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1. Egészséges életvitel

,Nagyon konnyl szert tenni rossz szokasokra, de nehéz
vellk egyutt élni. J6 szokasokre nehéz szert tenni, de
koénnyl vellk élni. A feladatunk az, hogy j6 szokasokra

tegylnk szert.,

Bryan Tracy

Sok ember szeretne egészségesebben élni, de nem
tudjak hogyan-miként tegyek. Ahhoz, hogy valtozasokat
vezessunk be az életlinkbe, persze ismernunk kell az
egészséges életmdod alapjait. Szdkratész szerint az
egészseges életmodnak 4 alappillére volt, de a mai
rohand vilagunkban ez 8 pillérre boviilt.

Magyarorszag sajnos nem arrdél hires, hogy egészséges
életet folytatna. A statisztikai adatok is azt mutatjak,
hogy a vildagon els6k kozott vagyunk a sziv-és
érrendszeri, a daganatos betegségek és a
cukorbetegség tekintetében. Bar vannak olyan esetek is,
amikor a tunetekért a genetikai meghatarozottsag
felelés, de az esetek tulnyomd tdbbsége a hibas
életmdédra vezethetd vissza. Ezért fontos, hogy
megismerjuk az egészséges életmod 8 alapelvét, amely
olcs6é, mindenki Aaltal gyakorolhaté és kdnnyen
megvaldsithatd a csaladban.

A csalad szerepe azért is fontos az egészséges
életmdédra vald nevelésben, mivel az életmddbeli
szokasainkat jorészt otthonrdl hozzuk.

Taplalkozas
A hagyomanyos magyar étrend tul sok hust, zsirt,
kaldriat, de kevés ndvényi rostot tartalmaz. Emellett



rosszak az étkezési szokasaink, mivel reggel szinte
semmit, este pedig tul sokat eszink.

Ugyanakkor bizonyitott tény, hogy a teljes vegetarianus
(tisztan novényi) étrend is megfeleld lehet. Mindez arra
int bennlinket, hogy a hus helyett a ndvényeket (z6ldség,
gyumodlcs, huvelyesek) részesitsuk elényben. Egyre tobb
helyen hozzaférhetéek a modern vegetarianus
szakacskdonyvek, melyek Otleteket és segitséget
nyujtanak az étrendbeli valtashoz.

Testedzés

A mai modern vildag egyik jellegzetessége a
mozgasszegeny életmdéd. Ennek szamos karos
kovetkezménye van az egészseégre, pl. elhizas, magas
vérnyomas, cukorbetegség. Talan kevesen tudjak, de
nem Kkell kildndsebben megterhelni a szervezetet,
csupan napontaegy jo 6ra tempds sétara volna
szUkségunk ahhoz, hogy a testmozgas pozitiv hatasait
tapasztaljuk életinkben. Természetesen ennél tdbbet
szabad mozogni, de ennél kevesebbet nem...

Viz

Egy feln6tt embernek naponta kb. 1,5-2 liter vizet kellene
meginnia ahhoz, hogy a szervezet szamara optimalis
korulményeket biztositson. Ehhez képest az atlag ember
fél liter folyadékot se iszik. Pedig a rendszeres és
tudatos vizivassal olyan panaszokat lehet megelézni,
mint a fejfajas, alacsony vérnyomas, vesekdképzddés.
Hallgatoi kérdés: Az eddigi el6adasokban megnyugtattak
benninket, hogy ebbe a leves, egyéb folyadékok is
beletartoznak. Tehat hany pohar viz javasolt ezen
felul? Valasz: Legalabb 6-8 pohar naponta.



Napfény

A XXI. szazad technikai vivmanyai ugyan kényelmessé
teszik életinket, de sajnos be is zarnak sokszor a
szobaba, a munkahelyre a szamitégép vagy a televizié
elé. Pedig anapsités jotékony hatasaitki kellene
hasznalnunk. Természetesen hangsulyozni kell azt is,
hogy a nyar kdzeledtével egyre erésebb az ultraibolya
sugarzas, igy a napon valé tartézkodasra leginkabb
alkalmas id6épont a délelétt 11 elétti és délutan 5
utani idépontok. Fontos a j6 napszemiveg beszerzése,
a nagyon olcso darabok sokszor nem szlirik megfeleléen
a karos sugarakat.

Mértékletesség

A legtdbb életmddbeli betegség a mértéktelen életvitel
kovetkezménye. A meértékletesség nemcsak azt jelenti,
hogy mindent csak bizonyos hatarig tesziink, hanem azt
is, hogy egyes, nyilvanvaldéan karos dologban egyaltalan
nem vesziink részt. Igy az egészséges életmdd
szempontjabdl a mértékletesség fogalma inkabb
onmegtartoztatast jelent. Ez magaba foglalja az alkohol,
a kavé fogyasztas teljes elhagyasat, a dohanyzas teljes
mell6zését és természetesen a drogokkal valo
visszaélést, vagy a gyogyszerek helytelen és
indokolatlan hasznalatat.

Levegb

Talan keveset gondolunk arra, hogy milyen nagy
szukségink van a friss levegére, illetve arra, hogy
napjaban tObbszor kellene legz6gyakorlatokat
végeznink ahhoz, hogy a szellemi és fizikai
frissességlnket fenntartsuk. Az Ul6 életmdd, a gérnyedt
testtartas, a bezartsag mind-mind az egészséges légzés
ellen dolgoznak.



Ha naponta 2-3x szakitunk id6t, hogy 1-2 percig
igazan mély lélegzeteket vegyink, akkor tapasztalni
fogjuk, hogy ez nemcsak felfrissit, hanem csékkenti az
idegességunket is.

Talan keveset gondolunk arra, hogy milyen nagy
szikségunk van a friss leveg6re, illetve arra, hogy
napjaban tobbszor kellene légzbégyakorlatokat
végeznunk ahhoz, hogy a szellemi és fizikai
frissességlinket fenntartsuk. Az Ul6 életmdd, a gornyedt
testtartas, a bezartsag mind-mind az egészséges légzés
ellen dolgoznak. Ha naponta 2-3x szakitunk idét, hogy 1-
2 percig igazan mély lélegzeteket vegylnk, akkor
tapasztalni fogjuk, hogy ez nemcsak felfrissit, hanem
csokkenti az idegességunket is.

Pihenés

A rohandé ember altaldban a pihenést igyekszik
megsporolni, gondolvan, hogy ezzel id6t nyer. Pedig ez
egyaltalan nem igaz. Minél faradtabb valaki, annal tébb
idére van szuksége ahhoz, hogy egy adott feladatot joI
és hibatlanul elvégezzen. Ezért mindannyiunknak meg
kell aludnunk a szikséges éjszakai alvasunkat. Ez
valakinek csak 6 6ra, masnak pedig akar 10 6ra is lehet.
Egy dologban azért egyformak vagyunk: a legfontosabb,
hogy mindig éjfél elétt aludjunk el, mert ez az alvas
legpihentetébb mddja.

Lelki egyensuly

WHO szerint az egészség, a testi-lelki-szocialis jolét. A
testi egészségrél sokan irnak, de a lelki egészséget
elhanyagoljdk. Ennek hidnyaban az Osszes tdbbit sem
tudjuk kellbképpen élvezni, és néha az elvesztett lelki
nyugalomért nagy arat fizethetiink, akar egy betegség
formajaban is.



Mi a lelki béke? Szabadsag, nyugalom, boldogsag,
ami mentes a negativ érzésektél és a félelemtél. A lelki
béke és nyugalom szerintem a masodik legfontosabb a
testi egészseéglnk utan. Mindannyian szeretnénk
boldogok és sikeresek lenni. A munkankban és a
maganéletben is szeretnénk elismerést kapni. A siker az,
amikor ugy éljik és olyanna tesszik az életlinket,
amilyenné mi magunk akarjuk. A nyugati kulturaban
sokan kizdenek a sikerért, hazért, autoért, a
kills6ségekért. Am a kutatasok bebizonyitottak, hogy
ezeknek a dolgoknak a birtokldasa nem feltétlenul adja
meg a boldogsagot. A bels6é 6romre, a belsd békére kell
térekednink és ez majd meghozza a kulsé dolgokat is
szamunkra.

1.1. Egészséges életvitel - Tanacsadas:

A tanacsadas keretén belll felvazoltuk az egészséges
élet alappilléreit. A mozgast, a megfelel taplalkozast, a
jo lelki egyensulyt és ezeknek az eléréséhez szikséges
lépéseket. Hangsulyt fektettliink az ételek és a mozgas
kapcsolatara, illetve ezeknek a valtozasara bizonyos
élethelyzetekben.

A résztvevé csoport lelkesen vett részt az el6adasban.
Mindenki tudott egészséges ételt vagy mozgasformat
mondani, amely hozzajarul a testi egészséghez. A lelki
egyensuly megbeszélésénél sok kérdés elhangzott
leginkabb az &sszefiiggés kérdésében. Tobb idét kellett
eltdlteni ennek a résznek az értelmezéséhez.

Orémmel vették a dicséretet a tudatos étkezés ligyében
és tdbben is jelezték, hogy mostantdl jobban
meggondoljak, mint vasarolnak a boltban. Vidaman telt
az eléadas id6tartama igy alig varjak a kovetkez6t.



1.3. Az egészséges életvitelhez kapcsolodoé témaban
az alabbi észrevételek fogalmazodtak meg.

Nagyon érdekesnek talaltam az eléadast. Mindenhonnan
hallani az egészséges életr6l ugyebar, a kodzdsségi
oldalak is ezzel vannak tele, de olyan sokféle informacié
van, és én rengetegszer lattam, hogy sok baromsag is.
Vagyis utélag kiderdilt réla, hogy nem is igaz. igy amikor
rajottem, hogy most errél fogunk beszélni én nagyon
orlltem, mert szerintem sok dolgot rendbe kellett rakni a
fejekben, legalabbis az enyémben biztosan.

Az elbadason kitértunk mindenre, az ételektél a
mozgasig és a lelki egészségre is. Sok kérdést tettem
fel, mert sok kétely volt bennem. Tudtam, hogy ezek a
dolgok az alappillérek, ahogy a kedves el6éadé mondta,
de mivel kirészleteztlk jobban, igy én is tudtam tagitani
a tudasom sokkal alaposabban. Példaul rengeteg ételrdl
kidertlt, hogy amit én ugy gondoltam, hogy az
egészséges az vegul is nem az, azért mert nem jol
készitettem el. Példaul a rantott karfiol. A bunda nem is
j6, mert zsiros, meg hat a liszt és a morzsa. Ez
meglepett, mert nem gondoltam, hogy egy egészséges
z0ldséget ezzel egészségtelenné teszek. A mozgasrol
tudtam, hogy jo, de azt nem gondoltam volna, hogy egy
kis séta is mennyit tud mar segiteni.

Amikor kitértiink arra, hogy nem minden ember
ugyanolyan, és a korosztalydnak megfeleléen kell
megtaldlni a hangsulyt, az nagyon elgondolkoztatott.
Mert hat ott az apam, 6 élsportold volt, de most mar csak
hobbibdl csinalja, és olyan egészségesnek néz ki, de
meégis olyan sok mindent fajlal, és hat gondolom ezért,
mert a teste mar nem bir annyit, vagy nem tudom.
Mindenesetre elgondolkoztatott.



Széval szerintem fantasztikus volt, én rengeteget
tanultam. Kaptunk j6 kis recepteket is, amiket
kiprébalhatunk otthon majd, hogy egészségesebbek
legylnk. Bar én cukkinit még nem nagyon késtoltam, de
biztos finom. Az egyik receptben az volt, és nagyon
kivancsi lettem.

2. Eletméd valtas
2.1.Szokasok rabsagaban

Mindannyian szeretnénk egészségesek és energikusak
lenni, és jol érezni magunkat. Azonban nem mindig
egyszerl természetes moddon élni és megfeleléen
taplalkozni a mai rohano vilagban.

Az aktiv életmdéd, az alacsony kalérigju és
tapanyagokban gazdag ételek fogyasztasa csdkkentheti
a betegségek kialakulasat és jelentdésen javithatja az élet
min&éségét.

Kialakult életmédunkban a legnehezebb a szokasokon
valtoztatni. Ahhoz, hogy megvaltoztassunk bizonyos
dolgokat, a szakérték szerint legalabb harminc napig el
kell hagynunk a régi beidegzédéseket, és Uj cselekvési
formakat kell kialakitanunk.

Els6 Iépésként jegyezzuk fel a naptarba a valtoztatas
kezdetét, majd harminc napig szisztematikusan mas,
hasznosabb dolgot csinaljunk helyette. Példaul a reggeli
koffeinbomba helyett csinaljunk hasz felllést, az esti
nassolas helyett meg fussunk harom koért a haztdmb
kordl. A dolog csak akkor hatasos, ha az egy hénap alatt
egyetlen napot sem hagyunk ki!
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Ha egy is kimaradt, kezdjik el6lr6l a szamolast. Ez az
id6 elég arra, hogy Uj szokasokat alakitsunk ki, és
ezentul mar ezek fognak hianyozni nekiink. Mar nem
lesz eréfeszités az Uj tevékenységek végzese.

Rendezziik at a lakast

A régi, megszokott kérnyezet persze csabit arra, hogy a
lecserélni kivant életmddunkat folytassuk. Az elsé lépés,
hogy rendezzik at a lakast. A dolog szempontjabol
mindegy, hogy hogyan, de kerlljon minden butor mas
helyre. Fbleg az agyunk, és az a terulet, ahol nappal
tartézkodunk és a dolgunkat végezzik. A textiliakat,
agytakarét, teritét, a diszeket, csecsebecséket is
cserélilk ki. Ha dohanyzunk, a cigarettat tegyuk
viszonylag nehezen elérhetd helyre, példaul a szekrény
tetejére, hogy csak egy székre allva érhessik el. Ez mar
elegendd lehet arra, hogy kevesebbszer gyujtsunk ra,
bar a teljes leszokashoz kevés. Ha szeretunk nassolni,
akkor mindig jodllakottan menjunk vasarolni, igy
kdnnyebb ravenni magunkat, hogy ne vasaroljunk
eédességeket.

A taplalkozas

Es el is érkeztiink ahhoz a ponthoz, ami a legtébb
gondot szokta jelenteni. Sokan kiizdenek a sulyukkal, és
mégis képtelenek atalakitani taplalkozasi szokasaikat.
Nehéz is, ha a hitében hegyekben all mindaz, amitél
meg akarunk szabadulni. A legjobb, ha heti, esetleg havi
lebontasban készitiink egy Uj taplalkozasi tervet. Ehhez
segitségul hivhatjuk eddigi ismereteinket,
szakkonyveket, vagy az internetet. Ezutan az ehhez
szllkséges egészséges nyersanyagokat akar hetente is
beszerezhetjuk.
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Fontos, hogy soha ne vasaroljunk tébbet, mint amire
szlkségunk van, otletszerlien meg plane ne dobaljuk a
kosarba a finomsagokat.

Fogyasztéi tarsadalomban éllnk, ezért nehéz ellenallni
egy aktualis csabitasnak, de gondoljunk arra, hogy ezt
az uzletekben pontosan tudjak, és mindig Ujabb és Ujabb
akciés ajanlatokkal fogjak bombazni akaraterénket. Egy
id6 utdn meg fogjuk latni, hogy mi parancsolunk
magunknak és nem a csabitonak latsz6 ajanlatok.

Legfontosabb a harom alapelv:

- ha kevesebb energiat viszink be, mint amit
felhasznalunk, akkor biztosan nem fogunk hizni.

- Mindig bdségesen reggelizzink, és mddjaval
vacsorazzunk.

- Kiegészitd tevékenységnek pedig (példaul
filmnézéskor) sohase valasszuk az evést. Inkabb
kortyolgassunk el egy pohar gyumolcslevet vagy
asvanyvizet, esetleg egy kis pohar j6 minéségi
bort.

Uj baratok, Gj szokasok

Sokan elmennének sportolni munka elétt vagy utan, de
egyedil nincs ehhez kelld lelkierejik. Nagyot lendithet a
dolgon, ha szerzink egy olyan baratot, aki kirangat
minket megszokott kdrnyezetlinkbél. Ketten vagy tdbben
barmiféle testmozgas tarsasagi tevékenységgé alakul at.
Mivel az ember tarsas Iény, a valtozasokat igy hamarabb
tudjuk életiink részévé tenni. A szokasok atalakitasaban
nagy szerepet jatszanak az érzelmek. Ha nem nylgként
tekintink egy elvégzend$ feladatra, hanem el tudjuk
hitetni magunkkal, hogy ez szamunkra oréomet okoz,
akkor mar nyert tgyunk van.
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Raadasul itt jbn a képbe a sikerélmény, ami ujabb
motivaciét ad. A pozitiv visszacsatolas megtorténik, és
lassan Uj mederebe tereldédik az életiink.

Egészségunk helyredllitasa

Népbetegség lett a depresszid, és rengetegen kiizdenek
olyan kisebb-nagyobb egészségi problémakkal, amik
lelki okokra vezethet6k vissza. A varosi lét, a sok
egyedul él6 ember, a rengeteg minket bombazd
informaci® nem természetes szamunkra, hiszen
evezredekig maskeéppen éltlnk.

A megoldas: toltsink tobb id6t tarsasagban, és sokkal
kevesebb id6t forditsunk tévézésre, internetezésre. Ha a
munkank soran szamitogepet kell hasznalnunk, akkor
szabadidénkben lehet6leg ne a monitor elbtt
Ucsoérogjunk. Nem véletlen, hogy falun sokkal kevesebb
a lelkileg megviselt ember, hiszen sokkal élébbek a
kapcsolatok, szinte mindenki mindenkit ismer. Ha
valakinek baja van, azt tudja az egész kdzbsséq,
segitenek neki. A nagyvarosban sokan még a
szomszédjukat sem ismerik. Ha hajlamosak vagyunk a
rosszkedvre, koncentraciéhianyban szenvedink, egyéb
lelki problémaink vannak, akkor tartsunk egy kis
Onvizsgalatot, és prébaljunk meg a fentebb leirt
modszerek valamelyikével valtoztatni életmdédunkon.

De miért nehéz?
Hogy miért is ilyen nehéz valtoztatni? A nem megszokott
dolgok befogadasa, minden Ujdonsag elfogadtatasa

agyunkkal — Uj, mégpedig elég komoly energiabefektetés
részunkrél.
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Gondoljunk csak arra, hogy este mar milyen nehéz egy
szakkdnyvet olvasni, vagy egy kortars dramat megnézni
a tévében. Nincs elég energiank az Uj informacidkat
feldolgozni. Ezzel szemben egy kdénnyed vigjaték
befogadasa nem teher, hiszen itt nem nagyon kell
gondolkodni.

Ezért kdnnyebb inkabb a jél bevalt recept szerint élni.
Eletiink egy olyan intézmény, ami a sikereket nem adja
ingyen. A befektetett eréfeszitéseket viszont sohasem
felejti el meghalalni.

2.2. Tanacsadas - Eletmodvaltas

Az elb6adas keretén belul megbeszélésre kerllt az
életstilus valtas, az egészséges élet elbnyei és az
életmodvaltas nehézségei. Felmeralt a lelki er6 és a
tudatos dontés fontossaga, mint elsé lépés a cél elérése
érdekében. A barati és csalad altali tamogatas és
segités kérdése illetve a kapcsolatokra valé kihatasa is
el6térbe kerllt. Nagy hangsulyt kapott a test és lélek
fejlédése eme idészakban.

