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YŞǎȊƝǘŜǘǘŜ ŀȊ 9Cht мΦуΦл-VEKOP-17-2017-00001 

α9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊ ǎȊŀƪƳŀƛ ƳƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜέ ŎƝƳǼ ǇǊƻƧŜƪǘ 

bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊ Şǎ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ŀƭǇǊƻƧŜƪǘ 

A/II. ς 9ƎŞǎȊǎŞƎǘǳŘŀǘƻǎǎłƎ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ŀ ƪƻǊŀƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴ όŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎǘǃƭ a gyermek 

с ŞǾŜǎ ƪƻǊłƛƎύ ŎƝƳǼ ƳǳƴƪŀŎǎƻǇƻǊǘƧŀ 

! ǇǊƻƧŜƪǘ ŀ {ȊŞŎƘeƴȅƛ нлнл ǇǊƻƎǊŀƳ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ Ǿŀƭƽǎǳl meg. 

 

9ǊŜŘƳŞƴȅǘŜǊƳŞƪ ƪŞǎȊƝǘǃƧŜΥ 

.ŀƭŀǘƻƴƛ #ƎƴŜǎ 

.ŀŎǎƽ #ƎƴŜǎ 

/ǎƻǊŘłǎ #ƎƴŜǎ 

Dr. Fogarasi - Grenczer Andrea 

5ǊΦ tǊƻǎǎȊŜǊ ałǊƛŀ 

IŜƎŜŘǸǎƴŞ ¢ŀƭŀōŞǊ Wǵƭƛŀ 

YŀǊłŎǎƻƴȅ Lƭƻƴŀ 

aŀǊŀŘłƴŞ ±ŜǊŞō ±ŀƴŘŀ 

{ŜƴǾƛŎƪƛ #ƎƴŜǎ 

 

9ƭǃǘŜǊƧŜǎȊǘǃΥ !ƭłƝǊłǎ 

Munkacsoport-ǾŜȊŜǘǃ ƴŜǾŜΥ #ǊǾłƴŞ Egri Csilla  ...........................................  

 

WƽǾłƘŀƎȅƽΥ !ƭłƝǊłǎ 

!ƭǇǊƻƧŜƪǘǾŜȊŜǘǃ ƴŜǾŜΥ 5ǊΦ /ǎŞǇŜ !ƴŘǊŜŀ  ...........................................  

{ȊŀƪƳŀƛ ǾŜȊŜǘǃΥ 5ǊΦ hǊƻǎȊƛ .ŜŀǘǊƛȄ  ...........................................  
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YŜŘǾŜǎ YƻƭƭŞƎŀƴǃΗ 

! ǾŞŘǃƴǃƛ ƘƝǾŀǘłǎ ƳƛƴŘŜƴ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŞōŜƴ ƧŜƭŜƴ Ǿŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜƪ ŀ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΣ ŀƳƛ 

ƳŀƎłōŀ ŦƻƎƭŀƭƧŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ŦŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘƽ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ ς ŀ ǘŞǾƘƛǘŜƪ 

ŜƭƻǎȊƭŀǘłǎłǘΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǊŜ ƴŜǾŜƭŞǎǘ ƛǎΦ  ! Ƴłōŀƴ ƪŜƭƭ ŎǎŜƭŜƪŜŘƴƛΣ ŀƳƛ ŀ ƧǀǾǃǊŜ Ǿŀƴ ƪƛƘŀǘłǎǎŀƭ 

ŜȊŞǊǘ ƛǎ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜΣ ƳŜƭȅŜǘ ƴŜƳ ƳƛƴŘŜƎȅΣ ƘƻƎȅŀƴ ǘŜǎȊΦ  

! ǘŀƴŀƴȅŀƎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴȅŜǊŜǎŞƎ ƴǀǾŜƭŞǎŞƘŜȊ ŀŘ ǵǘƳǳǘŀǘƽǘΣ ƳŜƭȅƘŜȊ ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴǸƭ 

Ŧƻƴǘƻǎŀƪ ŀ ŦǊƛǎǎ ǎǘŀǘƛǎȊǘƛƪŀƛ ƳǳǘŀǘƽƪΣ ƘƻƎȅ ŞǊǘǎŜΣ ƳƛŞǊǘ ƛǎ ƻƭȅŀƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘŀΦ ±ŜƎȅŜ ŞǎȊǊŜ 

ŀ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪŜǘΣ ƭłǎǎŀΣ Ƙƻƭ Ǿŀƴ ƛƎŀȊłƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŦŜƭŀŘŀǘŀΣ ŀƘƻƭ ƴƛƴŎǎ ƪŞǎƭŜƪŜŘŞǎΦ ! 

ǾŞŘǃƴǃƴŜƪΣ Ƴƛƴǘ ŀȊ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŞƴŜƪ Ǿŀƴƴŀƪ ƻƭȅŀƴ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƛ ŜƘƘŜȊ ŀ 

ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎƘŜȊΣ ŀƳƛ Ƴłǎ ƪŜȊŞōŜƴ ƴƛƴŎǎΦ aŀƧŘƴŜƳ ŀ ŦƻƎŀƴǘŀǘłǎǘƽƭ ƛǎƳŜǊƛ ŀ Ǝondozottat a 

ŎǎŀƭłŘƧłǾŀƭ ŜƎȅǸǘǘΣ ōƛȊŀƭƻƳǊŀ ŞǇǸƭǃΣ ƘƻǎǎȊǵ ǘłǾǵ ǎȊŀƪƳŀƛ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘǳƪ ŜƭǃǎŜƎƝǘƘŜǘƛ ŀ 

ǾłƭǘƻȊłǎǘΣ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŜ ǎƻǊłƴ ŀ ƘŜƭȅŜǎ ǎȊƻƪłǎƻƪ ƳŜƎƎȅǀƪŜǊŜȊǘŜǘŞǎŞǘΦ ! ƪŞǇȊŞǎ 

ŀƴȅŀƎŀ ŜƘƘŜȊ ŀ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎƘŜȊ ǎȊŜǊŜǘƴŜ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ŀŘƴƛΣ ƳŜƭȅƘŜȊ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ǘǳŘłǎŦǊƛǎǎƝǘŞǎ ƛǎΣ 

ŀȊ ŀƪǘǳłƭƛǎ ǎȊŀƪƴȅŜƭǾƛ ǘŜǊƳƛƴƻƭƽƎƛŀ ƛǎƳŜǊŜǘŜΣ ƘƻƎȅ ƪƻǊǎȊŜǊǼΣ ǇǊƻŦŜǎǎȊƛƻƴłƭƛǎ ǘŀƴłŎǎƻƪŀǘ 

ǘǳŘƧƻƴ ŀŘƴƛ ŀ ǎȊŀƪŜƳōŜǊ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪƴŀƪΦ ! ǘŀƴŀƴȅŀƎ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻǊƛŜƴǘłƭǘ 

ƳƽŘǎȊŜǊŜƪŜǘΣ ƧŀǾŀǎƭŀǘƻƪŀǘ ŀŘ ŀ ŦŜƭƳŞǊŞǎ ς ǘŜǊǾŜȊŞǎ ςƪƛǾƛǘŜƭŜȊŞǎ ŜƎȅǎŞƎŞōŜƴΦ  !Ȋ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƪŜȊŘŜǘƛ ƭŞǇŞǎŜ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ŜƭƛƴŘƝǘłǎłƘƻȊΣ ŀ ƧŜƭŜƴ ƘŜƭȅȊŜǘ 

ŦŜƭǘŞǊƪŞǇŜȊŞǎŞƘŜȊ ƪƻƴƪǊŞǘ ƪŞǊŘŞǎŜƪŜǘ ŦƻƎŀƭƳŀȊ ƳŜƎ ŀȊ ŀƴȅŀƎΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾŜǎȊŞƭȅŜƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ƳŜƎ 

ǘǳŘƧŀ ƛǎƳŜǊƴƛ ŀȊ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪŀǘ ƛǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘłƴŀƪ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƛōŜƴ ŀ ǇǊƻǘŜƪǘƝǾ 

ŦŀƪǘƻǊƻƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƧŜƭŜƴǘƘŜǎǎŜƴŜƪΣ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘǾŜΣ ŜƭǃǎŜƎƝǘǾŜ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƴǀǾŜƪŜŘŞǎŞǘΦ 

¢ŀƴŀƴȅŀƎƻǘ ŘƛŦŦŜǊŜƴŎƛłƭǘǳƪΣ ƘƻƎȅ ƳŞƎ ƛƴƪłōō ŜƭǃƳƻȊŘƝǘǎŀ ŀ ǇǊŀȄƛǎōŀƴ ƭŞǾǃ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ 

ƳǳƴƪłƧłǘ ŀȊ ŞƭŜǘƪƻǊƻƪƘƻȊ ƛƎŀȊƝǘƻǘǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪƪŜƭ ƳƛƴŘ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ 

ƳƛƴŘ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊŜƴΦ YƛǘŜƪƛƴǘŞǎǘ ƴȅǵƧǘ ŀ ƘŀȊŀƛ Şǎ ŀ ƴŜƳȊŜǘƛ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪǊŀΣ ŜȊȊŜƭ 

ǇŞƭŘłƪŀǘ ŀŘǾŀΣ ƘƻƎȅ ƳŜǊƧŜƴ ŎǎŜƭŜƪŜŘƴƛΣ Şǎ ǵƧ ǳǘŀƪŀǘ ƪƛǇǊƽōłƭƴƛΦ 

hƭǾŀǎǎŀΣ ƘŀǎȊƴłƭƧŀΣ ƎƻƴŘƻƭƧŀ ǘƻǾłōō ŀ ǘŀƴŀƴȅŀƎƻǘΦ 

YƝǾłƴƻƳΣ ƘƻƎȅ ƳǳƴƪłƧłǘ Ƨƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎōŜƴ ǾŞƎŜȊǾŜ ƴǀǾŜƭƧŜ Ƴłǎƻƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǘΗ 
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1. ±ŜȊŜǘǃƛ ǀǎǎȊŜŦƻƎƭŀƭƽ 
 

Az EFOP-1.8.0-VEKOP-17-2017-ллллм 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊ ǎȊŀƪƳŀƛ ƳƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ 

ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ŜƭƴŜǾŜȊŞǎǼ ǇǊƻƧŜƪǘ ƪŜǊŜǘŞƴ ōŜƭǸƭΣ ŀȊ !κLLΦ ï 9ƎŞǎȊǎŞƎǘǳŘŀǘƻǎǎłƎ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ŀ 

ƪƻǊŀƎȅŜǊŜƪƪƻǊōŀƴ όŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎǘǃƭ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ с ŞǾŜǎ ƪƻǊłƛƎύ ƳǳƴƪŀŎǎƻǇƻǊǘ ŀȊ 

ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎōŀƴ ŘƻƭƎƻȊƽƪ ŜƎȅŞƴƛ Şǎ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ƳǳƴƪłƧłǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ǎȊŀƪƳŀƛ 

ŀƴȅŀƎ ƪƛŘƻƭƎƻȊłǎłǘ ǘǼȊǘŜ ŎŞƭǳƭ ŀȊ ŀƭłōōƛ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ Ŧƻƴǘƻǎ ǘŞƳŀƪǀǊǀƪōŜƴΥ 

ŘƻƘłƴȅȊłǎǇǊŜǾŜƴŎƛƽΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎΣ ŘǊƻƎǇǊŜǾŜƴŎƛƽ 

όƪǸƭǀƴǀǎ ǘŜƪƛƴǘŜǘǘŜƭ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃƪǊŜύΣ ǎȊŜȄǳłƭƛǎ ǵǘƻƴ ǘŜǊƧŜŘǃ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪΣ ƭŜƭƪƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎΦ 

!Ȋ ŜƎȅŞƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłǘ ƴŀƎȅƳŞǊǘŞƪōŜƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃ ŀȊ ŞƭŜǘ ƪŜȊŘŜǘŜΣ ŀƳŜƭȅǊŜ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊ ƧŜƭŜƴǘǃǎ Ƙŀǘłǎǘ ƪŞǇŜǎ ƎȅŀƪƻǊƻƭƴƛΦ ! ƳŜƎŜƭǃȊǃςƎȅƽƎȅƝǘƽ Ŝƭƭłǘłǎƻƴ 

ς pŞƭŘłǳƭ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎƎƻƴŘƻȊłǎƻƴ ς ǾŀƎȅ ŀ ǎȊǸƭŜǘŞǎ ōƛȊǘƻƴǎłƎƻǎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛƴŜƪ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŞƴ 

ƪƝǾǸƭ ǎȊłƳƻǎ Ƴłǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƽ ǘŞƴȅŜȊǃ ǎȊŜǊŜǇŜ ƛǎ Ŧƻƴǘƻǎ, mint ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ŀ ƪłǊƻǎ ǎȊŜƴǾŜŘŞƭȅŜƪ ƳŜƭƭǃȊŞǎŜΣ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎΣ ŀ ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎΣ ǾŀƎȅ 

ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ Şǎ ōƛȊǘƻƴǎłƎƻǎ ƻǘǘƘƻƴƛ Şǎ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘΦ 

A gyermekek testi Şǎ ƭŜƭƪƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞƴŜƪ ǘłƳƻƎŀǘłǎłƘƻȊ ŜƎȅǊŞǎȊǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎ 

ǎȊŜǊŜǇƭǃƛƴŜƪΣ ƳłǎǊŞǎȊǘ ŀ ǘłǊǎǎȊŀƪƳłƪ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƛƴŜƪ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎŜ ŀȊƻƴƻǎ 

ŜƭǾŜƪŜƴκŀƭŀǇƻƪƻƴ łƭƭƽ ƛǎƳŜǊŜǘŜ ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴΦ 9ōōŜƴ ŀ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎōŜƴ ŀ ǎzakemberek 

ŜƎȅŜƴǊŀƴƎǵ ǇŀǊǘƴŜǊŜƛ ŀ ǎȊǸƭǃƪΣ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪΣ ŀƪƛƪƴŜƪ ƛǎƳŜǊŜǘŜƛΣ ŀǘǘƛǘǼŘƧŜΣ ŞƭŜǘƳƽŘbelƛ ǎȊƻƪłǎŀƛ 

ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧłƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘ Şǎ ŦŜƭƴǃǘǘ ƪƻǊǳƪǊŀ ƪƛƘŀǘƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ 

łƭƭŀǇƻǘǳƪ ŀƭŀƪǳƭłǎłǘΦ 9ȊŞǊǘ ŀ ƪƻƴǎǘǊǳƪŎƛƽ ŜƎȅƛƪ ŜƭǾŜ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ς gyakorlati ς ismereteinek 

ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΣ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀΣ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘŜǎǘƛΣ ƭŜƭƪƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎǘ ōƛȊǘƻǎƝǘƽ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ 

ōƛȊǘƻǎƝǘłǎłƴŀƪ ŜƭǃƳƻȊŘƝǘłǎŀΦ 

! Ƨƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃƴŜƪ ǎȊŀƪƳŀƛ Şǎ ǘŜŎƘƴƛƪŀƛ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎƛ ƧłǊǘŀǎǎłƎƻƪǊŀ Ǿŀƴ ǎȊǸƪǎŞƎŜΦ ! 

ǎȊŀƪƳŀƛ ǘǳŘłǎ Şǎ ŀ ƪƻǊǎȊŜǊǼ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ ǘŀƴǳƭłǎ ǵǘƧłƴΣ ǎȊŀƪƛǊłƴȅǵ ƪŞǇȊŞǎŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ 

ǎȊŜǊŜȊƘŜǘǃ ƳŜƎ Şǎ ōǃǾƝǘƘŜǘǃΦ ¢ŜŎƘƴƛƪŀƛ-ǘŀƴłŎǎŀŘłǎƛ ƧłǊǘŀǎǎłƎǊŀ ǎȊŜǊǘ ǘŜƴƴƛ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ 

ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎŞǾŜƭ ƭŜƘŜǘΣ ŀƳŜƭȅƘŜȊ ŜȊ ŀ ǘŀƴŀƴȅŀƎ ƛǎ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǊŜ ƭŜǎȊ az 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃƴŜƪ.  
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!Ȋ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊōŜƴ ŘƻƭƎƻȊƽƪ ǎȊŀƪƳŀƛ ƛǎƳŜǊŜǘŜƛƴŜƪ ŀƪǘǳŀƭƛȊłƭłǎŀΣ ōǃǾƝǘŞǎŜ ŜƭǃǎŜƎƝǘƘŜǘƛΣ 

ƛƭƭŜǘǾŜ ƘƻȊȊłƧłǊǳƭƘŀǘ ŀȊ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪ ƳƛƴǃǎŞƎŞƴŜƪ ƧŀǾǳƭłǎłhozΦ !Ȋ Ŝƭƭłǘłǎǘ 

ƛƎŞƴȅōŜ ǾŜǾǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎƪǳƭǘǵǊłƧŀ ŜƴƴŜƪ ƪǀǎȊǀƴƘŜǘǃŜƴ fog javulni. 

 

2. .ŜǾŜȊŜǘŞǎ 

WŜƭŜƴ ǘŀƴŀƴȅŀƎ ŎŞƭƧa olyan ǎȊŞƭŜǎƪǀǊǼ ŜƭƳŞƭŜǘƛ Şǎ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ łǘŀŘłǎŀ, valamint 

ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪkelΣ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪkel ōǃǾƝǘŜƴƛ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ szakember ǘǳŘłǎłǘ, akik a 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ ōƛǊǘƻƪłōŀƴ ŀƭƪŀƭƳŀǎǎł ǘŜǎȊƛ ǃƪŜǘ ŀ ǎŜƎƝǘǃ ǎȊŀƪƳŀ ŜƭƭłǘłǎłǊŀ.  

! ǊŞǎȊǘǾŜǾǃƪ ƪŞǇŜǘ ƪŀǇƴŀƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŜƎǃǊȊŞǎ Ŧǃōō ǘŞƳŀƪǀǊŜƛƴŜƪ ƪƻǊǎȊŜǊǼ 

ƛǎƳŜǊŜǘŀƴȅŀƎłōƽƭ Şǎ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘƘƻȊ ƛƭƭŜǎȊƪŜŘǃ ƪǀȊǾŜǘƝǘŞǎƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƛōǃƭΦ   ! ǘŀƴŀƴȅŀƎ 

ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƴȅǵƧǘ ŀ ǊƛȊƛƪƽςŞǎ ǇǊƻǘŜƪǘƝǾ ƳƻŘŜƭƭ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎłǾŀƭ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǘ 

ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ŦŜƭǘŞǊƪŞǇŜȊŞǎŞƘŜȊΣ ŜȊǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ 

ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎłƴŀƪ ŘƛŦŦŜǊŜƴŎƛłƭǘ ƳŜƎǘŜǊǾŜȊŞǎŞƘŜȊ ŜƎȅŞƴƛ Şǎ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊŜƴ ς a gondozottak 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƪłǊƻǎƝǘƽ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎłƴŀƪΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƛƴŜƪΣ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ 

ƳƻǘƛǾłŎƛƽƪƴŀƪ, ƛƭƭŜǘǾŜ ŀȊ ŀƪŀŘłƭȅƻȊƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪƴŜƪ ŀ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜǾŞǘŜƭŞǾŜƭΦ  

! ƪŞǇȊŞǎ ŎŞƭƧŀ ŀ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃƪ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎŜ ŜƎȅ ŀƪǘƝǾ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭǊŜ ǎŀƧłǘ Şǎ Ƴłǎƻƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘǳŘŀǘƻǎ 

ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎłƴŀƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłōŀƴ, ŦŜƭƪŞǎȊǸƭǘ legyen ŀ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƛǘ ƛƭƭŜǘǃŜƴ Şǎ 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǎŜƎƝǘǎŞget tudjon ƴȅǵƧǘani a gondozottnakΦ ¢ǳŘƧŀƴŀƪ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǘ ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊƴƛ 

Şǎ ǘŀǊǘŀƴƛ ŀ ǇłŎƛŜƴǎŜƪƪŜƭΣ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘǸƪƘǀȊ ǘŀǊǘƻȊƽƪƪŀƭΣ ŀ ƳǳƴƪŀǘłǊǎŀƪƪŀƭ Şǎ ƳƛƴŘŀȊƻƪƪŀƭΣ 

ŀƪƛƪ ŀȊ Ŝƭƭłǘłǎōŀƴ ŞǊƛƴǘŜǘǘŜƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪΦ [ŜƎȅŜƴŜƪ ƪŞǇŜǎŜƪ ǘǳŘłǎǳƪŀǘ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ 

ƎȅŀǊŀǇƝǘŀƴƛ Şǎ ŀ ƳŜƎǎȊŜǊȊŜǘǘ ǘǳŘłǎǘ łǘŀŘƴƛΦ 

 

3. bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭŜƳȊŞǎŜƪ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŜ ŀ ǾŞŘǃƴǃƛ Ƴǳƴƪłōŀƴ 

 

1.1. aƛŞǊǘ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭƽ ǾŞŘǃƴǃ ǎȊłƳłǊŀ ŀȊ Ŝƭƭłǘłǎƛ ǘŜǊǸƭŜǘŞƴ Şƭǃ ς ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ƴǃƛ 

ς ƭŀƪƻǎǎłƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƛǎƳŜǊŜǘŜΚ   

! ǘŜǊǸƭŜǘŜƴ ŘƻƭƎƻȊƽ ǾŞŘǃƴǃ ǎȊłƳłǊŀ ƴŜƳŎǎŀƪ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ 

is kiemelten fontos ŀ ƴǃƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƛǎƳŜǊŜǘŜΦ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃ (helyi 

szinten) ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛǎƳŜǊŜǘǘŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƛƪ ŀ ƴǃƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛłƭƭŀǇƻǘ-ōŜƭƛ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛǊǃƭΣ 

ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƛǊǃƭΣ ŀƪƪƻǊ ŜȊŜƴ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ ƪŀǇŎǎłƴ ŜƎȅŞǊǘŜƭƳǼŜƴ ƪǀǊǸƭƘŀǘłǊƻƭƘŀǘƽƪ ƭŜǎȊƴŜƪ ŀȊƻƪ 
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ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎǘŜǊƘŜƪ Şǎ ǇǊƛƻǊƛǘłǎƻƪΣ ŀȊŀȊ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƛ ǇƻƴǘƻƪΣ ƳŜƭȅŜƪ ǎƻǊłƴ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭƘŀǘ ŀ 

αǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƪǊŜ ŀƭŀǇƻȊƻǘǘέ ǾŞŘǃƴǃƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ƳǳƴƪŀΦ ¢ŜƘłǘ Ƙŀ ŀ ǾŞŘǃƴǃ Ŝ ƭŞƴȅŜƎŜǎ 

ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪƘƻȊ ƘƻȊȊł ǘǳŘ ŦŞǊƴƛ Şǎ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭƧŀ ŀȊƻƪŀǘΣ ǵƎȅ ƪŞǇŜǎ ƭŜǎȊ ς ŀ ƴǃƛ ƭŀƪƻǎǎłƎƻƴ 

ǘǵƭƳŜƴǃŜƴ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ ǎȊłƳłǊŀ ƛǎ ς ŀ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƪƴŜƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ, ŎŞƭȊƻǘǘ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŜƎǃǊȊŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ǘŜǊǾŜȊŞǎŞǊŜ Şǎ ƭŜōƻƴȅƻƭƝǘłǎłǊŀΦ 9ȊŜƴ 

ƳŜƎŜƭǃȊŞǎ-ǎȊŜƳƭŞƭŜǘǼ ǾŞŘǃƴǃƛ Ƴǳƴƪŀ ƳŜƴǘŞƴ ǇŜŘƛƎΣ όŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ƘƻǎǎȊǵǘłǾƻƴύ ŀ ƴǃƪ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƧŀǾǳƭłǎŀ Şǎ ŀƘƘƻȊ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƽŀƴ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƴ ōŜƭǸƭ ŞƭǃƪΣ ƝƎȅ ŀ ƪƛǎƪƻǊǵŀƪ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƧŀǾǳƭłǎŀ ƛǎ ǾłǊƘŀǘƽ. 

 

1.2.  IƻƎȅŀƴ Şǎ Ƙƻƴƴŀƴ ǘŜƘŜǘ ǎȊŜǊǘ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŀŘŀǘƻƪǊŀΣ ƳǳǘŀǘƽƪǊŀ ŀȊ 

Ŝƭƭłǘłǎƛ ǘŜǊǸƭŜǘŞƴ Şƭǃ ƭŀƪƻǎǎłƎ ŘŜƳƻƎǊłŦƛŀƛ ǾƛǎȊƻƴȅŀƛǾŀƭ Şǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłǾŀƭ 

kapcsolatban? 

! ƭŀƪƻǎǎłƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƧŜƭƭŜƳȊŞǎŜ ǎȊłƳƻǎ ƛƴŘƛƪłǘƻǊ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎłǾŀƭ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎΣ 

ƳŜƭȅŜƪƪŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎŀƴ ǎȊłƳƻƭƘŀǘƽƪ Şǎ ƳŜƎŀŘƘŀǘƽƪ ŀ όƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ 

fontos) ƳŞǊǃǎȊłƳƻƪ Şǎ ƳǳǘŀǘƽƪΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘ ƛƴŘƛƪłǘƻǊŀƛ ǎȊŞƭŜǎ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪōŀ 

ǊŜƴŘŜȊƘŜǘǃƪΣ ƝƎȅ ǇŞƭŘłǳƭ ŘŜƳƻƎǊłŦƛŀƛΣ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛΣ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎƛΣ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ-ƎŀȊŘŀǎłƎƛΣ 

ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ǘŞƳŀƪǀǊǀƪ ƪǀǊŞ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎƝǘƘŀǘƽƪΦ !Ȋ ŜƭŜƳȊŞǎŜƪōŜƴ 

ƪƛŜƳŜƭǘ ƳƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎƎŜƭ ōƝǊƴŀƪ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ Şǎ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎƛ ƛƴŘƛƪłǘƻǊƻƪΣ 

Ƴǳǘŀǘƽƪ, illetve ezeknek ǘŞǊōŜƭƛ ŜƭƻǎȊƭłǎŀΣ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŜΣ valamint ƛŘǃōŜƭƛ ŀƭŀƪǳƭłǎŀΦ  

A ǾŞŘǃƴǃƪ ǎȊłƳłǊŀ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ Ǿŀƴ ǊŜƎƛǎȊǘǊłƭƴƛ ŀȊ 9Cht αмΦуΦл-VEKOP-17-2017-ллллмέ 

ŀȊƻƴƻǎƝǘƽ ǎȊłƳǵ α9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊ ǎȊŀƪƳŀƛ ƳƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜέ ŎƝƳǼ ǇǊƻƧŜƪǘ 

ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ƪƛŦŜƧƭŜǎȊǘŜǘǘ Şǎ ƳǼƪǀŘǘŜǘŜǘǘ bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 9ƭŜƳȊŞǎƛ YǀȊǇƻƴǘ LƴŦƻǊƳłŎƛƽǎ 

wŜƴŘǎȊŜǊŞōŜ όb9YLwύ. 

A NEKIR ŀ ƳŀƎȅŀǊ ƴŞǇŜǎǎŞƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłǊƽƭΣ ŀȊ ŀȊǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪǊǃƭ ƴȅǵƧǘ 

ŀƭŀǇǾŜǘǃ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪŀǘ ς ŀ ƘŜƭȅƛ ŘǀƴǘŞǎƘƻȊƽƪƻƴΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǇƻƭƛǘƛƪǳǎƻƪƻƴ ǘǵƭƳŜƴǃŜƴ ς a 

ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛκŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ όƝƎȅ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ǾŞŘǃƴǃƪύ ǎȊłƳłǊŀ ƛǎ.  

 

1.3.  aƛŞǊǘ ƘŀǎȊƴƻǎŀƪ ŀ b9YLw-ōŜƴ ǘŀƭłƭƘŀǘƽ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ ŀ ǾŞŘǃƴǃknek, hogyan 

ǎŜƎƝǘƘŜǘƛƪ ƳǳƴƪłƧǳƪŀǘΚ 

A NEKIR ς ǘǳŘƻƳłƴȅƻǎ ōƛȊƻƴȅƝǘŞƪƻƪƻƴ ƴȅǳƎǾƽΣ ŜƎȅǎŞƎŜǎ ƳƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ ƪŜǊŜǘǊŜƴŘǎȊŜǊǊŜƭ 

ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃΣ ƴŜƳȊŜǘƪǀȊƛ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǘŜǘŜǘǘ ς ŀƭŀǇǾŜǘǃ ƛƴŘƛƪłǘƻǊƻƪǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ 
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ŀŘŀǘŀƛ ŀƭŀǇƧłƴ ƪǀƴƴȅŜƴ Şǎ ƎȅƻǊǎŀƴ ŜƭƪŞǎȊƝǘƘŜǘǃ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ ƭŀƪƻǎǎłƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ 

ƧŜƭƭŜƳȊŞǎŜΣ ŀ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ƘŜƭȅȊŜǘ ƭŜƝǊłǎŀΦ ¢ƻǾłōōłΥ 

- ǘŜǊǸƭŜǘƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ŀȊƻƴƻǎƝǘƘŀǘƽƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǇǊƻōƭŞƳłƪ Şǎ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎǘŜǊƘŜƪΤ  

- ŀ ǘŀƭłƭǘ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ǊŀƴƎǎƻǊƻƭƘŀǘƽƪΣ ŜȊłƭǘŀƭ ŀ ŦƻǊǊłǎƻƪ ŎŞƭȊƻǘǘŀƴ ŀ ƭŜƎŞƎŜǘǃōō 

ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎƻƭŘłǎłǊŀ ŦƻǊŘƝǘƘŀǘƽƪΤ 

- ŀȊ ŀȊƻƴƻǎƝǘƻǘǘ ǇǊƻōƭŞƳłƪƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪΣ 

ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪ ǘŜǊǾŜȊŞǎŜΣ ƭŜōƻƴȅƻƭƝǘłǎŀ ƛǎ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƽΤ  

- ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘǘŀƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎōŜ ƘƻȊƘŀǘƽΣ ƭŞƴȅŜƎŜǎ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 

ƛƴŘƛƪłǘƻǊŀƛ ƛǎ όǇŞƭŘłǳƭ ƛǎƪƻƭłȊƻǘǘǎłƎΣ ŎǎŀƭłŘƛ łƭƭŀǇƻǘΣ ŎǎŀƭłŘƻƪ ǀǎǎȊŜǘŞǘŜƭŜ stb.) 

ƳŜƎǘŀƭłƭƘŀǘƽƪ ŀ b9YLw-ōŜƴΣ ƳŜƭȅŜƪ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜǾŞǘŜƭŞǾŜƭ Ǉƻƴǘƻǎŀōōŀƴ ǘŜǊǾŜȊƘŜǘǃƪ ŀȊ 

eƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ. 

 

 

2. ! ŎŞƭȊƻǘǘΣ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƪǊŜ ŀƭŀǇƻȊƻǘǘ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽǎ ƛǊłƴȅƻƪ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ fontos 

ƘŜƭȅȊŜǘƪŞǇ  

 

9ǇƛŘŜƳƛƻƭƽƎƛŀƛ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ ǎƻǊŀ ōƛȊƻƴȅƝǘƻǘǘŀ ƳłǊŀΣ ƘƻƎȅ ŀ ƳǳƴƪŀƪŞǇŜǎ ŞƭŜǘƪƻǊǵ ƳŀƎȅŀǊ 

ƭŀƪƻǎǎłƎ ƪǀǊŞōŜƴ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƘŀǘƽ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ ƳŀƎŀǎ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪ Şǎ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ 

ǎȊłƳłǊŀ ƛǎ ƽǊƛłǎƛ ǾŜǎȊǘŜǎŞƎΣ ǎǃǘ ŜȊ ǎȊłƳƻǎ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛςƎŀȊŘŀǎłƎƛ ǘŞƴȅŜȊǃǘ ƛǎ ƴŜƎŀǘƝǾ ƛǊłƴȅōŀ 

ōŜŦƻƭȅłǎƻƭ όпΤ с-8).  

!Ȋ ŜƭƳǵƭǘ ŞǾǘƛȊŜŘŜƪōŜƴ ŀ ƳŀƎȅŀǊ ƭŀƪƻǎǎłƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłǘ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ŜǇƛŘŜƳƛƻƭƽƎƛŀƛ 

ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ ƧƽǾŀƭ ƴŀƎȅƻōō ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ǎȊŜƴǘŜƭǘŜƪ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪΣ ƘƛǎȊŜƴ 

ƘŀȊłƴƪōŀƴ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ǎȊǸƭŜǘŞǎƪƻǊ ǾłǊƘŀǘƽ łǘƭŀƎƻǎ ŞƭŜǘǘŀǊǘŀƳŀ ƭŞƴȅŜƎŜǎŜƴ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōōΣ ƛƭƭŜǘǾŜ 

ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ Ƴǳǘŀǘƽƪ ƪǀǊǸƪōŜƴ ǊƻƳƭƻǘǘŀƪ ƪŀǘŀǎȊǘǊƻŦłƭƛǎ ǸǘŜƳōŜƴΦ !Ȋƻƴōŀƴ ŀ ƴǃƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ 

łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƛǎƳŜǊŜǘŜ ƛǎ ƴŀƎȅƻƴ ƭŞƴȅŜƎŜǎ ς ƴŜƳ ƭŜƘŜǘ ŜƭŞƎǎȊŜǊ ƛǎƳŞǘŜƭƴƛΣ ƘƻƎȅ ƴŜƳŎǎŀƪ 

ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ƛǎ ς, hisz ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘǳƪ 

ƧŜƭƭŜƳȊǃƛΣ ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƛ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧłƪ ŀ ŎŞƭȊƻǘǘŀƴ ƘŀǘłǊƻȊȊłƪ ƳŜƎ ŀȊƻƪŀǘ ŀ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƛ 

pontokatΣ ƘƻƎȅ ǊŞǎȊǸƪǊŜ ƳƛƭȅŜƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ƪŜǊǸƭƘŜǎǎŜƴŜƪ 

ƳŜƎǘŜǊǾŜȊŞǎǊŜ Şǎ ƭŜōƻƴȅƻƭƝǘłǎǊŀ. 
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2.1.  A munƪŀƪŞǇŜǎ όнр-сп ŞǾŜǎύ ƪƻǊǵ ƳŀƎȅŀǊ ƴǃƛ ƴŞǇŜǎǎŞƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘŀ 

2007-2018.  

(A NEKIR-ōŜƴ ƳŜƎǘŀƭłƭƘŀǘƽ ƭŜƎŦǊƛǎǎŜōō ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ ŀƭŀǇƧłƴ ƪŞǎȊǸƭǘ ŜƭŜƳȊŞǎ ώрϐύ  

 

2014ςнлму ƪǀȊǀǘǘƛ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ ŀ ƳŀƎȅŀǊ ƴǃƪ ƳƛƴǘŜƎȅ мр҈-a halt meg 25ςсп ŞǾŜǎ 

ŞƭŜǘƪƻǊłōŀƴ Şǎ ƘŀƭłƭƻȊłǎǳƪ ǎǘǊǳƪǘǵǊłƧŀ ƘŀǎƻƴƭƽΣ Ƴƛƴǘ ŀ ŦŜƧƭŜǘǘ ŜǳǊƽǇŀƛ ƻǊǎȊłƎƻƪōŀƴ όмΦ łōǊŀύ. 

9Ȋ ŀȊǘ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƘƻƎȅ ŀ ƭŜƎǘǀōō ƪƻǊŀƛ όнрςсп ŞǾŜǎ ƪƻǊōŀƴ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘǘύ ƘŀƭłƭŜǎŜǘŜǘ ŀ 

ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘƻƪΣ ŀ ƳłǎƻŘƛƪ ƭŜƎǘǀōōŜǘ ǇŜŘƛƎ ŀ ƪŜǊƛƴƎŞǎƛ ǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ 

ƻƪƻȊǘłƪΦ  

! ƴǃƪ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎłƴŀƪ ǘǊŜƴŘƧŜ ŀ Ωфл-Ŝǎ ŞǾŜƪ ƪǀȊŜǇŞǘǃƭ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ ŎǎǀƪƪŜƴǘ 

ǀǎǎȊŜǎǎŞƎŞōŜƴ Şǎ ŀ ŦŜƴǘŜōō ŜƳƭƝǘŜǘǘ ƪŞǘ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ǎǵƭȅǵ ǾŜȊŜǘǃ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ŦǃŎǎƻǇƻǊǘ Ƴƛŀǘǘ ƛǎΣ 

ōłǊ ŀ ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘƻǎ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŜȊ ŀ ŎǎǀƪƪŜƴŞǎ ƪŜǾŞǎōŞ Ǿƻƭǘ ƛƴǘŜƴȊƝǾ (2. 

łōǊŀύΦ 9Ȋ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ǘǊŜƴŘ ƪŜŘǾŜȊǃ ŦƻƭȅŀƳŀǘΣ ŘŜ ƴŜƳ ƭŜƘŜǘ ŜƭŞƎ ƳŜƎƴȅǳƎǘŀǘƽΣ ƘƛǎȊŜƴ ŀ 

ŎǎŀǘƭŀƪƻȊłǎǳƴƪ Ŝƭǃǘǘƛ 9ǳǊƽǇŀƛ ¦ƴƛƽǎ ƻǊǎȊłƎƻƪ łǘƭŀƎłƘƻȊ ό9¦мр-łǘƭŀƎύ ǾƛǎȊƻƴȅƝǘǾŀ ŀ 

ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ ƻƪ Şǎ ŀ ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘƻƪ Ƴƛŀǘǘ Ƴƛƴtegy 

ƪŞǘǎȊŜǊŜǎΣ ŀ ƪŜǊƛƴƎŞǎƛ ǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ Ƴƛŀǘǘ ǇŜŘƛƎ ǘǀōō Ƴƛƴǘ ƘłǊƻƳǎȊƻǊƻǎ Ǿƻƭǘ (2. 

łōǊŀύ.  

1. łōǊŀ:  A 25-сп ŞǾŜǎ ƳŀƎȅŀǊ ƴǃƪ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ǎǘǊǳƪǘǵǊłƧŀ ŀ ǾŜȊŜǘǃ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ŦǃŎǎƻǇƻǊǘƻƪ 

ŀƭŀǇƧłƴΣ2014-2018
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2. łōǊŀ: ! ƴǃƛ ƭŀƪƻǎǎłƎ ƪƻǊŀƛ όнрςсп ŞǾŜǎ ƪƻǊƛύ ƘŀƭłƭƻȊłǎłƴŀƪ ŀƭŀƪǳƭłǎŀ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ ƘŀƭłƭƻƪΣ ŀ 

ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘƻƪ Şǎ ŀ ƪŜǊƛƴƎŞǎƛ ǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ Ƴƛŀǘǘ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴΣ 

ƴŞƘłƴȅ ŜǳǊƽǇŀƛ ƻǊǎȊłƎōŀƴ Şǎ ŀȊ 9¦мр-łǘƭŀƎłōŀƴϝΣ мфтлς2016 

 

 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘ ƧŜƭƭŜƳȊŞǎŜƪƻǊ ƴŜƳŎǎŀƪ ŀȊ ƛŘǃōŜƭƛ ŜƭŜƳȊŞǎ ŀ ŦƻƴǘƻǎΣ ƭŜƎŀƭłōō 

ǳƎȅŀƴŜƪƪƻǊŀ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎƎŜƭ ōƝǊ ŀ ǘŞǊōŜƭƛ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŜƪΣ ƘŀƭƳƻȊƽŘłǎƻƪ ƭŜƝǊłǎŀ ƛǎΦ ! b9YLw ŀ 

ǘŜǊǸƭŜǘƛ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŜƪ ŜƭŜƳȊŞǎŞǘ ŀ Ƴǳǘŀǘƽƪ Ǉƻƴǘƻǎ ŞǊǘŞƪŜƛƴŜƪ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀ ƳŜƭƭŜǘǘΣ ŀȊ 

ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŜƪ ƛƭƭǳǎȊǘǊłƭłǎłǊŀ ǘŞǊƪŞǇŜƪƪŜƭ ƛǎ ǎŜƎƝǘƛΦ !Ȋ ŜǇƛŘŜƳƛƻƭƽƎƛŀƛ Ƴǳǘŀǘƽƪ Şǎ ŜȊŜƪ 

ǘŜǊǸƭŜǘƛ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŜƛǘ ōŜƳǳǘŀǘƽ ǘŞǊƪŞǇŜƪ łōǊłȊƻƭǘ ƭŜƝǊƽ ǾƛȊǎƎłƭŀǘΣ ƘŜƭȅȊŜǘŜƭŜƳȊŞǎ 

ƪŞǎȊƝǘŞǎŞǊŜ όƳƛƴǘ ƧŜƭŜƴ ŜǎŜǘōŜƴ ƛǎύ ŀƭƪŀƭƳŀǎŀƪΣ ŀȊƻƴōŀƴ ƪǸƭǀƴ ƪƛŜƳŜƭŜƴŘǃΣ ƘƻƎȅ 

ǀƴƳŀƎǳƪōŀƴ ƴŜƳ ŀŘƴŀƪ ǾłƭŀǎȊǘ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŜƪ ƻƪŀƛǊŀΣ a ƘłǘǘŜǊŞōŜƴ 

ƳŜƎƘǵȊƽŘƽ Ǉƻƴǘƻǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻƪǊŀ όмлύΦ !Ȋƻƴōŀƴ ŜȊŜƪ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ŜƎȅŜƴƭǃǘŜƭŜƴǎŞƎŜƪ ƳǀƎǀǘǘ ŀ 

ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŜƛǘ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜȊƘŜǘƧǸƪΦ 9ȊŜƪ ŀ Ƴǳǘŀǘƽƪ ǎŜƎƝǘŜƴŜƪ 

ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƴƛ ƻƭȅŀƴ ŦŜƭǘŜǾŞǎŜƪŜǘΣ ƪŞǊŘŞǎŜƪŜǘ ŀ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪǊǃl, melyek 

ŀƭŀǇƧŀƛ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ǘƻǾłōōƛ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪƴŀƪΣ Şǎ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪƴŀƪΣ ƝƎȅ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪƴŀƪ ƛǎΦ  

! ƳŀƎȅŀǊ ƴǃƪ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎŀ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ Ƙŀƭłƭƻƪ Ƴƛŀǘǘ ŎǎǀƪƪŜƴǃ ǘŜƴŘŜƴŎƛłƧǵ ǾƻƭǘΣ ŀƘƻƎȅŀƴ ŀ 

нΦ łōǊłƴ ƭłǘƘŀǘǘǳƪΣ ŀȊƻƴōŀƴ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻƴ ōŜƭǸƭ όŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƻǊǎȊłƎƻǎ ǎȊƛƴǘƧŞƘŜȊ ƪŞǇŜǎǘύ 

ƧŜƭŜƴǘǃǎ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪŜǘ ǘŀƭłƭǳƴƪ ŀ ǘŞǊōŜƭƛ ŜƭǊŜƴŘŜȊǃŘŞǎōŜƴΣ ŜƭƻǎȊƭłǎōŀƴΦ !Ȋ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎƻǘ 

ƳŜƎƘŀƭŀŘƽ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘ ;ǎȊŀƪkelet-Σ 5Şƭnyugat-aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎ Şǎ ŀ ƪŜƭŜǘƛ 
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ƻǊǎȊłƎǊŞǎȊ ƪǀȊŞǇǎǃ ǊŞǎȊŞƴ ŜƭƘŜƭȅŜȊƪŜŘǃ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪŜƴ ƘŀƭƳƻȊƽŘƻǘǘ όоΦ łōǊŀύΦ CƛƎȅŜƭŜƳŦŜƭƘƝǾƽΣ 

ƘƻƎȅ ŀ оΦ łōǊłƴ ƳŜƎŦƛƎȅŜƭǘ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪƘŜȊ Ƙŀǎƻƴƭƽŀƴ ς az ŞǎȊŀƪƪŜƭŜǘƛ ƻǊǎȊłƎǊŞǎȊǘ ƪƛǾŞǾŜ ς 

ƘŀƭƳƻȊƽŘƻǘǘ ŀ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎǎŜƭ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƘŀǘƽ ό9a. ƘŀƭłƭƻȊłǎύ ŜƭƪŜǊǸƭƘŜǘǃ 

ƘŀƭłƭƻȊłǎ Ƴƛŀǘǘƛ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎǘƽƭ ƳŀƎŀǎŀōō ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘ όпΦ łōǊŀύ. Ebbe a NEKIR-ben 

ƳŜƎǘŀƭłƭƘŀǘƽ ǀǎǎȊŜǘŜǘǘ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŎǎƻǇƻǊǘōŀ ōŜƭŜǘŀǊǘƻȊƛƪ ƳƛƴŘŜƴ ƻƭȅŀƴ Ƙŀƭłƭƻƪ Ƴƛŀǘǘƛ 

ƘŀƭłƭƻȊłǎΣ ŀƳƛ ŀȊ h9/5κ9ǳǊƻǎǘŀǘ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎŀ ǎȊŜǊƛƴǘ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎǎŜƭΣ ǾŀƎȅƛǎ 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŞƭŜǘƳƽŘŘŀƭΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘǳŘŀǘƻǎ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǎŀƭ ŜƭƪŜǊǸƭƘŜǘǃ ƭŜǘǘ ǾƻƭƴŀΦ LŘŜ ǘŀǊǘƻȊƴŀƪ 

ōƛȊƻƴȅƻǎ ŦŜǊǘǃȊǃ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ όǾŞŘǃƻƭǘłǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŜΗύΣ ǎȊłƳƻǎ ŘŀƎŀƴŀǘǘƝǇǳǎ όƝƎȅ ǇƭΦ a 

ǘǸŘǃŘŀƎŀƴŀǘύΣ ŀ ƪŜǊƛƴƎŞǎƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳƛƴǘŜƎȅ ŦŜƭŜΣ ōƛȊƻƴȅƻǎ ƭŞƎȊǃǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪΣ 

balesetekΣ ǀƴƎȅƛƭƪƻǎǎłƎ Şǎ ŀȊ ŀƭƪƻƘƻƭƘŀǎȊƴłƭŀǘǘŀƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎōŜ ƘƻȊƘŀǘƽ ƘŀƭłƭƻƪƻƪΦ 9Ȋ ŀȊ 

9a. ƘŀƭłƭƻȊłǎ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ ƴǃƛ тр ŞƭŜǘŞǾ Ŝƭǃǘǘ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ƘŀƭłƭŜǎŜǘ пп҈-łǘ ǘŜǎȊƛ ƪƛΗ 9Ȋ ŀȊǘ 

ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƘƻƎȅ ƘŀǘŞƪƻƴȅ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪƪŀƭ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ŎǎǀƪƪŜƴǘƘŜǘǃ ƭŜnne 

ƴŞǇŜǎǎŞƎƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ŀ ƳŀƎȅŀǊ ƴǃƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎ. 

 

3. łōǊŀ: 
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4. łōǊŀ: 

 

 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊǘ ǎŜƎƝǘƘŜǘƛ ŀ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪ ǘŜǊǾŜȊŞǎŞōŜƴ ǘƻǾłōōƛ ƪŞǘ 

ǀǎǎȊŜǘŜǘǘ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ŎǎƻǇƻǊǘ Ƴƛŀǘǘ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƛǎƳŜǊŜǘŜΦ ! b9YLw ǘŀǊǘŀƭƳŀȊ ŀŘŀǘƻƪŀǘ 

Ŝ ƪŞǘ ƪƻƳǇƭŜȄ ŎǎƻǇƻǊǘ ǾƻƴŀǘƪƻȊłǎłōŀƴΣ ƳŜƭȅŜƪ ŀȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ±ƛƭłƎǎȊŜǊǾŜȊŜǘ IŜŀƭǘƘ ŦƻǊ !ƭƭ 

ό²IhκIC!ύ ŀŘŀǘōłȊƛǎłōŀƴ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ŘŜŦƛƴƝŎƛƽƪ ǎȊŜǊƛƴǘ ƪŜǊǸƭǘŜƪ ōŜ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊōŜΣ ƝƎȅ a 

ŘƻƘłƴȅȊłǎǎŀƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎōŜ ƘƻȊƘŀǘƽ Şǎ ŀ ǘǵƭȊƻǘǘ ŀƭƪƻƘƻƭŦƻƎȅŀǎȊǘłǎǊŀ ǾƛǎǎȊŀǾŜȊŜǘƘŜǘǃ 

Ƙŀƭłlokok ŎǎƻǇƻǊǘƧŀƛ Ƴƛŀǘǘ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƳǳǘŀǘƽƪΣ łōǊłƪ ƛǎ ŜƭŞǊƘŜǘǃƪ. Ezen 

ǀǎǎȊŜǘŜǘǘ ƛƴŘƛƪłǘƻǊŎǎƻǇƻǊǘƻƪ Ƴƛŀǘǘƛ ƳŀƎŀǎΣ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻǎ ǎȊƛƴǘŜǘ ƳŜƎƘŀƭŀŘƽ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ŜƎȅ 

ŀŘƻǘǘ ǘŜǊǸƭŜǘŜƴ ŜƎȅŞǊǘŜƭƳǼŜƴ ƪƛƧŜƭǀƭƛ ŀ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪ ŦƻǊƳłƛǘΣ ƛǊłƴȅŀƛǘ 

όŘƻƘłƴȅȊłǎκƳŞǊǘŞƪǘŜƭŜƴ ŀƭƪƻƘƻƭŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜύΦ  

! ƳŀƎȅŀǊ ƴǃƪ ŘƻƘłƴȅȊłǎǎŀƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎōŜ ƘƻȊƘŀǘƽ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎƻǘ ƳŜƎƘŀƭŀŘƽ ƪƻǊŀƛ 

ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘłƴŀƪ ƘŀƭƳƻȊƽŘłǎŀƛ ŀ оΦ łōǊłƴ ƳŜƎŦƛƎȅŜƭǘ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪƘŜȊ Ƙŀǎƻƴƭƽŀƴ 

alakultak όрΦ łōǊŀύΦ 9ƴƴŜƪ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀ ƪƻƳǇƭŜȄ ŎǎƻǇƻǊǘƻƴ ōŜƭǸƭ ŀ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ǎǵƭȅǘ 

ƪŞǇǾƛǎŜƭǃ ƭŞƎŎǎǃΣ ƘǀǊƎǃ Şǎ ǘǸŘǃ ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘŀ Ƴƛŀǘǘƛ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƧŜƭŜƴǘƛ ŀ 

ŦƻǊǊłǎłǘ όсΦ łōǊŀύ. 
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CƛƎȅŜƭŜƳΗ ! ƴŞƎȅ ǘŞǊƪŞǇŜƴ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ŜƭǊŜƴŘŜȊǃŘŞǎ ƴŀƎȅŦƻƪǵ ƘŀǎƻƴƭƽǎłƎŀ ŀ ƘłǘǘŞǊōŜƴ 

ƳŜƎƘǵȊƽŘƽ ƪǀȊǀǎ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃǘ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜȊΣ ƳŜƭȅ ŀȊ ŜǎŜǘǸƴƪōŜƴ ƴŀƎȅ ǾŀƭƽǎȊƝƴǼǎŞƎƎŜƭ ŀ 

ŘƻƘłƴȅȊłǎΦ 

¢ƻǾłōō ǎŜƎƝǘƛ ŀȊ ŜƭŜƳȊǃ ƳǳƴƪłǘΣ Ƙŀ ŀ b9YLw-ōŜƴ ŦŜƭƭŜƘŜǘǃ ŀ ŘƻƘłƴȅȊłǎǎŀƭ ōƛȊƻƴȅƝǘƻǘǘŀƴ 

ǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎōŜ ƘƻȊƘŀǘƽ Ƙŀƭłƭƻƪƻƪŀǘ ŀƪłǊ ƪǸƭǀƴ ƛǎ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭƧǳƪ όŀƧŀƪΣ ǎȊłƧǸǊŜƎ Şǎ ŀ ƎŀǊŀǘ 

ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘŀΣ ƪŜǊƛƴƎŞǎƛ ǊŜƴŘǎȊŜǊ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƛΣ ƭŞƎȊǃǊŜƴŘǎȊŜǊ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƛ Ƴƛŀǘǘƛ 

ƘŀƭłƭƻȊłǎύΗ b9YLw-ōŜƴ ƳŜƎǘŀƭłƭƘŀǘƽ ƳŞƎ ŀ ƭŞƎŎǎǃΣ ƘǀǊƎǃ Şǎ ǘǸŘǃ ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘŀΣ 

ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊ ŀƧŀƪΣ ǎȊłƧǸǊŜƎ Şǎ ŀ ƎŀǊŀǘ ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘŀ Ƴƛŀǘǘƛ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎǊŜ 

ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ŀŘŀǘƻƪΣ ƝƎȅ ŜȊŜƪŜǘ Şǎ ŜȊŜƪ ŀƭŀƪǳƭłǎłǘ ŞǊŘŜƳŜǎ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭƴƛ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ ǘŜǊǸƭŜǘŜƴ 

 

5. łōǊŀ: 
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6. łōǊŀ: 

 

 

/ŞƭǎȊŜǊǼ ŜƭŜƳŜȊƴƛ ŀ Ƴłǎƛƪ ǀǎǎȊŜǘŜǘǘ ƛƴŘƛƪłǘƻǊŎǎƻǇƻǊǘΣ ŀ ǘǵƭȊƻǘǘ ŀƭƪƻƘƻƭŦƻƎȅŀǎȊǘłǎǊŀ 

ǾƛǎǎȊŀǾŜȊŜǘƘŜǘǃ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎǘΣ ŀƴƴŀƪ ǾłƭǘƻȊłǎłǘ Şǎ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŜƛǘ ƛǎ όтΦ łōǊŀύΦ 

! ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘ ƘŀƭƳƻȊƽŘłǎŀ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƛ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ .ƻǊǎƻŘ-!ōŀǵƧ-½ŜƳǇƭŞƴ ƳŜƎȅŜ 

Řǀƴǘǃ ǊŞǎȊŞƴ Ǿƻƭǘ ƳŜƎŦƛƎȅŜƭƘŜǘǃΦ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ƪƻƳǇƭŜȄ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ŎǎƻǇƻǊǘƻƴ ōŜƭǸƭ ŀ 

ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ǎǵƭȅǵ ƘŀƭłƭƻƪƻǘΣ ŀȊ ŀƭƪƻƘƻƭƻǎ ƳłƧōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ Şǎ ƳłƧȊǎǳƎƻǊ Ƴƛŀǘǘƛ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎ 

ǘŜǊǸƭŜǘƛ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŜƛǘ ƛǎ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭƧǳƪΣ ǵƎȅ ǾƛƭłƎƻǎǎł ǾłƭƛƪΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎǘƽƭ 

ƳŀƎŀǎŀōō ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎ Ŝ ǘŜƪƛƴǘŜǘōŜƴ ƴŜƳŎǎŀƪ ŀ .ƻǊǎƻŘ ƳŜƎȅŜ ǘŜǊǸƭŜǘŞƴ Şƭǃ ƴǃƪŜǘΣ 

ƘŀƴŜƳ ŀȊ ƻǊǎȊłƎ ;ǎȊŀƪ-ƴȅǳƎŀǘƛ ƴŜƎȅŜŘŞōŜƴ Şǎ ŀ ŦǃǾłǊƻǎ ŜƎȅŜǎ ƪŜǊǸƭŜǘŜƛōŜƴ Şƭǃ ƴǃƪŜǘ ƛǎ 

ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘǘŜ нлмпςнлму ƪǀȊǀǘǘ όуΦ łōǊŀύ. 
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7. łōǊŀ: 

 

 

8. łōǊŀ: 
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¢ǵƭȊƻǘǘ ŀƭƪƻƘƻƭŦƻƎȅŀǎȊǘłǎǊŀ ǳǘŀƭƘŀǘ ŀȊ ŀƧŀƪΣ a ǎȊłƧǸǊŜƎ Şǎ ŀ ƎŀǊŀǘ ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘŀ 

Ƴƛŀǘǘƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƛǎΣ ŜȊǘΣ ǘƻǾłōōł ŀ b9YLw-ōŜƴ ŦŜƭƭŜƘŜǘǃ ŀȊ ŀƧŀƪΣ ǎȊłƧǸǊŜƎ Şǎ ŀ ƎŀǊŀǘ 

ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘŀ Ƴƛŀǘǘƛ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎǘΣ ŀƴƴŀƪ ŀƭŀƪǳƭłǎłǘ ŞǊŘŜƳŜǎ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭƴƛ ŜƎȅ 

ŀŘƻǘǘ ǘŜǊǸƭŜǘŜƴΗ 

! ŦŜƧŜȊŜǘōŜƴ ōŜƳǳǘŀǘƻǘǘ ŜƭŜƳȊŞǎŜƪ ŜƎȅǎȊŜǊǼ ǇŞƭŘłƪ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭƽ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪΣ ƝƎȅ ŀ 

ǾŞŘǃƴǃƪ ǎȊłƳłǊŀ ƛǎΦ bŀƎȅƻƴ ƭŞƴȅŜƎŜǎƴŜƪ ǘŀǊǘƧǳƪ ƳŜƎŜƳƭƝǘŜƴƛΣ ƘƻƎȅ ƭŜƎȅŜƴ ōłǊƳƛƭȅŜƴ 

ǊŞǎȊƭŜǘŜǎ Şǎ Ǉƻƴǘƻǎ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭŜƳȊŞǎΣ Ƙŀ ŜȊŜƪŜǘ ƴŜƳ ƪǀǾŜǘƛƪ ƪƻƴƪǊŞǘ 

feladat-ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎƻƪΣ ŞǊŘŜƳƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪΣ ŀƪƪƻǊ ŀ ƳǳƴƪŀƪŞǇŜǎ 

ƴǃƛ ƴŞǇŜǎǎŞƎ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ Ƴǳǘŀǘƽƛ ς ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ƧŜƭŜƴƭŜƎƛ ƴŞǇŜǎŜŘŞsi viszonyok ς ŞǊŘŜƳōŜƴ 

ƴŜƳ ƭŜǎȊƴŜƪ ƧŀǾƝǘƘŀǘƽƪΦ 

 

2.2. A 0-с ŞǾŜǎ ƪƻǊǵ ƎȅŜǊƳŜƪ ƴŞǇŜǎǎŞƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘŀ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŀŘŀǘƻƪΣ нллт-2018.  

 

! ǘŜǊǸƭŜǘŜƴ ŘƻƭƎƻȊƽ ǾŞŘǃƴǃƪΣ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ ǎȊłƳłǊŀ ƪƛŜƳŜƭǘŜƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ л-6 

ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊǵ ƴŞǇŜǎǎŞƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƛǎƳŜǊŜǘŜΦ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ƘŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘŜƴ 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛǎƳŜǊŜǘǘŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƴŜƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊǵŀƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘōŜƭƛ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛǊǃƭΣ 

ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƛǊǃƭΣ ŀƪƪƻǊ ŜȊŜƴ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ ƪŀǇŎǎłƴ ŜƎȅŞǊǘŜƭƳǼŜƴ ƪǀǊǸƭƘŀǘłǊƻƭƘŀǘƽƪ ƭŜǎȊƴŜƪ ŀȊƻƪ 

ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎǘŜǊƘŜƪ Şǎ ǇǊƛƻǊƛǘłǎƻƪΣ ŀȊŀȊ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƛ ǇƻƴǘƻƪΣ ƳŜƭȅŜƪ ǎƻǊłƴ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭƘŀǘ ŀ 

αǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƪǊŜ ŀƭŀǇƻȊƻǘǘέ ǾŞŘǃƴǃƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ƳǳƴƪŀΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘƻǘ 

ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŞǘ ŎŞƭƻȊƘŀǘƧŀ ŀ л-с ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƘŀƭłƭƻȊłǎłƴŀƪ ǾƛȊǎƎłƭŀǘŀΦ 

9Ǝȅ ŀŘƻǘǘ ǘŜǊǸƭŜǘ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊǵ ƴŞǇŜǎǎŞƎŞƴŜƪ ƘŀƭłƭƻȊłǎłƴŀƪΣ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ǎǘǊǳƪǘǵƧłǊłƴŀƪΣ 

ǘŜǊǸƭŜǘƛ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŞƴŜƪΣ ƛŘǃōŜƭƛ ǾłƭǘƻȊłǎƻǎłƴŀƪ ǾƛȊǎƎłƭŀǘŀ ǎŜƎƝǘ ŀ Ŧǃōō ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƛ 

Ǉƻƴǘƻƪ ƪƛƧŜƭŜƭŞǎŞōŜƴ Şǎ ŀȊ ŜƭǾŞƎȊŜǘǘ Ƴǳƴƪŀ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎǎŞƎŞƴŜƪ ƳŞǊŞǎŞōŜƴΦ 

A bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 9ƭŜƳŜȊŞǎƛ YǀȊǇƻƴǘ LƴŦƻǊƳłŎƛƽǎ wŜƴŘǎȊŜǊŞōŜƴ όb9YLwύ erre 

ǾƻƴŀǘƪƻȊƽƭŀƎ ƛǎ ǘŀƭłƭƘŀǘƽƪ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ 

 

/ǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ 

 

A 0-с ŞǾŜǎ ƪƻǊǵ ƴŞǇŜǎǎŞƎŜƴ ōŜƭǸƭ ƳƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ ŀȊ ŜƎȅƛƪ ƭŜƎƧŜƭŜƴǘǃǎŜōō 

ƛƴŘƛƪłǘƻǊ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎΦ ! ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ ŀȊ ŜƎȅ ŞǾŜǎ ƪƻǊ ōŜǘǀƭǘŞǎŜ Ŝƭǃǘǘ 

ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘǘ ƘŀƭłƭƻȊłǎΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ƳŞǊǘŞƪŞǘ ŀȊ ŜȊŜǊ ŞƭǾŜǎȊǸƭǀǘǘǊŜ ǾƻƴŀǘƪƻȊǘŀǘƻǘǘ 

ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŀǊłƴȅǎȊłƳ ƧŜƭƭŜƳȊƛ.  
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! ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ ς ōłǊ ŀƭŀǇǾŜǘǃŜƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Ŝƭƭłǘłǎ ǎȊƝƴǾƻƴŀƭłƴŀƪ ƳƛƴǃǎƝǘŞǎŞǊŜ 

ŀƭƪŀƭƳŀǎ Ƴǳǘŀǘƽ - ƪƛŜƳŜƭǘ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎǼ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ǎǘŀǘƛǎȊǘƛƪłōŀƴΣ ƘƛǎȊŜƴ ǎȊłƳƻǘǘŜǾǃ 

ƳŞǊǘŞƪōŜƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀ ǎȊǸƭŜǘŞǎƪƻǊ ǾłǊƘŀǘƽ łǘƭŀƎƻǎ ŞƭŜǘǘŀǊǘŀƳ ŀƭŀƪǳƭłǎłǘΦ мл҉ ŀƭł 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ мффт-ōŜƴΣ р ҉ ŀƭł ǇŜŘƛƎ нлмм-ōŜƴ ŎǎǀƪƪŜƴǘ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎƛ 

ŀǊłƴȅǎȊłƳΣ Şǎ ŀȊƽǘŀ нлмс-ƛƎ Ŝ Ƴǳǘŀǘƽ ǎȊƛƴǘƧŜ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ ŎǎǀƪƪŜnt: 2016-ōŀƴ ŞǊǘŞƪŜ пΣп҉ 

volt όфΦ łōǊŀύ.  

IŀȊłƴƪ ƘŜƭȅȊŜǘŜ мффл-нлмс ƪǀȊǀǘǘ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ ƪŜŘǾŜȊǃōō Ǿƻƭǘ ŀ 

ǊƻƳłƴ Şǎ ōƻƭƎłǊ ƘŜƭȅȊŜǘƴŞƭΣ ŘŜ ŀ ƭŜƴƎȅŜƭ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŞǊǘŞƪƴŞƭ ƛǎ ǘǀōō ŞǾōŜƴΦ !Ȋ 9¦мр 

ǘŀƎłƭƭŀƳƻƪ łǘƭŀƎłƴłƭ мффл-ōŜƴ ƧƽǾŀƭ ƳŀƎŀǎŀōō ǾƻƭǘΣ ŘŜ ŀ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎ ŎǎǀƪƪŜƴŞǎ Ƴƛŀǘǘ нлмр-

ǊŜ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭƛ ƳŞǊǘŞōŜƴ ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŜǘǘŜ ŀȊǘ όфΦ łōǊŀύΦ  

 

9. łōǊŀ: ! ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ ŀƭŀƪǳƭłǎŀ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴΣ ƴŞƘłƴȅ ŜǳǊƽǇŀƛ ƻǊǎȊłƎōŀƴ Şǎ ŀȊ 

EU15-łǘƭŀƎłōŀƴϝΣ мффл-2016. 

 

 

! ƪŜŘǾŜȊǃ ƻǊǎȊłƎƻǎ ǘŜƴŘŜƴŎƛŀ ŜƭƭŜƴŞǊŜΣ Ƙŀ ƳŜƎƴŞȊȊǸƪ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ ǘŜǊǸƭŜǘŜƛ 

ŜƭƻǎȊƭłǎłǘΣ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŜƛǘ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻƴ ōŜƭǸƭΣ ŀƪƪƻǊ ŦƛƎȅŜƭŜƳŦŜƭƪŜƭǘǃΣ ƘƻƎȅ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎ 

ŞǎȊŀƪ-ƪŜƭŜǘƛ ƘŀǘłǊŀ ƳŜƴǘŞƴ ŜƭƘŜƭȅŜȊƪŜŘǃ ƳŜƎȅŞƪ όŦǃƪŞƴǘ .ƻǊǎƻŘ-!ōŀǵƧ-½ŜƳǇƭŞƴΣ ǘƻǾłōōł 

Szabolcs-{ȊŀǘƳłǊ-.ŜǊŜƎ Şǎ bƽƎǊłŘ ƳŜƎȅŜύ ƧłǊłǎŀƛƴŀƪ ƴŀƎȅ ǊŞǎȊŞƴ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎǘƽƭ 
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ƳŀƎŀǎŀōō Ǿƻƭǘ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘΦ ¦ƎȅŀƴŜȊ ƧŜƭƭŜƳȊǃ {ƻƳƻƎȅ Şǎ .łŎǎ-Kiskun 

ƳŜƎȅŜ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƛǎ όмлΦ łōǊŀύ. 

10. łōǊŀ: 

 

 

¢ŜƘłǘ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƘŀǘƽŀƪ ƻƭȅŀƴ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪ όƧłǊłǎƻƪύΣ ŀƘƻƭ ƪƻǊłƴǘǎŜƳ ƻƭȅŀƴ ƪŜŘǾŜȊǃ ŀ 

ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ Şǎ ŎŞƭƪŞƴǘ ƪŜƭƭ ƪƛǘǼȊƴƛ ŀƴƴŀƪ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŞǘΗ A NEKIR-ben - a kis 

ŜǎŜǘǎȊłƳƻƪ ŜƭƭŜƴŞǊŜ - ƧłǊłǎƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ƛǎ ŜƭŞǊƘŜǘǃƪ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŀǊłƴȅǎȊłƳ ōŜŎǎǸƭǘ 

ŞǾŜǎ ŀƭŀƪǳƭłǎŀƛ ƛǎΣ ƳŜƭȅŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ŜƎȅ ƧłǊłǎŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽŀƴ ƳŞƎ Ǉƻƴǘƻǎŀōō ƪŞǇŜǘ ƪŀǇƘŀǘ 

a szakember. 

 

Cƻƴǘƻǎ ƳŜƎŜƳƭƝǘŜƴƛΣ ƘƻƎȅ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ ƛƴǘŜƴȊƝǾ ŎǎǀƪƪŜƴŞǎŜ Şǎ ǘŀǊǘƽǎŀƴ ŀƭŀŎǎƻƴȅ 

ǎȊƛƴǘƧŜ ŜƎȅǊŞǎȊǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅ ǘŜǊǸƭŜǘŞƴ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘǘ ǇƻȊƛǘƝǾ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪƴŀƪΣ ƳłǎǊŞǎȊǘ ŀ 

ƘŀȊłƴƪōŀƴ ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻǎŀƴ Ƨƽƭ ƳǼƪǀŘǃΣ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃƪ ƳǳƴƪłƧłǘ ŘƛŎǎŞǊǃ, anya- Şǎ 

ŎǎŜŎǎŜƳǃǾŞŘŜƭŜƳƴŜƪ ƪǀǎȊǀƴƘŜǘǃΦ  
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A 0-с ŞǾŜǎ ƪƻǊǵ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊǵ ƴŞǇŜǎǎŞƎ ƘŀƭłƭƻȊłǎŀ 

 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ нллт-нлмуΦ ƪǀȊǀǘǘƛ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ посо ƎȅŜǊƳŜƪ Ƙŀƭǘ ƳŜƎ л-с ŞǾŜǎ 

ŞƭŜǘƪƻǊłōŀƴΣ ƘŀƭłƭƻȊłǎǳƪ ǾŜȊŜǘǃ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ŦǃŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ǎǘǊǳƪǘǵǊłƧłǘ ŀȊ фΦ łōǊŀ 

ǎȊŜƳƭŞƭǘŜǘƛΦ IŀƭłƭŜǎŜǘŜƛƪ Řǀƴǘǃ ǊŞǎȊŜ όмрус ƘŀƭłƭŜǎŜǘΣ ос҈ύ ŀ ǇŜǊƛƴŀǘłƭƛǎ ǎȊŀƪōŀƴ ƪŜƭŜǘƪŜȊǃ 

ōƛȊƻƴȅƻǎ łƭƭŀǇƻǘƻƪΣ ŀ ƳłǎƻŘƛƪ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ǊŞǎȊŜ ǇŜŘƛƎ όммст ƘŀƭłƭŜǎŜǘΣ нт҈ύ ŀ ǾŜƭŜǎȊǸƭŜǘŜǘǘ 

ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎǎŞƎŜƪ Ƴƛŀǘǘ ƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘǘ ōŜΦ 9ȊŜƪ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŀŘŀǘƻƪ ŜƎȅŞǊǘŜƭƳǼŜƴ ƪƛƧŜƭǀƭƛƪ ŀ 

ƭŜƎŀƭŀǇǾŜǘǃōō ǘŜƴƴƛǾŀƭƽƪŀǘΣ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƛ ǇƻƴǘƻƪŀǘΗ 9 ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘ ǎǇŜŎƛŦƛƪǳƳŀƛ ŀƭŀǇƧłƴ 

ƪƛŜƳŜƭŜƴŘǃ ŀ ƘŀǊƳŀŘƛƪ ƭŜƎǘǀōō ƘŀƭłƭŜǎŜǘŜǘ ƻƪƻȊƽ όоон ƘŀƭłƭŜǎŜǘΣ у҈ύ ƪǸƭǎǃ ƻƪƻƪ Ƴƛŀǘǘƛ 

ƘŀƭłƭƻȊłǎ is όммΦ łōǊŀύΣ ƳŜƭȅŜƪ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ǊŞǎȊŜ ŀ ōŀƭŜǎŜǘŜƪ Ƴƛŀǘǘƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎΣ ƳŜƭȅŜƪ ǘŜƭƧŜǎ 

ƳŞǊǘŞƪōŜƴ ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃΣ ŜƭƪŜǊǸƭƘŜǘǃ ƘŀƭłƭƻȊłǎƴŀƪ ǎȊłƳƝǘŀƴŀƪΗ 

 

11. łōǊŀ A 0-с ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪ ƴŞǇŜǎǎŞƎ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ǎǘǊǳƪǘǵǊłƧŀ ŀ ǾŜȊŜǘǃ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ŦǃŎǎƻǇƻǊǘƻƪ 

ŀƭŀǇƧłƴΣ нллт-2018. 

 

 

 

 

A 0-с ŞǾŜǎ ƪƻǊǵ ƎȅŜǊƳŜƪ ƴŞǇŜǎǎŞƎ ǀǎǎȊŜǎ Ƙŀƭłƭƻƪ Ƴƛŀǘǘ όŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƻǊǎȊłƎƻǎ ǎȊƛƴǘƧŞƘŜȊ 

ƪŞǇŜǎǘύ ƘŀƭłƭƻȊłǎŀ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎƘƻȊ Ƙŀǎƻƴƭƽ ǘŞǊōŜƭƛ ŜƭǊŜƴŘŜȊǃŘŞǎǘ 

ŦƛƎȅŜƭƘŜǘǸƴƪ ƳŜƎΦ NƎȅ ǘŜƘłǘ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎƻǘ ƳŜƎƘŀƭŀŘƽ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘ .ƻǊǎƻŘ-
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!ōŀǵƧ-½ŜƳǇƭŞƴΣ {ȊŀōƻƭŎǎ-{ȊŀǘƳłǊ-.ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŜƛΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŘŞƭ-ƴȅǳƎŀǘ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ 

{ƻƳƻƎȅ ƳŜƎȅŜƛΣ .łŎǎ-Yƛǎƪǳƴ ƳŜƎȅŜ ŘŞƭƛ Şǎ ŀ ƪŜƭŜǘƛ ƻǊǎȊłƎǊŞǎȊ ƪǀȊŞǇǎǃ όWłǎȊ-Nagykun-

{Ȋƻƭƴƻƪ ƳŜƎȅŜƛύ ƧłǊłǎƻƪōŀƴ ƘŀƭƳƻȊƽŘƻǘǘ όмнΦ łōǊŀύΦ A мнΦ łōǊłƴ ƳŜƎŦƛƎȅŜƭǘ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪƘŜȊ 

Ƙŀǎƻƴƭƽŀƴ ς ŀ WłǎȊ-Nagykun-{Ȋƻƭƴƻƪ ƳŜƎȅŜƛ ǊŞǎȊǘ ƪƛǾŞǾŜ Şǎ DȅǃǊ-Moson-Sopron, valamint 

.ŞƪŞǎ ƳŜƎȅŜ ƴŞƘłƴȅ ƧłǊłǎƛ ǘŜǊǸƭŜǘŞǘ ōŜƭŜŞǊǘǾŜ ς ƘŀƭƳƻȊƽŘƻǘǘ ŀ ǇŜǊƛƴŀǘłƭƛǎ ǎȊŀƪōŀƴ 

ƪŜƭŜǘƪŜȊǃ ōƛȊƻƴȅƻǎ łƭƭŀǇƻǘƻƪ Şǎ ŀ ǾŜƭŜǎȊǸƭŜǘŜǘǘ ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎǎŞƎŜƪ Ƴƛŀǘǘƛ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎǘƽƭ 

ƳŀƎŀǎŀōō ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘ (13-мпΦ łōǊŀύ. 

 

12. łōǊŀ: 
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13. łōǊŀ: 

 

14. łōǊŀ:

 

 

A NEKIR-ōŜƴ ŜƎȅŜŘƛƭŜƎ ƳƛƴŘŜƴ ƳŜƎȅŜ Şǎ ƧłǊłǎ ƎȅŜǊƳŜƪƭŀƪƻǎǎłƎłǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ŀŘŀǘƻƪ 

ƳŜƎǘŀƭłƭƘŀǘƽƪΦ aŜƎǾƛȊǎƎłƭƘŀǘƽ ŀ Ŏǎŀƪ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǘŜǊǸƭŜǘŜƴ Şƭǃ ƴŞǇŜǎǎŞƎǊŜ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ 

ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ǎǘǊǳƪǘǵǊŀΣ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘ Şǎ ŀƴƴŀƪ ƛŘǃōŜƭƛ ǾłƭǘƻȊłǎŀ ƛǎΗ 9ȊŜƪ ǎŜƎƝǘƛƪ 
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ŀȊƻƴƻǎƝǘŀƴƛ όŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŀŘŀǘƻƪ ŀƭŀǇƧłƴύ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊǵ ƴŞǇŜǎǎŞƎǊŜ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪŀǘΣ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƛ ǇƻƴǘƻƪŀǘΦ Cƻƴǘƻǎ ƳŜƎŜƳƭƝǘŜƴƛΣ ƘƻƎȅ ǎȊŜǊŜƴŎǎŞǊŜ ŜōōŜƴ ŀ 

ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅōŀƴ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƎȅŀƪƻǊƛǎłƎŀ ǾƛǎȊƻƴȅƭŀƎ ŀƭŀŎǎƻƴȅΣ ŜȊŞǊǘ ŦǃƭŜƎ ƧłǊłǎƻƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ƪis 

ŜǎŜǘǎȊłƳƻǘ όōłǊ ŀƴƴŀƪ Ƙŀǘłǎłǘ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊ ƛƎȅŜƪǎȊƛƪ ŎǎǀƪƪŜƴǘŜƴƛύ ŞǊŘŜƳŜǎ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ǾŜƴƴƛ 

ŀȊ ŜƭŜƳȊŞǎŜƪ ǎƻǊłƴ όǇƭΦΥ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ǎǘǊǳƪǘǵǊŀύΗ 

 

bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ƘŜƭȅȊŜǘƪŞǇ 

9ƎŞǎȊǎŞƎƳǳǘŀǘƽƪ ŀƭŀǇƧłƴ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ŀ ƘłǘǊłƴȅǳƴƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Ŝƭƭłǘłǎǎŀƭ ŜƭƪŜǊǸƭƘŜǘǃ Şǎ ŀ 

ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪƪŀƭ ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎŜƪ Şǎ ƘŀƭłƭƻȊłǎƻƪ 

ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴΦ A 2016-ōŀƴ ƪŞǎȊǸƭǘ ƘŀȊŀƛ 9ƎŞǎȊǎŞƎƧŜƭŜƴǘŞǎ ŀŘŀǘŀƛ ŀƭŀǇƧłƴ ƳƛƴŘŜƴ ƴŜƎȅŜŘƛƪ 

όнс҈ύ ƘŀƭłƭŜǎŜǘ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎǎŀƭ ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃ ƭŜǘǘ ǾƻƭƴŀΦ !Ȋ ƛŘǃ 

Ŝƭǃǘǘƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎǘ ς ср ŞǾŜǎ ƪƻǊ Ŝƭǃǘǘƛ ƘŀƭłƭŜǎŜǘŜƪ ς ŀ ƴǃƪ рп҈-łƴłƭ όƴҐртпрύΣ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ру҈-

łƴłƭ όƴҐмнмслύ ƪƛ ƭŜƘŜǘŜǘǘ Ǿƻƭƴŀ ǾŞŘŜƴƛ ŀŘŜƪǾłǘ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǘŜǾŜƪŞƴȅǎŞƎŜƪƪŜƭ. A 

ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪƪŀƭ ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƳŞǊǘŞƪŜ ƪǀȊŜƭ ƪŞǘǎȊŜǊŜǎŜ az 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Ŝƭƭłǘłǎǎŀƭ ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎƴŀƪ ό±ŀǊǎłƴȅƛ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмтύ. 

! ƳŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŜǎȊǘŜǎŞƎŜƪ ƘłǘǘŜǊŞōŜƴ Řǀƴǘǃ ǎȊŜǊŜǇ Ƨǳǘ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ŞƭŜǘƳƽŘŘŀƭ 

ǀǎǎȊŜŦǸƎƎǃ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪƴŜƪΥ ŘƻƘłƴȅȊłǎΣ ŀƭƪƻƘƻƭ- Şǎ ƪłōƝǘƽǎȊŜǊ-ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎΣ ƘŜƭȅǘŜlen 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ Şǎ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƳƻȊƎłǎΦ  !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŜǎȊǘŜǎŞƎŜƪ ŀȊ ŜƎȅŞƴǘ ƪǀǊǸƭǾŜǾǃ 

ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ Şǎ ŀz ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǎŀƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎōŜ ƘƻȊƘŀǘƽ ƪƻŎƪłȊŀǘƻƪǊŀ ǾŜȊŜǘƘŜǘǃƪ 

vissza ό±ƛǘǊŀƛ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмрΤ bŞƳŜǘƘΣ нлмсΤ bŞƳŜǘƘ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмсΤ .ŀǳŜǊ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмтΤ ±ŀǊǎłƴȅƛ Ŝǘ 

al., 2017).  

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƻƪ ŦŜƭŜ ŜƎŞǎȊǎŞƎ-ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎōŜƭƛ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪƴŜƪ 

ǘǳƭŀƧŘƻƴƝǘƘŀǘƽΣ Ƴƛƴǘ ŀ ƘŜƭȅǘŜƭŜƴ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ŀ ŘƻƘłƴȅȊłǎΣ ŀȊ ŀƭƪƻƘƻƭŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ Şǎ ŀ ƪŜǾŞǎ 

ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎΦ !Ȋ ǳƴƛƽǎ łǘƭŀƎŞǊǘŞƪ ŜƴƴŞƭ ƧƽǾŀƭ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō, 39%. A ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘƻƪ 

ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ŀ ƭŜƎŘǊłƳŀƛŀōō aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ƘŜƭȅȊŜǘΦ нлмт-ōŜƴ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ǘǀōō 

mint negyede, 28%-ŀ Ǿƻƭǘ ƪǀǘƘŜǘǃ ŞǘǊŜƴŘŘŜƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎǃ ƪƻŎƪłȊŀǘƻƪƘƻȊ όǇŞƭŘłǳƭ ŎǎŜƪŞƭȅ 

ƳŞǊǘŞƪǼ ƎȅǸƳǀƭŎǎ- Şǎ ȊǀƭŘǎŞƎŦƻƎȅŀǎȊǘłǎΣ ŞǎκǾŀƎȅ ƳŀƎŀǎ ǎƽ- Şǎ ŎǳƪƻǊŦƻƎȅŀǎȊǘłǎύΣ ƳƝƎ ŀȊ 9¦-

ban ez Ŏǎŀƪ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƻƪ му҈-ŀΦ ! ŘƻƘłƴȅȊłǎ όŀȊ ŀƪǘƝǾ Şǎ ŀ ǇŀǎǎȊƝǾ ŜƎȅǸǘǘύ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ 

ƘŀƭłƭŜǎŜǘ ǘǀōō Ƴƛƴǘ ǀǘǀŘŞōŜƴ όнм҈ύ ƧłǘǎȊƻǘǘ ǎȊŜǊŜǇŜǘ ŀ ōŜŎǎƭŞǎŜƪ ǎȊŜǊƛƴǘΦ !Ȋ 9¦-ōƽƭ ŜƎȅƛƪ 
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ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀǊłƴȅōŀƴ ƪǀǊǸƭōŜƭǸƭ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƻƪ мл%-łōŀƴ Ǿƻƭǘ ŀȊ ŀƭƪƻƘƻƭŦƻƎȅŀǎȊǘłǎƴŀƪ 

szerepe. 

15. łōǊŀ: 

 

 

aƛǘ ƻƭǾŀǎƘŀǘǳƴƪ ƭŜ ŀ ǘŞǊƪŞǇƎǊŀŦƛƪƻƴǊƽƭΚ 

! ǘŞǊƪŞǇŜƴ ŀȊ ǵƴΦ ǎǘŀƴŘŀǊŘƛȊłƭǘ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƘłƴȅŀŘƻǎ (SHH) ŀƭŀǇƧłƴ Ǿŀƴƴŀƪ ŀ ƳŜƎȅŞƪ 

ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŞǊǘŞƪŜƛ ōŜƳǳǘŀǘǾŀΦ  ! ǎǘŀƴŘŀǊŘƛȊłƭǘ ƘŀƭŀƴŘƽǎłƎƛ ƘłƴȅŀŘƻǎ (SHH) a 

ǘŞƴȅƭŜƎŜǎ Şǎ ŀ ǾłǊƘŀǘƽ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƘłƴȅŀŘƻǎŀΣ ŀƳŜƭȅ ŞǊǘŞƪ ŀȊǘ ŦŜƧŜȊƛ ƪƛΣ ƘƻƎȅ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ όƳƽŘƻƴ 

ŎǎƻǇƻǊǘƻǎƝǘƻǘǘΣ Ǉƭ. ƳŜƎȅŞƴƪŞƴǘ ōŜƻǎȊǘƻǘǘύ ƴŞǇŜǎǎŞƎŎǎƻǇƻǊǘ ǊŜƭŀǘƝǾ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ ƳŜƴƴȅƛǊŜ ǘŞǊ 

el egy referencia-ƴŞǇŜǎǎŞƎ ŞǊǘŞƪŜƛǘǃƭΦ 9Ȋǘ ŀ Ƴǳǘŀǘƽǘ ƎȅŀƪǊŀƴ ǎȊłȊŀƭŞƪƻǎŀƴ ŀŘƧłƪ ƳŜƎΦ  

!Ȋǘ ƭłǘƘŀǘƧǳƪΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎƘƻȊ ƪŞǇŜǎǘ όŦŜƘŞǊ ǎȊƝƴ л ŞǊǘŞƪƪŜƭύ ŜƎȅŜǎ ƳŜƎȅŞƪōŜƴ 

ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪƻǊƛǎłƎƎŀƭ ƧŜƭŜƴƴŜƪ ƳŜƎ ŀȊ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎǎŜƭ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƘŀǘƽΣ ŜƭƪŜǊǸƭƘŜǘǃ 

ƘŀƭłƭƻȊłǎƻƪΦ  
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! ƭƛƭŀ ŞǊǘŞƪŜƪ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎǘƽƭ ƳŀƎŀǎŀōōΣ ƳƝƎ ŀ ȊǀƭŘ ŞǊǘŞƪŜƪ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎ ŀƭŀǘǘƛ 

ƳŜƎȅŞƪŜǘ ƧŜƭǀƭƛ όƳƛƴŞƭ ŜǊǃǎŜōō ŀ ǎȊƝƴ ŀƴƴłƭ ƳŀƎŀǎŀōō ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎǘƽƭ Ǿŀƭƽ ŜƭǘŞǊŞǎ ŀ 

ƳŜƎȅŞƪ ŜǎŜǘŞōŜƴύΦ ! ǎȊƝƴŜƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ǇǀǘǘȅǀȊŞǎ ƛǎ ƭłǘƘŀǘƽ ŀ ǘŞǊƪŞǇŜƴΣ ƛǘǘ ŀ ƧŜƭȊŞǎ ŀȊǘ ƳǳǘŀǘƧŀ 

ƳŜƎΣ ƳŜƭȅŜƪ ŀȊƻƪ ŀ ƳŜƎȅŞƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎǘƽƭ ǎȊƛƎƴƛŦƛƪłƴǎŀƴ ŜƭǘŞǊƴŜƪΦ A 

ǎǘŀǘƛǎȊǘƛƪłōŀƴ ŜƎȅ ŜǊŜŘƳŞƴȅ ŀƪƪƻǊ ǎȊƛƎƴƛŦƛƪłƴǎΣ Ƙŀ ŀƴƴŀƪ ŀ ǾŀƭƽǎȊƝƴǼǎŞƎŜΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŎǎǳǇłƴ ŀ 

ǾŞƭŜǘƭŜƴŜƪ ǀǎǎȊƧłǘŞƪŀƪŞƴǘ Ƨǀǘǘ ƪƛ ŀȊ ŜǊŜŘƳŞƴȅΣ ŜƎȅ ŜƭǃǊŜ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ŞǊǘŞƪ ŀƭŀǘǘ ƳŀǊŀŘΣ 

όŀȊ ŞǊǘŞƪ łƭǘŀƭłōŀƴ р҈ύΦ ¢ŜƘłǘ ŀ ǇǀǘǘȅǀǎŜƴ ƧŜƭǀƭǘ ƳŜƎȅŞƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ƘƛōŀƘŀǘłǊǘ όǾŀƎȅ 

ǎȊƛƎƴƛŦƛƪŀƴŎƛŀǎȊƛƴǘŜǘύ ƳŜƎƘŀƭŀŘƧŀ ŀ ƪŀǇƻǘǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅΦ !ȊŀȊ ƭŜŦƻǊŘƝǘǾŀ ƴŜƳ ǾŞƭŜǘƭŜƴ Ƙƛōŀ 

ƻƪƻȊȊŀ ŀ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜǘ ƪŞǘ ŞǊǘŞƪ ƪǀȊǀǘǘƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜǘΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŞǊǘŞƪŜƪ ƪǀȊǀǘǘƛ 

ǘŞƴȅƭŜƎŜǎ ƪǸƭǀƴōǎŞg.   

A 15Φ łōǊŀ ǘŞǊƪŞǇŞƴ ŀ ŦŞǊŦƛ ƭŀƪƻǎǎłƎ ƘŀƭłƭƻȊłǎłōƽƭ ŀȊƻƪ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ όƘŀƭłƭƻƪƻƪύ ƪŜǊǸƭǘŜƪ 

łōǊłȊƻƭłǎǊŀΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŀȊ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎΣ ǇǊƛƳŜǊ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ ƳƽŘǎȊŜǊŜƛǾŜƭ ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃƪ ƭŜǘǘŜƪ 

ǾƻƭƴŀΦ  !Ȋ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎ ±ŜǎȊǇǊŞƳΣ .łŎǎ-Yƛǎƪǳƴ Şǎ IŀƧŘǵ-.ƛƘŀǊ ƳŜƎȅŞǘ ƧŜƭƭŜƳȊƛΣ Ŝǘǘǃƭ 

ƳƛƴƛƳłƭƛǎŀƴ ǊƻǎǎȊŀōō ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ Ƴǳǘŀǘƽƪ {ƻƳƻƎȅ ±ŀǎ .ŞƪŞǎ Şǎ WłǎȊ-Nagykun Szolnok 

ƳŜƎȅŞƪōŜƴ ǘŀƭłƭƘŀǘƽƪ ό{II мΣлмрύ ǾŀƴƴŀƪΦ !Ȋ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎǘƽƭ ǎȊƛƎƴƛŦƛƪłƴǎŀƴ ƳŀƎŀǎŀōō 

ǇǊƛƳŜǊ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽǾŀƭ ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃ ƘŀƭłƭƻȊłǎ IŜǾŜǎΣ CŜƧŞǊΣ YƻƳłǊƻƳ-Esztergom megyŞƪōŜƴ 

Ǿŀƴ όƛǘǘ ŀ {II мΣмм ƪǀǊǸƭƛύΣ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎ ŦŜƭŜǘǘƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ¢ƻƭƴŀ Şǎ .ŀǊŀƴȅŀ 

ƳŜƎȅŞƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀȊ ŞǎȊŀƪƛ ƻǊǎȊłƎǊŞǎȊ ƳŜƎȅŞƛǘ ƧŜƭƭŜƳȊƛ bƽƎǊłŘΣ .ƻǊǎƻŘ-!ōŀǵƧ-½ŜƳǇƭŞƴ Şǎ 

Szabolcs-{ȊŀǘƳłǊ- .ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŞǘΦ !Ȋ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎǘƽƭ ƳƛƴƛƳłƭƛǎŀƴ Ƨƻōō ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŞǊǘŞƪ ½ŀƭŀ 

ƳŜƎȅŞōŜƴ ǎȊłƳƻƭƘŀǘƽ ό{II лΣфурύ Şǎ ǎȊƛƎƴƛŦƛƪłƴǎŀƴ ŀȊ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎ ŦŜƭŜǘǘƛ Ƨƻōō ŞǊǘŞƪ 

ƧŜƭŜƴƛƪ ƳŜƎ DȅǃǊ-Moson-{ƻǇǊƻƴΣ /ǎƻƴƎǊłŘ Şǎ tŜǎǘ ƳŜƎȅŞōŜƴΦ YƛŜƳŜƭƪŜŘǃŜƴ Ƨƽ ŞǊǘŞƪ ŜōōŜƴ 

ŀȊ ŜǎŜǘōŜƴ .ǳŘŀǇŜǎǘŜƴ ǘŀƭłƭƘŀǘƽ όƳŜƭȅ ǾŀƭƽǎȊƝƴǼƭŜƎ ƳŀƎȅŀǊłȊƘŀǘƽ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Ŝƭƭłǘƽƪ 

ƧŜƭŜƴǘǃǎ ǎȊłƳłǾŀƭύΦ 
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16. łōǊŀ: 

 

! ƳŀƎȅŀǊ ƴǃƪ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎŀ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ Ƙŀƭłƭƻƪ Ƴƛŀǘǘ ŎǎǀƪƪŜƴǃ ǘŜƴŘŜƴŎƛłƧǵΣ ŀȊƻƴōŀƴ ŀȊ 

ƻǊǎȊłƎƻƴ ōŜƭǸƭ όŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƻǊǎȊłƎƻǎ ǎȊƛƴǘƧŞƘŜȊ ƪŞǇŜǎǘύ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪŜǘ ǘŀƭłƭǳƴƪ ŀ 

ǘŞǊōŜƭƛ ŜƭǊŜƴŘŜȊǃŘŞǎōŜƴΣ ŜƭƻǎȊƭłǎōŀƴΦ !Ȋ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎƻǘ ƳŜƎƘŀƭŀŘƽ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ 

ƪƻŎƪłȊŀǘ ;ǎȊŀƪkelet-Σ 5Şƭnyugat-aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎ Şǎ ŀ ƪŜƭŜǘƛ ƻǊǎȊłƎǊŞǎȊ ƪǀȊŞǇǎǃ ǊŞǎȊŞƴ 

ŜƭƘŜƭȅŜȊƪŜŘǃ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪŜƴ ƘŀƭƳƻȊƽŘƻǘǘΦ 9ȊŜƪƘŜȊ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪƘŜȊ Ƙŀǎƻƴƭƽŀƴ ς az Şszakkeleti 

ƻǊǎȊłƎǊŞǎȊǘ ƪƛǾŞǾŜ ς ƘŀƭƳƻȊƽŘƻǘǘ ŀz ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎǎŜƭ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƘŀǘƽ ό9a. ƘŀƭłƭƻȊłǎύ 

ŜƭƪŜǊǸƭƘŜǘǃ ƘŀƭłƭƻȊłǎ Ƴƛŀǘǘƛ ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎǘƽƭ ƳŀƎŀǎŀōō ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘΦ 9ōōŜ ŀ b9YLw-

ōŜƴ ƳŜƎǘŀƭłƭƘŀǘƽ ǀǎǎȊŜǘŜǘǘ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŎǎƻǇƻǊǘōŀ ōŜƭŜǘŀǊǘƻȊƛƪ ƳƛƴŘŜƴ ƻƭȅŀƴ Ƙŀƭłƭƻƪ Ƴƛŀǘǘƛ 

ƘŀƭłƭƻȊłǎΣ ŀƳƛ ŀȊ h9/5κ9ǳǊƻǎǘŀǘ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎŀ ǎȊŜǊƛƴǘ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎǎŜƭΣ ǾŀƎȅƛǎ 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŞƭŜǘƳƽŘŘŀƭΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘǳŘŀǘƻǎ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǎŀƭ ŜƭƪŜǊǸƭƘŜǘǃ ƭŜǘǘ ǾƻƭƴŀΦ LŘŜ ǘŀǊǘƻȊƴŀƪ 

ōƛȊƻƴȅƻǎ ŦŜǊǘǃȊǃ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ όǾŞŘǃƻƭǘłǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŜύΣ ǎȊłƳƻǎ ŘŀƎŀƴŀǘǘƝǇǳǎ όƝƎȅ ǇƭΦ 

ǘǸŘǃŘŀƎŀƴŀǘύΣ ŀ ƪŜǊƛƴƎŞǎƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳƛƴǘŜƎȅ ŦŜƭŜΣ ōƛȊƻƴȅƻǎ ƭŞƎȊǃǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪΣ 

ōŀƭŜǎŜǘŜƪΣ ǀƴƎȅƛƭƪƻǎǎłƎΣ Şǎ ŀȊ ŀƭƪƻƘƻƭƘŀǎȊƴłƭŀǘǘŀƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎōŜ ƘƻȊƘŀǘƽ ƘŀƭłƭƻƪƻƪΦ 9Ȋ ŀȊ 

9a. ƘŀƭłƭƻȊłǎ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ ƴǃƛ тр ŞƭŜǘŞǾ Ŝƭǃǘǘ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ƘŀƭłƭŜǎŜǘ пп҈-łǘ ǘŜǎȊƛ ƪƛΗ Ez azt 
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ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƘƻƎȅ ƘŀǘŞƪƻƴȅ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪƪŀƭ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ŎǎǀƪƪŜƴǘƘŜǘǃ ƭŜƴƴŜ 

ƴŞǇŜǎǎŞƎƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ŀ ƳŀƎȅŀǊ ƴǃƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎΦ 

9ƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ łǘŦƻƎƽ ǾƛȊǎƎłƭŀǘŀ 

NNK EFOP-1.8.0-VEKOP-17-2017-ллллм ƪƛŜƳŜƭǘ ǇǊƻƧŜƪǘ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ нлму-ban 7ςму ŞǾŜǎ 

ƛǎƪƻƭłǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎłƴŀƪ łǘŦƻƎƽ ǾƛȊǎƎłƭŀǘŀ όbҐрлтлύ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀ ǘŀƴǳƭƽƛ 

ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ƴŀƎȅǊŞǎȊǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎƴŜƪ ŞǊȊƛƪ ƳŀƎǳƪŀǘΣ ŜȊ ŎǎǀƪƪŜƴ ŀȊ ŞƭŜǘƪƻǊ ƴǀǾŜƪŜŘŞǎŞǾŜƭ. A 

ƪǀȊŞǇƛǎƪƻƭłǎ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅ ƧŜƭŜȊǘŜ ƴŀƎȅƻōō ƳŞǊǘŞƪōŜƴ ŀ ƭŜƭƪƛ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎƧŜƭŜƴŞǎŞǘΣ a kisebb 

ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘƻƪōŀƴ ƪƛŜƳŜƭƪŜŘƛƪ ŀ ƳƻȊƎłǎ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ǘŞƳŀƪǀǊŜƛƴŜƪ 

ŦƻƴǘƻǎǎłƎŀΣ Ƴƛƴǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎǎŞƎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜ Şǎ ŀ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ǎȊłƳǳƪǊŀΣ ƘƻƎȅ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜƪ 

ƭŜƎȅŜƴŜƪΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ŀ ōƻƭŘƻƎǎłƎƎŀƭ όƳƻǎƻƭȅύ ŀȊƻƴƻǎƝǘƧłƪ. AƘƻƎȅ ƪƻǊōŀƴ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘƴŀƪ ŀ 

ǘŀƴǳƭƽƪΣ ŜƎȅǊŜ Ŧƻƴǘƻǎŀōō ǎȊŜǊŜǇŜǘ ƧłǘǎȊƛƪ ŀ αǎȊŀƪƳŀƛ ǎƛƪŜǊέ, ŀȊŀȊ ŀ ǘƻǾłōōǘŀƴǳƭłǎΣ ŀȊ ƛǎƪƻƭŀƛ 

ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪΣ ŀ ƳŜƎōŜŎǎǸƭǘǎŞƎ. KƻǊƻǎȊǘłƭȅǘƽƭ ŦǸƎƎŜǘƭŜƴǸƭ ŀ ǘŀƴǳƭƽƪ ǘǵƭƴȅƻƳƽ ǘǀōōǎŞƎŞƴŜƪ 

Ŧƻƴǘƻǎ ǾŀƎȅ ƴŀƎȅƻƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜΦ 9ǊǃǎŜƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ŀȊ ŀƴȅŀƎƛ ƘŜƭȅȊŜǘΣ 

ŀ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƘłǘǘŞǊ ƛǎΣ ƳƛƴŘŜƴ ŞǾŦƻƭȅŀƳƻƴ ƧŜƭƭŜƳȊǃΣ ƘƻƎȅ Ƨƽƭ ǎȊƛǘǳłƭǘ ŎǎŀƭłŘƻƪ ƎȅŜǊƳŜƪŜƛ ŞǊȊƛƪ 

ƛƴƪłōō ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎƴŜƪ ƳŀƎǳƪŀǘΣ Ƴƛƴǘ ŀȊ łǘƭŀƎ. A ǘŀƴǳƭƽƪ ǘǳŘŀǘƻǎŀƪ ǎŀƧłǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƪƪŜƭΣ 

ƛƭƭŜǘǾŜ ŀƴƴŀƪ ƳŜƎǃǊȊŞǎŞǾŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴΦ ! ƭŜƎƪƛǎŜōōŜƪ ǎȊŜǊƛƴǘ ƭŜƎǘǀōōŜǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƪ 

ƳŜƎǃǊȊŞǎŜ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŀ ǎȊǸƭŜƛƪ ǘŜƘŜǘƴŜƪΦ CŜƭǎǃōō ŞǾŦƻƭȅŀƳƻƪƻƴ ŜȊ ƳłǊ łǘŀƭŀƪǳƭΣ Şǎ ǎŀƧłǘ 

ƳŀƎǳƪŀǘ ƧŜƭǀƭƛƪ ƳŜƎ Ŧǃ ŦŜƭŜƭǃǎƪŞƴǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƪ ƳŜƎǃǊȊŞǎŜ ƪŀǇŎǎłƴ ŀ ŦƛŀǘŀƭƻƪΦ 

 

4. *ÏÇÓÚÁÂÜÌÙÉ ÈÜÔÔïÒ 
 

Az мффтΦ ŞǾƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅǊǃƭ ǎȊƽƭƽ /[L±Φ ǘǀǊǾŞƴȅōŜƴ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƻǘǘŀƪ ǎȊƻƭƎłƭƴŀƪ ǵǘƳǳǘŀǘƽǳƭ 

ƳƛƴŘŜƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘƽ ǎȊłƳłǊŀΣ ŜȊŜƴ ƪƝǾǸƭ ƳƛƴŘŜƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Şǎ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎǊŜ ƛǎ όпΦ Ϡ мΦύΦ ! ǘǀǊǾŞƴȅ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎǘ ŦƻƎŀƭƳŀȊ ƳŜƎ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƳŜƎǃǊȊŞǎŞōŜƴΣ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞōŜƴ Şǎ ƘŜƭȅǊŜłƭƭƝǘłǎłōŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊ 

ǇǊƛƻǊƛǘłǎŀ ƘŜƭȅŜǘǘΦ /ǎŜƭŜƪǾŞǎ Ŏǎŀƪ ƴŜƳȊŜǘƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƽ ƳŜƎΣ ƳŜƭȅōŜƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 

ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ƪƛŜƳŜƭǘ ǇŀǊǘƴŜǊŜƛ ŀ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊΣ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘǾŞŘŜƭŜƳΣ ŀ Ǉƻƭƛǘƛƪŀƛ 

szekǘƻǊΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǊŜ ƻǊƛŜƴǘłƭǘ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ όмффтΦ ŞǾƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅǊǃƭ 

ǎȊƽƭƽ /[L±Φ ǘǀǊǾŞƴȅ ōŜǾŜȊŜǘǃ ǊŞǎȊύΦ ¢łǊǎŀŘŀƭƳƛ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘ ŀƭŀǘǘ ŞǊǘƘŜǘƧǸƪ ǇŞƭŘłǳƭ ŀȊ ƻƪǘŀǘłǎƛ 
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ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪΣ ŎƛǾƛƭ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪΣ łƭƭŀƳƛ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪΣ ŜƎȅŞō ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎǊŜ 

ƛǊłƴȅǳƭƽ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƛǘΦ  

Az мффтΦ ŞǾƛ /[L±Φ ǘǀǊǾŞƴȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅǊǃƭ 9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŦŜƧŜȊŜǘŞōǃƭ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ 

ŜƭŜƳŜƪŜǘ ŞǊŘŜƳŜǎ ƳŜƎŜƳƭƝǘŜƴƛΥ 

ī α38. Ϡ όпύ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ ƪƛǘŜǊƧŜŘ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ Şǎ ƪƽǊƳŜƎŜƭǃȊǃ łƭƭŀǇƻǘƻƪ 

ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞǾŜƭΣ ƪƻǊŀƛ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŞǾŜƭ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘŘŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ 

ǘǳŘƴƛǾŀƭƽƪΣ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ƛǎƳŜǊǘŜǘŞǎŞǊŜ ƛǎΦ 9ƴƴŜƪ ǎƻǊłƴ ƘŀƴƎǎǵƭȅƻȊŀƴŘƽ ŀȊ ŜƎȅŞƴ Şǎ ŀ 

ƪǀȊǀǎǎŞƎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜ Şǎ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎŜ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǾŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴΦ 

ī όрύ aƛƴŘŜƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŘƻƭƎƻȊƽ ŦŜƭŀŘŀǘŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎōŜƴ Ǿŀƭƽ ŀƪǘƝǾ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭΣ 

ŜȊŞǊǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŘƻƭƎƻȊƽƪ ƪŞǇȊŞǎŜ ǎƻǊłƴ ƪƛŜƳŜƭǘ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ƪŜƭƭ ŦƻǊŘƝǘŀƴƛ ŀȊ 

ŞƭŜǘƳƽŘ-ǘŀƴłŎǎŀŘłǎǊŀ ǘǀǊǘŞƴǃ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎǊŜΦέ 

! ƧƻƎǎȊŀōłƭȅōŀƴ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƻǘǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀƭŀǇƧŀ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ Şǎ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎΦ !Ȋ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǘƻǾłōōƭŞǇŞǎŞƴŜƪ ƪǳƭŎǎǎȊŀǾŀƛ ŞƭŜǘƳƽŘ-

ǘŀƴłŎǎŀŘłǎΣ ƧłǊǘŀǎǎłƎƻƪΣ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ, ŀ ǾŜǎȊŞƭȅŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǊŀ ŦƽƪǳǎȊłƭłǎΦ !Ȋ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾŜȊŞǎōŜƴ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘłǘŀŘłǎ 

ƳŜƭƭŜǘǘ ŀ ƪŞǇŜǎǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŜƭŜƳŜƛƴŜƪ ƛǎ ƳŜƎ ƪŜƭƭ ƧŜƭŜƴƴƛŜ, ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ƴŜƎŀǘƝǾ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 

ƳŜƭƭŜǘǘ ǇƻȊƛǘƝǾǳƳƻƪ, ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪΣ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎłǊŀ ƛǎ ƛǊłƴȅǳƭƴƛŀ ƪŜƭƭΦ 

AȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎǊƽƭ ǎȊƽƭƽ нлмрΦ ŞǾƛ /··LLLΦ ǘǀǊǾŞƴȅ ŀƭŀǇƧłƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 

ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎ ƘƻǎǎȊǵ ǘłǾǵΣ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƴ ŀƭŀǇǳƭƽΣ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎ ŜƭƭłǘłǎΣ ƳŜƭȅōŜƴ ƳƛƴŘ ŀȊ 

ŜƎȅŞƴƛ όƎȅƽƎȅƝǘłǎΣ ƎƻƴŘƻȊłǎΣ ǊŜƘŀōƛƭƛǘłŎƛƽΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘ ŦƛƎȅŜƭŜƳƳŜƭ ƪƝǎŞǊŞǎŜΣ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŦŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎΣ ƴŜǾŜƭŞǎΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾŜȊŞǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀύΣ ƳƛƴŘ 

ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ Ŝƭƭłǘłǎ όōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞǘ Şǎ ƪƻǊŀƛ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŞǘ ǎȊƻƭƎłƭƽ Ŝƭƭłǘłǎύ 

ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀ ƳŜƎƧŜƭŜƴƛƪ όмΦ Ϡ м-2.). AȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎǊƽƭ ǎȊƽƭƽ нлмрΦ ŞǾƛ /··LLLΦ 

ǘǀǊǾŞƴȅ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ elemŞǘ ŞǊŘŜƳŜǎ ƳŜƎŜƳƭƝǘŜƴƛΥ 

ī α1. Ϡ όнύ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎ ŦŜƭŀŘŀǘŀƛΥ ōύ ŀȊ ŜƎȅŞƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ 

ŦƛƎȅŜƭŜƳƳŜƭ ƪƝǎŞǊŞǎŜΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŦŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎŀΣ ƴŜǾŜƭŞǎŜΣ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾŜȊŞǎŞƴŜƪ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀΦέ 
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YƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀ ǘŀƴŀƴȅŀƎ ǵƧǎȊŜǊǼǎŞƎŞǾŜƭ 

 

- ! ǘŀƴŀƴȅŀƎ ǎŜƎƝǘ ŀ ǾŞŘǃƴǃƴŜƪΣ ƘƻƎȅ ŦƽƪǳǎȊōŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ legyen, 

ƳŜƭȅƴŜƪ ŜƭŜƳŜƛ ŀ ŦŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ. 

- !ƪǘǳłƭƛǎ ǎȊŀƪƴȅŜƭǾƛ ǘŜǊƳƛƴƻƭƽƎƛłǾŀƭ ǘǳŘłǎōǃǾƝǘŞǎ Şǎ ƪƻǊǎȊŜǊǼ ƛǎƳŜǊŜǘłǘŀŘłǎ 

ǾŀƭƽǎǳƭƘŀǘ ƳŜƎΦ 

-  YƛǘŜƪƛƴǘŞǎǘ ƪŀǇ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƘŀȊŀƛ Şǎ ƴŜƳȊŜǘƛ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪǊŀΦ 

- aŜƎǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻǊƛŜƴǘłƭǘ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪΣ ǘŀƴłŎǎƻƪ ŀ ŦŜƭƳŞǊŞǎ ς ǘŜǊǾŜȊŞǎ ς

ƪƛǾƛǘŜƭŜȊŞǎ ŜƎȅǎŞƎŞōŜƴ Ǿŀƴƴŀƪ ǀǎǎȊŜƎȅǼƧǘǾŜΦ 

- PǊƻǘŜƪǘƝǾ ŦŀƪǘƻǊƻƪ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŞǘ ƪŀǇƧŀ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ŀ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞƘŜȊ ƪǀȊŞǇǇƻƴǘōŀƴ ŀȊ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪkal. 

- YƻǊǎǇŜŎƛŦƛƪǳǎ ŘƛŦŦŜǊŜƴŎƛłƭłǎ ŜƎȅŞƴƛ Şǎ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊŜƴ. 

 

5. !Ú ÅÇïÓÚÓïÇ ïÓ ÍÅÇÈÁÔÜÒÏÚĕÉ 
 

! ǘǳŘƻƳłƴȅ ŦŜƧƭǃŘŞǎŜ ƪǀǾŜǘƪŜȊǘŞōŜƴ ŀ ƳƻǊōƛŘƛǘłǎƛ Şǎ a ƳƻǊǘŀƭƛǘłǎƛ ƛƴŘƛƪłŎƛƽƪ ǾłƭǘƻȊłǎŀƛ ƛǎ 

ŜǊŜŘƳŞƴȅŜȊǘŞƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŦƻƎŀƭƳłƴŀƪ ŀȊ łǘŀƭŀƪǳƭłǎłǘΦ ·L·Φ ǎȊłȊŀŘ Ŝƭǃǘǘ ǾŜȊŜǘǃ Ƙŀƭłƭƻƪƻƪ 

ƪǀȊǀǘt szerepeltek a ferǘǃȊǃΣ ƧłǊǾłƴȅƻǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪΣ ƳŜƭȅŜƪ ŀ ··Φ ǎȊłȊŀŘ ƪǀȊŜǇŞǊŜ 

ǾƛǎǎȊŀǎȊƻǊǳƭǘŀƪ ŀȊ ƻǊǾƻǎǘǳŘƻƳłƴȅ ŘƛŀƎƴƻǎȊǘƛƪǳǎΣ ǘŜǊłǇƛłǎ ŦŜƧƭǃŘŞǎŜΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ 

kemopǊŜǾŜƴŎƛƽ Şǎ ƘƛgiŞƴŞǎ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ ƪƛǘŜƭƧŜǎŜŘŞǎŜ łƭǘŀƭΦ ! ƧłǊǾłƴȅƻǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ 

ŎǎǀƪƪŜƴǘŜƪΣ ŘŜ ŀ ŘŀƎŀƴŀǘƻǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜk, a ƪŜǊƛƴƎŞǎƛ ǊŜƴŘǎȊŜǊ ŜƭǾłƭǘƻȊłǎŀƛΣ ŀȊ ŜǊǃǎȊŀƪƻǎ 

ƪƽǊƻƪƻƪ όōŀƭŜǎŜǘŜƪύΣ az ŀƭƭŜǊƎƛłƪ Şǎ ŀ ƳŜƴǘłƭƛǎ ȊŀǾŀǊƻƪ ǎȊłƳŀ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ƳŜƎŜƳŜƭƪŜŘŜǘǘ. 

NŞƳŜƭȅ ōŜǘŜƎǎŞƎŎǎƻǇƻǊǘ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎŀ ŀ ·L·. ǎȊłȊŀŘ ƪŜȊŘŜǘŞǘǃƭ ƪōΦ ŦŞƭŞǾǎȊłȊŀŘ ŀƭŀǘǘ 

ƳŜƎƘłǊƻƳǎȊƻǊƻȊƽŘƻǘǘ όǇŞƭŘłǳƭ ŀ daganatok) ({ǳǎłƴǎȊƪȅ  Ŝǘ ŀƭΦ, 2008). ! ōŜǘŜƎǎŞƎǎǇŜƪǘǊǳƳ 

łǘŀƭŀƪǳƭłǎŀ ǾŞƎŜǘǘ ŀȊ ƻƪƻƪ ƳŀƎȅŀǊłȊŀǘŀ ŀ ƪƽǊƻƪƻȊƽ ŜƭƳŞƭŜǘǘǃƭ ŀȊ ŞƭŜǘƳƽŘ Şǎ ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎΣ 

Ƴƛƴǘ ƪƽǊƻƪƛ ǘŞƴȅŜȊǃ ŦŜƭŞ ƛƴŘǳƭǘ ŜƭΦ  9ƭǎǃƪŞƴǘ ŀȊ мфол-1950-Ŝǎ ŞǾŜƪ ƪǀȊǀǘǘƛ ǇǎȊƛŎƘƻǎȊƻƳŀǘƛƪǳǎ 

ƪǳǘŀǘłǎƻƪ ŀ ǎȊƻǊƻƴƎłǎƻƪΣ ŀ ŘƛǎǘǊŜǎǎȊ ǎȊŜǊŜǇŞǘ ōƛȊƻƴȅƝǘƻǘǘłƪ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ŜƭǃƛŘŞȊǃ 
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ŦŀƪǘƻǊŀƛƪŞƴǘΣ ŀ ƭŜƭƪƛ ȊŀǾŀǊƻƪ łƭǘŀƭ ŀ ǘŜǎǘōŜƴ ƪŜƭŜǘƪŜȊǃ ǾłƭŀǎȊƻƪ ŀ ǾŜƎŜǘŀǘƝǾ ƛŘŜƎǊŜƴŘǎȊŜǊ ǊŞǾŞƴ 

ƛƴŘǳƪłƭƽŘƴŀƪΦ ałǊ ŀz 1974-Ŝǎ [ŀ [ƻƴŘŜ ǊƛǇƻǊǘ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊłǎŀ ǎȊŜǊƛƴǘ ƛǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘ 

ƪǀȊŜƭ ŦŜƭŞŞǊǘΣ по҈-ƴȅƛ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎōŜƴ ŀȊ ŞƭŜǘƳƽŘ ŦŜƭŜƭǃǎΣ ŜȊ ŀ ǘŞƴȅ ŀ Ƴŀƛ ƴŀǇƛƎ ƳŜƎłƭƭƧŀ 

ƘŜƭȅŞǘΦ aŀƧŘ ŜȊǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŀ ōƛƻ-ǇǎȊƛŎƘƻǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƳƻŘŜƭƭ ŦŜƭƛǎƳŜǊǘŜ ƳƛƴŘ ŀ ǇǎȊƛŎƘŞǎΣ ƳƛƴŘ ŀ 

ǎȊƻŎƛłƭƛǎΣ ƳƛƴŘ ŀ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ ƻƪƻƪ ǎȊŜǊŜǇŞǘ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłōŀƴ Şǎ ƭŜŦƻƭȅłǎłōŀƴ 

(YǳƭŎǎłǊ, 1998). αYǊƛŜƎŜǊ Şǎ ½ƛŜǊƭŜǊ ǾŞƭŜƳŞƴȅŜ ǎȊŜǊƛƴǘ ƛǎ ƪƻǊǳƴƪ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 

ǇǊƻōƭŞƳłƛƴŀƪ ƘłǘǘŜǊŞōŜƴ ŀ ōƛƻƭƽƎƛŀƛ ƻƪƻƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ǇǎȊƛŎƘƻǎȊƻŎƛłƭƛǎΣ ŞƭŜǘƳƽŘōŜƭƛ Şǎ ŀ ƳƻŘŜǊƴ 

ƪǳƭǘǵǊłōƽƭ ŜǊŜŘǃ ƪłǊƻǎΣ ǵƴΦ αƴƻŎŜōƻέ- Ƙŀǘłǎƻƪ łƭƭƴŀƪέ όtƛƪƽ, 2003).  

! Ƴŀƛ ƳƻŘŜǊƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǊǘŜƭƳŜȊŞǎŜƪ ŀƭŀǇƧłƴ ǇŜŘƛƎ ŜƎȅ ƻƭȅŀƴ ŀƪǘƝǾ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦƻƎŀƭƻƳ ŀȊ 

ŜƭŦƻƎŀŘƻǘǘΣ ƳŜƭȅ ǘǳŘŀǘƻǎΣ ǘŜǾŞƪŜƴȅ ƪǀȊǊŜƳǼƪǀŘŞǎǘ ƪƝǾłƴ ƳƛƴŘŜƴƪƛǘǃƭΦ ! ǘŜǎǘƛ ƧƽƭŞǘ 

ƳŜƎƪƝǾłƴłǎłǘƽƭ ŜȊ ŀ ŦƻƎŀƭƻƳƪǀǊ ŦƻƪƻȊŀǘƻǎŀƴ ōǃǾǸƭǘ ŀ ƭŜƭƪƛ ƘŀǊƳƽƴƛŀ ƛŘŜǎƻǊƻƭłǎłǾŀƭΣ ƳŀƧŘ 

ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ǘǀƭǘŞǎǘ ƛǎ ƪŀǇƻǘǘΦ 9Ȋ ŀȊ ƛǊłƴȅ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀȊǘ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƧƽƭŞǘ ōƛȊƻƴȅƻǎ 

ŜƭŜƳŜƛ ƛǎ ōŜƪŜǊǸƭǘŜƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛ ƪǀȊŞΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪ Şǎ ŀ 

ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ŜƎȅƳłǎǎŀƭ ǎȊƻǊƻǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴΣ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎōŜƴ ǾŀƴƴŀƪΦ !Ȋ ŜƳōŜǊ 

mŀƎŀǘŀǊǘłǎłǘ ƪǸƭǎǃ Ƙŀǘłǎƻƪ ƛǎ ŞǊƛƪΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ǎŀƧłǘ Şǎ Ƴłǎƻƪ ŜƎȅŞƴƛǎŞƎŜ ƛǎ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ 

(Forrai, нллнύΦ  9ǊǊŜ ŀƭŀǇƻȊƽŘƛƪ ŀȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ±ƛƭłƎǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ό²Ih, мфпсύ ŘŜŦƛƴƝŎƛƽƧŀΣ ŀƳƛ 

szerint az ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŀ ǘŜƭƧŜǎ ǘŜǎǘƛΣ ƭŜƭƪƛ Şǎ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƧƽƭƭŞǘ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅ łƭƭŀǇƻǘŀΣ ƴŜƳ ŎǎǳǇłƴ ŀ 

ōŜǘŜƎǎŞƎ Şǎ/vagy ƴȅƻƳƻǊŞƪǎłƎ Ƙƛłƴȅŀ (мфпуΦ ŞǾƛ ·LLΦ ǘǀǊǾŞƴy).  

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜƪ Şǎ ōŜǘŜƎǎŞƎƴŜƪ ŀȊ ŜƎȅƳłǎƘƻȊ Ǿŀƭƽ ǾƛǎȊƻƴȅłǘ Ƴŀ ƳłǊ ŜƎȅǊŜ ƛƴƪłōō ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎōǃƭ ƪƛƛƴŘǳƭǾŀ ƘŀǘłǊƻȊȊłƪ ƳŜƎΦ LƭȅŜƴƪƻǊ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘΣ Ƴƛƴǘ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ Şǎ ŀȊ ŜƳōŜǊƛ 

szŜǊǾŜȊŜǘ ƪǀȊǀǘǘƛ ŘƛƴŀƳƛƪǳǎ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅƛ łƭƭŀǇƻǘƻǘ ǾŜǎȊƛƪ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜΣ Şǎ ŀȊǘ ƛǎ ƳŞǊƭŜƎŜƭƛƪΣ ƘƻƎȅ 

ŀȊ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅǘ ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘǃ ōŜƭǎǃ ǾŀƎȅ ƪǸƭǎǃ ƪłǊƻƪŀǘ ƳŜƴƴȅƛǊŜ ƪŞǇŜǎ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǎȊŜƳŞƭȅ 

ŜƭƘłǊƝǘŀƴƛΦ !Ȋ ŜƳƭƝǘŜǘǘ ǇƻȊƛǘƝǾ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦƻƎŀƭƻƳ ŀƭŀǘǘ ǘŜƘłǘ ŀȊ ƛǎ ŞǊǘƘŜǘǃΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅǘ 

ŀȊ ŜƎȅŞƴ ƳŜƴƴȅƛǊŜ ƪŞǇŜǎ ŀƪǘƝǾŀƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƴƛΦ  !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŘƛƴŀƳƛƪǳǎ łƭƭŀǇƻǘΣ ǾŀƭŀƳŜƴƴȅƛ 

ŜƳōŜǊ ǇƻǘŜƴŎƛłƭƧŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃΣ ƳƛƴŘŜƴƪƛƴŜƪ ŜƭǘŞǊǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛ Ǿŀƴƴŀƪ όEwlens et 

al., 1999). α! ƧƽƭƭŞǘ ƳƛƴŘŜƴ ŜƳōŜǊ ǎŀƧłǘ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎŞƴŜƪΣ ƎŜƴŜtikai-ōƛƻƭƽƎƛŀƛ ƪŀǇŀŎƛǘłǎłƴŀƪ 

Şǎ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƘŜƭȅȊŜǘŞƴŜƪ ŜǊŜŘǃƧŜƪŞƴǘ ǘŜƪƛƴǘƘŜǘǃέ όtƛƪƽ, 2011)Φ  9ȊŞǊǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

ŞǊǘŜƭƳŜȊŞǎŜ ƛǎ ŜƎȅŞƴŜƴƪŞƴǘ ƪǸƭǀƴōǀȊǃΣ ƳƛƴŘŜƴƪƛƴŜƪ Ƴłǎǘ ƧŜƭŜƴǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎΣ ŀ ǘŜƭƧŜǎǎŞƎΣ ŀȊ 

ŜƎȅŜƴǎǵƭȅΣ ƳƛƴŘƛƎ ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ ǎȊŀōƻǘǘΣ ƛƴŘƛǾƛŘǳłƭƛǎΦ 
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AȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ŀ ǇŀǎǎȊƝǾ łƭƭŀǇƻǘ ƘŜƭȅŜǘǘ ŦƻƭȅŀƳŀǘƪŞƴǘ ŞǊǘŜƭƳŜȊȊǸƪΦ ! ŎǎŜƭŜƪǾǃƪŞǎȊǎŞƎ 

ŦŜƧƭǃŘŞǎŜ ŀȊ ŜƎŞǎȊ ŞƭŜǘŜǘ ǾŞƎƛƎƪƝǎŞǊƛΣ ŀȊ ŜƎȅŞƴ ǵƧ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƪ ŜƭǎŀƧłǘƝǘłǎłǊŀ ǘǀǊŜƪǎȊƛƪΦ !Ȋ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŜƎȅǵǘǘŀƭ ǇǊƻōƭŞƳŀƳŜƎƻƭŘłǎǊŀ Şǎ ŀȊ ŞǊȊŜƭƳŜƪ ƛǊłƴȅƝǘłǎłǊŀ Ǿŀƭƽ ƪŞǇŜǎǎŞƎ ƛs, ami a 

ǇƻȊƛǘƝǾ ŞƴƪŞǇΣ ŀ ǘŜǎǘƛ-ƭŜƭƪƛ ŜƭŞƎŜŘŜǘǘǎŞƎ ƳŜƎǃǊȊŞǎŞƴŜƪ ŀ ŦƻǊǊłǎŀΦ ! ƭŞƴȅŜƎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

ƳǳƭǘƛŘƛƳŜƴȊƛƻƴłƭƛǎ Ǿƻƭǘŀ. TŜǎǘƛΣ ƭŜƭƪƛΣ ǎȊŜƭƭŜƳƛ Şǎ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘƻƪ ŜƎȅŀǊłƴǘ ƭŞǘŜȊƴŜƪΣ 

ŜȊŜƪ ŜƎȅƳłǎǘƽƭ ƴŜƳ ŜƭǾłƭŀǎȊǘƘŀǘƽƪΣ ƳŞƎ Ƙŀ ǎǵƭȅǇƻƴǘƻȊłǎŀƛƪ ƪǸƭǀƴōǀȊǃek is (Aszmann, 

мффуύΦ  ! ƘƻƭƛǎȊǘƛƪǳǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ǎȊŜƳƭŞƭŜǘ ƘŀǘłǎłǊŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŦƻƎŀƭƳłƴŀƪΣ ƪƻƳǇƭŜȄƛǘłǎłƴŀƪ 

ǘƻǾłōōƛ ōǃǾǸƭŞǎŜ ǎƻǊłƴ ŀ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ Şǎ ŀ ǎǇƛǊƛǘǳłƭƛǎ ŘƛƳŜƴȊƛƽ ƛǎ ƳŜƎƧŜƭŜƴǘΣ ƝƎȅ ōŜǎȊŞƭƘŜǘǸƴƪ 

bio-pszicho-ǎȊƻŎƛłƭƛǎ-ǎǇƛǊƛǘǳłƭƛǎ ǇŀǊŀŘƛƎƳłǊƽƭ όCsima, 2013)Φ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŜƳƭƝǘŜǘǘ ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƛ 

łƭƭŀƴŘƽ ƪǀƭŎǎǀƴƘŀǘłǎōŀƴ łƭƭƴŀƪ ŜƎȅƳłǎǎŀƭΣ ƳƛƴǘŜƎȅ ǊŜƴŘǎȊŜǊ ǊŞǎȊŜƪŞƴǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧłƪ ŜƎȅƳłǎ 

ƳǼƪǀŘŞǎŞǘΦ 9ȊŜƴ ǊŜƴŘǎȊŜǊǎȊŜƳƭŞƭŜǘ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ƳŀƎȅŀǊłȊƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ŜƎȅŜǎ 

ǊŞǎȊŜƛƴŜƪ ƪƽǊƻǎ ƳǼƪǀŘŞǎŜ ƪƛƘŀǘ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ŜƎŞǎȊŞǊŜΦ 5Ŝ Ƙŀ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊǘ ǘłƎŀōōŀƴ 

ŞǊǘŜƭƳŜȊȊǸƪΣ Ƴƛƴǘ ŀȊ ŜƎȅŞƴǘ Şǎ ŀȊ ǃǘ ƪǀǊǸƭǾŜǾǃ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƘłƭƽǘΣ ŀƪƪƻǊ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ŜƳōŜǊƴŞƭ 

ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ŜƭǾłƭǘƻȊłǎƻƪ ƪƛƘŀǘƴŀƪ ŀ ŎǎŀƭłŘ Şǎ ŀ ǘłƎŀōō ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŜ ŞƭŜǘŞǊŜ ƛǎ όYǳƭŎǎłǊ, 1998). 

!Ȋ 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ±ƛƭłƎǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎłǘ ŀȊ мфул-ŀǎ ŞǾŜƪ ǾŞƎŞƴ 

ƪƛǎȊŞƭŜǎƝǘŜǘǘŜΣ ŀȊ ŜƎȅŞƴ Şǎ ŀ ǘłǊǎŀŘŀƭƻƳ ǘŜƭƧŜǎƝǘƳŞƴȅŜ ŦŜƭǃƭ ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘǾŜΣ ƘŀƴƎǎǵƭȅƻƪŀǘ ŀ 

ƪƛǘŜǊƧŜǎȊǘŜǘǘ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪǊŀ ƘŜƭȅŜȊǾŜΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŀȊǘ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎȅŞƴ ǾŀƎȅ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ 

ƳƛƭȅŜƴ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ ƪŞǇŜǎ ǊŜŀƭƛȊłƭƴƛ ǘǀǊŜƪǾŞǎŜƛǘ Şǎ ƪƛŜƭŞƎƝǘŜƴƛ ƛƎŞƴȅŜƛǘΣ ƘƻƎȅŀƴ ǘǳŘ 

ŀƭƪŀƭƳŀȊƪƻŘƴƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞƘŜȊ όNaidoo et al., 1999). Az 1986-ƻǎ bŜƳȊŜǘƪǀȊƛ 

9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ YƻƴŦŜǊŜƴŎƛłƴ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƻǘǘ hǘǘŀǿŀƛ 9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ /ƘŀǊǘłōŀƴ 

ǊǀƎȊƝǘŜǘǘŜƪ ŀƭŀǇƧłƴ αŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ǘŜƘłǘ ǵƎȅ ƭŜƘŜǘ ŦŜƭŦƻƎƴƛΣ Ƴƛƴǘ ŀ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ ŞƭŜǘƘŜȊ  

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŜǊǃŦƻǊǊłǎǘΣ  ƴŜƳ ǇŜŘƛƎ Ƴƛƴǘ ŞƭŜǘŎŞƭǘ. AȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƻƭȅŀƴ ǇƻȊƛǘƝǾ ƪƻƴŎŜǇŎƛƽΣ ŀƳŜƭȅ ŀȊ 

ŜƎȅŞƴƛ Şǎ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƭŞǘŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪŜǘΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜƭƧŜǎƝǘǃƪŞǇŜǎǎŞƎŜǘ ƘŀƴƎǎǵƭȅƻȊȊŀέ 

(Kishegyi et al., 2004).  

 α! ··L. ǎȊłȊŀŘ ƪǳƭŎǎŦƻƎŀƭƳŀƛ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎ Şǎ ŀ ƎƭƻōŀƭƛȊłŎƛƽΦ !ƴǘƘƻƴȅ DƛŘŘŜƴǎ ŦƻƎŀƭƳŀȊȊŀ ƳŜƎ 

ǘǀōō ƘŜƭȅenΣ ƘƻƎȅ ŀ ··LΦ ǎȊłȊŀŘōŀƴ ŜƎȅ ŘƻƭƻƎ ōƛȊǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎ łƭƭŀƴŘƽΦ ;ǾǎȊłȊŀŘƻƪƻƴ 

ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ ŀ ƘŀƎȅƻƳłƴȅΣ ŀ ǘǊŀŘƝŎƛƽ Ǿƻƭǘ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪΣ az ŜƎȅŞƴŜƪΣ a ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ ŞƭŜǘƳƽŘƧłƴŀƪΣ 

ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎŞƴŜƪΣ ƪǳƭǘǵǊłƧłƴŀƪΣ ƳŜƴǘŀƭƛǘłǎłƴŀƪ ŀȊ alapja Şǎ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƽƧŀέ ό.Ŝƴƪǃ, 2009). 

aŀƛ ǾƛƭłƎǳƴƪōŀƴ ǇŜŘƛƎ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎ ǎȊǀǾƛ łǘ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƧŀƛƴƪŀǘΣ ƝƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƴƪŜǘ ƛǎΦ  ! 

ƪƻǊłōōƛ ŞǾŜƪōŜƴ ƪƛŘƻƭƎƻȊƻǘǘΣ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƪƻǊƘƻȊ ƛƎŀȊƻŘƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŦƻƎŀƭƳŀƪŀǘ ƴŜƳ ǎȊŀōŀŘ 

ŜƭǾŜǘƴƛΣ ŘŜ ŞǊŘŜƳŜǎ ǘƻǾłōōƎƻƴŘƻƭƴƛΣ ǵƧǊŀŞǊǘŜƭƳŜȊƴƛ ŀ ƧŜƭŜƴƪƻǊ ƪƛƘƝǾłǎŀƛƘƻȊΣ ŜƭǾłǊłǎŀƛƘƻȊ 
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ƛƎŀȊƝǘŀƴƛΦ α!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŀȊ ŜƳōŜǊ ŞƭŜǘŦƻƭȅŀƳŀǘłōŀƴ ƻƭȅŀƴ ōłȊƛǎƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀΣ ŀƳŜƭȅ ŀ ǘŜǎǘƛ-

lelki-ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ŀƭƪŀƭƳŀȊƪƻŘƽ-Σ ŀƭŀƪƝǘƽ-Σ Şǎ ǀƴƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƽ ƪŞǇŜǎǎŞƎ ōƛȊǘƻǎƝǘŞƪŀ ŀ ƎƭƻōŀƭƛȊłƭǘ 

ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ǎȊƻŎƛŀƭƛȊłŎƛƽǎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛ ƪǀȊǀǘǘΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŀȊ ŜƳōŜǊ ǘǳƭŀƧŘƻƴǎłƎŀΣ ŀƳŜƭȅ ŀȊǘ 

ƳǳǘŀǘƧŀΣ ƘƻƎȅ ŜƎȅŞƴƛ ŞƭŜǘŜ ŦƻƭȅŀƳłƴ ƘƻƎȅŀƴ ƪŞǇŜǎ ŀƭŀǇƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƛǘΣ ǘŀƴǳƭłǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘŀƛǘΣ 

ōƛƻƭƽƎƛŀƛ-pszichikus-ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ŀƭƪŀƭƳŀȊƪƻŘƽ- Şǎ ŀƭŀƪƝǘƽƪŞǇŜǎǎŞƎŞǘ ƛǊłƴȅƝǘŀƴƛΣ ŀƭƪŀƭƳŀȊƪƻŘƴƛΣ 

ǎŀƧłǘ ƳŀƎłǘ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘŀƴƛέ ό{ȊŞƪŜƭȅ Ŝǘ ŀl., 2007). WŜƭŜƴƪƻǊōŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŜƎȅŘƛƳŜƴȊƛƽǎ 

ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎǘǃƭ ŀ ǘǀōōŘƛƳŜƴȊƛƽǎ ŦŜƭŞΣ ƳƝƎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƻǊƎŀƴƛƪǳǎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛǘǃƭ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ 

ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪ ƛǊłƴȅłōŀ ƪŜƭƭ ƘŀƭŀŘƴǳƴƪΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊ ƛƴŘƛǾƛŘǳłƭƛǎ ŦŜƭŦƻƎłǎ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

ǎȊƛǘǳŀǘƝǾ ς ŀȊ ŜƎȅŞƴ ŞƭŜǘƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƛƴŜƪ ƪƻƴǘŜȄǘǳǎłōŀ łƎȅŀȊǾŀ ŞǊǘŜƭƳŜȊŜƴŘǃΣ ŀƳƛ ŜƎȅ 

ŘƛƴŀƳƛƪǳǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜ ό.ŜƴƪǃΣ нллфύΦ 

CŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎǘƽƭ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛƎ 

 ! ŦŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎ ŀ ·L·Φ ǎȊłȊŀŘ ǾŞƎŞƴ ƛǎ Şǎ Ƴŀ ƛǎ ŀ ŦƛŀǘŀƭǎłƎΣ ŀ ƭŀƪƻǎǎłƎ ǎȊłƳłǊŀ ƴŜƘŜȊŜƴ 

ŞǊǘƘŜǘǃ ŀ ǎȊŀƪƴȅŜƭǾōŜ łƎȅŀȊƻǘǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊŀƪƛǎƳŜǊǘŜƪ ƪǀȊǾŜǘƝǘŞǎŜΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ǘŞǾŜǎ 

ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ ƪƻǊǊŜƪŎƛƽƧŀ miatt όYŀǊłŎǎƻƴȅ, 2018). Az ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŦŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎ ŀ ƘƻƳłƭȅƻǎ 

ismeretekΣ ǘŞǾƘƛǘŜƪ ŜƭƻǎȊƭŀǘłǎŀΣ ŦŜƭŦƻƎƘŀǘƽǾł ǘŞǘŜƭŜΣ ŀȊŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘƪǀȊƭŞǎΦ 9ōōŜƴ ŀȊ ƛŘǃōŜƴ a 

ŦŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀ ƪǀȊŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ƘŜƭȅȊŜǘ ƧŀǾƝǘłǎłǘ ƛǊłƴȅƻȊǘŀ ŜƭǃΣ ŀ ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘǃ 

ǘŞƴȅŜȊǃƪ ƳŜƎƛǎƳŜǊǘŜǘŞǎŞǘΣ ǘŜƘłǘ ǘǳŘłǎōǃǾƝǘŞǎǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜƭŜƴ ŞƭŜǘƳƽŘǊƽƭΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎłǊƽƭΦ ! ŦŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎ ŎŞƭƧŀ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘłǘŀŘłǎΣ ƛǎƳŜǊŜǘǇƻƴǘƻǎƝǘłǎ 

ǾƻƭǘΣ ŦǃƪŞƴǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ƴŜƎŀǘƝǾŀƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪǊŜ ǀǎǎȊǇƻƴǘƻǎƝǘƻǘǘ (Szeles et 

al., 1998) (Meleg, 2002), ŀƳƛ ǀƴƳŀƎłōŀƴ ƴŜƳ ŜƭŞƎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ŜƭŞǊŞǎŞƘŜȊΣ 

ƪǀǾŜǘŞǎŞƘŜȊ όaŞǘƴŜƪƛΣ нллмύ.   

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ ƛǎ ŀ ōŀƧƻƪ ŜƭƘłǊƝǘłǎłǊŀΣ ŀ ǾŜǎȊŞƭȅŜƪǊŜ ǇǊƽōłƭǘŀ ŀ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ŦŜƭƘƝǾƴƛΣ ŀ 

ǇǊŜŘƛƪǘƝǾ ǘŞƴȅŜȊǃƪǊŜ ŦƛƎȅŜƭƳŜȊǘŜǘŜǘǘΣ ŀ ǇŀǘƻƎŞƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǘ ǾŜǘǘŜ ƎƽǊŎǎǃ ŀƭłΦ ! 

ǾłƭŀǎȊǘłǎƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪǊǃƭΣ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎƛ ƳƽŘƧłǊƽƭ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘ, ŞƭŜǘƳƽŘ 

ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎǊŀ ǀǎȊǘǀƴǀȊ Şǎ ŀȊ ŜƎȅŞƴǊŜ ƘłǊƝǘƻǘǘ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎ łƭƭ ŀ ƪǀȊŞǇǇƻƴǘƧłōŀƴ (Ewles et al., 

1999)Φ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎƴŜƪ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛǘ ƪŜƭƭ ŦŜƭƳŞǊƴƛŜΣ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎǘ ŀŘƴƛ ŀ 

ǾłƭŀǎȊǘłǎƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪǊǃƭ, ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎƛ ƳƽŘƧłǊƽƭΣ ŀȊ ŞƭŜǘƳƽŘ-ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎǊƽƭΣ 

ǘǀōōŦŞƭŜ ǵǘƛǊłƴȅǘ Ƴǳǘŀǘƴƛ Şǎ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎǊŜ ǀǎȊǘǀƴȊǃƭŜƎ ƘŀǘƴƛΦ ! ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻǎ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ ǊƛȊƛƪƽŦŀƪǘƻǊ-ŜƭƳŞƭŜǘŜƴ ŀƭŀǇǳƭƽΣ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞǊŜΣ ŀ 

ƳŜƎƭŞǾǃ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƪƻǊǊƛƎłƭłǎłǊŀΣ ŀ ŦƛƎȅŜƭŜƳ ŦŜƭƪŜƭǘŞǎŞǊŜ ƛǊłƴȅǳƭƽΣ ƧŜƭŜƴ ƛŘǃǊŜ ŦƽƪǳǎȊłƭƽ 
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ǇǊŜǾŜƴǘƝǾ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ (Ratalics, 2002) (Meleg, 2006)Σ ǘŀǊǘŀƭƳŀ ŀȊ ƻǊǾƻǎǘǳŘƻƳłƴȅƻƴ ƪƝǾǸƭ ŀ 

ǘłǊǎŀŘŀƭƻƳǘǳŘƻƳłƴȅƻƪ ŘƛǎȊŎƛǇƭƝƴłƛōƽƭ ƛǎ łƭƭ (Gritz, 2007)Φ ! ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ 

ǎƻǊłƴ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎłǊŀ ƛǊłƴȅǳƭƽ ǎȊŀōłƭȅƻƪΣ ŀ ƪǀȊŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪ Şǎ ŀ ǘŜǎǘƛ ƴŜǾŜƭŞǎ ƪŜǊǸƭ ŦŜƭǎȊƝƴǊŜΣ ŀ ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ ƴŜƳ, ǾŀƎȅ ƪŜǾŞǎōŞ 

foglalkozik. Az ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎŦƻǊƳłƭłǎΣ amely ƳŀƎłōŀƴ ŦƻƎƭŀƭƧŀ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŦŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎǘ ƛǎ Ƴƛƴǘ ǘǳŘŀǘŦƻǊƳłƭłǎǘ όbȅłǊŀǎŘȅ Ŝǘ ŀƭΦΣ нллфύΦ ! ǎȊŜƳŞƭȅŜǎΣ 

ŜƎȅŞƴƛ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎŜǘ ƘŀƴƎǎǵƭȅƻȊȊŀΣ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘƻǘ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ŞƭŜǘƳƽŘōƽƭ ƪƛƛƴŘǳƭǾŀ 

ŞǊǘŜƭƳŜȊƛΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƧŀǾƝǘłǎłǊŀ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΣ ƪŜȊŜƭŞǎŜ ǊŞǾŞƴ ǘǀǊŜƪǎȊƛƪΣ ƝƎȅ 

kǳƭŎǎǎȊŜǊŜǇƭǃ ŀȊ ƻǊǾƻǎ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎǎŜƭ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊƽ ǎȊŀƪŜƳōŜǊΣ ŀƪƛ ŜƭŘǀƴǘƛΣ ƳƛǊŜ Ǿŀƴ 

ǎȊǸƪǎŞƎ (Naidoo et al., 1999)Φ ! ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ ŀ ²Ih ŘŜŦƛƴƝŎƛƽƧŀ ŀƭŀǇƧłƴ 

ƳŀƎłōŀƴ ŦƻƎƭŀƭƧŀ ŀ ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ŦƻǊƳłƪŀǘ ƘŀǎȊƴłƭƽ ǘŀƴǳƭłǎƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪŜǘΣ 

ƳŜƭȅŜƪ ŎŞƭƧŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪΣ ǘǳŘłǎ Şǎ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪ ōǃǾƝǘŞǎŜ ŀȊ ŜƎȅŞƴ Şǎ 

ŀ ƴŞǇŜǎǎŞƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪ ŜƭǃƳƻȊŘƝǘłǎŀ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΦ !Ȋ ǵƧ ǘƝǇǳǎǵ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ ǾƛǎȊƻƴǘ 

ƻƭȅŀƴ ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎ όŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘ-Σ ŞƭŜǘƪƻǊ- Şǎ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎǎǇŜŎƛŦƛƪǳǎύ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ Şǎ 

ƪƻƻǇŜǊłŎƛƽǎ ŦƻǊƳłƪŀǘ ƘŀǎȊƴłƭƽΣ ǘǳŘŀǘƻǎŀƴ ƭŞǘǊŜƘƻȊƻǘǘ ǘŀƴǳƭłǎƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ ŦƻƭȅŀƳŀǘŀΣ 

ŀƳŜƭȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ǘǳŘłǎ όƛǎƳŜǊŜǘŜƪΣ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪΣ ƧłǊǘŀǎǎłƎƻƪΣ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪΣ 

ŀǘǘƛǘǼŘǀƪύ ƳŜƎǎȊŜǊȊŞǎŞƘŜȊΣ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞƘŜȊ ƴȅǵƧǘ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ŀȊ ŜƎȅŞƴ Şǎ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎκŜƪ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪ ŜƭǃƳƻȊŘƝǘłǎŀ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ (Paulus, 1995)Φ ! ƪƻǊǎȊŜǊǼ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ- 

Şǎ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƻǊƛŜƴǘłƭǘ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎΣ ŀ ǇƻȊƛǘƝǾ ŜƎŞǎȊǎŞƎƪŞǇǊŜ ŞǇƝǘΣ ŀ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘƛ ς ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ 

ƪǀǊƴȅŜȊŜǘōŜ ƛƴǘŜƎǊłƭǘ ŜƎȅŞƴ ƪŜǊǸƭ ŀ ƪǀȊŞǇǇƻƴǘƧłōŀΣ ŀ ǊǀǾƛŘǘłǾǵ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎ 

ƘŜƭȅŜǘǘ ŀȊ ŞƭŜǘǾŜȊŜǘŞǎƛ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ŀ ŎŞƭƧŀ ό.ŜƴƪǃΣ нлмфύΦ 

Az ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŜƎǃǊȊŞǎ ŦƻƎŀƭƳłǘ aŀǊŎ [ŀƭƻƴŘŜ ƘŀǎȊƴłƭǘŀ ŜƭǎǃƪŞƴǘ мфтп-Ŝǎ ƧŜƭŜƴǘŞǎŞōŜƴ: αaz 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŜƎǃǊȊŞǎ ƻƭȅŀƴ ƪǀȊǾŜǘƝǘǃ ǎǘǊŀǘŞƎƛŀΣ ŀƳŜƭȅ ƘƛŘŀǘ ƪŞǇŜȊ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ Şǎ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘǸƪ 

ƪǀȊǀǘǘ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ǾłƭŀǎȊǘłǎ Şǎ ŀ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎ ǎȊƛƴǘŞȊƛǎŞǘ ǾŀƭƽǎƝǘƧŀ ƳŜƎέ 

(Naidoo, J. et al., 1999). 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ az 1980-ŀǎ ŞǾŜƪǘǃƭ ƪŜȊŘŜǘǘ ŜƭǘŜǊƧŜŘƴƛ ǇłǊƘǳȊŀƳƻǎŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

ŦƻƎŀƭƳłōŀƴ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ǇŀǊŀŘƛƎƳŀǾłƭǘƻȊłǎǎŀƭΣ ŀƳƛƪƻǊ ŜƎȅǊŜ ƛƴƪłōō ŦŜƭƛǎƳŜǊǘŞƪΣ ƘƻƎȅ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ ǊŞǾŞƴ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪ ƴŜƳ ƭŜǎȊƴŜƪ ƪŞǇŜǎŜƪ ƳŜƎǾłƭǘƻȊǘŀǘƴƛ ƘƻǎǎȊǵǘłǾƻƴ Şǎ 

ǘŀǊǘƽǎŀƴ ǎŀƧłǘ ƳŀƎǳƪ Şǎ ǘłƎŀōō ƪǀǊƴȅŜȊŜǘǸƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎłǘ όYƽǎŀΣ нлмлύ.  

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ alapelvei  
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Az ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀƪǘƝǾΣ ŎǎŜƭŜƪǾǃΣ ǇƻȊƛǘƝǾ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎΣ ƳƛǾŜƭ ǎȊłƴŘŞƪŀ Şǎ akarata 

ŜƭƭŜƴŞǊŜ ǎŜƴƪƛƴŜƪ ǎŜƳ ŦŜƧƭŜǎȊǘƘŜǘǃ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜΣ ǇŀǊǘƴŜǊǎŞƎŜǘΣ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭǘΣ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ 

ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎŜǘ ǾłǊ Ŝƭ ŀȊ ŜƎȅŞƴǘǃƭ (Meleg, 2006), (.ŜƴƪǃΣ нллфύΦ ! ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǎȊƽ ƳłǊ ƳŀƎŀ ƛǎ 

ƴǀǾŜƪŜŘŞǎǘ ƧŜƭŜƴǘΣ ŜƎȅ folyamatot, ŞƭŜǘƘƻǎǎȊƛƎ ǘŀǊǘƽ ŦŜƧƭǃŘŞǎt ό.ŜƴƪǃΣ нллоύ, melyet az 

ŜƎȅŞƴƴŜƪ ƛǎ ŀƪŀǊƴƛŀ ƪŜƭƭΣ ƳƻǘƛǾłŎƛƽ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƘƻȊȊłΦ CŜƭǘŞǘŜƭŜȊƛ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛǎƳŜǊŜǘ 

ōƛǊǘƻƪłōŀƴ az ǀƴǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎet, az ǀƴƪƻƴǘǊƻƭƭt, ŀƳƛ Ŏǎŀƪ ŀƪƪƻǊ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎΣ Ƙŀ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦƻǊǊłǎŀƛǘ ƛǎ ƛǎƳŜǊƧǸƪ Şǎ ƴŜƳŎǎŀƪ ŀ ǾŜǎȊŞƭȅŜƪŜǘΦ ! ƎƻƴŘƻƭƪƻŘłǎ ƪǀȊŞǇǇƻƴǘƧłōŀ ŀ 

ōŜǘŜƎǎŞƎ-ƪǀȊǇƻƴǘǵǎłƎ ƘŜƭȅŜǘǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ-ƪǀȊǇƻƴǘǵǎłƎ ƪŜǊǸƭΦ Az ŜƎȅŞƴŜƪΣ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ 

ƪŞǇŜǎǎŞ Ǿłƭƴŀƪ ǎŀƧłǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƪ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎłǊŀΣ ŜƭƭŜƴǃǊȊŞǎŞǊŜΣ ŜȊłƭǘŀƭ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎǸƪ Ǿŀƴ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘǳƪ Şǎ ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎǸƪ ƛǊłƴȅƝǘłǎłǊŀΣ ƳƽŘƻǎƝǘłǎłǊŀΣ ƧŀǾƝǘłǎłǊŀ. !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

ǘŜƘłǘ Ƴƛƴǘ ŀ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ ŞƭŜǘ ŜǊǃŦƻǊǊłǎŀΣ ƳƛƴŘ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ Şǎ ƳƛƴŘ ŜƎȅŞƴƛ ŜǊǃŦƻǊǊłǎ (Kishegyi 

et al., 2004)Φ 9Ȋ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘ ŜƭƪŞǇȊŜƭƘŜǘŜǘƭŜƴ ŀ ǘłƎŀōō ƪǀǊƴȅŜȊŜǘΣ a ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƘłǘǘŞǊ ƛǎƳŜǊŜte 

Şǎ az ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎŜ ƴŞƭƪǸƭΦ ¢ƻǾłōōł ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀ ǘǳŘŀǘƻǎ ƪƻǊƳłƴȅȊŀǘƛ ǘǀǊŜƪǾŞǎ Şǎ 

ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ƪŜŘǾŜȊǃ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ. 

! ƳƻŘŜǊƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀƭŀǇƧŀƛǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀƭŀǇŘƻƪǳƳŜƴǘǳƳŀƪŞƴǘ ǎȊłƳƻƴ 

tartott  Ottawai Charta 1986-ban fogalmazta meg, eƳōƭŞƳłƧŀ όмΦ łōǊŀύ ƛǎ ŜƪƪƻǊ Ƨǀǘǘ ƭŞǘǊŜΣ 

ƳŜƭȅŜǘ ŀ ǘƻǾłōōƛ ƪƻƴŦŜǊŜƴŎƛłƪ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŜǘǘŜƪ ŀǇǊƽōō ƳƽŘƻǎƝǘłǎƻƪƪŀƭΦ ! ǇƛǊƻǎ ǎȊƝƴǼ ƪǸƭǎǃ 

ƪǀǊ ŀȊ ŞǇƝǘƳŞƴȅΣ ŀ ōłǎǘȅŀΣ ŀƳƛ ƪǀǊōŜ ŦƻƎƧŀ ŀ ǘǀōōƛ ŦŜƭŀŘŀǘƻǘΣ ŀȊ ŀƭŀǇƻǘ ƪŞǇǾƛǎŜƭƛΣ ŀ Ǉƻƭƛǘƛƪŀƛ 

ƛǊłƴȅŜƭǾŜƪŜǘΣ ŎŞƭƪƛǘǼȊŞǎŜƪŜǘΦ ! ƪǀǊ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ǎȊŀƪƳŀǇƻƭƛǘƛƪŀƛ ƛǊłƴȅŜƭǾŜƪ 

ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊłǎłǘΣ ŀ Ǉƻƭƛǘƛƪŀƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ ŜƎȅōŜ ǘŀǊǘƽ ŜƎȅǎŞƎŞǘ ƧŜƭŜƴǘƛΦ ! ƪǀǊ ƘłǊƻƳ ǎȊłǊƴȅŀǘ 

ŦƻƎƭŀƭ ƳŀƎłōŀΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ƪǳƭŎǎŦƻƴǘƻǎǎłƎǵ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪŜǘ ǀƭŜƭƴŜƪ ŦŜƭΦ ! ŦŜƭǎǃ ǎȊłǊƴȅΣ a 

ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎ ŜǊǃǎƝǘŞǎŜ Şǎ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΦ 9Ȋ ŀ ǎȊłǊƴȅ ƳŜƎǘǀǊƛ ŀ 

ƪǀǊǘΣ ǎȊƛƳōƻƭƛȊłƭƧŀ ŀȊǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ǘłǊǎŀŘŀƭƻƳΣ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ 

ǾłƭǘƻȊƴŀƪΣ ƳŜƭȅǊŜ ŀ ǎȊŀƪǇƻƭƛǘƛƪŀƛ ǘŜǊǸƭŜǘƴŜƪ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ ǊŜŀƎłƭƴƛŀ ƪŜƭƭ Şǎ ŦŜƧƭǃŘƴƛŜ ŀƘƘƻȊΣ 

ƘƻƎȅ ƪǀǾŜǎǎŜ ŜȊŜƪŜǘ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪŀǘΦ ! ƪǀȊŞǇǎǃ ǎȊłǊƴȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ 

ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǘ Şǎ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎłǘ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ŀȊ ŀƭǎƽ ǎȊłǊƴȅ ǇŜŘƛƎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Ŝƭƭłǘƽ ǊŜƴŘǎȊŜǊ 

ƳŜƎŜƭǃȊŞǎ ƪǀȊǇƻƴǘǵ łǘƘŀƴƎƻƭłǎłǘ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŜƭǃǎŜƎƝǘŞǎŜ 

ŞǊŘŜƪŞōŜƴΦ ! ƪǀǊǀƴ ōŜƭǸƭƛ ƪŜǊŜƪ Ŧƻƭǘ ƧŜƭŜƴǘƛ ŀ ƘłǊƻƳ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǎǘǊŀǘŞƎƛłǘΣ 

ƘƻǎǎȊŀōō ǘłǾǵ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾŜǘΣ ŀƳŜƭȅǊŜ ǎȊǸƪǎŞƎ Ǿŀƴ Şǎ ŀƭƪŀƭƳŀȊƴƛ ƪŜƭƭ ƳƛƴŘŜƴ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ŀƪŎƛƽ ǎƻǊłƴΣ ami ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŜƭǃƳƻȊŘƝǘłǎłǊŀΣ ƭŜƘŜǘǃǾŞ ǘŞǘŜƭŞǊŜΣ 
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ƪǀȊǾŜǘƝǘŞǎŞǊŜ Şǎ ŞǊŘŜƪƪŞǇǾƛǎŜƭŜǘŞǊŜ ƛǊłƴȅǳƭ όƪŞǇŜǎǎŞ ǘŜǎȊΣ ǇłǊǘƻƭΤ ǘłƳƻƎŀǘΣ ƪǀȊōŜƴƧłǊΤ 

ƪǀȊōŜƭŞǇΣ ōŜŀǾŀǘƪƻȊƛƪύ (Health Promotion Glossary, 1998).  

