is szer-
zett. Csaladjaval 1993 éta
tagjai a Pécsi Székesegyhaz
Nagycsalados Egyesulet-
nek, melynek 2013-tél 2022-ig elndke is volt. 2020 6ta a NOE
elnokségi tagjaként vett részt az egyesulet vezetésében.

Az U] elndk friss lendUletet hozva kezdi meg négyéves elno6-
ki ciklusat, melyben kiemelt szerepet szan a tudasbdvitésnek,
valamint a kdzosségépitésnek. Elsd elnoki beszédében kifejez-
te halajat az egyesulet korabbi elndkeinek és kdszénetet mon-
dott, amiért 6 folytathatja ezt a megtisztel6 munkat.

A NOE tovabbi elndkségi tagjai kozil harom tagnak jart le a
négyéves mandatuma. A kozgy(llés a meglresedett helyekre
két Uj tagot, Benedek Annat és Dr. Béka Zsoltot valasztotta meg,
tovabba Takacs-Kapot Ildikd, korabbi elndkségi tag Ujabb négy-
éves meghbizast kapott. Mindannyiuknak szeretettel gratulalunk
megvalasztasukhoz és eredményes munkat kivanunk nekik!

(A 2024-es tisztajitas eredményei
Az alabbiakban k6zoljik a NOE 2024-es tisztujitasanak ered-
ményeit. A megbizottak neveit betlrendben, tehat nem a
szavazatok szerinti sorrendben k6zoljuk.

EInok - négyéves megbizatas:
+ Herbert Gabor

EInékségi tagok harom f6 - négyéves megbizatas:
* Benedek Anna
+ Dr. Boka Zsolt
+ Takacs-Kapot Ildik6

A 2026-ig marado tovabbi eln6kségi tagok:
+ Dr. Kutassy Jend
« Bak Laszl6
+ Gorcz Gyula Csaba
+ Herczeg Krisztian
+ Kisné Szirtes Andrea

Elndkségi pottagok, két f6 - négyéves megbizatas:
+ Kukely Andrea
+ Vari Ferenc

Ellendrz6 Bizottsagi tagok, 5+3 f6 - négyéves megbizatas:
+ Csaszar Zsuzsanna
+ Ditzendy Karoly Arisztid
+ llcsik Annamaria
+ Kiss Balazs
* Morvayné Bajai Zsuzsanna

Péttagok: + Fiilép Agnes megbizatas:
R Hajdtj Zoltanné + Joachim Gyoérgyné * Dr. Szolnoki Janos
+ Nagy Edith + Kal6 Borbala * Menyhartné Katona
+ Varga Jozsef + Makuk Janos Ibolya
+ Morvayné Bajai * Nyers Gyoérgy
\ Zsuzsanna j

=

Vélasztmanyi tagok, 20 tag + Sebdk Jusztina
- négyéves megbizatas: + Sile Zsuzsanna
+ Balla Katalin * Szécsiné Simonyi Szilvia
+ Barandi-Nagy Viktoria + Szojkané Gyorfi Ibolya
* Bocsi Agnes + Sz6kéné Cser Eva
* Brunner Erzsébet + Tamas Laszloné
+ Csabai Gaborné +  Wéber Vilmos

+ Csanady Pal
+ Dr. Horvath Anras
+ Fodorné Mikita Gyongyi

Fegyelmi és Etikai Bizottsagi
tagok 3 f6 - négyéves
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Babakoszonto

Hagyomanyos Babako-
szontd eseménylnkon
évrél évre koszontjuk
azokat a csaladokat
és gyermekeiket, ahol
az el6z6 évben igent
mondtak egy-egy Ujabb
életre. Egyesuletlink ta-
valy tébb, mint 400 uj-
szulottel gyarapodott.
Oket és csaladjaikat
2024. szeptember 8-an,
vasarnap koszontottik
a Péteri Rendezvény-
parkban megtartott ba-

EInokink, Herbert
Gabor a beszédében
kiemelte, hogy akar-
csak az elsé, ugy egy
sokadik gyermek is
az Ujdonsag varazsat
hozza a csalad életé-
be. Ebbd8l a varazsbol
pedig nem csupan a
szuléknek, hanem a
testvéreknek, a nagy-
szuléknek és mas
rokonoknak is kijut,
igy az 6 nevikben is
kifejezte halajat azok-

bakdszonté

nak a szul6knek, akik
mertek igent mon-
dani egy Ujabb élet
érkezésére, sokak
életébe hozva ezzel
tartés boldogsagot.
Az immar 8. al-
kalommal megren-
dezett Unnepségen
73 egyesuleti baba
és csaladdjaik (Osz-
szesen mintegy 400
f6) vett részt. Idén is
zenés-tancos programokkal, kézm(ves foglalkozasokkal és
sok-sok gyermekmosollyal innepeltiik az élet kezdetét.

10 500 gyermekmosoly tanevkezdeskor

Elkezd6détt a tanév, aminek az Auchan
és a NOE gy(jtésének koszénhetben
10 500 gyermek megfeleld felszere-
léssel vaghatott neki. Idén a vasarlok
a tavalyindl is tobbet adomanyoztak,
igy szocidlis érzékenységuk 3000 nagy-
csaladban enyhitette a tanszervasarlas
anyagi nehézségeit. A targyi segitsé-
gen kivil felbecsulhetetlen értékkel bir,
hogy ezek a gyerekek az iskolai felszere-
[és hidnya miatt mar biztosan nem ma-
radhatnak le a tanulasban.

a tobbgyermekes csalddokhoz, ahol
nem tudndk megvenni a tanulashoz
szikséges 6sszes iskolai eszkozt.

Idén a tavalyihoz képest is tébb ado-
many gy(lt 6ssze, akkor 10 200 csomagot
tudtak &sszeallitani, most 10 500 gyer-
mek kapott teljes felszerelést a 120 000
tanszerbdl, ezzel 3000 nagycsalad vallarol
kerdlt le az iskolakezdés megoldhatatlan
gondja. Az Auchan ezen kivil tovabbi
1 millié forinttal tAmogatja az egyesuletet.
Az eredményes gy(jtésért kdszonet illeti az Auchan mun-

Idén augusztusban mar hetedik alkalommal rendeztiik katarsait is, akik munkajuk mellett segitették a szervezést,
meg az Auchannal kézds jotékonysagi akcionkat, melyben illetve a NOE 1290 6nkéntesét, akik a gyljtés mellett a kiosz-
ezuttal is mind a huszonnégy aruhéaz részt vett. Az is hagyo- tast is elvégezték.

manynak szamit, hogy mi juttatjuk el a csomagokat azokhoz
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Nyaéri tabor és fliirdés kirandulas

A parizsi olimpia hangulata mindenkit magaval ragadott,
igy nem is volt kétség, tabori olimpiat tartunk. Az olimpiai
filozo6fia alapja a test, a szellem és a lélek harméniaja. En-
nek jegyében a taborozék kildnb6z6é mozgasos, kreativ és
muvészeti feladatok kozul valaszthattak. Volt célba dobas,
kislabdadobas, ijazas, Ugyességi labdavezetés és futas.
A gyerekek felszabadultan,
onfeledten, viddman verse-
nyeztek. Nagyon j6é volt lat-
ni, hallani, ahogy a k6zénség
mindenkit egyforman bizta-
tott és megtapsolt. Aki egy
kicsit pihenni akart, az egye-
suletink 6nkéntes tagjai se-
gitségével Uveget festhetett
vagy fahaz-kulcstartokat ké-
szithetett. A verseny végén a
megfaradt olimpikonok Ujra
felsorakoztak és megkaptak
a gy6zteseknek jaro dijakat.

A sokak altal vart furddélatogatas sem maradhatott el! A ti-
szakécskei Barack EImény - és Termalfiirdébe tébb mint 60
fével érkeztink julius 28-an. A kulonféle medencékben és
csuszdaknal kicsik és nagyok egyarant taldltak maguknak
megfeleld szérakozast.

KISSNE GAL AGNES

J

Balaton régio

Keszthely

Tavaszi jotékonysagi futas

A Keszthelyi Egyesllet csapata a Zalaegerszeg és Keszthely
kozotti mintegy 66 km-es jotékonysagi futason a koraszu-
|ottekért, idén is célba ért. Csodas id6ben futott kicsi és
nagy, kezdd és rutinos. Nagy-nagy gratulaci6 mindenki-
nek, aki részt vett az eseményen! Reméljik, a lelkesedés
kitart a jovd évig.

Nyari kirdndulas

Kirandulni vagyé tagcsaladjainkkal
2024. julius 8. és 12. kozott tartalmas
5 napot toltottink egyutt Csolnokon
és kornyékén. Az elsé napon bevettik
Csbkakd varat és ellatogattunk Tiny-
nyére, az Uvegtigris biiféhez, majd
korbesétaltuk a tavat, ezutdn a csol-
noki Pollushof Panziéba utaztunk,
ahol a szallasunk volt.

A masodik napunkon Esztergomba la-
togattunk, ki-ki megtekintette a Bazi-
likat, a Kiralyi Palotat, fiurdéztink Par-
kanyban vagy a Palatinus ténal, ezzel
is frisstilve a nagy h&ségben. Néhany
csalad még a ,Mi kis falunk”ba is el-
latogatott, nagy szerencséjukre ta-
lalkoztak egy-két ismer8s arccal is.

10

Az estébe egy kis focimeccsnézés, kartyazas, beszélgetés
még belefért.
A harmadik nap a h8ségre valo tekintettel két révid turaval
telt. Délel8tt a csolnoki Henrik hegyre mentink fel (337m)
és a Banyaszati emlékkénél gydnyorkodtink a kilatasban.
Késé délutan Dobogoékdére kirandultunk, ahonnan szintén
gyonyord kilatdsban volt részink a Dunakanyarra. Este a
k6z6s szurkoldas nem maradhatott ki, ahogy a jaték (cso-
cs6, darts, biliard), éneklés sem.
A negyedik napon Visegrad-Démds uUtvonalon sétahajé-
kaztunk egy 6rat, majd felnéztinka
Fellegvarba és a Bobpalyara vagy a
Pisztrangos tavak mentén hisoltink
az erdd@ben. Utols6 esténk sporto-
lassal és énekléssel telt.
Az 6tddik napon - hazafelé - Zsdm-
békon megtekintettik a Romtemp-
lomot és a Nadasdy-kastélyt. Késd
délutdnra mindenki szerencsésen
hazaért.
A kanikula ellenére sikertlt megva-
I6sitani  tervezett programjainkat,
kdszonjuk a csapat pontossagat, jo
kedvét, turelmét és legféképp Ki-
TARTASAT ebben az embertprébaléd
h8ségben!

KISSNE BORCZI NIKOLETTA
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Al-Duna regio

(" .
Domboévar

Zéldben zélden

Zo6ldben zolden cimmel kornye-
zetvédelmi kalandturara hivtuk a
vallalkoz6 kedvlieket a Nyerges-
be 2024. julius 28-an déleléttre.
A szemléletformal6 célzattal meg-
rendezett szabadtéri programun-
kon a résztvevoknek tobb, mint
10 allomason kulonb6zé nehéz-
ségl szellemi és fizikai feladatokat
kellett megoldaniuk. Volt, hogy
viragfoldet cipeltek, volt, hogy
szelektiven valogattak hulladékot,
bekotott szemmel tapogattak ki
targyakat, de szamot adtak a gom-
bakkal kapcsolatos tudasukrol is.
Kvizkérdések, rajzverseny, Ujra-
élesztési bemutatd, kreativ alko-
t6 sator, mlsebekkel valé ismer-
kedés, zsdkbamacska, tombola
és bufé is vart minden résztvevd-
re. A tartalmas programon Uj is-
meretekhez, mokas élményekhez
és garantalt ajandékokhoz jutot-
tak a kilatogatok.

\.

Tanszergylijtés

I[dén ismét lezarult a dombdvari
Tesco-ba szervezett tanszergyd(j-
tési akcionk. Nagyon kdszonjuk a
helyi aruhaz dolgozéinak a tamo-
gatasukat és bizalmukat. K8szén-
juk a sok-sok adomanyozénak,
hogy a segitségikkel tébb, mint
20 csaladnak tudtuk kdnnyebbé
tenni az iskolakezdést.
Egyesuletink az év barmely id&-
pontjaban nem csak tagcsaladja-
inak nyujt segitséget, tdmogatast
hanem a hozzank fordulé mas
csaladoknak is. Segitettink mar
adomanygydjtéssel, ruha vagy
tartos élelmiszer osztasaval vagy
csak egy j6 programmal, ahol
mindenki j6I érezhette magat és
kis id6re elfeledtkezhetett az élet
gondjairél.

\

NEMETH ZSUZSANNA,
UNGVARINE KAPRONCZAI AGNES

J

lvdncsa

Balatonszemesi nagycsa-
lados nyaralas

Talan az utolsé év, hogy tobb
csalad egyutt nyaralt a Vadvirag
kempingben - jovére ugyanis
valoszintleg megszlinik ez az
Gduld. Nagyon sajnaljuk, mert
sok-sok éve jartunk ide egy ki-
csit pihenni. A csaladok kulon és
mégis egyltt tolthettek néhany
napot. Sajat strand, kismedence
a piciknek, kualonbozé foglalko-
zasok a gyerekeknek, a jatszotér
kellemessé tették az ott [étlinket.
A hagyomanyt meg0brizve, az
utolsé estén dsszedltiink és ko-
zb6sen pizzaztunk, beszélgettink.

Egészségnap Ivancsan

Egyesuletink a NEAO palya-
zat keretében augusztus 19-én
délelbtt egészségnapot szer-
vezett a kozség minden lakosa
szamara. Fontosnak tartjuk a

mozgast, az egészséges étkezést,
felelésséget érzink a felndvekvd
nemzedékért. Programunk minden
korosztalyt megcélzott. A reggelt ki-
csik és nagyok zenés tornaval kezd-
ték. A kicsik szdmara volt ugralévar,
jatékos célbadobd, szinezés, almalé-
kostoldé. A nagyobbacskaknak krea-
tiv sarok, ahol papirbdl készithettek
piros almat, sargarépat, halacskat.
Kilénbozé labdajatékokkal a moz-
gast szorgalmaztuk. Természetesen,
a csillamtetovalds sem maradhatott
el. A feln8ttek kostolhattak gyogy-
tedkat, salatdkat, megmérethették
a vércukrukat és a vérnyomasukat.
Mindenki négy féle mézet izlelhetett
meg Huszar Laszl6, helyi termeld ki-
nalatabol. A nap egyik fontos prog-
ramja az elsésegélynyujtasrol hallott
el6adas volt. Bodrogi Balazs mentés
segitségével ambubaban lehetett
gyakorolni az Gjraélesztést. A progra-
mot az Alba Fructus Kft. is tAmogatta.

HAJDUNE MARIKA
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Gerjen
Cip6-adomany
Hatalmas megtiszteltetésben volt részink idén is -
ahogy tavaly, most is - egyesuletiink a szekszardi Tuti
Lépés cipbbolttél tébb, mint 200 par, vadonatuj cip6t
kapott. A mostani adomany java bélelt téli bér gyermek
csizma, -bakancs. Az elszallitasat a Szekszardi Nagycsa-
ladosok Egyestletével kdzosen oldottuk meg. Amint
tagjaink atnézték, tovabbi egyesuleteknek is tudtuk le-
het&séget biztositani, hogy minél tobb csaladba juthas-
son bel8luk. Haldasan kdszonjik a nagylelkl felajanlast!
GYALOG HORTENZIA

(.
Pécs

3. Kovasz Egyhazmegyei Csaladi Fesztival
2024. augusztus 19-én a Pécsi Egyhdazmegye 3. alkalommal
rendezte meg a KOVASZ csaladi fesztivalt, a Plispoki palota
és a hozza tartozé éplletek egylttesében.
A kulénbozé kozosségek a palota kocsiszinjében mutatkoz-
tak be. Az érdekléd6 kicsiket és nagyokat két fajta kisebb
puzzle kirakéval, Csaladok haza szinez&vel és Karikadobal6
jatékkal vartuk - sokan is jartak nalunk. A programok nagyon
jok és érdekesek voltak. A Dom téren kirakod6 vasar, terme-
|6i piac és pékm(ihely - kovasszal - volt.

KERESZTES-FORCHE EVA,

KERESZTES ROLAND

Zselici csillagpark

Meleg juliusi délutan indultunk, bizva, hogy az égbolt titkait
megleshetjik. Nappal éltetd csillagunk, a Nap aktiv felszinét
vizsgaltuk specialis naptavcsével. Programunk kovetkezd ré-
sze a naprol egy érthetd, de tudomanyos eléadas volt. Az el6-
csarnokban 1évé kiallitds mérlege pedig megmutatta, hogy a
sulyunk hogyan valtozna mas bolygén, és a meteoritgydjte-
mény is felvetett benniink par kérdést, melyekre helyben va-
laszt is kaptunk. Az épulet kbzvetlen kdrnyezetében talalhato
egy 25 méter magas, fa szerkezet( kilatd, aminek a tetejére
érve az egész Zselici Tajvédelmi Korzet belathaté. Mivel a csil-
lagok vizsgalata sotétedés utan lehetséges, utunk a Ropolyi
parkba vezetett, ahol k6zosen elkészitett vacsoraval és barati
beszélgetésekkel vartuk a sotétedést.

Az éjszakai programok soran olyan objektumok bemuta-
tasara kerult sor, amelyek nemcsak tavcsovekkel lathatok
(pl. csillaghalmazok, galaxisok), de a csillagképek, a Tejut és
a hullécsillagok is szabad szemmel figyelhet8k meg az épu-
letnek erre a célra kialakitott teraszarél. De a Zselic kivalo
adottsagait kihasznalva, megtekintheték az égbolt vandorai,
az Ustokosok is. Szintén bemutattdk a Holdat és a bolygokat.
A csaladoknak felejthetetlen éiményt nyujtottak a Szaturnusz
gylrdi, a Jupiter holdjai, felh&savjai és hogy nemcsak augusz-
tusban, hanem most is lattunk hullécsillagot.

MATE KAROLYNE
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Felso-Tisza rég

Debrecen

A Mosolyvirag NADE
jaliusi beszamoléja
8-an onkéntes tagjaink
segitettek a varos nya-
ri napkozis tdboraban,
kézmives és mesefog-
lakozast tartottak. Ko-
szOnjuk a segitséget!

15-19.: Mosolytabor. A
Mosolyviragos gyerme-
kek, 21 fével 6t napon at
nagyszerli programokon
vehettek részt. Volt allat-
kerti és banki tajhazi lato-
gatas, tobb erdéspusztai
élményparki  program,
egésznapos strand,
konyvtar, kiallitas, jatszo-
tér. Taborzarasként min-
den diak kapott oklevelet
és egy kis ajandékot.

12-19.: a hd&ségriadd
miatt a varosvezetés vi-
zosztast szervezett, ahol
ismét dnkéntes tagjaink
segitettek.

Mosolyvirag NADE
augusztusi beszamolé
1.hét: Fonyodliget, Erzsébet ta-
bor. Csodas élményekkel tértiink
haza egy remek taborbol! Ko-
szOnjuk a NOE-nak a lehet&séget,
hogy tobb szocialisan hatranyos
helyzet(i gyermek, megtapasztal-
hatta, milyen egy ottalvos, kivalé
tadbor a Balaton partjan.
Auchan tanszergyijtés a NOE
szervezésében. Koszonjuk szépen
a lehet8séget, hogy egyesuletiink
tagcsaladjainak gyermekeit tan-
szerekkel tudtuk segiteni.
26-an utdlag tartottuk meg az
Apak Napjat, ezzel véget is ért a
nyari szinet, Ujra kezdédnek a 2
hetenkénti gylléseink. Volt ko-
tetlen beszélgetés, tippeld jaték,
zenefelismerés, finom silt étel,
ugralévar, jatszétér a gyerekek-
nek. Egy kellemes estét toltottink
egyltt a csaladjainkkal!

BEKE MARGO

7
Hejébaba
Tanszergyiijtés
Halas koszonetink, hogy részt vehettiink a NOE tanszergy(jt6
akciojaban, amely szdmunkra Miskolcon a pesti Gti Auchan-ban
zajlott le augusztusban! A Varunk Rad Nagycsalados egyestilet
augusztus 8-11. és augusztus 15-18. napjain vett részt ezen,
amire 14 lelkes onkéntes jelentkezett. Az druhaz nagyon ta-
mogato volt, tdbbszor is megkerestek bennlinket, hogy van-e
szukségunk valamire. EzUton is k6szonjuk az aruhaz és a dolgo-
z6k tdmogatd hozzaallasat és kedvességuket, tirelmuket! Sok
udvarias emberrel taldlkoztunk, sokan kérdeztek és készséggel
alltunk rendelkezésikre a programrol. A csapatunk nagyon lel-
kes volt, minden napnak mosolyogva, energiaval teli indultunk
neki. Halas vagyok, hogy mindennek részese lehettem, és halas
vagyok a lehet8ségért, hogy segithettiink. K6sz6ném a csapat
munkajat, hiszen egységben az er§, és sikerllt egy nagyon pozi-
tiv [égkort teremtenink, ami hatdssal volt a vasarldkra is.

Reméljuk, jov6re ismét lesz lehet8séglnk jelentkezni és részt
venni a programban!

BRUDER KRISZTIANNE

\.
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Miskolc
Nyari napkézis tabor
Idei nyari taborunk elsé napjan
a déleltt ismerkedéssel és sor-
jatékokkal telt, illetve elmentiink
Didsgy6rbe fagyizni és a szokd-
kutban pancsolni. Délutan meg-
érkezett Csiki-Demjén Anetta
mesefoglalkozast tartani, ame-
lyen a gyerekek figyelmesen és
lelkesen vettek részt. A tabor jel-
mondatava valt a mese tanulsa-
ga: BARMI LEGYEN, GAZDAGIT.
Kedden délelétt a Factory Aré-
naba latogattunk el. Ez a prog-
ram évrdl-évre kihagyhatatlan,
a gyerekek nagyon szeretik.
Ebéd utan tdborozéink az egye-
sulet székhazanak arnyas kert-
jében és a jatékokkal jél felszerelt szobaban jatszottak.
Szerdan a délelétti 6rakban profi vezetéssel megtekintettik
az Avasi Reformatus templomot, élvezve a gotikus klimat,
majd népmeséket hallgatva felsétaltunk a kilatohoz és a jat-
sz6térhez. Délutan a faradt gyerekek a nagy meleg elél behu-
z6dtak a hazba és ott vidaman jatszottak.
Csuitortokon a miskolctapolcai strandra mentink. Erre a napra
a kis kdzosség mar teljesen dsszecsiszolddott, odafigyeltek egy-
masra, nagyon jol érezték magukat egyutt.
Pénteken tobb csaladdal Tiszadobra kirandultunk, a gye-
rekek muzeumpedagogiai foglalkozason vettek részt és

jatszotereztek, a feln6ttek megnézték a kastélyt és a ker-

tet. Egy kedves kisvendéglében ebédeltink és busszal

utaztunk haza Miskolcra.

Minden napra jutott felnétt és kozépiskolas dnkéntes segitd,

természetesen, az egész tabort ilyen médon bonyolitottuk le.

A tabor vezet8jeként megmelengette a szivemet a gyerekek

egyontet( véleménye, hogy az 6t nap nagyon ol sikerult és jo-

vére is szivesen jonnek. Mar most is alig varom.

Addig se feledjiik el a jelmondatot: BARMI LEGYEN, GAZDAGIT!!!
PETRONE NY{RI ZSUZSANNA

J

Tiszavasvari

Cirkuszlatogatas a tiszavasvari kitlin tanulé
nagycsalados gyerekekkel

14

A NOE Tiszavasvari Nagycsaladosok Egyesulete 58 f6s csapa-
ta augusztus 10-én Budapesten a FSvarosi Nagycirkuszban
»Csillagok - égbeli tlik” cimmel remek cirkuszi el8adast tekin-
tett meg. A 20 kitling tanuld ajandék cirkuszjegyekkel, csa-
ladtagjaik pedig kedvezményes aru jegyek-
kel vehettek részt a mlsoron. Az el8adas a
bolygénkrél és a bolygonkért aggddd csilla-
gokrol, a tobbi égitestrdl szélt, akik fentrdl
figyelnek rank, az emberekre. Ekdzben a
formabontd attrakcié kaprazatos szuper-
koncertté alakult at, melyben az artista és
a tancos koreografidk Uj értelmezést és di-
menzidkat adtak a legjobb magyar és vilag-
slagereknek. Mindez kiegészult artistakkal,
tancosokkal, idomitott aranyos kutyakkal
és galambokkal, él6 zenekarral, énekesek-
kel, elképesztd video- és fénytechnikaval. A
produkci6 figyelmeztetett benniinket arra is,
hogy 6vjuk és szeressiik egymast, hogy a vi-
lagban felesleges a viszaly és a habord, a Fol-
det minden embernek védenie és szeretnie
kell, hiszen felelésséggel tartozunk érte. A Ti-
szavasvari Nagycsaladosok Egyesulete nevé-
ben szivbél kdszonjuk a nagyszer( el8adast!