A csoport tobb tagja az el6adas alatt jelezte, hogy 6
szeretne valtoztatni, de nem tudja, miként induljon el
ezen az uton, vagy, hogy milyen akadalyok gordiltek
eléjuk, amelyeket nem tudtak megoldani igy feladtak.
Sajat tapasztalatra épitettek, igy a kudarc élményét
tokéletesen le tudtak irni, mig a siker érzését csak
paran. Miutan Utmutatast kaptak az eléadas soran és
részletesebben is megérthették a testuk reakciot az
egyes valtozasokra, Uj ismereteik tudataban jelezték is
paran, hogy megproébaljak ujra, amit mar feladtak.

14



Az elbadas nagy érdeklédést valtott ki, a résztvevok sok
mindenre rakérdeztek. Kivancsian varjdk a tovabbi
elb6adasokat is.

2.3. Eletméd valtas témaval kapcsolatban az
alabbi észrevételek fogalmazédtak meg a
résztvevokben.

Azt gondolom, mindenkinek egyszer eljbn a nap, hogy
kicsit elhizik, ha akar, ha nem. Példaul az anyukam is
igy jart, bar 6t nem nagyon izgatta, vagy legalabbis igy
latszott. Na, mindegy. A lényeg én is igy jartam, de
engem zavar. Pedig csak par Kild, de mégis olyan lomha
vagyok.

Amikor megtudtam, hogy err6l fogunk beszélni én
nagyon orultem. Mar régen gondolkozom rajta, hogyan
tudnam a jelenlegi életem atszervezni, ha mondhatom
igy, hogy Kkicsit fogyjak, de mivel nagyon sokat
dolgozom, eddig nem nagyon jottem ra. Azonban ez az
eléadas sorozat nekem azért sokat segitett. Fbleg az
életmodvaltasrol. Mindenki okoskodik ugye, hogy igy
kell, meg ugy kell, de még sose mondta nekem senki,
hogyan alakitsam ki magamnak, mire késziljek fel ez
altal. Féldaul, hogy milyen sokfajta dologban elbukhat a
dolog, és mikor kell a legtdbb 6nuralom! Most beszéltink
ezekrél, és j6 volt hallani egyben az egészet, és azt is,
hogy ha el is bukok elsére, nem szabad feladni, ki kell
tartani.
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A napirend atalakitas lesz a legnehezebb. Mert ugye a
munka miatt van egy beosztott napirendem, és sokszor
nagyon késoén érek haza.

Ezzel is van a gond, mert rengetegszer késén kezdek el
zabalni, mert ugyebar éhes vagyok...

Na, de a Iényeg, hogy én ezek utan mar okosabb lettem.
most mar ugy fogom Osszerakni a terveimet, hogy
jobban tudom, mikor optimalis mozogni. Meg mutattak
egy két olyan mozgasi lehetéséget, amit a munkaban is
lehet csinalni, és ez nagyon jo! Oriilok, hogy eljéttem,
nekem személy szerint nagyon sokat segitett a dolog, és
remélem masnak is.

3. Egészségvédelem

A mai modern, rohané Vvilagban folyamatos
terheléseknek vagyunk kitéve, mind szellemileg, mind
fizikailag. Egészségiunk és teljesitbképességlink
fenntartdsa érdekében fontos az életviteliink rendszeres
felilvizsgalata, szikség esetén annak megvaltoztatasa.
A valtozas, a bevett szokasainkon torténd valtoztatas
gyakran nem egyszer(i, am hosszutavon kifizet6d6
modszer egészségunk megovasa érdekében. Sajnos
ennek fontossagat gyakran mar csak késén ismerjuk fel.
Az egészséget természetesnek vessziik, hajlamosak
vagyunk kizsigerelni magunkat - testi, lelki és mentalis
értelemben egyarant- mindaddig, mig valamilyen
rendellenesség nem jelzi szervezetlink egyensulyanak
felborulasat. Ekkor éridsi er6feszitések aran igyekszunk
visszanyerni életink egyik legfontosabb alapelemét: az
egészségunket. De mit is jelent egészségesnek lenni?
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Egészen addig, amig az egészség nem valik igazabdl
fontossa a tarsadalomban, addig nem lesz attdres.
Ehhez a szakemberek szerint az kell, hogy
szervezetlink allapotat nem csak és kizardlag a
betegségek/egészségigy oldalardl kézelitsiik meg.
Altalanos gond, hogy sokan csak akkor fordulnak
orvoshoz, ha mar probléma van. A megel6zés mellett az
odafigyelés is hianyzik. Fel kell fogni, hogy egészségink
a létezb egyik legnagyobb értékink az életben.

Az egészség és az egészséges életmadd fontos elemével
a rendszeres testedzéssel mar az el6z6ekben
foglalkoztunk. Ahhoz, hogy életfolyamataink megfelel6
minéségben mikddjenek nemcsak testmozgasra,
hanem a testlinkben lezajl6 fizikai folyamatok valamint a
szellemi és lelki tevékenységek egyensulyara is szikség
van.

Ha valamilyen testi bajunk, problémank van — példaul f3j
a fejink — akkor hangulatunk is rossz lesz, szintugy, mint
a kozérzetink. Ha pedig életiink soran akadalyokba
utkézunk, munkahelyi vagy csaladi gondjaink vannak,
akkor lelki problémainkat legtobbszor testi tunetek is
kisérik. Az ilyen érzelmi allapotok szinte azonnal
hatédssal vannak szervezetunkre, amely szédmunkra
ilyenkor jelzést ad. Fajni kezd a fejunk vagy légzési
problémaink lesznek, ha példaul hirtelen pszichés
terhelés, valamilyen veszteség ér minket. Hanyingerunk
vagy hasmenésunk lesz ha példaul valamilyen
megmeérettetésre, peéldaul vizsgara vagy akar
allasinterjura készulink. A stressz a banat és szorongas
szinte mindig hasonlé tlinetekkel jarnak, s testlinkben
késbébbre is kihatd karos folyamatok indulhatnak el.

17



Ezeket a szellemet prébara tevd terheléseket leginkabb
hozzatartozoéink, barataink segitségével lehet
legkdnnyebben  atvészelni. Sokat jelenthet egy
beszélgetés vagy barmilyen kdézds program mely segit
elterelni a figyelmet a problémardl. Semmiképp sem
érdemes magunkban tartani gondjainkat, mert ezeket
sokkal nehezebb egyedul feldolgozni, mint egyutt.
Komolyabb és sulyosabb esetekben pedig nem szégyen
igénybe venni pszicholdégus, azaz a szakember tanacsat
sem. A mozgas és sporttevékenység is kedvezd
hatassal lehet az ilyenkor lejatszddd, mind a testi, mind a
lelki  folyamatokra egyarant. Kikapcsol, eltereli
figyelmlnket.

Nemcsak a ezek a folyamatok befolyasoljak
egészsegunket, hanem testi és kornyezeti higiénénk is.
Ez nem mas, mint az egészségink megbrzéséhez
szlikséges tisztasag és testapolas. Ugyanilyen fontos
szerepe van életmédunk minéségében kornyezetinknek
is. lde tartozik lakokornyezetunk mellett, munkahelyi
korulményeink is. Természetesen a higiéniai szokasok
Osszefuggésben vannak az illetd életkoraval és
életvitelével. Mar gyermekkortdl torekedni kell a
megfeleld rend, tisztasag és testapolas kialakitasara
valamint a szlikebb — tagabb kérnyezetiink értékeinek
megovasara.

Mindezek hozzajarulnak ahhoz, hogy
mindennapjainkban is harmoniaban éljunk
kornyezetunkkel valamint sajat magunkkal, ezaltal
egészseéges életvitelt folytassunk.
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3.2. Tanacsadas — egészségvédelem

A mai eléadas az egészséglink fontossagardél és annak
megdrzéserdl szélt. Mi az, amitdl egészségesek
maradunk illetve hogyan vigyazhatunk testink
egészségének fenntartasara. Milyen ételeket, italokat és
fogyasztasi cikkeket érdemes elkerulni vagy fogyasztani.
A mozgas szerepét is kiemeltik, és az ilyenkor
felmerilhetd betegségek vagy sérilések elkeriléséhez
szukseéges Iépéseket is megbeszéltuk.

Az el6adason résztvev6k aktivan részesei voltak az
informaciok dsszegyUjtésében. Mindenki préobalt egy-két
altala ismert tényt hozzatenni a dologhoz, a tdbbiek
pedig érdeklédve figyeltek. Az ismereteik dsszegylijtése
majd kiegészitése utan egylttesen felépitettink egy
egészség meglrzési tervet. Ordmmel vették az U
meglatasokat és lelkesen varjak a kovetkezd el6adast.

3.3. Az egészségvédelem cimii témakorben az
alabbi  észrevételek fogalmaztak meg a
résztvevok.

Allandéan ez megy mindenhol, még a csapbdl is ez
folyik. Mar elég faraszté ezt hallgatni, hogy 6szinte
legyek. Hogyan védjuk meg az egészséginket, miket ne
hasznaljunk stb. Meg hogy miben milyen karos anyag
van....Szoval szerintem elég wunalmas volt errdl
beszélgetni.
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Szerintem az emberek ezt tulgondoljak. Mindenki védi
magat mindenféle dolgoktdl, a végén majd egy burokban
fognak meghalni, mert semmit sem fog tudni elviselni a
szervezetlk. Az elbéadas alatt is figyeltem, hogy a
tobbiek milyen érdekl6dve hallgattak a dolgot, pedig
biztos 6k is sokszor hallottak mar ezt. J6 mondjuk azt
még sose hallottam, hogy ha futok, mivel tudom az
izileteimet védeni, meg kezelni, ha faj, de ez a rengeteg
,ezt ne idd, ezt ne edd” dolog engem mar untat. Amikor
az én nagyszuleim fiatalok voltak, sokkal kevésbé nézték
meg, hogy miben mi van, vagy mit ehetnek vagy nem,
orultek, hogy van mit enni. Nem valogattak! Most meg
mar mindenki megvan ©6rulve, hogy .jaj ne igyal
gyumolcslevet, mert tele van cukorral, gyere idd ezt a
akarmit, mert ez jobb!” Minden csak az eladasokrél szdl
nem is az egészségrdl. Otthon kell megtermelni a
gyumolcsét meg zoldséget, abban biztos nem lesz
semmi olyan anyag amirdl ne tudnal! EInézést, de ez
engem nagyon felbosszant.

Maga az el6adas j6 volt, csak a téma engem felhergel.
Mert szerintem tul van gondolva, és olyan szint{
figyelmet kap, ami felesleges mar. Széval inkabb a téma
a gondom. De az el6add j6 munkat végzett, szép
tematikus feldolgozas volt, és érdekesen prébalta
beallitani. Mondott okos dolgokat is, és élvezhetd stilusa
volt. De akkor is feleslegesnek talaltam az egészet.
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4. Prevencio és tudatos dontés

Ismer6s a mondas: “az vagy, amit megeszel”? Testlink
azokbodl az anyagokbdl épil fel, melyeket nap, mint nap
a szervezetiinkbe juttatunk. Elelmiink  legfébb
energiaforrasunk is, eré6t ad ahhoz, hogy mozgasban
tartsuk a testlinket és elménket, és ahhoz is, hogy
fenntartsuk szervezetunk védekez6-képességeét,
egészséges mikodését. Nem mindegy hat, mivel
taplaljuk e kényes rendszert!

Hagyomanyosan szilveszterkor teszlink fogadalmakat,
pedig barmelyik percben van lehetbéséglnk kimondani:
“megvaltoztatom a szokasaimat, valtoztatok az
életmédomon, atalakitom az étrendemet’. Mindez
persze csak akkor tud igazan mikddni, ha a bevasarlo
listank tartalman, és azon tul is valtoztatunk, 6nmagunk
is valtozunk. Ha egy-egy reggel, amikor belenézink a
tikorbe, belegondolunk abba is, hogy “MIT JELENTEK
MAGAMNAK?”, akkor mar tettlink egy lépést az
életmddvaltas  felé. Természetesen egy  Iépéssel
kozelebb lenni a célunkhoz kbzel sem jelenti, hogy meg
is érkeztlnk!

Az orvostudomany ma mar szinte csodakra képes, igy a
fejlett orszagok népessége egyre tovabb él, az
atlagéletkor folyamatosan ndé. Hogy akkor miért ez a
nagy felhajtdas az egészséges élet koéril? Gondoljunk
csak bele! Nem mindegy, milyen mindségben éllink
egyre tovabb: betegen, vagy - a lehetéségekhez képest -
egészségesen!

21



Taplalkozasunkat akkor tekinthetjik egészségesnek, ha
a kulonféle ételek, élelmiszerek és italok olyan aranyban
és mennyiségben szerepelnek fogyasztasunkban, hogy
a bel6lik nyerhetd energia és esszencidlis tapanyagok
fedezik a szlikségleteinket; egyuttal nem jelentenek a
szervezetlink tényleges igényeihez képest tulzott
bevitelt, tehat megfelel az egyéni testfelépitésiunknek,
aktualis életkorunknak és altalanos fizikai
aktivitasunknak. Az ilyen taplalkozasrdél altalanossagban
elmondhatd, hogy kiegyensulyozott, valtozatos és
rendszeres, a megfelel6 mennyiségl tapanyagcsoportok
mellett kell6 mértékben tartalmaz élelmi rostokat, és nem
tartalmaz egészségkarositd elemeket az egészségre
veszélyes mennyiségben (ilyenek lehetnek példaul a
szervezet szamara szlikséges nyomelemek is). Az
egészsegtudatos taplalkozas csokkenti a betegségek
kockazatat, hozzajarulva mind a fizikai, mind a mentalis
egészséglnk megdrzésehez.

A Dbetegségmegel6zés az egészségtudatos életmod
harmadik alapkdve, melyr6l hajlamosak vagyunk
megfeledkezni. Amikor betegségmegelbzésrél, vagy
egészségmegbrzésrdl beszéllnk, akkor a legkuldnfélébb
nyavalyak elkerulése helyett sokkal inkabb az altalanos
allapotunk megdrzésére, és az akar genetikailag
valoszindsithet6 betegségeink elkertlésére gondolunk.

Mindennek szerves része a megfelel6 pihenés, a
szellemi és fizikai regeneracié id6szaka. Az
alvasszikseégletink a kor el6rehaladtaval csokken,
felnéttek esetén atlagosan 7 ora. Egyes kutatasok
szerint az ennél kevesebb és tébb alvas is néveli a sziv
és érrendszeri kockazatokat, mivel fontos
egészségmegbrzé anyagok termeléddnek éjszaka a
szervezetben, kulénosen az éjfél elétti idészakban.
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Nappali aktivitdsunkat a pihenés ideje és mindsege
nagyban meghatarozza, de valdszinilleg legtébblinknek
vannak mar erre vonatkozd tapasztalatai, kiloéndsen
életlink stresszes idészakaiban.

Az egészségtudatos életvezetési alapelvek harom f6
kategoriaja hétkdznapi nyelven az étkezés és diéta, a
testmozgas és a proaktiv betegségmegel6zés (tehat a
taplalkozas, az aktiv életmod és az egészségmegdrzés).
Az alapelvek 0Osszessége a testi-lelki harmédnia
megteremtését  szolgaljdk és  szlkségesek a
kiegyensulyozott élethez.

Az egészséges életmdd kialakitdsa nem egyik naprol a
masikra toérténik, hanem egy folyamat eredményeként
jon létre, amit tobb tényezé is befolyasol, kezdve a mar
gyermekkorban kialakulé szokasoktél.

Mivel erdnlétiinket, fizikai és szellemi teljesit6-
képességlnket a testlinkben zajlé Osszetett biokémiai
folyamatok hatarozzak meg, — melyeket nagymértékben
befolyasol az életvitelink —, ezért nem mindegy milyen
életformat valasztunk!

4.2. Tanacsadas - Prevencio és tudatos
dontés

Ebben az el6adasban Osszegeztik a megel6zéshez
szlkséges |épéseket, majd a tudatos ddntés folyamatat.
Részletekbe menben  kitértink az  elhatarozas
fontossagara és a cél eléréséhez sziikséges akaraterd
megteremtésére. A lelki egyensuly és a megfeleld
hozzaallas kialakitdsara is hangsulyt fektettink.

A csoporttagok az el6zd eléadasok anyagabdl rengeteg

informaciot felsoroltak, és 6rommel tudatosodott bennik,
milyen szintl 6sszefliiggés van az elhangzottak kdzott.
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Meger6sodott bennik a prevencio fontossaga, és
figyelmesen hallgattak a tudatos dontéshez szikséges
elhatarozasokat. Tobben is jelezték az akaraterd
hianyabdl adédoé problémak lekizdésének

nehézségét, és tanacsot kértek a lelki elhatarozottsag
meger@sitéséhez. Aktiv részesei voltak az egész
elbéadasnak, és varjak a folyatast.

4.3. A prevenciéo és a tudatos dontés téma
kapcsan az alabbi észrevételek fogalmazédtak
meg a résztvevokben.

Elég sokrétli volt ez az el6adas. Olyan dontésekrél
beszéltink, amelyek meghatarozzak az életlnket. llletve
megel6zésekrdl, mint probléma, vagy konfliktus
megel6zés, meg hogy majd a gyerekeinket hogyan
tudjuk tanitani arra, hogy ne csindljanak valamit.
Szerintem nagyon érdekes volt!

En példaul dohanyzom, és mindig elgondolkoztam rajta,
hogy miként is kezdtem el cigizni, minek a hatasara
lettem én is fligg8je. JO persze, én vettem a szamba az
els6 cigit, de maga az inger mar elbtte jelen volt az
életemben. Mert nekem mindkét szulém dohanyzik. A
megel6zésrél beszélgetve jottem ra, hogy velem errél
sose beszélgettek el a sziileim. Es amikor tinédzserként
elkezdtem cigizni, akkor persze j6tt a leszidas, meg a
vita meg a veszekedés. Most gondoltam csak bele, hogy
mégis mennyivel masabb lett volna a dolog, ha példaul
hallok azokrdl a szornyl dolgokrdl, amit a katrany tesz a
tudonkkel. Bar lehet nem valtoztatott volna, nem tudom,
mindenesetre, most mar tudom, hogy majd az én
gyerekeimnek biztos, hogy errél fogok beszélni.
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A masik nagyon hasznos dolog szamomra az
elhatarozas megbeszélése volt. Régota dohanyzom,
azonban parszor mar megprobaltam letenni. De eddig
mindig visszaestem, sose j6tt 6ssze. Ugy véltem, hogy a
kérnyezetem miatt, mert a haverok is csinaljak, és igy
rossz hatassal vannak ram, de most mar masképpen
gondolom. Szerintem nem voltam eléggé eltokélt. Nem
thztem ki eléggeé hatarozottan magamnak, hogy miért is
akarok leszokni. Most beszélgettink errél is, én még fel
is dobtam ezt a kérdést, hogy miként kellene ezt csinalni,
és adjanak tanacsot.

Kaptam is am jékat! Volt egy srac, 6 mar leszokott par
éve, és rengeteg jétanaccsal szolgalt, hogy 6 miként
kezdett bele. Szerintem majd én kiprobalom, csak
elészor az elhatarozasomat erésitem meg, mert eddig is
mindig az volt a gond. Szamomra ez az eléadas nagyon
hasznos volt, j6 volt ezekrél hallani és tanulni.

