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Kedves Klubtagok!

Sokszor hallottuk az elmult hetekben, hogy pénz-
eso var a nyugdijasokra. Tegyuk hozza, ezeknek
a juttatasoknak a tobbsége mogott torvényi kotele-
zettségek allnak. A nyugdijprémium kifizetéseinek
szabalyait 2009-ban a Bajnai-kormany rogzitette
térvénybe. A torvény az elmudlt 12 alatt nem val-
tozott. Pedig, a nyugdijasok szervezetei tobbszor
felvetették, hogy a szamitas alapjat képezd egyik
elem, az atlagnyugdij 6sszege az elmult évtizedben
emelkedett, s igy a 80 ezer forintos Osszeghatar
emelése indokolt lenne.

Most mindenesetre hamarosan érkezik a nyugdija-
soknak a novemberi nyugdijprémium, melynek az
Osszege ezuUttal egységesen 80 ezer forint lesz. Ez
azt jelenti, hogy az a kb. 450 ezer ember is meg-
kapja a 80 ezer forintot, akiknek a nyugdija, illetve
a nyugdijszer( ellatasa nem éri el a 80 ezer forin-
tot. Ennek kifejezetten 6rulink. Ez a juttatas egy-
szeri, a nyugdijba nem épiil be.

Januarban kaptuk az el6z6 évben tervezett infla-
ci6 mértékével megemelt nyugdijat. Bar ebben az
évben majusban is sor kerilt emelésre, az inflacio
olyan mértékben szabadult el, hogy visszamendleg,
egy Osszegben jaro kiegészités is megérkezik no-
vemberben! A nyugdijemelés tébb mint 10 éve inf-
lacidkdvetd. Ebbdl adoddan tébb mint 1000 milliard
forinttal kaptak kevesebbet a nyugdijasok, mintha
a nyugdijemelés a svajci indexalassal tortént volna.
A helyzetlinket rontja, hogy az inflaciét évek 6ta
alul tervezi a kormany. Mar ennek az évnek az ele-
jén is lehetett tudni, hogy az inflacié 3%-nal Iénye-
gesen magasabb lesz. Ezért is kerult sor év kdzben
0,6%-0s emelésre. Sokan mar majusban azt gon-
doltdk — latva az elszabaduld élelmiszerarakat —,
hogy indokolt lett volna az évkozi 1 %-o0s emelés.

(folytatds a 3. oldalon)
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Az Gsz kicsalogatta a klubtagokat a szabadba, rengeteg jé han-
gulatu kirandulasrél hallami, néhanyan élményeiket is meg-
osztjak a Hirlevélen keresztiil. Képiinkdn a Lovaszi Olajbanyasz
Nyugdijas klub tagjainak kirandulasa.

A soproni Hotel Szieszta latta vendégiil még szeptember végén
klubtagjainkat, és ahogy a résztvevik torténeteibdl kideril, re-
mekiil sikeriilt a program.

A balatonfiired Annabella Hotel adott otthont klubtagjaink
Amatér Miivészeti Egyiitteseinek és Szdlistainak IX. Balatonfii-
redi fesztivaljara oktéber kbzepén. Es rovidesen Hajdtiszobosz-
16 kovetkezik...
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(folytatds az 1. oldalrdl)

Oktober elején jelent meg a Magyar Kozlényben a
nyugdijprémiumrdél és a kiegészité nyugdijemelés-
rol sz6l6 rendelet, amelynek értelmében november
1-jét6l (januar 1-i visszamendleges hatallyal) 1,2
szazalékos emelés jon a nyugellatasra és nyugdij-
szer( ellatasra jogosultaknak.

Az, hogy ki mennyit kap, egyénenként valtozik.
Annyi biztos, hogy 2021. januar 1-jén az oregsé-
gi nyugdij 6sszege atlagosan havi 150 571 forint
volt, ez a 2021. évi koltségvetési torvény modosi-
tasat kovetéen évkozben 0,6%-kal emelkedett igy
nyartél mar nagyjabdl 151 475 forint lehetett ez
az 0sszeg. Kalkulaciok szerint tehat, aki az atlagos
Osszeget kapja, annak novemberben 251 924 forin-
tot fognak folydsitani.

Az ENSZ kozgyiilése 1991-ben nyilvanitotta
oktober 1-jét az id6sek vilagnapjava. A megyei
szervezetekben egész hodonapban egymast
kovették az idoseket koszonté rendezvények,
s6t, még a legutébbi napokban is tartottak
ezek a talalkozok. Zala megyei szervezetiink
az Idések Honapjat szervezte meg, gazdag
eseménysorozatot kinalva a nyugdijasoknak.
Képiik ennek egy eseményét rogziti.

Essék egy-két sz6 a visszavezetésre kerilé 13.
havi nyugdijrél is. Tobb mint 10 éve varjuk, hogy
ez megtorténjen. 2002. és 2010. évek kozott dsz-
szesen 22 heti (!!!) nyugdijat fizettek ki a 13. havi
nyugdij jogcimén. A 2010. és 2021. evek kozott pe-
dig, eddig minddsszesen csak 1 hetit. Erthetd, ha
a nyugdijasok varjak ezt a juttatast. A miniszterel-
nok bejelentése szerint 2022 februarjaban varhato
a 13. havi nyugdij visszaépitésének a 2. |épése, a
2 heti nyugdij kifizetése. De nincsen kizarva az se
— valasztasok jonnek —, hogy teljes havi nyugdijat,

4 heti nyugdijat kaphatunk kézhez! A céltartalékra
egyel6re erre a kifizetésre 160 milliard 340 millié
forint all rendelkezésre. A teljes havi nyugdij kifize-
tése ennek az dsszegnek a megduplazasat igényli.
Persze, nemcsak a nyugdijasok fognak pénzt kapni!
A 25 év alattiak nem fognak adot fizetni. A befi-
zetett ado egy része februarban visszajar, minden
dolgoz6 gyermekes szll6 visszakapja az idén befi-
zetett személyi jovedelemadodjat az atlagbér ado-
szintjéig. Az intézkedés 1 milli6 900 ezer szll6t
érint, és Osszesen tobb mint hatszazmilliard forint
O0sszegl tamogatast jelent.

Kedves Klubtagok!

November 8-9-én megyei elnoki megbeszélést
folytatunk Budapesten. A jarvanyhelyzet nem tet-
te lehet6vé, hogy az elmult masfél évben kodzos
Ugyeinket ,él6ben” vitathassuk meg. Mondanom
sem kell, a megbeszélésre szigor( intézkedések —
védettségi igazolvany, maszk, gyakori szell6ztetés,
kézfertétlenités stb. — mellett kertl sor. Nemcsak
az eltelt id6 miatt fontos, hogy ismételten talal-
kozzunk. Négy megyében — Baranya, Heves, Nog-
rad és Hajdu-Bihar — tortént valtozas. Szeretnénk
megismerni az Uj elndkoket, elgondolasaikat a me-
gyei munka irdnyairol, fobb feladatairdl. Valameny-
nyi megyei elndk lehet6séget kap sajat megyéje
legfébb problémainak, terveinek bemutatdsara. A
kévetkez6 lapszamban beszdamolunk a megyei el-
noki taldlkozé fébb részleteirdl.

Kedves Klubtagok!

