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A kokalevél és az inkak
foldje — a kokain szar-
mazasa

A kitiizott cél teljesiilt

Statisztikai felmérésiink
eredmeénye

Képes beszamolo a
VALTOZAS cimii KAB-
FF-17-B-25972 azonosito-
szaml projekt megvalo-
sttasarol

Fiistmentes élet

A ,, Terepfutas” c. film
hatasa és mondanivalo-

Jja

A borton ablakdba is
bestit a nap

A projekt zarasa

Kokacserje

Mario Vargas Llosa
Nobel-dijas ir6 a
legismertebb ~ perui
hazankban.

Konyveit nalunk is
kiadtak: A varos és a

W kutyak, A  zold
palota, Kolykok,
Pantaleon és a
Holgyvendégek. Az utobbit meg is

filmesitették, nalunk is lathaté volt. A
kutyak, mint Indidban a szent tehenek uton

utfélen, jartukban-keltikben jonnek -
mennek és ennivalot is kapnak.
Sok-sok indidn t6rzs élt, a hatalmas,

Csendes-6cean altal hatarolt orszagban. A
partvidéket kiséri az Andok  Oriasi
hegylanca. Ett6l nyugaton kopar, sivatagos
teriilet van 100 kilométereken keresztiil. A
hegység keleti oldalan &serdk, melyek
parajabol képzbédnek a felhdk. De a felhd
nem tud nyugaton es6ként leesni a magas
hegylanc miatt, ezért észak felé vonulva, az
Egyenlit6 magassagaban, Equadorban lesz
beldliik csapadék.

Teriilete 1,285 ezer nk.

A Spanyol Pizarro, széallta meg el6szor, bar
a peruiak azt mondjak, ,nem kellett
benniinket felfedezni, meg voltunk mi
nélkiiletek is”. Olés, gyilkolds, pusztitas,
Eur6pabol behurcolt betegségek jelentették
a felfedezést, illetve a megszallast.

Pizzaro torbe csalta  Atahualpa inkat
(kiralyt) és megolette, majd vetélytarsat
Almagnot is megolette, 6t pedig Alamagno
fia Diego de Almagno Olette meg.

,,Aki kardot rant, kard altal vész el.”

Sok szaz indian torzs megtizedel6dott
eurépai fegyverek ¢és az Eurépabol
behurcolt jarvanyok altal. A jelenleg még
1étez6 indian torzsbol kettd a legismertebb:
a kecsua és az ajmara. Az eldbbi nyelv a
spanyol mellett hivatalos nyelv is. A kecsua
indianok a tengerszinthez kozelebb az
ajmarak 2-3000 m magassagban élnek, ezért
tiidejiik nagyobb,fél literrel tobb vériik van,
és a tobb hemoglobin tobb oxigént tud
megkotni.

A kecsua nyelvbol Jozsef Attila altal a
magyarba is keriilt egy szo: ,,s lerakddott,

| mint a guano, keményen, vastagon”.

A KOKALEVEL ES AZ INKAK FOLDJE — A KOKAIN SZARMAZASA

Humbold német természettudos az 1870-es
években fedezte fel, hogy az évezredek alatt
lerakddott madariiriiléknek, a guanodnak,
magas a nitrogén, kalium ¢és foszfor
tartalma. Ezt a szerves anyagot vagy 70
éven keresztiil angol hajotarsasagok
szallitottdk Eurdpaba talajjavitds céljabol.
Majd az 1930-as években eldallitottak a
mitragyakat, megsziint az érdeklddés a
guand irant. Aztan rajottek, hogy a
miltragya rontja a talaj szerkezetét,
belemosddik az élovizekbe ezzel nagy kart
okoz az ¢élévilagban. A guand irant vald
érdeklddés napjainkban a Dbiotermesztés
népszeriivé valasaval Ojra kezd felivelni.

Az Andokban ered a vilag legszélesebb
folydja, az Amazonas. Itt terem az egyik
legrégebben ismert €lénkitd szer novénye, a
cocacserje. Cocalevélbol allitottak eld a
helyi érzéstelenitd alapanyagat, a kokaint,
ami serkenté, élénkitd szer, de tartds
hasznalata fliggéséget okoz. Ismert iidit6d
ital a Coca Cola. Atlantdban mikodo
gyogyszerész, Pemberton kisérletezte ki,
hozta forgalomba 1881-ben. A Coca cola
kokaint, koladio-kivonatot és ndvényi olajat
tartalmaz. A kokalevél az indianok egyik
legfontosabb népi gyogyszere, joforman
minden betegséget a ,mamita kukita,
kokamamacska” segitségével gydgyitanak.

A kabitészerek egyik csoportja a
stimulansok, azaz a kokain és amfetamin
szarmazékok.

Tapasztalatom szerint a hallgatésigom
,ezeket az anyagokat” jol ismeri.

Egykori gyogyszertan professzorom még
ugy tanitotta, hogy az indianok cocalevelet
ragesalva, éjjel, nappal, napokig képesek
futni, mivel elnyomja az éhségérzetet, és
serkent6 hatdsa van.

