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Tudomanyos hirek, ujdonsagok

Te is lehetsz hos!

ple [ Elsésegélynyujto applikaciot fejlesztett a Sziv City, egy virtualis

/ / kozosség, melynek oOnkéntes tagjai készek megmenteni a
keringésleallas (a hirtelen szivmegallas) koztéri aldozatait. A Sziv City
app letoltésével és a regisztracidval a felhasznalok vallaljak, hogy ha a
kozeliikben valakinek megall a szive, az Orszagos Mentdszolgalat
riasztadsara a helyszinre sietnek, és miel6tt a mentd megérkezik,

/

[~y

hozzafognak az wjraélesztéséhez. Evente 25.000 ilyen eset adodik orszagszerte, és a tilélés esélye

percenként 7-10%-kal csokken. Eletbevago jelentdségii, hogy az ujraélesztés miel6bb megkezdédjon!

Hogyan miikodik az applikacié?

1.
2.

4.
5.
6.

Kozteriileten valaki 0sszeesik, megall a keringése. Egy szemtani ment6t hiv.

Az Orszagos Mentdszolgéalat mentésiranyitdja a helyszinre kiild egy mentdt, egyidejlileg riasztja
a Sziv City-t is.

Egy kozelben tartdozkodd regisztralt onkéntes fogadja a segitségkérést, és a bajbajutott
megmentésére siet.

Megkezdi az Gjraélesztést.
A helyszinre érkezd mentdk atveszik az Gjraélesztés folyamatat.

Mindenki halas a Sziv City onkéntesének, hogy esélyt adott egy bajbajutottnak a tulélésre.

Hogyan csatlakozhatsz?

1. J6, ha van képzettséged az Gjraélesztés terén. Enélkiil is végezhetsz ujraélesztést, de csak az

mentdszolgalat mentésiranyitdjanak telefonos instrukcioi alapjan.

2. Toltsd le a Sziv City appot!

3. Maradj bejelentkezve, és akkor a kozdsség elérhetd, aktiv tagja lehetsz!

Tovéabbi hasznos informacio: http://szivcity.hu

frta: Encsiné Nagy Agnes

Toltsd le a Sziv City appot, és mentsd meg masok életét!

A hirlevél az EFOP-3.4.3-16-2016-00015 Fénix ME” - Megujulé Egyetem FelsGoktatasi intézményi fejlesztések a
fels6fokt oktatds mindségének és hozzaférhetdségének egyiittes javitasa érdekében” 7. ,,Egészséges Egyetem” részprojekt
tdmogatasaval valosult meg.
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Aktualitasok a Kar életébol

Elso a megyében a Miskolci Egyetem elsésegélynyujto csapata, a
MEeNCS

A Miskolci Egyetem els6segélynyujtd
;1:’; csapata 2017.majus 26.-an a Magyar
- Voroskereszt ~ Ozdon  megrendezett,

OKLEVEL :
e nagyszabasi megyei versenyén felnott
' kategoriaban elsé helyezettként jutott be
az orszagos dontébe. A MEeNCS névre
» = keresztelt csapat eredménye
B kiilonosképpen  kimagaslé, hiszen a

e Miskolci Egyetem mindeziddig nem
inditott hallgatokat elsosegelynyu_]to versenyen. A 17 allomasbdl 4ll6 verseny keretén beliil 4
karhelyen kellett a hallgatoknak felkésziiltségiikrdl tanubizonysagot tenni, tobbek kdzott sériiltbeteg
megnyugtatasan valamint eszméletlen beteg elldtdsan til a sebellatasban és az Ujra élesztésben
egyarant. A csapat feladatat nehezitette, hogy nem csak a sériiltek ellatasat kellett megoldani, hanem
szamukra ismeretlen terepen, rovid idon beliil kellett tajékozodniuk egy leirds segitségével.