A napokban Merkely Béla ko6zolt par fontos
adatot a jarvanyroél. A koronavirus elleni elsd két
oltas rendkivil fontos, hiszen nagyjabdl a tizedé-
re, huszadara tudja csokkenteni a kérhazba keri-
Iés, a sulyos lefolydasi megbetegedés valdszinlsé-
gét — mondta el a Semmelweis Egyetem rektora az
allami radié vasarnapi mlsoraban az MTI szerint.
Merkely Béla hozzatette: az oltottak szamaval par-
huzamosan az atfert6zotteké is folyamatosan né.
Az elmult két hétben az indiai varians R-értéke 1,5-
et ért el, azaz egy megbetegedett személy masfél
embert tud megfertézni. Ez az érték a riport ota
eltelt idoben emelkedett. Egy oltottak és védet-
tek nélkili kérnyezetben ez a szam akar nyolc is
lehetne. Kitért arra, hogy a fert6zottek szamanak
ugrasszerl emelkedését latjuk, amely a jarvany
gyorsulasat igazolja. Hozzaflizte: a kérhazi ferts-
zOttek szama egyel6re nem éri el azt, amely tavaly
ugyanebben az idészakban volt, ezzel egyltt sze-
retnék ezt a mutatét a lehetd leginkabb csokkente-
ni és az egészseégugy leterhelését kordaban tartani.
Merkely Béla kiemelte: az oltottak esetében sokkal
kisebb az esély arra, hogy sulyosan megbetegedje-
nek, azonban a 70 és 80 év folottiek, kulénbdsen ha
ehhez valamilyen tarsbetegség is jar, oltas mellett
is megfert6z6dhetnek, adott esetben koérhazba ke-
ralhetnek.
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Hatvan év alatt két oltassal gyakorlatilag extrém
ritkan kertlnek sulyos megbetegedéssel kérhazba.
Négy egyetem adatai alapjan olyan személy sincs,
aki fiatalon, két oltassal Iélegeztetégépre kertlt vol-
na — hivta fel a figyelmet az oltas fontossagara. Mint
elhangzott, minden beteg, aki Iélegeztet6gépen
van, oltatlan, vagyis abba a 38 szdazalékba tarto-
zik, aki még nem vette fel az els6 két oltast Ma-
gyarorszagon. Nem megnyugtatd, hogy olyan sze-
mély, aki még nem betegedett meg, nem tudja
megakadalyozni a nyalkahartyan keresztil térténd
megfert6zédést. Az oltds az olykor nagyon sulyos
lefolyast megbetegedést nathava vagy rovid ideig
tarto lazzal jaré fels6 léguti megbetegedéssé tudja
szeliditeni. Merkely Béla szerint a harmadik oltas
mindenképpen javasolt a 60 év feletti lakossag-
nak, a 60 év alatti, valamilyen krénikus betegség-
ben szenvedbknek, valamint azok szamara is, akik
olyan kézegben tartézkodnak, ahol nagyon sok em-
berrel taladlkoznak.

Kedves Klubtagok!

A Semmelweis Egyetem rektora beszélt arrdl is,
hogy Nagy-Britannidban a magas atoltottsag mel-
lett az a tipusu megfert6z6dés dominal, ahol nin-
csenek jelentOs klinikai tlinetek és a korhazba ke-
riltek szama az 6sszes megbetegedésekhez képest
Iényegesen alacsonyabb, mint az elsd, a masodik
vagy a harmadik hullamban. ,llyesmit varunk Ma-
gyarorszagon is” — tette hozza.

,Ugy tiinik, hogy az erBsebb fert6z6képességgel
rendelkezé indiai varidans egy bizonyos mértékig,
bizonyos személyeknél ki tudja keriilni az oltast.
Izraelben azt tudtak elérni, hogy a harmadik oltas
visszadllitotta a két oltasnal ismert, brit mutanssal
vagy vuhani virussal szembeni hatékonysagot, azaz
93-95 szdzalékra tudta visszaemelni a védettséget”
— mondta Merkely Béla.

Idopontfoglalassal és anélkiil is lehet érkezni
az oltépontokra akar az els6, akar az elmaradt
masodik, akar a harmadik oltasra. Az atoltott-
sag tovabbi ndvelése és a jarvany megfékezése ér-
dekében a kormany 2021. november 22-28. kozott
oltasi akcidhetet indit a korhazi oltépontokon.
A kérhazak orszagszerte — Budapesten kiemelten
— megemelt oltasi kapacitassal és id6pontfoglalas
nélkdl is varjak azon a héten a még oltatlanokat, és
akar a masodik, harmadik oltast felvenni kivandkat
is. Otféle vakcina all rendelkezésre a kérhazi ol-
téopontokon: Pfizer, Moderna, AstraZeneca, Janssen
és Sinopharm.

Tudjuk, hogy koézottink is vannak az oltasellene-
sek. Féltjuk 6ket. Koételességlink a jarvannyal, a
védekezéssel kapcsolatos informaciok rendszeres
kozreadasa. Sok tagunkat veszitettik el miota ki-
tort a jarvany. Van, ahol klub sz{int meg, mert any-
nyian mentek el. Vigyazzatok magatokra, mert jol
lathatd, hogy a jarvany nem mult el!
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Klubrdl klubra, megyérél megyére

Baranyaban is vagynak a k6z6ssegre

A Baranya Megyei szervezet élére nemrégiben Uj
elnok kerult Karpatiné Kovacs Zita személyében.
Zita a gyonyord zengGaljai kisvarosban, Pécsvara-
don él, és az online térben vald beszélgetésiinkbdl
is az derlt ki, hogy a varos, a varosban, megyében
mUko6dé6 szervezetekbe a jo hangulatért, a kellemes
kozérzetért nem kell a szomszédba menni.

A nemrégiben megvalasztott megyei elnodk élete
tehat szorosan kotédik Pécsvaradhoz. Ott jart is-
kolaba, ott nétt fel, ott is dolgozott kortlbelll 41
évet, és onnan is ment nyugdijba. 20 évig népm-
vel6ként dolgozott a helyi m(ivelédési kézpontban,
majd a szocialis gondozasi kdzpontnak lett a veze-
t6je. Az id6sellatas volt az élete, aztan a sors nyug-
dijasként is az idéskortak mellé vezényelte.

A csaladrol kérdezném, de roégton visszakanyaro-
dunk a kdzdsséghez

. Mindig k6zosségekben, a kozésségekeért dol-
goztam. Még népmdlivel6 koromban, amikor voros-
keresztes aktivistaként az id6sek napjat szerveztiik,
azzal szembesultem, hogy Pécsvarad lakossaganak
majdnem egynegyede 60 éven fellli. Ez az idések
napja valamikor Gsszel volt, és az el6z6 év tapasz-
talataibdl kiindulva mar kovetkezd év tavaszan
kezdeményeztem, hogy jojjon létre helyben egy
nyugdijas klub. Rengetegen jelentkeztek, és 1993
Ota, tehat 28 éve toretlenil m(ikodik a pécsvaradi
nyugdijas klub, ami kés6bb kdzhasznu egyeslletté
alakult. Jelenleg 195 fizetd tagunk van.

Nagyon fiatalon keriltem tehat kapcsolatba a nyug-
dijas korosztallyal, még a nyugdijas évek el6tt be-
kapcsolodtam a megyei nyugdijas klubok életébe
is. A pécsvaradiak rengeteg fesztivalon, talalkozén
vettek részt, hiszen nekink is vannak csoportjaink,
hagyomanyo6rz6 tancosaink, férfi-ndi és vegyes ko-
rusaink. Ekdzben ismerkedtem meg Sipos Jolikaval,
akivel immar 28 29 éve vagyunk munkakapcsolat-
ban.

. Hogy keriltél végllis a megye élére?

° Evek 6ta mondogatta Jolika, hogy vegyem
at téle a megyei vezetést, de hat ez nem olyan egy-
szer(i dolog. Most jott el az ideje... A pandémia miat-
ti hosszabb szlinet utan az elmult hénapban 6ssze-

A 65 év feletti pécsvaradiakat novemberben a miivel6dési koz-
pontban mdisorral, vendégséggel varjak 6ket az id6sek napjan.
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° Jolika

nyilvantartasa

szerint 35 klub

m(ikodik a megyében, és a valasztason kozilik 24
vagy 25 klub képviseltette magat. De hogy kozullk
melyik aktiv, melyik halédik, azt még nem igazan
tudjuk, most ismerkediink komolyabban egymas-
sal. Féleg a kisebb telepliléseken mikéd6 klubok-
kal kell szorosabbra flizni a kapcsolatot, hogy va-
jon megmaradtak-e, miikddnek-e, mert bizony van
olyan kdzosség, ahol csak nyolcan vannak. A na-
gyobb klubok kénnyebben vészelték at az elmdult
id6szakot is. Mindannyian reménykedlink abban,
hogy el6bb utébb elmulik ez az Orilt idészak és
visszatérhetink a régi kerékvagasba.

o Hogyan tartjatok a kapcsolatot?

° Akivel tudom telefonon, illetve interneten
tartom a kapcsolatot, de a kicsi falvakban nagyon
nehéz utolérni az embereket, mert a modern tech-
nikdban sem igazan vannak otthon. Csak ha az
unoka segit, ha éppen otthon van... Ha kicsit javul
a helyzet, szeretnék korzeteket kialakitani a jarasi
koézponthoz vagy nagyobb teleptiléshez kapcsolod-
va, elsGsorban az aproéfalvakban él6k érdekében.
A kisteleplilésen él6k sokkal tobb térddés, sokkal
tobb odafigyelést igényelnek, nem szabad magukra
hagyni ezeket a k6zosségeket. A pécsvaradiaknak
ebben mar van is gyakorlatuk.

