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AKkikre biiszkék vagyunk

Pszi Faktor — tehetség, batorsag és onkifejezés Sopronban

PSZICHIATRIAI BETEGEK ES FOGYATEKKAL ELOK

TEHETSEGKUTATO TALALKOZOIA

2026. februar 4-én tizedik alkalommal
rendezték meg Sopronban a pszichiatriai
betegek és fogyatékkal ¢€lok orszagos
tehetségkutat6 talalkozojat, a Pszi-Faktort,
amely mara hagyomanyos eseményévé valt
a mentalis és szocialis terlileten mikodd
intézmények  szakmai és  kozOsségi
¢életének. Intézményiink a korabbi évekhez
hasonldan idén is képviseltette magat ezen

a rangos rendezvényen.

A Medical Mental Alapitvany Sopron
szervezésében megvalosuld program remek

hangulatban zajlott.

Az idei megmérettetésen Osszesen 12
intézmény vett részt, 30 produkcidval,
amelyekben kozel 100 fellépé mutatta meg

tehetségét és kreativitasat.

A résztvevok Ot kategoridban — szinjatszas,
vizualis muvészet, tanc, ének, valamint
vers- ¢és proézamondas — alltak szinpadra,
valtozatos ¢és szinvonalas eldadasokkal

gazdagitva a programot.

Intézménylinkbdl négy f6t kisértiink el a
rendezvényre, akik harom produkcioval
képviseltek kozosségiinket.

Az eldadasok sokszintisége jol tiikrozte
ellatottjaink érdeklédéset, tehetségét és az
alkotds iranti elkotelezettségét.

Az ének kategéridban a kozonség a Quimby
egylittes: Most mulik pontosan ciml dalat
hallhatta R. R. V. el0adasaban, zenész
duonk — H. P. é Cs. E. - pedig
szintetizatorral ~ kisért  operettcsokorral
teremtett lendiiletes, viddm hangulatot a

nézotéren.



Vers- és prozamondo kategoridban N-né M.
Zs. egy mese eldadasaval 1épett szinpadra,
amely Oszinte, személyes hangvételével
szerzett a

meghatd pillanatokat

hallgatosagnak.

A fellépések egytdl egyig nagy sikert
arattak a kozonség és a zstiri korében is.
Kiilon 6rom és biiszkeség szamunkra, hogy
R. R. V. ellatottunk az ének kategdridban
II1. helyezést, mig N-né M. Zs. ellatottunk a

vers/proza kategoriaban ugyancsak III.

helyezést ért el.

Résztvevdink szdmara maradandd élményt
jelentett a szinpadi szereplés, az egymas
iranti tamogatas.

Az esemény lehetdséget teremtett arra is,
hogy a tarsintézmények ellatottjai és
szakemberei a korabbi kapcsolataikat
apolva, esetleg ujakat épitve tapasztalatokat

cseréljenek.

Az esemény jo hangulatban telt, szdmos
pozitiv  visszajelzés  mellett  zarult.
Intézményilink szdmara a részvétel ismét
megerdsitést adott abban, hogy milyen
fontos évrél évre lehetdséget biztositani
ellatottjaink  szdmara a  tehetségiik
megmutatasara, az Onbizalmuk erdsitésére

¢s a kozos sikerek megélésére.

Terapidas csoport



A "Tudom, hogy van jogom! Osszekét az iinnep! — 2025” ellatottjogi alkotopalyazat

vandorkiallitasanak megnyitoja

£ ,TUDOM,
A HOGY VAN
"JOGOM”

A tavalyi évben a Beliigyminisztérium
Integralt Jogvédelmi  Szolgalat  altal
meghirdetett "Tudom, hogy van jogom!
Osszekoét az iinnep! -2025" ellatotti
alkotopélydzatan  intézményiink  egy
ellatottjanak, M. Zs. T-nak a palyamunkaja,
egy hoboritotta, kivilagitott falucskat
abrazolo,  Karacsony cimet  viseld
festménye nyerte el a pszichiatriai ellatott

alkotok képzémiivészeti kategdridjanak

elso dijat.

M. Zs. T-nak lehetésége volt a 2025.
november 27-én, linnepélyes keretek kozott
megrendezésre keriil6 dijatado tinnepségen
részt venni Budapesten, melyre a
Beliigyminisztérium kozponti épiiletének

Disztermében keriilt sor.



,TUDOM,
HOGY VAN
1 JOGOM” @&

2026-ban a

dijazott  alkotasokbol
vandorkiallitas nyilt, mely els6 allomasanak
Szombathelyen az Agora Miivelddési és

Sporthaz nyujtott szinvonalas helyszint.

2026. marcius 31-én délel6tt keriilt sor a
kiallitas linnepélyes megnyitdjara, melyre
intézményiink dijazott ellatottja mellett a
megnyiton torténd szereplés céljabol R. R.
V. ellatottunk kapott személyes felkérést
Huszarné dr. Torok Katalin ellatottjogi
képvisel6tdl, aki lakoink  palyéazati
tevékenységét figyelemmel kiséri és

tamogatja.

A rendezvényt dr. Novak Krisztina

jogvédelmi biztos asszony nyitotta meg

koszontdjével, illetve Bodorkds Orsolya
muzeumpedagogustol hallhattunk kedves
szavakat a  kidllitott

technikakrol.

alkotasokrol,

A rendezvény az ellatottak altal eldadott
miisorszdmokkal folytatodott, majd a

vandorkiallitds megtekintésével zarult le.

A kiallitas 1 honapig tekinthetd meg a fent
megnevezett helyszinen.

Intézményiink évtizedes iddkre
visszanyulo6an tamogatja a
miivészetterapids foglalkoztatast, amelybdl
adodoan rendszeres alkot6i munka folyik az
ellatottak korében.

Az alkotd tevékenység szinesiti a
hétkoznapokat, 1j  impulzusokat és
sikerélményt adva tamogatja, javitja az
ellatottak kozérzetét.

Minden egyes elért szép eredmény
hozz4jarul lakoink pozitiv onértékeléséhez,

kiegyensulyozott hangulatahoz.

