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OMLINE DIAK MAGAZIN
Hirdessen online!

Miért hirdessen a CrAMPUSBAN?

1 Tokeletes eszkoz, hogy megszdlitson iskolasokat,
célzott, nekik, roluk szdéld ujsageikkek kozott.

2 A jovd dontéshozdi most meg padban dinek, de
par év mulva mar fontos lesz a véleményuk.

3 Olyan kozonseghez jut el hirdetése, ahova
mas marketing eszkoz nem.

4 Hirdetdink dssze tudjak kotni facebook oldalanak
vagy honlapjanak nézettségnovelésével.

5 Ahogyan az olvasétabor névekszik, ugy nd az On
nézettsége is anélkiil, hogy Onnek barmit kellene tenni.

Nézettséq:

1 szam: 1150 f6 toltétte le.
2 szam: 1325 6 toltotte le.
3 szam: 8 nap alatt 448-an toltGitek le.

Nem csak hirdet hanem tamogat is!

A hirdetésekbdl befolyd sszeget, technikai eszkozok
vasarlasara és a studié kialakitasara hasznaljuk fel.

Terveink;

Kovetkezi megjelenéseinkkel 2013. nyarara elerjuk
a 2000 latogatot, év vegere a 3000 olvasot.

MEDIA ERTEKESITES A magazinba egyre tobb iskolas fog imi és egyre
tobb iskolaval felvessziik a kapcsolatot.
Nyereményjatékok, palyazatok kerlinek az ujsagba
és a diakok szamara az uzletek egyedi nagy

diak kedvezményeket biztositanak.

e

FUGGETLEN REKAM ALKUSE

HIRDESSEN MOST!  1=T FIZET 2-T KAP AKCI0 APRILISRA!

Crampusz ujsag médiapartnere a Xia Média.
Hirdetését a
xia777@pr.hu e-mail cimen vagy a 06 30 565 4940 -es telefonszamon adhatja fel.

A SZIE-ABPK Jaszberényi Campusanak Elektronikus Crganuma



TARTALOMJEGYZEK

CrAMPUS HIREK

05 Csak dszitén!
Beszédmol6 az els6 év élményei
rél

06 AzelmultévaSTUDIO 69
kameraallasabol

09 Azelsé év szocialis munkas
szemmel

10 Hazirendalkotas
rendhagy6 médon

11 Regionalis integralt gorkorcso-
lya verseny Jaszberényben

TUDOMANY ES ISMERET-

TERJESZTES
12 Facebook hasznalati szokasok
a Campuson

15 Az informaciés miiveltség

16 Miért jo a SZIE-ABPK?
Andragdgia szakos hallgatok értéke
lése

MUVESZET ES KREATIVI-

TAS

20 Tanulérepiildk...
4.és5.rész

HU-MORZSAK
22 \Viccek

KULTURA ES KIKAPCSOLODAS
23 Bécs Budapest tiikrében

ELETMOD ES STiLUS

25 Egészséges életmod
28 Receptek

29 A stressz és kezelése

VALLAS ES VILAGNEZET
32 Piinkosd

34 ,Inkabb egyediil, mint szinlelt
kettesben”

35 Egitiizben, z(ig6 szélben
Somogyi Imre verse

IMPRESSZUM

AZ ELSO EV A STUDIO 69 KAMERAALLASABOL

t

BECS BUDAPEST TUKREBEN

,_

Foszerkeszto
Magyarné Fazekas Agnes

CrAMPUS Hirek
Zsiros Réka, Rideg Dzsenifer, Csabi
Déra, Szakdcs Annamaria

Tudomany és ismeretterjesztés
Juhdsz Istvan

Miivészet és kreativitas
Berecz Marianna, Bodnar Zsofia

Kultura és kikapsolodas
Szabé Judit, Podlaviczki Anna

Hu-Morzsak
Kuli Janos

Eletméd és stilus
Lazok Vivien, Kellner Orsolya

Vallas és vilagnézet
Szabé Ramoéna

Design
Berecz Marianna

CrAMPUS - |. évfolyam 5. szam 2013. mdjus « 3




KEDVES OLVASONK!

M4jus sokak szerint az év legszebb hénapja, intézményiink életében is meghatarozé
id6észak. Hallgatéink épphogy teljesitették a szorgalmi idészak gyakorlati kovetelmé-
nyeit, maris Ujabb kihivasok, a vizsgak elé néznek. Hatvanyozottan érvényes ez a kije-
lentés a végzdsokre, akiknek tobbsége idei tanéviiket a szakdolgozat védésével és az
allamvizsgaval zérja, s valoszinlileg mostansag nem igen telik el nap, hogy ne ekordil
forognénak gondolataik. Tizenkettedikes gimnazistdink életiik egyik elsé komoly
probatételén, az irdsbeli érettségin mar tul vannak, a szébeli készllédés pedig vald-
szinlleg mar kezdetét vette. A majus tehat intézménytink életében az egyik legtobb
izgalmat tartogaté honap is.

A CrAMPUS 5. szdmaban a tanév vége kozeledtével kulcsszerep jut a visszatekin-
tésnek. Harmadéves hallgatdink készitettek egy rovid, de lényegre toré tanulmanyt
arrél, hogy hogyan élték meg az itt toltdtt harom évet, mennyire elégedettek a
képzéssel, amelyben részt vettek. Az elsé éves informatikus konyvtarosok korében
Dosztaly Bianka érdeklédott, Vig Alexandra pedig egy szocialis munkast kért meg, hogy értékelje az itt eltoltott elsé tanévét.
Zsiros Réka a Studio 69 csapatanak tagjait faggatta induldsuk koriilményeirél, az altaluk végzett munkardl, jo és rossz tapasz-
talataikrél és a mlsorkészités nehézségeirdl.

Az elmult honap soran tortént néhany fontos esemény, melyen Gjsagirdink jelen voltak és tudésitottak. Ezek kézott emli-
tendd a 6. integralt gorkorcsolya verseny, melynek lebonyolitasaban féiskolai hallgatok és gimnaziumi tanuldk is aktivan
kozremUkodtek. A tizenkettedik évfolyam ballagasan ujsagunk fotdsa, Hollo Dénes Marton elsé éves informatikus konyvtaros
hallgaté altal készitett képek megtekintheték a féiskola facebook oldalan, a https://www.facebook.com/szieabpkjb cimen
(ugyanitt talalhatok az OKO-napon késziilt felvételek és még szamos, a féiskola vagy a gyakorlé altalanos iskola és gimnazium
nevezetes eseményeit megorokité fotd is). Az informacids muveltségrél tartott eléadast a campuson Dr. Varga Katalin, a Pécsi
Tudomanyegyetem Kdnyvtartudomanyi Intézetének egyetemi docense, errdl is beszamolunk hasabjainkon.

Szerkesztéséglink orommel tapasztalja, hogy a gimnaziumban tanitdk és tanuldk kozil is egyre tobb visszajelzés érkezik
Ujsagunkhoz, valamint Ujsagirdink is épitik a kapcsolatot a kdozépiskolaba jarokkal és az altalanos iskolasokkal is. Hosszu tavu
céljaink kozott szerepel lehetéséget biztositani mind tébb gyakorlés tanuldnak, hogy kiprobélja magét az Ujsagirasban, vala-
mint kapcsolatot épiteni a varos tobb kdzépfoku intézményével is. Az ebbe az iranyba tett elsd |épések egyike Stelkovicsné
Krauter Aniké tanarné beszédmoldja a hazirendalkotds egy rendhagyé formajérél, valamint Kugler Erika tandrné 6sszefoglaldja
a gimnazistak tanulmanyi kirdndulésairol.

Mindezek csupdn kiragadott cimek voltak a CrAMPUS 5. szdmdéban taldlhaté irdsok kozil, melyek kdzt reményeink szerint
minden kedves olvasénk talal kedvére valé témat.

M. Fazekas Agnes
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CrAMPUS HIREK

CSAK OSZINTEN!

BESZAMOLO AZ ELSO EV ELMENYEIROL

magunk mogott tudhatjuk. Leginkabb elsééves informatikus konyvtaros szemmel tudok nyilatkozni errél az évrdl,

bar igaz, hogy a tébbi szakkal is voltak &sszevont éraink. Osszességében egy j6 évet tudhatunk magunk mégétt.

J6 tandraink vannak, a kdzdsség nagyon j6, és ugy érzem, naprél-napra jobban 6sszekovacsolddunk. Lassuk be,
kilenc fének nem nehéz 6sszeszoknia. Tanar fronton sajnos ért minket még év elején egy nagyobb hatrany, Prokai Margit
tanarné tavozasa. O felelt a két f6 tantargyunk oktatasaért, a formai és a tartalmi feltarasért, ez a két targy a kényvtarosi munka
fépillérének szamit. Természetesen B4ji-Toth Erika tanarné és Javorszky Ferenc tanér Ur mindent elkdvet, hogy ne akadalyozza
tanulmanyainkat Prékai tanarné tavozasa. Csoportunk szinte egydntetiien azon a véleményen van, hogy jé lenne, ha tobb
gyakorlati és kevesebb elméleti targyunk lenne. Legnagyobb mumusunknak az irds-konyv- és konyvtértorténetet tartjuk, a
rengeteg évszam és az igencsak sok Landerer kezdet(i név miatt. Megjegyzésiik nem a legkénnyebb, és kilatasaink eléggé
sivarak az el6ttiink allé vizsgaval kapcsolatban.

Beszélgettem didktarsaimmal évkozben az 6rdk el6tt, és tobblinknél is felmerilt a kérdés, hogy miért van az, hogy a nyelvi,
valamint testnevelés 6rak, bar kotelezd jellegliek, mégsem érnek kreditet. Mind a két targy hasznos, hisz kell a nyelvvizsga,
valamint a folyamatos mozgas is szilkséges az életben, tehat nem az 6rak hasznossagat vonom kétségbe. Féképp, hogy a nyel-
vi sdv heti 4 6rdban van, ennyi 6rdért mar kaphatnank kreditet és jegyet is, ezaltal is feljebb tudnank vinni a félévi atlagunkat.
Az &tlag nem elhanyagolhat6 az 6sztondijat illetéen, valamint azok, akik 6nkdltségesen vannak, még tobb esélyt kapnanak
arra, hogy attegyék 6ket éllamira. Ez a téma valdszinlleg egy kiilon cikket is megérne. Egy kis utanajarés, érdeklédés utan
lehet, meg is fog valosulni.

Az iskolai életlink természetesen nem csak tanulassal telik. Vannak év kdzbeni események a suli falin belil, vagy kollégiumi
esték is szinesitik az iskolai életet. Rdadasul ezeket megorokitjik az utdkor szamara is, hisz megindult a Studiémunka vala-
mint az iskolai Ujsag is, amit épp most olvasol. A studidmunka nekiink, elsé éves informatikus konyvtarosoknak kdszonhetd.
Csoporttarsaim vallaltdk magukra a feladatot, mikor Magyarné Fazekas Agnes tanarné megkérte ra 6ket. A fitk (Safar Laszl6,
Kuli Janos, Holl6 Dénes Marton, Refle David) aktivan jelen vannak minden iskolai eseményen és videdfelvételt, képeket
készitenek réla az iskoldnak, valamint a hallgatédk is kérhetnek sajat példanyt. Csoporttarsaimnak mar-mar masodik ottho-
nava valt a Studid, minden szabad perciiket ott toltik. Remek dsszetartd erévé valt. Csoportom né tagjai (Szabo Judit, Szabd
Ramodna, Berecz Marianna és jomagam, Dosztaly Bianka) pedig inkdbb az iskolai Ujsagban mikodiink kozre. Lathatd, hogy
mindannyiunknak meglett a maga kis feladata a tanulds mellett, melyek szinesebbé teszik féiskolds életiinket.