Baranya soknemzetiség(i megye. Elnek itt a mai na-
pig sokacok, horvatok, szerbek, németek, svabok
szép szammal. 1999-ben, az id6sek nemzetkozi
évében éppen ezért rendeztilk meg a nemzetiségi
klubok talalkozojat. Oriasi sikere volt. Akkor ennek
a talalkozonak elsésorban az volt a célja, hogy azok
az idds emberek, akik még ismerik a nemzetiségiik
nyelvét, dalait, verseit, toérténetét, hagyomanyait,
viseletét, azt tovabbadjak a fiatalabb generaciénak.
Olyan sokan jottek el akkor, hogy alig fértunk el
a miuvelédési otthon nagytermében. Eppen ezért
a kovetkezd évben mar a sportcsarnokban kellett
megrendezni a talalkozot. Mindenkinek csodalatos
élmény volt. Ezt az élmény szeretnénk Ujra felele-
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veniteni, ha sikeril jovére ismét szeretnénk meg-
rendezni a nemzetiségi klubok talalkozojat.

o A megye lélekszamahoz viszonyitva ala-
csony, a szovetséghez tartozé klubok létszama...
. Baranya érdekes megye, a pécsiek, a me-

gyei nagyobb varosok onalléak. Pécsett egy klub
tartozik a szbvetséghez, de szamos, a szakmai ér-
dekek mentén szervezddd klubokrol tudunk, akik
szintén onalldak. Van kapcsolatunk velik, gyakran
talalkozunk, elmegyiink egymas rendezvényeire. A
pécsi napokon példaul a mi csoportjaink rendszere-
sen fellépnek.
Ismét a csaladrdl kérdezem...
o Harom fiam van és nyolc unokdm, négy fiu
négy lany, igy kerek a torténet... A fidk 45, 44 és
41 évesek. A legidGsebb és a legfiatalabb fiam itt él
Pécsvaradon, a kdzépso fiam Budapesten dolgozik.
A legid6ésebb unokdam most fog érettségizni német
nemzetiségi tagozaton Pécsett, a legkisebbek, az
ikrek fél évesek. Gyakran dsszejon a csalad, mindig
van valamilyen Unnep, amit kézésen uUnneplink,
mar kindttlik a nagy asztalt is...
Zita élete szorosan kotédik a civil szervezetekhez,
rengeteg civil szervezetnek az alapité tagja. 40
évig tevékenykedett a Magyar V6réskeresztben is,
a megyei szervezet vezetlségi tagja volt.
. Blszke vagyok arra, hogy a kdzésségi mun-
kamért a voroskereszttdl is minden létez6 kitlinte-
tésnek megkaptam. Es ram azt sem lehet mondani,
hogy senki nem lehet préféta a sajat hazajaban,
mert a varos minden ciklusban elismerte a munka-
mat. Nemrég lettem Pécsvarad diszpolgara. Mindez
gondolom annak koszénhetd, hogy kdzdsségi pon-
tot hoztunk létre tobbed magammal, ahol 6nkeén-
tesként segitjik az idésebbeket. Es hadd emlitsem
meg azt is, hogy a szlil6i hdzambdl |étrehoztam egy
emlékhazat. Apai agon a felvidékrdl szarmazunk,
édesapamat, ahogy sok szaz felvidéki csaladot on-
nan telepitették at ide, a kitelepitett svabok hazai-
ba. Ezért hoztam létre a szll6i hazban egy felvidéki
szobat és egy svab szobat. A generaciok talalko-
zasanak szintere is lehet ezt a haz, hogy a gyere-
kek ismerjék meg a multjuknak ezt a szegletét, ta-
lalkozzanak az el6deik térténetével. Megdobbentd
ugyanis, hogy a gyerekek mennyire nem ismerik
az Gseik altal hasznalt eszkozoket. Pedig nem art
ha tudjak, hogy a sparheltba minden nap be kellett
gyujtani, és a labas azért labas, mert laba volt, és
igy tovabb... Az id6s emberek még at tudjak adni
ezt a tudast az ifjabb generacionak, hogy ne men-
jen feledésbe a mult.
Készillink az id6sek napjara, aminek a megyében
nagy hagyomanya van. Ekkor nemcsak az idéseket
koszontjuk, hanem a héazasséagi évforduldsokat is
meglnnepeljik. Varjdk az emberek a talalkozaso-
kat még akkor is, ha félnek a virustol. Félnek, de
azért talalkozni is szeretnének, mert vagynak a ko-
zOsségre.

Sz.R.

Idosek Vilagnapija
a Kabai Oszirdzsasoknal

Egyesuletinknél méar hagyoméany, hogy min-
den évben megrendezzik az IdGsek Vilagnapjat.
Most oktober masodikan is igy volt, csak Kicsit
szerényebben. Minden a napkdéziben volt.

Papai Tamas jegyz0 koszontotte a kedves helyie-
ket és a kornyezd telepilésekrdl érkezOket. Termé-
szetesen 6k mind a barataink, és szivesen jottek
hozzank. Polgarmesterink egy szép verssel ked-
veskedett, Bod6 Sandor allamtitkar kedves szavai
is jolestek nekink, idésoknek. Majd kovetkezett a
m(isor, volt vers, tanc, ének stb. A finalé cigany-
tanc volt, amibe bevontuk a tancolni szeretd ked-
ves vendégeket is, ezzel a j6 hangulatot mar meg
is alapoztuk. Ezutan a vacsora kovetkezett, melyet
Hazi Lajos és munkatarsai nagyon finomra készi-
tettek el. Ezt kotetlen beszélgetés, baratkozas ko-
vette. De megszdlalt a jo zene, melyrdl Karai Lajos
gondoskodott, és irany a parkett, mindenki tancolt.
Ilyenkor nem faj semmi, jol érezzilk magunkat,
kikapcsolédunk a szirke hétkdéznapokbdl, széra-
kozunk ez a lényeg! Videdsunknak volt is dolga, a
sok vidamsagot, tancot felvenni. Ugy gondolom,
aki ott volt, jol érezte magat. A sok zene és tanc
utan a tombolasorsolas kovetkezett, melyen ren-
geteg mindent sorsoltunk ki: bor, siti, gyumolcs,
illatszercsomag, és fodijként harom ajandékkosar!
Most sok jelenlevéonek kedvezett Fortuna!

De minden jonak vége van egyszer, igy a mi kis
Unnepséginknek is vége lett. Koész6ndm a barata-
inknak, hogy egyutt voltunk és meginnepeltik az
IdGsek Vilagnapjat!

Kiss Lajosné
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Id6sek Vildgnapja Ujkigydson

A Békés megyei Nyugdijas Egyestiletek Szovetsége
oktdber 7-én tartotta az Iddsek Vildgnapjat Ujki-
gydson — hagyomanyosan, immaron harmadik éve.
A jeles napon 20 egyesllet és klub tagsaga, 225
idéskoru tette tiszteletét.

A rendezvényt Herczeg Tamas, az I. szamu valasz-
to kerulet orszaggylilési képvisel6je nyitotta meg.
Nagy oromiunkre szolgalt, hogy rendezvényunket
tobb polgarmester is megtisztelte, valamint orsza-
gos elntkséglinktdl Szalai Antal alelndk.

Az idGseket Zalai Jézsefné, az ,Eletet az Eveknek”
Békés megyei szervezetének elndke kdszontotte.

Oktober elseje az Iddsek Vildgnapja, melyet 1991
ota ezen a napon Unnepeliink. Ebbdl az alkalombdl
koszontjuk mindazokat az embereket, akik hosszu
élet munkajat, tapasztalatait tudjak maguk mogott.

Itt szeretném koszonteni a 93 éves Farkas Mihaly-
nét, aki alapité tagja volt a Kaszaperi Mozgaskor-
latozottak Egyesiletének. Sajnos betegsége nem
tette lehetévé, hogy személyesen (innepeljik.
Emellett nem szabad megfeledkezniink a megyénk-
ben nagy hagyomanyokkal rendelkezé klubokrél és
egyesliletekrdl. Ebben az évben koszontik a 60
éves Harangvirag nyugdijas klubot Battonyardl, az
50 éves Roméan Nemzetiségi Marki Sandor Nyug-

dijas Egyesuletet Kétegyhazarol, a 41 éves Sarréti
Népdalkor Egyestlletet Szeghalomral.

Segitségikkel apoljuk hagyomanyainkat, szall ge-
neraciorol generaciora a sok tudas.