A megyei forduldo megnyerése utan a csapat 2017. szeptember 9.-én részt vett a Magyar Voroskereszt
altal szervezett, 46. Orszagos ElsOsegélynyujtd Versenyén, melynek mottoja ,,Merj segiteni! Legyél
Te is életments!” volt. Az elsésegélynyujtas vilagnapjan tartott rendezvényen, tobb mint 300
versenyz6 mérte dssze tudasat elméleti €s gyakorlati ismereteirdl a 20 allomasos korpalyan Kaposvar
belvarosaban. A megyei versenyhez hasonldan, itt is ¢lethli baleseti szituaciokban kellett a megye
harom csapatanak Gsszehangolt egylittmiikodésével helytallni. Annak ellenére, hogy a Miskolci
Egyetem elsOsegélynytjté csapata, a MEeNCS nem 4allhatott dobogéra az orszadgos versenyen, a
résztvevok szivvel- 1€lekkel és nagy profizmussal vettek részt a megmérettetésben.

Miskolci Egyetem hirének Oregbitése mellett, a csapat az egyetem rendezvényein, programjain
népszerisiti az elsdsegélynyljtast és iranyt mutat a tdrsadalmi elsdsegélynyujtas népszeriisitésében is.
A szép eredmény elér6 MEeNCS csapat tagjai: Graczer Kitti csapatkapitany, Schmiedt Zsanett,
Szab6 Vanessza, Szilagyi Szilvia, Bodnar Patrik, mestertanara Encsiné Nagy Agnes. Gartuldlunk
a csapatnak!

A csapat munkajanak tamogatasaért koszonetet mondunk a Miskolci Egyetem vezetésének, kiilonos
tekintettel az Egészségligyi Kar dékanjanak Dr. Kiss-Toth Emékének. Koszonet illeti a Miskolci
Egyetem azon hallgatoit is, akik hozzajarultak a csapat sikeréhez.

frta: Encsiné Nagy Agnes
Szakmacsoportos tovabbképzéseket tartott az Egészségiigyi Kar

Szakmacsoportos tovabbképzéseket tartott a Miskolci Egyetem Egészségiligyi Kara 2017 6szén,
melyek szertedgazo szakteriileteken nagy érdeklddésre tartottak szamot.

A hirlevél az EFOP-3.4.3-16-2016-00015 Fénix ME” - Megujulé Egyetem FelsGoktatasi intézményi fejlesztések a
fels6fokt oktatds mindségének és hozzaférhetdségének egyiittes javitasa érdekében” 7. ,,Egészséges Egyetem” részprojekt
tdmogatasaval valosult meg.
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2017. szeptember 8-an és 15-én a laboratoriumi diagnosztika szakmacsoportba tartozo egészségiigyi
dolgozok részére tartott tovabbképzést, Uj diagnosztikus médszerek és eljarasok a
laboratériumokban cimmel. A képzésen 31 {6 vett részt.

2017. szeptember 8-an és 9-én a felndtt apolas és gondozas szakmacsoportba tartozd egészségiigyi
dolgozdk részére tartott tovabbképzést, Transzkulturalis apolas cimmel. A képzésen 53 6 vett részt.
2017. szeptember 15-én és 16-an a képi diagnosztika szakmacsoportba tartozé egészségiigyi dolgozok
részére tartott tovabbképzést, Altalanos és vascularis szonografia cimmel. A képzésen 14 6 vett
részt.

2017. szeptember 15-én és 16-an a laboratoriumi diagnosztika szakmacsoportba tartozo egészségiigyi
dolgozok részére tartott tovabbképzést, Uj trendek a patolégiaban cimmel. A képzésen 13 f6 vett
részt.

2017. szeptember 15-én és 16-an a mozgasterapia és fizioterapia szakmacsoportba tartozo
egészségiligyi dolgozok részére tartott tovabbképzést, Az egészségiigyi szolgaltatas kialakitasanak
szakmai hattere és miikodési gyakorlata cimmel. A képzésen 57 £6 vett részt.