Osszegezve azt tudom mondani, hogy nem bantam meg, hogy ide jéttem. A csaladias légkor tiditéen hat ram, és a kis csoport
|étszam miatt jobban megismerhetjiik egymast, és szivesebben is segitlink a masiknak. Szeretnék a konyvtaros szakmaban
elhelyezkedni, viszont az Ujsagiras is nagyon vonz. Szerencsés helyzetben vagyok, mivel Ujsagirdi tanulmanyaimat is folytat-
hatom, hala a CrAMPUS-nak, igy a jovo kérdése még nyitott szamomra.
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De ne csak én beszéljek, ime néhany csoporttarsam véleménye:

,En speciel 6riilok, hogy elkezdtem ezt a képzést is. Erdekesebbnek taldlom az eldzd szakomndl, és elég jo a hangulat. Kissé csa-
lodott vagyok a sok elméleti targy miatt. Egész jo lenne, ha el tudnam végezni a szakot, mert valahol vonz ez a szakma.” Laci -
L(...) Ugy gondolom, hogy sok az elmélet, jobb lenne a gyakoriatra helyezni a dolgokat.

A hangulatot kiemelném 8/10 pontot kap ndlam, s nem elhanyagolhato a Studio dsszetarto erefe sem. Tobb oktatoval mondjuk,
élvezetesebb lenne az egész, azaz Prokai Margit jo lenne, ha itt maradt volna, mert most,majdlis”a helyzet.”- Jani -

Az elsé évem nagyon jol telt itt, igaz nem uqy, mint ahogy arra szamitottam. A tanarok kbzvetlenek, segitenek. En laikus szemmel
azt hittem, hogy ezen a szakon a kényvidr rész lesz az erésebb, viszont ahogy kiderdilt, az informatika a hizo dgazat. Oriilok, hogy
fde vettek fel Judit -

.(...) Nagyon megtetszett ez a szak. (...) Az iskola elvégezése utan szivesen kiprobadlnam magamat informatikus kényvtaroskent.
Véleményem szerint a csoportunk is eqgy jol 8sszeszokott tarsasdggd formdlodott. Mindenki szivesen segit a masiknak a tanu-
/dsban, igy gyakran megosztjuk eqymdssal a jegyzeteinket, feladatmegolddsainkat is. Ezek nem csak egyoldalu dolgok, hanem

viszonzdst is kapunk. Eppen ez benne a j6, hogy tudhatiuk, hoqy szémithatunk csoporttdrsainkra.- Ramoéna -

Sok sikert kivanok mindenkinek az el6ttiink allé vizsgadkhoz! Kitartas, ezutdn mar a nyari sziinet kdvetkezik.

AZ ELMULT EV A

Dosztdly Bianka

STUDIO 69

A SZIE-ABPK Jaszberényi Campus f6épu-
letének masodik emeletén talalhatd egy
két szobdbdl all6 helység: itt dolgozik a
Studio 69 csapata. A 2012-1013-as tanév
elsé félévében Magyarné Fazekas Agnes
tanarné segitségével megalakult team
elsé komolyabb prébatétele maganak a
helységnek a rendbetétele volt, hiszen
csupan egy jo néhany éve nélkilozott
nagytakaritast kovetéen tudtak birtok-
ba venni a studiét. Ezt kdvetSen a fiuk
felmérték a technikai eszkozok allapo-
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tat, a korilményeket, és két héten belll
mar ,éles bevetésen” talaltdk magukat:
a tanitoképzés 95. évforduldja kapcsan
tartott rendezvénysorozatrol készitettek
felvételeket. A studié akkori felszerelt-
sége korilbelil megegyezett a mos-
tani helyzettel. Erdemes megjegyezni,
hogy 2009 6ta semmilyen fejlesztés
nem volt a studidéban technikailag. A
fiuk, név szerint: Holl6 Dénes Marton,
Kuli Janos, Refle David és Safar Laszld
a hozott tudasukbol épitkeztek, emel-

lett So6s Imre Tandr Ur segitett nekik
a technikai dolgokat illetéen, példaul
a kamerahasznélatban. Ettél fuggetle-
nil maguktdl is sok dologra rajottek.

Felmeriilhet a kérdés: llyen rovid idd
alatt mire vihette a Studio 69 csapata?

A fiik minden rendezvényen (beleértve
a fdiskolai, a gimnaziumi és a gya-
korlé altaldnos iskoldban zajlé esemé-
nyeket is) probal jelen lenni és forgatni.



Képeket és videdkat, valamint amikor csak lehet6ség van ra,
videdinterjukat készitenek.

A képek megtekinthetéek az iskola (https://www.
facebook.com/szieabpkjb), valamint a Studio 69 (https://
www.facebook.com/pages/Studio-69/459572547449212)
Facebook oldalan. A csapatnak van egy youtube csatorndja
is, ahol a rendezvényeken készilt felvételeket, valamint az
id6éigényes, de annal precizebb médon Osszedllitott videdkat
meg lehet tekinteni.

llyen videdk pl.:

- Az iskola bemutatkozo filmje

- A jaszberényi tanitoképzés 95.évforduldja alkalmabol
készilt felvételek 6sszefoglaldsa

- a Goélyabalon késziilt felvétel

- a szocialis munka szak diplomaosztéja

Aki egy kis szérakozasra vagyik, megnézheti a
SZIEABPKStudio69 youtube csatorndn taldlhaté Kampusz
Hirado6 Bakik/Werk kisfilmet is.

Néhany, nem a fiskolaval kapcsolatos rendezvényen is ott
voltak, valamint segitettek a gimnaziumnak is. llyen volt pél-
daul a karacsonyi parti felvétele.

A fiuk nagyon fontosnak tartjak mindezek mellett, hogy egy
jol mUikodo kozosséget tudtak kialakitani. A kovetkezé félév-
re pedig mar rengeteg Gtlettel el6 is alltak.

Milyen akadalyokba Utkoztek?

A f6 akadalyt az id6-és pénzhidny jelentette és jelenti tovabb-
rais. Nagyon kevés idé all rendelkezésiikre, marpedig a vagas
id6éigényes dolog. A munkalatokat a technika allapota lassit-
ja, mely elég elavult vagy lehasznalt.

Arra a kérdésemre, hogy milyen pozitiv és negativ élmények
érték Sket, a fiuk a kdvetkez6en reagaltak:

JInkabb a pozitiv dolgokrdl mondanék par szot ezeknek
ellentéte a negativ. Tehdt pozitivum az a sok ember, aki oriil
annak, amit csindlunk, és segiti a munkankat. Mindenki
ott, ahol tud. A keveset is nagyra értékeljik, mert ha csak
magunkra szamithatnank, még lassabban haladna a munka.

CrAMPUS HIREK

De szerencsére mds szakokrdl is kapunk segitséget, példaul
narracio formdjaban. De a tandrok is megértoek, akar eqy 6
perces késés esetén fs, amit mi nagyra értékeliink. Persze a
legnagyobb pozitivum megint az emberi kapcsolatokban rej-
lik. Egy év utan elég jol kérvonalazodott, ki az, akire szamitha-
tunk, és ki miben is jo. Szerencsére minden ,fogaskeréknek”
megvan a maga helye, és funkcidja, ennek kévetkezménye-
ként én gyorsuldst véltem felfedezni a munkaban. Egyébként
pedig rengeteg élménnyel gazdagodtunk a studioban. Voltak
problémas pillanatok, de zomében inkdbb humoros beszél-
getések, vagy az izgalmas munka jut eszembe.”

A masik vélemény révidebb és tomorebb volt:

LA negativ eqy bemutatkozo film, a pozitiv pedig minden
mads!”

A fiuk studiéra forditott munkdja tobb id6t igényelne, mint
amennyi valaha is lesz. Vizsgaid6szak ide, vizsgaid6szak oda,
aki arra jar, mindig lathat bent valakit, aki épp az aktualis vagy
a legsiirgésebb munkat végzi.

A fiuk véleménye abban egységes, hogy nagyon szivesen
végzik a rajuk bizott feladatokat, és addig szeretnék csinalni,
ameddig csak lehetséges.

Személyes tapasztalatbdl mondhatom, hogy a fiuk tényleg
rengeteg mindent tesznek azért, hogy a studié mukodjon,
nekem is alkalmam volt néhany csoporttarsammal egyiitt
egy kis segitséget nyujtani a munkajukhoz. Az OKO napon
végignézhettem, ahogy reggeltdl késé délutanig fényké-
peztek és forgattak. Valamint megemlitenék egy studidta-
karitast, ami nekilink, lanyoknak inkdbb csak szérakozas volt,
mikozben a fiuk végezték a dolgukat, de rank is figyeltek, és
ha kellett, segitettek.

A cikkem elkészitéséhez segitséget kaptam Holl6 Dénes

Martontdl és Safar Laszlotdl, amit ezuton is megkdszonok.
Fiuk, a tovabbi munkatokhoz sok sikert, hajra Studio 69!

Zsiros Réka
elsééves andragogus szakos hallgato
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AZ ELSO EV

SZOCIALIS MUNKAS SZEMMEL

Csik Szandra, I. évfolyamos szocidlis munka szakos hallgatéval készitettem interjut arrél, hogy milyen volt szamara az elsé év
itt, a Szent Istvan Egyetemen, valamint, hogy a diploma megszerzése utdn milyen tertiileten szeretne dolgozni.

Miért valasztottad a szocialis munkas szakot?

Azért vdlasztottam ezt a szakot, mert sok lehetdséget latok benne és szeretek
segiteni az embereken. Ugy érzem, kézel dll hozzam ez a szakma.

Az eddig tanult tantargyak kozul melyik all hozzad legkozelebb?

Szamomra az Iskolai szocidlis munka nagyon érdekes volt.

Hol toltotted a gyakorlati idéd ez alatt a két félév alatt? Hasznos volt szdmodra?
Els6 félévben az Ujszdszi Kastély otthonban voltam. Ebben a félévben két
helyen voltam, Jdszagon az 6nkormdnyzatnal és Jiszberényben a Szent Kldra

/ddsek otthondban, ezen a terdleten szeretnék majd elhelyezkedni is. lgen,
nagyon jol éreztem magam a gyakoriat alatt.

Milyen volt az elsé éved itt a Szent Istvan Egyetemen?

Jol érzem itt magam, szerencsére kénnyen tanulhato szamomra a szakma, de ez lehet, hogy azért van, mert kézel 3/l hozzam
ez a terdilet

Ha megszerezted a diplomat, a szocidlis munka teriletén szeretnél dolgozni?
lgen, az idds elldtds teriiletén szeretnék majd elhelyezkedni.
Koszéndm Szandranak, hogy szant ram idét.

Gal Alexandra
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Fiatalok
Lenduletben ‘ ’S‘i l’ AT
Program . !ﬂ 9

HAZIRENDALKOTAS

RENDHAGYO MODON

Hazirend, SZMSZ, Pedagdgiai Program... Ezekafogalmak mar- . | =
mar rémalomként lebegtek az utébbi hénapokban a peda- : TEMA: A HAZIREND
gogusok szeme elétt. Igen, mert a Kéznevelési torvény elira- ] E

sa szerint az iskolai dokumentaciok feliilvizsgalatat marcius
31-ig minden intézménynek el kellett késziteni. A Szent Istvan
Egyetem Gimnéziuma és a Lehel Vezér Gimnazium rendha-
gy6 modon latott hozza az iskolai hazirend megalkotasahoz.

Imméaron mdasodszor éltlink a Demokratikus Ifjusdgért
Alapitvany palydzati lehetéségével, s most a két isko-
la egy kdzds programsorozatban valdsitotta meg a Szélj
be(le)!palydzatot. A kapcsolatépitést, konfliktuskezelési tré-
ninget, didkok és dontéshozdk parbeszédét a disputa mod-
szereire épitettik. A februar 8-an kezd6dd 6tlépcsds prog-
ram hol a Féiskola, hol a Lehel Gimnazium épiletében zajlott.
A tanartréningen egylitt gondolkodott, dolgozott a varos
kozépiskoldinak 16 tandra. A program koordinatoraként a
DIA munkatarsat, Kiss LaszI6t hivtam meg erre az alkalom-
ra, aki a tréningen a szabalyalkotas és a konfliktuskezelés
moddszereit gyakoroltatta a kollégakkal. Eljatszhattuk a fleg-
ma, erészakos, félénk didkot és tandrt egyarant. Nevettlink,
tanultunk, megtapasztalt szituacidkat idéztink fel...