LEVAI ANDREA
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Fels6-Duna régio
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Mosonmagyarévar

Mosonmagyarévari Nagycsaladosok Eletfa Egyesii-
letének 35 éves jubileumi miisora

35 éves lett egyesuletiink. A Fehér L6 Kozosségi Hazban
megtartott jubileumi mdsorunk a Royal Kolibri TSE ver-
senytancosainak bemutatéjaval kezdddott, majd Orban
Jozsefné elndk asszony koszdntdtte a megjelent vendé-
geket, a megjelent alapité és korabbi tagokat, valamint
a jelenlegi tagsagot. Ezt az egyesulet életét bemutatd vi-
deofilm kovette, az egyesulet elnékének kommentalasa-
val. Egyesuletiinket nagyon sokan készontotték oklevelek-
kel, emléklapokkal. Megtisztelt benntinket Dr. Nagy Istvan
agrarminiszter Ur is, aki mindig nagy figyelemmel kisérte
munkassagunkat. Eljott hozzank Kardosné Gyurké Katalin,
a NOE akkori elntke, valamint Dr. Ivancsics Janos alpolgar-
mester Ur is, akik szintén fontos tamogatéi k6zosségunk-
nek. A koszontbék kozott szerepeltek a Mosonmagyaro-
vari Civil Szovetség, valamint a felvidékrél és hazankbdl
érkez6 barati egyesiletek vezetdi is. A nagy meleget kicsit
feledtette Lauer Laszl6 és Varga Istvan kellemes, k6z0s
éneklésre 6sztdnz6 gitarszéloja. A gyerekek a gyulekezés és
az Unnepség alatt kézmives foglalkozasokon vettek részt,

\

majd egy interaktiv babszinhazi el6adasnak is 6rvendez-
hettek. Az altalunk készitett szlletésnapi tortak nagy sikert
arattak az inneplé k6zonség korében.

DR. ORBAN JOZSEFNE

J

(Tata banya

Baratkozé talalkozé-5, idén minden masképp lesz!
Ezzel a cimmel tartottuk meg idén a mar hagyomannya valt
csaladi napunkat, mely mindig masik egyesuilet meghivasaval
szokott létre jonni. Idén gondoltunk egy nagyot, és a kornyék
cégeit, szervezeteit, csapatait hivtuk meg ismerkedni egy f6-
z8verseny keretében. A helyszin a nagyobb helyigény miatt
idén mas volt, a Vértessz618si sportcsarnok adott nekink ott-
hont. A f6z8verseny témaja a burgonya volt, a f6 alapanyagot
adtuk meg és a csapatok fantazidjara biztuk az ételt. Készilt
paprikas krumpli, raguleves, krumplis gulyas és még brassoi

N\
aprépecsenye is. Még céges csapat, motoros és jotékonysagi
szervezet és vallalkozas is csatlakozott hozzank. Az elkészilt
ételeket Kurta Zsuzsa, a konyhafénokverseny nyertese és
Horvath Hajnalka, régiovezetdnk zs(irizte.
A verseny mellett sok program vart a gyerekekre: darts, foci,
ugralévar, selfie box, fajatékpark, fantasztikus interaktiv
mese Kelemen Piroskaval, reggeli torna, tombola, Laczé Mira
és partnere remek el6adasa, a Budapesti Operettszinhaz
tagjainak el6adasa. Volt még csilldmtetovalas, arcfestés is.
A nagy meleg ellenére - Ugy érzem - j6l sikerUlt a nap.

NYIRO FERENCNE MELINDA
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Del-Alfold regio

Magyarok Orszagos Gyulése

2024. augusztus 18-19-én a DéI-Alfol-
di régidé néhany egyesuiletének kreativ
csapata - immar negyedik alkalommal
- Opusztaszeren a Magyarok Orszagos
Gy(ilésén vett részt. Orémmel megyink
minden évben, szép helyszinen és iga-
zan szinvonalas esemény részeseiként
vagyunk jelen. A NOE tdmogatasaval két
napon at adtunk lehetéséget valtozatos
kézmives foglalkozasok keretében a
rendezvényre ellatogatd gyermekeknek

kedves alkotasok elkészitésére. KészUl-
tek fonalbdl magyaros babak, viragos
kosarkak, legyez6k, partak, levendula
- és babzsakok, karkoték, hitémagnes,
nyaklanc, kit(iz6 és mézeskalacs diszek
is. A h8ség ellenére sokan leliltek az
asztalainkhoz, és 6rommel vitték haza
sajat készitésli emlékeiket.

K6szondm a részvételt a régid onkén-
teseinek: Csongrad, Opusztaszer, Mako,
Ruzsa, Szentes, Oroshaza.

BENEDEK SZILVI

A Budapest es Kozép-Magyarorszag,
valamint az Eszak-Magyarorszag
regiok csaladi nap

A soroksari Tundérkertben 2024. augusztus 8-an Régids Csa-
ladi Napot tartottunk a Budapest és Kozép-Magyarorszag,
valamint Eszak-Magyarorszag régiok csaladjainak.
Hazigazdaja a ,Bizalom" Erzsébeti Soroksari Nagycsalados
Egyesulet volt. Valtozatos programokat szerveztek a csala-
dok minden korosztalyanak. Még egy kotetlen beszélgetés-
re is sort kerithettlink a résztvevd szervezetek képvisel8ivel,
ahol mindenki a sajat kozosségérél mesélhetett. Fellépett
Balassy Betty és Varga Feri gyermekel6adassal, Madar

Veronika pedig a feln6tteket szérakoztatta a program za-
rasaként. Volt ,kiurtdskalacs tanfolyam”, kézmdivesek, jel-
vény készités, allatsimogato, lovaglas, kenuzas, f6zés, csil-
lamtetovalas, ugralévar, tubafon, vizes jatszotér. A kb. 300
résztvevOvel este 8-korigazan tartalmas napot zartunk.
Kbészdnet az egyesulet 6nkénteseinek és elnokének, Kukely
Andreanak.
RENDEK ILDIKO




A NORI bemutatja...

Csurgol Reformatus

Kollegium es Nagykonyvtar

NEMZETI OROKSEG INTEZETE

A Nemzeti Orékség Intézete (NORI) a Nagycsalddosok Orszagos Egyestletével (NOE) egyuttm(ikddve azt a
célt tlizte ki, hogy multunk és nemzeti emlékezetlink jelentés helyszinei a csaladok szamara is minél kony-
nyebben elérheték legyenek. Jelenleg 85 nemzeti és torténelmi emlékhelyink van, amelyeket ezuton is

szeretnénk a nagycsaladosok figyelmébe ajanlani.

Szeptemberben megkezd6dott az Uj tanév, becsengettek
az iskolakba, a (remélhetbleg pihentetd) nyaralasok utan
Ujult erével indulhat a munka!

Ezuttal egy kulon-
leges emlékhe-
lyet Somogy me-
gyében  ajanlunk
a figyelmlikbe: a
Csurgb6i Reforma-
tus Kollégium és
Nagykodnyvtar tor-
ténelmi emlékhe-
lyet, ahol egy nagy
kolténk dolgozott.
A tébb mint 230
éves multra vissza-
tekinté iskolat grof
Festetics  Gyorgy
alapitotta és 1799-
ben itt kapott ide-
iglenes tanari meg-
bizatast Csokonai Vitéz Mihaly. Azt hihetnénk, hogy csak
human targyakat tanitott, de a poétika és a latin mellett
hozza tartozott a novénytan, a torténelem és a foldrajz
is. A kolté rendhagyé tanitdsi médszere (a szabadba vitte
ki diakjait, ott magyarazta el nekik a tananyagot) nagyon
népszerlvé tette 6t: ,Csurgén 6nékie nem volt sziksége
sem regulazé vagy fenyitd torvényre, sem ferulara, plagara
vagy vessz8re, botra. [...] Orémben tanitott 8, s tanultak
a tanitvanyok”. Csokonai legkedveltebb helyén, a parkban
egy réla elnevezett emlékpad all, 1936-ban avattak fel. Are-
formatus gimnazium ma a neves kolté, egykor itt is oktatd
tanar nevét viseli.

Csokonai tanitasi stilusarél dnkéntelendl is esziinkbe jut-
hat Robin Williams emlékezetes alakitdsa a Holt k6/t6k tdrsa-
sdgdban - a torténelmi emlékhely meglatogatasa el6tt/utan
beiktathatunk akar egy k6z6s otthoni csaladi mozizast is!

Csurgén a tobb hektaros park napkézben nyitva all a
latogatdk elbtt. A hangulatos varosban ellatogathatunk a

Varosi Muzeumba, a
Torténelmi  Parkba,
de van Csurgoén Varo-
si Uszoda és Gyogy-
fardé is. A kozeli Du-
na-Drava Nemzeti
Park is Uj élmények-
kel gazdagithatja a
csalad minden tagjat,
a Drava Kapu Bemu-
tatékozpontnak oft-

hont adé Dravaszen- h

tes példaul Csurgotdl
csak 44 km!
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Van-e élet telefon nélkul?

Az iskolai okoseszkdz-hasznalat korlatozasanak margojara

Az idei tanév kezdést némiképp felbolygatta az Uj kormanyrendelet, amely szerint a gyerekeknek a tanérak idejére le kell

adni a telefonjukat. Ez sokakat felhaboritott, szul6ket és diakokat egyarant, de nézzink kicsit a mélyére.

Mi volt a baj azzal, ha a gyerekek telefonoztak
a suliban?

Ami a rendelet ihletje volt, az a mindennapi jelenség,
hogy a gyerekek képtelenek voltak figyelni barmilyen ta-
noéran, ha kdzben a kezuk Ugyében lehetett a telefonjuk.
Pszichol6giai tanulmanyoknak kdészonhetéen pontosan
tudjuk, hogy az egy dologra val6 figyelés és a tébb dolog
kozott megosztott figyelem - az Ugynevezett multitasking
- az eredmény szempontjabol ég és fold. Utébbi esetén
ugyanis csak a figyelmink toredéke jut a kevésbé nyomon
kovetett dologra. Arrél nem is beszélve, hogy a diakok a
telefonjukon altalaban valami olyat csindltak, ami jobban
lekototte a figyelmuiket, legyen az tiktok videdk nézegeté-
se, valami online jaték vagy akar csak az osztalytarsakkal
valé chatelés. Ez a mostani rendelet Iényegében nem tett

egyebet, mint kicsit visszaforgatta az idd kerekét. Kérdés,
hogy ezzel el8re |éptlink vagy vissza?

Mit ad az 4j helyzet?

Az elmult évek soran szamos intézmény énalléan is meghoz-
ta azt a dontést, amire most az iskolak szazai kényszeritve
lettek. Azt a |épést, hogy a diakoknal az iskolai foglalkozasok
alatt csak akkor legyen okoseszkoz, ha arra valamelyik éran
a tanitashoz-tanuldshoz kimondottan szikség van. Az alta-
lanos tapasztalat azokban az intézményekben is, ahol mar
korabban 6nként raszantak erre magukat, az volt, hogy a
bejelentést némi felhdborodas fogadta (valtozé, hogy hol
a diakok, hol a szul8k berzenkedtek jobban egy ideig), am
egy par hetes atmeneti id6szak utan valami egészen érdekes
dolog tortént. A sziinetben a didkok Ujra felalltak a padbol
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(mig korabban a szlinet is a telefon nyomkodasaval telt), el8-
kerult a szekrénybdl a kartya, a labda, kimentek a folyoséra
beszélgetni egymassal, az udvarra jatszani, szaladgalni. S bar
kicsit megndtt a mozgas-zajongas szintje, elvégre gyerekek,
0sszességében mégis mindenki kicsit lelassult, lenyugodott,
didkok és tanarok egyarant. Széval, ez az Uj helyzet ismét
lehet8séget nydjt a normalis iskolai gyerekéletre, a figyelés-
re a tanérakon, nagyobb esélyt a tudas megszerzésére és a
tanulas képességére. Lehet8séget a diakoknak arra is, hogy
kiszakadjanak abbdl a 0-24 éras informacios és audiovozua-
lis forgataghol, ami egyébként mind mentalisan, mind ideg-
rendszeri szinten tulterheli 6ket, egészségkarosodas (szem-,
gerincbajok) forrasa is lehet.

Mit nem ad meg az Uj helyzet?

A fiatalok szdmara, persze, akkor is fontos marad a digitalis
vilag, ha az okoseszkozeiket tobbet nem vihetik be magukkal
az osztalyterembe. S6t. Ugyanakkor a tiltds 6nmagaban egy
diakot sem tesz tudatosabba vagy mértékletesebb felhaszna-
I6va és nem tanitja meg 6ket arra sem, hogy az okoseszk6z6-
ket miként érdemes hasznalni, mik a bennuk rejl6 veszélyek
és lehet6ségek. Emellett az a didk, aki iskola utan otthon éj-
szakaba nyuléan vagy hajnalig kityuzik, nézi a sorozatokat,
gorgeti a kozbdsségi médiat vagy online jatékokat jatszik,
ugyanugy kialvatlan lesz masnap az iskolapadban, és az, akit
- mondjuk - az osztaly viber csoportjaban éjszaka cikiznek,
ugyanugy feszilt lesz emiatt masnap. Tehat, messze vagyunk
még a probléma megoldasanak végétdl.

Mit tehet a szl6, tanar és iskola?

Ha a szUl6k, tanarok és intézmények érdemben akarnak se-
giteni a fiataloknak abban, hogy megtanuljak tudatosan és
jol hasznalni a digitalis vilagot, komoly kihivas el6tt allnak, hi-
szen a torténelem soran el8szor kell olyasmire megtanitani
a fiatalokat, amit nekik sem tanitottak meg el6deik. De van
segitség!

Az én szakteruletem a digitalis vilag pszicholégiaja és a digita-
lis nevelés. Ha valaki ebben szeretne segitséget, varjuk szere-
tettel a Digitalis Nevelés Sziil6i Klub szul6kbél és szakem-
berekbdl all6 kozosségében:
https://www.facebook.com/groups/digitalisneveles

Segitendd azon intézmények munkajat, amelyek a Digitalis
tudatossagban szeretnének el8re Iépni, a felnétteknek/dia-
koknak szél6, személyes, ismeretterjesztd el6adas lehetdsé-
ge mellett a Digitalis Nevelés: Utikalauz az internet videé-
jatékok és okoskiityiik utvesztdjéhez c. konyvet ebook
formajaban most minden iskola, ovi és bdlcsi ingyenesen
igényelheti itt:

https://forms.gle/5qFQRHN9GnUvGTWC8

TOTH DANIEL

Azis j6 hir, hogy a NOE tagok az orszag egész teruletérdél ked-
vezménnyel vehetik igénybe a csaladi konzultaciot és vehetik
meg a kényvemet. Err6l bévebben a kedvezmények alolda-
lon talaltok informaciét:

https://noe.hu/kedvezmenyek/

Szamos médon tudok segiteni, bévebb informacidért lato-
gass el a Digitdlis Nevelés facebook csoportba vagy a web-
oldalamra:

https://pszichologuspasi.hu/

TOTH DANIEL
PSZICHOLOGUS
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Palyavalasztas a csaladban?

- A sziilék szerepe a sikeres jovoepitesben

Kevés olyan sziil6 van, akivel még sosem fordult el8, hogy gorcsbe randul a gyomra attél, ha arra gondol, hogy a gyermeke
palyavalasztas eldtt all. Ez az egész csalad szamara jelentdségteljes id6szak, hiszen a fiatal életében ez az egyik legmeghata-

rozébb dontés a jovéje szempontjabol. Miként tudjuk szul8ként tamogatni a palyavalasztasban a serdilét? A cikk a szulék-
nek ad segitséget abban, hogy mit érdemes végiggondolni, ha eljott a csalddban a palyavalasztas ideje.

A palyavalasztas el6tt all6 fiatal

A palyavalasztas és a karriertervezés minden fiatal életében
egy meghatarozé periédus, ami gyakran stresszel, bizony-
talansaggal és komoly felel&sséggel jar. Gondoljunk csak
bele, hogy a szUl8i felel6sségvallalas, dontéshozatal, a szU-
I6i gondoskodas id&szaka utan a fiatal ilyen fontos, szemé-
lyes dontés elé kerul. A kamaszok ilyenkor arrél szamolnak
be, hogy ,,ezen a dontésen és megmérettetésen mulik az
életlik”. Ez végletesen hangzik, és mégis, ha arra gondo-
lunk, hogy a fiatalok serdil8korban milyen szélséségesen
gondolkoznak, akkor kénnyen érthetévé valik a kamaszok
viselkedése a dontéshelyzet kapcsan.

A serdulé jov8képével kapcsolatos kérdések és sajat fele-
I6sségének terhe sokféleképpen megmutatkozhat. Az ott-
honi kérnyezetben el6fordulhat, hogy egyaltalan nem lat-
szédik rajta, hogy felismerné vagy egyaltalan foglalkoztatna
a felvételivel, palyavalasztassal jaré felel8sség és a teendbk
sora. Konnyen lehet, hogy csak az otthoni, biztonsagos
kornyezetben engedi el magat, ott vezeti le a felgyulemlett
frusztraltsagat.

A palyavalasztas szul6i szemmel

A szul6k ismerik leginkabb a gyermek alapszemélyiségét,
azt, hogy mennyire szorongd, nyitott, magabiztos vagy 6n-
és céltudatos. Ez a tudas ebben az idészakban kiemelkedd
fontossagu lesz, ennek birtokaban tudjuk kialakitani sajat
hozzaallasunkat, tamogatasunkat.

Szuléi kozosségekben hallhatjuk, hogy mennyire masként
mutatkozik meg a palyavalasztassal jard izgalom és stressz
a serdul8kon. Vannak fiatalok, akik tudatosan, szorgalma-
san készulnek a felvételikre, komoly terveik megvalésitasa-
hoz szikséges kovetkezé |épcséfoknak latjdk a megméret-
tetést. Mig a képzeletbeli skala masik végén taldn azok a
fiatalok talalhaték, akik kifelé azt kommunikaljak, hogy &ket
nem érdekli a felvételi, céltalanok, érdektelenek, nem tud-
jak, mit kezdjenek az életlkkel, ez csak egy ny(lg, és Ugyis
majd csak alakul valahogy.

Szuléként fontos tudatositanunk, hogy a kamaszok gyak-
ran hol az egyik, hol a masik véglet allapotaban vannak. Az
ellendllas, a tagadas gyakran a felel8sség, a dontéshelyzet
terhének megnyilvanulasa. igy nem mindegy, hogy mire
reagalunk!
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Gondolatkisérlet: Gondoljunk vissza arra, hogy mi-
lyen érzésekkel tolt el benniinket, amikor azt latjuk,
hogy gyermeklnket nem is foglalkoztatja ez a fon-

tos, az egész jovojét befolyasold kérdés. Kivalthat

belblink aggodalmat, duhot, félelmet, hiszen ben-
nunk is felmertlhet: ,,Mi lesz ebbdl a gyerekbdéI?”.

A gondolatkisérlet példaja is mutatja, ha csak a helyzetre
gondolunk, milyen hamar, milyen intenziv érzések keritenek
minket hatalmukba. Gondoljunk csak a még jelentés
élettapasztalatok hijan 1évé fiatalra, hogy ra mi-
lyen hatassal lehet ez, hiszen neki tényleg
az életérdl szoél, aki szeretné blszkévé
tenni a szlleit, szeretne teljesiteni, [l
szeretne sikereket elérni - és ez
egy pontba slirlisédve konnyen = ;
kivalthatja, hogy inkabb szem- 4
be sem szeretne nézni a sajat «
palyavélasztasa kérdéseivel.
EbbS| fakadhat az érdek-
telenségben, tagadésbatj‘
megnyilvanulé viselkedlglﬁu
forma.
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Redlis elvarasok kialakitasa

A kamaszok gyakran még nem ismerik ma-
gukat eléggé ahhoz, hogy egyértelmien
tudjak, mi érdekli ket igazan, milyen erds-|
ségeik vannak és hogyan hasznalhatjak fel
ezeket a palyajuk épitésében. Gyakran ro-
vid tavu dontések alapjan proébalnak karri-
erlehetéségeket mérlegelni, ezért a szul6k
szerepe az is, hogy segitsenek nekik hosszu
tavu perspektivat figyelembe venni és se-
gitsenek az 6nismereti kérdésekben is.

A mai viladg gyorsan valtozo munkaerépia-—;""-.
ca Uj kihivasokat és lehet&ségeket is ta rtogat.'ﬁ
A szul6k egyik fontos feladata, hogy a gyer- !
mekik kompetenciainak és vagyainak éssze-___:.;
egyeztetésével segitsenek gyermekuiknek re-
alisan felmérni a lehet6ségeiket. Ez a szul6k
szamdara izgalmas felfedezés is lehet, hiszen
a sajat munkahelyUkon tapasztalhatjak, hogy
mennyire masként viszonyul ,,az Uj genera-
ci6” a munkahoz, a feladatokhoz. Ezzel egyutt
pozicidk, munkakorok szuletnek és kertlnek ki a korforgasbol.
Ahhoz, hogy a fiatal realis ismeretet szerezzen arrél, hogy mi-
lyen lehet8ségei vannak, fontos, hogy az aktualis munkaerépi-
acot mutassuk meg szamara.

Erdemes kozosen tajékozédni a jové munkaerdpiaca-
rél és megvizsgalni, melyek azok a szakmak, amelyek
irant névekedhet a kereslet a kovetkezé években.
Minden évben megjelennek elemzések arrél, hogy
az egyes szektorokban, munkaterileteken milyen
foglalkoztatasi aranyok és trendek vannak, ezeket a
statisztikakat érdemes elemezni és az adott munka-
koroknél atbeszélni, hogy milyen munkakorul-
ményekre, feladatokra szamithat.

» Pro-kontra lista: Készitsetek egyutt
. pro-kontra (mi az elénye, mi a hatra-
nya) listakat az egyes karrierlehet6-
égekrdl, hogy a fiatal objektiven
atgondolhassa, melyik irany szim-
atikusabb szamara. ,Mit gon-
olsz, milyen lenne a hétkéz-
api munkad/ napod, ha ezt a
akmat valasztanad?”.

Rugalmas palya: Fontos
6l is beszélni, hogy a
rrier nem csak az elsé
nkahelyrél vagy a kez-
fizetésrél sz6l, hanem
hosszabb folyamat,
ely soran lehet6-
uk lesz fejléd-
Uj készségeket

elsajatitani és akar valtani is, ha ugy érzik, hogy mas
irdnyba szeretnének haladni. Fontos kiemelni, hogy a
palyavélasztas nem végleges és ha valami nem m{iké-
dik, késébb is van lehet6ség valtani.

A palyavalasztas soran nélkllézhetetlen, hogy a fiatalok
megismerjék a kilonféle szakmakat és az azokhoz vezeté
uta(ka)t. Erdemes lehet egyutt elmenni nyilt napokra a kiva-
lasztott iskolakba, beszélgetni olyan szakemberekkel, akik
mar az adott terlUleten dolgoznak, de érdemes lehet palya-
valasztasi tanacsadéhoz, karriercoach-hoz is fordulni. Ez
el6segitheti, hogy a kamasz realis képet kapjon a valasztott
szakmardl, a szikséges képzettségekrdl, valamint az adott
terlleten elérhetd karrierlehetéségekrdl. Emellett hozzaja-
rul ahhoz, hogy a valasztas kdoszaban stabil pontokat talal-
jon 6nmaga szamara.

A palyavalasztas id6szaka érzelmileg megterheld lehet a
kamasz (és a csalad tobbi tagja) szamara. A szil6knek fon-
tos szerepuk van abban, hogy érzelmi tdmogatast nyujtsa-
nak és batoritsak a fiatalokat, hogy ne féljenek dlmodni és
nagy célokat kit(izni. Az egyik legfontosabb dolog, amit a
szll6k tehetnek, hogy nyitott, bizalomra épulé kapcsolatot
épitenek, amelyben a kamasz kdnnyedén beszélhet a pa-
lyavalasztassal kapcsolatos gondolatairdl, aggodalmairél és
érzéseirdl. Ez a nyitottsag azt is jelenti, hogy a szul6k nem
erdltetik ra sajat elképzeléseiket, hanem megértéssel, tire-
lemmel, kivancsisaggal hallgatjak meg a serdulét. Figyeljink
arra, hogy ne vegylk at a dontés felel¢sségét, a kamaszok-
nak szikséguk van arra, hogy sajat dontést hozzanak meg,
még akkor is, ha késébb kiderll, hogy azon egyiitt, formalni
kell még.

KISFALUDY LILLA
PSZICHOLOGUS
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Lathatatlan munka

—

A tarsadalom tagjai nemcsak pénzért dolgoznak, hanem jelentds id6t fordi-
tanak olyan munkakra is, amelyekért nem jar fizetés. Illyen lathatatlan mun-
ka a haztartas és az abban él6k ellatasa, vagyis a hazimunka. A haztartasi
feladatoknak az elvégzését sokan természetesnek veszik, mikdzben a hia-

nya annal inkabb feltlinik. A legutolsé statisztikai felmérés szerint hazank-
ban a férfiak atlagosan napi 79 percet, a nék 185 percet forditanak a sajat
haztartas ellatasara, és ha piaci alapon értékelnénk az elvégzett haztartasi
munkat, akkor az a magyar GDP 25%-anak felelne meg.

