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nogyan [egyunk
noldogtalanok’?

On szép, boldog és egészséges? Van csaladja, munkaja, pénze, baratai?
Nem fél, hogy egy napon a Sors mindezt elveszi magatol?

Keriilje el a nagy zuhanast, vegye kezébe az életét: rontsa el sajat
maga! irjon bizalommal, ha tl j6I érzi magat a bérében — Doktor Bori
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Nagyon dicséretes, hogy fejlédni szeretnél, és mar kere-
sedisamegoldasokat! (Aztis rendkiviil zsirnak és kiilnak
tartom, hogy figyeled a kamaszok nyelvi megnyilvanula-
sait, és hasznalod az igy szerzett tudast!)

De! Amiazel6ny6d, az a hatranyodda valik.
Kamaszként te tal konstruktiv vagy: megbeszéled anyu-
kaddal a problémaidat, és a megoldasra torekszel? Ertsd
meg, neked ebben az életkorban most nem ez a feladatod!

Tudatositanod kell magadban, hogy a Feln4tt Ember
nem a baratod! Most par évig 6 alegnagyobb Ellenség.
Hatnem veszed észre, mia célja? Orokké gyereksorban
akartartani, és haigy folytatod, meg s teszi, valora valtja

ordogi tervét: egy pelenkas kis hiilye maradsz egész éle-
tedre! Ezt nem engedheted meg neki.

Nagyon fontos, hogy ne mindig csakajotkeresd a szi-
leidben! Vedd észre végre a hibaikat! Hogy édesanyad
nem egy aranyos, minden vagyadat teljesité tiindér,
hanem egy erészakos némber (6vakodj attél, hogy

,Anyukam”-nak nevezd, mostantdl csakisigy:,Anyam”),
aki még mindig meg akarja mondani, mit és mennyit
egyél, hogyan 6ltdzz, totdl rad van szallva, és allanddan
nyalas puszikkal akarjailletni egyre férfiasodé arcodat.
Edesapad pedig (,Apam”!) nem egy istenség, hanem csak
egy felfGjt holyag, akiel akarja veled hitetni, hogy fontos,



amita munkahelyén csinal, hogy 6 egy humoros ember,
éshogy tud uralkodnianyad felett. S Vs = Cemizda
Mondd ki batran: ezek a vénemberek hiilyék, fogalmuk > ’\A,{‘Zgli?\,éangs atadert
sincsaz életrdl, nincsenek fenta Viberen, Instagramon, és
még a Messengert se tudjak rendesen kezelni! Szdnalmas,
amikoranyad egy hazibuli kell6s kozepén ezt irja neked:
,Na, miapdlya, nagyfiii? Eltek még? :))))”
(Ha a Facebookon fent vannak, haladéktalanul tiltsd
le 6ket, ésabarataidnak se engedd, hogy visszajeloljék
anyadat, kiilonben majd nekik fog irogatnia hazibuli

y I 4
kozben, hogy , Zsiga, a Csongival minden oké? Nem ir vissza
aziizenetemre:((((( Bocs azavardsért, tovabbi jo mulatdst,
Csongi-mama”)
Ezenkiviil meg kell valtoztatnod minden gyerekkori

szokasodat: ?
- NE oriilj az ajaindékoknak tobbé! s Z e r e n e
- NE mosolyogj, soha, soha! Vagj helyette allandéan u

olyan arcot, mintha kopni késziilnél! (Gyakorolj a tiikor

elet)) LEGYEN A MEDIA A CSALADERT!

- NE tanulj! (Vigyazz, egyszert utasitasnak hangzik,
de nehéz betartaniannak, aki mar raszokott!)

-HAGY] FEL minden hobbiddal: tedd le a hangszert, Am % dia befol yaso I] a
amit nyolc éve tanulsz, utald megakung fut/aropit/ Vi I é g un ka t .
ateniszt/anéptancot, amiket eddig szerettél, de most . . .
kidertiltréluk, hogy gaz. mi befoly,a SO |,h atjuk

-HALLGASS elviselhetetlen zenételviselhetetlentil ame d 1a t i
hangosan!

- NE menj mozibaanyaddal!

-csakis EGYSZAVAS valaszokban felelj a sziileid altal . . .. 1 0/ .
feltett kérdésekre! (Ugy mint:,J6.”-,Semmi.” - ,Aha.” - KerJUKv tamogassa adola 0-aval
»Ja -, Haverokkal” -, Senki.” stb.) a csalad- és gyerekbarat
- l?s:alta.lab?n. fejlessz gf)mcilygo k(?df)t a s.zem.e'lylsegecl kﬁZgOﬂdO'kOdéSt,
oré, ésvigyazz, hogy akodbdl ne szivarogjon kiinfor- B P L
mécid! Soha senki nem tudhatja meg, hogy te ott,akod segitse a Média a Csaladeért
kozepén,lathatatlanul néha még mindig egy kisgyereknek A|ap|’tva’ ny mun k é] at!
érzed magad, és halalosan jolesne egy drén, egy puszi, vagy
szeretnél megnézni egy 6-os besorolast animacios filmet
any(uk)addal! Az alapitvany munkajarol
Haigy teszel, kajakra meg fogsz kamaszodni! a médiacsaladert.hu honlapon téjékozodhat.
(Ui.: Es, Csongika, arra még figyelj oda, hogy h(ivés A kedvezményezett neve:
van februarban! Olt6zz melegen!) Média a Csalddért Alapitvany
Besorolas: k6zhasznu
Puszitkild: Adsszsm: 18260993 -2-41

pofér BOH/ "e Adomanyaikat

3 10700347-44872502-51100005
szamlaszamra varjuk.



SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszicholégus

A Valentin-nap a szerelmesek iinnepe, de vajon mi van azokkal, akik a virag-
csokrok és gyertyafényes vacsorak napjan nem élnek parkapcsolathan? A tars-

keresés talan soha nem volt annyira nehéz vallalkozas, mint napjainkban. Vajon
hany békaval kell chatelni, e-mailt valtani és képet cserélni, mire megtalaljuk
a hercegiinket vagy hercegndnket?

Akutatasok szerinta hazasok boldogabbak az egye-
diilalléknal, de a parkapcsolat nem jelent garanciat
az elégedettségre: aboldog hazassagban élék valéban
boldogabbak, mint egyediilall6 tarsaik, de ez korantsem
igaza szeretet nélkiili, veszekedéssekkel teli kapcsolat-
ban él6kre. A j6 parkapcsolat nem aztjelenti, hogy miutan
megtalaltuka neklink teremtett, hozzank tokéletesen
passzolé Nagy Ot (mér ha egyaltalan létezik ilyen), hatra
isddlhetiink, hiszen raleltiink a boldogsagunk forrasara.
Ajoéhazassagakapcsolaton valé folyamatos kozos munka,
Osszecsiszolodas és kommunikacié eredménye.

A szingliséghez kapcsol6dé szamtalan stigma és
negativ sztereotipia nem segitaz egyediilallékon. S6t,
az el6itélet, hogy par nélkiil nem létezhet boldogség,
akéretlen j6 tanacsok és partalalasi ttmutatok, az agg6do
tekintetek talan még inkabb elveszika kedvetaz egész
tématol, tovabba negativan hatnak az 6nbecsiilésre.
Nincs azzal probléma, ha valaki Ggy dont, hogyjelen-
leg (vagy talan soha) nem szeretne part, de haebben
acipébenjarunk, érdemes néhany kérdést feltenni és
megvalaszolni magunknak, hogy vilagosabban lathassuk
adontéstink mogott meghiz6dé motivaciokat. Az alabbi
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kérdések nemcsakaz egyediilallé életformat valasztok
szamara hasznosak, kis modositassal ahazasulandéknak
is érdemes végiggondolni ezeket.

Miért ezt az utatvalasztom? Valdban ezt akarom,vagy
menekiilok valami el61? Miért nem szeretnémvalakivel (egyiittjd-
réknak: szeretném-e ezzel a konkrét személlyel) megosztani
az életemet?