Az Egészségligyi Kar a jovOben is szeretettel varja a szakmacsoportos tovabbképzései irant érdekl6do
egészségligyi dolgozokat.

frta: Dr. Rucska Andrea

Egyiittmiikodik a Paradi Allami Korhaz és a Miskolci Egyetem

2017. szeptember 29-én egyiittmiikodési megallapodas
iinnepélyes megkotésére keriilt sor a Paradfiirdéi
Allami Kérhaz ésa Miskolci Egyetem kozott. A
megallapodast a koérhaz részérél Dr. Stumpfné Dr.
Raboczki Anita féigazgatd féorvos, az egyetem
részérdl Prof. Dr. Torma Andras rektor
| képviseletében Dr. Jakab Nora oktatasfejlesztési és
mindségbiztositasi  rektorhelyettes, Dr.  Kiss-Toth
Emdke az Egészségiigyi Kar dékanja és Prof. Dr. Sziics Péter a Miiszaki Foldtudomanyi Kar dékanja
irta ala.

Az egyiittmiikodés 6tvozni kivanja a gyogyito, kutato és oktatod tevékenységet a balneologia, illetve a
balneoterapia teriiletén. A hazai termalvizkincs egészségiigyi szempont hasznositasa nagy lehetdség
a betegségek megeldzésben, gydgyitasban, valamint a rehabilitacidban.

Paréad tobb mint 250 éve része a magyar fiirdokultaranak. A jellegzetes illata és izii vasas-timsds paradi
vizet évszdzadok oOta hasznaljak ndégyogyaszati, bor- €s mozgasszervi betegségek gyogyitasara
kiilsdleg és ivokura formajaban egyarant.

A Paradfiirdi Allami Koérhaz és a Miskolci Egyetem kozotti egyiittmiikodés egyik 6 célja olyan kozos
kutatdsok megvalositasa, melyek kiterjednek a gyogyvizek hidrogeologiai vizsgalatara, human-
egészségligyi hatdsdnak bizonyitdsara és a terdpias lehetdségek bovitésére. A tudomanyos kutatasok
mellett az egylittmiikodd felek vallaljak koz6s szakmai tudomanyos programok, képzések,
tovabbképzések szervezését, valamint az Egészségiigyr Kar egészségturizmus-szervezd ¢és
gyogytornasz hallgatdinak gyakorlati képzését.

Forras: http://ek.uni-miskolc.hu

A hirlevél az EFOP-3.4.3-16-2016-00015 Fénix ME” - Megujulé Egyetem FelsGoktatasi intézményi fejlesztések a
fels6fokt oktatds mindségének és hozzaférhetdségének egyiittes javitasa érdekében” 7. ,,Egészséges Egyetem” részprojekt
tdmogatasaval valosult meg.
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Eletm6d, Wellness

A termalturizmus egyidos az emberiséggel! (1. rész)

A j6 és boldog ¢let kutatasa, valamint a betegségekbol
torténd kigyogyulas reményében hideg vagy meleg &=
forrasokhoz torténd utazas gyakorlata a torténelem -
elotti  idokben kezdddott.  Vilagszerte példakat
talalunk arra, hogy bizonyos forrasban, kitban vagy
folyoban vald megfiirdés fizikai és lelki megtisztulast
eredményez, s6t olykor az Orok fiatalsagot és életet
nyujtja szdmunkra.

Hogyan tortént ez Eurépaban?

A nyugati flird6zési gyakorlatok legkorabbi
leirasai Gorogorszagbdl szarmaznak. A gorogok
rogzitették  a  flird6zési idébeosztast  és
szabalyozast. A rdmaiak szamos fiirdészokast vettek
at toliikk, s6t méretben és a fiirdok Osszetettségét
tekintve felil is multak elédeiket, miivészetté fejlesztették a fiird6zést. A teljesen kifejlodott romai
flirdészertartas ¢és az ehhez kapcsolodo épitészeti megoldasok a késobbi eurdpai €s amerikai fiirdok
eloképeként szolgaltak. A kozépkor mindenképpen hullamvolgy a flird6zés torténetében, még akkor
is, ha az emberek tovabbra is felkerestek néhany szentnek hitt kutat betegségeik gyogyitasa céljabol.
A hatasok ekkor sem maradtak el, de a viz jotékony hatasait Istennek vagy egy szentnek
tulajdonitottak. A flird6k milidje fokozatosan valtozott. Egyre inkébb olyan szinpadda valtak, ahol az
europaiak rendkiviil latvanyosan paradézhattak.