O nem jart Peruban, nem tudhatta, hogy
hasznalatat szertartds el6zi meg. Harom
coca levelet kézben tartva egy szent hegy
felé fordulva, imakat mondanak,
meditalnak, lelkileg készitik fel magukat a
tér €s id6 legydzésére.

Tanulsag: ép testben, ép lélek.
Dr. Szinku Mihaly

Zalai Népfoiskolai Egyesiilet elnoke
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AKITUZOTT CEL TELJESULT

—-_—

Mindnydjunknak vannak 4lmai és céljai, csak nem mindig tudjuk, hogyan valositsuk
meg. Hajlamosak vagyunk egy gyors dontést hozni, aztan el is kezdjik az almunk
megvaldsitasat. A valésag azonban mas, mert ha nem terveztilk meg pontosan annak
végrehajtasat, az els6 akadaly bekovetkezésekor, készek vagyunk menet kdzben fel is
adni azt. A cél eléréséhez ezért tudnunk kell 1épésrol-1épésre, hogy mit kell tenniink
ahhoz, hogy a tervbol valosag legyen.
Ez torténik velem egy palyazati kiiras olvasasa utan is, hiszen a felismerést kdvetden,
ha a kittizott cél elképzeléseimnek megfelel, elkezdddik a tervezés. A KAB-FF-17-B
y i e \ asz. palyazat esetében konnyii helyzetben voltam, mivel tizedik alkalommal sikeriilt ezt
’ \ \\ % A\ a drogprevencids palyazatot megirni, amit a korabban lezart palyazatom folytatisanak
\ ‘ v is tekintettem, ugyanis a résztvevoim cser¢lodtek, de a cél tovabbra is megmaradt.
Tudtam mi a cél, ezért a sokéves tapasztalat, kialakult modszerek, szakmailag elismert eldadoi csapattal a hattérben,
a palyazati kiiras lehetoségeit, a fogvatartottak igényeit figyelembe véve, épitettem fel a leendd programot. Lépésrol-
1épésre kidolgoztam, kivel, mit, hogyan valositunk meg, ezért a projekt zarasdval elmondhatom, hogy a kitiizott célt/
celokat elértiik, a projektet eredményesen zartuk.

Hogy mi volt a cél? Alternativakat mutatni a kabitoszer-problémaval kiizdd, elézetesen fogvatartottaknak,
elitélteknek, az egészségkarosité magatartdsok visszaszoritasara.

Mit értiink el? A tervezett 24 f6 helyett, 32 {6 + a kdzvetett résztvevok bevonasa tortént meg. Sok és valtozatos
programmal nyujtottunk segitséget, ismeretet, szorakozast a bortdon egyhangt, sivar napjainak lekiizdéséhez, a
,»szabadid6” hasznos eltoltéséhez.

Kik voltak az el6adok? Egyesiiletiink céljat tamogato, a borton szabalyait betartd, szakmailag elismert,
munkajuk irant elhivatott szakemberek.

Ertiink-e el eredményt? Legnagyobb eredményiik, hogy a dohanyzasrol valo leszokast segitd tréningiink 12
résztvevoje kozil 5 £0 letette a cigarettat, zarkajukat pedig, ,, NEMDOHANYZO ,,zarkava mindsitették.

Minek koszonhetjilkk ezt az eredményt? Egyik résztvevonk NY.A. példamutatasanak, aki elmondta, milyen
céllal jelentkezett, milyen praktikakat, modszereket alkalmazott a sovargas lekiizdésére. Megfogalmazta, hogy
eldadasaink hatasara belatta, hogy a dohanyzas az egészség romlasanak egyik legstulyosabb oka, ezért azt soha nem
kés6 abbahagyni. Kiszamitotta a havi cigarettara forditott koltségét, és belatta, ennek Osszegével javithatja
hozzatartozo6i anyagi helyzetét, illetve ezt az 6sszeget mas hasznos, egészséges dolgokra koltheti.

Tervének megvaldsulasat az alabbi médszerek kidolgozasaval érte el, amit masok szamara is kovetésre ajanl.

Tiinetek: Javaslatok: (sajat tapasztalat alapjan)
Ingeriiltség: Segithet a séta, egy kis relaxacio.
Almatlansag: Koffein megsziintetése, de legalabb mennyiségének csokkentése.
Hogyan? megkérte ,.kavéfelelos” tarsat, hogy ne kinalja meg, ritkdbban f6zzon.

Ko6hogés: Igyon sok folyadékot. Lehetdség szerint torokcukorka, rago fogyasztasat ajanlja.
Ehség: Alacsonyabb energiatartalmt ragcsalni valok fogyasztasa, pl. abonett kenyér,

sargarépa ragcsalasa, stb. (Bv. boltban beszerezhetd.)
Unalom tizésére : Olvasson tobbet, fejtsen rejtvényt, kartydzzon, hasznaljon felndtt szinezot.
Faradtsag, kimertiltség: Szunyokalas, konnyl tornagyakorlatok is segithetnek.

Heti beszamoléi soran jé volt hallani a megélt valtozasokrol sz616 eléadasat, mely egyre jobban megerésitette Ot és
tarsait is elhatarozasukban. Ahhoz, hogy a cigaretta szaganak nyomat is eltiintessék, vallaltak zarkajuk kifestését. A
k6zos munka tovabb fokozta elhatarozasuk betartasat, kozosségiik dsszetartd, egymast tamogato erejét.