 

17. łōǊŀ: !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŜƳōƭŞƳłƧŀ 

 (CƻǊǊłǎΥ YƽǎŀΣ нлмл) 

 

mǎǎȊŜǎǎŞƎŞōŜƴ ŀ ƭƻƎƽ ŀȊǘ ŀȊ ŜƭƪŞǇȊŜƭŞǎǘ ǘǸƪǊǀȊƛΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ łǘŦƻƎƽΣ ƪƻƘŜǊŜƴǎ 

Şǎ ƛƴǘŜƎǊłƭǘ ƳƽŘƻƴ ŀƭƪŀƭƳŀȊȊŀ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƪŀǘ Şǎ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪŜǘΦ !Ȋ hǘǘŀǿŀ /ƘŀǊǘŀ 

ŜƳōƭŞƳłƧłƴŀƪ ǘŀǊǘŀƭƳƛ ƳƻƴŘŀƴƛǾŀƭƽƧłōƽƭ az мффтΦ ŞǾƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅǊǃƭ ǎȊƽƭƽ /[L±Φ (отΦ Ϡ нΦύ 

ǘǀǊǾŞƴȅōŜƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǸƭŜǘŜƛ ƧŜƭŜƴƴŜƪ ƳŜƎΦ  

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛ  

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎŀ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ łƎŀȊŀǘƻƪ ǎȊƻǊƻǎ 

ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎŞǘ ƛƎŞƴȅƭƛΣ ǳƎȅŀƴƛǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǊŜ ƴŜƳ ŎǎǳǇłƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ łƎŀȊŀǘƴŀƪ van 

ǊłƘŀǘłǎŀΦ NƎȅ az ŜƎŞǎȊǎŞƎƪǀȊǇƻƴǘǵ ƪƻǊƳłƴȅȊłǎ, ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ǎȊƻƭƎłƭƽ ƪǀȊǇƻƭƛǘƛƪłƪ ƳŜƎƭŞǘŞǘ 

Şǎ łƎŀȊŀǘƻƪ ƪǀȊǀǘǘƛ όƛƴǘŜǊǎȊŜƪǘƻǊƛłƭƛǎύ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎt ŦŜƭǘŞǘŜƭŜȊ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΣ ŀ 

ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΦ Wƽ ǇŞƭŘłƪ ŜǊǊŜ ƘŀȊłƴƪōŀƴ ŀ ƴŜƳŘƻƘłƴȅȊƽƪ ǾŞŘŜƭƳŞōŜƴ 

ǘŜǘǘ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ƪŜǊŜǎƪŜŘŜƭƳƛ ǎȊŀōłƭȅƻȊłǎƻƪ Şǎ ŜƎȅŞō ǘƛƭǘƽ ƛƴǘŞȊƪŜŘŞǎŜƪ ǾŀƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜƭŜƴ 

ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪǊŜ ƪƛǾŜǘŜǘǘ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǘŜǊƳŞƪŀŘƽΦ ¢ƻǾłōōƛ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪΥ 

- {ȊŜǊǾŜȊŜǘƛ ǎȊƛƴǘǼ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜƪΦ 
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- DŀȊŘŀǎłƎƛ Şǎ ǎȊŀōłƭȅƻȊłǎƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪΦ 

- 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Ŝƭƭłǘłǎ łǘǎȊŜǊǾŜȊŞǎŜΦ 

- YŜŘǾŜȊǃ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΦ  

- YǀȊǀǎǎŞƎƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ ŜǊǃǎƝǘŞǎŜΦ 

 

! ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊłǎǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ŜƭƳŞƭŜǘƛ ƳƻŘŜƭƭŜƪ 

 

!Ȋ ŞƭŜǘƳƽŘ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŜ ƛǎƳŜǊǘ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞōŜƴΣ ƪƛŜƳŜƭǘŜƴ ŀ ƪǊƽƴƛƪǳǎΣ 

ƴŜƳŦŜǊǘǃȊǃ megōŜǘŜƎŜŘŞǎŜƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłōŀƴΦ {ƻƪŦŞƭŜ ŜƭƳŞƭŜǘƛ ƳƻŘŜƭƭ ƭŞǘŜȊƛƪ ŀ 

ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊłǎ ƭŞǘǊŜƧǀǘǘŞƴŜƪ Şǎ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎłƴŀƪ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ ƳŀƎȅŀǊłȊŀǘŀƛǾŀƭΣ ŀƳŜƭȅ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ Şǎ a ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘłǘ ǎŜƎƝǘƛΦ !Ȋ ŜƭƳŞƭŜǘƛ ƳƻŘŜƭƭŜƪ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎŀ 

ƘŀǎȊƴƻǎ Şǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłsǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎǘ ŎŞƭȊƽ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪ ǘŜǊǾŜȊŞǎŜ ǎƻǊłƴΣ ƳŜǊǘ ŀ 

ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊłǎ ƳƻȊƎŀǘƽǊǵƎƽƛƴŀƪΣ ŦƻƭȅŀƳŀǘłƴŀƪ ƳŜƎŞǊǘŞǎŜ ǎŜƎƝǘƛ ŀȊ ŜǾƛŘŜƴŎƛłƴ ŀƭŀǇǳƭƽ 

ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪ ƪƛǾłƭŀǎȊǘłǎłǘΣ ǘŜǊǾŜȊŞǎŞǘΣ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎłǘ Şǎ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎŞǘ όYƻƪ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмтύΦ 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǾŀƎȅ ōŜǘŜƎǎŞƎƳŜƎŜƭǃȊŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪκǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ łƭǘŀƭłōŀƴ ŜƎȅ-

ŜƎȅ ŜƭƳŞƭŜǘƛ ƳƻŘŜƭƭǊŜ ǾŀƎȅ ŀȊƻƪ ƪƻƳōƛƴłŎƛƽƧłǊŀ ŞǇǸƭƘŜǘƴŜƪ ŀ ŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘΣ ŀȊ ŀŘƻǘǘ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǇǊƻōƭŞƳŀΣ Şǎ ŜȊŜƪ ƪƻƴǘŜȄǘǳǎłƴŀƪΣ ŀ ƪǳƭǘǵǊłƴŀƪ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜǾŞǘŜƭŞǾŜƭ (NCI, 2005). 

!Ȋ ŀŘƻǘǘ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ modell ƳŜƎǾłƭŀǎȊǘłǎŀ ŦǸƎƎ ŀ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎΣ ŀ ŎŞƭǇƻǇǳƭłŎƛƽ Şǎ 

ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ǎȊłƳƻǎ ǘǳƭŀƧŘƻƴǎłƎłǘƽƭ όDƭŀƴȊ Ŝǘ ŀƭΦΣ нллрύΦ 

!Ȋ ŀŘƻǘǘ ǎȊŜƳŞƭȅ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎłƴŀƪ ƳŜƎǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎłƘƻȊ ŀȊ ŀƭłōōƛ у ŦŜƭǘŞǘŜƭ ƪǀȊǸƭ ƭŜƎŀƭłōō ŜƎȅ 

ƳŜƎƭŞǘŜ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΥ ǎȊƛƭłǊŘ ŜƭƘŀǘłǊƻȊłǎΣ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪΣ ǘłǊǎŀǎ ƴȅƻƳłǎΣ ǘǀōō ŜƭǃƴȅΣ Ƴƛƴǘ ƘłǘǊłƴȅΣ 

ǀƴƪŞǇǇŜƭ ƳŜƎŜƎȅŜȊǃ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎΣ ǇƻȊƛǘƝǾ ŞǊȊŜƭƳƛ ǊŜŀƪŎƛƽΣ ŞǎȊƭŜƭǘ ǀƴƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎΣ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ 

ŀƪŀŘłƭȅƻƪ Ƙƛłƴȅŀ όWΦ ¢ƘŜǎŜƴǾƛǘȊ Ŝǘ ŀƭΦΣнлммύΦ 

Az ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊłǎǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ŜƭƳŞƭŜǘƛ ƳƻŘŜƭƭŜƪ ƪǀȊǸƭ ƪŜǘǘǃ ƪŜǊǸƭ ōŜƳǳǘŀǘłǎǊŀΣ ƳŜƭȅŜƪ 

ǘłƳǇƻƴǘƻǘ ŀŘƘŀǘƴŀƪ ŀ ƧŜƭŜƴƭŜƎƛΣ ŎǎǳǇłƴ ǘǳŘłǎłǘŀŘłǎƻƴ ŀƭŀǇǳƭƽ ǎȊŜƳƭŞƭŜǘ 

ƳŜƎǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎłƘƻȊΣ Şǎ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘōŀƴ ŀƭƪŀƭƳŀȊŀƴŘƽ ŜǎȊƪǀȊǘłǊ ƪƛōǃǾƝǘŞǎŞƘŜȊΦ 

1) Prochaska and DiClemente modell   

!Ȋ ŜƭƳŞƭŜǘ ŀȊ ŀƪŀǊŀǘƭŀƎƻǎ ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎ ƳƻŘŜƭƭƧŜΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ŦƽƪǳǎȊłōŀƴ ŀȊ ŜƎȅŞƴ ŘǀƴǘŞǎŜΣ 

ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘŀ łƭƭΣ ƪŜǾŞǎōŞ ƪŀǇƴŀƪ ƘŀƴƎǎǵƭȅǘ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎǊŀ Ƙŀǘƽ ǘłǊǎŀǎ ǾŀƎȅ 
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ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪΦ  ! ǾłƭǘƻȊłǎǘ ŀȊ ŜƭƳŞƭŜǘ ŜƎȅƳłǎǘ ƪǀǾŜǘǃ ǾłƭǘƻȊłǎƛ ǎȊŀƪŀǎȊƻƪ 

ǾƛǎǎȊŀŜǎŞǎŜƪƪŜƭ ǘŀǊƪƝǘƻǘǘ ƭłƴŎƻƭŀǘŀƪŞƴǘ ƝǊƧŀ ƭŜΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ǾłƭǘƻȊłǎłƴŀƪ ŦłȊƛǎŀƛǘ 

ƛǎƳŜǊǘŜǘǃ αtǊƻŎƘŀǎƪŀ ϧ 5ƛ/ƭŜƳŜƴǘŜ α! ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ ǘǊŀƴǎȊǘŜƻǊŜǘƛƪǳǎ ƳƻŘŜƭƭƧŜέ ό{ǘŀƎŜǎ ƻŦ 

/ƘŀƴƎŜ aƻŘŜƭύ ǎǘłŘƛǳƳŀƛǘ ŀȊ 1Φ ǘłōƭłȊŀǘ ŦƻƎƭŀƭƧŀ ǀǎǎȊŜΦ    

1.  ǘłōƭłȊŀǘ: ! ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ ǘǊŀƴǎȊǘŜƻǊŜǘƛƪǳǎ ƳƻŘŜƭƭ ǎǘłŘƛǳƳŀƛ 
όCƻǊǊłǎΥ NCI,2005) 

 

α! ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ ǘǊŀƴǎȊǘŜƻǊŜǘƛƪǳǎ ƳƻŘŜƭƭƧŜέ ŀƭŀǇƧłƴ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ŞƭŜǘǊŜ ŀŘŀǇǘłƭǘΣ ƪƛōǃǾƝǘŜǘǘ 

ǾŜǊȊƛƽ, ŀȊ ǵƎȅƴŜǾŜȊŜǘǘ αŦƻǊƎƽŀƧǘƽ ƳƻŘŜƭƭέ ŀȊ ŀƭłōōƛ 18Φ łōǊŀ ǎȊŜƳƭŞƭǘŜǘƛΣ ŀƘƻƭ ŀ Ŧǃ 

ǎǘłŘƛǳƳƻƪƴłƭ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ǘłƳƻƎŀǘłǎƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪŜǘ ŀ ǎȊǀǾŜƎŘƻōƻȊƻƪ 

ǘŀǊǘŀƭƳŀȊȊłƪΦ 

  

Szakasz a modell szerint 5ŜŦƛƴƝŎƛƽ {ǘǊŀǘŞƎƛłƪ 

CƻƴǘƻƭƎŀǘłǎ Ŝƭǃǘǘƛ ǎȊŀƪŀǎȊ 
bŜƳ ŞǊŘŜƪƭƛ ŀ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ 
ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎŀ ŀȊ ŜƭƪǀǾŜǘƪŜȊǃ с 

ƘƽƴŀǇōŀƴ 

! ǘǳŘŀǘƻǎǎłƎ ƴǀǾŜƭŞǎŜ ŀ 
ǾłƭǘƻȊłǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎǎŞƎŞǊŜΤ 
ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽ 

ŀ ƪƻŎƪłȊŀǘƻƪǊƽƭ Şǎ 
ŜƭǃƴȅǀƪǊǃƭ 

CƻƴǘƻƭƎŀǘłǎ 
5ǀƴǘŞǎ ŀ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ 

ǾłƭǘƻȊłǎłǊƽƭ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ с 
ƘƽƴŀǇōŀƴ 

aƻǘƛǾłŎƛƽ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀ 

CŜƭƪŞǎȊǸƭŞǎ 

±łƭǘƻȊǘŀǘłǎƛ ǎȊłƴŘŞƪΣ ŀ 
ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎǎŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ 
ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ ƳŜƎǘŜǊǾŜȊŞǎŜ Şǎ 

ƎȅǼƧǘŞǎŜ 

YƻƴƪǊŞǘ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ 
ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎŀ 

/ǎŜƭŜƪǾŞǎ 
! ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ ƳŜƎǾłƭǘƻȊƻǘǘ ŀȊ 
ŜƭƳǵƭǘ с ƘƽƴŀǇōŀƴ 

±ƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎŜƪΣ 
ǇǊƻōƭŞƳŀƳŜƎƻƭŘłǎΣ 
ǘłƳƻƎŀǘłǎ 

CŜƴƴǘŀǊǘłǎ 
! ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎŀ 
ǘǀōō Ƴƛƴǘ с ƘƽƴŀǇƛƎ 

aŜƎƪǸȊŘŞǎƛ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƪ 
ōŜǾŜȊŜǘŞǎŜ ŀ ǾƛǎǎȊŀŜǎŞǎ 

ŜƭƪŜǊǸƭŞǎŞǊŜ 



 39 

 

18. łōǊŀ:  ! αŦƻǊƎƽŀƧǘƽ ƳƻŘŜƭƭέ ǎȊŜƳƭŞƭǘŜǘŞǎŜ όCƻǊǊłǎ: Barna, 2018) 

 

 

 

CƻǊƎƽ ŀƧǘƽ ƳƻŘŜƭƭ ƭŞǇŞǎŜƛ 

1. ! ŦƻƴǘƻƭƎŀǘłǎǘ ƳŜƎŜƭǃȊǃ ǎǘłŘƛǳƳΥ ŀȊ ŜƎȅŞƴ ƳŞƎ ƴƛƴŎǎ ǘǳŘŀǘłōŀƴ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎǎŞƎŞƴŜƪΣ ƴŜƳ ƳƻǘƛǾłƭǘ ŀōōŀƴΣ ƘƻƎȅ ǾłƭǘƻȊǘŀǎǎƻƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎƪłǊƻǎƝǘƽ 

ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎłƴΣ ǎȊƻƪłǎŀƛƴΦ 

2. ! ŦƻƴǘƻƭƎŀǘłǎ ǎǘłŘƛǳƳŀΥ ōŜƭŞǇ ŀ ŦƻǊƎƽŀƧǘƽƴΣ ƪŜƭƭǃ ƳƻǘƛǾłŎƛƽǾŀƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƛƪ ŀ 

ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎǊŀΦ 

3. !Ȋ łƭƭłǎŦƻƎƭŀƭłǎ ǎǘłŘƛǳƳŀΥ ŀȊ ŀƭǘŜǊƴŀǘƝǾłƪ ƳŞǊƭŜƎŜƭŞǎŜ ǳǘłƴ ƪƻƳƻƭȅ ŘǀƴǘŞǎǘ ƘƻȊ ŀǊǊŀ 

ǾƻƴŀǘƪƻȊƽŀƴΣ ƘƻƎȅan ǾłƭǘƻȊǘŀǎǎƻƴ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎłƴΣ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ ǎȊƻƪłǎłƴΦ 

4. ! ŎǎŜƭŜƪǾŞǎ ǎǘłŘƛǳƳŀΥ ŜƭƪŜȊŘǃŘƛƪ ŀ ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘŀΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ŀƪǘƝǾ 

ǊŞǎȊǘǾŜǾǃƧŜΦ !ƪǘƝǾŀƴ ŎǎŜƭŜƪǎȊƛƪΣ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƪŀǘ ŘƻƭƎƻȊ ƪƛΦ 
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5. ! ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎ ǎǘłŘƛǳƳŀΥ ŜōōŜƴ ŀ ǎǘłŘƛǳƳōŀƴ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ŀȊŞǊǘ ƘŀǊŎƻƭƴŀƪΣ ƘƻƎȅ 

ŦŜƴƴǘŀǊǘǎłƪ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎǘ Şǎ ŜƴƴŜƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƳŜƎƪǸȊŘŞǎƛ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƪŀǘ 

vetnek be. 

6. A vissȊŀŜǎŞǎ ǎǘłŘƛǳƳŀΥ ƴŜƳ ǎƛƪŜǊǸƭ ƪƛƭŞǇƴƛ ŀ ŦƻǊƎƽŀƧǘƽƴΣ ǾƛǎǎȊŀŜǎƴŜƪ Ŝƭǃōō-ǳǘƽōō 

όŜƎȅŞƴƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪύΦ CƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ƪŞǇƭŜǘŜǎŜƴ ǎȊƽƭǾŀ αƴŜ ƪŜǊǸƭƧŜƴŜƪ ƳŜǎǎȊŜ ŀ 

ŦƻǊƎƽŀƧǘƽǘƽƭέΣ ƝƎȅ ǵƧǊŀ ƪŜȊŘǃŘƘŜǎǎŜƴ ŀ ŦƻƴǘƻƭƎŀǘłǎ ǎǘłŘƛǳƳŀΦ  

7. ! ƪƛƭŞǇŞǎ ǎǘłŘƛǳƳŀΥ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ǊǀƎȊƝǘŜǘǘŞƪ ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊłǎǘ όǇƭΦ ŀōōŀƘŀƎȅǘłƪ ŀ 

ŘƻƘłƴȅȊłǎǘΣ ŎǎǀƪƪŜƴǘ ŀ ǘŜǎǘǎǵƭȅǳƪ ǎǘōΦύΦ aŜƎƴǀǾŜƪŜŘŜǘǘ ŀȊ ǀƴōŜŎǎǸƭŞǎǸƪΣ ǃƪ 

ƛǊłƴȅƝǘƧłƪ ŀ ǎƻǊǎǳƪŀǘΦ 

 

2) LƴǘŜƎǊŀǘƝǾ ƳƻŘŜƭƭ 

¢ǳŘƻƳłƴȅƻǎŀƴ ƳŜƎŀƭŀǇƻȊƻǘǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎŜƴ ǾłƭǘƻȊǘŀǘƽ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪ 

ŜƎȅǎȊŜǊǊŜ ōǃǾƝǘƛƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘŘŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪŜǘ Şǎ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪŜǘΣ 

ƳƻǘƛǾłƭƴŀƪ ŞƭŜǘƳƽŘǾłƭǘłǎǊŀ Şǎ ōƛȊǘƻǎƝǘƧłƪ ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ǘłǊǎŀǎ Şǎ ŦƛȊƛƪŀƛ 

ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŜǘ ƛǎΦ  A COM-B rendszer (19Φ łōǊŀύ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǘ Şǎ ŀȊ ŀȊǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ 

elŜƳŜƪ ǎȊŜǊƪŜȊŜǘŞǘ ƘŀǘłǎǊŜƴŘǎȊŜǊŞǘ ƘŀǘłǊƻȊȊŀ ƳŜƎΦ ! /ha-. ǊŜƴŘǎȊŜǊ ŀƭŀǇƧłƴ ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ 

ōŜŦƻƭȅłǎƻƭłǎłƘƻȊ ƘłǊƻƳ ǘŞƴȅŜȊǃ ŜƎȅǸǘǘŜǎ Ƙŀǘłǎŀ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΥ 

a) ǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎƛŀƛ Şǎ ŦƛȊƛƪŀƛ ƪŞǇŜǎǎŞƎΣ ŀȊŀȊ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ Şǎ ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊłǎ 

ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎƘƻȊ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ǘŜǎǘƛ Şǎ ƭŜƭƪƛ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪ ǎȊŀōƧłƪ ƳŜg, pl. ŀ ŘƻƘłƴȅȊłǎǘ 

ǾłƭŀǎȊǘǾŀΣ ŀ ƭŜǎȊƻƪłǎƘƻȊ ǘǀōōŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ƻƭȅŀƴ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪǊŜ Ǿŀƴ ǎȊǸƪǎŞƎΣ ƘƻƎȅ Ƴƛ ŀ 

ƭŜǎȊƻƪłǎ ŀƧłƴƭƻǘǘ ƳŜƴŜǘŜΣ ƳƛƭȅŜƴ ƭŜǎȊƻƪłǎǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ǘŜǊƳŞƪŜƪΣ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪ 

ŞǊƘŜǘǃƪ ŜƭΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪ ƛǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎŜƪΣ Ƴƛƴǘ ŀȊ ŜƭƘŀǘłǊƻȊƻǘǘǎłƎΣ ŀ ƪƛǘŀǊǘłǎΦ 

b) ƳƻǘƛǾłŎƛƽΣ ŀƳŜƭȅ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎǘ ŜƭƛƴŘƝǘƽ ǘǳŘŀǘƻǎ ŘǀƴǘŞǎŜƪΣ ǎȊłƴŘŞƪƻƪ Şǎ 

ŀǳǘƻƳŀǘƛƪǳǎŀƴ ŀŘƻǘǘ ǾłƭŀǎȊƻƪΣ ǎȊƻƪłǎƻƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłǘ ǎŜƎƝǘƛ ŜƭǃΣ pl. ŀ ƭŜǎȊƻƪłǎǊƽƭ Ǿŀƭƽ 

ŘǀƴǘŞǎ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ Ŝƭǃǘǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜ ƳƛŀǘǘΦ 

c) ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪΣ ŀȊŀȊ ŀ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎǾłƭǘƻȊłǎǘ ŜƭǃǎŜƎƝǘǃ ŦƛȊƛƪŀƛΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ǾŀƎȅ 

ǀǎǎȊŜŦƻƎƭŀƭƽŀƴ ŀ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ, ǇƭΦ ŘƻƘłƴȅȊƽ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘΣ ŀ ŎǎŀƭłŘΣ ŀ ƪƻƭƭŞƎłƪ 

ŘƻƘłƴȅȊłǎŀΦ 
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19. łōǊŀ: A COM-B modell rendszere  

όCƻǊǊłǎΥ WłǊƻƳƛ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмсύ 

 

      

 

 

6. 9ƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 

9ƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ŀ ǾŞŘǃƴǃƛ ƎƻƴŘƻȊłǎ ǎȊŜƳǎȊǀƎŞōǃƭ 

A ǾŞŘǃƴǃƛ ƎƻƴŘƻȊłǎ ƪŜǊŜǘŜƛƴ ōŜƭǸƭ ŀ ǾŞŘǃƴǃƴŜƪ Ǌłƭłǘłǎŀ ŀŘƽŘƛƪ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ Şǎ ŎǎŀƭłŘƧŀ 

ŞƭŜǘƳƽŘƧłǊŀΣ ŀ ŎǎŀƭłŘƭłǘƻƎŀǘłǎƻƪ ǎƻǊłƴ ǇŜŘƛƎ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ŎǎŀƭłŘ ŦƛȊƛƪŀƛΣ ƪŞƳƛŀƛΣ ōƛƻƭƽƎƛŀƛ 

ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞǊŜΦ ! ǊƛȊƛƪƽǎȊǼǊŞǎ ƪŞǊŘǃƝǾŜƪ ƪƛǘǀƭǘŞǎŞƴŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ Ƨƽƭ ƪǀǊǸƭƝǊƘŀǘƽŀƪ ŀ 

gondozott ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞƴŜƪ ŜƎȅŜǎ ŜƭŜƳŜƛ ƛǎΦ TƻǾłōōł ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ŀŘƽŘƛƪ ŀ gondozott 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǊŜ ƛǎΣ ǾŀƎȅƛǎ ŦŜƭƘƝǾƴƛ ŀ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ƴŜƎŀǘƝǾ ƛǊłƴȅōŀ 

ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪǊŜ Şǎ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŜƴƛ ŀȊ eƎŞǎȊǎŞƎƴȅŜǊŜǎŞƎŜǘ ŜƭǃǎŜƎƝǘǃ ŦŀƪǘƻǊƻƪŀǘΦ Cƻƴǘƻǎ 

ƳŜƎƧŜƎȅŜȊƴƛ ŀȊǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾŞŘǃƴǃƴŜƪ ŀ gondozott ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞǊŜ όƎŀȊŘŀǎłƎƛΣ 

ŘŜƳƻƎǊłŦƛŀƛ ƘŜƭȅȊŜǘ, ǇƭΦ ƧǀǾŜŘŜƭŜƳΣ ƛǎƪƻƭłȊƻǘǘǎłƎύ Şǎ ŀ ōŜƭǎǃ ǘŞƴȅŜȊǃƪǊŜ όǇl. ŞƭŜǘƪor, 

[9I9¢p{;D Oppurtunity 

ǘłǊǎŀǎ 
ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ 

fizikai 
ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ 

ah¢L±#[¢{#D  Motivation 

ǎȊłƴŘŞƪ ǎȊƻƪłǎ 

Y;t9{{;D  Capability 

fizikai szellemi 

9ƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ 
.ŜƘŀǾƛƻǊ 
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ƎŜƴŜǘƛƪŀύ ƴƛƴŎǎ ǊłƘŀǘłǎŀΣ ōŜŦƻƭȅłǎŀΦ ! ƴŜƳ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƘŀǘƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ Ƴƛŀǘǘ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎ 

alakulhat ki, mŜƭȅŜǘ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ŎǎǀƪƪŜƴǘŜƴƛ ǘǳŘ ŀ ŎŞƭȊƻǘǘ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƪkal. 

!Ȋ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǎƻǊłƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃƪ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜǾŞǘŜƭŜΥ 

a) ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ  

AƘƘƻȊΣ ƘƻƎȅ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƳƽŘƻƴ ŞǊǘŜƭƳŜȊƴƛ ǘǳŘƧǳƪ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ ǎȊŜƳōŜƴƛ 

ŜƭǾłǊłǎłǘΣ ƳŜƎ ƪŜƭƭ ƛǎƳŜǊƴǸƴƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽΣ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪŜǘΦ ! 

bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ WŜƭŜƴǘŞǎ нллп ŜƎŞǎȊǎŞƎƳƻŘŜƭƭƧŜ ŀƭŀǇƧłƴ aȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘƻǘ ǎȊłƳƻǎ 

όŜƎȅŞƴƛΣ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛΣ ƎŀȊŘŀǎłƎƛ Şǎ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛύ ǘŞƴȅŜȊǃ ƘŀǘłǊƻȊȊŀ ƳŜƎΣ ŜȊŜƪ ŀ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 

ǀǎǎȊŜǘŜǘǘŜƪ Şǎ ƪǀƭŎǎǀƴǀǎŜƴ Ƙŀǘƴŀƪ ŜƎȅƳłǎǊŀΣ ƝƎȅ ŦƻǊƳłƭƧłƪ Şǎ ŀƭŀƪƝǘƧłƪ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪ Şǎ ŀ 

ƭŀƪƻǎǎłƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłǘΦ 9ōōǃƭ ŀȊ ƪǀǾŜǘƪŜȊƛƪΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ 

ǎƻǊłƴ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƽ ǘŞƴȅŜȊǃǊŜ ŜƎȅǸǘǘ ƪŜƭƭ ƘŀǘƴƛΣ ƴŜƳŎǎŀƪ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ 

ǘŞƴȅŜȊǃƪŜǘ ƪŜƭƭ ƳŜƎŎŞƭƻȊƴƛ ς Ƴƛƴǘ ǇƭΦ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎΣ ŞƭŜǘƳƽŘ ςΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ƧǀǾŜŘŜƭŜƳΣ ŀ 

ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ǎǘłǘǳǎȊΣ ŀȊ ƛǎƪƻƭłȊƻǘǘǎłƎΣ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƛ ǎǘłǘǳǎȊΣ ŀ ƳǳƴƪŀƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪΣ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘłǎƘƻȊ Ǿŀƭƽ ƘƻȊȊłŦŞǊŞǎΣ ŀ ŦƛȊƛƪŀƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ŦŀƪǘƻǊŀƛǘ ƛǎ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƴƛ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ƳŞƎ ƳƛƴŘŜȊŜƪŜƴ ǘǵƭƳŜƴǃŜƴ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǇƻƭƛǘƛƪŀΣ ŀ ƳŞƭǘłƴȅƻǎ ƘƻȊȊłŦŞǊŞǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘłǎƘƻȊ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 

Ŝƭƭłǘłǎ ǎǘǊǳƪǘǵǊłƧłƴŀƪ Şǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘłƴŀƪ ƳƛƴǃǎŞƎŜ ƛǎΦ aǳƴƪłƴƪ ǎƻǊłƴ ƳƛƴŘƛƎ ŀȊ ŜƎȅŞƴ 

ƪǀȊǾŜǘƭŜƴ ƪǀȊŜƭŞōŜƴ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƘŀǘƽ Ƙŀǘłǎƻƪǘƽƭ ƘŀƭŀŘǳƴƪ ƪƛŦŜƭŞ ŀ ǘłƎŀōō ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ Ƙŀǘłǎƻƪ 

ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŜ ŦŜƭŞΣ ŀȊ ŜƳōŜǊΣ Ƴƛƴǘ ōƛƻƭƽƎƛŀƛ ƭŞƴȅ ŦŜƭǃƭ ŀ ŎǎŀƭłŘΣ ŀ ƪǀȊǾŜǘƭŜƴ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘΣ ŀ 

ǘłƎŀōō ƪǀǊƴȅŜȊŜǘΣ ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎΣ ŀȊ ƻǊǎȊłƎΣ ŀ Ǝƭƻōłƭƛǎ Ƙŀǘłǎƻƪ ŦŜƭŞΦ ! ƴŜƎȅŜŘƛƪ łōǊŀ ƳǳǘŀǘƧŀ ŀ 

ƪǀȊŞǇǇƻƴǘōŀƴ ŜƭƘŜƭȅŜȊƪŜŘǃ ŜƎȅŞƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǊŜ ōŜŦƻƭȅłǎǎŀƭ ōƝǊƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ǎƻƪŀǎłƎłǘΣ 

ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ƪǀȊǀǘǘƛ ƪǀƭŎǎǀƴƘŀǘłǎƻƪŀǘΣ ŜȊȊŜƭ ƛǎ łōǊłȊƻƭǾŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƘŀǘłǎƻƪ 

ƪƻƳǇƭŜȄƛǘłǎłǘΦ ! ǊŜƴŘǎȊŜǊ ōłǊƳŜƭȅ ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƧŞƴŜƪ ǾłƭǘƻȊłǎŀ Ƙŀǘłǎǎŀƭ Ǿŀƴ ŀ ǘǀōōƛ ǘŞƴȅŜȊǃǊŜ 

ƛǎΣ ƪǀƴƴȅŜƴ ƳŜƎōƻƳƻƭƘŀǘ ŀȊ ŞǊȊŞƪŜƴȅ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅΦ [łǘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǘ 

ƳƛƭȅŜƴ ǎƻƪ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƪǸƭǎǃ Şǎ ōŜƭǎǃ Ƙŀǘłǎ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀΥ ǇƭΦ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ŞƭŜǘǘǀǊǘŞƴŜǘΣ ŀȊ 

ǀǊǀƪƭŜǘŜǎ ŀŘƻǘǘǎłƎƻƪΣ ŀ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ǾƛǎȊƻƴȅƻƪΣ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅ łƭǘŀƭ ŜƭŦƻƎŀŘƻǘǘ ŞǊǘŞƪŜƪ Şǎ ƴƻǊƳłƪΣ ŀ 

munka- Şǎ ŞƭŜǘŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪΣ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪΣ ŀ ǘłǊǎŀǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƪ ό±ƛǘǊŀƛΣ нлммύΦ 

  



 43 

 

20. łōǊŀ: !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ƪƻƳǇƭŜȄ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜ 
 (CƻǊǊłǎΥ Vitrai, 2011) 

 

 

b) ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƘƛŜŘŜƭƳŜƪΣ ǘŞǾƘƛǘŜƪ 

Az ŜƎŞǎȊǎŞƎƘƛŜŘŜƭŜƳ ƳƻŘŜƭƭƧŞǘ ŀ 21Φ łōǊŀ Ƨƽƭ ǎȊŜƳƭŞƭǘŜǘƛ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ Şǎ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ŜƎȅŞƴƛ ǾƛǎȊƻƴȅǳƭłǎłǘ ŀȊ ŀŘƻǘǘ łƭƭŀǇƻǘǘŀƭΣ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎƎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴ 

ŞǎȊƭŜƭǘ ŦŜƴȅŜƎŜǘŜǘǘǎŞƎ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜ ƘŀǘłǊƻȊȊŀ ƳŜƎΦ ! ŦŜƴȅŜƎŜǘŜǘǘǎŞƎ 

ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƧŜ ŀȊ ŞǎȊƭŜƭǘ ƘŀƧƭŀƳ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎǊŜ Şǎ ŀȊ łƭƭŀǇƻǘ ǾłǊƘŀǘƽ ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƛƴŜƪ 

ǾŞƭŜƭƳŜȊŜǘǘ ǎǵƭȅƻǎǎłƎŀΦ ! ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜ ƪŞǘ ǀǎǎȊŜǘŜǾǃōǃƭ łƭƭ: ŀȊ ŀƧłƴƭƻǘǘ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłƴŀƪ ŀȊ ŞǎȊƭŜƭǘ ǊłŦƻǊŘƝǘłǎƻƪ ǾŀƎȅ ŀƪŀŘłƭȅƻƪΣ ƳłǎǊŞǎȊǘ ŀȊ 

ŞǎȊƭŜƭǘ ƘŀǎȊƻƴ ǾŀƎȅ ƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎ ƳŞǊƭŜƎŜƭŞǎŞōǃƭΦ !ȊΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎȅŞƴ ǾŞƎǸƭ ƛǎ ƳƛƭȅŜƴ 

ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎƻƪŀǘ ǘŜǎȊ ƳŜƎΣ ŀȊ ŜƭǃōōƛŜƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀȊ łƭǘŀƭłƴƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ-ƳƻǘƛǾłŎƛƽƧŀ Şǎ ŀȊ olyan 

ƧŜƭȊŞǎŜƪ ŦƻǊƳłƭƧłƪΣ Ƴƛƴǘ ǇƭΦ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎǊŜ ǳǘŀƭƽ ǘǸƴŜǘŜƪ ƳŜƎƴȅƛƭǾłƴǳƭłǎŀΣ ŀ ƳŞŘƛłōƽƭ ŞǊƪŜȊǃ 

ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ƪŀƳǇłƴȅƻƪ ƛƴŘǳƪłƭǘŀ ƘŀǘłǎƻƪΦ 
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21. łōǊŀ: !ōǊŀƘŀƳ Şǎ {ƘŜŜǊŀƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎƘƛŜŘŜƭŜƳ-modellje  

(CƻǊǊłǎΥ CǸȊŜǎƛ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмсύ 

 

9ƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƘƛŜŘŜƭƳŜƪΣ ǘŞǾƘƛǘŜƪ ǾŞŘǃƴǃƛ ŦŜƭƳŞǊŞǎŜ 

;ǎȊƭŜƭǘ ǎǵƭȅƻǎǎłƎ 

- aŜƴƴȅƛǊŜ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƧŀ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎǊŜ ǳǘŀƭƽ ƧŜƭȊŞǎŜƪŜǘ Şǎ ŞǊȊƛΣ ƘƻƎȅ ǾłƭǘƻȊǘŀǘƴƛ ƪŜƭƭΚ 

- YǀǊƴȅŜȊŜǘŜ ǊŜŀƪŎƛƽƧŀΚ 

- ! ƪŀǇƻǘǘ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ƳƛƭȅŜƴ ƎƻƴŘƻƭŀǘŀƛ ǾŀƴƴŀƪΚ 

;ǎȊƭŜƭǘ ƘŀƧƭŀƳ 

- Mit gondol, mennȅƛǊŜ ƘŀƧƭŀƳƻǎ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ōŜǘŜƎǎŞƎǊŜΚ 

- aƛǘ ƎƻƴŘƻƭΣ Ƙŀ ƴŜƳ ǾłƭǘƻȊǘŀǘ ŀȊ ŞƭŜǘƳƽŘƧłƴ, van-Ŝ ŜǎŞƭȅŜ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎ ƳŜƎƧŜƭŜƴŞǎŞǊŜΚ 

9ƎŞǎȊǎŞƎƳƻǘƛǾłŎƛƽ 

- wŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǎȊ ǎȊǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪƻƴΚ 

- aŜƴƴȅƛǊŜ ǘŀǊǘƧŀ Ŧƻƴǘƻǎƴŀƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǘΚ aƛŞǊǘ ƎƻƴŘƻƭƧŀ ŜȊǘΚ 

- ! ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞōŜƴ Ǿŀƴ ƻƭȅŀƴ ǎȊŜƳŞƭȅΣ ŀƪƛ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ŦƛƎȅŜƭΣ ŀƎƎƽŘƛƪ ŀȊ mƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǊǘΚ 

- ±ŀƴ ƻƭȅŀƴ ǎȊŜƳŞƭȅΣ ŀƪƛǊŜ ǎȊłƳƝǘƘŀǘΣ ŀƪƛ ǘłƳƻƎŀǘƧŀ ŜōōŜƴΚ 

 

;ǎȊƭŜƭǘ ǊłŦƻǊŘƝǘłǎƻƪΣ ŀƪŀŘłƭȅƻƪ 

- .ŜǘŜƎǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ ōŜǘŀǊǘƧŀ-Ŝ ŀȊ ƻǊǾƻǎ ǳǘŀǎƝǘłǎŀƛǘΚ  

- Tudja-e, ƳƛƭȅŜƴ łǊŀǘ ŦƛȊŜǘΣ Ƙŀ ƴŜƳ ǘŀǊǘƧŀ ōŜΚ 

- Mƛǘ ǘŜǎȊ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΚ  
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- aƛǊǃƭ ƪŜƭƭ ŜȊŞǊǘ ƭŜƳƻƴŘŀƴƛΣ Şǎ Ƴƛǘ ƴȅŜǊ ǾŜƭŜΚ  

;ǎȊƭŜƭǘ ƘŀǎȊƻƴΣ ƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎ 

- aƛƭȅŜƴ Ŝƭǃƴȅǘ ǾłǊ  ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎǘƽƭΚ  

- aƛƭȅŜƴ Ŝƭǃƴȅǘ ǊŜƳŞƭ ŀǘǘƽƭΣ Ƙŀ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎΚ 

- aƛŞǊǘ Ƨƽ ŜȊ mƴƴŜƪΚ 

 

c) ŀ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ ƪƻǊƭłǘŀƛΣ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀƪƪŀƭκƪƭƛŜƴǎŜƪƪŜƭ Ǿŀƭƽ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ŦŜƭǘłǊłǎŀ Şǎ 

ŞǊǘŜƭƳŜȊŞǎŜ 

!Ȋ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎōŀƴ ŘƻƭƎƻȊƽƪΣ ƪǀȊǘǸƪ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ǎȊŜǊŜǇŜ ƛƎŜƴ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪ 

ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ǘŜǊŞƴΣ ƘƛǎȊ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ǘŀƭłƭƪƻȊƴŀƪ ŀȊ ŜƭƭłǘƻǘǘŀƪƪŀƭκƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀƪƪŀƭΣ ƛǎƳŜǊƛƪ 

ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǇłƭȅłƧǳƪŀǘΣ ƝƎȅ ŎŞƭȊƻǘǘ Şǎ ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽǘ ǘǳŘƴŀƪ łǘŀŘƴƛΣ ŜȊŜƴ 

ŦŜƭǸƭ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎǸƪ Ǿŀƴ ƴȅƻƳƻƴ ƪǀǾŜǘƴƛΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀȊ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎǎŞƎŜǘ ƛǎ ƳƻƴƛǘƻǊƻȊƴƛΣ ǎȊǸƪǎŞƎ 

ŜǎŜǘŞƴ ƪƻǊǊŜƪŎƛƽǘ ƧŀǾŀǎƻƭƴƛΦ 

!Ȋ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƭŞǇŞǎŜƛ 

! ƪƭƛŜƴǎŜƪ ǎŜƎƝǘŞǎŞƴŜƪ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ƭŞǇŞǎŜƛǘ ŀȊ ŀƭłōōƛŀƪōŀƴ ŦƻƎƭŀƭƧǳƪ ǀǎǎȊŜΦ 

1) ƭŞǇŞǎ 

MŜƎŦŜƭŜƭǃ ƭŞƎƪǀǊ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŜ. Zavartalan, ƴȅǳƎƻŘǘ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀ ŀ 

ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽƘƻȊ όƴƻƴǾŜǊōłƭƛǎ Şǎ ǾŜǊōłƭƛǎ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽΥ ŀƪǘƝǾΣ ŞǊǘǃ ŦƛƎȅŜƭŜƳΣ 

ŀƧǘƽƴȅƛǘƻƎŀǘƽ ƪŞǊŘŞǎŜƪ ς ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎƛƴŘƝǘƽ ƪŞǊŘŞǎŜƪύΦ 

2) ƭŞǇŞǎ 

A ǇǊƻōƭŞƳŀ ŦŜƭǘłǊłǎŀΣ ƘŜƭȅȊŜǘŦŜƭƳŞǊŞǎ ς ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪ Şǎ ǊƛȊƛƪƽƪ ŦŜƭƳŞǊŞǎ όŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪ 

ŦŜƭƳŞǊŞǎŜ ƛǎ ƴŀƎȅƻƴ Ŧƻƴǘƻǎύ. 

IŀǎȊƴłƭƧa ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƛǘ ŀƴƴŀƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƘƻƎȅ ŀ ŦŜƭǎȊƝƴŜǎ ŘƻƭƎƻƪǊƽƭ 

ǊłǘŞǊƘŜǎǎen ŀ ƳŞƭȅŜōō ǇǊƻōƭŞƳłƪǊŀΦ !Ȋ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ǾƛȊǎƎłƭŀǘŀ ǘǀǊǘŞƴƘŜǘ 

szǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘƘƻȊ ƪǀǘǀǘǘŜƴΣ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎǎŜƭ ǾŀƎȅ ƪŞǊŘǃƝǾŜǎ ŦŜƭƳŞǊŞǎ ŦƻǊƳłƧłōŀƴ 

ŜƎȅŀǊłƴǘΦ  {ȊŜƳŞƭȅŜǎ ƛƴǘŜǊƧǵ όƪŞǊŘǃƝǾ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭύΥ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ƪŞǊŘŞǎŜƪ ǘŀǊǘŀƭƳŀ ŦǸƎƎ ŀ 

ƪƭƛŜƴǎŜƪ ŞƭŜǘƪƻǊłǘƽƭΣ ŞǊŜǘǘǎŞƎƛ ǎȊƛƴǘƧŞǘǃƭΣ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŀǇƛƴǘŀǘΣ ŀ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 

ƳŜƭƭŜǘǘ ŀ ǾŞŘǃŦŀƪǘƻǊƻƪ ƘŀƴƎǎǵƭȅƻȊłǎŀΦ AƭŀǇƻǎ ƪŞǇ ƴȅŜǊƘŜǘǃ ŀ ǇƻǇǳƭłŎƛƽǊƽƭ 

ƘŜƭȅȊŜǘŜƭŜƳȊŞǎ ŎŞƭƧłōƽƭ ƪŞǊŘŞǎŜƪ ǊŞǾŞƴ, ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽǘ ƴȅŜǊƘŜǘǸƴƪ ƴŜƳ ŎǎǳǇłƴ ŀȊ ŜƎȅŜǎ 



 46 

ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ǇǊŜǾŀƭŜƴŎƛłƧłǊƽƭ όŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłǊƽƭύΣ ŘŜ ŀ ǊƛȊƛƪƽǘŞƴȅŜȊǃƪ Şǎ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǎŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ǾŞƭŜƳŞƴȅŜƪ ƛǎ ŦŜƭǘŞǊƪŞǇŜȊƘŜǘǃŜƪ. 

!Ȋ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ǾƛȊǎƎłƭŀǘłƴŀƪ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ ǘŜǊǸƭŜǘŜƛΥ 

- ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ŦƻƭȅŀŘŞƪŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ ς IłƴȅǎȊƻǊ ŞǘƪŜȊƛƪ ŜƎȅ ƴŀǇΚ aǳǘŀǎǎŀ ōŜ ŜƎȅ ƘŜǘƛ 

ŞǘǊŜƴŘƧŞǘΗ bŀǎǎƻƭłǎ ŜǎŜǘŞƴ ƳƛƭȅŜƴ ŞǘŜƭŜƪŜǘ Şǎ ƳƛƪƻǊ ŦƻƎȅŀǎȊǘΚ,  

- ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎΣ ŦƛȊƛƪŀƛ ŀƪǘƛǾƛǘłǎ ς !Ȋ ŜƭƳǵƭǘ ŦŞƭŞǾōŜƴ Ƙłƴȅ ŀƭƪŀƭƻƳƳŀƭ ǾŞƎȊŜǘǘ 

ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǘ όƳƛƴƛƳǳƳ ŀƭƪŀƭƳŀƴƪŞƴǘ ŦŞƭ ƽǊłǘύΚ Iłƴȅ ŀƭƪŀƭƻƳƳŀƭ ǾŞƎȊŜǘǘ 

ƭŜƎŀƭłōō мр ǇŜǊŎ ƻƭȅŀƴ ƪƛŀŘƽǎ ƳƻȊƎłǎǘΣ ŀƳƛǘǃƭ ƳŜƎƛȊȊŀŘǘΚ, 

- ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ς ¢ǳŘ ŀǊǊŀ ƪƻƴŎŜƴǘǊłƭƴƛΣ ŀƳƛǘ ŎǎƛƴłƭΚ IŀǎȊƴƻǎƴŀƪ ŞǊȊƛ ƳŀƎłǘΚΣ 

- ƳŜƎƪǸȊŘŞǎƛ ƪŞǇŜǎǎŞƎ ς ¢ƛǎȊǘłƴ ǘǳŘ ƎƻƴŘƻƭƪƻŘƴƛΣ ŀƳƛƪƻǊ ƴȅƻƳłǎ ŀƭŀǘǘ ǾŀƴΚ,  

- stressz ǘǼǊŞǎΣ ǎǘǊŜǎǎȊ ƪŜȊŜƭŞǎΣ ǊŜƪǊŜłŎƛƽ ς !Ȋ ŜƭƳǵƭǘ ƘƽƴŀǇōŀƴ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŞǊŜȊǘŜ 

ƳŀƎłǘ ƛŘŜƎŜǎƴŜƪ Şǎ ǎǘǊŜǎǎȊŜǎƴŜƪΚΣ  

- ǇłǊƪŀǇŎǎƻƭŀǘΣ ǘłǊǎŀǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƪΣ ǘłǊǎŀǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎ ς Van-Ŝ ƭŜƎŀƭłōō ŜƎȅ Ŧƻƴǘƻǎ 

ǎȊŜƳŞƭȅΣ ŀƪƛǊŜ ǎȊłƳƝǘƘŀǘΚ, 

- ŘƻƘłƴȅȊłǎΣ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ŘƻƘłƴȅŦǸǎǘƴŜƪ Ǿŀƭƽ ƪƛǘŜǘǘǎŞƎ ς aƛŞǊǘ łǊǘŀƭƳŀǎ ŀ ŘƻƘłƴȅȊłǎΚ 

IƻƭΣ ƪƛǘǃƭ ƪŀǇƘŀǘ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ŀ ƭŜǎȊƻƪłǎƘƻȊΚ, 

- alkohol- Şǎ ƪłōƝǘƽǎȊŜǊ-ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ ς TŀƭłƭƪƻȊƻǘǘ-e ƳłǊ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞōŜƴ 

ǎȊŜǊƘŀǎȊƴłƭƽǾŀƭΣ Ƴƛ ŀ ǾŞƭŜƳŞƴȅŜ ǊƽƭŀΚ Eƭ ǘǳŘƧŀ ŦƻƎŀŘƴƛ ŀ ǎȊŜǊƘŀǎȊƴłƭŀǘƻǘΚΣ  

- ƪƻŦŦŜƛƴŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ όǘŜŀΣ ƪłǾŞΣ ŜƴŜǊƎƛŀƛǘŀƭύ ς Iłƴȅ ƪłǾŞǘ ƛǎȊƛƪ ƴŀǇƻƴǘŀΚ LǎƳŜǊƛ ŀ 

ƪƻŦŦŜƛƴ Ƙŀǘłǎłǘ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘǊŜΚ, 

- ǎȊŜȄǳłƭƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎΣ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎƛ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ǎŜǊŘǸƭǃƪƻǊǘƽƭ ς ±ŞŘŜƪŜȊƴŜƪ-e a 

ǇłǊƧłǾŀƭ ŀ ƴŜƳƛ ǵǘƻƴ ǘŜǊƧŜŘǃ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ŜƭƭŜƴΚ Ha nem, meg tudja mondani, hogy 

ƳƛŞǊǘ ƴŜƳΚΣ 

- ǎȊŜƳŞƭȅƛ ƘƛƎƛŞƴŞ ς aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŦǸǊŘƛƪΚ aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ Ƴƻǎ ƪŜȊŜǘΚ aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ 

mos fogat? Milyen gyakran mos hajat? Milyen gyakran ǾłƎƧŀ ŀ ƪǀǊƳŜƛǘΚ aƛƭȅŜƴ 

ƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅŜƪŜǘ ƘŀǎȊƴłƭΚ, 

- ƴŀǇƛ ǊƛǘƳǳǎΣ ƴŀǇƛǊŜƴŘΣ ŞƭŜǘǊŜƴŘΣ ŞƭŜǘǊƛǘƳǳǎ ς aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŦǸǊŘƛƪΚ aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ 

Ƴƻǎ ƪŜȊŜǘΚ aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ Ƴƻǎ ŦƻƎŀǘΚ aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ Ƴƻǎ ƘŀƧŀǘΚ aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ǾłƎƧŀ 

ŀ ƪǀǊƳŜƛǘΚ aƛƭȅŜƴ ƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅŜƪŜǘ ƘŀǎȊƴłl?, 

- ǎŞǊǸƭŞǎŜƪ ŜƭƪŜǊǸƭŞǎŜΣ ōŀƭŜǎŜǘǾŞŘŜƭŜƳ ς aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŞǊƛ ōŀƭŜǎŜǘ ƻǘǘƘƻƴΣ 

ƳǳƴƪŀƘŜƭȅŜƴΣ ƪǀȊƭŜƪŜŘŞǎŞōŜƴΣ ǇǊƽōłƭ-Ŝ ǾŞŘŜƪŜȊƴƛ ŀ ōŀƭŜǎŜǘŜƪ ŜƭƭŜƴΣ ŦŜƭƪŞǎȊǸƭǘ-e a kisebb 

ǎŞǊǸƭŞǎŜƪ ŜƭƭłǘłǎłǊŀΚ, 
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- ŎǎŀƭłŘƻƴ ōŜƭǸƭƛ ŜǊǃǎȊŀƪΣ ōłƴǘŀƭƳŀȊłǎ ς tŀǊǘƴŜǊŜ ǾŀƎȅ Ƴłǎ ǎȊŜƳŞƭȅ ōłƴǘŀƭƳŀȊǘŀ-e? Ha 

ƛƎŜƴ ƳƛƭȅŜƴ ƳƽŘƻƴΣ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴΚΣ 

- ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎƛ ŀŘŘƛƪŎƛƽƪ όǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ǎȊŜȄǳŀƭƛǘłǎΣ Ƴǳƴƪŀ Şǎ ƧłǘŞƪύΣ 

- iskolai, ƳǳƴƪŀƘŜƭȅƛ ƘƛłƴȅȊłǎƻƪ ς !Ȋ ŜƭƳǵƭǘ ŜƎȅ ŞǾōŜƴ Ǿƻƭǘ-Ŝ ǘłǇǇŞƴȊŜƴΣ ha igen, 

ƳŜƴƴȅƛ ƛŘŜƛƎΣ ƳƛŞǊǘΚ,  

- ǘŀƴǳƭƳłƴȅƛ ŜǊŜŘƳŞƴȅ ς ƳǳƴƪŀǘŜƭƧŜǎƝǘƳŞƴȅΣ ƛǎƪƻƭŀ ς ƳǳƴƪŀƘŜƭȅ ǇǎȊƛŎƘƻǎȊƻŎƛłƭƛǎ 

ǘŞƴȅŜȊǃƛ ς IƻƎȅŀƴ ŞǊǘŞƪŜƭƛ ƳǳƴƪŀǾŞƎȊŞǎŞƴŜƪ ǘŜƭƧŜǎƝǘƳŞƴȅŞǘ ŜƎȅ р Ŧƻƪǵ ǎƪłƭłƴΚΣ 

- ƳŞŘƛŀƘŀǎȊƴłƭŀǘ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛ ς !Ȋ ŜƭƳǵƭǘ ƪŞǘ ƘŞǘōŜƴ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ Şǎ ƳŜƴƴȅƛ ƛŘŜƛƎ ƴŞȊŜǘǘ 

TV-t? !Ȋ ŜƭƳǵƭǘ ƪŞǘ ƘŞǘōŜƴ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴΣ ƳŜƴƴȅƛ ƛŘŜƛƎ ƴŜǘŜȊŜǘǘΚ {Ȋƻƪƻǘǘ ŀȊ 

ƛƴǎǘŀƎŀƳƻƴ ƛŘǃǘ ǘǀƭǘŜƴƛΚΣ 

- ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪ ƛƎŞƴȅōŜǾŞǘŜƭŜ ς aƛƭȅŜƴ ǎȊǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪǊŀ ƧłǊΣ ƳƛƭȅŜƴ 

gyakran? .ŜǘŜƎǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ ƳƛƪƻǊ ŦƻǊŘǳƭ ƻǊǾƻǎƘƻȊΚ .ŜǘŀǊǘja-Ŝ ŀȊ ƻǊǾƻǎ ǳǘŀǎƝǘłǎŀƛǘΚ. 

! ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎŜƴ ŦŜƭǘŜǘǘ ƪŞǊŘŞǎŜƪΣ ŀ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎ 

ƪǀƴƴȅŜƴ ƪƛŞǊǘŞƪŜƭƘŜǘǃ Şǎ ŀ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭŜȊƘŜǘǃ ƪŞǊŘǃƝǾŜǎ ŦŜƭƳŞǊŞǎ ŀ ƭŜƎƘŀǎȊƴƻǎŀōōΣ ƳŜƭȅƘŜȊ 

ƘŀǎȊƴłƭƘŀǘǳƴƪ ǎǘŀƴŘŀǊŘƛȊłƭǘ ƳŞǊǃŜǎȊƪǀȊǀƪŜǘ ƛǎ ǇƭΦ  

- #ƭǘŀƭłƴƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ƪŞǊŘǃƝǾ - General Health Questionnaire - GHQ-12 

https://www.gl-assessment.co.uk/products/general-health-questionnaire-ghq/ 

- Conor-5ŀǾƛŘǎƻƴ ŦŞƭŜ мл ƛǘŜƳŜǎ ǊŜȊƛƭƛŜƴŎƛŀ ǎȊƛƴǘ ƳŞǊŞǎŞǊŜ ǎȊƻƭƎłƭƽ ƪŞǊŘǃƝǾ (WłǊŀƛ Ŝǘ 

al., 2015) http://www.connordavidson-resiliencescale.com/about.php,  

- ;ǎȊƭŜƭǘ ǎǘǊŜǎǎȊ ƪŞǊŘǃƝǾ - Perceived Stress Scale; PSS (Stauder et al., 2006). 

https://das.nh.gov/wellness/Docs/Percieved Stress Scale.pdf 

- aǳƭǘƛŘƛƳŜƴȊƛƻƴłƭƛǎ ;ǎȊƭŜƭǘ ¢łǊǎŀǎ ¢łƳƻƎŀǘłǎ YŞǊŘǃƝǾ - Multidimensional Scale of 

Perceived Social Support; MSPSS (Papp-Zipernovszky et al., 2017), 

https://www.researchgate.net/publication/311534896_Multidimensional_Scale_of_

Perceived_Social_Support_MSPSS_-_Scale_Items_and_Scoring_Information 

- tłǊƪŀǇŎǎƻƭŀǘƛ LƴǘƛƳƛǘłǎ YŞǊŘǃƝǾ όLƴǘƛƳŀǘŜ .ƻƴŘ aŜŀǎǳǊŜƳŜƴǘ - IBM) (Wilhelm & 

Parker, 1988.) https://scales.arabpsychology.com/intimate-bond-measure-ibm.pdf 

- YƻǇǇŜƴƘłƎŀƛ YŞǊŘǃƝǾ ŀ aǳƴƪŀƘŜƭȅƛ tǎȊƛŎƘƻǎȊƻŎƛłƭƛǎ ¢ŞƴȅŜȊǃƪǊǃƭ  ό/ht{hv LL 

Copenhagen Psychosocial Questionnaire II) standaǊŘ ƪŞǊŘǃƝǾ ƳŀƎȅŀǊ ǾłƭǘƻȊŀǘŀ 

o https://www.researchgate.net/publication/7346426_The_Copenhagen_Psych

osocial_Questionnaire_-

https://www.gl-assessment.co.uk/products/general-health-questionnaire-ghq/
https://www.gl-assessment.co.uk/products/general-health-questionnaire-ghq/
http://www.connordavidson-resiliencescale.com/about.php
https://das.nh.gov/wellness/Docs/Percieved%20Stress%20Scale.pdf
https://das.nh.gov/wellness/Docs/Percieved%20Stress%20Scale.pdf
https://das.nh.gov/wellness/Docs/Percieved%20Stress%20Scale.pdf
https://das.nh.gov/wellness/Docs/Percieved%20Stress%20Scale.pdf
https://www.researchgate.net/publication/311534896_Multidimensional_Scale_of_Perceived_Social_Support_MSPSS_-_Scale_Items_and_Scoring_Information
https://www.researchgate.net/publication/311534896_Multidimensional_Scale_of_Perceived_Social_Support_MSPSS_-_Scale_Items_and_Scoring_Information
https://scales.arabpsychology.com/intimate-bond-measure-ibm.pdf
https://www.researchgate.net/publication/7346426_The_Copenhagen_Psychosocial_Questionnaire_-_A_tool_for_the_assessment_and_improvement_of_the_psychosocial_work_environment
https://www.researchgate.net/publication/7346426_The_Copenhagen_Psychosocial_Questionnaire_-_A_tool_for_the_assessment_and_improvement_of_the_psychosocial_work_environment
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_A_tool_for_the_assessment_and_improvement_of_the_psychosocial_work

_environment 

¢ǳŘƴǳƴƪ ƪŜƭƭ ǳƎȅŀƴŀƪƪƻǊΣ ƘƻƎȅ ŘƻƘłƴȅȊłǎΣ ŀƭƪƻƘƻƭ-Σ ŘǊƻƎŦƻƎȅŀǎȊǘłǎΣ ǎȊŜȄǳŀƭƛǘłǎ ǘŞƳŀƪǀǊōŜƴ 

ŀȊ ŀƴƻƴƛƳ ƪŞǊŘǃƝǾŜƪ ǾŀƭƛŘŀōō ŀŘŀǘƻƪŀǘ ƴȅǵƧǘŀƴŀƪΣ ŘŜ ŜǊǊŜ az ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƭƳŞǊŞǎ 

ƪŜǊŜǘŞōŜƴ Ŏǎŀƪ ƪƻǊƭłǘƻȊƻǘǘ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ łƭƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊŞǎǊŜΦ ! ƪŞǊŘǃƝǾŜǎ ŦŜƭƳŞǊŞǎƴŞƭ ǸƎȅŜƭƴƛ ƪŜƭƭ 

ŀ ƪƛǘǀƭǘŞǎ ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƛǊŜΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ŦŜƭƳŞǊŞǎŜƪ ǘŀǊǘŀƭƳŀ Şǎ ƳƽŘǎȊŜǊŜƛ ŀ ƪƭƛŜƴǎ łƭǘŀƭ 

elfogadottak legyenek. !Ȋ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƴȅŜǊŞǎ ƪƻǊƭłǘƧŀ ŀ ƪƛǘǀƭǘŞǎ ƛŘŜƧŜΣ ƳŜƭȅ ŀƭŀǇƧłƴ ŀȊ 

ƻǇǘƛƳłƭƛǎ ƪŞǊŘŞǎǎȊłƳ нл-ол ŜƎȅ ƪŞǊŘǃƝǾ ŜǎŜǘŞƴΦ 9ƎȅŞƴƛ ŀŘŀǘƻƪŀǘ ƴȅŜǊƘŜǘǸƴƪ ƳŞƎ ǘǀōōŜƪ 

ƪǀȊǀǘǘ ƴŀǇƭƽǾŜȊŜǘŞǎǎŜƭ όǇƭΦ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƛ ƴŀǇƭƽύΣ ƳŜƎŦƛƎȅŜƭŞǎǎŜƭΣ ƭŜƭǘłǊǊŀƭΦ 

3) ƭŞǇŞǎ 

AȊ ƛǎƳŜǊŜǘłǘŀŘłǎΣ a ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ Şǎ ŀ ŦǳƴƪŎƛƻƴłƭƛǎ ǘǳŘłǎ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΣ ŀ ŘǀƴǘŞǎŜƪ 

ƳŀƎŀōƛȊǘƻǎǎłƎŀΣ ŀ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ ŞƭŜǘƘŜƭȅȊŜǘōǃƭ ƘƻȊƻǘǘ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪ ƳŜƎŞǊǘŞǎŜΣ ƳŜƎƻƭŘłǎŀΦ  

! ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ ǎƻǊłƴ ŦƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ŜƭŜƳŜƪōǃƭ ƛǎ łƭƭƧƻƴ ς mit tenne, mire gondol, 

ǇƭΦ ǘŜǊǾŜȊȊŜƴ ŜƎȅ ŞǘƭŀǇƻǘ. Az ŜƎȅŞƴƛ ƳƻǘƛǾłŎƛƽ ƴǀǾŜƭŞǎŜ ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴ ŜƭŜƳŜ ŀ 

ǘŀƴłŎǎŀŘłǎƴŀƪ, ƳƛǾŜƭ ƴŜƳŎǎŀƪ ƛǎƳŜǊŜǘłǘŀŘłǎ ŀ ŎŞƭΣ ƘŀƴŜƳ ƪŞǇŜǎǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƛǎ ŀ 

ƳŜƎƭŞǾǃ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎłǾŀƭΦ ! ǘŀƴłŎǎŀŘłǎǳƴƪ ŀƭƪŀƭƳŀȊƪƻŘƧƻƴ ŀȊ ŜƭǘŞǊǃ 

ǎȊƻŎƛƻƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ ƪǀȊŜƎƘŜȊΦ 

!Ȋ ŜƎȅŞƴƛ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎ ŀƭŀǇƧŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽd ismerete, elfogŀŘłǎŀΣ ōŜǘŀǊǘłǎŀ. Ne 

Ŏǎŀƪ ǘƛƭǘłǎƻƪŀǘ ƪǀȊǾŜǘƝǘǎǸƴƪΣ ƘŀƴŜƳ ŀȊ ŜƭǃƴȅǀƪŜǘ is ƘŀƴƎǎǵƭȅƻȊȊǳƪΣ ŀ haszonelvet is 

ƪǀȊǾŜǘƝǘǎǸƪΣ ƳƛƴŘƛƎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŞǊǘŞƪŞǘ Ƴǳǘŀǎǎǳƪ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ ŀƴƴŀƪ ƛǎƳŜǊŜǘŞōŜƴ ŦƻƎŀŘƧłƪ 

Ŝƭ ŀȊ ǀƴŦŜƎȅŜƭƳŜǘΣ ŀȊ ǀƴƪƻǊƭłǘƻȊłǎǘΦ {ŜƎƝǘǎǸƴƪ ŀ ǊŜłƭƛǎ ŎŞƭƻƪ ƪƛǘǼȊŞǎŞōŜƴΣ ŀ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ 

ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎłōŀƴΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ŀŘƻǘǘ ǘŀƴłŎǎƻƪƴŀƪ a gondozottak 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛǘΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛǎƳŜǊŜǘŜƛǘΣ ŞƭŜǘƳƽŘƧłǘΣ ŘǀƴǘŞǎŜƛǘΣ ǘŜǊǾŜƛǘ ƪŜƭƭ ǎȊƻƭƎłƭƴƛΦ 

! ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ ŎŞƭƧŀΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪΣ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪΣ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ 

ŀƪǘǳłƭƛǎ ŞƭŜǘƘŜƭȅȊŜǘǸƪƴŜƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃΣ ǘłƧŞƪƻȊƻǘǘ ŘǀƴǘŞǎǘ ǘǳŘƧŀƴŀƪ ƘƻȊƴƛΦ YŞǇŜǎŜƪ ƭŜƎȅŜƴŜƪ 

ŜƭƪǀǘŜƭŜȊŜǘǘŜƴ ŎǎŜƭŜƪŜŘƴƛΣ ǾłƭǘƻȊƴƛκǾłƭǘƻȊǘŀǘƴƛΦ 

 

4) ƭŞǇŞǎ 

SŜƎƝǘǎǸƪ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀǘ ŀ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ ƪǀȊǀǘǘƛ ǾłƭŀǎȊǘłǎōŀƴΦ YǀȊǀǎŜƴ ƪŜǊŜǎǎǸƴƪ 

ƳŜƎƻƭŘłǎƛ ƧŀǾŀǎƭŀǘƻǘΦ CƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ p ǾłƭŀǎǎȊƻƴΗ ! ǾłƭŀǎȊǘłǎ ƳŀƎłōŀƴ ŦƻƎƭŀƭƧŀΥ ŀȊ ŞǊǾŜƪ Şǎ 

https://www.researchgate.net/publication/7346426_The_Copenhagen_Psychosocial_Questionnaire_-_A_tool_for_the_assessment_and_improvement_of_the_psychosocial_work_environment
https://www.researchgate.net/publication/7346426_The_Copenhagen_Psychosocial_Questionnaire_-_A_tool_for_the_assessment_and_improvement_of_the_psychosocial_work_environment
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ŜƭƭŜƴŞǊǾŜƪ ƳŞǊƭŜƎŜƭŞǎŞǘΣ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ŀƭǘŜǊƴŀǘƝǾłƪ ƪǀǾŜǘŞǎŞōǃƭ ŀŘƽŘƽ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ 

ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƪ ƳŜƎŦƻƴǘƻƭłǎłǘΦ  

! ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłƘƻȊ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪΥ 

- wŀƴƎǎƻǊƻƭłǎΣ ƪŀǘŜƎƻǊƛȊłƭłǎ ς alkalmaǎ ŀȊ ŞǊǘŞƪŜƪ ǘƛǎȊǘłȊłǎłǊŀ, pl. a αaƛǘ ƧŜƭŜƴǘ ŀȊ mƴ 

ǎȊłƳłǊŀ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎƴŜƪ ƭŜƴƴƛΚέ ƪŞǊŘŞǎ ǎŜƎƝǘ ŀƴƴŀƪ ǘƛǎȊǘłȊłǎłōŀƴΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

ƳŜƭȅ ŀǎǇŜƪǘǳǎŀƛǘ ŞǊǘŞƪŜƭƧǸƪ ŀ ƭŜƎǘǀōōǊŜ. 

- ;ǊǘŞƪǎƪłƭŀ ς ez a technika segƝǘ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪƴŜƪ ŀōōŀƴΣ ƘƻƎȅ ƳŜƎŞǊǘǎŞƪΣ ƘłƴȅŦŞƭŜ 

ǾŞƭŜƳŞƴȅ ƭŜƘŜǘ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ ǘŞƳłƴ ōŜƭǸƭΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƘŀǎǎłƪ ǎŀƧłǘ łƭƭłǎǇƻƴǘƧǳƪŀǘΦ 

/ǎƻǇƻǊǘƳƽŘǎȊŜǊƪŞƴǘ ƛǎ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽ. ό! Şǎ . ǇƻƴǘΣ ƳŜƭȅŜƪŜǘ ŜƎȅ ŜƎȅŜƴŜǎ ƪǀǘ ǀǎǎȊŜΦ ! 

Şǎ . ƪŞǇǾƛǎŜƭƛ ŀ ƪŞǘ ǎȊŞƭǎǃǎŞƎŜǎ ǾŞƭŜƳŞƴȅǘ.) 

- #ƭŘƻȊŀǘƻƪΣ Ŝƭǃƴȅǀƪ Şǎ ƧǳǘŀƭƳŀȊłǎ ς ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎ łƭŘƻȊŀǘǘŀƭ ƧłǊƘŀǘΦ 

aƛƴŘŜƴƪŞǇǇŜƴ ƘŀǎȊƴƻǎ ŀȊ Ŝƭǃƴȅǀƪ ǾƛƭłƎƻǎ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎŀΣ ŀ ƧǳǘŀƭƳŀȊłǎ Şǎ ŀ ƪƛǘŀǊǘłǎ 

ǎŜƎƝǘŞǎŜΦ !Ȋ Ŝƭǃƴȅǀƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ǊǀǾƛŘ Şǎ ƘƻǎǎȊǵ ǘłǾǵŀƪΣ łǘǘŞǘŜƭŜǎŜƪ, pl. ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ŀȊŞǊǘ 

ŞƭƧŜƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜƴΣ ƘƻƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ƭŜƎȅŜƴ. 

- ¢ŜǊŜƭŞǎ όNudge) ς ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ƛǊłƴȅōŀ ǘǀǊǘŞƴǃ ǘŜǊŜƭŞǎŜΣ ǀǎȊǘǀƴȊŞǎŜ ŜƎȅ 

ŘǀƴǘŞǎǘłƳƻƎŀǘƽ ǊŜƴŘǎȊŜǊΣ ŀƳƛ ƳŜƎǇǊƽōłƭƧŀ ǊłǾŜȊŜǘƴƛ ŀȊ ŜƎȅŞƴǘ ŀ ƘŜƭȅŜǎ ƳŜƎƻƭŘłǎǊŀΣ 

ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ŜƭǃǊŜ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƻǘǘ ŘǀƴǘŞǎ ŦŜƭŞ ƛǊłƴȅƝǘƧŀ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀǘ ǇƻȊƛǘƝǾ 

ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŜƪΣ ƛƴŘƛǊŜƪǘ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ƘŀǎȊƴłƭŀǘłǾŀƭΣ ŘŜ ǘƻǾłōōǊŀ ƛǎ ƳŜƎƘŀƎȅƧŀ ŀ ŘǀƴǘŞǎ 

ǎȊŀōŀŘǎłƎłǘ ό{Ȋłƴǘƽ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмтύ.  

5) ƭŞǇŞǎ 

SŜƎƝǘǎǸƴƪ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ƪƛŘƻƭƎƻȊłǎłōŀƴΦ YƝǎŞǊƧǸƪΣ ǘłƳƻƎŀǘƧǳƪΤ ŀ ƘŀƴƎǎǵƭȅ ŀ ƪƝǎŞǊŞǎŜƴ 

ǾŀƴΦ !ŘƧǳƴƪ ǘŜǊŜǘΣ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ŀ ƪŞǊŘŞǎŜƪƴŜƪΣ ƪŞǘŜƭȅŜƪ ƳŜƎƻǎȊǘłǎłƴŀƪΦ 

!ƧłƴƭƘŀǘƽ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪΥ 

- /ŞƭƪƛǘǼȊŞǎŜƪ Şǎ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜ ς ǊŜłƭƛǎ ŎŞƭƻƪΦ 9ƭƛǎƳŜǊƴƛ ŀȊ ŜǊǃŦŜǎȊƝǘŞǎŜƪŜǘΣ ŀ 

ƭŜƎŀǇǊƽōō ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪŜǘ ƛǎΣ ƧǳǘŀƭƳŀȊƴƛΣ ŘƛŎǎŞǊƴƛ ǇŞƭŘłǳƭ ƴŀǇƭƽ ŀƭŀǇƧłƴΦ 

- mƴƳŜƎŦƛƎȅŜƭŞǎ ς ŀȊ ǀƴƳŜƎŦƛƎȅŜƭŞǎ ŀ ǾłƭǘƻȊǘŀǘƴƛ ƪƝǾłƴǘ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎŦƻǊƳŀ ǊŞǎȊƭŜǘŜǎ Şǎ 

ǇǊŜŎƝȊ ƴȅƻƳƻƴ ƪǀǾŜǘŞǎŞǘ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƎȅŀƪǊŀƴ ƴŀǇƭƽ ŦƻǊƳłƧłōŀƴΦ 9Ȋ ŀ ƳƽŘǎȊŜǊ ǎŜƎƝǘ ŀȊ 

emberŜƪƴŜƪ ǎŀƧłǘ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎƳƛƴǘłƛƪ ŜƭŜƳȊŞǎŞōŜƴΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊ ŜƎȅ ƻƭȅŀƴ 

ŀƭŀǇǎȊƛƴǘŜǘΣ ŀƳƛƘŜȊ ƪŞǇŜǎǘ ŦŜƭƳŞǊƘŜǘǃ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎΦ  
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- aŜƎƪǸȊŘŞǎƛ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƪ ƪƛŘƻƭƎƻȊłǎŀ ς ǀƴǎŜƎƝǘǃ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪΣ ǀƴƛǎƳŜǊŜǘΣ 

ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎŎǎǀƪƪŜƴǘǃ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪΣ ǊŜƭŀȄłŎƛƽΦ όƎȅŀƪƻǊƭŀǘΥ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊłǎ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ 

ŦłȊƛǎŀƛōŀƴ ƳŜƭȅƛƪκƳŜƭȅŜƪ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽƪύΦ 

aƛƴŘŜȊŜƪŜƴ ǘǵƭ ǎŜƎƝǘƘŜǘǸƴƪ ŀ ƪƭƛŜƴǎŜƪ ŞǊǘŞƪǊŜƴŘǎȊŜǊŞǾŜƭ Şǎ ƳŜƎƎȅǃȊǃŘŞǎŜƛƪƪŜƭ 

ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ƪǊƛǘƛƪǳǎ ƎƻƴŘƻƭƪƻŘłǎōŀƴΣ ǎŀƧłǘ ŞǊǘŞƪ- Şǎ ƳŜƎƎȅǃȊǃŘŞǎǊŜƴŘǎȊŜǊǸƪ 

ƪƛŞǇƝǘŞǎŞōŜƴΦ 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǎŀƧłǘƻǎ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀƪǀǾŜǘŜƭƳŞƴȅŜƛ 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ 

- ŀ ǎȊƻƳŀǘƛƪǳǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ǾŞŘŜƭƳŞƴ Şǎ az ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƳŜƎǃǊȊŞǎŜƴ ƪƝǾǸƭ Ƴłǎ ƪŞǇȊŜǘǘǎŞƎōŜƴΣ 

ǘǳŘłǎōŀƴΣ ƪŞǇŜǎǎŞƎōŜƴ ƛǎ ƴŀǇǊŀƪŞǎȊΣ 

- ƪŜǊǸƭƛ ŀ ŎǎǳǇłƴ ǎȊƽōŀƴ ƴȅǵƧǘƻǘǘ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽ łǘŀŘłǎłǘΣ 

- ŀȊ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜǾŞǘŜƭŞǾŜƭ ƘƻȊȊłƧłǊǳƭ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƪǳƭǘǵǊŀ 

ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłƘƻȊΣ ƪƻǊǊŜƪŎƛƽƧłƘƻȊΣ 

- ŎŞƭƧŀ ŀȊ ƛƴǘŜǊǇŜǊǎȊƻƴłƭƛǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀ Şǎ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎŀΣ 

- ǇŀǊǘƴŜǊ ŀ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽǎ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪ ǘŜǊǾŜȊŞǎŞōŜƴΣ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞōŜƴΣ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎłōŀƴΣ 

- ōƛǊǘƻƪłōŀƴ Ǿŀƴ ŀ ƭŀƪƻǎǎłƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƧŀǾƝǘłǎłǘ ŎŞƭȊƽ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 

ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ ǘǳŘƻƳłƴȅƻǎ ŀƭŀǇƧłǘ ƧŜƭŜƴǘǃ Şǎ ŀȊ ŀƘƘƻȊ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƽ ƳƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ Şǎ 

gyakorlati ismereteknek, 

- ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ƳƽŘǎȊŜǊǾłƭǘłǎ ƧŜƭŜƴǘƛ ŀȊ ǀƴƛǎƳŜǊŜǘƛΣ ŀȊ ǀƴŜƭƭŜƴǃǊȊŞǎƛΣ ŀȊ ǀƴƎƻƴŘƻȊƽ 

ǎȊŜǊŜǇŜǘΣ ŀ ǇǎȊƛŎƘƻ ǊŜƎǳƭłŎƛƽǊŀΣ ŀ ǎǘǊŜǎǎȊ ŜƭƘłǊƝǘłǎǊŀΣ ŀ ŎƻǇƛƴƎ ƳŜŎƘanizmusok 

ŜƭǎŀƧłǘƝǘłǎłǊŀ Ǿŀƭƽ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎǘ ƛǎΦ 

! ŦŜƴǘƛŜƪ ŀƭŀǇƧłƴ ŀ Ƨƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǎȊŀƪŜƳōŜǊ ƪƻƳǇƭŜȄ ǘǳŘłǎǎŀƭ Ǿŀƴ ŦŜƭǾŞǊǘŜȊǾŜΣ 

ƳŜƭȅƴŜƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎłǘ ƛǎ ƪŞǎȊǎŞƎǎȊƛƴǘŜƴ ǘŜǎȊƛΦ ! ƳƻŘŜǊƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ 

ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎƪŞǇŞǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊ ŞƭŜǘŜƴ łǘ ǘŀǊǘƽ ǘŀƴǳƭłǎ ǊŀƧȊƻƭƧŀ ƳŜƎΦ ¢ǳŘłǎŀ Ƨƽƭ ƘŀǎȊƴƻǎƝǘƘŀǘƽΣ 

ŜƭƳŞƭŜǘƛ Şǎ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ Şǎ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪ ōƛǊǘƻƪłōŀƴ ƪŞǇŜǎ ŀ ǎȊŀƪǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŞƘŜȊ 

ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪ ǇǊƻŦŜǎǎȊƛƻƴłƭƛǎ ǎȊƛƴǘǼ ǾŞƎȊŞǎŞǊŜΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǘ ƛǎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜȊƛΣ ŀȊŀȊ ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ 



 51 

ǎȊƽƭƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ ƳŜƎǎȊŜǊȊŞǎŞǘΣ ŀȊƻƪ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłǊŀ Ǿŀƭƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ƪŞǎȊǎŞƎŜǘ 

Şǎ ƧłǊǘŀǎǎłƎƻǘΦ 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ Ƴƛƴǘ ŦŀŎƛƭƛǘłǘƻǊ ƳǳƴƪłƧŀ ǎƻǊłƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŦŜƭŜǘǘƛ ƴŀƎȅƻōō ƪƻƴǘǊƻƭƭ 

megszeǊȊŞǎŜΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƧŀǾƝǘłǎŀ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŀƪƪƻǊ ƧłǊ Ŝƭ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴΣ ƘŀΥ 

- ƝǘŞƭŜǘŜƪǘǃƭ ƳŜƴǘŜǎΣ ǇŀǊǘƴŜǊƛ ǾƛǎȊƻƴȅǘ ŀƭŀƪƝǘ ƪƛΣ  

- ŀ ƳŜƎƭŞǾǃ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘƻƪǊŀΣ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪǊŜ ŞǇƝǘΣ ƛƭƭŜǘǾŜΣ Ƙŀ ŜȊŜƪ ƘƛōłǎŀƪΣ ƳŜƎǇǊƽōłƭƧŀ 

ŀȊƻƪŀǘ ƪƻǊǊƛƎłƭƴƛΣ 

- ōƛȊǘƻǎƝǘƧŀ ŦǸƎƎŜǘƭŜƴǎŞƎŞǘΣ ƪƛǘŜƭƧŜǎƝǘƛ ŀȊƻƪŀǘ ŀ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪŜǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪƭƛŜƴǎŜƪ Ǿłƭƭŀƭƴƛ 

ǘǳŘƧłƪ ŀ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎŜǘ ǎŀƧłǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƪŞǊǘΣ 

- ƴǀǾŜƭƛ ŀ ƪƻƴǘǊƻƭƭǘ ǎŀƧłǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜ ŦŜƭŜǘǘ ƛǎΣ ōŜƭǸƭǊǃƭ ǾŜȊŞǊŜƭǘ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ŀ ƪƝǾǸƭǊǃƭ 

ǾŜȊŞǊŜƭǘǘŜƭ ǎȊŜƳōŜƴΥ ǀƴƳŀƎǳƴƪ ǇƻȊƛǘƝǾ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜΣ ǀƴƳŀƎǳƴƪ ŞǊǘŞƪŜǎǎŞƎŞōŜ 

vetett hit! 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǎȊŀƪŜƳōŜǊǊŜƭ ǎȊŜƳōŜƴ ǘłƳŀǎȊǘƻǘǘ ǎǇŜŎƛłƭƛǎ ƪǀǾŜǘŜƭƳŞƴȅŜƪΥ 

- ƛǎƳŜǊƧŜ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŦƻƎŀƭƳłǘΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀƭŀǇŘƻƪǳƳŜƴǘǳƳŀƛǘΣ 

ŀ ŎŞƭƻƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅ Ǝƭƻōłƭƛǎ ǇǊƻōƭŞƳłƛǘΣ ŀ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ 

ƳŜƎƻƭŘłǎƻƪŀǘΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŜƎǃǊȊŞǎ ŦƻƴǘƻǎǎłƎłǘΣ  

- ƪŞǎȊƝǘǎŜƴ ǎŀƧłǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŞǊƪŞǇŜǘ ŀ ƪǀǊȊŜǘŞǊǃƭΣ  

- ŀƭƪŀƭƳŀȊȊŀ ŀ ƪƻǊǎȊŜǊǼ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪŜǘΣ  

- ƪŞǇŜǎǎŞ ǾłƭƧƻƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎōŜ ōŜǾƻƴƴƛ ŜƎȅŞƴŜƪŜǘ Şǎ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪŜǘΣ 

- ƪŞǎȊƝǘǎŜƴ ǎŀƧłǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǇǊƻƧŜƪǘǘŜǊǾŜǘ όGritz, 2007). 