Majd a 19. szazadban a fiird6zés egyre elfogadottabb lett, mivel felismerték a tisztasag és az egészség
kozotti osszefiiggést. A fiirdéssel kapcsolatos tabuk az orvostudomany fejlédésével parhuzamosan
eltlintek, sot, jotékony hatdsa miatt az orvostarsadalom vilagszerte ajanlotta is a fiirdést. Ekkor mar az
europai fiirdozési szokasok szamos hagyomanybol 6tvozodtek. Ide tartoztak a forrd vizbe torténd
alameriilés, vizivas, a gézteremben izzadas, €s a hiisitd teremben pihenés. Ezen kiviil az orvosok hideg-
meleg valtott vizes zuhanyzast és személyre szabott diétat rendeltek el a ktira hatasainak novelésére.
Gazdag europai €s amerikai utazok szamara megjelentek az eurdpai gyogyiidiilokrdl szolo konyvek,
amelyekben részletesen leirtdk minden idiillohely gydgyhatdsat, és tarsadalmi élvezeteit. A 20.
szazad elején az europai gyogyidiillok szigort diétaval és tornagyakorlatokkal egészitették ki a
komplex flirdSterapiat a pozitiv hatés biztositasa érdekében.

A korabbi szazadok eleganciaja és stilusa lassan megkopott, az emberek azonban még mindig
szivesen jarnak a természetes héforrasokhoz pihenni és gyogyulni.

Mire lehetiink biiszkék mi, magyarok?

e Magyarorszag a vilag 5. termalvizekben leggazdagabb orszéaga.

e Magyarorszag teriiletének 70-80%-an vannak 30°C foknal melegebb héviz-forrdsok ¢és
asvanyvizek.

Miskolctapolcan van Eurdpa egyetlen barlangfiirddje.

A vilag egyetlen egész évben fiirdésre alkalmas termaltava a Hévizi-to.

Budapest a vilag egyetlen Spa févarosa.

XVI. szézad 6ta miikddo torok fiirdok.

A hirlevél az EFOP-3.4.3-16-2016-00015 Fénix ME” - Megujulé Egyetem FelsGoktatasi intézményi fejlesztések a
fels6foku oktatas minéségének és hozzaférhetdségének egyiittes javitasa érdekében” 7. ,,Egészséges Egyetem” részprojekt
tdmogatasaval valosult meg.
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e 1289 termalforras

e 17 mindsitett gydgyhely (Héviz, Biikfiird, Sarvar, Balf, Zalakaros, Harkany, Balatonfiired,
Parad, Lillafired, Kékestetd, Eger, Mezokovesd, Debrecen, Hajduszoboszld, Gyula,
Nyiregyhaza-Sosto-gyogyfiirdd, Szigetvar)

e 36 mindsitett gydgyszallo

e 83 mindsitett gyogyfiirdo

e 5 gyogybarlang (Abaliget, lilafiiredi Istvan-barlang, Budapesten a SzemlS6hegyi-barlang,
Tapolcan a Varosi Korhaz Gyodgybarlangja, Josvafon a Béke-barlang)

o 224-féle asvanyviz,

e 5 gybgyiszap-leldhely

e 2 mofetta (Matraderecske, Paradfiirdd)

Milyen természetes gyogytényezdink vannak, és milyen betegségek kezelésére alkalmasak?

o Gyogyvizeink: mozgasszervi betegségek, ndgyodgydszati és bdrbetegségek, kardiologiai
megbetegedések, pajzsmirigy-alulmiikodés, hormonzavarok, stresszoldas.

o Gyogyiszap: kronikus degenerativ mozgéasszervi betegségek, lagyrész reumatizmus, egyes
borbetegségek és ndgyodgyaszati betegségek.

o Klimaterapia és gyogybarlang: 1éguti gyulladdsos betegségek, asztma, kronikus natha és
allergia kezelésére.