Akétezres évekelején az egyszemélyes haztartasok
szama 30 szazalékkal ndtt,amia2016-os mikrocenzus
adatai szerint mérséklddott, de mégigy is ahaztartasok
tobb mintharom tizedében (1 milli6 217 ezer haztar-
tasban) csak egy személy él. A hazaikutatasok szerint
az egyediilall6 életformaaz esetek tobbségében nem
tudatosan valasztott, az egyedil él6k jelent8s része

,kényszerszingli”: 9o szazalékuk vagyik parkapcsolatra

ésakésébbiek soran gyermekre is. A Hungarostudy 2013
eredményeibdl kideriil, hogy a magyar fiatalok szimara
ahazassag még mindig alegelfogadottabb parkapcsolati
forma: 43,7 szazalékuk szamara fontos, mig 21,3 szazalé-
kuknak kozepesen fontos a hazassag intézménye.

Kép: Unsplash / Huy Phan



Ugy tlinik azonban, hogy hidba szeretnének nagyon
sokan parttalalni, ez egyaltalan nem konny feladat
manapsag, ugyanis az ismerkedés modja atalakult,
afiatalok szinte teljesen magukravannak hagyvaebben
akérdésben. Dan Ariely, az internetes parkeresés egyik
kutatéja egyenesen tigy fogalmaz, hogy ,az egyediildllok
piaca egyike a legégbekidltdbb piaci kudarcoknak a nyugati
tarsadalmakban.” (Piac alatt természetesen az emberek
kozti kooperaciét biztositd piacokat érti.) A gimnaziumi

kapcsolatok és romantikus kdtédések ritkan hossz éle-
tliek, a fiatalok szétszélednek, kiilonbdz6 egyetemeken
tanulnak és tesznek szert Gj kapcsolatokra, majd a mun-
kaer6piacon kell boldogulniuk. A munkahelyen nem
ajanlott romantikazni; palyakezd6ként gyakran kell tal6-
razni, haaratermettségiinket szeretnénk bizonyitani; és
nem art gyorsan valtani, haaz emberjobb ajanlatot kap.
Ezekatényez6k mind hozzajarulnakahhoza gyokérte-
lenséghez, amiromboljaatarsasagiéletet, amortizalja
abaratsagokat és rontjaa partalalasi esélyeket, hiszen
aleendd tarsakat gyakran a baratok mutatjak be egymas-
nak. Ugy t{inik, a fiatalok nehezen tal4ljdk meg azokat
acsatornakat, ahol a szamukra megfelel§ személyekkel
ismerkedhetnének. Bara tudatos parkeresést sokan ciki-
nek gondoljak, mégis egyre tobben regisztralnak online
tarskeresé oldalakra, és akadnak raigy a masik feliikre.
Egy2013-asamerikai kutatas szerinta2005-2012 kdzott
hazasodottak 35%-a online talalkozott.
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Az online tarskeresés szamos lehet&séget rejt magaban,
bizonyara mindnyajan talalkoztunk marolyan sikeres
éstartos kapcsolatban €16 parokkal, akik az interneten
randiztak el6szor. Ugyanakkor sok bizonytalansag és
félelem is Ovezi ezt a modot, amit tovabb erdsitenek azok
atorténetek, amelyek az online ismerkedést kovetd siker-
telen és kiabrandité randevikrél szélnak.

Talanaz egyik legnagyobb problémaaz, hogyazinter-
netes tarkeresGk szamitdgépes algoritmussal konnyen
mérhetd és kereshetd tulajdonsigokkal (,160 cm”, , fitt”,

,sportos”, ,allatbarat”) probéljak leirnia felhasznalo-
ikat, holott ezek az adatok, bar rolunk szélnak, nem
tudjak megfelel6en bemutatnia mogottiik rejlé embert.
Azegyesjellemz6ink ugyanis nem adnak semmiféle el6-
rejelzéstarrdl, hogy valéjaban milyen érzés veliink lenni.
Key Sun pszichologus szerint csak az igazi interperszon-
alis folyamat képes létrehozni és fenntartania szeretet
érzését. Amikor elutasitunk valakit online, nem avalds
személyre mondunk nemet, hanem kategoriak feltétele-
zett tulajdonsagaira.

Jeane Frost és munkatarsai online randevtzassal
kapcsolatos kutatasa szerinta tarskeres6kon ismerkedd
emberek hetente atlagosan 5,2 érat toltenek profilkeresés-
sel és 6,7 oratalehetséges partnerekkel vald levelezéssel,
mikoézben csupan 1,8 ratazzal, hogy talalkozzanak s
aszobajohetd személyekkel, ami tobbnyire kidbran-
dité élmény szamukra. A fenti szamok egyaltalan nem
meglepdek, habelegondolunk, hogy a part keresének
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milyen sok profil kozlil kell megtalalniaaztavalakit, akit
szeretne jobban megismerni. A tarskeresd szolgaltatasok
egyikjellemzdje, hogy egybegydjtia tarsat keresd szing-
liket, igy tal sok potencialis parjelolt keriil alatétertinkbe.
Mivel folyamatosan Gj embereketismerhetiink meg,
fokozottabb a félelmiink, hogy egy konkrét személy mel-
letti dontésiinkkel egyben lemondunk a tobbilehetséges
valasztasrol, és lemaradunk egy jobb lehet8ségrdl. Ez
atény szerepetjatszik abban, hogy az online parke-

resGk gyakran érzik bizonytalannak és elégedetlennek
magukatavalasztasukkal kapcsolatban. Egy 2017-es
vizsgalatban akutatdk 6, illetve 24 vonzo személyt
mutattak a résztvevéknek, majd megkérték Gket, hogy
valasszanak koziiliik. Egy héttel a dontés utan azok, akik
tobb lehetdség koziil valaszthattak, lényegesen elégedet-
lenebbek voltak a valasztasukkal. Gondoljunk bele, ha 24
embernek ekkora hatasa volt, akkor milyen hatasalehet
annaka tobb szazezer lehetGségnek, amita tarskeresG
oldalak kinalnak a felhasznal6ik szamaral!

A ttlsagosan sok lehet8ség feliiletességhez is vezet,
hiszen ha valami nem tetszik, nem kell szembenézniink
akételyeinkkel, elég bezarnia chatablakot és a kovetkezd
potencialis partnerre kattintani.

Gwendolyn Seidman pszichologus szerintaz online tars-
keresésben megszlint minden kétértelmiiség, mindenki
tudja, hogy az ismerkedés céljaa parkeresés, emiatta felek
nagyon hamarromantikus, esetleg intim iranyba terelik
akapcsolatot,aminemad lehetdségetavonzalomlasst
fejlédésének. Az online térben a fizikai vonzerd, mas
fontosadatok hianyaban, ttlonttl nagy hangsulytkap.
Haels6 ranézésre, vagy az elsé tizenetvaltast kovetGen
nincs meg az a bizonyos szikra, a felhasznalé tovabb is
1ép a kovetkezs potencialis partnerre. Migavalé életben
gyakran megtorténik, hogy a masik személyiségének és
belsé tulajdonsagainak megismerése utan elkezdjiik 6t
vonzébbnak latni, addig az online feliilet nem ad teret
afenti folyamat kibontakozasanak.

Az online tarskeresés 6nmagaban nem rossz, de érdemes
kell6 koriiltekintéssel hasznalni, hogyalegtobbet hoz-
hassukkibel6le.

Legyiink jelen!
A tarskeresd oldalak Gigy teszik szamit6gép-kompati-
bilissé az embereket, hogy mindenféle kategoriakba
szuszakoljak 6ket, ami olyan érzetet kelt, mintha



termékek koziil vdlogatnank egy webshopban. Az ebbél
fakadoé veszélyeket gy keriilhetjiik el, ha tudatosan jelen
vagyunk, és valodi figyelmetadunkaz online randipart-

neriinknek, 4gy,ahogyazt egy kozos kavézaskor tennénk.

Kozhelyek helyett érdemes élményszer( informaciokat
megosztaniamasikkal, hogy ténylegesen megismerhes-
siikegymast.