Terapids csoport



Unnepeink, megemlékezéseink

Magyar kultura napjarol szolo irodalmi délutan

. Ertékeink tiikrében”

)‘d‘ Magyar }3
\ 4 T,
®a KultiraNapja 4

Intézményiinkben hagyomanyos jelleggel
az idei éveben januar 21-én irodalmi
délutdn keretében emlékeztiink meg a

Magyar Kultura Napjarol.

A rendezvény célja az volt, hogy
ellatottjaink kozelebb keriiljenek nemzeti
értékeinkhez, hagyomanyainkhoz, valamint

a magyar irodalom és miivészet vildgahoz.

A megemlékezés elején rovid torténeti
attekintés hangzott el a Magyar Kultara
Napjanak jelentoségérol, kiilonos tekintettel

arra, hogy Kolcsey Ferenc 1823. januar 22-

én fejezte be a Himnusz kéziratat.

A résztvevok megismerkedhettek Kolcsey
Ferenc életitjanak fobb allomdsaival,
valamint a Himnusz keletkezésének
torténelmi és kulturalis hatterével.

Ezt kovetden kdzosen énekeltiik el nemzeti
imadsagunkat, amely méltdo mddon alapozta
meg a

megemlékezés  ilinnepélyes

hangulatat.



A program tovabbi részében magyar koltok
¢s irok — tobbek kozott Petéfi Sandor, Arany
Janos, Jozsef Attila, Wass Albert, Aranyosi

Ervin — miveibdl valogatott részletek

keriiltek felolvasasra, szavalasra.

A megemlékezést magyar népdalok
hallgatdsa és a magyar népi kulturat
bemutatd

képvetités  tette  teljessé.

Felcsendiilt példaul Lasz16 Attila: Emeld fel
szemedet az égre cimil és a Quimby: Most

mulik pontosan cimii dala.

Zarasaként az Orokségiink cimii dalt
énekeltiik kozosen, mely fontos {iizenete,
hogy kulturank €16 0Orokség, amely
identitasunk alapja, és amelyet apolnunk

kell a mindennapokban is.

Az {innepi alkalom meghitt, baratsdgos
légkorben zajlott, amely minden résztvevd
szamara tartalmas ¢€s élményekben gazdag

1d6toltést biztositott.

Terapids csoport



Farsang az otthonomban

Intézményiink falai koz¢ az elmult hetekben
bekoltozott a jokedv és a tavaszvard
zsibongas.

Az elmult évek alatt célunkka valt a korabbi
hagyomanyok felelevenitése, igy idén a
farsangi  iddszakot is egy  koz0s,
kozosséglinket Osszekovacsold

programsorozattal iinnepeltiik meg.

Farsangi idészak
vitkereszt 1 2 3 4
SR(S)NT e o Niohy
213156 7 g
920 2 223 4 3
26 27 8 293 3

4 Februar15: farsangyasarnap

Februar 17.; hushagyckedd
Februar18.: hamvazoszerda

Helyesiras Mesterfokon

Mar januar els6 napjaiban  nagy
lelkesedéssel vagtunk bele a tervezgetésbe,
melyek kozott szerepelt fanksiités, kreativ
alkotasok készitése, koOzOs dekoracio
készités, jelmezek készitése, az
intézményben kordbban hagyomanyos
farsangi miisor megszervezése -melyet
rendhagyd6  moddon  idén  jelmezes
felvonulassal szerettiink volna 6tvozni -,
illetve farsangi ballal szerettiik volna zarni

ezen téliiz6 hetek programjait.

A felkésziilés igy mar vizkereszt napjat

kovetben elkezdodott.

A gondozasi egységek tarsalgdi és az

ebédldk igazi kézmiives miihelyekké

alakultak, a kreativ, kézmives
foglalkozasok a szocioterapias

foglalkozasok soraban minden héten

tobbszor is megjelentek, amelyeken az
ellatottak és munkatarsak kozosen vagtak a
szines papirokat, ragasztottdk a kiilonféle

alarcokat, készitették a dekoraciokat.



Nincs farsang fank nélkil! Az ellatottak
munkatarsaink segitségével készithették el
két alkalommal (januarban és februarban is)
a hagyomanyos csorogefankot az Ide-siiss!
elnevezésii készségtejlesztd
foglalkozasunkon, amely édesség illata az
egész épiiletet bejarta.

A ropogos, porcukros finomsagot lekvarral
kindltuk és a kostolgatds mellett jokat
beszélgettiink, sorra keriiltek el a régi

csaladi receptek, a régi fiatalkori farsangi

emlékek.

Elérkezett februar 11. és kezdetét vette a
,felhétlen nevetés oraja”, hiszen a farsangi
idészak kiemelt programjava valt az e
napon  délutan  megtartott  farsangi
miisorunk.

Ennek keretében az intézmény néhany bator
lakoja  és  munkatarsa tobb  kozos
produkcioval ~ nevettették ~ meg a

lakokozosséget.
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A parodidk, a humoros jelenetek, a zenés,
verses eldadasok osztatlan sikere mellett a

tancos fellépéseket is vastapssal jutalmazta

a kozonség.

A délutant pedig jelmezes felvonulas zarta,
ahol a fantdzia nem ismert hatarokat!
Lathattunk sok otletes, kreativ foglalkozés

keretében, sajat kézzel készitett maskarat.

Februar 13-4n Szentgotthard varosaba

ellatogatd Szlovénidbdl érkezd kurrentek
felvonulasat  tekintettik  meg 18
ellatottunkkal, amely program ugyancsak a

tél eltizését jelképezte, emellett integrativ

programként jelent meg a farsangi

iinnepkorben.

A rendezvény sorozatot februir 16-an,
intézménytink kultartermében szervezett
farsangi €16 zenés balunk zarta, ahol a lakok
¢s a munkatarsak a kozos tdnccal nemcsak
a telet bucsuztattak el méltoképpen, hanem
ezzel megerdsitették kozosségilink

Osszetartozasat is.
Koszonjiik mindenkinek, aki munkdjéval,
lelkes jelenlétével hozzajarult ezekhez a

felejthetetlen programokhoz!

