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Kedves Mindannyian!

17 éve álmodtam meg többedma-
gammal a Blum programot (régi 
nevén Gondolkodj Egészségesen! 
program). A víziómban szemé-
lyiségfejlesztő óvodapedagógiai 
program jelent meg. Olyan prog-
ram, melynek a középpontjában a 
gyerek áll; az ő jólléte, lehetőségei-
nek kivirágoztatása, stabil, harmo-
nikus, önbizalommal teli személyi-
ség kialakulása, a világban való 
boldogulása. A 17 éve dédelgetett 
és érlelgetett gyümölcs, nagy össze-
fogás hatására, idén beérni látszik. 
Itt ragadom meg az alkalmat és 
köszönöm meg, hogy oly sokan hisz-
nek, hisztek a Blum programban, 
a program létjogosultságában, 
célkitűzéseiben. 17 év alatt csak 

nő és nő a hazai és külföldi kísé-
rők, támogatók, partnerek száma. 
Hiszek, hiszünk abban, hogy lennie 
kell egy olyan világnak, melyben a 
gyerekeink szabadon, a játék és a 
művészetek fényében, az önmaguk-
hoz és egymáshoz kapcsolódáson 
keresztül, szeretetben nőhetnek fel. 
Hogy mi is a Blum program, jelen-
leg hol és merre tartunk, erről szól 
a következő írás a magazinban.

Idén is, csakúgy, mint az elmúlt 
15 évben, minden év novemberé-
ben, megszervezzük a Blum hetet. 
4500 óvodába, azaz Magyarország 
összes óvodájába kiment a felhívás. 
Az idei év különleges, mert ezúttal 
nemcsak az óvodák, hanem a szü-

Előszó 
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lők és hozzátartozók csatlakozását 
is várjuk a Blum program Facebook 
oldalán. Bízunk benne, hogy minél 
többen összekapcsolódunk a virtuá-
lis térben. Idén először használjuk ki 
és élünk teljes mértékben a digitália 
adta lehetőségekkel. A Blum hét 
teljes mértékben az online világban 
zajlik majd. Kíváncsian és izgatot-
tan várom, hogy a virtuális világ-
ban hogyan mennek át az üzenete-
ink, a választott mese, a művészeti 
játékok. Egyszóval, várom és várjuk 
majd a megéléseiteket és a vissza-
jelzéseiteket a Blum hét kapcsán.

Ez az év sok szempontból más, 
mint a többi. Felkavaróan nehéz 
történések zajlanak a külvilágban, 
de, ahogyan látom, a belső, sze-
mélyes világainkban is. Érzékelem 
magamban és magam körül is a 
szorongást, a félelmet, a küzdel-
met, a bizonytalanságot is, mert 
nem tudjuk, hogy pontosan meddig 
fog ez a nehéz állapot tartani. 
Talán ilyenkor tud a hit, a bizalom, 
az összefogás segíteni, hiszen mind-
annyian, az egész világban min-
denki, ugyanabban a helyzetben 
vagyunk! Ugyanazokat a kérdése-

ket tesszük fel magunknak talán, és 
egyformán bízunk abban, hogy ép 
tudattal, testtel és lélekkel érkezünk 
meg egy napsütötte, fényesebb 
világba, együtt, de mégis külön-kü-
lön. Ehhez a törekvéshez kíván 
a Blum program csapata idén is 
hozzájárulni! Összekapcsolódásra 
hívunk mindenkit, aki hisz a mese, 
a művészetek, a játék varázslatos 
erejében. Nagyszerű szakértőkkel 
együtt indulunk el az úton, ahol 
megkeressük magunkban, magunk 
körül a fényt, a „piciny csodát”. 
A fény erő, mely bennünk van, 
mindenkiben ott van! Hiszünk 
abban, hogy amennyiben ezt az 
erőt megtaláljuk, és vele együtt 
megyünk az úton, szép, lélekemelő 
megtapasztalások, vagyis mesebeli 
utazás vár ránk! Együtt, de mégis 
egyenként megy végbe a csoda! 
Nem véletlen, hogy az idei Blum 
hét címe: Amikor a fény születik – 
mesebeli utazás a Blummal!

Bízom benne, hogy találkozunk ki-
csikkel és nagyokkal a Blum héten. 
Higgyünk együtt és bízzunk abban, 
hogy Luca-napjára megszülethet a 
fény, a csoda!

Szeretettel: Bácskai Márta
a Blum program alapítója



A Blum program vallja, hogy az 
alkotásra képes személyiséget, az 
ehhez szükséges alapvető képessé-
geket kisgyerekkorban, illetve óvo-
dáskorban lehet leginkább meg-
alapozni és tovább kell fejleszteni 
iskoláskorban is. A Blum program 
a játékot, a mesét, a művészeteket 
hívja segítségül e célok és stabil 
alapok eléréséhez. 

Tudományosan bizonyított tény, 
hogy a művészeti tevékenységek 
rendkívüli szerepet játszanak az 
agy fejlődésében. A művészetek 
gyakorlásának köszönhetően kiala-
kuló agyi, vagyis kognitív tartalék 
pozitív hatással van többek között 
a tanulmányi eredményekre, a lelki- 
és viselkedési tényezőkre, a családi 
és társas kapcsolatok harmóniájá-

Utazás a Blum csodálatos világában.
Egy különleges összművészeti

módszer bemutatása

A Blum program egy egészséges életmódra nevelő pre-
venciós programból mára az óvodáskorú gyerekek 

személyiségfejlesztő programjává nőtte ki magát. Célja, hogy a 
gyerekek önmaguk teljességében bontakozzanak ki, és képessége-
ik, lehetőségeik birtokába kerüljenek. A program célja a gyermeki 
személyiség formálódásának támogatása, amely folyamat maga a 
Bluming, azaz a kivirágzás.

Menyhárt Felícia
Szociálpolitikus-közgazdász, 
pszichodramatista
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ra, hosszú távon pedig csökkenti a 
depressziót, az addiktív hajlamot  
és az időskori demencia kialaku-
lásának esélyét. A művészetek al-
kalmazása mentális egészséget és 
életminőség-javulást eredményez. 
A művészeti tevékenységek segí-
tenek hosszabb és egészségesebb 
életet élni, hozzájárulnak a rugal-
masság (reziliencia), a kreativitás, 
az önkifejezés erősödéséhez.  

A Blum szellemiséget képviselő 
óvodákban a művészeti ágakat 
nem külön-külön, hanem együtte-
sen, komplex módon alkalmazzák, 
ahogy az a gyerekek lelkében is él, 
ezzel még inkább felerősítve azok 
pozitív hatásait. A művészetek 
kombinált alkalmazását különbö-
ző projektek, témák szolgálatába 
állítják, értelmet és célt adva ezzel 
a gyerekeknek, az óvodai csopor-
toknak. A Blum óvodai foglalko-
zásokat a gyermeki személyiséget 
tudatosan fejlesztő szellemiség, a 
csoport összetartozását, együttmű-
ködését erősítő szemlélet hatja át. 
A Blum szemlélete a gyereket ön-
maga EGÉSZségében és teljessé-
gében látja és fogadja el, minden 
gyerekhez egyedi módon, egyedi 
eszközökkel közelít, a foglalkozá-
sok a gyerekek egyéni sajátossá-

A Blum szemlélete a gyereket 
önmaga EGÉSZségében és 
teljességében látja és fogadja 
el, minden gyerekhez egye-
di módon, egyedi eszközök-
kel közelít, a foglalkozások a 

gyerekek egyéni sajátosságaitól 
és a csoport összetételétől 

függően alakulnak.



gaitól és a csoport összetételétől 
függően alakulnak.

A Blum saját fejlesztésű, országos 
szinten is egyedülálló programja 
megismerhető és elsajátítható 
a Bluming képzésen, és a Blum 
program szemléletét, eszközrend-
szerét bemutató kézikönyv által. 
A Bluming képzés nem konzerv-

megoldásokat ad az óvodás 
korosztállyal foglalkozó szakem-
berek kezébe, inkább felszabadítja 
és inspirálja őket az önismeret 
és a művészetek önkifejező ereje 
által. A Bluming képzés francia 
neuropszichológus, logopédus szak-
emberek, kutatók tudományosan 
bizonyított ismereteire alapozva 
épült fel. Ezen ismeretek alapján a 
gyermeki személyiség formálódásá-

nak, a képességek kibontakozásá-
nak lehetséges elakadásairól kap-
nak képet a 3-6 éves korosztállyal 
foglalkozó szakemberek, mely ké-
pessé teszi őket ezek felismerésére. 
A képzés eszköztárat és szemléletet 
nyújt a megoldáshoz. Gyakorlatias, 
az óvodai nevelési alapprogramba 
adaptálható, naprakész tudást 
biztosít. A képzés hatására az 
óvodapedagógusok magabizto-
sabbá válnak, bátrabban merik 
önmagukat kifejezni a csoportban, 
az óvodai közösségben, a szülői fó-
rumokon egyaránt. Képessé válnak 
a művészetek rugalmas és felsza-
badult alkalmazására.

A Blum program kommunikációs 
kampányaiban otthon is végezhető 
művészeti tevékenységekkel, játé-
kokkal és mesével szólítja meg a 
családokat. Célja a családi kapcso-
latok és harmónia erősítése, ötletek 
és megoldások nyújtása a minőségi 
időtöltéshez, illetve az óvodai intéz-
mény és a családok közötti kapcso-
lat megerősítése. 

A Blum program tehát mind az 
óvodapedagógusokon, mind pedig 
a családokon keresztül éri el a gye-
rekek kivirágzását azzal, hogy teret 
és közeget teremt ennek.
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2017-ben jutottunk el képzéseikre, 
merítettünk erőt, tudást. Kaptunk 
szeretetet, megbecsülést, támo-
gatást. Motiváltak bennünket a 
módszertani frissítésre, ajánlásokat 
kaptunk, kreatívabbak lehettünk. 
A komplexitás, a szabadság, a 
tudatosság, az eszköztárbővítés 
újabb lehetőségként jelent meg az 
óvodáink hétköznapjaiban. A gyer-
mekeink számára változatosabb 
tevékenységeket kínálhattunk fel, 

ők pedig egyéni kreativitásukkal 
tették tartalmasabbá ezeket a 
pillanatokat. A Blum nekünk az új 
erőt jelentette. Egy olyan irányvo-
nalat, melynek az alapjait ismerjük 
a mindennapok pedagógiájából, 
de ehhez pluszként módszereket, 
eszköztárat és nagyszerű szakem-
bereket biztosít. 

Pedagógusként olyan gondola-
tokat indít el, melyek az óvodai 
mindennapok tevékenységeinek 

A Blum program és Mi –  
egy új szakmai életút kezdete  

a XXI. században

E lső perctől kezdve, amikor a Blum elődje, a Gondolkodj 
Egészségesen! program elindult, mind a 8 tagóvodánk 

részesévé vált ennek a folyamatnak. Tettük ezt azért, mert az egész-
séges életmódra nevelés, a mozgás, a környezettudatos nevelés 
teljesen átszőtte a nevelésünk mindennapjait.