Kommunikaljunk jol!
Az online randevtzas kidbrandité kudarca a kutatdk fan-
taziajatis megmozgatta. Dan Ariely és munkatarsai agy
dontottek, hogy megprobaljak beépiteniaz offline ran-
dizas jol miik6dé mechanizmusaitaz online randizasba.
Fernanda Viégas és Judith Donatha MIT (Massachusetts
Institute of Technology) kutatélaboratériumaban egy
olyanvirtualis kornyezetet hoztaklétre,amiavalé élet
tényleges interakci6it probaltalemodellezni, ezaltal
ahagyomanyos randevizasi folyamathoz kozeliteni.
Egy offline talalkoz6 abban (is) tobb az online rande-
vanal, hogy lehet6séget ad a feleknek a k6zds tapasz-
talatszerzésen keresztiili megismerkedésre. A kutatok
ezért gy tervezték megavirtualis kdrnyezetet, hogy
arésztvevlk kiilonboz6 képeket fedezhettek fel (pl.
muivészetialkotas, képkocka valamelyik filmbdl, fotok
emberekrdl), majd csevegdablakban beszélgethettek.
Alatottképgytjtemény kapcsan olyan beszélgetések
alakultak ki, amik akutatok szerint nagymértékben
hasonlitottak ahagyomanyos randevik kommunikaci-
6jahoz. A szakemberek arrais kivancsiak voltak, hogy ez
az els6 élmény mennyire valdszindsiti az offline-rande-
vit. Akisérlet soran ajelentkezdk részt vettek egy hagyo-
manyos online, illetve egy kisérleti-virtualis randevin
is, majd rapidrandi keretében sok emberrel talalkoztak
személyesen, igy, hogy nem tudtak, hogy elgtte kivel
beszélgettek mar online (természetesen ett6l még
raismerhettek a multbeli partnereikre). Minden egyes

hirdetés

személyes rapidrandit kovetSen megkérdezték arésztve-
viket, hogy folytatnak-e a partneriikkel az ismerkedést.
Az eredmények szerinta részvevik kétszer nagyobb
hajlandésdgot mutattak, hogy a kisérleti-virtudlis térben
megismert partenereikkel talalkozzanak, mintazokkal,
akiket hagyomanyos-online médon ismertek meg. Dan
Ariely szerint a fenti kisérlet tanulsidga, hogy az online
randizas folyamatat érdemes a hagyomanyos ismer-
kedéshez hasonléva tenni, példaul azzal, hogy olyan
témakrol beszélgetlink, mint a kedvenc tevékenységeink,
konyveink vagy filmjeink, esetleg megmutatunk egy
érdekes weboldalta masiknak, vagy kozos online jatékot
jatszuk, tehatavalos talalkozashoz némileg hasonl6
koz0s tapasztalatot szerziink, hogy jobban megértsiik és
megismerjiik egymast.

Hosszu ideig tarto online randizas helyett
talalkozzunk személyesen!

Ne cseréljiik lea valodi kommunikaciét online kommu-
niké4ciéra! Erdemes viszonylag hamar személyesen is
talalkozni. Amig ez nem torténik meg, nehezen tudjuk
akategériak mogotti embert megismerni, és azt sem
tudjuk megallapitani, hogy milyen érzés vele lenni.

Huszonegyedik szazad ide, virtualis valosag oda,
azembertésaszerelmet nem tudjuk teljes egészében
leirni tudomanyos médszerekkel, matematikai kép-
letekkel. Nem keverhetjiik ki magunknak a tokéletes
partnertavonzoé személyiségjegyek, valaminta fizikai
vonzerd megfelel§ aranyt elegyitésével, mert minden
esetben hianyoznaatitkos hozzavalé. A fiszer, akémia,
azamegmagyarazhatatlan vonzalom, amita zsigereink-
ben, a sejtjeinkig hatol6éan érziink, és amit nem lehet tele-
fonképerny6kon keresztiil sugarozni, hanem személyes
talalkozas sziikséges hozza. Elvégre nem egy tokéletes
netes profillal, hanem egy htis-vér személlyel szeretnénk
leélniaz életiinket. ¢

KERJUK, TAMOGASSA ALAPITVANYUNKAT ADOJA 1%-dval!
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SZ'GVEG - B .
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

,Légy kedves mindenkihez, aki nehéz
csatat viv, és ha igazan latni akarod,
hogy milyenek az emberek, akkor csak
annyit kell tenned, hogy figyelsz.”

Mit tehetiink azért, hogy képesek legyiink egyszerre tobb néz6pontbdl szemlélni a torténéseket?
Milyen eszkozokkel tudjak a szemlélok megallitani a zaklatast? Hogyan segithetiink az aldozatnak?
Milyen személyiség a zaklato, és milyen veszélyeknek van kitéve?

Ha részletesen elemezziik ,Az igazi csoda” cimdi filmet, akkor ezekre a kérdésekre is valaszt kapunk.

& ATORTENET
Auggie Pullman, a f6h6s akar hétkoznapi 6tddikes kisfid is lehetne: lenyligdzi St az aszt-
ronautak élete,imad Minecraftozni és szinte mindent tud a fizikardl, de hatakia NASA
Grhajésaakarlenni,annak otthon kell lennie a tudomanyokban. Sziileivel, n6vérével és
akiskutyajukkal él egy mend sorhazban, kalandokra, baratokra, sok nevetésre vagyik.
Csakhogy Auggie Pullman nem atlagos 6tddikes kisfit. 11 éves koraig az édesanyja ott-
hon tanitotta, mertegy nagyon ritka genetikai betegség kovetkeztében eldeformalddott
arccaljottavilagra, amita sorozatos plasztikai miitétek sem tudtak teljesen eltiintetni.
Ekkorazonbanazanyukaja Ggy dont, Auggie-nek meg kell ismernie a valédi vilagot,
hogy megtalalhassa benne a helyét.

Sosem konnyd egy Gj kdzosségbe beilleszkedni, plane, haaz ember ennyire kiilon-
bozik valamiben a kortarsaitdl. Auggie-t megbamuljak, cstfoljak, kikozositik ésa hata
mogott kibeszélik a tarsai. Szerencsére a sziileivel mindenrél §szintén beszélhet, valés
érzelmitamogatast kap t6liik. Az anyukajaaz érzelminevelés eszkozeivel él, igyekszik
elmagyaraznia tobbi ember szandékait ésa mogottiik meghtiz6do lehetséges érzel-
meket, mig az apukajaleginkdbb humorraligyekszik oldani mindenki fesziiltségét.
Mikozben Auggie-nek sikertil néhany baratot szereznie és beilleszkednie az tj kz0os-
ségbe, a filma tobbi karakter szemszogébdlis megmutatjaaz egyes helyzeteket.
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AZ ELET NEM FEKETE-FEHER

,Talan ha tudndank, hogy mit gondolnak masok, rajonnénk, hogy
senkisem datlagos, és mindannyian hatalmas tapsot érdemliink,
életiink sordn legaldbb egyszer.”

A torténet raébreszt minketarra, hogy nem minden
esetben az huzddik mega masik ember cselekedetei és
kijelentései mogott, amit gondolunk. Itt van példaul
Auggie névére, Via, aki kamasz 1étére nemlazad, mert
megtanulta, hogyan ne legyenlab alatt,amikor az egész
csalad élete akisoccse koriil forog, akinek sokkal nagyobb
problémaivannak, mint neki. No de mégis mittehetegy
tinédzser, ha szamara a sajat gondja is legalabb akkora fej-
torést okoz? Szeretd tarsasagban is érezhetjiik magunkat
maganyosnak, ha nem érté figyelemmel fordul felénk
akornyezetiink. Auggie pajtasa, Jack sem egyszer(eset: §
ajofiq, akitél mindenki sokat varel, mégis egy iddre sajat
elGitéletei ésa megfelelési kényszer csapdajaba esik. No
és Viabaratngje? Csupan azért tavolodottel, mert fenn-
héjazo, népszeriliségre ahitozo, felfGjt holyag lett?