5. Célkitlizések

Az egészséges taplalkozas témajaban is nagyon sok -
akar egymassal ellentétes - tanacsot, szabalyt
talalhatunk, és ember legyen a talpan, aki ezek koézott
igazan ki tud igazodni. Az egészséges taplalkozas
lényegét sokan, sokféleképpen probaltdk mar meg
Osszefoglalni, hol rosszul, hol jol. A hozzaférhetd
irodalom is hol j6, hol furcsa, egymasnak ellentmondé
tanacsokat ad, s6t néha szakirodalomnak is nehezen
nevezhetf. Mindenki szeretne egészségesen élni és
taplalkozni, azonban konkrét tanacsok nélkil ez bizony
nehezen sikerllhet, hiszen nem lehet mindenki képzett
egészseégugyi szakember. Ezért fontos az, hogy a
kitGzott célokkal kdnnyitsik meg az elhatarozasunkat.
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Sorsunk kovacsa mi magunk vagyunk — Fogalmazzuk
meg, irjuk le, mi motival(hat) minket az
életmddvaltasban! Ismerjik fel, hogy mi magunk
vagyunk felelések a tetteinkért; csak mi magunk
tehetiink azért, hogy fogyjunk/hizzunk/er8sodjink. A
motivacionkat kothetjuk konkrét eseményhezis (pl.
.ozeretnék beleférni a menyasszonyi ruhamba”), de
az altalanos értékek tobbet segithetnek. llyenek az
egészségi allapot javitasa/fenntartasa, az Onbizalom
novelés, az iddéskori izileti problémak elkertlése stb.

Ne feledjiik, masok vagyunk!

Az egyik legfontosabb alappillér, hogy
az életmodprogramnak, igy az étrendnek is mindig
egyénre szabottnak kell lennie. Az ,mindenkire igaz”
ajanlasok nem mikddnek hosszutavon. Félreértés ne
essék, az altalanositasok mikoédhetnek, de csakis addig,
mig nem grammokrol, kaldériakrél; pontos szamokrol
beszélunk.

Reformaljunk!

Nem Uujat épitink, hanem atalakitunk. Ez annyit tesz,
hogy mindig a meglévé étrendiinket alakitsuk at. A
legtdbben, féleg az idésebb emberek mar nehezen
adnak le kialakitott rutinjukbdl, meglévé szokasaikbdl.
Legyunk turelmesek magunkkal szemben! Realis célokat
tlzzlnk kil Egyik valtozas, valtoztatas hozza magaval a
masikat.

Rendszer(esség), tudatossag

Nemcsak taplalkozas, hanem életink minden terlletén
fontos a rendszer kialakitasa. Egyénfiiggd, hogy ez kinél
mit jelent.
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Ha 30 éve reggeli nélkdl indultuk munkaba, s elképzelni
sem tudjuk, milyen lehet jél teletankolni hajnalban, ne
erbltessiik! Alternativ megoldasra kell
térekedni: valtoztatni, de kompromisszumokkal.

Fontos a tudatossag. Tervezzik mega rendszert,
figyeljink oda, mit es mikor esziunk.
Tanacsos taplalkozasi naplét vezetni par napig, amit
visszaolvasva sokszor megddbbentd eredményt
tapasztalunk.

Minden étkezéshez z6ldség és/vagy gyilimolcs

Nagyon sokszor emlegetett ajanlas, de annal
fontosabb. Nem maradhat el ugy egy étkezés sem, hogy
nem fogyasztunk hozza vitaminban és asvanyi
anyagban gazdag zoldséget, gyumolcsot (ha lehet,
akkor nyersen és frisset). Amig ezt nem valdsitottuk
meg, addigra kar lenne tovabbi ujdonsagokat bevezetni.

Ismerkedjiink az alapanyagokkal, élelmiszerekkel,
technikakkal

Tanulmanyozzuk a szamunkra még ismeretlen
alapanyagokat, élelmiszereket és azok cimkéjét. Ha
eddig félve suhantunk el a ,bio” vagy ,reform” polcok
elétt, idézzlnk el el6ttik. Jopofa, Uj iz vilagot képvisel§
koreteket is fellelhetlink, melyekkel valtozatosabba
tehetjlk az étrendiinket. Készitslink rakott ételeket
kolessel, hajdinaval. A barna lencse helyett probaljuk ki a
minddssze 15-20 perc f6zést igényl6 voroslencsét.

Igyunk elegend6, minéségi folyadékot

Ha lehet, asvanyvizet, (tisztitott) csapvizet vagy
izesitetlen gyogyteat, s legalabb 1,5-2 litert naponta.
Nem lehet eléggé hangsulyozni a folyadékbevitel
fontossagat, de legtébben ezzel kiizdenek a legtdbbet.
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Ha segit, toltslink le telefonunkra vizivasra késztetd
applikaciét (ilyen pl. az ingyenes Aqualert alkalmazas),
készitsik be magunk elé a poharat/liveget, esetleg
cetlikkel/telefonos riasztasokkal emlékeztessik
magunkat a 20 percenkénti 3-4 kortyra.

Csak természetesen

Igyekezzlink mi magunk elkésziteni ételeinket, kertlni az
izfokozokkal, adalékanyagokkal ,dusitott” vagy félkész
termékeket. Vasaroljunk be fliszerekbdl, izesitslink
véltozatosan. igy sem a fézés, sem az elkészitett
finomsag nem lesz unalmas, egyhangu, nem beszélve
arrél, hogy egy finoman izesitett étel az emésztést is

segitheti, javithatia — ellentétben a mesterséges
izfokozokkal.
Turelem

Tény, hogy a fogyas lehet gyors Utem(, de az eredmény
valészinli rovidtavu marad és visszajonnek a leadott
kilbk - wvagy annak dupldja. Hosszutavban
gondolkodjunk, adjunk magunknak idét!  Ahogy
legtdbbszor a lerakddott plusz kildk sem 1-2 honap alatt
jottek fel, ugy leadni sem lehet azokat olyan kénnyen.
Mindig realis célokat tizzink ki magunk elé. Heti 0,5-1
kg fogyasban gondolkodjunk, mely bar lassunak tinhet,
de biztonsagos. A lassu fogyas nem  okoz

hangulatingadozast, koncentracios zavarokat,
rosszulléteket, anyagcserezavart vagy
egészségkarosodast.

Az életmoddvaltast fogjuk fel tanulasként: tanuljuk a
testink jelzéseit; az élelmiszerek tulajdonsagait és
hatasait a szervezetre nézve.
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Egy révid gyakorlati utmutatét szeretnék megmutatni,
hogy gyokeresen megvaltoztasd az életedet.

El6szor is tedd fel magadnak a kdvetkezd kérdéseket:
1. Miért szeretnék életmddot valtani?
2. Mi motival ebben?
3. Az életem mely teriletein szeretnék valtoztatni?
4. Milyen segitségre van ehhez szilkségem?

Miutan kérvonalazédtak a valaszaid, haladj végig az 6t
nagy témakoron:

1. Egészséges taplalkozas — Fogalmazd meg a konkrét
célodat! Fogyni/hizni/fizmosodni szeretnél? Szeretnél
taplalo, egészséges ételeket fogyasztani nap mint nap?
Szeretnél figyelni a folyadékbeviteledre? A célodhoz
igazitsd az étrendedet, amit féleg természetes
alapanyagokbdl allits o6ssze! (Barmilyen egészséglgyi
probléma esetén érdemes dietetikus segitségét kérned.)

2. Tudatos testedzés — Ha szeretnél feszes, tonusos
testet és gyorsabb anyagcserét, iktasd be a mozgast
rendszeresen az életedbe! Bonuszként sportolas
kézben endorfin, azaz boldogsaghormon szabadul fel
a testedben, ami az altalanos jollétedhez is nagyban
hozzajarul. Amennyiben eddig tobbnyire inaktiv életet
éltél, fokozatosan add hozza az uj mozgasformakat a
heti rutinodhoz. Ragadd meg a mozgasra kinalkozé
alkalmakat és a napi séta mellé valassz olyan sportot,
amit szivesen Kkiprobalnal. Eddz egy baratoddal,
keress sportk6zosségeket, amelyekhez csatlakozni
tudsz, vagy menj el szakemberhez!

3. Onismeret — Amikor a tested mellett a lelkeddel is
foglalkozol, az az életed valamennyi teruletére,
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valamint az emberi kapcsolatok teljes spektrumara is
kihat. Tapasztalataim szerint ez egy joval
megterheldbb  valtoztatas, mint egészségesen
taplalkozni, vagy kihajtani magad egy edzésen. A lelki
munka hianyaban azonban az életednek szamos
olyan terlilete maradhat, amit nem latsz at teljesen,
ezért megfeleléen kezelni sem tudod. Akar a
pszicholégus, akar egyéeb Onismereti eszkdzok
(példaul csaladallitas, pszichodrama, vagy onismereti
csoportok) mellett teszed le a voksod, ha nyitott és
kitarté vagy, azzal a sajat személyiségedet mélyited
és épited.

Gerincvédelem — Védd a tested vazat, és figyelj a
helyes testtartasra Ulés kdzben is, valamint nyujts
nap mint nap! Ha irodai munkat végzel, allj fel éraként
kétszer, napkdzben pedig probalj meg kicsit sétalni.

Stresszoldas — Az olyan stresszoldé technikak
rendszeres alkalmazasa, mint a meditacié vagy a
relaxacio, segitenek egyensulyba kerulni a tulfeszitett
hétkdznapok soran. A napi 8 6ra mindségi alvasra
pedig afféle alapként tekints, ami ahhoz sziikséges,
hogy a szervezeted a lehet6 legoptimalisabban
mikodjon.

Kbzelitsd meg az életmodvaltast a fenti kategoridk
mentén, tlzz ki a hosszl tavl célok mellett rovid tavu
célokat is, és ne varj tovabb, kezdd el az U] életedet még
mal
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5.2. Tanacsadas -Célkitiizés

A mai eléadasban a célok és a célok eléréséhez
szlkséges megalapozé  dontések és  lépések
fontossagat vetttk at. A cél, mint az iranyadd
elhatarozas kitlizésének szisztematikdja és a megfelel
hozzaallas az eléréséhez.

Az el6adason résztvevd csoport nagy lelkesedéssel
osztotta meg az altaluk kitlizétt célokat, és azoknak a
torténetét. A csalad és a baratok segitsége és segitése
is el6étérbe  kerult, kitérttnk a kdzos célok
megteremtésére is. Tobb csoporttag is aktivan részt vett
a beszélgetésben.

A sajat példakkal és torténetekkel segitették egymasnak
és maguknak is a kdénnyebb megértését a témanak.
Atbeszéltiink tobbféle célkitizeést és azok
megvaldsitasanak folyamatat. Ordmmel tudatositottak,
hogy sokszor egyszeribb a megtenni az elsé 1épések
mint gondoltak. Varjak a folytatast.

5.3. A célkitizések témakor tekintetében az
alabbi észrevételek fogalmazodtak meg a
résztvevokben.

Erdekes volt az eléadas, bar én egy kicsit untam
magam, de ez inkdbb miattam van. Arrdl beszélgettiink,
hogy milyen céljai lehetnek az embernek, és ezekért mi
mindent kell tennie, hogy elérije. En nem vagyok nagy
dolgokra. De az igaz, hogy az én célomrol, ami egy kocsi
lenne, mert eléggé szikségem van ra, tehat a
pénzsporolasrol is volt sz6.
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Egyébként hasznos és j6 volt az eléadas, mert tényleg
sok jot mondtak. Beszélgettink ugyebar az olyan
célokrdl is, amiket az ember azért tesz, mert jobban
akarja érezni magat, meg olyan célokrdl is, amik inkabb
targyilagosak, mint az enyém is. Volt egy csaj, 6 példaul
lakast szertett volna venni, de ugy latta, hogy erre esélye
sincs a mai vilagban. Megértem a negativizmusat.

Nekem a legnagyobb problémam a sajat célommal, hogy
sokszor elfelejtem, hogy milyen nehéz is eléri, és
toébbet koéltdk, mint kéne, igy sose fog dsszejonni, amit
akarok. A mostani eléadas, elgondolkodtatott eléggé
ezzel kapcsolatban. Mennyi pénzem lehetne mar, ha
kicsit tudatosabban kezelem a mindennapjaimat és nem
koltok minden vacakra, mar rég meglenne a célom, a
kocsi. Es ez a raébredés azért jot tett nekem. az
eléadasom kiszamoltuk, hogy ha x 6sszeget félrerakunk
az egy id6 utan mennyi lesz, ha minden hoénapban
megtessziik ezt. Es nagyon elgondolkodtam ezen.

Sok jo tanacsot is kaptunk azzal kapcsolatban, hogy
miként lebegjen mindig el6ttink a cél, azzal
kapcsolatban, hogyan koncentraljunk annak
pozitivumara, és ezzel hogyan tudjuk elkerllni a
sikertelenséget. Szerintem nagyszerli volt ezekrdl
hallani, csak egy bajom volt ezzel, kicsit unalmasan
adtak el6. Szerintem Kicsit szaraz volt.
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6. Az életcélok megvalodsitas

Minden reggel ugy ébredsz, hogy ma aztan megvaltod a
vilagot és a végén orllsz, ha egyaltalan befejezed a
tegnapra kijelolt feladataidat? A probléma altalanos, de
nem megoldhatatlan!

Kronikus id6hiannyal kizdeni, napjainkban szinte mar
vilagszintli népbetegség. Tul sokat akarunk, tul gyorsan,
és a legtdbb esetben mégsem azt tesszuk amit kellene,
csak kapkodunk egyik feladattél a masikig. A lehetd
legnagyobb siker érdekében néha meg kell allni, venni
egy nagy levegét, és végiggondolni mi lenne az idealis
megoldas.

A tudatos élet azt jelenti, hogy meghatarozom a sajat
céljaimat, és tudatosan ezek szerint élek. Nem ezekért a
célokeért élek, hanem ezek szerint.

Nem tudom, kinek a szamara mit jelent az a kifejezés,
hogy életcél.

En mindig azt hittem, hogy az egy hatalmas cél, amit ha
kitlz az ember, és keményen hajt élete végéig, akkor
talan eléri, megkaphatja. Aztan a tapasztalataim, és az a
sok informacid, amit begyd(jtéttem az évek alatt, ezt a
fogalmat atalakitotta bennem.

Az életcélod Neked kell kivalasztani. Az életcél nem egy
dolog, hanem egy folyamat.
Olyan életcélt valassz, amit egész életedben
szolgalhatsz. Es ha Te jol valasztod meg az életcélod,
akkor ez az életcél is szolgalni fog Téged. Hogyan?
Segit megvaldsitani a Te kisebb céljaidat...
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Ha vannak céljaid, tegyél fel magadnak 3 kérdeést:
1. Kinek a céljait szeretnéd elérni?

Ez a kérdés el6szor talan ostobanak hangzik, de nézzik
meg a mogottes tartalmat.
Amig neked nincsenek sajat céljaid, addig masok
céljaiért dolgozol.

Azt vettem észre, hogy nagyon sok ember makacsul
kovet, egy utat, amit kijelolt, de nagyon kevesen kovetik
a céljaikat.

Sokan azzal biztatjak magukat, hogy majd ha
lecsendesedik a vihar... Kérulmények, kifogasok mindig
lesznek. Egyszer csak azt vesszuk majd észre, hogy az
élet tovaszaladt, és vele a lehetdségeink is...

Tehat azt a kérdést tedd fel magadnak elészoér: Vajon
amiért most dolgozom, azok az én céljaim?

2. Az egdd céljait szeretnéd elérni, vagy a valodi
életcéljaid?

Most talan azt kérdezed magadban: mi a kettd kozott a
kilénbség. Es hogyan ismerhetem meg? Az egyik rossz,
a masik jo?

Akkor fogalmazok egy kicsitmasképpen: Az eszedre
vagy a szivedre hallgatsz a céljaid megfogalmazasakor?

Talan Veled is tortént mar olyan, hogy valamit sugtak
megeérzéseid, amir6l az eszed azonnal megprobalt
lebeszélni. Ezer érvvel alatdmasztva, hogy amit érzink,
teljesen esztelen, értelmetlen.
Pedig céljaid mindségét nagymértékben befolyasolja,
hogy a szived vagy az eszed sugja-e Sket.
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3.A célok, amelyeket szeretnél elérni, EN-célok, vagy
MI-célok?

Kizarolag sajat céljaid szeretnéd elérni, vagy egy
k6zosség céljait? A kozdsség jelenthet parkapcsolatot,
csaladot, barmilyen kézdsséget, melynek tagja vagy, de
egy egész orszagot, s6t az egész emberiséget is.

Talan igy mar logikusabbnak tiinik az elsé kérdés, hogy
kinek a céljait is szeretnék elérni?

En leginkabb abban szeretnék segiteni nektek, hogy a
ketté kozotti kuldonbséget felismerjétek, és megtalaljatok
az utat valédi céljaitok felé.

Bizonyara Ti is ismertek olyan embereket, akik
csodalatra mélté mddon valdsitottak meg célokat az
életikben, mégis 0sztdndsen érzed, hogy valami nem
stimmel velUk.

Pl: Gondolj egy sikeres Uzletemberre, aki vilagraszolé
vallalkozast inditott be, majd 50 évesen meghalt
szivelégtelenségben.

Vagy gondoljunk egy vezet§ beosztasban dolgozo
alkalmazottra, aki példasan megmaszta Kkarrierje
lépcséfokait, am a feleségével és gyerekeivel valo
viszonya megromlott, mert nem volt rajuk elég ideje.
Hiaba Gnnepelt ember, mégis maganyos.

Vagy figyeljuk meg azt az embert, aki masok karara
gazdagodott meg, él, mint Marci hevesen, de ehhez az
érzelmeit és a lelkiismeretét ki kell iktatnia.

Nagyon sok olyan embert ismerek, akik elértek célokat,
mégsem boldogok.
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Azt gondolom, hogy egy Uj vilagra van szukségunk- Uj
célokkal, uj értékekkel. Kezd énmagaddal, térekedj a
valds életcéljaid felé.

Ha

életcélt valasztasz, van par kérdés, amit

mindenképpen érdemes feltenned magadnak:

Hova szeretnék eljutni? Miért? Mit varok etté1?
Mostantél milyen életet szeretnék élni?
Ebben tudom-e én iranyitani az életem?

Akik nalam sikeresebbek, egészsegesebbek
boldogabbak, mit csinalnak masként?

Mi a legfontosabb szamomra az életben?
Mi az, amit igazan szeretek csinalni?

Mi volt a gyerekkori almom? Ez miért nem
valosult még meg?

Mivel tudtam ilyen sikeresen megakadalyozni,
hogy sikeres legyek az életben?

Kész vagyok-e magamat egyszer s mindenkorra
elkdtelezni egy cél mellett?

Van-e olyan jovoképem, amely jelenemet is
meghatarozza, vagy csak légvarakat épitek,
melyeket nem tudok a valésagba atiltetni?

Képes vagyok-e a nehézségekben is megtalalni a
pozitivumokat?

Felismertem-e mar, hogy ebben a jatékban csak
gy6zhetek?
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o Képes vagyok-e mar élvezni az életet és a céljoz
vezetd utat?

o Teljes életet élek-e?

e Vannak-e olyan céljaim, mellyel mindenki
nyerhet?

Higgyétek el, a vilag kitér annak az uatjabdl, aki tudja,
hogy hova tart. A prébatételeket pedig a nyugodt
idészakoknal is tobbre értékeljétek, mert minden egyes
megoldott feladat utan egyre kozelebb kerilsz a
célodhoz.

6.2. Eletcélok megvalésitasa - Tanacsadas

Az el6adas keretén belll felvazoltuk az egyes személyes
életcélok eléréséhez szikséges fontosabb allomasokat
és esetleges intézkedéseket. Egy képzelt személy
képzelt célkitlzésének megvalositasan  keresztul
belelathattunk mind a lelki mind a targyilagos
hozzavaldkba és elképzelhettiink realisztikus
akadalyokat, amelyek megallithatnak minket.