Szdmomra, Attila tarsaival egyiitt bebizonyitotta, hogy érdemes ezt a munkat folytatni, és elérhetd célokat
megfogalmazni, mert akkor elmondhatjuk, hogy:

Az élet hatalmas lehetéségeket rejt a kozmoszunkban. Ne tékozoljuk el azzal, hogy kormanyos
nélkiili hajoként, Kitiizott célok nélkiil sodrodunk a hullimokon! (Max Tegmark)

Fehér Laszloné
Zalai Népfoiskolai Egyesiilet titkara

EMBERI EROFORRASOK
MINISZTERIUMA
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STATISZTIKAI FELMERESUNK EREDMENYE

A palyézati program keretében fontos projektelem volt a fogva-
tartottak korében végzett kutatas, melynek modszere: személyes
interju volt. A kutatas a demografiai adatokon kiviil kiterjedt a
fogvatartottak egészségi allapotara, a szenvedélybetegségekre,
valamint a prevencido modszereire is. 50 fo onként valaszolt a
kérdéseinkre, melyekbdl az alabbiakat emeltiik ki:

Eletkor megoszlds Az életkor tekintetében a meg-
kérdezettek tobbségében 36 —
45 év kozottiek voltak.

m<26

"26- 13%

36-
45

40%

A teriileti elhelyezkedést
vizsgalva lathat6 az ada-
tokbol, hogy a legmaga-
sabb aranyban (31 %) a
telepiilésekrdl kertilnek be
az intézetbe.

Lakhely 3%

Fdvaros
B Megyeszékhely

Varos

Kisvaros

. . , , B Kozség
Az iskolai végzettség

adatait tekintve a fogva-

tartottak 31 %-a rendelkezik 8 altalanos iskolai végzettséggel,

majd ezt kdvetden a legmagasabb aranyban a szakiskolat, szak-

munkasképzd iskolat végzettek toltik biintetésiiket az intézet-
ben.

Iskolai végzettség Viszonylag magas,
16 % a kozépfoku
végzettséggel ren-
delkezék szama. A
fogvatartottak  ko-
zOtt az egyetemet
végzettek aranya 3
%.

5% 3%
B Altaldnos iskola

M Befejezett
dltalanosiskola
OKJ képesités

Szakiskola/szakm
unkasképzd
Szakkdzépiskola

B Gimnazium

u Egyetem

A csaladi kapcsolatok a biintetés-végrehajtasi intézetben eltol-
tott id6 alatt felerdsodnek, vagy a hosszl biintetés miatt megsza-
kadhatnak.

A kutatas id6épontjaban a fogvatartottak kozott magas, 45 % volt
az egyediilallok szdma. Elettérsi kapcsolatban 42 %, hazassag-
ban 13 %-uk él.

A fogvatartottak kétharmadanak van gyermeke, sok esetben
unokdja is. A csaladokban a legmagasabb aranyban az egy- két
gyermek él, de viszonylag magas az a szam, hogy harom gyer-
meket nevelnek a csalddban. A csaladi kapcsolatok megorzése
miatt fontos a rendszeres kapcsolattartas az intézetben.

A kapcsolattartds modja leginkabb a levél kiildése a csaladtagok
kozott, a telefonon torténd kapcsolattartds, majd a személyes
lathatast biztosito beszéld. A kutatas alapjan a fogvatartottak 3
{6 csaladtaggal, barattal tartjak a kapcsolatot.

Dohanyzik?

Az egészségi allapotot vizsgalva lathato,
hogy a fogvatartottak jelentds hanyada
dohanyzik és naponta minimum 10 szal
cigarettat elsziv, 6%-uk napi 1 doboz, 4
%-uk ennél is tobbet, kozel 2 doboznyit
elsziv.

Hnem Migen

A palyazati program egyik legnagyobb eredménye, hogy
a dohanyzasrol valo leszokast segit6 tréning hatasara tob-
ben gy dontottek, hogy csokkentik, vagy leteszik a ciga-
rettat. Nagyon nagy eredmény, hogy a tréning hatasara,
valamint a fogvatartottak akaratianak koészonhetéen egy
zarka kérte a ,nemdohinyz6 zirka” mindsitést.
Ez szamszeriien a bevont 12 f6bél 5 {6t jelent.

A kutatasbol lathatd, hogy a fogvatartottak odafigyelnek az
étkezéstikre és a testsulyukra is.
Az egészséges életmod mellett a mindennapi életiik része a

testmozgas, sportolds. Az intézetben a napi séta mellett a
zarkaban végeznek mozgast a fogvatartottak. Ezért nagyon
fontos, hogy megfelel6 mozgasformakat végezzenek.