Nagyon kénnyen jutunk el egyik kovetkeztetéstdl
amasikig, mikozben elfelejtjiik, hogy nemcsak nekiink
lehetnek 6nvédelmi mechanizmusaink, jol kifejlesztett,
tarsasagban feloltott alcaink, hanem a tobbi embernek is.
Néha egy kicsit mindenki szerencsétlennek, tanacstalan-
nak, elhagyatottnak, dithdsnek, frusztraltnak érzi magat.
Abajakkor kezd6dik, amikor meg sem probalunka diih,
az elutasitas vagy a szomorasag mogé tekinteni, hanem
beskatulyazzuk a masikat,ami megakadalyozza a valodi
kapcsolédast. Maskor pedig 6nmagunkhoz sem vagyunk
elég kedvesek és megértéek, hanem a nehezebb helyze-
tekben egybdl olyan médon hasonlitjuk 6ssze magunkat
masokkal, hogy csak vesztesen johesstink ki beldle.
Nekiink feln6tteknek sem kdnny( egyszerre tobb nézs-
pontbdl szemlélnia torténéseket, a gyerekek szamara ez
még nehezebb feladat. Amerikaban a Penn Prevencios
Program (amelynek egyébként nagyon jol hasznalhat6
leirasa magyarulis megjelent Seligman ,, Az optimista
gyermek” cim@ konyvében) arra tanitjaa gyerekeket,
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hogyalegsotétebb felh6k mogott is képeseklegyenek
meglatnia fényt, dacoljanak a negativ gondolatokkal,
hogy képeseklegyenek megkiizdenia problémakkal.
Ennek fontos eleme, hogy megkérddjelezzék bizonyos
gondolatok feltétlen igazsagat, amelyek a veliik torténé
események kozben esziikbe jutnak. Ezta program Ggy
tanitjaa didkoknak, hogy egy detektiv szerepébe képzelik
magukat, akinek az a feladata, hogy megitélje a negativ
gondolataik valodisagat és tényszertiségét. A j6 detektiv
nem fogadja el az els6 valaszt,amieszébe jut, hanem lis-
tat készit, nyomokat és bizonyitékokat keres. A kiilonféle
élethelyzeteink, illetve az azokban betdltott szerepeink
nem feketék-fehérek, a dolgoknak nem egyetlen oka,
hanem torténete van. Haigy szemléljiik az eseményeket,
lehetdséget teremtlink arra, hogy valédi megoldasokat
talalhassunka problémakra.
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KOZOSSEGHEZ TARTOZNI

Izgalmas kérdés, hogy melyek azoka tényezdk, amelyek
hozzajarulnak, hogy egy osztalykdzosség valoban
kozosséggé formalddjon és képeslegyen befogadni
azokata gyereket is, akik valamiképp kilognak a sorbél.
Auggie Pullman kilonbozdsége teljesen nyilvanvald, de
érdemes felismerni: mindenki mas valamiben, és barkibdl
lehetaldozat, akit masnaklatnak a tébbiek. A magukat
megvédeninem tudd didkok ismétlddGen és szandéko-
san el6forduld lelkivagy fizikai bantalmazasanaka célja
atobbség fels6bbrendlségének demonstralasa. A hatalom
eléréséérttoreénd erdfitogtatas azonban nemcesak a ban-
talmazé ésazaldozat iigye, hiszen nem légiires térben
torténik, hanem a tobbi diak (illetve olykor a gyermekekre
feltigyel6 felnéttek) is tantiabantalmazasnak, még ha
gyakran elis forditjak a fejliket. A felnSttek felelssége
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hatalmas,a pedagégus marazzalis sokat teheta zaklatas
és kikozosités megeldzéséére, ha tisztelettel fordul
agyermekek felé, soha nem gtinyolja 6ket. Megerdsiti
acsoportnormat, miszerint nem bantjuk egymast, és min-
denilyen esetben aktivan beavatkozik, de abantalmazé
elitélése helyetta bantalmazast utasitjael. Tiamogatja

az aldozatot, és egyértelmivé teszi, hogy a bantalmazas
nem maradhatkévetkezmények nélkiil. Fontos, hogy
apedagdgus mindezt ne hatalmi eszkdzokkel, elnyomas-
sal vagy biintetéssel érje el, mert ez csak tovabbi hatalmi
harcoteredményez, valaminta gyermekek ellenallasatis
fokozza.Talanaz egyik leghasznosabb preventiv eszkoz
akozos szabalyalkotas, hiszen ilyenkora csoport minden
résztvevdje érezheti, hogy aktivrészese a csoportnorma
kialakitasanak,igy nagyobb felel6sséget érez a betarta-
sara, tovabba a szabalyok kiszdmithatd és biztonsagos
kereteket teremtenek. Erdemes jatékos gyakorlatokon
keresztiil tanitani, hogy a problémakat és konfliktusokat
miként tudjuk egyiittmikddve megoldani, helyrehozni,
jovatenni. Az érzékenyitésnek kivalo eszkoze lehetez
afilmis, illetve az azt kdvet§ beszélgetés, amelynek soran
agyerekek kompetensebbé valnak masok sziikségleteinek
és érzelmeinek felismerésében, értelmezésében, konnyeb-
ben képzelik magukat méasok helyzetébe.

A film példat mutata bantalmazast szemléls gyerme-
keknek s, hiszen nem egyszert kozbelépni, a tobbségtdl
eltéréen viselkedni, kockaztatva, hogy 6kisaldozatta val-
nak. Az is gyakran el6fordul, hogya gyerekek nem tudjak,
mikéntsegithetnének, vagy attél félnek, hogy a kozbelé-
péstikkel csak rontanak a helyzeten, esetleg azt gondol-
jak,hogy ez az egész nemaz 6 ligylik. Fontos tudni, hogy
abantalmazo csakazt teheti megaz aldozattal, aminek
akozosség teret enged. Mar egyetlen vigasztald szd is
akkora erével bir, ami segithet kilabalnia helyzetbdl.

A filmben Auggie kis baratngje nem ment nekia bantal-
mazoknak, hanem mellé allassal, vigasztalassal, a tarsa-
sagaval éskedvességével enyhitette a helyzetet. Nem kell

hirdetés

bonyolult dolgokra gondolni, a KiVa,amialegmodernebb
kutatasok felhasznalasaval késziiltiskolai tantervbe
épil6 antibullying program, ilyen végteleniil egyszerd
mondatokat ajanl a szemlélGknek: , Neis torddj veliik!”,
,Neaggddj!”,, Enabardtod vagyok.”, , Kedvellek.”, ,Gyere ma
dathozzank!”,,Gyere!”, ,Gyere ésjdtssz veliink!”, ,Van hely ennél
azasztalnal!”, ,Hogyvagy?”, ,Hali!”, ,Mend a tdskdd.”.

Barabantalmazékata tarsaik népszertinek és menének
gondoljak, de mindez latszat csupan, ugyanis ha arrél kér-
dezziika gyerekeket, hogy kedvelik-e §ket, egyértelmtiien
nemmel valaszolnak. A szemlélGk hallgatasa éppen ezt
alatszatnépszertiséget noveli, ezértigen nagy a kozosség
felelGssége a zaklatas fenntartasaban vagy megfékezé-
sében. Azoka gyerek, akik azt hiszik, hogy masok meg-
alazasavallesznek népszeriek, val6jaban nagyon nagy
bajbanvannak, ugyanis a kikényszeritett elismerés nem
okoz valédi 6rémet, sét olyan hosszi tavi veszélyekkel
isegyiittjar, mintaszerhasznalat,az agressziv probléma-
megoldasi séma, a devianciavagy a kriminalizalodas.

Vannak olyan iskolai programok is, amelyek pont
abban segitenek a gyerekeknek, hogy a,, mendséget” vagy
anépszeriségetagresszio helyettazaltal probaljak elérni,
hogy tor6dnek kozosségiik tagjaival. Egy budapesti alta-
lanosiskolaban példaul alovagiéletréladnak at sokféle
ismereteta didkoknak, és mindekozben folyamatosan
jutalmazzak alovagierényeknek megfeleld viselkedést,
Ggymint: fegyelem, figyelem, batorsag, igyesség vagy
udvariassag.

Afilm izenete az, hogy valtozastaz ért figyelem,
abajtarsiassag ésabatorsag hoz. Megtalalniahelyiinket
egy kozosségben, ahol villvetve segithetjik egymast,
mikozben a tarskapcsolatainkon keresztiil rengeteget
fejlédiink, és batornaklenni akkor,amikor Snmagunkért,
vagy éppen masokért kell kiallni. Eletiink végén nem
arrafogunk emlékezni, mennyi pénzt kerestiink, milyen
sikereket értiink el, hanem hogy kik voltak mellettiink
az Gton, és mi megmaradtunk-e annak, akik vagyunk. ¢
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SZG\[EG -
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikéciokutaté

SOROZAT -
KOZVILAGITAS

FARSANGI OTLETEK

Hét. Ennyi éves 2018 legsikeresebb youtubere. Tudjak, a youtuberek azok a személyiségek, akik naponta
vagy hetente néhanyszor rovid filmeket tesznek ki egy-egy témaban a vilag legnagyobb videémegosztdjara,
azért, hogy... — a mondat befejezése nem olyan egyszer.