A kovetkez6 héten iskoldnk tanara, P6czné Titton Doéra jaté-
kos foglalkozésai, szituacios gyakorlatai a véleményalkotas
fontossagara vezette ra a didkokat. Mindezek készitették el _
a szakemberekkel folytatott kerekasztal-beszélgetést és a dis-

NEGYSARKOS VITA R

puta-délutant, melyek sordn a hazirendben szabdlyozando6 s — : g 2 -

tételmondatokat fogalmaztdk meg a tanuldk. Az 6t péntek
délutan jo hangulatban telt el, a véleménycsere, a nézépon-
tok Utkozetése, az 6szinte megnyilatkozasok, beszélgetések
a didkokat és tandraikat kozelebb hoztdk egymdéshoz. A
tanulék megérezték szavaik sulyat, véleményiik fontossagat.
Apalyazatcéljatérte:olyan hdzirend szlletettmegagimnaziu-
munkban, amely életszer(, eleven, amelynek létrehozasaban
minden érintett kivette a részét: Pomazi Imréné, iskolank igaz-
gatdja, Bartos Kinga, didkmozgalmat segitd tanar, Gombkotéd
Erzsébet, a szUl6i munkakozosség képviseldje, Novak Emese,
a didkdnkorményzat elndke és jomagam kozodsen allitot-
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lehet6séget teremtettiink, hogy déntéshozokkal véleményalkotoi helyzetbe keriiljenek. Igazgatond a DOK-(ilésen a didksag
Oszinte véleményét hallotta, amely bevallasa szerint nagyban megkdnnyiti kapcsolattartasat az osztalyok képviselGivel.

Koszonetetmondunkaz EurépaiBizottsag, valamintaNyiltTarsadalomIntézetért Alapitvany OSIYOUTHProgramtamogatasaért.
Jaszberény, 2013.4prilis 22.

Stelkovicsné Kreuter Anikd, a SZIE Gimnéazium tandra, a palyazat koordinatora

REGIONALIS INTGEGRALT GORKORCSOLYAVER-
SENYNEK ADOTT OTTHONT JASZBERENY

A Magyar Speciélis Olimpia Szovetség szervezésében immaron hatodik alkalommal rendezték meg az integralt, regionalis
gorkorcsolya versenyt 2013. 4prilis 26-an, a Jaszberényi SE sportpalydjan. A rendezvényt a SZIE-ABPK Jaszberényi Campusa,
valamint a Gyakorlé Altalanos Iskola és Gimnaziuma is tamogatta, aktivan kézrem(ikddve a lebonyolitasban. Amikor meghal-
lottam, hogy specidlis gorkorcsolya versenyrdl fogok tudésitani, azt gondoltam, hogy itt mozgéssérilt gyerekek gorkorcso-
lydznak majd. Am igencsak meglep&dtem, amikor odaértem a palyahoz, és csak nagyon kevés gyereken lattam, hogy valami-
lyenfogyatékossagalenne. Mint kideriilt a Mikl6sné Malek Erzsébet szakdgvezetbvel készitett interjim sordn, a specidlis verse-
nyeken nem mozgassériltek, hanem értelmifogyatékos, mentalis sériilt és a tanuldsban akadalyozott gyerekek versenyeznek,
de ép vendég versenyzdket is hivnak. A program f6 szervez6i Miklosné Malek Erzsébet, Belovai Dénes és Belovai Jozsef voltak.

El&szoridéméré koroket mentekaversenyzék, 100,300,500 és 1000 m-en. Az ezeken teljesitettidéeredmények fliggvényében
mérték fel a sportoldkat, majd az eredmény alapjan soroltak be 6ket a dontékbe. Az idéméré versenyekre azért van sziikség,
hogy az edz6k felmérhessék, mit tudnak a gyerekek. Ennek segitségével az azonos tudasszint(i versenyzék kiizdhetnek meg
egymassal. Tovabbd ez azért is j6, mert igy a csoportokba valé bekeriiléskor nem tudnak csalni azzal, hogy lassabban mennek,
és ezért gyengébb csapatba keriilnek. Az idémérdk és a donték kozott volt egy valtd verseny, ahol az egészséges és sériilt
gyerekek egyltt versenyeztek a gyézelemért. Ezzel is az épek és a sériiltek kozotti 6sszhangot szerették volna a szervezdk erd-
siteni. Erdekes volt latni a gyerekek lelkesedését, voltak, akik gyengébbek voltak, de mindent megtettek a j6 eredményért és
élvezték. Csoporttarsammal az volt a feladatunk az idéméré versenyek soran, hogy 0sszegy(jtsiik a csapattagokat. Segiteni
kellett a palyardl valo lejovetelben, valamint a célhoz kellett segiteni egy par igen lelkes, de segitségre szorul6 versenyz6t.

Az ebédsziinet soradn sikeriilt megismerkednem egy igen tehetséges sportoldval. Péter David 16 éves, gyorskor-
csolydzd, 2011-ben Athénban szerzett két bronzérmet 500 és 1000 m-en, valamint 2013. janudr 25-én a Koreai
Téli Vilagjatékokon két bronz- és egy aranyérmet szerzett. Kis beszélgetésiinkbdl kiderilt, hogy mar 10 éve kor-
csolydzik, és els6é pillantasra beleszeretett a sportba. Miklosné Malek Erzsébet volt az, aki felkarolta és edzdként
a mai napig segiti. EImondasa szerint az egyik legnagyobb alma valt valéra, amikor kijutott a Vilagjatékokra. A
jovére nézve nem adja fel, és még nagyobb tervei vannak, ki szeretne jutni a 2015-0s Los Angeles-i Olimpidra.

A program tanulsaga volt, hogy segitenlink kell a hatranyos helyzetli embereket. Nem szabad hagy-
ni, hogy attél még, hogy ezek a gyerekek valamilyen fogyatékossdggal élnek, hatranyt szenvedjenek. Nekik is
ugyanugy megvannak az almaik, ahogy Davidndl is lathatjuk. Fontos, hogy ezeknek a gyerekeknek is lehetéséguk
legyen kiprobalni magukat barmilyen sportban, és ha tetszik nekik, akkor tdmogatni kell, hogy elérjék az &lma-
ikat. Nagyon sok ember van, aki ezeket a gyerekeket lenézi, de j6 volt azt latni, hogy van olyan, mint példaul
Miklésné Malek Erzsébet, aki felkarolja &ket. Es reményt ad nekik. Barcsak tébb ilyen ember lenne az orszagban...

Sisa Kitti
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TANULNIANY A SZIE-ABPK JASZBERENY! CAM-
1Ev6 MerentorEAGEB®OK-
F/ASZINVAILLA szerdis ARG

nelps you con

Néhdny hoénapja (pontosabban februdrban) elhataroztam, Eletkor szerinti megoszlas:
hogy megprobalom felmérni a féiskolai hallgaték és dolgozok

facebook-hasznalati szokasait. Célkit(izésem elsé részét sikerilt . 18-20 éves: 10 f6, (24,5%)
megvaldsitanom: 41 hallgato kitoltotte az online fellleten létre- . 21-23 éves: 29 {6, (70,5%)
hozott kérdéssoromat. . 24-26 éves: 1 f6, (2,5%)

27 év feletti: 1 f6. (2,5%)
A 41 hallgaté megoszlasaval kezdem. Oket nem, életkor és szak
szerinti bontdsban adom meg szévegesen, majd egy Osszesité Szak szerinti megoszlas:
tablazatot lathat a kedves olvasé.
Andragoégus: 17 6, (41,5%)
Nem szerinti megoszlas: . Informatikus kdnyvtaros: 11 f6, (27%)

Szocialis munkas: 3 {6, (7%)

11 férfi, (27%) . Tanité: 9 f6. (22%)
30 né. (73%) . Nem adta meg: 1 f6 (2,5%)

Andragégus Informatikus kényvidros
18-20 év | 21-23 év | 24-24 ev | 27 teletti | 168-20 &v | 21-23 év | 24-24 v | 27 telefti |
nd ferfi . nd i.férfi | né férfi_ nd ferfi . né | férfi . nd ferfi nd férfi | né férfi_
SID'IIEDID D.D 2”!3.4 D.D!.D"
Ez;ucin’tiis. n‘tunb‘:r.’ls | Tanita

18-20eév | 21-23év | 24-28 év | 27 feleti @ 18-206v | 21-23 év | 24-24 &v | 27 feletti

n5 | f6f | n5 | 160 | n& | fedi| n5 | fedi | n& | fai | n& | 16 | n | 1&rh | w5 | taf
tr 1|1 lo|lo|lolele|lr|o|ls|lz|a|lo]|o]oe

1. tabldzat: A vd!aé‘.raddk.megos}fdsa séak, életkor és nem szerint
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A valaszaddk 100%-a, tehat mind a 41 kitoltd tagja a
facebook kdzosségi oldalnak.

Szerettem volna megtudni, miért regisztraltak a hallgatok a
kérdéses weboldalra. 5 lehetéséget kindltam fel szamukra,
melyek kozil tobbet is kivalaszthattak. A lehetséges vala-
szok és azok gyakorisdga a kovetkezé:

A legtdbb informéacié az oldalon keresztll jut el
hozzam: 28 valasztas,
. Kapcsolattartas végett: 39 valasztas,
Jaték, unalomuizés: 4 valasztas,
. Mert mindenki masnak van / mert ,divat”:
0 valasztas,
Egyéb: 2 valasztas.

Akik az 'Egyéb’ kategoriat jelolték meg, a kovetkezdkkel
indokoltdk valasztasukat: a személyes dolgait az olda-
lon intézi, valamint iréi csoportokban tapasztalatot cserél
masokkal.

A vélaszadok mindegyike, tehat mind a 41 f6 rendszeresen
hasznalja a facebookot.

Arra is kivancsi voltam, hanyszor lépnek be a hallgatok a
honlapra. A vélaszok aranya a kévetkezé:

. Naponta tobbszor: 29 {6, (70.5%)
. Naponta: 11 f6, (27%)

Hetente tobbszor: 1 6. (2,5%)

Hetente vagy anndl ritkdbban senki nem lép be.

Facebook-hasznélat (6ra/hét)

ORNWRUGMN®

1-2 34 5-6
orat orat  orat

710 1115 16-20 21-25 26-30 306ra nem

arat  felett adta
meg

orat  orat orat  orat

Ezt kovetben az érdekelt, hetente mennyi id6ét toltenek
a valaszaddk a facebook kozosségi oldalon. A kovetkezé
valaszok szilettek:

TUDOMANY ES ISMERETTERJESZTES

. 1-2 6rat: 5 6, (12%)

. 3-4 6rat: 7 £6, (17%)

. 5-6 orat: 7 6, (17%)

. 7-10 érat: 3 {6, (7,5%)

. 11-15 orat: 5 6, (12%)

. 16-20 orat: 4 6, (10%)

. 21-25 6rat: 0 f6, (0%)

. 26-30 orat: 2 6, (5%)

. 30 oranal tobbet: 6 f6, (14,5%)
. Nem adta meg: 2 f6. (5%)

facebook

Végul, de nem utolsé sorban a facebook jovéjére vonat-
koz6 véleményeket kellett fogalmazniuk hallgatotarsaim-
nak. 9-en (22%) nem tettek eleget ennek a kérésemnek (6
andragogus, 1 informatikus kényvtéros, 1 szocialis munkas
és 1 tanit6 szakos hallgato). Akik viszont vélaszoltak, kétfelé
szakadtak. A valaszadok fele szerint az oldalnak van jovéje,
akar évtizedek mulva is népszerl lehet. Viszont van egy
ellentdbor a tarsasag masik fele személyében. Szerintiik el
fognak vandorolni a felhaszndlok méashova, és vannak olya-
nok, akik szerint ugyanarra a sorsra jut, mint a myVIP vagy
az iWiW (6-an példazédtak a myVIP-pel, kozullk ketten az
iWiW-et is megemlitették). Egy valaki viszont egyik taborba
sem tartozik, ugyanis hidegen hagyja, mi lesz vele.