A Zalai Népfoiskolai Egyesiilet az egészséges testmozgas
szabalyaira is felhivta a figyelmet, a megfelelé kompetencia-
val rendelkez6 szakember bevonasaval.
A mindennapok egyhangusaga Bortonprogramok népszerlisége
miatt is fontos, hogy a fogva-
tartottak minél tobb, az érdek-

16dési  koriiknek  megfelelé
programokon vegyenek l
részt.
A grafikonbél lathatd, melyek N @wo@‘ & %é# A
@ o » & g
azok a programok, amelyek a\*‘@% ¥ & & ° Dee'\‘ &
B X

népszerliiek a fogvatartottak v &

& o
korében. v ¢

A Zalai Népfoiskolai Egyesiilet kozel masfél évtizedes
borton munkajanak fokuszaban mindig a fogvatartottak
igényei allnak, igy azokat is figyelembe véve szervezi
szakmai programjait. A kutatasban liathat6, hogy a Biin-
tetés- végrehajtasi Intézeten beliil milyen programokra
élok

van sziikség, amely segiti az intézetben
reintegracidjat, a tirsadalomba valé beilleszkedését.

Evek ota lathaté folyamat,
hogy a fogvatartottak koré-
ben alulrél jové kezdemé-
nyezések (pl: nyelvi képzé-

sek, irodalmi szakkdr) is
szinesitik a programok pa-
lettajat.

Az interji kérdése alapjan
tabldzat mutatja azokat a
prevencios programokat,
melyeket a fogvatartottak
fogalmaztak meg, amin szi-
vesen vennének részt.
(felmérok)
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KEPES BESZAMOLO A PROJEKT MEGVALOSITASAROL

A PROJEKT FOBB ADATAI

Azonosité szama: KAB-FF-17-B-25972
Megvalodsito: Zalai Népféiskolai Egyesiilet
Megvalositasi helye: Zala Megyei Biintetés-végrehajtasi Inté-
zet, Zalaegerszeg, Varkor 4.

Megvalositas ideje: 2017.09.01.—2018.08.31.
Kozvetlen résztvevok szama: 32 {6
Cél: Szenvedélybetegek felépiilési folyamatianak tamogatasa
Tamogatta: Emberi Er6forrasok Minisztériuma megbizasabol a
Szocialis és Gyermekvédelmi Foigazgatosag

Egy palyazat megirasa jo lehetdséget ad arra, hogy be-
valt modszereinket, tervezett programjainkat megvalo-
sitsuk. Kiilondsen fontos, ha ez a projekt egy korabban
lezart program folytatasat jelenti. [lyenkor lehet a korab-
bi eldadasokra épiteni, vagy azt 11j elemekkel bdviteni.
Az alap, a személyiségfejlesztés, egyéni és fokuszcso-
portos beszélgetés, ismeretterjesztés, vetélkedd, szak-
kor, sakkverseny, illetve hagyomanyainkhoz hiven a
kiilonb6z6 kulturalis megemlékezések.

Fébb programjainkrol roviden:

¢ Személyiségfejleszto tréning
Ezzel alapozzuk meg csoportjainkkal az egyiittmiikddés,
a bizalom kialakulasat. Habar, résztvevoink érkezésiik-
kor mar tarsaik révén ismerik a népfdiskolai programot,
de az egyének megismerése a kiilonbozd gyakorlatok,
beszélgetések soran mégis itt kezdddik el, ami sok eset-
ben a projekt futamidejével zarul. Ha tréner tdrsammal,
Veraval jol iranyitjuk a csoportot, hihetetlentiil értékes
beszélgetések részeseivé valunk mindannyian, legyen a
téma a csalad, az ergszak, vagy barmi mas. Elmondasuk
szerint egy-egy
Oket érint6 be-
M= szElgetést a zar-
P | kaikban is foly-
W tatnak, de arra is
| volt példa, hogy
s kovetkez6 talal-
1 kozasunkkor
kérésiikre kozo-
sen folytattuk a
beszélgetést.

+ Egyéni beszélgetések

Munkank legfelemeldbb része, amikor valaki bizalom-
mal feltarja a szivét, é&s megosztja velem/veliink legbel-
sObb gondolatait. Ilyenkor biztos vagyok abban, hogy a |
segités nem is a szakértelmen mulik, hanem ezen a kii-
lonleges bizalomra épiilo beszélgetésen. (Nagyon szere-
tem/szeretjiik ezeket a péntek délutani talalkozasokat.)

+ Fokuszcsoportos beszélgetések

Az elmult honapok soran tobb alkalommal szerveztiik
meg ezeket a filmvetitéssel egybekotott beszélgetéseket.
A kivalasztott filmek jol kapcsolodtak aktualis eléada-
saink témaihoz, igy jo alapot teremtettiink a tartalmas
beszélgetésekre. Ilyen volt pl. a Terepfutas, A lila kod
fogsagaban, Delfines kaland vagy a ,,Nemadomfel”
riportsorozat egyes részei az italrol, felemelkedésrol,
megvaltozott életrl. Megdobbentd hatasa volt egy-egy

film utani beszélgetésnek. Tobbszor erdsitettiik meg azt,
hogy ,,soha ne add fel”, mert az Gjrakezdéshez csak aka-
rat és kitartas kell. (Talan itt er6s6dott meg a dohanyzas-
rol valo leszokas gondolata is.)

Ezekre a programokra mindig sokan jelentkeznek, hiszen
ekkor uj élményekre varva, 1éphetnek ki a zarkak inger-
szegény vilagabol.