Nagy Marianna Maya
óvodavezető
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szervezését, felépítését meghatá-
rozza, tartalmasabbá, tudatosab-
bá teszi, a gyermekek sokoldalú 
fejlődése érdekében. Építve az 
eltérő egyéniségekre, személyi-
ségekre. Hatalmas lehetőség, ha 
szakmai szárnyalásra vágyunk! 

Óvodavezetőként pedig olyan 
pedagóguscsapatot lát az ember, 
akik ezen a szakmai irányvonalon 
haladva jelentős eredményeket ér-
nek el a gyermekek fejlesztése érde-
kében. Ennek tükrében alig várjuk 
az új Blum hét varázslatos világát. 
Sőt! Ebben az évben 4 hét lesz, 
mely megszínesíti újból az óvodai 
és a családi hétköznapokat. Már 
az előző évben is aktívan bekap-
csolódtunk a mesefeldolgozásba, a 
felajánlott tevékenységeket becsem-
pésztük az ovis mindennapokba. 
Az összművészetek alkalmazásával 
a gondoskodás mint alaptéma az 
egyik legközelebb álló tematika volt 
a számunkra. Ez egy óriási érzelmi 
töltésű téma volt, mert a pozitív 
érzelmek megerősítése folyamato-
san pótolhatatlan a gyermekeknek 
ebben a változó világban. Mindig 
nagyon hasznosak a mesefeldolgo-
zások mellett a mozgásos, kreativi-
tást, a logikus gondolkodást igénylő 
tevékenységek. A játékötleteket szí-
vesen fogadtuk, és a gyermekekkel 

időnként továbbfejlesztettük, mert 
ez a lényeg! Légy kreatív, érezd jól 
magad!

Így ebben a nevelési évben is 
izgatottan várjuk a témaheteket. 
A születés és az újjászületés iz-
galmas téma. Kíváncsian várjuk, 

mennyi művészeti területen lehet ezt 
a tartalmat elővarázsolni, megszíne-
síteni. Mese, vers, mozgás, dráma-
játék, tánc, kézműves tevékenység? 
Legyen bármi, külön vagy komp-
lexen, biztosan nagy élmény lesz 
kicsiknek és nagyoknak egyaránt. 
Amennyiben a szülő is csatlakozik 
ehhez a programhoz (reméljük, 
minél többen), a gyermeke számára 

A komplexitás, a szabadság, a 
tudatosság, az eszköztárbővítés 
újabb lehetőségként jelent meg 
az óvodáink hétköznapjaiban.
A gyermekeink számára válto-
zatosabb tevékenységeket kínál-

hattunk fel, ők pedig egyéni 
kreativitásukkal tették tartal-
masabbá ezeket a pillanatokat.
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otthon is biztosíthat egy önfeledt, 
játékos 4 hetet, de akár többet is. 
A gyermekek számára élményhete-
ket teremthetünk.

Nem tudom azt a tényt nem 
megemlíteni, hogy a jelenlegi 
járványügyi helyzet erősen beha-
tárolta a lehetőségeinket. Ezért 
is lesz olyan nagy jelentőségű az 
online szakmai 4 hetes időszak, 
hogy mi is megújulhassunk. Feltöl-
tődhessünk ebben a gondterhelt 
világban. Kicsit eltereli a figyel-
münket.  Ugyanakkor az újsze-
rűség, a kreativitásra ösztönzés, 
az alkotás öröme, a gyermekek 
mindennapjainak változatosabbá 
tétele, a személyiségek sokoldalú 
megismerésének lehetősége, mind 
az a terület, mely motivál bennün-
ket a Blum heteken való részvétel-
re. Néha nincs elég inspiráció, ha 
a megszokott és bejáratott utakat 
járjuk. Nincs elég újszerű élmény 

melyekkel a gyermekeket meg 
tudjuk ajándékozni. Nekünk észre 
kell venni és befogadni a támo-
gató segítséget. A lendület után a 
többi már a mi dolgunk. Közösen 
a gyermekekkel. 

Különösen nagy érdeklődéssel 
várjuk a digitális világról szóló 
információkat és szakmai megkö-
zelítéseket. Hogyan tudunk határt 
szabni ebben a világban az online 
térnek úgy, hogy közben érezzük a 
fontosságát és a lehetőségeit is? 
A környezettudatosság, mely a pe-
dagógiai programunk egyik fontos 
része, a témahét egyik eleme lesz. 
Ez is egy kimeríthetetlen tartalom, 
ezernyi alkotó lehetőséggel.

A gyermekek nevelésére, fejlesz-
tésére, pedagógusaink támoga-
tására, a szülők tájékoztatására 
minden helyzetet meg kell találni, a 
Blum megtalálta, mi pedig öröm-
mel csatlakozunk!



Az agykéreg a központi idegrend-
szer legmagasabb szintje, a ben-
nük lévő sejtek típusa és sűrűsége 
nemcsak a kéregben elraktározott, 
velünk született program alapján 
alakul, hanem a gyermek környeze-
tének befolyása alapján is.

A csecsemőkor után a kisgyer-
mekkor az egyik legaktívabb 
időszak, amelyben a kognitív, a 
motorikus, az érzelmi és a pszi-
choszociális képességek alapjai 
lehorgonyzódnak. 

De mi az az ideális környezet, 
amelyben nemcsak biztosítani 
tudjuk az egészséges fejlődést a 
gyermekek számára, hanem elő is 
segítjük azt?

Kisgyermekkorban a család mel-
lett az óvoda lesz a másik színtér, 
amely meghatározza a gyermek 
mindennapjait, így a szülőkön kívül 
kulcsfontosságú szerephez jutnak 
az óvodapedagógusok a gyer-
mek képességeinek, készségeinek 

Az alkotás hatása  
a gyermekek fejlődésére 

A kisgyermekkor az egyik legmeghatározóbb periódus az 
agy fejlődésében, mindennap millió új neurális kapcsolat 

(vagyis szinapszis) jön létre, amelyek befolyásolják a gyermek agyá-
nak, agykérgének fejlődését.

Hajnal Edina
Tudományos segédmunkatárs
SZTE, Kognitív-Neuropszicho-
lógiai tanszék
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és személyiségének alakításában, 
fejlesztésében. 

Laikusként is tapasztalhatjuk, 
hogy a gyerekek számára mennyi-
re fontosak a művészetek, hiszen 
minden gyermek elmélyülten alkot, 
rajzol, fest, táncol, gyurmázik, 
épít, és ezt szívesen meg is osztja 
a környezetével. Az alkotás során 
a gyermek képessé válik a kom-
munikációra, nemcsak verbálisan, 
hanem vizuálisan is, így rátalálhat 
saját kifejezésmódjára. Az alkotás 
nemcsak a jobb agyfélketét fej-
leszti, hanem számos más agyte-
rületet is, amely révén a gyermek 
egy teljesebb élményen keresztül 
szabadon eljuthat önmagához, és 
kiteljesedhet.

A megérzéseink mellett ténysze-
rű adatok igazolják, miért olyan 
fontos a gyermek életében az 
alkotás örömének megélése. Szá-
mos tanulmány bizonyítja, hogy a 
korai fejlesztésben a szabadjáték 
és a művészeti tevékenységek 
alkalmazása számos területre van 
pozitív, csizmahúzó hatással. Eb-
ben a cikkben ezeket a területeket 
vesszük sorra, és megvizsgáljuk, 
hogy a művészeti tevékenységek 
milyen hatással vannak az egyes 
területekre.

Kommunikációs készségek

Amikor a gyermek fest, rajzol, 
építőkockából farmot épít vagy 
kivág egy kék szívet, akkor épp 
vizuálisan kommunikál a külvilág-
gal. Lehetséges, hogy a gyermek 
rajzolás közben egy aktuális törté-
nést, eseményt rögzít és az azzal 
járó érzelmeket dolgozza fel, vagy 
kifejezheti a szeretetét. Az alko-
tás lehetővé teszi számára, hogy 
beszéd nélkül kommunikáljon. Ez a 
kommunikációs csatorna nemcsak 
a preverbális, vagyis a beszéd előt-
ti szakaszban fontos, hanem egész 
életükön keresztül biztosítja szá-
mukra, hogy kifejezhessék önma-
gukat egy másik módon.

Problémamegoldó képesség,
képzelet

Amikor a gyerekek kitalálnak va-
lamit, amit szeretnének megvalósí-
tani, például elkészíteni egy bábot, 
akkor kis tudósként számos kérdést 
tesznek fel maguknak, próba alá 
vetik ezeket a hipotéziseket, végül 
megtalálják a legjobb megoldást. 
„Talán zoknit használjak, vagy 
inkább papírból csináljam? Vajon 
rajzoljak rá szemet, vagy ragasszak 
inkább? Zöld legyen vagy piros?”
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Az alkotáson keresztül a gyerekek 
kipróbálhatják saját feltevéseiket 
és implicit módon megtanulják, 
hogy egy kérdésre több jó válasz is 
lehetséges. Ahelyett, hogy szabá-
lyokat követnének vagy egy meg-
határozott irány szerint gondolkod-
nának, a gyermeki agy felfedezi a 
„miértek és a hogyanok” világát.

Szociális- és érzelmi képességek

Az alkotás folyamata segíti a gyer-
mekeket érzelmeik kifejezésében és 
szabályozásában. Újraalkothatnak 
egész eseménysorozatokat, ezzel 
feldolgozzák azokat és az azzal járó 
érzelmeket. Az érzelmek természe-
tesen nagyon széles spektrumon 
mozognak, lehetnek szomorúak, 
fájdalmasak vagy épp örömteliek, 
felemelőek. Az alkotás során az 
érzelmek újra át- és megélhetőek, 
így a gyermek reflektálhat önma-

ga érzéseire és esélyt kap, hogy 
feldolgozza és szabályozza azokat. 
A pszichológusok ezért is alkalmaz-
zák olyan nagy előszeretettel a mű-
vészeteket a terápiák során, hiszen 
azoknak (ön)gyógyító erejük van. 

A következő lépcső ebben a 
folyamatban az, amikor a gyermek 
kontaktusba lép egy másik ember-
rel, megosztja alkotását és az azzal 
kapcsolatos érzéseit, és ugyanígy 
képes elfogadni mások alkotásait és 
érzéseit. Vegyük észre, hogy itt tulaj-
donképpen megint kommunikációról 
beszélünk, ami akár szavak nélkül 
egy vizuális térben játszódik le.

A gyerekek amellett, hogy tanul-
nak az érzelmekről, arról is bizo-
nyosságot szereznek, hogy erőfeszí-
téseiknek megvan az eredménye, és 
azok felett kontrollt gyakorolhatnak. 

Óriási felelőssége van a felnőtt-
nek abban, hogy erre pozitívan, 
megerősítően reagáljanak, így a 
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gyermeknek sikerélménye lesz és 
nőni fog az önbizalma is. Fontos, 
hogy ne a produktumot dicsérjük, 
hanem az erőfeszítéseiket, így a 
gyermekeknek nem a külső, hanem 
a belső motivációját fejlesztjük.

Finommotorikus képességek

A finommotorikus mozgások közé 
soroljuk a szem, a száj és az ujjak 
összehangolt, tudatos, koordinált 
irányítását. A finommotorikus moz-
gások meghatározzák a beszédfejlő-
dést, a különböző eszközök, tárgyak 
használatát – mint például olló, ce-
ruza –, illetve az egyik legfontosabb 
képességünk, az írás gyakorlását is. 