Terapias csoport



Nonap: tisztelet, hagyomany és kozos iinneplés

A tavasz egyik legszebb linnepe a ndnap,
amely minden évben lehetdséget ad arra,
hogy kifejezziik megbecsiilésiinket ¢&s

halankat a n6k felé.

Ez a nap nem csupan a viragokrol és kedves
gesztusokrdl szol, hanem egy tobb mint
szazéves hagyomdanyrdl is, amely a ndk
tarsadalmi  szerepének  elismeréséhez,
jogaikért folytatott kiizdelméhez és a
kozosségekben  betoltott  pdtolhatatlan

szerepiikh6z kapcsolodik.

F

'g‘-é
Nemzethozi Nonap
marcius 8. ,,.

A nemzetkdzi nénap gyokerei a 20. szazad
elejére nyulnak vissza.

Az els6 noénapot 1909-ben tartottdk az
Amerikai Egyesiilt Allamokban, majd a
kezdeményezés hamar nemzetkdzi
mozgalomma valt. 1910-ben, a Masodik
Internacionalé koppenhégai konferenciajan
Clara Zetkin német politikus javaslatara
hataroztdk el a nemzetk6zi ndnap
bevezetését.

A cél az volt, hogy felhivjak a figyelmet a

nék munkajara, tarsadalmi helyzetére és

jogaik fontossagara.

Marcius 8-a késObb vilagszerte az iinnep
hivatalos napjava valt, amelyet 1977-ben az
Egyesiilt Nemzetek Szervezete is elismert.

Napjainkban a ndénap egyszerre hordoz
torténelmi {lizenetet és személyes jelentést.
Sz6l a ndi egyenjogusagrol, a tiszteletrdl,
azokrol a

ugyanakkor mindennapi

szerepekrél is, amelyeket a ndk
csaladjukban, munkahelyiikon és
kozosségeikben  betdltenek:  anyaként,
nagymamaként, tarsként, munkatarsként,

baratként.

Intézménytlinkben idén is tinnepi misorral
koszontottik — a

alkalmabol.

holgyeket  ndnap
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A rendezvény meghitt hangulatban zajlott,

¢s gazdag programjaval mélt6 modon

fejezte ki tiszteletiinket és szeretetiinket.

Az  lnnepség  bevezetd  gondolatai
ramutattak arra, hogy a nénap nem csupan
egy nap a naptarban, hanem lehetdség arra,
hogy megélljunk egy pillanatra, ¢&s
koszonetet mondjunk mindazért a sokszor
lathatatlan, meégis nélkiilozhetetlen
munkaért, amelyet a nék nap mint nap

végeznek.

A musorban versek, dalok, zenés
Osszeallitasok ¢és tanc valtottdk egymast.
Elhangzott tobbek kozott Purzsas Attila
NoOnapra cimli kolteménye, valamint
Lakatos Zsuzsa és Donkd Laszldo ndnapi

koOszont6i.

A koltészet meghatd sorai a szeretetrdl, a
halarol és a megbecsiilésrdl szoltak,
amelyet mindannyian érziink a szamunkra

fontos nok irant.

A kozonség nagy szeretettel fogadta
Aranyosi Ervin Mindennap nénap cimi
versét is, amely azt az lizenetet hordozta,
hogy a megbecsiilés nem csupan

iinnepnapokon fontos.

A zenés produkciok tovabb gazdagitottdk az
¢lményt. Felcsendiilt a Millio-millié
rozsaszal cimli dal, valamint Palya Bea
Szabadon cimi eldadasa, amely a belsd
szabadsdg ¢és Onazonossag gondolatat

kozvetitette.

A misor egyik kiilonleges része volt a

virdgos képekkel kisért vetités, amely a

tavasz hangulatat idézte meg.

A program soran elhangzott Zordn A nd
cimii. mive, valamint Szabé T. Anna
versrészlete is, amely a néi lét
sokszinliségét €s emberi mélységét mutatta

be.
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A kOzOnség nagy tapssal jutalmazta a Két

szal piinkosdi rozsa dallamaira bemutatott

tancot is.

Az linnepség egyik legmeghatobb pillanata
a ,Virdgot a virdgnak” ciml zenei
alafestéssel kisért viragatadas volt, amikor a
férfi szereplok jelképesen virdgot nyujtottak
at a holgyeknek. Ez az egyszerli, mégis
mély jelentésli gesztus a tiszteletet, a
megbecsiilést ¢és a halat fejezte ki
mindazért, amit a nék nap mint nap adnak

kornyezetiiknek.

A rendezvény zardsaként elhangzott
gondolatok ismét megerdsitették: a nodi

jelenlét értéket teremt, kozdsségeket tart

0ssze, ¢és erdt ad a mindennapokhoz.

A nénap igy nemcsak iinnep volt, hanem
ko6zos élmény is — egy alkalom arra, hogy
figyeljiink egymadsra, és kimondjuk azt,

amit talan t0l ritkan tesziink: kdszonjiik.

Boldog nénapot kivanunk

minden holgynek!

Terapias csoport

14



Marcius 15-i iinnepi miisorunkrol

Marcius 15-én intézményiink méltd keretek
kozott emlékezett meg az 1848-49-es

forradalom és szabadsagharc eseményeirdl.

Az linnepi musor a torténelmi hiiségre ¢s a
nemzeti  Ontudat  ébresztésére  épiilt,

valtakozva hasznalva az irodalom, a zene és

g
i

a tanc eszkozeit.

Il

A  misor az Enekkar eléadasaban
felcsendilé Himnusz toredékkel vette

kezdetét, megadva az esemény alaphangjat.

Ezt kovette egyik ellatottunk iinnepi
szavalata, majd a narrator segitségével a

kozonség 1€lekben visszarepiilt a pesti

utcakra.

Pet6fi Sandor Magyar vagyok cimil verse
kovetkezett, amely utdn a szivhez sz6lo

Magyar fohész cimii dal csendiilt fel.