Kodszonettel tartozunk nekik azért, hogy veritékuk-
kel, kénnyeikkel, szorgalmas munkajukkal, aldoza-
tukkal a nehéz id6kben megteremtették és bizto-
sitottak nekiink, fiatalabbaknak, gyermekeinknek,
unokainknak, hogy tanulhassunk, dolgozhassunk,
gyarapodhassunk és nyomdokukba Iéphessink. Ezt
kévetden 32 idds tagunknak emléklapot és viragot
adtunk at, akik megmutattak a fiatalabb generacio-
nak, hogy nem csak a 20 éveseké a vilag!

Koszonjuk a Békés megyei Onkormanyzatnak, hogy
rendezvényink sikerességéhez hozzajarult.

J6 egészséget, tartalmas, boldog életet kivanok
minden idés embertarsunknak!

~Kerek Isten faja...”

»Itt van a szép, vig karacsony...”
Utols6é forduléjahoz érkezett az Orszagos
Kulturdlis Bizottsag online Hagyomanyisme-
reti vetélkeddje. A 6., utolsé forduld kérdé-
sei ,Kerek Isten faja..” ,Itt van a szép, vig
karacsony...” cimmel mar letdlthetok honla-
punkrol. Toltsétek le minél tobben és kuld-
jétek be a megfejtést a generacio2017@
gmail.com e-mail cimre.

Bekiildési hataridd: 2021.december 3.
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Idosek napja Komarom-Esztergom megyeben

Az ,Eletet az éveknek” Komarom-Esztergom Me-
gyei Szervezete oktdber 4-én tartotta meg a tata-
banyai Puskin Mlvel6dési Hazban az Id6sek napi
megemlékezést. Ezuttal a rendezvény kissé rend-
hagyd volt, mivel az el6re belitemezett programja-
ink megtartasat a jarvanylgyi helyzet erételjesen
atrendezte. Most azonban, hogy Ujra lehetévé valt
a személyes jelenlétl rendezvények megtartasa,
azonnal éltlink a lehet6séggel. Ugy gondoltuk, hogy
ezen az impozans rendezvényen lehetéséget adunk
a Covid miatt otthon rekedt szépkoruaknak, hogy
megmutathassak a bezartsag alatt mivel is Gtotték
el idejuket. Azt hiszem a latvany minden ott lévot
amulatba ejtett. A meghirdetett kézm{(ives kiallitas-
ra olyan alkotasok érkeztek, melybdl egyértelmlien
megtudhattuk, hogy a megyénkben él6 szépkoruak
nem csak szépek, hanem igazan ugyesek, mi tdbb,
kivalban tehetségesek is. Kulon 6réom volt sza-
munkra, hogy a rendezvényunket megtisztelte je-
lenlétével Bencsik Janos orszaggylilési képviseld,
Popovics Gyodrgy a Komarom-Esztergom Megyei
Kozgyllés elndoke, Romanek Etelka a Kozgylilés al-

elndke, Czunyiné Dr. Bertalan Judit orszaggydlési
képvisel6, tovabba, hogy a Komarom-Esztergom
Megyei Rend6rfokapitanysag Blnmegel6zési Alosz-
talya is képviseltette magat.

Bencsik Janos megnyitd beszéde utan Popovics
Gyobrgy, Romanek Etelka, Czunyiné Dr. Bertalan
Judit és Trojak Frigyes, az Eletet az éveknek Ko-
marom-Esztergom Megyei elndke is kdszontotte a
jelenlévOket. Trojak Frigyes koszontd szavai sokak
szemébe kdnnyeket csaltak. Azt hiszem az ott |é-
vOk mindegyikébe 6rokre bevésddtek Miller Péter
szavai, melyeket Frigyes idézett: ,nem az a lényeg
milyen mulandé a test, hanem az, hogy ki lakik
benne”.

Hogy ki lakik a testekben? Erre kaphattak valaszt
a jelen lévok, mikor végig nézték a délel6tt soran
fellépbket. A rendezvény kidllitdsaban 9 tatabanyai
és 9 vidéki klub 64 alkotéja mutatkozott be mintegy
241 alkotassal. A kidllitott targyak kozott festmeé-
nyek, fafaragasok, himzések, papirhajtogatasok,
selyemviragok, Uvegfestések, horgolasok is megta-
lalhatok voltak.

A jelenlévék a kiallitdson kivil tdncbemutatokat is
lathattak, melyet a megyénkben mikédd nyugdi-
jas klubok tédnccsoportjai adtak eld. A sorokban l6
vendégek azt hiszem jo érzéssel nyugtazhattak azt
a vitalitast, gyermeki jokedvet és Onfeledtséget,
melyet a porondon tancoldk kozvetitettek. Ha fia-
talok is voltak a sorokban, egyértelmden lathattak,
hogy a test hiaba 6regedik, a homlok hiaba ranco-
sodik, a lélek 6rokre fiatal maradhat.

A ml(isorzard akkordjaként csendilt fel Vida Balog
Jeva operett részletekkel tarkitott dalos mfisora,
mely kozben sokan érezhettik Ugy, hogy tancra
perdilnénk. Am a hely szlike miatt ez sajnos nem
volt lehetséges, viszont a mlisor utan felszolgalt
finomsagokhoz mindenképpen meghozta az étva-
gyat.

A falatozas kozben a résztvevéknek lehetGsége
adodott kotetlen beszélgetésre, mely soran egyér-
telmden kiderlt, hogy személyesen az igazi!

A Ml(ivel6dési Hazban a kidllitast egy héten keresz-
tlil még megtekinthették az érdekl6dok.

Dr. Farkas Csilla
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Sopronban jart
a Pet6hazi Nefelejcs Nyugdijas Egyesiilet

Az Egyeslilet egy szép oktdberi délutanon a ,Hlség
varosaba”, Sopronba kirdndult. A nemrég restau-
ralt Szent Mihaly templom, a Hoveji csipke kiallitas,
valamint a szintén nemrégiben felljitott Lenck-villa
volt az uaticél.

A leny(igoz6 éplletbe belépve a kiranduldkat ide-
genvezet6 kalauzolta végig az egy éve, oktdber
1-én djra szentelt templom térténetén. A templom
neve Szent Istvan kirdly idejébdl ered, amikor is
Szent Mihalynak, az ,Arkangyalok vezérének” oltal-
maba ajanlotta. Az elso felszentelés 1482-ben volt,
amelyen a legenda szerint Matyas kiraly is részt
vett. A szentélyben a féoltar a vértanu Apor Vilmos
puspok ereklyéjét rejti. A térténetet végighallgatva
imadsaggal és énekkel zartak a templomlatogatast.

A Sekrestyés-hazban Kovacsné Pécza Agnes Hoveji
csipke kiallitasan mives darabokra csodalkozhatott
ra a latogaté. A finoman cizellalt bldzok, terit6k el-
készitése kéziigyességet, jO szemet, de legfokép-
pen elhivatottsagot kivan.

A délutan rovidnek bizonyult, mert a belvarosi séta
tobb id6t vett igénybe, hiszen tele van szépséggel,
torténelemmel, az odalatogatdé szamara. Osz |é-
vén a napok is rovidebbek, igy aztan a Lenck-villa

muzeumi parkjat, amely még szép félhomalyban is
tudtak csak megtekinteni. Maga az éplilet is impo-
zans latvanyt nydjt, &m a hozza csatlakozo télikert
szemet gyonyorkodtetd benyomast tett még kivil-
rél is. A villaépilet hatsé oldalan a téglafal és az
o0don kébdl rakott 17. szazadi varosfal mentén sir-
emlékek sorakoznak, amelyeket Sopron régi evan-
gélikus temetdje 6rzott meg az utdkornak. A park
a varos szivében becsalogatja az arra jarot, arnyas
faival, nyugalmaval, és a szokbékut szelid csoboga-
saval. Aki meg akar pihenni a napi rohanas koze-
pette, betérhet barmikor egy kis toltédésre.

Az egyesllet tagjai éilményekben teli 0szi délutant
tudhattak maguk
mogott. A faradtsa-
got felilmulta a lat-
vany gazdagsaga,
de egy délutan, de
meég egy nap is ke-
vés ahhoz, hogy a
kisvaros 6don falai
felfedjék a bennik
megbujo titkokat.