Mondhatnakazt, hogy azért, hogy szérakoztassak
anézgdket. Vagy fontos lizeneteket kozvetitsenek,
lényeges kérdésekben. De nem lennénk hiliekaz igazsag-
hoz. Mertvaldjaban azért tesznek ki videdkat, mert ez
amunkéjuk. Ezavallalkozasuk. Ebbél élnek. Igy a gyer-
mekmunka Gj valfaja (is) épiil: ezttal nem gyarakban,
embertelen koriilmények kozott robotolnak a kicsik, nem
is szinistdiokban farasztjak magukat minifelnSetek-
ként, hanem otthon. Sajat hazuk, lakasuk falai kozt, sajat
sziileik mellett, de dolgoznak.

RYAN, A HETEVES YOUTUBER 2017 JUNIUSATOL
2018 NVARAIG MINTEGY 22 MILLIO DOLLARNYI
BERTKAPOTT. A MUNKAJA, HOGY KERESKEDELMI
FORGALOMBAN LEVO JATEKDKAT MUTAT BE
AVIDEOCSATORNAJAN.

Annyira sikeresek voltak a hétéves kisfit és csaladja
véleményvidedi (egyenként hét-nyolc milliés nézett-
séggel), hogy nemcsak a hirdet6k fizettek akar félmillio
dollartisafeliiletén valé megjelenéséért, hanem Ryan
iskibocsatott egy sajatjatéksorozatot. Mintegy tlin-
dérmese. Vagyisinkabb a,csalad mint termék” sztorija.
Vajon Ryan is elttinik majd egyszer a siillyeszt6ben,
mintalegtobb vilaghird gyermekszinész? Vajon, ha
felnd, akkor mar nem jatékokat, hanem ipari gyarto-
sorokat fog véleményezni? Es mileszasziileivel, ha
egyszer nyugdijazza magata youtuberségbdl? Mondjuk
tizévesen? Mindenesetre meggondolandd, hogy idén
farsangkor érdemes a gyerekeket youtubernek 6ltoz-
tetni. J6 befektetéslehet.
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A ,prank” angol kifejezés a csinyreklam megfelelGje.
Azéahirdetésé, amelyik vaskos tréfat iz valamib6l vagy
valakikbdl, altalaban azért, hogy terméket reklamozzon.
Eztamdfajthasznalta fel 2018 telén a Payless (Fizess
kevesebbet) amerikaionline cip6aruhazlanc, amely
20-30 dollar (7 000-8 000 forint) vagy az alatti, trendi,
olcso cipSket arul. Miutan cs6dkozeli helyzetbe keriiltek,
szerették volna ,Gjrapozicionalni” labbelijeiket. Ugyhogy
Santa Monicaban, egy korabbi Guccibolt helyén par
napranyitottak egy szuperelegans tizletet, Palessi néven
(a Payless-t olaszositottdk). Mindent kitalaltak a mutat-
vanyhoz: angyal allta csillivilli helyiség bejaratandl,
amelyben a Payless olcsd, 20 dollaros cipdi voltak kiallitva,
ezUttal 200 és 700 dollar kozott aron. A proccos megnyi-
térameghivtakalegismertebb divat-youtubereket, akik
mohon vetették ra magukat a mibdr darabokra, aradoz-
takazok stilusardl, anyagmindgségérdl, egyediségérdl.
Omlengve mondtdk kameraba, hogy ezreketisadnanak
értiik. Es megvasaroltak ezeket, igen, stlyos dollarsza-
zakért. Aztan kideriiltaz igazsag.

AHOZZAERTO, MILLIOK ALTAL UNNEPELT YOUTUBE-
VIDEOTANACSADOK SZEMBESULTEK AZZAL
AZOROKZOLDDEL, HOGY HA DRAGA VALAMI,
AZTISELHISZIK ROLA, HOGY FANTASZTIKUS.

Persze, azértvisszakaptaka pénziiket és megtart-
hattakazolcsé, de, mint kidertilt, szerintiik brilians
darabokat. A Palessi marka két napig élt. De j6 farsangi
mulatsagot csinalt. Bebizonyitotta, hogy nem minden az,
amineklatszik. ¢
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SZOVEG -
UNGVARY ZSOLT

SOROZAT -
CSALADI TORTENETEK

Fiatalembernek szélitottak a postan. Mondanam, hogy jolesett 6tvenegy évesen
ilyet hallani, de azért anakronisztikusnak is tartom. J6, tudom, minden relativ,
oregszik a tarsadalom, kitolddik az atlagéletkor, hiszen régebben ilyenkorra
tisztességes ember mar meg is halt.

@ Azallatvilagban minthanem lenne akkora szoras egy-egy

fajon beliilavarhat6 élettartamban, mintaz embernél.
(Persze sokat szamit, hogy valaki hol foglal helyeta tap-
laléklancban, de az embernek csticsragadozoként emiatt
nem kellaggodnia.) Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy
életiinknek van valamilyen kifutasa, célja, amita halal
logikusan zarle. Ennek csaklatszélag mondanakellent
azolyan gikszerek, mint Petdfi, Szent Imre herceg, Kaszap
Istvanvagy Bogner Maria Margit, hiszen - f6képp az utébbi
ketténél -akorai eltavozasnal hangsulyosabb a gyors
mennyeisziiletésnap. Olyanokis akadnak, akik éppen
halalukkal, annak médjaval ésidejével teljesitik be addigi
életiiket. Elég az aradi vértantakra, esetleg Apor Vilmosra
vagy Maximilian Kolbéra gondolni.

Ahosszu foldi életet egyfajta isteni adomanynak
tartok (akik hajlamosak elfelejteni, hogy a keresztény
tanitas sosem ebben a vilagban igérte az idvosséget,
Jézusisinkabb iildoztetésekkel és keresztekkel ,biz-
tatta” kovetdit f6ldi zarandokatjukon) gyakran szembe-
siilnek azzal a kérdéssel: miért élnek meg matuzsalemi
kortnyilvanval6an gonosz és rossz emberek? Biszku Béla
95,arettegett AVH-s vezér, Péter Gibor 87, de még Gerd
Erndis 82, Rakosi Mdtyds pedig 79 évesen hunytel. Hogy
nekik mit és miképpen kellett levezekelnitik, azt csak
a Mindenhat6 tudja.
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Ugyanakkor Gorgey Artilr, miutan ttlesett élete legna-
gyobb, legfontosabb eseményén, megvivtaa szabadsag-
harcot, eljutott karrierje csticsara, majd a vilagosi fegyver-
letétellel mindeztlezarta, még 67 esztendét élt, 98 évesen
halt meg. Kossuth 92 évesen, 45 évvel kormanyzdsaga
utan hunyt el Torinéban, anélkiil, hogy 1849 utanalabat
Gjra magyar foldre tette volna. Placid atya, akita szovjet
megszallas utan koncepcids perben elitéltek, 10 évet
toltotta Gulagon. A hatalmas birodalom, a Szovjetuni6 -
ésannak 6rdogirendszere - mindent elkévetett, hogy
elpusztitsa 6t, végiil mégis hazatére, és b6 negyedsza-
zaddal élte til a kommunizmust. 2016 decemberében,
szazadik szililetésnapjan nagy szeretetben tinnepelték
6tahivek ésatiszteldk; ra egy évre abolsevik hatalom-
atvétel szazadik évforduldja szinte elsikkadt, hivek és
tisztel6k pedig joszerivel nem is akadtak.

A cikkirasakor viszont meggy6zddhettem arrdl, hogy
alegegészségesebb allasaz elmaltidészakban az ameri-
kai elnokokeé volt; az 1974 és 1993 kozott hivatalt visel6k
koziil Ford 93, Reagan 93, Bush 94 évesen halt meg, Carter
pedigjelenleg 94 esztendés. ¢
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SZOVEG —
JOOS ANDREA

SOROZAT —
TANAROK TITKOS ELETE

VIDEQFELELET ®

Kicsit furcsan, féloldalasan tartja a fejét. A hangsulyozasa szintén fura, nem értem, miért beszél igy -
az egyértelm(, hogy nem olvas. A vided szabalyszer(ien haromperces, a felelet 6sszefiiggd, jol szerkesztett,
a diak iigyesen beszél a témarol. Mégis, valami nem stimmel az egész dologgal, keresgélem a probléma

forrasat, tjranézem a vide6t. Es akkor megtalalom!