A gyurmázás, a gyöngyfűzés, a 
papírkivágás, a ragasztás, az épí-
tés, a festés, a rajzolás, a zenélés 
mind-mind hozzájárulnak ahhoz, 
hogy a gyermekek gyakorolják a 
finommozgásokat. Ezek nélkül a 
tevékenységek nélkül a finommoto-
rika fejlesztése lehetetlen.

Kreativitás, reziliencia

Az alkotás egyet jelent a kreativitás-
sal. A kísérletezés, az analizálás, a 
felfedezés mind-mind a kreativitással 
kéz a kézben járó képességek, kész-
ségek. Az alkotás során a gyermek 

szabadon hoz létre valamit, más szó-
val kreál. A kreativitás szorosan ös�-
szefügg a problémamegoldással, az 
újratervezéssel. Minél többet alkot 
egy gyermek, annál több lehetséges 
útra talál rá, ami el fogja hozni a 
megoldást és valaminek a létreho-

zását. Nemcsak az iskolába, de az 
életbe való beváláshoz is elenged-
hetetlen a kreativitás és a reziliencia 
képessége. Az a képesség, amely 
lehetővé teszi azt, hogy egy-egy új 
élethelyzetre rugalmasan reagáljunk 
és képesek legyünk egy új, ismeretlen 
problémára jó megoldást találni.

Ezért fontos, hogy a korai évek-
ben a gyerekek ne legyenek nyo-
más alatt és ne érje őket negatív 

Minél többet alkot egy gyer-
mek, annál több lehetséges útra 

talál rá, ami el fogja hozni a 
megoldást és valaminek a létre-
hozását. Nemcsak az iskolába, 
de az életbe való beváláshoz is 

elengedhetetlen a kreativitás és a 
reziliencia képessége.
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kritika az alkotás során. Nem mes-
terműveket kell létrehozniuk egy 
alkotási folyamat végén, hanem 
egy nagyon fontos képességet, a 
kreativitást gyakorolják, ami által 
egészséges, magabiztos felnőttek 
lehetnek, olyanok, akik képesek új 
kihívásokkal szembenézni.  

Matematikai képességek

Az alkotás során a gyermekek 
találkoznak olyan matematikai 
alapfogalmakkal, mint a méret, az 
alak, a forma, valamint alapvető 
matematikai műveleteket végeznek 
el, mint például az összehasonlítás, 
a számolás és a térbeli gondolko-
dás. Ezek az alapműveletek segítik 
őket majd a későbbi bonyolultabb 
logikai műveletek megértéséhez.

Kognitív képességek

A kognícióhoz, vagyis megismerés-
hez már magasabb rendű men-
tális folyamatok tartoznak, mint 
például az ismeret megszerzése és 
megértése. A kognitív folyamatok 
magukban foglalják a gondolko-
dást, az emlékezést, a figyelmet, az 
értékelést és a problémamegoldást 
is. Ezek a magasrendű agyi funkci-
ók biztosítják a nyelv elsajátítását, 

a képzelőerő meglétét, az észlelést, 
valamint a tervezést. Az alkotás 
biztosítja a kritikai gondolkodás 
gyakorlását, mentális tervek ké-
szítését, a projekció képességét és 
mindezek megvalósítását. A kogni-
tív képességek szoros kapcsolatban 
állnak az intelligenciával is.

A Blum összművészeti módszerekre 
épülő pedagógiai program, ahol 
a gyermekek alkotási folyamatok-
ban és szabadjátékban vesznek 
részt, amely biztosítja képességeik, 
készségeik és személyiségük ma-
ximális fejlődését. A programban 
az óvodapedagógusok képzése 
mellett, arra is nagy hangsúlyt 
fektetünk, hogy a szülőket is felvér-
tezzük egy eszköztárral, amelynek 
segítségével ösztönözni tudják 
gyermekeiket a szabad, játékos 
alkotásra. A Blum program a 
francia Alois alapítvánnyal, vala-
mint a Szegedi Tudományegyetem 
Kognitív- és Neuropszichológiai 
tanszék munkatársaival együttmű-
ködve azt a célt tűzte ki maga elé, 
hogy felmérje és tudományos elvek 
mentén bizonyítsa, hogy az alkotás 
és a neurokognitív fejlődés között 
milyen direkt kapcsolatok léteznek, 
és felmérjék ezeknek a lehetséges 
hatásoknak a mértékét.



Az együtt játszásra, együtt „tevé-
kenykedésre” való felhívás révén 
saját élményeket teremtenek és 
nyerhetnek a benne részt vevők.

Maguk is megtapasztalhatják a 
kiválasztott mesének, drámajáték-
nak, képmegjelenítésnek, színválasz-
tásnak, és magának a létrehozás-
nak a folyamatában az önkifejezés 
segítségével a művészetek mozgó-
sító, cselekvésre ösztönző, sodró, 
„érzelemteli” lendületét.

Mindez komplex hatást nyújt: a 
gyermekek és mindenkori „játszótár-

saik”, azaz az óvodapedagógusok, 
művészek összművészeti eszköztárat 
építhetnek be már meglévő viselke-
dés-repertoárjukba, játéktárukba. 
Ezzel egyidejűleg pedig érzelmek 
mély átélésére és kifejezésére nyílik 
lehetőségük, amely létrejön mind a 
gyermekekben, mind pedig a folya-
matot kezdeményező és speciális 
mederben tartó óvodapedagógus-
ban/művészben.

Az összművészetek egységet 
hoznak létre, s ez az, amiért fontos 

Az összművészetek egysége és ereje 
az óvodáskorú gyermek fejlesztésében 

A Blum program, s így a Blum hét nagyon fontos célja a 
művészetekkel való nevelés lehetőségeinek bemutatása. 

A programok bepillantást engednek – s egyben „aktív alakító-alko-
tó” részvételt is biztosítanak – az adott művészeti ágak sajátosságai-
ba, jellegzetességeibe.

Dr. Bácskai Erzsébet
Pedagógus, pszichodráma 
vezető, kommunikációs- és 
mentálhigiénés szakember
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az összművészetek bevonása a 
mindennapi életünkbe. Különösen 
nélkülözhetetlen ez a hatékony 
óvodapedagógusi munkában. Ő 
az, aki a család mellett – együtt-
működve velük –  tovább érzéke-
nyíti a gyermeket a környezet kicsit 
tágabb megismerésére, kibontja 
a gyermeki kíváncsiságot konkrét, 
megtapasztalható élmények révén 
a világra, megismerteti annak 
sokszínűségével, változatosságá-
val. A tapasztalatokat, a többször 
és többféle módon megszerzett 
ismereteket a gyermekek megoszt-
hatják másokkal, pl. elmesélhetik 
és ezáltal akár újra is teremthetik 
a már megtörténteket, bemutat-
hatják elkészített rajzaikat, vagy 
elénekelhetik a megtanult dalla-
mokat, a zenére otthon „együtt-
mozgást kezdeményezhetnek” más 
családtagokkal, így téve bizonyos-
ságot arról, hogy a foglalkozásokat 
tartalmasnak, érdekesnek tartották, 
s benne megtalálhatta ki-ki azt, 
ami számára a legfontosabb: nyo-
mot hagyott benne. Ez a lenyomat 
érzelmi reakciót váltott ki belőle, 
fenntartotta az érdeklődését és 
tovább szeretné adni mindazt a 
többieknek, ami számára örömet 
jelentett. Ez az a szemléletbeli 
többlet, amivel a gyermekben a 

Meg kell találnia az óvodape-
dagógusnak is azokat az önki-
fejezési formákat, amelyeknek 

a segítségével mindenképp 
színesíteni tudja megszokott 

gyakorlatát. Ehhez találkoznia 
kell számára új művészeti hatás-

mechanizmusokkal.
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mindennapokról szóló visszajelzé-
sek ne a „már megint spenót volt” 
szintjén ragadjanak le, de emel-
lett szolgáljanak arra is burkolt 
iránytűként: mi mindent tehetünk 
meg mi együtt mint család, ami 
nekem – mint gyermeknek – örö-
möt jelentett az óvodában, jó 
érzések keletkeztek bennem általuk, 
s szeretném, ha ebben  részetek 

lenne nektek is, mint a családom 
tagjainak. Ez a szemlélet a családi 
közösség egybetartozás-érzésének 
mutatója: az örömmegosztás.  

Meg kell találnia az óvodapeda-
gógusnak is azokat az önkifejezési 
formákat, amelyeknek a segítsé-
gével mindenképp színesíteni tudja 
megszokott gyakorlatát. Ehhez 
találkoznia kell számára új művé-

szeti hatásmechanizmusokkal.
Azokat megtanulva/megpróbál-

va kész legyen beépíteni, s ezáltal 
megújítani saját eddigi megközelí-
téseit. Minden újjal és/vagy mással 
való találkozás erős hatással van 
mind az „alkotást/művészi élményt” 
létrehozók, azaz a hatást kialakítók, 
mind pedig az elsődlegesen befo-
gadók érzelmi azonosulási folya-
mataira. Ez klasszikus pedagógiai 
megközelítésben ismeretelsajátítás, 
más megközelítésben modellálás, 
hatásteremtés és -megosztás. Ez a 
művészetekkel való „élés, maga az 
alkotási folyamat, valamint az ér-
zelmi beleélés és megértés” sajátos 
megközelítése.

Amikor gyermek és felnőtt „csoda-
váró szükséglete” kiegyenlítődik a 
közös játék-, mese-, tánc és zeneél-
mény megteremtésével, létrejön az 
a harmónia, amelyet az összművé-
szetek egysége jellemez. S ez az, 
amely összekapcsolja a gyermeket, 
az óvodapedagógust, akik megoszt-
hatják ezt az élményt a családdal is.

A felnőtt akkor „tanítja jól” a gyer-
meket, ha érdekessé teszi számára 
a világot. Alapvető, hogy mind a 
családban, mind pedig az óvo-
dában támogató, bátorító, önki-



fejezésre serkentő pszichés légkör 
legyen, amelyben megalapozódik 
a gyermek önbizalma, önérték-tu-
data, önismerete, társismerete és 
valóságismerete.

A felnőttek alapvető feladata, 
sőt küldetése: rátalálni azokra a 
játékokra, játékos tevékenységek-
re, amelyek a leginkább felszínre 
hozhatják a gyermek fejlesztendő 
területeit, s eközben sikerélmé-
nyeket és felejthetetlen közösségi 
élményeket éljenek át közösségben, 
óvodapedagógusaikkal és szüleik-
kel egyaránt. Az összművészetek 
egységet képeznek a gyermeket érő 
összhatások erejével. Akkor járunk 
el értő módon, ha számos lehe-
tőséget ismertetünk meg a gyer-
mekkel, amelyeket megtapasztalva 
megismeri és megtanulja nemcsak 
elfogadni a lehetőségeket, hanem 
képessé válik eldönteni – a felnőt-
tek segítségét is figyelembe véve 
–, hogy milyen utak bejárására in-
duljon el ahhoz, hogy személyisége 
minél teljesebben kibontakozhasson.