A csoport tagjai nagyon lelkesen képzelték magukat az
adott szituacibba és Orommel raktdk Ossze az
élethelyzethez tartozé részleteket is. A lehetséges
akadalyokat tobb nézépont szerint is megkozelitették, a
helyzetfelismerésiuk gyors volt és Ugyesen megtalaltdk
az egyes problémakra a megoldasokat is. Volt, aki
szemelyes elmeénybdl szerzett tapasztalatat is beleszétte
a szituacidba, ezaltal keresve egy olyan megoldast
amelyet eddig 6 nem latott. EImondasuk alapjan nagyon
elvezték az elb6adast és szeretnének majd még
szituacios jatékot.
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6.3. Az életcélok megvaldsitasa témakorben
az alabbi észrevételek fogalmazodtak meg a
résztvevokben.

Nekem van egy nagy almom, egy szép haz, amiben
majd boldogan élhetek a csaladommal! Most egy kicsi
hazban élink, még tesomék is ott vannak, pedig mar
van egy babajuk, csak az a baj, hogy nincsen pénzik
elkoltézni. Engem ez eléggé zavar, mert sokszor kelek a
gyerek sirasara, és ezért én is faradt vagyok mindig.
Pont ezért szeretnék egy sajat otthont majd, ahol csak
én és a kis csaladom élhet.

Az elbadason is elmeséltem ezt, azt mondta az el6add
€z egy nagyon szep életcél, és kemény munkaval meg is
lehet valdsitani. Fel is vazoltuk azt, hogy miként
erthetem el ezt! Nagyon orultem, hogy pont az én
példamat néztik meg kdzelebbrdl, igy sokkal, de sokkal
kozelebbinek érzem magamhoz. Bar az Kicsit
megijesztett, hogy milyen sokat kell majd sporolnom, de
arra is gondoltam, hogy majd a parom is kiveszi beléle a
részt, vagyis remeélem.

Beszélgettink arrél mennyire fontos, hogy legyen
életcélunk. En el se tudom képzelni, hogy milyen lehet
az, ha nincsen valamilyen célod az életben. Volt egy
srac 6 azt mondta neki csak annyi az életcélja, hogy
mindenki hagyja 6t békén, mert elege van abbdl, hogy
mindenki belemagyaraz az életébe. Szerintem ez tok
rossz nézet. Szerintem csak segiteni akarnanak neki,
csak 6 nem hagyja. Biztos nagyon szomoru élete van igy
hogy semmilyen életcélja nincsen. Kivancsi lennék, hogy
mennyire depresszios.
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Ugyanis beszéltink errdl is, hogy a célok segitenek
minket boldognak lenni, értelmet adnak az életnek. Neki
biztos nagyon szomoru élete van.

Nagyon élveztem az eléadast! Es ériildk, hogy itt voltam,
mert rengeteg embert is megismertem, és altaluk ugy
érezhettem, hogy az almom, a haz, nem csak egy
abrand!

7. Szocialis képességek
Az érzelmi intelligenciaaz a képesség, amelynek

segitségével sajat és embertarsaink  érzelmeit
felismerjuk, azonositjuk, értelmezzik és kezeljik.

Erzelmi intelligenciank  hatassal van  emberi
kapcsolataink minéségére, a stresszel szembeni
magatartasunkra és tanulasi, munkahelyi

eredményesseégunkre is.

Az érzelmi intelligencia fogalma a 90-es években kezdett
igazan elterjedni, s egyre inkabb felismerték a
jelentéségét a mindennapi életben. Szamos tesztet
dolgoztak ki annak  érdekében, hogy az
intelligenciahanyadoshoz (1Q) hasonléan mérni lehessen
az érzelmi hanyadost (EQ).

Az igazan atfogd és pontos eredményeket mutato teszt
bonyolult, tobb szaz kérdést is tartalmazhat, kiértékelése
komoly szakértelmet igényel. Az alabbi érzékenységi
kérdéssor egy meglehetésen leszikitett valtozat. Arra
azonban alkalmas, hogy némi bepillantast nyerjen a
sajat érzelmi attitidjére vonatkozoan.
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A teszt kitoltése:

1. Néha racsodalkozik egy viragra?
Igen, gyakran el&fordul
Latom, hogy szép, de nem érdekel
Mit nézzek rajta?

2. Csaladjaval megiili az linnepeket?
Igen, mindig kilonleges ebéddel, stiteménnyel,
egyutt tnnepellink
Nalunk nem Uinnepfliggd, hogy 6sszejdvink-e
Evente egyszer joviink dssze innepen

3. Ha hibazik, tesz fol kérdéseket 6nmaganak?
Igen, sokszor magamat okolom
Legtobbsz6ér masokban taldlom meg a hiba okat
Nem nagyon, inkabb a kdvetkez6 feladatra
koncentralok

4. Hulldmz6 olykor a hangulata?
Igen, sokszor esem mély letargiaba
Egyenletesek az érzelmeim
Néha el6fordul, hogy kiborulok

5. Mikor szeretett bele a legajabb hobbijaba?
Még 6t éve sincs
Mar feln6tt voltam
Kamaszkorom o6ta (i1zOm a hobbim

6. Megosztjak Onnel a baratai a problémaikat?
Igen, sokszor
Néhanapjan egy-egy baratom hozzam fordul a
problémaival
Sosem, nincs igazan bizalmas baratom

7. Szigoru rend szerint éli a hétk6znapjait?
Néha igen, néha nem
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Nem mondhatnam, ahogy esik, ugy puffan

8. Képes arra, hogy megallapitsa, untat-e masokat a
beszédével?

Figyelem a masik reagalasat

Nem nagyon latok bele a masik emberbe

Sokszor nem nagyon érdekel, az a Iényeg, hogy
én megszabaduljak attol, ami nyomaszt

9. Szereti a horrorfilmeket?
Igen, valésagos gyljteményem van bel6luk
Néha jélesik megborzongani
Egyaltalan nem

10. Ha egy tarsasagba uj ember érkezik,
kezdeményezi vele a beszélgetést?
Az els6k kdzott csapok le ra
Nyitott vagyok a kezdeményezésre
Nem nagyon érdekelnek mar masok

11. Bevonja érzelmileg a baratait a sajat
problémaiba?

Mindenkinek maganak kell megoldani az érzelmi
problémait

Ha olyan hangulatom van, igen

Szivesen megbeszélem a problémaimat a
barataimmal

12. Sok titkot 6riz a multjabol?
Egy-két dolog nem tartozik senki masra
Semmit, nyitott kdnyv az életem
Bizony sokat

13. Mer néha kockaztatni?
A kockaztatas igazi lételemem
Néha belevagok kockazatos vallalkozasokba
Sosem kockaztatok
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14. Amikor éhez6 gyereket lat, folzaklatja?

Igen, sokszor

Kit nem zaklat f6l?

Nem lehet mindenkinek a terhét a vallunkra
venni

15. Tud azonosulni azzal, ha valakit jelentéktelen
dolgok is folizgatnak?

Igen, nagyon sokszor

Nem tudok, kivulrél szemlélem

Idegesit, ha piti dolgokon félhizzak magukat az
emberek

16. Konnyen észreveszi, ha egy tarsasagban valaki
félszegen félrevonul?
Igen
Igen, de nem én leszek az, aki fololdja a gorcseit
Nem nagyon érdekelnek a zarkozott emberek

17. Mit tesz, ha nem talalja a helyét egy Uj
tarsasagban?

Valamilyen médon felhivom magamra a tébbiek
figyelmét

Kivarom, amig észrevesznek

Elvonulok

18. A manak él, vagy tervez és almodozik?

Is-is

Miért mulasztanék egyetlen éromteli percet is a
bizonytalan jévéért?

Igazan csak a jovo érdekel

19. Erkolcsi kérdésekben merev a gondolkodasa?
Szeretem elvalasztani a rosszat és a jot
Nem tudom kénnyen eldénteni, mi a jo
Minden relativ
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20. El tudja donteni, hogy partnere gonoszkodik
éppen, vagy csak suta?

Igen, és felzaklat a gonoszsaga

O persze, de igy szeretem

Nem kdnnyen

21. Fontos, hogy torédhessen masokkal?
Igen, ez a lételemem
Néha el6fordul, hogy jolesik massal torédni
Nem

22. A divat, az Uj trendek kovetése a lételeme?
Igen, imadom a divatot
Ha megengedhetem magamnak, néha veszek
egy-egy Uj ruhadarabot
Nem foglalkozom kuléndsebben a kilsémmel

23. Ebredéskor ingeriilt, jobb ha Onhoz se szélnak?
Soha nem vagyok igazan ingerdilt
El6fordul néha
Minden reggel morozusan ébredek

24. Inkabb magam oldom meg problémaimat, mint
hogy masokat terheljek veliik.

Részemrdl ez igy igaz

Nem tudok semmit magamban tartani

Néha jo a terheket megosztani masokkal

25. Ha egy rossz frizuraju kollégané megkérdezi,
tetszik-e a haja, 6szintén valaszol?

Nem, folésleges megbantani

Igen, megmondom neki, hogy pocsék

A hangulatomtdl figg, mit mondok neki

26. Hogyan reagal az emberi butasagra?
Mindig lesz emberi ostobasag
Tlrelmes vagyok, nem lehet mindenki zseni
Duhit, 6rjdngok téle
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27. Egyiitt érez a tavoli orszagok katasztrofainak
aldozataival?

Igen, s ha tudok, segitek rajtuk, példaul
adomannyal

Néha igen

Elég gondunk van nekink is

A négy személyiségtipus

Alapvetden négyféle személyiségtipus létezik,
mindegyiknek megvannak az erésségei és gyengeségei.
Ha megértjuk az ezek kozotti kulonbséget és felismerjuk,
hogy melyik jellemzé rank, akkor jobban értjuk majd a
cselekedeteink és a kornyezetlink viselkedése mogotti
inditékokat, ami atértékeli az emberekkel valo
kapcsolatainkat. Megvizsgalhatjuk mindegyik tipus
természetes jellemvonasait, eréssegeit és gyengeseégeit,
valamint azt, hogy rank melyik tipus illik.

A személyiségeket két csoportba sorolhatjuk. Van két
extrovertalt: a szangvinikus és a kolerikus. Ok az
energiajukat  kifelé  hasznositjak  azaltal, hogy
tevékenységekre vagy emberekre fektetik a hangsulyt.
Az a céljuk, hogy megvaltoztassak a vilagot. A masik két
tipust introvertaltnak hivjuk. Ok a melankolikus és a
flegmatikus vérmérsékletiek. Ez a kett6 az energiat
befelé hasznositja, gondolkodasra, elmélkedésre. Az
extrovertaltakkal szemben az a céljuk, hogy megértsék a
vilagot.
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Szangvinikus/Az extrovertalt | A beszédes | Az optimista

A szangvinikusok jokedvii, magabiztos és optimista
emberek. Szeretnek énekelni zuhanyozas koézben,
levéliraskor pedig minden mondat végére felkialtéjelet
tesznek! Minden kozeli baratjuknak becenevet adnak.
Altaldban a bulik hangadoiként ismerik  &ket.
Munkahelyén a szangvinikus lelkesit €és motival masokat
a feladat elvégzésére.

Erésségek

Nagyon vonzé személyiséguk van, az emberek
lebzselnek korulottuk. JOl mesélnek és soha nem
fogynak ki a szavakbol. Ok a buli a bulikban! J6
humorérzékik van és imadnak emberek el6tt lenni.
Nagyon is kimutatjak érzelmeiket. Sok minden érdekli
oket. Oszinték és hiszékenyek. Szeretnek o6nkéntes
munkakat vallalni. Mindig valami () fajta id6toltést
talalnak ki, kreativak, szinesek. Mindig j6 benyomast
keltenek és mutatos kezdeteket szeretnek alkotni a rajuk
bizott programoknak. Lelkesek és szeretik az
embereket. Sikeresen ravesznek masokat arra, hogy
csatlakozzanak hozzajuk. Imadjak a bodkokat és a
spontan dolgokat. Nem haragtarték és nagyon rovid idé
elteltével kérnek bocsanatot.

Gyengeségek

Hajlamosak arra, hogy a kdrtlményeik iranyitsak az
életlket. Tuloznak és soha nem fogynak ki a szavakbol.
Nem emlékeznek az emberek neveire, de végtelenségig
tudnak beszélni trivialis dolgokrél. Onteltek és naivak.
Kdénnyen haragra gerjednek és nagyon hangosak. Van,
akiknek tul boldognak, felszinesnek tinnek.
Nyugtalanok, nem lehet rajuk szamitani és a jelenért
élnek. Munkakerilék, inkabb beszélnek, mint dolgoznak.
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Megfeledkeznek kotelezettségeikrdl és szervezetlenek.
Erzelmek alapjan doéntenek és kénnyen elvonhaté a
figyelmik. Nehéz nekik befejezni azt, amit elkezdtek és
konnyen elvesztik magabiztossagukat. Nem terveznek a
jovére. Utaljak az egyedillétet és kiakadnak, ha nem
lehetnek a figyelem koézpontjaban. Hajtanak a
népszerlségre és az elismerésre. Beszélgetésekben
dominaljak a tobbieket, beleszdlnak, és nem figyelnek
arra, amit a masik mond. Szeretnek masok helyett
valaszolni. ToObbszor ismétlik a torténeteiket és a
vicceiket. Nagyon ol tudnak mentegetdzni.
Parkapcsolatokban a baratsagossaguk félreérthetd,
komolyabb érdeklédésnek tlinhet.

Kolerikus/Az extrovertalt | A tevékenykedd | Az optimista

Az elnevezés a kole (epe, harag) szébdl szarmazik. A
kézépkorban hasznaltak, mivel az epét tekintették a
testben a harag kiindulépontjanak. Bar ez a
személyiségtipus hirtelen haragu, lobbanékony, mégis
ugy lehetne legjobban jellemezni, hogy felkészilt és
fegyelmezett. Altalaban erdés motivacidja van, magatdl
kezd bele dolgokba és keményen dolgozik. A
kolerikusok tulteszik magukat az életbél fakado
nehézségeken és  kozben  sokat teljesitenek.
Munkahelyén a kolerikus legy6zi az akadalyokat és
sikeresen elvégzi a feladatokat.

Er6sségek

Hatarozottak, magabiztosak, batrak. Nagyon
tevékenyek. Sziletett vezetbk, és ami a szivikodn, az a
szajukon. Megbizhatbéak és felel6ség tuddak, soha nem
halasztanak dolgokat. Kemény fabdl faragtak oOket és
kitartoak. Kitliznek célokat és el is érik azokat.
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Dinamikusak, aktivak és 0sztdénds szikségik van a
valtozasra. Az igazsagtalansagokat muszaj nekik rendbe
hozni. Flggetlenek és nem koénnyen csliggednek el.
Nem érzelmiek. Arad beléliik a magabiztossag és nincs,
amit nem tudnanak vezetni. Dolgoznak a csapat
érdekeiért, sikeréért. Altalaban jol latjak a helyzetet és
kapraztatoak a vészhelyzetekben. A dolgokat egészében
szoktak latni és gyorsan bele is vagnak. Céltudatosak és
szervezetek. Mindig gyakorlati megoldasokat keresnek,
és ol tudjak szétosztani a munkakat. Mindenkit
mozgasba perditenek és imadjak a kihivasokat.

Gyengeseégek

Turelmetlenek és varatlanul duhbe gurulhatnak.
Jatsszak a fénokot és nehezen tudnak masokat biztatni.
Erzéketlenek és atgazolnak masokon, plane amikor
fesziiltek. Eles nyelviiek. Kapcsolatok helyett
tennivaldkra Osszpontositanak. Akkor se hajlandék
feladni egy vitat, amikor veszitenek. Nehezen lazulnak
és nagyon erdsen lépnek fel. Rugalmatlanok és nem
toleraljdk a hibakat. Mindig sietnek. Gorombak és
udvariatlanok is lehetnek. Manipulaljdk az embereket
sajat hasznukra. Utaljak a kdnnyeket és érzelmességet.
Valojaban életlk kilénb6zé tertletei kozil az érzelmeik
alakultak ki legkevésbé. Untatja ©6ket a trivialis
informacié. Nem szeretnek részleteken gondolkozni
ezért néha eszeveszett dontéseket hoznak. Masokkal
szemben magas elvarasaik vannak. ,A cél szentesiti az
eszkozt” szabaly szerint élnek. A munkajuk istenukke
valhat, csak azért élnek. Végtelen hiséget kdvetelnek
barataiktdl, beosztottjaiktdl. Parkapcsolatokban
hajlamosak a masikat dominalni és nagyon féltékenyek.
Nehezen ismerik el, hogy hibaztak és aligha kérnek
bocsanatot.
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Ugy érzik, 6k tudnak legjobban déntéseket hozni, emiatt
mindenki helyett doéntenek. Azt is gondoljak, hogy
mindent jobban csinalnak, mint masok, ezért maguk
oldjak meg. Ugy érzik, nincs sziikségiik sok baratra.

Melankolikus/Az introvertadlt | A Gondolkoddé | A
Pesszimista

A sz6 eredeti jelentése: szomoru, buskomor, mélabus,
de értelmezése mara elmélkedd, mélyen gondolkodo-ra
valtozott. A melankolikusokat nagymértékii gondossag,
komolysag jellemzi. Szeretnek magukban lenni, kedvelik
a csendet. Nagyon érzelem-orientaltak, érzelmeik vagy
az eksztazisig emelhetik, vagy a kétségbeesésbe
taszithatjak 6ket. Szeretnek id6t szanni arra, hogy tébb
oldalrol  kozelithessenek meg egy dolgot. Szivesen
csatlakoznak masokhoz, nem ramenfsek, azt szeretik,
ha masok kezdeményeznek iranyukba. Munkahelyén a
melankolikus a j6 minéségrdl és kreativ megoldasokrol
gondoskodik.

Er6sségek

A melankolikus emberekre jellemzd az éleslatas, az
érzékenység és a lelkiismeretesség. Nagyon intenzivek,
komolyak és elszantak. Géniusz hajlamuk van,
tehetségesek és kreativak. Filozofikusak és idealistak.
Minden formaban értékelik, élvezik a szépséget. Nagyon
hiségesek, masok felé érzékenyek és jdl
kommunikalnak. Onfelaldozok, precizek és elemz6
tipusuak. Munkajukban pedansak, jol szervezik meg a
dolgaikat és van oOnfegyelmuk. Halk szavu, kellemes
emberek, akik altalaban tehetségesek a mivészetekben,
a koltészetben és a zene terlletén. Magasra allitjak a
mércét és kitartdéak. Szeretik magukat idébeosztashoz
tartani. Sporolésak és szeretik a rendet. Kdnnyen
felismerik a problémakat, kovetkezetlenségeket és
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kreativ megoldast talalnak rajuk. Szeretik a tablazatokat,
képleteket, illusztraciokat. Befejezik, amit elkezdenek.
Teljesen jol érzik magukat a hattérben, nem szeretik
magukra vonni a figyelmet. Hlséges baratok, és
figyelnek arra, amit a masik mond. Masokkal mélyen
egyutt éreznek.