e Mofetta: természetes szénsavgaz — Kkeringési rendszer betegségei, mozgasszervi-,
négyogyaszati és bérbetegségek.

frta: Mat6- Juhdsz Annamaria
Forras: szakmai.itthon.hu

Egészségmegorzés

Egészségiigyi sziirések népszeriisitése a Kutatok éjszakajan

A 2017.09.29-én megrendezésre keriilt Kutatok Ejszakajan az
Egészségiigyi Kar tobb helyszinen kinalta szines programjait. A
Foénix- Megujuld Egyetem Fels6oktatasi intézményi fejlesztések a
felsdfokt oktatds mindségének €és hozzaférhetdségének egylittes
javitasa érdekében EFOP-3.4.3-16 projekt 7. ,Egészséges
Egyetem”  részprojekt  kerettben  megrendezésre  kertiilt
Egészségligyi szlirdvizsgalatok vartdk a latogatdkat. Az egyetem
foépliletétdl az Egészségiigyi Kar épiiletéhez kisvonat széllitotta az
. érdeklodoket, ahol az egészségiligyi sziirdvizsgalatokon vald
részvétel (vérnyomas-mérés, koleszterinszint-mérés,
vércukorszint-mérés) soran kaphattak informaciot az egészségiik
irant érdeklodo, egészségtudatos latogatok. A mérésekhez a Roche
Magyarorszag Kft. és az Egészségiligyi Szakmai és Modszertani
Ko6zpont nyujtott eszk6zos €s szakmai segitséget. Az kar hallgatoi
szamara gyakorlati képzést biztositd Borsod-Abauj-Zemplén
Megyei Kozponti Korhaz és Egyetemi Oktatokorhaz ugyanezen a
napon nyitotta meg a Laboratoriumi Medicina

A hirlevél az EFOP-3.4.3-16-2016-00015 Fénix ME” - Megujulé Egyetem FelsGoktatasi intézményi fejlesztések a
fels6foku oktatas minéségének és hozzaférhetdségének egyiittes javitasa érdekében” 7. ,,Egészséges Egyetem” részprojekt
tdmogatasaval valosult meg.
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Osztaly laboratériumait és betekintést engedett a regisztralt érdekléddk szamara a vérvételt kovetd
munkalatokba, vizsgalatokba.

frta: Dojcsakné Kiss- Toth Eva és Simon Noéra

Ev végi hajra: melyek a legstresszesebb munkakorok?

Fokozott megterhelést jelent a munkavallaloknak az év végi hajrd €s a karacsonyi vasarlasi laz. Az
egészségligyben, az oktatasban, az iigyfélszolgalatokon és a kereskedelemben dolgozokat éri a
legnagyobb stressz. A munkaltato torvényi kotelessége a stressz kezelése.

Az év utolso honapja a legtobb foglalkoztatasi agazatban kiemelt pszichoszocidlis kockézatot jelent a
munkavallalok, ezen beliil is elsGsorban a csalados ndk szamdra. Egy korabbi, brit munkavédelmi
felmérés szerint az egészségligy, a szocialis és oktatdsi szféra alkalmazottjai, az adminisztrativ és az
igyfélszolgalati teriileteken, valamint a kereskedelemben ¢és a vendéglatisban dolgozdk vannak
leginkabb kitéve a kéros mértékii munkahelyi stressz hatésainak. A téli betegségek, az év végi céges
zarasok, a szoros hataridok és az elvart kiemelkedd kereskedelmi forgalom fokozott terheléssel €s
munkahelyi stresszel jarnak ezen agazatok egyébként is leterhelt munkavallaléi szamara. Eppen ezért
decemberben kiemelt fontossaggal bir a munkahelyi stressz megfeleld kezelése, ami a munkaltato
feladata.