 

±ŞŘǃƴǃƛ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǘŜǊŞƴ  

 

! ǾŞŘǃƴǃƛ Ŝƭƭłǘłǎ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ǎȊƝƴǘŜǊŜ ŀ ŎǎŀƭłŘ ƻǘǘƘƻƴŀΣ Şǎ ŀ ƘŜƭȅƛ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘΣ ǘŜƘłǘ 

ŀȊ ŀ ƳƛƪǊƻƪǀǊƴȅŜȊŜǘΣ ŀƘƻƭ ƪƛŀƭŀƪǳƭ ŀȊ ŞƭŜǘƳƽŘΣ ƳŜƎǘǀǊǘŞƴƛƪ ŀ ǎȊƻƪłǎǊŜƴŘΣ ŀ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ 

ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŜΣ ǾŀƎȅ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ƴȅƝƭƛƪ ŀ ƳƽŘƻǎǳƭłǎǊŀΦ ! ǾŞŘǃƴǃƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƴŜƪ 

ǎȊŀƪƳŀƛΣ Ŝǘƛƪŀƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘΣ ƻōƧŜƪǘƝǾΣ ǘǳŘƻƳłƴȅƻǎ ƳŜƎŀƭŀǇƻȊƻǘǘǎłƎƎŀƭ ǀǎǎȊŜƎȅǼƧǘǀǘǘ 

ǘŞƴȅŜƪŜƴΣ ŀŘŀǘƻƪƻƴΣ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪŜƴ ƪŜƭƭ ŀƭŀǇǳƭƴƛŀ Şǎ ƳƛƴŘŜƴ ŜƭŦƻƎǳƭǘǎłƎǘƽƭ ƳŜƴǘŜǎŜƴΣ 

tekintetteƭ ƪŜƭƭ ƭŜƴƴƛŜ ŀȊ ŜƎȅŞƴΣ ŎǎŀƭłŘΣ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎǃ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ ŞǊǘŞƪŜƛǊŜΣ 
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ǎȊƻƪłǎŀƛǊŀΦ ! ǾŞŘǃƴǃƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ŀŘƻǘǘ ǘŀƴłŎǎƻƪƴŀƪ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀƪ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛǘΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛǎƳŜǊŜǘŜƛǘΣ ŞƭŜǘƳƽŘƧłǘΣ ŘǀƴǘŞǎŜƛǘΣ ǘŜǊǾŜƛǘ ƪŜƭƭ ǎȊƻƭƎłƭƴiuk.   

! ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŜƭǃƪŞǎȊƝǘŞǎŞƘŜȊ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ǘŞƴȅŜȊǃƪ: 

- a ŎǎŀƭłŘƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŜΣ ŜƭŜƳȊŞǎŜΣ 

- ŀ ŎǎŀƭłŘƛ ǇƻȊƝŎƛƽƪΣ az ŜƎȅŞƴƛ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪΣ az ŀŘƻǘǘǎłƎƻƪ ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŜΣ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜΣ  

- a ŎǎŀƭłŘǘŀƎƻƪ ŜƭǾłǊłǎŀƛƴŀƪ ŦŜƭǘłǊłǎŀ, 

- az ŜƎŞǎȊǎŞƎŎŞƭƻƪ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎŀ, 

- ŀ ŎŞƭ ŜƭŞǊŞǎŞƘŜȊ ǾŜȊŜǘǃ ǎǘǊŀǘŞƎƛŀ ƪƛŘƻƭƎƻȊłǎŀΦ 

aƛƴŘŜȊŜƪ ŀƭŀǇƧłƴ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ƎƻƴŘƻȊłǎƛ ǘŜǊǾ ŜƎȅŜȊǘŜǘŞǎŜ ŀ ŎǎŀƭłŘŘŀƭΦ 

! ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŀƴłŎǎƻƪƪŀƭ ƭłǘƧŀ Ŝƭ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪŀǘΦ ! ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ 

ŜƎȅ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ ŦŜƧƭǃŘǃ ōƛȊŀƭƳƛ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƴ ŀƭŀǇǳƭΣ ƳŜƭȅōŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ǎŜƎƝǘƛ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ 

ǎȊŜƳŞƭȅǘΣ ŎǎŀƭłŘƻǘ Şǎ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƛ ƴǀǾŜƭŞǎŞōŜƴΥ  

- az ŞǊȊŜǘǘ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊłǎłōŀƴ Şǎ ǇǊƻōƭŞƳłƛƴŀƪ ŦŜƭǘłǊłǎłōŀƴΣ  

- ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀƳŜƎƻƭŘłǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƛƴŜƪ ŦŜƭǘłǊłǎłōŀƴΣ 

- ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ łƭǘŀƭ ŜƭŦƻƎŀŘƻǘǘ ƭŜƎƧƻōō ƳŜƎƻƭŘłǎ ƪƛǾłƭŀǎȊǘłǎłōŀƴΣ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłōŀƴΦ 

 ! ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ǾłƭǘƻȊłǎΣ ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ǎŜƎƝǘƛ ŀȊ ǵƧ ŎŞƭƻƪ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊłǎłǘΣ ŀ 

ƧǀǾǃƪŞǇ ƪƛŞǇƝǘŞǎŞǘΣ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎǎŀƭ ŜǊǃǎƝǘƛ ŀȊ ŜƎȅŞƴ ƳŜƎƎȅǃȊǃŘŞǎŞǘΣ ǀƴōƛȊŀƭƳłǘ 

ό±ŞŘǃƴǃƛ ǎȊŀƪƳŀƛ ƪƻƭƭŞƎƛǳƳΣ 2018). 

EƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ leggyakoribb ƳƽŘǎȊŜǊei a ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎƛ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ, ƪǀȊǀǎǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ 

ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ǎȊŜǊǾŜȊŞǎŜ, ƛǎƪƻƭŀƛ ōǸŦŞ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ, ǘŜƭŜǇǸƭŞǎ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłōŀƴ Ǿŀƭƽ ƪǀȊǊŜƳǼƪǀŘŞǎ Şǎ ŀ ƘŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘǼ ƎŀȊŘŀǎłƎƛ ǾŀƎȅ Ǉƻƭƛǘƛƪŀƛ 

ƭƻōōȅ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ. 

9ƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ Ƨƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘŀƛ 

- ! ǾŞŘǃƴǃ łƭǘŀƭ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀƪƪŀƭ Ǿŀƭƽ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŀƭłƭƪƻȊłǎ ƭŜƘŜǘǃǾŞ ǘŜǎȊƛ ŀ 

ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎǘΣ Şǎ ŀȊ ŜƎȅŞƴ ŞƭŜǘŎƛƪƭǳǎłƴŀƪΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ 

ƛǎƳŜǊŜǘŞōŜƴ ŎŞƭȊƻǘǘ ǘŀƴłŎǎƻƪ ŀŘłǎłǘΣ ŀȊƻƪ ōŜǘŀǊǘłǎłƴŀƪ ƴȅƻƳƻƴ ƪǀǾŜǘŞǎŞǘΣ ŀ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƳƽŘƻǎƝǘłǎƻƪ ŀƧłƴƭłǎłǘΦ 
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- !Ȋ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ Ƨƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ǇŞƭŘłƧŀƪŞƴǘ ŜƳƭƝǘŜƴŘǃ ŀ нлмнς

нлмт ƪǀȊǀǘǘ ȊŀƧƭƽ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŦƽƪǳǎȊǵ !ƭŀǇŜƭƭłǘłǎ-fejleǎȊǘŞǎƛ aƻŘŜƭƭǇǊƻƎǊŀƳΦ 

! aƻŘŜƭƭǇǊƻƎǊŀƳ ǎȊłƳƻǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ōƛȊǘƻǎƝǘƻǘǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 

ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭłǎłǊŀΣ ǵƎȅ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛΣ Ƴƛƴǘ ŜƎȅŞƴƛ ǎȊƛƴǘŜƴΦ ! ǇǊƻƎǊŀƳ ƪƛŜƳŜƭǘ ŦŜƭŀŘŀǘŀ 

volt ς ŀ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭ ς ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛΣ 

ōŜǘŜƎǎŞƎƳŜƎŜƭǃȊŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎŀΦ ! aƻŘŜƭƭǇǊƻƎǊŀƳ ŦǳǘŀƳƛŘŜƧŜ 

ŀƭŀǘǘ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘƛ Şǎ ƛǎƪƻƭłǘ Ŝƭƭłǘƽ ǾŞŘǃƴǃƪ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘŜƪ ŀ 

ǇǊŀȄƛǎƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ ǎȊƝƴǘŞǊǇǊƻƎǊŀƳƧŀƛōŀƴ Ƴƛƴǘ ǎȊŜǊǾŜȊǃƪΣ ǘƻōƻǊȊłǎǘ ǎŜƎƝǘǃƪΣ 

ōƻƴȅƻƭƝǘƽƪΣ ǾŀƎȅ ŞǇǇŜƴ ŜƭǃŀŘƽƪΦ 

- ¢ƻǾłōōƛ Ƨƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘ ŀȊ ƛǎƪƻƭŀƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ Şǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ 

ǘŞƳŀƪǀǊŞōŜƴ ŀȊ ƛǎƪƻƭłƪōŀƴ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭƽ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪΣ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŀǇƻƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃΣ Ƴƛƴǘ ǎȊŀƪŜƳōŜǊ ƛǎ ŀƪǘƝǾ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃΣ ǘŀƴǘŜǊƳƛ 

ǇǊŜǾŜƴŎƛƽǎ ŜƭǃŀŘłǎƻƪ ǘŀǊǘłǎłǾŀƭ ǾŜǎȊ ǊŞǎȊǘΦ ό9ƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎ ŀȊ 

ƽǾƻŘłƪōŀƴκƛǎƪƻƭłƪōŀƴΣ Ƨƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪΥ 

https:// folyoiratok.ofi.hu/ujkozneveles/egeszsegneveles-jo-gyakorlatok 

- bŜƳȊŜǘƪǀȊƛ ƪǊƛǘŞǊƛǳƳǊŜƴŘǎȊŜǊ ŀƭŀǇƧłƴ ǾŀƭƛŘłƭǘ Ƨƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎǊŜΥ https:// webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-

portal/index_search.cfm 

 

7. YǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 

 

A ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪƴŜƪ ǘǀǊǘŞƴŜǘƛƭŜƎ ƛǎ ƭŞƴȅŜƎŜǎΣ ƪǀȊǇƻƴǘƛ ǎȊŜǊŜǇŜ Ǿƻƭǘ Şǎ Ǿŀƴ ŀ 

ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅōŜƴΦ ! ƪǀȊǀǎǎŞƎ ƪǳƭŎǎŦƻƎŀƭƻƳ ŀ ǎȊƻŎƛƻƭƽƎƛłōŀƴΣ ŀ ǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎƛłōŀƴΣ ŀ 

ǎȊƻŎƛłƭǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎƛłōŀƴΣ ŘŜŦƛƴƛłƭłǎŀ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ ǎƻƪ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎΦ aƻǎǘ ǊǀǾƛŘŜƴ ŀ 

ƪǀȊǀǎǎŞƎƴŜƪ Ŏǎŀƪ ŀȊƻƴ ŦǳƴƪŎƛƽƛǾŀƭ ŦƻƎƭŀƭƪozunk, amelyeket fontosnak tartunk az emberek 

ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎŜΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘŀ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭΣ ǎ ŀƳŜƭȅŜƪ ǵƎȅ ǎŜƎƝǘƘŜǘƛƪ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ 

ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞǘΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƳŜƎǃǊȊŞǎŞǘΣ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ƪǳƭǘǵǊłƧłǊŀΣ 

ŀŘƻǘǘǎłƎŀƛǊŀΣ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ǘŀƎƧŀƛƴŀƪ ƳƻǘƛǾłŎƛƽƛǊŀ ŞǇƝǘŜƴŜƪΦ YǀȊǘǳŘƻǘǘ ǘŞƴȅΣ ƘƻƎȅ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƴƪ 

ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘǳƴƪ ƧŀǾƝǘłǎŀ Ŏǎŀƪ ƳŜƎŀƭŀǇƻȊƻǘǘ ƴŜƳȊŜǘƪǀȊƛΣ ƴŜƳȊŜǘƛ Şǎ 

https://folyoiratok.ofi.hu/ujkozneveles/egeszsegneveles-jo-gyakorlatok
https://folyoiratok.ofi.hu/ujkozneveles/egeszsegneveles-jo-gyakorlatok
https://folyoiratok.ofi.hu/ujkozneveles/egeszsegneveles-jo-gyakorlatok
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/index_search.cfm
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/index_search.cfm
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/index_search.cfm
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/index_search.cfm
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ǊŜƎƛƻƴłƭƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǇƻƭƛǘƛƪŀƛ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƪƪŀƭΣ ƘŀǘŞƪƻƴȅ łƎŀȊŀǘƪǀȊƛ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎōŜƴ 

ǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƽ ƳŜƎ ŀ ƪƻǊƳłƴȅȊŀǘƛΣ ŀ ŦƻǊǇǊƻŦƛǘ Şǎ a ŎƛǾƛƭ ǎȊŦŞǊŀ ŜƎȅǸǘǘŜǎ ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭ ƪƛǾƛǘŜƭŜȊŜǘǘ 

ƪƻǊǎȊŜǊǼ Şǎ ōƛȊƻƴȅƝǘƻǘǘŀƴ Ƙŀǘłǎƻǎ Şǎ ƪǀƭǘǎŞƎƘŀǘŞƪƻƴȅ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪΣ ŜȊŜƴ 

ōŜƭǸƭ ƛǎ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ǊŞǾŞƴ.  

YǀȊǀǎǎŞƎŜƪ ŀƭŀǘǘ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ƻƭȅŀƴ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎǃ ƘłƭƽȊŀǘŀƛǘ ŞǊǘƧǸƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŀ ƭŀƪƽƘŜƭȅǸƪ 

όǘŜƭŜǇǸƭŞǎΣ ǎȊƻƳǎȊŞŘǎłƎύΣ ŀ ƴŀǇƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎǸƪŜǘ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ƳŞǊǘŞƪōŜƴ ƪƛǘǀƭǘǃ 

ŜƭŦƻƎƭŀƭǘǎłƎǳƪ όƻƪǘŀǘłǎƛ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪύΣ ƳǳƴƪłƧǳƪ όƳǳƴƪŀƘŜƭȅǸƪύΣ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ŞƭŜǘƪƻǊƛ 

όƎȅŜǊŜƪŜƪύΣ ŘŜƳƻƎǊłŦƛŀƛ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛƪ όƴǃƪύΣ ŜǎŜǘƭŜƎ ƪǀȊǀǎ ǇǊƻōƭŞƳłƛƪǊŀ ƪǀȊǀǎ ǾłƭŀǎȊƻƪŀǘ 

ƪŜǊŜǎǃ όǀƴǎŜƎƝǘǃ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪύ ŘƛƳŜƴȊƛƽƪ ƳŜƴǘŞƴ αǎȊŜǊǾŜȊǃŘƴŜƪ.έ 9 ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ ƭŞǘŜ ŜƎȅǊŞǎȊǘ 

ŀŘƻǘǘǎłƎ όǇŞƭŘłǳƭ ŀȊƻƪƻƴ ŀ ǎȊƝƴǘŜǊŜƪŜƴΣ ŀƘƻƭ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ŀ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ ŞƭŜǘǸƪŜǘ ŞƭƛƪύΣ 

ƳłǎǊŞǎȊǘ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ŞǊŘŜƪŜƪΣ ŎŞƭƻƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ Ǿŀƭƽōŀƴ ǀƴƪŞƴǘŜǎŜƴΣ ǾŀƎȅ ƪƝǾǸƭǊǃƭ ƛƴǎǇƛǊłƭǾŀ 

ǎȊŜǊǾŜȊǃŘƴŜƪ (CǸȊŜǎƛ ½ǎΦΣ ¢ƛǎǘȅłƴ [ΦΣ нллпύ. 

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ŦƻƎŀƭƳłǊƽƭ 

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ Ŧƻƴǘƻǎ ŎŞƭǘŜǊǸƭŜǘŜ Şǎ ŜƎȅǵǘǘŀƭ ƪƛŜƳŜƭƪŜŘǃ 

ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎǼ ǎȊŜǊŜǇƭǃƧŜΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƴŜƳ ŀōǎȊǘǊŀƪǘ ǘǳŘƻƳłƴȅΥ ŜƴƴŜk a 

ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎƴŜƪ ŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘƧŀƛΣ ŎŞƭǎȊŜƳŞƭȅŜƛ ƳƛƴŘƛƎ ƪƻƴƪǊŞǘ όłƭǘŀƭłōŀƴ ǎȊƝƴǘŜǊŜƪƘŜȊ ƪǀǘǃŘǃύ 

ŞƭŜǘƘŜƭȅȊŜǘŜƪōŜƴ ƭŞǾǃ ǾŀƭƽǎłƎƻǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳǳƳƻƪΣ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƭŀƪƻǎǎłƎƛ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪΦ !Ȋ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǎȊƝƴǘŜǊŜ ƭŜƘŜǘ ƳƛƴŘŜƴ ƻƭȅŀƴ ƘŜƭȅǎȊƝƴΣ ŀƘƻƭ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪ ƧŜƭŜƴ ǾŀƴƴŀƪΥ ŞƭƴŜƪΣ 

ǘŀƴǳƭƴŀƪΣ ŘƻƭƎƻȊƴŀƪΣ ǇƛƘŜƴƴŜƪ ǾŀƎȅ ŞǇǇŜƴ ŦŜƭǘǀƭǘǃŘƴŜƪ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ ŞƭŜǘǸƪ ǎƻǊłƴΣ ǾŀƎȅƛǎ 

ŀȊƻƪ ŀ ƘŜƭȅǎȊƝƴŜƪΣ ŀƘƻƭ ŀȊ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǇǊƻōƭŞƳłƪ ƛǎ ƧŜƭŜƴ Ǿŀƴƴŀƪ ǾŜƭǸƪΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀƘƻƭ 

ƘŀǘŞƪƻƴȅŀƴ ōŜ ǘǳŘǳƴƪ ŀǾŀǘƪƻȊƴƛ ŀ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎƻƭŘłǎŀ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΦ 9 ǎȊƝƴǘŜǊŜƪ ŜƎȅ ǊŞǎȊŜ 

ŦƻǊƳłƭƛǎΣ ŀȊŀȊ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ƳŜǎǘŜǊǎŞƎŜǎŜƴ ƭŞǘǊŜƘƻȊƻǘǘ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘƘŜȊ ƪǀǘǃŘƛƪ ς ǇŞƭŘłǳƭ ƛǎƪƻƭŀΣ 

ƳǳƴƪŀƘŜƭȅΣ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎΦ ! ǎȊƝƴǘŜǊŜƪ Ƴłǎƛƪ ǊŞǎȊŜ ƴŜƳ ŦƻǊƳłƭƛǎ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘƛ ǘŀƎǎłƎƻƴ ŀƭŀǇǳƭ ς 

ǎǇƻƴǘłƴ ƪƛŀƭŀƪǳƭǘ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪƘŜȊΣ ŜǎŜǘƭŜƎ ǎȊƛǘǳŀǘƝǾ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎǳƭłǎƻƪƘƻȊ ƪŀǇŎǎƻƭƘŀǘƽΦ 

tŞƭŘŀƪŞƴǘ ŜƳƭƝǘǾŜ ŜƎȅ ŘƛǎȊƪƽΣ Ƴƛƴǘ ǎȊƛǘǳŀǘƝǾ ǎȊƝƴǘŞǊ ƪǀȊǀƴǎŞƎŞƴŜƪ ŀ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭłǎŀ ǘǀǊǘŞƴƘŜǘ 

ŘŜŦƛƴƛǘƝǾ ƴƻǊƳłƪƻƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ όǘƛƭƻǎ ŀ ŘƻƘłƴȅȊłǎ ŀ ǘŜǊŜƳōŜƴύΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ αƘŞǘƪǀȊƴŀǇƛ 

ƴƻǊƳŀǊŜƴŘǎȊŜǊέ ŀƭŀƪƝǘłǎłƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ όƳƛƭȅŜƴŜƪ ŀ ƪƛŀƭŀƪǳƭǘ ǎȊƻƪłǎƻƪ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǎȊƝƴǘŞǊŜƴΣ 

ǇŞƭŘłǳƭ ŀƪłǊ ŀ ƭŜƎłƭƛǎ ŎƛƎŀǊŜǘǘŀΣ ŀƭƪƻƘƻƭΣ ŀƪłǊ ŀȊ ƛƭƭŜƎłƭƛǎ ƪłōƝǘƽǎȊŜǊǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘƽƪ αǘƻƭŜǊłƭłǎłǊŀέ 

ǾƻƴŀǘƪƻȊƽŀƴύΦ ! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎƘƻȊ ǇŀǊǘƴŜǊΣ ŜǊǃŦƻǊǊłǎ ƪŜǊŜǎŞǎ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ς ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ǘŀƎƧŀƛƴŀƪ ǎȊŀƪƪŞǇȊŜǘǘǎŞƎŜΣ ŀƪŀǊŀǘŀΣ ƘŀƧƭŀƴŘƽǎłƎŀΣ ŜƭƪǀǘŜƭŜȊŜǘǘǎŞƎŜ 

Ŧƻƴǘƻǎ ǘŞƴȅŜȊǃƛΦ 



 55 

aƛ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳΚ 

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ƻƭȅŀƴ ǎǘǊŀǘŞƎƛŀƛ ǘŜǊǾ Şǎ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ŎŞƭƧŀ ŜƎȅ 

ŀŘƻǘǘ ŞƭŜǘǎȊƝƴǘŞǊƘŜȊΣ ǇƭΦ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎƘŜȊΣ ƛǎƪƻƭłƘƻȊΣ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅƘŜȊ ǾŀƎȅ ōłǊƳŜƭȅ Ƴłǎ 

ƪǀȊǀǎǎŞƎƘŜȊ ǘŀǊǘƻȊƽ ŜƳōŜǊŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƧŀǾƝǘłǎŀ ŀȊ ŞƭŜǘ ƳƛƴǃǎŞƎŞǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ 

ǘŞƴȅŜȊǃƪ ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎłƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭΦ aŞƎ ƛƴƪłōō ƝƎȅ Ǿŀƴ ŜȊ ƘŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘŜƴ, ahol egy adott 

ƪǀȊǀǎǎŞƎ ǾŀƭŀƳŜƴƴȅƛ ǘŀƎƧŀ ς ǇƭΦ ŜƎȅ ƻƪǘŀǘłǎƛ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅ ŘƻƭƎƻȊƽƛ Şǎ ǘŀƴǳƭƽƛΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀȊ ǃƪŜǘ 

ƪǀǊǸƭǾŜǾǃ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ όŎǎŀƭłŘƻƪΣ ǇǊƻŦŜǎǎȊƛƻƴłƭƛǎ ǎŜƎƝǘǃƪΣ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎŜƴ Şƭǃƪύ ς ƪǀȊǀǎ 

ǀǎǎȊŜŦƻƎłǎłǊŀ ŀƭŀǇƻȊǾŀΣ ŀƭǳƭǊƽƭ ŞǇƝǘƪŜȊǾŜ ƭŜƘŜǘ ŀ ƭŜƎƳŜƎŦŜƭŜƭǃōō ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ 

ǇǊƻƎǊŀƳƻƪŀǘ ƪƛŘƻƭƎƻȊƴƛ Şǎ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘŀƴƛΣ ƳƛƴŘŜƴ ŞǊƛƴǘŜǘǘ ƪǳƭŎǎǎȊŜǊŜǇƭǃ ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭΦ ! ƘŜƭȅƛ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƘŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ƻǊǾƻǎƻƭƘŀǘƽŀƪ ƭŜƎƛƴƪłōōΣ ŜǊǊŜ ŀƭŀǇǳƭ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ 

ƪƻƴŎŜǇŎƛƽƧŀ ƛǎΦ 

A ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳΣ ƳƛƪǀȊōŜƴ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎǘΣ ƛǎƪƻƭłǘΣ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅŜǘ Şǎ ŜƎȅŞō 

ƪǀȊǀǎǎŞƎŜǘ ŞǊƛƴǘǃ ƪƻƴƪǊŞǘ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎƻƭŘłǎłǘ όŜȊŜƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ ŀȊ ƻǘǘ ŞƭǃΣ ǘŀƴǳƭƽΣ ŘƻƭƎƻȊƽ 

ŜƳōŜǊŜƪ ǘŜǎǘƛΣ ƭŜƭƪƛ Şǎ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƧƽƭƭŞǘŞǘύ ǎȊƻƭƎłƭƧŀΣ ŜƪǀȊōŜƴ ǵƧ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘ 

ƳŜƎƘƻƴƻǎƻŘłǎłǘΣ ŀƴƴŀƪ ōŜƎȅŀƪƻǊƭłǎłǘ ƛǎ ŜƭǃǎŜƎƝǘƛΣ ŜȊłƭǘŀƭ ǀƴōƛȊŀƭƳŀǘ ŀŘΣ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ 

ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ōƛȊǘƻǎƝǘΦ ! ǎŀƧłǘ ǇǊƻōƭŞƳłƛƪ ƳŜƎƻƭŘłǎłōŀƴ ŀƪǘƝǾŀƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃΣ ŀǳǘƻƴƽƳ ƳƽŘƻƴ 

ǎȊŜǊǾŜȊǃŘǃ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƪŞƴǘ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃƪ ς ƭŞǘǸƪ ŜƎȅǵǘǘŀƭ ōƛȊǘƻǎƝǘƧŀ ŀ ŎŞƭƧŀƛƪ 

ŜƭŞǊŞǎŞƘŜȊ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŜǎȊƪǀȊǀƪŜǘ ƛǎΦ  

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ Ƴłǎ ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎōŜƴ ŜƎȅ ǵƧ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǇǊƻōƭŞƳŀƪŜȊŜƭŞǎƛ 

ƳƽŘǎȊŜǊΣ ŀƳŜƭȅ ŀȊ ŞǊƛƴǘŜǘǘŜƪ ŀƪǘƝǾ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭŞǊŜ ŞǇƝǘ, Ŝōōǃƭ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃŜƴ ŜȊ ŜƎȅ ŀƭǳƭǊƽƭ 

ŞǇƝǘƪŜȊǃ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ƪƻƴŎŜǇŎƛƽΣ ŀƳŜƭȅ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ǘŀƎƧŀƛƴŀƪ ƛƎŞƴȅŜƛƴ ŀlapul.  

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ǘŜƘłǘ ƴŜƳ ŜƎȅ ƘŀǘƽǎłƎ ǾŀƎȅ ƴŞƘłƴȅ ŜƳōŜǊ ŜƭƪŞǇȊŜƭŞǎŜƛǘ 

ǘǸƪǊǀȊǃ ŦŜƭŀŘŀǘǘŜǊǾΣ ƘŀƴŜƳ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƪǀȊǀǎǎŞƎƘŜȊ ǘŀǊǘƻȊƽƪ ƪǀȊǀǎ ŀƪŀǊŀǘłǘ ǀǎǎȊŜƎȊǃ 

ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ƪǀȊǾŜǘƭŜƴ Şǎ ƪǀȊǾŜǘŜǘǘ ŎŞƭƧŀ ŀȊ ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎΣ ŜȊŜƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘ ƧŀǾƝǘłǎŀΣ ŜƎȅǎȊŜǊǊŜ ǎȊƻƭƎłƭǾŀ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƽƛƴŀƪ Şǎ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳ 

ŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘƧłƴŀƪ Ƨƽƭ-ƭŞǘŞǘΦ tŞƭŘłǳƭ ŜƎȅ ƪƻƳǇƭŜȄ ƛǎƪƻƭŀƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾǊŜ ŀƭŀǇƻȊƻǘǘ ƛǎƪƻƭŀƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳ ŜƎȅǎȊŜǊǊŜ ƧłǊǳƭ ƘƻȊȊł ŀ ǘŀƴǳƭƽƪ Şǎ ŀ ǇŜŘŀƎƽƎǳǎok, valamint az 

ƛƴǘŞȊƳŞƴȅƛ ǾŜȊŜǘŞǎ ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎŞƴŜƪ ƧŀǾƝǘłǎłƘƻȊΦ 
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aƛƴŘŜƴ ŞƭŜǘǎȊƝƴǘŞǊŜƴΣ ƪǀȊǀǎǎŞƎōŜƴ όǇƭΦ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎΣ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅΣ ƽǾƻŘŀΣ ƛǎƪƻƭŀΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 

ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪύ ƭŜƘŜǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ŦŜƧƭŜǎȊǘŜƴƛΣ ŘŜ ŀƴƴŀƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ 

ǎȊƝƴǘŜǊŜƪŜƴ ȊŀƧƭƽ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜƪ ŜƎȅƳłǎ Ƙŀǘłǎłǘ ŜǊǃǎƝǘǎŞƪΣ ŞǊŘŜƳŜǎ ƭŜƘŜǘ ŀȊ ǵƴΦ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǘŜǊǾ ƪƻƴŎŜǇŎƛƽǘ ŀƭƪŀƭƳŀȊƴƛΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǎȊƝƴǘŜǊŜ ƭŜƘŜǘ ƳƛƴŘŜƴ 

ƻƭȅŀƴ ƘŜƭȅǎȊƝƴΣ ŀƘƻƭ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪ ƧŜƭŜƴ ǾŀƴƴŀƪΥ ŞƭƴŜƪΣ ǘŀƴǳƭƴŀƪΣ ŘƻƭƎƻȊƴŀƪΣ ǇƛƘŜƴƴŜƪ ǾŀƎȅ 

ŞǇǇŜƴ ŦŜƭǘǀƭǘǃŘƴŜƪ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ ŞƭŜǘǸƪ ǎƻǊłƴΣ ǾŀƎȅƛǎ ŀȊƻƪ ŀ ƘŜƭȅǎȊƝƴŜƪΣ ŀƘƻƭ ŀȊ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǇǊƻōƭŞƳłƪ ƛǎ ƧŜƭŜƴ Ǿŀƴƴŀƪ ǾŜƭǸƪΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀƘƻƭ ƘŀǘŞƪƻƴȅŀƴ ōŜ ǘǳŘǳƴƪ ŀǾŀǘƪƻȊƴƛ ŀ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎƻƭŘłǎŀ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΦ 

! ËĘÚĘÓÓïÇÉ ÓÚþÎÔïÒ ÐÒÏÇÒÁÍÏË ÅÒěÆÏÒÒÜÓÁÉ 
 

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłƘƻȊ ƴŜƳŎǎŀƪ όƎȅŀƪǊŀƴ ƴŜƳ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴύ ǇŞƴȊǊŜ 

Ǿŀƴ ǎȊǸƪǎŞƎΦ 9ǊǃŦƻǊǊłǎƴŀƪ ǘŜƪƛƴǘƘŜǘǃ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ǘŀƎƧŀƛƴŀƪ ǎȊŀƪƪŞǇȊŜǘǘǎŞƎŜΣ ŀƪŀǊŀǘŀΣ 

ƘŀƧƭŀƴŘƽǎłƎŀΣ ŜƭƪǀǘŜƭŜȊŜǘǘǎŞƎŜΣ ƘłƭƽȊŀǘƻƪōŀ Ǿŀƭƽ ǎȊŜǊǾŜȊǃŘŞǎŞƴŜƪ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜΦ  

!Ȋ ŀƭłōōƛŀƪōŀƴ łǘǘŜƪƛƴǘƧǸƪ ŀȊƻƪŀǘ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘƛ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪŀǘΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŜƎȅ-ŜƎȅ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ 

ǎȊƝƴǘŞǊŜƴ łƭǘŀƭłōŀƴ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊŞǎǊŜ łƭƭƴŀƪΦ 9 ŦƻǊǊłǎƻƪ αƪƛŀƪƴłȊłǎŀ,έ ŀ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎ 

ŦƻƭȅŀƳŀǘłōŀ Ǿŀƭƽ ōŜǾƻƴłǎǳƪ ŀƪƪƻǊ ƛǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ Ƙŀ ŜƎȅŞōƪŞƴǘ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǇŞƴȊǸƎȅƛ 

ŦƻǊǊłǎƻƪƪŀƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǸƴƪΦ  

! Ŧǃōō ƘŜƭȅƛ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎŜƪŜƴΥ 

- ǀƴƪƻǊƳłƴȅȊŀǘΥ ǇƻƭƎłǊƳŜǎǘŜǊΣ ǘŜǎǘǸƭŜǘΣ ƘƛǾŀǘŀƭΣ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪΤ 

- ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘłǎΤ 

- ŜƎȅŞƴƛ Şǎ ǘłǊǎŀǎ ǾłƭƭŀƭƪƻȊłǎƻƪΤ 

- ŎƛǾƛƭ ǎȊŜǊǾŜȊǃŘŞǎŜƪΥ ŦƻǊƳłƭƛǎ όōƝǊƽǎłƎƴłƭ ōŜƧŜƎȅȊŜǘǘΣ ƧƻƎƛ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎƎŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃ 

ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪύΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ƛƴŦƻǊƳłƭƛǎ όǇƭΦ ōŀǊłǘƛ ǘłǊǎŀǎłƎƻƪύΤ 

- ŜƎȅƘłȊŀƪΤ 

- ǇƻƭƛǘƛƪǳǎƻƪΣ ƭƻōōƛȊłǎǊŀ ƪŞǇŜǎ ŜƎȅŞō ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎǊǃƭ ǎǘōΦ 

! Ŧǃōō ƘŜƭȅƛ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ŀȊ ƛǎƪƻƭłƪōŀƴ: 

- ƪǀȊƴŜǾŜƭŞǎƛ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅ ŦŜƴƴǘŀǊǘƽ όłƭƭŀƳΣ ŜƎȅƘłȊΣ ƴŜƳȊŜǘƛǎŞƎƛ ǀƴƪƻǊƳłƴȅȊŀǘ); 

- ƪǀȊƴŜǾŜƭŞǎƛ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅ ǾŜȊŜǘŞǎŜ: ƛǎƪƻƭŀΣ ƪƻƭƭŞƎƛǳƳΣ ǇŜŘŀƎƽƎƛŀƛ ǎȊŀƪǎȊƻƭƎłƭŀǘƛ 

ƛƴǘŞȊƳŞƴȅ ƛƎŀȊƎŀǘƽk, helyettesek; 
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- ƪǀȊƴŜǾŜƭŞǎ ǎȊŜǊŜǇƭǃƛΥ ǇŜŘŀƎƽƎǳǎƻƪΣ ŜƎȅŞō ŘƻƭƎƻȊƽƪΣ ǎȊǸƭǃƪΣ ǘŀƴǳƭƽƪ; 

- ŀȊ ǀƴƪƻǊƳłƴȅȊŀǘ: ǇƻƭƎłǊƳŜǎǘŜǊΣ ǘŜǎǘǸƭŜǘΣ ƘƛǾŀǘŀƭΤ 

- a ƪǀȊƴŜǾŜƭŞǎƛ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅ ŞƭŜǘŞǊŜ Ƙŀǘłǎǎŀƭ ƭŞǾǃ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪΣ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪ όŀ ƘŜƭȅƛ 

ƳǼǾŜƭǃŘŞǎƛ ƘłȊǘƽƭ ŀ ȊŜƴŞǎςǘłƴŎƻǎ ƛŦƧǵǎłƎƛ ǎȊƽǊŀƪƻȊƽƘŜƭȅŜƪƛƎύΤ 

- az iskola-ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘłǎΣ Şǎ ŜƎȅŞō ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘƽƪ ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎŜƴΤ 

- ǘłƳƻƎŀǘƽ ŜƎȅŞƴƛ Şǎ ǘłǊǎŀǎ ǾłƭƭŀƭƪƻȊłǎƻƪΤ  

- ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎŜƴ ƭŞǾǃ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘƽƪΣ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪΣ ŎǎŀƭłŘ-Σ ƎȅŜǊƳŜƪƧƽƭŞǘƛ 

ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪ ŘƻƭƎƻȊƽƛΣ ƛǎƪƻƭŀƛ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ǎŜƎƝǘǃƪΤ 

- ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ƛǊƻŘłƪΤ 

- a ŎƛǾƛƭ ǎȊŜǊǾŜȊǃŘŞǎŜƪΥ ŦƻǊƳłƭƛǎ όōƝǊƽǎłƎƴłƭ ōŜƧŜƎȅȊŜǘǘΣ ƧƻƎƛ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎƎŜl 

ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪΣ ǇƭΦ ƛǎƪƻƭŀƛ ŀƭŀǇƝǘǾłƴȅƻƪύΣ ƛƴŦƻǊƳłƭƛǎ όǇƭΦ ōŀǊłǘƛ ǘłǊǎŀǎłƎƻƪύΣ 

ŘƛłƪǎȊŜǊǾŜȊǃŘŞǎŜƪ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ ŎŞƭ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭłǎłǊŀΣ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ Şǎ ǎǇƻǊǘǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪ ǎǘōΦ 

- ƴŜǾŜƭŞǎōŜƴ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃ ŜƎȅƘłȊƛ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪΣ ƘƛǘǘŀƴƻƪǘŀǘƽƪΤ 

- a ǇƻƭƛǘƛƪǳǎƻƪΣ ŀȊ ƛǎƪƻƭłŞǊǘ ƭƻōōƛȊłǎǊŀ ƪŞǇŜǎ ŜƎȅŞō ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ ǎǘōΦ 

! Ŧǃōō ƘŜƭȅƛ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ŀ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅŜƪŜƴ: 

- a ƳǳƴƪŀƘŜƭȅƛ ǾŜȊŜǘŞǎΥ ǘǳƭŀƧŘƻƴƻǎƻƪΣ ƳŜƴŜŘȊǎƳŜƴǘΤ 

- a ƳǳƴƪŀǾłƭƭŀƭƽƪΤ 

- az ǀƴƪƻǊƳłƴȅȊŀǘΥ ǇƻƭƎłǊƳŜǎǘŜǊΣ ǘŜǎǘǸƭŜǘΣ ƘƛǾŀǘŀƭΣ ƎŀȊŘŀǎłƎƛΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Şǎ 

ƪǀǊƴȅŜȊŜǘǾŞŘŜƭƳƛ ōƛȊƻǘǘǎłƎΤ 

- ŀ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅ ŞƭŜǘŞǊŜ Ƙŀǘłǎǎŀƭ ƭŞǾǃ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪΣ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪΤ 

- ŀ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎ-ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊƻƭƎłƭŀǘΣ Şǎ ŜƎȅŞō ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘƽƪ ŀ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅ 

ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞōŜƴΤ 

- ŀ ƳǳƴƪŀƘŜƭƭȅŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴ łƭƭƽ ŜƎȅŞō ǾłƭƭŀƭƪƻȊłǎƻƪ όōŜǎȊłƭƭƝǘƽƪΣ ǾŜǾǃƪύΤ 

- a ŎƛǾƛƭ ǎȊŜǊǾŜȊǃŘŞǎŜƪΥ ŦƻǊƳłƭƛǎ όōƝǊƽǎłƎƴłƭ ōŜƧŜƎȅȊŜǘǘΣ ƧƻƎƛ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎƎŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃ 

ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪΣ ǇƭΦ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅƛ ŀƭŀǇƝǘǾłƴȅƻƪύΣ ƛƴŦƻǊƳłƭƛǎ όǇƭΦ ōŀǊłǘƛ ǘłǊǎŀǎłƎƻƪύΣ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ 

Şǎ ǎǇƻǊǘǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪ ǎǘōΦ 

- a ǇƻƭƛǘƛƪǳǎƻƪΣ ŀ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅŞǊǘ ƭƻōōƛȊłǎǊŀ ƪŞǇŜǎ ŜƎȅŞō ǎȊŜƳŞƭȅŜƪΦ 
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! ËĘÚĘÓÓïÇÉ ÓÚþÎÔïÒ ÐÒÏÇÒÁÍÏË ÍÅÇÖÁÌĕÓþÔÜÓÁȟ ÌïÐïÓÅÉ 
 

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊǇǊƻƎǊŀƳ ŜƎȅ ƪƻƳǇƭŜȄ ǇǊƻƎǊŀƳΣ ŀƳŜƭȅ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ 

ǎȊƝƴǘŞǊŜƴ όǇƭΦ ƪƛǎǘŞǊǎŞƎΣ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎΣ ƽǾƻŘŀΣ ƛǎƪƻƭŀΣ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅ ǎǘōΦύ Şƭǃƪ ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎŞƴŜƪΣ 

ŞƭŜǘŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛƴŜƪ ƧŀǾƝǘłǎłǘ ǎȊƻƭƎłƭƧŀΣ ƳƛƴŘŜȊŜƴ ōŜƭǸƭ ƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘǳƪ ƧŀǾƝǘłǎłƘƻȊ Şǎ 

ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞƘŜȊ ƧłǊǳƭ ƘƻȊȊłΣ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪ ƳƻȊƎƽǎƝǘłǎŀ ǊŞǾŞƴΦ  

CƻƭȅŀƳŀǘ ƧŜƭƭŜƎǼ ƪƻƴŎŜǇŎƛƽΣ ŀƳŜƭȅ ƳŀƎłōŀƴ ŦƻƎƭŀƭƧŀ ŀ ƪƛƛƴŘǳƭƽ ƘŜƭȅȊŜǘ ŦŜƭƳŞǊŞǎŞǘΣ ŀȊ ǵƴΦ 

łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎtΣ ŜƴƴŜƪ ŀƭŀǇƧłƴ ŜƎȅ ŜƎŞǎȊǎŞƎƪŞǇ Şǎ ŜƎȅ ǇǊƻōƭŞƳŀǘŞǊƪŞǇ ǀǎǎȊŜłƭƭƝǘłǎłǘ ς 

ŀƳŜƭȅŜƪ ŜƎȅΣ ŀ ŎŞƭƻƪŀǘ ƪƛƧŜƭǀƭǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǎǘǊŀǘŞƎƛŀ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłōŀƴ ƴȅǵƧǘŀƴŀƪ 

ǘłƳǇƻƴǘƻǘ ςΣ ƳŀƧŘ ŜȊǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ƪƛŘƻƭƎƻȊłǎłǘ Şǎ ŀ ƪƻƴƪǊŞǘ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞsi programok ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłǘΦ ! ǇǊƻƎǊŀƳŜƭŜƳŜƪ ƪǸƭǎǃ Şǎ ōŜƭǎǃ 

ƪƻƳƳǳƴƛƪłƭłǎŀ ǳƎȅŀƴƻƭȅŀƴ ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴ ǊŞǎȊŜƛ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳƴŀƪΣ Ƴƛƴǘ ŀ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎ 

ŞǊǘŞƪŜƭŞǎΣ ŀ ƳƻƴƛǘƻǊƻȊłǎ Şǎ ŀȊ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪǊŜ ŀƭŀǇƻȊƻǘǘ ǾƛǎǎȊŀŎǎŀǘƻƭłǎΦ 

! ƘŜƭȅȊŜǘŜƭŜƳȊŞǎ ǘŜƘłǘ ŀ αƘƻƭ łƭƭǳƴƪΚέ, a straǘŞƎƛŀ ŀ αƘƻǾł ǘŀǊǘǳƴƪΚέΣ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ 

pedig a αƘƻƎȅŀƴ ǾŀƭƽǎƝǘƧǳƪ ƳŜƎΚέ ƪŞǊŘŞǎŜƪǊŜ ŀŘƴŀƪ ǾłƭŀǎȊǘΦ !Ȋ ŜƎȅŜǎ ŦłȊƛǎƻƪƴŀƪ 

ǀǎǎȊƘŀƴƎōŀƴ ƪŜƭƭ łƭƭƴƛŀ ŜƎȅƳłǎǎŀƭΣ ƝƎȅ ǇƭΦ ŀ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƴŀƪ ŀ ƘŜƭȅȊŜǘŜƭŜƳȊŞǎǊŜΣ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪƴŀƪ 

ǇŜŘƛƎ ŀ ǎǘǊŀǘŞƎƛłǊŀ ƪŜƭƭ ŞǇǸƭƴƛǸƪ (22Φ łōǊŀ). 
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22. łōǊŀ: ! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłƴŀƪ ŦƻƭȅŀƳŀǘŀ 

όCƻǊǊłǎΥ {ŀƧłǘ ǎȊŜǊƪŜǎȊǘŞǎΣ YŀǊłŎǎƻƴȅ Lƭƻƴŀύ 

 

9ƭƪŞǎȊƝǘŞǎŞōŜƴΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłōŀƴ ŀȊ ŞǊƛƴǘŜǘǘŜƪ ς ŀ ƭŀƪƻǎǎłƎΣ ŀ ǘŀƴǳƭƽƪΣ ŀ 

ǇŜŘŀƎƽƎǳǎƻƪΣ ŀ ƳǳƴƪŀǾłƭƭŀƭƽƪΣ ŀ ƳǳƴƪŀŀŘƽƪΣ ŀ ƴŜƳ łƭƭŀƳƛ Şǎ ŎƛǾƛƭ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪΣ ŀ ƘŜƭȅƛ 

ǀƴƪƻǊƳłƴȅȊŀǘΣ ƛƭƭŜǘǾŜ Ƴłǎ ƘŀǘƽǎłƎƻƪΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅΣ ŀȊ ƻƪǘŀǘłǎƛ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪΣ ŀ 

szakszervezetek ς ŜƎȅŜƴǊŀƴƎǵ ŦŞƭƪŞƴǘ ǾŜǎȊƴŜƪ ǊŞǎȊǘΦ 9Ȋ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘ ƴŜƳ ŎǎǳǇłƴ 

ŘŜƳƻƪǊŀǘƛƪǳǎΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ƧŜƭŜƴƭŜƎƛ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛςƎŀȊŘŀǎłƎƛ ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ŀ ƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎƻǘ 

Şǎ ŀ ŦŜƴƴǘŀǊǘƘŀǘƽǎłƎƻǘ ŜƎȅŜŘǸƭ ōƛȊǘƻǎƝǘƽ ŜƭƧłǊłǎΦ YǸƭǀƴǀǎŜƴ ƛƎŀȊ ŜȊ ŀ ƘłǘǊłƴȅƻǎ ƘŜƭȅȊŜǘǼ 

ǘŜƭŜǇǸƭŞǎŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴΣ ŀƘƻƭ ƳŞƎ ƛƴƪłōō ƭŞǘƧƻƎƻǎǳƭǘŀƪ ŀȊ ƛƭȅŜƴ ǘƝǇǳǎǵ ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊŞǎŜƪ Şǎ 

programok. 

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ Ŧǃ ƭŞǇŞǎŜƛ 

#ƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎ  

!Ȋ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎ όƘŜƭȅȊŜǘŜƭŜƳȊŞǎύ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎ ƭŀƪƻǎǎłƎŀΣ ŀȊ ƛǎƪƻƭŀΣ ŀ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅ 

ƪǀȊǀǎǎŞƎŜ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪΣ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǎȊƝƴǘŞǊǊŜ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ŞƭŜǘŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪƴŜƪΣ 

ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎƴŜƪ ŀ ƭŜƝǊłǎŀΣ ŀ ǾŀƭƽǎłƎ ƳŜǘǎȊŜǘŜ ŜƎȅ ƪƻƴƪǊŞǘ ƛŘǃǇƻƴǘōŀƴΦ /ŞƭƧŀ ŀȊ ŀŘƻǘǘ łƭƭŀǇƻǘΣ 

ƘŜƭȅȊŜǘ ƭŜƝǊłǎŀ ŀƴƴŀƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƘƻƎȅ ŀȊ łƭƭŀǇƻǘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłōŀƴ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪŜǘ 

ŎǎŜƭŜƪǾŞǎǊŜ ƪŞǎȊǘŜǎǎǸƪΦ 9ōōǃƭ ƪǀǾŜǘƪŜȊƛƪΣ ƘƻƎȅ ƴŜƳ ŜƭŜƎŜƴŘǃ ƳŀƎłǊŀ ŀȊ łƭƭŀǇƻǘǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ 
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ƧŜƭƭŜƳȊǃ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪŀǘ ǀǎǎȊŜƎȅǼƧǘŜƴǸƴƪΣ ǎȊǸƪǎŞƎ Ǿŀƴ ŀ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪǊŜΣ ŀȊ ŞǊƛƴǘŜǘǘŜƪǊŜ 

ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪǊŀ ƛǎΦ !Ȋ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎ ǎƻǊłƴ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪ ŜƭƪŞǇȊŜƭŞǎŜƛǊǃƭΣ 

ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƛǊǃƭΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎ ŦƻƴǘƻǎǎłƎłƴŀƪ ƳŜƎƝǘŞƭŞǎŞǊǃƭ ŞǇǇǵƎȅ 

ƛǎƳŜǊŜǘŜƪŜǘ ƪŜƭƭ ǎȊŜǊŜȊƴǸƴƪΣ Ƴƛƴǘ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǎȊƝƴǘŞǊ ŞƭŜǘŞǘ ƭŜƝǊƽ ŀŘŀǘƻƪǊƽƭΦ  

!Ȋ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎ Ŧǃōō ǊŞǎȊŜƛ 

! ǾŀƭƽǎłƎΣ ŀ ǘŞƴȅŜƪ ƭŜƝǊłǎŀ ŀ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ƧŜƭƭŜƳȊǃƪ ƳŜƴǘŞƴΣ Ƴƛƴǘ ǇƭΦ ŀȊ ŞǊƛƴǘŜǘǘ ƪǀȊǀǎǎŞƎ 

ŘŜƳƻƎǊłŦƛŀƛ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛΣ ƛƴŦǊŀǎǘǊǳƪǘǳǊłƭƛǎ ƘŜƭȅȊŜǘŜΣ ŀ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘƛ Şǎ ŞǇƝǘŜǘǘ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛΣ 

ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎƛ ŀŘŀǘƻƪΣ ŀ ŎƛǾƛƭ Şǎ ŀȊ ŞǊŘŜƪǾŞŘŜƭƳƛ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Ŝƭƭłǘłǎ 

ƘŜƭȅȊŜǘŜ ǎǘōΦ 9ƴƴŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ƪƛƧŜƭǀƭƘŜǘǃŜƪ ŀ ǇǊƛƻǊƛǘłǎƻƪΣ Şǎ ŦŜƭłƭƭƝǘƘŀǘƽ ŀ ƳŜƎƻƭŘŀƴŘƽ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪ ŜƎȅŦŀƧǘŀ ŦƻƴǘƻǎǎłƎƛ ǎƻǊǊŜƴŘƧŜΣ ǊŀƴƎǎƻǊŀΦ 

!Ȋ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎ ǘŀǊǘŀƭƳŀ ǾłƭǘƻȊƽΣ ŦǸƎƎ ŀ ƳŜƎǎȊŜǊŜȊƘŜǘǃ ŀŘŀǘƻƪ ƧŜƭƭŜƎŞǘǃƭΣ ŀ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊŞǎǊŜ 

łƭƭƽ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪΣ ƪǀȊǊŜƳǼƪǀŘǃƪ ƪŞǇȊŜǘǘǎŞƎŞǘǃƭ ŜƎȅŀǊłƴǘΣ ǾƛǎȊƻƴǘ Ǿŀƴƴŀƪ ƻƭȅŀƴ ŦŜƧŜȊŜǘŜƛΣ 

ŀƳŜƭȅŜƪ ŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎŜ ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇŜƴ Ŧƻƴǘƻǎ Şǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΦ 

!Ȋ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎ ŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎŜ ƴŀƎȅƳŞǊǘŞƪōŜƴ ǘłƳŀǎȊƪƻŘƘŀǘ ƳŜƎƭŞǾǃ ŀŘŀǘŦƻǊǊłǎƻƪǊŀΣ ŜōōŜn az 

ŜǎŜǘōŜƴ ŀ ƳŜƎƭŞǾǃ ŀŘŀǘƻƪ ƳłǎƻŘŜƭŜƳȊŞǎŜ ŀ ŎŞƭǊŀǾŜȊŜǘǃ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎƛ ƳƽŘǎȊŜǊΦ {ƻƪŦŞƭŜ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽ łƭƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊŞǎǊŜ ƘŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ŀȊ ƛǎƪƻƭłōŀƴ ƛǎΣ ŘŜ ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎƛ 

ǀƴƪƻǊƳłƴȅȊŀǘƴłƭ ǾŀƎȅ ŀȊ ƛƭƭŜǘŞƪŜǎ ƘŀǘƽǎłƎƻƪƴłƭ ƛǎΣ ƝƎȅ ǇƭΦ ŀŘŀǘƻƪŀǘ ƴȅŜǊƘŜǘǸƴƪ ŀ Ƙelyi 

ǀƴƪƻǊƳłƴȅȊŀǘ ƴȅƛƭǾłƴǘŀǊǘłǎłōƽƭ ƛǎΣ ŀƳŜƭȅŜƪŜǘ ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇŜƴ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎǸƪōŜƴ ŞǊŘŜƳŜǎ 

ǾƛȊǎƎłƭƴƛ όǇƭΦ ŘŜƳƻƎǊłŦƛŀƛΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛΣ ƻƪǘŀǘłǎƛΣ ǎȊƻŎƛłƭƛǎΣ ƎŀȊŘŀǎłƎƛΣ ƛƴŦǊŀǎǘǊǳƪǘǳǊłƭƛǎ Şǎ 

ŜƎȅŞō ŀŘŀǘƻƪύΦ 

Cƻƴǘƻǎ ŀŘŀǘŦƻǊǊłǎ ŀȊ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪōŜƴ ŦŜƭƘŀƭƳƻȊƽŘƻǘǘ ƛǊŀǘŀƴȅŀƎ ƛǎΣ ƻƭȅŀƴ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪŀǘ ƛǎ 

ǘŀǊǘŀƭƳŀȊƘŀǘΣ ŀƳŜƭȅŜƪƘŜȊ ǎŜƘƻƭ Ƴłǎǳǘǘ ƴŜƳ ŦŞǊƘŜǘƴŞƴƪ ƘƻȊȊłΣ ƝƎȅ ǇŞƭŘłǳƭ ŀŘŀǘŦƻǊǊłǎƻƪ 

ƭŜƘŜǘƴŜƪ ŜƎȅ ƛǎƪƻƭŀƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ƴŀǇƭƽƪǀƴȅǾŜƪΣ ǘŀƴǘŜǎǘǸƭŜǘƛ ǸƭŞǎŜƪǊǃƭ ƪŞǎȊǸƭǘ 

ƧŜƎȅȊǃƪǀƴȅǾŜƪΣ ǾŀƎȅ ŀȊ ƛǎƪƻƭŀ-ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊƻƭƎłƭŀǘ ƴȅƛƭǾłƴǘŀǊǘłǎŀ ƛǎΣ ŘŜ ŀŘŀǘƻƪƘƻȊ 

ƧǳǘƘŀǘǳƴƪ ŀȊ ƛǎƪƻƭŀƛ ŞǾƪǀƴȅǾŜƪ ǘŀƴǳƭƳłƴȅƻȊłǎŀ ǎƻǊłƴ ƛǎΦ 

[ŜƎŀƭłōō ƛƭȅŜƴ Ŧƻƴǘƻǎ ǎȊŜǊŜǇǼ ŀ ƪǀȊǾŜǘƭŜƴ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƎȅǼƧǘŞǎ όƪŞǊŘǃƝǾŜƪΣ ƛƴǘŜǊƧǵƪΣ 

ŦƽƪǳǎȊŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎŜƪΣ ŜƎȅǎȊŜǊǼ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎŜƪύ ƛǎΣ ŀƳŜƭȅ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽǾŀƭ ǎȊƻƭƎłƭƘŀǘ ŀȊ 

ƛǎƪƻƭłōŀƴ ŘƻƭƎƻȊƽƪ Şǎ ǘŀƴǳƭƽƪ ƪƻƴƪǊŞǘ ǾŞƭŜƳŞƴȅŞǊǃƭΣ ƳƛǎȊŜǊƛƴǘ ƳŜƭȅŜƪ ŀȊƻƪ ŀ 

ƪǳƭŎǎǇǊƻōƭŞƳłƪΣ ǇǊƛƻǊƛǘłǎƻƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ƳŜƎƻƭŘłǎŀ ǎǸǊƎŜǘǃ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎǘ ƪƝǾłƴ ƘŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘŜƴΦ 
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5Ŝ ŜƳŜƭƭŜǘǘ ŀƭǘŜǊƴŀǘƝǾ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪŀǘ ƛǎ ƴȅŜǊƘŜǘǸƴƪ ƛƭȅ ƳƽŘƻƴΣ ŀƳŜƭȅŜƪŜǘ Ƴłǎ ŦƻǊǊłǎƻƪōƽƭ 

ŜǎŜǘƭŜƎ ƴŜƳ ǘǳŘƴłƴƪ ōŜǎȊŜǊŜȊƴƛΦ 

!Ȋ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎǎŀƭ ƴȅŜǊǘ ŀŘŀǘƻƪ ŜƭŜƳȊŞǎŜ ƪŀǇŎǎłƴ ǎȊłƳƻǎ ŀŘŀǘŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎƛ ƳƽŘǎȊŜǊǘ ƭŜƘŜǘ 

ŀƭƪŀƭƳŀȊƴƛΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪΥ мΦ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎƛ ŀŘŀǘƻƪ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎłǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽŀƪΣ Ƴƛƴǘ ǇƭΦ 

ƳŜƎƭŞǾǃ ŀŘŀǘƻƪΣ ƛǎƪƻƭŀƛ ǎǘŀǘƛǎȊǘƛƪłƪ ƳłǎƻŘŜƭŜƳȊŞǎŜ ǾŀƎȅ ƪŞǊŘǃƝǾŜǎ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƎȅǼƧǘŞǎǎŜƭ 

ƴȅŜǊǘ ŀŘŀǘƻƪ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎŀ ǎǘŀǘƛǎȊǘƛƪŀƛ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪƪŜƭΣ ƛƭƭŜǘǾŜ нΦ ƳƛƴǃǎŞƎƛ ŀŘŀǘƻƪ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎłǊŀ 

ǾƻƴŀǘƪƻȊƽŀkΣ Ƴƛƴǘ ǇƭΦ ŘƻƪǳƳŜƴǘłŎƛƽƪ ǾŀƎȅ ƳŞƭȅƛƴǘŜǊƧǵƪ ǘŀǊǘŀƭƻƳŜƭŜƳȊŞǎŜΦ  

9ȊŜƪƴŜƪ ŀ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪƴŜƪ ŀȊ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎŀ ƪŀǇŎǎłƴ ŎŞƭǎȊŜǊǼ ōŜǾƻƴƴƛ ŀȊ ƛǎƪƻƭŀƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ 

αƳŜƎƝǊƽέ ŎǎŀǇŀǘłōŀ ƘŜƭȅƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊǘ ǾŀƎȅ ŜƴƴŜƪ Ƙƛłƴȅłōŀƴ ƪǸƭǎǃ ǎȊŀƪŞǊǘǃ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǘ ƪŞǊƴƛΦ 

 

tǊƻōƭŞƳŀǘŞǊƪŞǇ ǀǎǎȊŜłƭƭƝǘłǎŀ 

 AȊ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎ ƳłǎƻŘƛƪ ǊŞǎȊŜ ŀǊǊƽƭ ǎȊƽƭΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǎȊƝƴǘŞǊŜƴ Şƭǃ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ǘłǊǎŀŘŀƭƳi 

ŎǎƻǇƻǊǘƻƪΣ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪ ƘƻƎȅŀƴ ŞǎȊƭŜƭƛƪ ŀ ƪǀǊǸƭǀǘǘǸƪ ƭŞǾǃ ǾƛƭłƎƻǘΣ ŀ ǎȊƝƴǘŜǊŜǘ ƧŜƭƭŜƳȊǃ 

ǘŞƴȅŜƪŜǘ Şǎ ŀ ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪŜǘΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ŞƭƴŜƪΦ 9ƴƴŜƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ŀ ƳŜƎƻƭŘŀƴŘƽ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪ ǎȊłƳƻǎ ǊŀƴƎǎƻǊŀ ƭŞǘŜȊƘŜǘΦ ! ǎȊŜǊŜǇƭǃƪ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ŎǎƻǇƻǊǘƧŀƛƴŀƪ ǾŞƭŜƳŞnye egy-

ŜƎȅ ǘŞƴȅǊǃƭ ŀ ƳŜƎƻƭŘŀƴŘƽ ǇǊƻōƭŞƳłƪ αǎȊǳōƧŜƪǘƝǾ ǊŀƴƎǎƻǊŀƛǘέ ŀŘƧŀ ƳŜƎΦ 9ȊŜƴ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪΣ 

ƘƛŜŘŜƭƳŜƪΣ ōŜłƭƭƝǘƽŘłǎƻƪ ŀƭŀǇƧłƴ ƳŜƎƘƻȊƻǘǘ ŘǀƴǘŞǎŜƪ όŞǎ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƻǘǘ ƴŀǇƛ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘύ 

ƘƻǎǎȊǵ ƛŘǃǊŜ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƘŀǘƧłƪ ŀ ǎȊƝƴǘŞǊƘŜȊ ǘŀǊǘƻȊƽƪ ŞƭŜǘŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛǘΦ 

α! ǇǊƻōƭŞƳŀ ǘŞǊƪŞǇ ǘǀōō ŀ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊłǎłƴłƭΣ ōłǊ ŀ ƴŜǾŜǎƝǘŞǎǸƪ 

ǀƴƳŀƎłōŀƴ ƛǎ ƪǀȊŜƭŜōō ǾƛǎȊ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀ ƳŜƎƻƭŘłǎłƘƻȊΦ ! ǎȊƝƴǘŞǊ ǎȊŜǊŜǇƭǃƛΣ Ƴƛƴǘ ŀ 

ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƧǳƪōŀ ǘŀǊǘƻȊƽ ǇǊƻōƭŞƳłƪ tulajdonosaiΣ ƳƻǘƛǾłƭǘŀƪ ŀ ƳŜƎƻƭŘłǎ ƪŜǊŜǎŞǎŞōŜƴΣ 

ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłōŀƴΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ ǇǊƻōƭŞƳłƛ ƧŜƭŜƴ ƛŘŜƧǼŜƪΣ ƴŜƎŀǘƝǾ łƭƭŀǇƻǘƻǘ ŦŜƧŜȊƴŜƪ ƪƛΦ 

¢ŞƴȅŜƪŜƴ Şǎ ƴŜƳ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜȊŞǎŜƪŜƴ ŀƭŀǇǳƭƴŀƪΣ ƳƛƴǃǎŞƎƛ Şǎ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎƛ ƧŜƭȊǃƪƪŜƭ 

ǇƻƴǘƻǎƝǘƻǘǘŀƪΦ  

!ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊłǎŀ ƪǀǊǸƭǘŜƪƛƴǘǃŜƴ ƳŜƎǘǀǊǘŞƴǘΣ ŀƪƪƻǊ ŞǊŘŜƳŜǎ 

ƳƛƴŘŜƎȅƛƪƴŜƪ ƪǸƭǀƴ ŎƝmet ŀŘƴƛΣ ƝƎȅ ŀȊ łǘŦŜŘŞǎŜƪΣ ƛǎƳŞǘƭŞǎŜƪ ŜƭƪŜǊǸƭƘŜǘǃŜƪΦ !ƳƛƪƻǊ ŀ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪ ŎƝƳŜƛǘ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎƝǘƧǳƪΣ ǀǎǎȊŜǊŜƴŘŜȊȊǸƪΣ ŀƪƪƻǊ ŀȊȊŀƭ ŜƭŜƳȊŞǎǸƪŜǘ ƛǎ ƳŜƎƪŜȊŘǘǸƪΦ 

!Ȋ ƝƎȅ ƳŜƎǎȊǼǊǘ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƪŞǇȊƛƪ ŀ ǘŞǊƪŞǇŜǘΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀŎƝƳŜƪ ǘǀōōƴȅƛǊŜ 

ƘłǊƻƳ ŎǎƻǇƻǊǘōŀ ǎƻǊƻƭƘŀǘƽŀƪΥ όмύ ŀȊƻƴƴŀƭƛ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎǘ ƛƎŞƴȅƭǃƪΣ όнύ ƪƻƳǇƭŜȄΣ ƴŀƎȅ 

ǾƻƭǳƳŜƴǼΣ łƎŀȊŀǘƻǘ ŞǊƛƴǘǃ ǇǊƻōƭŞƳłƪΣ όоύ Ƨƽ ǎǘǊŀǘŞƎƛłǾŀƭ ƘŜƭȅōŜƴ ƳŜƎƻƭŘƘŀǘƽ 



 62 

ǇǊƻōƭŞƳłƪΣ ŀƪłǊ ƪƛǎŜōōΣ ŀƪłǊ ƴŀƎȅƻōō ŦƻǊǊłǎ ƛƎŞƴȅǼŜƪ όŜȊŜƪ ŀƭŀǇƻȊȊłƪ ƳŜƎ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ 

ǘŜǊǾ ŜƭŜƳŜƛǘΣ ŜȊŜƪ ƳŜƎƻƭŘłǎłǊŀ ŦƽƪǳǎȊłƭ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾύΦ  

!Ȋ ŀŘƻǘǘ ǎȊƝƴǘŞǊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾŞƴŜƪ ƘŀǘłǎƪǀǊŞōŜ ōŜǾƻƴǘ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ŜƭŜƳȊŞǎŜƪƻǊ ƪŞǘ 

ǊŜƭŀǘƝǾΣ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǎȊƝƴǘŞǊ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ŞǊǘŜƭƳŜȊƘŜǘǃ ǘŞƴȅŜȊǃǘ ŞǊŘŜƳŜǎ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭƴƛΦ !Ȋ 

ŜƎȅƛƪ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀ ƳŜƎƻƭŘłǎłƘƻȊ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŜǊǃŦƻǊǊłǎ ƳŞǊǘŞƪŜΦ 9ǊǃŦƻǊǊłǎ ŀƭŀǘǘ ŞǊǘǾŜ 

ǘǀōōŜƪ ƪǀȊǀǘǘΣ ŀ ǎȊƝƴǘŞǊǊŜ ŜƎȅŜŘƛƭŜƎ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ǘǳŘłǎǘΣ ŀŘƻǘǘǎłƎƻƪŀǘΣ ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻƪŀǘΣ ŀȊ 

ŜƳōŜǊƛ ŜǊǃŦƻǊǊłǎǘ Şǎ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ ŀ ǇŞƴȊǸƎȅƛ ŜǊǃŦƻǊǊłǎǘ ƛǎΦ LƭȅŜƴƪƻǊ Ŝƭ ƪŜƭƭ ŘǀƴǘŜƴƛ ŀȊǘΣ 

ƘƻƎȅ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀ ƳŜƎƻƭŘłǎłƘƻȊ ǎŀƧłǘ ƳŜƎƭŞǾǃ ŦƻǊǊłǎŀƛƴƪƻƴ ǘǵƭƳŜƴǃŜƴ ƳŜƪƪƻǊŀ Şǎ 

ƳƛƭȅŜƴ ǘƝǇǳǎǵ ƪǸƭǎǃ ŜǊǃŦƻǊǊłǎǊŀ Ǿŀƴ ǎȊǸƪǎŞƎǸƴƪΦ ! Ƴłǎƛƪ ǎȊŜƳǇƻƴǘΣ ƘƻƎȅ ƪƻƳǇŜǘŜƴǎŜƪ 

vagyunk-Ŝ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀ ƪŜȊŜƭŞǎŞǊŜΣ ŀȊŀȊ ŀ ǎȊƝƴǘŞǊ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƛƘŜȊ ƪŞǇŜǎǘ ŜȊ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀ 

ƪǀƴƴȅŜƴΣ ǾŀƎȅ ƴŜƘŜȊŜƴ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃΦ LƭȅŜƴ ƳƽŘƻƴ ƭŜǎȊƴŜƪ ƻƭȅŀƴ ǇǊƻōƭŞƳłƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ kis 

ŦƻǊǊłǎ ƛƎŞƴȅǼŜƪ Şǎ ƘŜƭȅōŜƴ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃŜƪΦ [ŜǎȊƴŜƪ ƴŀƎȅ ŦƻǊǊłǎƛƎŞƴȅǼŜƪ Şǎ ƘŜƭȅōŜƴ 

ƪŜȊŜƭƘŜǘǃŜƪΣ łƭǘŀƭłōŀƴ ŜǊǊŜ ǎȊƻƭƎłƭƴŀƪ ŀ ǇłƭȅłȊŀǘƛ ŦƻǊǊłǎƻƪΦ ałǎƛƪ ŎǎƻǇƻǊǘōŀ ǎƻǊƻƭƘŀǘƽŀƪ 

ŀȊ ƻƭȅŀƴ ǇǊƻōƭŞƳłƪΣ ŀƳƛƘŜȊ ƪŜǾŞǎ ŀ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƴƪ ŀȊ łƭǘŀƭǳƴƪ ǾƛȊǎƎłƭǘ ǎȊƝƴǘŞǊŜƴ 

nehŜȊŜƴ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃƪΣ ǾƛǎȊƻƴǘ ƳŀƎŀǎŀōō ǎȊƛƴǘŜƴ ƴŀƎȅ ǾŀƭƽǎȊƝƴǼǎŞƎƎŜƭ ƛƎŜƴΦ ! Ƴƛ 

ǎȊƝƴǘŜǊǸƴƪǀƴ ŞǎȊƭŜƭǘΣ ŘŜ ƘŜƭȅōŜƴ ƴŜƳ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎƻƭŘłǎłƘƻȊ ŀȊ ŀȊ ǵǘ ǾŜȊŜǘΣ 

Ƙŀ ŜȊŜƪŜǘ ŀ ǇǊƻōƭŞƳłƪŀǘ ŜƎȅ ƳŀƎŀǎŀōō ǎȊƛƴǘǼΣ ŜƎȅ ƴŀƎȅƻōō ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłǾŀƭ Şǎ ŦƻǊǊłǎǎŀƭ 

ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃ ǎȊƝƴǘŞǊ ŦŜƭŞ ǘƻƭƧǳƪ ǘƻǾłōōΦ NƎȅ ŜǎŞƭȅ ƭŜǎȊ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ Ŝƭǃōō-ǳǘƽōō ŜȊŜƪ ƛǎ ƪŜŘǾŜȊǃ 

ƛǊłƴȅǵ ǘłƳƻƎŀǘłǎǘ ƪŀǇƘŀǎǎŀƴŀkέ (Kishegyi J., Solymosy J., 2010). 