Gyengeségek

A melankolikusok  gyakran rosszkedviek  és
depresszidésak. Hajlamosak a gyenge énképre és
onmarcangolasra. Magukkal vannak elfoglalva, sokat
almodoznak. Nehezikre esik masoknak megbocsatani
és multbél szarmazo fajdalmakat elfelejteni. Csak a
tokéletessel tudnak megelégedni, emiatt nagyon nehéz
megfelelni  nekik. Sokszor éreznek  blintudatot
semmiségek miatt. Van, amikor ugy érzik, masok nem
szeretik ket és hajlamosak azt hinni, hogy mindenféle
betegséget elkaphatnak. = Nagyon o6vatosak a
baratkozasban, a tokéletes tarsat keresik. Maguk alatt
vannak, ha felfedeznek magukban vagy masban valami
tokéletlenséget, fogyatékossagot. Nem
kezdeményeznek, tul sok idét toltenek a gondolkodassal.
Az érzelmeik meghatarozzak a munkajuk minbségeét.
Nagy sziikséguk van biztatasra, elfogadasra. Szocialisan
bizonytalanok, visszahuzodoak és tavolsagtartdéak.
Nehezen lehet velik ismerkedni, mert nagyon
zarkézottak. Nehezen fogadnak el bokokat. Hajlamosak
arra, hogy masokat kritizaljanak. Bosszuallok,
ellenszenvesek is lehetnek. Tele vannak
ellentmondasokkal.
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Flegmatikus /A megfigyeld | A pesszimista

A flegmatikus ember nyugodt, higgadt és gyakran latszik
érzelem nélkulinek. Nagyon nehéz motivalni, vagy
valamilyen cselekvésre inditani. Szeret olyan dolgokat
csinalni, amik nem vesznek tul sok energiat igénybe, pl.
olvasas, tv nézés, keresztrejtvényfejtés, stb. Pozitivak és
nyugodtak a legmelegebb helyzetekben is. Passzivan
szocialisak, mert sokkal jobban szeretik az embereket
figyelni, mint aktivan részt venni egy beszélgetésben. A
munkahelyen az egyuttmikdodésukrél hiresek.

Erésségek

A flegmatikusok diplomatikus emberek;
stresszhelyzetekben j6 és kivanatos a jelenlétik.
Kénnyedek és rokonszenvesek. Sok fajta emberrel jol
kijonnek. Kompetensek, folytonosak és ezen tul
tehetségesek adminisztrativ feladatokban. Csendesek,
nyugodtak, lazak és kiegyensulyozottak. Egyuttérzék,
kedvesek és jok a kodzbenjarasban és béketartasban.
Nyomas alatt jol teljesitenek. Beszélgetés kdzben
figyelnek a masikra. Szeretik a legegyszerilbb,
legkdnnyebb megoldasokat megtalalni. J6 emberismerdk
és altaldban sok baratjuk van. Tlrelmesek és
elfogaddak. Nagyon szaraz a humoruk és kdnny( velUk
lenni. Természetesek és szemérmesek.

Gyengeségek

A flegmatikusok gyengesége az, hogy sokszor nincs
motivacidjuk, lustdk és fasultak. Nehezen dontenek és
hajlamosak az ©6nzésre. Mivel jellemzd rajuk a
hanyagsag, elképzelhetd, hogy nemtor6domnek,
hidegnek tlinnek, és ugy érezzik, hogy nem vagyunk
nekik szimpatikusak. ldénként lehet, hogy tul sokat nézik
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a tévét és inkabb a szemlél8i, mintsem résztvevdi az élet
dolgainak. Kerllik a konfrontalast, és van, amikor a
békesség érdekében olyan kompromisszumokat kétnek,
amiket igazabol nem tudnak hosszu tavon vallalni.
Passzivan lazaddk, kizarjak azt, ami nem tetszik.
Lehetnek lehangoldak, félések ¢és hatarozatlanok.
Kerilik a felelésségeket és tul visszafogottak.
Onigazoléak és nem szeretnek célokat kitlizni
maguknak. Utaljak, ha ra vannak valamire kényszeritve.
Ellenzik a valtozast, és semlegesek masok terveivel
szemben. Szeretnek masokat biralni, cikizni és éles
nyelviek is lehetnek. Nehezen lehet 6ket megismerni,
mert nem sebezhetbk, elrejtik érzelmeiket és kerulik a
nehéz helyzeteket. Mindig a legsimabb, legkevéshé
energiaigényes utat valasztjak.

7.2. Szocialis képességek - Tanacsadas

Eme tanacsadas alkalmaval kitértunk a kulonbdzé
személyiségl emberek kilénb6zb szocialis
eérzékenységére, érzelmi intelligenciajara, illetve hogy
miként lehet egyes szocialis képességeket fejleszteni.
Bele vettlk az egyes személyiségtipusok elényeit és
hatranyait, a koztuk lévd atfedéseket és az ezekre
gyakorolt befolyasold hatast a csaladi hattér részérdl. A
tanacsadas soran mindenki kitoltotte a EQ tesztet, ami
sajat szocidlis érzékenységét mérte. Erdekes volt
megfigyelni a reakciokat a kiértékelés soran, mélyebb,
értékes beszélgetésekre is sor kerllt a valaszadok
kozott, hogy ki hogyan latja ezt a helyzetet.
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A résztvevok nagyon élvezték az el6adast, probaltak
magukat is elhelyezni valamelyik tipusban az eléadas
soran hallott informaciok alapjan. Személyes élményeik
és tapasztalataik alapjan is kiegészitették a hallottakat,
mind a csaladban, mind a barataik kérében megismert
emberek személyiség jegyeivel. Jelezték tdbben is hogy
valtoztatnanak a sajat beallitottsagukon, és ehhez kértek
tanacsot. Aktiv részvétel és folyamatos érdekl6dés volt
jellemzé a csapatra, még az el6adas végeztével is
visszatéréen kérdeztek.

7.3. A szocialis képesség témakorben az
alabbi észrevételek sziilettek:

Ez egy nagyon érdekes téma volt! Vagyis nekem. En
imadom az olyan témakat, ahol egymast és az
embereket elemezgetjuk, szerintem ezekkel rengeteget
lehet tanulni az életr6l és egymasrol. Ez az el6adas
nekem pont ilyen volt.

Arrol beszéltunk, hogy milyen személyiségek vannak, és
azok konkrétan milyen. Hogyan valtoztathatunk
magunkon és miként hatunk masokra. Ez valami
fergetegesen izgalmas volt! En nagyon sokat kacagtam,
mert szerintem sok vicces is elhangzott, amellett, hogy
tanultunk is sok dolgot. Nagyon jé stilusa volt az
el6addénak. El is gondolkoztam rajta, hogy én milyen is
vagyok igazabdl, meg mar fejpben a csalddom egyes
tagjait elemezgettem, és prébaltam kitalalni, mit honnan
tanultam, honnan ered a szokasom, meg ilyenek.
Barcsak tdbb ilyen téma lenne!
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Példaul rajottem, hogy az én nyitott személyiségem
milyen hatranyokat okoz nekem. Ez megmagyarazott am
sok mindent, mert sokszor nem értettem miért allnak
hozzam olyan elzarkézottan. De rajéttem! Az a baj, hogy
én sokat adok mindenkinek magambadl, igy 6k mar nem
akarnak adni! Mert sok vagyok nekik! Nagyon jo volt ezt
meghallani igy szarazon, mert ugye eddig ezt senki nem
tudta nekem elmagyarazni.

Szerintem nagyon hasznos volt, és nagyon érdekes, én
imadtam az el6adas minden egyes percétl Remélem
masok is olyan sokat tudtak tanulni bel6le mint én, és
kamatoztatni is tudjak majd. Toébb ilyen kellene!

8. Viselkedés kultura

Atarsadalmi normak olyan magatartasi szabalyok,
amelyek a lehetséges magatartasok szerint eldirjak a
helyeset és a kovetendét, az elbiras be nem tartasa
esetére hatranyos kovetkezményt helyeznek kilatasba,
és azt altaldban meg is valositjak. A tarsadalmi normak
nélkil nincs emberi tarsadalom, azok egyidések az
emberi tarsadalommal.

A viselkedési szabalyok a torténelem soran alakultak ki,
folyamatosan valtoznak és tarsadalmilag
meghatarozottak: koronként és kulturankeént eltéréek. A
tarsadalmi igényeknek megfeleléen a valtozas tempdja
és iranya kulénb6z6. A szabalyok tdbbsége
engedékenyebb ma mindendtt Eurdpaban, mint a
feudalis abszolutizmus fénykoraban, Versailles-ban. Az
internet hasznalatanak, az interneten valo
kommunikacionak az etikettje egészen uj, alig 20 éves
multra tekint vissza, a technoldgiai fejl6dés és terjedés
eredménye.
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Olyan helyeken, ahol haborus helyzetek uralkodnak,
ahol egy eltér6 vallas er6sen meghatarozza a helyi
torvénykezeést, illetve, ahol diktatérikus berendezkedés
mikodik. Ehhez hasonlé példa lehet Venezuela, ahol
térvény tiltja a katonai éplletek, a repllégépek vagy az
elndki palota lefotézasat, s6t, mar egyszeriien azzal
gyanuba lehet keveredni, ha valaki tul sokaig nézi a légi
forgalmat, magyaran felfelé néz.

Indonéziaban, féként Balin nagyon sok szérakozohely
épult a  bulizni vagyd turistaknak, komplett
tengerpartokon folyik a daridé. Egy-egy j6 hangulatu
este soran koénnyen elfelejthet6, hogy az orszag
rendkival szigoruan bunteti a drogok hasznalatat,
szallitadsat, s6t, birtoklasat is, a terjesztésért pedig
halalblintetés jar. A hatésagokat pedig egy cseppet sem
zavarja az, ha kuilféldi turistat kell letartoztatniuk. A
helyzet Thaiféldén is hasonld, ahol ugyanezekért a
vétségekért szintén halalblntetést is kiszabhatnak.

Thaiféldén a térvények egy masik sajatossaga, hogy az
uralkodoi csaladrél készilt képek rongalasaért is
bértonbe lehet kerdlni. A  tdérvények bizonyos
orszagokban kulénbséget tesznek a nék és a férfiak
kozott is. Az egyik legdurvabb ezek koézul Szaud-Arabia,
ahol a nék nemcsak, hogy nem vezethetnek autét, de
nem Uszhatnak, nem sminkelhetnek, sportolhatnak,
szélithatnak meg férfiakat, és nem viselhetnek a
szépséglket hangsulyozé 6ltozéket, s6t, amikor ruhat
vesznek, nem is prébalhatjak fel azt. Egyiptomban ugyan
ennél enyhébb a helyzet, a néknek azonban itt is zart
nyaku fels6, a felkart, a vallakat és a térdet takard
ruhadarabok ajanlottak, sét nadragbdl is javasolt bévebb
fazont valasztani.
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Muszlim tobbséggel rendelkez6 orszagokban el6fordul,
hogy a n6k nem viselhetnek bizonyos ruhakat, sét, az
sem ritka, hogy valamelyik nem tagjai nem mehetnek be
egy adott helyre. Izrael egyes részein is megkdvetelik a
testet takaré ruhazatot, és nemcsak a szakralis
helyeken. Ez persze nem kirivd, a Notre Dame-ba sem
megy az ember trikdban. Erdekes tény, hogy
Szingapurban mar tébb mint két évtizede betiltottak a
ragézast, hogy megévjak az utcak tisztasagat.

2014 marciusaban ugyanis burundi Pierre Nkurunziza
elndk betiltotta az orszagban a kocogast, arra
hivatkozva, hogy ez csak egy Urlgy az
allampolgaroknak, hogy 0Osszeeskudjenek a rendszer
ellen. Azéta tébben boértdnben Ulnek a kocogasi tilalom
megszegése miatt.

Ha Indiaban jarsz, kézi kameradat vagy tavcsdvedet ne
nagyon hasznald a vasutdllomasok és repterek
kozelében, terrorelharitasi okokra hivatkozva ugyanis a
hatdsag kénnyen fllén csiphet.

A velencei Szent Mark teret ellepd galambok etetése
sokaig a turistak egyik kedvenc szoérakozasa volt. A
varos vezetése ugyanis néhany éve betiltotta a
galambok etetését, azzal az indokkal, hogy a kdzel
negyvenezer galamb ériasi kart okoz a torténelmi
épuletek marvanyhomlokzatain.

A viselkedési szabalyok altal nem csak a viselkedés
cselekvéses elemei vannak szabalyozva, hanem a nyelvi
viselkedés is.
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A viselkedési szabalyok olyan tudast jelentenek, amelyet
az adott kbézésségben minden normalisan szocializalt
ember birtokol. Erre a tekintélyektél megtanult tudasra
tamaszkodhat az egyén mindaddig, amig a tObbiek is
hasonlé sémakat kdvetnek. A kozdsségben él6 emberek
kolcsdnds megegyezés alapjan betartjak és masoktdl is
elvarjak ezeket a szabalyokat, vagyis normaként
tekintenek rajuk. llyen iratlan szabalyok iranyitjak a
koszonést, a bemutatkozast, a bemutatast vagy a
megszolitast is.

A kozhiedelemmel ellentétben az emberek szeretik a
szabalyokat — a betarthat6é szabalyokat persze. Szivesen
és  készségesen  alkalmazkodnak, mert  ettdl
biztonsagban érzik magukat. Egy csaladban a gyerekek
kiegyensulyozott fejlédésének egyik fontos feltétele a
megfeleld keret biztositdsa, ez pedig a szulék
feladata. Kellenek tehat a szabalyok, de mellette
elengedhetetlen a szil6i rugalmassag! Legféképp
kamaszkor kornyékén, amikor épp a szabalyok
feszegetése, vagy inkabb azok megszegése a
természetes.

Minél nagyobb a rend és a kiszamithatésag egy csalad
életében, annal egyszerlbb dolga van a szabalyok
felallitasaval és betartasaval a benne él6knek. Jol
szervezett csaladban tudhatd, kinek mi a feladata, ki hol
talalhatd, mikor érkezik haza, ki megy a gyerekért, van
egy biztos id6pont, amikor mindannyian talalkoznak,
példaul a k6zos a vacsora.
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8.2. Viselkedési kultira - Tanacsadas

A mai eléadas témajaban az emberi viselkedés kulturat
ismerhették meg a hallgatésag tagjai, kezdve a
tarsadalmilag elvart viselkedéssel, majd a sajat
viselkedési kulturank részleteinek felfedésével folytattuk.
Hozzavettuk mas orszagokban tapasztalt kulturalis
kulénbségekbdél adodoé viselkedési valtozasokat is.

A csoport érdeklédden kisérte figyelemmel az eléadast,
leginkabb a mas nemzetek, kulturak eltéré szokasokbol
eredd viselkedések szoérakoztattak Oket a legjobban.
Tobbszor nevettek és kimutattak, hogy mennyire orilnek
hogy az itteni tarsadalmi formaban élhetnek. Otthoni
szokasokrol és viselkedési szabalyokrdl is szd esett,
ezzel is kibévitve a sajat viselkedési kulturajuk
ismereteit. Osszefliggéseket tudtak kapcsolni a csaladi
hagyomanyok és a sajat szokasaik kozott, illetve hogy
egyes emberek miért Ugy reagaltak bizonyos
helyzetekre, ahogyan azt tették. Elmondasuk alapjan
varjak a folytatast.

8.3. A viselkedési kultura témakorben az
alabbi észrevételek sziilettek:

Hat, mit mondjak. Jo el6adas volt. Vicces, bar kicsit
hosszu. Arrdl beszélgettink, hogy a viselkedésunk
miként befolyasol minket és a kornyezetinket, és
hogyan valtoztathatjuk meg. Vagy valami ilyesmi. Annyi
mindenrdl volt sz6, hogy mar nem emlékszem pontosan
az egészre.
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Ami nekem az el6adasban a legjobban tetszett az talan
a tarsadalmi rész volt. En ugy gondolok magamra, mint
egy normal emberre, szerintem én betartom az
ugynevezett normakat vagy miket, amiket a
kozosségekben lehet tapasztalni. De azt is tudom,
hogyan sokan nem, s6t szembe mennek a dolgokkal
direkt, mert ezt élvezik a legjobban. Az ilyen emberekrdl
is beszélgettink, ami nekem nagyon tetszett. Végre ki
lett mondva, HOGY MILYEN BALFEK NEHANY
EMBER! Mar bocsanat a kifejezésért. De tényleg ezt
gondolom, mert nem hiszem el, hogy nem lehet
ertelmesen viselkedni a boltban, vagy az utcan, hogy
allandéan bele kell kétni masokba, meg a rendszerbe,
hogy nem lehet egyszeriien csak élni normalisan!

EInézést, kicsit elragadtattam magam. Széval szerintem
j6, hogy ezekrél is volt sz6, mert igy mindenki érezhette,
hogy ez nem helyes. Es persze azért elbeszélgettiink
arrél, hogy milyen is az a viselkedés, amit az ember
elvar embertarsaitol. Ott nagyon helyeseltem, s6t ki is
egészitettem volna itt-ott de nem akartam ezzel feltartani
az el6éadast. Szerintem nagyon szépen fel lett vezetve a
dolog, és jol kiépitették az el6adast, remélem sok ilyet
tanitanak az embereknek, és akkor majd biztos egyszer
megtanuljak.

9. Illemtan

Kit hogyan készonthetink? Mi lenne a helyes viselkedés
utazas, vasarlas, és hivatali Ugyintézés kézben? Milyen
megszolitasokat hasznalhatunk ma és vajon milyeneket
hasznaltak régen? Naponta felvetédhetnek ezek a
kérdések bennunk.
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A szabalyok atértékelédtek és mostanaban arra
hivatkozunk, hogy nem érlink ra odafigyelni masokra, a
részletekre. A durvasag, a neveletlen viselkedés divatta
valt. Fontos a mindennapi életink soran, hogy
megismerjuk az alapvetd viselkedési szabalyokat.
Az udvariassag, a j6 modor nem azt jelenti, hogy el kell
trndnk masok modortalansagat és figyelmen kivul kell
hagynunk sajat éniinket!

Az udvariassag fél siker. Ez pedig az élet minden
terlletén érvényes; az iskolaban éppugy, mint egy
munkahelyen vagy parkapcsolatban. Add meg
gyermekednek a lehet6séget, hogy elénnyel induljon az
életben! Mutass példat az alapvetd illemszabalyok
ismeretével.

1. Soha ne razz kezet ulve! Ha valaki az asztalodhoz
sétal, mindig allj fel, és ugy Udvozdld - flggetlenll a
nemétol!

2. Ami az arccsokot illeti: Csak csaladtagok, kozeli
baratok esetén illik ténylegesen a szaddal a masik arcat
érinteni. A tdbbi esetben, ez a formalis, am mélyebb
kapcsolatra utald Udvozlési mod esetén csupan egymas
arcat érintitek 0ssze. Amerikaban példaul csak egyet,
nalunk kett6t, akar harmat is elvarnak.

3. Amennyiben egy nonek kezet csokolnal, ugy soha se
tedd ,igazabol"! Epp, hogy csak érintsd az ajkaiddal.
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4. Ki koszon kinek?
< A férfi a n6nek

<+ A fiatalabb az id6sebbnek

7
0.0

Az alacsonyabb rangu a magasabb beosztasunak —
munkahelyen

A kézfogas esetén, az el6bbi felsorolas ellentettie az
illendd; példaul a né nyujt kezet a férfinak.

5. Fuggetlendl attél, hogy alkoholt, tdit6t vagy vizet
tartalmaz-e, egy Uveget sose szabad a szajanal
megfogni és ugy tolteni!

6. Kerlld el a kinos pillanatokat az éttermekben. Az
étkezés végén az evBeszkdzt a tanyéron egymas mellé,
parhozamosan kell elhelyezni ugy, hogy a veégik a jobb
kezed felé essen, ezzel jelezve, hogy a pincér elviheti
azt.

7. Amennyiben ismeretlen szamrdl keresnek, ugy
minden esetben mutatkozz be a hivas fogadasakor.

8. Egy né mindig a férfi jobbjan megy!

9. Etterembe, barba, kavézdba és egyéb nyilvanos
helyre a férfi megy elére, tavozaskor azonban mindig a
né megy ki az ajton elséként.