A haztartdsi munka két ok miatt is hivhat6 lathatatlannak.
Egyrészt nem piaci kdrulmények kézott végzik, mivel nem jar
érte fizetés, ezért nem szamitjak be a gazdasag teljesitmé-
nyébe, igy a GDP-be sem. Masrészt a haztartas tagjai szama-
ra azért is tlinhet Idthatatlannak, mivel természetes annak
elvégzése, csak akkor tlinik fel, ha abbél valami nincs elvé-
gezve. Fontos azt is 1atni, hogy nemcsak a klasszikus taka-
ritas, f6zés, mosas stb. tartozik a lathatatlan munkak kozé,
hanem a gyermeknevelés (k6z6s jaték, egyutt tanulas, szul6i
értekezletekre jaras stb.), a csaladi logisztika megszervezése
és lebonyolitasa, az érzelmi kotédéssel egylitt jaré6 munkak
(a csaladtagok lelki tamogatasara, akar a kildn haztartasban
él6 hozzatartozdknak is az elldtadsara, apolasara forditott
energia és id6, a csaladi Unnepeknek, a szuletés- és névna-
poknak, a gyermekek iskolai és iskolan kivuli dolgainak ész-
ben tartasa, megszervezése, lebonyolitasa stb.) is.

A lathatatlan munka szamokban

A KSH legutébbi, 2010-es felmérése alapjan a 15-84 éves né-
pesség 0sszesen évi 10,3 milliard 6ra munkat végzett a sa-
jat haztartasa szamara, mely napi atlagban 205 perc/fé volt.
Az dsszes vizsgalt tarsadalmi csoport kozil a legtébb idét a
gyermekgondozasi ellatasban részesul6é nék toltotték latha-
tatlan munkaval, 2009-2010-ben tébb, mint napi 9 6rat. A
masik végponton a tanuldk vannak, akik haztartasi teend6k-
re napi atlagban egy o6rat forditottak.

2009-2010-ben a sajat haztartas ellatasara forditott id6 a férfi-
aknal atlagosan napi 79 perc, a néknél 185 perc volt. Osszes-
ségében tiz év alatt a férfiak hazimunkara forditott ideje nétt,
azonban ezzel egyltt is csupan a fele volt annak, amit a nék
ugyanezekkel a tevékenységekkel toltottek. A néknek a sajat
haztartasuk ellatasara forditott ideje (185 perc/nap) tébb volt,
mint a férfiaknak a féfoglalkozasukra forditott ideje naponta
(174 perc). Tovabba 2009-2010-ben a gyermekgondozasra és
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-nevelésre forditott id6 napi atlagban 30 perc volt, erre a nék
atlagosan napi 41 percet, a férfiak pedig 18 percet forditottak.
Lathato, hogy a nemi szerepek kozotti kilonbség 2009-
2010-re a lathatatlan munka teruletén csokkent, a férfiak
egyre tobb id6t toltenek fizetetlen haztartasi munkaval. Ez-
zel egyltt is azonban a nékre atlagosan szamottevéen tobb
otthoni feladat harul, mint a férfiakra.

Nemzetkozi szinten, az OECD vizsgdalata szerint a nék atla-
gosan napi 25 perccel végeztek tobb (fizetett és fizetetlen)
munkat, mint a férfiak, ami havi 12,5 6rat jelent. Mig a férfiak
atlagosan napi 90 perccel tobb id6t toltenek fizetett munka-
val, addig vilagszinten a nék atlagosan korulbelul napi 2 éra-
val tobb fizetetlen munkat végeznek, mint a férfiak.

Mégis, mennyit ér(ne) az altalunk végzett

haztartasi munka?

Egy 2024-es nemzetkozi felmérés foglalkozott a haztartasi,
csaladi fizetetlen munka piaci értékének szamszerUsitésével
a vilag 80 varosaban. Két gyermek nevelése esetén a felmé-
rés szerint az otthon maradé szul6 haztartasi és gyermekne-
velési, -gondozasi munkajanak értéke Zurichben (Svajcban)
volt a legnagyobb, havi 5390 eurd, vagyis nagyjabél 2 millio
forint. Természetesen, itt a svajci életszinvonalhoz és arszin-
tekhez érdemes viszonyitani a fizetetlen munka értékét. A tel-
jes egészében otthon maradé szuld altal vallalt munkavégzés
értéke Budapesten e felmérés szerint 1326 eurd volt havon-
ta, azaz kozel 515 ezer forint, amivel a vizsgalt 80 varosboél a
68. helyet foglaltuk el a vilaglistan. Hasonl6 értéket becsultek
a régids varosokra is: Pragaban (Csehorszag) a haztartasi és
gyermekgondozasi munka értéke egy hénapban 1607 euro,
Tallinnban (Esztorszag) 1562 eur6, Varséban (Lengyelorszag)
1294 euro6 volt.

A lathatatlan munkat a jellegébdl adédodan, akar csala-
don-tarsadalmon belll, akar gazdasagi oldalrél nézzik, nehéz
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értékelni. Ugyanakkor ahogy a fenti adatokbdl is latszik, nem
elhanyagolhaté jelentéségli - a féleg nék altal végzett - haz-
tartasi munka, a csaladroél valé gondoskodas. Ennek elismeré-
sének és értékelésének elsé |épése, hogy felhivjuk a figyelmet
és tudatositjuk, hogy a hazimunka val6di munkavégzés, vagyis
lathatéva tesszik azt, ami eddig lathatatlan volt.

ERDELYI DORA,
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ERDELYI DORA

Erdélyi D6ra makrockonémiai elemzé. A Budapesti Corvinus
Egyetemen diplomazott kdzgazdasagi elemz6 mesterszakon.
Korabban makrookonémiai elemz8ként dolgozott a Magyar
Kereskedelmi Banknal. 2022 szeptembere 6ta az Oecono-
mus Gazdasagkutaté Alapitvany senior elemzdje. Kutata-
sainak fékuszaban a hazai és nemzetkdzi makrogazdasagi
tendencidk elemzései allnak, kilonos tekintettel a munka-
erdpiaci és inflaciés folyamatokra, illetve a gazdasagi nove-
kedés alakulasara.




Elveszi-e a

munkankat
a mesterseges
intelligencia?

A mesterséges intelligencia (MI) hallatan sokan még
mindig a sci-fi filmek vildgara gondolnak, ahol a robo-
tok atveszik az uralmat az emberiség felett. Az igazsag
azonban az, hogy az Ml mar régoéta jelen van az éle-
tinkben, és nem feltétlenll ugy, ahogyan azt a filmek

sugalljak. Bar tény, hogy a technolégiai fejl6dés atala-

kitia a munkaerépiacot, nem szikséges ellenségként te-
kintentink ra. Epp ellenkezéleg. Az MI-t okosan hasznalva
nagyban megkdnnyithetjik a mindennapjainkat, és Uj lehetd-
ségek nyilhatnak meg el6ttink - és gyermekeink eldtt is.

Mitosz vagy valdsag: Elveszi-e a munkankat az MI?

Az egyik leggyakrabban hallott félelem az, hogy a mesterséges intelli-
gencia el fogja venni a munkankat.

De vajon igaz ez?

Nos, igen is meg nem is.

Az MI képes automatizalni bizonyos feladatokat, kiléndsen azokat,
amelyek ismétléd&ek és rutinszerlek. llyenek példaul a gyartésorokon
végzett monoton munkak vagy az egyszer(ibb, adminisztrativ felada-
tok. gy tehat valéban van ok arra, hogy bizonyos munkakérok jovéalls-
sagat veszélyben érezzik.

Azonban nem szabad elfelejtentink, hogy a technolégiai fejlédés a
torténelem soran tobbszor is atalakitotta a munkaerépiacot. Példaul,
az ipari forradalom soran is sokan féltek attél, hogy a gépek elveszik a
munkajukat. Es valéban, sok foglalkozas elt(int, de ezzel parhuzamosan
Uj iparagak és foglalkozasok jottek létre.

Biztos vagyok benne, hogy az Ml vilagaban sem lesz ez masként: Uj
szakmak jelennek meg, amelyek Uj készségeket igényelnek. Gondol-
j tfeldolgozas, a szoftverfejlesztés vagy akar - ha még
intunk a jov6be - a robotkarbantartas terlletére. Ezek
ak, amelyekre egyre nagyobb igény lesz a jovében.
nlegi allasa szerint ki merem jelenteni, hogy révidebb
veszi majd el az emberek munkajat... hanem azok az
I-t hasznalnak a munkajuk sorén. Es ez - szerencsére -
, mint gondolnank. ®
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Hogyan allithatjuk az MI-t a szolgalatunkba?

Az tehat mar nem kérdés, hogy hasznalnunk kell az MI-t a mun-
kank soran, féleg akkor, ha szellemi munkat végzink.

Ha valaki akar csak egy-egy munkafolyamatot meg tud gyorsitani
azzal, hogy Ml szoftvereket hasznal, mar azzal is jelentés munka-
id8 szabadithato fel. Ott vannak példaul a digitalis asszisztensek,
amelyek automatikusan szervezik a naptarunkat, vagy az Ml al-
tal vezérelt Ggyfélszolgalati rendszerek, amelyek megkonnyitik a
kommunikaciét az tgyfelekkel. Az Al Boost-nal mi is egyre tobb
webaruhaz folyamatait automatizaljuk az Ml-nek kdszonhetd-
en. llyen példaul az online Ggyfélszolgalat, amely altal a vasarlok
gyorsabb kiszolgalast kapnak, mikozben csokken a vallalkozasok
eréforrasigénye is.

A felszabadulé id6ben pedig mas, tébb hasznot hozé felada-
tot is el lehet végezni. Ezaltal pedig ndvelhetjuk a munkank ha-
tékonysagat, ami az elkdvetkezendd években a vallalkozasok
legfontosabb torekvése lesz.

De egyértelmd, hogy az Ml nemcsak a munka terén valtoztat-
ja majd meg az életlinket. Mar ma is egyre tébb haztartasban
talalhaté meg az M. llyenek példaul a digitdlis asszisztensek (pl.
Amazon Alexa vagy Google Assistant), a pénzlgyi tervezd alkal-
mazasok vagy akar az Ml alapu fitneszalkalmazasok, amelyek
személyre szabott edzéstervet készitenek.

Hogyan készitsuk fel a gyermekeinket a jovére?

Ahogy a munkaerdpiac valtozik, nekink, sztléknek is fel kell
készulnunk arra, hogy gyermekeinket megfeleléen felkészitsik
erre az Uj vildgra. A jovBben nem csak az lesz fontos, hogy jol ért-
senek az Uj technoldgiakhoz is, hanem az is, hogy olyan készsé-
gekkel rendelkezzenek, amelyeket az Ml nem tud helyettesiteni.
llyenek példaul a kreativitas, az empatia, vagy a problémamegol-
do képesség. Ezek mellett szintén fontos, hogy egészen kicsi kor-
ban elkezdjuk megismertetni gyermekeinkkel a technoldgiai ala-
pokat. Szamos olyan jaték és programozasi eszkoz létezik, amely
segit a gyerekeknek elsajatitani az alapvet6 logikai és programo-
zasi készségeket. Azonban sajnos, az nem elég, ha gyermekeink
jol értenek a technoldgiahoz. Fontos, hogy megtanitsuk 8ket a di-
gitalis tudatossagra és biztonsagra is. Ahogy az Ml és az internet
egyre inkabb behal6zza a mindennapokat, a személyes adatok
védelme, az online etika, és a kritikus gondolkodas is kulcsszere-
pet jatszik majd abban, hogy gyermekeink biztonsagosan és fele-
|8sségteljesen hasznaljak ezeket az eszkdzoket. Természetesen,
az Ml képes hatalmas mennyiség(i adatot kezelni és gyors donté-
seket hozni, de a k6zdsségi és érzelmi intelligencia (EQ) terén az
emberek még mindig po6tolhatatlanok.

BALOGH DAVID

Ezért fontos, hogy gyer-
mekek mar fiatal korban
megtanuljanak egyuttm-
kédni masokkal, empa-
tikusan és arnyaltan
kommunikalni, meg-
érteni masok érzése-
it. Ezek a készségek
egyre fontosabbak
lesznek a jové munka-
helyein is, ahol az em-
berek és gépek egyutt
dolgoznak majd.

A szul6k szerepe a
munkaerépiaci val-
tozasok kozepette
Ahhoz, hogy gyermekeink
sikeresen navigaljanak az
Ml dltal atalakitott vilagban,
nekiink magunknak is alkal-
mazkodnunk kell a valtozasok-
hoz. Az élethosszig tart6 tanulas
mar nem csupan egy lehetdség,
hanem elengedhetetlen ahhoz,
hogy |épést tartsunk a technol6-
giai fejlédéssel. Ez nem feltétlendl
jelenti azt, hogy mindannyiunknak
programozékka kellene valnunk,
de az Uj készségek elsajatitasa és a
folyamatos fejlédés kulcsfontossa-
gu lesz a jév8ben. Ezen feldl fontos,
hogy tudatosan épitsik a pénzugyi
stabilitasunkat is. Az Ml lehetdséget te-
remt arra, hogy hatékonyabbak legyunk,
de ezzel egytt figyelntnk kell arra, hogy a
valtozasokra reagalva mi magunk is fejlesszuk
a készségeinket, hogy biztonsagban érezhes-
suk magunkat a munkaergpiacon.

Az MI nem ellenség, hanem
eszkoz

A mesterséges intelligencia va-
|6ban atformalja a vildgunkat,
de nem kell félnink téle. Ha
helyesen alkalmazzuk, akkor
egy olyan eszkozt kapunk a ke-
zinkbe, amely megkdnnyiti az
életlinket és Uj lehet8ségeket
teremt a szamunkra. A legfon-
tosabb, hogy nyitottak legytink
a valtozasokra, és hogy emel-
lett a gyermekeinket is Ugy
neveljik, hogy boldogulni
tudjanak az Ml vilagaban.

BALOGH DAVID
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Hogyan maradjunk piackepesek

a munkaeropiacon?

A mai gyorsan valtoz6 vildgban nemcsak az elsé I1épést nehéz megtenni az allaspiacon, hanem hosszu tavon meg6rizni a pi-
acképességet szintén kihivast jelent. Nagycsalados szil8ként még fontosabb, hogy rugalmassagot, alkalmazkodéképességet

mutassunk és tisztaban legylink a lehet&ségeinkkel, a munkaerdpiaci trendekkel. Sajnos, nem engedhetjik meg magunknak
azt a luxust, hogy hatradéljink. Ahhoz, hogy ne maradjunk le, ne stagnaljunk, ne fejlédjink vissza, tobb tényezdre is folyama-

tosan 6sszpontositanunk kell.

Rugalmassag és alkalmazkodéképesség

Az allaspiac dinamikusan valtozik, Uj technolégiak és méd-
szerek jelennek meg, ezért mind a szellemi, mind a fizikai
munkat végz6ék szamara elengedhetetlen, hogy az Uj kihiva-
sokhoz gyorsan tudjanak alkalmazkodni. Itt a hozzaallason
van a hangsuly: meg akarom-e érteni az Ujdonsagokat, aka-
rok-e haladni a vilaggal, akarok-e része lenni a fejl6désnek.

Lehet, hogy a fizikai munkasoknak Uj gépekkel kell megta-
nulniuk dolgozni vagy Uj biztonsagi el8irasokat kell elsajati-
taniuk. Szellemi munkavallalok esetében pedig fontos, hogy
képesek legyenek gyorsan megtanulni Uj megkozelitéseket,
Uj médszereket, Uj szoftvereket.

A Covid csak el6jaték volt a rugalmassagunk tesztelésé-
hez. Mindannyian nap mint nap az élet megannyi tertletén
latjuk, hogy milyen hatalmas iramu a
valtozas. A fejunket kapkodhatjuk, de
a dontés a mi kezlinkben vani felszal-
lunk-e a tobbiekkel a vonatrg, vagy
a peronon varakozunk tovabb.

Folyamatos tanulas
A piacképesség megbrzéséhez elengedhetetlen a folyama-
tos tanulas. Ma mar szamos lehet8ség all rendelkezésiinkre,
hogy fejlesszik a tudasunkat. Ez lehet vallalaton bellli vagy
kivali, ingyenes vagy fizetds, online vagy személyes, rovid
vagy hosszu képzési ideju.

A cégek nagy része, féként a multinaciondlis, a kozép- és
nagyvallalatok, valamint a technolégiai vallalkozasok sok bel-
s képzést szerveznek. Ezek kdzott vannak kotelez8k, de van-
nak onként elvégezhetbk, szakmai és nem tisztan szakmai
tréningek is. Ez utébbit is rendkivil fontosnak tartom, hiszen
altaluk az 6nismeretunk, nyelvtudasunk fejlédik, vagy valami
teljesen Ujat tanulunk, amirdl nem is tudjuk, hogy késébb mi-
kor fogjuk hasznat latni. A kisebb vallalkozasoknak tovabb-
képzések szervezésére, sajnos, gyakran nincsenek meg az
anyagi forrasaik, de idénként tudnak éIni megfelel6 palyazati
lehet&ségekkel és ily médon fejleszteni az alkalmazottaikat.

Folyamatosan Uj munkakorok alakulnak ki. Ha valami érde-
kel bennunket és van lehet8ség a vallalaton belul valtani, ne
féljunk kiprébalni magunkat! Ott majd ,on-the-job” tréning
keretein belll megtanuljuk a szikséges ismereteket.




Az idegen nyelvek tanulasa kiléndsen fontos, hiszen a glo-
balizalt vildgban egyre tobb munkahely kévetel meg angol
vagy/és mas nyelvtudast. Ha hasznaljuk az idegennyelvtuda-
sunkat, akkor a fejlesztéséért, sokszor mar a szinten tarta-
sért is tanulnunk kell. Ha nem hasznaljuk, nem fejlesztjuk,
elkopik, vagy ha még nincs is, akkor azért, hogy ezzel is tob-
bek legytink, nagyobb legyen az értékiink a munkaerépiacon,
hiszen a nyelvtudasnak valéban pénzzel kifejezhetd értéke
van. Azokban a poziciékban, ahol hasznalni kell a nyelvtu-
dast, magasabb a munkabér.

A digitdlis kompetenciank fejlesztése is kiemelked6en
fontos. Ha az otthoni gyermekgondozasi id8 utan szellemi
munkakdrben szeretnénk Gjra munkaba allni, akkor minden-
képpen assuk bele magunkat Gjra a word, excel, powerpoint
és tarsaik vilagaba. De specidlis informatikai ismereteket is
jo elsajatitanunk, ilyen példaul az adatelemzés, adatvizuali-
zacié. A vildghalén az 6nallo tanulast fizetds és ingyenesen
elérhetd oktatasi anyagok, videdk is segitik.

Az élethosszig tarté tanulds, azaz a lifelong learning filo-
z6fidja soha nem volt ennyire aktudlis, mint manapsag. Amig
lélegziink, tanuljunk! Hogyan valasszuk meg, hogy mit? A
karrier-tanacsadasok soran erre kapunk valaszt - figyelembe
kell venni az érdeklédési kort, a személyiséget, a munkaerd-
piaci trendeket, a dontési kritériumokat, a fizikai és a koruk-
ményeink megszabta lehet8ségeket. Jelenleg az IT szektor,
a muszaki, mérnoki tertletek, a digitalizacidval kapcsolatos
szakmak kindlnak sok lehet8séget. Egyre tobb nd is ezek felé
az agazatok felé fordul. Esetukben még a virtuadlis asszisz-
tens, webdesigner, social media szakértd, hirdetéskezeld is
kedvelt szakma. Ezek akar otthonrdél is végezhetd feladatok,
igy kifejezetten gyermek- és csaladbarat teriletek. Fontos,
hogy olyan képzést valasszunk, amely nem csak a jelenlegi
munkaerdpiaci igényeket elégiti ki, hanem minket is érdekel
és hosszu tavon is motival.

Magyarorszagon szakképzés keretében lehet8ség van két
szakma ingyenes elsajatitdsara, ami nagy lehet8séget jelent
mindazok szamara, akik Uj terlleten szeretnének elhelyezkedni.
Az elérhet6 szakmai képzésekrél a helyi szakképzési centrum
weboldalan lehet tajékozddni. Az oktatads a késd délutani orak-
ban van, heti 2-3 alkalommal, ami viszont kisgyermekes, tébb-

gyermekes csaladdtdl komoly hattérszervezést igényelhet.

‘ A személyes kapcsolatok ereje
Az er8s kapcsolati halé segithet az Uj lehet8ségek
felkutatasaban, a szakmai tdmogatasban, de akar Uj
allasokhoz is vezethet. Az online térben is fontos
0sszekapcsolodni mas szakemberekkel, de a sze-
mélyes kapcsolatok kialakitasdhoz személyesen
is érdemes részt venni szakmai konferencidkon,

workshopokon.

Az online platformok, mint pl. a LinkedIn,
rendkivil hatékony hal6zatépitési eszkdzok
lehetnek a szellemi munkat végzék szama-
ra. Egy jol karbantartott profil, amely tikro-
zi a szakmai tapasztalatainkat és céljainkat,
segithet abban, hogy kitlinjink a verseny-
tarsak kozul. Emellett kilonb6z8 tamogatd
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POTANE DALLOS CSILLA

kozosségekhez és szervezetekhez csatlakozva (példaul szak-
mai egyesuletek, kuldonféle klubok) nem csak Uj kapcsolato-
kat épithetlink, de a szakmai fejl6déslinket is el8segithetjuk.
A LinkedIn-t alldskereséshez is tudjuk hasznalni, sét, aktiv
profillal a fejvadaszok, toborzék is kénnyebben megtalalnak
benndnket.

A személyes marka épitése ma mar nemcsak vezet8k és
véllalkozék szdméra fontos, hanem minden munkavallalé-
nak, legyen sz6 szellemi vagy fizikai munkardl. A személyes
marka azt tukrozi, hogy milyen szakemberként ismernek
minket masok. Ez magaban foglalja az 6nismeretet, a szak-
mai céljaink és értékeink meghatarozasat is.

Fizikai és mentalis egészség

Tudom, hogy sokszor nem kénnyl a munka és a maganélet
kozott lavirozni, egészséges egyensulyt fenntartani. Pedig
muszaj, hogy a kiégést megel&zzik. Az iddmenedzsment, a
pihenés és a stresszkezelés mind-mind fontos elemei annak,
hogy meg6rizzik motivacionkat és energiankat. A rendszeres
mozgas és az elegendd alvas segithet abban, hogy a minden-
napi kihivasok kdzepette is fenntartsuk a jollétiinket. Harom-
gyermekes édesanyaként tudom, hogy ezt nagyon nehéz
megoldanunk. De tény, hogy a munkaerépiacon sokkal jobb
esélyekkel mozgunk, ha j6 a fizikai kondicionk -nemcsak fizikai
munkakorokben! - és ha mentalisan is egészségesek vagyunk.

A lényeg

Legyunk rugalmasak, tanuljunk folyamatosan, épitsik és apoljuk
kapcsolatainkat és ne felejtstink el vigyazni az egészséglinkre! Az
allandé fejlédés és a tudatos tervezés a feltétele, hogy nagycsala-
dos szul8ként a munkaer8piacon is sikeresek legyink.

POTANE DALLOS CSILLA
PALYAVALASZTASI ES KARRIER-TANACSADO

Palyavalasztasi és karrier-tanacsadodként fakultacio- és egye-
temvalasztasban, magyar és kulfoldi egyetemi jelentkezés-
ben, allaskeresésben, karrier-Ujraorientdlédasban segitem a
hozzam forduldkat.

Magyar karrier- és tehetségtesztekkel, specialis német mod-

szerekkel dolgozom. Az egyéni és|igény esetén kiscsoportos
tanacsadasokat személyesen Gydrben vagy online tartom.
Szolgaltatasaimrol és rélam részletesen: https://dalloscsilla.hu/
NOE tagoknak 10% kedvezmény a|szolgaltatasok dijabdl!
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# Szulés utan:
3 csalad és munka
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A szllési szabadsag utan a munkaba valé visszatérés egy olyan mérféldkd, amelyre érdemes tudatosan
készulni. Ez egy olyan valtozas, amely nemcsak kdzvetlenll az anyak - és az apak -, hanem az egész csalad
életét érinti. Ez az élethelyzet mindenkit8l bizonyos foku alkalmazkodast kivan. Hogyan készllhet fel erre a
csalad és a munkaba visszatérd anyuka?