Ki kell emelnünk a családokkal 
történő intenzív kapcsolat szük-
ségességét, a családközpontú 
intervenciós szemléletet, amely 
semmiképpen sem a beavatkozás 
direkt formáját várja el az óvoda-
pedagógustól, hanem éppen a 

hatni tudást, az együttműködés 
sajátos, sokszor csak indirekt formá-
it. És fordítva: a partneri kapcsolat 
elengedhetetlen feltétele az is, hogy 
az óvodapedagógus ne csak tudja, 
hanem higgyen benne, hogy a szülő 
– bármilyen furcsának is tűnhet az 
attitűdje, nevelési módszere – kom-
petens saját gyereke nevelésében. 
Ezért is lényeges, hogy a kisgyer-
mek életútjának korai szakaszában 
– kisgyermek- és óvodáskorban 
– megalapozzuk azt az őszinte, bi-
zalomteli légkört, amelyben nyitottá 
válik önmaga, a szűkebb és tágabb 
környezete, s a benne lévők megis-
merésére, együttes élmények révén 
együttműködni, elfogadni, alkotni és 
alakítani legyen képes, így „tanulja 
magát” és mindenkori világát.

A Blum program a fentiek érdeké-
ben épít az összművészetek erejére. 
A Blum hét középpontjában a 
gyermek áll és azok a személyek, 
akiknek fontos feladata, hogy a 
gyermek világra való nyitottságát 
megőrizzék, kiapadhatatlan kérdé-
seinek sokaságát megválaszolják, 
és megtalálják a legmegfelelőbb 
formákat mérhetetlen tudásvágyá-
nak kielégítésére: a szülők-nagyszü-
lők és velük szoros szövetségben az 
óvodapedagógusok.
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Minden szülőt mélyen érintő téma 
– különösen a tavaszi karantén óta 
– a digitális világ betüremkedése a 
családi hétköznapokba. Mennyire 
tudunk határt szabni ennek, vagy 
melyek azok az előnyök, amelyekről 
érdemes tudnunk ahhoz, hogy ne 
csupán teherként, hanem lehetőség-
ként tekinthessünk rá?

Szükségünk van olyan történetek-
re, amelyek arról szólnak, hogy mi 
magunk is sokat tehetünk a bennünk 

és körülöttünk lévő fény felszaba-
dításáért, a külső és belső sötétség 
felszámolásáért. A bennünk lévő 
fény megléte, elsötétülése és újbóli 
felragyogása mindannyiunkat érint, 
már a kisgyerekeknek is erőt tud 
adni annak megtapasztalása, hogy 
a belső erőforrások megtalálása és 
mozgósítása mekkora örömforrás! 
Persze a gyerekek fénnyel való kap-
csolatát több szinten érdemes kör-
bejárni, és mindig az adott életkor-

Amikor a fény születik -
mesebeli utazás a Blummal

A z idei Blum hét témája a fény születése, ami több szinten is 
kapcsolódik jelenlegi élet– és krízishelyzetünkhöz. A fén�-

nyel való kapcsolat nem csupán azért aktuális, mert az évkörben – kü-
lönös tekintettel az adventi időszakra –  éppen ennek van itt az ideje, 
hanem azért is, mert tavasz óta a fény és a sötét állandó hullámzásában, 
váltakozásában élünk, ami nagyon igénybe vesz mindannyiunkat.

Boldizsár Ildikó
Mesekutató,
meseterapeuta
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nak megfelelően, ezért is gondoltunk 
arra, hogy összművészeti eszközökkel 
mutatjuk be ennek lehetőségeit. 

A mindennapi tapasztalásból 
kiindulva a gyerekek azt észlelik 
ezekben a napokban, hogy ha-
mar besötétedik, és nemsokára 
eljön az az időszak is, amikor még 
ébredéskor is sötét lesz. Rövidek 
a nappalok, a Nap sem süt olyan 
erővel, vagyis testi szinten is átél-
hető a fény hiánya. Nagyon fontos 
tudatosítani a kicsikben, hogy ez 
az évkör természetes velejárója, a 
kozmikus Rend része, aminek van 
jó és rossz oldala is. Innen azonban 
körültekintő „ugrásra” van szükség 
ahhoz, hogy a gyerekek is megért-
sék: az évnek az a szakasza követ-
kezik, amikor az emberek inkább 
befelé fordulnak, a szűkebb család-
jukkal töltenek el több időt, s így 
készülnek az ünnepekre, amelynek 
egyik csúcspontja épp a fény meg-
születése lesz: a világosság örök 
győzelme a sötétség felett. Épp en-
nek az „ugrásnak” a támogatására 
választottam egy mexikói teremtés-
történetet, amelynek címe: Hogyan 
születtek meg a csillagok?

Minden nép kultúrájában fellel-
hetők azok a történetek, amelyek 
az égitestek születéséről szólnak, 
vagy éppen arról, hogyan keres-

A mese egyik megrendítő 
igazsága, hogy valahol min-
dig van egy fehér zsák, amely 
csillagokat rejt, csak meg kell 

találni és ki kell nyitni! Ez az a 
pont, ahol a felnőttek – szülők 
és óvodapedagógusok – is be 
tudnak kapcsolódni a munká-

ba, hiszen napjainkban épp 
ez a tét: van-e annyi „csillag-
tartalékunk”, hogy épen és 

egészségesen kibírjuk a ránk 
váró hetek nehézségeit.

ték és találták meg az emberek a 
Napot. Ezek a mitikus történetek 
azonban meglehetősen bonyolul-
tak, legtöbbjük még nem érthető 
az óvodások számára. Nagyon 
megörültem, amikor egy olyan 

történetre bukkantam, amelyben 
egy kislány a főszereplő. Ez nagy-
szerű azonosulási lehetőséget ad 
az ovisoknak, főleg azért, mert ez 
a kislány igazi kisgyerek: kíváncsi, 
bátor, még hibázni is kíváncsiság-



ból és bátorságból hibázik. A tör-
ténet jó alapot szolgáltat ahhoz, 
hogy a gyerekek megtanuljanak 
kapcsolódni a körülöttük lévő világ 
szépségeihez, az út mentén viruló 
növényektől kezdve egészen az 
éjszakai égboltig. Ebben a mesé-
ben szépen kirajzolódik a termé-
szethez való harmonikus viszony, 
a szépségekre való rácsodálkozás, 
valamint az apró dolgok élvezete. 
Az is közrejátszott a meseválasztás-
ban, hogy erre a kislányra fontos 
feladatot bíznak: egy degeszre 
tömött fehér zsákot kell eljuttatnia 
a Vénekhez. Szeretem a mesében, 
hogy ez a zsák se túl könnyű, se 
túl nehéz, hanem csak pont ak-
kora, amennyit egy kisgyerek is 
elbír. A kislány kíváncsisága is jól 
illeszkedik az óvodás korosztályhoz, 
s mindenképpen hangsúlyozandó, 
hogy a látszat ellenére nem enge-
detlenségből vagy ígéretszegésből 
nyitja ki a zsákot, hanem épp a 
mindent felülíró kíváncsiságból. 
Nagyon szép a mesében a zsákból 
kiszabaduló csillagok fölfelé való 
mozgása, csillagtánca, amiben a 
Blum hét témáját – a fény születé-
sét – leginkább megélhetik majd. 
A kislány útja a Vénekig, az éjsza-
kai égbolt mintázatai, a különféle 

csillagképek formái és nevei érde-
kes és izgalmas beszélgetésekre, 
játékra adnak lehetőséget. A mese 
egyik megrendítő igazsága, hogy 
valahol mindig van egy fehér zsák, 
amely csillagokat rejt, csak meg 
kell találni és ki kell nyitni! Ez az a 
pont, ahol a felnőttek – szülők és 
óvodapedagógusok – is be tudnak 
kapcsolódni a munkába, hiszen 
napjainkban épp ez a tét: van-e 
annyi „csillagtartalékunk”, hogy 
épen és egészségesen kibírjuk a 
ránk váró hetek nehézségeit.

Ez a mese minden olyan élet-
helyzetben jól használható, ahol 
megújulásra vagy energetizá-
lásra van szükség. A mese és a 
művészetek útján haladunk majd 
együtt, azzal a reménnyel, hogy 
bejárt utunk végén önmagunkban 
éppúgy megtaláljuk a fényt, mint 
ahogy az minden áldott reggel 
újra meg újra megszületik, sőt 
éjszaka is beragyogja az égboltot. 
Mesénk és a hozzá kapcsolódó 
kézműves, dramatikus, mozgásos 
és zenés játékok lehetővé teszik, 
hogy egy kicsit önmagunk felé 
forduljunk és felkutassuk azokat 
a belső erőforrásokat, amelyek a 
nehézségek közepette is segítenek 
élhetőbbé tenni a világot.
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Valamikor réges-régen, amikor az 
első emberek megjelentek a vilá-
gon, élt egy ősöreg asszony, akinek 
Anyácska volt a neve. Ő segített 
az embereknek abban, hogy 
mindenki megtalálja az otthonát, 
és olyan vidékre vándoroljon, ahol 
bőven termő földeket és állatok-
ban gazdag erdőket talál. Az 
emberek meghallgatták Anyácska 
tanácsait, és mindent úgy tettek, 
ahogy ő mondta. 

Egyszer hosszú útra készülőd-
tek mindannyian, s amikor eljött 
az indulás napja, összegyűltek a 
családok, hogy nekivágjanak az 
útnak. A nagy izgalomban egy 
kislány elveszítette a családját. 
A neve Kotciminyako volt. Ez a név 
furcsa lehet neked és nekem is, de 
a kislány és az édesanyja számára 
ez volt a legszebb név a világon.

Mikor a kislány észrevette, hogy 
egyedül maradt, Anyácskához 
indult segítséget kérni. Anyácska 
kedvesen fogadta, elbeszélgetett 
vele, majd megmutatta, hogy mer-
re induljon, hol várja őt a családja. 
Miután mindezt elmondta neki, 

elővett egy degeszre tömött fehér 
zsákot, ami se túl nagy, se túl 
nehéz nem volt, hanem éppen ak-
kora, amit a kislány elbírt. Átadta 
neki, s így szólt:

 – Amikor megtalálod a többie-
ket, add át ezt a zsákot a legöre-
gebbeknek! Ők tudni fogják, mit 
csináljanak vele. De bármi történ-
jék is útközben, ki ne nyisd! 

– Megígérem, hogy nem nyitom 
ki! – mondta a kislány.

Anyácska elégedetten bólintott, 
és finom ennivalókat készített az 
útra. Mielőtt útnak indította volna 
a kislányt, így szólt hozzá:

– Emlékezz arra, amit mondtam! 
Add oda a zsákot a Véneknek és ki 
ne nyisd útközben!  

A kislány megint megígérte, hogy 
így lesz, és vállán a különös zsákkal 
útnak indult.

Ragyogó fényes nap volt, és 
ahogy a lányka körülnézett, kö-
rös-körül harsogó zöld mezőket 
látott, a messzeségben pedig hó-
födte hegyeket. Mindenütt friss zöld 
hajtások fakadtak, fák és virágok 
táncoltak a szélben. Az erdőket 

Hogyan születtek meg a csillagok?
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és a mezőket apró állatok népesí-
tették be, a türkizkék égen pedig 
madarak röpködtek vidám dalokat 
énekelve. 