10. Ha nem férnek el egymas mellett, ugy a lépcsén
felfelé a n6, lefelé a férfi megy elbre.

11. Soha ne hivj el ugy randevura egy hdlgyet, hogy

csak X ideig érsz ra. Szand ra az egész estédet, vagy
keress egy masik idépontot.
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12. Ha egy baratoddal sétalsz az utcan, és 6 rakdszon
valakire, neked is illik megtenni ugyanezt, akkor is, ha
nem ismered a masikat.

13. Ha belépsz egy helyiségbe, mindig neked Kkell
elséként kdszonni.

4. Amikor két ismeretlen ember bemutatkozik
egymasnak, soha nem szabad azt egyszerre tenni.
Mindig az kezdi, aki els6éként nyujtotta a kezét.

15. Amikor egy telefonhivas megszakad, mindig az hivja
vissza a masikat, aki azt kezdeményezte.

16. Moziban, szinhazban mindig szemben kell lenned az
Ul6 emberekkel, mikdzben a helyedre mész.

17. Ha szakitani szeretnél a partnereddel, azt mindig
élészéban tedd!

18. Témegkozlekedési etikett; A buszra felszallva sose
allj meg az ajtoban. A hatizsakot mindig vedd le, és fogd
a kezedben. Holgyeknek, varanddésoknak, idéseknek és
kisgyerekeseknek mindig illik atadni a helyet.

A kulturdlt viselkedés szabalyai kozott vannak alapvet6
szabalyok, amelyek mindenitt kotelezéek. A kOszbnés a
kapcsolatteremtés els6 eleme.

Koszonés

A kdszdnés alapszabalyai: el6re kdszdn a

- férfi a nének

- fiatal az id6ésebbnek

- alacsonyabb rangu a magasabb rangunak

Kinek készdnink még?

- ha liftbe szallunk, a jelenlévd utastarsaknak
- kBszdnink akkor is ha barhova belépunk vagy

61



barhonnan eltavozunk

Mit kbszonjiunk a napszakok szerint:
Jo reggelt kivanok!

Jo napot kivanok!

Jo estét kivanok!

Viszontlatasra! /elkdszénéskor /

Hogyan készonlink?

- nem zsebre vagott kézzel

- nem tele szajjal

- Ul6 tarsasagban a fiuk felallnak ha mindkét nembeli
idésebbnek koszonnek,

- a lanyok akkor allnak fel, ha idésebb holgyet
készdntenek

- fiuk vegyék le a sapkajukat 25 éven tuli személy
koészdntésekor.

Altalanos tudnivalok:

- ha egyutt megylnk valakivel, akinek kdszonnek,
kotelezéen neklnk is vissza kell koszonnink,

- széles utca tuloldalan Iévé ismerdslinknek elég egy
baratsagos kézlegyintés,

- kBszdnés kdzben szembe kell nézni

Bemutatkozas

A tarsadalmi érintkezésben a kdszonést a bemutatko-
zas, majd a kézfogas koveti. A bemutatkozas harmadik
fél segitsége nélkili ismeretségkotés. A bemutatkozasi
rangsor ugyanaz mint a k6szénésé:

- dltalaban a férfi a nének

- a fiatal az idésebbnek,

- az alacsonyabb rangu a magasabb rangunak
mutatkozik be.
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Hogyan mutatkozunk be?
Bemutatkozaskor vegyuk ki a keziinket a zsebinkbél.
Nézziink a szemébe annak, akinek bemutatkozunk.

Gyakori hiba:
- mindkét fél egyszerre mondja a nevét. Ekkor senki nem
ert semmit.

Helyes megoldas:

-a bemutatkozast mindig az érkez6, a belépd
kezdeményezi.

- miutan szembe nézink azzal, akinek bemutatkozunk,
jobb kezlinket helyezzlk egy esetleges kéznyujtashoz
készenlétbe.

- most kdvetkezik az, hogy az ismeretséget
kezdeményez6 mondja j6l érthetben a teljes neveét,

- ezutan mondja nevét az, akinek bemutatkoztunk.

Kézfogas

A bemutatkozas utan a kéznyujtas elmaradasa az
udvozolt személy részérdl nem jelent udvariatlansagot.
De a kéznyuijtast figyelmen kivul hagyni vagy nem
elfogadni, az mar sértést jelent.

Hogyan fogunk kezet?

Koszonéskor csak az idésebbek kezdeményezhetik a
kézfogast! Tizenévesek senkinek nem nyujthatnak kezet
elére. Télen ha kesztyllbben vagyunk, kézfogaskor
tegyunk kisérletet annak levételére.

Milyen legyen a kézfogas ereje?
A kézfogas egyszer(, révid és hatarozott mozdulat.
Kézfogaskor nézziink a partner szemeébe.
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A kézfogas ereje igazodjék a partner fizikai allapotahoz.
Bemutatas

A bemutatashoz harmadik személy segitségét vessziik
igénybe. Idegenekbdl allo tarsasagban sem mi nem
maradhatunk ismeretlenek, sem a vellink l1évék. Tehat
mindannyiunknak be kell mutatkoznunk.

Tarsasagban torténé bemutatasnal mindig a vendéglaté
mutatja be az érkez6 vendégeket a mar ott Iévéknek.
Tartézkodni kell a bemutatastol, ha azt tapasztaljuk,
hogy a bemutatandé felek koziil valaki ezt nem akarja.

Amikor mindenkinek bemutatkoztunk és nem tudtuk
megjegyezni valakinek a nevét, akkor nyugodtan
rakérdezhetiink ismét a beszélgetd partnerinktél.

Ha arra kényszerullnk, hogy magunkat mutatjuk be:
Vegyuk ki keztinket a zsebunkbdl.

Nézziink szembe azzal, akinek bemutatkozunk.

Jobb kezinket helyezzik egy esetleges kéznyujtashoz
készenlétbe. Mondjuk meg a teljes neviinket becenév
nélkal.

Tabu témak

Vannak bizonyos témak, amelyekrdl k6zosségben nem
szokas beszélni.

llyen példaul szileink maganéletével kapcsolatos
kérdések, anyagi helyzete, adoéssaga.
Nem szokas elmondani, hogy melyik politikai parthoz
tartoznak. Ne részletezd egészséguligyi problémaidat, az
maganigy, nem tartozik senkire. Ne ragd a kérmddet.
Ha beszélgetsz valakivel, ne oszd meg a figyelmedet.
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Nem illik beszélgetés kdzben félszemmel a tv-t nézni.
Vendég jelenlétében egyaltalan nem illik a tv-t, a radiot,
a magnét bekapcsolni. Erveid hianyat ne potold
hangerével, ne kiabalj. Vita kdzben nem illik azt
mondani, hogy tul van a dolog targyalva.
Nem szokas mas szavaba vagni. Ha mégis megbantunk
valakit, kérjlink elnézést téle.

Telefonalas

Hogyan telefonalsz a maganéletben, amikor téged
hivnak? Ha te vagy a hivo fél, ne azt tudakold, hogy ott
ki beszél? Hanem els6ként te mutatkozzal be. Beszélj
mosolyogva, a hangod mindjart kellemesebb lesz!

Ha te veszed fel a telefont, mond a telefon

tulajdonosanak nevét.
Aki Uzenetet hagy az Uzenetrogzitbn, annak illik
megmondani a napot és az orat is!
Az Uzenetrogzitd meghallgatasa utan illik visszahivni a
hivo felet.

Ha nem te veszed fel a telefont, amikor téged keresnek,
ne mond véleményt a hivordl, mert a telefonban ez
gyakran hallhaté és megsértheted a hivo felet. Ha éppen
a firdészobaban vagy, akkor meg kell mondani az igazat
€s majd visszahivod a baratodat.

Az Uzenetet illik mindenkor atadni a csalad tagjainak.

Ha valaki hiv, elébb hallgasd meg 6t, mindig a hivo fél
fizeti a telefonszamlat! Ne a sajat gondjaiddal traktald
azt, aki beszélni szeretne veled.
Telefonban ne mond ilyen valaszokat, hogy Ghim, aha!
Ha a téma nem tetszik, amirdl beszéltek, zard le roviden
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és kdszonj el a telefonalétél. Amikor megszakad a vonal,
mindig a hivo fél jelentkezik Ujra.
Mindig a hivo fél fejezi be a beszélgetést .Vannak
fecsegb telefonaldk, azokkal udvariasan révidre kell
zarni a beszélgetést. A radiot, a televiziot, a kérulottink
levé gépeket illik lezarni telefonalas kdzben. Telefonalas
kozben csendet kell teremteni magunk kordl.

Téves hivas alkalmaval ne tegyél megjegyzést a hivé
félre, lehetséges, hogy a telefonkdzpontban tértént a
hiba. Nem szokas kioktatni senkit, mert a hivd félnek
nem allt szandékaban téged vagy a csaladodat zavarni.

Ha a csalad valamely tagjat hivjak telefonon, illik kimenni
a szobabol. Nem szokds belehallgatni masok
telefonbeszélgetésébe.

Pontossag

Tanulj meg pontosnak lenni. Ugyanis a pontossagban
kifejez6dik a partner tisztelete és a sajat magad
megbizhatésaga. Az életed folyaman tobbszoér fogsz
részt venni kilonféle targyu eléadason. A résztvevéknek
illik pontosan megjelenni. A késén érkez6k ne zavarjak
az elbadast, az el6adét és a hallgatésagot. Lehetbleg az
érkezés helyéhez legkdzelebb kell helyet foglalni.
Az elb6adasrol a befejezés elbtt zajosan eltavozni
illetlenség, mert azt hiszik, hogy nem érdekel benniinket
a téma. Ha tudjuk, hogy korabban kell elmenniink, elére
jelentsuk be tavozasi szandékunkat és a lehetd
legdiszkrétebben hagyjuk el a helyiséget.

Ebéd vagy vacsora meghivaskor illik pontosan érkezni.

De! A meghivd felet zavarja, ha tudlsagosan koran
érkeziink a megbeszélt idépontnal. Ezzel is zavarba
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hozhatjuk 6t.
Tudni kell azt is, hogy mikor illik tavozni. Ha elfogy a
téma, ne varjuk meg azt, hogy unalomma fajuljon a
beszélgetés.

9. 2. lllemtan — Tanacsadas

Ebben az el6adasban az illedelmes viselkedés és az
etikett alapjait beszéltitk meg. Kitértink az étkezési
etikett és a tarsadalmi viselkedési kultura részleteire is.

A csoport tagjai figyelemmel kovették az eléadast, sok
esetben mosolyogva és j0 kedvvel vettek részt az
interaktiv munkaban. Az otthon és az iskolaban tanult
illedelmes viselkedési alapokat kiegészitettuk. A
résztvevbk  érdekl6déssel  kovették az  olyan
informacidkat, amelyekkel vagy nem talalkoztak még,
vagy nem voltak olyan szituacidoban, amelyben
alkalmazni  kellett volna. Elmondasuk alapjan
hasznosnak itélték a tanultakat és alkalmazni fogjak a
mindennapokban is.

9.3. Az illemtan témakor tekintetében az alabbi
észrevételek sziilettek.

Hat én ezt az el6adast nem élveztem. Szerintem
unalmas volt, és felesleges. Arrdl volt sz6, hogy hogyan
kell illedelmesen viselkedni, de most 6szintén, szerintem
ezt mindenki tudja, vagy legalabbis ezt gondolna az
ember, hogy ennyi esze van az embereknek. Jo
mondjuk hangzott el olyan dolog, amirdl én sem tudtam,
de ezek mar csak ilyen pici részletek, amiket ha nem is
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tudok, akkor is tudok kedves és illedelmes lenni. Na
mindegy.

Maga a moddszer volt unalmas, ahogy beszélgettink
réla. Nekem egy gyerekekkel valé beszélgetés jutott
eszembe roéla, de nem baj, ahogy elnéztem voltak olyan
emberek, akiknek ez is magas volt. Vagyis annak tint.
Egy lany én nem tudom hanyszor rakérdezett egyes
dolgokra, mintha csak ezzel akarna példalézni majd
valakinek.

Nekem anno a szlleim tanitottak ezeket meg, és
szerintem ez elvarhato lehetne minden szulétél. Mondjuk
azt is tudom, hogy nem ilyen egyszer(i a helyzet, mert
nekem azért j6 csaladom volt. Gondolom ezeknek az
embereknek jo volt ezekrdl hallani.

Az is biztos, hogy szinte mindenre kitértink, még az
asztali etikettre is. Na ezeket mondjuk jo volt hallani,
mert sokszor gondolkoztam mar ezeken, amikor
mentunk eskuvére vagy ilyesmi, hogy mit illik meg nem.
De ezek mar csak ilyen apré dolgok.

Nem mondom, hogy rossz vagy felesleges volt teljesen,
csak én nem élveztem annyira, mert én ezeket mar
tudtam. Es szerintem sokan. Széval nekiink igy unalmas
volt kicsit, de egyébként meg j6, hogy ezekrdl is esik
sz0, igy legalabb azok is hallhatjak, akik nem ismerik az
illemszabalyokat.
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10. Idogazdalkodasi technikak

Az id6 a legértékesebb drucikk a vildgon, sokkal értékesebb,
mint az arany, mert ha elveszett, nem lehet pdtolni.”

- Adam Jacksontél —

Nézzik meg a 3 leggyakoribb okot, amiért az emberek
altalaban elkésnek innen-onnan, illetve azt is, hogy
milyen megoldast talalhatunk erre a rossz szokasunkra.

Nem szamolunk a ,,szendvics” elmélettel

Egy atlagos vasarnapi ebédet 15-20 perc alatt
fogyasztunk el kényelmesen. Ez azonban nem ugy néz
ki, hogy 12.14 percig kirandulunk, 12.15-kor lellink az
asztalhoz, majd 12-35-kor felallunk és 12.36-kor mar
otthon sem vagyunk. A hozzavaldkat meg is kell venni
el6tte, a fogasokat el is kell késziteni, ebéd utan pedig le
kell szedni az asztalt, el kell mosogatni, és el kell
pakolni. Ha tehat szigoruan szeretnénk beosztani az
idénket, egy 20 perces ebédre legalabb 2-2,5 érat el
kellene kulénitentnk.

Egy 1 o¢ras targyalas pontosan ugyanezen az elven
mikodik. Ha példaul otthonrdl dolgozunk és a
talalkozonk egy kavézoban van, idében be kell fejezniink
otthon a munkat, éssze kell készlInunk, fejben egy kicsit
fel kell készllnink a megbeszélésre, majd idében el is
kell indulnunk, hogy a forgalmat is beleszamolva ne
késsunk el. A talalkoz6 utan pedig haza is kell érnunk.
igy, egy 1 6ras megbeszélés kdénnyen 2,5 6rassa néheti
ki magat, hiszen magat a targyalast szendvicsként dlel
korul az el6készilet és a levezetés.
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Megoldas: Szanjunk id6t az el6késziletekre, illetve a
levezetésre is!

Macerasnak hangzik, de hosszu tavon megeéri: mérjunk
le mindent! irjuk 6ssze, hogy miket szoktunk csinalni
miel6tt elindulunk otthonrdl. Mennyi idébe telik feldltézni,
Osszepakolni a szilikséges cuccokat, megetetni a
macskat, megontézni a ndvényeket, udvariasan
valaszolgatni a szomszéd néni kérdéseire. Remek
utvonaltervezd applikaciok vannak ma mar, amik szinte
percere pontosan megmondjak a menetidét, hasznaljuk
batran ezeket is! Valésziniileg elegendd lesz csupan
egyszer vagy kétszer eljatszani ezt a procedurat ahhoz,
hogy belassuk, mennyivel elébb el kell kezdenink
készulédni.

Ugyanezt tegyik meg a levezetéssel is. Szamoljunk a
talalkozé6 utani aprésagokkal: szamla  kikérése,
kifizetése, még egy-két sz6 valtdsa bucsuzaskor,
visszafelé a kdzlekedés.

Egyszeriien nem vagyunk hajlandéak elfogadni, ha
valami tobb id6ét vesz igénybe

Leggyakrabban valamilyen élethelyzet valtozaskor allhat
el6 az a probléma, hogy hirtelen sokkal tobb id6re van
szukséglnk ahhoz, amihez azel6tt csak kb. 5 perc
kellett. Tegyuk fel, hogy ott laktunk a munkahelylnktél
egy utcara, de az iroda egyszer csak elkéltézott egy
masik keruletbe. Nagyon nem egyszerli az addig
megszokott 3 perc helyett hirtelen fél 6raval szamolni
arra, hogy bejussunk.
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Szintén nagy valtozas, ha beslisszan egy kutya az
életiinkbe. Reggelente elég volt 8 odrakor felkelnlink
ahhoz, hogy  mondjuk  9.30-ra  beérjink a
munkahelylnkre. Igen am, de egy reggeli séta legalabb
plusz 45 perc, ami mar mindjart egy 7.15-6s ébreszt6t
jelent. Az elsé néhany hétben nagyon nehéz megszokni
ezeket a hozzaadott perceket, sét, sok esetben
egyszerlUbb letagadni, hogy barminem( valtozas tortént
volna, és kényelmesebb a megszokott rutinhoz
ragaszkodni. llyenkor kezdink el késni 30-60 perceket.
Kicsit olyan ez, mint nék esetében a sminkelés. Ha
valaki szeret ezzel bibel6dni, akkor kényelmesen
raszanja az idét. Viszont, ha valaki csak felesleges
idépocsékolaskent tekint ra, de mégsem szeretne smink
nélkdl kilépni az utcara, sose fogja elismerni, hogy a
procedura az altala képzelt 5 perc helyett valéjaban 20
percet vesz igénybe.

Megoldas: Fogadjuk el, hogy bizony van, ami tobb id6t
vesz igénybe, mint gondolnank.

Sose szamolunk a dugdéval? Nem vagyunk hajlanddak
beismerni, hogy a hajszaritas legalabb 40 perc? Nos, a
kovetkez6 lehet6ségeink vannak:

- Tudatositsuk magunkban, hogy igenis vannak bizonyos
id6szakok, amikor nem érdemes utnak indulni, mert
egyszerlen be vannak allva az utak. Ugyanigy, ha azt a
frizurat szeretnénk megcsinalni, amit el6z6 nap
kinéztiink magunknak a neten, ahhoz bizony idé kell.

- Gondoljuk at, hogy hogyan lehetne ezeket a nem
mindig kivanatos, idéigényes feladatokat
leegyszerisiteni, vagy lerdviditeni. Nem tudunk esetleg
masfelé kerulni, vagy egy kicsit elébb elindulni?
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Nem kénnyebb, ha majd csak a hétvégén bibelédink a
hajunkkal?

- Ha nagyon nem tudunk mit tenni, talaljuk ki, hogy mivel
tudnank legalabb illuzié szinten felgyorsitani az id6
mulasat, illetve élvezetesebbé tenni a feladatokat? Ha
dugéban dlink, hallgassunk hangos koényveket,
sminkelés kozben tegyik be a kedvenc zenei
valogatasunkat, permetezzink frissité illéolajokat a
levegdbe.