 

CƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ǘŜǊŜƳǘǎǸƴƪ ŀƭƪŀƭƳŀǘ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ ŀȊ łƭǘŀƭǳƴƪ Ŧƻƴǘƻǎƴŀƪ ǘŀǊǘƻǘǘ ǘŞƳłƪǊƽƭΣ 

ǸƎȅŜƪǊǃƭ ōŜǎȊŞƭƎŜǎǎǸƴƪΦ 9ȊŞǊǘ ŀȊ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎ ŜƭƪŞǎȊǸƭǘŜ ǳǘłƴ ŞǊŘŜƳŜǎ ǎȊŜǊǾŜȊƴƛ ŜƎȅ 

ƳŜƎōŜǎȊŞƭŞǎǘ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊŜƪ Şǎ ŀȊ ŞǊŘŜƪŜƭǘ ŦŜƭŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ŀ ƪŀǇƻǘǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ 

ƳŜƎǾƛǘŀǘłǎłǊŀΣ ƳŀƧŘ ƳƛƴŘŜȊŜƪ ǳǘłƴ ŀ ƳŜƎƻƭŘłǎǊŀ ǾłǊƽ ǇǊƻōƭŞƳŀƪŞƴǘ ōŜŀȊƻƴƻǎƝǘƻǘǘ 

ǘŞƴȅŜƪ ǊŀƴƎǎƻǊƻƭłǎłǊŀΣ ǵƴΦ ǇǊƻōƭŞƳŀǘŞǊƪŞǇ ǀǎǎȊŜłƭƭƝǘłǎłǊŀΦ aƛƴŘŜȊ ŀ ƪƻƴƪǊŞǘ 

ƎȅŀƪƻǊƭŀǘōŀƴ ŀȊǘ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǾŀƭŀƳŜƴƴȅƛ ǎȊŜǊŜǇƭǃƧŞǘǃƭ ƭŜƘŜǘ 

Şǎ ƪŜƭƭ ǇǊƻōƭŞƳłƪŀǘ ōŜƎȅǼƧǘŜƴƛ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǎȊŜǊŜǇƭǃƛ Şǎ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŜ 

ǾƻƴŀǘƪƻȊłǎłōŀƴ ǇƭΦ ŜƎȅ ƛǎƪƻƭŀ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƛǎƪƻƭŀƛ ǘŀƴǘŜǎǘǸƭŜǘƛ ŞǊǘŜƪŜȊƭŜǘ ƪŜǊŜǘŞōŜƴΣ ŀƳŜƭȅ 

ǳǘłƴ ŀȊ ŜƭǃȊŜǘŜǎŜƴ ŦŜƭłƭƭƝǘƻǘǘ ƳǳƴƪŀŎǎƻǇƻǊǘ ŜƭǾŞƎŜȊƘŜǘƛ ŀ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ǇǊƛƻǊƛȊłƭłǎłǘ ǇƭΦ ŀ 

23Φ łōǊłƴ ōŜƳǳǘŀǘƻǘǘ ŜƭŜƳȊǃ ƳłǘǊƛȄ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ǎȊŞǘōƻƴǘǾŀ ŀȊƻƪŀǘΦ 

! ǇǊƻōƭŞƳŀǘŞǊƪŞǇ ŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎŜ ŀȊŞǊǘ ƛǎ ƴŀƎȅƻƴ ƘŀǎȊƴƻǎΣ ƳŜǊǘ ŀ ƪƛǎ ŦƻǊǊłǎ ƛƎŞƴȅǼ Şǎ ƘŜƭȅƛ 

ǎȊƛƴǘŜƴ Ƨƽƭ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ŜƎȅ ǊŞǎȊŞǊǃƭ ƪƛŘŜǊǸƭƘŜǘΣ ƘƻƎȅ ƳƛƴŘŜƴ ƪǸƭǎǃ ŦƻǊǊłǎƛƎŞƴȅ 
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ƴŞƭƪǸƭ ƘŜƭȅōŜƴ ƳŜƎƻƭŘƘŀǘƽŀƪΦ ! ǇǊƻōƭŞƳŀǘŞǊƪŞǇ ŀōōŀƴ ƛǎ ǎŜƎƝǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ǇǊƻōƭŞƳłƪ 

ƪŜȊŜƭŞǎŞƴŜƪ ƛŘǃōŜƴƛ ǎƻǊǊŜƴŘƧŞǘ ƪƛƧŜƭǀƭƘŜǎǎǸƪΦ 

23. łōǊŀ: ! ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀ Şǎ ŦƻǊǊłǎƛƎŞƴȅ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎƝǘłǎŀ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀǘŞǊƪŞǇ 
Şǎ ŀ ǇǊƛƻǊƛǘłǎƻƪ ǀǎǎȊŜłƭƭƝǘłǎłƘƻȊ 

όCƻǊǊłǎΥ {ŀƧłǘ ǎȊŜǊƪŜǎȊǘŞǎΣ /ǎƻǊŘłǎ #ƎƴŜǎύ 

/Φ Yƛǎ ŦƻǊǊłǎƛƎŞƴȅǼΣ ŘŜ ƘŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ƴŜƳ 

ǾŀƎȅ ǊƻǎǎȊǳƭ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃ ǇǊƻōƭŞƳŀ 

5Φ bŀƎȅ ŦƻǊǊłǎƛƎŞƴȅǼΣ ƘŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘŜƴ 

rossȊǳƭ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃ ǇǊƻōƭŞƳŀ 

!Φ Yƛǎ ŦƻǊǊłǎƛƎŞƴȅǼ Şǎ ƘŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘŜƴ Ƨƽƭ 

ƪŜȊŜƭƘŜǘǃ ǇǊƻōƭŞƳŀ 

.Φ IŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘŜƴ Ƨƽƭ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃ ǇǊƻōƭŞƳŀΣ 

ŀƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ŦƻǊǊłǎƛƎŞƴȅ 

ǊŜƴŘŜƭƪŜȊŞǎǊŜ łƭƭ 

 

[ŞǘǊŜƘƻȊƘŀǘǳƴƪ ŜƎȅ munkacsoportot ƛǎΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ŀ ŎŞƭƧŀ ŀ ǎȊƝƴǘŞǊŜƴ ōŜƭǸƭƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀ ōŜƭǎǃ ƛƴƴƻǾłŎƛƽ Şǎ ŀ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪ ǇǊƻƎǊŀƳŀƭƪƻǘłǎŀ łƭǘŀƭΦ [ŞƴȅŜƎŜǎΣ ƘƻƎȅ ŀ 

ƳǳƴƪŀŎǎƻǇƻǊǘ ǘŀƎƧŀƛ ƪǀȊǘ ƭŜƎȅŜƴŜƪ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪΣ ǇƭΦ ŀȊ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅ ŘǀƴǘŞǎƘƻȊƽƛ 

όƛƴǘŞȊƳŞƴȅǾŜȊŜǘǃ ǾŀƎȅ ƳŜƎōƝȊƻǘǘƧŀύΣ ǇŜŘŀƎƽƎǳǎΣ ƎȅŜǊƳŜƪƻǊǾƻǎΣ ŜƎȅŞō ƛǎƪƻƭŀƛ ŘƻƭƎƻȊƽΣ ǎȊǸƭǃ 

Şǎ ƻƭȅŀƴ ǎȊŜǊŜǇƭǃΣ ŀƪƛƪ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ŞƭŜǘŞōŜƴ ŀƪǘƝǾ ǎȊŜǊŜǇŜǘ Ǿłƭƭŀƭ ǇƭΦ ƎȅŜǊƳŜƪ Şǎ 

ƛŦƧǵǎłƎǾŞŘŜƭƳƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊΣ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƳǳƴƪłǎΣ ŞǊŘŜƪƪŞǇǾƛǎŜƭŜǘƛ ǾŜȊŜǘǃΣ ŞǊƛƴǘŜǘǘŜƪΦ  

[ŞƴȅŜƎŜǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎōŜǎȊŞƭŞǎŞǘ Şǎ ǊŀƴƎǎƻǊƻƭłǎłǘΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ƳŜƎƻƭŘłǎƛ ƧŀǾŀǎƭŀǘƻƪŀǘ 

ƛƭƭŜǘǃŜƴ ƭŜƎȅǸƴƪ ŦŜƭƪŞǎȊǸƭǘŜƪΣ ǎȊǸƪǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ ƭŜƎȅŜƴŜƪ ŦŜƭǾŜǘƘŜǘǃ ŜƭǃȊŜǘŜǎ ƧŀǾŀǎƭŀǘŀƛƴƪΣ 

ǘƻǾłōōł ƪǀȊǀǎŜƴ ŦƻƎŀƭƳŀȊȊǳƪ ƳŜƎ ŎŞƭƪƛǘǼȊŞǎŜƛƴƪŜǘΣ ƘŀǘłǊƻȊȊǳƪ ƳŜƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǎǘǊŀǘŞƎƛłƴƪŀǘΣ 

ƻǎǎȊǳƪ Ŝƭ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪŀǘΦ ! ƳǳƴƪŀŎǎƻǇƻǊǘƴŀƪ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀǘŞǊƪŞǇ ǀǎǎȊŜłƭƭƝǘłǎŀƪƻǊ ƳŜƎ ƪŜƭƭ 

łƭƭŀǇƻŘƴƛŀ ŀȊ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ŜƭǾŜƪōŜƴΣ ƳŜƭȅŜƪ ƪǀȊǸƭ ŀ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōōŀƪ ŀȊ ŜǎŞƭȅŜƎȅŜƴƭǃǎŞƎΣ ŀ 

ǎȊƻƭƛŘŀǊƛǘłǎΣ ŀȊ ŜƳōŜǊƪǀȊǇƻƴǘǵ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƛ ŀƭŀǇłƭƭłǎΣ ŀȊ łǘƭłǘƘŀǘƽǎłƎ Şǎ ŀȊ 

ŜƭǎȊłƳƻƭǘŀǘƘŀǘƽǎłƎΦ ! ŦŜƴƴǘŀǊǘƘŀǘƽǎłƎ ȊłƭƻƎŀ ŜƎȅŦŜƭǃƭ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǘłƳƻƎŀǘƻǘǘǎłƎ ƳŜƎƭŞǘŜΣ 

ƳłǎŦŜƭǃƭ ŀ ǎŀƧłǘ ŦƻǊǊłǎƻƪ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀΦ 

a) ! ǎȊŜǊŜǇƭǃƪ ƭŜƝǊłǎłƴŀƪ ŦłȊƛǎŀΥ ƪƛǊŜ ƭŜƘŜǘ ǎȊłƳƝǘŀƴƛ ŀ ƪǀȊǀǎ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎ ƪŀǇŎǎłƴΣ ƳƛƭȅŜƴ 

ƳƽŘƻƴ ǘǳŘƧǳƪ ŦŜƭƪŜƭǘŜƴƛ Şǎ ŦŜƴƴǘŀǊǘŀƴƛ ŀȊ ŞǊŘŜƪƭǃŘŞǎǸƪŜǘ ǎǘōΦΚ !Ȋ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎōŀƴ 

ƪƻƴƪǊŞǘŀƴ ƳŜƎ ƪŜƭƭ ƘŀǘłǊƻȊƴƛ ŀȊƻƪŀǘ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾǃƪŜǘΣ ŀƪƛƪ ŀ ǎȊƝƴǘŜǊŜǘΣ ŀƴƴŀƪ ǘŞƴȅŜƛǘ 

ŀƭŀƪƝǘƧłƪΦ YƛƪǊŜ ǎȊłƳƝǘƘŀǘǳƴƪ ōƛȊǘƻǎŀƴΣ ƪƛƪǊŜ ƴŜƳΣ Şǎ ƪƛƪ ŀȊƻƪΣ ŀƪƛƪ ƳŜƎƎȅǃȊƘŜǘǃƪΚ 
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aƛƭȅŜƴ ƭŞǇŞǎŜƪƪŜƭ ǘǳŘƧǳƪ ǃƪŜǘ ōŜǾƻƴƴƛ ŀ ƪǀȊǀǎ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎōŜΣ ƳƛƭȅŜƴ ƳƽŘƻƴ ǘǳŘƧǳƪ 

ŦŜƭƪŜƭǘŜƴƛ ŀȊ ŞǊŘŜƪƭǃŘŞǎǸƪŜǘΚ Lǘǘ ƎƻƴŘƻƭƧǳƴƪ ƳƛƴŘŜƴ ŞǊƛƴǘŜǘǘ ŦŞƭǊe. Egy iskolai 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀȊ ƛǎƪƻƭŀƛ ǾŜȊŜǘŞǎΣ ŀ ǇŜŘŀƎƽƎǳǎƻƪΣ ŀȊ ƛǎƪƻƭŀ ƪǀȊǾŜǘƭŜƴ 

ƳǳƴƪŀǘłǊǎŀƛΣ ŀ ǘŀƴǳƭƽƪΣ ŦŜƧƭŜǎȊǘǃǇŜŘŀƎƽƎǳǎƻƪΣ ƭƻƎƻǇŞŘǳǎΣ ŀȊ ƛǎƪƻƭŀ-ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 

ǎȊƻƭƎłƭŀǘ όƎȅŜǊƳŜƪƻǊǾƻǎΣ ǾŞŘǃƴǃΣ ƛǎƪƻƭŀǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎǳǎΣ ƪƛǎŜōōǎŞƎƛ ǀƴƪƻǊƳłƴȅȊŀǘ ǾŜȊŜǘǃύ, 

ŞǊŘŜƪŜƭǘ ǎȊǸƭǃƪ Şǎ ŎǎŀƭłŘƻƪΣ ǎȊǸƭǃƛ ƳǳƴƪŀƪǀȊǀǎǎŞƎ Şǎ Ƴłǎ ǎȊǸƭǃƛ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪΣ ƘŜƭȅƛ ǾŀƎȅ 

ƳŜƎȅŜƛ YłōƝǘƽǎȊŜǊǸƎȅƛ 9ƎȅŜȊǘŜǘǃ CƽǊǳƳ ǘŀƎƧŀƛΣ ƛǎƪƻƭŀǎȊŞƪΣ ƘŜƭȅƛ ǀƴƪƻǊƳłƴȅȊŀǘ 

ƳǳƴƪŀǘłǊǎŀƛΣ ƎȅŜǊƳŜƪƧƽƭŞǘƛ ǎȊƻƭƎłƭŀǘΣ ƎȅŜǊƳŜƪƧƻƎƛ ƪŞǇǾƛǎŜƭǃΣ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪǾŞŘŜƭƳƛ 

rendszerhez ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƽ ŦŜƭŀŘŀǘƻǘ Ŝƭƭłǘƽ Ƴłǎ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪΣ ƛǎƪƻƭŀƛ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ǎŜƎƝǘǃƪΣ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃΣ ƳŜƴǘłƭƘƛƎƛŞƴŞǎ ǎȊŀƪŜƳōŜǊΣ 9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ LǊƻŘłƪ ƳǳƴƪŀǘłǊǎŀƛΣ 

ƘŜƭȅƛ ƳǼǾŜƭǃŘŞǎƛ ƘłȊΣ ƳǳƴƪŀǾŞŘŜƭƳƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪΣ ƘŜƭȅƛ ŎƛǾƛƭ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪΣ ƛƴŦƻǊƳłƭƛǎ 

όōŀǊłǘƛύ ǘłǊǎŀǎłƎƻƪΣ ǎȊŜǊǾŜȊǃŘŞǎŜƪ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ ŎŞƭ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭłǎłǊŀΣ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ Şǎ 

ǎǇƻǊǘǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪΣ ŜƎȅƘłȊƛ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪΣ ƘƛǘǘŀƴƻƪǘŀǘƽƪΣ ǇƻƭƛǘƛƪǳǎƻƪΣ ƭƻōōƛǎǘłƪ. A felsorolt 

ŞǊƛƴǘŜǘǘ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪ ŀ ƭŜƎǘǀōō ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ƪŀǇŎǎłƴ ƳŜƎƧŜƭŜƴƘŜǘƴŜƪΣ ŘŜ ƪƛ ƛǎ 

ŜƎŞǎȊǸƭƘŜǘƴŜƪ ǘƻǾłōōƛ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪƪŜƭ. 

b) !ƴƴŀƪ ŦŜƭǘŞǊƪŞǇŜȊŞǎŜΣ ƘƻƎȅ ƪƛƪ ŀȊƻƪ ŀ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪΣ ŀƪƛƪ ǘŞƴȅƭŜƎŜǎŜƴ ǊŞǎȊǘ ǘǳŘƴŀƪ ǾŜƴƴƛ ŀ 

ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘōŀƴΦ bŜƳ ŜƭŜƎŜƴŘǃ ŦŜƭǘŞǊƪŞǇŜȊƴƛ ŀ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪŜǘΣ ŀȊǘ ƛǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ 

ǘǳŘƴǳƴƪΣ ǎȊłƳƝǘƘŀǘǳƴƪ-Ŝ ŀȊ ŀƪǘƛǾƛǘłǎǳƪǊŀΣ ƪƛ ǘǳŘƧǳƪ-Ŝ Ǿłƭǘŀƴƛ ŀȊǘΦ #ƭǘŀƭłƴƻǎƴŀƪ ǘŜƪƛƴǘƘŜǘǃ 

ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŜǊŜƪŜƴ ŜƭŞǊƘŜǘǃ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪΣ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ŀƪǘƛǾƛǘłǎŀ 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎ ŜǎŜǘŞƴ ǾƛǎȊƻƴȅƭŀƎ ƪǀƴƴȅŜƴ ƪƛǾłƭǘƘŀǘƽΦ 9Ȋ ŀ ŦŀƧǘŀ ŀƪǘƛǾƛǘłǎ 

ŜǊǃŦƻǊǊłǎǘ ƧŜƭŜƴǘΣ ŀƳŜƭȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎǘΣ Ƴƛƴǘ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ ŦƛƴŀƴǎȊƝǊƻȊƘŀǘƽǾł 

ǘŜǎȊƛΦ ±ƛǎȊƻƴǘ ŀ ƭŜƎƧƻōō ǇǊƻƎǊŀƳ ǎŜƳ ƭŜƘŜǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎ ŀ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪ Şǎ ŀȊ ƛǎƪƻƭŀƛ ǾŜȊŜǘŞǎ 

ǘłƳƻƎŀǘłǎ ƴŞƭƪǸƭΦ 

! ǘŞƴȅƭŜƎŜǎ ŀƪǘƛǾƛǘłǎ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ Ƴƛƴǘłƪŀǘ ƪŜƭƭ Ƴǳǘŀǘƴƛ ŀȊƻƪ ǎȊłƳłǊŀΣ ŀƪƛƪ ŞǊŘŜƪŜƭǘŜƪΣ 

ƳƻǘƛǾłƭǘŀƪ ŀ ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎǊŀΣ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎǊŜΦ 9 Ǉƻƴǘƻƴ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀȊƻƴƻǎƝǘŀƴƛ ŀȊ ŜƭƭŜƴŞǊŘŜƪǼ 

ǎȊŜǊŜǇƭǃƪŜǘ ƛǎΦ CŜƭ ƪŜƭƭ ǘłǊƴƛΣ ƳƛōŜƴ Şǎ ƪƛƪƴŜƪ ǎŞǊǘƘŜǘƛ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳ ŀȊ ŞǊŘŜƪŜƛƪŜǘΣ Şǎ 

ƪƻƴǎȊŜƴȊǳǎǊŀ ƪŜƭƭ ǾŜƭǸƪ ƧǳǘƴƛΣ ƘƻƎȅ ƳƛƴŘŜƴƪƛ ŀȊǘ ŞǊŜȊƘŜǎǎŜΣ ŜȊȊŜƭ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀƭ 

ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ƳƽŘƻƴ ǘŞƴȅƭŜƎ ƴȅŜǊǘΦ  

/ŞƭǎȊŜǊǼ ƻƭȅŀƴ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘłǎƛ Ǉƻƴǘƻƪŀǘ ǘŀƭłƭƴƛΣ ŀƘƻƭ ŀ ƘŜƭȅƛ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜǘ ƛǎ ōŜǾƻƴŀǘƘŀǘƧłƪ ŀ 

ǇǊƻƎǊŀƳōŀΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎōŜƴ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ǎȊŜǊŜǇǾłƭƭŀƭłǎŀ ƪǀȊǇƻƴǘƛ ƘŜƭȅŜǘ ŦƻƎƭŀƭ ŜƭΣ 

ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ŜƭƪǀǘŜƭŜȊŜǘǘǎŞƎŞǘ ōƛȊƻƴȅƝǘƻǘǘƴŀƪ ƪŜƭƭ ƭłǘƴǳƴƪΦ ! ƪǀȊǀǎǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀ ƘŜƭȅƛ 
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ŜƳōŜǊŜƪōǃƭΣ ŀ ƘǳƳłƴΣ a ǘŜǊƳŞǎȊŜǘƛ Şǎ a ƎŀȊŘŀǎłƎƛ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪōƽƭ ŀƭǳƭǊƽƭ ŞǇƝǘƪŜȊƛƪΦ 

YǀȊǀǎǎŞƎƛ ǵǘƻƴ ƪǀƴƴȅŜōōŜƴ ǘǳŘƧǳƪ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘŀƴƛ ƪƛǘǼȊǀǘǘ ǇǊƻƎǊŀƳƧŀƛƴƪŀǘΣ ƘƛǎȊŜƴ ƳƛƴŘŜȊ 

ǇƭǳǎȊ ƘǳƳłƴŜǊǃŦƻǊǊłǎΣ ŀƳŜƭȅ ƳŀƎłōŀƴ ƘƻǊŘƻȊȊŀ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ƘƻȊȊłŞǊǘŞǎŞǘΣ ǘŜƘŜǘǎŞƎŞǘΣ 

szorƎŀƭƳłǘΣ ǀǘƭŜǘŜƛǘΣ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƛǘΣ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƛǘΦ ! ƪǀȊƧƽǊŀ ƛǊłƴȅǳƭƽ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƘŜȊ ŀ 

ǇǊƻƎǊŀƳǎȊŜǊǾŜȊǃƪ ŀƭǘŜǊƴŀǘƝǾłƪŀǘ ŘƻƭƎƻȊƴŀƪ ƪƛΣ ƳŜƎǎȊŜǊȊƛƪ ŀ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪŀǘΣ 

ƪǸƭǎǃ ǎŜƎƝǘǃƪŜǘ Ǿƻƴƴŀƪ ōŜ ς ŀƪłǊ Ƴłǎ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎŜƪ ƪŞǇǾƛǎŜƭǃƛǘΣ ŀƪłǊ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪŜǘΣ 

ƻǊǎȊłƎƻǎ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪ ƪŞǇǾƛǎŜƭǃƛǘ ǎǘōΦ ! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘōŀƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃƪ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ 

ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘƴŜƪ ŀȊ ǀƴƪƻǊƳłƴȅȊŀǘƻƪƪŀƭ ƛǎΣ ƘƛǎȊŜƴ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ ŜǎŜǘōŜƴ ŀ ƪŞǇǾƛǎŜƭǃǘŜǎǘǸƭŜǘ ŀ 

ŎƛǾƛƭ ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊŞǎŜƪ ƪŞǇǾƛǎŜƭǃƛōǃƭ ǀǎǎȊŜłƭƭǘΣ ǾłƭŀǎȊǘƻǘǘ ǘŜǎǘǸƭŜǘΦ  

! ǘłǊǎƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪƪŜƭ Ǿŀƭƽ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎΣ ŀȊ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪ ƪǀȊǀǘǘƛ Ƨƽ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘǊŜƴŘǎȊŜǊ 

ŦƻƴǘƻǎǎłƎłǘ ǎŜƳ ƭŜƘŜǘ ŜƭŞƎƎŞ ƪƛƘŀƴƎǎǵƭȅƻȊƴƛΦ ! ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘǘŀǊǘłǎΣ ŀ Ƨƽ 

ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ Şǎ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘƻƪ łǘǾŞǘŜƭŜΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ƳŜƎōŜǎȊŞƭŞǎŜ ƳƛƴŘŜƴ ŜǎŜǘōŜƴ 

ƘŀǎȊƴƻǎǎłƎƻǘ Şǎ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎǎŞƎŜǘ ƘƻȊ ƳƛƴŘƪŞǘ ŦŞƭ ǎȊłƳłǊŀΦ 

! ƘŜƭȅƛ ƪǀȊǀǎǎŞƎōŜƴ ǘŜǊǸƭŜǘƛ Ŝƭƭłǘłǎǘ ǾŞƎȊǃ ǾŞŘǃƴǃ ƳƛƴŘŜƴ ŜǎŜǘōŜƴ ƪŀǘŀƭƛȊłǘƻǊŀ ƭŜƘŜǘ ŀ 

ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪƴŀƪΣ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ŀȊƻƴ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴΣ ŀƳŜƭȅŜƪƪŜƭ 

ƳǳƴƪŀƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴ ǾŀƴΦ LǎƳŜǊƛ ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛǘΣ ƛǎƳŜǊƛ ŀȊ ŜǇƛŘŜƳƛƻƭƽƎƛŀƛ 

ŀŘŀǘƻƪŀǘ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ƳǳǘŀǘƽƪŀǘΣ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ǎȊŜǊŜǇŜ Ǿŀƴ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ Ƙŀǘłǎƻƪ ŦŜƭǘłǊłǎłōŀƴΦ 

!ƭƪŀƭƳŀȊȊŀ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘƛ ŎǎƻǇƻǊǘƧŀƛƴłƭ ŀ ǊƛȊƛƪƽ ƪŞǊŘǃƝǾŜǘΣ ŀƳŜƭȅ ǎȊłƳƻǎ ƻƭȅŀƴ ƪŞǊŘŞǎǘ 

ǘŀǊǘŀƭƳŀȊΣ ŀƳŜƭȅ ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ ŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎŞōŜƴ ƛǊłƴȅŀŘƽ ƭŜhet. Olyan 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪŀǘ ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊƘŜǘΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎ ƭŀƪƻǎǎłƎłǘ 

ƳŜƎǎȊƽƭƝǘƧłƪΣ ŀ ǎȊŀƪƳŀƛ ǇǊŜǎȊǘƝȊǎŜ ōƛȊǘƻǎƝǘŞƪ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ ŀ ƭŀƪƻǎǎłƎ ƻŘŀŦƛƎȅŜƭƧŜƴΣ ƪŞǎǃōō 

ŘǀƴǘǎǀƴΣ Şǎ ōŜƭŞǇƧŜƴ ŀȊƻƴ ŀ ōƛȊƻƴȅƻǎ ŦƻǊƎƽŀƧǘƽƴ ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΦ 

/ǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ 

! ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ŜƎȅ ƪƻƴƪǊŞǘ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳΣ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǇǊƻƧŜƪǘŜƪ ǀǎǎȊŜǎǎŞƎŜΣ ŀƳŜƭȅ 

ƘŜƭȅƛ ŎŞƭƻƪŀǘ Şǎ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪŀǘ ŦƻƎŀƭƳŀȊ ƳŜƎΣ ǾƛǎȊƻƴȅƭŀƎ ǊǀǾƛŘ ƛŘǃǘŀǊǘŀƳǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽƭŀƎΦ ! 

ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƪŞǇ όǇƭΦ ŀȊƻƪ ŀ ǎǘŀǘƛǎȊǘƛƪłƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ƘŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ŦŜƭƭŜƭƘŜǘǃŜƪύ 

ǘŞƴȅŜƛǊŜ ŞǇǸƭΣ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊǾŀ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪŀǘΣ ƪǀȊǀǎŜƴ ƪƛƧŜƭǀƭǾŜ ŀ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎ ƳƽŘƧłǘ ƛǎΦ 

YǀȊƳŜƎŜƎȅŜȊŞǎ ŀƭŀǇƧłƴ ŦƻƎŀƭƳŀȊȊŀ ƳŜƎ ŀȊƻƪŀǘ ŀ ǘŜŜƴŘǃƪŜǘΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŀƘƘƻȊ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎŜƪΣ 

ƘƻƎȅ ŀ ǎȊƝƴǘŜǊŜƪƘŜȊ ǘŀǊǘƻȊƽƪ όƭŀƪƻǎǎłƎΣ ŘƛłƪƻƪΣ ǇŜŘŀƎƽƎǳǎƻƪΣ ƳǳƴƪŀǾłƭƭŀƭƽƪ Şǎ ƳǳƴƪŀŀŘƽƪύ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘŀ ƪŜŘǾŜȊǃōōŞ ǾłƭƧƻƴΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƳŜƎǃǊȊŞǎŞōŜƴ Şǎ ƧŀǾƝǘłǎłōŀƴ ŞǊŘŜƪŜƭǘ Şǎ 
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ŞǊƛƴǘŜǘǘ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ǎȊłƳłǊŀ ǘŀǊǘŀƭƳŀȊ ŀƧłƴƭłǎƻƪŀǘΦ YǳƭŎǎŦƻƴǘƻǎǎłƎǵ ƪŞǊŘŞǎ ŀ 

ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƧłƴŀƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΣ ŀƳŜƭȅ ƭŜƘŜǘ ŜƎȅŞƴǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ Şǎ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ 

ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎǼΦ aƛƴŘƪŞǘ ƛǊłƴȅȊŀǘ ƪǀǾŜǘŞǎŞƴŜƪ Ǿŀƴƴŀƪ ŜƭǃƴȅŜƛ Şǎ ƘłǘǊłƴȅŀƛ ŜƎȅŀǊłƴǘΥ ƳƛƴŘƛƎ 

ŀ ƘŜƭȅƛ ǎŀƧłǘƻǎǎłƎƻƪ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ ƪƛŘƻƭƎƻȊƽƛ ǾłƭŀǎȊǘƘŀǘƧłƪ ƳŜƎ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛǊłƴȅǘΦ  

! ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ƻƭȅŀƴ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƽΣ ƪǀǾŜǘƘŜǘǃ ŞƭŜǘƳƽŘƳƻŘŜƭƭŜƪŜǘΣ ŀƧłƴƭłǎƻƪŀǘ ŘƻƭƎƻȊ ƪƛΣ 

amelyek: 

- ŎŞƭƧŀƛ Ǉƻƴǘƻǎŀƴ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƘŀǘƽŀƪ Şǎ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃŜƪΤ 

- Ƙŀǘłǎŀ ƳłǊ ǊǀǾƛŘ-Σ ƛƭƭŜǘǾŜ ƪǀȊŞǇǘłǾƻƴ ŞǊŜȊƘŜǘǃΣ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎǎŞƎŜ ƳŞǊƘŜǘǃΤ 

- ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłǊŀ ǊŜłƭƛǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ƪƝƴłƭƪƻȊƛƪ ŀ ƘŜƭȅƛ ŘǀƴǘŞǎƘƻȊƽƪ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭłǎłƴΣ 

ǾŀƭŀƳƛƴǘ ǇŞƴȊǸƎȅƛ ŦƻǊǊłǎƻƪ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎłƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭΦ 

9ōōŜƴ ŀ ŦłȊƛǎōŀƴ ǎȊłƳƻǎ ƳƽŘǎȊŜǊǘ ƪŜƭƭ ŀƭƪŀƭƳŀȊƴƛΦ ! ƳŜƎƭŞǾǃΣ ƳłǊ ƳǼƪǀŘǃ ƳƻŘŜƭƭŜƪΣ ŀȊ 

ŜƎȅŜǘŞǊǘŞǎ ŀƭŀǇƧłƴ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƽŘƽ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ǀǎǎȊŜƎȅǼƧǘŞǎŞƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭΣ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ 

ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƪƛǎŎǎƻǇƻǊǘƻƪ όǎȊǸƭǃƪΣ ŘƛłƪŎǎƻǇƻǊǘƻƪΣ ǎǇƻǊǘƪƭǳōƻƪΣ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪύ 

ƳǼƪǀŘǘŜǘŞǎŞƛƎ ǎƻƪ ƳƛƴŘŜƴ ŜƭƪŞǇȊŜƭƘŜǘǃΦ ! ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾƴŜƪ ƳŜƎ ƪŜƭƭ ǘŜǊŜƳǘŜƴƛŜ ŀȊ 

ŜƭƪǀǘŜƭŜȊŜǘǘǎŞƎŜǘ Şǎ ŀ ǘŞƴȅƭŜƎŜǎ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŞǘ ƛǎ ŀ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪ ǎȊłƳłǊŀΦ ! ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ 

ǇǊƻƎǊŀƳƻƪƴŀƪ ǊŜłƭƛǎƴŀƪΣ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛǊŜ ŞǇǸƭǃƴŜƪ ƪŜƭƭ ƭŜƴƴƛǸƪΦ !Ȋ 

ƛƳǇƻǊǘłƭǘΣ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ŞǊŘŜƪǘŜƭŜƴǎŞƎŞǾŜƭ ǘŀƭłƭƪƻȊƽ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ς ƭŜƎȅŜƴŜƪ ŀȊƻƪ ōłǊƳƛƭȅŜƴ 

ƭłǘǾłƴȅƻǎŀƪ ς ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘŀǘƭŀƴƻƪΦ  ! ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ƪƛŀƭŀƪƝǘƻǘǘ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ƪƛǘŜǊƧŜŘ Şǎ 

ǾłƭŀǎȊǘ ŀŘ ŀȊ ŀƭłbbiakra: 

- ŀȊ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎ ǘŞƴȅŜƛǊŜ ŞǇǸƭ όaL;w¢Κύ 

- ŘŜŦƛƴƛłƭƧŀ ŀ ŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘƻǘ όYLb9YΚύ 

- ŀ ŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘ ƛƎŞƴȅŜƛ ŀƭŀǇƧłƴ Ǉƻƴǘƻǎŀƴ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊȊŀ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪŀǘ όaL¢Κύ 

- ƪƛƧŜƭǀƭƛ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎ ƳƽŘǎȊŜǊŞǘΣ ŜǎȊƪǀȊŜƛǘ όIhD¸!bΚύ 

- ƪƛƧŜƭǀƭƛ ŀ ŦŜƭŜƭǃǎǀƪŜǘ όYL±9[Κύ 

- ǸǘŜƳŜȊƛ ŀ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪŜǘ ƛŘǃōŜƴ Şǎ ǘŞǊōŜƴ όƘŀǘłǊƛŘǃƪΣ ƘŜƭȅǎȊƝƴύ όaLYhwΚ Ih[Κύ 

- ŦŜƭǘłǊƧŀ ŀ ǇŞƴȊǸƎȅƛ ŦƻǊǊłǎƻƪŀǘ όǎŀƧłǘ Şǎ ƪǸƭǎǃ ŦƻǊǊłǎύΣ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭƧŀ ŀ 

- ŦŜƴƴǘŀǊǘƘŀǘƽǎłƎ ƪŞǊŘŞǎŞǘ όaL.p[Κύ 
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- ŀȊ ŜƭǾŞƎȊŜǘǘ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ ƳƻƴƛǘƻǊƻȊłǎłǊŀ ƛǎ ǊŞǎȊƭŜǘŜǎŜƴ ƪƛǘŞǊ όaL ±#[¢h½½hbΚύ 

! ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłƴŀƪ ǇŞƴȊǸƎȅƛ ŦƻǊǊłǎŀƛǘ ƳłǊ ǘŜǊǾŜȊŞǎ ǎƻǊłƴ ŞǊŘŜƳŜǎ ǎȊłƳōŀ 

ǾŜƴƴƛ όǇƭΦ ǎŀƧłǘ ŦƻǊǊłǎΣ ǇłƭȅłȊŀǘƛ ǘłƳƻƎŀǘłǎΣ ŜƎȅŞō ƪǸƭǎǃ ŦƻǊǊłǎƻƪύΣ ǘƻǾłōōł ƭŞƴȅŜƎŜǎ 

ǎȊŜƳǇƻƴǘ ŀȊ ƛǎΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƛƴŜƪ ƛƎŀȊƻƭƘŀǘƽŀƴ ŦŜƴƴǘŀǊǘƘŀǘƽƴŀƪ kell 

ƭŜƴƴƛǸƪΦ 

- {ŀƧłǘ ŦƻǊǊłǎƻƪΥ ŀȊƻƪ ŀȊ ŜǎȊƪǀȊǀƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŦŜƭŜǘǘ ŀ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪōŜƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃ 

ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪ ǀƴłƭƭƽŀƴ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƴŜƪΣ ƝƎȅ ǇƭΦ ŀ ŎŞƭ- Şǎ ŀ ŎƝƳȊŜǘǘ ǘłƳƻƎŀǘłǎƻƪΣ a ǘłǊƎȅƛ 

ƛƴŦǊŀǎǘǊǳƪǘǵǊŀΣ ŀ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ Şǎ az ǀƴƪŞƴǘŜǎŜƪ ƳǳƴƪłƧłƴŀƪ ƪǀƭǘǎŞƎŜΣ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊetek 

ƘŜƭȅƛ ōŜǾŞǘŜƭŜƛΦ 

- YǸƭǎǃ ǾŀƎȅ ŀƭǘŜǊƴŀǘƝǾ ŦƻǊǊłǎƻƪΥ ŜōōŜ ŀ ƪǀǊōŜ ŀȊƻƪ ŀȊ ŜǎȊƪǀȊǀƪ ǘŀǊǘƻȊƘŀǘƴŀƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ 

ƳŜƎƭŞǘŜ ǎŜƎƝǘƛ Şǎ ƧŀǾƝǘƧŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłƴŀƪ ǎȊƝƴǾƻƴŀƭłǘΣ Ƴƛƴǘ ǇƭΦ ŀ 

ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪ łƭǘŀƭ ŜƭƴȅŜǊǘ ŜƎȅŞō ǇłƭȅłȊŀǘƛ ǘłƳƻƎŀǘłǎƻƪΣ ƪǀƭǘǎŞƎǾŜǘŞǎƛ ƴƻǊƳŀǘƝǾŀΣ 

ŎŞƭǘłƳƻƎŀǘłǎ ǎǘōΦ 

YŜȊŘŜǘōŜƴ ŞǊŘŜƳŜǎ ƻƭȅŀƴ ǇǊƻƧŜƪǘŜƪŜǘ ōŜǘŜǊǾŜȊƴƛ Şǎ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘŀƴƛΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŀ ŦƻǊǊłǎΣ ŀ 

ŦŜƴƴǘŀǊǘƘŀǘƽǎłƎΣ ŀ ǎȊŀƪƳŀƛ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀΣ ŀ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ Şǎ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǘłƳƻƎŀǘƻǘǘǎłƎ 

ǎȊŜƳǇƻƴǘƧŀƛōƽƭ ŜƎȅŀǊłƴǘ ƻǇǘƛƳłƭƛǎƴŀƪ ǘŜƪƛƴǘƘŜǘǃƪΦ ! ƘŜƭȅŜǎ ǎǘǊŀǘŞƎƛłōŀ łƎȅŀȊƻǘǘΣ Ƨƽ ǇǊƻƧŜƪǘ 

ǘŜƘłǘ ƻƭȅŀƴΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ŀ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀ ŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŞǘ ŜƭŞƎƝǘƛ ƪƛΦ  

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŜǊŜƪŜƴ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ ƪǀȊǸƭ ƪǸƭǀƴǀǎ 

ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ Şǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎǘ ŞǊŘŜƳŜƭƴŜƪ ŀȊƻƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪΥ 

- ŀȊ ŜƎȅŜǎ ŞƭŜǘƪƻǊƛ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǊŜ ƛǊłƴȅǳƭƴŀƪΣ Şǎ ƳƛƴŘŜƪǀȊōŜƴ 

ƻƭȅŀƴ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪŜǘ ŀƭƪŀƭƳŀȊƴŀƪΣ ƳŜƭȅŜƪ Ƨƽƭ ƛƭƭŜǎȊƪŜŘƴŜƪ Ŝ αǎȊƝƴǘŜǊŜƪέ 

ǎŀƧłǘƻǎǎłƎŀƛƘƻȊΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƪƛŀƪƴłȊȊłƪ Ŝ ǎŀƧłǘƻǎǎłƎƻƪōŀƴ ǊŜƧƭǃ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪŜǘΤ 

- ƳŀƎǳƪ ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊǘŜ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪƪŀƭ ƪƝǾłƴƴŀƪ ǎȊǼƪŜōō Şǎ ǘłƎŀōō ƪǀǊƴȅŜȊŜǘǸƪōŜƴ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ǘŜǾŞƪŜƴȅƪŜŘƴƛΤ 

- Ŝ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŜǊŜƪŜƴ Ŧƻƭȅƽ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ ƪǀȊǸƭ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎƴŜƪΣ 

ƳƻŘŜƭƭŞǊǘŞƪǼƴŜƪ ōƛȊƻƴȅǳƭƴŀƪΤ 

- ŀ αǎȊƝƴǘŜǊŜƪōŜƴέ ǊŜƧƭǃ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪŜǘ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƪŞƴǘ ƪŜȊŜƭƛƪΣ Şǎ ŜƪƪŞƴǘ ƘŀǎȊƴƻǎƝǘƧłƪ 

azokat; 
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- ƻƭȅŀƴ ǀƴŦŜƴƴǘŀǊǘƽ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻƪŀǘ ƛƴŘƝǘŀƴŀƪ ŜƭΣ ŀƳŜƭȅŜƪ Ƙŀǘłǎŀƛ ƘƻǎǎȊǵ ǘłǾƻƴ ƛǎΣ ƛƭƭŜǘǾŜ 

ƪǸƭǎǃ ǘłƳƻƎŀǘłǎ ƴŞƭƪǸƭ ƛǎ ŞƭŜǘƪŞǇŜǎƴŜƪ ōƛȊƻƴȅǳƭƴŀƪΦ 

 

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜ 

 

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ƪŞǎȊƝǘŞǎŜ ŜƎŞǎȊ ŦƻƭȅŀƳŀǘłƴŀƪΣ ŘŜ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ 

ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłƴŀƪ ƪǳƭŎǎŜƭŜƳŜ ŀ ƴȅƛƭǾłƴƻǎǎłƎΦ ! ƴȅƛƭǾłƴƻǎǎłƎƴŀƪ ƴŜƳŎǎŀƪ ƛƴŦƻǊƳłƭƽΣ ƘŀƴŜƳ 

ƧǳǘŀƭƳŀȊƽ ǎȊŜǊŜǇŜ ƛǎ Ǿŀƴ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪōŀƴΦ ! ƴȅƛƭǾłƴƻǎǎłƎƻƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ 

ǘǳŘƧǳƪ ŀ ƘŜƭȅƛ ƪǀȊǀǎǎŞƎƎŜƭ ƳŜƎƛǎƳŜǊǘŜǘƴƛ όŜȊłƭǘŀƭ ŀƪłǊ ƧǳǘŀƭƳŀȊƴƛ ƛǎύ ŀȊƻƪŀǘΣ ŀƪƛƪ 

ƳǳƴƪłƧǳƪƪŀƭ ǘŜǘǘŜƪ ǾŀƭŀƳƛǘ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎŞǊǘΦ CƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳ łƭƭŀƴŘƽŀƴ αƧŜƭŜƴ ƭŜƎȅŜƴέ 

ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ŞƭŜǘŞōŜƴΦ 

! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ƳǀƎǀǘǘ ƴŜƳ łƭƭƘŀǘ ƻƭȅŀƴ ƘŀǘƽǎłƎΣ ŀƳŜƭȅ ŀȊ ŀōōŀƴ ŦƻƎƭŀƭǘŀƪ 

ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭłǎłǘ ƪƛƪŞƴȅǎȊŜǊƝǘƘŜǘƛΦ 9ƴƴŜƪ Ƙƛłƴȅłōŀƴ ŀȊ ŜƭƪŞǇȊŜƭŞǎŜƪŜǘ αŜƭ ƪŜƭƭ ŀŘƴǳƴƪέΣ Ŝƭ ƪŜƭƭ 

ŦƻƎŀŘǘŀǘƴǳƴƪ ŀȊƻƪƪŀƭΣ ŀƪƛƪ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎǸƪ ǎƻǊłƴ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƧłƪ ŀȊ ŀƧłƴƭƻǘǘ ŎŞƭƻƪŀǘΦ 9ȊŞǊǘ 

ŜƴƴŜƪ ŀ ƳǳƴƪŀŦłȊƛǎƴŀƪ ŀȊ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ŎŞƭƧŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ ƳƛƴŞƭ ǎȊŞƭŜǎŜōō ƪǀǊōŜƴ Ǿŀƭƽ 

ƳŜƎƛǎƳŜǊǘŜǘŞǎŜ. Eōōǃƭ ƪƛŦƻƭȅƽƭŀƎ ƭŞƴȅŜƎŜǎ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛƴŜƪ ƪǸƭǎǃ Şǎ ōŜƭǎǃ 

ƪƻƳƳǳƴƛƪłƭłǎŀ ŜƎȅŀǊłƴǘ ς ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ŎǎŀǘƻǊƴłƪƻƴ όǇƭΦ ƻǊǎȊłƎƻǎΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƘŜƭȅƛ 

ŜƭŜƪǘǊƻƴƛƪǳǎ ƳŞŘƛŀ Şǎ ǎŀƧǘƽΣ ǿŜōƻƭŘŀƭΣ ƛƴǘǊŀƴŜǘΣ ŦŀƭƛǵƧǎłƎΣ ƪƛŀŘǾłƴȅΣ ƘƝǊƭŜǾŞƭΣ ǎȊƽǊƽƭŀǇΣ 

ƪƻƴŦŜǊŜƴŎƛŀΣ ŦŀƭǳƎȅǼƭŞǎΣ ǎȊǸƭǃƛ ŞǊǘŜƪŜȊƭŜǘΣ ǘŀƴǘŜǎǘǸƭŜǘƛ ǸƭŞǎΣ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅƛ ǀǎǎȊŜƧǀǾŜǘŜƭŜƪ). A 

ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ŦłȊƛǎ ǘƻǾłōōƛ ŎŞƭƧŀΣ ƘƻƎȅ ƭŜƘŜǘǃǾŞ ǾłƭƧŞƪ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳōŀƴ 

ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƻǘǘŀƪ ǊŞǎȊƭŜǘŜǎ Şǎ ǘŜƭƧŜǎ ƪǀǊǼ ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŜΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ 

ƘŀǘłǎłǊŀ ƳŜƎǾłƭǘƻȊȊƻƴ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ƳƻǘƛǾłŎƛƽ Şǎ ŀ ǾłƭŀǎȊǘƘŀǘƽ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎƳƻŘŜƭƭŜƪ ƪǀǊŜΦ  

! ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ ƴŜƳ ŜƎȅƛǊłƴȅǵ ŦƻƭȅŀƳŀǘ Şǎ ƴŜƳ ŎǎǳǇłƴ ŀ ƭŀƪƻǎǎłƎƻǘ, ŀȊ ƛǎƪƻƭłōŀƴ ǘŀƴǳƭƽ 

Řƛłƪƻƪŀǘ Şǎ ǎȊǸƭŜƛƪŜǘΣ ŀ ƳǳƴƪŀǾłƭƭŀƭƽƪŀǘ Şǎ ŀ ƳǳƴƪŀŀŘƽƪŀǘΣ ƘŀƴŜm a politikusokat, a 

ŘǀƴǘŞǎƘƻȊƽƪŀǘΣ ŀ ǎȊŀƪŞǊǘǃƪŜǘ ƛǎ ƳŜƎŎŞƭƻȊȊŀΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƪŞǇƴŜƪ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǾłƭǘƻȊŀǘŀƛ 

ƭŜƘŜǘƴŜƪ ŀǎȊŜǊƛƴǘΣ ƘƻƎȅ ƪƛƪ ŀȊƻƪ ŀ ǎȊŜǊŜǇƭǃƪΣ ŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘƻƪΣ ŀƪƛƪƴŜƪ ƪƻƳƳǳƴƛƪłƭƧǳƪ ŀ 

ǘŞƴȅŜƪŜǘΦ 

! Ƨƽƭ ǘŜǊǾŜȊŜǘǘ Şǎ ƪƛǾƛǘŜƭŜȊŜǘǘ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ ŜƭǃƴȅǀƪŜǘ ƴȅǵƧǘƘŀǘ ŀȊ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅƴŜƪΣ ŀ 

ƘƻȊȊłǘŀǊǘƻȊƽ ƪǀȊǀǎǎŞƎƴŜƪΣ ōŜƭŜŞǊǘǾŜ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪ ǎȊŀƪƳŀƛ ǎƛƪŜǊŜǎǎŞƎŞƴŜƪ ŜƭǃǎŜƎƝǘŞǎŞǘΦ 9Ǝȅ 

ǎƛƪŜǊŜǎ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎƛ ƪŀƳǇłƴȅƴłƭ ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴǸƭ ŦƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ Ƨƽƭ ŘǀƴǘǎǸƴƪ ŀ 
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ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ ŦŀƧǘłƛǊƽƭΣ ŀ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ŜǎȊƪǀȊǀƪǊǃƭΣ ƘŀǎȊƴłƭŀǘǳƪ ƳƽŘƧłǊƽƭΣ 

ǘŜǊǾŜȊƘŜǘǃǎŞƎǸƪǊǃƭ Şǎ ƳŞǊƘŜǘǃǎŞƎŜƛƪǊǃƭΦ ! ƪŀƳǇłƴȅ ƳŜƎǘŜǊǾŜȊŞǎŜ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭƘŀǘ ŜƎȅ 

ǘŜǎǘǸƭŜǘƛ ǸƭŞǎ ǾŀƎȅ ŜƎȅ ǎȊǸƭǃƛ ŞǊǘŜƪŜȊƭŜǘ ŀƭƪŀƭƳłǾŀƭ ƛǎΣ ǾŀƎȅ ŀƪłǊ ŀ ƭŀƪƻǎǎłƎ ǎȊłƳłǊŀ 

ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜǘ ƴȅƝƭǘ ŦƽǊǳƳƻƴΣ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘƽ ŜƭǃŀŘłǎƻƴΦ  

! ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ŦłȊƛǎ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ŜƎȅƛƪ ƭŜƎƴŜƘŜȊŜōōŜƴ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƽ 

ŦłȊƛǎŀΦ aƛƴŘŜƴ ƻƭȅŀƴ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ƪƛ ƪŜƭƭ ŜȊŞǊǘ ƘŀǎȊƴłƭƴǳƴƪΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ŜƭŞǊƘŜǘƧǸƪ 

ŀȊ ŞǊƛƴǘŜǘǘŜƪŜǘΦ CƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳ łƭƭŀƴŘƽŀƴ ƧŜƭŜƴ ƭŜƎȅŜƴ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ŞƭŜǘŞōŜƴΦ  

Az erŜŘƳŞƴȅŜƪ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜΣ ƳƻƴƛǘƻǊƻȊłǎΣ ǾƛǎǎȊŀŎǎŀǘƻƭłǎ 

! ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ƧŀǾŀǎƭŀǘŀƛƴŀƪ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭłǎŀ όŀȊŀȊ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ǎƛƪŜǊŜǎǎŞƎŜΣ ƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎŀύ 

ƳƽŘƻǎƝǘƧŀ ŀȊ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎōŀƴ ƧŜƭƭŜƳȊŜǘǘŜƪŜǘΦ !Ȋ ŞƭŜǘŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪōŜƴΣ ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎōŜƴ 

ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪŀǘ Şǎ ŀȊ Ŝōōǃƭ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪŜǘΣ ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƪŜǘ 

ŦƛƎȅŜƭŜƳƳŜƭ ƪŜƭƭ ƪƝǎŞǊƴƛΦ 9Ȋǘ ŀ ŎŞƭǘ ǾŀƭƽǎƝǘƧŀ ƳŜƎ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ŜƎŞǎȊ 

ŦƻƭȅŀƳŀǘłƴŀƪ ŜƭŜƳȊŞǎŜΣ ƴȅƻƳƻƴ ƪǀǾŜǘŞǎŜΦ !Ȋ ŜƭŜƳȊŞǎ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛǊŜ ŀƭŀǇƻȊǾŀ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎǎŞ 

Ǿłƭƛƪ ŦƛƴƻƳƝǘŀƴƛ ŀȊ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎƻƴΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ Ƙŀǘłǎŀƛǘ ŀ ǎǘǊŀǘŞƎƛłōŀƴ Şǎ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾōŜƴ 

ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƻǘǘ ŎŞƭƪƛǘǼȊŞǎŜƪ ƳƽŘƻǎƝǘłǎłǾŀƭ ŞǊǾŞƴȅŜǎƝǘŜƴƛ ƪŜƭƭΦ ! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳ 

ƪŞǎȊƝǘŞǎŞƴŜƪ ŦƻƭȅŀƳŀǘŀ ǘŜƘłǘ ƛǎƳŞǘ ǵƧǊŀƛƴŘǳƭΦ α! ǾƛǎǎȊŀŎǎŀǘƻƭłǎ ŀ ƳƛƴǃǎŞƎ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǘ 

ƳŜƎŀƭŀǇƻȊƽ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ǎƻǊłƴ ŀ ƪŜȊŘŜǘŜƪƪƻǊ ǊǀƎȊƝǘŜǘǘ ŜƭǾŜƪ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭłǎłǘ ƛǎ 

ǾƛȊǎƎłƭƧǳƪΦ ! ǾƛǎǎȊŀŎǎŀǘƻƭłǎ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘƛ ŀ ǎȊƝƴǘŞǊ ƪǀȊǀǎǎŞƎŞǘΦ ! ǾƛǎǎȊŀŎǎŀǘƻƭłǎ ƭŞƴȅŜƎŜΣ ƘƻƎȅ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ Ŏƛƪƭƛƪǳǎ ƳǼƪǀŘŞǎŞƴŜƪκƳǼƪǀŘǘŜǘŞǎŞƴŜƪ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘŀƛ ŜƭƧǳǎǎŀƴŀƪ ŀ ǎȊƝƴǘŞǊ 

ǎȊŜǊŜǇƭǃƛƘŜȊ Şǎ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎŜƛƪ ŀƭŀǇƧłƴ ŜƭǃƪŞǎȊƝǘǎǸƪ Şǎ ƳŜƎǘŜǊǾŜȊȊǸƪ ŀȊ ŜƭƪǀǾŜǘƪŜȊŜƴŘǃ ŞǾ 

ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƛǘ Şǎ ǇǊƻƧŜƪǘƧŜƛǘΦ !Ȋ ŜƭŜƳȊŞǎ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛǊŜ ŀƭŀǇƻȊǾŀ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎǎŞ Ǿłƭƛƪ ŦƛƴƻƳƝǘŀƴƛ 

ŀȊ łƭƭŀǇƻǘƭŜƝǊłǎƻƴΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ Ƙŀǘłǎŀƛǘ ŀ ǎǘǊŀǘŞƎƛłōŀƴ Şǎ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾōŜƴ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƻtt 

ŎŞƭƪƛǘǼȊŞǎŜƪ ƳƽŘƻǎƝǘłǎłǾŀƭ ƪŜƭƭ ŞǊǾŞƴȅŜǎƝǘŜƴƛΦ ! ƳŜƴƴȅƛǎŞƎƛ Şǎ ƳƛƴǃǎŞƎƛ ƛƴŘƛƪłǘƻǊƻƪ 

ǘŜƭƧŜǎǸƭŞǎŜ ƳŜƭƭŜǘǘ ǎȊłƳǘŀƭŀƴ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘǊŀ ǘŜǎȊǸƴƪ ǎȊŜǊǘΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ƳƛƴŘ ŀ 

ǘŜǊǾŜȊŞǎΣ ƳƛƴŘ ŀ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎ ǎƻǊłƴ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎŜōōŜƪ ƭŜƘŜǘǸƴƪΦ ! ǾƛǎǎȊŀŎǎŀǘƻƭłǎ ǊŞǎzben 

ƪƛǘŜǊƧŜǎȊǘŞǎǘ ƛǎ ƧŜƭŜƴǘΣ ƘƛǎȊŜƴ ŀ ǎƛƪŜǊŜǎ ǇǊƻƧŜƪǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜ Ƴłǎ ǎȊƝƴǘŜǊŜƪ ǎȊłƳłǊŀ ƛǎ Ƨƽƭ 

ƘŀǎȊƴƻǎƝǘƘŀǘƽ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘέ (Kishegyi, 2010). 
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{a!w¢ ƛƴŘƛƪłǘƻǊ 

- ! ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ŎŞƭƧŀƛǘ ŞǎǎȊŜǊǼ ƘƛŜǊŀǊŎƘƛƪǳǎ ǊŜƴŘǎȊŜǊōŜƴ 

megfogalmazni, aƳŜƭȅōŜƴ ƭłǘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ǊŞǎȊ- ŞǎκǾŀƎȅ ǎǇŜŎƛŦƛƪǳǎ ŎŞƭƻƪ 

ƘƻƎȅŀƴ ƧłǊǳƭƴŀƪ ƘƻȊȊł ŀȊ łǘŦƻƎƽ ŎŞƭόƻƪύ ŜƭŞǊŞǎŞƘŜȊΦ  

- ! ǎǇŜŎƛŦƛƪǳǎ ŎŞƭƻƪ ƧŜƭǀƭƛƪ ƪƛΣ ƘƻƎȅ Ƴƛǘ ƪŜƭƭ ǘŜƴƴƛ Şǎ ƳƛƭȅŜƴ ƪƛƳŜƴŜǘŜƪŜǘΣ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪŜǘ 

ƪŜƭƭ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳ ōŜŦŜƧŜȊǘŞǾŜƭ ŜƭŞǊƴƛ ŀȊ łǘŦƻƎƽ ŎŞƭ ŜƭŞǊŞǎŜ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΦ  

- ! ŎŞƭƻƪ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊłǎŀƪƻǊ ŎŞƭǎȊŜǊǼ ŀȊ ǵƴΦ {a!w¢ ƪǀǾŜǘŜƭƳŞƴȅŜƪŜǘ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ 

venni: 

S ς specifikus ς Ƨƽƭ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘΣ ƪǀǊōŜƝǊǘ. 

M ς ƳŞǊƘŜǘǃ ς ǎȊłƳǎȊŜǊǼǎƝǘƘŜǘǃ ŎŞƭƻƪΦ aŞǊƘŜǘƧǸƪ ŀ ŎŞƭ ŦŜƭŞ ƘŀƭŀŘłǎǘ ǾŀƎȅ 

ǘłƳƻƎŀǘłǎǘ. 

A ς ŀƪŎƛƽƻǊƛŜƴǘłƭǘ ς cselekvŞǎōŜ ŦƻǊŘƝǘƘŀǘƽ łǘΣ ŀǘǘǊŀƪǘƝǾ. 

R ς ǊŜłƭƛǎ Şǎ ǊŜƭŜǾłƴǎ ς ŜƭŞǊƘŜǘǃ ŎŞƭƻƪ. 

T ς ǘŜǊǾŜȊƘŜǘǃ ς ƛŘǃōŜƴ ǘŜǊǾŜȊƘŜǘǃΣ ƘŀǘłǊƛŘǃƪ ǊŜƴŘŜƭƘŜǘǃƪ ƘƻȊȊł. 

 

! ŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 

 

 ! ŎǎƻǇƻǊǘƻƪǊƽƭ łƭǘŀƭłƴƻǎǎłƎōŀƴ 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛǘ ƳƛƴŘƛƎ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘ ƘŀǘłǊƻȊȊŀ ƳŜƎΦ α! 

ŎǎƻǇƻǊǘ ǘǀōō Ƴƛƴǘ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪ ǀǎǎȊŜǎǎŞƎŜΦ ! ŎǎƻǇƻǊǘ ǘŀƎƧŀƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ ƪƻƳƳǳƴƛƪłƭƴŀƪΣ 

ǘǳŘŀǘƻǎŀƴΣ ǾŀƎȅ ƴŜƳ ǘǳŘŀǘƻǎŀƴΣ ǎȊƽōŀƴ ǾŀƎȅ ƴŜƳ ǾŜǊōłƭƛǎ ŦƻǊƳłōŀƴΦ ! ŎǎƻǇƻǊǘ 

ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ ǾłƭǘƻȊƛƪΣ ŀƭŀƪǳƭΣ ŦŜƧƭǃŘƛƪΣ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘōŀ ǘŀǊǘƻȊƽ ŜƎȅŞƴ ƛǎ ǾłƭǘƻȊƛƪΣ ŦŜƧƭǃŘƛƪΦ  

! ŎǎƻǇƻǊǘ ŀȊ ŜƳōŜǊƛ ƭŞǘŜȊŞǎ ŜƎȅƛƪ ŀƭŀǇ ƪǀȊŜƎŜΣ ŀƳŜƭȅ ƭŜƎŀƭłōō о ǎȊŜƳŞƭȅōǃƭ łƭƭΣ ǘŀƎƧŀƛ 

ŦǸƎƎŞǎōŜƴ Ǿŀƴƴŀƪ ŜƎȅƳłǎǘƽƭΣ ƻƭȅŀƴ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛƪ ƳŜƴǘŞƴΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ƛƴŘƛǾƛŘǳłƭƛǎ ǵǘƻƴ ƴŜƳ 

ŜƭŞƎƝǘƘŜǘǃŜƪ ƪƛΦ ! ŎǎƻǇƻǊǘ ǘŀƎƧŀƛ ƳŀƎǳƪŀǘ Ƴłǎƻƪǘƽƭ ǾŀƭŀƳŜƭȅ ǘǳƭŀƧŘƻƴǎłƎ ƳŜƴǘŞƴ 

ƳŜƎƪǸƭǀƴōǀȊǘŜǘƘŜǘǃ ŜƎȅǎŞƎƪŞƴǘ ǎȊŜƳƭŞƭƛƪΣ ƪǀƭŎǎǀƴǀǎ ƛƴǘŜǊŀƪŎƛƽōŀƴ Ǿŀƴƴŀƪ ŜƎȅƳłǎǎŀƭέ 

(Eszik, 2014). 
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CŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎǘΣ ƻƪǘŀǘłǎǘ ƴŀƎȅŎǎƻǇƻǊǘōŀƴ ƛǎ ƭŜƘŜǘ ǘŀǊǘŀƴƛΣ ƳƝƎ ōƛȊƻƴȅƻǎ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪΣ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪ 

ŜƭǎŀƧłǘƝǘłǎŀ ƪƛǎŎǎƻǇƻǊǘōŀƴ ƘŀǘŞƪƻƴȅŀōōΦ ! ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ƻǎȊǘłƭȅƻȊłǎŀ ǘǀǊǘŞƴƘŜǘΥ 

bŀƎȅǎłƎ ŀƭŀǇƧłƴΥ  

- Kiscsoport: ŜƭƳŞƭŜǘƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ оςнл ŦǃΣ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ рςнл ŦǃΣ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ 

тҌн ŦǃΦ ! ƭŞǘǎȊłƳƻƴ ǘǵƭ ƘłǊƻƳ ƪǊƛǘŞǊƛǳƳƴŀƪ ƪŜƭƭ ƳŜƎŦŜƭŜƭƴƛŜΥ 

   - ǘŀƎƧŀƛ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ŞǊȊŜƭƳƛ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴ Ǿŀƴƴŀƪ ŜƎȅƳłǎǎŀƭΣ  

   - ǘŀƎƧŀƛƴŀƪ ƪƻƎƴƛǘƝǾ ƪŞǇŜ Ǿŀƴ ŀ ǘǀōōƛŜƪǊǃƭ Şǎ ǀƴƳŀƎłǊƽƭΣ 

   - ǘŀƎƧŀƛƴŀƪ ƪƻƎƴƛǘƝǾ ƪŞǇŜ Ǿŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǊǃƭΦ 

! ŎǎƻǇƻǊǘ ǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎƛŀƛ ƘŀǘƽǘŞƴȅŜȊǃƛ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎǾłƭǘƻȊłǎ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ 

ƻǇǘƛƳłƭƛǎŀƴ ƛǘǘ ƳǼƪǀŘƘŜǘƴŜƪΦ 

- bŀƎȅŎǎƻǇƻǊǘΥ ǘŀƎƧŀƛ ƪǀȊǀǘǘ ƴŜƳ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜȊǸƴƪ ƪǀȊŜƭƛ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǘΣ ƪǀƭŎǎǀƴǀǎ 

ŦǸƎƎŞǎΣ ƪǀȊǀǎ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ ƪǀǘƛ ǀǎǎȊŜ ǃƪŜǘΦ 

- YŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ŎǎƻǇƻǊǘΥ мнςмс ŦǃΣ ŀ ǇǎȊƛŎƘŞǎ ƘŀǘƽǘŞƴȅŜȊǃƪ ƪŜǾŞǎōŞ ŜǊǃǎŜƪΣ ŀȊ ƛƴǘƛƳƛǘłǎ 

ǎȊƛƴǘƧŜΣ ŀȊ ƛƴǘŜǊŀƪŎƛƽƪ ǎȊłƳŀ ŎǎǀƪƪŜƴΦ 

- ¢ǊŞƴƛƴƎ ŎǎƻǇƻǊǘΥ ƳŀȄƛƳǳƳ нлςнр ŦǃΣ ƛǘǘ ƳłǊ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ ƳǼƪǀŘŞǎŜ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ŦŜƭǎȊƝƴŜǎŜōō 

- нр Ŧǃ ŦŜƭŜǘǘƛ ŎǎƻǇƻǊǘƭŞǘǎȊłƳΥ ƛǘǘ ƳłǊ ƴŜƳ ƭŜƘŜǘ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ǎȊłƳƻƭƴƛ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ 

ƘŀǘƽǘŞƴȅŜȊǃƪƪŜƭ ŀ Ƴǳƴƪŀ ǎƻǊłƴΦ 

!Ȋ ŀƭŀƪǳƭłǎ ƳƽŘƧŀ ǎȊŜǊƛƴǘΥ 

- CƻǊƳłƭƛǎ ŎǎƻǇƻǊǘΥ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘǘŜƴΣ ƧƻƎƛ ŀƭŀǇƻƴ Ƨǀƴ ƭŞǘǊŜΣ ƛƭƭŜǎȊƪŜŘƛƪ ŀ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ǊŜƴŘǎȊŜǊōŜΦ 

- LƴŦƻǊƳłƭƛǎ ŎǎƻǇƻǊǘΥ ǘŀƎƧŀƛ ǎŀƧłǘ ŜƭƘŀǘłǊƻȊłǎōƽƭ ƭŞǇƴŜƪ ōŜ Şǎ ƳŀǊŀŘƴŀƪ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘōŀƴΦ !Ȋ 

ƻŘŀǘŀǊǘƻȊłǎ ƛƎŞƴȅŜ Ǿŀƭƽǎǳƭ ƳŜƎ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘōŀƴΦ 

CǳƴƪŎƛƽƧǳƪ ǎȊŜǊƛƴǘΥ 

- {Ǉƻƴǘłƴ ŞǊȊŜƭƳƛ ǾƻƴȊƽŘłǎƻƪǊŀ ǾŀƎȅ ƪǀȊǀǎ ŞǊŘŜƪƭǃŘŞǎǊŜ ŀƭŀǇƻȊƽ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎ ŎǎƻǇƻǊǘ ς 

ǇƭΦ ōŀǊłǘƛ ǘłǊǎŀǎłƎƻƪΦ 

- ±ŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ŦŜƭŀŘŀǘ ŜƭǾŞƎȊŞǎŞǊŜ ǾŀƎȅ ŘǀƴǘŞǎ ƳŜƎƘƻȊŀǘŀƭłǊŀ ǎȊŜǊǾŜȊǃŘǀǘǘ 

csoport.  
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! ŎǎƻǇƻǊǘ ƳǼƪǀŘŞǎŜ ǎȊŜǊƛƴǘΥ 

- Nyitott csoport 

ω ŀ ŎǎƻǇƻǊǘŦƻƭȅŀƳŀǘ ǎƻǊłƴ ōłǊƳƛƪƻǊ ƧǀƘŜǘƴŜƪ ǵƧ ǘŀƎƻƪΤ 

ω ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƎƻƪ ōłǊƳƛƪƻǊ ƪƛƭŞǇƘŜǘƴŜƪ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘōƽƭΦ 

- ½łǊǘ ŎǎƻǇƻǊǘ 

ω ŀȊ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎ ǾŞƎŞƛƎ ŀ ǘŀƎǎłƎ łƭƭŀƴŘƽ ƳŀǊŀŘΤ 

ω ŀ ǎȊŜǊȊǃŘŞǎ ŜƎȅ ŜƭǃǊŜ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ƛŘǃǘŀǊǘŀƳǊŀ ǎȊƽƭΦ 

/ƻƻƭŜȅ όмфлфύ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎƝǘłǎŀ ǎȊŜǊƛƴǘΥ 

- Primer csoportok 

ω ƪƻƴƪǊŞǘΣ ŀ ǾŀƭƽǎłƎōŀƴ ŦŜƭƭŜƭƘŜǘǃ ǘłǊǎŀǎ ŀƭŀƪȊŀǘƻƪΤ 

ω ƛƴǘƛƳΣ ǾŀƭƽŘƛ ǎȊŜƳǘǃƭ ǎȊŜƳōŜ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘǘŜǊŜƳǘŞǎ ƧŜƭƭŜƳȊƛΤ 

ω ǇƭΦ ŎǎŀƭłŘΣ ŦŀƭǳƪǀȊǀǎǎŞƎΣ ǎȊƻƳǎȊŞŘǎłƎΦ 

- ałǎƻŘƭŀƎƻǎ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ 

ω ŜƎȅ ŎŞƭ ǾŀƎȅ ŦŜƭŀŘŀǘ ŜƭǾŞƎȊŞǎŜ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ǎȊŜǊǾŜȊǃŘƴŜƪΤ 

ω ǎȊŜƳŞƭȅŜǎǎŞƎΣ ŞƭƳŞƴȅƪǀȊŜƭƛǎŞƎ Şǎ ƛƴǘƛƳƛǘłǎ ƪŜǾŞǎōŞ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ǊłƧǳƪΤ 

ω ǘłǊǎŀŘŀƭƻƳ ǊŀŎƛƻƴłƭƛǎ ƳǳƴƪŀƳŜƎƻǎȊǘłǎłƴŀƪ ǘŜǊƳŞƪŜƛΤ 

ω ǇƭΦ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪΦ 

¢ƻǾłōōƛ ŎǎƻǇƻǊǘǘƝǇǳǎƻƪΥ 

- YƻǊǘłǊǎ ŎǎƻǇƻǊǘΥ ŀ ǎȊƻŎƛŀƭƛȊłŎƛƽ ǎƻǊłƴ ŀ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ŎǎƻǇƻǊǘΣ ŀ ŎǎŀƭłŘ ƳŜƭƭŞΣ 

ƳŀƧŘ ŀ ƘŜƭȅŞǊŜ ƭŞǇΦ 

- ±ƻƴŀǘƪƻȊǘŀǘłǎƛ όǊŜŦŜǊŜƴŎƛŀύ ŎǎƻǇƻǊǘΥ ŀȊ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ƴƻǊƳłƛƘƻȊΣ ǎȊŀōłƭȅŀƛƘƻȊΣ 

ŞǊǘŞƪŜƛƘŜȊΣ ŜƭǾłǊłǎŀƛƘƻȊ ŜƎȅ-ŜƎȅ ŜƳōŜǊ ŀƭƪŀƭƳŀȊƪƻŘƛƪΣ ŀƳŜƭȅƘŜȊ ƳŞǊƛ ƳŀƎłǘΦ 

- ¢ŀƎǎłƎƛ ŎǎƻǇƻǊǘΥ ŀȊ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ŀȊ ŜƎȅŞƴ όǾŀƭŀƳŜƭȅ ǘǳƭŀƧŘƻƴǎłƎŀ ƳŜƴǘŞƴύ a 

tagja. 
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/ǎƻǇƻǊǘƳŀƎŀǘŀǊǘłǎΣ ŎǎƻǇƻǊǘŘƛƴŀƳƛƪŀ 

! ŎǎƻǇƻǊǘ ǘǀǊǘŞƴŞǎŜƛ ς ŀ ƴȅƛƭǾłƴǾŀƭƽŀƪ Şǎ ŀ ǊŜƧǘŜǘǘŜƪ ŜƎȅŀǊłƴǘ ς ŀ ōŜƴƴŜ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ 

ƛƴǘŜǊǇŜǊǎȊƻƴłƭƛǎ Ƙŀǘłǎŀƛƴŀƪ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪŞǇǇŜƴ ŀƭŀƪǳƭƴŀƪΦ ! ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ ŜƎȅŞƴƛ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛΣ 

ŞǊǾŞƴȅŜǎǸƭŞǎƛ ǘǀǊŜƪǾŞǎŜƛΣ ŀ ƪǀȊǀǘǘǸƪ ƪŜƭŜǘƪŜȊǃ ǾƻƴȊŀƭƳƛ Şǎ ǘŀǎȊƝǘłǎƛ ŞǊȊŞǎŜƪ łƭƭŀƴŘƽ ōŜƭǎǃ 

ǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎƛŀƛ ƳƻȊƎłǎǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜȊƴŜƪ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘōŀƴΣ ŜȊǘ ƴŜǾŜȊȊǸƪ ŎǎƻǇƻǊǘŘƛƴŀƳƛƪłƴŀƪΦ 

! ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎǸƪ ǎƻǊłƴ łƭǘŀƭłōŀƴ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎŦƻǊƳłƪŀǘ ƪǀǾŜǘƴŜƪΣ 

ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ Ŏƛƪƭǳǎƻƴ ƳŜƴƴŜƪ łǘΣ ŀƳŜƭȅŜƪŜƴ ōŜƭǸƭ ƴŞƎȅ ǎȊƛƴǘ ƪǸƭǀƴƝǘƘŜǘǃ ŜƭΥ 

1. aŜƎŀƭŀƪǳƭłǎ 

2. ±ƛǎȊƻƴǘŀƎǎłƎƻƪ: ŀ ƭŜƎǘǀōō ŎǎƻǇƻǊǘ łǘƘŀƭŀŘ ŜƎȅ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎǘ ƧŜƭŜƴǘǃ ǎȊŀƪŀǎȊƻƴΦ      

aŜƎƳŞǊŜǘǘŜǘƛƪ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃΣ Ǿƛǘłƪ ŀƭŀƪǳƭƘŀǘƴŀƪ ƪƛ ŀ ƳǳƴƪŀƳƽŘǎȊŜǊǊǃƭΦ   aƛƴŘŜȊ 

Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ ŞǊŞǎŜ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭΦ Iŀ ǎƛƪŜǊŜǎŜƴ ƪŜȊŜƭƧǸƪ ŜȊǘ ŀ ǇŜǊƛƽŘǳǎǘΣ ŀȊ 

ŜƭǾŜȊŜǘ ŀ ƴȅƛǘƻǘǘ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽΣ ŀ ōƛȊŀƭƻƳ Şǎ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘŎŞƭƻƪŞǊǘ ŞǊȊŜǘǘ ƪǀȊǀǎ 

ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎǾłƭƭŀƭłǎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƘƻȊΦ 9ōōŜƴ ŀ ǎȊŀƪŀǎȊōŀƴ ƘŀƎȅƧłƪ Ŝƭ ƭŜƎǘǀōōŜƴ ŀ 

csoportot. 

3. bƻǊƳŀƭƛȊłƭƽŘłǎ: ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ ƭŜƘƛƎƎŀŘΣ ƳŜƎǎȊƛƭłǊŘǳƭƴŀƪ ŀ ƴƻǊƳłƪΦ 

4. ¢ŜƭƧŜǎƝǘƳŞƴȅ ς ƳŀȄƛƳłƭƛǎ ƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎƎŀƭ ŀ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘŀƴŘƽ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪǊŀ 

konŎŜƴǘǊłƭƴŀƪΦ 

! ŎǎƻǇƻǊǘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀ 

! ǘŜǊǾŜȊŞǎ Şǎ ŀȊ ŜƭǃƪŞǎȊǸƭŜǘŜƪ ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴŜƪ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ ǎƛƪŜǊŜǎ ƳǼƪǀŘŞǎŞƘŜȊΦ ! 

ǘŜǊǾŜȊŞǎΣ ŜƭǃƪŞǎȊƝǘŞǎ ƭŞǇŞǎŜƛ ǎƻǊłƴ ƳŜƎǾłƭŀǎȊƻƭŀƴŘƽ ƪŞǊŘŞǎŜƪΥ  

- aƛŞǊǘ ƪŜȊŘǸƴƪ ƘƻȊȊł ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ ƭŞǘǊŜƘƻȊłǎłƘƻȊΚ 

- Kik lesznek a csoporttagok? 

- Mik ƭŜǎȊƴŜƪ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ ŎŞƭƧŀƛΣ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘŀƴŘƽ ŦŜƭŀŘŀǘŀƛΚ 

- Iƻƭ ƭŜǎȊƴŜƪ ŀȊ ǀǎǎȊŜƧǀǾŜǘŜƭŜƪΚ 

- aƛƭȅŜƴ ŦƻǊǊłǎƻƪ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎŜƪΚ 

- aƛƪƻǊ ƭŜǎȊƴŜƪ ŀȊ ǀǎǎȊŜƧǀǾŜǘŜƭŜƪΚ 

- IƻƎȅŀƴΣ ƳƛƪŞƴǘ Ŧƻƭȅƴŀƪ ƳŀƧŘ ŀȊ ǀǎǎȊŜƧǀǾŜǘŜƭŜƪΚ 

- aƛ ƭŜǎȊ ŀȊ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎ ƳƽŘƧŀΚ 
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! ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ōŜƛƴŘƝǘłǎŀ ǎƻǊłƴ ƭŞƴȅŜƎŜǎ ǎȊŜƳǇƻƴǘƻƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃƪΥ 

- !Ȋ ŞǊƪŜȊŞǎ ƳłǎΣ Ƙŀ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƎƻƪ ƛǎƳŜǊƛƪ ŜƎȅƳłǎǘΣ Şǎ ƳłǎΣ Ƙŀ ƴŜƳΦ  

- 9ƎȅƳłǎ ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŞǊŜ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ǾŀƴƴŀƪΣ ǇƭΦΥ ƛǎƳŜǊƪŜŘŞǎ ǇłǊƻƪōŀƴΣ 

ƴŞǾƧłǘŞƪƻƪΦ 

- ! ƪŜȊŘŜǘƛ ŞǊȊŞǎŜƪ Şǎ ŜƭǾłǊłǎƻƪ ŦŜƭǘłǊłǎŀΥ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ƪǀƴƴȅŜōōŜƴ ellazulnak, ha 

ǘǳŘƧłƪΣ ƘƻƎȅ Ƴłǎƻƪ ŦŜǎȊǸƭǘƴŜƪΣ ŜǎŜǘƭŜƎ ŦŞƭŞƴƪƴŜƪ ŞǊȊƛƪ ƳŀƎǳƪŀǘΦ aƛƭȅŜƴ 

ƳƽŘǎȊŜǊŜƪƪŜƭ ǎŜƎƝǘƘŜǘǸƴƪΚ !Ȋ ŀƭŀǇǎȊŀōłƭȅƻƪ ƭŜŦŜƪǘŜǘŞǎŜ ǎŜƎƝǘǎŞƎΥ ǇƭΦ ǘƛǘƻƪǘŀǊǘłǎΣ ƛŘǃ 

όŞǊƪŜȊŞǎΣ ǘłǾƻȊłǎύΣ ǎȊǸƴŜǘκ-ŜƪΣ ŜǾŞǎ-ƛǾłǎΣ ǎȊǸƪǎŞƎ ƭŜǎȊ-Ŝ ƧŜƎȅȊŜǘŜƭŞǎǊŜΣ ƭŜƘŜǘ-Ŝ ƪŞǎǃōō 

ŞǊƪŜȊƴƛΣ ƪƻǊłōōŀƴ ǘłǾƻȊƴƛΣ ŀ ǘŀƎƻƪǘƽƭ ƳƛƭȅŜƴ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ǾłǊƘŀǘƽ ŜƭΣ ƪƛƴŜƪ Ƴƛ ƭŜǎȊ ŀ 

feladata, lesz-Ŝ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎΣ Ƙŀ ƛƎŜƴΣ ƘƻƎȅŀƴ ǘǀǊǘŞƴƛƪΦ 

! ŎǎƻǇƻǊǘŦŜƧƭǃŘŞǎ ǎȊŀƪŀǎȊŀƛ ƪŀǇŎǎłƴ łƭǘŀƭłƴƻǎǎłƎōŀƴ ŜƭƳƻƴŘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ƳƛƴŘŜƴ ŎǎƻǇƻǊǘ 

ǘǀǊǘŞƴŜǘŜ ǎȊŀƪŀǎȊƻƪǊŀΣ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ŦłȊƛǎƻƪǊŀ ǘŀƎƻƭƘŀǘƽΦ wŜƴŘǎȊŜǊƛƴǘ ŞǎȊǊŜǾŞǘƭŜƴǸƭ ƪǀǾŜǘƛƪ 

ŜƎȅƳłǎǘ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ŦłȊƛǎƻƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪǊŜ Ƴłǎ Şǎ Ƴłǎ ƧŜƭŜƴǎŞƎŜƪ Şǎ ŘƛƴŀƳƛƪŀ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ 

aƛƴŘŜȊŜƪ ǘǳŘŀǘƻǎƝǘłǎłǾŀƭ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃ ς Şǎ ǊŀƧǘŀ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƎƻƪ ς ǎȊłƳłǊŀ 

Ƨƻōōŀƴ ŞǊǘƘŜǘǃǾŞΣ ŞǊǘŜƭƳŜȊƘŜǘǃǾŞ Şǎ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃǾŞ Ǿłƭƴŀƪ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ƧŜƭŜƴǎŞƎŜƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪƪŜƭ 

ǎȊŜƳōŜ ǘŀƭłƭƧŀ ƳŀƎłǘΦ 

 

! ŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƳƽŘǎȊŜǊŜƛ 

! ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ƪƛǾłƭŀǎȊǘłǎŀ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ŦƻƴǘƻǎǎłƎǵ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ 

ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ ǎƻǊłƴΦ ałǊ ŀ ǘŜǊǾŜȊŞǎ ǎƻǊłƴ Ŝƭ ƪŜƭƭ ŘǀƴǘŜƴƛ ŀȊǘΣ ƘƻƎȅ ƳƛƭȅŜƴ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪŜǘ 

ŀƭƪŀƭƳŀȊȊǳƴƪ ŀƴƴŀƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƘƻƎȅΥ  

- ŀ ǘŜǊǾŜȊŞǎ ǎƻǊłƴ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ŎŞƭƻƪŀǘ ŜƭŞǊƧǸƪΣ  

- ƴŜ Ŏǎŀƪ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽǾŀƭ ƭłǎǎǳƪ Ŝƭ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘƻǘΣ ƘŀƴŜƳ ŜƭŞǊƧǸƪ ŀȊǘ ƛǎΣ ƘƻƎȅ ǾłƭǘƻȊǘŀǎǎƻƴ 

ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎłƴΣ 

- ŀ ǇŀǎǎȊƝǾ ōŜŦƻƎŀŘłǎ ƘŜƭȅŜǘǘ ŀƪǘƝǾ ǊŞǎȊŜǎŞǾŞ ǾłƭƧƻƴ ŀ ǘŀƴǳƭłǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘƴŀƪΦ 

! ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ōŜǾŜȊŜǘǃ ƧŜƭƭŜƎǼŜƪ Şǎ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ ƳǼƪǀŘŞǎŞǘ Şǎ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ 

ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎłǘ ǎŜƎƝǘǃ ƧŜƭƭŜƎǼŜƪΦ 
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.ŜǾŜȊŜǘǃ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃƪΥ 

±ƛǘŀƛƴŘƝǘƽ ŀƴȅŀƎƻƪ 

! Ǿƛǘŀ ƳŜƎƛƴŘƝǘƘŀǘƽ ŜƎȅ ŀ ŦŜƭǾŜǘŜǘǘ ǘŞƳłƘƻȊ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƽΣ ƭŜƘŜǘǃƭŜƎ ŜƭƭŜƴǘƳƻƴŘłǎƻǎ ǾƛŘŜƽ 

ŦƛƭƳƳŜƭΣ ǇƭŀƪłǘǘŀƭΣ ǎȊƽǊƽƭŀǇǇŀƭΣ ǵƧǎłƎŎƛƪƪŜƭΦ 

/ŞƭΥ ǊłƘŀƴƎƻƭƽŘłǎ ŀ ǘŞƳłǊŀΣ ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎƻƭŘłǎΣ ƛƴǘŜǊŀƪǘƛǾƛǘłǎΣ ǘłƧŞƪƻȊƽŘłǎ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ 

ǾŞƭŜƳŞƴȅŞǊǃƭΣ ƘƻȊȊłłƭƭłǎłǊƽƭΦ 

mǘƭŜǘǊƻƘŀƳ 

!Ȋ ŀŘƻǘǘ ǘŞƳŀ ōŜǾŜȊŜǘŞǎŞƴŜƪ ƘŀǎȊƴƻǎ ŜǎȊƪǀȊŜΣ ŀƭƪŀƭƳŀǎ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƎƻƪ ƎƻƴŘƻƭŀǘŀƛƴŀƪ 

ǀǎǎȊŜƎȅǼƧǘŞǎŞǊŜΦ  

- ¢ŜƎȅǸƴƪ ŦŜƭ ŜƎȅ ƻƭȅŀƴ ƴȅƛǘƻǘǘ ƪŞǊŘŞǎǘΣ ŀƳƛǊŜ ƴƛƴŎǎ ŜƎȅǎȊŜǊǼŜƴ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƘŀǘƽ ǾłƭŀǎȊ ς 

ǇƭΦ αaƛŞǊǘ ŘǊƻƎƻȊƴŀƪ ŀ ŦƛŀǘŀƭƻƪΚέ  

- aƛƴŘŜƴ ǾłƭŀǎȊǘ ƳŜƎƧŜƎȅȊŞǎ Şǎ ƪǊƛǘƛƪŀ ƴŞƭƪǸƭ ƝǊƧǳƴƪ ŦŜƭ ŀ ǘłōƭłǊŀΦ .ƛȊǘŀǎǎǳƪ ŀ 

ǾƛǎǎȊŀƘǵȊƽŘƽōōŀƪŀǘ ς ǇƭΦ α9ƎȅŞō ǀǘƭŜǘŜƪΚ {ȊŜǊŜǘƴŞ ƳŞƎ Ǿŀƭŀƪƛ ƪƛŜƎŞǎȊƝǘŜƴƛΚέ 9ǎŜǘƭŜƎ 

ǎȊƽƭƝǘǎǳƪ ƳŜƎ ŀȊ ƛƭƭŜǘǃǘ ς αYƝǾłƴŎǎƛ ƭŜƴƴŞƪ ŀ ¢Ŝ ǾŞƭŜƳŞƴȅŜŘǊŜ ƛǎΗέ 9Ȋǳǘłƴ ŎŞƭǎȊŜǊǼ 

ŎǎƻǇƻǊǘƻǎƝǘŀƴƛ ŀ ǘłōƭłǊŀ ŦŜƭƝǊǘŀƪŀǘΣ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ǾŜȊŞǊƭǃŜƭǾ ŀƭŀǇƧłƴΦ 

/ŞƭΥ ǊłƘŀƴƎƻƭƽŘłǎ ŀ ǘŞƳłǊŀΣ ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎƻƭŘłǎΣ ƛƴǘŜǊŀƪǘƛǾƛǘłǎΣ ǘłƧŞƪƻȊƽŘłǎ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ 

ǾŞƭŜƳŞƴȅŞǊǃƭΣ ǘǳŘłǎłǊƽƭΣ ƘƻȊȊłłƭƭłǎłǊƽƭΦ ! ŎǎƻǇƻǊǘ ǾŀƭŀƳŜƴƴȅƛ ǘŀƎƧłƴŀƪ ƘƻȊȊłǎȊƽƭłǎłǘ 

ŜƎȅŜƴƭǃƪŞƴǘ ƪŜȊŜƭƧǸƪΣ ƳƛƴŘŜƴƪƛƴŜƪ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜ Ǿŀƴ ŀ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭǊŜΦ 

Brainstorming 

hƭȅŀƴ ǘŜŎƘƴƛƪŀΣ ŀƳŜƭƭȅŜƭ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪŜǘ ƪǊŜŀǘƝǾ ƎƻƴŘƻƭƪƻŘłǎǊŀ ƪŞǎȊǘŜǘƧǸƪ ŀƴŞƭƪǸƭΣ ƘƻƎȅ 

ƎƻƴŘƻƭŀǘŀƛƪǊƽƭ ƝǘŞƭŜǘŜǘ ƳƻƴŘŀƴłƴƪΦ ¢ŜƎȅǸƴƪ ŦŜƭ ŜƎȅ ƻƭȅŀƴ ƪŞǊŘŞǎǘΣ ŀƳƛǊŜ ƎȅƻǊǎΣ ŜƎȅǎȊŀǾŀǎ 

ǾłƭŀǎȊƻƪ ŀŘƘŀǘƽƪ ς αaƛ Ƨǳǘ ŜǎȊŜǘŜƪōŜΣ Ƙŀ ŀȊǘ ƳƻƴŘƻƳΣ ƘƻƎȅ 5whDΚέ aƛƴŘŜƴ ǾłƭŀǎȊǘ 

ƪƻƳƳŜƴǘłǊ Şǎ ƳŜƎƧŜƎȅȊŞǎ ƴŞƭƪǸƭ ŦŜƭƝǊǳƴƪ ŀ ǘłōƭłǊŀΦ 9Ȋǳǘłƴ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎƝǘƘŀtunk. 