A miisor kozepe felé a hangsuly a
forradalom hangulatara helyezddott. Juhasz
Gyula Marcius idusdra cimi versével
emlékeztlink a hdsokre, majd a narrator

szavai elevenitették fel a Pilvaxbol induld

maroknyi csoport tjat.

A nemzeti szinek fontossdgat Mora Laszlo
Magyar 745716 ciml versével

hangsulyoztuk.

15



Az tnnepség emlékezetes pillanatai kozé

tartozott tovabba a tancos musorszamunk,

valamint a 12 pont dramai felolvasasa.

A Miuzeumkerti eseményeket megidézve
egyik ellatottunk énekes eléadasaban
hallhattuk a Nemzeti dalt, melyet a

kozonség is mély atéléssel hallgatott.

A misor zar6 szakaszaban a ,tengerként
feltamad6é” nép erejét mutatta be
szavalatdban lakonk, majd 2 énekes
produkcié kovetkezett, ahol egy zenész
paros a Kossuth Lajos tdbordban cimi dalt
adta el6 és végil az énekkar A koltd
visszatér cimli dalaval koronazta meg az

emlékezést.

Az tinnepséget a kozosen elénekelt Szozat

zarta.

Halads koszonet minden felléponek a
meghat6 misorért, amely segitett abban,
hogy kozdsen ¢ljiik meg nemzeti linnepiink

biiszke pillanatait.
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Husvéti Beszamolo

A husvét a tavasz, az 0jjasziiletés és a fény
tinnepe. Keresztény szempontbol Jézus
feltamadasanak napja, népszokdsainkban
pedig a tavaszi napéjegyenloséghez kotddo
termékenységvardzslas és a megtisztulés

vegyiilése.

HAPPY EASTER

A husvét a kereszténység legnagyobb

linnepe, amely Jézus Krisztus
feltamadasarol, a bin és halal feletti
gyOzelemrdl emlékezik meg.

Ez az az id6szak, amikor intézményiink
lakokozossége  egyiitt  hangolodik a
tavaszra, illatokkal, szinekkel toltve meg az
falakat, a kiilonboz6 foglalkozasokon és
programokon valo részvétellel.
A késziilodés az intézmény
"tavasziasitasaval" kezdddott. A téli
sOtétséget a friss szinek valtottdk fel az
otthon falain beliil: sarga, zold, pasztell

arnyalatok.

Kreativ foglalkozasokkal szinesitettiik az itt
¢lék  hétkoznapjait.  Lakoinkkal —a
foglalkozasok keretében nyuszi figurdkat

készitettiink papirbol, illetve htisvéti térbeli

tojasok késziiltek ujrahasznositott WC
papirbol, kartonbol a kornyezetvédelem
jegyében. Az osztalyok folyosoit, az udvart
pedig fabol faragott és kifestett nyulakkal
diszitettiik.

Ahogy a mindennapok, igy a husvéti iinnep

alkalmaval is igyekeztiink intézményiink
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lakéi szamara lehetOséget biztositani a
vallasgyakorlasra.

Részt vettiink a husvétot megelézden
protestans  istentiszteleten a  varosi
evangélikus templomban, illetve katolikus

szentmisén a varosban ¢és intézményiinkben

egyarant. Vallasi 4hitat keretében Jézus

szenvedéstorténetét dolgoztuk fel kozosen

lakoinkkal.

A husvéti asztal elmaradhatatlan elemei is
megjelentek az étlapon az linnep napjaiban,
mint példaul a husvéti sonka, tojas,
csokinyul, csokitojas, emellett Ide-Siiss
programunk keretében a répatorta kozos
elkészitésével, amely izvilagaban
tokéletesen vegyitette a tavasz melegségét

¢s az linnep hangulatat.

A fejlesztd foglalkoztatasban részt vevd
ellatottaink sem tétlenkedtek. A fenntarto
altal  meghirdetett =~ hagyomanyosnak
szamitd husvéti vasaron Budapesten vett

részt intézménytiink 2026. marcius 10-én.

A husvéti programjaink egyik kiemelkedd

eleme a kozos jaték volt, amely a huasvéti
vetélkedd keretében szellemi és ligyességi
feladatok megoldasaval teremtett jo
hangulatot, majd ezt kovetéen a husvéti
nyul nyomait kovetve ellatottaink az
elrejtett tojasok keresésére indulhattak a

foglalkoztato épiilet eldtti parkban.
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A husvéti locsolkodas a magyar husvéti

tinnepkor egyik kdzosségi eseménye, amely
a megujulast ¢és a termékenységet
szimbolizalja. Lakoink koziil tobben korbe
jartdk az intézményt és meglocsoltdk a
holgyeket, tovabba verssel kedveskedtek

szamukra.

Locsolodballal zartuk az tinnepi iddszakot.

A huosvéti késziilddés szolt tovabba az
egylittlétrdl, a hagyomanyok apolasarol és a
tavasz 6romének megélésérol.

Igyekeztiink széles valasztasi lehetséget
biztositani lakoéink szamara, hogy mindenki
talalhasson érdeklddési korének megfeleld

programot az tinnep kdzeledtével.

Terapias csoport
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Tovabbi programjaink

90. sziiletésnapi koszontés

Szép és egyben kiilonleges napra ébredtek
2026. janudr 28-an a Rébaparti Integralt

Szocidlis Intézmény Vas Varmegye

intézményének lakoi.

Minden honap utolsd hetében koszontésre
kertilnek az adott hénapban
szliletésnapjukat {linneplé ellatottak az
intézményben, azonban ritka az olyan
alkalom, mint amilyen a mostani volt,

hiszen Sz. J-né ellatott 90. sziiletésnapjat

tinnepelték az intézmény lakadi és dolgozoi.

Vannak pillanatok egy kozosség életében,
amikor megéllunk egy pillanatra ¢és

visszatekintiink.

A kerek sziiletésnapok mindegyike ilyen,
azonban kilenc évtized egy asszony
¢letében szamtalan emléket, megélt 6romot,
nehézséget, gondoskodast, tlirelmet ¢és
kitartast hordoz. E hosszll életut nyomot
hagyott masok szivében is, és méltd a

megbecstilésre.