‘H ~ 4 ! -
? Az ikreim szlletése utan biztos voltam abban, hogy mar nem

tudok és nem is akarok ugyanabba a munkakoérbe visszamen-
ni, ahonnan szulés elétt eljottem. Megvaltozott az életem, a
napirendem és megvaltoztak a munkaval kapcsolatos prefe-
renciaim is. Szerencsém volt, a csaladom tamogatta, hogy a ko-
rabbi, hosszu éveken at tarté alkalmazotti Iét utan Uj tertleten
szabaduszoként prébéljam ki magam. En osztottam be a sajat
iddmet, de magam feleltem azért is, hogy ebbe a munkaba
mennyi energiat fektetek bele és mennyi szabadsagot enge-
délyezek magamnak. Kihivasokkal teli, tanulsagos id6-
szak volt. En azt tanultam bel6le, hogy miel6tt egy

édesanya visszatér a munka vilagaba, érdemes

j6 néhany dolgot megfontolni és atgondolni.
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A kulcs a tervezés

Akar a régi munkahelyre vald visszatérés, akar egy Uj allas
megpalyazasa el6tt a legfontosabb |épés a hosszd otthon
toltott hénapok utan, hogy a kismama alaposan attekintse
a napi rutinjat: hogyan fog kinézni egy atlagos nap, amikor
mar dolgozni fog jarni? Hanykor kell majd felkelnie, ki viszi
a gyermek(ek)et bolcsibe vagy oviba, ki intézi a bevasarlast,
hogyan lehet beosztani az otthoni hazimunkakat, mennyi
idd jut délutanonként a csaladra és a pihenésre? Ha a csalad
nagyon atgondolt tervezés mellett is egy nagyon zsufolt, fe-
szitett agendat kap, akkor at kell gondolni, hogy az édesanya
részmunkaidében vagy rugalmas munkarendben prébal-
jon meg visszatérni. Ez lehet8séget ad neki és a csaladnak
is arra, hogy fokozatosan alkalmazkodjon az Uj helyzethez.
A preciz tervezéshez tartozik még a felkészllés is a varatlan
helyzetekre. Erdemes mar elére gondolkodni és felmérni a
lehet8ségeket, hogy betegség vagy hirtelen pluszmunka ese-
tén lehessen kihez fordulni. Ha a nagyszul8k vagy esetleg egy
megbizhatd bébiszitter ilyenkor azonnal rendelkezésre all,
akkor a kismama biztonsagban érezheti gyermekét, mikoz-
ben dolgozik és nyugodtabban koncentralhat a feladataira.

Jol lenni otthon és a munkaban is

A munkaba valé visszatérés nemcsak fizikai, hanem érzel-
mi kihivas is. Fontos, hogy az édesanya elkotelezett legyen
a dontése mellett, de emellett tudatosan figyeljen a sajat
szukségleteire is, legyen sz6 az alvasrél, a megfelel§ tap-
lalkozasrol vagy arrél, hogy legyen elég ideje 6nmagara is.
Ez az id8 szukséges a feltoltédéshez és ahhoz, hogy szép
lassan kialakithassa azt a rutint, ami a csaldd és a munka
egyensulyban tartasahoz kell. Tirelem kell ennek az Uj ba-
lansznak a megsziletéséhez és az anyukanak kell6 municio-
ja kell legyen ahhoz, hogy felkésziilten fogadja a lehetséges
kihivasokat és elfogadja, hogy az Uj egyensuly megterem-
tése id6be telik. Fontos megjegyezni, hogy ha a kezdeti
nehézségek néhany honap utan sem enyhtlnek, akkor ér-
demes tamogatast kérni egy mentalhigiénés szakembertd|
vagy ellatogatni egy olyan csoportba, ahol hasonlé helyzet-
ben [év8, megoldast keresd anyakkal lehet talalkozni.

A csaladi hattértamogatas a legfontosabb pillér

Amikor az egész csalad aktivan részt vesz az édesanya min-
dennapi életének tamogatasaban, az nemcsak az anyuka
életét konnyiti meg, hanem hosszu tavon is pozitiv hatassal
van a csaladi kapcsolatokra is, példaul a gyerekek csaladi
életre torténd nevelésére. Az édesanya tobb értékes id6t
tud télteni a munka utan a gyermekével, kiegyensulyozot-
tabb és energikusabb marad, ami a munkahelyi teljesit-
ményében is megmutatkozik. A csalad tamogat6 szerepe
tényleg kulcsfontossagu, &m a korabbi, bevalt megoldasok
mellett szamos kreativ, Uj otlet is segithet, hogy a munka-
ba visszatérés folyamata kdnnyebb és stresszmentesebb
legyen. Hogyan tdmogathatjuk j6l a dolgozé édesanyakat?

Napirendkezelés kézésen
A csaladtagok egyutt is megtervezhetik a hét napirendjét.
A koz6s digitalis naptarak (pl. Google Calendar) hasznalata

segithet abban, hogy mindenki barmikor lathassa, mikor
vannak a fontos idépontok (munka, talalkozdék, a gyerme-
kek délutani elfoglaltsagai), és ennek alapjan tudjak egy-
mast segiteni. Ezzel megel6zhet6k a mindennapos kapko-
dasok és logisztikai problémak.

Rendszeres kupaktanacsok

Tervezhetiink rendszeres, akar heti vagy napi szint( gyors
kupaktanacsokat, amikor at lehet beszélni az édesanya és
a tObbi csaladtag érzelmi allapotat, kihivasait és sikereit.
Ez lehet6séget nyujt arra, hogy a kismama is kifejezze, ha
valami stresszforras jelenik meg, és a csalad proaktivan
tdmogathatja 6t, egymast. A csaladi kupaktanacsok soran
a csaladtagok is elmondhatjak, ha valami nehézséggel ta-
lalkoznak, vagy valamelyik napi rutinon ideiglenesen vagy
tartésan valtoztatni szeretnének. A kupaktanacs lehet per-
sze egy kozos vacsora, egy délutani kavézas, de akar egy
kényelmes séta soran is, amikor minden kértlmény adott
egy nyugodt beszélgetéshez.

Mentor a csaladbél

Nagyon fontos, hogy mindig alljon valaki az Uj élethelyzetét
prébdlgatd édesanya mellett. Egy bizalmat élvezé rokon -
példaul egy mar gyereknevelésben tapasztalatot szerzett
testvér vagy barat -, aki a sajat, munkaba valé visszatérési
tapasztalataival tudja segiteni. Ez a kapcsolat sokat segithet.
Az édesanya példaul tanacsokat kaphat arrél, hogy miként
kezelje a munkahelyi stresszhelyzeteket, hogyan ossza be
az idejét, hogyan kuzdje le az esetleges lelkiismeretfurdala-
sat, hogy nem tud minden pillanatban a gyermeke mellett
lenni.

A munkahelyi elvarasok megértése

A csaladtagok tamogatasa abban is megnyilvanulhat, ha
aktivan érdeklédnek az édesanya Uj munkajanak termé-
szetérdl, munkahelyi kihivasairél. Ez nemcsak érzelmi ta-
mogatast jelent, hanem azt is, hogy a csalad elfogadja és
megérti, miért van sziksége az édesanyanak arra, hogy dol-
gozzon, vagy hogy a munkaidé lejarta utan 6 is pihenni és
feltdltédni tudjon. A csalad tagjai, példaul a nagyszulék vagy
id8sebb testvérek, rendszeres id6kdzonként szervezhetnek
programokat a gyermekekkel, hogy a kismama kapjon egy
kis énid6t. Ez a személyes kikapcsolédasra, toltédésre for-
ditott id8 segithet neki abban, hogy jobban teljesitsen mind
a munkahelyen, mind pedig anyai feladataiban.

Tiirelem és megértés

A lista végére talan a legfontosabb szempont kerult. A
munkaba valé visszatérés folyamata id6ét igényel. Ez rend-
szerint egy hosszabb id8szak, melynek soran természetes,
hogy nehézségek is el6fordulnak. Ha a csalad tirelemmel
és megértéssel all hozza ezekhez a helyzetekhez, akkor az
édesanya teljes biztonsagban érezheti magat és kiteljesed-
het nem csak az otthoni, de a munkahelyi keretek kozo6tt is.

VINICZAI ANDREA
COACH, TRENER |
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Maganvallalkozas - Kinek
ajanlott? Hogyan kell belevagni?

Sokan els8sorban egy munkahelyen alkalmazottként képzelik el a karrierjiket, pedig egyre tobben vagnak bele kiegészité
jovedelemként vagy a rugalmassag és az 6nmegvaldsitas végett egy sajat vallalkozasba. Az egyre ndvekvd online piac pedig

szamos koltséghatékony eszkozt nyujt erre, mikozben meg is konnyiti egy vallalkozas elinditasat és felfuttatasat. De hogyan
is fogjunk bele? Mire figyeljunk?

A kreativitds, a szabadsag és a sajat magunk fénokének lenni: digitalis valtozatot, s ha sikeres, akkor majd a bevételb8l megfi-
a legtdbben ezekért alapitananak sajat vallalkozast. Am so- nanszirozzuk a nyomdai koltségeket, igy az elsé vasarlék gyor-
kan mégis 6dzkodnak téle, tobbnyire a vallalkozasi otlet, az san hozzajutnak digitalis formaban a kényvhdz, az akcié ke-
inditashoz szikséges t8ke és a vallalkozasi tapasztalat, retében pedig késébb az elkészllt nyomtatott verziot
ismeret hianya miatt. Pedig Otleteket lehet talalni, .-‘_ is megkaphatjak.

Az elsd probléma, ami sok kérdést vet fel, a meg-

feleld 6tlet megtalalasa. Ahhoz, hogy elddntstk,

milyen 6tletre érdemes vallalkozast inditani, ér-
demes utananézni az alabbiaknak:

az ismereteket meg lehet szerezni, az internet, a
szamtalan koltséghatékonyan elérhetd inter-
netes reklamfelllet minimalis befektetéssel
is lehet&vé teheti egy vallalkozas elinditasat.
Otletbdl nincs hiany. Sokan kezdenek el
példaul kreativ, kézm(ives tevékenység-
gel foglalkozni, egyedi szolgaltatasokat
nyujtani vagy Magyarorszagon még
nem kaphaté termékeket forgal-
mazni. Sokan akadnak el amiatt,
mert az otletik tulsagosan téke-
igényes. Ezt Ugy lehet athidalni,
hogy az ember el8bb hasonlé te-
rileten egy kevésbé tékeigényes
Otletet valdsit meg, és az ebbdl
szarmazé profitot késébb vissza-
forgatja az eredeti terve megvalé-
sitasdba. Ha példaul egy konyvet
szeretnénk kiadni, megtehetjuk, hetséges vasarlék is lennének-e?
hogy el8szor bevezetési akcié « Milyen termékeket/szolgaltatdsokat

keretében kiadjuk a J kindlnak és a kinalatuknak mely
2 P,\ életszakaszaban milyen arak-
.

kal dolgoznak?

* Van-e rendszeres mar-
keting-tevékenységik az
interneten - pl. a Google

keres8ben a cég nevé-
re, fébb kulcsszavaira
rakeresve latod-e a
hirdetésiket?
e Van-e kozosségi
média  jelenlétik?
Mennyire aktiv ez az
oldal, milyen gyak-
ran frissitik, hany
rajongoja van?

1. Otletgyiijtés

Akar van egy mar meglevd oOtleted és szeret-
néd megtudni, lenne-e ra igény, akar csak ke-
resgélsz vallalkozasi &tletek utan, nézz kordl
az interneten és valaszold meg az alabbi kér-
déseket:

e Milyen hasonlé termékek/szolgaltatasok
vannak a piacon, lehetséges-e hézagot talalni
benne, amit vallalkozasunk elsé otletének te-
kinthetink?

* Milyen cégek kinaljak ezeket: milyen a kom-
munikaciéjuk, hogyan javitanank rajta?

* Milyen célcsoportot szélitanak meg, mas le-
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Erdemes utananézni annak is, mirél beszélget a célcsoportod,
mire van szikséguk, egy-egy kdzdsségi média csoportban, ahol
megtalalod Oket, j6l fel lehet mérni, mit kérdeznek sokan, mi-
lyen termékeket keresnek, miben szorulnak segitségre.

Tévhit, hogy ha mar mas cégek is nydjtanak hasonl6 termé-
ket/szolgdltatast a piacon, akkor nem érdemes elinditani a val-
lalkozast. Eppen ellenkezéleg: a legtébb kis cég a kinalataval
csupan a piac nagyon kis szeletét éri el, kevés kis cég marketin-
gezi a vallalkozasat megfelelSen, ezért j6 akcidkkal szinte min-
den piacon lehet valami egészen Ujat mutatni.

2. Pozicionalas

Az indulashoz, a vev8k megszerzéséhez, a piac épitésében, a
rekldmozasban mindenképpen érdemes az internet nyujtotta
lehet8ségeket hasznalni. Egy blog, akar valamelyik ingyenes
blogszolgaltatonal inditva, kivald lehetéség arra, hogy elkezd-
junk olvasékat, érdekl6d8ket gydijteni, elérjik a célpiacot, akik-
b8l késébb vasarldink lehetnek és maguk is terjeszteni fogjak a
jo hirtinket.

Mindenképpen meg kell hatadroznunk, kinek szeretnénk majd
eladni, szolgdltatni, azaz ki a célcsoportunk. Elsd kérben ehhez
érdemes listdba szedni minden olyan lehetséges csoportot, aki
szamara a termékuink/szolgaltatdsunk hasznos lehet. Kérdezé-
skddhetiink ismer8soktdl, csaladtagoktol is, szerintik kinek a
szadmara lehet hasznos az adott szolgaltatés. irjunk fel mindent,
még a nagyon szélsséges Otleteket is! Ez nem csak a célcso-
port meghatarozasaban segit, hanem abban is, hogy alaposabb
ralatasunk legyen az Uzleti otletiinkben rejld lehet&ségekre.
A célcsoport kutatasaban olyan internetes eszkdzok lehetnek a
segitséglinkre, mint a Google Kulcsszdvalaszto Eszkdz, a Google
Trends és a kozosségi média.

VIDA AGNES

3. Piacépités

Mar a nagy markak is rajottek arra, mekkora lehetség rejlik
abban, ha nem mindig Uj és Uj vev8ket probalnak szerezni, ha-
nem sajat rajongoi tabort épitenek, kozosséget az adott marka
koré, amelynek tagjai kénnyebben vasaroljak Ujra meg Ujra a
cég termékeit, markahlek és ajanljak a céglinket, masoknak is
elmesélik a jo tapasztalataikat. Egy kis cég szamara a vevészer-
zés legkdnnyebb maodija a kozosségépités. Ebben segitséglinkre
lehet egy j6, rendszeresen frissitett blog, a kozosségi média, egy
rendszeresen kiklldott, az olvasé szamara érdekes, hasznos
tartalmu hirlevél, de épithetjuk a kozosséget rendszeres sze-
mélyes talalkozdkkal is.

J6 hir, hogy piackutatni, tervezni mar akkor elkezdhetiink,
amikor még nem is m(kodik a vallalkozas, igy mire elinditjuk,
mar az elsd hetekben is lehet bevételiink. Fontos, hogy miel&tt
adozasi vagy vallalkozasi format valasztanank, mindenképpen
konzultaljunk kényvel8vel, hogy a szdmunkra legmegfelel8bb
megoldast valasszuk. Alapos tervezéssel és el6készitéssel biz-
tos labakra épulhet a vallalkozas.

VIDA AGNES
PSZICHOLOGUS, ONLINE
MARKETING SZAKERTO
WWW.GAZDAGMAMI.HU
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Az ,livegplafon-szindréma” kifejezést a szakirodalom a L j[
hetvenes évek 6ta hasznalja azon szervezeti sajatsagok & o
Osszességére, amelyek megakadalyozzak a néket abban,
hogy egy bizonyos szintnél - ami altalaban a kozépvezetdi

- feljebb jussanak a munkahelyi hierarchiaban.

Uvegﬁpe‘Ho'hTzlyet\t -
lvegplafion és uvpgsakl

Az Uvegplafon lényegét Bucher Katalin a bolhaidomi-
tashoz hasonlitja: , Végy egy maréknyi bolhdt, akik j6 na-
gyot ugranak, tedd Sket egy befdttes tivegbe, és zdrd le egy
dtldtszé celofdnnal! A bolhdk egy ideig folyton beleverik
magukat a plafonba, dm révid idé elteltével megtanul-
jak, hol van a hatdr. Ezutdn mdr nem akarnak kiugrani,
nyugodtan leveheted a tet6t, a bolhdk nagy része nem fog
rdjénni arra, hogy elmult a veszély, batran ugorhat ma-
gasabbra is. A n6i karrier is hasonlé a bolhacirkuszhoz.
Egyszertien helyettesitsd a bolhdkat a nékkel, a dunsz-
tostiveget a munkahellyel, a celofdnt a tdrsadalmi lehets-
ségekkel!”. A hasonlat jol ravilagit arra, hogy nemcsak a
kulsé nyomas és a néi élethelyzetbdl kdvetkez6 akada-
lyok, hanem a belsé félelmek, gatak is szerepet jatsza-
nak az Uvegplafon meghuzasaban, azaz a n6k maguk
is felel6sek azért, hogy létezik a jelenség.

A nemek kozotti kereseti kiilénbségek

A 2022-es kdzponti statisztikai (KSH) adatok szerint a
nék brutté atlagkeresete 15,3%-al maradt el a férfia-
kétdl. Ez talan elsére nem tlinik soknak, de két dol-
got nem hagyhatunk figyelmen kivul: egyrészt ez az
arany 2002 6ta szinte valtozatlan, tehat, nem lathato
elérelépés, masrészt a nék és a férfiak keresetének
kilonbségét méré mutatdk tulmutatnak az anyagi-
akon, fontosak az esélyegyenl8ség vizsgalata szem-
pontjabdél. Mivel azonban legalabb huisz éve nincs
karakteres valtozas (az 1995- 2001-es idészakban a
kilonbség elérte/ meghaladta a 20%-ot, utana volt
egy 5%-0s esés) szinte mar fel sem tlinik, holott gon-
doljunk bele: azért azon meglep8dnénk, ha a férfiak
800 forintért vehetnék a kenyeret, a néknek pedig
ugyanazért 920 forintot kellene fizetni.

Mivel magyarazhaté a ndék és férfiak kozti kereseti k-
I6nbség? Az adat magyarazhato egyfeldl azzal, hogy
a hagyomanyosan néi szakmak alulfizetettek, mas-
felél azonban bizonyitékok szélnak amellett is, hogy |
ugyanabban a munkakérben egy n8 rendszerint ki-
sebb fizetéssel szamolhat, mint egy férfi, holott az
~egyenld munkaért egyenld bér” alapelve nemcsak a
hazai joggyakorlatban jelenik meg, hanem uniés koé-
vetelmény is, tovabba szerepel az ENSZ fenntarthat6
fejlédési céljai kozott is.

Karrier vs. csalad

Ebben a cikkben nem a tarsadalmi folyamatokra kon-
centralok, hiszen ez a szociol6gusok terulete, hanem
néhany olyan pszichés tényezdére, melyek fontosak a
jelenség megértésében. A kézzelfoghat6 okok kozott
az elemz6k rendszerint azt emelik ki, hogy a gyer-
mekvallalds - legalabbis az egyre szélesebb kdrben
szellemivé is valt munkakordkben - abban a korban
kovetkezik be a nék életében, amikor mar szakma-
ilag is letennének, s6t, akar mar le is tettek valamit
az asztalra, tehat megindulhatak a karrierépités ut-
jan. Ebben az életszakaszban a ,karrier kontra gyer-
mek” a tarsadalmi kdzhely szintjérdl égetd személyes
problémava lép el8, és sok né szamara a szllés és
gyermeknevelés olyan vallalas, amely a szakmai fej-
I6dést lelassitja vagy meg is akasztja - sokaknal akar
egy-masfél évtizedre is. Nagyon nehéz hosszu kiha-
gyas utan visszatérni a munkaerdpiacra, a nék tobb-
sége szembesul azzal, hogy a tudasa megkopott, akar
el is avult), a gondolkodasa atalakult, raadasul a csa-
ladi kotelezettségei miatt mar a terhelhet8sége sem

végtelen. .
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,Jo Kislanyok”

Az akadalyok, amelyek gatoljak a néket az el6rejutasban, sok
esetben azonban nem magyarazhatok csak ezekkel az
egyértelml okokkal, inkabb csak rejtetten vannak
jelen. Ehhez a ndi szocializaciot érdemes goércsd
ala venniink. A legtdbb kultdra a férfiak és nék
kozti bioldgiai kulonbséget kiszinezi az embe-

ri tevékenység szinte minden tertletét athaté
hiedelmek és szokasok burjanzé haldzataval.
A tarsadalmak formalis szabalyokkal és infor-
malis normakkal azt is szabalyozzak, hogyan
viselkedjen egy nd, és hogyan egy férfi, mely
szerepeket lehet és kell betolteniuk, sét, azt

is el6irjak, milyen személyiségbeli jellem-
zB8kkel illik rendelkeznitk, hogy megfelel-
jenek a férfiassag/nbiesség idealképeinek.
Ezek a képek, természetesen, a kultdra
fejlédésével valtoznak, de nem mulnak

el. Amikor egy gyermek megszlletik és
felsir, az elsé dolog, amit megfogalmaznak
vele kapcsolatban az, hogy milyen nema.
LKisfil" vagy ,kislany”- jelenti be a névér.

A szul8k nemmel kapcsolatos fantazidlasa
mar a szlletés el6tt beindul, a nemekhez
pedig idealokat kapcsolnak. Hagyomanyo-

san er@s kisfiukat, szép kislanyokat szeret-
nének. A vagykép torzit, er8sen befolya-
solja, milyennek ismeri fel a kdrnyezet a
baba ,karakterét”. A szocializacié azonnal
megkezd&dik, amikor a gyermek megkap-

ja a nemének megfelel6 rézsaszin vagy
vilagoskék rugdal6dzét, és elvarasok so-

rat is megfogalmazzak vele kapcsolatban.

Az apak elképzelik a fiukkal jatszott elsd
focimeccset, vagy azon izgulnak, hogyan
fogjak érezni magukat, ha a lanyuk serdilni
kezd és udvarlék legyeskednek korulotte.
Az anyak lelki szemei el6tt lezajlik a lanyuk-
kal vald elsé kozos sutés-fézés, szépitkezés,
bevasarlas vagy azt tervezgetik, hogy a fiu-
kat miként fogjak élsportoléva, kiemelkedd
tudossa vagy nék balvanyava nevelni. Ezek

a fantaziak azok, amelyek vezetni fogjak a
szul6ket abban, hogy milyenné ,alakitsak”
fiaikat, lanyaikat, mit tamogassanak, bun-
tessenek, milyen koérnyezetet valasszanak a
gyermekuk fejlédéséhez. A gyerekek azonban
nem passziv befogaddk ebben a folyamatban,
megszlrik az tapasztalatokat, maguk is akti-
van formdljdk a ,szerepet”, amelyet elvarnak
téluk. A szilék modellll szolgalnak a férfias
és noies viselkedésre, illetve jutalmakkal vagy
5' buntetésekkel honoraljdk a gyerekek nemuk-
nek megfelel6 vagy azzal ellentétes viselkedé-
set. A kutatok azt tapasztaltdk, hogy a szulék a
lanyokat gyakrabban jutalmazzak az 6ltdzkodé-
sért, tancolasért, babaval jatszasért, mig a fiuknal

inkabb a targyak szétszedését, dsszerakasat, az aktiv mozgast
értékelik. A lanyoknal elnézik a segitségkérést, ahogyan a fitk
esetében akar a nyilt agressziot is. A szUl6k hajlamosabbak
tobb flggetlenséget kovetelni és magasabb elvarasokat ta-
masztani fiukkal szemben, ugyanakkor lanyok esetében a
tarsas mozzanatokat, a segitségnyujtast szorgalmazzak, szigo-
rubb viselkedési szabalyokat kovetelnek meg.

Lois P. Frankel pszicholégus szerint az tvegplafon- szindréma
donté része azzal magyarazhaté, hogy a nék ,jé kislanyként” vi-
selkednek, ahelyett, hogy felnétt, egyenrangu félként tekintené-
nek magukra. Mivel a lanyokat mar gyermekkoruktdl arra nevelik,
hogy jélétuk és ndi sikerességuk sztereotip viselkedésformaktél
flgg - mint példaul: udvariassag, halk szavisag, engedelmesség
-, tudtukon kivil 6nmaguk szabotaljak az elérejutasukat, hiszen
ezek altal 6rokké ,jo kislanyok” maradnak, ahelyett, hogy felnétté
valnanak és férfiasnak ismert konfliktusok kezelését is vallalnak.
A sikeres nd nagy dilemmaval all szemben: ha megragadja a
szakmai lehet8séget és ralép a siker felé vezetd Utra, vajon nem
vesziti-e el a ,nBisségét”, azaz az esélyt arra, hogy taldljon egy
férfit, aki szereti és akinek gyermekeket szllhet. Ez a jellegzetes
ndi sikerfélelem, melynek hatterében az all, hogy a nék gyakran
a tarsadalmi kirekesztést kockaztatjak, ha tul sok hatalomra tesz-
nek szert. Az er6s né tarsadalmi imazsa ijeszt6, abnormalisnak
tlnik, férfiassag kapcsolédhat hozza. (Gondoljunk csak a paré-
diakra, amelyekben a tortetd, karrierista - altalaban szingli - n8
gazol megallithatatlanul a férfiak teljes leigazasaval céljai felé!) A
hatalom kérdésében egyfajta 22-es csapdaja alakul ki: ha a né
nem él a hatalmaval, nem jut a csucsra, igy erdsitve azt a hitet,
hogy a n8k nem val6k vezet6 szerepbe, am ha él vele, férfias-
nak tarthatjak, ami persze, szintén azt bizonyitja, hogy a n8iesség
nem egyeztethetd dssze a hatalmi pozici6val.