Hajtos év vége, stresszes december

A stressz szervezetlink altalanos védekezési reakcidja, izgalmi-éberségi és motivacids allapota, amely
Osszefiigg tevékenységiink jellegével. A kismértékil, pozitiv stressz (eustressz) kifejezetten eldnyos,
hiszen noveli a teljesitOképességiinket, jobb eredmények elérésére 6sztondzve segit a vészhelyzetek és
a problémak megoldasaban. A negativ stressz (distressz) ugyanakkor igen rombold és hosszutavon
jelentds egészségi- €s pszichoszocidlis rizikofaktor. A tartds negativ stressz az ¢életesemények, a
konfliktusok és az egyéni adottsagok miatt mar olyan fesziiltséget okoz, amelyben a lelki folyamatok
mentalis karosito hatasai keriilnek elétérbe.
Fokozottan aktudlis ez a probléma az €év utolsd6 honapjaban, amikor a munkahelyi stressz altalanos
okai, ugy, mint a szakképzettségnek nem megfeleld munkakor, a tilzott elvarasok, a nem megfeleld
munkafeltételek, és a személyi konfliktusok mellett fokozott mértékii leterheltséget okoz a karacsonyi
vasarlasi 1az altal kivaltott megndvekedett munkaterhelés, az évzaras és az ezzel jar6 szoros hataridok
tomkelege.

A munkahelyi stressz jellemz6 modon a nagyobb, 250 fénél tobb alkalmazottat foglalkoztato
vallalatoknal érzékelhetd leginkdbb, de a mikro- és kisvallalatok esetében is gyakori probléma -
mondta Dr. Bakos Jozsef, a Nemzeti Munkaiigyi Hivatal Munkavédelmi ¢s Munkaligyi Igazgatdsag
foigazgato-helyettese. - A munkavallalok biztonsaga és a stressz megfeleld kezelése nemcsak a
munkaltatdé torvényi kotelessége, de egyben alapvetd érdeke is, kiilondsen a munka vildgaban
legforgalmasabb id6szaknak szamitd decemberi idészakban — tette hozza a szakember.

Egyszerii stresszkezelési tippek

Munkaadodknak: a stresszt okozo fizikai koriilmények (példaul zaj, tal meleg vagy tul hideg, esetleg
tulzsafolt helyiségek, levegdtlenség) csokkentése vagy megsziintetése; gyakori, rovid pihendk

A hirlevél az EFOP-3.4.3-16-2016-00015 Fénix ME” - Megujulé Egyetem FelsGoktatasi intézményi fejlesztések a
fels6fokt oktatds mindségének és hozzaférhetdségének egyiittes javitasa érdekében” 7. ,,Egészséges Egyetem” részprojekt
tdmogatasaval valosult meg.



I éviolyam 1.szam  EGESZSEGFEJLESZTESI HIRLEVEL 2017. december

bevezetése; relaxdcios helyiség kialakitdsa; sportoldsi lehetdség biztositdsa; hatékonyabb
munkaszervezes; rugalmasabb munkabeosztas; a feladatkorok és a feleldsség aranyosabb felosztasa.
Munkavallaléknak: a feladatok és a feleldsség megosztasa a munkahelyen és a csaladban is; a napi
teendOk attekintése és rangsoroldsa; fontossdgi sorrend felallitdsa (a nap elején végezzik el a
legsiirgdsebb feladatokat); hatékonyabb id6beosztas kialakitasa; gyakori, rovid sziinetek beiktatasa;
rovid sétdk a friss levegén. Ne akarjunk mindent egy nap alatt megoldani, és szanjunk id6t
kikapcsolddasra is!

Forras: https://www.hrportal.hu/hr/ev-vegi-hajra-melyek-a-legstresszesebb-munkakorok-20141204.html|