Akik szerint sokaig fennmarad a facebook, azok szerint
szerepe lehet majd ebben az ingyenességnek, a sokféle
alkalmazéasnak, valamint annak, hogy sok mas weboldalba
valamilyen moédon be van épitve (tetszik funkcié, hozzaszo-
[asi lehetdség facebook profillal). EI6nyként emelik ki azt is,
hogy nagyon jo kapcsolattartd, informacio-aramoltatéd és
szorakoztaté tulajdonsagokkal rendelkezik. Egy valaszadé
megemlitette, hogy iskolai csoportok révén segithetik egy-
mast a didkok/hallgatok, konnyebb megbeszéini ezekben
a tanulményok soran felmerilé dolgokat. Valaki szerint tul
fogja lépni a kézosségi oldal fogalmat, rengeteg fantazia
van benne.
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Egy hallgat6 érdekes, am anndl evidensebb valaszt adott:
a képeslapkiildést felvaltotta a facebookos Uizenetkiildés,
mely sokkal eredményesebb és koltséghatékonyabb a
hagyomanyos megoldasokkal szemben. Egy masik hallga-
t6 szerint a facebook chat szolgaltatasa fel fogja valtani a
kalonféle levelezérendszereket. Olyan valaszt is kaptam,
miszerint a ‘mindenki mindenkir6l mindent tudni akar’
effektus legmegfelelébb szintere.

Néhany idézet: ,A facebook a vildg leggyorsabban fejl6-
dé és novekvd kodzodsségi oldala, rengeteg felhasznaldval,
naprél napra Ujabb regisztraldkkal. Nagy jovéje van, a nagy
népszerlsége miatt. A facebook a legjobb kapcsolattartasi,
baratkozasi, beszélgetési portdl az interneten. A jovében
megtobbszordzi a felhasznaldk szamat, ujabb alkalmaza-
sok, lehetéségek nyilnak majd meg a késziték altal” ,Véle-
ményem szerint az eddigi kozosségi oldalakhoz képest
meghatarozébb. Egyszer( és sokoldaly, illetve valéban
nagyon sokan hasznaljék. Ezért azt gondolom, van jovdje.
Ami zavaro és esetleg a bukast okozhatja, az a sok alprofil,
meghivo és az életiiket ott él6k posztjai. Azonban mindez
ellen lehet védekezni... (Lehet tisztogatast végezni az isme-
résok kozt, letiltani a zavaré dolgokat... stb.) Azt gondolom,
hogy az intelligens felhasznalék ezeken tul tudnak Iépni, és
a facebook igy taldn nem néptelenedik el. A kevésbé intel-
ligenseknek pedig ugyis mindegy, hol és mit mdvelnek.
Tehat mivel lehet értelmes dolgokra is hasznalni, szerintem
van tovabbra is jovéje” ,Masodik legnagyobb kozdsségi
oldal a vilagon! (Az elsé a Google+, ezt kevesen tudjak.)
Mindenképpen a legaktivabb oldal, véleményem szerint az
elkdvetkezé 10 évben megtartja vezetd szerepét!” ,Nincs
még egy olyan oldal, amely versenyképes lenne vele!”

A negativ oldal nem meril ki azzal, hogy veszit népszer(-
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ségébdl. Vannak éva int6 vélemények is, a szocialis munka
szakos hallgatok két véalaszoldja a legjobb példat mutatjak
erre. Egyikdjik szerint szabdlyozni kellene az oldal hasz-
nalatat, valamint veszélyes is lehet (nagyon j6 blnozési
szintér, rengeteg az atverés). A masik szocialis munkas
vélaszat idézném: ,A facebook mar globdlis problémat
jelent. Sulyos fligg6séget okoz, akar személyiségzavarhoz
is vezethet. A facebook tobb kart okoz, mint gondolnank,
a kozosségi oldal dltal az emberek elveszitik a legfontosabb
dolgot az életiikben, az idét. Az elpazarolt idét, amelyet
mar nem kaphatnak vissza.” Ezt az egységet egy andragd-
gia szakos hallgato idézetével zarom: ,Szerintem, az lesz a
vége, hogy egyre elszemélytelenedik a vilagunk. Minden
a facebook vildg koril forog, és sajnos szoktdk mondani
az emberek, hogy aki nincs regisztralva, az nem is létezik.
Kapcsolattartasra tokéletes, de sajnos sokan nem erre hasz-
naljak. A masik pedig, hogy mar a 10-12 éves korosztélynak
is az a legfontosabb elfoglaltsdga, hogy ki kinek posztol
ki egy képet. Nincs jo hatassal a gyerekekre, mert sokkal
tébb a rossz, ami rajuk ragad, mint a j6. Ugy gondolom,
par év mulva, jon egy Uj kozosségi portal, és végil lassan
a facebook is viszszavonul, mint annak idején az iWiW és a
myVIP. Bar nekem teljesen mindegy. En facebook nélkiil is
tudom élIni a napjaimat, én nem vagyok a rabja, mint sajnos
par ember.”

Az informatikus konyvtarosok nagy lehetéséget latnak
a facebookban, a szocidlis munkdasok figyelmeztetnek a
veszélyekre, mig az andragdégusok és a tanitok megosztot-
tak.

Osszegzésképp elmondhatom, hogy a valaszadék mind-
egyike regisztralt facebook-felhasznalo, akik rendszere-
sen (legaldbb naponta egyszer) be is [épnek az oldalra.
Vannak, akik hetente csak néhany 6rat toltenek el a sz6-
ban forgd honlapon, mig egyesek rengeteg id6t aldoznak
facebookozasra. A legtébben kapcsolattartasra és infor-
malddasra hasznaljak. A facebook jovéjét tekintve pedig
sokféle valaszt kaptam — pozitivat és negativat egyarant.

Juhdsz Istvan,
masodéves informatikus konyvtaros hallgaté
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AZ INFORMACIOS MUVELTSEG

A SZIE-ABPK Informatikai és Konyvtartudomanyi Tanszék meghivasara vendégiink volt Dr. Varga Katalin, a Pécsi
Tudomanyegyetem Konyvtartudomanyi Intézetének egyetemi docense. Mi a mUiveltség?- tette fel elsé kérdését 2013. 4pri-
lis 16-an tartott el6éadasaban. Prezentacidjaban kitért az informacids mdveltség mibenlétére, és szolt arrdl, hogy mennyire
fontos a konyvtaros szerepe modernizadl6doé vildgunkban. Mint informatikus-kényvtar szakos hallgatd, igencsak felkeltette
az érdeklédésemet, és egyben még nagyobb hivatdstudatot kdlcsonzott az a megallapitds, hogy a kdnyvtaros manapsag
nélkilozhetetlen. JOI bemutatja ennek okat Ingrid Sjostrand: Sietek cimd verse, amiben olvashatd, hogy az embereknek
semmire sincsen idejik, mert rohanni kell, mert élni kell.

De mit is nevezhetlink kimondottan informaciés muveltségnek? Ha egy ember képes megérteni, értelmezni, és felhasz-
nalni a kornyezetében jelenlévé hatdsok oriasi tomegét. A digitdlis kultirdban megvaltozott irds és olvasasi szokdsokhoz
a konyvtaraknak alkalmazkodniuk kell. Mondjak, hogy a fiatalok kordntsem olvasnak annyit, mint az el6z6 évtizedekben,
azonban ezt cafolom. Ugyanugy olvasnak a fiatalok napjainkban is, csak az olvasas formaja véltozott meg, mégpedig a
laprol monitorra.

Es itt jon a képbe maga a literacy, amely nem mas, mint a figyelmes hallgatas, a beszélés, az olvasas, az iras és a kritikus
gondolkodas, valamint a szamolas készségei, tovabba az a kulturdlis ismeret, amely ahhoz sziikséges, hogy a nyelvet meg-
felel6 mdédon ismerjiik fel és hasznaljuk kiilonbozé tarsadalmi helyzetekben. Tobbféle literacyt” ismeriink, mint példaul a
Computer Literacy, Library Literacy vagy a Digital Information Literacy. Fontos megjegyezni, hogy ezek ismeretében meg
kell kiilonboztetnlink az informacids irdstudast és az informacidés mlveltséget, ugyanis az informacios maveltséggel rendel-
kezd személy sikeres keresési stratégidkat alakit ki, értékeli az informéciot és az Uj informaciét a meglévé tudasba integralja.
Az informacios muveltségnek tobb modellje is van, mint példaul a Big6, a Sconul, illetve a Plus modell.

Az informacios muveltség nagyon fontos szerepet jatszik a konyvtaros munkajaban. Kezdjiik ott, hogy a gyljtemény maga
az elsédleges Ut az informacios muveltség megszerzésére és a gyljtemény egyben segiti maguknak az igényeknek az ala-
kuldsat is, és lehetéséget ad az érté valogatasra. A konyvtar arra véllalkozik, hogy egy bizonyos szempont szerint vélogatja
és fejleszti, sziikség szerint apasztja gyljteményét, amelyben meghatarozott informéciés igényekre megfelel$ vélaszokat
lehet taldlni. Az informacios miveltség alapja, hogy legyen hol keresni az informaciot, és meglegyenek a kereséshez sziik-
séges megfelel6 eszk6zok. Az igényes és hozzaértd informaciokeresés csak akkor tud megvaldsulni, ha megbizhatd, pontos,
kdnnyen és gyorsan hasznélhaté, a valogatast is tdmogaté katalégusok és adatbazisok allnak rendelkezésre. A Google-lal
szembeni versenyt Ugy lehet megnyerni, ha a konyvtarosok valéban minéségi tobbletet tudnak nyudjtani. A konyvtari tevé-
kenységrendszer harmadik nagy teriilete az informacidszolgaltatas. Talan itt a legegyértelm(ibb a kapcsolat az informacios
mdveltséggel. Viszont itt meg kell emlitenem, hogy a kdnyvtar, illetve az ott dolgozd kényvtarosok csak az informacié
megszerzésében tudnak segitséget nyujtani, a folyamat tovabbi részébe nem avatkoznak bele, tehat a keresé egyénnek is
rendelkeznie kell egy alap informaciés muveltséggel.

Szabo Judit
informatikus-kdnyvtéros szakos hallgaté
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TUDOMANY ES ISMERETTERJESZTES

MIERT JO A SZIE ABPK?

VEGZOS ANDRAGOGIA SZAKOS HALLGATOINK ERTE-
KELTEK A KARON TOLTOTT HAROM EVET

Féiskolankat idén kozel 30 fés csoport fogja elhagyni a
nappali tagozatrél, andragdgia szakos diplomaval a kezé-
ben. Ennek a cikknek - nevezhetjiik kisebb tanulmany-
nak - a megirdsdban, valamint a kordbbi munkalatokban
andragogia szakos, végzds hallgatdk vettek részt. Miel6tt
elhagynank az iskolat, szerettiik volna megvizsgélni a cso-
portunk véleményét az elmult hdrom évrél. Kérddiviinket
az e-learning és tananyagfejlesztés tandra keretein beliil
allitottuk Ossze, igy még gyakorlatiasabba vélt a tanulas
szamunkra. Célunk az volt a kérd6éiv megszerkesztésével,
hogy vélaszt kapjunk a benniink felmer(l6 kérdésekre arra
vonatkozoéan, hogy csoportunk tagjai miért ezt az iskolat
vélasztottdk, kinek hatasara jottek a SZIE ABPK-ra, az and-
ragdgia szakra, tovabba, hogy mennyire voltak elégedettek
az oktatokkal, valamint a rendelkezésre allo infrastruktu-
raval. Ezeket a kérdéseket, természetesen a cikk megiroi is
megvalaszoltak, akik egyben a csoport tagjai.

A csoportunkban 21 lany és 9 fiti tanul. Elsé kérdésiink arra
vonatkozott, hogy miért az andragdgia szakot vélasztottak
a tovabbtanuldsuk kovetkezé szintjeként. A valaszokbdl
egyértelmien kiemelhetd, hogy a toébbség human bedl-
litottsagu, de ezen feliil fontos szempont volt, hogy bara-
taink, ismerdseink korében sokszor emlitésre kerllt ez a
szak. Lényeges kérdés, hogy mennyire valtotta be a hozza
flzott reményeket az andragogia szak, ez igazan fontos,
mivel egyre jobban kozelediink a tanulmdanyaink vége felé.
Elmondhaté, hogy nagymértékben vagy teljes mértékben
bevaltotta a hozza f(iz6tt reményeinket.