¢ Ismeretterjeszto eloadasok

A projekt céljadhoz igazodo eléadasokkal a szakemberek-
nek koszonhet6en sok—sok informaciot, tudast, ismeretet
nyujtottunk hallgatésagunknak. Pl.

szélésével  zartunk. Lujza,
" résztvevoinket jol ismeri, hisz
tobb esetben az ambulanciai
csoportjaibol kimaradottakkal a
bv-beli csoportomban talalko-
zott Ujra. Onmagat a szakma
,,régi motorosaként” emlitve, jo
vitapartner a’szakértok” tarsa-
“ sagaban.

Major Zsolt szintén
visszatérd eldadonk.
A témat, példakkal,
felmérések adatainak
felhasznalasaval mu-
tatja be a valdsagot,
illetve a Zalaeger-
szegi KEF er6feszi-
téseit a drog problé-
ma csokkentéséért,
megallitasaért.

Programunk végrehajtasa soran megemlékeztiink a drog-
ellenes vilagnaprol is.

Szabé  Sandor
mentétiszt elmé-
leti,  gyakorlati
bemutatdi  eldse-

g események meg-
oldasat. Tovabba
felhivja a figyel-
§ met az életmentés

A résztvevok tobbségiikben jogositvanyuk megszerzése-
kor mar tanultdk az elsésegélynyujtast, ezért is drommel
frissitették fel tudasukat.
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Téthné Koller
Maria egész-
ségfejleszto

- tartalmas  el6-
"8 adasai hasznos
ismeretet nyuj-
tottak. Eldada-
saiban nyiltan
besz¢élt a karos
szokasaink ko-
vetkezményeirdl, hatasairol. Kozremiikodésével valdsi-
tottuk meg szlir@ programunkat is, melynek soran tobb
résztvevonek hivtuk fel a figyelmét az egyes mérések
eredményeinek miértjére. Vérnyomas, vércukorszint,
testzsir szazalék, CO szint méréseket végeztiink szakem-
berek kozremiikodésével a kihelyezett sziirés soran.

Dr. Szinku Mihaly
Szines, irodalombol vett
idézetekkel tarkitott el6-
addsaival hivja fel a fi- |l
gyelmet kornyezetiink _
védelmére, a tudatmodosi-
tok hatasaira, a higiénia ;
fontossagara, az allatrol ==
emberre terjedd betegsé-
gekre.

Czilinger Eva ebben a projektben eléadast tartott a
stresszkezelésrdl, dohanyzas leszokast eldsegitd trénin-
get vezetett, egyéni tanacsadast végzett. Munkajarol
részletes beszamol6 6-7 oldalon.

Banfalvi Péter tanar ur is
visszatérd eldadonk, aki ve-
titettképes eléadasaival min-
den alkalommal figyelmet
¢s tovabbi beszélgetési ala-
pot teremt résztvevoink sza-
mara. Kornyezetvédelmi
eldadasanak részét képezi
az (irkutatas és a csillagaszat
is.

Kardos Ferenc
néprajzkutatd, a
romak helyzetét,
kulturalis és tap-
lalkozési szoka-
sait mutatta be.
Szines eldadésa
keretében megis-
merhettiik a ci-
ganysag erede-
tét, babonait, 8
egyéb szokasait. =
Besz¢élt a koriikkben egyre terjedé kabitdszer okozta
problémakrol, azok hatasairol.

Gaspar Laszlo erdnléti ¥
edz6 elmondta, hogy bv.
koriilmények kozott is fon-
tos az egeszs€ég meglrzése. iy
Ezért a lehetSségeikhez, B
sajat adottsagaiknak megfe-
leléen mutatott gyakorlato- &,
kat a programon résztvevok-
nek. Igéretet tett arra, hogy
a kovetkezé6 alkalommal
szabadban végezhetd gya-
korlatokat mutat.

¢ Miiveltségi vetélkedé Fehér Laszlonéval
Miveltségi vetélkedoket szerveziink egészség, sport,
foldrajz, allatvilag érdekességeibol, kozosségfejlesztés
¢és az eldaddsok soran megszerzett tudas rogzitésére.

+ Biblioterapia Dr. Szinku Mihaly, Fehér Laszloné

Egyesiiletiink elnokével fon-
tosnak tartjuk az irodalom,
koltészet népszerlsitését, ezért v
a Magyar Kultara Napjan, a
Koltészet Napjan szavaldver- ¥
senyeket, felolvasasokat szer- fg
veziink. Ezeken a beszélgeté-
seken részvevdink is eladjak
sajat  verseiket, bemutatjak
azok keletkezésének koriilmé-
nyeit.

¢ Kézmiives szakkor

Nagyobb iinnepek eldtt (ndnap, hisvét, anyak napja ka-
racsony) szervezzik, hogy ajandékokat készithessenek
csaladtagjaik, szeretteik szamara.

¢ Sakkverseny Csiszar Zoltannal

Ebben a projektben is nagy sikerrel szerveztik meg.
Igaz sok év utdn, Ruszin Anna helyett, aki kiilfoldon
dolgozik Zoltan volt a mester. A verseny hangulata nem
valtozott, mert hat, a szabaly, az szabaly.