/ŞƭΥ ǊłƘŀƴƎƻƭƽŘłǎ ŀ ǘŞƳłǊŀΣ ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎƻƭŘłǎΣ ƛƴǘŜǊŀƪǘƛǾƛǘłǎΣ ƻǊƛŜƴǘłƭƘŀǘƧŀ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃǘΦ ! 

ŎǎƻǇƻǊǘ ǾŀƭŀƳŜƴƴȅƛ ǘŀƎƧłƴŀƪ ǀǘƭŜǘŞǘ ŜƎȅŜƴƭǃƪŞƴǘ ƪŜȊŜƭƧǸƪΣ ƳƛƴŘŜƴƪƛƴŜƪ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜ Ǿŀƴ ŀ 

ǊŞǎȊǾŞǘŜƭǊŜΦ 
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YǀǊƪŞǊŘŞǎŜƪ 

aƛƴŘŜƴƪƛƴŜƪ ŜƎȅŜƴƭǃ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ƴȅǵƧǘŀƴŀƪ ŀ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭǊŜΦ ! ŎǎƻǇƻǊǘ ǘŀƎƧŀƛ ƪǀǊōŜƴ ŜƎȅƳłǎ 

ǳǘłƴ ǘŜƎyenek egy-ŜƎȅ ǊǀǾƛŘ ƳŜƎƧŜƎȅȊŞǎǘ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃ łƭǘŀƭ ŦŜƭǘŜǘǘ ƪŞǊŘŞǎǎŜƭ 

kapcsolatban.  

! ǎƛƪŜǊŜǎ ƪǀǊƪŞǊŘŞǎŜƪƴŜƪ ƘłǊƻƳ Ŧƻƴǘƻǎ ǎȊŀōłƭȅŀ ǾŀƴΥ 

- SŜƴƪƛǘ ƴŜƳ ǎȊŀōŀŘ ŦŞƭōŜǎȊŀƪƝǘŀƴƛΣ ŀƳƝƎ ōŜ ƴŜƳ ŦŜƧŜȊǘŜ ƳƻƴŘŀƴƛǾŀƭƽƧłǘ. 

- NŜƳ ǘŜƘŜǘǃ ƳŜƎƧŜƎȅȊŞǎ ƳƛƴŘŀŘŘƛƎΣ ŀƳƝƎ ŀ ƪǀǊ ƭŜ ƴŜƳ ȊłǊǳƭǘ ς ǾŀƎȅƛǎ ǎŜ ǾƛǘŀǘƪƻȊłǎΣ ǎŜ 

ŜƭƛǎƳŜǊŞǎΣ ǎŜ ŞǊǘŜƭƳŜȊŞǎΣ ǎŜ ƪǊƛǘƛƪŀ. 

- BłǊƪƛ ŘǀƴǘƘŜǘ ǵƎȅΣ ƘƻƎȅ ƪƛƳŀǊŀŘ όƧŜƭŜȊƘŜǘƛ ŀȊȊŀƭΣ ƘƻƎȅ ŀȊǘ ƳƻƴŘƧŀ αǇŀǎǎȊέύΦ 9ǊǊŜ ŀ 

ƭŜƘŜǘǃǎŞƎǊŜ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃƴŜƪ ŦŜƭ ƪŜƭƭ ƘƝǾƴƛŀ ŀ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ŀ ƪǀǊƪŞǊŘŞǎŜƪ ƳŜƎƪŜȊŘŞǎŜ 

Ŝƭǃǘǘ ς α[ŜƘŜǘ αǇŀǎǎȊƻƭƴƛ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ƪŞǊŘŞǎŜƪƴŞƭΗέ 

! ƪǀǊƪŞǊŘŞǎŜƪ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪ ŜƭŜƧŞƴ Şǎ ǾŞƎŞƴ ƛǎ ƘŀǎȊƴƻǎŀƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪΦ ! ōŜŦŜƧŜȊǃ 

ƪǀǊƪŞƴǘ ƘŀǎȊƴłƭǘ ƪŞǊŘŞǎŜƪ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ƘŀǎȊƴƻǎŀƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎƪŞƴǘ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃ Şǎ 

ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƎƻƪ ǎȊłƳłǊŀ ƛǎΦ tƭΦΥ 

- αaƛ ŀȊΣ ŀƳƛ ƛƎŀȊłƴ ǘŜǘǎȊŜǘǘ ŀ Ƴŀƛ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƴΚέ 

- αaƛ ŀȊΣ ŀƳƛ ƴŜƳ ǘŜǘǎȊŜǘǘ ŀ Ƴŀƛ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƴΚέ 

- αaƛƭȅŜƴ ŞǊȊŞǎŜƪƪŜƭ Ǿƻƭǘ Ƴŀ ƧŜƭŜƴΣ ƘƻƎȅ ŞǊŜȊǘŜ ƳŀƎłǘΚέ 

- αaƛǘ ǘŀƴǳƭǘ ŀ Ƴŀƛ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƴΣ Ƴƛǘ ǎȊǼǊǘ ƭŜ ŀȊ ƻǘǘ ǘǀǊǘŞƴǘŜƪōǃƭΚέ 

! ƳƽŘǎȊŜǊ ǵƎȅ ƛǎ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃ ŦŜƭǘŜǎȊƛ ŀ ƪŞǊŘŞǎǘ Şǎ ƳŜƎǎȊƽƭƝǘ ǾŀƭŀƪƛǘΣ 

Ƙŀ ǃ ōŜŦŜƧŜȊǘŜ ŀ ƳƻƴŘŀƴƛǾŀƭƽƧłǘΣ ǃ ƛǎ ƳŜƎǎȊƽƭƝǘ ǾŀƭŀƪƛǘΦ 9Ȋ ƝƎȅ ŦƻƭȅǘŀǘƽŘƛƪ ŜƎŞǎȊŜƴ ŀŘŘƛƎΣ ŀƳƝƎ 

ƳƛƴŘŜƴƪƛ ǎƻǊǊŀ ƪŜǊǸƭΦ ¦ǘƻƭǎƽƪŞƴǘ ǾƛǎǎȊŀŞǊ ŀ ƪǀǊ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃƘǀȊΣ ŀƪƛ ǎȊƛƴǘŞƴ ǾłƭŀǎȊƻƭ ŀȊ 

łƭǘŀƭŀ ŦŜƭǘŜǘǘ ƪŞǊŘŞǎŜkre. 

aƽŘǎȊŜǊŜƪ ŀ ǘŞƴȅŀƴȅŀƎ Şǎ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎłǊŀ 

A ōŜǾŜȊŜǘǃ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ǳǘłƴ ƘŀǎȊƴłƭƘŀǘƽŀƪΥ 

±ƛƭƭłƳŎǎƻǇƻǊǘƻƪ 

! ǾƛƭƭłƳŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ƪŞǘ ǾŀƎȅ ǘǀōō Ŧǃǎ ƪƛǎŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ŀ ƴŀƎȅŎǎƻǇƻǊǘƻƴ ōŜƭǸƭΣ ŀƪƛƪ ŜƎȅƳłǎ ƪǀȊǘ 

ǾƛǎȊƻƴȅƭŀƎ ǊǀǾƛŘ ƛŘǃ ŀƭŀǘǘ ƳŜƎǾƛǘŀǘƴŀƪ ǾŀƎȅ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊƴŀƪ ŜƎȅ ŦŜƭŀŘŀǘƻǘΣ ŀƳƛǘ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃ 
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ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊΦ 9Ȋ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘ ƳƛƴŘƛƎ ǎȊƻǊƻǎŀƴ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƛƪ ŀ ƪƻǊłōōŀƴ ŜƭƘŀƴƎȊƻǘǘ ǘŞƴȅŀƴȅŀƎƘƻȊΣ 

ƛǎƳŜǊŜǘłǘŀŘłǎƘƻȊΦ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀȊǘ ǎȊŜǊŜǘƴŞƴƪΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊ ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƭ ƳŜƎƻǎǎȊłƪ 

ǀǘƭŜǘŜƛƪŜǘ Şǎ ŀȊǘΣ ƘƻƎȅ ƳƛǊŜ ƧǳǘƻǘǘŀƪΣ ŀƪƪƻǊ ǇƭΦ ŎǎƻƳŀƎƻƭƽǇŀǇƝǊǊŀΣ ŦƛƭŎǘƻƭƭŀƪƪŀƭ ǇƭŀƪłǘǎȊŜǊǼŜƴ 

ŦŜƭƝǊƘŀǘƧǳƪ ŀȊƻƪŀǘΦ 

/ŞƭΥ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘŀƴȅŀƎΣ ǘŞƴȅŀƴȅŀƎ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŜΣ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎŀ όƭŜŀǊƴƛƴƎ ōȅ ŘƻƛƴƎύΣ ŀƪǘƝǾ 

ǊŞǎȊǾŞǘŜƭΦ 

 

 

{ǘǊǳƪǘǳǊłƭǘ ǘŀƴǳƭłǎ          

9Ǝȅ ŦŜƭŀŘŀǘ ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎŜƪƻǊ ŀ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃƪ ǾŀƎȅ ŀ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃƪ ƪƛǎŜōō ŎǎƻǇƻǊǘƧŀƛ όǇƭΦ ǇłǊōŀƴύΣ 

ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ƛŘǃǘ ƪŀǇƴŀƪ ŜƎȅ ǘŞƳŀ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎłǊŀΦ 9Ȋǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŀ ǎŀƧłǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛƪŜǘΣ 

ǾŞƭŜƳŞƴȅǸƪŜǘ ƳŜƎǾƛǘŀǘƘŀǘƧłƪ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƭ Şǎ ƪǀȊǀǎ łƭƭłǎǇƻƴǘƻǘ ŀƭŀƪƝǘŀƴŀƪ ƪƛΦ ! ƳƽŘǎȊŜǊ 

ŀƴƴȅƛōŀƴ ƪǸƭǀƴōǀȊƛƪ ŀ αǾƛƭƭłƳŎǎƻǇƻǊǘέ ƳƽŘǎȊŜǊŞǘǃƭΣ ƘƻƎȅ ƛǘǘ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǘŞƳŀ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎŀ 

ƛǊłƴȅƝǘƻǘǘ ƳƽŘƻƴΣ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ǘŜƳŀǘƛƪŀ ǎȊŜǊƛƴǘ ǘǀǊǘŞƴƛƪΦ 

/ŞƭΥ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘŀƴȅŀƎΣ ǘŞƴȅŀƴȅŀƎ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŜΣ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎŀΣ ŀƪǘƝǾ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭΦ 

Snowballing 

! ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƎƻƪ ŜƎȅŞƴƛƭŜƎ ƪŀǇƴŀƪ ŜƎȅ ŦŜƭŀŘŀǘƻǘΣ ŀƳŜƭȅŜǘ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ƛŘǃƴ ōŜƭǸƭ 

ŜƭǾŞƎŜȊƴŜƪΦ 9Ȋǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŀ ǎǘǊǳƪǘǳǊłƭǘ ǘŀƴǳƭłǎƘƻȊ Ƙŀǎƻƴƭƽŀƴ ǇłǊƻƪōŀƴ ōŜǎȊŞƭƛƪ ƳŜƎ 

ƎƻƴŘƻƭŀǘŀƛƪŀǘΣ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛƪŜǘΣ ƳŀƧŘ ŀ ǇłǊƻƪ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƴŀƪ ŜƎȅƳłǎƘƻȊ Şǎ ŀ ǾŞƎŞƴ ƪƛŀƭŀƪǳƭ ŀ 

ŎǎƻǇƻǊǘ ǾŞƭŜƳŞƴȅŜΦ NƎȅ ƭŜǎȊ ŜƎȅǊŜ ƴŀƎȅƻōō Şǎ ŞǊŘŜƪŜǎŜōō ŀ αƘƽƎƻƭȅƽέΦ 

/ŞƭΥ az ƛǎƳŜǊŜǘŀƴȅŀƎΣ ǘŞƴȅŀƴȅŀƎ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŜΣ ǎŀƧłǘ ƪƻǊłōōƛ ǘǳŘłǎΣ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘ ƳƻōƛƭƛȊłƭłǎŀΣ 

ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ǾŞƭŜƳŞƴȅŜƪ ǘƛǎȊǘŜƭŜǘōŜƴ ǘŀǊǘłǎŀΣ ŀ ƪƻǊǊŜƪŎƛƽ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜΣ ŀƳŜƭȅŜǘ ŀȊ ŜƎȅŞƴ ǾŞƎŜȊ Ŝƭ 

ŀ ǘǀōōƛŜƪ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎŜ ŀƭŀǇƧłƴΦ bŜƳ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃ ƳƻƴŘƧŀ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ Ƴƛ ŀ Ƨƽ ƳŜƎƻƭŘłǎΗ 

{ǘǊǳƪǘǳǊłƭǘ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ 

!Ȋ ƛǎƳŜǊŜǘŀƴȅŀƎƘƻȊΣ ǘŞƴȅŀƴȅŀƎƘƻȊ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪ ƪŞǎȊǎŞƎ ǎȊƛƴǘǼ 

ōŜƎȅŀƪƻǊƭłǎŀ ŦƻƭȅƛƪΣ ǇƭΦ ŜƭǎǃǎŜƎŞƭȅƴȅǵƧǘłǎΣ ŎǎŜŎǎŜƳǃƎƻƴŘƻȊłǎΣ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎŜƪ ǎǘōΦ 
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/ŞƭΥ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪ ōƛȊǘƻƴǎłƎƻǎ ǾŞƎȊŞǎŞƴŜƪ ŜƭǎŀƧłǘƝǘłsa. 

 

9ǎŜǘǘŀƴǳƭƳłƴȅ 

aŜƎǘǀǊǘŞƴǘ ǾŀƎȅ ƪƛǘŀƭłƭǘ ŜǎŜǘŜǘ ŘƻƭƎƻȊ ŦŜƭΦ .ŜƳǳǘŀǘƘŀǘƽƪ ŀ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪΣ ŀ ƪŞǘŜƭȅŜƪ ŀ ŘǀƴǘŞǎƛ 

ŦƻƭȅŀƳŀǘ Şǎ a ƘŜƭȅȊŜǘΣ ŀ ƳŜƎƻƭŘłǎǘ ŜƭǃǎŜƎƝǘǃ Şǎ ƘłǘǊłƭǘŀǘƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ όǇƭΦ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ 

ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎƘƛŜŘŜƭƳŜƪ ǎǘōΦύΦ ±ŞƭŜƳŞƴȅŀƭƪƻǘłǎΣ Ǿƛǘŀ ƪƛƛƴŘǳƭƽǇƻƴǘƧŀ ƛǎ 

lehet.  

/ŞƭΥ ŀ ōŜƭŜŞƭŞǎΣ a ōŜƭŜŞǊȊŞǎ ƪŞǇŜǎǎŞƎŞƴŜƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΣ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎǾłƭƭŀƭłǎ ǀƴƳŀƎŀƳ Şǎ Ƴłǎƻƪ 

ƛǊłƴǘƛ ŞǊȊŞǎŞƴŜƪ ǘǳŘŀǘƻǎƝǘłǎŀΦ  

tǊƻōƭŞƳŀƳŜƎƻƭŘłǎ 

aƛǳǘłƴ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ ǘŀƎƧŀƛ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽǘ ƪŀǇƴŀƪ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ ƪŞǊŘŞǎǎŜƭΣ ƘŜƭȅȊŜttel kapcsolatban, pl. 

ǎǘǊǳƪǘǳǊłƭǘ ƳƽŘƻƴ ƳŜƎǾƛǘŀǘƧłƪ ŀȊǘΦ CƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ŜƭǃǎȊǀǊ ƪƻƴǎȊŜƴȊǳǎǊŀ Ƨǳǎǎŀƴŀƪ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀ 

ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎłǘ ƛƭƭŜǘǃŜƴΦ 9Ȋǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪŜǘΣ ŀƭǘŜǊƴŀǘƝǾłƪŀǘ ƳŞǊƭŜƎŜƭǾŜ 

ƛƎȅŜƪŜȊƴŜƪ ŀ ƭŜƎƧƻōō ǎǘǊŀǘŞƎƛłǘ ƪƛŀƭŀƪƝǘŀƴƛΦ  

/ŞƭΥ ŀƪǘƝǾ ŀƎȅǘƻǊƴŀΣ ƪƻǊłōōƛ ǘǳŘłǎΣ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘƻƪ ƳƻōƛƭƛȊłƭłǎŀΣ Ƴłǎƻƪ ǾŞƭŜƳŞƴȅŞƴŜƪ 

ŜƭŦƻƎŀŘłǎŀΣ ǎŀƧłǘ ǾŞƭŜƳŞƴȅ ƪƻǊǊƛƎłƭłǎŀΦ 

{ȊŜǊŜǇƧłǘŞƪ 

! ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƎƻƪ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǎȊŜǊŜǇŜƪŜǘ Ǿłƭƭŀƭƴŀƪ ŦŜƭΦ ! ǎȊŜǊŜǇƧłǘŞƪ łƭǘŀƭłōŀƴ ŀȊǘ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƘƻƎȅ 

Ƴłǎ ǎȊŜƳŞƭȅ ǎȊŜǊŜǇŞǘ ǾŜǎǎȊǸƪ ŦŜƭ ŜƎȅ ƳŜƎŀŘƻǘǘ ǎȊƛǘǳłŎƛƽōŀƴ Şǎ ŜƭƧłǘǎǎȊǳƪΣ ƘƻƎȅ ǾŀƧƻƴ 

ƳƛƪŞƴǘ ŎǎŜƭŜƪŜŘƴŜΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƳƛƪŜǘ ƳƻƴŘŀƴŀ ŀōōŀƴ ŀ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴΦ  

/ŞƭΥ ōŜƭŜŞƭŞǎΣ ōŜƭŜŞǊȊŞǎ ƪŞǇŜǎǎŞƎŞƴŜƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΣ ǎŜƎƝǘ ƳŜƎŞǊǘŜƴƛΣ ƘƻƎȅ ƳƛƭȅŜƴ ŞǊȊŞǎ ƭŜƘŜǘ ŀ 

Ƴłǎƛƪ ŜƳōŜǊ ǎȊŜƳǎȊǀƎŞōǃƭ ƭłǘƴƛ ŀ ŘƻƭƎƻƪŀǘΦ 

Vita 

A csoǇƻǊǘƻǘ ƪŞǘ ǊŞǎȊǊŜΣ ŦŞƭǊŜ ƻǎȊǘƧǳƪΦ CŜƭŀŘŀǘǳƪΣ ƘƻƎȅ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ ǘŞƳŀΣ ǾŞƭŜƳŞƴȅ ŜƭƭŜƴǘŞǘŜǎ 

ƻƭŘŀƭŀƛǘ ƪŞǇǾƛǎŜƭƧŞƪ ς ǊǀǾƛŘ ŦŜƭƪŞǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴ ς ŜƎȅ ƪƛŀƭŀƪƝǘƻǘǘ ǾƛǘłōŀƴΦ 
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/ŞƭΥ ǎŜƎƝǘƛ ŀ ǾƛǘŀƪŞǎȊǎŞƎ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǘΣ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ǘŜŎƘƴƛƪłƪ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎłǘΦ 

Bevezetǃ ƳƽŘǎȊŜǊƪŞƴǘ ƛǎ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽΣ ƛƭȅŜƴƪƻǊ ŀ ǊłƘŀƴƎƻƭƽŘłǎǘΣ ōŜƭŜŞƭŞǎǘ ǎŜƎƝǘƛΦ  

 

wŜƧǘǾŞƴȅΣ ƪŞǊŘǃƝǾΣ ǘŜǎȊǘ 

/ǎƻǇƻǊǘŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎǘ ƛƴŘƝǘƽΣ ȊłǊƽ Şǎ ƛƴŘƝǘƽ Şǎ ȊłǊƽ ƳƽŘǎȊŜǊƪŞƴǘ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƧǳƪΦ Iŀ ƛƴŘƝǘƽ 

ƳƽŘǎȊŜǊƪŞƴǘ ƘŀǎȊƴłƭƧǳƪΣ ŀƪƪƻǊ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽǘ ŀŘƘŀǘ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ ƛǎƳŜǊŜǘŜƛǊǃƭΣ ǾŞƭŜƳŞƴȅŞǊǃƭΣ 

ƘƻȊȊłłƭƭłǎłǊƽƭ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǘŞƳłǾŀƭΣ ƪŞǊŘŞǎǎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴΦ Iŀ ȊłǊƽ ƳƽŘǎȊŜǊƪŞƴǘ ŀƭƪŀƭƳŀȊȊǳƪΣ 

ŀƪƪƻǊ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎǘ ƪŀǇƘŀǘǳƴƪ ŀȊ ŜƭǎŀƧłǘƝǘƻǘǘ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪǊǃƭΦ Iŀ ƛƴŘƝǘƽ Şǎ ȊłǊƽ ƳƽŘǎȊŜǊƪŞƴǘ 

ƘŀǎȊƴłƭƧǳƪΣ ŀƪƪƻǊ ƳŜƎǘǳŘƘŀǘƧǳƪΣ ƘƻƎȅ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ Ƙƻƴƴŀƴ ƛƴŘǳƭǘ Şǎ ƘƻǾł Ƨǳǘƻǘǘ ŜƭΦ LƭȅŜƴƪƻǊ 

Ŧƻƴǘƻǎ ǎȊŜƳǇƻƴǘΣ ƘƻƎȅ ǳƎȅŀƴŀȊǘ ŀ ǘŜǎȊǘŜǘΣ ƪŞǊŘǃƝǾŜǘ ƘŀǎȊƴłƭƧǳƪ ŀȊ ŜƭŜƧŞƴ Şǎ ŀ ǾŞƎŞƴ ƛǎΦ  9ȊŜƴ 

ŀ ƳƽŘƻƴ ŀƭƪŀƭƳŀȊǾŀ ŀ ƳƽŘǎȊŜǊǘ ƴŀƎȅƻƴ ƘŀǎȊƴƻǎ ƭŜƘŜǘΣ Ƙŀ ŀ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃƪ ƳŀƎǳƪ ƘŀǎƻƴƭƝǘƧłƪ 

ǀǎǎȊŜ ŀ ƴȅƛǘƽ Şǎ ŀ ȊłǊƽ ƪŞǊŘǃƝǾǸƪŜǘ ς maguƪ ǾƻƴƧłƪ ƭŜ ŀ ǘŀƴǳƭǎłƎƻƪŀǘΦ 

9ƭǃŀŘłǎ 

!Ȋ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ łǘŀŘłǎłǊŀΣ ŀ ǘŞƴȅŀƴȅŀƎ ƛǎƳŜǊǘŜǘŞǎŞǊŜ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽ ƳƽŘǎȊŜǊΦ LŘǃƪŜǊŜǘŜ ƪōΦ нлς

нр ǇŜǊŎΦ 9Ȋǳǘłƴ ƛƴǘŜǊŀƪǘƝǾ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ōŜƛƪǘŀǘłǎŀ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΦ !Ȋ ŜƭǃŀŘłǎƘƻȊ ǎȊŜƳƭŞƭǘŜǘǃ 

ƳƽŘǎȊŜǊŜƪŜǘ ƘŀǎȊƴłƭƘŀǘǳƴƪΦ ! ŦŜƭƻƭǾŀǎłǎ, mint ŜƭǃŀŘłǎƛ ƳƽŘǎȊŜǊ ƪƻǊƭłǘƻȊƻǘǘŀƴ 

ŀƭƪŀƭƳŀȊŀƴŘƽ ǇƭΦ ƛŘŞȊŜǘŜƪ ŦŜƭƻƭǾŀǎłǎŀΣ ŀȊ ŜƭǃŀŘłǎǘ ƪƛŜƎŞǎȊƝǘǃ ǾŜǊǎΣ ƛǊƻŘŀƭƳƛΣ ǘǳŘƻƳłƴȅƻǎ ƳǼ 

ǊŞǎȊƭŜǘŜƛ ǎǘōΦ  

5ŜƳƻƴǎǘǊłŎƛƽΣ ǎȊŜƳƭŞƭǘŜǘŞǎ 

5ŜƳƻƴǎǘǊłŎƛƽ ς ƭŀōƻǊŀǘƽǊƛǳƳƛ ǾŀƎȅ ŜƎȅŞō ŜǎȊƪǀȊǀƪ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎłǾŀƭ ƧŜƭŜƴǎŞƎŜƪΣ ǘŞƴȅŜƪ 

bemutŀǘłǎŀΣ ƭłǘƘŀǘƽǾł ǘŞǘŜƭŜΦ {ȊŜƳƭŞƭǘŜǘŞǎ ς ǇƭΦ ǾƛŘŜƽΣ ŦƽƭƛŀΣ ǎȊłƳƝǘƽƎŞǇŜǎ ƪƛǾŜǘƝǘŞǎΣ 

ǎȊƽǊƽƭŀǇƻƪΣ Ǉƭŀƪłǘƻƪ ǎǘōΦ  

 

aƛ ǎȊƽƭ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎōŜƴ ŀ ƪƛǎŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ƻƪǘŀǘłǎΣ ǘŀƴǳƭłǎ ƳŜƭƭŜǘǘΚ 

мΦ !Ȋ ŜƎȅƛƪ ŀ ŦŜƭƴǃǘǘŜƪƪŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǎŀƧłǘƻǎǎłƎŀΦ bevezetesen, hogy a 

ŦŜƭƴǃǘǘŜƪ ŜƭǳǘŀǎƝǘƧłƪ ŀ ƪƛƴȅƛƭŀǘƪƻȊǘŀǘƽ ƛƴǎǘǊǳƪŎƛƽƪŀǘΣ ŀ ǘƛǎȊǘłƴ ǎȊłǊŀȊΣ ŜƭƳŞƭŜǘƛ ŜƭǃŀŘłǎƳƽŘƻǘΦ 

! ǎŀƧłǘ ƳŜƎƭŞǾǃ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘŀƛƪŀǘΣ ǘŀƴǳƭǘ ƛǎƳŜǊŜǘŜƛƪŜǘ ǎȊŜǊŜǘƴŞƪ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭƴƛ ŀ ǘŀƴǳƭłǎ ǎƻǊłƴΦ 
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9ƭǃƴȅōŜƴ ǊŞǎȊŜǎƝǘƛƪ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƪŞǊŘŞǎŜƪ ƳŜƎǾƛǘŀǘłǎłǘΣ ǘƛǎȊǘłȊłǎłǘ ς ƝƎȅ ŀƭŀƪƝǘƧłƪ ƪƛ ǎŀƧłǘ 

łƭƭłǎǇƻƴǘƧǳƪŀǘΦ  

нΦ ! Ƴłǎƛƪ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ƻƪΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪƛǎŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ƳƽŘǎȊŜǊ ƭŜƘŜǘǃǾŞ ǘŜǎȊ Şǎ ƭŞǘǊŜƘƻȊ ƻƭȅŀƴ 

ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪŜǘΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŜƭǃƳƻȊŘƝǘƧłƪ ŀ ǘŀƴǳƭłǎǘ Şǎ ŀ ŘǀƴǘŞǎƘƻȊŀǘŀƭǘΦ 

! ŎǎƻǇƻǊǘƳǳƴƪŀ ǎƻǊłƴ ŦŜƭƭŞǇǃ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪ ƪŜȊŜƭŞǎŜ 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ ƎȅŀƪǊŀƴ ƛƧŜǎȊǘǃƴŜƪ ǘŀǊǘƧłƪ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘƳǳƴƪłǘΣ ǵƎȅ ŞǊȊƛƪΣ 

ƪŞǇǘŜƭŜƴŜƪ ŀȊȊŀƭ ƳŜƎōƛǊƪƽȊƴƛΦ !Ȋ ŜƭǃǊŜƭŞǇŞǎǘ ŜȊŜƪƴŜƪ ŀ ŦŞƭŜƭƳŜƪƴŜƪ ŀ ōŜƛǎƳŜǊŞǎŜ Şǎ ŀ ǾŜƭǸƪ 

Ǿŀƭƽ ǎȊŜƳōŜƴŞȊŞǎ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƪ ƪƛŘƻƭƎƻȊłǎŀ ŀǊǊŀ ŀȊ ŜǎŜǘǊŜΣ Ƙŀ ǇǊƻōƭŞƳłƪ 

ƳŜǊǸƭƴŞƴŜƪ ŦŜƭΦ bŞƘłƴȅ łƭǘŀƭłƴƻǎ ǇǊƻōƭŞƳŀ Şǎ ǎǘǊŀǘŞƎƛŀΥ 

- A csend hasznos is lehet. 

- YŜȊŘŜǘōŜƴ ǇłǊōŀƴ ǾŜȊŜǎǎŜƴŜƪ ŎǎƻǇƻǊǘƻǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃƪΦ 

- YŞǎȊǸƭƧǀƴ ŦŜƭ ŀƭŀǇƻǎŀƴΣ ƪŞǎȊƝǘǎŜƴ ƧŜƎȅȊŜǘŜƪŜǘΣ ƴŜ ŦŞƭƧŜƴ ƘŀǎȊƴłƭƴƛ ŀȊƻƪŀǘ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ 

ŜƭǃǘǘΗ 

- Legyen ƪŞǎȊŜƴƭŞǘōŜƴ ŜƎȅ-ƪŞǘ ǘŀǊǘŀƭŞƪ ŦŜƭŀŘŀǘΣ Ƙŀ ŀȊ ŜǊŜŘŜǘƛ ǘŞƳŀ ƪƛƳŜǊǸƭƴŜΗ  

- ±łǊŀǘƭŀƴ ƪŜƭƭŜƳŜǘƭŜƴǎŞƎŜƪΥ ǘǵƭ ǎƻƪΣ ǘǵƭ ƪŜǾŞǎ ŜƳōŜǊΦ 

- DƻƴŘƻƭƪƻŘƧƻƴ ŜƭΣ ƘƻƎȅ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ Ǿƻƭǘ-Ŝ ŀȊ ŜƭǃƪŞǎȊƝǘŞǎΗ 

- ½ŀǾŀǊƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ς ƘłǊƻƳ ǾłƭŀǎȊǘłǎƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ǾŀƴΥ 

¶ ! ȊŀǾŀǊƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ŦƛƎȅŜƭƳŜƴ ƪƝǾǸƭ ƘŀƎȅłǎŀ ς ŜȊ Ǌƛǘƪłƴ ŎŞƭǊŀǾŜȊŜǘǃΦ 

¶ ! ȊŀǾŀǊƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ōŜƛǎƳŜǊŞǎŜΣ ŜƭŦƻƎŀŘłǎŀς łƭǘŀƭłōŀƴ ŜȊ ŀ ƭŜƎƧƻōō ƳŜƎƻƭŘłǎΦ  

¶ [ŞǇŞǎŜƪŜǘ ǘŜƴƴƛ ŜƭƭŜƴŜΣ ƭŜƘŜǘǃƭŜƎ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘƻǘ ƛǎ ōŜǾƻƴƴƛΦ 

- ±ƛǎŜƭƪŜŘŞǎƛ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ς ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƎƻƪ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎŜ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪ ŜƭŞ łƭƭƝǘƘŀǘƧŀ ŀ 

csopƻǊǘǾŜȊŜǘǃǘΦ  

- !Ȋ ŀƪǘƝǾ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭ Ƙƛłƴȅŀ ς ƳŜƎǎȊƽƭƝǘłǎ όƪƛǘ ƪŜƭƭ ƛƭȅŜƴƪƻǊ ƳŜƎǎȊƽƭƝǘŀƴƛύΣ ƪǀǊƪŞǊŘŞǎŜƪΦ 

- Iŀ Ǿŀƭŀƪƛ ǘǵƭ ǎƻƪŀǘ Şǎ ƎȅŀƪǊŀƴ ōŜǎȊŞƭ ς ǇƭΦ αŀ ƳƛƴŘŜƴǘǳŘƽƪέΦ ! ǇǊƻōƭŞƳŀ ƪŜȊŜƭŞǎŜΥ 

ŜƭƎƻƴŘƻƭƪƻŘƴƛ ŀȊƻƴΣ ƘƻƎȅ ǾŀƧƻƴ ƳƛŞǊǘ ǾƛǎŜƭƪŜŘƴŜƪ ƝƎȅ ŜȊŜƪ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪΦ 5ƻƭƎozzunk 

ǘǀōōŜǘ ǇłǊƻƪōŀƴ ς ƝƎȅ ƴƛƴŎǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎǸƪ ƪƛōƻƴǘŀƪƻȊƴƛΦ IŀǎȊƴłƭƧǳƴƪ ǘǀōō ƪǀǊƪŞǊŘŞǎǘΗ 

{ȊƽƭƝǘǎǳƴƪ ƳŜƎ ŜƳōŜǊŜƪŜǘ ς α;ǾŀΣ ǎȊƝǾŜǎŜƴ ƳŜƎƘŀƭƭƎŀǘƴłƴƪ ŀ ¢Ŝ ǾŞƭŜƳŞƴȅŜŘŜǘ ƛǎέΗ 

Iŀ ƳƛƴŘŜȊ ƴŜƳ ǎŜƎƝǘΣ ōŜǎȊŞƭƧǸƪ ƳŜƎ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎŜƴ ŀ ǇǊƻōƭŞƳłǘ ς ƴŞƎȅǎȊŜƳƪǀȊǘΦ 

A csoportmuƴƪŀ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎǎŞƎŞǘ ǎŜƎƝǘǃ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪ 
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- ! ǘŀƴǳƭłǎ ƭŞƎƪǀǊŜΥ ŀ ƪƛǎŎǎƻǇƻǊǘ ŀ ƳŀƎŀ ǎŜƎƝǘǃ ƭŞƎƪǀǊŞǾŜƭΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ŀȊ ǵƧ ƪƻƴŎŜǇŎƛƽ Şǎ 

ƎȅŀƪƻǊƭŀǘ ƳŜƎǾƛǘŀǘƘŀǘƽΣ ǎŜƎƝǘ ς ŦŞƭŜƭŜƳƳŜƴǘŜǎ ƳƽŘƻƴ ς ǵƧ ŘƻƭƎƻƪǊƽƭ ƎƻƴŘƻƭƪƻŘƴƛ Şǎ 

ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǘ ƪƛŀƭŀƪƝǘŀƴƛΦ 

- YǀȊǾŜǘƭŜƴ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎ Şǎ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎΥ ŀ ǇƻȊƛǘƝǾ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎ ŜǊǃǘŜƭƧŜǎ ƳƻǘƛǾłƭƽ 

ǘŞƴȅŜȊǃΦ 

- !ƪǘƝǾ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭ ŀ ǘŀƴǳƭłǎōŀƴΥ ŀ ƘŀǘŞƪƻƴȅ ǘŀƴǳƭłǎ ŘƛƴŀƳƛƪǳǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘΦ ! ƪƛǎŎǎƻǇƻǊǘ 

ŜƭǃǎŜƎƝǘƛ ŀȊ ŀƪǘƝǾ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭǘ ŀ ǘŀƴǳƭłǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘōŀƴΣ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ŀŘ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ 

ǀǎǎȊŜǾŜǎǎŞƪ ŀȊ ǵƧ ƎƻƴŘƻƭŀǘƻƪŀǘ Ƴłǎ ŦŜƭŦƻƎłǎƻƪƪŀƭΦ 

- aŀƎŀǎ ǎȊƛƴǘǼ ƳƻǘƛǾłŎƛƽΥ ŀ ǘŀƴǳƭłǎ ǎƛƪŜǊŜ ƴŀƎȅƳŞǊǘŞƪōŜƴ ŀȊƻƴ ƳǵƭƛƪΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎȅŞƴ 

akar-Ŝ ǘŀƴǳƭƴƛΦ ! ƳƻǘƛǾłŎƛƽ ƴŀƎȅƳŞǊǘŞƪōŜƴ ƴǀǾŜƪǎȊƛƪΣ Ƙŀ ŀ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃ ŞǊȊƛ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎǎŞƎŞǘΣ ŜƭŦƻƎŀŘƧŀ ŀ ǘŀƴǳƭłǎƛ ƘŜƭȅȊŜǘŜǘΦ ! ƪƛǎŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ƳƽŘǎȊŜǊ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ 

ƘŀǘŞƪƻƴȅ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎǎŀƭ ǎȊŜƳōŜƴƛ ŜƭƭŜƴłƭƭłǎ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŞōŜƴ ŀȊ ŀƭǘŜǊƴŀǘƝǾłƪ ŦŜƭǘłǊłǎŀ 

ǊŞǾŞƴΦ 

- YƝǎŞǊƭŜǘƛ ǘŀƴǳƭłǎΥ ŀ ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎŀƴ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽ ŎǎƻǇƻǊǘƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ƛƎŜƴ ǊŜŀƭƛǎȊǘƛƪǳǎ 

ǘŀƴǳƭłǎƛ ƘŜƭȅȊŜǘŜǘ ōƛȊǘƻǎƝǘŀƴŀƪΦ !ƘŜƭȅŜǘǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃ ƪǀȊǀƭƴŞ az 

ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽǘΣ ŀ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃƪ łǘŞƭƛƪ Şǎ ǘŀƴǳƭƴŀƪ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘŀƛōƽƭ. 

9Ǝȅ ƪƻƴƪǊŞǘ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ǇŞƭŘŀΥ ǎȊǸƭǃŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ǎȊŜǊǾŜȊŞǎŜ 

! ǎȊǸƭǃŎǎƻǇƻǊǘƻƪōŀƴ ǊŜƧƭǃ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ Ƴŀ ƳŞƎ ƪƛŀƪƴłȊŀǘƭŀƴƻƪΤ ǎȊłƳǘŀƭŀƴ ŎǎŀƭłŘ ƪǸȊŘ 

ƪǸƭǀƴƭŜƎŜǎ ǇǊƻōƭŞƳłƪƪŀƭΣ ŘŜ ƴŜƘŜȊŜƴ ǘŀƭłƭƴŀƪ ŜƎȅƳłǎǊŀΣ ƴŜƘŜȊŜƴ ǘŀƭłƭƴŀƪ ƻƭȅŀƴ ōłȊƛǎǊŀΣ 

ŀƳŜƭȅ ƪƛŜƭŞƎƝǘǃ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪƪŀƭΣ ƭŜƭƪƛ ǘłƳŀǎǎȊŀƭ Şǎ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ ǎŜƎƝǘǎŞƎƎŜƭ ƭłǘƴł Ŝƭ ǃƪŜǘΦ ! 

ǎȊǸƭǃŎǎƻǇƻǊǘ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƳŜƎƻƭŘłǎ ǎȊłƳǳƪǊŀΦ Iŀ ŦŜƭƪŞǎȊǸƭǘ ǎȊŀƪƳŀƛ ǾŜȊŜǘǃ ƧŜƭŜƴƭŞǘŞōŜƴ 

ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ǘŀƭłƭƪƻȊƘŀǘƴŀƪ ǎƻǊǎǘłǊǎŀƛƪƪŀƭΣ ǾŞŘŜǘǘΣ ōƛȊŀƭƳƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘōŜƴΣ ǵƧ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪǊŀΣ 

ŜƭŦƻƎŀŘłǎǊŀ Şǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎǊŀ ǎȊłƳƝǘƘŀǘƴŀƪΣ ƪǀƴƴȅŜōōŜƴ ƪǸȊŘƘŜǘƴŜƪ ƳŜƎ ƪǸƭǀƴƭŜƎŜǎ 

ŞƭŜǘƘŜƭȅȊŜǘǸƪ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƛǾŜƭΦ [ŜƎȅŜƴ ŀƪłǊ ǎȊƻǇǘŀǘƽ ŀƴȅłƪōƽƭ łƭƭƽ ŎǎƻǇƻǊǘΣ ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪ 

ŎǎƻǇƻǊǘƧŀΣ ǎŞǊǸƭǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ǎȊǸƭǃƪ ŎǎƻǇƻǊǘƧŀΣ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎ ƎȅŜǊŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ǎȊǸƭǃƪ 

ŎǎƻǇƻǊǘƧŀΣ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǀǎǎȊŜƧǀǾŜǘŜƭŜƪƪŜƭ ōƛȊǘƻǎ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƴȅŜǊƴŜƪ.έ ό9ǎȊƛƪΣ нлмпύ 

{ȊŜǊǾŜȊȊǸƴƪ ǎȊǸƭǃŎǎƻǇƻǊǘƻǘΗ 

aƛƭȅŜƴ ƪŜǊŜǘŜƪ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎŜƪ ŜƎȅ ǎȊǸƭǃŎǎƻǇƻǊǘ ƭŞǘǊŜƘƻȊłǎłƘƻȊΣ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎłƘƻȊ Şǎ 

ƴŞǇǎȊŜǊǼǎƝǘŞǎŞƘŜȊΚ 
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YƛƴŜƪΚ όŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘύ  

{ȊǸƭǃƪ ƎȅŜǊƳŜƪƪŜƭΣ ǎȊǸƭǃƪ ƎȅŜǊƳŜƪ ƴŞƭƪǸƭΣ ǎȊǸƭǃƪ ƎȅŜǊƳŜƪƳŜƎǃǊȊǃǾŜƭΣ ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪΦ 

!ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƛǎ ǊŞǎȊǘ ǾŜǎȊƴŜƪ ŀ ǘŀƭłƭƪƻȊƽƴΥ  

- YŜǊŜǘŜƪŜǘ ƪŜƭƭ ǎȊŀōƴƛΣ ǇƭΦΥ ƳƛƴŘŜƴƪƛ ŦƛƎȅŜƭ ŀ ǎŀƧłǘ ƎȅŜǊƳŜƪŞǊŜΣ ƳƛƴŘŜƴƪƛ ŀ ǎŀƧłǘ 

ƎȅŜǊƳŜƪŞŞǊǘ ŦŜƭŜƭǃǎΦ  

- Iŀ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǎƝǊ ǾŀƎȅ ƘŀƴƎƻǎΣ Şǎ ȊŀǾŀǊƧŀ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘƻǘΣ ƪƛ ƪŜƭƭ ǾƛƴƴƛΣ Şǎ Ŏǎŀƪ ŀƪƪƻǊ 

ǾƛǎǎȊŀƧǀƴƴƛΣ Ƙŀ ƭŜŎǎŜƴŘŜǎǸƭǘΦ  

- bŜƳ ŜǘŜǘƧǸƪ ŜƎȅƳłǎ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘΣ Ŏǎŀƪ Ƙŀ ŀ ǎȊǸƭǃ ƳŜƎŜƴƎŜŘƛ όƎƻƴŘƻƭƧǳƴƪ ŀ 

ǘłǇƭłƭŞƪŀƭƭŜǊƎƛłƪǊŀΗύΦ  

- bŜƳ ƘƻȊǳƴƪ ƳŀƎǳƴƪƪŀƭ ȊŀƧƪŜƭǘǃ ƧłǘŞƪƻǘ όƘŀƴƎǎȊŜǊǘΣ ƭŜƴŘƪŜǊŜƪŜǎ ŀǳǘƽǘ ǎǘōΦύΦ  

- Iŀ Ǿŀƭŀƪƛ łǘƘłƎƧŀ ŀ ǎȊŀōłƭȅƻƪŀǘΣ ƳŜƎŞǊǘǃŜƴ ŦƛƎȅŜƭƳŜȊǘŜǎǎǸƪΦ  

- ! ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃ ǎŀƧłǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜΥ Ŏǎŀƪ ŀƪƪƻǊ ǾŜƎȅŜƴ ǊŞǎȊǘ ŀ ǘŀƭłƭƪƻȊƽƴΣ Ƙŀ ōƛȊǘƻǎŀƴ 

ƴŜƳ ǾƻƴƧŀ Ŝƭ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃ ŦƛƎȅŜƭƳŞǘ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǊƽƭΦ 9Ȋ ŦŞƭŞǾŜǎ ƪƻǊ ŜƭǃǘǘΣ Şǎ 

ƘłǊƻƳŞǾŜǎ ƪƻǊ Ŧǀƭǀǘǘ ƧŜƭƭŜƳȊǃōōΦ  

IƻƭΚ όƘŜƭȅǎȊƝƴύ  

±ŞŘǃƴǃƛ ǘŀƴłŎǎŀŘƽΣ ǘŜƳǇƭƻƳ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǘŜǊƳŜΣ ƳǼǾŜƭǃŘŞǎƛ ƘłȊΣ ōǀƭŎǎǃŘŜΣ ƽǾƻŘŀΣ ŎǎŀƭłŘƛ 

ƴŀǇƪǀȊƛΦ .ŜǊŜƴŘŜȊŞǎ ŀ ƪǀȊǀƴǎŞƎǘǃƭ ŦǸƎƎΦ Iŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƛǎ ƧǀƴƴŜƪ ǎȊǃƴȅŜƎΣ ǇłǊƴłƪΣ 

ȊǎłƪŦƻǘŜƭŜƪΣ αŎǎŜƴŘŜǎ ƧłǘŞƪǎȊŜǊŜƪ,ά gyeǊƳŜƪōƛȊǘƻƴǎłƎΦ  

LŘǃƪŜǊŜǘŜƪ  

ς aƛƪƻǊΚ όƛŘǃǇƻƴǘύ  

9Ȋǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀ ƳǳƴƪŀƛŘǃΣ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŀƭǾłǎƛŘŜƧŜΣ ŀ ǘŜǊŜƳ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊŞǎǊŜ łƭƭłǎŀΦ  

ς aŜƴƴȅƛ ƛŘŜƛƎΚ όƛŘǃǘŀǊǘŀƳύ  

! ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ǘŜǊƘŜƭƘŜǘǃǎŞƎŜ ƳŀȄƛƳǳƳ мΣр ƽǊŀΦ /ǎŀƪ ǎȊǸƭǃƪ ǎȊłƳłǊŀ ǎŜƳ ŞǊŘŜƳŜǎ ƘƻǎǎȊŀōō 

csoportot ǘŀǊǘŀƴƛΦ ! ƘŀǘłǊƻƪ ǘŀǊǘłǎŀ ŦƻƴǘƻǎΣ ŜȊǘ ŜƭǃǊŜ ƳŜƎ ƪŜƭƭ ōŜǎȊŞƭƴƛΦ ! ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃ ǎƻƘŀ 

ƴŜ ƪŞǎǎŜƴΣ ǘŀǊǘǎŀ ǘƛǎȊǘŜƭŜǘōŜƴΣ ƘƻƎȅ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƎƻƪ ƳƛƴŘ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǊŀ ǎȊłƴƧłƪ ŀȊ ƛŘŜƧǸƪŜǘΦ 

tƻƴǘƻǎ ƪŜȊŘŞǎ-ōŜŦŜƧŜȊŞǎΣ ŜƎȅƳłǎ ƛŘŜƧŞƴŜƪ ǘƛǎȊǘŜƭŜǘōŜƴ ǘŀǊǘłǎŀΦ  

ς DȅŀƪƻǊƛǎłƎ  
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HetƛΣ ƪŞǘƘŜǘƛ ǾŀƎȅ ƘŀǾƛ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎǎŞƎΦ ! ƭŜƎǘǀōō ǘŞƳłōŀƴ ŜƭŞƎ ƘŀǾƻƴǘŀ ŜƎȅ ǘŀƭłƭƪƻȊƽΦ  

¢ŞƳŀ  

9ƭǃǊŜ ƪƛƧŜƭǀƭƘŜǘǸƴƪ ƳƛƴŘŜƴ ǘŀƭłƭƪƻȊƽǊŀ ŜƎȅ Ŧǃ ƪŞǊŘŞǎǘΣ ŀƳƛǘ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƴŀǇƻƴ ƪǀǊōŜƧłǊǳƴƪΣ 

ƳŀƧŘ ŀ ǘŀƎƻƪ ŀƪǘǳłƭƛǎ ƪŞǊŘŞǎŜƛǘ ƛǎ ǎȊłƳōŀ ǾŜƘŜǘƧǸƪΦ ±ŀƎȅΥ ŀ ǘŀƎƻƪ łƭǘŀƭ ŀȊ ŜƭǃȊǃ ǘŀƭłƭƪƻȊƽƴ 

ŦŜƭǾŜǘŜǘǘ ƪŞǊŘŞǎŜƪŜǘ ƧłǊƧǳƪ ƪǀǊōŜΦ [ŜƘŜǘ ƳƛƴŘŜƴ ŀƭƪŀƭƻƳƳŀƭ ŀȊ ǳǘƻƭǎƽ ŦŞƭ ƽǊŀ ǎȊŀōŀŘ 

ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎΦ ±ŀƎȅΥ ǎȊŀƪŞǊǘǃ ǾŜƴŘŞƎ ƳŜƎƘƝǾłǎŀΦ  

9ǎȊƪǀȊǘłǊ  

YǀƭŎǎǀƴǀȊƘŜǘǃ ǎȊŀƪƛǊƻŘŀƭƻƳΣ ŜǎȊƪǀȊǀƪ όƳŜƭƭǎȊƝǾƽΣ ƘƻǊŘƻȊƽƪŜƴŘǃ ǎǘōΦύΦ  

bŞǇǎȊŜǊǼǎƝǘŞǎ  

- {ȊłƧƘŀƎȅƻƳłƴȅΥ ŎǎŀƭłŘ ŀ ŎǎŀƭłŘƴŀƪΦ 

- {ȊƽǊƽƭŀǇ ƻǊǾƻǎƛ ǊŜƴŘŜƭǃōŜƴΣ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊǘłǊŀƪōŀƴΣ ǾŞŘǃƴǃƛ ǘŀƴłŎǎŀŘƽōŀƴΣ ǎȊǸƭŞǎȊŜǘŜƴΣ 

ƧłǘǎȊƽǘŞǊŜƴΣ ōǀƭŎǎǃŘŞōŜƴΣ ƽǾƻŘłōŀƴΣ ōŀōŀōƻƭǘōŀƴ ǎǘōΦ  

- tƭŀƪłǘ ŀ ǊŜƴŘŜƭǃōŜƴΣ ǾŞŘǃƴǃƛ ǘŀƴłŎǎŀŘƽōŀƴΣ ǎȊǸƭŞǎȊŜǘŜƴΣ ōǳǎȊƳŜƎłƭƭƽƪōŀƴΣ ƧłǘǎȊƽǘŞǊŜƴΣ 

ōǀƭŎǎǃŘŞōŜƴΣ ƽǾƻŘłōŀƴΣ ōŀōŀōƻƭǘōŀƴ ς ŀ ǘǳƭŀƧŘƻƴƻǎ ŜƴƎŜŘŞƭȅŞǾŜƭΦ  

- IƛǊŘŜǘŞǎ ƘŜƭȅƛ ǎŀƧǘƽōŀƴΣ ǇƻǊǘłƭƻƪƻƴΦ 

- YǀȊǀǎǎŞƎƛ ƳŞŘƛŀΥ ŎǎƻǇƻǊǘ ƭŞǘǊŜƘƻȊłǎŀΣ ŜǎŜƳŞƴȅ ƭŞǘǊŜƘƻȊłǎŀΣ Ǉƭŀƪłǘ ƳŜƎƻǎȊǘłǎŀΦ  

 

YŀǇŎǎƻƭŀǘǘŀǊǘłǎ  

KǀȊǀǎǎŞƎƛ ƳŞŘƛŀ ŎǎƻǇƻǊǘΣ ƘƻƴƭŀǇΣ ŦƽǊǳƳƻƪΣ ƭŜǾŜƭŜȊǃƭƛǎǘŀ łƭǘŀƭΦ 

 

KommunikłŎƛƽ ǊƻƳŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀƭ 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ƭŞǘǎȊłƳǵ ƪƛǎŜōōǎŞƎƛ ŎǎƻǇƻǊǘƻǘ ŀ ǊƻƳłƪ ŀƭƪƻǘƧłƪΣ ǎȊłƳǳƪ 

ōŜŎǎǸƭǘ ŀŘŀǘƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘ улл ŜȊŜǊǊŜ ǘŜƘŜǘǃΦ ±ŀƴƴŀƪ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪΣ ŀƘƻƭ ŀȊ ŀǊłƴȅǳƪ ŜƭŞǊƛ ŀ мн҈-ot 

ŀ ƴŞǇŜǎǎŞƎŜƴ ōŜƭǸƭΦ !Ȋ ŜǇƛŘŜƳƛƻƭƽƎƛŀƛ ŦŜƭƳŞǊŞǎŜƪ ǎȊŜǊƛƴǘ Ƴƛƴd a testi, mind a lelki 

ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ ǊƻǎǎȊŀōōŀƪ ŀ Ƴǳǘŀǘƽƛƪ ŀ ǘǀōōǎŞƎƛ ǘłǊǎŀŘŀƭƻƳ ǘŀƎƧŀƛƴłƭΣ ŜƴƴŜƪ 

ƪǀǾŜǘƪŜȊǘŞōŜƴ ŀ ǾłǊƘŀǘƽ ŞƭŜǘǘŀǊǘŀƳǳƪ ƛǎ ŀƪłǊ мл-мр ŞǾǾŜƭ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōōΦ ! Ƙŀƭłƭƻƪƻƪ ƪǀȊǀǘǘ 
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ŀ ǊƻƳłƪƴłƭ ƛǎ ŀ ǎȊƝǾ- Şǎ ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ łƭƭƴŀƪ ŀȊ Ŝƭǎǃ ƘŜƭȅŜƴΣ ŘŜ ƎȅŀƪƻǊƛŀƪ ŀ 

ŦŜǊǘǃȊǃ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƛǎΦ ! ǘǀōōǎŞƎƛ ǘłǊǎŀŘŀƭƻƳƘƻȊ ƪŞǇŜǎǘ ƴŀƎȅƻōō ŀǊłƴȅōŀƴ ŦƻǊŘǳƭ Ŝƭǃ ǘōŎΣ 

ŀƴŞƳƛŀΣ ƪǊƽƴƛƪǳǎ ƭŞƎǵǘƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪΣ ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎ ōŜǘŜƎǎŞƎΣ ƎȅƻƳƻǊōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ Şǎ 

ƭłǘłǎƛ ǇǊƻōƭŞƳłƪΦ 9ȊŜƪ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ǊŞǎȊŜ ŀ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƭŀƪłǎǾƛǎȊƻƴȅƻƪƪŀƭΣ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ 

ǘŞƴȅŜȊǃƪƪŜƭΣ ŀȊ ŜƭŞƎǘŜƭŜƴΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜƭŜƴ ǾŀƎȅ ŜƎȅƻƭŘŀƭǵ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǎŀƭΣ ŀ ƴŜƘŞȊ Şǎ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǊŜ łǊǘŀƭƳŀǎ ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ǾŞƎȊŜǘǘ ŦƛȊƛƪŀƛ ƳǳƴƪłǾŀƭ ŦǸƎƎ ǀǎǎȊŜΦ ! ƳŜƴǘłƭƛǎ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǳǘŀǘƽƪŀǘ ǘŜƪƛƴǘǾŜ ŀ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ŀǊłƴȅŀ ƪǀǊǸƪōŜƴ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ ƳŀƎŀǎΣ ŀ 

ƳŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƛ łǘƭŀƎƻǘ ƛǎ ƳŜƎƘŀƭŀŘƽ ƳŞǊǘŞƪǼΦ CŜƭǘŜƘŜǘǃƭŜƎ ŀ ŘŜǇǊƛǾłŎƛƽ ƪƛǾłƭǘƻǘǘŀ ǎǘǊŜǎǎȊ 

Ƴƛŀǘǘ ƴŀƎȅƳŞǊǘŞƪǼ ŀȊ ŀƭƪƻƘƻƭ- Şǎ ŘǊƻƎŦƻƎȅŀǎȊǘłǎΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ŘƻƘłƴȅȊłǎΣ ŀƳƛ ǊłŀŘłǎǳƭ 

ƎȅŀƪƻǊǘŀ ŀȊ ƻƭŎǎƽōōΣ Şǎ ƝƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǊŜ ƪłǊƻǎŀōō ǎȊŜǊŜƪ ǾłƭŀǎȊǘłǎłǘ ƧŜƭŜƴǘƛΦ 9ȊŜƴ ƪƝǾǸƭ 

ƳŀƎŀǎŀōō ŀǊłƴȅǵ ƪǀǊǸƪōŜƴ ŀȊ ǀƴƎȅƛƭƪƻǎǎłƎƛ ƪƝǎŞǊƭŜǘŜƪ ǎȊłƳŀ ƛǎΦ  

.łǊ ǊƻƳŀ ǇłŎƛŜƴǎŜƪ ƎȅŀƪǊŀƴ ŦƻǊŘǳƭƴŀƪ ƳŜƎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊōŜƴΣ ƳƛƴŘ ŀȊ 

alap-Σ ƳƛƴŘ ŀ ǎȊŀƪŜƭƭłǘłǎōŀƴΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ƪŞǇȊŞǎŜƪ ǎƻǊłƴ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ ƪŜǾŞǎ ǎȊƽ Ŝǎƛƪ a 

ǊƻƳŀ ƪǳƭǘǵǊłǊƽƭΣ ŀƴƴŀƪ ǎŀƧłǘƻǎǎłƎŀƛǊƽƭ Şǎ ŀ ǊƻƳŀ ōŜǘŜƎŜƪƪŜƭΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƘƻȊȊłǘŀǊǘƻȊƽƛƪƪŀƭ Ǿŀƭƽ 

ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǊƽƭΦ ¢ŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ ŀ ǊƻƳŀ ƪǳƭǘǵǊŀ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ ǎƻƪǎȊƝƴǼΣ ƘŜǘŜǊƻƎŞƴΣ ŘŜ 

Ǿŀƴƴŀƪ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ǘǳŘƴƛǾŀƭƽƪΣ ƳŜƭȅŜƪƪŜƭ ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇ ŞǊŘŜƳŜǎ ǘƛǎȊǘłōŀƴ ƭŜƴƴƛΣ Ƙŀ ǊƻƳŀ 

ōŜǘŜƎƎŜƭ ǾŀƎȅ ƘƻȊȊłǘŀǊǘƻȊƽǾŀƭ ǘŀƭłƭƪƻȊǳƴƪΦ 9ȊŜƪ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ƴǀǾŜƭƛƪ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŘƻƭƎƻȊƽ ƘƛǘŜƭŜǎǎŞƎŞǘΣ ŀ ǊƻƳŀ ōŜǘŜƎŜƪ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎŞǘ Şǎ ŀȊ Ŝƭƭłǘłǎ 

ƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎłǘ ƛǎΦ 

!ƭŀǇǾŜǘǃ ǘǳŘƴƛǾŀƭƽk ŀ ǊƻƳŀ ƪǳƭǘǵǊłǊƽƭ 

мΦ ! ǊƻƳŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪōŜƴ ƴŀƎȅƻƴ ŜǊǃǎŜƪ ŀ ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻǎ ŦŞǊŦƛ ǾŜȊŜǘǃ ǎȊŜǊŜǇŜƪΣ ŘŜ ŀ 

ƪǸƭǾƛƭłƎƎŀƭ Ǿŀƭƽ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘǘŀǊǘłǎōŀƴ łƭǘŀƭłōŀƴ ŀ ƴǃƪ ƪŀǇƴŀƪ Ŧƻƴǘƻǎ ŦǳƴƪŎƛƽǘΣ Şǎ ŀ ŎǎŀƭłŘ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǾŜƭ ƛǎ ƛƴƪłōō ǃƪ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊƴŀƪΦ !Ȋ ƛŘǃǎŜōō ŎǎŀƭłŘǘŀƎƻƪ ƴŀƎȅ ǘƛǎȊǘŜƭŜǘōŜƴ łƭƭƴŀƪΦ  

нΦ WŜƭƭŜƳȊǃ ƪǀǊǸƪōŜƴ ŀ ƳłƎƛƪǳǎ ƎƻƴŘƻƭƪƻŘłǎΥ ƴŀƎȅ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŜ Ǿŀƴ ŀ ǎȊŜǊŜƴŎǎŞƴŜƪΣ ŘŜ 

ǇŞƭŘłǳƭ ŜƎȅ ōŜǘŜƎǎŞƎŜǘ ƘŀƧƭŀƳƻǎŀƪ ǎƻǊǎŎǎŀǇłǎƪŞƴǘΣ ǊƻƴǘłǎƪŞƴǘΣ łǘƻƪƪŞƴǘ ŞǊǘŜƭƳŜȊƴƛΦ ! 

ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪƪŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ ŜȊŞǊǘ ƴŜƘŞȊΥ ƳƛǾŜƭ ǎƻǊǎǎȊŜǊǼƴŜƪ ƭłǘƧłƪ ŀȊƻƪ 

ƳŜƎƧŜƭŜƴŞǎŞǘΣ ƴŜƳ ǘǳŘƧłƪΣ ƘƻƎȅ ǃƪ ƳŀƎǳƪ ƛǎ ǘŜƘŜǘƴŞƴŜƪ ŜƭƭŜƴŜΦ 

оΦ ! ōŜǘŜƎǎŞƎŜǘ ŀ Ƙŀƭłƭƭŀƭ ŀȊƻƴƻǎƝǘƧłƪΣ ŀƳƛ Ƴƛŀǘǘ ŀȊ ƻǊǾƻǎƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ ƴŜƳ ǾŜǎȊŞƭȅŜǎΣ 

ƪŜȊŜƭƘŜǘǃ ǘǸƴŜǘŜƪ ƛǎ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ ƛƧŜǎȊǘǃƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪΣ ŀ ƪƽǊƘłȊƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ǇŜŘƛƎ ŦƻƪƻȊƻǘǘ 
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ǎȊƻǊƻƴƎłǎǘ ǾłƭǘƘŀǘ ƪƛΦ ¦ƎȅŀƴŎǎŀƪ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎ Şǎ ŀ Ƙŀƭłƭ ƪǀȊǘƛ ǎȊƻǊƻǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ƳŀƎȅŀǊłȊȊŀ 

ŀȊ ŀȊƻƴƴŀƭƛ Ŝƭƭłǘłǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎǎŞƎŞǘ Şǎ ƛƎŞƴȅŞǘΦ 9Ȋ ǇŞƭŘłǳƭ ŀȊ ƛŘǃǇƻƴǘƪŞǊŞǎ ŜƭƳŀǊŀŘłǎłǘ 

ǾŀƎȅ ōŜ ƴŜƳ ǘŀǊǘłǎłǘΣ ŀȊ ƻǊǾƻǎƛ ǸƎȅŜƭŜǘ ǘǵƭȊƻǘǘ ƛƎŞƴȅōŜǾŞǘŜƭŞǘ ǎǘōΦ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜȊƛΦ Iŀ 

ǘǀōōŦŞƭŜ ǾƛȊǎƎłƭŀǘ ŜƭǾŞƎȊŞǎŞǊŜ Ǿŀƴ ǎȊǸƪǎŞƎΣ ŀȊǘ ƎȅŀƪǊŀƴ ŦƻƪƻȊƻǘǘ ƛƴƎŜǊǸƭǘǎŞƎƎŜƭ Şƭƛƪ ƳŜƎΣ 

ǵƎȅ ŞǊȊƛƪΣ αƪǸƭŘǀȊƎŜǘƛƪ ǃƪŜǘέΣ ŀƘŜƭȅŜǘǘΣ ƘƻƎȅ ǎŜƎƝǘŜƴŞƴŜƪΣ ƛƭƭŜǘǾŜΣ ƘƻƎȅ ƴŜƳ ǾŜǎȊƛƪ ǃƪŜǘ 

komolyan. 

пΦ bŀƎȅƳŞǊǘŞƪōŜƴ ƎȅŜǊƳŜƪƪǀȊǇƻƴǘǵ ŀ ǊƻƳŀ ƪǳƭǘǵǊŀΣ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǎȊǸƭŜǘŞǎŜ ŀ ǎȊǸƭǃƪ 

ŦŜƭƴǃǘǘŞ Ǿłƭłǎłǘ ƛǎ ƪƛŦŜƧŜȊƛΦ ! ƎȅŜǊƳŜƪ ǾŞŘŜƭƳŜΣ ƳŜƎƽǾłǎŀ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ ŦƻƴǘƻǎΣ ōŜǘŜƎǎŞƎŜ 

ŜǎŜǘŞƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊ ŎǎŀƭłŘ ǀǎǎȊŜŦƻƎΦ ! ǎȊŜȄǳŀƭƛǘłǎǎŀƭΣ ƴŜƳƛ ǎȊŜǊǾŜƪƪŜƭΣ ǎȊǸƭŞǎǎŜƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎǃ 

ǘŞƳłƪ ǳƎȅŀƴŀƪƪƻǊ ƎȅŀƪǊŀƴ ǘŀōǳƴŀƪ ǎȊłƳƝǘŀƴŀƪΣ ŜȊŜƪǊǃƭ όƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ŦŞǊŦƛŀƪ Şǎ ƛŘŜƎŜƴŜƪ 

ƧŜƭŜƴƭŞǘŞōŜƴύ ŜƎȅłƭǘŀƭłƴ ƴŜƳ ƭŜƘŜǘ ōŜǎȊŞƭƴƛΦ 

5. ! ŎǎŀƭłŘƪǀȊǇƻƴǘǵǎłƎ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ ! ǊƻƳŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ ŀƭŀǇŜƎȅǎŞƎŜ ŀ ƪƛǘŜǊƧŜǎȊǘŜǘǘ 

ŎǎŀƭłŘΣ ŜƳƛŀǘǘ ƴŀƎȅŎǎŀƭłŘƻƪ ŜƎȅǸǘǘ ŞǊƪŜȊƴŜƪ ŜƎȅ-ŜƎȅ ǇłŎƛŜƴǎǎŜƭΦ Iŀ Ǿŀƭŀƪƛ ōŜǘŜƎ ƭŜǎȊΣ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ǀǎǎȊŜŦƻƎΣ Şǎ ǎȊƛƴǘŜ ǎŀƧłǘ ŦłƧŘŀƭƳǳƪƪŞƴǘ ŞǊǘŜƭƳŜȊƛƪ ŀ ǘǀǊǘŞƴǘŜƪŜǘΦ Egy 

ŎǎŀƭłŘǘŀƎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜ ŀȊ ŜƎŞǎȊ ŎǎŀƭłŘ ǇǊƻōƭŞƳłƧŀΦ ! όǎƻƪǎȊƻǊ ǘǀōō ƎŜƴŜǊłŎƛƽōŀ ǘŀǊǘƻȊƽύ 

ŎǎŀƭłŘǘŀƎƻƪ ƳŜƎƧŜƭŜƴŞǎŜ ŀ ōŜǘŜƎłƎȅƴłƭ ŜƎȅǎȊŜǊǊŜ ŦŜƧŜȊƛ ŀ ŎǎŀƭłŘ ǀǎǎȊŜǘŀǊǘƻȊłǎłǘΣ ŀ ǘŜǊƘŜƪ 

ƳŜƎƻǎȊǘłǎłǊŀ ƛǊłƴȅǳƭƽ ǘǀǊŜƪǾŞǎǸƪŜǘΣ ŀ ōŜǘŜƎ ƘƻȊȊłǘŀǊǘƻȊƽ ƛǊłƴǘƛ ǎŀƧƴłƭŀǘƻǘ Şǎ ǘǀǊǃŘŞǎǘΦ ! 