& Avidedfelelet,intézménye” nem Gjdonsag a Tandrok

titkos élete rendszeres olvaséinak: a didkoknak lehet&sé-
glkvanigyisjegyetszerezni. Feladatuk, hogy harom
percig 6sszefliggéen beszéljenek egy adott témarol (pl.
aboregészsége), ajegyzetiikbe néhakipillanthatnak, és
valamikoravided soran be kell mutatniuk egy altaluk
készitettillusztraciotis (pl. abdrrétegei). A mddszer
egyrésztalternativajaaklasszikus és szerintem roppant
életidegen feleltetésnek, valamintkivalé eszkoz a verba-
lis,az informaciés és kommunikaciés technolégiakhoz
kot6do készségek, valaminta kreativitas fejlesztésére -
arrél nem is beszélve, hogy a szaknyelvi kommunikaci6
ésaz 6nallé problémamegoldas is erésodik altala.

De persze az élelmes diakokittis csalnak.

A felolvasastahiradon edzett generacio tagjaként
koénny kiszarni, az ilyen videdkat visszaktildom.

Ebben aszituaciéban a puskazas eleve kizart-vagyis
inkabb elvart, hiszen sajatjegyzetiikbe vagy akonyviikbe
barmikor kinézhetnek a didkok, ezzel nincs is probléma.
Miahelyzetazonbanastgassal? A bevezetSben targyalt
esetben pontez tortént: a didkot elarultaa zsebébsl
kilogé fiilhallgatokabel. Elképeszts élelmességgel elre
felmondta maganakaz anyagota telefonjara, majd azt fél
ftllel hallgatva adta el§ a videdfeleletet. Mivel a szaba-
lyokat megszegte, a felelet értékelhetetlen, viszont sze-
rintem az anyagot sokkal jobban megtanulta, mintazok
atarsai, akik ,csak siman” elkészitették a videodt, hiszen
legalabb kétszer annyiidét toltott a feladat elvégzésével.
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ELKEPESZTO ELELMESSEGGEL ELORE FELMONDTA MAGANAK
AZ ANYAGOT ATELEFONJARA, MAJD AZT FEL FULLEL
HALLGATVA ADTAELO A VIDEOFELELETET.

A didkok tobbsége lathatéan méltanyolja ezt az érté-
kelési tipust, ésazt érzi, végre olyan feladatot kap, aminek
tobb koze vanavalo élethez, hiszen az élete soran sosem
fogolyan helyzetbe keriilni (az egyetemi vizsgakat
leszamitva), ahollegalabb egyjegyzetet ne hasznalhatna
beszéd kézben. Mindazonaltal az év végi anonim visszajel-
zésekbdlvilagosan latszik, hogy onmagaban ez amédszer
sem elégaz idvosséghez: a diakok csupan 60 szazaléka
tartjajobbnakaklasszikus szamonkérési formaknal:

AVIDEOFELELET .

5lvélasz

M Kiraly, remekiil tudok ra késziilni és tiikrozi a tudasomat.
Jobb, mint a megszokott, tiikrozi a tudsomat.
| Katasztrofalis, semmi értelme, nem tiikrozi a tudasomat.
[l Rosszabb, mint a megszokott szamonkeérés, nem tiikrézi a tudasomat.

Avideofelelet ezértatanév soran kiegésziilta csopor-
tos dolgozattal, online tesztirassal, fakultativ 6ra eleji
ropdolgozattal, klasszikus témazaréval és kisel6adéassal,
amelyek egymastkiegészitve alehetlegtobb készséget



fejlesztik, mikozben a lexikalis tudas szamonkérésének
egyeduralmat megtorik. A célok kozotta talterhelt,
stresszel és komoly szorongési problémakkal kiizdé
diakok tehermentesitése is szerepel. Es bar év elején nem
készitettem felméréstaklasszikus értékelési modszerek-
hez fiz6d6 tapasztalataikrol, az év végi visszajelzések

az élménybiolégia-mddszerek kapcsan dnmagukért
beszélnek:

ﬁZ,lI[]EI SZAMONKERESI FORMAK .
58,8%

[ Nagyon tetszettek, nem voltak stresszesek.

[ Jok, kevéshé voltak stresszesek, mint a megszokott.

M Nem tal jok, ugyanolyan stresszesek voltak, mint a megszokott.
[l Rosszak, rettenetesen stresszesek voltak.

9.8%

25,0% 59%

Itt marlatszik, hogy b6ven megvan a kétharmad,
Osszességében csokkent a diakok stressz-szintje. A kapott
szoveges visszajelzések egyértelmtien a feladatok Gjsze-
riiségével és az értékelés bizonytalansagaval magyaraz-
zakastresszjelenlétét, avagy:

,Mas, mint a megszokott, és bar a régi sokkal rosszabb
volt, mint ezek az iij szamonkérések, mégis, azoknal mar
legaldbb tudtam, mire szamithatok és mennyi energia kell
akettes 6sszehozdsdhoz. Idén minden bizonytalan volt.”

/

L1gyekszik jo tandr lenni és fejlddni probal, amit ez
akérd6ivis mutat. Meg szerintem kreativan tanit, nagy-
résztviddman és lelkesen. Erdekes megolddsaivannak,
amelyeket el0szor nehéz volt elfogadnom, megszoknom,
de aztdn egyre kozelebb keriiltek hozzdam.”

,Olyan képességeket is fejleszt, amit nem feltétleniil
csak a biologidval kapcsolatban tudunk majd hasznalni
(pl. avidedfelelet fejleszti az eldadokeészségiinket),
innovatfv és mer hibdzni el6ttiink.”

A szamonkérésirendszera videofelelettel egytitt tehat
marad, a feladatok finomitasara ésakonzekvens értéke-
lésre viszont sziikségvan.
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Aitvallas az llessy tkerpartol

llléssy Kataval pontban 12-kor egyszerre érkeziink a showroomba. Testvére,
llléssy Lenke késdbb tud csatlakozni. Egy gimnaziumban tartottak vendégorat,
a vallalkozoi életnek olyan gyakorlati aspektusaira hivtak fel a figyelmet,
amelyeket immar tiz éve tapasztalnak. Ruhazati markajuk, az ille-olla els6sorban
szines, praktikus, sajat stilusjegyeivel minden mas terméktél jol elkiilonithet6

kabatjairol ismert.

& ,Ugy dlmodtuk meg a mdrkdt és a termékeit, hogy az élet minden teriiletére kindljunk darabokat -
meséli Kata. - Igy, mivel alegtobb né életéhez hozzdtartozik a varandéssdg és a kismamalét, kabdtja-
inkhoz babahordozo betéteket is készitiink.”

Lenke 0sztondijjal tanult Finnorszagban, amikor kitalalta, hogy kismamaknak fog
ruhakat tervezni, a markanévisinnen szarmazik (finniil olla rascana =kismamanak
lenni). A palettaazéta valtozott, sokat boviilt, de az észak-eurdpailetisztult dizajnt
tovabbrais tartjak, ami élénk szinekkel és szamtalan praktikummal tarsul.,, Szinesiteni
akarjuk az embereket. Amikor rosszidGben avaros olyan sziirke, mennyivel jobb lenne, ha mindenki
aszivdrvany szineiben pompdzna.” A testvérpar szamara fontos a funkcionalitas is: kabatjai-
katvizalld, sz€1allo és1égateresztd, tgynevezett softshell anyagbol készitik. Fontos még
szamukra, hogy kicsit6l a nagy méretekig elérhetéek legyenek a termékeik. Darabjaik
sokféleképpen varialhatok, és figyelnek az alkati sajatossagokrais:

,Hisziink abban, hogy a néknek nem szabvanynak kell lenniiik. Hogy mindenki tigy szép, ahogy
van. Egy szinnelvagy egy formaval az egyéni szépséget lehet hangstilyozni.”
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,Vannak hazai és kiilfoldi viszonteladoink, de itt, a showroom-
ban is értékesitiink. Szeretem nagyon. Ha valaki idejon,
beszélgetés nélkiil nem hagyja el a terepet. Avdgyam egy olyan
kozosség létrehozdsa, ahol a ndk kihozhatjdk magukbél és
egymadsbol azt, ami benniik rejlik. Napjainkban a nékben latom
alehetdséget, hogy valami mdst hozzanak a vildgba, és azjobb
felévegyenirdnyt. Ehhez sziikséges egy feltdltd kozeg, ahol a nék
ki tudjak magukat beszélni, egyiitt tudnak alkotni, megosztjdak
atapasztalataikat, tagitjak a latokoriiket. A nok feleldsségét
latom abban, hogy a kdvetkezd generdcié merre veszi azirdnyt,
hiszen 6k vannak a legnagyobb hatdssal a gyerekekre mar
afogantatds pillanatdtol kezdve.”