Ma is emlékszem, amikor egyik jat€kos egy 1épést elté-
vesztett, ami tarsa gyozelmét jelenthette volna, de O azt
mondta, hogy ,,ugye ezt nem gondoltad komolyan” igy a
szabalytol elté-
réen Ujra léphe-
tett az ellenfele.
A verseny végén

Zoltan  szimul-
tant jatszott a
résztvevokkel.
. Egyéb
progra-
mok,
megemlékezések

Fehér Laszloné programvezetd
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FUSTMENTES ELET

A dohanyzas vilagszerte a leginkabb megeldzhetd
halaloknak tekinthetd. A vilagon jelenleg mintegy
egymilliard ember dohanyzik, Magyarorszagon a
felndtt lakossag kozel 30%-a cigarettazik.

Sokan gondolkodnak tgy, hogy a dohanyzas
csupan egy rossz szokas, amit akaraterével konnyt
lekiizdeni. Valojaban a dohdnyzas nem pusztan
egy negativ szokds, hanem filiggdség is egyben. A
leszokassal kisérletezOk megtapasztaljak, hogy a
dohanyzéas abbahagydsa egy nagyon hossza ¢és
bonyolult folyamat. A fiiggd dohdnyosok négyszer-
Otszor indulnak neki a leszokdsnak mire valdban
hosszutdvon is sikerrel jarnak. A dohéanyzas
abbahagyidsa nem egyszeri esemény, hanem
dinamikus folyamat. A dohanyosok a leszokasi

erOfeszitéseik soran tobb stadiumon/szakaszon
mennek keresztiil.
Valtozds szakaszait leird6 modellt eredetileg

Prochaska és DiClemente alkottdk meg, hogy
bemutathassdk azt a folyamatot, amelyen keresztiil
a viselkedésvaltozas megvaldsul.

A toprengés/mérlegelés elotti szakasz soran a
dohanyosok még nem gondolnak a leszokésra, még
nincsenek készen a valtoztatasra.

A toprengés/mérlegelés szakasza az az éllapot,
amikor a dohanyosok komolyan mérlegelik, hogy
abba kellene hagyniuk a dohanyzast, de még nem
tesznek konkrét 1épéseket a leszokas érdekében.

Az elokésziilet/felkésziilés szakasza az az 1ddszak,
amikorra a dohdnyosok elhatdrozzak, hogy
abbahagyjadk a dohanyzast, és a megvalositas
megfeleld modjat keresik (itt mar aprd lépések
megtételére is sor keriilhet).

Ez vezet a cselekvési vagy akcidoszakaszhoz,
amikor is a dohanyzas tényleges abbahagyasa
megtorténik.

Fenntartas/fenntartoszakaszként azt a periodust
jelolik, amely az utolso cigaretta elszivasat kovetod
6 hoénap utan kezddédik. Nem biztos, hogy a
valbsagban ezek a

Ugyanakkor a visszacsiiszast nem  szabad

kudarcnak  tekinteni, hanem inkdbb olyan

tapasztalatnak, amely a kovetkezd alkalommal
fokozza a siker esélyét.

A dohanyzasrol vald leszokast nehezitd tényezok

mindenkinél mésok:

Sok dohanyos élvezi a dohanyzast.

Masok a dohanyzast sziikségletnek ¢lik meg, azaz a
dohanyosok egy része fligg a nikotintol
(nikotinfiiggdség) ¢és tart a megvonasi
tiinetektol.

A dohényzas nagyon sok embernél rutinna,

automatizmussa valik bizonyos helyzetekben.

A dohanyzassal kapcsolatban szdmos pozitiv
hiedelem alakult ki, ami fenntartja a
dohanyzast. Olyan hiedelmek ezek, mint
példaul az, hogy a dohanyzéds csokkenti a
stresszt.

A dohanyosok egy része stresszcsOkkentd
modszerként tekint a dohanyzésra, azzal érvelnek,
hogy a stressz lekiizdésében elengedhetetlen
segitséget nyujt a  cigaretta.  Kiilonbozo
tanulmanyokban vizsgaltak a dohdnyzas és a stressz
Osszefliggéseit, a kutatok arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy a dohdnyzds nem oldja a
fesziiltséget, inkabb okozza. A stressz forrasa
ugyanis a nikotinhidny, amit minden dohdnyos atél
naponta. Ahogy elsziv egy cigarettit ¢és
megemelkedik a nikotinszintje, a fesziiltsége rogton
csokkenni kezd, igy a dohdnyos meggydzddéséveé
valik, hogy a dohdnyzas oldja a fesziiltséget, pedig
a dohanyzas csak azt a fesziiltséget oldja, amit
maga a dohanyzas okoz.
Tobb ok vezethet a dohdnyzas abbahagyasanak
elhatdrozasahoz.
Egyesek egészségiigyi (dohanyzasrol valo leszokas
- fliggetleniil attol, hogy mennyi ideig dohanyzott
valaki - tobb betegség kockazatat csokkenti),
masok anyagi szempontbol (szamos dohdnyos
elcsodalkozik, amikor kiszamolja, mennyit is kolt
évente cigarettdra: napi egy doboz cigarettaval
szamolva kb.:350.000 Ft) dontenek a fiistmentes
¢let mellett.

szakaszok ilyen egyszeru
médon  kovetik egymast,

mert gyakori a

visszacsuszas egy régebbi Aleszzkalskro; valé
. y gondolkodas

SZlntre. AZ atlagOS = mérlegelési szakasz

dohédnyos gyakran négy—ot
cikluson is 4tmegy, mieldtt
tartos, folyamatos | i as
absztinenciat ¢ér el, ¢és szakasz
bizonyitottan korabbi (volt)
dohényossa valik.