Kotciminyako nem győzött gyö-
nyörködni a sok szépségben, mi-
közben igyekezett tartani a kijelölt 
utat. De hát mégiscsak egy kislány 
volt! Meg-megállt az út mentén 
virágot szagolni, békát fogni, lep-
két kergetni, nézni a türkizkék égen 
futó felhőket. Közben gondolkodott: 
„Vajon mi lehet ebben a zsákban? 
És mit fognak vele tenni a Vének? 
És miért mondta Anyácska, hogy 
ne nyissam ki?”

Amikor a Nap legmagasabbra 
hágott az égen, a kislány leült egy 
patak mentén, hogy megebédel-
jen. Ölébe vette az ételt, a zsákot 
pedig maga elé tette. Falatozás 
közben le sem vette a szemét a 
titokzatos csomagról, ami se nehe-
zebb, se könnyebb nem volt annál, 
mint amit elbírt. 

„Vajon mi lehet ebben a zsák-
ban? És mit fognak vele tenni a 
Vének? És miért mondta Anyácska, 
hogy ne nyissam ki?” – gondolta 
újra meg újra, és egyre jobban 
furdalta a kíváncsiság. Végül aztán 
nem bírta tovább. Félretette az 
ebédjét, és ölébe vette a zsákot. 
Próbált belekukucskálni. A zsák 

szája azonban olyan szorosan volt 
összekötve, hogy egy iciripicirit sem 
tudta meglazítani, hogy belelásson.

Nekiveselkedett hát, és lassan, 
óvatosan kioldotta a legfelső cso-
mót, de akkor egy újabb csomót 
talált. A második csomó alatt 
pedig egy harmadikat! Ám apró, 
fürge ujjaival az összes csomót 
kioldotta szép sorban egymás 
után. Amikor az utolsó csomót is 
meglazította, a kicsi résen belesett 
a zsákba.

Abban a pillanatban, amikor 
résnyire nyílt a zsák szája, egy puk-
kanás hallatszott, és a zsákból egy 
apró fehér pont ugrott ki! Csillogott 
a napfényben és lebegett, mint a 
pitypang bóbitája. Kotciminyako el-
kerekedett szemmel figyelte, ahogy 
a gyönyörű lebegő pont lassan 
emelkedni kezd az ég felé.

Mire a kislány észbe kapott, a 
zsákból kiugrott egy másik, kékes 
színben játszó kicsi pont, és ez is 
lassan emelkedni kezdett. Aztán 
egy sárga és egy narancssárga 
pont következett, majd egy vöröses 
és egy bíbor, végül pedig egy szür-
ke és egy kék – és mindegyik szép 
lassan lebegni kezdett fölfelé. 

A kislány ijedten próbálta 
elkapni őket, de egyre többen és 
egyre gyorsabban szálltak fel a 
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zsákból. Ijedtében összeszedett 
annyit, amennyit el tudott kapni, 
visszagyömöszölte őket a zsákba, 
aztán fogta a köteleket és megkö-
tötte egyszer, kétszer, háromszor 
a zsák száját, hogy az pont úgy 
nézzen ki, ahogyan megkapta. Vé-
gül átvetette vállán a zsákot – ami 
sokkal könnyebb lett, mint azelőtt 
volt –, és folytatta útját. 

Estére meg is érkezett az em-
berek táborába. Megkereste a 
családját, majd gyorsan a Vének 
sátrához sietett és átadta a zsákot 
a Legvénebb Öregnek. Az Öreg 
megfogta, megemelte, és lassan 
ránézett a kislányra. Hosszan, 
nagyon hosszan nézte őt, majd így 
szólt: 

– Gyermekem, mit csináltál?
Kotciminyako lehajtotta a fejét és 

azt mondta: 
– Én… én... csak tudni akartam,... 

mi van a zsákban... Mi volt az a sok 
apró kis pontocska?

A Vének erre így szóltak:
– Gyermek, nézz fel az égre!
A leány az égre emelte a te-

kintetét, és ott, ahol az éjszakai 
égbolt azelőtt fekete volt, most 
néhány apró fényes pont ragyo-
gott az égen. 

– Ezek a fénylő égi csillagok vol-
tak a zsákban – szóltak a Vének –, 

és Anyácska azért küldte a zsákot, 
hogy a benne lévő csillagokat 
elhelyezzük az égbolton. Az égi 
minták elrendezéséből az emberek 
mindig tudni fogják, merre foly-
tassák az útjukat, meg azt is, hogy 
mikor jön el a növények ültetésé-
nek és aratásának ideje. És ezek a 
minták örökké emlékeztetik majd 
őket a fény születésére meg a régi 
történetekre is.

Ezután a Vének szép sorjában 
kioldották a csomókat, és a zsák-
ban maradt csillagokból mintákat 
formáltak az égen.

Ha éjszakánként felnézel az égre, 
te is láthatod az összevissza szét-
szóródott csillagokat, és azokat is, 
amelyeket a Vének helyeztek fel az 
égre. És minden úgy van azóta is, 
ahogyan a Vének mondták: a csil-
lagok megmutatják a vándoroknak 
és a hajósoknak az utat, megmu-
tatják, mikor jön el a növények 
ültetésének és aratásának ideje, és 
emlékeztetnek minket az éjszakai 
fény születésére meg a réges-régi 
történetekre.

új-mexikói mese

Tátrai Vanda fordításának
felhasználásával átdolgozta
Boldizsár Ildikó
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Gyakran az, amit önmagunkról 
gondolunk, nagyon távol van attól, 
ahogy a külvilág észlel bennünket. 
Formálunk magunknak egy képet 
önmagunkról, ami segít elhelyez-
ni magunkat a minket körülvevő 
világban, igazodási pontként. Ez 
az énkép, a magunkról (a külsőnk-
ről, tulajdonságainkról, teljesítmé-
nyünkről stb.) kialakított érzések, 

gondolatok, nézetek összessége. 
Pici gyerekkorunktól kezdve for-
máljuk a saját tapasztalataink és 
a környezet visszajelzései révén. Az 
aktuális énkép az adott életsza-
kaszban jellemző önmagunkról való 
kép. A vágyott énkép vagy énideál 
az, ahogyan szeretnénk önmagun-
kat látni. Az elvárt énkép pedig a 
saját magunk és a külvilág általi 

Horváth Viktória
Mentálhigiénés szakember, 
pszichodráma vezető, 
fókuszolás orientált terapeuta

Ismerd meg önmagad! –
avagy miért fontos az önismeret?

Gnóthi szeauton

Igen, igen, már az ókori görögök is…. Ki ne ismerné Delphoi 
híres jósdájának feliratát?! A szentély papnői a következő jós-

lattal bocsátották útra a hozzájuk fordulókat: „Ismerd meg önmagadat, 
és tudni fogod a sorsodat! Mert a sorsod Te vagy. Nem külső erők 
uralkodnak rajtad. Az istenek benned vannak, és jellemed, személyisé-
ged alakítja, formálja a jövődet. Változtass magadon, és változni fog a 
sorsod! Fogadd el magad, és el tudod majd fogadni a sorsodat is!”
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(valós és vélt) elvárt milyenség. Ez 
a három viaskodik bennünk, és ha 
nagyon távol állnak egymástól, 
akkor szinte szétfeszít, mélyen alá-
ássa az önértékelésünket, súlyosan 
befolyásolva az életminőségünket. 
Ha viszont közelítenek egymáshoz, 
békében megférnek egymás mellett, 
akkor kiteljesedhetünk, spontán és 
kreatív életet élhetünk. Megélhetjük 
önmagunk egész-ségét, a sorsunk 
elfogadhatóságát, vagyis az ókori 
jóslat beteljesülését. Ami segít 
közelebb vinni ehhez a békésebb 
állapothoz, az az önismereti munka.

Önismereti munka

Ennek a folyamatnak a célja 
önmagunk megértése. Megértés 
az elménkkel és megértés a szí-
vünkkel, a szó mindkét értelmében. 
A folyamat végén választ kapha-
tunk a „Ki vagyok én?” kérdésre, 
ami minden önismereti folyamat-
ban megfogalmazódik, kialakul az 
egészséges önbecsülésünk. Az a 
belső mag, ami segít biztonsággal 
megélni az életet, nem csak túlélni.

Közben ráláthatunk például arra, 
hogyan működnek bennünk még 
felnőttként is a gyerekként hallott 
szinte hipnotikus hatású, visszatérő 
mondatok, amiket a szülőistensé-

gektől olyan gyakran hallottunk. 
Lehetnek ezek a mondatok nyíltan 
rombolóak.  Pl.: „téged nem fog 
senki szeretni”, „ügyetlen vagy”, 
„anyád elfogyott a terhesség alatt, 
felzabáltad”, „pont olyan vagy, mint 
apád/anyád”, „a mi családunknak 
sosincs szerencséje”. Ezeket viszony-
lag könnyű felidézni, megérteni 
a következményeit az életünkre. 
Vannak viszont olyan mondatok, 
amik dicséretként hangzanak, még-
is súlyos nyomást helyeznek ránk. 
Pl.: „a bátyád az okos, a nővéred a 
szorgalmas, te meg a szép”, azaz 
buta vagyok, és keveset teljesítek, 
vagy „olyan jó baba voltál, sose sír-
tál”, azaz akkor vagyok jó, ha nem 
mutatom ki az érzelmeimet, sírni 
meg végképp nem szabad. Ezeket 
már nehezebb felfedezni, elenged-
ni, hiszen úgy érezhetjük, énképünk 
ezzel szegényedik. Szinte kapasz-
kodunk bele. Meglátni fontos, de 
önmagában nem biztos, hogy elég. 
Fel- és el kell ismernünk az akkori 
gyerek kiszolgáltatottságát, jogos 
haragját, ki kell fejeznünk a belső 
gyermekünk felé a szeretetünket, 
elfogadásunkat. Ezt leírni könnyű, 
azonban megélni nagyon nehéz, és 
gyakran hosszú folyamatot igényel.

Akár végig is gondolhatjuk, 
milyen mondatok zizegnek a fe-
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jünkben a régmúltból. Gyerekként 
nem kérdőjeleztük meg ezeket, 
tényként raktároztuk el, alapvető 
igazságként. Most azonban, fel-
nőttként, elővehetjük ezeket, és egy 
kis távolságtartással egyenként 
ránézhetünk, megvizsgálhatjuk az 
igazságtartalmukat. Rájövünk, hogy 

ezek legfeljebb részigazságok, vagy 
még azok se.

Ha a személyiséget úgy képzeljük 
el, mint egy ház, akkor ennek a 
háznak a stabilitását az alapozás 
fogja megadni, mindaz, ami a föld 
alatt van, tehát nem látszik. Ez 
szabja meg, milyen erős környeze-
ti behatásokat bír ki összeomlás 
nélkül. Személyiségünk alapjának 

tekinthetjük a fogantatásunkat 
követő majdnem 4 évet, amiről még 
saját emlékeink sincsenek, ha mégis, 
az nagyon ritka. Létezik egyfajta 
tudat alatti lenyomata mindannak, 
amit átéltünk, nevezhetjük sejtemlé-
kezetnek. Különböző szomatoterápi-
ás, szimbólumterápiás, vagy mó-
dosult tudatállapottal dolgozó és 
egyéb önismereti módszerek révén 
azonban hozzáférhetővé válnak.