Ebben a pillanatban érkezik meg Lenke masfél éves kisla-
nyaval, Blankaval.

Ime Lenke, akivel majdnem egyformak vagyunk, de még-
sem” - mutatja be Kata ikertestvérét.

Lenke a marka tervezdje, akiavallalkozasta MOME
elvégzése utan inditotta. Ehhez csatlakozott hat éve
kozgazdaszként és stylistként Kata. Gyerekként sokkal
inkabb Kata volta divatrajong6, Lenke lelkésznek késziilt,
mignem adédmamaalabbal hajtds Singer varrégépen
megtanitottavarrni.

,Bejelentettem a sziileimnek, hogy varrond szeretnék lenni.
Polgdri értelmiségi csalddrol lévén szo, sziileim annyit fiiztek
hozzd, hogy jo, de keressiink hozzd valami magasabb szinti
végzettséget. Igy esett avdlasztds a MOME textiltervezd szakdra.
Voltidd, amikor nagy lelki tusdam volt, hiszen a divat és a lelkészi
hivatds eléggé messze esik egymdstol. Ezért a tandriszakot is elvé-
geztem, illetve cserkészkedtem, mivel fontosnak tartottam a tani-
tdst, hogy dtadjuk a tapasztalatainkat a fiataloknak. A divattal
kozben arrajutottam, hogy a lényeg a mérték. Mértéket kell tar-
tani, és akkor az sem biinds dolog. Sot, igy is tudok olyat alkotni,
ami Istennek kedves. Az, hogy elsdre folvettek a MOME-ra, hogy
tobb dsztondijat megkaptam, hogy folyamatosan dijakat nyertem,
mind igazoltdk, hogy dldott tevékenység az, amit csindlok. Amikor
dolgoznikezdtem, avallalkozdsomat is folajanlottam Istennek.
Osszességében érzem a kegyelmet és a gondviselést. Ma sem
adivatértrajongok. Az ember, aforma, az anyag és a technolégia
az, amiizgat. En megtaldlom az anyagban a formdt, Kata pedig
aformdban a n6t. Nemcsak ruhdt javasol, hanem dsszekapcsolja
egy segitd tevékenységgel. [gy a mdrkaépitésiink sem a szokdsos
iizletifogdsokkal alakul, hanem olyan egyéni programok révén,
mint pl. az Around the World, a markanagykoveteink és az,.egy-
mds kozt” programjaink.”
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LAzt tapasztalom, hogy nagyon hasonld lelkiiletii embereket vonz
be atermékiink - meséli Kata. - Vasarloinkat megkértem, hogy
kiildjenek magukrol képeketille-olla kabdtban, hogy dsszekap-
csoljuk Sket. Igy alakult az Around the World kampdny a vildg
minden tajardl kapott fotokbol. Nemcsak ruhat szeretnénk eladni,
hanemkozben értéket teremteni és kozvetiteni, és ehhez kozos-
séget épiteni. Idordlidore nagykovetnek is egy olyan személyt
kériink fel, aki vasarlonk, kozel all hozzank, latjuk, hogy valami
értéket teremt és képvisel. Készitiink vele egy interjiit és egy kép-
sorozatot, ami felkeriil az oldalunkra. Az életmottdjdt megosztva
egymdstis erdsitjiik.”

,Akdzosségben gondolkodds mindketténknek erdssége - flizi
hozza Lenke. - Ezvalosziniileg az ikerségbdlis ered: gyerekként
soha nemvoltunk egyediil, mindig parban gondolkoztunk.
2008-ban egyediil inditottam a markat, de amikor az elsg fiam
megsziiletett,jott Kata, hogy atvegyen feladatokat. A valtds
ugyanakkor nemvolt zokkendmentes. De ahogy egyre inkdabb
anya lettem és hatrébb vonultam, Katanak egyre nagyobb tere
lett, és egyre tobb lehetdséget ldtott benne. Ujra ssze is kellett
szoknunk, mivel fiatal felndttkorunkra eltavolodtunk egymadstol.
Sokszor eldfordult, hogy ha a mi kapcsolatunk nemvolt jo, az meg-
latszott a szamokon. Mostanra szépen dsszecsiszolodtunk, ami
hozzdjarul a ndvekedéshez.”

Kérdésemre, hogy hollatjak magukat két év malva,
egymas szavaba vagva mesélnek az NKA-palyazatrol,
amely lehet&ségetad, hogy Lenke kiilonb6z6 testalkatok
szamara kisérletezze kiazidealis format; megalkossak
az ehhez kapcsol6d6 nemzetkozi haldzat tervét, amely
az adottorszag helyi szokasait és lakéinak testi saja-
tossagait figyelembe véve viszi majd tovabb az ille-olla
formakat; és persze alegnagyobb almot, a néialkotéhaz
megvaldsitasat.

,Mar azelején azvolt a célom, hogy a munkdm altal ne csak
magamat tegyem boldoggd, hanem kornyezetemet, a munka-
tdrsaimat is. Hogy megbecsiilést és megélhetést adjak nekik.
Tiz-hiisz éven beliil pedig, amikor a vallalkozdas megengedheti
magdnak, legyen egy olyan alkotohdz, ahol lehetdséget tevemtiink
magunknak és masoknak adni, tanitani és tanulni” - vazolja fel
avagyottjovit Lenke.

LA torekvést a folyamatos fejlédésre, a fejlesztést, keresést,
megiijuldst mindig szem eldtt tartjuk, és ez visz benniinket
elére. Hajon egy 1ij gondolat, utdnajdrunk, a lehetdségeket
megfontolva a megfeleldt kivalasztjuk, tesziink érte. Valljuk,
hogy az utat végigkell jarni annak érdekében, hogy kellden
megerdsodjiink és képesek legyiink arra, hogy még tobb ember-
nek segithessiink” - foglalja 6ssze munkamaodszeriiket és
hivatdsukat Kata.
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GYROL LE IS KELL JONN

ezdddhet el a sportkarrier vegevel?

Az élsport teljes embert kovetel. Ha elkotelezodiink mellette, az sok lemondassal
jar: anyagi aldozatot igényel, barati és csaladi kapcsolatokat tesz probara, hattérbe
szorithatja a parkeresést és a tovabbtanulast is. De egyszer minden sportkarrier
véget ér, és ez nagyon gyakran olyan érzés, mintha a sportol6 elveszitené 6nma-
gat. Egykori versenyzoként egyszerre megsziinik identitasanak legfébb forrasa.
Persze tudja, mindig is tudta, hogy egyszer vége lesz, de tudni nem elég...

NEM CSAK A CELVONAL ES A GYOZELEM LEHET BOLDOGSAG!

Az életben sziikségiink van kihivasokra, de ez a versenysporton kiviil masban is meg-
talalhato, feltéve, hogy érmek és kupak nélkiil is értékesnek tudjuk latni magunkat.
Aversenyzés oriasi energiakat kovetel, nem lehet élethosszig csinalni. Raadasul -abbél
kiindulva, hogy sziikségiink van 6nmagunk meghaladasara - egyre tébbet és tobbet
kellene letenniink az asztalra,amilassuk be, egy idé utan nem megy. A sportkarrier
csUcsara érveaz Gt mar nem felfelé vezet. Az el6ttiink all6 hegyet megmasztuk, dele
iskell r6lajonni-snem mindegy, ezt hogyan tessziik. Ha valakiragaszkodik hozza,
hogy fent kell maradni, de mar nem tud, akkor csalédott lesz, és sajat értékességét fogja
megkérddjelezni. Le kell jonni tehata hegyrél, és masik hegyet talalni. Masik 6svénnyel,
amimindségében is mas, mert ha csupan a mennyiség dimenzidjaban hasonlitunk,
ugyanazon elvardsok mentén, akkor boritékolta csalédas. Sokan ilyenkor hagynak fel
teljesenasporttal, mert ugyanazt mar nem képesek teljesiteni, de az elvaras megmarad
ugyanolyannak -igy bizonytalanna és frusztraltta valnak, elégtelennek érzik magukat.
Aversenyzés utan minéségében is masfajta 0svény kell, erre ratalalni egyaltalan nem
konnyt feladat.

Kép: Profimedia — Red Dot



ANNYIRA EROS AZ ELSPU}RTU}L[']I IDENTITAS, HOGY ANNAK FLVESZTESE
EGY SPORTOLO ONERTEKELESENEK EGESZET MEGINGATJA.