Kissné
Horvath Julia
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Miveltségi vetélkedo
Etén

Egy szép Oszi délutanon sorba érkeztek a nyugdi-
jas klubok az etei nyugdijasok meghivasara egy kis
szellemi tornara. A Koméarom-Esztergom Megyei
Nyugdijas Szovetség elndke Trojak Frigyes k6szon-
toétte az egybegylilteket. A klubok bemutatkozasat
kovetéen az Oszirdzsa Nyugdijas Klub, mint ha-
zigazda egy szép énekkel koszontdtte az egybe-
gyllteket. A babolnai nyugdijasok két tanccal, a
bakonysarkanyiak énekkel és egy vidam jelenettel,
a tarkanyi nyugdijasok gyoényorl népdalokkal mu-
tatkoztak be, de elhangzott t6ébb vers is.

Ezutan Forgd Pal pszichologus eléadasat hallgat-
hattuk meg, sokat tanultunk az idéskori gondokrol
és a megoldasokrol. Csak egy gondolat az el6ada-
sabdl: ,,Minden nap ajandék, ha ki tudom nyitni a
szemem, az Uj napra koncentralok, a szép emlé-
kekre, melyeket életem soran gy(ijtéttem o6ssze. Az
oregség olyan, mint a bankszamlad. Azt veszed le
rola, amit 6sszegyUjtottél. Ezért az én tanacsom,
hogy sok-sok boldogsagot, szépet rakjal félre emlé-
keid bankszamlajara. Emlékezz ezekre az egyszerl
gondolattokra, ahhoz, hogy boldog legyél:

1. Szabadulj meg a gydldlettdl!

2. Szabadulj meg az aggodalmaktol!
3. Elj egyszertien!

4. Adjal tobbet!

5. Varj kevesebbet!”

Szab6é Méaria Magdolna alpolgarmester asszony Ki-
osztotta a tesztlapokat, amelyekben 36 kérdésre
kerestik a jo valaszokat nagy izgalommal.

Vacsoraval és sok finom hazi készités(i siteménnyel
kedveskedtiink a vendégeinknek, majd a megolda-
sokat a tesztkérdésekre kozosen beszéltik meg.

Harmadik alkalommal rendeztiik meg ezt a taldl-
kozét, j6 hangulatban valtunk el egymastol, ha a
Joisten éltet benniinket, jévore is taldlkozunk Etén
egy ilyen vetélkedére.

Megkodszondm Ete Kozség Onkormanyzatanak
anyagi tamogatasat, Gyusziné Rohonczi Anita pol-
garmester asszony segitségét, akinek a diszitési
Otleteivel egy gyonyor( termet varazsolt elénk a
Mdvelddési haz.

. Mar Lajosné,
az Oszirdézsa Nyugdijas Klub vezetéje

Kirandultak a Lovaszi Olajbanyasz Nyugdijas klub tagjai

Szarvas, Békéscsaba, Nagyszalonta, Arad, Gyula,
Izsak... Szallas Gyulan, a 3 csillagos Park Hotelben

Szarvas: Magyarorszag foldrajzi kozéppontjat
1880-as években hatdroztdk meg. 1939-ben em-
lékml(ivet is allitottak itt, ami 2011 6ta torténelmi
emlékhely.

Hajoztunk a Holt-K&réson, végigsétaltunk a Mini
Magyarorszéag interaktiv makettparkban, Békéscsa-
ban a Munkacsy Mihaly Mdzeumban megtekintet-
tik az Egy géniusz diadala cim( kiallitast.

A muzeumot 1914-ben avattéak fel, 1951-ben vette
fel a Munkacsy nevet. Majd a Jézus Szive (Jamina)
templom kovetkezett.

Nagyszalonta kdvetkezett ezutan. Az Arany Janos
Emlékmuzeum Romania legrégibb magyar irodalmi

haz épllt a szlil6haz helyén.

Aradon a Szabadsag-szobor Zala Gyorgy alkotasa.

Az Aradi Vértanuk emlékére 1890-ben avattak fel.
A Vértanuk emlékm(ive az aradi tizenharom vér-
tani Kkivégzési helyének megorokitésére emelték
1881-ben.

Ezutan Gyula kovetkezett. Az Almasy-kastély gr.
Almasy Zsigmond tulajdonaba 1741-ben kerllt.
1741-1948-ig az Almasyak tulajdona volt. A gyulai
var kozépkori téglavar. A varban mikodik a var-
muzeum, ahol az érdekl6dok 24 kiallitd teremben
jarhatjak végig kozel hét évszazad torténetét.

A Széazéves cukraszda allitdlag Magyarorszadg ma-
sodik legrégebben lizemeld cukraszdaja Gyula koz-
pontjaban, az Erkel tér sarkan.

Izsékon a Birkas Pincészetbe latogattunk. Jellemz6
fajtaja az arany sarfehér és a kadarka.

A j6é hangulatban telt estebéd és 3 féle bor kosto-
lasa utan, elindultunk hazafelé. Nagyon tartalmas
kirandulasunk volt.
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Zalaszentgyorgyi kiruccanas

Az Eletet az Eveknek Zalai Szervezetének elnok-
sége néhany jelentkezd klubvezetbvel egyltt ok-
tober 1-én Zalaszentgyorgyre kirandult. A 20 fds
csapatot az alakjaval sarkanyra emlékeztetd ,Test-
vérteleplilés park”-ban koészdntétte Kovacs Dezs6,
Zalaszentgyorgy idGsbarat polgarmestere. Beszélt
a falu torténetérodl, jelenérél és a zalaszentgyorgyi
k6z6sségi életrdl, amelybe minden korosztalyt be-
vonnak. Elmondta, hogy Zalaszentgyoérgy is tagja
lett a Green City projektnek.

A Testvértelepulés park Kivitelezése megfelelt a
Green City Fenntarthatésagi Mindsité Rendszer ko-
vetelményeinek, s mint ilyen, hivatalosan is Green
City akkreditalt lett. A falu egyik testvértelepiilése,
Marosszentgyorgy tolgyfakat ultetett, mig a masik,
Oromhegyes, rozsabokrok Ultetésével kedveske-
dett a kodzségnek. Mindez szimbolikusan jelzi azt
a kapcsolatot, a baratsag meglétét és hosszu tavu
fennmaradasat, ami a harom telepulést 0sszekoti.
A kozség testvértelepilései mellett baratsagot apol
a Zala folyd tulpartjan I1év6 Kavas teleplléssel is, és
egymast segitve birk6znak meg a nehézségekkel.
Zalaszentgyorgy blszkesége, a Zalai Panteon szin-
tén a Testvértelepilés parkban talalhaté. Utunk a
kultarhazhoz vezetett, ahol megtekintettik Buday
Ibolya kalauzoldsaval a Zalaszentgydrgyi Nemzet-
k6zi Mlvésztelep alkotasaibdl nyilt allando kiallitast.
A séta alkalmat adott az ismerkedésre, aktualis
dolgok megbeszélésére, hisz a kiilonb6z6 kluboktol
érkezett vezetOk taldlkozasat is szolgdlta a kiruc-
canas. )
Kovetkez6 megallonk a temetbben allé Arpad-kori
mUemlék templom, melynek Szent Gyérgy szobros
szentélye tobbeket fohaszra késztetett. Maria ének
felcsendilésével koszonték meg Zalaszentgyorgy-
nek, hogy megolrizte és szépen karbantartja temp-
lomat.

A templombdl utunkat a Zalaszentgyorgyi-té ira-

nyaba vettiik. A t6 atlagos mélysége 1,80 m. Allan-
do vizszintjét a tdmederben |évd szamtalan termé-
szetes forrds és a Zél-patak biztositja. A vizterilet:
16 ha. Az 6szi tdj nem fukarkodott szépségeivel,
melengetd, hivogatd napsugarak tették kellemessé
sétankat.

A totdl a falu tdjhazahoz mentink, ahol a régi pa-
raszti életmad relikviaival talalkozhattunk. Emellett
az I. vilaghaboru emlékeit, a kertkultira hagyoma-
nyait és a kortars mivészetet egyarant megidézte
ez a kuloénleges tajhaz. A tisztaszoba, a konyha és
a lak6kamra harmasan tul a tajhaz mas helyiségei-
ben tematikus kiallitdsoknak is helyet ad. A relikvi-
ak megtekintése sokunknak idézte fel gyermekko-
runk hangulatat. A kiallitott bibliak egyediek, neves
muzeumok is megirigyelhetnék Oket.

A tajhazban alland6 kiallitAsa van Buday Mihaly
helybéli festém(ivésznek, aki személyesen mutatta
be a 6 szakralis és 16 torténelmi témaju munkaja-
bdl [athato tarlatot, a cslrben pedig az I. vilagha-
borubdl fennmaradt relikviakbdl nyilt kiallitast néz-
hettink meg.