Valaszt kaptunk arra is, hogy nagy tobbségben miért is
valasztottuk féiskolankat, amely mar életiink egyik meg-
hatérozo szinterévé vélt az elmult hdrom év soran. Szadmos
tovabbi helyen lehet andragdgiat tanulni orszagunkban,
kisebb és nagyobb varosokban is, mint példaul Godollg,
Dunaujvéros vagy Budapest. Sok csoporttarsunk szamara
egyértelmi volt, hogy a SZIE-ABPK Jaszberényi Campusat
valasztjak tanulmanyaik folytatasanak helyszineként, legin-
kabb féiskolank megkozelithetésége, valamint a csaladias
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kdzeg miatt. Kiemelkedéen fontos szempont egy fels6ok-
tatdsi intézmény valasztasakor az ottani tandijak mértéke.
Féiskolankban a rendkiviil alacsony tandij 6sszege igen
vonzd lehet mindenki szdmara, igy szamunkra is az volt,
hiszen csoportunk 80 szazaléka onkoltséges formaban
tanul. A koltségtérités dsszegét a csoport leginkabb szildi
tamogatas segitségével fizeti ki, de nagy létszamban van-
nak azok is, akik tanulmanyaik mellett munkat is véllalnak a
koltségtérités 6sszegének kifizetése végett. Emellett, szlik-
ség esetén a féiskola biztositja a részletfizetés lehetéségét
is, de természetesen ezt kérvényezni sziikséges.

A megfelel6 szakirany kivalasztasakor jelentés mértékben
befolydsolo tényezé lehet a képzésen tanult tantargyak
listdja. Kell6 motivaciot jelent, ha a tanult targyak érdekesek
a hallgatok szamara, s6t hasznosak. Andragogia szakon f6
targyként emlitheté az andragdgia, a pedagdgia, a pszi-
choldgia, a szocioldgia, az informatika és adatbazis kezelés.
Alapjaban véve arra lehet kovetkeztetni a valaszok alapjan,
hogy a targyak nagy részét hasznosnak tartjdk a végzds
hallgaték és ugy gondoljék, hogy az itt elsajatitott isme-
reteket a késébbiekben maximalisan fel tudjdk hasznalni
munkajuk soran.

Egy féiskola vagy egyetem vélasztasakor a hallgatdk részé-
rél kevésbé fontos az oktatdkrdl alkotott vélemény, pedig
ez az egyik legmeghatdrozébb kérdés egy adott targy
vagy tananyag elsajatitasaban. A késdbbiekben ennek
fontossagat minden hallgaté tapasztalja, ezért is tartottuk
[ényegesnek, hogy egy atfogd képet adjunk az oktatdkrol. A
megkérdezettek nagy része jonak itélte meg a SZIE ABPK-n
tanitok, oktatok szakmai jartassagat, felkészlltségét, hozza-
allasat és csak elenyészé szazalékuknak vannak fenntartasi
az oktatdkkal szemben.

Ezek az évek meghatarozoak lehetnek életlink soran, hiszen
akar életre sz6l6 bardtsagok, kapcsolatok alakulhatnak ki.
Arra a kérdésre, hogy milyen kapcsolatot dpolunk oktato-
inkkal, illetve csoporttérsainkkal, igen egyhangu valaszokat



kaptunk. A csoport 90 szdzaléka ugy gondolja, hogy mind
az oktatokkal, mind hallgatékkal egyardnt j6 kapcsolatot
apol.

Féiskolankban, andragdgia szakon, minden félévben kote-
lez6 gyakorlatot teljesiteni. Ennek idétartama egyre hosz-
szabb, igy szemeszterrdl szemeszterre egyre tobbrétiibb
feladatkoroket is el tudtak végezni a hallgaték gyakorlati
helytikon. A hallgatdéknak sajat maguknak kell biztositani
a gyakorlati hely meglétét, igy arrdl is donthetiink, hogy
a valasztott szakirdnyuknak megfelelé intézményben tolt-
juk-e a tobb hetes gyakorlatunkat.
négy szakirany kozil lehet valasztani. A végzés csoport 87
szazaléka, a vélasztott szakirdnya alapjén vélasztott gyakor-

Andragdgia szakon

lati helyszint. Ez nagyon magas arany. Azonban a gyakorlati
helyen eltoltott idérél mar igen megosztdéan nyilatkozott a
csoport. Volt olyan, akit maximalisan befogadtak és part-
nerként kezeltek, segitették munkankat, de sajnos olyan
is el6fordult néhany esetben, hogy a gyakorlaton lévé
didkot nem vontak be az aktudlis feladatok elvégzésébe.
Esetenként el6fordul az is, hogy a képzés elvégzése utan,
allashelyet biztositanak a szamukra.

Az el6bbiekben mar emlitettem, hogy tobb szakirany kozil
is lehet valasztani, de a f6iskola azt is biztositja szamunkra,
hogy egyszerre tobb szakirdnyt is elvégezhessiink, plusz
tandij ellenében. A mdsodik szakirdany tandij mértékét
a féiskola hatdrozza meg. Igen kedvezé arat allapitanak
meg, ezzel is segitve a hallgatdkat. A 30 f6s csoportunk-
bol tébben is két szakiranyt végeznek el egyszerre. Mivel
képzettségiink igy tobbrétd, ez taldn a munkaerdpiacon
valo elhelyezkedésben is elényt jelenthet. A harmadévesek
70 szazaléka gondolja Ugy, hogy a két szakirdny elvégzése
jobb elhelyezkedési lehetdséget biztosithat szamunkra.

Miért valasztottad az Andragoégia szakot?

Szeretnék felndtt...
Human bedllitotts...
MNeépszerd szak man...|

lsmerdsok, barato... -

0 4 B 12 16 20

TUDOMANY ES ISMERETTERJESZTES

A jaszberényi kar infrastrukturajanak allapotat is felmértiik
a végzés andragdgia szakosak korében. Itt vizsgaltuk a
konyvtari dllomany, a szamitdgépek, az internet hozzéaférés,
kivetitok projektorok, sportlétesitmények, étkezési szolgal-
tatasok, illetve a kollégiummal valé elégedettséget. A leg-
nagyobb ardnyban a kollégiummal elégedettek a hallgatok,
illetve a konyvtari dllomannyal. A tobbi vizsgalt teriilet sem
marad el az elsé két helyezettdl sem.

Kollégiumot a csoport kisebb része veszi igénybe, sokan
jarnak be a kozeli telepiilések egyikébdl, de akad olyan is,
aki Vécrdl jar be minden nap. A kollégistékat kérdeztiik meg
arrél, hogy mennyire elégedettek a kollégium felszerelt-
ségével és koltségével, az eredmények alapjan arra lehet
kovetkeztetni, hogy az iskola, mint a tandijak kialakitasakor
is egy nagyon kedvez6 arat hataroztak meg kollégium dij-
ként, hiszen az eredmények szerint, a kollégiumot igénybe
vevék szama igen alacsony, de ez a kis létszdmu csoport
elégedett mind a dij 6sszegével és mind az épiilet infra-
strukturajaval egyarant.

A tovabbi terveink igen szertedgazdak, a harmadévesek 27
szazaléka ugy gondolja, hogy nem szeretne tovabb tanulni
semmilyen forméban. Nagy szdmban vannak azok is, akik
mindenképpen tovabb akarnak tanulni, azonban még nem
dontotték el azt, hogy ezt milyen formaban szeretnék tenni
vagy esetleg mar be is adtak jelentkezési lapjukat valami-
lyen mesterképzésre.

A végzds andragdgus hallgaték kozos felmérése alapjan a
cikket irtak:

Tatai Rahel és Kun Anita

Szeretnék felndttekkel foglalkozni 6 17%

Human beallitottsagl vagyok 20 56%
Mepszerd szak manapsag 4 1%
|smerdsdk, baratok ajanlottak b 17%
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TUDOMANY ES ISMERETTERJESZTES

Milyen a kapcsolated ...

az oktatakka [27]

az oktatdkkal [2]

— az oktatdkkal [0]
- az oktatokkal [1]

az oktatokkal és a hallgatokkal is jo 2T 50%
az oktatokkal jo, a hallgatdkkal rossz 2 5%
az oktatokkal rossz és a hallgatdkkal jo 0 0%

az oktatokkal és a hallgatokkal is rossz 1 3%

Amennyiben kollégista vagy mennyire vagy elégedett a kollegium felszereltségével?

2

5

.|'.'|. |
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1T 0 0%
2 0 0%
3 1 2%
4 2 40%
h 2 40%
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TUDOMANY ES ISMERETTERJESZTES

Milyen finanszirozasi formaban tanulsz ?

Allamilag finanszirozott 6 0%

Kaltséatérit [24] — Kioltségtéritéses 24 80%

Al E.I“"li-E'.l.'_I fin [E]

Miért a SZIE-ABPK Jaszberényi Campus-at valasztottad?
Megkozelithetdseg miatt 1% 40%

et Meghizethetd tandij miatt 12 30%

Megfizethet tand.. Kis hallgatdi |étszam, csaladias jellege miatt 3 8%

Kis hallgatéi ét... lsmerds, barat, rokon ajanlotta 3 &%

lsmerds, barat, r... -

Mashova nem vette...

Mashova nem vettek fel B 15%

15 1 1 3

Fie)
10 S
3 6 20%
9'
4 15 50%
6 5 6 20%
3.
0

CrAMPUS - I. évfolyam 5. szam 2013. majus « 21



MUVESZET ES KREATIVITAS

TANULOREPULOK...

Mokuskerékben sétdlsz velem. Velem fujod a szines szappanbuborékokat, mert kivancsi vagy miért olyan fonto-
sak. De az elsé buborékod megsemmistilése utan nem fujsz mar tébbet velem, és naivnak nevezel, ha végl az
enyémek is szétpukkadnak. Mert ugye te tudtad, hogy ez lesz. Ismét gyerekké tdmaoritesz, majd legyintesz ram.
De én nem ismerem el a kudarcot. Nem aldzkodom meg. Lenyelem. A gondolatok teremtd erejét alkalmazom
rad, hatha majd a lelkiismereted beszél hozzad helyettem. En is legyintek, és azt valaszolom, nem faj. Pedig Te

fajsz... De nekem nem a gyuldlet az élmény.

Egy ideig még nézlek, aztan citromma valtozom, és 6nként facsarok ki magambol mindent. Lemondtal rolam, én

pedig lemondtam arrél, hogy érts.

Azota félek. Az emberek birdljak és elutasitjak, amik vagyunk. Néha sajnalom, hogy mar nem lehetek mas.
Legfeljebb hasznalhatom a skizofrén technikat, el6évehetem a babut a kirakatbdl és feloltoztethetem a Fogadj
el! feliratu polémba. Elkésziltem, Ujra eléd allhatok. Megfésilkodve, kisminkelve, elegansan, marha okos tekin-
tettel. Most csupdn a szemeddel figyelsz ram. Mar nem emlékszel a csendemre, mikor még engedtem, hogy

koézelebb (lj. Mar nem vagy mélté ra. Mar én sem. Ures lettél Te, Gres lettem én, és (res lett a hely, ahol vagyunk.

Udvariasan bemutatkozom. Megtudod, hogy szeretek szines kiemel&ket 6ssze-vissza huzgalni a papiron. Hogy
mindig kilyukad a zoknim. Hogy ez a mésik énem, Natasha, és hogy ezt azért mondom el, hogy tudd, hogy azért
eszem annyit, mert 6t is meg kell etetni.

Talan még azt is megkérdezem leszel-e a baratom. Kézen foglak, de a kedvenc barbim sose viheted haza jatszani,
tobbé sose leszel olyan kozel, hogy engedjem neked, hogy elvehesd, ami nekem fontos. Jelentést adok majd a
szliikségleteimrél. Hangosan biifogok majd, megfeledkezek magamrol, és arrél, mi az elvarasod. Te pedig meg-

feledkezel arrol, hogy miattad lettem egy gorény, amikor nem fogadtal el, és én kilégtam a sorbol...

Mar hivhatod a vildagom virtudlisnak, ahova érdektelenil menekiltem, és hivhatsz engem bennszilottnek,
amiért beértem ezzel. Nevezhetsz primitivnek, ami miatt még kérdeztem olyat, amivel az igazat kerestem.
Bedobozolhatsz. Mar hagyom. Mér beleillek barmilyen kézegbe. Nem szallok szembe a valahova tartozas torvé-

nyével, és ez jol esik. Jotékonyan veszel kezelésbe. Orémmel gyartasz mintara, hiszen a Te képed a sablon.
Végignézem, hogyan cs0pdg rélam a szanalom. Flegman vonulok el elétted, és ez engem is bant. De mar nem

maradt er6m a folyamat visszaforditasara. Mar nem gyarapodik, ami nem pad mogott kerilt belém. Mar nem

gyUjtok. Nem kotédok. Nem féltek.
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MUVESZET ES KREATIVITA

Nem sirok...
Nem nézek tiikorbe.