Valasztkell talalunk arra, hogy: vagy tehetségesnek bizonyultunk még valamiben a sport

-Mitszeretnénk? Miben lehetnénk még jok? mellett. Mivoltaz? Belevaghatunk?

-Hogy tudunk 6romotlelniaz életben és a sportban A civil karrier felépitése legalabb akkora eréfeszitést
ateljesitményelvarasok megvaltoztatasaval? kivan, mintasportkarrieré. S ebben joljonnek a sport-

-Mia fontos most szamunkra? Lehet, hogy a csalad- ban elsajatitott skillek: az alazat, a fair play, a kitartas,
alapitaslép elsé helyre, ésaz aktiv versenyzés hatrébb az egyuttmiikodés, a célallitds, az elhivatottsag, a célel-
szorul. Hogy tudom ezt elfogadniGgy, hogy ne éljemmeg  érés. Ezek olyan dolgok, képességek, amelyek az élet tobbi
kevésnek azt,amita sportban nyajtok? terliletén is kamatoztathatok. Haki tudtunk teljesedni

Kezdjikel elismerni, sikerként kezelni azokat asportban, masban miért ne tudnank? Ennek lényegi
adolgokat, amelyeket mas fronton tesziink, ergsitsiik, eleme, hogy a fokusz atkeriiljon arra, amiajelenben
fejlessziik a tobbi szerepiinket! Az eredmények helyett fontos. A tapasztalataz, hogy valami Gjnak, jénak az épit-
ateljesités folyamatara fokuszalva megdrizhetjiik getése, kibontasa képes betdlteniaz lirt. De idaigis el
testi-lelki egészséglinket. Lehet, hogy voltegy almunk, kelljutni, és ez nem megy egyik naprél a masikra, hiszen




rengeteg félelmet, bizonytalansagotkell legy6zni. Ami
varrank, azismeretlen, ésaz ismeretlen ijeszt6. Meg kell
kiizdeni hozza sajat félelmeinkkel, és megtanulni érté-
kelnialépéseket. Nem kdnny Gj célok mentén definialni
magunkat: lehet, hogy eddig elképeszté eredményeket
értlink el, most pedig mas a cél. Kezdjiik el ahhoz mérni
magunkat, ami most 0sszeegyeztethetb az életlink-

kel! Segithetazis, ha vissza tudunk emlékezni, miért
kezdtlink el sportolni gyerekként. J6 eséllyel nem masért,
mint magaértasport oroméért. Most éppen ezt akarjuk
elvenni magunkt6l?

Hacsakazeredményajo, akkor mékuskerékbe
keriilink. Elkezdiink fiiggeni téle: ha elérjiik, 6riilink,
hanincs eredmény, akkor kevésnek érezziik magunkat.
Nem azt mondom ezzel, hogy nem kellenek célok, s ne
kellene tenniaz elérésiikért. Epp ellenkezéleg: nagyon
fontos, hogy olyan célt allitsunk fel, ami elérhetd, belat-
haté és harméniaban vanaz élettinkkel. Maskiilonben
aztfogjuk érezni, hogy mindenhonnan csak elvesziink,
éssehol nemvagyunkottigazan, sigy a végén mi
magunk is elvesziink.

Amitkeresiink az eredmények altal, az a kiteljesedés
ésboldogsag. Ugyanakkor minden egyes eredmény csak
ideig-6raig képes elégedettséggel eltdlteni minket. Mert
az Onbecstilés és onelfogadas nem kiviilrél érkezik, nem
akiilsé ingerek - ésaz egyre nagyobb és nagyobb sike-
rek - adjak. Ezért batran kérdezgessiik magunkat, hogy
mire vagyunk, mit szeretnénk! Kezdjiik el kicsomagolni
sajatbelsd valosagunkat, az érzéseinknek, vagyainknak
teretadva. Igy szép lassan elttinhet a teljesitményhajsza
az életiinkbdl, mertegész egyszerien marnem leszra
sziikségiink.

OSSZENYOM A SZUKSEGLET VAGY VEZEREL A VAGY?
Aversenyzéslényegébdl fakadd ingerek ésaz altaluk
keltett érzések a mindennapi életben nincsenekjelen, s ez
megviselhetiaz egykorisportoldt. Talan még maga sem
érti, miabaja, csak azt érzi, semmi nem tolti fel eléggé,
ésnem tud igazan oriilni semminek. Pedig teljesen ter-
mészetes érzésrl van sz6: ha megszokjuk, hogy valami
egy bizonyos ingerergsséggel miikodik, akkorahogy
alabbhagy, keletkezik egy hiany, egy veszteség. Ezzel
pedig valamit kezdenikell. Az olimpiai vagy vilagbaj-
nokiaranyhoz valéban kevés dolog hasonlithaté. At kell
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kalibralnia gondolatokat, mert ha mindenta bajnoki
cimhez mériink, akkor semmi nem lesz elég. Segit, ha
képesek vagyunk sszegydjteni, hogy mik azok a dolgok,
tevékenységek, amelyekben 6romiinket leljiik, amelyeket
élvezettel végziink. Igy rajohetiink, hogy az identitasun-
kat nem csaka sportoldi szerep hatarozza meg: annyi
minden mas van,amiben mi MIvagyunk. Amirélunk
sz0l. Azonban lehet, hogy ehhez terapias segitségre lesz
szitkséglink.

Annyira er@s az élsportoldi identitas, hogy annak
elvesztése egy sportold onértékelésének egészét megin-
gatja. Nehézilyenkor egyediil kiviragoztatni mas szere-
peket és értékesneklatniazokat. Sok egykori sportold érzi
Ggy, valamivégleg elmult. Ezt tényleg fel kell dolgozni,
ésaztan meg kell Gjulni: felfedezni belsé értékeit és
kompetenciait. Ha gy latjak, a versenysport nélkiil nincs
semmijiik, az depressziéhoz, 6nértékelési problémakhoz,
szorongashoz vezet. Es megtorténhet, hogy elfordulnak
mindent6l, ami 6rométjelenthetne. Hobbibdl sportolni
nem kihivés - tartjak. Pedig éppen amozgas az, ami
sokat segithet. Aki mindig sportolt, 6nmagata moz-
gasos cselekvések altal fejezte ki, egész lénye ebben
nyilvanult meg, az gy érezheti, minthaeltlint volna egy
érzékszerve, ha megfosztja magatasporttdl. A sporthoz
tehatjo tovabbrais kapcsolddni, és kdzben dolgozniaz Gj
szerepek kimunkaldsan: karrieren, hobbisportoléva
valason, mozognicsak a sport oréméért, esetleg ifja spor-
tolok mentoralasaval foglalkozni, a sajat tapasztalatok
atadasaval segiteni mentalis és fizikai felkésziilésiiket, és
] tarsas kapcsolatokat épiteni.

A sportoléilétbélacivil létbe valtani még sikeres
sportkarrier esetén is kiizdelmes, de még nehezebb, ha
avégétnem dontés, hanem - példaul sériilés kovetkez-
tében -akényszer sziili, amikor még talan nem is allt
palyaja csticsan azillet6. Ilyenkor a sportol6 teljesen
varatlanul szakad kiabb6l, amiaddig egész életét megha-
tarozta, és ezt aveszteséget meg kell gyaszolni. A csaladi,
szocialis tamasz nagyon fontos ebben a helyzetben, de
egy szakember segitsége is sokatjelenthetaz elfogadas
terén: nehéz aveszteségbdl eljutni oda, hogy a torténtek
véglil minden elemiikkel egyiittintegralhatok legyenek
az énképbe és életttba. Ez a folyamatazonban sziikséges
ahhoz, hogy megtalalja 6nmagat, Gj értéket teremtsen, €s
életétjelentéstelinek élhesse meg. ¢



Az Atlanta Falcons gigantikus stadionja
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OLVASSA A KEPM [\S Minden szerdan a Trend FM-en
2 o < 15.30-tol
DIGITALIS VALTOZATAT! y

Hallgassa tovabbi
L érdekességekért
Nem kell tarolni, virtualis kényvespolcan barmikor eléri a kultura és befektetés VIIégébél

Ajandékba ELIEDEL Par kattintassal Y 94.2
is vasarolhato tobb eszk6z6n azonnal olvashatd, I F: p N F M
is elérheti eléfizethetd

Gazdasag és KultUra

.DIGITALSTAND.HU/KEPMAS WWWtrendfm hu