Igent mondunk olyan dolgokra, amikre nemet kellene
Nincs is annal kdonnyebb, mint j6 elére igent mondani
valamire! Hiszen szinte semmibe nem kerul beleegyezni
egy 3 hét mulva esedékes talalkozéba. ,Persze,
szerintem is nagyon jo lenne d&sszefutni! Az irodad
kérnyékén valahol? Maéhoz 3 hétre? Mar be is
irtam!” Letessziik a telefont, boldogan belefirkantjuk az
idépontot a naptarunkba, majd azzal a lendilettel
elfeledkezink réla. Aztan 2,5 hét mudlva, amikor
tervezzik a hetlinket, nem gy6ziink bosszankodni, ,Most
komolyan? Oda kell mennem? A nap kell6s kézepén?”
Ha egy olyan talalkoz6rdl van szd, amihez semmi
kedvunk, sokkal nagyobb eséllyel késiunk el rdla.
Néhany aproé trikk segitségével azonban kdénnyen
eldonthetjik, mire is éri meg igent mondani:

- Ha valami elsé hallasra szérakoztatéan, vagy éppen
hasznosan hangzik, mielétt egybdl rabdlintanank,
szamoljunk a ,szendvics” elvvel is! Gondoljuk at, mennyi
idét vesz igénybe odaérni az adott helyszinre, visszajutni
onnan, mennyire lesziink aznap faradtak, mennyire siri
a napunk!
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- Ha a talalkozé, vagy program 3 hét mdulva lenne
esedékes, mielbtt beirjuk a naptarba, képzeljuk el,
milyen lenne, ha holnap kellene elmennink ra. Ha ez
inkabb frusztracioval és idegességgel tolt el minket,
semmint izgatott varakozassal, akkor inkabb mondjunk
ra nemet, hiszen nagyon valészin(, hogy 3 hét mulva, az
esemeény napja elétt is ugyanigy fogjuk érezni magunkat.
- Ha nemet szeretnénk mondani, viszont az kellemetlen,
hiszen mondjuk a fénéklnk kéri, vagy esetleg egy régi
munkataras, akit annyira nem kedvellink, de a karrieriink
szempontjabél nem artana vele a kapcsolatot apolni,
prébaljunk meg egy szamunkra is elfogadhatébb
megoldast talalni. Javasoljuk példaul, hogy legyen a
talalkoz6é az irodankhoz kozelebb, sét, akar itt nalunk, a
volt kolléganak pedig vesslk fel, hogy mi lenne, ha nem
csak ketten taldlkoznank, hanem a volt munkahelylnkrél
tobben is.

Hagyomanyos modszer: feladatlista irdsa
Ez a modszer hatékony lehet, de nem mindenkinek valo.
Honnan tudhatjuk, hogy szamunkra nem mikodik a
dolog? Nem tudunk kevesebbet feliri a listara 20
tételnél, majd frusztraltak vagyunk, ha a nap végére csak
3-at sikertl ebb8l megvalésitani. A listairas egyik nagy
hatranya, hogy minden aktivitasbdl, még a kellemes
tevékenységekbdl is feladat” lesz. Gyanakodjunk, ha
mar a ,fél 6ra séta” vagy az ,ebédszinet’ is felkerllt a
feladatlistara. Ezek a tevékenységek elveszitik inspirativ,
pozitiv jellegiket, és rendszeresen el is maradnak, ha
kotelezden végrehajthaté feladatként vannak feltlintetve.
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Alternativ maédszer: anti-feladatlista irasa
Ahelyett, hogy gorcsdsen az elvégzendd feladatokra
koncentralnank, vegyuk észre és irjuk fel mindazt, ami
hatraltat és visszatart minket. Tul sok kiesd id6?
Kbzosségi oldalakon toltott ropke félérak? Felesleges
meetingek és hosszura nyult maganjelleg
telefonhivasok, chat-elések? Cuki videék? Ha pontosan
tudjuk, hogy mi az, ami hatraltat a munkaban és az
elkertlend6 dolgokrol listat is irtunk, akkor kénnyebb
tudatosan élni és tervezni.

10.2. Id6gazdalkodasi technikak — Tanacsadas

Az elbadas soran olyan praktikakat vettink szamba,
amivel szervezettebbé és koénnyebben attekinthetévé
tehetjlk a mindennapjainkat és sokkal egyszeribben
felépithetjik a napi rutinunkat.

A hallgatésag tobb tagja is jelezte neki ez az elb6adas
nagyon hasznos ugyanis sose tudja rendesen beosztani
az idejét mindent az utolsé pillanatra hagy és ennek
erzékeli a karat is. Egymasnak segitve raktak 6ssze egy
rendezett napnak a menetét. Belattak, hogy sokszor egy
két percet igényl6 feladatokat azért csinalnak meg
sokkal tobb id6 alatt, mert nem tisztaztak rendesen a
fejukben, hogy mi mindent kell tennilk igy kapkodnak és
minden tdbb idébe kerll. Elmondasuk alapjan ezen
el6adas alatti tanacsokat és tippeket biztosan hasznalni
fogjak és varjak lelkesen a folytatast.
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10.3. Id6gazdalkodasi technikak cimi
témakorben az alabbi észrevételek
fogalmazédtak meg a résztvevokben.

Az én életem egy kéosz! En legalabbis igy érzem.
Mindig prébalok mindent idében megszervezni, és
egyeztetni, de egyszerlien vagy elfelejtem a dolgokat,
vagy kiderdl, hogy rosszul szerveztem. Kaosz!

Ebben az el6adasban szerintem egy nagyon érdekes
dologrél beszéltink. Hogy hogyan rendszerezzik az
életiinket! Nekem erre nagyon szikségem volt, és végre
valaki elmagyarazta, hogy mi az isten nyilat csinalok
rosszul. Mondjuk annak nagyon orultem, hogy nem csak
én vagyok ezzel igy. Megismertem tobb embert is,
akiknek ugyanez a gondjuk volt, és ahogy beszélgettliink
rola sok okos dolgot hallottam. Az eléadason, meg aztan
végképp. JO persze mindenki ismeri a mondast, hogy
»=akinek nincs esze, legyen notesze”, de ha még azt is
elfelejted, hogy felird, vagy, hogy felirtad egyaltalan.
Ugyhogy ahogyan az el6adé is mondta az elsé és
legfontosabb, hogy maga a rendszer szokasa alakuljon
ki nalunk. Ez az ami nekem is hianyzik.

En nagyon hasznosnak taldltam ezt a napot, és az
el6adast. Hallhattam rengeteg megoldast, és taktikat,
amiket be tudunk vetni annak érdekében, hogy Kicsit
jobban szervezettek legyiink. igy végre hatha be tudom
suvasztani a hétkdznapokba a tornat, mert ez hianyozna
mar csak. Szoval nekem nagyon jol j6tt ez az el6adas!
Kdszéndém a lehetbséget!
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11. Pénzkezelési tanacsok

Csekkek, hiteltorlesztés és egyéb kotelezé koltségek
mellett bizony nem koénnyli megtalalni a pénzigyi
egyensulyt a mindennapokban. Az allandé kiadasok
legtdbbszor elviszik a havi fizetés jelentds részét.

Megtakaritas nélkul viszont szinte lehetetlen boldogulni:
barmikor johet egy varatlan kiadas vagy egy hosszabb
betegség, amikor jol jon a tartalék. Minél sz(ikdsebb a
bevétel, annal kreativabb mddszerekre lesz sziikséged,
hogy a hénap végén ne menj minuszba.

Sporolni nem kdnnyld, de nem is lehetetlen. Igaz, ami
igaz, igényel némi elszantsagot, tervezést és
odafigyelést, de ha okosan csinaljuk, csak jol johetlink ki
a dologbdl.

1.Pénzkihivas

Sablonos, de igaz, hogy sok kicsi sokra megy. Ezen az
elven mikdédnek az ugynevezett pénzkihivasok is,
amelyek altalaban egy évig tartanak. Hatarozz meg egy
kezdd Osszeget, majd minden héten ugyanennyivel
ndveld meg a bedobott pénz értékét: Ha példaul az elsé
héten 50 forintot dobsz be, a masodik héten egy szazast
kell betenned, a harmadik héten pedig 150 forint kerll a
perselyedbe. Hihetetlen, de ezzel az 0Osszeggel év
végére 71 550 forintot takarithatsz meg. Ha csak 20
forintonként tudsz spérolni, az se baj, a Iényeg, hogy
elkezdj félretenni.
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2.Legyen fix megtakaritasod

Szamos bank- és hitelkartyahoz igényelhetsz kiilonb6zé
megtakaritasi lehet6ségeket. A bankszamlad mellé
érdemes egy megtakaritasi alszamlat nyitnod, amelyhez
nem férsz hozza kozvetlenul. Beallithatsz példaul egy
tizendtezer forintos keretet, ami minden hdnapban
atkerll erre a szamlara, igy havonta ennyivel leszel
gazdagabb. Ha hitelkartyat is hasznalsz, érdemes
utdnanézned, hogy van-e lehetéséged visszaigényelni a
vasarlas értékének néhany szazalékat.

3.Tarts egy "nem koltok" hénapot

Természetesen itt nem a koételez6 kiadasokra
gondolunk. Alaposan gondold &t, hogy mi az, ami a
létszUkségletedhez elengedhetetlen, és mi az, ami
luxusnak szamit a koltségvetésedben. Prébald meg
elkerllni az éttermi ebédeket, a blifés csokit, az elviteles
kavét és ne vedd meg a tizenhatodik fekete pélot azért,
mert szukségesnek érzed. Magad is meg fogsz lep&dni
azon, hogy mennyi pénzt sikerilt megtakaritanod.

4.Prébald ki a boritékos modszert

Ha jobban szeretsz készpénzzel fizetni, a boritékos
modszer neked valod: ird dssze, hogy milyen koltségeid
vannak egy adott hénapban. Ide sorolhaté a rezsi, a
buszbérlet, a nagybevasarlas és a fodrasz, barmi, amire
pénzt adsz ki. Minden egyes kategorianak nevezz ki egy
boritékot, és tedd bele a sziukséges 6sszeget, igy latni
fogod, hogy mire mennyit koltesz. A megmaradt
cimleteket pedig nyugodtan tedd a spoérolds boritékodba.
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5. Tegyél el minden 6tszazast

Nagyon egyszerii ez a technika: ha 6tszazas kerul a
tarcadba, ne koltsd el, inkabb tedd be egy kilén
dobozkaba a nap végén. Csinald ezt egy honapig, majd
szamold 06ssze, hogy mennyit sporoltal szinte
észrevétlendl.

6. Adéssagod van? Préobald ki a hogolyé-méodszert

Ha tobb addéssag is nyomja a valladat, érdemes
megprobalkoznod a hégolyé-modszerrel. Ez az elmélet a
pszicholégian alapul: lényege, hogy az addssagok
leklzdése sokkal kdnnyebben megy, ha sikeréiményed
van benne. Nézd meg, hogy milyen 6sszegekkel tartozol
és legel6szor a legkisebbet prébald meg kifizetni. Ha
egyet letudtal, maris sokkal nagyobb lendulettel kezdesz
majd a kdvetkez6 addssag torlesztésebe.

7.Rogton fizetés utan tedd félre a pénzt

Magatdl értet6dd, de mégis kulcsfontossagu ez a pont.
Ha arra hagyatkozol, hogy a ho végén megmaradt
Osszeget teszed félre, kdnnyen lehet, hogy szinte semmi
nem marad a szamladon. Ehelyett szamold ki, hogy
mekkora Osszeget tudsz nélkulozni a hénapban és
azonnal tedd félre egy boritékba vagy megtakaritasi
szamlara.

8.Haztartasi naplé

Erdemes minden pénzmozgast régziteni kell, mondjuk
egy haztartasi naploba, hogy lehessen Osszesiteni.
Néhany hénap utan mar latszik az irany, hogy mire
mennyi lett koltve.
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Onnan mar tovabb lehet gondolni, hogy honnan lehet
lefaragni, atcsoportositani, és latszik majd, hogy mennyi
pénz megy el értelmes dolgokra és mennyi fogy
felesleges dolgokra, és mik voltak a nagyobb kiadasok,
amik nem mindennaposak (pl. butorok, miiszaki cuccok)

11.2. Pénzkezelési tanacsok — Tanacsadas

Az elbadas keretein belll megbeszéltik, miként lehet a
legpraktikusabban beosztani a pénzt, hogyan kell kezelni
a megtakaritasokat és melyek azok a dolgok, amikre
csak akkor szabad kélteni, ha mar minden kételességet
teljesitettlnk.

Az elbadason részt vevdk érdeklédve hallgattak az Uj
informacidkat. Sokan megjegyezték, hogy nekik nagyon
jol jon ilyen el6adast hallgatni, mert nem mindig sikerul
ugy beosztani a fizetést, ahogy azt kellene és a hénap
végére nem mindig marad annyi, amennyi kellene.
Orémmel vették a tippeket és praktikakat, amelyek
hozzajarulnak a fejlédéshez és nagyon figyelmesen
kovették a sporolasi technikak lehetéségének tarhazat.
Személyes példak és csaladon bellli hétkdznapi példak
keretein belll levezettink egy haztartas fenntartasahoz
szlikséges pénzigyi elemzést, amelyet tébben is nagy
orommel fogadtak. Az el6adas végén jelezték, hogy
nagyon hasznosnak talaltak a hallottakat.
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11.3. Pénzkezelési tanacsok cimi
témakorben az alabbi észrevételek
sziilettek:

Szerintem ez egy rettenetesen hasznos nap volt. Sokat
szoktam a pénzrél és a sporolasrdl gondolkozni, mert
mindig szeretnék valamit venni, vagy csak hogy legyen
sporolt pénzem, de az az igazsag, hogy ebben nagyon
rossz vagyok. Mindig elrakok egy kisebb dsszeget, de
aztan valamiért csak hozzanyulok.

Amikor megtudtam, hogy errél fogunk beszélni, nagyon
megoriltem. Reménykedtem benne, hogy olyan
dolgokban is kapunk tanacsot, hogyan miként lehet a
bankok kdzoétt a legjobbat kivalasztani, hogyan lehet
spérolni. Mondjuk a bankokra nem tértiink ki, azt mondta
az eléadd, hogy ebben nem elég jartas, egy szakembert
kell megkérdezni, de elmesélte az alternativakat,
amelyekkel kdnnyebben és gyorsabban tudunk sporolni.
Ez nekem nagyon hasznos volt!

El is hataroztam magam, hogy amikor majd haza
megyek, miként fogom elkezdeni. Persze hogy
hatékonyabb legyen a dolog, le kell mondanom par
dologrdél. Eldontottem példaul, hogy leszokok a cigirdl,
akkor biztosan kicsit gyorsabban fog menni. Az el6adé
azt mondta, hogy egy nagy cél, sokat segithet abban,
hogy lemondjunk kéros dolgokrol és ezzel is a
pénziinket jobb helyre rakjuk. Sokat beszéltink a
mindennapi pénzhasznalatrol is, és hogy aprosagokban
miként tudunk spoérolni. Ezt is mindenképpen ki fogom
probalni!
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12. Kreativitas

Bar a kreativitas elvileg vonzé tulajdonsag, a kreativ
embereket gyakran kaldncnek, furcsa figuranak
konyvelik el. Ez annyiban nem alaptalan, hogy sokszor
néhany dologban valéban masok, mint az altag
emberek. Ha megértjik 6ket, megismerjik legjellemzébb
tulajdonsagaikat, nem csak hatékonyabban
dolgozhatunk vellk, de tanulhatunk is t8lUk.

Nyughatatlansag

A kreativ emberek egyik legjellemzdbb tulajdonsaga
nyughatatlansag. Ha nem torténik valami koruléttik
hajlamosak viszonylag rovid idé alatt unatkozni, ezért
gyakran rajuk aggatjak a hiperaktiv jelzét. Valdjaban
viszont arrol van sz6, hogy sok minden érdekli 6ket,
nyitottak, ami Uj tapasztalatok felé viszi 6ket — ez pedig a
lételemilk. Eppen azért, mert a monotonitast altalaban
rosszul tarik, a kreativ emberek nem tudnak jol mikodni
a hagyomanyos munkakodrnyezetben. A foldhdzragadt
»1Igy szoktuk” gondolkodasmadd taszitja 6ket. Folyamatos
kihivasok, valtoz6 projektek tartjak izgalomban és teszik
boldogga Oket. Bar ezt munkaadoként nem kdénnyd
kezelni, megeéri!

Erés kockazatvallalasi hajlandésag

A kreativ emberek altalaban hajlandéak sokat
kockaztatni, hogy wutdna a reakciokbol tovabb
épitkezhessenek. Tele vannak kivancsisaggal, és az
esetleges hiba szdmukra a tanulasi folyamat része. Egy-
egy projekt mellékvaganyait az innovativ Otletek
részének tekintik, amit folyamatosan épitenek a projekt
érdekében.
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Az atlagnal sokkal kevesbé félnek a bukastol, viszont
szlkséguk van egy j6 nagy adat adrenalinra ahhoz, hogy
jol érezzék magukat. Kockaztatnak és kiizdenek, és ez a
normal allapot.

Szabadsagvagy

Az igazi kreativ emberek altaldban az intézményesség
ellenz6k  taborat  szaporitjak. A szabalyokra a
kreativitasuk gatjaként tekintenek, amelyek csak arra
szolgalnak, hogy diktaljanak és korlatozzanak. A szivik
iranyitja 6ket, nem a szabalykdvetés, jobban érdekli 6ket
maga az ember, mint a statusz, a pozicid. A kreativ
emberek legtobbjének meggy6z6dése, hogy ha kovetik a
tdomeget, eltévedhetnek.

Uj nézépont

A kreativ elmék alkotdk, nem megfigyel6k. Nem szeretik
masok életét élni, masok oOtleteit kovetni. Az emberek
tébbsége a dontései, tervei soran leginkabb a tényekre,
adatokra koncentral, hisz egy fajta biztonsagot ad ezekre
épiteni. A kreativ emberek viszont boldogan ugranak
fejest az ismeretlenbe — igy egészen Uj dolgokra
talalhatnak.

Kivancsisag

A kreativ emberek tetteit a kivancsisag iranyitja. Az uj
dolgok felkutatasa, a tanulas, az uj élmények izgalma
miatt élvezik az életet, a munkajukat. Természetes
nyitottsaggal fordulnak az Uj tapasztalatok felé, a
kivancsisaguk és a képzeletiik teremti meg szamukra az
igazi boldogsagot, ami a fejl6édés, a fejlesztés, az
innovacio képesség 0sszessége.
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Onallésag

A kreativ elmék fliggetlenségre torekszenek. Tudnak és
akarnak onalléan és csendben alkotni, visszavonultan,
igy nem kell masokra, masik igényeire energiat
forditaniuk. A maximalis személyes szabadsagra
torekednek, igy onalléan tudnak hatékonyan haladni az
uj felfedezések felé.

Labilitas

Mivel a kreativ emberek nyitottak az Uj élményekre,
altalaban érzékenyebbek az atlagembereknél.
Impulzivak, nehezen baratkoznak, a frusztraciéot nem,
vagy kis mértékben toleraljak. Gyakran tlnnek
zarkézottnak, elérhetetlennek, gyakran ingatag az
érzelmi vilaguk. Mivel elméjuk allanddan tulterhelt, a
kreativ folyamatok alatt gyakran valtanak iranyt, ami
kiils6 szemmel nézve furcsa, de a nyitott gondolkozas
miatt 6k mar valdszinlleg egy-két Iépéssel elbttink
jarnak.

Excentrikussag

A kreativ emberek kozeli rokonsagban vannak o&rult
tuddsokkal. Olyan egyedi, érzelmileg intenziv,
szenvedeélyes életritmussal, gondolkodasmoddal vannak
megaldva, amely lehetévé teszi szamukra, hogy teljes
mértékben elmeriljenek a feladatban, amin épp
dolgoznak. Szinte elvesznek bizonyos idére, térben és
idében mas dimenzidba helyezi 6ket a munka. Ezutan,
egy-egy ilyen zarkoézott idészak utan sziletnek a nagy
Otletek.