Az Uvegszikla jelenség
Van azonban egy masik izgalmas Uvegjelenség is a ndi karri-
errel kapcsolatban: az un. ,tvegszikla”. Ez azt jelenti, hogy a
ndket jellemzéen akkor nevezik ki magasabb pozicidba vagy
bizzak meg fontos projekttel, amikor abban valamilyen latha-
tatlan akadaly van, azaz kockazatos a helyzet. Az Gvegszikla
esetében a férfiak hattérbe huzddnak, igy a nék eléreléphet-
nek. Ennek hatterében lehet puszta szamitas, azonban az is,
hogy a ndi szocializaciéban a valsdgmenedzsment tanult ké-
pesség, a csaladi kritikus életszakaszok terhe sokszor a nék
vallara nehezedik, megtanuljak kibirni és sikerrel iranyitani,
megoldani ezeket. Persze, azt is meg kell tanulniuk, hogy a si-
kereikért elfogadjak az elismerést és learassak a babérokat.
FARKAS ARANKA
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Erdekérvenyesités
a munkahelyen

Az idénk és energidink hatékony beosztasa érdekében
fontos, hogy megfelel6 bért kapjunk, jél kezeljik konfliktu-
sainkat, és jelezziik, ha valami nem megfeleld. Kulondsen
fontos, hogy érdekeinket hatékonyan képviseljuk a mun-
kahelyen, hiszen az eréforrasaink rendkivul értékesek.

Az id6nk és energidink hatékony beosztasa érdekében
fontos, hogy megfelel6 bért kapjunk, j6l kezeljuk konfliktu-
sainkat, és jelezzik, ha valami nem megfelel8. Kilondsen
fontos, hogy érdekeinket hatékonyan képviseljik a mun-
kahelyen, hiszen az eréforrasaink rendkivul értékesek.

Hogyan kérjunk fizetésemelést?

Amikor elérkezettnek latjuk az id&t fizetésemelés kérésé-
re, fontos, hogy alaposan felkészuljink. Tudatosan épit-
suk fel az érveinket, és konkrét példakkal tamasszuk ala,
hogy milyen eredményeket értiink el a munkahelylinkon,
hogyan jarultunk hozza a vallalat sikeréhez. Legylnk tisz-
tédban azzal, mi a munkank piaci értéke, és hogy a jelenlegi
fizetésuink ezt mennyire tukrozi.

Fontos megértentink, hogy a cégek nem szocidlis intézmé-
nyek, hanem profitorientalt gazdasagi vallalkozasok. Ez azt
jelenti, hogy a vezetés a produktumot dijazza, nem pedig
a szocialis helyzettiinket. Ennek fényében a fizetésemelés
kérésekor azt kell hangsulyoznunk, hogy milyen értéket
kapott veliink a cég.




Az érvelések soran ne hi-
vatkozzunk az inflaciéra
vagy a megnovekedett
megélhetési koltségeink-
re, mint f6 indokra. Bar
ezek a tényez6k valdsak,
a munkaaddk inkabb az
eredményeinkre és a val-
lalat szamara nyujtott ér-
tékre 6sszpontositanak.
Keruljuk a csalad meg-
Ovekedett  kiadasaira
valé hivatkozast. Mig a
csaladunk fontos része
az életinknek, a fizeté-
semelésrél folytatott tar-
gyalasnak szakmai alapokon kell nyugodnia.
Ne fenyegetdzzink azzal, hogy mas munkahely utan nézink,
ha nem kapunk emelést, hacsak nem allunk készen arra, hogy
ezt valdban megtegyuk, sét, ne lenne esetleg mar a tarsolyunk-
ban megfelel6bb munkahely ajanlata. Az ultimatumok ritkan
vezetnek pozitiv eredményre.

Az iddzités kulcsfontossagu. Pl. fizetésemelésrdl egy sikeres
id6szak lezarasa utan érdemes beszélni, mert a vezetés ekkor
jobban latja a hozzajarulasunkat, ami alatdmasztja az érveinket.

Hogyan kezeljuk a konfliktusainkat?

A munkahelyi konfliktusok elkertlhetetlenek, de fontos, hogy
ezeket megfelel8en kezeljuk. Az évek soran megtanultam, hogy
a nyilt és 8szinte kommunikacié az egyik leghatékonyabb esz-
kdz a konfliktusok megoldasara. Amikor egy konfliktushely-
zettel szembesulink, torekedjunk arra, hogy objektiven ele-
mezzik a helyzetet. Ne a személyre koncentraljunk, hanem a
problémara.

NEMES-NAGY SZILVIA

Probéljuk meg felvenni
a masik fél nézépontjat
is. Az a hozzadllas, hogy
a masiknak is lehet iga-
za, segithet abban, hogy
valéban atlassuk a hely-
zetet. Ha megértjik a
masik néz8pontjat, 8 is
hajlandébb lesz megérte-
ni és elfogadni a miénket.
Ez a kdlcsonds megértés
alapveté ahhoz, hogy a
konfliktusok mindkét fél
szamara kielégité modon
oldoédjanak meg.

Kertljuk a személyeskedést, inkabb a megoldasra 6sszponto-
sitsunk. Fontos, hogy a konfliktusokat minél hamarabb, gyor-
san és hatékonyan tudjuk kezelni, hogy minimalizaljuk a stresz-
szt mind a munkahelyen, mind otthon.

Hogyan jelezziik problémainkat?

Az idBben torténd problémajelzés elengedhetetlen ahhoz, hogy
a helyzet ne romoljon tovabb. Gyakran tapasztalom, hogy a
munkavallalék félnek felszélalni, ha valami nem mikodik meg-
feleléen, de ez hosszl tavon csak sulyosbithatja a problémat.
Ha valami nem stimmel, ne féljink jelezni azt a vezet8ségnek.

Keruljuk a kritizalast, mivel azt senki sem veszi jonéven. Marad-
junk a tényeknél, adjunk adatokat és lehet6leg javasoljunk meg-
oldasokat is. Ne tegylink a kommunikaciéba érzelmeket, mert
azok mindig torzitanak. Ez nem kdénnyd, de sziikséges [épés a
megoldashoz. Higgadt, nyugodt, 8szinte hozzaalladssal kony-
nyebben érhetjik el, hogy a problémakat hatékonyan kezeljik,
és mindkét fél szamara elfogadhat6 eredményre jussunk. Ezzel
nemcsak a munkahelyi Iégkdrt javitjuk, ha-
nem megerdsithetjuk a sajat helyzetiinket
is a csapatban, hiszen a vezet8ség értékel-
ni fogja az el8relatd és felel8sségteljes, a
vallalat érdekeit szem el&tt tartdé hozzaal-
lasunkat.

Az érdekérvényesités a munkahelyen nem-
csak az egyéni siker, hanem a csaladi jolét
zaloga is. Ha kovetjuk ezeket a tanacsokat,
jelent6sen megkdnnyithetjuk az élettinket,
és ezzel stabilabb és kiszamithatébb jovét
teremthetiink magunk és csalddunk sza-
mara.

NEMES-NAGY SZILVIA
UGYVEZETO IGAZGATO
PERFORMIA HUNGARY KFT.
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Munkafugges?
Ezen még dolgoznunk kell!

Alig mult 6tven éve, hogy egy amerikai pszichol6gus-lelkész, Wayne Oates elsé alkalommal irta le a munkafiliggéség fogal-
mat. S bar e jelenséget az elmult id8szakban szamos kutatas tette érthetébbé, még mindig sokkal kevesebbet tudunk réla és
sokkal kevésbé tartjuk artalmasnak, mint mas fugg6ségeket, pl. az alkoholizmust vagy a heroinfliggést stb. A munkafiiggés
ugyanis ,koztiszteletben all6” addikcio, éppen ezért sokkal kdnnyebb vallalni is, ahogyan azt hires sportoldk, szinészek teszik.

Vagyis a munkafuggés un. tarsadalmilag elismert fliggés; a tarsadalom dijazza azt, aki sokat dolgozik, értékesnek tartja a sok
munkat, s kevésbé akarja észrevenni, ha a munka megzavarja a munkavallalé testi egészségét, tarsas kapcsolatait, boldog-
sagat. Eppen ezért fontos, hogy néhany bekezdés erejéig ratekintsiink a munkafiiggésre - ezuttal elsésorban a csalad és a
kapcsolatok szemszogébdl.

A szakemberek munkafiiggésnek nevezik, az dtlagember mun- TUDTAD?

kaalkoholizmusnak vagy munkamanianak hivja. Azonban nem

beszélhetink munkaftiggésrél, ha a tulzott munkavégzés mo- o

gott pusztan anyagi okok allnak. = rnunkafuggok: o
Jellemz8 a munkaftiggésre, hogy kénnyebben tud megjelenni - mashogy gondolkodnak a munkarol (kénysze-
un. fehérgalléros munkakérnyezetben, ahol lehetéség van a resen, szunet nélkul teszik),

munkat (szamitégép és internet révén) haza is vinni, s kevésbé - mashogy éreznek a munkaval kapcsolatban
jellemzé példaul egy buszsofér esetében, akinek a buszt le kell (amikor nem dolgoznak, nem érzik j6l magu-
tennie a garazsban, amikor lejart a miszakja. Ha mégis kékgal- kat, hianyérzetik van, sét, szoronganak),
Iéros munkakdrnyezetben talalkozunk a jelenséggel, akkor az - mashogy motivdlhaték a munkaval kapcsolat-
pluszmiszakok vallalasaban mutatkozik meg. ban (nem a pénz és a jutalmak, hanem meg-

Bar vannak olyan munkafuiggék, akik élvezik, amit csinalnak, a
tobbséglkre mégis inkabb az jellemz8, hogy munkajuk soran
csak ritkan tapasztaljak meg a flow élményét.

A pszichol6gus Bryan Robinson - parokkal és csaladokkal dol-
gozva - figyelt fel arra, hogy a munkafliggés

mogott rendszerint kapcsolati problé-
mak is allnak, illetve, hogy a munkaftg-
gés tunet, amely mogott hatarszabasi
nehézségek, o6nmagukkal szemben
tdmasztott irredlisan magas kovetel-
mények, a munkafeladatok delega-
lasanak képtelensége és még sok
egyéb ok is rejtézhet.

felelési kényszer, a kudarcoktdl valo félelem,
tokéletességre torekvés 6sztonzi éket),

- és mashogy viselkednek (rengeteget tuloraz-
nak, 6k maradnak bent legtovabb a munka-
helyen, folyamatosan elérheték telefonon,
e-mailben, s azonnal valaszolnak is).
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Munkafliggés és parkapcsolat

A viselkedés mikéntjére jellemz6 még, hogy a munkavégzés
teljesen belefolyik a maganéletbe, nemcsak hétkéznapokon,
hanem szabadsag és nyaralas kdzben is, igy aztan drasztikus
mértékben lecsdokken az az id6, amit az ilyen munkavallalé
osztatlan figyelemmel képes a szeretteivel tolteni. Mivel csak
a munkajanak él, és mindent a munka mdogé sorol be, ezért
ezt a mikodésmddot megsinylik a barati és a csaladi kap-
csolatok. A munkafuggd rendszerint 6nigazolast is megfogal-
maz: ,De hiszen értetek dolgozom!”

A munka menekulési Gtvonal is lehet: ahogyan az alkoholista
a pohar fenekére néz, ha - mondjuk - a parkapcsolata ép-
pen konfliktusos, ugyanugy a munkaflggd szamara is lehet a
munka olyan terulet, ahova kiléphet a parkapcsolati konflik-
tusokbol vagy az aktualis fesziltségekbdl.

TUDTAD?

A munkafiuggd életmédjanak szamos vesz-

tesége van:

- a tulzott munkavégzés egészségugyi (pl. gyo-
morfekély, sziv- és érrendszeri problémak)
és lelki problémakhoz (kiégés, depresszid) is

vezethet;

- emellett a munkateljesitmény is el6bb-utdbb
csokkenni kezd;

- nem utolsésorban a tarsas kapcsolatok rom-
lasa miatt szakitashoz, valashoz vezethet.

Avaltozas Utja, hogy az addikcidban szenved személy szakem-
ber segitségével megértse, tudatositsa a hattérben zajlo Iélek-
tani folyamatokat, tovabba elsajatitsa azokat az Uj készségeket,
amelyek a segitségére lesznek a munkaflggéssel torténé adap-
tiv megkuzdésben.

Munkafiiggés és tévhitek
Szamos tévhit kering a koztudatban a munkafliggéssel kap-
csolatban, érdemes ezért szamba venni 8ket; Kun Bernadett, a
jelenség egyik hazai szakértéje példaul az alabbi 13+1 tévhitet
tartja a legfontosabbnak:
e A munkafliggés pozitiv addikcio.
¢ A munkafliggés egyenld a tllzott munkavégzéssel.
e Ahhoz, hogy valaki munkaftiggé legyen, élveznie kell a
munkat.
e Amunkafuggés nem mas, mint tllzott stressz és kiégés.
¢ A munkafliggék boldogok.
e Ha valaki nem keres pénzt a munkajaval, az nem lehet
munkafuggs.
e A munkaflggés kizardlag magas tarsadalmi-gazdasagi
statusu személyeket érint.
e A munkaftiggbk magas szinvonall munkateljesitményt
nyUjtanak.
e A munkaflggés elényods a cégek, munkaltatok szamara.
e A munkafiigg6ség egyedil a munkaftiggbkre nézve le-
het karos.

VIDA-BARATH MARTA

e A munkafliggd a csaladjaért dolgozik: dnfelaldozé hés.

e A munkafugg6ség csupan atmeneti viselkedés, amely
kizarolag szituacios (pl. munkahelyi) tényez6ktdl fugg.

e A munkafliggés csupan masodlagos addikcié valami-
lyen els8dleges, ,igazi” addikcié mellett.

e A munkafigg8ség nem legitim addikcié.

Munkafuggés és szarmazasi csalad

Fontos kiemelniink: tobb tényezd egyuttallasan mulik, hogy
valaki munkafliggd lesz-e vagy sem. Néhany ezek kozul: a tar-
sadalmi koérnyezet, a munkakornyezet és a szarmazasi csalad
hatasai, tovabba a munkavallalé személyisége.

Ami a szdrmazasi csaladot illeti, szamos olyan munkaflgg6t
ismer a szakirodalom, akirdl kiderult, hogy tulsagosan engedé-
kenyek voltak vele gyermekkoraban a szllei, vagy egyenesen
istenitették kiemelkedd képességei miatt. Ez nagy teher a gyer-
meken: egyrészt kialakul benne egyfajta fels6bbrend(iségi érzés,
masrészt magas elvarasok jelennek meg benne 6nmagaval és
masokkal szemben, aminek idedlis szintere a munkahely az at-
lathaté hierarchiajaval, ahol vezetéként uralkodhat a tébbieken.
Nagyon gyakori a munkafliggdk élettorténetében az is, hogy
gyermekkorukban fejlédésuket nem a tulzott elvarasok gatol-
tak, hanem éppen ellenkezéleg: nem kaptak az életkoruknak
megfelel§ figyelmet, gondoskodast - példaul mentalis beteg
vagy éppen addikcidval kiizd8 szulék mellett felnbve. llyen ese-
tekben a gyermek gyakran kerul szulésit6é helyzetbe, neki kell
gondoskodnia a testvéreirdl, szileirél, s ebben a helyzetben
megtanulja, hogy mindig tobbet kell elvégeznie, mint ami a dol-
ga lenne, mindekdzben ritkan adatik meg szdmara, hogy gyer-
mekként, gondtalanul jatszhasson.

Ha mar a nem jol gondoskodo, netan bantalmazé szuléknél
tartunk, fontos hangsulyozni, hogy a bantalmazas valamennyi
tipusa (érzelmi bantalmazas, fizikai bantalmazas, szexualis ban-
talmazas, elhanyagolas, egy masik személy bantalmazasanak
latvanya) egyértelm(ien 6sszefligg a felndttkori életmindséggel:
betegebbek és rovidebb életre szdmithatnak, akik bantalmazé
kérnyezetben nének fel (kildndsen, ha nincs modjuk a trauma
feldolgozasara), s a bantalmazé kérnyezetben csak kevésbé ha-
tékony, éretlen megklzdési médokat sajatitanak el, és kiszol-
galtatottabbakka valnak kockazatos viselkedésformakra, bele-
értve az addikcidkat, ezen belll a munkaflggést is.

VIDA-BARATH MARTA
CSALAD-RENDSZER TERAPEUTA

Felhasznalt és ajanlott irodalom

Hoffmann Kata et al.: Ldthatatlan drvdk, Magyar Maltai Szeretet-
szolgalat, Bp., 2022;

Kun Bernadett: Munkafiiggbk. Az 6nkizsdkmdnyolds lélektana, At-
henaeum, Bp., 2022;

Toltsd veliink! A fiiggbségpodcast [online] http://apaanyapia.hu/
toltsuk-egyutt-podcast/

37



ELETMOD

Hogyan elozhetjik meg
a munkahelyi kiégest?

A kiégés napjainkban sokakat fenyegetd jelenség, aminek a veszélye nemcsak a segit6 foglalkozastakat, hanem barmely te-
rileten dolgozokat érinti, ha olyan tartés megterhelésnek vannak kitéve, amely kimeriti az érzelmi tartalékaikat. Fontos tudni,
hogy megfeleld életmdddal és tudatossaggal a kiégés megeldzhetd, vagy, ha mar bekdvetkezett, van beldle kiut. Cikklinkben
koruljarjuk, hogy mirél ismerhetd fel a kiégés, és legféképpen: milyen eszk6zok allnak a rendelkezésiinkre a megel6zésére.

Kiégésen a tartés, folyamatosan ismétl6dd érzelmi megter-
helés miatt fellépd fizikai, érzelmi és mentalis kimerulést
értjuk. Ez az allapot egyutt jarhat azzal, hogy elhatarolo-
dunk a koérnyezetiinktdl, tehetetlenséget és kilatastalansa-
got éliink meg, csdkken a motivacionk, az érzelmeink pedig
eltompulnak. Mindezek kovetkeztében csokken a teljesit-
ményunk, ami tovabb rontja a hangulatunkat és még in-
kabb taplalja a kiégéssel egyutt jaro céltalansagérzést.

Fontos felismernunk a kiégés jeleit, hiszen a krénikusan
fennall6 emocionalis megterhelés komoly betegségek ki-
valtodja is lehet, illetve nagyon megterheli a kapcsolatainkat
is az életiink minden terdletén.

A kiégés megel6zéséhez, vagy az abbodl valo felépulés-
hez és Ujrakezdéshez kulcsfontossagu tisztaban lenniink

azzal, hogy mi vezérelte a foglalkozas-valasztasunkat,
milyen motivaciéval vagyunk jelen a munkankban és mi
az, amit az szdmunkra jelent. Szanjunk arra idét, hogy tu-
datositsuk magunkban a kovetkezéket: melyek a valédi
szukségleteink a szakmai életiinkben és gondoljuk végig,
hogy az aktualis pozicionkban ezek kielégulést nyerhet-
nek-e. Ha a motivacionkat és a szukségleteinket illetéen
nem vagyunk tudatosak, akkor az hosszu tavon kiégéshez
vezethet, amennyiben a valédi szukségleteink az eréfeszi-
téseink ellenére nem nyernek elismerést. Ha példaul sza-
munkra nagy jelentésége van annak, hogy masokhoz kap-
csolédjunk a munkank kézben, akkor j6 eséllyel nem lesz
szamunkra kielégitd egy olyan irodai munka, amelynek
soran nem kerulink masokkal személyes kapcsolatba.
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Akiégés megel6zése érdekében alapvetd jelentdsége van an-
nak, hogy megfelel8en fel tudjunk téltédni, hiszen a munkaba
fektetett energiaink megfelel6 utanpoétlas nélkal felemésztik
a tartalékainkat. Ezért nem lehet eléggé hangsulyozni annak
a jelent6ségét, hogy meg kell talalnunk a nekliink megfelel®
egyensulyt a munka, a csaladi teend6k és a szabadidé ko-
z6tt. Emellett pedig elkerulhetetlen, hogy gondoskodjunk
a sajat jollétinkrdl, amiért a legtdbbet mindennapi rutinok
kialakitasaval tudjuk megtenni. A rendszeres, és lehet6leg
azonos id6zitésl alvas nagyon relevans tényezd, hiszen az
idegrendszer megfelel6 regeneralédasa nem lehetséges
megfeleld pihenés nélkil. Ha tehetjik, akkor mindenképpen
éjfél elétt menjunk aludni, mert kdnnyebb elaludni is és az
idegrendszer jobban pihen ebben az idészakban. Ugyanigy
nagyon fontos a rendszeres taplalék- és folyadékbevitel és
a testmozgas is. Az utdbbi azért is fontos, mert mar par per-
ces mozgas is fokozza az
agyunk dopamin és szero-
tonin termelését, ami a jo
kozérzetunket segiti. Nagy
hozzaadott értéke van an-
nak is, ha valamennyi id&t
tudunk szanni arra, hogy
ha roviden is, de olyas-
mivel foglalkozzunk, amit
szivesen csinalunk. Példa-
ul, ha olvasni szeretlnk,
akkor mar napi 6t oldal
elolvasasa is egy kis 1épés
a lelki egyensulyunk felé.

A munkahelyi kiégés meg-
elézéséhez - a munka
és a maganélet egyen-
sulyanak megtalalasaval
és az ongondoskodassal
kapcsolatban emlitett le-
het8ségek mellett - az is
hozzajarulhat, ha tesziink
azért, hogy a munkankban
boldogabbaknak érezzuk
magunkat.

Ebben sokat segithet az, ha vannak révid tava céljaink, ame-
lyeknek elérése inkdbb fokozza az elégedettségiinket, mint
a sok idé mulva megvaldsuld hosszu tava tervek. Az id6ben
kozeli célok joval kézzelfoghatobbak, mint a tébb évre sz6l6
célkitlizések, és ezaltal jobban segitik az elégedettséginket
a szakmai élettiinkben. Egészen ,kicsi”, de annal hatasosabb
dolgokra érdemes ilyenkor gondolni: ilyen lehet az, amikor
egy tanar abban leli 6rémét, hogy amikor csak alkalma van
ra, akkor sikert arat egy anekdotaval, ami felkelti a diakok
figyelmét az aktualis tananyaggal kapcsolatban. Fontos, hogy
a szakmankkal kapcsolatos céljainkat tudatositsuk magunk-
ban, szanjuk arra id6t, hogy ezeket atgondoljuk és ezeket
akar fel is jegyezhetjik magunknak.

KOVACS PETRA

Ugyanigy el6remutaté az is, ha tisztazzuk magunkkal azt is,
hogy milyen értékek fontosak szamunkra az életinkben és
a munkankban, ezt kdvetéen pedig prébaljuk meg ezeket
az értékeket a mindennapi tevékenységeinkben érvényre
juttatni. Példaul, ha fontos szamunkra a sokszinliség, akkor
a munkahelyi feladatainkkal kapcsolatban mindig lehet&sé-
glnk van masok véleményét kikérni és a kapott otletek és ja-
vaslatok elfogadasat mérlegelni, igy megélhetjik a sokszind-
ség érvényesUllését. J6, ha tudjuk, hogy ha a munkankat meg
tudjuk Ugy élni, hogy azzal a sajat, és nem masok meggy6z6-
dése szerinti fontos célt szolgalunk, akkor ez is hozzajarul a
szakmai boldogsagunkhoz.

A kiégés megel6zésében nagy szerepe lehet annak is, ha
tudjuk magunkroél, hogy melyek az erésségeink és tudatosan
keressuk a munkaban azokat a helyzeteket, ahol ezeket meg
tudjuk élni. llyen lehet példaul az, amikor magamra vallalom
az Uj kollégak betani-
tasat, mert tudom ma-
gamrol, hogy jél esik tu-
dast, ismereteket atadni
és tamogatni masokat.

A kiégés megel6zésé-
ben kiemelendé még
a hala szerepe is. Ha
rendszeresen - idealis
esetben mindennap -
Osszegyljtjik és fel is
jegyezzik magunknak,
hogy a munkaban és
a maganéletben miért
tudunk hélasak lenni,
az serkenti az agyunk
dopamin- és szeroto-
nin-termelését, ami
fokozza a j6 hangula-
tunkat és erdsiti a mo-
tivaciénkat. Az is fontos,
hogy masok felé is ki
tudjuk fejezni a halan-
kat, a koszonetiinket,
amikor valaki olyat tett,
ami pozitiv érzéseket
kelt bennlink. Sokszor elhanyagoljuk a készonetnyilvanitast,
mert azt esetleg magatdl értetédbnek tartjuk, pedig sokat
hozza tehet a sajat és masok jollétéhez, ha minél gyakrabban
verbalizaljuk, hozzuk masok tudomasara a halankat.