Nem érdekel, mit mutatna.

5.RESZ

De most, amidta beléptél, ugy érzem, a Vilag figyel rdm. Vigyaz ram, amiéta tudja, hogy livegbél vagyok. Erti
minden szavam és minden csendem. Biztositja minden lIéptem. Megerdsiti minden gondolatom. Lehetévé teszi
minden tervem. Visszanézve sosem akartam még eltordlni ennyi keserves hangot és séhajt. Sosem gondoltam
még foldslegesnek ennyi gércsbe rdndult gyomrot. Sosem sajnéltam még ennyi elhasznalt zsebkendét. Az arco-

mat mar csak Orémtél lephetik el kénnyek, és én lassan térldm majd le 6ket.

Uldk a padlé kézepén, és bizonyos id6kdzdnként merek csak nagyobb levegéket venni. Lelilsz mellém, és halkan
beszélni kezdesz. EImeséled, hogy Te is tul vagy ugyanezen a vélgyon. Szeretném odakapni a fejem, de csak
6vatosan merem felemelni a tekintetem, hogy elldssak a megmaszott csicsodig, ahova jutottal azéta. Tovabbra
is a csendemmel figyeltetem magam, de most, ha lenne mit mondanom, sem lennék ra képes. Lassan, mozdu-
latok nélkul ér el hozzam a kezed. Lefejted rélam a nyuszi jelmezem, amit a hatsé sorban 6ltdttem magamra.
Elrejted el6lem a kdpenyem, ami ald elbujhattam, hogy ne vegyenek észre. Hatdstalanitod minden magamban
mormogott varazsigém, amivel megsemmisitettem minden bennem Iévét, amikor lathatatlanna akartam val-
tozni. Megtanitod, hogy az arnyékom nem (ild6z, és nem sziikséges mindig taldlni valamit, ami elél futhatok.
Megtanitod, hogy nincsenek kudarcok. Megélt éilmények vannak. Tapasztalatok. Megigérteted velem, hogy
tobbé nem ismerek majd szégyent, és én magamnak is megfogadom, hogy igy lesz. Tovdbbra sem engedek
majd, mikor a készen kapott és a sajat vildag kozott mérlegelek. Sem dlmokbdl, sem tervekbdl. Sem a bizonyos
[éc magassagabol, sem a tiszteletbdl és tirelembdl magam felé. A sebek soha nem gyégyulnak be, ha Gjra és

Ujra lekaparjuk réluk a vart, maradandét alkotni pedig, nem igy kell.
Amikor észreveszed a rendelkezésemre 4116 Id6 miatti félelmeimet, meggy6z6l, hogy a hatralévé perceim, 6rdim,
napjaim, hénapjaim, éveim mennyisége rengeteg. Elont a tuddsszomj. Hirtelen Ujra kész vagyok szivaccsd valni

kristalytiszta forrasok labainal, hogy magamba szivjam, ami kincs.

Tanuldreplilé

CrAMPUS - I. évfolyam 5. szam 2013. majus « 23



HU-MORZSAK

Miért nincs ideje az egyetemistanak tanulni?

A 365 nap lebontva:

1. Vasarnapok - 52 vasarnap 1 évben, ezek szabad napok.

Még marad 313 nap.

2. Nyéri napok szama 50, amikor nagyon nagy a forrésag, ezért nehéz tanulni.
Még marad 263 nap.

3. Napi 8 éra alvas, ami 122 napot tesz ki.

Még marad 141 nap.

4. Meg van napi 1 6ra sport (j6 az egészségnek), ez 15 nap.

Még marad 126 nap.

5. Napi 2 6ra étkezés, ami 30 napot jelent.

Még marad 96 nap.

6. Napi 1 6ra csevegés (hisz az ember tarsas lény), ez ismét 15 nap.
Még marad 81 nap.

7. Bvi vizsganapok szadma - legalabb 35 nap.

Még marad 46 nap.

8. Unnepek és mas szabad napok - 40 nap.

Még marad 6 nap.

9. Legalabb 3 nap betegagyban.

Még marad 3 nap

10. Legalabb 2 nap filmekre és szérakozasra.

Még marad 1 nap.

11. Ez az utolsé nap az egyetemista sziiletésnapja, ekkor csak nem fog tanulni.

*R¥

-Kérem, csak addig vizsgaztasson, amig a kettes megvan! - kéri a
hallgaté. Mar egy 6rdja vizsgazik, amikor a tanar megszdlal:

- Na, adja ide az indexét, kolléga. Megvan a kettes.

- Phuuu. De nehezen ment!

- Azt meghiszem - igy a tandr - fél 6raja még a jelesnél voltunk.

*R¥

A renddr hazaérvén latja, hogy f6iskolas fia épp az auté lampajat szereli le.
- Fiam? Hat mit teszel?
- Azt mondta a Tanar Ur, hogy félév végeztével be kell vinni az indexet.

Gydjtotte: Kuli Janos
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BECS BUDAPEST TUKREBEN

BESZAMOLO GIMNAZISTAINK TANULMANY!I KIRANDULASAIROL

A tavaszi sziinet kozeledtével, tanarkollégdmmal, dr. Zrupkéné Pernyész Lividval kirdanduldst szerveztiink Budapestre, a
Budavari Palotaba. A Gimnazium 9-10. osztalyos tanuldinak a Hadtorténeti Mizeumban egy hadtorténész tartott izgalmas
el6adast és fegyverbemutatdt, a Magyar Nemzeti Galéridban pedig egy mivészettorténész vart benniinket. A gyerekekkel
a Budai Varrol elézetesen gy(jtémunkat végeztiink fotbanyaggal, irott szévegekkel. Vajon milyen lehetett a Budai Var a
szazadforduldn? Tele van a Varnegyed Habsburg utaldssal (Bécsi kapu, Habsburg kapu). Igen, el kell menniink a diakokkal
Bécsbe. A budapesti élmények utan meg kell ldtogatni azt a varost, amely annyira meghatarozta Budapest mostani arcula-
tat.

A MARIA TEREZIA TEREN INDULT A VAROSNEZES

Az elhatdrozast tett kovette: 2013. dprilis 26-an iskolank 23 lelkes, érdeklédd tanuldjaval elindultunk Bécsbe. Mikldsné Kis
Ildikd német nyelvszakos tolmacsolt, mesélt nekiink, kalauzolt minket. Dr Zrupkéné Pernyész Livia tanarné kis torténelem-
ordakat tartott egy-egy miemléképiilet el6tt. Stelkovicsné Kreuter Aniké magyar-ének szakos tanarnével a hétkdznapokban
is 0sszedolgozunk, prébaljuk,szinkronizalni” a tananyagot irodalom, zene, mivészettdrténet, vizualis mlvészetek terén, és
a kiranduldson is ezt tettlk. A bécsi utazas elékésziileteiben a 8-9. osztalyos didkok is kivették résziiket. Bécshez kozeledve
a buszon egy-egy miiemlékrél, nevezetességrél meséltek tarsaiknak, igy keltve fel érdeklédésiiket. Az el6adasok anyagait a
rajzérakon elékészitettiik. MindOssze egy napot toltottiink Ausztria févarosaban, de a kirandulds 20 érajanak minden percét
igyekeztiink kihasznalni, hogy minél tobb élményt, informacidt szerezzenek didkjaink a muvészetekrdl, a torténelemrdl,
Bécs magyar vonatkozésairdl. Tiz 6ra koril érkeztiink Bécsbe a Mizeum térre. Tettlink egy sétat az osztrak Parlamenthez és a
g6tikus Varoshaza épiiletéhez (Rathaus). Az eklektikus varoskép Budapestet idézte... Elsé muzeumi utunk a Szépm(ivészeti
Muzeumba (Kunsthistorisches Muzeum) vezetett, ahol megnéztiik a kincskamrat (Kunstkammert), az egyiptomi, okori
gyljteményt, a nagyszentmiklosi kincseket és Munkacsi Mihaly A mivészetek felmagasztaldsa ciml mennyezetfreskojat.
Dél korul dtmentiink a Kincstarba (Schatzkammer), ahol a koronazasi ékszereket néztiik meg.
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KULTURA ES KIKAPCSOLODAS

A ,Habsburgok szivébe’, a St. Augustin templomban tett révid ldtogatason megpillanthattuk Canova szoborkompoziciéjat,

amely minden torténelemkonyvben szerepel.

D

CSOPORTKEP A

BECSI PARLAMENT ELOTT

]

Délutan a Stephansdomot néztik meg. A gyerekek
legnagyobb élménye, hogy felmehettek a toronyba,
ahonnan beladtni egész Bécset. A szabadidds progra-
mot a Kérntner StraBen toltottiik. Es végiil, ami még
belefért a napba, bementiink az Albertina kastélyba és
képtarba, ahol a diszes palotabelsékon kivil hatalmas
képanyagot nézhettiink meg, amely felblelte a kép-
zémivészetek torténetét. Nagyon elfaradtunk... Este
hat koril indultunk haza, de még a buszon is torténel-
mi és mUivészeti 0sszefoglalokat tartottunk. Hatalmas
élményanyagra tettlink szert didkok, tandrok egyarant.

A didkok a kovetkezd napokban élménybeszamolét
tartottak tarsaiknak, tanaraiknak. Voltak kozottuk, akik
el6szor jutottak el kilféldre. A szlleik mindent meg-

tettek, hogy gyermekiik részesiljon egy tagasabb élményben, motivaltabb legyen a tanulasban. K6szonjik a sziiléknek a
tdmogatast; a gyerekeknek az aktiv részvételt; a résztvevd tandroknak az egylttmUikodést, a felkészllést; az iskolavezetés-
nek és minden tanarkolléganak a segité informaciokat, a hattérmunkat, a helyettesitést, a megértést tavollétiinkben.

N
INA BE
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ELETMOD ES STILUS

ELETMOD

Méjus elejétdl beindult az allergia szezon és fokozatosan er6sddik a pollenterhelés.
Hiszen a mdarciusi tél miatt jelenleg a szokdsosndl is tobb pollen kering a levegdében.

Majusban a nyarfa, a ciprusfélék, a flizfa, a nyirfa, a kérisfa, a tolgyfa, a pazsitflifélék, a gyertyan, a platan, az arpa, a csomés

- A népszerd mikuldsvirag (Euphorbia pulcherrima):
Kénnyen okozhat allergias reakciot, vagy irritaciot a béron.
- A kénnyezdpdlma (Philodendron):

Légzégyokere és életében egyszer hozott virdganak nedve is
okozhat allergidt a béron, amely ég6 érzéssel jar.

- Rakvirdg (Aglaonema):

Levelein taldlhaté nedvbdl mar egy kevés is elég az
allergidhoz, ugyanis sulyos bér - és nyélkahartya -
irritdlé anyagokat tartalmaz.

- Aszpardgusz (Asparagus densiflorus):

Ennek a névénynek szinte minden része mérgezé, nedve
azonban a b&ron is képes allergias reakciot kivaltani.
Erintkezés esetén kivordsddést vagy irritaciot okozhat.

- Krizantém (Chrysantheum):

Virdgpora miatt okozhat komoly problémat. A vele valé
érintkezés orrfolyat, tlisszogést és szemtiineteket okozhat.
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A C vitamin napjaink csodavitaminjdnak szdmit, hiszen mind az egészség megdrzé-

sében, mind a mar kialakult betegségek kezelésében a
produkal!

A CVITAMIN HATASA

- erdsiti az immunrendszert;

- természetes hashajtoként mikodhet;

» megakaddlyozza a skorbut kialakulasat;

- gyorsitja a betegségek utani felépilést;

- csokkenti a rdkos megbetegedések kialakulasat;

« hozzdjarul a vér koleszterinszintjének csokkentéséhez;

« csokkenti a szivinfarktus és a koszoruér-betegségek kialakuldsat;

- fontos szerepet jatszik a névekedésben, a fogak és csontok fejlédésében;

« megelézi a meghliléses betegségeket, illetve jelentésen csokkenti azok tlineteit;
- gyorsitja a sebek, égések gydgyuldsat, illetve megakadalyozza a foginy vérzését.