Dohanyzas =

a .
Relapszus (visszaesés) / l (dohanyzas)

A leszokasrol

elddntése
= felkésziilési szakasz \

Akcid szakasz

/

Fenntarté szakasz Forréas: Prochaska & DiClemente alapjan

viselkedésvaltozas folyamata

A leszokas allapotanak fenntartasa
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A Zala Megyei Biintetés-végrehajtasi Intézetben
idén majus-janiusban megtartott Dohdnyzasrol valo
leszokast tamogato tréning résztvevoi is a fenti két
okot, vagyis az egészségesebb életmoddot, valamint
az anyagi szempontot jelolték meg f6 motivaciojuk-
ként.

A tréning elején tortént felmérésbdl kideriilt, hogy a
résztvevok tobbsége mar 12 -13 éves kora ota akti-
van dohanyzik.

Az elszivott
cigarettak

napi mennyi-
ségét tekint-
ve nagy elté-
rések voltak
tapasztalha-
toak a tré-
» ning részve-
voi  kozott
(napi par szal
- két doboz).

Négy {6 ko-
rabban pro-
balt mar le-
szokni a ci-
garettarol, 2-
3 hoénapos
absztinenciat
& tartva (eddig
= birtdk a nem
~ dohanyzast).

A résztevok tobbsége a valtozas transzteoretikus
modellje szerint a fontolgatas/toprengés elétti (még
nem tervezi, hogy a kdzeli jovoben abbahagyja a
dohanyzast; ket a kivancsisdg vonzotta a tréning-
re), illetve fontolgatas/toprengés szakaszanal (a do-
hanyos felismeri a problémat, és komolyan gondol-
kodik a dohanyzés abbahagyasan, de még nem tesz
aktiv 1épéseket a leszokas érdekében) tartott a do-
hanyzasrol valo leszokas tekintetében.

Ennek fényében tobbeknél a leszokas tavoli célnak
tlint, de az is nagy eldrelépést jelentett, hogy a napi
cigaretta mennyiséget jelentdsen csokkenteni tud-
tak.

Résztvevok a foglalkozasokon aktivak voltak, a do-
hanyzasi naplo vezetését komolyan vették, lelkesen
szdmoltak be elérelépéseikrdl, sikereikrdl, de meg-
osztottak a visszacsuszassal kapcsolatos tapasztala-
taikat is.

Czilinger Eva
egészségfejlesztd
szakpszichologus

A ,,TEREPFUTAS” CIMU FILM HATASA ES
MONDANIVALOJA

cimii filmben
megismerhettik Jim  White
(Kevin  Costner) lecsuszott -
sportedz6t, aki kellemetlen mo-
dora miatt egy allasaban sem
tud megmaradni, ezért csaladja- B
val folyton koltoznie kell. Utol-
sO lehetdségként egy mexikoi
hataron fekvd kisvaros, McFarland nyujthat neki
munkat.

Az edzd és csaladja eldszor viszolyog az ottani ko-
rilmények miatt, azonban hamarosan megtalaljdk a
kozos nevezdt a lakosokkal, White pedig rdjon,
hogy az iiltetvényeken dolgoz6 fiatal munkésok az
¢életviteliik miatt kivételes futdadottsagokkal rendel-
keznek.

A film sz6l a futasrdl, a terepfutasrol, a csalad- ko-
z0sség erejérol, a természetrdl, a kemény munkarol,
kitartasrol, beilleszkedésrol, eloitéletekrol.

A Terepfutas

A film valos eseményeket dolgoz fel, amelynek {6
mondanivaldja, hogy ha nagyon akarunk valamit,
harcolunk érte, azt elérhetjiik.

A filmben megformalt karakterek nagyon jol abra-
zoltak, hogy milyen pszicholdgiai hatisa van a fu-
tasnak.

A filmben a futds, versenyzés hatdsara a fiatalok
Onbecsiilése megndtt, abbdol adodoan, hogy le tud-
tak gy6zni a sajat hataraikat,valamint a jobb feltéte-
lekkel rendelkezd, elit csapatokat. Olyan ¢érzést
kozvetitett a film, hogy ura vagyok magamnak", az
torténik, amit beterveztem, amit akarok. Ennek az
érzésnek a megéléséig kellett egy olyan kitarto, sa-
jat hatarait feszegetd edz6 is, aki meglatta a tanu-
lokban a tehetséget.

A sport hatdsara megmozdult és Osszefogott az
egész kisvaros, biiszkén tlinnepelte a kitartomunka
eredményét, a gydzelmet.

A film erdt adott a fogvatartottaknak a mindenna-
pok egyhangusaganak legy6zésében, er6t merithet-
tek abbdl, hogy a kitart6 munkanak, dsszefogasnak
megvan az eredménye.