Képzeljük el mindezt úgy, hogy 
szakaszonként feltárjuk, megvizs-
gáljuk, javítgatjuk, és végül újra 
betemetjük az alapozást. Aztán 
mehetünk tovább. A következő lé-
pés a ház látható részének szükség 
szerinti renoválása. Falazhatunk, 
vakolhatunk, festhetünk, biztosak 
lehetünk abban, hogy az élet átla-
gosan nagy megpróbáltatásainak 
ellenálló házban fogunk élni. Be-
rendezhetjük, otthonossá tehetjük, 
belakhatjuk.

Végül nekiláthatunk a tető meg-
erősítésének és a padlás kitakarítá-
sának is. Az önismereti munkában, 
ahogy a személyiség fejlődésének 
ezen szakaszában is, a stabil erköl-
csi és világnézeti alapok kialakítá-
sával válik igazán otthonunkká a 
világ. Kialakul egyfajta bölcsesség 
a tapasztalatok révén, ami segít 
eldönteni, min tudunk változtatni, 

Ha a személyiséget úgy kép-
zeljük el, mint egy ház, akkor 
ennek a háznak a stabilitását az 

alapozás fogja megadni, mindaz, 
ami a föld alatt van, tehát nem 
látszik. Ez szabja meg, milyen 
erős környezeti behatásokat bír 

ki összeomlás nélkül.



és mi az, amit csak elfogadás révén 
tudunk feldolgozni. A biztonságér-
zet valahol belül lesz, nem kívül 
keressük, nem függünk érzelmileg 
másoktól. Elfogadjuk azt, hogy nem 
vagyunk tökéletesek, belátjuk, hogy 
nem is várják el tőlünk, és persze mi 
se várjuk el ezt a világtól. Az énkép 
egységesebb, reálisabb lesz. Szán-
dékosan fogalmaztam így, mert ez 
se lesz százszázalékos, legyen elég 
az elég jó!

Az önismereti út folyamán útjelző 
táblákra, eszközökre, támogatás-
ra, útitársakra lehet szükségünk. 
Egy megtartó, befogadó légkö-
rű csoport, tapasztalt, elfogadó 
terapeuta, képzett mentálhigiénés 
szakember segíthet, hogy kilép-
jünk az eddig magunkról alkotott 
ellentmondásos, túlzottan negatív 

vagy esetleg túlzottan pozitív véle-
ményből. (Túl pozitív, tehát hamis. 
Ez is annak kompenzálása révén 
jön létre, hogy kicsi az önbecsülé-
sünk, tehát nagyon bizonytalanul 
állunk a világban. Lássuk meg a 
nagyképű embertársainkban a 
reszkető kisgyereket, és kevésbé 
fogjuk silánynak érezni magunkat 
mellettük!) Sajnos ezek a képek, 
hiedelmek nagyon mélyen rögzül-
tek, eddigi életünk alapvetésének 
tűnnek, ezért nagyon ragaszkodunk 
hozzájuk. Félelmetes lehet megválni 
tőlük. Ezért türelemmel kell lennünk 
önmagunkhoz, bármilyen nehéz is.

A Blum program önismereti 
modulja segít elindulni az úton, 
támpontokat adva ahhoz is, hogy 
hogyan tudunk közelebb jutni a 
célhoz.
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Mik is a szelektálás legfontosabb 
kritériumai? Hova és mit szabad, 
illetve nem szabad tenni? Azt gon-
doljuk, a markáns és mélyreható 
változásokhoz elengedhetetlen a 
legalapvetőbb tudnivalók gondos 
szétszálazása, újra és újra, fárad-
hatatlanul, hogy az, aki ma és 
holnap jut el döntésig, hogy lépni 
szeretne a környezet és a világ új-

jászületése érdekében, tudja, mivel 
érdemes elkezdeni.

A szelektív hulladékgyűjtés és 
takarítás egyet jelent a világ meg-
újulásával. A kérdés lényegében 
az, hogy hogyan tudjuk megóvni 
a környezetünket nap mint nap, és 
mi ebben a munkában az egyéni, 
személyes felelősségünk?

Indítsunk egy rémisztő adattal: 

Mit tehetünk nap mint nap  
a külső tisztaságért?

A környezet megtisztítása

Bár jól tudjuk azt, hogy ez a téma mindennap szembejön 
velünk valamilyen formában, mégis fontosnak éreztük, 

hogy helyet adjunk neki a Magazinban. Szerettünk volna egy 
átfogó és sokrétű anyagot összeállítani, és ehhez nélkülözhetetlen 
segítséget és inspirációt kaptunk a Procter & Gamble tevékeny-
ségéből és törekvéseiből, amelybe betekintést engedtek. Az alábbi 
anyag nagyrészt nekik köszönhető.
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2019-ben már július 29-ére fel-
használtuk az emberiség számára 
2019-re a rendelkezésre álló forrá-
sok „adagját”.

A törvényi szabályozások értel-
mében 2020-ban valamennyi EU 
tagállamnak el kell érnie a háztar-
tási hulladékok 50%-os újrahaszno-
sítási szintjét.

A jó hír az, hogy számtalan dol-
got tudunk újrahasznosított papír-
ból készíteni. Például: 

levélpapírt, WC-papírt, zsebken-
dőt, papír kéztörlőt.

Az első lépés és az újrahasznosítás 
alapja a szelektív hulladékgyűjtés. 

Hogyan gyűjtsünk szelektíven?

Tájékozódjunk arról, hogy az egyes 
konténerekbe mi kerülhet és mi nem!

1. Papír 
kék konténer/kuka

IGEN
• tiszta csomagolópapír
• karton, hullámpapír összehajtva
• katalógusok, szórólapok, prospek-

tusok
• újságok és folyóiratok
• iskolai és irodai papír
• nyomtatott lapok

• füzetek és könyvek
• papírzacskók és –zsákok
• kiöblített italos és tejes karton-

dobozok (három anyagból tevődnek 
össze, Budapesten a papírgyűjtőbe 
kerül, vidéken főleg a műanyag�-
gyűjtőbe, egyes helyeken a fémbe. 
Figyelni kell a kukán lévő feliratot!) 

NEM
• papír kéztörlők és használt zseb-

kendők
• lakkozott és fóliával bevont papír
• zsíros vagy erősen szennyezett 

papír
• tárolásra szolgáló papírzsákok
• tapéta
• eldobható pelenkák, egészség-

ügyi betétek
• zsíros, papírból készült csomago-

lás és eldobható tányérok

2. Fém és műanyag  
sárga konténer/kuka

IGEN
• összenyomott műanyag üdítős- és 

ásványvizes palackok zsugorítva 
és a letekert kupakjaik

• élelmiszeripari termékek 
műanyag csomagolása, tiszta 
állapotban

• tisztítószerek (pl. mosószerek), koz-
metikumok (pl. samponok, fogkré-
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mek) stb. csomagolása, kiöblítve
• műanyag zacskók
• zsákok, szatyrok
• egyéb, háztartásban előforduló 

tiszta fóliák
• alumínium dobozok, alumínium 

fóliák
• színesfémek
• kupakok 
• befőttes üvegek teteje

• kiöblített italos és tejes kar-
tondobozok (három anyagból 
tevődnek össze, Budapesten a 
papírgyűjtőbe kerül, vidéken 
főleg a műanyaggyűjtőbe, egyes 
helyeken a fémbe. Figyelni kell a 
kukán lévő feliratot!) 

NEM
• zsíros vagy egyéb anyagot tartal-

mazó palackok és tartályok

• gyógyszer- és használt orvosi 
cikkek csomagolása

• motorolaj csomagolása
• autóalkatrészek
• használt elemek és akkumuláto-

rok
• festékek és lakkok utáni palackok 

és tartályok
• használt elektronikai eszközök és 

háztartási készülékek

3. Üveg 
zöld/fehér konténer

IGEN
• Italok, ételek utáni palackok és 

üvegek kiöblítve
• Alkoholos üvegek kiöblítve

NEM
• kerámia, virágcserép
• porcelán
• fajansz
• kristály
• szemüveg-üveg
• hőálló üveg
• viaszt tartalmazó
• mécsesek
• izzók és fénycsövek
• fényszórók
• gyógyszerek, oldószerek, motor-

olajok csomagolása
• tükrök, ablakok és megerősített 

üvegek
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• monitorok és képcsövek
• hőmérők és fecskendők

4. Komposzt 
barna konténer/kuka

IGEN
• konyhai termékek maradékai, 

például zöldség- és gyümölcs-
hulladék, beleértve a héjakat és 
élelmiszer-maradékot

• tojáshéj
• kávé és teazacc
• gyapjú, pamut és lenvászon, jól 

feldarabolva
• faforgács és fűrészpor
• levágott fű, kerti gyomok, 

hervadt virágok

NEM
• állati csontok és ürülékek
• hamu
• szintetikus, illetve nem lebomló 

anyagok
• gyógyszerek, impregnált fa
• forgácslap és MDF
• föld és kövek
• fertőző, beteg növények, növény-

védő szerrel kezelt növényi részek
• egyéb kommunális hulladék

A szelektív hulladékgyűjtésből 
megmaradt (maradék) kommuná-
lis hulladékokra szolgáló tartály-

ba kell dobni mindent, ami nem 
helyezhető el a színes, szelektív 
hulladék-tárolókban.

5. Kommunális hulladék

IGEN
•	hungarocell csomagolás
•	papír kéztörlők és használt zseb-

kendők

•	lakkozott és fóliával bevont pa-
pír

•	zsíros vagy erősen szennyezett 
papír

•	eldobható pelenkák és más higié-
niai anyagok

NEM
•	semmilyen, papírból újrahaszno-

sítható anyag
•	műanyag, fém vagy üveg
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•	zöldhulladék
•	veszélyes hulladék

Nézzük meg összefoglalva, mit 
tehetünk azért, hogy kevesebb 
hulladék legyen körülöttünk?

•	Megfelelő kukába dobjuk a hul-
ladékot!

•	Összenyomott palackok, ös�-
szehajtott dobozok kerüljenek a 
konténerekbe!

•	A lejárt gyógyszereket és hőmé-
rőket, illetve a veszélyes ház-
tartási hulladékokat a kijelölt 
helyeken adjuk le!

•	Saját táskával vásároljunk!
•	Használjunk bevásárlólistát!
•	Ne vásároljunk túlzottan becso-

magolt termékeket!
•	NE SZEMETELJÜNK! Gyűjtsük 

a hulladékot szelektíven!
•	Amit lehet, komposztáljuk! 
•	A felesleges tárgyainknak igye-

kezzünk új gazdát találni a kido-
bás helyett!

•	Amiből lehet, használt vagy újra-
hasznosított terméket válasszunk!

•	Kerüljük az egyszer-használatos, 
felesleges csomagolásokat!

A szelektív hulladékgyűjtésen túl a 
környezetért tett leghatékonyabb 
fellépés a KÖZÖS takarítás! Ke-

ressük ezeket a szervezett „túrákat” 
és lehetőségeket, és kapcsolódjunk 
be minél többen ezekbe! A közös 
takarítás egy izgalmas kaland is 
egyben, a környezetnek egy sajátos 
megismerési, tanulási útja.