Az irdsunkban emlitett lehet6ségek 6nmagukban nem cso-
daszerek, azonban barmelyiknek az alkalmazasaval egy kis
Iépést tehetlink a jéllétunk, a feltdltédéstink és a boldogsa-
gunk felé, ami sokat segit a kiégés megel6zésében.

KOVACS PETRA
PSZICHOLOGUS, JOGASZ
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Tavmunka?
Hibrid munkavegzes?
Home office?

}i

Amikor munkavégzésrél beszélink, sokaknak még mindig a hagyomanyos, kotott munkaidds és hatarozatlan idejd munka-
szerz6déssel végzett allasok jutnak az esziikbe. Ebben a formaban a munkanap tébbnyire 8 6ras és heti 5 napra vonatkozik.
Afizetés havonta érkezik a szamlara, és nem kell hosszasan aggddni amiatt, hogy a kdvetkezd hénapban lesz-e még munkaja
az érintettnek. Ezekkel a tulajdonsagokkal irhatjuk le a ,tipikus” munkavégzési formakat. Ezzel szemben minden ettdl eltéré



A munka vildga azonban folyamatosan valtozik, a hagyoma-
nyos munkavégzési formak mellett egyre tobb alternativ, ru-
galmas foglalkoztatasi lehet8ség jelenik meg. A korabbi genera-
ciok esetében gyakori volt, hogy valaki egyetlen munkahelyen
toltotte teljes karrierjét, azonban az elmult évtizedekben igen
szerencsésnek szamit az, aki legaldbb néhany alkalommal nem
kényszerul munkahelyvaltasra. Ma mar fontos, hogy nyitottak
legytink a tudasunk folyamatos fejlesztésére és sziikség esetén
Uj munkalehet8ségekre. Az életiink soran bekovetkezd ese-
mények - kiemelném itt a gyermekvallalast -, tovabb nehezitik
ezt a kihivast, hiszen a csaladi élet és a munkahelyi elvarasok
egyensulyanak megteremtése nem mindig egyszer( feladat.

Az atipikus foglalkoztatasi formak - mint példaul a rugalmas
és részmunkaidds allasok, az otthonrél végezhetd munkak (tav-
munka), a projektalapu feladatok elvégzése, valamint az alkalmi
munkak - egyre nagyobb népszer(iségnek 6rvendenek mind a
munkavéllaldk, mind a munkaltatok korében. Ezek a formak
lehet8séget kindlnak arra, hogy a munkavallalok a rendelke-
zésukre all6 id8nek megfelel8en vallaljanak munkat és jobban
0sszehangoljak azt életiik mas terlleteivel, mint példaul a csa-
ladi kotelezettségeikkel. A rugalmas munkaidd és a részmun-
kaidds foglalkoztatas kiemelkedik a felsoroltak kozul, a legtébb
esetben e két forma segiti a megfelel§ egyensuly kialakitasat.

Az otthonrél végezhetd munkak is egyre népszer(ibbek. Meg-
sz(inik altala az ingazasra forditott id6 és koltség. A munkavalla-
|6 t6bb id&t tolthet otthon és kdzelebb maradhat a csaladjahoz,
rugalmasabban reagalhat a varatlan helyzetekre, mint a gyer-
mek megbetegedése. Ugyanakkor fontos megjegyezni, hogy
az otthonrél végzett munkdk nem mindig biztositanak teljes
rugalmassagot a munkaidd tekintetében. A hatékony otthoni
munkavégzés kihivasokkal jarhat, kiildndsen akkor, ha a csaladi
élet és a munka hatarai elmosédnak. A tdvmunka vallalasa el6tt
ezért kiemelten fontos a vallaldsok tisztdzasa a munkaltatéval
és lehet8ség szerint a csalad tobbi tagjaval, hogy megel6zhetd-
vé valjanak a konfliktusos szituaciok.

A projektalapt és az alkalmi munkak szintén sajatos elényok-
kel és hatranyokkal jarnak. Ezek a formak lehet8séget adnak
arra, hogy a munkavallalok sajat idébeosztasukhoz igazodva
dolgozhassanak, ami kilondsen el8nyds lehet azoknak, akik
nem tudnak vagy nem akarnak hagyomanyos, napi 8, 6 vagy
4 6ras munkarendben dolgozni. Azonban ezek a tipusu lehe-
t8ségek korlatozott mértékben allnak rendelkezésre és nem
mindenki szamara biztositanak az iskolai végzettségének meg-
felel6 munkavégzést. Emellett a projektek és alkalmi munkak
idBszakosak és bizonytalanok lehetnek, ami neheziti a jévede-
lem kiszamithatésagat.

Magyarorszagon az atipikus foglalkoztatasi és munkabeosz-
tdsi formak az utdbbi években, kiléndsen a koronavirus-jar-
vany hatasara, egyre nagyobb figyelmet kaptak. A tdvmunka
tdbb agazatban is gyorsan elterjedst, és egyre tobb vallalat kinal
ma is olyan pozicidkat, amelyek rugalmasabb munkavégzési
feltételeket biztositanak, mind térben, mind id6beosztas te-
kintetében. A gyermekes anyaknak sz6lé allasok és rugalmas
munkavégzési feltételek is elétérbe kerliltek. Erdemes azonban
megjegyezni, hogy bar az atipikus foglalkoztatds és munkabe-
osztas iranti igény ndvekszik mind a munkaltaték, mind a mun-
kavallalok részérdl, az atipikus poziciok és munkak tovabbra
sem képezik az uralkodé format a munkaerdpiacon.

VARGA ZSOMBOR

Atipikus formaban térténd munkavallalas esetén (is) érdemes
alaposan megismerni a varhaté feladatokat és ellenérizni az
alairand6 szerz6dés részleteit. Fontos, hogy minden I[ényeges
informacié - beleértve a juttatasokat, a munkavégzés helyét és
idejét, az elszdmolas médjat - egyértelmdien szerepeljen a szer-
z8désben és legyen meg hozza a munkakori leirds is. Mindig
legylink elévigyazatosak, ha ismeretlen forrasbol szarmazé, ott-
honrél végezhetd munkat kinalnak, kaléndsen, ha az tul jonak
és a vartnal jévedelmez&bbnek tlinik ahhoz, hogy igaz legyen.
Mindig érdemes a poziciét kinald cégrél informaciét gydijteni -
nemcsak hivatalos forrasokbdl, de ott dolgozé ismerdseinktdl
is -, erre a felvételi beszélgetésen, de akar mar a szakmai 6n-
életrajzunk Osszeallitdsahoz és a kiséréleveliink megfogalma-
zasahoz is sziikségunk lehet. Az internet arra is alkalmas, hogy
egyszer(i keresésekkel (pl. céginformacidkkal). megel6zzink pl.
munkapiaci atveréseket.

Az atipikus munkavégzési formak jé lehetéségeket biztosi-
tanak a gyermekes csaladoknak, kivaltképpen az anyaknak,
hogy rugalmasan és fokozatosan tudjanak visszatérni a mun-
ka vilagaba vagy hogy két gyermek érkezése kozott részlege-
sen véllaljanak munkat, mikdzben 6ssze tudjak hangolni azt a
csaladi élettel. Ez kiildndsen j6 megoldas lehet akkor, amikor
a gyermekek még kicsik, vagy ha a csaladban valaki kilonleges
gondoskodast igényel. Az atipikus munkvégzési formak lehetd-
vé teszik, hogy a csaladi kotelezettségeink megfeleld teljesitése
mellett is aktivak maradhassunk a szakmankban, ugyanakkor
fontos megjegyezni, hogy a rugalmassag biztositasa ellenére
is elengedhetetlen a felel8sségteljes hozzaallas és a munkalta-
téval vald hatékony kommunikacié. A jov8ben valészindleg e
munkavégzési formak szama tovabb fog emelkedni, igy érde-
mes nyitottaknak lenniink az ilyen lehetéségek irant és tovabb
tajékozodni a témaban.

Erdemes tiirelemmel keresniink a megfelel6 munkakat és bi-
zalommal fordulnunk olyan szakemberekhez, akik segithetnek
a megfelel6 lehetéségek megtalalasaban.

VARGA ZSOMBOR, SZOCIOLOGUS

Varga Zsombor vagyok, szociologus, jelenleg is PhD hallga-
t6. Kutatasi tertiletem a munka vildga, amellyel kapcsolatban

tobbek kozott azt vizsgalom, hogy a modern technolégiai és
tarsadalmi valtozasok miként alakitjak at a foglalkozasokat
és foglalkoztatasi szokasokat.
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A tarsasagban vegzett munka

regen es most...

Gondolatok a kdzdsen végzett munka jelentosegerdl

es kozisségépito erejérdl

A paraszti munkaszervezetben fontos helyet
foglalnak el a népi tarsas munkak vagy ko-
z0sségben végzett munkak, az altalanosan
elterjedt erdélyi tajszéval élve a ,kalaka” gya-
korlata. ,A munkaszervezet e tipusdndl az akci-
0kbz0sség azért jon létre a hagyomany talajan,
hogy a ko6zésség tagjai egymdsnak segitséget
nydjthassanak a munkdban vagy a munkafo-
lyamatot meggyorsitsak, illetve a k6z6s munka-
Vvégzés sordan a kézdsségi tudatukat kielégitsék.
E munkaszervezet alapja a k6z6sség tagjainak
egymashoz vald bonyolult vérségi, milrokonsd-
gi, lokdlis, gazdasdgi és emberi viszonya, mely-
nek rendszere mindenkor sajatosan jellemzi az
adott kozésséget.” (Szabd L. 1967).

Ennek az dsszetettségnek megfeleléen a tarsas munkaknak
szamos eredete lehetséges. A jobbagyi szolgaltatasok sorabol
megmaradt feladatoktdél a kdzosség szocidlis értékrendjének

megfelel erkolcsi kotelezettségekig, a k6zoés hatarhasznalat
emlékeit 8rzd legeld- és erdBkarbantartason, a munkaerd-kol-
csonzésen at a keresztel8i és eskuvdi ajandékok tarsadalmilag
szabalyozott mértékéig. Alapvetd tétele, hogy a munka ellen-
értékeként csak méltanyosan megallapitott munka szerepel-
het(ett), a segitség, szivesség vagy kdlcsonmunka visszasegité-
se fejében csak egyenlé mértékld munka elvégzése egyenliti ki
a tartozast. Epp ez az aranyossag, kdlcsondsség volt az egyik
oka annak, hogy a tarsulé csoportok sszetételét a vagyo-

ni helyzet er6sen meghatarozta, kiléndsen a fejlettebb
mez8gazdasagi vidékek differencidlt tarsadalmai ese-
tében. (Szabo, 1967) Klasszikusan ilyen munkak voltak

az aratas, a buzahordas, a cséplés, a nyomtatas, a ku-
koricatorés.

A 20. szazad masodik felére a téeszesités és a haztaji mu-

velés kényszerlen kotott 1éptéke okan a visszasegitendd
munka mértékének torvénye mar kevésbé érvényéglﬂ'lf,'*""
igy a rokoni, mdrokonsagi és egyéb ritualis kapcsolatokkal
is gyakran megerésitett gazdalkodasi csoportok kére fellazult,
helyette a lokalis, barati vagy szomszédsagi kapcsolatok keriil-
tek el6térbe. A 20. szazad végéig, 21. szazad elejéig a kozosség-
ben végzend&kként megmaradt munkak, példaul a disznéolés,
a szuret, a hazépités, a lakodalmi és keresztel6i el6késziletek
funkcidjukban és a tarsadalmi 6sszetétellikben tobbszor atala-
kultak. Ennek masik oka a paraszti gya-
korlatban is megjelen6 pénzhasznalat,
ami kivaltotta a munkaeré-kélcsonzés
jelent8ségét. A gazdasagi okok kovet-
keztében talan legtovabb fennmaradt
kdzosségben végzett munka a rendszer-
valtas kornyékén megélénkult épitkezés
lehet8ségeivel parhuzamos tékesze-
génységgel Osszeflggd, még a tradicio-
nalis tarsadalmi kapcsolatokra épité és
tdmaszkodd hazépités volt.

Szo6t kell ejteniink a szérakozas mi-
att létrejott tarsas munkakrol, melyek
sokszor a parvalasztas és ismerkedés
tarsadalmilag szabalyozott és ellendr-
z6tt formaiva is valtak, mint a fono, a
tollfosztd, a napraforgéverés, a sziret,
a sz6l66rzés, a kukoricafosztas stb.
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S talan kevéssé ismert, ugyanakkor ki-
emelked6 tarsadalmi funkcidkat betdltd
alkalmak voltak az emberi élet fordu-
l6ihoz kapcsol6 Gnnepek. Az eskivd, a
szuletés, a kereszteld vagy a halaleset
nemcsak a csaladot, de az egész kozos-
séget érintette, a feladatok ezekben az
esetekben is a kdlcsénds segitségnyuj-
tas helyi tarsadalmi bazisara épultek. A
gazdasagi egyuttmikodéseket gyakran
ritudlis keresztkomasagi kapcsolatokkal
erdsitették meg, ami egy rendkivil bo-
nyolult tarsadalmi képletbe témaoritette
a helyi kozosséget. A keresztszuldség, a
komasag nem csak a keresztgyermekért
vallalt felel8sséget jelentette, hanem azt
is, hogy kisegitik egymas az élet barmely
tertletén. llyenek a buzahordasok, a ma-
gyarsag altal ,életnek” nevezett gabona
hazhoz szallitdsa éppugy, mint ahogy
étellel lattak el a gyermekagyas
asszonyt és csaladjat (pa-
szit/komatal hordasa),
vagy hogy atvet-
ték a csaladtol az
operativ felada-
tokat halaleset-
kor. llyenkor a
komak atvették
a ritudlis érte-
lemben tarsadal-
mon kivilivé valt
gyaszolo csaladtél a szervezés feladatait.
Nem fizetett idegenek, hanem a gyermek-
koruk ota kozosséget vallald kortarsak vitték
vallukon tarsuk koporséjat.

E rovid példakkal talan sikerult érzékeltetniink, hogy a ko-
z0sség parancsa milyen komplex rendszerben fogta 6ssze
a helyi tarsadalmakat, s hogy a kozosségben végzett mun-
ka mennyivel kiterjedtebb tarsadalmi rendszert jelentett,
mint elsé ranézésre gondolnank. Bar mara a tradicionalis
kozosségek, normaik és torvényeik nagyrészt elkoptak, az
ember elemi k6zosség iranti igénye, tarsas valésaga mégis
Ujra és Ujra életre hivja a ,kalaka” intézményét, ahogy azt
a kics8szi példa és Szerdahelyiné L&rincz Néra interjdja is
alatdmasztja.

Kozosen a kozosségekért - hogyan lesz Kiscs6szon a
gyermekeknek jatszéteriik, ha j6 emberek 6sszefognak?

Kiscsészén jdartam, egy alig szdz lelkes teleplilésen Veszp-
rém vdrmegyében, a Somlé hegyt6l nem tul messze. Mond-
hatndnk, hogy ott, ahol a maddr se jdr. Mégis Kiscsész egy
kicsit a vilag kbzepe - az énkormdnyzat, valamint a telepi-
lésen miikéd6 EI6 Forrds Hagyomdny6rzé Egyesiilet tagjai
igazi él6 hagyomdnyfalut teremtettek, ahol nincs eladé hdz!
Akdrmerre jdrunk a faluban, apré csoddkkal taldlkozunk, szép

SZERDAHELYINE KURUCZ ILDIKO

LORINCZ NORA

épliletekkel, padokkal a jarda mellett, melyekre jol esik leiilni
és beszélgetni a szomszédokkal, takaros portdkkal, néptdnco-
sok és népzenészek seregével és mosolygds emberekkel, akik
meg-megdllnak egy j6 széra. Mindezek mégétt pedig egy elké-
telezett teleplilésvezetd és sok-sok lelkes ember dll - egy igazi
kozosség! Kovdcs Norbert, vagy ahogyan tdncos berkekben is-
merik, Cimbi, a telepiilés polgdrmestere, egyben az egyesiilet
vezetbje, 6tgyermekes csalddapa. Felnétt fia, Gdbor maga is
aktiv szerepet vallal a telepiilés életében, négy kisebb gyer-
meke pedig belecseperedik a k6zésségbe. Hogy mindez mit
eredményez, hogyan lehet a k6z6sségi munkdt, régebbi nevén
kaldka munkdt a 21. szdzadban értelmezni egy kis faluban,
arrél Cimbi feleségével, Gaschler Bedval beszéigettem.

Szerdahelyiné L&rincz Néra (SZLN): Hogyan tudjatok beleil-
leszteni a telepulés és az egyesulet mindennapjaiba azt a faj-
ta, ma mar inkabb kézdsségi munkanak nevezett tevékeny-
séget, amit korabban kalakanak neveztink? Mivel tudjatok
arra 6sztdnozni a fiatalokat és a telepulés lakoit, hogy ebben
részt vegyenek, és érezzék magukénak?

Gaschler Bea (GB): Hdt igen, ez egy nagyon fontos, alapveté tor-
ténet, a k6z6s munka. Mert hogy az ember k6z0sségi létre van
kitaldlva. Egy kbzbsségnek is vannak irott és iratlan szabdlyai, és
az egyik alapvet6 szabdlya szerintem, hogy vannak k6z6s lgyek,
legyen az egy rendezvény, egy k6z0s fé6z8cskézés, vagy egy ko-
z0sen kitlizott cél, amiért kdzésen dolgozunk - itt pedig mdr a
kaldka témdjdndl jarunk.
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Régen, amikor kaldkdnak nevezték a k6z6s munkadt, az tényleg
munka volt. Tehdt, minden kézés munka az volt, amit egyitt
végeztek, a szénahorddstél oz aratdson dt, amit egylitt k6z6sen
csindltak, mindenkinek a sajdtjdt megcsindltdk egydtitt, akkor az
mindenkinek j6 volt és mindenki kivette belble a részét. Most
ezek mdr nyilvdn nem ilyen formdban jelennek meg, de vannak
olyan kézés tevékenységek, ahol mindamellett, hogy egy k6zésen
kitlzott cél megvaldsul, egyiitt lenni is jo.

Erre van nekiink egy nagyon j6l m(ikodé kis helyi és egy tdgabb
térségbdl ésszeverbuvdlddott k6z6sségiink, melynek a tagjai egy-
ben a bardtaink is. Az egyik legnagyobb és legsikeresebb ilyen ka-

huszezer forintot kaptak
példdul egyetlen darab
képért. A kiscsbszi és kor-
nyékbeli asszonyok tdbb
asztalnyi  siteményt  si-
tottek két ilyen vdsdrra. A
két alkalom adomdnyaibdl
majdnem 600 ezer forint
gyllt 6ssze! Ez a kiscs6szi
jatszétér  megvaldsitdsd-
hoz ¢ridsi hozzdjarulds
volt! Elkezdtiik tehdt gydj-
tégetni, aztdn a pénza-
domdnyok mellett jottek
a konkrét segiték, tébbek
kozott egy nagyon komoly
vdllalkozd, aki jdtszétére-
lemek 6sszedllitdsdval fog-
lalkozik, kért egy idépontot
és eljott, elmondta, hogy
mi a szdndéka, hozott egy
katalégust és megmondta,
hogy mibél vdlaszthatunk.

Amikor egy hétfé délel6tt
megérkeztek a jatszotérelemek, azon a hétvégen el
is kezdtiik a konkrét beépitést. Osszeszer-
veztiik az egész falut, akit tudtunk,
0sszehivtunk, megint ment a Fa-
cebookon a hirverés. Minden-
honnan jottek emberek, ko-
zdsségeinkbdl mindenki itt
volt, tébb mint 60-an vol-
tunk segiteni. Mivel 10-15 ;
ember tudott érdemben L0 e i
hozzdnydlni az épitéshez, ik

ldka kitlizésiink a kISC_?OSZI j.atszo”ter épitése vo!t, ami szerintem hét akkoroi b A e J {ofe o
eg){ben a /e‘gncngyolbb ilyen jellegli megmozdulds volt az egyesii- ndljon? A jdtszotérépités- i i,* f f_.,rﬂ-
letiink fenndlidsa dta. b6l kialakult egy oridsi falu- of g 5 %“ ""E
SZLN: Szerinted 21. szazadi kontosbe iltetve a kalakat, hol buli, az asszonyok palacsintar '35513"-‘."1' : ;:1_":5?: "5

meg goffrit stitéttek, volt f6z6cs- 1y e T

kezdédik, mi minden tartozik e fogalomba a jatszétérépités
kapcsan?

GB: Végiil is mdr a felhivds Facebook-megosztasa is kaldka volt.
Megosztottunk egy felhivdst, hogy gydjtink a jdtszétérre, mert
a kiscs6szi és a faluba érkez8 vendég gyerekeinknek nagyon
szeretnénk feldjitani a jdtszéteret, és oriiliink minden megosz-
tdsnak, hogy ennek hire menjen. A felhivds e-mail formdban is
kiment, az egész levelezé listdnkon mindenhol végigsoport ez
a hir, és aztdn sorban jottek a felajdnldsok. Emellett a kiscsé-
szi gyerekeinkkel a vdsdrainkon adomdnygydijtést csindltunk. A
gyerekek reggel nyolc érakor kidlltak énekelni és délutdan kettbig
magyar népdalokat énekeltek egy asztalndl népviseletbe dltdzve,
illetve jartdk a vdsdrt. Minden kis helyszinen megdlltak és gy(ij-
togettek. Kis képeket rajzoltak a vdsdrra, délutdnokat toltéttiink
azzal ndlunk a hosszu asztalndl, kipakoltam az ésszes festéket,
ragasztdt, mindenféle eszkézt. Rajzoltak, festettek, lelamindltuk
a képeket, és ezeket a piacon adomdnyért adtdk. Volt olyan, hogy
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kézés, meg blifé, este hat érakor

pedig az utolsé fiimagot is kiszortuk a
jatszotérre! Ez volt az egyik legnagyobb 6ssze-
fogds a kiscsbszi életiinkben.

Azéta folyamatosan haszndlatban van a jdtszétér. Sokszor, ha
arra jarok, ldtom, hogy vannak ott gyerekek, idegenek, szomszéd
teleptilésekrél is jonnek. A jatszotér nincsen bekeritve, nincsenek
tiltétabldk, nyilvdn olyan jdatékokat vdlasztottunk, amelyeket
kisgyerekek is biztonsdggal tudnak haszndlni. Epitettiink oda
egy filagdriat, még terveziink kihelyezni padokat, illetve vettiink
tegball asztalt, és egy pingpongasztalt is terveziink oda. Igy a
nagyobb gyerekeknek és a felnGtteknek is lesz ott idétéltésre al-
kalmas eszkoz.

SZLN: Nektek Kiscs8szon a mindennapjaitokat folyamatosan
atszovi ez a fajta kozosségi 1ét, gondolok itt akar a Nem csak
fiatal sztil6k klubjdra.
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GB: A Nem csak fiatal sziil6k klubja azéta mikddik igazdn,
amiéta nekiink is csalddunk van. Az 6sszes gyerekiink ott van,
maximdlisan résztvevbje, szervezbje, dtélGje, lebonyolitéja az
eseménynek. A klubban nincs korhatdr, j6het nagymama is. Ha-
vonta tartjuk, mindig valami jeles naphoz, innepi alkalomhoz
kapcsolédik.

Példdul a kévetkezb alkalom a sziiret lesz, dézsékban sz616t fo-
gunk taposni és sziireti ételt fogunk kéz6sen késziteni. Mindig
van egy gasztrorésze is a dolognak, az ételt kbzbsen elkészitjik,
amit aztdn késébb megesziink. Van egy kézmiiveskedGs része is,
amikor valamely témdhoz kapcsol6dd kis tdrgyat készitiink, le-
hetéség szerint olyat, amelyet kisgyerek is meg tud csindini. Es
ami a legfontosabb - minden alkalommal van zene, néptdnc,
népi jatékok.

SZLN: Mit ad szerinted a k6z0sségeteknek az, hogy ennyiféle
formaban proébaéljatok aktivizalni?

GB: Azt tudni kell, hogy ez iszonyt sok munkdval jar! Viszont a
visszajelzések és a visszacsatoldsok annyira feltoltik az embert,
hogy ebbdl lehet erét meriteni. Azt gondolom, hogy manapsdg
o6nmagaban oz egylittlét is egy tinnepnek szdmit. Annyira el va-
gyunk tdvolodva egymdstdl, a médidban, az interneten éliink,
és az igazi kapcsolatok annyira elhalvdnyultak és megritkultak,
hogy a k6z0sségi lét bnmagdban egy innepnek mondhatd.

Nem kell nagy dolgokra gondolni, példdul adventben dssze-

jéviink, kézosen feldllitiuk a falu betlehemét, visziink sitit és

egylitt énekeliink. Aki odajon, a jelenlétével, a tdlca siite-

ménnyel mdr emelte az (innep fényét, és ezt a sajdt lel-
kében is igy érzi.