Almodozas

Almodozas teszi lehetdvé a kreativ ember szamara,
hogy a valésagbdl elmenekilve a jovorél szovott
terveikben Iépjenek elére. Ez azonban nem haszontalan!

83



A képzelet segitségével latjak a jovét, de rajdhetnek arra
is, hogy mire van még szikség egy adott projektben.
Elképzeléseiket kibontva hatassal tudnak lenni a valodi
szlkségletekre is.

Az igazan kreativ elmék faradhatatlanul dolgoznak, és
bar furcsa vagy ©6rilt figuranak tlinhetnek néha, 6k
vonzzak igazan az uj dolgokat, és &k a vilag legnagyobb

A legsikeresebb emberek sem kizardlag a munkanak
élnek. Talan épp azért (is) olyan sikeresek, mert tudjak,
mikor és hogyan kell kikapcsolni, leereszteni a gézt, és
feltoltédni energiaval, miel6tt Ujra belevetik magukat a
munkaba.

A jol megvélasztott hobbi olyan tulajdonsagokat és
képességeket fejleszt ki, amelyek az Uzleti életben és a
vezetdi mindennapokban is hasznosak lehetnek.

A zenélés fejleszti a kreativitast és a finommotorikus
mozgast; a hosszutavfutas erdsiti a kitartast és
megtanitja az embert értékelni a hosszu tavu célokat; a
vitorlazas raébreszti arra, hogy mindig lesznek
kiszamithatatlan  kuls6 er6k, amelyek varatlan
helyzeteket teremtenek, de amelyeken kellé
Ugyességgel urra lehet lenni.

Krativ hobbinak mindsul: kartya-és tarsasjatékok,
videojatékok, horgaszat, vadaszat, olvasas, turazas,
keresztrejtvény  fejtés, sporttvékenységek, f6zés,
cukraszkodas, kézmives tevékenységek
(szobraszkodas, festészet, ajandéktargy készités,
varras), zenélés.
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Lényeg, hogy az adott tevékenységet ordémmel végezze
az ember. Ez szamit igazan aktiv kikapcsolddasnak, és
mindezek segitségével a hétkéznapi rutin jellegi
tevékenységeket, a napi feladatokat atvészelhetjik.

12.2. Kreativitas - Tanacsadas

Ez az el6adds az emberi kreativitasrol szélt.
Belevettliik a kreativitast igényléd munkakat, hogy
miként kereshetlink kreativ hobbit és hogyan
fejleszthetjlik a személyiséglinket a
kreativitassal.

Azt el6adast hallgatdék érommel és lelkesen Ulték
végig az elbadast. Szinte mindenki el akarta
mesélni miben éli ki a kreativitdsat és tobb példa
esetén is foglalkoztunk azon hobbik
fejlesztésével, amit tovabb lehet vinni. A
feladatok elvégzését nagyon vidaman csinaltak
sok kacagas és oromteli pillanat Ovezte az
el6adast. Sokan jelezték, hogy nagyon élvezték
ezt a mai napot és sok ilyet szeretnének.

12.3. Kreativitas cimi témakorben az alabbi
észrevételek sziilettek:

Nagyon érdekes és kreativ 6ra volt! (nevet) Viccet
félretéve, tényleg ezt gondolom. En nem vagyok, annyira
kreativ bevallom, még rajzolni sem tudok igazan, viszont
meséket nagyon jokat tudok kitalalni a keresztfiamnak.
Azt mondtak ez is egyfajta kreativitas, ez mondjuk
meglepett.
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Maga az el6adas nagyon klassz volt. Csinaltunk olyan
feladatokat, amik a kreativitast fejlesztik, és abban
segitik, az embert ez altal jobban fejl6djon. Ez tetszett
nekem, és élveztem is nagyon. Sokaknak ment nehezen
egy két feladat, koztik nekem is, viszont éreztem a
hatasat annak, hogy minél inkabb prébalkozik az ember
annal jobban élvezi.

Mondjuk volt egy lany 6 kdzoélte, hogy nem és hagyjak
békén, biztos nagyon unalmas az élete, ha ennyire
elzarkézik egy kicsit szérakozas el6l.  Amikor
megbeszéltik, hogy milyen formakban tud érvényesiini
egy kreativ ember az is nagyon érdekes volt. Elveztem
ezt a napot.

Toébb ilyen nap kéne, ahol ennyire szabadon lehetlink és
kiélhetjlik a benndnk rejl6 mivészt. Nekem nagyon jé
volt ez a nap és nagyon élveztem és remélem még sok
ilyen lesz!

13. Eletszakaszbeli valtozasok

Kisgyermekkorig

A szlletéstél 2 és fél éves korig tartdé csecsemdkorban a
csalad szerepe tulajdonképpen abszolut, hisz a
csecsemd életben maradasa fligg a szlleitdél, minden
szempontbdl rajuk van utalva. Az els6 valodi érzelmi
kotédeés kialakulasa korulbeltl 3 hénapos kor korul a
szocialis mosoly megjelenéséhez fliz6dik. Az egy éves
csecsemdk, ha barmi ismeretlennel (személy, targy,
kulsé kornyezet, helyzet) talalkozik, annak
megitélésében szllei arckifejezése alapjan tajékozédik.
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Ez a szocialis referencia mutatja meg szamara, hogyan
is reagaljon az U dolgokra. Amennyiben szileik
mosolyognak, 6k is megnyugszanak, am ha az anyjuk
aggodni latszik, a gyermekek évatossa, bizalmatlanna,
s6t nyugtalanna valnak. Tehat ebben a korban a vilagot
a szlleik értékrendje alapjan kategorizaljak. Ebben a
korban mar egyre toébb sz6t ismernek, igy mar szileik
szbbeli visszajelzéseit is megértik, és tobbnyire az
utasitasok szerint cselekednek. Két éves kor korul az
énkép kialakulasaval a gyermek mar képes onmagat
megkulonbdztetni masoktol. Igyekeznek a csaladjuk
normait betartani, utanozzak viselkedésiket. 18-24
hénapos korukban gondolkodasuk fejlédésének, az Uj
énkép kialakulasanak koszonhetéen megjelennek a
masodlagos érzelmek (pl. zavar, bintudat, irigység,
buszkeség stb.) is. Ezek fontosak lesznek a gyermek
késébbi szocialis fejlédésében.

Kisgyermekkor

A 2,5-6 év kdzotti kisgyermekek a tarsas fejlédés soran
egyrészt egyre er8sebben kapcsolddnak kérnyezetikh6z
(elész6r a  csaladjukhoz, késébb a tagabb
kornyezetikh6éz), masfelél elkilonlinek attdl, kialakul
Onazonossag-tudatuk, fejlédik  személyiségik. A
szocializacié folyamataban a kisgyermek megtanulja a
csaladi, majd tarsadalmi normakat, értékrendet. Ehhez
elészor azonosulasra, identifikaciéra van szikséguk.
Kezdetben a gyerekek mindenaron meg akarnak felelni
szuleik elvarasainak. (Ez a szoros koétédés késébb
lazulni fog, és a pubertaskorban mar megindul a levalasi,
elszakadasi folyamat.) A szulék azt szeretnék, ha
gyermekik nem csak megtanuina a viselkedési
szabalyokat, hanem azonosulna is azokkal. Tehat
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nemcsak a szuldé kedvéért legyenek jok, hanem belsé
igénybél fakaddan. A kisgyermekeknél altalaban négy
éves korukban alakul ki a személyes identitas, de az
onmagukrol alkotott képuk ekkor még tulsagosan pozitiv.
(’A csunya, rossz dolgokat sosem & csinalta, hiszen 6 j6
és szofogadd gyerek.’) A szocialis normakat a jo és
rossz viselkedés fogalmat a kisgyermekek szuleiktél
tanuljagk meg. A korszak vége felé viszont mar ez a
kuls6, szul6i szabalyozason alapulé heterondm moralitas
atalakul bels6 indittatasu, autondm moralitassa. Ekkor
mar a gyermek atlatja és idénként meg is kérddjelezi a
szabalyokat.

Iskolaskor

A gyermekek novekedéséneknek velejardja, hogy
szlleikhez fliz6d6 kapcsolatuk szamos vonasaban
valtozason megy keresztil. Az elsajatitott ismeretanyag
és a gyakorlas mindinkabb lehetévé teszi szamukra,
hogy megprébalkozzanak az onallé cselekvéssel és
véleményalkotassal. A prepubertas korba lépve kezdetét
veszi a szUl6kr6l valdé érzelmi levalas is.
Kisgyermekkorban a szul6k a gyermek legkdzelebbi,
legintimebb tarsai, viselkedésuk és cselekedeteik
elsészamu példaként szolgalnak. Az iskolaskorban ez az
elsédlegesség mar nem annyira hangsulyos. A gyermek,
aki nemrég még fenntartas nélkul fogadta szilei és
nevel6i véleményét, elvégezte utasitasaikat, most
kritikaval szemléli ezeket, s6t esetenként szembe is
fordulhat velik. Azonban a szil6ék is masként gondolnak
a mar iskolaskoru gyermekukre. A rajongd szeretet
mellett elvarasaik is lesznek.
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Azt szeretnék, ha a csemetéjik jol tanulna, és rendesen,
tisztelettudéan viselkedne az iskolaban, illetéleg
altalaban véve is a feln6ttekkel szemben. Az ilyen
elvarasokat természetesen a gyermek gyakran érzi
tehernek, és igyekszik kibujni a rarott kotelezettségek
aldl. Csaladonként valtozé annak mértéke, hogy a
gyermektdl milyen korban milyen teljesitményt varnak el,
de az iskola rogzitett kovetelményrendszere altalanos
érvény( szintet kovetelve hangolja 6ssze a fejl6dést.

Serdiil6kor

A csaladi kapcsolatokban serdilékor legaltalanosabb
valtozdsa a szulékrél valo érzelmi levalas, és az
onallésag fokozédasa a szellemi és gyakorlati dolgokban
egyarant. A fejlédés korabbi szakaszaiban a szul6krél
vett mintdk voltak hangsulyosak a gyermek
szemeélyiségében és értékrendjében, tovabba a
legkozelebb alld, legintimebb tars szerepét is a szuldk
toltotték be. A serduldékoru fiatalok azonban sokat
vannak tavol szileiktél, az iskolan kivil is egye tébb idét
téltenek egyltt kortarsaikkal, igy elsésorban az 6
tarsasagukban szerzett tapasztalatok és élmények
valnak meghatarozéva. Az eltavolodassal egyutt gyakran
megjelenik a szembefordulds. A szul6i féltést, aggodast
a serduld gyakran tehernek érzi, ugy véli korlatozzak
szabadsagat és jogait. Konfliktusok forrasa lehet, hogy
elvarjak az ilyen koru fiataloktdl, hogy felelésségteljesen
és kotelességtudoan végezzék feladataikat, mikézben
mas tekintetben még mindig gyermekként kezelik 6ket. A
nehezen feldolgozhatd kettGsség dihdt és ellenallast
valthat ki.
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A legoptimalisabb modja lehet a  kapcsolat
atrendezésének, ha a szllé—gyermek viszony egy
kdlcsbnds  tiszteleten és  megértésen  alapulo,
feln6ttesebb baratsag formajat olti fel.

Feln6ttkor

Felnéttkornak a személyiség fejlédésének azt a
szakaszat nevezzik, amikor a személyiségjegyek
gyokeres valtozast nem, csak részleges maddosulast
mutatnak. Magyarorszagon a felnéttkor jogi hatara 18
év, am a pszicholégiai felnéttkor ettdél tobb évvel is
elmaradhat. Az élet ezen szakaszat vizsgalo
pszicholégusok a feln6ttkort a kdvetkezd szakaszokra
osztjak: Korai feln6ttkor: 20-30 év kozott Koézépsd
feln6ttkor: 30-45 év kozott Késoi felndttkor: 45-60 év
kozott A felnbttkor sajatossagai kdzé tartozik az
interiorizacié, azaz a tarsadalmi kdvetelmények
elsajatitdsa, a munka és szabadidés tevékenységek
aranyanak megvaltozasa és a megszilardulasi
folyamatok (munkahelyi, csaladi szerepek
megszilardulasa) A korai felnéttkor idején az egyén
ténylegesen beilleszkedik a tarsadalomba mind kozéleti,
mind maganéleti szinten. Fizikai teljesitbképessége eléri
a maximumot, munkara, nemzésre alkalmas. Ebben az
id6szakban a gyakori munkahelyvaltas is jellemzd, ami
hol egyéni, hol kuls6 késztetésre megy végbe. A
kozépsé felnbttkorban az egyén mar stabilan
beilleszkedett ~a  tarsadalomba, egyéni  céljai
megvaldsitdsara torekszik: karrier- és csaladi szerepek
realizalédasa, és kialakulnak stabil életmddbeli
szokasok.
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Produktiv periédusnak is nevezzilk, mert ebben az
id6szakban féleg gyakorlatias célok iranyitjak az egyén
eletét. A késéi felnbttkor valsagperiédus: atmenet az
Oregkorba. Alapvet6 valtozasok =zajlanak az egyén
életében, melyek koézul az egyik legfontosabb a
klimaktérium (hormonalis athangolédas), mely a néknél
45-50 éves kor kozott 2-3 éven keresztll, a férfiaknal 50
és 60 éves kor kozott megy végbe, és leginkabb az
eérzékszervek romlasaval jar egyutt. Ezt az id6szakot
ingerlékenység szorongas hangulati labilitas és
szexudlis zavarok jellemzik. A masik jelentds valtozas az
egyén pszichofizikai teljesitéképességének csokkenése,
ami memoriazavarokban, nehéz alkalmazkodd
képességben és lassuld reakcido-készségben mutatkozik
meg. A periodust szintén jellemzi a gyermekek
onallésodasa, ami szllékben a feleslegesség érzetét
kelti. A negativ valtozasok mellett pozitiv valtozasok is
jellemzik ezt a szakaszt, hiszen a racionalis
id6kihasznalas és az alkotasvagy az emberek nagy
szazalékanal megjelenik.

Oregkor

Oregkornak az egyén 60-80 év kozotti életperiddusat
nevezzik. Rendszerint negativ folyamatként éljuk meg
ezt a kort, hiszen ezt az id6szakot érzelmileg nehéz
elfogadni, mert a legtdbb fiziologiai és pszichés valtozas
ekkor jelentkezik. Az 6regkorral kapcsolatban tobbféle
elmélet létezik. Az un. elszakadaselmélet szerint az
egyén magara forditja az id6t, életét szocialis passzivitas
és magany jellemzi. A tevékenység elmélet szerint az
egyén a feleslegesség érzés elkerilése érdekében
produktiv tevékenységeket hajt végre: hobbijanak
szenteli életét, unokaira vigyaz, stb.
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Aggkor

Aggkornak a 80 éves kor feletti id6szakot nevezzik.
Ebben az id6északban az egyének tarsadalmi
beilleszkedése valtozatos képet mutat: egyesek
fuggdseégi stratégiat alakitanak ki, azaz elvarjak a
gondoskodast, masok védekez6 stratégiaval élne,
mereven ragaszkodnak régi szokasaikhoz. Megjelenhet
ebben a korban a konstruktiv stratégia is, az ilyen
embereket tettrekészség, derl jellemzi. A gyanakvo
stratégiaval beilleszkedd aggok a fiatalokat okoljak
életkorukért, mig az ongyllolok sajat egykori életikre
tekintenek gydldlettel. Az o6regedés problémaival
foglalkoz6 tudomanyag a gerontolégia, melynek
napjainkra kulonb6zé agai alakultak ki, melyek céljai az
élet meghosszabbitdsa és a szocialis képessegek
magas szinten tartasa.

13.2. Eletszakaszbeli valtozasok -
Tanacsadas

Az elbadas alkalmaval az ember életében bekovetkezd
szakaszos valtozasokat beszéltik meg. Miként valtoznak
a felel6sségek és jogok, ahogy dregszik az ember és
hogyan valtoznak az igényeink és elvarasaink egymas
irant.

Az el6adast kevésbé lelkesen hallgattak a csoport tagjai.
Volt, aki megjegyezte, hogy mindezekkel mar tisztaban
van. Par ember aktivan részt vett a beszélgetésben 6k
kifejezték, hogy a csaladdtagok altal nagyon sok esetben
ismerik az élet elére haladtaval jaro valtozasokat.
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Ugy gondoltak a csalad segitségével kdnnyen tudnak
alkalmazkodni a valtozasokhoz. Az egyedil maradas
esélyét nem is vették szamba.

13.3. Eletszakaszbeli valtozasok cimii
témakorben az alabbi észrevételek
sziilettek:

Nagyon sokrétii és nagyon elgondolkodtaté eléadas volt.
Arrdl beszéltink, hogy az egyes életciklusok alatt milyen
valtozadsok mennek végbe a személyiségben, az
otthonban, és a kézbsségben.

Szerintem nagyon jo volt hallani errél. Sok mindent
rakott rendben a fejemben is példaul. En nem vagyok
annyira j6 emberismerd, és sokszor kertltem olyan
helyzetbe, hogy nem tudtam értelmezni azt, hogy valaki
mit miért csinal. Viszont hallani azt, hogy egyes emberek
egyes szituaciokban miként valtoznak meg, és ez
hogyan ki a kdrnyezetlikre, az mondjuk nagyon érdekes
volt. Példaul amikor a hugom anyuka lett tokre
megvaltozott, és nem értettem, miért, mert nem igy
ismertem, és el6szor azt gondoltam, hogy a férje teszi
ezt vele, és mar kezdtem aggodni. Ez az el6adas azért
megmagyarazta nekem milyen sokrétiien is zajlik ez az
egész, hogyan megylink at lanybdl, nébe, majd
feleségbe, majd anyaba. Es igy egybe hallani sokkal
jobb volt, én is eltudtam képzelni, hogy majd egy nap igy
lesz velem is.

A sajat tinédzserkorombdl is megmagyarazott am
rengeteg dolgot. Tudja, én eléggé lazado fiatal voltam,
€s nem annyira birtak velem.
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Manapsag szoktak kérdezni, hogy mit miért csinaltam,
és nem igazan tudtam valaszolni. Na majd ezek utan
remélem tudok majd!Tébb mindent atlatok legalabbis.
Hogy a szileim miért voltak mérgesek ram példaul.

Nekem talan szukségem is volt erre a napra, ha jobban
bele gondolok. Sok mindenem elgondolkoztam emiatt,
és szerintem a hdagomnak is tartozom egy
bocsanatkéréssel, amiért erre a gonosz dologra
gondoltam. Bar még nem haragszik ram annyira vagyis
remélem.
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%E2%80%93-de-hogyan?-296231.html

http://hajraegeszseg.hu/cikk/2013-07-10/egeszseges-
eletmod-a-testi-lelki-egyensuly-es-a-higiene-
fontossaga

http://mydieton.com/dieton/ongondozas/egeszseges
-eletmod/etkezes-es-dieta.html

http://mydieton.com/dieton/ongondozas/egeszseges
-eletmod/alapelvek.html

http://eletmodter.hu/eletmodvaltas-kezdoknek-igy-
vagj-bele/

https://www.veol.hu/pr/sikeres-eletmodvaltas-
alappillerei-x-2167833/

https://femina.hu/utazas/mas-orszagok-szokasai/

http://www.protokoll-
etikett.hu/cikk/49214/tinedzsereknek-a-
mindennapok-illemszabalyai?area=626

https://www.femcafe.hu/cikkek/lifestyle/sporolas-
megtakaritas-penzugyek-tippek?

http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/szakkepzes/egeszseg
neveles/pszichologia/a-felnottkortol-az-
aggkorig/eletkori-periodusok
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