ǊƻƪƻƴƻƪΣ ƛǎƳŜǊǃǎǀƪ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ƭłǘƻƎŀǘłǎŀƛΣ ŀ ōŜǘŜƎ ƳŜƭƭŜǘǘ ǘǀƭǘǀǘǘ ƛŘǃ ŀ ǊƻƳŀ ǘłǊǎŀŘŀƭƻƳ 

ǎȊƻƪłǎǊŜƴŘǎȊŜǊŞōŜƴ ƪƛŜƳŜƭƪŜŘǃ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎǼ ǇŀǘȅƛǾ όƳŜƎǘƛǎȊǘŜƭŞǎύ ǊŞǎȊŜΥ ŜȊłƭǘŀƭ ōƛȊǘƻǎƝǘƧłƪ 

ŀ ōŜǘŜƎŜǘ ǘƛǎȊǘŜƭŜǘǸƪǊǃƭ Şǎ ǎȊŜǊŜǘŜǘǸƪǊǃƭΣ Şǎ ŀŘƴŀƪ ŜǊǃǘ ƴŜƪƛ ŀ ƎȅƽƎȅǳƭłǎƘƻȊ ς Şǎ ŜȊ ŀ 

ǘłǊǎŀǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎ ŜƎȅ ŦƻǊƳłƧŀƪŞƴǘ Ǿŀƭƽōŀƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŜƭŜƳŜ ŀ ƎȅƽƎȅǳƭłǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘƴŀƪΦ  

сΦ .łǊ ƘŀȊłƴƪōŀƴ ŀ ǊƻƳŀ ǇƻǇǳƭłŎƛƽ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ ƴŜƳ ƘƻƳƻƎŞƴΣ ƪǀȊǸƭǸƪ ǎƻƪŀƴ az 

ǵƴΦ ǎȊŜƎŞƴȅƪǳƭǘǵǊŀ ǊŞǎȊŜƛΣ ƧŜƭƭŜƳȊǃŜƴ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō ǎȊƻŎƛƻǀƪƻƴƽƳƛŀƛ ǎǘłǘǳǎǎȊŀƭ Şǎ 

ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō ǾŞƎȊŜǘǘǎŞƎƎŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƴŜƪΣ Ƴƛƴǘ ŀ ǘǀōōǎŞƎƛ ǘłǊǎŀŘŀƭƻƳ ƪŞǇǾƛǎŜƭǃƛΦ ¦ǘƽōōƛ 

ŀȊŞǊǘ ƛǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǘƛƪǳǎΣ ƳƛǾŜƭ ŀ ƳŀƎŀǎŀōō ƛǎƪƻƭłȊƻǘǘǎłƎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ǾƻƴŀǘƪƻȊłǎłōŀƴ 

ƪƛŦŜƧŜȊŜǘǘ ǾŞŘǃŦŀƪǘƻǊƴŀƪ ǎȊłƳƝǘΦ ! ǎǵƭȅƻǎ ŘŜǇǊƛǾłŎƛƽ Ƴƛŀǘǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƳŜƎǃǊȊŞǎŜΣ 

ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ƴŜƳ ǎȊłƳƝǘ ŜƭǎǃǊŜƴŘǼ ŎŞƭƴŀƪΦ !Ȋ Ŝƭƭłǘłǎǳƪ ǎƻǊłƴ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƘŀǘƽ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎƛ 

ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪ łƭǘŀƭłōŀƴ ƴŜƳ ŜǘƴƛƪŀƛΣ ƘŀƴŜƳ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƻƪƻƪōƽƭ ŦŀƪŀŘƴŀƪΦ 
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тΦ YƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽƧǳƪǊŀ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ŀȊ ŞǊȊŜƭƳŜƪ ƛƴǘŜƴȊƝǾ Şǎ ƪŜƴŘǃȊŜǘƭŜƴ ƪƛŦŜƧŜȊŞǎŜΣ ŀ 

temperameƴǘǳƳƻǎǎłƎΣ ŀƳƛ Ƴƛŀǘǘ ƘŀƴƎƻǎŀōōŀƴΣ ƘŜǾŜǎŜōōŜƴ ƎŜǎȊǘƛƪǳƭłƭǾŀ ōŜǎȊŞƭƴŜƪΦ !ƪƛƪ 

ƴŜƳ ƛǎƳŜǊƛƪ ŜȊǘ ŀ ƪǳƭǘǵǊłǘ ŀȊƻƪōƽƭ ŜȊ ŦŞƭŜƭƳŜǘΣ ǎȊƻǊƻƴƎłǎǘ ǾłƭǘƘŀǘ ƪƛΦ 

уΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Ŝƭƭłǘłǎǎŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ǾƛǎȊƻƴȅǳƪ ƪŜǘǘǃǎΥ ŜƎȅǊŞǎȊǘ ƴŀƎȅ ōƛȊŀƭƻƳƳŀƭ 

Ǿŀƴƴŀƪ ŀȊ ǃƪŜǘ Ƨƽƭ ƛǎƳŜǊǃ όŦǃƪŞƴǘ ƘłȊƛ-ύ ƻǊǾƻǎ ƛǊłƴȅłōŀΣ ǘƛǎȊǘŜƭƛƪ Şǎ ŜƭŦƻƎŀŘƧłƪ ŀ 

ǾŞƭŜƳŞƴȅŞǘΣ ŘŜ ǎƻƪǎȊƻǊ ŦŞƭŜƭŜƳƳŜƭ Şǎ ŜƭǃƝǘŞƭŜǘǘŜƭ ƪǀȊŜƭƝǘŜƴŜƪ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘƭŜƴΣ 

ǎȊŀƪǊŜƴŘŜƭŞǎŜƪŜƴ Şǎ ƪƽǊƘłȊƛ ƻǎȊǘłƭȅƻƴ ŘƻƭƎƻȊƽ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪƘŜȊΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ŀ 

ōŜǘŜƎǎŞƎ ƘƛłƴȅŀƪŞƴǘ ŞǊǘŜƭƳŜȊƛƪΦ Iŀ ŀ ǘǸƴŜǘ ƧŀǾǳƭǘ ǾŀƎȅ ŜƭƳǵƭǘΣ ŀȊ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎ 

ƳŜƎǎȊǼƴǘŞǾŜƭ ŜƎȅŜƴƭǃΣ ŜƳƛŀǘǘ ŀ ƪŜȊŜƭŞǎǘ ƎȅŀƪǊŀƴ ƳŜƎǎȊŀƪƝǘƧłƪΦ !Ȋ ŀƭŀŎǎƻƴȅ ƛǎƪƻƭłȊƻǘǘǎłƎǵ 

ŎǎŀƭłŘƻƪōŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎ ƛǎ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō ǎȊƛƴǘǼΣ ŀƳƛ ƎłǘƧŀ ƭŜƘŜǘ ŀȊ ƻǊǾƻǎƛ 

ǳǘŀǎƝǘłǎƻƪ ƳŜƎŞǊǘŞǎŞƴŜƪ Şǎ ƪǀǾŜǘŞǎŞƴŜƪΣ ŀƳƛǘ ƎȅŀƪƻǊǘŀ ŀ ǊƻǎǎȊ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪ ƛǎ 

fokoznak όƴŜƳ Ƨǳǘ ŜƭŞƎ ǇŞƴȊ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊǊŜ Şǎ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǊŀ ƛǎΣ ŀ ŘƛŞǘŀ ōŜǘŀǊǘłǎŀ 

anyagi ƻƪƻƪ Ƴƛŀǘǘ ƴŜƳ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƽ ǎǘōΦύ. !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ 

ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪŀǘΣ ƳŞƎƘŀ ōƛǊǘƻƪłōŀƴ ƛǎ Ǿŀƴƴŀƪ ŜȊŜƪŜƴŜƪΣ ŀƪƪƻǊ ǎŜƳ ŦŜƭǘŞǘƭŜƴǸƭ ŞǇƝǘƛƪ ōŜ ŀ 

mindennapi ŞƭŜǘǾƛǘŜƭǸƪōŜΦ 

 

YƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧŀƛ ŀ ǊƻƳŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀƭ 

! ǊƻƳŀ ǇłŎƛŜƴǎŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Ŝƭƭłǘłǎŀ ǎƻǊłƴ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪ ŀŘƽdƘŀǘƴŀƪΦ ! ǇǊƻōƭŞƳłƪ ŜƎȅ 

ǊŞǎȊŜ ŀ ǊƻƳŀ ōŜǘŜƎ Şǎ ŀ ƴŜƳ ǊƻƳŀ ǎȊŜƳŞƭȅȊŜǘ ƛƴǘŜǊŀƪŎƛƽƧłōƽƭ ŦŀƪŀŘΦ 9ȊŜƪ ŜƎȅ ǊŞǎȊŜ 

eƭƪŜǊǸƭƘŜǘǃΣ Ƙŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅōŜƴ ŘƻƭƎƻȊƽƪ ƧłǊǘŀǎŀōōŀƪ Ǿƻƭƴłƴŀƪ ŀ ǊƻƳŀ ƪǳƭǘǵǊłōŀƴ Şǎ 

Ƨƻōōŀƴ ƛǎƳŜǊƴŞƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ŀǘǘƛǘǼŘƧŜƛƪŜǘ όǇƭΦ ǘƛǎȊǘŀǎłƎƛ ǎȊŀōłƭȅƻƪύΦ 

мΦ ! ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽƴƪōŀƴ ǘǀǊŜƪŜŘƧǸƴƪ ŀȊ ŞǊǘƘŜǘǃΣ ŜƎȅŞǊǘŜƭƳǼ ƪƛŦŜƧŜȊŞǎŜƪǊŜΣ ƪŜǊǸƭƧǸƪ ŀ 

szaƪȊǎŀǊƎƻƴǘΦ Cƻƴǘƻǎ ŀȊƻƴōŀƴΣ ƘƻƎȅ ƴŜ ƘŀǎȊƴłƭƧǳƴƪ ǘǵƭȊƻǘǘŀƴ ƪƛƻƪǘŀǘƽΣ αƽǾƻŘłǎέ ǎǘƝƭǳǎǘΦ 

нΦ ! ǊƻƳłƪōŀƴ Ƴƛŀǘǘ ƴŀƎȅ ǎȊƻǊƻƴƎłǎΣ ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎ ƪŜƭŜǘƪŜȊƛƪΣ Ƙŀ ŀ ƪƽǊƘłȊƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘōŜ 

ƪŜǊǸƭƴŜƪΦ 9Ƴƛŀǘǘ ŦƻƪƻȊƻǘǘ ŜƳǇłǘƛłǘΣ ƳŜƎŞǊǘŞǎǘ Şǎ ǘǸǊŜƭƳŜǘ ƪŜƭƭ ǘŀƴǵǎƝǘŀƴǳƴƪΦ ! ƘŀƴƎƻǎ 

bŜǎȊŞŘΣ ƛƴŘǳƭŀǘ ŜƎȅƛƪ ƭŜƎƧƻōō ƪŜȊŜƭŞǎŜ ǎŀƧłǘ ƴȅǳƎŀƭƳǳƴƪ ƳŜƎǃǊȊŞǎŜΣ Şǎ ŀƴƴŀƪ ǎȊŜƳ Ŝƭǃǘǘ 

ǘŀǊǘłǎŀΣ ƘƻƎȅ ŜȊŜƪ ŀȊ ƛƴǘŜƴȊƝǾŜƴ łǘŞƭǘ ŞǊȊŜƭƳŜƪ łƭǘŀƭłōŀƴ ƴŜƳ ŀȊ ŜƭƭłǘƽƪƴŀƪΣ ƘŀƴŜƳ 

ƳŀƎłƴŀƪ ŀ ƘŜƭȅȊŜǘƴŜƪ ǎȊƽƭƴŀƪΦ  
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αYŜŘǾŜǎ MarikaΣ ǘŜƭƧŜǎŜƴ ƳŜƎŞǊǘŜƳΣ ƘƻƎȅ ŀƎƎƽŘƛƪΣ ƘƻƎȅ ǎƝr gyermeke. Higgye el nekem, Ƨƽ 

ƪŜȊŜƪōŜƴ ǾŀƴΣ ŀ ǎȊǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘ ǳǘłƴ ƻƭǘłǎǘ ƪŀǇ Şǎ ƘŀȊŀƳŜƘŜǘƴŜƪΦέ 

оΦ Iŀ ƴŀƎȅ ŎǎƻǇƻǊǘōŀƴ ŞǊƪŜȊƴŜƪ ŀ ǊŜƴŘŜƭŞǎǊŜΣ ƻǎȊǘłƭȅǊŀΣ ƳƛƴŘƛƎ ƪŜǊŜǎǎǸƪ ƳŜƎ ŀ 

ƭŜƎƛŘǃǎŜōōΣ ǘƛǎȊǘŜƭŜǘōŜƴ łƭƭƽ ŎǎŀƭłŘǘŀƎƻǘ όłƭǘŀƭłōŀƴ ŀȊ ƛŘǃǎŜōō ƴǃƪŜǘ ŞǊŘŜƳŜǎύΣ Şs vele 

ƪƻƳƳǳƴƛƪłƭƧǳƴƪΦ Iŀ ŀ ōŜǘŜƎ ǾƛȊǎƎłƭŀǘŀ ȊŀƧƭƛƪΣ ŜȊǘ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅǘ ƪŞǊƧǸƪ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ ƪǸƭŘƧŜ ƪƛ ŀ 

ǘǀōōƛŜƪŜǘΦ 

αYŜŘǾŜǎ Marika! ! ƪƛǎŦƛŀ ƘŀƭƭłǎǾƛȊǎƎłƭŀǘłǘ Ŏǎŀƪ ŀƪƪƻǊ ǘǳŘƧǳƪ ŜƭǾŞƎŜȊƴƛΣ Ƙŀ ŀ ǘŀƴłŎǎŀŘƽōŀƴ ŎǎŜƴŘ 

ǾŀƴΦ !ƘƘƻȊΣ ƘƻƎȅ ƘŀƳŀǊŀōō ŜƭǾŞƎŜȊȊǸƪ ŀ ǎȊǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘƻǘ ƳŜƎƪŞǊƴŞƳΣ ƘƻƎȅ ǎȊƽƭƧƻƴ ŀ 

ŎǎŀƭłŘǘŀƎƻƪƴŀƪΣ Şǎ ŦłǊŀŘƧŀƴŀƪ ƪƛ ŀ ǾłǊƽōŀΗέ 

пΦ {ǵƭȅƻǎ ōŜǘŜƎǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ ŀȊ ƛǊǊŜłƭƛǎ ŦŞƭŜƭƳŜƛƪŜǘ ǇǊƽōłƭƧǳƪ ƳŜƎ ŦŜƭƻƭŘŀƴƛΣ Şǎ ŜƭƳŀƎȅŀǊłȊƴƛ 

ƴŜƪƛƪΣ ƘƻƎȅ Ǉƻƴǘƻǎŀƴ Ƴƛ ǘǀǊǘŞƴƛƪ ŀ ōŜǘŜƎƎŜƭΦ 9ƴƴŜƪ ƛǎƳŞǘŜƭǘŜƴ ŀȊ ŜƳǇłǘƛŀΣ ŀ ƪǀǊǸƭǘŜƪƛƴǘǃ 

beǘŜƎƻƪǘŀǘłǎ Şǎ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ ŀȊ ŜǎȊƪǀȊŜΥ 

- A ŦŞƭŜƭƳŜƛƪ ƳŜƎŞǊǘŞǎŜΥ α¢ŜƭƧŜǎŜƴ ƳŜƎŞǊǘŜƳΣ ƘƻƎȅ ƳŜƎƛƧŜŘǘ ŀ ƘŜƭȅȊŜǘǘǃƭΦέ 

- TłƳƻƎŀǘƽ ƘƻȊȊłłƭƭłǎΥ α5ƻƪǘƻǊƴǃ Şǎ Şƴ ƳƛƴŘŜƴǘ ƳŜƎǘŜǎȊǸƴƪΣ ƘŀƳŀǊƻǎŀƴ ǾŞƎȊǸƴƪ ŀ 

ǾƛȊǎƎłƭŀǘǘŀƭΦέ 

- PŀǊǘƴŜǊƛ ǾƛǎȊƻƴȅ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŜΥ ōŀǊłǘǎłƎƻǎ ǾŜǊōłƭƛǎ Şǎ ƴƻƴǾŜǊōłƭƛǎ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽΥ 

αIƻƎȅŀƴ ǎȊƽƭƝǘƘŀǘƻƳΚέ 

- FŞƭŜƭƳŜƪ ǊŀŎƛƻƴŀƭƛȊłƭłǎŀΥ αYƛǎŦƛŀ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎΣ ŀ ǎȊǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘ ŦłƧŘŀƭƻƳƳŜƴǘŜǎ Şǎ ŀȊ 

ƻƭǘłǎƻƪŀǘ ƛǎ Ƨƽƭ ǾƛǎŜƭǘŜ ŀȊ ŜƭǃȊǃŜƪōŜƴΦέ 

- MŜƎŦŜƭŜƭǃ ǎȊƽƘŀǎȊƴłƭŀǘ όǎȊŀƪƪƛŦŜƧŜȊŞǎŜƪ ƪŜǊǸƭŞǎŜύ. 

- LŜƘŜǘǃǎŞƎ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŜ ŀ ƪŞǊŘŜȊŞǎǊŜΥ αYŞǊŘŜȊȊŜƴ ōłǘǊŀƴΣ Ƙŀ ƳŞƎ ǾŀƭŀƳƛǘ ǘǳŘƴƛ 

ǎȊŜǊŜǘƴŜΣ ǾŀƎȅ Ƙŀ ǾŀƭŀƳƛ ƴŜƳ Ǿƻƭǘ ŜƭǎǃǊŜ Ǉƻƴǘƻǎŀƴ ŞǊǘƘŜǘǃΦ aƛƴŘŜƴ ƪŞǊŘŞǎŞǊŜ 

ǾłƭŀǎȊǘ ƪŀǇƻǘǘΚέ 

! ƳłƎƛƪǳǎ ƎƻƴŘƻƭƪƻŘłǎǳƪŀǘ ŜƎȅ-ŜƎȅ ōŜǘŜƎǎŞƎǊǃƭ ƴŜ ōŀƎŀǘŜƭƭƛȊłƭƧǳƪΣ ƴŜ ƴŜǾŜǎǎǸƪ ƪƛΦ 

CƻƎŀŘƧǳƪ ŜƭΣ ƘƻƎȅ ǃƪ ŜōōŜƴ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊōŜƴ ƎƻƴŘƻƭƪƻŘƴŀƪΦ 9ǘǘǃƭ ŦǸƎƎŜǘƭŜƴǸƭ ƳŀƎȅŀǊłȊȊǳƪ 

Ŝƭ ŀ ƭŜƘŜǘǃ ƭŜƎŞǊǘƘŜǘǃōōŜƴ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎκƪŜȊŜƭŞǎ ƻǊǾƻǎƛ ƘłǘǘŜǊŞǘΦ LƎȅŜƪŜȊȊǸƴƪ ƳŜƎŞǊǘŜƴƛ ŀ 

ƘƛŜŘŜƭƳŜƛƪŜǘΣ ƳƛǾŜƭ ŀȊƻƪ ŜƎȅŜǎ ŜǎŜǘŜƪōŜƴΣ ŀƪłǊ ŀ ƎȅƽƎȅƝǘłǎκƎȅƽƎȅǳƭłǎ ŜƭƭŜƴŞōŜƴ ƛǎ 

hathatnak. 

 



 88 

8. EÇïÓÚÓïÇÆÅÊÌÅÓÚÔïÓ a ÖïÄěÎěÉ ÇÏÎÄÏÚÜÓÂÁÎ 

 

{ȊǸƭǃƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎ 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎ ŦƻƎŀƭƳŀ ŀȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ±ƛƭłƎǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊłǎłōŀƴ ƧŜƭŜƴǘƛ 

ŀƴƴŀƪ ŀ ǘǳŘłǎƴŀƪΣ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪƴŜƪ Şǎ ǀƴōƛȊŀƭƻƳƴŀƪ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǎȊƛƴǘƧŞǘΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ 

ōƛǊǘƻƪłōŀƴ ŀȊ ŜƎȅŞƴ Şǎ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ƪŞǇŜǎ ǘŜƴƴƛ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪ ƧŀǾƝǘłǎŀ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŀȊ 

ŞƭŜǘƳƽŘΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊ ŞƭŜǘƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƛƪ ƧŀǾƝǘłǎłƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ (WHO, 2019). Az 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎ ǘŜƘłǘ ƴŜƳ ƳłǎΣ Ƴƛƴǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ ƳŜƎŞǊǘŞǎŜ 

Şǎ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎŀ ŀ ŘǀƴǘŞǎƘƻȊŀǘŀƭ ǎƻǊłƴΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǊǘŞǎƴŜƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ƪƻǊƭłǘŀƛΣ 

Ƴƛƴǘ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ƪƻǊƭłǘ, ǇŞƭŘłǳƭ ŀ ƪǀȊǀǎ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ Ƙƛłƴȅŀ ǾŀƎȅ a ōŜǎȊŞŘŞǊǘŞǎƛ 

ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪΣ ŀ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ȊŀǾŀǊƽ ƪǸƭǎǃ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ƛǎ 

ǇǊƻōƭŞƳłǘ ƧŜƭŜƴǘƘŜǘƴŜƪΦ  

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ŜƭŜƳŜ ŀȊ ŜƎȅŞƴ Şǎ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ ƪŞǇŜǎǎŞ 

ǘŞǘŜƭŞƴŜƪΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛƴŦƻǊƳłŎƛƽ ƳŜƎǎȊŜǊȊŞǎŞǊŜΣ ƳŜƎŞǊǘŞǎŞǊŜ Şǎ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎłǊŀΣ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘŜƭŜƳǊŜΣ a ōŜǘŜƎǎŞƎƳŜƎŜƭǃȊŞǎǊŜ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ŘǀƴǘŞǎƘƻȊŀǘŀƭ ǎŜƎƝǘŞǎŜ Şǎ ŀȊ 

ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎŀ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ό/ǎƛȊƳŀŘia, 2016). E ŦƻƭȅŀƳŀǘ ŜƎȅƛƪ ŜǎȊƪǀȊŜ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎΦ 

Az ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎ ƪŀǇŎǎłƴ ƭŞƴȅŜƎŜǎ ƳŜƎƧŜƎȅŜȊƴƛΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎŜ 

Ŧƻƴǘƻǎ ǘŞƴȅŜȊǃƧŜ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎŜǘ ǘǀōōŦŞƭŜ 

ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎōǃƭ ƛǎ ǾƛȊǎƎłƭǘłƪ ƳłǊΥ ŀȊ !ƳŜǊƛƪŀƛ 9ƎȅŜǎǸƭǘ #ƭƭŀƳƻƪōŀƴ ŀ Ƴǵƭǘ ǎȊłȊŀŘ ǾŞƎŞƴ 

health literacy-ƴŜƪ ƴŜǾŜȊǘŞƪ Ŝƭ ŀȊǘ ŀ ƪŞǎȊǎŞƎŜǘΣ ŀƳƛ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪƴŜƪ ŀ ǎŀƧłǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƪƪŜƭ 

ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ŘǀƴǘŞǎŜƛƪōŜƴΣ ǾłƭŀǎȊǘłǎŀƛƪōŀƴ ǎȊŜǊŜǇŜǘ ƧłǘǎȊƛƪΦ !Ȋ ŜǊŜŘŜǘƛ ŘŜŦƛƴƝŎƛƽ Ŏǎŀƪ ŀȊ 

ŜƎȅŞƴ ǎȊłƳłǊŀ ƴȅǵƧǘƻǘǘΣ ǵƧƻƴƴŀƴ ƘƻȊȊłŦŞǊƘŜǘǃ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ ŀƭŀǇƧłƴ ƘƻȊƻǘǘ ŘǀƴǘŞǎŜƪŜǘ 

ǾƛȊǎƎłƭƧŀΦ !Ȋ ŜǳǊƽǇŀƛ ŘŜŦƛƴƝŎƛƽ ǎȊŞƭŜǎŜōō ƪǀǊǼΥ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎƴŜƪΣ ŀȊŀȊ ŀ 

ǎȊǸƭǃƪƴŜƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪǸƪƪŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŘǀƴǘŞǎŜƪƘŜȊ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƽ ƪŞǎȊǎŞƎŜƛǘ Şǎ ŀ 

megǎȊŜǊȊŞǎǸƪǊŜ ƛǊłƴȅǳƭƽ ƭŞǇŞǎŜƪŜǘ ƛǎ ƳŀƎłōŀƴ ŦƻƎƭŀƭƧŀΦ  

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ Ŏǎŀƪ нлмр-ōŜƴ ǘǀǊǘŞƴǘ ƪƝǎŞǊƭŜǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎ ƳŞǊŞǎŞǊŜ ǎȊǸƭǃƪ Şǎ 

ƻǊǾƻǎƻƪ ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭΣ ŀǊǊŀ ŀ ƪŞǊŘŞǎǊŜ ƪŜǊŜǎǘŜ ŀ ǾłƭŀǎȊǘΣ ƘƻƎȅ ƳƛƭȅŜƴ ǘǳŘłǎ Şǎ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪ 

ǘŀǊǘƻȊƴŀƪ ōŜƭŜ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ƎȅŜǊƳŜƪǸƪƪŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎŞōŜ.  

! ƪǳǘŀǘłǎ ŀƭŀǇƧłƴ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎ ƴŞƎȅ ŘƛƳŜƴȊƛƽƧłǘ ƘŀǘłǊƻȊǘłƪ ƳŜƎΥ мΦ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪΣ 
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нΦ ŦǳƴƪŎƛƻƴłƭƛǎ ǘǳŘłǎΣ оΦ ƳŀƎŀōƛȊǘƻǎǎłƎ пΦ ƳƻǘƛǾłŎƛƽ όDłŎǎ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмрύΦ ! ƪǳǘŀǘłǎ ǎƻǊłƴ 

ƭŞǘǊŜƧǀǘǘ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎ ŜƭǎǃΣ ƘŀȊŀƛ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ ǾƛǎȊƻƴȅƻƪǊŀ ŀŘŀǇǘłƭǘΣ ƳŀƎȅŀǊ 

ƴȅŜƭǾǼ ŘŜŦƛƴƝŎƛƽƧŀ Şǎ ŜƴƴŜƪ ƪŞǊŘǃƝǾŜΣ ŀƳŜƭȅ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ŀŘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ 

Şǎ ŀȊ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎ ǎȊłƳłǊŀ ƛǎΣ ƳŜǊǘ ŜȊȊŜƭ ǾƛȊǎƎłƭƘŀǘƽǾł Ǿłƭƛƪ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳǼǾŜƭǘǎŞƎ Şǎ a 

ƎȅŜǊƳŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘŀΦ 

%ÇÙïÎÉ ÅÇïÓÚÓïÇÆÅÊÌÅÓÚÔïÓ ÃÓÁÌÜÄÔÅÒÖÅÚïÓ ïÓ ÖÜÒÁÎÄĕÓÓÜÇ ÉÄěÓÚÁËÜÂÁÎ 

 

NǃǾŞŘŜƭƳƛ ƎƻƴŘƻȊłǎ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ǊŜǇǊƻŘǳƪǘƝǾ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƳŜƎǃǊȊŞǎŜ ς ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΣ ǇƻȊƛǘƝǾ 

ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ŜƭǃǎŜƎƝǘŞǎŜΣ ŀ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ 

ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΦ 

A ǾłǊŀƴŘƽǎ ŀƴȅŀ Şǎ ŎǎŀƭłŘƧłƴŀƪ ƎƻƴŘƻȊłǎŀ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ŀȊ ŀƴȅŀ Şǎ ŀ ƳŀƎȊŀǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ 

łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƳŜƎǃǊȊŞǎŜΣ ƧŀǾƝǘłǎŀΣ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ŀƴȅŀ ǘŜǎǘƛ-ƭŜƭƪƛ ƘŀǊƳƽƴƛłƧłƴŀƪΣ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ 

ōƛȊǘƻƴǎłƎłƴŀƪ ŜƭǃǎŜƎƝǘŞǎŜΣ ŀ ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘǃ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŜΣ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΣ 

ŦŜƭǎȊłƳƻƭłǎǳƪōŀƴ Ǿŀƭƽ ǎŜƎƝǘǃ ƪǀȊǊŜƳǼƪǀŘŞǎΣ ŀ ŎǎŀƭłŘƛ ŞƭŜǘΣ ŀ ŎǎŀƭłŘōǃǾǸƭŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłƴŀƪ 

ǾłƭǘƻȊłǎŀƛƘƻȊ ŀŘŀǇǘłƭǘ ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ ǎȊƽƭƽ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎΦ !Ȋ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎ ǘŜǊǸƭŜǘŞƴ ŘƻƭƎƻȊƽ 

ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪƴŜƪΣ ƪƛŜƳŜƭǘŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃƪƴŜƪ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ǎȊŜǊŜǇŜ Ǿŀƴ ŀȊ ŀƴȅŀƛ ŞƭŜǘƳƽŘ 

ōŜŦƻƭȅłǎƻƭłǎłōŀƴΦ !Ȋ ŀƴȅŀ ŞƭŜǘƳƽŘƧŀ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ς ŜƴƴŜƪ Ƙŀǘłǎŀƛ ŀȊ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘǊŜ 

όǎȊǸƭŜǘŞǎƪƻǊƛ ǎǵƭȅ Şǎ ƘƻǎǎȊΣ ǎȊǀǾŜǘŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŜΣ ƘƻǊƳƻƴłƭƛǎ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪύ ς ƘƻǎǎȊǵ ǘłǾǵ ƘŀǘłǎǵΣ 

ǳƎȅŀƴƝƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎŜǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ŎǎŀƭłŘƛ ǎȊƝƴǘŞǊ ƳŜƎƭŞǘŜΣ ǾŀƎȅ Ƙƛłƴȅŀ 

όƳŀƎłƴȅΣ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽΣ ǀƴƎȅƛƭƪƻǎǎłƎύ ƛǎΦ  

9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŦƽƪǳǎȊŀƛ 

Az EFOP-1.8.0 Projekt a ƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎΣ ŀ ƪƛǎ ǎǵƭȅǵ ǎȊǸƭŞǎ Şǎ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎǎŞƎŜƪ 

ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ƻƪŀƛǘ ŦŜƭǘłǊƽ ƘŀȊŀƛ ŦŜƭƳŞǊŞǎ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛ ŀƭŀǇƧłƴ ŀ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ 

ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ƪŜƭƭ ŦƻǊŘƝǘŀƴƛ ŀȊ ŀƭŀŎǎƻƴȅ ƛǎƪƻƭŀƛ ǾŞƎȊŜǘǘǎŞƎƎŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃ ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪǊŀΣ 

ƳƛǾŜƭ ƪǀǊǸƪōŜƴ ǎȊƛƎƴƛŦƛƪłƴǎŀƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ нрлл ƎǊŀƳƳ ŀƭŀǘǘƛ ǎȊǸƭŜǘŞǎŜƪ Şǎ ŀ ƪƻǊŀǎȊǸƭŜǘŞǎŜƪ 

ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎƛ ƎȅŀƪƻǊƛǎłƎŀ ό.ŀƭŀǘƻƴƛ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмуύ. ¢ƻǾłōōƛ ŦƽƪǳǎȊŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƴŜƪ az 

ŜƳƭƝǘŜǘǘ ƘŀȊŀƛ ŦŜƭƳŞǊŞǎ szerint (n=870): 

- 15,5%-ŀ ǾŞƎŜȊ ŀƧłƴƭłǎƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǘΣ  

- 34%-ŀ ƳłǊ ǘǵƭǎǵƭȅƻǎŀƴ ǾŀƎȅ ŜƭƘƝȊƻǘǘŀƴ ƪŜȊŘǘŜ Ŝƭ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎłǘΣ  
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- 8,5%-łƴłƭ ŀ ŦŜƘŞǊƧŜōŜǾƛǘŜƭ ƴŜƳ ŀƧłƴƭłǎ ǎȊŜǊƛƴǘ Ǿŀƭƽǎǳƭ ƳŜƎΣ  

- 20,5%-a fƻƎȅŀǎȊǘ ŀƭƪƻƘƻƭǘ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎŀ ŀƭŀǘǘΣ сΣн҈ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ŦƻƎȅŀǎȊǘƻǘǘ 

ƪǀƴƴȅǼ ŀƭƪƻƘƻƭƻǎ ƛǘŀƭǘΣ ƳƝƎ ŞƎŜǘŜǘǘ ǎȊŜǎȊǘ мΣп҈-uk,  

- ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ Ŝƭǃǘǘƛ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ŘƻƘłƴȅȊłǎ ŀǊłƴȅŀ орΣм҈ ǾƻƭǘΣ ŀƳŜƭȅ 

ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ мфΣт҈Φ 

! ǾłǊŀƴŘƽǎƎƻƴŘƻȊłǎ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ŀ ƧƻƎǎȊŀōłƭȅōŀƴ ŜƭǃƝǊǘ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎƛ ƪǀǘŜƭŜȊŜǘǘǎŞƎ ŀ нсκнлмп 

EMMI rendelet рΦ Ϡ Ŝύ Şǎ Ŧύ ōŜƪŜȊŘŞǎōŜƴ ƪŜǊǸƭǘ ǊǀƎȊƝǘŞǎǊŜΥ 

- Ŝύ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘƧŀ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǘ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ƪǀǾŜǘŜƴŘǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘǊƽƭΣ 

ƪǸƭǀƴǀǎ ǘŜƪƛƴǘŜǘǘŜƭ ŀ ŘƻƘłƴȅȊłǎΣ ŀȊ ŀƭƪƻƘƻƭ- Şǎ a ƪłōƝǘƽǎȊŜǊ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎǊŀ 

ƎȅŀƪƻǊƻƭǘ ƪłǊƻǎ ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƛǊǃƭΣ 

- f) ǎȊǸƪǎŞƎ ǎȊŜǊƛƴǘ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘƧŀ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǘ ŀ ŘƻƘłƴȅȊłǎǊƽƭΣ ŀȊ ŀƭƪƻƘƻƭ- Şǎ ŀ ƪłōƝǘƽǎȊŜǊ-

ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎǊƽƭ ǘǀǊǘŞƴǃ ƭŜǎȊƻƪłǎǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪǊƽƭ Şǎ ŀƭƪŀƭƳŀȊȊŀ ŀ ƳƛƴƛƳłƭƛǎ 

ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽ ǎȊŀƪƳŀƛ ƛǊłƴȅŜƭǾōŜƴ ŦƻƎƭŀƭǘ ƳƽŘǎȊŜǊŞǘΦ 

9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǎȊƝƴǘŜǊŜΥ ŎǎŀƭłŘ ƻǘǘƘƻƴŀΣ ǾŞŘǃƴǃƛ ǘŀƴłŎǎŀŘƽ 

9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǘŜǊǸƭŜǘŜƛΥ 

- A ƴǃǾŞŘŜƭƳƛ ƎƻƴŘƻȊłǎΥ ǊŜǇǊƻŘǳƪǘƝǾ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƳŜƎǃǊȊŞǎŜ ς ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΣ 

ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ. 

- A ǾłǊŀƴŘƽǎ ŀƴȅŀ Şǎ ŎǎŀƭłŘƧłƴŀƪ ƎƻƴŘƻȊłǎŀΥ ŀȊ ŀƴȅŀ Şǎ ŀ ƳŀƎȊŀǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ 

łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƳŜƎǃǊȊŞǎŜΣ ƧŀǾƝǘłǎŀΣ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ŀƴȅŀ ǘŜǎǘƛ-ƭŜƭƪƛ ƘŀǊƳƽƴƛłƧłƴŀƪΣ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ 

ōƛȊǘƻƴǎłƎłƴŀƪ ŜƭǃǎŜƎƝǘŞǎŜΣ ŀ ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘǃ ǘŞƴȅŜȊǃƪ όƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎύ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŜΣ 

ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΣ ŦŜƭǎȊłƳƻƭłǎǳƪōŀƴ Ǿŀƭƽ ǎŜƎƝǘǃ ƪǀȊǊŜƳǼƪǀŘŞǎΣ ŀ ŎǎŀƭłŘƛ ŞƭŜǘΣ ŀ 

ŎǎŀƭłŘōǃǾǸƭŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłƴŀƪ ǾłƭǘƻȊłǎŀƛƘƻȊ ŀŘŀǇǘłƭǘ ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ ǎȊƽƭƽ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ. 

- A ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅŀǎ Şǎ ǎȊƻǇǘŀǘƽ ŀƴȅŀ Şǎ ŎǎŀƭłŘƧłƴŀƪ ƎƻƴŘƻȊłǎŀΥ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅŀǎ ŀƴȅŀ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪ ƳŜƎǃǊȊŞǎŜΣ ŀ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛŘǃōŜƴ ǘǀǊǘŞƴǃ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŜΣ 

ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘŜǘǘǎŞƎ Şǎ ŀ ǎȊǀǾǃŘƳŞƴȅŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ŎǎŀƭłŘƛ ƪǀǘǃŘŞǎ 

ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀΣ ǎŜƎƝǘǎŞƎ ŀȊ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ ǾŜǎȊǘŜǎŞƎŞƭƳŞƴȅŜƪ 

ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎłōŀƴ. 

- 9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƳƽŘǎȊŜǊŜƛΥ 
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- ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎΣ ƳŀƎȅŀǊłȊŀǘΣ ŦŜƭŀŘŀǘ ƳŜƎƻƭŘłǎΣ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎΣ ƛǎƳŞǘƭŞǎ-ƎȅŀƪƻǊƭłǎΣ 

ǾƛǎǎȊŀŎǎŀǘƻƭłǎΣ ŜƭƭŜƴǃǊȊŞǎΣ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎ. 

A ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅŀǎ Şǎ ǎȊƻǇǘŀǘƽ ŀƴȅŀ Şǎ ŎǎŀƭłŘƧłƴŀƪ ƎƻƴŘƻȊłǎŀ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅŀǎ 

ŀƴȅŀ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪ ƳŜƎǃǊȊŞǎŜΣ ŀ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛŘǃōŜƴ ǘǀǊǘŞƴǃ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŜΣ 

ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘŜǘǘǎŞƎ Şǎ ŀ ǎȊǀǾǃŘƳŞƴȅŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ŎǎŀƭłŘƛ ƪǀǘǃŘŞǎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ 

ǘłƳƻƎŀǘłǎŀΣ ǎŜƎƝǘǎŞƎ ŀȊ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ ǾŜǎȊǘŜǎŞƎŞƭƳŞƴȅŜƪ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎłōŀƴΦ 

 

%ÇÙïÎÉ ÅÇïÓÚÓïÇÆÅÊÌÅÓÚÔïÓ 0ɀφ ïÖÅÓ ÇÙÅÒÍÅËÅË ËĘÒïÂÅÎ Á ÃÓÁÌÜÄÏË ÁËÔþÖ 

ÂÅÖÏÎÜÓÜÖÁÌ 
 

! ǘŜǊǸƭŜǘŜƴ ŘƻƭƎƻȊƽ ǾŞŘǃƴǃƪΣ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ ǎȊłƳłǊŀ ƪƛŜƳŜƭǘŜƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ лς

с ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊǵ ƴŞǇŜǎǎŞƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƛǎƳŜǊŜǘŜΦ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ƘŜƭȅƛ ǎȊƛƴǘŜƴ 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛǎƳŜǊŜǘǘŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƴŜƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊǵŀƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘōŜƭƛ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛǊǃƭΣ 

ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƛǊǃƭΣ ŀƪƪƻǊ ŜȊŜƴ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ ƪŀǇŎǎłƴ ŜƎȅŞǊǘŜƭƳǼŜƴ ƪǀǊǸƭƘŀǘłǊƻƭƘŀǘƽƪ ƭŜǎȊƴŜƪ ŀȊƻƪ 

ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎǘŜǊƘŜƪ Şǎ ǇǊƛƻǊƛǘłǎƻƪΣ ŀȊŀȊ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƛ ǇƻƴǘƻƪΣ ƳŜƭȅŜƪ ǎƻǊłƴ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭƘŀǘ ŀ 

αǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƪǊŜ ŀƭŀǇƻȊƻǘǘέ ǾŞŘǃƴǃƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ƳǳƴƪŀΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘƻǘ 

ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŞǘ ŎŞƭƻȊƘŀǘƧŀ ŀ л-с ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƘŀƭłƭƻȊłǎłƴŀƪ ǾƛȊǎƎłƭŀǘŀΦ 9Ǝȅ ŀŘƻǘǘ ǘŜǊǸƭŜǘ 

ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊǵ ƴŞǇŜǎǎŞƎŞƴŜƪ ƘŀƭłƭƻȊłǎłƴŀƪΣ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ǎǘǊǳƪǘǵǊłƧłƴŀƪΣ ǘŜǊǸƭŜǘƛ 

ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎŞƴŜƪΣ ƛŘǃōŜƭƛ ǾłƭǘƻȊłǎƻǎłƴŀƪ ǾƛȊǎƎłƭŀǘŀ ǎŜƎƝǘ ŀ Ŧǃōō ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƛ Ǉƻƴǘƻƪ 

ƪƛƧŜƭŜƭŞǎŞōŜƴ Şǎ ŀȊ ŜƭǾŞƎȊŜǘǘ Ƴǳƴƪŀ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎǎŞƎŞƴŜƪ ƳŞǊŞǎŞōŜƴΦ ! bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 

9ƭŜƳŜȊŞǎƛ YǀȊǇƻƴǘ LƴŦƻǊƳłŎƛƽǎ wŜƴŘǎȊŜǊŞōŜƴ όb9YLwύ ŜǊǊŜ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽƭŀƎ ƛǎ ǘŀƭłƭƘŀǘƽƪ 

ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪΦ 

! ²Ih ǎȊŜǊƛƴǘ ŀȊ 9ǳǊƽǇŀƛ wŞƎƛƽōŀƴ ŀ ƭŜƎǘǀōō ƎȅŜǊƳŜƪ Şǎ Ŧƛŀǘŀƭ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ 

łƭƭŀǇƻǘǘŀƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƛƪΣ ŀȊƻƴōŀƴ ƎȅŀƪƻǊƛ ŀȊ ŜƎȅŜƴƭǃǘƭŜƴǎŞƎ ƻǊǎȊłƎƻƪ ƪǀȊǀǘǘ Şǎ ŜƎȅ ƻǊǎȊłƎƻƴ 

ōŜƭǸƭ ŜƎȅŀǊłƴǘΦ ! ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭŀƴŘƽǎłƎ ŜƎȅ ƻǊǎȊłƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŦŜƧƭŜǘǘǎŞƎŞƴŜƪΣ ŀ 

ǾłǊŀƴŘƽǎƎƻƴŘƻȊłǎ Şǎ ŀȊ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘ-Ŝƭƭłǘłǎ ǎȊƝƴǾƻƴŀƭłƴŀƪ ƴŜƳȊŜǘƪǀȊƛƭŜƎ ǎȊłƳƻƴ ǘŀǊǘƻǘǘ, 

Ŧƻƴǘƻǎ ƳŞǊǃǎȊłƳŀ, a 0-с ŞǾŜǎ ƪƻǊǵ ƴŞǇŜǎǎŞƎŜƴ ōŜƭǸƭ ƳƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ ŀȊ ŜƎȅƛƪ 

ƭŜƎƧŜƭŜƴǘǃǎŜōō ƛƴŘƛƪłǘƻǊΦ ! ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ ŀȊ ŜƎȅ ŞǾŜǎ ƪƻǊ ōŜǘǀƭǘŞǎŜ Ŝƭǃǘǘ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘǘ 

ƘŀƭłƭƻȊłǎΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ƳŞǊǘŞƪŞǘ ŀȊ ŜȊŜǊ ŞƭǾŜǎȊǸƭǀǘǘǊŜ ǾƻƴŀǘƪƻȊǘŀǘƻǘǘ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎƛ 

ŀǊłƴȅǎȊłƳ ƧŜƭƭŜƳȊƛΦ IŀȊłƴƪōŀƴ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭŀƴŘƽǎłƎ нлммΦ ŞǾōŜƴ ŎǎǀƪƪŜƴǘ ŜƭǃǎȊǀǊ р 
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ŜȊǊŜƭŞƪ ŀƭłΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ǾƛǎȊƻƴȅƭŀƎ ƳŀƎŀǎƴŀƪ ǘǼƴƛƪ ŀ ƪƻǊŀǎȊǸƭǀǘǘŜƪ ŀǊłƴȅŀΣ ƳŜƭȅŜǘ у-

9%-ƻǎ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎƛ ƎȅŀƪƻǊƛǎłƎ ƧŜƭƭŜƳŜȊΣ ŀȊ ƛŘǃōŜƴƛ ǘǊŜƴŘŜǘ ǘŜƪƛƴǘǾŜ ƴƛƴŎǎ ƭŞƴȅŜƎŜǎ ǾłƭǘƻȊłǎΣ ŀ 

ƪƻǊŀǎȊǸƭǀǘǘŜƪ ŀǊłƴȅłƴŀƪ ƳǳǘŀǘƽƧŀ ǎǘŀƎƴłƭǘ ŞǾŜƪŜƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭΦ ! ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭŀƴŘƽǎłƎ ŀȊ 

мффмΦ ŞǾǘǃƭ ƪŜȊŘǾŜ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ Şǎ ƴŀƎȅƳŞǊǘŞƪōŜƴ ŎǎǀƪƪŜƴǘ ŀȊ ŜƭƳǵƭǘ нт ŞǾōŜƴ (24Φ łōǊŀ). 

24. łōǊŀ: ! ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ Şǎ ŀ ƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎ ŀƭŀƪǳƭłǎŀ мффл Şǎ нлмт ƪǀȊǀǘǘ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ 
όCƻǊǊłǎΥY{IΣ нлмфύ 

 

 

! ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭŀƴŘƽǎłƎ ƳŜƭƭŜǘǘ Ŧƻƴǘƻǎ ƛƴŘƛƪłǘƻǊ ŀ ƪƛǎǎǵƭȅǵ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘŜƪ ŀǊłƴȅŀ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ ŞƭǾŜ 

ǎȊǸƭŜǘŜǘǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ǎȊłƳłƘƻȊ ǾƛǎȊƻƴȅƝǘǾŀΦ IŀȊłƴƪōŀƴ ŀ ƪƛǎ ǎǵƭƭȅŀƭ ǎȊǸƭŜǘŜǘǘ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘŜƪ 

ŀǊłƴȅŀ ŀȊ ǳǘƽōōƛ ǘƝȊ ŞǾōŜƴ ƴŜƳ ŎǎǀƪƪŜƴǘ ǎȊłƳƻǘǘŜǾǃŜƴΦ  

! ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ łōǊłƴ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ ŀƭŀƪǳƭłǎŀ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴΣ ƴŞƘłƴȅ ŜǳǊƽǇŀƛ 

ƻǊǎȊłƎōŀƴ Şǎ ŀȊ 9¦мр-łǘƭŀƎłōŀƴ ƭłǘƘŀǘƽ мффл Şǎ нлмс ƪǀȊǀǘǘΦ 
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25. łōǊŀ: ! ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭłƭƻȊłǎ ŀƭŀƪǳƭłǎŀ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴΣ ƴŞƘłƴȅ ŜǳǊƽǇŀƛ ƻǊǎȊłƎōŀƴ Şǎ ŀȊ 

EU15-łǘƭŀƎłōŀƴ*, 1990-2016. 

 

A 0-с ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪ ƴŞǇŜǎǎŞƎ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ǎǘǊǳƪǘǵǊłƧŀ όнллт-2018) 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ нллт-нлму ƪǀȊǀǘǘƛ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ посо ƎȅŜǊƳŜƪ Ƙŀƭǘ ƳŜƎ л-с ŞǾŜǎ 

ŞƭŜǘƪƻǊłōŀƴΣ ƘŀƭłƭƻȊłǎǳƪ ǾŜȊŜǘǃ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ŦǃŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ǎǘǊǳƪǘǵǊłƧłǘ ŀȊ ŀƭłōōƛ łōǊŀ 

ǎȊŜƳƭŞƭǘŜǘƛΦ IŀƭłƭŜǎŜǘŜƛƪ Řǀƴǘǃ ǊŞǎȊŜ όмрус ƘŀƭłƭŜǎŜǘΣ ос҈ύ ŀ ǇŜǊƛƴŀǘłƭƛǎ ǎȊŀƪōŀƴ ƪŜƭŜǘƪŜȊǃ 

bizonyos łƭƭŀǇƻǘƻƪΣ ŀ ƳłǎƻŘƛƪ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ǊŞǎȊŜ ǇŜŘƛƎ όммст ƘŀƭłƭŜǎŜǘΣ нт҈ύ ŀ ǾŜƭŜǎȊǸƭŜǘŜǘǘ 

ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎǎŞƎŜƪ Ƴƛŀǘǘ ƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘǘ ōŜΦ 9ȊŜƪ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƛ ŀŘŀǘƻƪ ŜƎȅŞǊǘŜƭƳǼŜƴ ƪƛƧŜƭǀƭƛƪ ŀ 

ƭŜƎŀƭŀǇǾŜǘǃōō ǘŜƴƴƛǾŀƭƽƪŀǘΣ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƛ ǇƻƴǘƻƪŀǘΗ 9 ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘ ǎǇŜŎƛŦƛƪǳƳŀƛ ŀƭŀǇƧłƴ 

ƪƛŜƳŜƭŜƴŘǃ ŀ ƘŀǊƳŀŘƛƪ ƭŜƎǘǀōō ƘŀƭłƭŜǎŜǘŜǘ ƻƪƻȊƽ όоон ƘŀƭłƭŜǎŜǘΣ у҈ύ ƪǸƭǎǃ ƻƪƻƪ miatti 

ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƛǎΣ ƳŜƭȅŜƪ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ǊŞǎȊŜ ŀ ōŀƭŜǎŜǘŜƪ Ƴƛŀǘǘƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎΣ ƳŜƭȅŜƪ ǘŜƭƧŜǎ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ 

ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃΣ ŜƭƪŜǊǸƭƘŜǘǃ ƘŀƭłƭƻȊłǎƴŀƪ ǎȊłƳƝǘŀƴŀƪΗ 
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26. łōǊŀ: ! ǾŜȊŜǘǃ Ƙŀƭłƭƻƪƛ ŦǃŎǎƻǇƻǊǘƻƪ 

 

 

27. łōǊŀ: 
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HŀƭłƭƻȊłǎƛ Ƴǳǘŀǘƽƪ ƛǎƳŜǊŜǘŞƴ ǘǵƭ ƪƛŜƳŜƭǘ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ƪŜƭƭ ŦƻǊŘƝǘŀƴƛ ŀ ǾŞŘǃƴǃƴŜƪ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ 

ǘŞƳłƪǊŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǘŜǊǾŜȊŞǎŜƪƻǊΥ 

1. ƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΣ 

2. ǘǵƭǎǵƭȅΣ ŜƭƘƝȊłǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΣ 

3. gyermekƪƻǊƛ ōŀƭŜǎŜǘŜƪΣ ǎŞǊǸƭŞǎŜƪΣ ƳŞǊƎŜȊŞǎŜƪΣ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ łǊǘŀƭƳŀƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΦ 

YƻǊŀǎȊǸƭŞǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ 

! ōŜǘǀƭǘǀǘǘ отΦ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎƛ ƘŞǘ Ŝƭǃǘǘ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘǘ ǎȊǸƭŞǎōǃƭ ǎȊǸƭŜǘŜǘǘ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘŜǘ ƴŜǾŜȊȊǸƪ 

ƪƻǊŀǎȊǸƭǀǘǘƴŜƪΦ YƻǊŀǎȊǸƭŞǎ ƘŀȊłƴƪōŀƴ ŞǾŜƴǘŜ ƪǀȊŜƭ уллл ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ŞǊƛƴǘΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅ Şǎ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Ǉƻƭƛǘƛƪŀ ǎȊłƳƻǎ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎŀ ƳŜƭƭŜǘǘ ǎŜƳ ŎǎǀƪƪŜƴ ŜȊ ŀ ǎȊłƳΦ wƛȊƛƪƽŦŀƪǘƻǊŀƛΣ 

okai ŀƭŀŎǎƻƴȅ ƛǎƪƻƭŀƛ ǾŞƎȊŜǘǘǎŞƎΣ stressz, ŀȊ ŀƴȅŀƛ ŞƭŜǘƪƻǊΣ ŀƭƪƻƘƻƭΣ ƪłǾŞΣ ŜƴŜǊƎƛŀƛǘŀƭ 

ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀΣ ŘƻƘłƴȅȊłǎΣ ǘǵƭǎłƎƻǎŀƴ ǎƻǾłƴȅ ǾŀƎȅ ŜƭƘƝȊƻǘǘ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎΣ ŜƭǃȊŜǘŜǎ ƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎΣ 

ŀƴȅŀƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪΣ ŦŜǊǘǃȊŞǎŜƪΦ ! ƪƻǊŀǎȊǸƭǀǘǘǎŞƎ ƴŀƎȅƻōō ƘŀƭŀƴŘƽǎłƎƛ ƪƻŎƪłȊŀǘǘŀƭ ƧłǊΣ ŜȊŞǊǘ ŀ 

ƪƻǊŀǎȊǸƭǀǘǘŜƪ ŀǊłƴȅŀ Şǎ ŜƴƴŜƪ ŀƭŀƪǳƭłǎŀ ƪƻƳƻƭȅŀƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƘŀǘƧŀ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƘŀƭŀƴŘƽǎłƎ 

ǎȊƛƴǘƧŞǘ Şǎ ƛǊłƴȅȊŀǘłǘΦ 

¢łƧŞƪƻȊǘŀǘłǎ Şǎ ŜŘǳƪłŎƛƽ ŀ ǾŞŘǃƴǃi kompetencia szerint 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 

ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎŦŜƧƭǃŘŞǎ ǘŞƳłƪ ƪǀǊŞ ǎȊŜǊǾŜȊȊŜ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎǘΦ 

Cǃōō ǘŞƳłƪƻƴ ōŜƭǸƭ ƪƛŜƳŜƭǘ ǘŞƳłƪΥ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ς ǎȊŜƳŞƭȅƛ ƘƛƎƛŞƴƛŀ ς ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 

ǀƭǘǀȊƪǀŘŞǎ ς ƘŀǊƳƻƴƛƪǳǎ ǇłǊƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ς ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘ ŎǎŀƭłŘƛ ŞƭŜǘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΣ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎŀ 

ς ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎƛ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎŀ ς ǎȊǸƭǃƛ ǎȊŜǊŜǇŜƪ. 

aƽŘǎȊŜǊ 

- ǘǀōō ŞǊȊŞƪǎȊŜǊǾŜǘ ƳŜƎǎȊƽƭƝǘƽ ǎȊŜƳƭŞƭǘŜǘŞǎ,  

- ƳƻǘƛǾłƭłǎ ǇƻȊƛǘƝǾΣ ǘŀƴǳƭłǎǘ ǎŜǊƪŜƴǘǃ didaktikai elemekkel όǘłōƭŀ ƘŀǎȊƴłƭŀǘŀΣ ǇƻǎȊǘŜǊŜƪΣ 

ǎȊŜƳƭŞƭǘŜǘǃ ǘłǊƎȅŀƪΣ ǇǊŜȊŜƴǘłŎƛƽΣ ŦƛƭƳΣ ȊŜƴŜύΣ 

- ƘŜƭȅōŜƴ ƳǼƪǀŘǃ ƪǀȊǀǎǎŞƎŞǇƝǘǃΣ ǎȊƻŎƛƻǀƪƻƴƽƳƛŀƛ ƘłǘǊłƴȅƻƪŀǘ ŎǎǀƪƪŜƴǘǃ 

ǇǊƻƎǊŀƳƻƪƪŀƭ Ǿŀƭƽ ǀǎǎȊŜŦƻƎłǎ, 

- ǘŜƪƛƴǘŞƭƭȅŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃ ǎȊŜƳŞƭƭȅŜƭ Ǿŀƭƽ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘǘŀǊǘłǎ,  

- aȊ ŀƭŀǇǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƪ ƪƛŜƭŞƎƝǘŞǎŞǊŜ ǘǀǊŜƪŜŘŞǎΣ  
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- miƴŘŜƴ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƳƛƭƛǃōŜƴ ƳłǎƪŞǇǇŜƴ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƳƻǘƛǾłƭƴƛ, 

- ǘłǊǎǎȊŜǊǾŜƪ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘłōŀ ƛǎ ōŜƛƭƭŜǎȊǘƘŜǘǃƪ ŜȊŜƪ ŀ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘǃΣ ǇƻȊƛǘƝǾ 

ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎǘ ǀǎȊǘǀƴȊǃ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ. 

CŜƭ ƪŜƭƭ ƘƝǾƴƛ ŀ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ǊƛȊƛƪƽǘŞƴȅŜȊǃƪǊŜ; ƎȅǃȊȊe ƳŜƎ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǘ 

ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ ƪłǊƻǎ ǎȊŜƴǾŜŘŞƭȅŞƴŜƪ ŜƭƘŀƎȅłǎłǊƽƭ Şǎ ŀȊ ŀƪǘƝǾ ŞƭŜǘΣ ŀ ƳƻȊƎłǎΣ ŀ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŞǊȊŜƭƳƛ 

ǘłƳƻƎŀǘłǎ ŦƻƴǘƻǎǎłƎłǊƽƭΣ ǘƻǾłōōł ŀ ƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎǘ ƻƪƻȊƽΣ ŜƭǃƛŘŞȊǃ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 

ƪƛƪǸǎȊǀōǀƭŞǎŞǊǃƭΦ Javaslat ŀ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽƘƻȊΥ 

- ! ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎ ƭŜƎȅŜƴ ŜƎȅǎȊŜǊǼ Şǎ ƪǀȊŞǊǘƘŜǘǃ! 

- Gondolja łǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎ ǎƻǊłƴ ƳƛƭȅŜƴ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪŀǘ ƻǎȊǘ ƳŜƎ ŀ ǎȊǸƭǃƪƪŜƭΣ ƴŜ 

ǊŞƳƛǎȊǘƎŜǎǎen! 

- Kezdje ƳƛƴŘƛƎ ǇƻȊƛǘƝǾ ǎȊŀǾŀƪƪŀƭ ŀ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎǘ! 

- YŜǊǸƭƧe ŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎƪŜŘǃ ǾŀƎȅ ǘǊŀƎƛƪǳǎ ƘŀƴƎƴŜƳŜǘ Şǎ ŀȊ ŀƎǊŜǎǎȊƝǾΣ ǾłŘŀǎƪƻŘƽ ƧŜƭƭŜƎǼ 

ƳŜƎƧŜƎȅȊŞǎŜƪŜǘ! 

- aŀƎŀǘŀǊǘłǎa ƭŜƎȅŜƴ ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘ!  

- ! ǘŀƴłŎǎ ŀƭƪŀƭƳŀȊƪƻŘƧƻƴ ŀȊ ŜƭǘŞǊǃ ǎȊƻŎƛƻƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ ƪǀȊŜƎƘŜȊ! 

- tƻƴǘƻǎŀƴΣ ƭŞƴȅŜƎǊŜ ǘǀǊǃŜƴ ŦƻƎŀƭƳŀȊȊon a ŦŜƭƛǎƳŜǊǘ ǇǊƻōƭŞƳłǊƽƭΗ  

- YǀȊǀǎŜƴ ƪŜǊŜǎǎenek ƳŜƎƻƭŘłǎƛ ƧŀǾŀǎƭŀǘƻǘ όǇƭΦ ƘƻƎȅŀƴ Şǎ ƪƛ ǘǳŘƴŀ mƴƴŜƪ ǎŜƎƝǘŜƴƛ ǎǘōΦύ! 

- Igyekezzen ǇǊŀƪǘƛƪǳǎΣ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ ǇŞƭŘłƪŀǘ ƘƻȊƴƛ! 

- aƻƴŘŀƴƛǾŀƭƽƧłǘ ŀǊǊŀ ƪƻǊƭłǘƻȊȊaΣ ƘƻƎȅ ƳƛƭȅŜƴ ƧŜƭŜƴǎŞƎŜǘ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭǘΣ ƳƛƭȅŜƴ ǘƻǾłōōƛ 

ƭŞǇŞǎǊŜ ƭŜƘŜǘ ǎȊǸƪǎŞƎ! 

- bŜ ōƻŎǎłǘƪƻȊȊon ŦŜƭǘŞǘŜƭŜȊŞǎŜƪōŜΣ ƴŜ ŀŘƧon olyan szaktŜǊǸƭŜǘǊǃƭ ŦŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎǘΣ ƳŜƭȅ 

ƪƝǾǸƭ Ŝǎƛƪ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƧłƴΗ 

- Hagyjon ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ǊłΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊǸƭǃ ŦŜƭǘŜƘŜǎǎŜ ƪŞǊŘŞǎŜƛǘΣ ŜƭƳƻƴŘƘŀǎǎŀ ŘƛƭŜƳƳłƛǘ!   

- CƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ ƎȅǼƧǘse ŀȊƻƪŀǘ ŀȊ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪŀǘΣ ŀƳŜƭȅŜƪƪŜƭ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘƘŀǘja ŀ ǎȊǸƭǃƪŜǘΣ 

ƳƛƭȅŜƴ ƘƛǾŀǘŀƭƻǎ Şǎ ŎƛǾƛƭ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪƘŜȊ ŦƻǊŘǳƭƘŀǘƴŀƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǊǘΣ ŀƪłǊ ŀƴȅŀƎƛΣ ŀƪłǊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛΣ ŀƪłǊ ŦƛȊƛƪŀƛ ǎŜƎƝǘǎŞƎǊǃƭΣ ŀƪłǊ ǎƻǊǎǘłǊǎƛ ƪŞǊŘŞǎŜƪǊǃƭ Ǿŀƴ ǎȊƽ! 9ȊŜƪ ƭƛǎǘłƧłǘ 

ŀ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎ ƪǀȊōŜƴ ŞǊŘŜƳŜǎ łǘŀŘƴi! 
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¢ǵƭǎǵƭȅΣ ŜƭƘƝȊłǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ 

! ǎȊŀƪƳŀƛ ƛǊłƴȅŜƭǾŜƪ ŀ ƭŜƎŀƭłōō с ƘƽƴŀǇƛƎ ǘŀǊǘƽΣ ǾŀƎȅ ŀȊƻƴ ǘǵƭ ǘǀǊǘŞƴǃ ǎȊƻǇǘŀǘłǎǘ ǘłƳƻƎŀǘƧłƪΦ 

!Ȋ 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ±ƛƭłƎǎȊŜǊǾŜȊŜǘ DȅŜǊƳŜƪƪƻǊƛ ¢łǇƭłƭǘǎłƎƛ #ƭƭŀǇƻǘ CŜƭƳŞǊŞǎŜ ό²Ih /h{Lύ 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ нлмл-ōŜƴ Şǎ нлмс-ōŀƴ Ǿŀƭƽǎǳƭǘ ƳŜƎΣ Ŝƭǎǃ Şǎ ƳłǎƻŘƛƪ ƻǎȊǘłƭȅƻǎ ǘŀƴǳƭƽƪ 

ƪǀǊŞōŜƴΦ ! ǘǵƭǎǵƭȅ Şǎ ŜƭƘƝȊłǎ ŜƎȅǸǘǘŜǎ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎƛ ŀǊłƴȅŀ ŀ ²Ih-ŘŜŦƛƴƝŎƛƽǘ ŀƭƪŀƭƳŀȊǾŀ 

нуΣр҈Φ IŀȊŀƛ ƘŀǘłǊŞǊǘŞƪŜƪ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀȊ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎƛ ŀǊłƴȅ нлΣф҈Φ  

! нлмл-Ŝǎ Şǎ нлмс-ƻǎ ŀŘŀǘƻƪ ǾƛǎȊƻƴȅƭŀƎƻǎ ǎǘŀōƛƭƛǘłǎǘ Ƴǳǘŀǘǘŀƪ ŀȊ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎƛ ŀǊłƴȅōŀƴΦ 

нлмс-ōŀƴ ǊŞƎƛƽǎ Şǎ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎƴŀƎȅǎłƎ ǎȊŜǊƛƴǘ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪŜǘ ǘŀƭłƭǘǳƴƪ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ǊŞƎƛƽƪ 

ƪǀȊǀǘǘΦ aƛƴŘ ŀ ǘǵƭǎǵƭȅ όōŜƭŜŞǊǘǾŜ ŀȊ ŜƭƘƝȊƻǘǘŀƪŀǘ ƛǎύΣ ƳƛƴŘ ŀȊ ŜƭƘƝȊłǎ ŀǊłƴȅŀ ŀ 5Şƭ-5ǳƴłƴǘǵƭƛ 

ǊŞƎƛƽōŀƴ Ǿƻƭǘ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō όнтΣн҈Τ мнΣл҈ύΣ Şǎ YǀȊŞǇ-aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ όмуΣм҈Τ сΣм҈ύΣ 

ǾŀƭŀƳƛƴǘ bȅǳƎŀǘ-5ǳƴłƴǘǵƭƻƴ Ǿƻƭǘ ŀ ƭŜƎŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō όнлΣп҈Τ уΣп҈ύΦ !Ȋ ŜƭƘƝȊłǎ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłǘ 

ƴŞȊǾŜ ƪŞǘǎȊŜǊŜǎ Ǿƻƭǘ ŀ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō Şǎ ŀ ƭŜƎŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎǵ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪ 

ƪǀǘǀǘǘ όмн҈ ǾǎΦ сΣм҈ύΦ ¢ŜƭŜǇǸƭŞǎƴŀƎȅǎłƎ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ōƻƴǘłǎōŀƴ ƴŜƳ ƭłǘǘŀƪ ǎȊƛƎƴƛŦƛƪłƴǎ 

ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜǘ ŀȊ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎƛ ŀǊłƴȅƻƪōŀƴΦ 

 

9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ ŜƭŞǊŞǎŜ 

!Ȋ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎōŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ǘǀōō ƭŞǇŞǎōŜƴ ǘǳŘ ōŜƪŀǇŎǎƻƭƽŘƴƛΣ ǎŜƎƝǘŜƴƛ ŀ 

gondozottat. ! ǾŞŘǃƴǃ ƳŞǊƧŜ ŦŜƭ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ ƳƻǘƛǾłŎƛƽƛǘΣ ŎŞƭƧłǘ ŀ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ƪŀǇŎǎłƴΣ ƳŀƧŘ 

ŜȊŜƪ Şǎ ŀ ŦŜƭƪǳǘŀǘƻǘǘ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪ ƛǎƳŜǊŜǘŞōŜƴ ŀŘƧƻƴ ŜƎȅŞƴǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ǘŀƴłŎǎƻƪŀǘ 

ƎƻƴŘƻȊƻǘǘƧłƴŀƪΣ ŀ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ƘƻǎǎȊǵ ǘłǾǵ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ƘŀǘłǎŀƛǊŀ ƛǎ ŦƽƪǳǎȊłƭǾŀΦ 

!Ȋ Ŝƭǎǃ Şǎ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ƭŞǇŞǎ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƭŞƎƪǀǊ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŜΦ [ŞƴȅŜƎŜǎ ǎȊŜǊŜǇŜ Ǿŀƴ 

ŜōōŜƴ ŀ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽƴŀƪΣ ŀ ǾŜǊōłƭƛǎ Şǎ ƴƻƴǾŜǊōłƭƛǎ ŎǎŀǘƻǊƴłƪ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅłƴŀƪΣ ŀȊ ŞǊǘǃ 

ŦƛƎȅŜƭŜƳ ƧŜƭŜƴƭŞǘŞƴŜƪΦ  

! ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ƭŞǇŞǎ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀ ŦŜƭǘłǊłǎŀΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ǎƻǊłƴ ƳŞƭȅŜōōŜƴ ǊŜƧƭǃ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƛǎ 

ŦŜƭǎȊƝƴǊŜ ƪŜǊǸƭƘŜǘƴŜƪΦ 9ōōŜƴ ǎȊƛƴǘŞƴ ŀ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ƪŞǎȊǎŞƎ Şǎ ǎǘǊŀǘŞƎƛŀ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƭŜƎŦǃōō 

ŜǎȊƪǀȊŜΦ tƭΦ ¢ǵƭǎǵƭȅƻǎ ǾłǊŀƴŘƽǎ ǎǵƭȅƎȅŀǊŀǇƻŘłǎŀ ŦƻƪƻȊƽŘƛƪΣ ƴŜƳ ǎǇƻǊǘƻƭǘ Şǎ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎŀ 

alatt sem mozog. 

! ƘŀǊƳŀŘƛƪ ƭŞǇŞǎōŜƴ ŀ ǊŜłƭƛǎ ŎŞƭƪƛǘǼȊŞǎōŜƴ ǎŜƎƝǘ ŀ ǾŞŘǃƴǃΦ tƭΦ ŜƭŜƛƴǘŜ ƴŀǇƛ мл ǇŜǊŎ ǎŞǘŀ 

ōŜƛƪǘŀǘłǎŀ ŀ ƴŀǇƛǊŜƴŘōŜΣ ƳŀƧŘ ŜȊǘ ŦƻƪƻȊŀǘƻǎŀƴ ƴǀǾŜƭǾŜ ŀ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ ŦǸƎƎǾŞƴȅŞōŜƴ 

ǾłƭǘƻȊƘŀǘ ŀ ƪƛǘǼȊǀǘǘ ŎŞƭΦ ! ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀǘ ǎŜƎƝǘŜƴƛ ƪŜƭƭ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ ƪǀȊǘƛ 
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ǾłƭŀǎȊǘłǎōŀƴΣ ŜƘƘŜȊ ŞǊǾŜƪŜǘ Şǎ ŜƭƭŜƴŞǊǾŜƪŜǘ ƎȅǼƧǘǎŜƴŜƪ ƪǀȊǀǎŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃǾŜƭΦ CƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ŀ 

ŘǀƴǘŞǎ ŀȊ ŜƎȅŞƴŞ ƭŜƎȅŜƴΗ 

±ŞƎǸƭ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƴȅǵƧǘ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ƪƛŘƻƭƎƻȊłǎłōŀƴ Şǎ ōŜǘŀǊǘłǎłōŀƴΦ  

! ǾŞŘǃƴǃ ŜȊŜƪōŜƴ ŀ ƭŞǇŞǎŜƪōŜƴ Şǎ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłōŀƴ ƛǎ ƭŜƎŦǃƪŞǇǇŜƴ ƪƝǎŞǊǃΣ 

ǘłƳƻƎŀǘƽ ǎȊŜǊŜǇōŜƴ ƪŜƭƭΣ ƘƻƎȅ ƭŜƎȅŜƴΦ tƭΦ ±ŞŘǃƴǃƛ ǘŀƭłƭƪƻȊłǎƻƪ ŀƭƪŀƭƳłǾŀƭ ƳƛƴŘƛƎ ƪŞǊŘŜȊȊŜƴ 

Ǌł ŀȊ ŀƪǘƝǾ ƳƻȊƎłǎłǊŀ! .łǘƻǊƝǘǎŀΣ ŘƛŎǎŞǊƧŜ ŀȊ ŜƭŞǊǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ ƭłǘǘłƴ! 

 

DȅŜǊƳŜƪƪƻǊƛ ōŀƭŜǎŜǘŜƪΣ ǎŞǊǸƭŞǎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ 

! ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊƛ ōŀƭŜǎŜǘŜƪ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŜ 

1. aŀƎŀǎ ŀȊ ŞǾŜƴǘŜ ōŀƭŜǎŜǘŜǘ ŜƭǎȊŜƴǾŜŘǃƪ ǎȊłƳŀ όƳƻǊōƛŘƛǘłǎύΦ 

2. WŜƭŜƴǘǃǎ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀ Ƴƛŀǘǘƛ ƪƻǊŀƛ ƘŀƭłƭƻȊłǎ όƳƻǊǘŀƭƛǘłǎύΦ 

3. aŀƎŀǎ ŀ ōŀƭŜǎŜǘŜƪ ƪǀǾŜǘƪŜȊǘŞōŜƴ ǇƻǘŜƴŎƛłƭƛǎŀƴ ŜƭǾŜǎȊƝǘŜǘǘ ŞƭŜǘŞǾŜƪ ǎȊłƳŀ 

4. bŀƎȅ ǘŜǊƘŜǘ ƧŜƭŜƴǘŜƴŜƪ ŀȊ ŜƎȅŞƴ Şǎ ŀ ǘłǊǎŀŘŀƭƻƳ ǎȊłƳłǊŀΦ 

! ōŀƭŜǎŜǘŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃƪ ς de ƘŀǘŞƪƻƴȅ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎƛ ǎǘǊŀǘŞƎƛŀ ƴŞƭƪǸƭ ƴŜƳ ǾłǊƘŀǘƽ ŀ ƘŜƭȅȊŜǘ 

ƧŀǾǳƭłǎŀΦ 

! ǎŞǊǸƭŞǎŜƪƪŜƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎǃ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƪƻǊ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ƳŜƎƻǎȊƭłǎŀ ƭłǘƘŀǘƽ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ łōǊłƴΦ 

28. łōǊŀ: ! ǎŞǊǸƭŞǎŜƪƪŜƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎǃ ƘŀƭłƭƻȊłǎ ƪƻǊ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ƳŜƎƻǎȊƭłǎŀ (WHO, 2002) 

 

 

! ǎŞǊǸƭŞǎŜƪ ƻƪłƴŀƪ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ƳŜƎƻǎȊƭłǎŀ ŀ ƪƽǊƘłȊƛ ŜƭōƻŎǎłƧǘłǎƻƪ ǎȊłƳŀ ŀƭŀǇƧłƴ нллл-

нлмл ƪǀȊǀǘǘ ƭłǘƘŀǘƽ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ łōǊłƴΦ  
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29. łōǊŀ: ! ǎŞǊǸƭŞǎŜƪ ƻƪłƴŀƪ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ƳŜƎƻǎȊƭłǎŀ ŀ ƪƽǊƘłȊƛ ŜƭōƻŎǎłƧǘłǎƻƪ ǎȊłƳŀ ŀƭŀǇƧłƴ 

2000-нлмл ƪǀȊǀǘǘ (OEP/NEAK, 2011) 

 

 

 

.ƛȊƻƴȅƝǘƻǘǘŀƴ ƘŀǘŞƪƻƴȅ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪōŀƭŜǎŜǘŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎōŜƴ: 

1.  YǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ƳŜƎǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎŀ. 

2. ¢ŜǊƳŞƪŜƪ ƳŜƎǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎŀ. 

3. ¢ǀǊǾŞƴȅƘƻȊłǎΣ ǎȊŀōłƭȅƻȊłǎΣ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎ. 

4. .ƛȊǘƻƴǎłƎƛ ŜǎȊƪǀȊǀƪ ƘŀǎȊƴłƭǘłǊŀ ǀǎȊǘǀƴȊŞǎ. 

5. {ŜƎƝǘǃ ǎȊłƴŘŞƪǵ ƭłǘƻƎŀǘłǎ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪŜǎ ŎǎŀƭłŘƻƪƴłƭ. 

6. YǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƛƴǘǼ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎ. 

7. hƪǘŀǘłǎΣ ƪŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ. 

;ǾŜƴǘŜ мллςмнл ƎȅŜǊŜƪ Ƙŀƭ ƳŜƎ ōŀƭŜǎŜǘ ƪǀǾŜǘƪŜȊǘŞōŜƴ Şǎ ŦŞƭƳƛƭƭƛƽǊŀ ǘŜƘŜǘǃ ŀȊƻƪƴŀƪ ŀ 

ǎȊłƳŀΣ ŀƪƛƪŜǘ ƪƽǊƘłȊōŀƴ ƭłǘƴŀƪ Ŝƭ ōŀƭŜǎŜǘōǃƭ ŜǊŜŘǃ ǎŞǊǸƭŞǎ ƳƛŀǘǘΦ YǀȊǸƭǸƪ ол ŜȊǊŜƴ ōƛȊǘƻǎŀƴ 

ƪƽǊƘłȊōŀ ƪŜǊǸƭƴŜƪ ƳǼǘŞǘΣ ǊǀƎȊƝǘŞǎΣ ǾŀƎȅ ƳŜƎŦƛƎȅŜƭŞǎ ƳƛŀǘǘΣ птл ŜȊŜǊ ƎȅŜǊƳŜƪ ǇŜŘƛƎ 

ŀƳōǳƭłƴǎ Ŝƭƭłǘłǎǘ ƪŀǇΦ ! ƭŜƎǘǀōō ōŀƭŜǎŜǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞōǃƭ ƪǀǾŜǘkezik: 2 

ŞǾŜǎ ƪƻǊǳƪƛƎ ƴŀƎȅƻƴ ƎȅƻǊǎ ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎ ƧŜƭƭŜƳȊƛ ǃƪŜǘ ǳƎȅŀƴŀƪƪƻǊ ƴŜƳ ƪŞǇŜǎŜƪ ŜƭŞƎƎŞ 

ƪƻƴǘǊƻƭƭłƭƴƛ ƳƻȊƎłǎǳƪŀǘΣ ƴƛƴŎǎ ǾŜǎȊŞƭȅŞǊȊŜǘǸƪΣ ƪƝǾłƴŎǎƛŀƪΦ  
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! ōŀƭŜǎŜǘŜƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ сл҈-ōŀƴ ƻǘǘƘƻƴ ƪǀǾŜǘƪŜȊƛƪ ōŜ, ŀƳƛƪƻǊ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŀȊ ŜƎȅƛƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ 

ŦƻƪǊƽƭ ŀ ƳłǎƛƪǊŀ ƭŞǇ łǘΦ ! ǎǘŀǘƛǎȊǘƛƪłƪ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀ ƭŜƎǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘŜǘǘŜōō ŀ пςс ŞǾŜǎ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅΣ 

ƴŜƳƛ ƳŜƎƻǎȊƭłǎłǘ ǘŜƪƛƴǘǾŜ ŀ ƴŀƎȅƻōō ƳƻȊƎłǎƛƎŞƴȅǼ Ŧƛǵƪ ǎŞǊǸƭƴŜƪ ƎȅŀƪǊŀōōŀƴΦ Leggyakoribb 

ǎŞǊǸƭŞǎ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴ ŀȊ ŜǎŞǎΣ ŘŜ ƳƛƴŘŜƴ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƴŀƪ ƳŜƎǾŀƴƴŀƪ ŀ ƧŜƭƭŜƎȊŜǘŜǎ ǎŞǊǸƭŞǎŜi. 

0-м ŞǾŜǎ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅban a ƳŀƎŀǎōƽƭ ƭŜŜǎŞǎ, ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΥ ǘǳŘŀǘƻǎƝǘŀƴƛ ŀ ǎȊǸƭǃǾŜƭ оςс ƘƽƴŀǇƻǎ 

ƪƻǊ ƪǀȊǀǘǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎŜ ŦŜƭƎȅƻǊǎǳƭΣ ǇƭΦ р ƘƽƴŀǇƻǎ ƪƻǊǘƽƭ ƴŜƳ ƧŀǾŀǎƻƭǘ ŀ 

ǇŜƭŜƴƪłȊƽ ƘŀǎȊƴłƭŀǘŀΣ ǾŀƎȅ ŀȊ ŜǘŜǘǃǎȊŞƪ ƪƛŜǎŞǎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞǊŜ ǀǾǾŜƭ ōŜƪŀǇŎǎƻƭƴi. 1ςо ŞǾŜǎ 

korban a ŦŜƧǎŞǊǸƭŞǎŜƪ ƧŜƭƭŜƳȊǃƪΦ ! ŦŜƧ ƳŞƎ ŀǊłƴȅǘŀƭŀƴǳƭ ƴŀƎȅ ŀ ǘǀǊȊǎƘǀȊ ƪŞǇŜǎǘ, fej-nehezek 

Şǎ ƳƻȊƎłǎǳƪ ƳŞƎ ōƛȊƻƴȅǘŀƭŀƴΦ CŜƧƳŀƎŀǎǎłƎōŀƴ ƪǀƴƴȅŜƴ ƴŜƪƛƳŜƴƴŜƪ ƳƛƴŘŜƴƴŜƪ όŀǎȊǘŀƭƻƪ 

ǎȊŞƭǾŞŘǃȊŞǎŜύΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƪƛǎƳƻǘƻǊƘŀǎȊƴłƭƽƪΥ ōǳƪƽǎƛǎŀƪ ƘŀǎȊƴłƭŀǘǊŀ ǎȊƻƪǘŀǘłǎΦ Yƛǎƛǎƪƻƭłǎ ƪƻǊban 

ƛǎƳŞǘ ŀ ƳŀƎŀǎōƽƭ Ǿŀƭƽ ƭŜŜǎŞǎ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ōŀƭŜǎŜǘ όŦłǊŀ ƳłǎȊłǎύΣ valamint ƪŜǊŞƪǇłǊΣ 

ƎǀǊƪƻǊŎǎƻƭȅŀΣ ǊƻƭƭŜǊ ƘŀǎȊƴłƭŀǘłōƽƭ ŜǊŜŘǃ ŦŜƧǎŞǊǸƭŞǎŜƪ ƴŀƎȅ ǎȊłƳōŀƴΣ ŘŜ ƳłǊ ŀ ŦŜƭǎǃ Şǎ ŀƭǎƽ 

ǾŞƎǘŀƎƛ ǘǀǊŞǎŜƪ ƛǎ ƳŜƎƧŜƭŜƴƴŜƪ ƴŀƎȅ ǎȊłƳōŀƴ ŜōōŜƴ ŀ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊtban. 

 Mit tehet ŀ ǎȊǸƭǃ?  