A latogatas végén a tajhaz udvaran felallitott sor-
padok kinalta kényelmet igénybe véve alkalom nyilt
beszélgetésre, a mult felidézésére is.

Tarank végén a latogatason résztvevok elismerd
szavakkal illették Zalaszentgydrgy polgarmesterét,
lakoit, és elmondtak, hogy a falu nyujtotta latniva-
16k, nevezetességek a jelen és a mult 6sszefonéda-
sabol jottek létre, ez egyben jovénknek is zaloga.
Latnivaldoban, élményben gazdag napot toltottiink
Zalaszentgyorgyon, ebben a csodalatos természe-
ti szépségekkel dvezett kdrnyezetben. Koészénjuk a
lehet6séget, Buday Ibolyanak, Buday Mihdlynak a
tdjhdz bemutatdsat, Kovacs Dezsé polgarmester-
nek pedig a lehetOséget, kdszontd, barati szavait.

Vidovicsné Bene Erzsébet
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Pal6c dalok
a Hagyomanyok Hazaban

Interaktiv el6adas és daltanulas cim( programunkat, a Mesterkurzust oktdber 26-ara szerveztilk meg a
Budapesten a Hagyomanyok Hazaban.

Az el6ado Antalné Zoboki Anna, Panni, ének-zene tanar volt. Az eléadas, daltanulds témaja a Felvidék,
azon beliil is a paléc népdalok voltak. A résztvevék a paldc etnikai csoport sajatossagait, kilonallésaguk
jellegzetességeit, hagyomanyait, szokasait, népviseleti jegyeit is megismerték.

A dalok megtanulasa utan megtekinthettik belllrél, kozelebbrdl is az impozans éplletet és két csoda-
latos kiallitast. A szépszamu résztvevek a tartalmas nap utan kulturdlisan feltéltddve térhettek haza.

Szecsodi J6zsefné, Kulturalis Bizottsag
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Egészség

Stresszmentesen Tobbet Jobban
A GTD-mddszer alapjai

»A munkdban és a maganéletben nem az id6hidny az igazi
probléma, barmennyire ezt gondoljuk is, hanem sokkal inkdbb
az, hogy nem latjuk tisztan és nem hatdrozzuk meg pontosana
feladatokat és a szlikséges |épéseket. Emiatt éllink allanddan
stresszben (még ha nem is valljuk be magunknak), és mar el
sem tudjuk képzelni, hogy masként is lehetne.”(David Allen a
,Hatékonysagnovelés stresszmentesen” cimU konyv szerzéje)
Rohand vilagunkban gyakran érezziik tgy, hogy sosem érjiuk
utol magunkat, és szinte mindig tébb a feladatunk, mintamivel
elbirunk. Ennek kovetkeztében szorongunk, stresszeliink és
azt kivanjuk, bar ne csak 24 6rabdl allna egy nap. David Allen
szerint ez korantsem jelentene megoldast, s6t csak tébb
idénk lenne az idegeskedésre. A szerz6 azt vallja, hogy nem
az id6hiany a valddi probléma, hanem ahogy a feladatokrdl
gondolkodunk. Kulcsfontossagunak tartja, hogy pontosan és
tisztan lassuk magunk el6tt a sziikséges lépéseket, jobban
fékuszaljunk a teenddinkre és megfelel6en rendszerezzik
ezeket, mely dltal a gondolataink is letisztulnak.

Mi az a Zeigarnik-hatas?

Blum Zeigarnik (1900-1988) litvan pszicholégus még
egyetemista koraban megfogalmazott egy tudomanyosan is
aldtdmasztott elméletet. Ennek kiindulé pontja a pincérek
munkdjanak megfigyelése (jobban emlékeznek a kifizetetlen
szamlakra, mint a kifizetettekre) volt. Az elmélet lényege,
hogy hamarabb elfelejtjik a befejezett, mint a befejezetlen
dolgokat. Szellemi energidnkat elvonjak a befejezetlen
feladatok, de amint elvégeztiik kidobjuk az elménkbdl.
Hogyan lehetséges ez? Az agyunk, amig egy feladat nincs
befejezve, akcids potencidlt gerjeszt. Ha egyszerre tobb
feladatot is csinalunk, akkor az egynél tobb terileten valt
ki ingeriletet. Ebbdl a ,mindkét végén égetjik a gyertyat”
hatas kovetkezhet, rdadasul egyik feladatra sem tudunk
maximalisan koncentralni. Ez a jelenség visszahat az
emlékezetlinkre.

Mi az a GTD-mddszer?

David Allen (1945) amerikai termelékenységi tandcsado
a befejezetlen feladatokat ,nyitott hurkoknak” nevezte,
vagyis ,barmely nem oda ill6, ami elvonja a figyelmiinket,
és azt a mddot, ahogy ezt megteszi”. A GTD alapvetSen egy
rendszer a befejezetlen feladatok kezelésére, mert ezaltal
jobban lehet koncentrdlni az aktudlis feladatokra. Az elménk
nyugalomra lel, ha minden befejetlen feladatot elrendez.
Sokkal produktivabba valunk, sokkal tobb dolgot tudunk
befejezni. A GTD alkalmazdsaval minden befejezetlen feladat
a helyére keriil, amikhez barmikor hozzaférhetiink, hogy
megoldjuk azokat. A GTD egy dontési rendszert biztosit, hogy
tudjuk, mit csinaljunk legkdzelebb.

A GTD-mddszer 5 lépése

A 21. szdzad paradoxona, életminéségiink ugyan javult, de
stressz-szintlink is emelkedett, mert tébbet vallalunk annal,
mint amennyivel meg tudunk birkdzni. Ha irdnyitasunk ala
tudjuk vonni a dolgokat (rogzités, tisztazas, rendszerezés,
reflektalas, cselekvés), akkor mar képesek lesziink a nyomas
alél felszabadulni.

1. Rogzités

Az informdcidk 06zonét elGszor is meg kell szlrnlink. A
tovabbiakban adologszota kdvetkezs értelemben haszndljuk:
minden amit beengediink a lelki vagy fizikai vildgunkba, és
ami nem oda tartozik, ahol van; amelyek kapcsan még nem
hatdroztuk meg, hogy mit jelent szamunkra, mit szeretnénk
elérni vele, és mi az ehhez sziikséges kovetkez6 lépés. Az
Osszes bevonzott és felhalmozott dolgot at kell alakitanunk
értelmezhet6 teenddk, projektek és haszndlhatd informaciok
atlathatd tarhazava.

Minden értelmesnek és értékesnek tliiné adatot ésinformaciot
rogzitsink minél kevesebb — szamunkra jol hasznéalhatd és
elérhet6 — helyen, hogy kés6bb kdnnyebb legyen attekinteni
és értékelni azokat. Az elme tehermentesitése a legfontosabb,
mivel altaldban forditott 6sszefliggés van a kdzott, mennyire
tartjuk fejlinkben a dolgokat, és mennyire végezziik el azokat.
Minden csupdn a pszichében |étez6 tennivald irracionalis és
feloldhatatlan nyomast hoz létre, a nap minden percében. Ez
a nyomas mindent 4dthato stressztényez6t szdl.

2. Tisztazas

Arogzitettdolgokszliréséhezharom kérdésre kellvalaszolnunk
a kovetkezd sorrendben: Mi ez? Néhany masodpercet kell
forditanunk annak tisztazasara, hogy valéjaban mirél is
sz6l az adott értesités vagy dokumentum, hogy valaszolni
tudjunk a kévetkez6 kérdésre. Van-e vele teendd? Ha nem a
vdlasz, a dolgok egy része maris a kukaban landol. A dolgok
masodik része pihenteté anyag taroléba keriil, amennyiben
valamikor lehet vele teend6. Ha az anyag a kés6bbiekben
valamihez sziikséges lehet a referencia anyagok taroldba
keril. Ha a valasz igen — van vele teendd, cselekvést
igényel. Mi a kovetkez§ 1épés? A sziikséges cselekvést erre
a kulcskérdésre vdlaszolva adjuk meg. A kovetkezd lépés a
kovetkez6é konkrét tevékenységet jelenti, amelyre sziikség
van ahhoz, hogy az adott feladatot mielGbb elvégezzik.
Az elvégzendd tevékenységek taroldjaban 0Gsszegydjtott
anyagok a rendszer fogaskerekei. Ha egy teendé két percnél
kevesebb idétigényel, célszer(i abban a pillanatban elvégezni,
amelyben dontottlink réla. Ha két percnél tovabb tart egy
teendd, késSbbre kell halasztani. Lehetnek olyan teendénk,
aminél nem mi vagyunk a legalkalmasabbak, ezeket adjuk at
egy megfelels személynek (delegdlas).
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3. Rendszerezés

A rendszerezettség azt jelenti, hogy a dolgok, a prioritasi
rendszeriinkben, a helyikon vannak. A cselekvést igénylé
dolgok kozott a projektek és projekttervek keriilnek az elsé
helyre a listazasnal. A projekt meghatarozasa: egy éven
beliili kivitelezéshez egynél tobb teenddre van sziikség.
A haladas nyomonkovetéséhez a projekt-listak hetenkénti
ellenérzése sziikséges. A projekt akkor van kész, ha minden
|épést megtettiink a végss cél elérése érdekében.