C vitamin valdéban csodakat

o’

|

N

N

Szeretnél egy elegdns frizurdt a nyarra, amit nyugodtan viselhetsz a vizsgdk alatt
vagy akar egy buliban is megallja a helyét? Kdnnyedén elsajatithatod a halszalkafo-

nast, ami most a legujabb trendnek szdmit!

1. 1épés
Tlzd meg a fejtetdn 1évd tincseket,
hogy nagyobb volument adj a fri-
zuranak.

2. lépés
A hajfonat megkezdéséhez valassz
egy-egy tincset mindkét oldalrol.

3. lépés
Egyszerten keresztezd a két hajtin-
cset egymason.

4, 1épés

A kilsé oldalrél szedj fel apro tin-
cseket, és keresztezd Oket ugyan-
ugy, ahogy kordbban az elsd kett6-

vel tetted. Haladj tincsrél tincsre, és hamarosan kirajzolodik a jellegzetes halszalka minta.

5. 1épés
Folytasd egészen a copf végéig, majd rogzitsd egy hajgumival.

6. [épés

Ovatosan huzogasd szét a fonatot, hogy lazabb és disabb hatast keltsen. Régzitsd a frizurat hajlakkal.
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1 KANAL MEZ: TENYLEG MINDEN TAPANYAGOT TARTALMAZ?

Az elmult évtizedekben a taplalkozasi szakemberek mind
gyakrabban javasoljdk a cukorfogyasztas hattérbe szorita-
sat. Helyette édesitésre sokan a mézet ajanljak.

Ha mar benned is megfogalmazddott a kérdés, hogy mitdl
olyan egészséges a méz, pontosan mi is van benne, most
kiderul.

Méz kontra cukor

A cukor édes, olcso és kdnnyen szallithato, am csak egyetlen,
majdnem vegytiszta tdpanyagbdl, a szachar6zbdl - répa-
vagy nadcukorbdl - dll. A szacharéz egy gliikézmolekulabol
- sz6l6écukorbdl - és egy fruktézmolekuldbdl - gyiimolcscu-
korbdl - épiil fel, és a szervezet csak Osszetevdire bontva
tudja felhaszndlni. A méz is ezt a két cukormolekulat tartal-
mazza, keverék formajaban.

A mézben 65-80% cukor, viszonylag kevés - 15-22% - viz
és 0,5%, néha valamivel tobb fehérje taldlhat6. A nektar
szacharoztartalmabdl kezdetben a mézben 6-10% van,
amelybdl az érés utan korilbelll 4% marad, a tobbit az
invertaz enzim glikdzza és fruktozza hasitja. Némelyik méz
maltézt tartalmaz, a harsmézben pedig nagyobb mennyi-
ségben a melozitoz fordul elé.

Ez sz6l a méz mellett

Ha a méz és a kristalycukor kozott nincs |ényeges kiilonb-
ség, melyiket fogyaszd inkabb? A kristalycukor gyartasa
soran a cukorrépabol vagy cukornadbdl csaknem vegytisz-
ta terméket allitanak el6, a méz ellenben a cukrok mellett
olyan anyagokat is tartalmaz, amelyek kismértékben hoz-
zajarulnak asvanyianyag- és vitaminsziikségleted kielégi-
téséhez. A méz tomegének negyedrésze viz, és kisebb az
energiatartalma - 288 kcal/10 dkg -, mint a cukornak - 394
kcal/10 dkg. Ezek az érvek mind a méz mellett széInak.

Mit van mézben?

Nehéz munka vagy sportolds alkalmaval az izmok
glukéztartaléka kimeril. llyenkor a méz j6 szolgalatot tesz,
mert cukortartalma gyorsan felszivédik, és hamar eljut az
izmokba. A méz a gyors energiaszolgdltatds miatt a sziv-
mUkodést is kedvezden befolyasolja. Feltételezik, hogy a
mézben taldlhato acetilkolin segiti az erek tadgulasét és a
szovetek taplalasat.

ELETMOD ES STiLUS

18 féle aminosav

A méz természetes alapanyaga nem tartalmaz fehérjét,
fehérjetartalma a viragporbol és a méhek garatmirigyének
véladékabol szarmazik. A mézbdl kis mennyiségben 18 féle
aminosavat mutattak ki. A zsdlyamézben fenilalanin talal-
hato, a prolin pedig altalaban a mézek aromajat befolyasol-
ja. A méz tovabbi 0sszetevdi enzimek, vitaminok, szerves
szag- és izanyagok. Az enzimek kozil fontos a szacharézt
glukozza és fruktdzza alakitd invertdz és a keményit6t
bonté diasztdz. Az enzimek szintén a méhek garatmirigyé-
bél keriilnek a mézbe, és miikddésiik hé hatasara megszu-
nik.

Asvanyi anyagok és baktériumo6lé hatas

Figyelmet érdemel a glikdz-oxidaz enzim, amelynek hata-
sara glukonsav és hidrogén-peroxid keletkezik. Feltételezik,
hogy az utébbi vegytletnek a méz baktériumold hatasaban
lehet szerepe. Erés kdzben a mézben feldusulnak a szerves
savak. Koziiliik a foszfor-, citrom- és az almasav novényi ere-
detd, mig a glukonsav enzimhatésra keletkezik. Az dsvanyi
anyagok koziil a méz jelentés mennyiségben tartalmaz kali-
umot, ezen kivil foszfor, natrium, kalcium és magnézium, a
mikroelemek koziil vas, mangan és réz talalhaté benne. A
méz kevés B- és C-vitamint is tartalmaz.

CrAMPUS - I. évfolyam 5. szam 2013. majus « 29



ELETMOD ES STILUS

RECEPTEK

HIDEG EPRES TUROGOMBOC

Hozzavaldk:

- 40 dkg turo

- 2 ek. tejfol

- 1 citrom reszelt héja

- 3 ¢s. vanilias cukor

- 5 dkg buzadara

- kis méret(i eperszemek a toltéshez

- aproéra vagott mogyoro, did, vagy kékuszreszelék

Elkészités: A turomassza alapanyagait jol 6sszedol-
gozzuk, és legaldbb 3 6rdra, de ha lehet, egy éjszakara a
hdtébe tesszlk. Ezalatt a buzadara jol megduzzad, igy kony-
nyen forméazhaté masszat kapunk. Formdazaskor a masszat
keziinkbe vesszik, belenyomunk egy szem megtisztitott
epret, golyot formalunk, és beleforgatjuk a kdkuszba, vagy
mas nekilink tetsz6 forgacsba. Tolthetjlik szezonnak megfe-
lel6éen meggyel, sérgabarackkel, vagy egyéb gyiimolccsel
is.
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BODZASZORP

Hozzavalok:

- 6-7 tenyérnyi bodzavirdg
- kb. 80 dkg cukor

- 2 citrom

- 2 csomag citrompétlo

Elkészitése:
Egy otliteres ubor-
kastivegbe bele-
tesszik a cukrot,
a vastagabb levél-
bordairdl lesze-
dett bodzavirdgo-
kat, (melyeket el6-
z6leg hideg vizzel
ledblitetttiink) a
héjastol
karikéra vagott citromot és a citrompatlot.

vékony

Annyi hideg vizzel 6ntjik fel, hogy az Uveg tele legyen.
Elkeverjiik, hogy a cukor elolvadjon, majd az liveg szajat
egy tanyérkaval letakarjuk, és az egészet egy-két napig allni
hagyjuk. Azutan lesz(rjlk, a levet tivegekbe toltjik, és sz6-
davizzel higitva vagy a nélkiil is, azonnal fogyaszthatjuk. Ha
az Uvegeket hideg pincébe vagy a hltészekrénybe tessziik,
a |é néhany nap mulva - ha melegebb helyen all, akkor
hamarabb - gyengén erjedni, pezsegni kezd. Ekkor legjobb
az ize. (Ha nagyobb mennyiséget készitlink, és tovabb akar-
juk eltartani, akkor a cukrot a vizzel f6zzik fel, forrazzuk le
a virdgokat, azutan tegytk bele a citromot és citrompétlét,
letakarva hagyjuk egy-két napig allni, majd szdrjuk le. Az
Uvegekbe toltott 1€ tetejére tegylink egy mokkdaskanalnyi
benzoesavas natriumot, majd az tvegeket dugaszoljuk le,
és tegylik hideg helyre.)

Ldzok Viven és Kellner Orsolya
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A STRESSZ ES KEZELESE

Bizonyos foku stresszre szlikség van, hisz ez inspiral, motival, tevékenyebbé tesz minket. De a tulzott stressz mar karos
hatassal van a szervezetiinkre. Ingerlékenyebbek, faradtabbak lesziink, kevésbé tudunk koncentralni. Valamint testi és lelki
problémakat is okozhat, melyek lehetnek: dlmatlansag, kiégés, depresszio, gyomorfekély, kiilonbozd sziv- és érrendszeri
megbetegedések. A tulzott megterhelés hatdsara el6szor a viselkedés valtozik meg. Kezdetben rank kordbban nem jel-
lemzé viselkedésmodok jelennek meg: tulzott mértékd koffein fogyasztas, dohanyzas, esetleg tulzott alkoholfogyasztas.

Fasulttd, ingerlékenyekké valunk vagy épp folyamatosan szorongunk valami miatt.

Szamos jel figyelmeztet erre: fizikai, viselkedésbeli, érzelmi, kognitiv és spiritualis tliinetek.

Fizikai tinetek kozé tartozik: fejfajas, emésztési zavarok, gyomorfajas, tenyér izzadasa, alvaszavarok, derékfa-

jas, szapora szivverés, faradtsag.

Viselkedésbeli tinetek: tulzott dohdnyzas, parancsolgatas, masok kritizélasa, éjszakai szomorusag, ingerlékeny-
ség.

Erzelmi tinetek: sirds, idegesség, unatkozas, érzékenység, képtelenség a valtoztatasra, diih, oktalan szomorusag,

ingerlékenység.

Kognitiv tinetek: vildgos gondolkodds nehézsége, feledékenység, kreativitas hidnya, emlékezetvesztés, humorér-

zék elvesztése.

Spiritualis tinetek: kétségek, tanacstalansag.
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Hogyan kezeljik?

A rendszeres sport és testmozgds a stressz levezetésének egyik leghatékonyabb madja.
Naponta fél 6rat szanni kell a testmozgasra. De a séta is jo hatassal van szervezetiinkre. Emellett
a meditacié valamint a joga is egy lehetéség. Gondolkodjunk pozitivan, sokat szamit, hogy

milyen a gondolkodasunk.

Egy probléma felmerilésekor gondoljuk at, hogy hogy lehet megkiizdeni azzal, majd képzeljik
el a folyamatot. Megfelel6en gazdalkodjunk az idénkkel, ha latjuk magunk elétt, hogy mely
feladatra mennyi id6 jut, kdnnyebben birk6zunk meg vellik. Mindig vegyiik észre a szépet és
a jot. A hétvégét toltsiik egylitt a szeretteinkkel. Szabadidds sportok, Uszds, szauna, masszazs,

kerékparozas, turdzas. A zene, a tanc felszabadit benniinket.

A stressz kezelésének egyik legnagyobb nehézsége, hogy a megbetegedés kialakuldsakor débbentink ra arra, hogy valami-

lyen modon csdkkenteni kéne a benniink felgyiilemlett stresszt. llyenkor teljes életmddvaltas sziikséges.

Tippek vizsgaiddszakra!

. Pihenjik ki magunkat, igy jobban tudunk koncentrélni, néveljik a teljesitményiinket.

. Etkezziink rendszeresen és mértékkel.

. Készitslink listat a teend8inkrdl, el6szor a fontos és slirgds dolgokkal kell kezdentink.

. Tartsunk 5-10 perc szlinetet 1-1,5 éranként.

. A stresszoldas az egyik legfontosabb dolog, meg kell taldlnunk a megfeleld stresszoldé modszert. Legyen ez joga,

zenehallgatas, séta, sport vagy beszélgetés.