SZLN: Ti magatok a férjeddel, Kovacs Norbert
Cimbivel is nagycsaladosok vagytok, négy kicsi
gyermeket neveltek. A gyerekeitek szerinted
mit visznek tovabb? Milyen utravalé kertl az 6
batyujukba azzal, hogy egy folyamatosan pezsgd
kozOsségi élet veszi ket korul?

GB: Az ikreink nyolc évesek, tehdt 6k mdr nagyjdbdl ér-
zékelik, de még nem igazan tudjak, mekkora ajandék ez

nekik, hogy ilyen kézegben lehetnek. Remélem, j6 példaval éliink
a gyerekeink szémdra. En egyel6re nem gondolndm, hogy ez ne-
kik esetleg teher lenne, hogy ennyi minden torténik és hogy részt
vesznek benne. Ha sziikséges, akkor nyilvdn, el tudunk vonuini,
vagy 6k ebbdl az egészbbl el tudnak vonulni. Mindenben nagyon
szivesen részt vesznek, és szeretjiik is, hogyha itt vannak. Aho-
gyan részt vesz az eseményekben a falu tébbi gyermeke is.

Ezek a gyerekek fogjdk éltetni és tovdbbvinni a falut. Tehdt, ne-
kiink, felnétteknek az is a feladatunk, hogy példdt mutassunk,
utat mutassunk, utat adjunk nekik a jé6v6héz.

SZLN: Kivdanom, hogy sokan kovessék a példatokat! Koszo-
ném szépen a beszélgetést!

A szerzok:

Szerdahelyiné Lérincz Néra okleveles kulturalis mediator.
Haromgyermekes édesanya, NOE-tag. Csaladjukban a ha-
gyomany6rzés a mindennapok része, gyermekei aktivan tan-
colnak, k6zépsé lanya népi éneket és zenét tanul.

Kurucz Ildiké etnografus, tancpedagoégus, mlvel6dési me-
nedzser, édesanya. A vidék és a paraszti kultdra irant el-
kotelezett pedagédgusként, kutatéként és szakemberként
egyarant keresi a tradicionalis kozésségek értékrendjének,
integritdsanak és kulturajanak értelmezési kereteit, survivial

vagy revival jelenségeit a vidék jelenkori tarsadalmaban.

Felhasznalt irodalom:

Szabé Laszl6 (1967): A népi tarsasmunkak kutatasa, Ethnog-
raphia, 78. évf.

Fél Edit (1948): A magyar népi tarsadalom életének kutatasa,
Budapest, Kelet-Eurépai Tudomanyos Intézet

Sik Endre-Kelen Andras (1988): Az ,,6rok” kalaka - A tarsadal-
mi munka szociolégiaja, Budapest, Gondolat Kiad
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A MESTERSEGES INTELLIGENCIA
SZEREPE A MUNKA VILAGABAN

A mesterséges intelligencia (MI) forradalmasitja mindennapjainkat,

A mesterséges
intelligencia
nem vdltja ki

az embert
és annak
sokszintségét.

Ellenben azok,

akik nem
haszndljak
a benne rejlé
lehetbségeket,

és érdemes atgondolnunk, hogyan készitjiik fel gyermekeinket erre

a technolodgiai valtozasra. Az Ml alapvetéen atalakitja a munka vilagat,
és egyre inkabb megkdveteli, hogy a fiatal generacio is megismerkedjen
vele. De vajon milyen médon oktassuk gyermekeinket a mesterséges
intelligenciarél? Mi az, amit mindenképpen meg kell tanitani nekik?

Ha a Google a baratunk, a ChatGPT is lehet az?
Ma mar igen gyakori, hogy a munka vagy a tanulds so-
ran, de a mindennapokban is rendszeresen hasznal-
juk a népszeru keresémotorokat és egyéb kiegészité
szolgaltatasokat kuléndsebb morélis dilemma nélkal.
Az Ml és a hagyomanyos keresémotorok kézotti ki-
I6nbség alapvetden az, hogy mig a keresémotorok
informacidkat keresnek és jelenitenek meg, addig
az MI képes ezeket az informacidkat szintetizalni,
tud tanulni és alkalmazkodni. Az Ml-rendszerek fel
tudjak ismerni a mintakat, el6rejelzéseket készitenek
€s dontési alternativat tudnak adni az adatok alap-
jan. Az Ml a mi egyedi, szdveges kérésuinkre késziti
el a szintén egyedi, személyre szabott valaszt 6sz-
szetett szOveges vagy vizudlis tartalom formajaban.
A Google és tarsai sokat alakitottak a munkaerépia-
con és a termékek, példaul lexikonok utani kereslet
piacan, de anndl tébb fejl6désnek, hatékony mun-
kavégzésnek adtak teret, mikdzben Uj szaktudasra
alakitottak ki igényt. A lexikalis tudasrdl az informa-
ci6 felhasznéaldsara helyezddik &t a hangsuly: nem

hdtrdnyba

kertilnek.
(AlX.hu)

az a fontos, hogy tudunk-e valamit, hanem az, hogy
tudjuk-e, hogyan taldljuk meg.

Ahogy nehéz elképzelni, hogy a futérok papiralapd,
kihajthato térképen navigéljanak kiszallitds soran,
ugy hamarosan egyértelmi lesz, hogy bizonyos
feladatokat a mesterséges intelligenciara bizunk,
€s a hangsuly még inkdbb a felhasznalasra terelédik
majd. Az iskoldnak és a szlléknek fontos szerepe
van és lesz abban, hogy tédmpontokat adjanak
a gyerekek szémara.

Milyen készségeket helyettesithet az MI, és
melyek maradnak emberi feladatok?

Az MI képes automatizalni szamos rutinfeladatot,
mint példaul az adatelemzés, a jelentéskészités vagy
az Ugyfélszolgalati feladatok egy része. Az olyan fel-
adatok, amelyek ismétlédéek és szabalyalapiak,
kénnyen atadhaték az Ml-nek. Az Ml hasznélhaté
a tranzakciék elemzésére és a csaldsok észlelésére,
de a folyamatok —programozéi tudas nélkuli — auto-
matizalasra és dokumentaciok készitésére is.



Vannak viszont olyan készségek, amelyeket az Ml
nem tud helyettesiteni. llyen az emberi kreativitas,
az érzelmi intelligencia, a stratégiai gondolkodas és
a komplex problémamegoldas is. Az Ml nem képes
empatiat tanudsitani vagy kreativ megoldasokat talal-
ni olyan problémakra, amelyek nem szabalyalapuak.
A mi dolgunk kitalalni, mire hasznéljuk az MI-t, ehhez
nekunk kell a megfeleld utasitast megfogalmazni. Mi
szabalyozzuk a folyamatot, az eredményt nekiink kell
feltlbiralni, végll pedig a mi kezlinkben van a déntés
arrél, hogy mire és hogyan szeretnénk felhasznalni
a kapott anyagot, hogy kozvetitjuk azt.

1

2

LEGY KONKRET. Az Ml annal hatékonyabb, minél pontosabb
instrukcidkat kap. Ahelyett, hogy éaltalanos kérdést teszel
fel, probald meg egyértelmuen kifejteni, mit szeretnél. Pél-
daul: irj egy 300 szavas torténetet egy vakvezetd kutya egy
napjardl.

HASZNALJKONTEXTUST ES PERSZONAT. Az Ml jobban érti
a feladatot, ha adsz neki valamilyen hattérinformaciot. Ha
példaul egy meghatérozott stilusban szeretnél széveget,
akkor jelezd ezt a promptban, vagy add meg, hogy kinek
a szerepét vegye fel. Példaul: Irj egy pelenkareklam-szo-
veget Petdfi stilusaban vagy irj tandrként visszajelzést egy
hetedikes didknak az alabbi szempontok alapjan (...).

Ha teheted, ANGOLUL UTASITSD az MiI-t, akkor is, ha
az eredményt mas nyelven kéred téle.

ANIOT LAURA

Az oktatasban tehat nem elegendé csak progra-
mozast vagy adatfeldolgozast tanitani. Ahhoz,
hogy ajové generacioi sikeresek legyenek, fontos
a kritikai gondolkodas, a kreativitas és az érzelmi
intelligencia fejlesztése is. Az M| automatizal-
hat bizonyos feladatokat, de az emberekre harul
a felel6sség, hogy milyen célokra és hogyan hasz-
naljak fel ezeket a rendszereket. Ezért gyerme-
keinket olyan készségekre kell tanitanunk, ame-
lyeket az Ml nem tud helyettesiteni, mint példaul
a stratégiai gondolkodas, a problémafelismerés
és az etikus dontéshozatal. Emellett fel kell ké-
sziteni gyermekeinket arra, hogy hogyan tudjak
jol és hasznosan alkalmazni a mesterséges intel-
ligencia adta lehetéségeket.

N
<> GYEREKANETEN

IRATKOZZ FEL =z nmHH
gyerekaneten.hu szulsknek
sz616 oldalanak hirlevelére, ha
tovabbi hasznos tippeket, friss

hireket és az NMHH legujabb
gyermekvédelmi témajud
kiadvanyaival kapcsolatos infor-
macidkat szeretnél megismerni.

A cikkben hasznélt illusztraciokat a DALLE készitette
(minden hidanyosséagaval és hibajaval egyuitt).

A prompt az a szdveg vagy kérdés, amelyet az MI-rendszernek adunk, hogy vélaszt vagy tartalmat
generéljon nekiink. Az Ml-rendszerek pontos és relevans eredményeket biztositanak, ha jél megirt
promptokat kapnak. ime néhany tipp, amelyek segithetnek megfelelé promptok megfogalmazésaban.

NE FELJ PELDAKAT ADNI. Az Ml jobban teljesit, ha pél-
dat is kap arra, amit szeretnél. Példaul, ha blogbejegyzést
irsz, add meg az oldalt, ahol megjelenik, hogy az Ml jobban
megértse az elvardsaidat.

LEGYEL TURELMES ES PROBALKOZZ TOBBSZOR. Egy j6
prompt kialakitésa kisérletezést igényel. Ha az elsé prébal-
kozés nem adja meg a kivant eredményt, finomitsd a kér-
dést és pontositsd a részleteket. Ha nem a vart eredményt
kapod, kezdj tiszta lappal, nyiss Uj beszélgetést!

TIPP: Kérd meg, hogy INDOKOLJA A VALASZAT érveléssel, +1

és ha eddig nem tette, NEVEZZE MEG A FORRASAIT IS.

Ezekkel a tippekkel hatékonyabban hasznalhatod a mestersé-
ges intelligenciéat, és relevansabb, kreativabb, az igényeidnek
megfelelé vélaszokat kaphatsz, de igy is fontos, hogy mindig
ELLENORIZD a kapott eredményt, mielétt felhasznalnad valahol.

0
NVHH

Nemzeti Média- és Hirkozlési Hatésag

AZ MI HASZNALATAHOZ
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Pumpkin spice csodak
avagy mihez kezdjink a sttotdkkel?

Talan nem tulzok, ha azt mondom, hogy az idei 8sz legdivatosabb ize tovabbra is a ,pumpkin spice” azaz a
sutétok iz. Arrdl megoszlanak a vélemények, hogy ez valdban finom-e vagy csak a jo PR-janak koszonheti
népszer(ségét. Az mindenesetre biztos, hogy ebben az id6szakban a ,pumpkin spice” nevet viseld termeé-

keket, legyen az kavé, sitemény, gyertya vagy akar furdébomba, viszik, mint a cukrot. Szerencsére a sutétok
egy viszonylag olcso élelmiszer, igy batran kisérletezhetlink vele otthonunkban is, és biztos vagyok benne,
hogy ki-ki megtalalja majd a szamara legkivanatosabb felhasznalasi maédjat. Az alabbiakban bemutatunk
néhany igazan kulonleges pumpkin spice receptet, melyek garantaltan meghozzak az 6szi hangulatot.

( o e o - Hozzaadjuk a sutétokkockakat és folyamatos kevergetés

SUTOTO KKREMLEVES mellett 2-3 percig f6zzlk, kdzben izesitstk séval, borssal,
szerecsendidval, gydmbérrel és zGzott fokhagymaval.

Hozzavalék: Ezutan ontsuk fel vizzel és morzsoljuk hozzé a leveskockat.
+ 1 db nagyobb sitétok Fedjuk le és f8zzik 15-20 percig, amig a tok teljesen puha
+ 2dl féz6tejszin nem lesz. Ekkor botmixerrel pépesitsuk, majd adjuk hozza a
+ 2 db husleveskocka tejszint és varjuk meg, amig rottyan egyet. Ekkor levehetjik a
« 1lviz tlztdl. Piritott tdkmaggal megszérva talaljuk.

+ 1 gerezd fokhagyma

« 1 db voroshagyma kisebb
+ 1 teaskanal s6

+ 1 csipet bors

« 1 csipet szerecsendio

* 1 csipet gyombér

+ evBkanal olaj

Elkészités:

A sutétokot megmossuk, meghamozzuk, a magokat ki-
szedjuk, ezutan pedig kisebb kockakra vagjuk. (Tipp a ha-
mozashoz: tegylk mikréba magas fokozaton 4-5 percre.
Ennyi id6 alatt megpuhul annyira, hogy a héja kdnnye-
dén lehltzhatd, azonban a hisa még nem f6 meg.) A vo-
roshagymat kockazzuk fel, majd olajon dinszteljuk meg.

(SUTOTOK FASIRT A
Hozzavalék: + 1,5 tk. currypor Elkészités:
« 1,5 kg sutétok * 1,5 tk. koriandermag A sut6tokot hdmozzuk és sissuk meg, majd mikor kih(lt,
+ 4-5 gerezd fokhagyma + 20 dkg liszt purésitsuk. A fokhagymat nyomjuk 6ssze és adjuk a puré-
+ 3 ek. tejfol + {zlés szerint s6 hez, majd keverjlik hozza a tejfolt, a tojast és a reszelt sajtot
+ 4 darab tojas + {zlés szerint bors is. Adjuk hozza a s6t, a borsot, a curryt és a koriandert és jol
« 45 dkgreszelt sajt (gouda) -« a sUtéshez olaj keverjuk el. Ezutan szitaljuk bele a lisztet, hogy jél gyurha-

to tésztat kapjunk. Készitsuink pogacsakat vagy golyokat és
helyezzik &ket egy stutbpapirral bélelt tepsire. Kenjuk meg
a tetejuket olajjal, és elémelegitett sutében, 180 fokon sus-
sUk addig, amig szépen meg nem pirulnak (kb. 20 percig).
Természetesen tlizhelyen vagy f6z6lapon, olajban is kisut-
hetjik a golydkat.

J
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SUTOTOKOS PITE

Hozzavaldk:

A tésztahoz

+ 25 dkg liszt

+ 5 dkg cukor

+ 1 csipetso

+ 12,5 dkg hideg vaj kockazva

+ 1 darab tojas

+ kevés tej vagy tejfol (opcionalis)

A toltelékhez

+ 50 dkg sutétok

+ 2,5dl tejszin

+ 2,5dltej

+ 15 dkg cukor

+ 2 darab tojas

* negyed tk. fahéj

* negyed tk. szegfliszeg
* negyed tk. szerecsendio
* negyed tk. kardamom
* negyed tk. citromhéj

+ 1 csipetsé

~

Elkészités:

A tokot fél-egy ora alatt, 190 fokon stssuk
meg. Akkor j6, ha mar pépes. Mikdzben sul,
készitsiik el a tésztat. Keverjiuk &ssze egy
talban a lisztet, a cukrot és a sét, majd mor-
zsoljuk el a hideg vajjal. Ezutan adjunk hoz-
za 1 db tojast, és ha szikséges, egy kevés
tejet vagy tejfolt, hogy 6sszealljon a tészta.
Nem kell tdlgydrni, annyi a Iényeg, hogy ne
morzsolddjon szét. Az elkészllt tésztat cso-
magoljuk féliaba és pihentessuk a hiitében
addig, amig mar majdnem kész a tok. Ekkor
vegyuk ki a hitébdl, nydjtsuk ki, majd bélel-
junk ki vele egy pite format. J6l nyomkod-
juk bele, a széleit vagjuk le, a kbzepét pedig
szurkaljuk meg, igy mehet a tok helyére silni 15-20 percig.

A fliszereket 6ntsuk dssze, és kavédaraldban vagy mozsarban
zUzzuk Bket porra. A tok belsejét kanalazzuk egy talba, adjuk
hozza a tejszint, a tejet, a cukrot és a fliszereket. Ezutan botmi-
xerrel pépesitsiik 6ssze és keverjink hozza 2 db tojast.

Amikor a tészta megsult, vegyuk ki a stitébdl, és hagyjuk kihdini.
Amikor kihdlt, 6ntsik bele a tokds masszat, majd tegyuk vissza
a sutébe sulni addig, amig a toltelék meg nem szilardul. Miel8tt
szeletelnénk, hagyjuk kihdlni. y

(e e .
SUTOTOKOS LATTE
(A MELTAN HIRES PUMPKIN SPICE LATTE)

Hozzavaldk: + 1 tk. szerecsendié
+ 100 g sut6tok + 1 tk. vaniliaaroma
+ 2 kk. fahéj + 2 tk. barna cukor
+ 0.5 tk. szegfliszeg « 3dltej

+ 0.5 tk. szegflibors + 3 ek. tejszinhab

+ 1 tk. gydmbér + 100 ml feketekavé

N
Elkészités:

A kulcs a sutétdkplré. Ha nem szeretnénk egy egész su-
tétokot venni, nyugodtan vasaroljunk egy bolti stut6tdkos
bébiételt és helyettesitsuk azzal a hazi purét. Szoérjuk bele
a flszereket és alaposan keverjik el. Ezutan fézzunk le egy
adag kavét, és habositsuk fel a tejet.

Harom teaskanalnyi fliszeres purét tegylink egy bogre alja-
ra, majd szérjunk ra barnacukrot (enélkil keser( lesz). Ont-
sik ra a kavét, a tejhabot, majd keverjuk 6ssze. A tetejére
tehetlink tejszinhabot és kis fahéjjal megszoérva.




A kezd6 (2015)

The Intern

amerikai komédia,

121 perc, 2015

A munkaer8piacon nemcsak csillogd
tekintetd ifju holgyek, hanem évtize-
des tapasztalattal rendelkez6 urak is
vannak. Ez a vigjaték egy nagyon is
valds problémabdl indul ki: mi torté-
nik, ha valaki évtizedek utan vesziti el
az allasat - raadasul egy kihalé ipar-
agban - és kénytelen Uj munkat és Uj szakmat szerezni. A fia-
talsagkultuszra épuld tarsadalomban, ahol a mar a harminca-
sokat is kezdik leirni kevés babér terem a hetvenes Rober De
Niro alakitotta Bennek. Egy online kereskedelemmel foglal-
kozé start-up azonban a teljes esélyegyenl8ség jegyében ugy
dont, idéseket is felkarolnak, igy bekerul a gyakornoki prog-
ramjukba. A Nancy Meyers-vigjaték, ha nem is kinal mindenre
kész megoldast, legalabb felvet olyan problémakat, mint az
id6sek foglalkoztatasa, beilleszkedése, illetve hogy hasznos
munkaer6t jelenthetnek, ha valéban felmérjik a tudasukat és
képességeiket. Vagy azt, hogy pontosan mekkora teher raké-
dik egy sikeres n6 vallara, hol kell teljesitenie és helytallnia.

Sajnaljuk, nem talaltuk otthon
Sorry We Missed You
angol-francia-belga filmdrama,

101 perc, 2019

Rick csaladja a gazdasagi valsag
6ta egyre nagyobb addéssagokkal
| és nehézségekkel kiizd. A munka-
nélkali csaladfé egyéni vallalkozas-
ba kezd, egy szallité cég alvallalko-
z6jaként csomagkézbesitének all,
s ehhez hitelre vesz egy furgont.
Nap, mint nap keményen dolgozik,
a munkanapok hossztak, és faraszték, a hataridék szorosak,
nehezen tarthaték. Az elcsigazott Rick mindenaron prébal
talpon maradni ebben az embertelentl kizsakmanyolo val-
lalati rendszerben, mikézben csaladjat is kezdi elhanyagol-
ni. Pedig id6sgondoz6 felesége munkaja is veszélybe kertl,
amikor kénytelenek eladni az autéjat, s kamasz fiuk lazadé
természetével szemben is egyre tehetetlenebbek.

A kor

The Circle

amerikai drdma, 110 perc, 2017
Mae (Emma Watson) élete telje-
sen megvaltozik, amikor a Szi-
licium-volgy egyik legnagyobb
tech-6riascégénél kapja meg al-
mai allasat szinte kezdé munka-
vallaloként. A lany villamgyor-
san |épdel fel a ranglétran, igy
a cég latnoki vezetdje, Eamon
Bailey (Tom Hanks) megkeresi
azzal az otlettel, hogy SeeChan-
ge nevl kamerajat hasznalva élje életét a nyilvanossag
el6tt. De senki sincs igazan biztonsagban, amikor barki
kovetheti masok minden I|épését. A film kivalo tanulsag
arra nézve, hogyan valik valaki a munka rabjava, és ho-
gyan talaljuk meg az egyensulyt a munka és a maganélet
vilaga kozott.

Diploma utan
Post Grad
amerikai vigjaték, 88 perc, 2009
Ryden (Alexis Bledel) friss diplo-
maval a kezében biztos benne,
hogy a legmendbb allas varja,
az élet felhétlendl boldog lesz,
B bulizds a legjobb baratokkal,
"_"'.? koztiuk Adammel (Zach Gilford),
> és végiil a nagy O is felbukkan
e 1‘ majd. A terv azonban totalis
cs6dét mond, mert a lany nem
\_ _/ talal munkat, igy kénytelen ha-
zakoltozni dilis csaladjahoz. In-
nen egyetlen vészkijarat van: j6 meldt kell szereznie. Apja
(Michael Keaton) és anyja (Jane Lynch) azonban nem bizo-
nyulnak a legidedlisabb segitségnek, és hamarosan min-
den a feje tetejére all.

Forrds: mhkarrier.blog.hu, port.hu, filmezzunk.hu
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Kényvajanlo

baratjuk 6sszejon-e.

Charlie szerint férfi és n6 kozott nem létezik baratsag. Bailey
viszont az ellenkezdjét akarja bizonyitani a fiinak.

A két tini szemmel tartja masok szerelmi életét, de kdzben...
Vajon 6k ketten 6sszejonnek?

\. J

~

Laurie Gilmore:

A Pumpkin Spice Kavézé

A Szivek szallodaja fliszeresebb kiadasban...
Jeanie Ellis azonnal kap a lehet8ségen,
amikor nagynénje felajanlja neki szeretett
kavézéjat, a Pumpkin Spice kavézot, hiszen
végre megszabadulhat szérnyen unalmas
irodai munkajatél, és U] életet kezdhet
Dream Harbor aranyos kisvarosaban. Azonban a beilleszke-
dés nem zokkenémentes.

A hlivés 8szi napok kozeledtével mindkett8juknek dontenie
kell. Vajon megéri kimerészkedni a komfortzénajukbdl, és uj, bi-
zonytalan dologba vagni, aminek talan szivfajdalom lesz a vége?
A Pumpkin Spice kavézé tokéletes olvasmany a bekuckdzos
estékre, és azokra a napokra, amikor az 8sz szineire és illa-

C ; N Lynn Painter: Y S Pal Ferenc:
b 1 | Fogadni merek rad Ty Természetes spiritualitas
ﬁ AL LT : A tizenhét éves Bailey-nek egy régi isme- :.;}_uj.rf,l”.u;r.ur.-,i_g.; Ez a knyv varja olvasoit:
(e ] résével, Charlie-val kell egytitt dolgoznia PRITEN A= Azokat, akik megjartak mar az élet
=i "_,.';.& egy szallodai akvaparkban. Teljesen ku- mélységeit, de nyitottak maradtak
Yl |[6nboznek egymastdl, és Bailey nagyon minden igazan emberire.
~ *.’t : nem birja a fid humorat. A kdzés mun- Akik keresik a kapaszkoddkat, de
:ﬁ"' i ka soran azonban egyre tobbet légnak nemcsak maguk mellett, hanem ma-
f)-' : egyutt, kibeszélik a vendégeket, a mun- guk felett is.
\.Iﬂ”.“ﬂ._...,_._,__.) katarsakat, és fogadast kotnek, hogy két Akiknek fontos a tapasztalat, amit mar

taira vagyunk.
O Y,

r

Steven Bartlett: Egy CEO napléja
A ,The Diary of a CEQ” a vilag egyik legnép-
szerlibb podcastja, amelynek hazigazdaja,
a Botswanaban szuletett Steven Bartlett 25
éves korara valt milliardos vallalkozéva. A
kiemelked&en sikeres befektetési és mar-
ketingszakember a vezet6i és személyes
kival6sag 33 alapelvét osztja meg vellnk
konyvében.

A frappansan megfogalmazott és szdmos esettanulmannyal
logikusan alatdmasztott torvények a pszichol6giaban és a
viselkedéstudomanyban, illetve a sajat, valamint a vilag leg-
sikeresebb vallalkozéinak, mivészeinek, irdinak és sportold-
inak személyes tapasztalataiban gyokereznek. A lebilincsel®
olvasmany nemcsak az uzleti életben, hanem mindennapja-
ink soran is hasznos Utmutatoéul szolgalhat.