Ahogy minél több közös taka-
rításban közreműködünk, illetve 
törekszünk a napi kihívásainkra, 
jelentősen hozzájárulhatunk a kör-
nyezetünk megtisztításához, meg-
gyógyításához.

De milyen konkrét lépéseket
látunk az újrahasznosítás
területén?

A P&G Beauty Európában 
bevezette első újrafel-
használható és 
újratölthető alumíni-
um csomagolását a 
Head&Shoulders,
Pantene, Herbal 
Essences és Aussie 
termékeire
• az újrahasználható 

alumíniumflakon és 
utántöltő bevezetése 
mérföldkő a hajápo-
lási termékek piacán 
és több millió ház-
tartásban ösztönzi a 
csomagolási hulla-



dék csökkentését, újrafelhaszná-
lását és újrafeldolgozását

• A P&G Beauty Europe ezzel ismét 
közelebb kerül a 2020 júniusában 
bejelentett Responsible Beauty 
2030-as célkitűzéseinek eléréséhez.

Ez a lépés hozzájárul ahhoz, 
hogy a P&G Beauty 2021 
végéig 50 százalékkal csök-
kentse a samponok és balzsa-
mok csomagolásához használt 
szűz műanyag mennyiségét. 
A hulladékcsökkentés, 
újrafelhasználás és újrafel-
dolgozás együttes erőfe-
szítéseinek eredményeként 
így évente 300 millióval 
kevesebb szűz műanyag 
flakon kerül előállításra.

A magyar származású 
Tom Szaky által alapított 
TerraCycle évek óta szá-
mos projektben működik 
együtt a Procter&Gamb-
le-lel. A partnerek már 2017-ben 
jelentős mérföldkőhöz érkeztek az 
újrafelhasználás tekintetében, mert 
létrehozták az első, kereskede-
lemben kapható olyan fogyasztói 
flakont, amely teljesen újrahaszno-
sított (90%) és tengerpartról szár-
mazó (10%) műanyagból készült.
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Mára már nem kérdés, hogy a di-
gitália beépült a mindennapjaink-
ba. A banki és a legtöbb hivatali 
ügyintézés, a vásárlás és lassan 
a szórakozás is átkerült az online, 
digitális térbe. 12 éve jelentek meg 
az okostelefonok, soha előtte tech-
nológia ilyen gyorsan nem tudott 
elterjedni. A gőzgépnek körülbelül 
100 év kellett, az autók tömegcikké 
válásához az első megjelenéstől 
több tíz évre volt szükség.

Ahogy a bevezetőben elhangzott, a 
digitália a családi mindennapjaink 

része, a legszemélyesebb életterünk 
állandó kísérője, így óhatatlanul 
egyre lejjebb csúszik annak a 
korhatára, amikor az ember először 
találkozik vele. A mai szülőgenerá-
ció legnagyobb része (az időseb-
bek) még „digitális bevándorlóként” 
csak a húszas éveiben került bele 
az internet és okostelefonok világá-
ba. Azonban a gyermekeink már 
öt-tízévesen, sőt sokszor korábban 
találkoznak a digitális eszközökkel. 
Ez a találkozás általában nem csak 
a szülők kezében látott kütyü meg-
szerzését jelenti, hanem a szülők sok 

Digitália a mindennapjainkban 

Minden szülőt mélyen érintő téma – különösen a tavaszi 
karantén óta – a digitális világ betüremkedése a családi 

hétköznapokba. Mennyire tudunk határt szabni ennek vagy melyek 
azok az előnyök, amelyekről érdemes tudnunk ahhoz, hogy ne csu-
pán teherként, hanem lehetőségként tekinthessünk rá?

Koren Balázs
Apa, tanár, digitális  
oktatási szakember
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esetben „digitális cumiként”, gyer-
mekmegőrzésre alkalmazzák ezeket 
az eszközöket. Ilyen például egy 
youtube-on talált mese, amit betesz-
nek, hogy a gyermek csendben 
maradjon. Utána hamarosan elju-
tunk arra a pontra, hogy a gyermek 
önállóan nyomkodja a készüléket, 
majd hamarosan kell neki egy saját 
(régi, levedlett telefon), lehetőleg 
olyan, amivel nem tud véletlen hívá-
sokat kezdeményezni vagy „üzenete-
ket” küldeni a főnökünknek.

El kell fogadnunk, hogy a gyerekek 
ezzel a háttérrel érkeznek az óvo-
dába. Az óvodának fel kell nőnie 
ehhez a feladathoz, hogy egyszerre 
mértékadó és iránymutató lehessen 
a digitális eszközök inspiráló hasz-
nálatát illetően. Azonban sokszor 
nagyon éles a kontraszt a digitáliát 
övező óvodai és otthoni hozzáál-
lás között, és a gyerekek, akik az 
azonnali válasz online világából 
érkeznek, az óvoda lassú, offline 
világában nem találják a helyüket. 
Ezt az ellentmondást az óvodape-
dagógusoknak kell feloldani. Ehhez 
viszont elképesztően fontos, hogy 
tisztában legyenek a gyermekek 
hátterével, a digitális világ adta 
„drogok” (játékok, mesék stb.) mű-
ködésével. Hiszen meggyógyítani, 

Jegyezzük meg, hogy a legjobb 
fejlesztő játék sem működik 
magától! A leghasznosabb 

alkalmazás is akkor tud igazán 
hasznos lenni, ha ott vagyunk 
a gyermekünkkel és közösen 

játszunk, illetve gyűjtünk 
élményeket.

visszarántani ezeket a gyerekeket 
csak úgy lehet a valódi világba, ha 
ismerjük, honnan jöttek, és mi az, 
ami kizökkentette őket.

Azonban legyünk körültekintőek, 
és mielőtt bárki azonnal kidobja a 

telefonokat, lekapcsolja az interne-
tet és az áramot, tekintsük át, hogy 
a digitális eszközöknek mennyi 
jó oldaluk van. Ezeket azonban 
meg kell keresni, mert a játékok, a 
közösségi média, a virális videók 
mind messze hangsúlyosabban 
vannak jelen az okostelefonok 
és az internet világában. Elszánt 
harc folyik a saját és gyermekeink 
figyelméért. És ebben a harcban 
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minden fegyver megengedett, és 
senki nem tartja vissza magát azok 
használatától.

Az online világ, az okostelefonok 
pörgő felülete rengeteg hasznos 
dolgot meg tud tanítani a gyer-
mekeknek. Azok a mesekönyvek 
például, amelyekben az állatok 
3D-ben jelennek meg, olyan élmé-
nyeket adhatnak a gyermekeknek, 
amiket a papír alapú könyvek nem 
tudnak biztosítani. Meghallgat-
hatja, mit mond a zsiráf vagy az 
oroszlán, egymás mellé állíthatja 
őket, megnézheti melyik nagyobb 
stb. Mire a gyerekek az óvodába 
vagy az iskolába kerülnek, biztos 
alapjuk lehet pl. az állatok vagy 
növények ismeretében. Természe-
tesen egy kirándulás során ezeket 
messze jobban meg tudjuk ismerni, 
de nem mindenki tud eljutni állat-
kertbe vagy a sarkvidékre jeges-

medvét nézni. Az okostelefonokon 
működő fejlesztő játékok renge-
teget segíthetnek a gyermekek 
kognitív képességeinek a fejlesz-
tésében, de a logikai játékokkal, 
a kirakókkal vagy a számolófel-
adatokkal töltött idő is mind-mind 
a gyerekek fejlődését szolgálja. 
Természetesen itt hangsúlyoznunk 
kell a mértékkel történő „fogyasz-
tást”, illetve azt, hogy a szülővel 
való személyes és intim együttlétet 
soha sem pótolhatja semmilyen 
digitális csodaeszköz.

Jegyezzük meg, hogy a legjobb 
fejlesztő játék sem működik magá-
tól! A leghasznosabb alkalmazás is 
akkor tud igazán hasznos lenni, ha 
ott vagyunk a gyermekünkkel és 
közösen játszunk, illetve gyűjtünk 
élményeket. 

Az online eltöltött időről vagy 
képernyőidőről a legfontosabb tud-



nivaló, hogy minél kevesebb, annál 
jobb. Ahogy idősebb lesz a gyerme-
künk, úgy lehet ezt növelni. Azon-
ban muszáj itt is megjegyezni, hogy 
a gyermek minta alapján tanul. Így, 
ha azt látja, hogy a szülők folya-
matosan telefont nyomkodnak, nem 
fogja megérteni, hogy neki miért 
korlátozzuk az időt, amit képernyő 
előtt tölthet. Hiába hangoznak el 
a bűvös mondatok, hogy „apa csak 
dolgozik”, mert attól még az, amit 
lát, csupán egy készülék nyomoga-
tása lesz. Ilyen helyzetekben érde-
mes „dedikált” dolgozószéket vagy 
dolgozósarkot kialakítani. Ebben 
az esetben, ha ott nyomkodjuk a 
készüléket, akkor gyermekünk jó 

eséllyel látja és érti, hogy ott tényle-
gesen munka történik.
Legyenek a háznak telefonmentes 
övezetei! Ilyen lehet pl. az ebéd-
lőasztal. Oda senki nem visz, és 
senki nem vihet telefont! Nagyon 
fontos, hogy a közös ebéd során 
egymásra figyeljünk és ne a ké-
pernyőre! Ezekből a közös, eleven 
és valódi pillanatokból születnek 
a legtartósabb gyermekkori él-
mények, és nem az okostelefonok 
kínálta instant élményekből.

A digitális eszközökről szóló to-
vábbi írásaim, illetve a termékekre 
vonatkozó ajánlásaim megtalálha-
tók az interneten.
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A Generali az 
újszülöttekért
Ma Magyarországon minden 
11. újszülött a vártnál 
korábban jön a világra.  
Ez traumatikus élmény mind 
a babának, mind a családnak. 
A Generali közösségi 
kezdeményezése, a THSN 
az Újszülöttekért program a 
koraszülött-ellátás 
fejlesztéséért küzd, hogy a 
lehető legtöbbet tehessünk 
azért, hogy a megfelelő 
ellátással a korababák is 
egészséges kisgyermekekké 
válhassanak.

Évente több ezer baba születik idő előtt 
Annak ellenére, hogy Magyarországon az el-
múlt időszakban a koraszülött, illetve az ala-
csony testsúllyal született kisbabák életesélyei 
javultak, sajnos az újszülöttek körében a ko-
raszülöttek aránya továbbra is nagyon magas 
Magyarországon. A koraszülések okai lehet-
nek a különböző fertőzések, a terhesség alat-
ti toxémia, az édesanya 19 év alatti vagy 40 

év feletti életkora és az ikerterhesség. A picik 
sok esetben érzékszervi, légzőszervi, ideg- és 
bélrendszeri problémákkal és igen gyakran fej-
letlen immun- és keringési rendszerrel látják 
meg a napvilágot – állapotuk akár maradandó 
károsodást is okozhat. A szakértők jelenlegi ál-
láspontja szerint azonban egészségük jelentős 
mértékben javítható a korszerű berendezések 
mellett a szülők aktív bevonásával.