Sz. Jné 1991. decembere Ota a

szentgotthardi intézmény lakdja.

HONOR 400 Lite

Az intézmény kozosségi ¢életébe hamar és
jol beilleszkedett, mely kozosség csendes
tagija volt mindig is. Kedvességével,
kozvetlenségével ¢és  segitOkészségével
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mindig arra torekedett, hogy jo kapcsolatot
apoljon lakotarsaival €s az 6t gondozd

személyzettel.

Szabadidejét korabban olvasassal és az

intézményben talalhato virdgok
gondozasaval szerette tolteni, ma mar
inkdbb az intézmény parkjdban valo
sétalgatas, a jO beszélgetések és a
szociterapias  foglalkozdsokon,  hitélet
gyakorladsdhoz kapcsolodd programokon
torténd részvétel tolti ki mindennapjait.

Ahogy Toka Timea intézményvezetd
koszontdjében megfogalmazta: ,,Az On
¢lete egy ¢l6 torténelemkonyv, amelynek
lapjain ott sorakozik mindaz a bolcsesség,
amit mi, fiatalabban csak probalunk

ellesni.”

F. R. gondnok megkdszonte Sz. J-né
bizalmat és a vele torténd, immaron 8 éve

tarto egylittmikodeését.

Az ellatottat az intézmény és gondnoka a
lakotarsak iinnepi misoraval, egy izletes
tortaval, virdgcsokrokkal és emléklappal

koszontotte.

EMLEKLAP
s

Szigeri Jozsefne

HONOR 400 Lite

Ezaton is kivanjuk Sz. J-nének, hogy még

hosszu ideig érezze azt a szeretetet €s
megbecsiilést, amellyel lakétarsai és az
intézmény dolgozoi koriil veszik.

Terapids csoport
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Mozizz veliink! — specialis filmekkel

A 2025-6s évben elkezdett Mozizz veliink!
elnevezésli hdzimozi jellegli programunkat
folytatva idén els6 alkalommal, februar 23-
an délutanra hirdettiink meg egy popcorn

illattal telt, filmszinhdz hangulati délutant.

Ezen alkalom azért is volt rendhagyd, mert
a tobb éve intézménylinkben miikddd
Filmes szakkor altal készitett specialis
filmek kertiltek levetitésre a kozel masfél

ora id6tartam alatt.

A szakkor két tagja, L. K. és L. T. a program
kezdetén néhany mondatban bemutattak a
jelenlévOknek

tevékenységiiket, a specidlis filmezésnek

koszonhetd élményeiket és sikereiket.

A filmek levetitését kovetden a résztvevok

feltehették kérdéseiket, melyekre kielégitd,
kulisszatitkokat is feltar6 valaszokat

kaptak.

A programon résztvevd lakdinkat ez
alkalommal is popcornnal kinaltuk, ezzel is
a foglalkoztato épiilet auldjaba varazsolva a

mozik hangulatat.

SZ. A., R. M.
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Idei elso haziversenyiink - Kartyaverseny

Intézménylink minden évben  tobb
haziversenyt szervez, melyek sorat 2026-
ban a Kartyaversennyel kezdtik meg,

januar 14-én.

A snapszer versenyt elOzetesen a
falinjsagokra kifiiggesztett plakatokkal
hirdettilk meg és személyesen is lakoink

figyelmébe ajanlottuk.

Osszesen 12 f6 vett részt a programon, mely
izgalmakkal teli délutant tartogatott

szamukra.

Minden alkalommal 6rém szamunkra az, ha
egy program irant olyan ellatottak is
érdeklodnek, akik korabban nem vettek

azokon részt.

gy tortént ez most is, rdadasul a 12
résztvevd kozott minddssze egy ndi ellatott
képviselte a holgyek taborat, T. Gy-né
személyében.

Megemlitendd elért szép eredménye is,
hiszen minddssze egy helyezéssel csuszott

le a dobogorol, ugyanis 4. helyen fejezte be

a versenyt.

A szoros verseny végeredménye a
kovetkezOképpen alakult:

L helyezést ért el T. Gy.,

II. helyezést értel L. T,

II.  helyezést ért el K. D.

A helyezést elért lakoinknak szivbol
gratuldlunk, bizunk benne, hogy a soron
kovetkezd haziversenyeinken is

képviseltetik magukat!

SZ. A., R. M.
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Az 6rségi Nemzeti Park eloadasa ellatottaink szamara

Intézménytlink fokozott figyelmet fordit
ellatottaink természet- és
kornyezetvédelemmel kapcsolatos
ismereteinek bdvitésére, emellett arra, hogy
megismerjék azt a tagabb kornyezetet, ahol
¢lnek. Szentgotthardot, ahol intézménytiink
talalhaté, az Orség kapujaként is szoktak
nevezni.

Bar a varos kozigazgatasilag nem az Orség
szerves része, szoros kulturalis és turisztikai

szimbidzisban él vele.

Az Orségi Nemzeti Park immaér harmadik
alkalommal tett eleget felkérésiinknek,
hiszen munkatarsaik 2024-ben és 2025-ben
is tartottak elOadast, illetve interaktiv
foglalkozast ellatottaink szdmara az

Orségrol.

Idén 2026. marcius 11-én délutan dr.
Jandrasits Laszlo ,,Az (")rségi Nemzeti Park
természeti értékei” cimmel kozel két oras

érdekfeszitd eldadas keretében mutatta be
az Orségi Nemzeti Park novény -és

allatvilagat.

Az eldadas soran szines képekkel ¢és

szemléltetdeszkozokkel — (pl.:  preparalt

allatok, fakéreg, madartojas és
fészek...stb.) kalauzolt el benniinket az

Orségi tajegység vilagaba.
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Szamos ismeretet elevenithettiink fel és j
érdekességet hallgathattunk meg, mint
példaul azt, hogy megvaltozott az Orségi
Nemzeti Park emblémadja, vagy, hogy sok
feladata mellett génmegdrzés céljabol
milyen allatok (eurazsiai vadlo, eurdpai
bdlény, magyartarka marha, magyar parlagi
szamar) tenyésztésével is foglalkozik a

Nemzeti Park.