A napi teend6k menedzseléséhez elengedhetetlen a
kovetkezd |épések, azaz az elvarratlan szalak megoldasahoz
sziikséges konkrét lépések meghatdrozasa és listazasa. A
két percnél révidebb id6t igénylé teendGinket nem kell
listazni, ha egybdl elvégezziik azokat. A konkrét napon és
idépontban kivitelezend6 dolgokat a naptarban rogzitjiik. A
kovetkezd lépések listai — a naptdr mellett — a napi teendék
menedzselésének, szervezésének a lelkét adjak.

A cselekvést nem igénylé dolgokat is rendszerezni kell.
Szemétbe dobhatd anyag az, ami cselekvést nem igényel
és kés6bb sem haszndlhaték fel. Vannak pihentetend6
anyagok, amelyek nem igényelnek azonnali cselevést,
de valamiért szeretnénk megtartani azokat. Valamikor/
taldn listaba tessziik azokat a dolgokat, amelyekkel nem
most, hanem valamikor mdskor szeretnénk foglalkozni. A
referencia anyagok olyan értékes informacidk, amikkel most
nincs mit tenniink, de sziikség esetén kdnnyen utana tudunk
nézni. Ezek téma- és teriletspecifikus referenciataroldkba
(szerz6dések, bizalmas fizetési adatok, kapcsolati adatok)
vagy altalanos referenciatarolékba (hasznalati utasitasok,
kézzel irott feljegyzések) kertilhetnek.

4. Reflektalas

Minden, ami cselekvést igényelhet, kell6 gyakorisaggal
at kell tekintenilink, ha szeretnénk elkeriilni, hogy agyunk
minduntalan visszatérjen az emlékezés és emlékeztetés
feladatdhoz. Fontos sikertényezd a heti attekintés. A listdink
hetiegyszerielolvasasalehetévé teszi szamunkra a magabiztos
el6re haladast, mivel a nagytakaritds az agyunk kitakaritasat,
az elmult néhany nap eseményeinek Osszegyl(ijtését,
tisztazasat, rendszerezését és listdink frissitését (kilrités,
feltoltés) jelenti.

5. Cselekvés

Minden dontéslink intuitiv (6sztonds megérzésen alapuld).
A munkafolyamat-iranyitas |épéseinek elsajatitasaval jobban
el tudjuk donteni, mit kell csindlni az adott pillanatban.
Megfelel§ orientacidval (tajékozddas, eligazodds) sokkal
nagyobb magabiztossaggal hozhatjuk meg ezeket a
dontéseket. igy cselekvéseink kimenetelében mar nem
csak reménykedni, hanem hinni fogunk, s ezzel kdzvetleniil
noveljiik az energiankat és hatékonysagunkat.

Harom modellt érdemes figyelembe venni, amikor aktudlis
feladatainkrél dontink. Abban segitenek, hogy jobban
atlassuk a vdlasztasi lehetGségeinket. Négy kritériumra
épulé modell: 1. Kontextus (6sszefliggés). Nem minden
feladat végezhetd el barhol, csak egy helyen (otthon vagy
irodaban). Behatarolja dontésiinket, ha valamilyen eszkozre

(szamitogép, telefon) van sziikség a feladat elvégzéséhez.
2. Rendelkezésre all6 id6. Nem foghatunk bele tobb 6rat
igénylé feladatba, ha éppen csak 5 perc all rendelkezésre. 3.
Rendelkezésre 4ll6 energia. Egy rank varé teend6hoz friss,
kreativ szellemi energiara van sziikség. Maskor inkabb fizikai
erd kell, vagy mindkettd. 4. Prioritasok (elsédlegességek). Ha
mar végig haladtunk az el6z6 harom kritériumon, de még
mindig tobb tevékenység koziil donthetilink, akkor szubjektiv
megérzéslinkre hagyatkozhatunk, de érdemes megvizsgalni
a tovabbi két modellt.

Harom kritériumra épil6 modell. Amikor dolgozunk,
haromféle tevékenységet folytathatunk. El6re meghatédrozott
munka: ilyenkor a kovetkezd |épések listdja és a naptdr
alapjan dolgozunk, vagyis olyan feladatokat hajtunk végre,
amelyekrél mar kordbban eldontottiik, hogy meg kell
csinalnunk. Ezek nagy elsébbségi sulyu tevékenységek. Eppen
felmerilé munka: sokszor azonnal felmeriilé feladatokat kell
azonnal megoldanunk. Ezek a dolgok fontosabbak lehetnek,
mint barmi, amivel éppen foglalkozunk. Meghatarozzuk a
munkankat: e tevékenységek nagy része abbdl fog allni, hogy
meghatdrozzuk azokat a dolgokat, amelyeket valamikor majd
el kell végezni, de nem most.

Hatszintli modell. Dontésiinkhdéz nagy segitség lehet
munkank természetének hat szempontbdl toérténd

megvizsgalasa. Alapszint: aktudlis teend6k: ez a minden
felhalmozott teendék listdja, amelyeket végre kell hajtanunk
(telefonhivasok, megvalaszolandd e-mailek, megbeszélendé
problémak). 1. Horizont: aktualis projektek. Olyan futé
projektek, amelyeknél viszonylag révid id§ alatt szeretnénk
eredményt elérni. 2. Horizont: fékuszteriletek és felelGsségi
korok. Munkankhoz és maganéletiinkh6z szamos felelGsségi
kor kapcsolddik (pl. a maganéletben az egészség, a csalad, a
pihenés).Ezeknemelintézend&dolgok,hanemolyanteriletek,
amelyeket tevékenységeink értékelésénél figyelembe
kell venniink, hogy megérizhessiik és fenntarthassuk az
egyensulyt a munkdnk és életiink egyéb teriiletein. 3.
Horizont: célok. Segit meghatarozni az aktudlis teenddinket,
ha tisztaban vagyunk azzal, hogy mit szeretnénk elérni egy-
két év mulva életiink kiilonboz6 teriiletein és a munkankban.
4. Horizont: jovékép. Munkankrél, maganéletiinkrél 3-5 éves
tavlatban is érdemes elgondolkodni. Vegylik sorra a belsé
(karrierink, csalddi pénziigyeink, életmdd torekvéseink)
és kils6 tényez6ket (technoldgiai és kornyezeti valtozasok,
globalizacié, piaci trendek). 5. Horizont: kildetés és elvek.
Ebben a megkozelitésben tudjuk a munkankat legatfogdbban
meghatarozni. (Miért van sziikség rdm? Mi az ami igazdn
fontos szamomra, barmit is hoz a jov§?).

,Fejezziik be elkezdett projektjeinket, teljesitsiik vallalt
kotelességeinket, tartsuk be igéreteinket! Tudatos és
tudattalan éniink csakis igy lehet sikeres, juthatunk el a
kiteljesedéshez, a megbecsiilés és a teljesség érzéséhez.”
(John-Roger)

Folytatds kévetkezik: A GTD-madszer gyakorlata
Dr. Tar Jozsef, a Sikeres Oregedésért Egyesiilet elnéke
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RICHTER ANNA DI]
WSziviqepink a feléded

Ujabb haszmillié forint
az innovativ Otletek megvalositasara

Indul a Richter Anna dij negyedik palyazati idoszaka

A 2021-ben a Richter Anna Dij Ginnepélyes dijatadojat ugyan a virtualis térben rendezték meg, de a
helyzet szilte megoldas egy percig nem szegte kedvét a lelkes gy6zteseknek.