A film megnézése utani fokuszcsoportos megbeszé-
lésen a csoport tagjai megfogalmaztdk a film mon-
danivaldjat — a csapatszellem-kozosség — csaladi
Osszetartozas erejét, a sport életre gyakorolt hatasat.
A filmbdl mindannyian erdt merithettiink a minden-
napok nehézségeinek legydzéséhez.

Lip6czki-Torok Veronika
szocialis munkas, AVP tréner
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ABORTON ABLAKABA IS BESUT A NAP

Eletiinkben szamtalanszor, sét naponta tobbszor is
dontési helyzetekbe kertiliink, és ezeknek komoly ko-
vetkezményei lehetnek. Akar pozitiv akar negativ ira-
nyu a dontésiink eredménye, azok kihatnak életlinkre
¢s kornyezetiinkre is. Dontéseinket nagyon sok min-
den befolyésolja, honnan jottiik, kik a példaképeink,
mit lattunk kévetenddé mintdnak, mit tanultunk meg
stb. A legfontosabb dolog az, hogy barmit is tettlink
vagy tesziink, még ha rossz is az, van kiut, Gjra talpra
kell allnunk, tanulnunk kell beldle. Az én dolgom sze-
rencsére nem az itélkezés, hanem a segités a bajba ju-
tottnak. Ordom szamomra, hogy legyen az gyerek vagy
felnott, utat mutathatok, jo példaval szolgalhatok, re-
ményt adhatok. Halds vagyok Fehér Laszloné Zsuzsa-
nak, hogy idén is segitséget nyljthattam fogvatartot-
taknak, a j0 dontések megalapozasaban, a dohanyzas
karos hatasainak bemutatasan at, a szlirdvizsgalatokkal
vald megerdsitésig. Az egészség Oridsi kincs, amire
vigyazni kell, ami folyamatos befektetést, tanulast igé-
nyel. Aki nem egészségiigyi iskoldban tanul, annak
kevesebb lehetdsége van arra, hogy tudast kapjon a
szervezetérol, annak egészséges mitkodésérdl, a meg-
betegedések okairol. Az 5 alkalom alatt megerdsitést
kaptam arrol, hogy jo az egészségbe vetett hitet novel-
ni, kell az embereknek fejleszteni az egészségét, és ez
JO befektetés. Az egészségfejlesztd foglalkozasok alatt
nagyon nagy volt az érdeklédés, orommel fogadtak
minden alkalommal, és a dohanyzas volt a f6 téma. A
dohanytermékek alkotoelemeitdl a szervezetre gyako-
rolt Osszes karos hatéasaig, illetve a leszokas pozitiv
valtozasain at nagyon sok ismeretet tudtam atadni,
amit mas eléadok mas szemszogbdl nézve megerdsi-
tettek illetve kiegészitetek.

A dohanyz6 ember teste plakat, és a dohanyzas szer-
vekre gyakorolt hatasat szemléltetdé demonstracios bo-
rond latvanya elrettentden hatott, holott a célom nem
ez volt. Szerettem volna, ha tisztan latjak és megértik,
hogy a dohdnyban eléfordulé tobb mint 3000 koros
alkotdelem milyen rombol6 hatdssal van a szerveinkre,
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illetve a dohanyzé embereknél jelentkezd tiine-
tek okai megismerésre keriiljenek. Ezek mar ko-
moly elgondolkodasra, illetve az amugy is szer-
mentess¢ valni akaroknak a leszokdshoz adtak
batoritast. Ha csak 1 ember szokott le a dohany-

zasr6l, mar megérte! Emellett a stressz,
stresszoldas, szlrdvizsgalatok, életiink komoly
dontési helyzetei voltak a témak.

Haldsan kdszondm a fogvatartottaknak az érdek-
16dést, az egyiittmiikodést, és a programokon
val6d aktiv részvételiiket. Kivanom, hogy véljon
egészségiikre, és hozzanak j6 dontéseket. Min-
dig van masodik esély, éljenek vele, hiszen a
dallal ellentétben (miszerint soha nem siit be a
nap) a borton ablakaba is besiit a nap!

Tothné Koller Maria
egészségfejlesztd

C === 9

A PROJEKT ZARASA

A projekt zarasa szamomra mindig egy feladat végét
jelenti, amikor szakmailag, pénziigyileg szamot kell
adni a folyamat elején elképzelt terv megvaldsulasa-
rol.

De, ennél is fontosabb szamomra, a résztvevok szo-
beli értékelése a projekt egyes elemeirdl, a tobbhona-
pos munkarol. Ilyenkor jo felidézni egy-egy tréning
gyakorlatot, eldadast, azok utdéletét. ..

Fontosnak tartom a partnereink, vendégeink tajékoz-

tatasat is, mivel a falakon tul, igy tudunk képet adni a
zart ajtok mogott végzett munkankrol.

Koszonjiik a Zala Megyei Biintetés-végrehat6 In-
tézet parancsnokianak, munkatarsainak, hogy le-
het6vé tették, és elosegitették, projektiink sikeres
megvaldsitasat.

Fehér Laszloné
programvezetd