Hallhattunk informaciokat az itt el6fordulo
gombafélékrol, vizi €él6lényekrol, az erdei
allatokr6l, mint erdei siin, ko&zonséges
mokus, a vadmacska, madarfajtak koziil
példaul a fehér és a fekete golyarol, fiisti
fecskérol, az 6 védelmiikrdl, de a hoddal és

vidraval is megismerkedhettiink.

Megtudhattuk, hogy 2026-ban az év madara

az énekes rigo lett.

_ AZEVMADARA

Ellatottaink fesziilt figyelemmel hallgattak
az  eldadot,  tekintetttk meg a
szemléltetbeszkozoket, illetve tették fel
kérdéseiket és észrevételeiket az eldadas
ideje alatt.
Sikerilt tartalmas, hasznos és
ismeretszerzésben gazdag tavaszi délutant

eltdlteniink egyitt.

Terapids csoport
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Az egészség jegyében

Lassabb élet télen — A ,,hygge” szemlélet gyakorlati oldala

HYGGE

A DAN ELETERZE
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A tél természetes moédon hozza magéval a
lassulas igényét. A révidebb nappalok, a
hideg 1d6 ¢és az év eleji kimeriiltség
sokaknal faradtsagot, motivacidohianyt vagy
lehangoltsagot okozhat.

A modern ¢let tempodja azonban gyakran
nem engedi meg ezt a ritmusvaltast, igy
belsé fesziiltség alakulhat ki: pihenni
szeretnénk, mégis folyamatos
teljesitménykényszert érziink.

Ebben az iddszakban kiilondsen hasznos

lehet egy olyan szemlélet, amely segit

elfogadni a lassabb iddszakokat, ¢és
megtaldlni benniik az 6romot.

A skandindv orszagokbdl ismert hygge
pontosan ezt kinalja.

A hygge a meghittség, a biztonsag, a
nyugalom ¢és az apr6 O6romok tudatos
megélésének miivészete.

Nem egy trend vagy lakberendezési stilus,
hanem egy életérzés, amely arra tanit, hogy
a mindennapi pillanatokban is megtaldljuk
a komfortot és az elégedettséget.
Kiilonosen télen valik jelentdssé, amikor a
természet is visszahtizddéasra 0sztondz

benniinket.

A hygge lényege: jelenlét és egyszeriiség
A hygge egyik legfontosabb ilizenete, hogy
a jollét nem feltétleniil nagy eseményekbdl
vagy kiilonleges ¢élményekbdl fakad.
Sokkal inkabb abbol, hogy képesek
vagyunk lelassulni, és tudatosan megélni az
egyszer(i pillanatokat.

Egy csésze forr6 ital illata, a gyertyafény
melege, a takard puhasidga vagy egy
csendes beszélgetés mind olyan €lmények,
amelyek  biztonsagérzetet ¢és  belsd
nyugalmat adnak.

A rohand  hétkéznapokban  gyakran
»automata tizemmodban” €liink: egyszerre
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tobb dologra figyeliink, allandéan online
vagyunk, és kevés idot hagyunk a valdédi
pihenésre.

A hygge ezzel szemben a tudatos jelenlétet
erésiti. Amikor figyelmet adunk egy
tevékenységnek, az élmény mélyebbé valik,

¢és valoban feltolt.

Miért kiilonosen fontos télen?

A téli idészakban tobb tényezd is hat a
kozérzetlinkre: kevesebb természetes fény
ér benniinket, tobbet tartozkodunk zart
térben, csokken az energiaszintlink, néhet a
stressz és a faradtsag.

A meghitt kornyezet ¢és a lasst
tevékenységek segitenek ellensulyozni
ezeket a hatasokat.

A nyugodt pillanatok csokkentik a
stresszhormonok szintjét, mikozben novelik
a jollétért felelds hormonok termelddését.
A biztonsagos, kellemes ¢élmények
idegrendszeri szinten is megnyugtatnak
benniinket, ezért érezhetjik magunkat

kiegyenstlyozottabbnak  egy  csendes,

otthon toltott este utan.

Meghitt kornyezet kialakitasa otthon

A hygge egyik alapja a kdrnyezet. Nem a
tokéletes lakas a cél, hanem az otthonossag
érzése.

A meleg fények kiilonosen fontosak. A
gyertyak, a mécsesek vagy a lagy fényl
lampak segitenek ellazulni, mert az erds
mesterséges vilagitds gyakran stimulalja az
idegrendszert.

A puha textilidk — takardk, parnak,
szonyegek —  szintén ndvelik a
komfortérzetet, mivel az érintés érzékszervi
szinten is biztonsagot kdzvetit.

Az illatok is hozzdjarulnak a hangulathoz. A
fahéj, a vanilia, a narancs vagy a fenyd illata

melegséget idéz, ¢és pozitiv emlékeket

aktivalhat.

Apro ritualék, amelyek feltoltenek

A mindennapokba beépitett kis szokasok
segitenek megteremteni a nyugalom
érzését.

Ezek lehetnek egészen egyszerii dolgok:
egy esti tea vagy kakad lassu elfogyasztasa,
néhany perc csend reggel, olvasas lefekvés

el6tt, meleg fiirdé egy hosszu nap utan.
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A lényeg nem a tevékenység bonyolultsaga,

hanem a figyelem. Ha jelen vagyunk a

pillanatban, az élmény valdban pihentetévé

valik.

Kapcsolatok és kozos élmények

A hygge nem maganyos tevékenység.
Jelentds része a masokkal valé kapcsoldodas.
Egy k0z0s vacsora, tarsasjaték, beszélgetés
vagy  filmnézés mind erdsiti az
Osszetartozas érzését. A mindségi figyelem
sokkal fontosabb, mint a program
kiilonlegessége. A telefonok és a képernydk
hattérbe szoritasa ilyenkor kiilondsen
hasznos. Amikor valéban egymasra
figyeliink, a kapcsolat mélyebb és feltoltobb

lesz.

Digitalis lassitas és mentalis pihenés

A folyamatos informdciddramlas jelentds
mentalis terhelést okoz.