Koraszülött a családban
„A koraszülött vagy betegen születő babák kora-
szülött intenzív osztályon történő ápolása trau-
matikus életesemény nemcsak a kicsik, hanem a 
szülők számára is. Az otthoni környezet helyett 
váratlanul egy olyan idegen helyen találják magu-
kat, amit a gépek, műanyag csövek és inkubáto-
rok zaja határoz meg. A kórházi tartózkodás alatt 
folyamatos fizikai, pszichés és mentális terhelés 
éri az újszülötteket és családjaikat is, akik tehe-
tetlennek érzik magukat a küzdelemben, amiből 
nem lehet kiszállni. Pedig a koraszülött babák szá-
mára a szakszerű orvosi ápolás mellett a szülők 
megnyugtató hangja és érintése a leghatásosabb 
gyógyszer” – mondta dr. Nádor Csaba, a Sem-
melweis Egyetem Szülészeti és Nőgyógyászati 
Klinika neonatológus főorvosa.

Hogyan segítünk?
A Generali THSN az Újszülöttekért programja 
a koraszülött babáknak és családjaiknak, va-
lamint a szülés közben fellépő oxigénhiány, az 
úgynevezett perinatális asfixia kezeléséhez 
nyújt segítséget. A program szeretné felhívni 
a figyelmet a koraszülés és egyéb szülési sé-

rülések súlyos következményeire, valamint 
azokra a maradandó sérülésekre, melyek egy 
része megakadályozható lenne. Célunk, hogy 
tegyünk a megelőzésért, illetve a már kialakult 
betegségek kezeléséért, a családok épüléséért.

„Mi, a Generalinál hisszük, hogy kis segítség-
nyújtással mások számára egész világokat 
teremthetünk. Célunk, hogy eszközbeszerzés-
sel, valamint képzésekkel, kutatásfejlesztés-
sel támogassuk a kórházak munkáját, valamint 
segítsük az érintett családokat” – mondta el 
Földi-Tamás Ildikó, a THSN program hazai ve-
zetője.

A megelőzéstől a jó gyakorlatokig 
Fontos, hogy minél több kismama tudja, mire 
kell figyelnie a várandósság során. Ma már sze-
rencsére egyre elterjedtebb a szülészeteken az 
„aranyóra” – a születést követő bőr-bőr kontak-
tusnak számos jótékony érzelmi, pszichológi-
ai és fiziológiai hatást tulajdonítanak mind az 
újszülött, mind az édesanya számára. A THSN 
program támogatja, hogy ez a szemlélet minél 
több szülészeten gyakorlattá váljon.



Képezzük a koraszülött ellátás résztvevőit
Az újszülött intenzív osztályokon zajló munka 
komoly fizikális és pszichés terhelést ró a nővé-
rekre és orvosokra. A folyamatos koncentráció, 
a váratlan helyzetek és a szünetmentes fele-
lősségvállalás könnyen vezethet kiégéshez, és 
sérülhet az ellátást végző orvosok és nővérek 
egymással és szülőkkel való kommunikációja 
is. A program ezt a nehéz mentális helyzetet is  
igyekszik támogatni képzéseivel. Ennek hatá-
sára, amellett, hogy a szakmai képzések ha-
tékonyabbá váltak, sokat javult az ellátásban 
résztvevő szakemberek egymás közötti kom-
munikációja is. Mindez pedig a babák eredmé-
nyesebb, magasabb szinten zajló gyógyítását 
eredményezi, és jelentős előrelépést is jelent a 
családbarát ellátásban.

Világszínvonalú eszközökkel 
gyógyíthatnak 
A Generali THSN az Újszülöttekért Programjá-
nak segítségével az I. sz. Bókay Gyermekklini-
ka PIC osztálya idén 16 M Ft értékben szerez-
hetett be világszínvonalú eszközöket, például 
testhűlés és melegítés készüléket, oxymetriás 
készüléket, babafigyelő monitorokat. Ezeket 
a legmodernebb orvosi eszközöket kifejezet-
ten az oxigénhiányos újszülöttek gyógyításá-
ra fejlesztették ki. „Havonta 3-5 olyan babát 
kezelünk, akinél hűtés, agyi EEG és oxigén 
monitorizálásra van szükség. Ezek nélkül az 

eszközök nélkül bizonyosan nem tudtuk volna 
őket ilyen magas színvonalon gyógyítani. Nyu-
godtan állíthatjuk, hogy havonta legalább két 
olyan kis betegünk van, akiknek az életét vagy 
a testi épségét ezekkel az újonnan kapott esz-
közökkel  mentettük meg” – mondta Dr. Szabó 
Miklós, a Semmelweis Egyetem I. sz. Gyermek-
klinika Neonatológiai Tanszéki Csoportjának 
vezetője.

A Generali munkatársai a babákért 
A Generali munkatársai maguk is szívükön vise-
lik a koraszülött babák sorsát. Apró ruhácská-
kat díszítettek, inkubátort takarítottak, finom-
ságokkal kedveskedtek a kimerült nővéreknek. 
A vállalati süteményvásáron és sportnapon 
gyűjtött adományokból pedig zajmérő műsze-
reket adhattunk át koraszülött intenzív osztá-
lyoknak. A Generali Night Run és a balatonfü-
redi Generali Run futóversenyeken összegyűlt 
adományokból – melyhez a koraszülött gyere-
keket nevelő olimpiai bajnok, Erdei Zsolt „Ma-
dár” is hozzájárult – pedig a SOTE I. számú Gyer-
mekklinika Újszülött Intenzív Osztálya számára 
vásárolhatunk ultrahangos gyógyszerporlasztó 
berendezést. A koraszülötteknél gyakori a tüdő 
éretlensége, a kisbabák gépi lélegeztetése so-
rán használják a készüléket.

Többmilliós segítség a legkisebbeknek
A konkrét tárgyi támogatások mellett a Gene-
rali most cégcsoport szinten egyedi lépésre 
szánta el magát. A biztosító ügyfelei számára 
is felkínálta a koraszülött-ügy támogatásának 
lehetőségét: a TöbbMilliós Segítség baleset-
biztosítás megkötésével közösen – az ügyfelek 
és a Generali – a biztosítási díj 10 százalékával 
támogathatják a THSN az Újszülöttekért Prog-
ramot.



A hagyományok szerint a Luca-nap 
dologtiltó nap volt a lányok, asszo-
nyok számára. A hiedelmek szerint, 
ha ezt a tiltást megszegték, súlyo-
san megbűnhődtek. Ezért régen 
ezen a napon a nők nem végezhet-
tek semmilyen érdemleges munkát, 
sőt egyenesen tilos volt a mosás, a 
vasalás, a főzés, a kenyérsütés és a 
takarítás. Mindezek mellé felsora-
kozott a varrás is, azzal a külön hi-
edelemmel, hogy a tiltott varrással 
a gazdaasszony bevarrja a tyúkok 

lyukát, így azok majd nem tojnak a 
következő évben.

Mielőtt a személyes élményemet 
elmesélem arról, hogy számomra 
mit jelképez a Luca-nap, nézzünk 
meg néhány ősi hiedelmet!

Az egyik érdekesség, hogy a 
természet ritmusával együtt lélegző 
őseink, Luca-naptól kezdve 12 na-
pon át, megfigyelték az időjárást. 
Úgy hitték, hogy amilyen az első 
nap, olyan lesz az eljövendő év 
első hónapja, amilyen a második 

Aki a fényt elhozta…
Luca-napi rítusok és hiedelmek

A z őseink megfigyelésére is hagyatkozva tudjuk, hogy 
Luca-naptól számítva a nappalok egyre hosszabbodnak, 

vagyis a télből már kifelé haladunk. December 13-a az év leghos�-
szabb éjszakája, amelynek végén a fény győzedelmeskedik, s lassú, 
szelíd gyarapodásnak indul.

Toldi Veronika
Magyartanár, a Kalligram 
Kiadó szerkesztője
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nap, olyan a második hónap és 
így tovább. Nem hagyhatjuk ki az 
egyik legismertebb népszokást, a 
Luca-szék készítését sem. Számos 
forrás szerint december 13-án kez-
dik el, és kilencféle fát használnak 
fel hozzá. Ez a kilenc fa nem más, 
mint a kökény, a boróka, a jávorfa, 
a körte, a som, a jegenyefenyő, az 
akác, a cser és a rózsafa. A széket 
nem szögek, hanem kizárólag fából 
faragott ékek tartják össze. Na-
gyon fontos az elkészítés folyama-
ta, ugyanis 13 napon át úgy készül, 
hogy minden nap csupán egyfajta 
műveletet szabad elvégezni rajta. 
Innen ered a népi mondás: „Lassan 
készül, mint a Luca széke”.

Amikor kicsik voltak a gyerekeim, 
minden Luca-napon búzát hajtat-
tunk. Emlékszem, mekkora élmény 
volt ez nekik! A nagypapától kér-
tünk magokat, aztán lapos tálkába 
szórtuk, meleg, világos helyre tettük, 
és karácsonyig öntözgettük. A há-
rom gyerek között szigorú megegye-
zés volt arra vonatkozóan, hogy 
melyik napon ki a felelős, vagyis ki 
gondoskodik a víz utánpótlásáról. 
Együtt izgultunk, hogy erős, egészsé-
ges és üde legyen a hajtás. Mindig 
elmeséltem nekik, amit még a nagy-

mamám mesélt nekem: ha nagyra, 
magasra hajt ki a búzánk, akkor bi-
zony bő termést várhatunk a követ-
kező évben. A karácsonyra kizöldült 
búza közé gyertyát tettünk, és az 
ünnepi este dísze lett, megidézve az 
adventi remény beteljesülését, ami-
ről a nagyobbakkal addigra már 
sokat beszélgettünk. A középen égő 
gyertya az én szívemben a megvál-
tást hirdette, a búza pedig végső 
soron az élő kenyeret. Körülötte ott 
volt a soknapi szeretetteli figyelem, 
ami körülvette a megszülető és egy-
re erősödő hajtásokat.

Számomra ez a gyerekkel való 
közös rítus volt az adventi készü-
lődés egyik legszebb gesztusa. 
Végigkísérni a csodát, ahogy egy 
parányi magból élet sarjad. Élet, 
amely a gondoskodásunk, figyel-
münk, szeretetünk mentén tud csak 
növekedni. Valami szárba szökken, 
életre kel és napról napra növek-
szik. A Luca-nap után növekvő 
fény csak akkor tudja teljesíteni a 
küldetését, vagyis az élet beragyo-
gását, ha az ember kinyitja a szívét 
erre a fényre. Mélyen hiszem, hogy 
ez mindig együtt jár a cselekvéssel. 
Azzal a napi apró cselekedettel, 
ami akár csak annyi, mint meglo-
csolni egy rám bízott magot.
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Mindannyiunk biztonságáért

Szülőnek lenni 24 órás elfoglaltság. Ezért alkottuk meg valamennyi modellünket 
úgy, hogy utazás közben az autó biztonsági szolgáltatásainak egész sora védje 

meg Önt és szeretteit. Mert aki egész nap azokról gondoskodik,
akik fontosak számára, annak is szüksége van arra,

hogy biztonságban érezze magát.

A Volvo modellválasztékának fogyasztása 2,0-10 l/100 km között, CO2-kibocsátása 45-228 g/km között.