Szeptember végéig sikeresen megvaldsult az idei 6t gyOztes projekt, melyeket oktéber 12-én {n-
nepélyes keretek kdzott mutattak be a csapatok a nagykdzonségnek és a sajtd képviseldinek. Beke
Zsuzsa, a Richter Gedeon Nyrt. kommunikacids vezetbje kdszontObeszédében a Dij elmult harom
évére visszatekintve blszkén hangsulyozta, hogy az eddig tamogatott tizenodt projekt mindegyike
bebizonyitotta, hogy hianypoétlé kezdeményezésrél van szd. (video)

A Richter Gedeon Nyrt. folytatja egyedilallo, Gjszerd tarsadalmi szerepvallalds programjat. Ennek
készonhetben a projektek megvaldsitasaval egy idében megnyilt az (j palyazati idészak: a kreatiyv,
Otletes, egészségligyet és oktatast jobba tevl terveket 2021. november 30-ig varja a zs(ri.

A szinpadi beszélgetéseken a zsiiritagok végre személyesen gratulalhattak a csapatta-
goknak, akik élészoban is elmesélhették, hogyan valdsitottak meg az 6sszesen hiuszmillié
forinttal tamogatott terveiket. A projektek vezetdi egyetértettek abban, hogy a Richter
Anna Dij Gj tavlatokat nyitott hivatasukban, és olyan almuk valhatott valéra, amit a Rich-
ter tdmogatasa nélkiil nem tudtak volna létrehozni. (video)

Erzékenyits jatékfilm a demenciérél, egészségmegbrzés és fenntarthatésdg kosarkézosségek és he-
lyi termel6k egylittmikédésével, jatékos workshop kézépiskolaknak a természettudomanyos palyak
népszerdsitéséért, dokumentumfilm a gerincm(tétrél, modern kivitelezésii prehospitalis kézikényv a
mentésék munkajanak tamogatasara — a gy6ztesek ezekkel a hivoszavakkal szerezték meg a nagy-
k6zbnség és a zs(iri szavazatat.

Ismerjilkk meg oket kozelebbrol!
A gyogyszerész kategoria gyoOztese: ,,Az vagy, amit megeszel” - kosarkozosségek létre-
jottének tamogatasa fenntarthatésageért és az egészségtudatossagért.

Egy elhivatott gydgyszerész szamara a prevencio, az egészségtudatossag rendkivil fontos. A gy6z-
tes gydgyszerész csapat ,, Az vagy, amit megeszel” projektje az orszag kilénb6z6 pontjain mentoral
Ujonnan alakul6é kosarkdzosségeket, hogy hozzajuk hasonléan egyre tdobben ratalaljanak a helyi
termeldk altal kinalt tiszta, természetes élelmiszerekre. A kétnapos workshopokon szamos szakmai
el6adason, mivészeti foglalkozasokon és végil egy latvanyos falfestmény elkészitésén keresztll
éplltek igazi egészségtudatos kozosségé a csapatok. ,A Richter, mint feleldsségteljes cég szamara
fontos a fenntarthatésag, az egészségmegdbrzés és a prevencid, épp ezért orommel tdmogatunk
olyan projektet, ami mindharom témat egyszerre 6leli fel”- mondta Beke Zsuzsa zs(ritag, a Richter
Gedeon Nyrt. kommunikaciés vezet6je. (video)



https://www.youtube.com/watch?v=EUssF567mcs&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=FbJXQN0AcvY&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=hDOrL-0ncd8

Az egészségiigyi szakdolgoz6 kategoria gyoztese: ,,Gerincmiitét testkézelb6l” dokumen-
tumfilm

A 8-12 6ras, extrém kockazatinak szamitd gerinckorrekciéos m(itét évente tobb szaz gyereket érint
hazankban. Az egyik legnagyobb orvosi beavatkozas, amit gyerekeken végeznek. Olyan specidlis és
egyben kulénleges terllete az egészségiigynek, amely Magyarorszagon vilagszinvonall. Az egész-
ségligyi kategoria gybztese, Schuster Barbara és filmes csapata a mitét el6késziileteit és magat a
beavatkozast mutatja meg egy dokumentumfilm formdajaban, hogy ezzel segitse az életre sz6l6 don-
tés el6tt allé csalddokat. Szily Nora Ujsagird, pszicholdgus zslritag kommunikacios szakemberként
nagy rajongoja a dokumentumfilmeknek. Hisz abban, hogy ez az alkotds hatékony kommunikaciés
eszk0Oz lesz a mitétre vard gyerekeknek és sziileiknek. (video)

A pedagoégus kategoria gybztese: ,,Sc’Up — Science and Startup” — workshop a természet-
tudomanyok népszeriisitéséért

A pedagogus kategdria gyOztesei, a fiatal kutatokbdl allé csapat a Science & Startup elnevezési
programmal a palyavalasztas el6tt allo kozépiskoldsok érdekl6dését szeretnék felkelteni. Magyaror-
szagon évrol évre egyre kevesebben valasztjdk a természettudomanyos palyat. A Sc’Up interaktiv,
életszer( workshopja ebben hoz gyokeres valtozast, bebizonyitva, hogy a kutatdi lét izgalmas, kihi-
vasokkal teli jov6kép a fiatalok szamara. Kertész Eva zs(iritag szerint az utolsé pillanatban vagyunk,
hogy a rohamosan hanyatlé természettudomanyos palyat 4j megvilagitasba helyezzilk, mikézben
napjaink eseményei is azt mutatjak, hogy a kutatok, természettuddsok milyen fontos szerepet tol-
tenek be a jelenlink és a jovénk formalasaban. (video)

Az orvos kategoéria gyoztese: ,Nefelejcs” — érzékenyito kisjatékfilm a demenciarol

Az orvos kategéria gydztes csapatvezetdje pszichiater, aki egy remek filmes stabbal 6sszefogva az
id6skori demenciat a paciens szemsz6gébdl bemutatd kisjatékfilmet forgatott. A Nefelejcs a demens
emberek megértését és elfogadasat eldseqitl, érzékenyité beszélgetésre alkalmas, témainditd kis-
film, mely egyben segiti a laikusokat a betegség korai felismerésében. Dr. Barna Istvan zs(ritag el-
mondta, hogy a betegség hazankban is legalabb kétszazezer embert érint és ez a szam rohamosan
no, az évtized kozepére szazotven millidra becsiilik a demenciaval élok szamat a Féldén. Orvosként
is taldlkozik érintettekkel, és tudja, milyen fontos, hogy a csaladtagok miel6bb felismerjék a beteg-
séget, hisz a korai stddiumban még van lehet0ség lassitani a folyamatot. (video)

A harmadik évad kozonségdijasa: Prehospitalis kézikonyv

A kozonségdijat egy ment6tisztbdl és grafikusbdl allé testvérpar nyerte a Prehospitalis Slirg6sségi
Kézikdnyv megvalodsitasara. A testvérek a formailag és tartalmilag is tokéletesre fejlesztett, gyors
dontéshozatalt segité zsebkdnyvvel az Orszagos Mentdszolgdlat és a haziorvosok munkajat tamo-
gatja a slirg6sségi ellatasban. A csapat alma, hogy a kézikdnyv egyszer minden magyar mentdauto
alapfelszereltségének része legyen. Rlzsa Magdi zs(liritag maga is agilis, almaiba megvaldsitasaba
batran belevagd tipusnak tartja magat, kdonnyen tudott azonosulni a két elszant, lelkes fiatallal. Az
pedig, hogy egy ilyen innovativ kreativ 6tlet kelt életre a Richter Anna Dij segitségével, nagy bisz-
keséggel tolti el az énekesnét. (video)

A Richter Gedeon Nyrt. célja, hogy felkarolva ezeket a kezdeményezéseket olyan projektek megszii-
letésében vegyen részt, melyek hozzajarulnak a

hazai egészségligy és oktatas fejlesztéséhez, az

ott dolgozok munkakérilményeinek jobba téte-

Iéhez, 6ssztarsadalmi valtozasokat inditanak el

mindannyiunk életminGségének javitdsat is szol-

galva, minGségi valtozast hozva a hétkéznapok-

ba.

2021. november 30-ig Gjra lehet palyazni a
Richter Anna Dijra, a palyazatok feltoltésének,
valamint a legfontosabb informacioknak, hirek-
nek a www.richterannadij.hu fellilete ad helyet.
Az érdekl6d6k naponta friss tartalommal talal-
kozhatnak a facebook.com/richterannadij k6z0s-
ségi oldalon.



https://www.youtube.com/watch?v=mVWll6c1QNw
https://www.youtube.com/watch?v=SgZXC6PcBOs
https://www.youtube.com/watch?v=i3rsQ3uTcmo
https://www.youtube.com/watch?v=pfmWLXBUYXM