A hygge szemlélet egyik gyakorlati Iépése a
digitalis ingerek csokkentése.

Erdemes naponta legalabb rovid idére
kikapcsolni az értesitéseket, félretenni a
telefont, és tudatosan pihenni.

Mar 15-20 perc csend is segithet az

idegrendszer regeneralddasaban.

Természet és mozgas a hidegben is

Bar a hygge gyakran az otthonhoz
kapcsolodik, a természet kozelsége szintén
fontos.

Egy rovid séta friss levegdn, akar hideg
id6ben is, javitja a hangulatot és noveli az
energiaszintet.

A természet latvanya  bizonyitottan

csokkenti a stresszt és segiti a mentalis

regeneraciot.

|

ol |
By
psco |
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A hygge pszichologiai hatasa

A meghitt, biztonsagos ¢lmények aktivaljak
az idegrendszer nyugalmi allapotaért felelds
folyamatait. Ez csokkenti a szorongast,
javitja az alvast, és noveli az elégedettség
érzését.

A rendszeresen megélt pozitiv pillanatok
hosszi tdvon is erdsitik a lelki
ellenalloképességet.

A hygge tehdt nem csupan kellemes
hangulat, hanem egy olyan ¢életmodbeli
megkozelités, amely tdmogatja a mentalis

egészséget és az érzelmi egyensulyt.

Hogyan kezdjiik el?

Nem sziikséges nagy valtoztatasokat tenni.
Mar néhany apro 1épés is elegendo:
teremtsiink meghitt fényeket otthon,
iktassunk be napi péar perc nyugalmat,
figyeljiink tudatosan az apr6 oOromokre,
toltstink mindségi 1d6t  szeretteinkkel,
engedjik meg magunknak a pihenést

buntudat nélkil.

A lassulas értéke
A tél nem csupan egy nehéz iddszak,

amelyet ,,tal kell éIn1”.

Lehetdség arra, hogy kozelebb keriiljiink
onmagunkhoz,  feltoltédjink és 1
egyensulyt talaljunk.

A hygge szemlélet segit abban, hogy a hideg
héonapok ne a hianyrol, hanem a
melegségrol, a kapcsolddasrdl és a belsd
nyugalomrol szo6ljanak.

A valédi komfort nem a koriilményeken
mulik, hanem azon, hogy mennyire tudunk
jelen lenni az életiink aprd, mégis értékes
pillanataiban.

Ha ezt megtanuljuk, a tél nemcsak
elviselhetdbb, hanem kifejezetten gazdagitod

1d6szakka valhat.
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Tudtad-e?

9 meglep6 tény az almokrol

Eletiink harmadat alvassal toltjiik, az almok
vilaga mégis rejtelmes teriilet, amit kevéssé

ismertunk.

1. A vakok is almodnak

Akik vakon sziilettek, nem latnak almukban
sem képeket, de intenziv almaik vannak
érzésekkel, hangokkal, szagokkal, pont ugy,
ahogyan a napjaikat is toltik.

Azok viszont, akik sziiletésiik utan vakultak

meg, almaikban Ujra latnak képeket.

2. Sokan almodnak fekete-fehérben

Az emberek koriilbeliil 12 szazaléka
almodik fekete-fehérben, de ez nem volt
mindig igy.

A film feltalalasa elétt mindenki szinesben
almodott, de aztan a vetitett kép annyira
eluralta az életlinket, hogy az iddsebbek
tobbsége még ma sem bir szabadulni téle.

Am ugy tiinik, ennek a korszaknak lassan

vége. A fiataloknak mar csak alig 5
szazaléka almodik fekete fehérben, és ez a
szam folyamatosan csokken, pont gy,
ahogyan a fekete-fehér filmek is kimennek

lassan a divatbol.

3 Senki nem tudja, miért Almodunk

Ez az alvaskutatas legnagyobb rejtélye. Sok
elmélet van rd, de igazi bizonyiték még
egyikre sem akadt. Tudjuk, hogy segit a
tanulasban, a tapasztalt dolgok
megjegyzésében, a napi  gondjaink
tisztazasaban.

A legvaldsziniibb, hogy segit feldolgozni az
¢bren tapasztalt élményeket, kicsit gy,
mintha beépitett terapeuta lenne az

agyunkban.
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Egyeldre rejtély a tudoméany szamara, hogy

mi az almok pontos szerepe

4. Egy éjszaka atlagosan hét Almot latunk
Egy atlagos ember ¢élete soran kozel
szazezernyi alomba mertiil el, &m ezeknek
csak toredékét tudja felidézni.

Azokra az alomképekre ugyanis nem
emléksziink, amibol nem ¢ébrediink fel,
alvas kozben ugyanis az agy nem képes
hosszu tava emlékképet késziteni.

Ezért van az, hogy ébredés utan gyorsan
elillannak az dlomképeink, és ha nem irjuk
le azonnal, akkor mar soha tobbé nem

tudjuk felidézni Oket.

h.".\ MIERT ;\’Jl.mnunx?\)

5. Az alom a legjobb ihletforras

Sok olyan taldlmany van, melyet alom
ihletett: ilyen a DNS spiral alakja, a
varrogép vagy a periddusos rendszer.

De 4almaban taldlta ki Mary Schelley
Frankenstein alakjat és Stevenson Jekyll és

Hyde torténetét.

6. Tobb a rémalom, mint a mesebeli

A leggyakoribb érzelem, amit dlmainkban
érziink, a diih, a félelem és a szomorusag.
Talan mert ezek azok az érzelmek,
amelyeket muszdj feldolgoznunk.

Nem véletlen, hogy az agy is ezzel kezd
¢jszaka. Amikor dalomba  meriiliink,
atlagosan 90 percenként almodunk.

Az elsO alom a legrovidebb, alig Gtperces,
de ebben vannak a leghevesebb indulataink.
Késdbb, az ¢éjszaka soran egyre hosszabbak
lesznek az almaink, kozvetlen ébredés elott
akar 45 percesek is lehetnek. Ez a legszebb,
legkellemesebb  alomkép, valosziniileg
addigra mar sikeriil feldolgozni a negativ
érzéseink tObbségét, és rahangolodnunk egy

uj nap kezdetére.