" E6Y
CED

N~

megszereztek, de érteni is akarjak, mi
tortént velik, hogy aztan egyre szabadabban élhessenek.
Akik nemcsak hinni akarnak Istenben, hanem bizni is benne.
Akikben van késztetés Isten felé, de az élménynél, talalkozas-
nal tobbre vagynak.

Akik a feln6tt ember érett hitére torekednek, amit talan so-
sem érunk el, de ami felé iranyulhatunk tokéletlendl is.

Akik 6nmagukat tobbnek tartjak a vagyaiknal, hianyaiknal,
szukségleteiknél, almaiknal és sebeiknél, mikdzben masokra
sem csak a boldogsaguk vagy a céljaik eszkdzeként tekintenek.

Ellis Kaut: )

Pumukli az iskolaban

Pumukli egy pajkos kobold, aki mindig
Ujabb csinyeket eszel ki. Mellette csupa
izgalom az élet!

Melyik gyerek ne akarna egy ilyen osz-
talytarsat? Pumukli csak eszesedni sze-
retne, de amint beteszi a |abat az isko-
laba, minden a feje tetejére all! A kilenc
Uj mese viddmabba teszi az iskolavarast,
az iskolasokat pedig megnevetteti, hiszen ki ne ismerne ra
magara ebben-abban a kis kobold alakjaban? y

\
~

Massimo Vacchetta: 25 gramm

boldogsag - Hogyan képes egy
Bt | pici sindiszné megvéltoztatni az
el cletet?

»tudnal ra vigyazni néhany napig?”

| Amikor Massimo, el6szor tartja kézben Nin-
nat, a par grammos siindisznét, nem is sejti,
milyen valtozast jelent az életében az a kis
allatka. Ninna tiskéi még puhak, 6 maga
pedig éhes. Massimo rogton a szivébe zarja.
Onfelaldozé médon apolja Gj védencét, és hamarosan elképzel-
hetetlen az élete Ninna nélkul. Egyutt indulnak éjszakai kirandu-
lasokra, elmennek a tengerhez, megmenekulnek egy veszélyes
borz tamadasatol. Igazi baratok lesznek - de Massimo tudja, vala-

mikor elj6n a bucsu pillanata... y

Forrds: libri.hu, lira.hu
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KEDVEZMENYEK

Dallos Csilla )

Palyavalasztasi
és karrier-tanacsadas
Cim: 9026 Gy6r, Vidra utca 15.
Erdekl8dni: +36204860016
Weboldal: https://www.face-
- book.com/karriermentoring
- A kedvezmény mértéke: 10%
kedvezmény az egyéni vagy csoportos palyavalasztasi és kar-
riertanacsadas dijabol.
Bemutatkozas: Okleveles palya- és karriertanacsadodként
a hazai és a Németorszagban hasznalatos moédszertanokat
0tvozom, hogy a legljabb szakmai ajanlasok figyelembevé-
telével, hatékonyan tudjam segiteni Ggyfeleimet: gimnaziumi
fakultaciovalasztaskor, egyetemvalasztas el6tt, palyakezdés-
Qor, karrierdilemmak, - elakadasok esetén, karriervéltéskor.J

&% ;
( 3 Gurin Eszter - Eletterv (life-)

coach és mediator

Cim: 2500 Esztergom, HOTEL ADAL-
BERT - Szent Tamas hdaz, Batthyany u.
6. 134-es szoba

Erdekl&dni: +36203430895
Weboldal: https://www.eletterv.hu/
A kedvezmény mértéke: mediaci-
Os ulésekre 10%, coaching Ulésekre
15%. A kedvezmény az esztergomi
iroddamban és online is igénybevehetd.

Bemutatkozas: Gurin Eszter vagyok, life coach, art coach,
mediator, mlvészetterapeuta, olasznyelvtanar, szociadlpeda-
gbgus és négy gyermekes anya.

2016. 6ta dolgozom coachként és mediatorként, 2018-ban
végeztem PREPARE/ENRICH parkapcsolati segitéként, majd
2019-ben szereztem meg a mivészet- és szocioterapeuta
végzettségemet, 2018. 6ta leendé mediatorokat is oktatok.
Varom a megkereséseket konfliktuskezelés, stresszkezelés,
Q)érkapcsolat, onismeret témakban. )

( 4 )

Néi Zenergia

Cim: 2310 Szigetszentmiklés, Narancs

utca 13

Erdekl8dni: +36 70 388 4215

Weboldal: https://www.facebook.com/

N91i-ZENergia-105112369009654

A kedvezmény mértéke: 20%

) Bemutatkozas: Coaching és Theta
Healing moédszerekkel anyaknak, nék-

nek segitek lekizdeni az elakadasaikat, frusztracidjukat,

szorongasaikat, hogy a mindennapokat kénnyedebben, la-

zabban éljék meg. 3 gyermekes édesanyaként én is tudom,

milyen kihivast jelent a megfelel6 id6beosztas és a szere-

pek kozti egyensuly megtalalasa. Ha ugy érzed, hogy nem

tudsz kiteljesedni az anyasagban, elfaradtal, kiégtél, és nem

jut elég id6d dnmagadra, akkor itt az id6, hogy elvonulj egy

oracskara és ellazulj, mikozben egytitt dolgozunk. Varlak

~

Dr. Kovacs Marta Blanka
Eletvezetési tanacsadas barmely
életteriileten, személyre szabva
egyedi médszerrel

Cim: 9022 Gydr, Czuczor Gergely u.
18-24

Erdekl&dni: +36702496397

Weboldal: https://onlinecoachingdoctor.hu/

A kedvezmény mértéke: 10% egyéni és csoportos trénin-
gekre, valamint mediatori tevékenységre.

Bemutatkozas: Orvos-természetgydgyasz vagyok, holisztikus
és pszichoszomatikus szemlélettel, életmédorvosként MOTE
tagsaggal rendelkezem. Mediatorként az alabbi terlleteket val-
lalom: csaladi, gazdasagi, hataron atnyuld, kézigazgatasi, munka-
Ugyi, oktatasugyi vitak valamint orvos és beteg kozott keletkezett
jogvita peren kivili egyezséggel torténé rendezését. Onismereti
terapeutaként 6nbizalomhiany megsztintetésében, onfejlesztés-
ben és a magabiztossag kialakitasaban segitek. Taplalkozasi ta-
nacsadoként tulsuly és tulsullyal kapcsolatos egyéb egészséglgyi
problémak megoldasaban segitem el6 a pozitiv valtozast. 100%
éaranciét vallalok a segitségemmel elért eredményekre. )

Nagy Eva h
Online interaktiv matematika tanfo-
lyam kozépiskolasoknak

Cim: 5300 Karcag, Széchenyi sgt 50
ErdeklSdni: +36203663708
Weboldal: https://gomatek.hu

A kedvezmény mértéke: A mindenkori ,akar akciés arbdl is
Ujabb 5000 Ft kedvezmény a noe kuponkéd megadasaval a va-
sarlas soran barmelyik egész éves komplex csomag esetén ( a
kedvezmény havi eléfizetésre nem vonatkozik). BONUSZKENT
a 10-12 osztalyosok a tavalyi videoés tananyagot is megkapjak.
Bemutatkozas: Kozépiskolai matematika tanarként az uj
NAT szerinti, online interaktiv matematika tanfolyamot ké-
szitettem 9-12-ikeseknek. A tanfolyam sajat tempdéban ru-
galmasan hasznalhaté. A tanfolyamban az online videdk és
feladatlapok az 6nall6 tanulast segitik, jatékszerlvé tétel se-
gitségével motivaljak a didkokat, akiknek kdzben a probléma-

szeretettel!
_J
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\ ./ megoldo kepességlk és az 6nbizaluk is fejlodik. Yy,

Fenyé Rita - Alfa Tanuléklub
Cim: 2132 Go6d, Margit utca 10.
Erdekl&dni: +36204893989

Weboldal: https://alfatanuloklub.hu/

| A kedvezmény mértéke: Tanulast se-
gitd tréningjeinknek az ara fix egy adott
naptari évben. Ebbdl az arbél adunk 10 %
kedvezményt.

Bemutatkozas: Legyen gyermeked sikeres felsds!

Alfa Tanul6klub alapitéjaként tanulastechnikai tréningeket
nyujtok. Tudomasul kell vennlnk, hogy az iskola a gyermek
szamara ugyanaz, mint a felnétt szamara a munkahely. Azzal
a kulénbséggel, hogy a munkahelyen megtanitanak jol dol-
gozni, mig az iskolaban erre nem feltétlendl kerul sor. Van,
hogy vagy rajén a didk magétol, hogyan kell JOL tanulni, vagy
\.nem. Pedig a hatékony tanulas tanulhatd! )
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Szell6 kisasszony es Szeél urfi

Szelld kisasszony és Szél urfi testvérek voltak, és ahogy az a
testvéreknél lenni szokott, gyakorta vitatkoztak egymassal.
A vita targya altalaban az volt, hogy melyikik a fontosabb
és az értékesebb. Szé| Urfi az erejében latta a kivaldsagat,
mig Szell§ kisasszony a gyengédségében. Mivel nem tud-
tak meggy6zni egymast, ezért elhataroztak, hogy le-
jonnek a Foldre, és az él8vilag dontésére bizzak

magukat.

El8szor Szell§ kisasszony szallt le. Majus
volt. Virdgzott a hatar, a rét, a kert és
a mezd.

- O, de szép itt minden - séhajtotta
Szell§ kisasszony.

Séhajara meglebbentek a levélkék, és
a viragokbdl illatfelhd szallt az ég felé.
Rovidesen megteltek az utcak és a te-
rek. Aki csak tehette, kijott a szabad-
ba.

- Nézzétek, milyen csodas id6 van -
mondtdk egymasnak az emberek -,

és ez azillat?

A padokat hamarosan elfoglaltak a
szerelmesek, akik még késé este is
alig tudtak elvalni egymastol.

- Olyan kellemes langyos a leve-
g6 és a szell8, szinte simogat,
toltsuk kinn az éjszakat - hallot-

ta Szell¢ kisasszony mindenfe-
181.

Teltek, multak a napok, de
Szelld kisasszony csak szallt,
szallt, erdén, mez6n, réten,
tisztdson keresztul. Ellato-
gatott a jatszoterekre és az
iskolaudvarokra is.

A nyitott ablakokon ke-
resztil benézett az
épuletekbe, és 1at-

ta, hogy minden-
hol 6rulnek neki.
A kértermekben
megsimogatta a
betegek arcat,
akik  felélénkul-
tek téle, és hinni
kezdtek a gyogyu- la-
sukban. A pici babakat is kihoztdk az édesanyak a kelle-
mesen langyos levegére. Oket kilonésen szerette Szell§
kisasszony. Olyan lagyan suhant felettik, mint egy tindér.

56

EgyikUk elaludt téle, mig a masig boldogan gégicsélt neki.
Simogatasatél a bimbé is kibomlott, Gjabb és Ujabb illatfel-
hét arasztva. A virdgok szinei gydnyorliségesek voltak, ko-
rédbban ilyent soha nem latott, hiszen a felh6k kozott, ahol
eddig lakott, nem éltek ndvények.

Az allatok is nagyon megszerették
6t. A medve, az 6z, a nyuszi, a ba-
tor és erds farkas, a lompos farku
réka mind el6jottek rejtekhe-
lyukrél a kdszdntésére. Az erdd
fai ko6zott vidaman ugraltak a
moékuskak, a madarak pedig
koncerttel ajandékoztak meg.
= A kertekben él6 kutyusok is
vigan csovaltak a farkuk ér-
kezésekor, mig a cicadk do-
rombolassal kedveskedtek
neki. A kakas koran reggel
kukorékolassal ébresztet-
te, a tyukok meg 6rémuk-
ben annyi tojast tojtak,
hogy gazdasszonyuk nem
gy6zott sutni belSlik. A
rofik pedig egymast tul-
harsogva Udvdzolték és
szemlatomast hiztak 6ro-
mikben. O, ha ezt a ba-
tyja mind hallotta és latta
volnal!

=

Mindenki szeret engem,
nyugtazta magaban. A
természet, az emberek, az
dllatok. Nincs mese, én va-
gyok a legfontosabb és a
legértékesebb.

-"’/ Am egy napon azt vette ész-
re, hogy valami nincs rendben,
mintha nem orilnének mar annyi-
ra neki. A gyerekek még csak-csak, de
a feln6ttek egyre-masra séhajtoztak, hogy
ha ilyen marad az id6, akkor bizony kiszarad
minden.
- A hegyi patakokban is alig csordogal mar a viz, lassan
a vadonban él8k itatasarol is nekunk kell gondoskodnunk -
panaszoltak.
- Nalunk meg az egész csalad allergias, mindenki tisszog és
kdnnyezik. Egyszer(ien nem lehet mar dolgozni se. A kisba-
bamat ki se viszem, olyan erés a szmog.
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igy és ehhez hasonléan sirdnkoztak, mig egy
szép napon, mely Szell§ kisasszony sza-
mara maga volt a végzet, kimondtak,
hogy ide bizony egy j6 er8s szél
kellene.

Borzalmas, hat nem 6 kell? Mi
tortént? Mennyire boldogok
voltak vele, és most miért val-
tozott meg minden? A testvére
kell nekik, dontottek.

‘?.

Szell§ kisasszony jéindulatu volt,
rdadasul megszerette a Fold lakéit,
ezért Ugy dontott, hogy segiteni fog raj-
tuk.

Felszallt a felh6k folé, és azt mondta:
- Draga batyam, az embereknek rad van szikséguk. Az
egész fold séhajtozik esé utan, kiszarad minden, a csoda-
szép illatos novények elhalnak, de elpusztulnak a mezé és
erdd vadjai is. A gyermekek a szobaban sirnak, mert nem
engedik ki 6ket jatszani. A feln6ttek tisszégnek a portdl
és a pollentdl. Az egész é16 vilag rad vagyik. Menj, segits
rajtuk!

Szél urfi, ahogy csak birt, olyan er8vel repult a Foldre, maga
el6tt s6porve a szmogot, a pollent, de a sok port, virdgszir-
mot és falevelet is, egyszoval mindent, amit csak elért.

Az emberek futva szaladtak a hazaikba, az erd6, mez6 la-
koi pedig rejtekhelytkre. A kutydk vonitottak, a macskak
pruszkoltek és fujtak, a mokuskak tobozokkal dobaléztak,
egyszéval Szél urfinak nem ugy tlint, mint ha barkinek is
oromot okozott volna az érkezése, de ha maér itt volt, vé-
gezte a dolgat.

Rovid id6 alatt Osszegy(jtotte az eséfelh8ket, melyekbdl
csak ugy patakzott a tisztité és éltetd viz. Sokan kimentek
az erkélyre, teraszra, vagy csak az ablakbdl csodaltak a 1at-
vanyt. A patakok megteltek vizzel, a viragok magasra emel-
ték kékadt fejuket, a fak megraztak leveleiket, lesopoérve
réluk a ratapadt szennyez6dést.

Ahogy elallt az es6, olyan illatfelhd szallt a leveg8ben, mint
még soha. A gyerekek kiszaladtak a kertbe, az utcara, és
mezitlab tapicskoltak a langyos vizben. De nemcsak a gyere-
kek, hanem minden él8lény halalkodott Szél urfinak a maga
modjan, aki a buszkeségtdl tovabb er8sodott. Messzire fuj-
ta az es6felhdket, felszaritotta a felesleges vizet, aldasos
kdzbenjarasara megujult és felfrissilt az egész természet.
Egy id6 utan azonban azt vette észre, hogy mar nem szere-
tik 8t. A padokat elhagytak a szerelmesek, mondvan:

- Nagyon fUj a szél, menjink inkabb moziba!

A gyerekek se maradhattak kinn sokaig, mert féltek a szu-
leik, hogy megfaznak ebben a bolond szélben. A felh6k
meg csak sokasodtak, és szinte naponta esett az esé. Igaz,
Szél urfi, igyekezett mindent felszaritani, de ez se tetszett

az embereknek, akik dlland6an panaszkodtak, hogy a j6bol
is megart a sok, mar igazadn csendesedhetne a szél és igen,
egy szép napon, mely Szél drfinak egyaltalan nem volt tet-
szésére kimondtak:

- Barcsak visszatérne Szell§ kisasszony!

Mégis 6t szeretik. Visszamegyek, és megmondom a hdgocs-
kdmnak, hatarozta el.

Szell§ kisasszony kdzben nagyon elgyengllt a szégyentdl,
a banattél. Ugy érezte, nem szeretik, és egészen elvesztet-
te az életkedveét.

- Miért jottél vissza, batyokam? - kérdezte elhal6é hangon.
- Miért, miért? Mert teutanad epekednek!

- Gondolod?

- Nem gondolom, hanem tudom. Szedd &ssze magad, és
menj vissza a Foldre!

- Nem megyek, csak akkor, ha te is velem tartasz.

- Lehet, hogy mindketténkre sziikség van? - kérdezte Szél
arfi.

- Szerintem igen, mert mikor én voltam ott, akkor rad va-
gyodtak.

- Mikor meg én, akkor teutdnad - nevette el magat Szél urfi.

Viszont mindketténknek oriiltek egy ideig, jottek rad szinte
egyszerre. Ezzel leszdlltak a Foldre, azéta is itt élnek ve-
link egyutt, és hol az egyiknek, hol a masiknak &éralink,
vagy nem oOrulink. Azért talan a kedves Szell6 kisasszonyt
mindenki jobban a szivébe zarta, de az ember olykor az
eszét is hasznalja, igy tudja, hogy bizony idénként nagyon
nagy sziikség van Szél urfi erejére is.

TOTH LASZLONE RITA
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Oszi _mindent bele” kreativkodas

Tobbszor is nekifutottam e rovat megirasanak. Szerettem volna vonzé tematikara felflzni az 6sszes kézmdves otletet.
El8szor arra gondoltam, hogy a tokszezon miatt tokhoz kotheté kreativ otleteket gyljtok, majd az 8szrél eszembe ju-
tott az olvasas és a teazas is...

Es hogy miért nem alltam meg egyik 6tletemnél sem? Mert minden témahoz csupan 1-2

hasznélhaté kézm(ives 6tletet taldltam. [gy végll arra az elhatdrozasra jutottam, hogy egy 6szi ,mindent bele” kreativ
rovatot készitek, amiben felsorakoztatom a kulénb6z6 tematikakhoz kapcsolddd 1-2 dtletet. Az 6sszekoté kapocs pedig
egyszer(ien legyen csak maga az OSZ. |6 kreativkodast kivanok!

Dekor tok

Kellékek:

*+ gipsz

+ kever6edény és keverékanal

* viz

+ nylon harisnya (lyukas vagy mar nem hasznalt)
+ bef6ttes gumi (ne legyen tul vékony)
* csiszol6papir (240-es)

+ akril festék

* ecset

* juta zsinér

* ragasztépisztoly

Elkészités:

A munkafeluletet fedjuk be Ujsagpapirral vagy féliaval, illet-
ve vegyunk magunkra kotényt vagy olyan ruhat, amely akar
koszos is lehet.

A gipszet a leirasa szerint keverjuk ki. A harisnyanak vagjuk
le az egyik (nem lyukas) szarat és a képen lathaté modon
hdzzuk ra egy edényre, majd 6ntsik bele a gipszet. Ezutan
a harisnya szarat er6sen csomézzuk dssze Ugy, hogy korul-
beltli gdmb format kapjunk. A gipsz viszonylag gyorsan kot,
igy gyorsan kell dolgoznunk. Ezutan hdzzunk ra négy da-
rab beféttes gumit, hogy megkapjuk a stutétokre jellemz8
format. Legfeljebb 15 percig hagyjuk kotni, majd tavolitsuk

Szivalaku teafilter

Kellékek:
« filteres tea
« ollé

+ tl és cérna
+ tolcsér

Elkészités:

Vegylnk egy teafiltert, és az egyik sarkan apro lyukat vagva
szérjuk ki bel6le a teaflivet. Ezutan a filterbdl vagjunk ki egy
sziv (vagy barmilyen mas) format. Ezutan évatosan, a szé-
Iéhez minél kdzelebb, apré oltésekkel varrjuk 6ssze a filter
két oldalat. Az utolsé par 6ltés elbtt egy tolcsér segitségével
ontsik vissza a belsejébe a teafiivet, majd fejezziik be a var-
rast. Igény szerint a szaran lévé kis cimkét is lecserélhetjik,
ezzel téve még egyedibbé a teafiltert.
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el réla a gumikat és a 4 \
harisnyat, majd lega-
labb néhany érat, de
akar egy napot is hagy-
juk szaradni. Amikor
a gipsz teljesen kisza-
radt, a csiszolépapirral
simara csiszoljuk a fe-
lUletét. Ezutadn enyhén
nedves konyharuhaval
toroljuk le réla a port,
majd akril festékkel
fesstk a kivant szinre.
A szarahoz juta zsinort
csavarjunk 6ssze, majd
egy csepp forré ragasz-
téval rogzitsuk.
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Képeslap esds napokra

Elkészités:
Kellékek: A fehér papirt keresztbe hajtjuk. A szines papirbol kivagunk
+ fehér (keményebb) papir egy kisebb téglalapot és harmonika-szer(ien meghajtogatjuk.
+ szines (puhabb) papir Ezutan félbehajtjuk Ugy, hogy szétnyiljon, a két szélét 6ssze-
« festék/filctoll/ceruza ragasztjuk, hogy félkor format kapjunk. Az egyenes oldalat
+ ollé beleragasztjuk a fehér papir kozepébe. Megrajzoljuk a szarat,

és mar kész is az esernyd. Az esernyd kdrnyezetét tetszés
szerint megrajzoljuk, megfestjuk.
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4

=R LR - T

Teas kényvjelzd

Kellékek:

* kilonb6z6 szind filc (nemez)
anyagok (vagy szines papirok)

+ szalag

+ oll6

*+ ceruza

*+ ragasztépisztoly

« filctoll vagy alkoholos filc

Elkészités:

Talan az dsszes otlet kozul ez a leg-
egyszerlbb. A filcre (nemezre) rajzol-
juk meg a képen lathaté elemeket,
majd vagjuk ki és sorban ragasszuk
Ossze. A szalagbdl vagjunk le egy tet-
sz6leges hosszusagu darabot és az
egyik felét a bogréhez, a masik felét
a teads cimkéhez ragasztva fejezzik
be a konyvjelzdt.

Forrds: Pinterest
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OROMHIR

2022. novemberében
kezd6détt az igazi kiizdelmink, amikor az
elsé lombik-stimulacionkat elvégezték.
Két veszteség utan, idén augusztus 9-én, végre,
karjainkban tarthattuk kislanyunkat, Oliviat.

2024. augusztus 18-an megszlletett
a mi kis meglepetés-kislanyunk,
Jecsmen Lujza (3640g, 57cm). Lujzat harom
testvére, Botond, Panka és Aron vérta nagyon
nagy szeretettel. Vele lettlink igazan teljes nagycsalad!

Orémmel tudatjuk,
hogy a ,Szemunk Fénye"
Nagycsalddosok egyesuletében
megsziletett Hudak Krisztina és
Hudak Adam 3. gyermeke. Hudak Bence
2024. augusztus 30-an latta meg a napvilagot
és teljesen elblvolte szlleit és testvéreit.
Anyuka és a baba is jol vannak.

2024. julius 30-an
megszUletett Almasi Vivien
(3200 gr, 50cm). 5 éves batyja, Gergd mar varta,
nagyon szereti és vigyaz ra.

Nagy 6rommel tudatjuk,
hogy Bakos Aliz, a Bakos csalad 3.
lanygyermekeként 2024. majus 6-an latta meg
a napvilagot.

A nevem Papst Ruben
Istvan (3340 gr, 50 cm) és 2024. januar
5-én sziilettem. En vagyok a 3. fiti ebben
a nagycsaladban a 2 batyus Nolen
és Zalan mellett.

A Gyulai Nagycsaladosok
Egyesulete szivbdl kdszonti egy

nagycsalddos nagymama els6 unokajat:
Lagzi Aron 2024. majus 10-én sziiletett
(2850 gr, 49 cm).

Orémmel osztom meg

veletek a hirt, hogy 2024. julius 17-én
megszuletett kisunokdm: Pintér Aliz Olivia
(2880gr, 50cm)

Orémmel tudatjuk; hogy 2023.
oktober 9-én megsziletett Téth Eszter (3550 gr, 54 cm).
Sziilei és testvérei, a 4 éves Kristof és a 3 éves Zsofia
mar nagyon vartak az érkezését.

Orommel értesitiink
mindenkit, hogy 2024. szeptember 16-an
megsztiletett masodik gyermekiink, Kovacs
Dominik (3670gr, 52 cm).

2024. januar 2-an Mez&tdron
megsziletett Madura Maté (3620 gr, 51 cm),
csaladunk legifjabb tagja. A két nagyteso, Lili és Patrik
(14,12) mar nagyon vartak a kisdcsi érkezését.
igy lett teljes a mi nagycsaladunk.
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