Csalad és egészség

A gyermekkor nyugalma

Isten folyamatosan onti belénk azt a szeretetet, amit a gyerekeinknek tovabbadhatunk. A k6t0do 6szton
pedig, amit belénk programozott, arra rendel benniinket, hogy a gyerekeinkhez fiz6d6
kapcsolatunkban az ‘alfa’ szerepet toltsiik be: a gondoskodo vezetd helyét. Csak ezt a helyet elfoglalva
tudjuk a gyerekeinket arra hivni, hogy hozzank jojjenek feltdltekezni, téliink varjak az utbaigazitast,
hallgassanak rank és kovessenek. Ha a gyerek keriil az ‘alfa’ helyre, nem tudja rank bizni magat, és
nem tud megnyugodni a kapcsolatban, mert felelosnek érzi magat a kapcsolatért, és automatikusan
sajat sikerének vagy kudarcanak tulajdonit mindent. Ha neki kell Anya figyelmét magara vonnia, ha
neki kell a kozelséget fenntartania, akkor rajta mulik, hogy milyen a kapcsolat. Ezért dolgozik annyira.
Sok felndtt is ezért dolgozik annyira. Nem ismerjiik a nyugalmat. Az ¢élet munka, munka és munka.
Ami nem tesz jot az emberi potencial kibontakozasanak. Sziikséglink van megnyugvasra. A
gyerekeink nyugalmanak az a feltétele, hogy mi, felndttek stabilld és biztonsagossa tegyiik a
kapcsolatot.

Az alfa hely elfoglalasa azt jelenti, hogy vezetjiik a gyereket, és viseljiik a gondjat. Legylink a biztos
bazisa, ahol otthon lehet, ahova mindig visszatérhet, és vigyazzunk ra. A gyerekink lelki épségét, az
€rz6 szivét is a biztonsagot nydjtd kapcsolatban tudjuk megdvni. A csalddi szabalyok kozott
szerepeljen fontos helyen, hogy a csaladunk félelemkeltés-mentes, és megszégyenités-mentes
ovezet, ahol sose ijesztgetjiik, sose fenyegetjiik, sose csufoljuk, sose nevetjiik ki és sose alazzuk meg
egymast. Nevelési modszereink koziil nemcsak az elkiilonitd bilintetést szamiizziik, hanem a fenyegetés
és a megszégyenités minden formdjat is. Lassdk tOlink a gyerekeink minden nap, hogy masok
méltosagara, kiilondsen a kisebbek és a kiszolgaltatottak emberi méltdsagara akkor is vigyazunk,
amikor a viselkedését nehezen viseljiik.

Az alfa szerep vallalasa azt is jelenti, hogy a t4jékozodasi pont, az iranytii, a vilagitd torony szerepét
is betoltjiik a gyermek életében. Eldtte jarunk, mutatjuk az utat, és megajandékozzuk a figyelmiinkkel
¢és az idonkkel akkor is, ha nagyon kevés van bel6le. Magunkat adjuk oda. Személyesen mi magunk
segitiink neki feldolgozni és értelmezni a kiilvilagban szerzett legkiilonb6zObb tapasztalatokat.

Mi vagyunk a felndttek, a gondoskodé vezetdk. Nem a gyerekektdl varjuk az utbaigazitast. Nem toliik
kérdezgetjiik egész all6 nap, hogy mit szeretnének. Nem azt adjuk meg nekik, amit elég szépen kérnek,
vagy amit elég hangosan kovetelnek. Gondoskodé vezetéként megtanuljuk, hogy mire van sziikségiik,
és azt is kifiirkéssziik, hogy mire vagynak, mert fontosak nekiink és meg akarjuk éket érteni. Es azt
kapjak meg toliink, ami jo nekik; amire szlikségiik van.

Ne féljiink a sajat gyerekiinktdl! A feltétel nélkiili szeretet aktiv, kezdeményezd és egyenes. Ha a
gyerekiink akar valamit, és az benniink a valasz, hogy NEM, akkor nyugodtan mondjunk nemet. A
NEM még vissza is helyez miket a vezetd szerepbe. De ezzel az ligy még nincs befejezve, ha tiltakozik
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vagy sir a gyerek. Az a kovetkezo 1épés, hogy kielégitjiik az igazi sziikségletet, a ktddo ¢hséget, ami
a kovetelés mogott htizodik. Amikor nemet mondunk, ne hagyjuk faképél a gyerekiinket, hanem
maradjunk vele és vigasztaljuk meg. A szeretettankjat toltsiik fel csurig, mert igazabdl arra van
sziiksége. A koveteléseit nem kell teljesiteniink, a sziikségletei kielégitéséért viszont feleldések
vagyunk.