7. Mindenki ugyanarrdl almodik

Az els6é alomfejtéssel foglalkozo konyv
hatezer éve irodott Egyiptomban, és azdta
sok ezer hasonlo kovette.

Am a szakértok szerint nincs tudomanyos
bizonyiték arra, hogy ezek barmelyike is
igazat mondana.

Tény, hogy vannak egyetemes alommintak,
igy példaul az iildozeés, a fog kiesése, a
reptilés.

De hogy ezek mit iizennek a tudatalattinak,
azt mindenki csak sajat maganak tudja

megfejteni.
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8. Mindenki képes iranyitani az almait
Megfelel6 technikakkal és sok gyakorlassal
mindenki képes megtanulni, hogyan kell
uralni egy alombéli szituaciot.

A legfontosabb 1épés, hogy az ember
felismerje: ez alom és nem valosag.
Segitségiinkre lehet, hogy dlmunkban nem
tudunk olvasni, vagy megmondani az orara
nézve, hogy mennyi az id6.

De az is jo technika, ha valaki felvesz egy
karkotot este, €s ha ez nincs rajta dlmaban,
akkor tudatosithatja, hogy ez &alomkép.
Ezek utdn sokkal konnyebb atvenni az
iranyitast az almaink felett.

Erdekes, hogy ez konnyebben megy
azoknak, akik rendszeresen jatszanak
szamitogeépes jatékokat, mert 6k ébren mar
megszoktak, hogy atkeriilnek egy altaluk

iranyitott alternativ valosagba.

9. A halak nem almodnak...

...a kutyak, a macskak, a hiillok viszont igen
- és ezt nem csak onnan tudjuk, hogy alvas
kdzben mozog a labuk, vagy hogy az ebek
fel-fel vonyitanak, hanem abbol is, hogy a
vizsgalatok soran hasonldé agyhullamokat
mérnek rajtuk, mint az embereknél.

A halak agyaban viszont nincsenek REM-
fazisok, melyek az dlom idején keletkeznek,

ezért ugy tinik, 6k nem latnak almokat.

V. H.M.
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Humorsarok

.8 HUMOR:

MOSOLY

KONNYEK KOZOTT

Aranyfog, eziisttomés
Az orosz milliomos elmegy a fogorvoshoz.
Az megnézi a fogakat, majd igy szol:
- Onnek semmi probléma a fogaival,
gyonyorl aranyfogai, eziisttomései vannak.
Mégis miért jott, mit szeretné, hogy
csinaljak?

- Hogyhogy mit? Egy riasztot szereljen be!

B

~/

A\

Gyotor a reuma
Egy 1d6s nénike megszolit egy férfit a
postan:
- Elnézést fiatalember, de megtenné nekem,
hogy megirja ezt az idvozlélapot? Tudja,
annyira gyotor a reuma, hogy nem tudok
rendesen irni.
- Persze - egyezik bele a férfi.
Mikor készen van, megkérdi a nénitol:
- Tehetek még valamit Onért?
A néni nézegeti az lidvozldlapot, és igy szol:
- Legyen szives, irja ide a végére, hogy

"Elnézést kérek a csunya kézirdsomért..."

A
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Zuhanas kozben
Két ejtéernyds zuhanas kozben beszélget.
Azt mondja az egyik:
- Te, innen fentrél az emberek tényleg
hangyaknak latszanak.
Mire a masik:
- Nyissuk ki az ernydt te marha, ezek

tényleg hangyak...

Magandetektiv

Egy férfi utazik a repiilon, mellette iil egy
masik fickd, akinek a 1abanal egy kutya
iildogél. Beszédbe elegyednek, a kutyas
ember elkezd dicsekedni:

- Tudja, én magandetektiv vagyok. A
kutyam kiilonlegesen kiképzett allat, jo
szolgalatot tesz nekem. Figyelje csak!
Odapisszent a kutyanak, az elindul az
ilések kozott. Egyszercsak megall az egyik
utas mellett, vakkant, majd visszamegy a
gazdajahoz. Leiil elé, és a bal mancsat az

Olébe teszi.

- Latja? Ezzel most azt jelzi, hogy annal az
utasnal marihudna van. Felirom az utas
székének szamat, és leszallas utan értesitem
a rendorséget.

Megint elkiildi a kutyat, az ismét talal egy
gyanus utast, visszajon, am ezuttal mindkét
mancsat a gazdajanak 6lébe teszi.

- Ennél az utasnal kokain van, fel is irom
mindjart.

A kutya megint elindul, a procedira ismét
ugyanaz, am ezuttal a kutya Osszeszarja és
Osszepisili a foldet a gazdi 1abanal.

- Ez meg mi a csoda? - kérdi undorodva a
szomszéd utas. - Mi a fenét jelez ilyen
gusztustalan modon?

- Azt hiszem, annal az utasnal bomba van...

SZ.A.
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Megalakult az iij Ellatotti Onkormanyzat és Elelmezési Bizottsag

Minden év januar ¢s februar honapjaban
tartott nagycsoportok ¢és lakogytilések
fontos feladata a gondozasi egységek
ellatotti onkormanyzati, illetve
¢lelmezésbizottsagi tagjainak
ujravalasztasa, melyet az adott osztaly

kozossége szavaz meg.

Ezen tisztségek betoltése amiatt is
tiszteletreméltod és kiemelkedo feladat, mert
a  megvalasztott  tagok  képviselik
lakotarsaikat, tolmacsoljak észrevételeiket,

kéréseiket.

A marcius havi {iléseken mar az Gjonnan
valasztott tagok vettek részt, tobb részlegen
nem, de néhany osztalyon tortént személyi

valtozas az el6z6 évhez képest.

A tagok listajat lakoink a falinjsdgokon
kifliggesztve is megtalaljak.

Kérjik, forduljanak a megvalasztott

tagokhoz bizalommal!
A tagoknak pedig eredményes munkat

kivanunk a kovetkezd 1 évre!

Terapidas csoport
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