. Fontos, hogy motivéljuk magunkat. EI&szor pihenjuk kicsit, és képzeljuk el, hogy milyen érzés lesz, ha mar teljesi
tettlink mindent a vizsgaidészakban, és tul vagyunk rajta.

. Sokszor neheziinkre esik a tanulds. Hogy kdnnyebben menjen, ime néhany lehetéség:
irjunk listat, készitstink egy finom teat vagy cappuccinot és igy Uljink le tanulni, vagy halk zene mellett.

. Végiil a jutalmazas, ha mar vége a vizsgaidészaknak, tobb idét tolthetlink a baratainkkal, elmehetiink

olyan programokra, amelyekre eddig nem volt idénk.

Szakdcs Annamaria




ELETMOD ES STiLUS

TETOVALAS ES HENNA:

AZ ELO MUVESZET

Az él6 emberi bdr tetovalasa a legelsé mlvészetek kozé tartozik, még ha
ezt nehéz is bizonyitani, mivel a mivet hordozé ,alapanyag” muilandésa-
ga miatt a md maga is mulandé. Visel6jével egyiitt tinik el, ellentétben
mas mivészetekkel. Nemrégiben a civilizalt tarsadalmak a tetovalast a
matrozokkal, motorosokkal, biin6zékkel azonositottak, azonban az elmult
évtizedekben egyre szélesebb korben lett elfogadva. Manapsag az utca-

kon mér nem gydzziik a fejinket kapkodni a tetovélt miremekek lattan.

A mai vildgban egyre jobban terjed és hédit a tetovalas, fiatalok és idések
korében egyarant. A bérdiszités eredetileg valamiféle massag, a tarsadal-
mi normaktol valod kilonbozés megjelenitése. Sokféle okbdl csinaltatunk
tetovalast (6nkifejezés, életstilus, emlékek, vagy csak spontan elhataro-

zasbol).

Erdekesség gya-

nant egy sajat

sztori. Rendeltek
télem egy rajzot, én pedig elkészitettem. Ugy gondoltam, hogy az
illet6 biztosan ki szeretné tenni a falra, majd par hét mulva elsétalt”

eléttem a sajat rajzom. Nem mindennapi érzés volt...

Aki nem szeretne tetovéltatni, de mégis ahitozik a testdiszitésre,
akkor azok figyelmébe ajanlom a hennat. A natur henna paszta
alapja a henna névény leveleibdl késziilt érlemény. A hennaport

kilonbo6z6 anyagokkal kell 6sszekeverni, hogy végiil festésre alkal-

mas paszta valjon beldle. A jo hir: a festés teljesen fajdalommentes

és a tartéssaga 1-3 hét.

Bodndr Zsofia
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Napjainkban nagyon kevesen tudjak, hogy mi is az a plin-
késd. Rohano vildgunkban a legtobb ember szamara csak
egy munkasziineti napot jelent, semmi tobbet. De mit
jelent nekink, hi-vé6knek? Szdmunkra is csak sziinnapot?
Nem! Nekiink nem csak ennyit, hanem ennél sokkal tobbet!

Maga a ,plinkdsd” szé 50-et jelent. Ez egy zsidé Ginnep
volt, melyet a husvétot kdveté otve-nedik napon tartottak,
amikor is megemlékeztek arrél, hogy Mdzes megkapta
a torvényt a Sinai-hegyen. Az apostoli id6kben azonban
Unneplés kdzben egy csodalatos dolog tortént. Ez a nap
kilonleges élményeket tartogatott szamukra.

Miutdn Jézus Krisztus dics6ségesen feltdamadt a halalbdl,
40 nap elteltével arra kérte tanitva-nyait, hogy maradjanak
Jeruzsalemben, és varjak meg az Urtdl kapott igéretet, azaz,
hogy eljon kozéjuk a Szentlélek és kidrasztja rajuk erejét.
Ezt kovetéen szemik lattara felemelkedett a mennybe.
A Mester kovet6i a nagy csoddlkozas utan visszatértek
Jeruzsalembe, majd ott var-tak plinkdsd napjat.

Tiz nap elteltével, amikor egytt innepeltek a tanitvanyok,
egyszer csak nagy szél tdmadt, amely atjarta az egész
hazat. Isten beteljesitette igéretét. Langnyelvek jelentek
meg, majd mindannyian betdltekeztek a Szentlélekkel. A
Mindenhato kinyilatkoztatta hatalmat gyileke-zete szdma-
ra. Kilonféle nyelveken kezdtek el beszélni, melyet ajan-
dékként kaptak a Lélektél. Annak ellenére, hogy méasként és
masként széltak, mégis megértették egymast. Kilonb6z6
nemzetiségli emberek érkeztek Jeruzsdlembe az lnnep
miatt, akik nem értették, hogy mi térté-nik. Ugy gondoltak,
hogy bizonyara részegek, de ekkor Péter el&allt, és elkez-
dett beszélni. Vélaszolt a bantalmazasokra, gunyolédasokra
és megfelelt a kérdésekre:

LAz utolso napokban, iqy szol az Isten, kitolték Lelkembd/
minden halandora, és profétalnak fiaitok és leanyaitok, és
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ffjaitok latomdsokat ldtnak, véneitek pedig almokat almod-
nak; még szolgdimra és szolgdldledanyaimra is kitoltok azok-
ban a napokban Lelkembdl, és Sk is profétal-nak.” (Biblia
- Apostolok Cselekedetei 2:17-18.)

A Szentlélek jelenléte nemcsak az apostoli id6kben volt a
hivékkel, hanem jelen korunkban is az igaz gyulekezettel
marad. Csak azok tudjdk a Lélek erejét felhasznalni min-
dennapjaikban, akik a kegyelemet elnyerik. Ehhez pedig
elengedhetetlen a feltétel nélkili hit! Fontos, hogy ne
tékozoljuk el a szolgalatra, bizonysagtételre val6 alkalmat,
amely kinalkozik szdmunkra. Hogy hol tegylink tanusa-
got meggy6zddésiinkrél? A valasz igen egyszer(: barhol!
Csalddban, isko-laban, munkahelyen, utcén... A lényeg,
hogy mondjuk az 6romhirt az embereknek! Az 6rom-hirt,
miszerint Krisztus meghalt a blineinkért, de harmadnapon
feltdmadt, majd felment a mennybe, hogy helyet készitsen
szdmunkra.

Mi volt az eredménye a Szentlélek kitoltekezésének? Az,
hogy ezrek tértek meg egyetlen nap alatt. Nekiink is ezt
kell tenniink! Ha megvalljuk blneinket, és megkeresztelke-
diink, mi is ré-szesiilhetlink a Lélek ajandékaiban.

J1érjetek meg, és keresztelkedjetek meg valamennyien
Jézus Krisztus nevében, bineitek bocsd-natdra, és meg-
kapjdtok a Szentlélek ajindékat.” (Biblia - Apostolok
Cselekedetei 2:38.)

Hirdessik Isten Igéjét! Tegylk félre a viszalykoddsokat és
adjuk &t magunkat Istennek, vala-mint annak, hogy minél
tdbb embert batoritsunk az Ur kbvetésére! Ha hittel kérjiik a
batorsagot és az aldast, meg fogjuk kapni! A tanitvanyokat
az Isten szeretete iranti lelkesedés inditotta, hogy bizony-
sdgot tegyenek a népnek. Gyuljon langra benniink is ez a

vagy!



bizonysdgot tegyenek a népnek. Gyuljon langra benniink
is ez a vagy!

Ejjel-nappal keresniink kell Isten akaratat és tervét életiink-
re nézve. Az Urnak egy kiilénleges munkat kell elvégeznie
benniink ahhoz, hogy mi is részesei legylink a Szentlélek
ajandékanak. Tudnunk kell, hogy mi, hivék a menny kdl-
dottei vagyunk. Feladatunk az evangélium hirdeté-se. Ne

VALLAS ES VILAGNEZET

habozzunk eleget tenni ennek a kdtelességlinknek!

Ezeknek a gondolatoknak a jegyében kivanok mindenki
szamara nagyon aldott puinkdsdot! Kivanom, hogy mind-
annyian tapasztaljuk meg életlinkben a Szentlélek erejét,
munkajat!

Szabo Ramona
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“INKABB EGYEDUL, MINT
SZINLELT KETTESBEN”

Nem biztos, hogy aki parkapcsolatban van, az boldog, és aki egyediildllé, az maganyos. Sokszor egyfajta menekdlé utat kép-
zellink bele egy kialakulé kapcsolatba. Tamaszt reméliink, és esetleg olyat is beleképzellink a masik személyébe, ami nincs is.
Oda kell figyelni, hogy ki miatt dldozzuk fel a fliggetlenségiinket, szabadsagunkat. Vajon tartés allapot lesz-e vagy egyfajta
fellingolas? Manapsdag sok fiatal inkdbb csak szérakozik, bulizik, és sajnos vannak olyanok is, akik szeretnek emberek érzéseivel
jatszani. Mindent megigérnek, ez az afféle beetetési id6észak, amikor még minden szép, és mindenki a legjobb oldalat probalja
mutatni, vagy ha az sincs, akkor felvesz egy megjatszott szerepet, dlarcot. Szdmos kapcsolat épiil hazugsagokra, ami valamikor
csak hénapok, vagy csak évek mulva deriil ki. Es ugyebar a legnehezebb, és egyben a legfajdalmasabb dolog a felejtés, féleg,
ha az illetével elég strlin sszefutunk. Az dnbizalom hidnyrél mar nem is beszélve, ami utdna alakul ki benntink. Egyszéval,
ha pérkapcsolatban vagyunk, figyeljiink oda mindenre, persze ne legyiink paranoidsok, mert a bizalom a legfontosabb, de a
bizalmunkat ne engedjiik kijatszani.

Rideg Dzsenifer
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SOMOGYI IMRE:

EGITUZBEN,ZUGOSZELBEN

Egi tizben, z(g6 szélben
Jott el egykor Isten Lelke,
Hogy a Krisztus kis seregét

A szent harcra elvezesse.
Langra gyultak hivé szivek
Es megnyiltak bezart ajkak, -
Fénye lobbant, 6rome kélt

A gy6zelmi virradatnak!

Boldogsagtdl repdesett a
Tanitvanyok arva lelke,

A szereté Mester karja
Valamennyit atolelte...

Heteken at imadkozva,

Szent egységben vérva-vartak, -
Pinkdsd napjan a remények
imé mind valdra véltak.

A krisztusi gondviselés
Vigasztalot adott nékik,

Hisz a valas perceitdl

Fajo szivik most is vérzik...

De mit a Mester igért:

Vigaszt, er6t, mindent nyernek,
Mert nagy hatalma van

Az isteni szeretetnek!

Apostolok, hos férfiak
Langoszlopok gyanant jarnak,
A mennyei lUzenetet

Elviszik a nagy vilagnak.
Szentléleknek erejében

Békét, aldast, idvot visznek
Es egyre né a tabora

A krisztusi igaz hitnek.

Egi tlizzel, zUg6 széllel

Ma is eljon Isten Lelke,

Szent harcunkat: Krisztus tigyét
Vele vissziik gyézelemre...

Ha rank fuj a mennyei szél:

Ma is tlizet fog a lelkiink,

Ma is vesziink ajandékot.

Ha az Urhoz hittel esdiink!

0, Szentlélek, ldj meg minket,
Add erédet bé mértékben,
Kiizd6 zarandokok kérnek

Sok bajban és kisértésben.
Keskeny uton a cél felé

Tortet a mi faradt labunk, —

Segits, hogy a célhoz érjlink
S feleiton meg ne alljunk!

CrAMPUS - I. évfolyam 5. szam 2013. majus « 37



ASZIE-ABPK ELEKTRONIKUS ORGANUMA

A 2013. aprilisi szamaban kézremkodtek: Magyarné Fazekas Agnes, Kug-
ler Erika, Stelkovicsné Kreuter Anikd, Dosztaly Bianka, Szabé Judit, Zsiros Réka, Kuli Janos,
Berecz Marianna, Lazok Vivien, Kellner Orsolya, Szakdcs Annamédria, Szabé Raména, Juhasz
Istvan, G4l Alexandra, Bodndr Zséfia, Tatai Rahel, Kun Anita

Elérhetéség : www.issuu/crampus

Facebook: https://www.facebook.com/pages/CrAMPUS/325508904217793