Amikor a gyerekek beleiitk6znek a korlatokba, amiket mi allitottunk, melléjiik allunk, teret adunk az
érzéseiknek, meghallgatjuk és megértjiik 6ket. Nem csak az a fontos, hogy sziikség esetén tudjunk
nemet mondani. Meg is kell dket érteniink! Meg is kell 6ket vigasztalnunk! Mondjunk nemet bétran
az ¢édességre vacsora elott! Korlatozzuk batran a képernyds kiitylik hasznalatat! Hasznaljuk a
korlatokat, mert nagy valoszinliséggel jobban tudjuk nala, hogy mi tesz jot neki és mi nem. De a
csalodott gyercket ne hagyjuk magara a diihével vagy a banataval! Oszinte megértéssel, igazi
egylittérzéssel alljuk mellé a nehéz percekben! Konnyebb lesz neki hozzank bujva kiereszteni a
banatat, elsiratni a veszteségét, és elfogadni, hogy hidba akar valamit olyan nagyon, ez a kivansaga
most nem teljestilhet.

Muljuk feliil a kovetelést! Adjunk tobbet! Igy sokkal tobb eséllyel jut nyugalomhoz.

A kovetelddzo gyerek rettenetesen nyugtalan, azért is olyan farasztd! Kronikus nyugtalansaganak
egyik f6 oka, hogy 6 keriilt az alfa helyre a kapcsolatban. O végzi a kotédés munkajat. Neki kell
megmondania, hogy mikor mi torténjen, mert kiilonben nem torténik semmi. Aggddik, hogy nem
felejtjiik-e el, amit megigértiink. Szdmon tartja és koveteli, ami szerinte jar neki, mert Ggy érzi, hogy
neki fontosabb, mint nekiink. Megtanulta, hogy neki kell szolnia, ha sziiksége van valamire, mert
“néma gyereknek anyja se érti a szavat”. Neki kell begylijtenie a napi betevd figyelem-adagjat, mert
nem kapja meg kérés nélkiil is boségesen. Keres, kutat, kapaszkodik, tildoz és kovetel... és nem tud
megnyugodni.

Konnyebben a gondjainkra bizza magat, ha elég torddo és elég erds alfat 1at benniink, akire szamithat.
Nyugalmat és erdt sugarzo fellépésiinkbdl megérzi, hogy rank bizhatja magat és nalunk hagyhatja
terheket. Viseljiik a gondjat, nem feledkeziink meg rola, €s barmi torténik, birni fogjuk a terhelést. A
legjobb alkalmunk ennek éreztetésére is olyankor nyilik, amikor nehezen birunk vele, mert nyafog,
ellenkezik, dithosen hisztizik, széthagyja a holmijat és elviselhetetlen zajt csap. Nem kell mindig
mindent jobban tudnunk. Nem kell mindent rahagynunk, és nem is kell mindent leallitanunk. S6t, nem
kell mindig tudnunk, hogy ezt a dolgot most radhagyjuk-e vagy leéllitsuk. Nem azért fog a gyerekiink
benniinket kdvetni, mert mindenre tudjuk a valaszt, hanem azért, mert az 6 szamdara mi magunk
vagyunk a valasz, személyesen.

Forras: Brouwer Palhegyi Krisztina, kekneveles.net

Programajanlo

Munkahelyi torna

Az Egészségiigyi Kar a nagy sikerre valo tekintettel a 2017/2018. tanév 1. félévében is inditja
a munkahelyi tornat egyetemiink oktatdi és dolgozo6i szamara. Minden hétfén és szerdan 16.00 o6rakor
szeretettel varja a felfrissiilni vagyo kollégakat/kollégandket Fellinger Szilvia, az Egészségiigyi Kar
egy Oras, j6 hangulati, minden faradt testrészt atmozgato regenerald testmozgas nagyban hozzéjarul a
fizikai, szellemi és lelki egészség fejlesztéséhez, ezért minden dolgozonak batran ajanljuk.
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