- Folyamatos meg- Şǎ ƻŘŀŦƛƎȅŜƭŞǎΦ 

- CƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞǘ ŀ ƭŜƎƪǀǊǸƭǘŜƪƛƴǘǃōōŜƴ ōƛȊǘƻƴǎłƎƻǎǎł ƪŜƭƭ ǘŜƴƴƛΥ 

ŞƭƘŜǘǃ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΣ ƎȅŜǊƳŜƪōŀǊłǘ ƻǘǘƘƻƴ ƭŞǘǊŜƘƻȊłǎŀ όǇƭΦ ǾŀƪŘǳƎƽ 

ƘŀǎȊƴłƭŀǘŀΣ ŞƭŜǎ ǘłǊƎȅŀƪ ŜƭȊłǊłǎŀΣ ƭŞǇŎǎǃǊłŎǎ ƘŀǎȊƴłƭŀǘŀύΦ 

- ±ŞŘǃŦŜƭǎȊŜǊŜƭŞǎŜƪ ƘŀǎȊƴłƭŀǘŀ Şǎ ŜǊǊŜ Ǿŀƭƽ ǊłǎȊƻƪǘŀǘłǎΦ όƪŜǊŞƪǇłǊƻȊłǎƪƻǊ ŀ ōǳƪƽǎƛǎŀƪΣ 

ƎǀǊƪƻǊŎǎƻƭȅŀ-ƘŀǎȊƴłƭŀǘƪƻǊ ŀ ŎǎǳƪƭƽǾŞŘǃΣ a ƪǀƴȅǀƪǾŞŘǃΣ ŀ ǎƝŜƭŞǎƴŞƭ ǇŜŘƛƎ ŀ 

ƎŜǊƛƴŎǇǊƻǘŜƪǘƻǊ ƭŜƎȅŜƴ ŀ ŦŜƭǎȊŜǊŜƭŞǎǸƪ ǊŞǎȊŜύΦ 

- wŜƴŘŜƭǘŜǘŞǎǎȊŜǊǼ ƘŀǎȊƴłƭŀǘ όƎȅŜǊƳŜƪǸƭŞǎΤ ōƛȊǘƻƴǎłƎƛ ǀǾύΥ 9ƎȅǊŜ ƪŜǾŜǎŜōō ƎȅŜǊƳŜƪ 

Ƙŀƭǘ ƳŜƎ ŀȊ ǳǘŀƪƻƴΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ƻƪŀƛ ƪǀȊǀǘǘ ŜƎȅŞǊǘŜƭƳǼŜƴ ǎȊŜǊŜǇŜƭ ŀ ǎȊŀōłƭȅƻȊłǎΥ 

ōƛȊǘƻƴǎłƎƛ ƎȅŜǊŜƪǸƭŞǎŜƪ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ƘŀǎȊƴłƭŀǘŀΦ 

 

DȅŜǊƳŜƪƪƻǊƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ łǊǘŀƭƳŀƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ 

! ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ǎƻƪƪŀƭ ǾŞŘǘŜƭŜƴŜōōŜƪ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘǎȊŜƴƴȅŜȊŞǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƪłǊƻǎƝǘƽ ƘŀǘłǎŀƛǾŀƭ 

ǎȊŜƳōŜƴΣ Ƴƛƴǘ ŀ ŦŜƭƴǃǘǘŜƪΦ 9ǳǊƽǇłōŀƴ ŀȊ ǀǘŞǾŜǎƴŞƭ Ŧƛŀǘŀƭŀōō ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƛƴŜƪ пл 
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ǎȊłȊŀƭŞƪłǘ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ łǊǘŀƭƻƳ ƻƪƻȊȊŀ ό²Ihύ. ! ƴǀǾŜƪŜŘŞǎ Şǎ ƛŘŜƎǊŜƴŘǎȊŜǊƛ 

ŦŜƧƭǃŘŞǎŜ ŀ ƳŀƎȊŀǘƛ- Şǎ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴ ŀ ƭŜƎƎȅƻǊǎŀōōΦ ! ƪǀǊƴȅŜȊŜǘōŜƴ ƧŜƭŜƴƭŞǾǃΣ 

ǎȊŜǊǾŜȊŜǘōŜ ƪŜǊǸƭǃ ƪŞƳƛŀƛ ŀƴȅŀƎƻƪ ŞƭŜǘǘŀƴƛ ƘŀǘłǎǾƛȊǎƎłƭŀǘǘŀƭ Ŏǎŀƪ ƪƛǎ ǊŞǎȊōŜƴ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƴŜƪΣ 

ƪǀȊǀǘǘǸƪ ǎƻƪ ƪŜŘǾŜȊǃǘƭŜƴǸƭ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎǘ όǎȊǸƭŜǘŞǎƛ ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎǎŞƎŜǘΣ ƪŞǎǃōō 

ƳŀƴƛŦŜǎȊǘłƭƽŘƽ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪŜǘΣ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎƛ Şǎ ǘŀƴǳƭłǎƛ ȊŀǾŀǊƻƪŀǘ ƻƪƻȊƘŀǘƴŀƪΦ ! ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ 

Ƙŀǘłǎƻƪ ŀȊ ŜƭƳǵƭǘ ŞǾǘƛȊŜŘŜƪōŜƴ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ƴǀǾŜƭǘŞƪ ŀ ²Ih ŜǳǊƽǇŀƛ ŀȊ ŀǎȊǘƳłǎ Şǎ ŀƭƭŜǊƎƛłǎ 

ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ǎȊłƳłǘΣ ŜȊŞǊǘ ǎƻƪǎȊƻǊ ƳŜǊǸƭ ŦŜƭ ŀ ƪŞǊŘŞǎΣ ƘƻƎȅ ƘƻƎȅŀƴ ƪŜƭƭ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃǘΣ 

kisgyermekeket a szabadban aƭǘŀǘƴƛΣ ƘƻƎȅŀƴ ƪŜƭƭ ŦŜƭǀƭǘǀȊǘŜǘƴƛ ǃƪŜǘΣ ƳƛƪƻǊ Şǎ ƳŜƴƴȅƛ ƛŘǃǊŜ 

maradjanak a szabadban? 

{ȊǸƭǃƪ ǎȊƻƪłǎŀƛǘ ƛǎƳŜǊƧŜ ƳŜƎ ŀ ǾŞŘǃƴǃΦ WłǊƴŀƪ ƪƛǊłƴŘǳƭƴƛΚ {ȊŜǊŜǘ ƴŀǇƻȊƴƛΚ  

- 9ǎǃǎΣ ƪǀŘǀǎΣ ǇłǊłǎΣ ǎȊŜƭŜǎ ƛŘǃōŜƴ ƴŜƳ ƧŀǾŀǎƻƭǘ ŀ ƭŜǾŜƎǃȊǘŜǘŞǎΣ ǘŞƭŜƴΣ -п ϲ/ ŀƭŀǘǘ ƴŜ 

legye huzaƳƻǎ ƛŘǃǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǎȊŀōŀŘ ƭŜǾŜƎǃƴΦ ±ŞŘƧǸƪ ŀ ōǃǊŞǘ ŀ ƘƛŘŜƎǘǃƭΣ 

ƪƛǎȊłǊŀŘłǎǘƽƭΣ ŦƻƭȅŀŘŞƪŦƻƎȅŀǎȊǘłǎǊŀ ƘƛŘŜƎōŜƴ ƛǎ ƘƝǾƧǳƪ ŦŜƭ ŀ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘΦ 

- bȅłǊƻƴ ƛǎ ƽǾƧǳƪ ŀ ōǃǊŞǘ ŀȊ ŜǊǃǎ ƴŀǇǎǸǘŞǎǘǃƭ όǾŞƪƻƴȅ ǊǳƘłȊŀǘΣ ǾŞƪƻƴȅ ǾƛƭłƎƻǎ ǎȊƝƴǼ 

ƪƛǎƪŀƭŀǇύ Σ αƴŀǇƻȊłǎέ Ŏǎŀƪ ŀȊ ŀƧłƴƭƻǘǘ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ όмл Ŝƭǃǘǘ ǾŀƎȅ мр ƽǊŀ ǳǘłƴύ, UV 

ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ ŞǊǘŜƭƳŜȊŞǎŞƴŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜΣ ōŀōŀƴŀǇǎȊŜƳǸǾŜƎ ŜȄǘǊŞƳ ǎǳƎłǊȊłǎƛ 

ŞǊǘŞƪŜƪƴŞƭΣ ƴŀǇǘŜƧŜƪ Ŏǎŀƪ ƛƎŜƴ ƛƴŘƻƪƻƭǘ ŜǎŜǘōŜƴ Ǿŀƭƽ ƘŀǎȊƴłƭŀǘŀΣ ŦƻƭȅŀŘŞƪōŜǾƛǘŜƭǊŜ 

Ǿŀƭƽ ƻŘŀŦƛƎȅŜƭŞǎΦ 

- YǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ƭŜǾŜƎǃƳƛƴǃǎŞƎŜ ŀ ƴƻǊƳłƭ ŞǊǘŞƪ ŦŜƭŜǘǘ ǾŀƴΣ ƴŜ ǾƛƎȅŞƪ ƪƛ ƭŜǾŜƎǃȊǘŜǘƴƛ ŀ 

gyermekeket. 

Gyermekkori ƳŞǊƎŜȊŞǎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ 

! ƳŞǊƎŜȊŞǎŜƪ όлςмп ŞǾŜǎ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅύ ŀȊ ǀǎǎȊŜǎ ƳŞǊƎŜȊŞǎ уΣоф҈-łǘ ǘŜǎȊƛƪ ƪƛ όм фун ŜǎŜǘύ 

2018-ōŀƴΣ ŜȊŜƪ Ƨƽ ǊŞǎȊŜ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ ǾŞƭŜǘƭŜƴ ƳŞǊƎŜȊŞǎ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜ όh¢I ƧŜƭŜƴǘŞǎΣ нл18). 

! ǾŞƭŜǘƭŜƴǎȊŜǊǼ ƳŞǊƎŜȊŞǎŜƪ ƭŜƎƎȅŀƪǊŀōōŀƴ ŀ ƪƛǎŘŜŘŜƪŜǘ ŞǊƛƴǘƛƪΣ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŜƪΣ 

ǾŜƎȅǎȊŜǊŜƪΣ ǎŀǾŀƪΣ ƭǵƎƻƪΣ ƴǀǾŞƴȅǾŞŘǃ ǎȊŜǊŜƪ ƘŜƭȅǘŜƭŜƴ ǘłǊƻƭłǎłƴŀƪΣ ƪǀƴƴȅǼ 

ƘƻȊȊłŦŞǊƘŜǘǃǎŞƎŞƴŜƪ ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƛΦ A ŦƛƎȅŜƭƳŜȊǘŜǘǃ ƧŜƭŜƛ ŀ ǘŜƭƧŜǎ ƧƽƭƭŞǘ ƳŜƭƭŜǘǘ ƘƛǊǘŜƭŜƴ 

ŞǎȊƭŜƭƘŜǘǃ ŦǳǊŎǎŀ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎΣ ŀƭǳǎȊŞƪƻƴȅǎłƎΣ ŞōǊŜǎȊǘƘŜǘŜǘƭŜƴǎŞƎΣ ƎǀǊŎǎΣ ƘłƴȅłǎΣ ǎȊƻƪŀǘƭŀƴ 

ǎȊŀƎǵ ƭŜƘŜƭŜǘΦ  
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¢ŜŜƴŘǃΥ  

- ! ƘŞǘƪǀȊƴŀǇƛ ŞƭŜǘ ǾŜǎȊŞƭȅŜƛƴŜƪ ƧŜƭȊŞǎŜ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǎȊłƳłǊŀΣ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘƭŜƴ ǾŜǎȊŞƭȅ 

ǘǳŘŀǘłƴŀƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΦ  

- A gyermek ne hagyja, ŦŜƭǸƎȅŜƭŜǘ ƴŞƭƪǸƭ ǾŀƎȅ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎǾłƭƭŀƭłǎǊŀ ƴŜƳ ŀƭƪŀƭƳŀǎ 

ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ ƴŜ ōƝȊȊŀΦ 

- tƻȊƛǘƝǾ ǎȊǸƭǃƛ ǇŞƭŘŀƳǳǘŀǘłǎΦ 

- ! ƳŞǊƎŜȊŞǎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŀ ǎȊǸƭǃ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ŦŜƭŀŘŀǘŀ ŀ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŜƪΣ 

ǾŜƎȅǎȊŜǊŜƪ ƘƻȊȊłŦŞǊŞǎ ƴŞƭƪǸƭƛΣ ƳŀȄƛƳłƭƛǎŀƴ ōƛȊǘƻƴǎłƎƻǎ ǘłǊƻƭłǎŀΦ bǀǾŞƴȅǾŞŘǃ-

szereket, vegyszereket  ƴŜ ǘŀǊǘǎŀ ŜƭŞǊƘŜǘǃ ƳŀƎŀǎǎłƎōŀƴ Şǎ ƴŜ ǘŀǊǘǎŀ ƳǼŀƴȅŀƎ ǾƛȊŜǎΣ 

ƪƽƭłǎ ŦƭŀƪƻƴōŀƴΗ 

- ! ǾŞƭŜǘƭŜƴ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊƳŞǊƎŜȊŞǎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞƴŜƪ ƭŜƎƘŀǘŞƪƻƴȅŀōō ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜ 

ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŦŜƭƘŀƭƳƻȊłǎƛ Şǎ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊ ǎȊŜŘŞǎƛ ǎȊƻƪłǎƻƪ  łǘƎƻƴŘƻƭłǎŀΣ ŀȊ ƛƴŘƻƪƻƭŀǘƭŀƴ 

ŎǎŀƭłŘƛ Ǉŀǘƛƪŀ ŦŜƭǎȊłƳƻƭłǎŀΦ DȅƽƎȅǎȊŜǊǎȊŜŘŞǎ ŜǎŜǘŞƴ ƴŜ łƭƭƝǘǎŀ ŀ ǎȊǸƭǃΣ ƘƻƎȅ ŀȊ 

cukorka. 

- bŜ ǘŀǊǘǎƻƴ ƳŞǊƎŜȊǃ ƴǀǾŞƴȅŜƪŜǘ ŀ ƭŀƪłǎōŀƴΣ ǳŘǾŀǊƻƴΦ LǎƳŜǊǘŜǎǎŜ ƳŜƎ ŀ ǾŜǎȊŞƭȅŜǎ 

ŦŀƧƻƪƪŀƭ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘΦ  

- [ŜƧłǊǘΣ ǎȊǸƪǎŞƎǘŜƭŜƴ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŜƪ ǎƻƘŀ ƴŜ ƪŜǊǸƭƧŜƴŜƪ ŀ ƪǳƪłōŀΗ Cƻƴǘƻǎ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ 

eƭǃǾƛƎȅłȊŀǘƻǎǎłƎǊŀΣ ƳŜƎŦƻƴǘƻƭǘǎłƎǊŀ ƴŜǾŜƭƧŜΦ 

- YǀȊǀǎ ŎǎŀƭłŘƛ ƪƛǊłƴŘǳƭłǎƻƪΣ ǘłǊǎŀǎƧłǘŞƪƻƪ Ƨƽ ŀƭƪŀƭƳŀǘ ƪƝƴłƭƴŀƪ ŀ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘ ŜƳōŜǊǊŜ 

ǾŜǎȊŞƭȅŜǎ ƴǀǾŞƴȅŜƛƴŜƪ όƎȅƛƭƪƻǎƎŀƭƽŎŀΣ ƴŀŘǊŀƎǳƭȅŀύ ƳŜƎƛǎƳŜǊǘŜǘŞǎŞǊŜΦ !Ȋ ŀƳŀǘǃǊ 

ƎƻƳōłȊƽƪ ǾŜƎȅŞƪ ƛƎŞƴȅōŜ ƎƻƳōŀǎȊŀƪŞǊǘǃƪ ǘŀƴłŎǎłǘΦ  

EÇÙïÎÉ ÅÇïÓÚÓïÇÆÅÊÌÅÓÚÔïÓ π-σ ïÖÅÓ ËÏÒÃÓÏÐÏÒÔban 

 

! ƎȅŜǊƳŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŜ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ ƪǀȊǘǳŘƻǘǘ ŀȊ Ŝƭǎǃ о ŞǾ ς ŘŜ ƳłǊ ŀ ƳŀƎȊŀǘƛ ŞƭŜǘ ƛǎ ς 

ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŜΣ ŀȊŀȊ ŀȊ Ŝƭǎǃ мллл ƴŀǇ ŜǎŜƳŞƴȅŜƛΦ ! ƭŜƎǵƧŀōō ƪǳǘŀǘłǎƛ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ ƛǎ ōƛȊƻƴȅƝǘƧłƪΣ 

ƘƻƎȅ ŀ ŦƻƎŀƴǘŀǘłǎǘƽƭ ǎȊłƳƝǘƻǘǘ Ŝƭǎǃ мллл ƴŀǇ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŜǎȊǘŜǎŞƎŜ ƴŜƳΣ ǾŀƎȅ Ŏǎŀƪ ŀƭƛƎ 

ƴȅŜǊƘŜǘǃ ǾƛǎǎȊŀ ƪŞǎǃōōΦ  



 103 

YƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ŀȊ Ŝƭǎǃ мллл ƴŀǇōŀƴΥ 

- ŀ ŦŜƭƴǃǘǘƪƻǊƛΣ м-Ŝǎ ǘƝǇǳǎǵ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ ǎƻƪƪŀƭ ƴŀƎȅƻōōΣ Ƙŀ ŀȊ Ŝƭǎǃ 

ŞƭŜǘŞǾŜƪōŜƴ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ 5-vitamin-szintje; 

- ha ŀ ǎȊǸƭŜǘŞǎƛ ǎǵƭȅ ƴŀƎȅƻƴ ŀƭŀŎǎƻƴȅ ǾŀƎȅ ƴŀƎȅƻƴ ƳŀƎŀǎΣ ŀƪƪƻǊ ŀ н-Ŝǎ ǘƝǇǳǎǵ 

ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ ƴǃΤ 

- ŀ ȊǎƝǊǎŜƧǘŜƪ ǎȊłƳŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴ ŀƭŀƪǳƭ ƪƛΣ ƝƎȅ ŀȊ ŜƭƘƝȊłǎǊŀ Ǿŀƭƽ ƘŀƧƭŀƳ ƎȅǀƪŜǊŜƛ ƛǎ 

kisgyerekkorban erednek; 

- ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ŀƴȅŀ Şǎ ŀ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎŀ ƴǀǾŜƭƛ ŀ ŦŜƭƴǃǘǘƪƻǊƛ 

ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎ Şǎ ŞǊŜƭƳŜǎȊŜǎŜŘŞǎ ƪƻŎƪłȊŀǘłǘΦ 

!Ȋ Ŝƭǎǃ ŞƭŜǘŞǾŜƪōŜƴ ŀȊ ŀƴȅŀ ǘǳŘ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō Ƙŀǘłǎǎŀƭ ƭŜƴƴƛ ƎȅŜǊƳŜƪŞǊŜΣ ŀƪƛƪ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƪǳƭǘǵǊŀ ŀƭŀǇƧŀƛǘ ŀ ŎǎŀƭłŘōŀƴ ǘŀƴǳƭƧłƪ ƳŜƎΦ ! ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘŜƭƳŜ ŀ ǎȊǸƭǃƪ 

ǾŞŘŜƭƳŞƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ ǾŜȊŜǘ Şǎ Ŝ ƪƻƳǇƭŜȄ ŦŜƭŀŘŀǘǊŀ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎ ŀȊ ŀƭƪŀƭƳŀǎǎłƎǳƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǾŜƭ 

ƪŜȊŘǃŘƛƪΣ ƝƎȅ ŀ ǎƛƪŜǊŜǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀ ǎȊǸƭǃƪǀƴ łǘ ǾŜȊŜǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƘŜȊΦ ! ǎȊǸƭǃƪ ŦŜƭŀŘŀǘŀ 

ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎłōŀƴΣ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŞōŜƴΣ ǎŜƎƝǘŞǎŞōŜƴΣ 

ŀ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎƛ Ƴƛƴǘłƪ ƪǀȊǾŜǘƝǘŞǎŞōŜƴΣ ŀ ǎȊƻƪłǎƻƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłōŀƴΦ ! ǾŞŘǃƴǃ ŦŜƭŀŘŀǘŀ ǇŜŘƛƎ ŀ 

ǎȊǸƭǃƪ ǎŜƎƝǘŞǎŜΣ ƘƻƎȅ ƎȅŜǊƳŜƪŜƛƪƴŞƭ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ ǎȊƻƪłǎƻƪŀǘ ƪƛ ǘǳŘƧłƪ ŀƭŀƪƝǘŀƴƛΦ 

! ƪƭŀǎǎȊƛƪǳǎ ǾŞŘǃƴǃƛ Ŝƭƭłǘłǎ ǎȊƝƴǘŜǊŜ ŀ ŎǎŀƭłŘ ƻǘǘƘƻƴŀ Şǎ ŀ ƘŜƭȅƛ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘΣ ǘŜƘłǘ 

ŀȊ ŀ ƳƛƪǊƻƪǀǊƴȅŜȊŜǘΣ ŀƘƻƭ ƪƛŀƭŀƪǳƭ ŀȊ ŞƭŜǘƳƽŘΣ ƳŜƎǘǀǊǘŞƴƛƪ ŀ ǎȊƻƪłǎǊŜƴŘΣ ŀ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ 

ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŜΣ ǾŀƎȅ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ŀŘƽŘƛƪ ŀ ƳƽŘƻǎǳƭłǎǊŀΦ .ƛȊƻƴȅƝǘƻǘǘ ǘŞƴȅ ŀ ŎǎŀƭłŘƛ ƘłǘǘŞǊ 

ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƽ ǎȊŜǊŜǇŜ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłōŀƴΥ Ƨƽ ŜǎŜǘōŜƴ ƳƽŘ ƴȅƝƭƛƪ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜōō ŞƭŜǘǾƛǘŜƭ ƪŞǎȊǎŞƎŜƛƴŜƪΣ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎƛ Ƴƛƴǘłƛƴŀƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǊŀ Şǎ ōŜƎȅŀƪƻǊƭłǎłǊŀΦ 

!ōōŀƴ ŀȊ ŜǎŜǘōŜƴΣ ŀƳƛƪƻǊ Ŏǎŀƪ ƪƻǊƭłǘƻȊƻǘǘ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ŀŘƽŘƛƪ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ Ƴƛƴǘłƪ 

ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłǊŀ όǇƭΦ ƘłǘǊłƴȅƻǎ ƘŜƭȅȊŜǘǼ ǘŞǊǎŞƎŜƪōŜƴ ŞƭǃΣ ŘŜǇǊƛǾłƭǘ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ ƭŞǾǃ ŎǎŀƭłŘƻƪ 

ƎȅŜǊƳŜƪŜƛ ŜǎŜǘŞōŜƴύΣ ƻǘǘ ƳŞƎ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜōōŞ Ǿłƭƛƪ ŀ ǾŞŘǃƴǃƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ ǎȊŜǊŜǇŜ ŀ 

ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ǘŜǎǘƛΣ ƭŜƭƪƛΣ ŞǊǘŜƭƳƛ Şǎ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞƴŜƪ ŜƭǃǎŜƎƝǘŞǎŞōŜƴ (MTA 

DȅŜǊŜƪǎȊŜƎŞƴȅǎŞƎ ŜƭƭŜƴƛ ǇǊƻƎǊŀƳΣ нлмуύ. IŀȊŀƛ Ƨƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƪŞƴǘ ŜƳƭƝǘƘŜǘǃ ƛǘǘ ŀ α.ƛȊǘƻǎ 

YŜȊŘŜǘ tǊƻƎǊŀƳέΣ ŀƳŜƭȅ лïр ŞǾŜǎ ƪƻǊǵ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ Şǎ ŎǎŀƭłŘƧŀƛƪ ǎȊłƳłǊŀ ƧŜƭŜƴǘƘŜǘ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

ŜǎŞƭȅǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞƴŜƪ ǘłƳƻƎŀǘłǎłǊŀ ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎŜƴ ǘŜǾŞƪŜƴȅƪŜŘǃ ƘŜƭȅƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ 

ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭΦ 
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! ŎǎŀƭłŘƻƪ ƛǊłƴȅłōŀ ƴȅǵƧǘƻǘǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛΥ ŀ 

ŘŜǾƛŀƴŎƛłƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜōō ǎȊƻŎƛŀƭƛȊłŎƛƽ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀΣ ŀ ǎȊǸƭǃƛ 

ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀŞǊȊŞǎ ŜǊǃǎƝǘŞǎŜΣ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎŞǊȊŜǘ ŜǊǃǎƝǘŞǎŜΣ ŀ ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴƛ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ 

ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΣ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ŎǎŀƭłŘƻƪ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ŘŜǇǊƛǾłŎƛƽƧłƴŀƪ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŜΣ ŀŘŀǇǘƝǾ 

ŀƴȅŀƛ Ƴƛƴǘłƪ ƴȅǵƧǘłǎŀΣ ǎȊǸƭǃƛ ƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎΣ ŀ ŎǎŀƭłŘΣ Ƴƛƴǘ ŞǊǘŞƪ ŜǊǃǎƝǘŞǎŜΣ ŀ 

ŘŜǇǊƛǾłƭǘ ŎǎŀƭłŘƻƪ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ōŜƛƭƭŜǎȊƪŜŘŞǎŞƴŜƪ ǎŜƎƝǘŞǎŜΦ 

A 0ςо ŞǾŜǎ ƪƻǊǵ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǎȊŀƪŜƳōŜǊ ŦŜƭŀŘŀǘŀΣ ŀ ǎȊǸƭǃƪ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƛƴŀƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀ ƘƛƎƛŞƴŞΣ a kultuǊƘƛƎƛŞƴŞǎ ǎȊƻƪłǎƻƪΣ a 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ a ƳƻȊƎłǎ, ŦƛȊƛƪŀƛ ŀƪǘƛǾƛǘłǎΣ a ōŀƭŜǎŜǘǾŞŘŜƭŜƳ Şǎ ŀ ƳŜƴǘłƭƘƛƎƛŞƴŞ ǘŜǊǸƭŜǘŞƴ ōŜƭǸƭ 

Ǿŀƭƽǎǳƭ ƳŜƎ.  

!Ȋ Ŝƭǎǃ ǎȊƛƴǘ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪΣ a ǘŞƴȅŜƪ Şǎ az ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪΣ a fogalmak, a ƧƻƎǎȊŀōłƭȅƻƪ 

ƛǎƳŜǊŜǘŞƴŜƪ ŦŜƭƳŞǊŞǎŜΣ gondolatmenetek ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊłǎŀ, majd az ƛǎƳŜǊŜǘŜƪΣ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ 

ōǃǾƝǘŞǎŜ. 9Ȋǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀȊ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎŀΣ ŀ ƧłǊǘŀǎǎłƎƻƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΣ ŀƳƛƪƻǊ ǵƧ 

ŦŜƭŀŘŀǘƻƪ Şǎ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ŜƭŜƳȊŞǎŜΣ ƳŜƎƻƭŘłǎƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ ƪƛŘƻƭƎƻȊłǎŀ Şǎ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎŀ 

ǘǀǊǘŞƴƛƪΦ tŞƭŘłǳƭ ŀ ƘŜƭȅŜǎ ƪŞȊƳƻǎłǎ ǘŜŎƘƴƛƪłƧłƴŀƪ ƎȅŀƪƻǊƭłǎŀ ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻǎ ǎȊŀǇǇŀƴƴŀƭΣ 

ŦƻƭȅŞƪƻƴȅ ǎȊŀǇǇŀƴƴŀƭ, ǾŀƎȅ ŀ ŦƻƎƳƻǎłǎƘƻȊ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƽ ŜǎȊƪǀȊƘŀǎȊƴłƭŀǘ ƳŜƎǘŀƴƝǘłǎŀΣ 

ōŜƎȅŀƪƻǊƻƭǘŀǘłǎŀΦ Iŀ ŀ ǎȊǸƭǃ ǘǳŘƧŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻƪ Şǎ ǎȊƻƪłǎƻƪ ƘŜƭȅŜǎ ƭŞǇŞǎŜƛǘΣ 

ǘŜŎƘƴƛƪłƛǘΣ ŜƴƴŜƪ ƳŜƎǘŀƴƝǘłǎŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ǎȊłƳłǊŀΣ ŜǊǊŜ Ǿŀƭƽ ƴŜǾŜƭŞǎ ƛǎ Ŧƻƴǘƻǎ ŦŜƭŀŘŀǘ ƭŜǎȊ 

ǎȊłƳłǊŀΣ ŜōōŜƴ ƴȅǵƧǘƘŀǘ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ŀ ǾŞŘǃƴǃΣ ƘƻƎȅŀƴ ƭŜƘŜǘ ƛǎƳŜǊŜǘōǃƭ ƧłǊǘŀǎǎłƎΦ IƻƎȅŀƴ 

ŀƭŀƪƝǘƘŀǘƽƪ ƪƛ ŀȊ Ŝƭǎǃ ŞǾŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ǎȊƻƪłǎŀƛ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴΣ ŀƳƛ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘ 

ŀƭŀǇƧłǘ ǘŜǎȊƛ ƭŜΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ǾłƭŀǎȊǘłǎłǘ ǎŜƎƝǘƘŜǘƛ ŜƭǃΦ 9ƭǎǃƪŞƴǘ ŀ ŦƻƭȅŀƳŀǘ ǎȊŞǘōƻƴǘłǎŀΣ ŜƎȅŜǎ 

ƭŞǇŞǎŜƪ ƎȅŀƪƻǊƭłǎŀΣ ƳŀƧŘ ǀǎǎȊŜŞǇƝǘŞǎŜΦ 5Ŝ ƘƻƎȅŀƴ ƪŜƭƭ ŦŜƭōƻƴǘŀƴƛ ŀ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎ ƭŞǇŞǎŜƛǘΣ ƳŀƧŘ 

ezt ƎȅŀƪƻǊƻƭǘŀǘƴƛΣ ŀ ǎȊƻƪłǎƻƪŀǘ ƳŜƎǎȊƛƭłǊŘƝǘŀƴƛΣ ŜƴƴŜƪ ƳŜƎǘŀƴƝǘłǎłōŀƴ ŀ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪƴŜƪ 

ƧŜƭŜƴǘǃǎ ǎȊŜǊŜǇŜ ƭŜƘŜǘΦ ! ƧłǊǘŀǎǎłƎƻǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŀ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪ ǎȊƛƴǘƧŞǊŜ ƪŜƭƭ ƭŞǇƴƛΣ ŀƳƛ ƳłǊ ŀȊ 

ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ ŀǳǘƻƳŀǘƛƪǳǎ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎłƴŀƪ ǘŜǊŜΦ ! ǾŞŘǃƴǃƴŜƪ ŜƳŜƭƭŜǘǘ ƛƎŜƴ ƧŜƭŜƴǘǃǎ Ŧeladata a 

ŘǀƴǘŞǎǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ Ƙŀǘłǎƻƪ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŜ, ƛƭƭŜǘǾŜ ƪƛŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ƛǎΣ ŀƳƛ ŀȊ ŜƭǎŀƧłǘƝǘƻǘǘ 

ƛǎƳŜǊǘŜƪΣ ŀ ƪƛŀƭŀƪƝǘƻǘǘ ƧłǊǘŀǎǎłƎƻƪ Şǎ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪ ǾłƭŀǎȊǘłǎłǘ ǎŜƎƝǘƘŜǘƛ ŜƭǃΦ 9Ȋ ǇŜŘƛƎ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ōŜłƭƭƝǘƽŘłǎΣ ǾƛǎȊƻƴȅǳƭłǎ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΣ ŀƳƛ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀȊ ŜƎȅŞƴ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎŞǘ 

ǘłǊƎȅŀƪƪŀƭΣ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪƪŜƭ ǾŀƎȅ ŜǎŜƳŞƴȅŜƪƪŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴΣ ŀȊ ŜƎȅŞƴ ŘǀƴǘŞǎŞōŜƴΣ 

vłƭŀǎȊǘłǎłōŀƴ ƧłǘǎȊƛƪ ǎȊŜǊŜǇŜǘ ό30Φ łōǊŀ).   
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! ǎȊǸƭǃƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƛƴŀƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ǎƻǊłƴ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ƳƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ 

ŀƭŀǇŜƭǾŜƪŜǘ ŎŞƭǎȊŜǊǼ ŀƭƪŀƭƳŀȊƴƛΥ ŞƭŜǘƪǀȊŜƭƛǎŞƎ, ƳƻǘƛǾłƭłǎ, ŀƪǘƛǾƛȊłƭłǎΣ ŞǊǘƘŜǘǃǎŞƎΣ 

ŦƻƪƻȊŀǘƻǎǎłƎ, ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎǎŞƎ, ǎȊŜƳƭŞƭŜǘŜǎǎŞƎ, ǘŀǊǘƽǎǎłƎ, ŘƛŦŦŜǊŜƴŎƛłƭłǎ, ǘǳŘƻƳłƴȅƻǎǎłƎΣ 

ǾƛǎǎȊŀŎǎŀǘƻƭłǎΣ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎΣ ƧłǘŞƪƻǎǎłƎ ό.ŀƭƭŞǊ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлммύΦ  

30. łōǊŀ: ! ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀ ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƛ όCƻǊǊłǎΥ .łǊǎƻƴȅƴŞ Ŝǘ ŀƭ. 2015) 

 

A szakemberek feladata a 0ςо ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ŎǎŀƭłŘƻƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ǎŜƎƝǘŞǎŜΣ 

ƘƻƎȅ ƎȅŜǊƳŜƪŜƛƪƴŞƭ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ ǎȊƻƪłǎƻƪŀǘ ƪƛ ǘǳŘƧłƪ ƳŀƧŘ ŀƭŀƪƝǘŀƴƛΣ ŜƘƘŜȊ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ az ƛǎƳŜǊŜǘŜƛƪ ōǃǾƝǘŞǎŜΣ ƧłǊǘŀǎǎłƎŀƛƪ ƪƛŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ Şǎ ƪŞǎȊǎŞƎŜƛƪ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŜΣ 

ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƛƪ ƪƛŞǇƝǘŞǎŜ Şǎ ŀ ōŜłƭƭƝǘƽŘłǎǳƪ ŦƻǊƳłƭłǎŀ. Ennek alapja a partneri viszony, amelyet 

ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃƪ ƧŜƭƭŜƳŜȊƴŜƪΥ 

- ōƛȊŀƭƻƳΣ ƴȅƝƭǘǎłƎΣ 

- ƪƛƪŞǊƛΣ ƳŜƎƪŞǊŘŜȊƛ ŀ ǾŞƭŜƳŞƴȅǸƪŜǘΣ 

- ŜƭƛǎƳŜǊƛΣ Ƙŀ ǘŀƴǳƭǘ ǘǃƭǸƪ ǾŀƭŀƳƛǘΣ 

- ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘǳƪǊŀΣ ǘǳŘłǎǳƪǊŀ ǘłƳŀǎȊƪƻŘƛƪΣ ƪƻǊǊƛƎłƭΣ Ƙŀ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ 

- ōłǘƻǊƝǘƧŀ ǃƪŜǘ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘŀƛƪŀǘ ƳŜƎƻǎǎȊłƪ ƳłǎƻƪƪŀƭΦ 

tƻȊƛǘƝǾ Ƙŀ, Ƨƽ ǾŞƭŜƳŞƴƴȅŜƭ Ǿŀƴ ǀƴƳŀƎłǊƽƭΣ ŘƛŎǎŞǊƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎǸƪŜǘΣ ǎƛƪŜǊŜƛƪŜǘΣ ŜǊǃŦŜǎȊƝǘŞǎŜƛƪŜǘΣ 

ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǊŜ ƪłǊƻǎ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎƻƪŀǘ όǇƭΦ ŘƻƘłƴȅȊłǎΣ ŀƭƪƻƘƻƭΣ ŘǊƻƎ ǎǘōΦύ ƴŜƳ ƝǘŞƭƛ ƳŜƎ 

ƳƻǊłƭƛǎŀƴΣ ǎŜƎƝǘǃƧŜΣ ŦŀŎƛƭƛǘłǘƻǊŀ ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎƴŀƪΦ bŜƎŀǘƝǾ, ha ǊƻǎǎȊ ǾŞƭŜƳŞƴƴȅŜƭ 

Ǿŀƴ ǀƴƳŀƎłǊƽƭΣ Ŝƭǃƴȅǀǎ ǘǳƭŀƧŘƻƴǎłƎƻƪ ŦƛƎȅŜƭƳŜƴ ƪƝǾǸƭ ƘŀƎȅłǎŀΥ ƎȅŜƴƎŜǎŞƎŜƪǊŜ ƪƻƴŎŜƴǘǊłƭΣ 
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ƴŜƳ ǾŜǎȊƛ ŞǎȊǊŜ ŀȊ ŜǊǃŦŜǎȊƝǘŞǎŜƛƪŜǘΣ ŀȊȊŀƭ ǇǊƽōłƭ ƳƻǘƛǾłƭƴƛΣ ƘƻƎȅ ōǼƴǘǳŘŀǘƻǘ Şǎ ŀƎƎƻŘŀƭƳŀǘ 

kelt az emberekben. 

!Ȋ ŜƭǃōōƛŜƪ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłǘ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ŜƭŜƳŜƛ 

ǎŜƎƝǘƘŜǘƛƪ Ŝƭǃ ƳƛƴŘŜƴ ǾŞŘǃƴǃƛ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ ŜǎŜǘŞōŜƴ: 

KI MONDJA? !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃκǾŞŘǃƴǃ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎŜ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ŦƻƴǘƻǎǎłƎǵΣ ŜȊŜƴ ōŜƭǸƭ ƛǎ 

ƭŞƴȅŜƎŜǎ a ǇŞƭŘŀƳǳǘŀǘłǎΣ ƘƛǘŜƭŜǎǎŞƎΣ ŜƭƘƛǾŀǘƻǘǘǎłƎΦ 

MIT MOND? ! ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ ǘŀǊǘŀƭƳŀ ƛǎ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƽ ǎȊŜƳǇƻƴǘ. AȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ 

ǾŞŘǃƴǃ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŞǊǾŜƪŜǘ Şǎ ōƛȊƻƴȅƝǘŞƪƻƪŀǘ ƘŀǎȊƴłƭΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŜƭǃƳƻȊŘƝǘƧłƪ ŀ 

ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊłǎǘΦ LƭȅŜnek pl.:  

- ƭŞƴȅŜƎŜǎ ƻƪƛ ŞǊǾŜƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧłƪ ŀ ƪƭƛŜƴǎǘΣ 

- ǇƻȊƛǘƝǾ ƘƛǾŀǘƪƻȊłǎƻƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŦŜƭƘƝǾƧłƪ ŀ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ŀȊ ŜƭǃƴȅǀƪǊŜΣ ƴŜƎŀǘƝǾ ƘŀǘłǎƻƪΣ 

ōŜƭŜŞǊǘǾŜ ŀ ŦŞƭŜƭŜƳƪŜƭǘŞǎǘ ƛǎΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ƳŜƎƳǳǘŀǘƧłƪ ŀ ƪłǊƻǎ ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƪŜǘΣ Ƙŀ ŀ 

ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎ ŜƭƳŀǊŀŘ όŘŜ ŀ ŦŞƭŜƭŜƳƪŜƭǘŞǎ ƳƽŘǎȊŜǊŞǾŜƭ ƽǾŀǘƻǎŀƴ ƪŜƭƭ ōłƴƴƛΣ 

ƳŜǊǘ ŜƭƭŜƴƪŜȊǃ Ƙŀǘłǎǘ ƛǎ ƪƛǾłƭǘƘŀǘύΦ 

KINEK MONDJA? ! ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ ŎƝƳȊŜǘǘƧŜΣ ŀ ōŜŦƻƎŀŘƽ ƻƭŘŀƭłǊƽƭ ŀȊ ŀƭłōōƛŀƪŀǘ ŞǊŘŜƳŜǎ 

ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭƴƛΥ 

- ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ ƳƻǘƛǾłƭǘǎłƎŀΣ 

- ŜƎŞǎȊǎŞƎƘƛŜŘŜƭƳŜƛ όŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪύ, 

- ŘŜƳƻƎǊłŦƛŀƛ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛ όƴŜƳŜΣ ƪƻǊŀΣ ƛǎƪƻƭłȊƻǘǘǎłƎŀΣ ƎŀȊŘŀǎłƎƛ ŀƪǘƛǾƛǘłǎŀύΣ 

- ŞǊȊŜƭƳƛ Şǎ ǘłǊǎŀǎ ƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴŎƛłƧŀΦ 

HOGYAN MONDJA? ! ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ ƧŜƭƭŜƎŜ ƛǎ ƴŀƎȅƻƴ ƭŞƴȅŜƎŜǎΣ ŜȊŜƴ ōŜƭǸƭ ƛǎ Ŧƻƴǘƻǎ 

szempontok: 

- ŀ ǾŞŘǃƴǃ ǎȊŀƪƳŀƛ ŦŜƭƪŞǎȊǸƭǘǎŞƎŜΣ ƳƽŘǎȊŜǊǾłƭŀǎȊǘłǎŀ Şǎ ŜǎȊƪǀȊǘłǊŀΦ 

- ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ƪŞǎȊǎŞƎŜƛΦ 
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%ÇÙïÎÉ ÅÇïÓÚÓïÇÆÅÊÌÅÓÚÔïÓ τɀφ ïÖÅÓ ËÏÒÃÓÏÐÏÒÔÂÁÎ 

 

DȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴ ŦƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜǘ ŞǊǃ ƛƴƎŜǊŜƪ ŦŜƧƭŜǎǎȊŞƪ ŀȊ 

ŀƭƪŀƭƳŀȊƪƻŘƽƪŞǇŜǎǎŞƎŜǘΣ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ǎŜƎƝǘǎŜ Ŝƭǃ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎǘΣ ŀȊ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ ǘŜƭƧŜǎƝǘǃƪŞǇŜǎǎŞƎ 

ŜƭŞǊŞǎŞǘΣ ǎ ōƛȊǘƻǎƝǘǎŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǘΦ ! ōŜƭǎǃ ŦŜƭǘŞǘŜƭǊŜƴŘǎȊŜǊƘŜȊ 

ǘŀǊǘƻȊƴŀƪ ǇƭΦ ŀȊ ǀǊǀƪƭǀǘǘ ŀŘƻǘǘǎłƎƻƪΣ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŀƭƪŀǘƛ ǎŀƧłǘƻǎǎłƎŀƛΣ ŜȊŜƪƴŜƪ ƪōΦ нт҈-ban van 

ōŜŦƻƭȅłǎŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘǊŀΦ ! ƪǸƭǎǃ ŦŜƭǘŞǘŜƭǊŜƴŘǎȊŜǊƘŜȊ tartozik mindaz, ami a 

ƎȅŜǊƳŜƪǊŜ ŀ ƪǸƭǎǃ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘƛΣ Şǎ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘōǃƭ Ƙŀǘłǎǘ ƎȅŀƪƻǊƻƭΦ ! ƎȅŜǊƳŜƪ 

ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞǾŜƭ łƭƭŀƴŘƽ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴ łƭƭΦ ±ƛǎȊƻƴȅƭŀƎ ƪƛǎŜōō ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ǊłƘŀǘłǎƻƪ ƛǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ 

ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧłƪ ŀ ǘŜǎǘƛ Şǎ a ǎȊŜƭƭŜƳƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłǘΦ 9ƭǎǃŘƭŜƎŜǎŜƴ ŀ ǎȊǸƭǃƪ 

ŦŜƭŀŘŀǘŀΣ ƘƻƎȅ ƎȅŜǊƳŜƪŜƛƪŜǘ ƳŜƎǾŞŘƧŞƪ ŀ ƪłǊƻǎ ƘŀǘłǎƻƪǘƽƭΣ ŀȊƻƴōŀƴ ƴŜƳ ŜƭƘŀƴȅŀƎƻƭƘŀǘƽ ŀ 

ǎȊǼƪŜōō Şǎ ŀ ǘłƎŀōō ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎŜ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀ 

ǘŜǊŞƴΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łǊǘŀƭƳŀƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłŞǊǘ 19%-ōŀƴ ŦŜƭŜƭǃǎŜƪ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ƘŀǘłǎƻƪΣ ǘŜƘłǘ 

ƴŜƳ ƳƛƴŘŜƎȅΣ ƘƻƎȅ ƳƛƭȅŜƴ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪŜǘ ōƛȊǘƻǎƝǘ ŀ ǘłǊǎŀŘŀƭƻƳ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞƘŜȊΦ  

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘǳŘŀǘƻǎ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ƻƭȅŀƴ ǎȊŜƳƭŞƭŜǘ Şǎ ŞƭŜǘǾƛǘŜƭǘ ƧŜƭŜƴǘΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ǎƻǊłƴ ŀ 

gyermek:  

- ǎȊƻƪłǎŀƛƴŀƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłōŀƴ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘƪƻǊǘƽƭ ƪŜȊŘǾŜ ŞǊǾŞƴȅŜǎǸƭƴŜƪ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŜƎǃǊȊŞǎ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧŀƛΣ ŜƎȅǊŞǎȊǘ ŀ ǎȊǸƭǃƪκƴŜǾŜƭǃƪ ǘǳŘŀǘƻǎ ƴŜǾŜƭǃƛ Ƙŀǘłǎłƴŀƪ 

ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƪŞƴǘ όǇƭΦ ƴŀǇƛǊŜƴŘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΣ ƘŜƭȅŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ŞƭŜǘƪƻǊłƴŀƪΣ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎύΤ  

- ŘǀƴǘŞǎŜƛōŜƴΣ ǾłƭŀǎȊǘłǎłōŀƴ ŞǊǾŞƴȅŜǎƝǘŜƴƛ ǘǳŘƧŀ Şǎ ŀƪŀǊƧŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧŀƛǘΤ  

- ǘŜǾŞƪŜƴȅŜƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǎȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞōŜƴ όǎȊƝǾŜǎŜƴ ƪƛǊłƴŘǳƭΣ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ 

ǾŞƎŜȊ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǘύΤ  

- ǘŜǾŞƪŜƴȅŜƴ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƛƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ ŞƭŜǘŞōŜΣ ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘΣ ŞǊŘŜƪƭǃŘǃΤ 

- ƛǎƳŜǊƛ ŀȊƻƪŀǘ ŀ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪŀǘ όƻǊǾƻǎƛ ŜƭƭłǘłǎΣ ǾŞŘǃƴǃƛ ǎȊƻƭƎłƭŀǘύΣ ŀƪƛƪ 

ƪǀȊǊŜƳǼƪǀŘƴŜƪ ŜƎŞǎȊŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƪǀǾŜǘŞǎŞōŜƴΣ ǘŀƴłŎǎƻƪƪŀƭ ǎŜƎƝǘƛƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘΤ  

- ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞōŜƴ Şƭǃ ōŜǘŜƎΣ ƘłǘǊłƴȅƻǎ ƘŜƭȅȊŜǘǼ ƎȅŜǊƳŜƪƪŜƭ ǎȊŜƳōŜƴ ǎŜƎƝǘǃΣ ǘłƳƻƎŀǘƽ 

magatartłǎǘ ǘŀƴǵǎƝǘΤ  

- ŞƭŜǘƪƻǊłƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǎȊƛƴǘŜƴ ƛǎƳŜǊƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƛ ƧƻƎƻƪŀǘΣ ƪǀǘŜƭŜȊŜǘǘǎŞƎŜƪŜǘ όaŀǊƪƽΣ 

2013).  
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A 4ςс ŞǾŜǎ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘƴłƭ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƛƴŀƪ ƴǀǾŜƭŞǎŜ ƳŜƭƭŜǘǘ 

ƪǀȊǾŜǘŜǘǘŜƴ ŀ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ łƭǘŀƭ ƛǎ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭƘŀǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ƳŜƭȅƴŞƭΣ 

Ƙŀ .ƭƻƻƳ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǘŀȄƻƴƽƳƛłƧłǘ ƪǀǾŜǘƧǸƪΣ akkor ƘłǊƻƳ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǘŜǊǸƭŜǘŜǘ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ 

ƪƛŜƳŜƭƴƛΣ ŀ ƪƻƎƴƛǘƝǾ όŞǊǘŜƭƳƛύΣ ŀȊ ŀŦŦŜƪǘƝǾ όŞǊȊŜƭƳƛ-ŀƪŀǊŀǘƛύ Şǎ ŀ ǇǎȊƛŎƘƻƳƻǘƻǊƻǎ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǘ 

ό.ŀƭƭŞǊ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлммύΦ 

aƽŘǎȊŜǊŜƛ ƧłǘŞƪΣ ƳŜǎŜΣ ƳƻƴŘƽƪŀΣ ōłōƻȊłǎΣ ƪǊŜŀǘƝǾ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ όǊŀƧȊΣ ƎȅǳǊƳŀΣ ŦŜǎǘŞǎύΣ 

ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎΦ !ƭŀǇŜƭǾΥ ƧłǘŞƪƻǎǎłƎΣ ǇƻȊƛǘƝǾ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎΣ ƛǎƳŞǘƭŞǎ-ƎȅŀƪƻǊƭłǎΣ ǾƛǎǎȊŀŎǎŀǘƻƭłǎΦ 

 

!Ȋ ŞǊǘŜƭƳƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎ ǎȊƛƴǘƧŜƛ 

DƻƴŘƻƭƪƻŘłǎƛ ǎȊƛƴǘ A ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛ tŞƭŘŀ 

Ismeret 

 

aŜƎŞǊǘŞǎ 

 

!ƭƪŀƭƳŀȊłǎ 

!ƴŀƭƝȊƛǎ 

 

{ȊƛƴǘŞȊƛǎ 

;ǊǘŞƪŜƭŞǎ 

ŜƳƭŞƪŜȊŞǎΣ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎΣ ŦŜƭƛŘŞȊŞǎ 

 

ŞǊǘŜƭƳŜȊŞǎΣ ǎŀƧłǘ ǎȊŀǾŀƪƪŀƭ ǘǀǊǘŞƴǃ ƭŜƝǊłǎΣ 

ƛƴǘŜǊǇǊŜǘłƭłǎ 

ǇǊƻōƭŞƳŀƳŜƎƻƭŘłǎ 

ŜƭŜƳȊŞǎΣ ŀ ƭŞƴȅŜƎŜǎ ŜƭŜƳŜƪΣ ǎǘǊǳƪǘǵǊŀ 

ŦŜƭǘłǊłǎŀΣ ƳƻǘƝǾǳƳƻƪ ŞǊǘŜƭƳŜȊŞǎŜ 

ŜƎȅŞƴƛ Şǎ ŜǊŜŘŜǘƛ ǇǊƻŘǳƪǘǳƳ ƭŞǘǊŜƘƻȊłǎŀ 

ǾŞƭŜƳŞƴȅ- Şǎ ƝǘŞƭŜǘŀƭƪƻǘłǎ ŀ ǎŀƧłǘ ŞǊǘŞƪǊŜƴŘ 

ŀƭŀǇƧłƴ 

mondd el, hogyan mosod a 

fogadat 

ŦŜƭƻƭǾŀǎǘŀƳ ŜȊǘ ŀ ƳŜǎŞǘΣ ŜōōŜƴ 

Ƴƛ ǘǀǊǘŞƴǘ ŀ ƪƛǎŦƛǵǾŀƭΣ ŀƪƛ 

ŦƻƎƻǊǾƻǎƛ ŜƭƭŜƴǃǊȊŞǎŜƴ ƧłǊǘ 

Ƴƛǘ ǘŜƴƴŞƭΣ Ƙŀ Χ 

tudod-ŜΣ ƳƛŞǊǘ ǊƻƳƭƛƪ Ŝƭ ŦƻƎΣ Ƴƛ 

ǾŜȊŜǘ ƻŘŀΣ Ƴƛ ǘǀǊǘŞƴƛƪ  

ƪŞǇŜƪŜǘ ƭłǘǎȊΣ ǊŀƪŘ ǎƻǊǊŜƴŘōŜ ŀ 

ŦƻƎƳƻǎłǎ ƭŞǇŞǎŜƛǘ 

ŜōōŜƴ ŀ ǘǀǊǘŞƴŜǘōŜƴΣ Ƴƛ ǘǀǊǘŞƴǘ 

a ƪƛǎŦƛǵǾŀƭΣ ŀƪƛ ƴŜƳ ŦƛƎȅŜƭǘ ŀ ƴŀǇƛ 

ŦƻƎƳƻǎłǎǊŀΣ ŞǘƪŜȊŞǎǊŜΣ ƳƛŞǊǘ 

alakulhatott ez ki 

 

!Ȋ ŞǊȊŜƭƳƛ-ŀƪŀǊŀǘƛ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǎȊƛƴǘƧŜƛ ς ŜƎȅ Ƨƽƭ ƳŜƎǾłƭŀǎȊǘƻǘǘ ƳŜǎŞƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ 
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hŘŀŦƛƎȅŜƭŞǎ 

 

wŜŀƎłƭłǎ 

 

;ǊǘŞƪŜƭŞǎ 

 

hǊƎŀƴƛȊłŎƛƽ 

 

!Ȋ ŞǊǘŞƪǊŜƴŘŜǘ 

ǘǸƪǊǀȊǃ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ 

ƴȅƛǘƻǘǘǎłƎ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƪǸƭǎǃ ƘŀǘłǎƻƪΣ 

ŞǊǘŞƪŜƪΣ ŀǘǘƛǘǼŘǀƪ ōŜŦƻƎŀŘłǎłǊŀ 

ŀƪǘƝǾ ǾłƭŀǎȊ ŀ ƪǸƭǎǃ ƘŀǘłǎǊŀΣ 

ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎƛ ƪŞǎȊǎŞƎ 

ŞǊǘŞƪŜƪ ōŜŦƻƎŀŘłǎŀΣ ŜƎȅŜǎ ŞǊǘŞƪŜƪ 

ǇǊŜŦŜǊłƭłǎŀΣ ƝǘŞƭƪŜȊŞǎ 

ŞǊǘŞƪǊŜƴŘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀ 

ŀ ƧŜƭƭŜƳ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎŀΣ ŀȊ ŞǊǘŞƪǊŜƴŘ Şǎ ŀ 

ŎǎŜƭŜƪǾŞǎ ƘŀǊƳƽƴƛłƧłƴŀƪ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŜ 

ŦƛƎȅŜƭŜƳΣ ƻŘŀŦƻǊŘǳƭłǎ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΣ 

ƪǸƭǎǃΣ ōŜƭǎǃ ƳƻǘƛǾłŎƛƽ ŦŜƭƪŜƭǘŞǎŜ 

ŦŜƭŀŘŀǘōŀ ǾƻƴłǎΣ ŎǎŜƭŜƪŜŘǘŜǘŞǎ 

 

helyes-ƘŜƭȅǘŜƭŜƴ ŎǎŜƭŜƪŜŘŜǘŜƪ ƪǀȊǘƛ 

ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪ ƳŜƎƭłǘłǎŀ 

 

Ƙŀ ǾłƭŀǎȊǘŀƴƛ ƪŜƭƭΣ ǘŜ ƘƻƎȅŀƴ 

ŘǀƴǘŜƴŞƭ 

ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎ ǾłƭǘƻȊƽ ƘŜƭȅȊŜǘŜƪōŜƴ 

ǇŞƭŘłǳƭ ǊŀƧȊƻƭd le, mutasd be 

 

! ǇǎȊƛŎƘƻƳƻǘƻǊƻǎ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǎȊƛƴǘƧŜƛ  

¦ǘłƴȊłǎ 

 

aŀƴƛǇǳƭłƭłǎ 

!ǊǘƛƪǳƭłŎƛƽ 

 

 

!ǳǘƻƳŀǘƛȊłŎƛƽ 

ƳƻȊƎłǎƻƪ Ƴłǎƻƭłǎŀ, 

ƳƻȊƎłǎƪƻǊǊŜƪŎƛƽƪ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎŀ 

ŦŜƭŜǎƭŜƎŜǎ ƳƻȊŘǳƭŀǘƻƪ ƪƛƪǸǎȊǀōǀƭŞǎŜΣ 

ƳƻȊƎłǎƛ ǎŜōŜǎǎŞƎ ƴǀǾŜƭŞǎŜ 

 

 

ƳƻȊƎłǎƪƻƻǊŘƛƴłŎƛƽ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎŀΣ Ƙŀǎƻƴƭƽ 

ƳƻȊƎłǎƻƪ ǎȊƛƳǳƭǘłƴ Şǎ ŜƎȅƳłǎǘ ƪǀǾŜǘǃ 

ǾŞƎȊŞǎŜ 

ŀ ƳƻȊƎłǎƻƪ ŀǳǘƻƳŀǘƛƪǳǎ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎŀΣ Ǌǳǘƛƴ 

Şǎ ǎǇƻƴǘŀƴŜƛǘłǎ 

ŀ ǎȊǸƭǃΣ ŀ ǎȊŀƪŜƳōŜǊ ōŜƳǳǘŀǘłǎłǘ 

ƪǀǾŜǘǃŜƴ - ŜƭǃǎȊǀǊ ǊŞǎȊƳƻȊȊŀƴŀǘƻƪ 

ƎȅŀƪƻǊƭłǎŀΣ ƳŀƧŘ ŀƴƴŀƪ 

ǀǎǎȊŜŞǇƝǘŞǎŜ 

Ƙŀ ŀ ƪƛŀƭŀƪƝǘƻǘǘ ǎȊƻƪłǎ ŜƭǎŀƧłǘƝǘłǎa 

ƳŜƎǘǀǊǘŞƴǘΣ ŀƪƪƻǊ ǘƻǾłōōƛ 

ƎȅŀƪƻǊƭłǎΣ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ƘŜƭȅȊŜǘŜƪōŜƴΣ 

ha ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ ŀƪƪƻǊ ƪƻǊǊŜƪŎƛƽ 

 

ƎȅŀƪƻǊƭłǎΣ Ƴłǎƻƪƴŀƪ is 

ƳŜƎƳǳǘŀǘłǎŀ 
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YǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ Şǎ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ 

{ȊƝƴǘŜǊŜΥ ǾŞŘǃƴǃƛ ǘŀƴłŎǎŀŘƽΣ ƪǀƴȅǾǘłǊΣ ƳǼǾŜƭǃŘŞǎƛ ƘłȊΣ ǎǇƻǊǘƛƴǘŞȊƳŞƴȅ. 

{ȊƛƴǘŞǊ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ a cŞƭŎǎƻǇƻǊǘ ǎǇŜŎƛŦƛƪǳǎ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ς ǾłǊŀƴŘƽǎ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀƪ ŎǎƻǇƻǊǘƧŀ ƪǀǊŞ 

szervezett. 

[ŜƘŜǘǎŞƎŜǎ ŦƻǊƳłƛΥ 

Å ŀƪǘƝǾ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎƛ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ƳƻȊƎłǎƪƭǳōΣ ŞƭŜǘƳƽŘƪƭǳōΣ ŦǃȊǃƪƭǳō, 

Å ǎȊǸƭŞǎǊŜ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘǃ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ, 

Å ǀƴǎŜƎƝǘǃ ǎȊǸƭǃŎǎƻǇƻǊǘ, 

Å nǃƪΣ ǾłǊŀƴŘƽǎŀƪΣ ŞŘŜǎŀƴȅłƪ ƳŜƴǘłƭƘƛƎƛŞƴŞǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀ. 

YǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 0ςо ŞǾŜǎ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘban 

! ǾŞŘǃƴǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŞƴŜƪ ǎǘǊŀǘŞƎƛŀƛ ŎŞƭƧŀƛΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ƪŜƭƭǃ ǀǎȊǘǀƴȊŞǎǘ 

Şǎ ǘǳŘłǎǘ ǎȊŜǊŜȊƘŜǎǎŜƴŜƪ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ Şǎ a ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ŞǊǘŜƭŜƳōŜƴ ŜƎȅŀǊłƴǘ ŞǎǎȊŜǊǼΣ ŀ 

ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪŜǘ ŦŜƭƛǎƳŜǊǃ Şǎ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭƴƛ ǘǳŘƽΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘǾƛǘŜƭƘŜȊΦ 9ƘƘŜȊ ŀǊǊŀ Ǿŀƴ 

ǎȊǸƪǎŞƎΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎǃ ƪŞǊŘŞǎŜƪ ŦƻƴǘƻǎǎłƎłǘ ŞǊǘǎŞƪ ŀ ǎȊǸƭǃƪΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

ŞǊǘŞƪƪŞ ǾłƭƧƻƴΣ ǎ ƪƻƴƪǊŞǘ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎōŜƴ ŀƭŀǇƻȊƽŘƧƻƴ ƳŜƎΣ ƳŜƭȅ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƳŜƭƭŜǘǘ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƝƴǘŞǊŜƴ ƛǎ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭƘŀǘ. 

A ǾŞŘǃƴǃ łƭǘŀƭ ōƛȊǘƻǎƝǘƘŀǘƽΣ ŎǎŀƭłŘƻƪǊŀ ƛǊłƴȅǳƭƽ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪ ŀ ƪƻǊŀƛ όлςо ŞǾŜǎύ 

ŞƭŜǘŎƛƪƭǳǎōŀƴΥ 

- ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪŜǎ ƧłǘǎȊƽƘłȊΣ 

- ǀƴǎŜƎƝǘǃ ǎȊǸƭǃŎǎƻǇƻǊǘΣ 

- ǎȊǸƭǃƛ ƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǘǊŞƴƛƴƎΣ 

- ŀƪǘƝǾ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎƛ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪΣ 

- anyaςƎȅŜǊŜƪ ƛƴǘŜǊŀƪŎƛƽ ŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪΣ 

- ƪŞǇŜǎǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪΣ 

- ǾłǊŀƴŘƽǎΣ ƎȅŜǎ-es, gyed-Ŝǎ ŞŘŜǎŀƴȅłƪ ƳŜƴǘłƭƘƛƎƛŞƴŞǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀΣ 

- kisgyermek-ƴŜǾŜƭŞǎƛ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ. 
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YǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ пςс ŞǾŜs korcsoportban 

! ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŞƭŜǘƪƻǊłƴŀƪ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ŀȊ ǀƴłƭƭƽǎłƎǊŀ ǘǀǊŜƪǾŞǎ Ƴƛŀǘǘ ŀ ŦŜƭƴǃǘǘŜƪ 

ǘŜƪƛƴǘŞƭȅŜΣ ŘƛǊŜƪǘ ƴŜǾŜƭǃ Ƙŀǘłǎŀ ŎǎǀƪƪŜƴΣ Şǎ ŜȊȊŜƭ ǇłǊƘǳȊŀƳƻǎŀƴ ŀ ƪƻǊǘłǊǎŀƪ Ǿŀƭƽǎ ǾŀƎȅ ǾŞƭǘ 

ǾŞƭŜƳŞƴȅŜ ƪŜǊǸƭ ŜƭǃǘŞǊōŜΣ ŀȊ łƭǘŀƭǳƪ ƪŞǇǾƛǎŜƭǘ ǎȊƻƪłǎƻƪ Şǎ ƴƻǊƳłƪ Ǿłƭƴŀƪ ŜƭŦƻƎŀŘƻǘǘłΦ 

!Ȋƻƴōŀƴ ŜȊǘ ŦŜƭƛǎƳŜǊǾŜ Şǎ ǘǳŘŀǘƻǎŀƴ ƘŀǎȊƴłƭǾŀ όǇƭΦ ƪƻǊǘłǊǎ ǎŜƎƝǘǃƪ ōŜǾƻƴłǎŀΣ 

ƪǀȊǀǎǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ǎȊŜǊǾŜȊŞǎŜύ ƛǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ŀŘƽŘƛƪ ŀ Ŧƛŀǘŀƭƻƪ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎłƴŀƪ Ƙŀǘłǎƻǎ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǊŜΦ aƛǾŜƭ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴ ƪƛŀƭŀƪƝǘƻǘǘ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ƪǳƭŎǎǎȊŜǊŜǇŜǘ ƧłǘǎȊƛƪ ŀ ƭŀƪƻǎǎłƎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪ ƧŀǾƝǘłǎłōŀƴΣ ŀ ƪǀȊƴŜǾŜƭŞǎƛ 

ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪōŜƴ όƽǾƻŘłƪōŀƴΣ ƛǎƪƻƭłƪōŀƴύ ǘǀǊǘŞƴǃ ǘŜƭƧŜǎ ƪǀǊǼ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ 

ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪ ƪƛŜƳŜƭǘ ǎȊŜǊŜǇŜǘ ƪŜƭƭΣ ƘƻƎȅ ƪŀǇƧŀƴŀƪ ŀ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪ 

ǎƻǊłōŀƴΦ 9ȊŜƪōŜƴ ŀȊ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪōŜƴ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƻǘǘ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪ ƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎŀ ŀ 

ŦŜƴǘƛŜƪŜƴ ǘǵƭ ǾłǊƘŀǘƽŀƴ ŀȊŞǊǘ ƛǎ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ƴŀƎȅ Ƴłǎ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪƘƻȊ ǾƛǎȊƻƴȅƝǘǾŀΣ ƳŜǊǘ ŀ 

ŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘ ǎȊƛƴǘŜ ǘŜƭƧŜǎŜƴ ŜƭŞǊƘŜǘǃΣ Şǎ ŀ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎǘ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ Şǎ 

ƴŜǾŜƭŞǎƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ ƪǀǊŜ ŀ ƴŞǇŜǎǎŞƎƘŜȊ ǾƛǎȊƻƴȅƝǘǾŀ ǾƛǎȊƻƴȅƭŀƎ ǎȊǼƪΣ ƪŞǇȊŞǎǸƪ ǎƻǊłƴ 

ŎŞƭȊƻǘǘŀƴ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘƘŜǘǃƪ ŜǊǊŜ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘǊŀΦ ! ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ ŞƭŜǘ ǎȊƝƴǘŜǊŜƛōŜƴ Ǿŀƭƽ ƎƻƴŘƻƭƪƻŘłǎǘ 

ŀȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ±ƛƭłƎǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ǘǀōō ŞǾǘƛȊŜŘŘŜƭ ŜȊŜƭǃǘǘ ƧŀǾŀǎƻƭǘŀ ŜƭǃǎȊǀǊΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ 

90-Ŝǎ ŞǾŜƪ ŜƭŜƧŞǊŜ ǘŜƪƛƴǘŜƴŜƪ ǾƛǎǎȊŀ ŀ ǎȊƝƴǘŞǊǇǊƻƎǊŀƳƻƪΦ 9ƭǎǃƪŞƴǘ ŀȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜōō 

±łǊƻǎƻƪŞǊǘ ƳƻȊƎŀƭƻƳ ƛƴŘǳƭǘ ŜƭΣ ƳŀƧŘ ƪŞǎǃōō ŀȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜōō CŀƭǾŀƪŞǊǘΣ ŀȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜōō 

LǎƪƻƭłƪŞǊǘΣ ŀȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜōō aǳƴƪŀƘŜƭȅŜƪŞǊǘ Şǎ ŀȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜōō YƽǊƘłȊŀƪŞǊǘ 

ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊŞǎŜƪΦ ! ǎȊƝƴǘŞǊǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ŎŞƭƧŀΣ ƘƻƎȅ ƳƛƴŘŜƴ ǎȊƛƴǘŜƴ ƪƛŀƭŀƪǳƭƧƻƴ ŀȊ łƎŀȊŀǘƪǀȊƛ 

ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƳŜƎŜǊǃǎǀŘƧŜƴŜƪ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ŀƪŎƛƽƪΦ пςс ŞǾŜǎ 

ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞƴŜƪ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ǎȊƝƴǘŜǊŜ ŀȊ ƽǾƻŘŀΦ !Ȋ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǎȊƝƴǘŞǊŀƭŀǇǵ ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎŜ ŞǊǘŜƭƳŞōŜƴΣ ŀȊ ŀ ƘŜƭȅΣ ŀƘƻƭ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪ 

ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƧŀƛƪŀǘ ǘǀƭǘƛƪΣ ŀƘƻǾł Ŝƭ ƭŜƘŜǘ Ƨǳǘǘŀǘƴƛ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ōŜŀǾŀǘƪƻȊłǎƻƪŀǘΦ  

Iŀ ǾƛǎǎȊŀǳǘŀƭǳƴƪ ŀǊǊŀ ŀ ŦŜƧŜȊŜǘǊŜΣ ŀƘƻƭ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŦƻƎŀƭƳƛ ǘƛǎȊǘłȊłǎŀ ǘǀǊǘŞƴǘΣ ŀȊ 

Ottawa /ƘŀǊǘłōŀƴ ŦƻƎƭŀƭǘ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪǊŜΣ ŀƪƪƻǊ ŀȊƻƪ ƪǀȊǸƭ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘǃƪōŜƴ Ǿŀƴ Şǎ 

ƭŜǎȊ ŦŜƭŀŘŀǘŀ ŀ ǾŞŘǃƴǃƴŜƪ ŀȊ ƽǾƻŘłƪōŀƴ. AȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŞƴŜƪ 

ŜƭǃǎŜƎƝǘŞǎŜ ς ŀǊǊŀ ƛǊłƴȅǳƭƽ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ ǊŞǾŞƴΤ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΣ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ 

csŜƭŜƪǾŞǎŜƪ ŜǊǃǎƝǘŞǎŜ ς ƎȅŜǊŜƪŜƪΣ ŎǎŀƭłŘƻƪ ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎƛΣ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ǎȊŜǊǾŜȊŞǎŜΣ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎŀ Şǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊ 

ƛǊłƴȅǳƭǘǎłƎłƴŀƪ ƳŜƎǾłƭǘƻȊłǎŀ ς ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƻǊƛŜƴǘłƭǘ Ŝƭƭłǘłǎ ƪǀȊŞǇǇƻƴǘōŀ ƘŜƭȅŜȊŞǎŜΦ  A 
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ǎȊƝƴǘŞǊ ŀƭŀǇǵ ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎ ŀƭŀǇƧłƴ ŀȊ ƽǾƻŘłōŀƴ ǾŞƎȊŜǘǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪƴŜƪ 

ǘƻǾłōō ƎȅǼǊǼȊǃ Ƙŀǘłǎŀ ƭŜǎȊΣ ŀƳƛ łƭǘŀƭ ŀ ŎǎŀƭłŘΣ ŀ ƘŜƭȅƛ ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘŀΣ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǘǳŘŀǘƻǎǎłƎŀ ƛǎ ǾłƭǘƻȊƘŀǘΦ ! ƪƻƳǇƭŜȄ Şǎ ŀ ƘƻǎǎȊǵ ǘłǾǵ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭǃ Şǎ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎŜƪƴŜƪ ƭŜƘŜǘ ƛƎŀȊłƴ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜ ό.Ŝƴƪǃ, 2019).  

 A 4ςс ŞǾŜǎ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ŜƭǃƳƻȊŘƝǘłǎŀ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŀ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǘŜǊǸƭŜǘŞƴ ōŜƭǸƭ ŜƎȅǊŞǎȊǘ ƪǀȊǾŜǘƭŜƴǸƭ ŎŞƭƛǊłƴȅƻǎŀƴ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ ǎȊłƳłǊŀ 

szervezett egŞǎȊǎŞƎƻǊƛŜƴǘłŎƛƽƧǵ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ όŜƎŞǎȊǎŞƎƴŀǇΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǇǊƻƧŜƪǘŜƪΣ ŞǘŜƭƪƽǎǘƻƭłǎΣ 

ƳƻȊƎłǎǇǊƻƎǊŀƳΣ ǎȊǸƭǃŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪύ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎ 

ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƛƴŜƪ ǎȊƝƴǘŞǊŀƭŀǇǵ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜ ƛǎ ƳŜƎ ƪŜƭƭΣ ƘƻƎȅ ƧŜƭŜƴƧŜƴ ŀȊ ƽǾƻŘŀƛ ƻǊǎȊłƎƻǎ 

ƴŜǾŜƭŞǎƛ ŀƭŀǇǇǊƻƎǊŀƳƳŀƭ ǀǎǎȊƘŀƴƎōŀƴ ƪǀȊǾŜǘŜǘǘ Ƙŀǘłǎǘ ƪƛǾłƭǘǾŀ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǊŜ 

ό.ǳƪƛŎǎƴŞ, 2012). 

YǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ 

- YƛǎƎȅŜǊƳŜƪŜƪŜǘ ŎŞƭȊƽΣ ŘƻƘłƴȅŦǸǎǘƳŜƴǘŜǎ ŞƭŜǘŜǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ 

ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎŎǎƻƳŀƎ 

http://www.fokuszpont.dohanyzasvisszaszoritasa.hu/hu/content/nemdohanyzok-

vedelme 

- I!tt¸т ±ƝȊŦƻƎȅŀǎȊǘłǎǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ǇǊƻƎǊŀƳ ǿǿǿΦƻƎȅŜƛΦƎƻǾΦƘǳ 

- {ȊƻŎƛƻŜƳƻŎƛƻƴłƭƛǎ tŜŘŀƎƽƎƛŀƛ ¢ŜǊłǇƛŀ ό{½t¢ύ YƻƳǇƭŜȄ ŦŜƧƭǃŘŞǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀΣ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ 

Şǎ ŞǊȊŜƭƳƛ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƪ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀ http://gobelorsolya.hu/szpt/mi-az-szpt/ 

- wŜƭŀȄłŎƛƽǎ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪΥ !ǳǘƻƎŞƴ ǘǊŞƴƛƴƎΣ ǇǊƻƎǊŜǎǎȊƝǾ ƛȊƻƳǊŜƭŀȄłŎƛƽ Şǎ aƛƴŘŦǳƭƴŜǎǎ 

gyerekeknek http://www.relaxacio.hu/modszerek.html, 

http://mindfulnessegyesulet.hu/mi-a-mindfulness/ 

- NyugiOvi program - ōǳƭƭȅƛƴƎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ http://www.zknp.hu/nyugiovi-foglalkozas/ 

- .ƻƭŘƻƎǎłƎƽǊŀ ŀ ƳŜƴǘłƭƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŜƭŞǊŞǎŜΣ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎŀΤ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎΣ ŀ ƧƽƭƭŞǘ 

ƴǀǾŜƭŞǎŜ http://boldogsagprogram.hu/tudomanyosan-igazolt-hogy-boldogga-teszi-a-

gyerekeket-a-boldogsagora) 

- aƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ ƪŞȊƛƪǀƴȅǾ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪ ƳǼƪǀŘǘŜǘŞǎŞƘŜȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 

ƪǀȊǀǎǎŞƎ - Babaklub ς 9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 

http://www.fokuszpont.dohanyzasvisszaszoritasa.hu/hu/content/nemdohanyzok-vedelme
http://www.fokuszpont.dohanyzasvisszaszoritasa.hu/hu/content/nemdohanyzok-vedelme
http://gobelorsolya.hu/szpt/mi-az-szpt/
http://www.relaxacio.hu/modszerek.html
http://mindfulnessegyesulet.hu/mi-a-mindfulness/
http://www.zknp.hu/nyugiovi-foglalkozas/
http://boldogsagprogram.hu/tudomanyosan-igazolt-hogy-boldogga-teszi-a-gyerekeket-a-boldogsagora
http://boldogsagprogram.hu/tudomanyosan-igazolt-hogy-boldogga-teszi-a-gyerekeket-a-boldogsagora
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http://kozossegimodszertar.nmi.hu/storage/upload/Kiadvanyok//6.%20Egeszseges_k

ozosseg_v2.pdf 

- {ȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƪŀǘŀƭƽƎǳǎ ŀȊ 9Cht мΦуΦл-VEKOP-17-2017-ллллм ǇǊƻƧŜƪǘ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ 

 

Wƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ Şǎ ǇŞƭŘłƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾŜƪǊŜ 

Lǎƪƻƭŀƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾΥ 

- http://www.c3.hu/~mgym/lap/eterv.doc 

aǳƴƪŀƘŜƭȅƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾΥ 

- http://primasoftkft.hu/wp-content/upload/munkahelyi_egeszsegfejlesztesi_terv.pdf 

¢ŜƭŜǇǸƭŞǎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾŜƪΥ 

- http://portal.debrecen.hu/upload/File/varoshaza/Kozzetetel/Debrecen_varos_egesz

segterve.pdf 

- http://infoszab.budapest.hu:8080/GetTirFile.aspx?id=100581 

- http://www.zahony-port.hu/hirmondo/2013/egeszsegterv.pdf 

- http://www.felsozsolca.hu/useruploads/files/2013%20rend/Vegleges_egterv_fzs_na

pko%CC%88zis_OVI.pdf 

- http://www.palotas.hu/prog_terv/palotasi.doc 

  

http://kozossegimodszertar.nmi.hu/storage/upload/Kiadvanyok/6.%20Egeszseges_kozosseg_v2.pdf
http://kozossegimodszertar.nmi.hu/storage/upload/Kiadvanyok/6.%20Egeszseges_kozosseg_v2.pdf
http://kozossegimodszertar.nmi.hu/storage/upload/Kiadvanyok/6.%20Egeszseges_kozosseg_v2.pdf
http://www.c3.hu/~mgym/lap/eterv.doc
http://primasoftkft.hu/wp-content/upload/munkahelyi_egeszsegfejlesztesi_terv.pdf
http://portal.debrecen.hu/upload/File/varoshaza/Kozzetetel/Debrecen_varos_egeszsegterve.pdf
http://portal.debrecen.hu/upload/File/varoshaza/Kozzetetel/Debrecen_varos_egeszsegterve.pdf
http://infoszab.budapest.hu:8080/GetTirFile.aspx?id=100581
http://www.zahony-port.hu/hirmondo/2013/egeszsegterv.pdf
http://www.felsozsolca.hu/useruploads/files/2013%20rend/Vegleges_egterv_fzs_napko%CC%88zis_OVI.pdf
http://www.felsozsolca.hu/useruploads/files/2013%20rend/Vegleges_egterv_fzs_napko%CC%88zis_OVI.pdf
http://www.palotas.hu/prog_terv/palotasi.doc


 114 

tǊŜǾŜƴǘƝǾ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪ ƛƎŞƴȅōŜǾŞǘŜƭŜ 

рмκмффтΦ ό·LLΦ муΦύ ba ǊŜƴŘŜƭŜǘ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎōƛȊǘƻǎƝǘłǎ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ƛƎŞƴȅōŜ ǾŜƘŜǘǃ 

ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞǘ Şǎ ƪƻǊŀƛ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŞǘ ǎȊƻƭƎłƭƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪǊƽƭ Şǎ ŀ 

ǎȊǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ ƛƎŀȊƻƭłǎłǊƽƭ ƪǀǘŜƭŜǎǎŞƎƎŜƭ ǊǳƘłȊȊŀ ŦŜƭ ŀ ǎȊǸƭǃƪŜǘ ƎȅŜǊƳŜƪǸƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞƴŜƪΣ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ ƴȅƻƳƻƴ ƪǀǾŜǘŞǎŞǘ ǎŜƎƝǘǃ ǎȊǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ łƭǘŀƭΣ ƳŜƭȅ ŜƎȅōŜƴ 

ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ƛǎ ŀ ǇǊƻōƭŞƳłƪΣ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪΣ ƪƻŎƪłȊŀǘƻƪ ƛŘǃōŜƴƛ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŞǘ ǘŜƪƛƴǘǾŜΦ ! ǎȊǸƭǃƪ 

Ŝƭǃōōƛ ƪǀǘŜƭŜȊǃ ŦŜƭŀŘŀǘłǘ ƎȅŜǊƳŜƪǸƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞƴŜƪ ŜƭǃǎŜƎƝǘŞǎŞǘ a  нлмрΦ ŞǾƛ /··LLLΦ  

ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎƛ ǘǀǊǾŞƴȅ моΦ Ϡ-ŀ ƛǎ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘƛΣ ƳƛǾŜƭ ƪǀǘŜƭŜǎŜƪ ŀ ǾŞŘǃƴǃǾŜƭ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘŀƛ Ŝƭƭłǘłǎŀ 

ǎƻǊłƴ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘƴƛΣ ǎ ŀȊǘ ƴŜƳ ǳǘŀǎƝǘƘŀǘƧłƪ ǾƛǎǎȊŀ όмффтΦ ŞǾƛ /[L±Φ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǘǀǊǾŞƴȅ нмΦ 

Ϡ мκŀύΦ ±ŀƭŀƳŜƴƴȅƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ Ŝƭƭłǘłǎłōŀƴ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃ ǎȊŀƪŜƳōŜǊǊŜƭΣ ǎȊŜǊǾǾŜƭΣ ƘŀǘƽǎłƎƎŀƭ ƛǎ 

ŜƎȅǸǘǘ ƪŜƭƭ ŀ ǎȊǸƭǃƴŜƪ ƳǼƪǀŘƴƛ (мффтΦ ŞǾƛ ···LΦ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ǾŞŘŜƭƳŞǊǃƭ Şǎ ŀ ƎȅłƳǸƎȅƛ 

ƛƎŀȊƎŀǘłǎǊƽƭ 12. Ϡ όпύΣ Ƙŀ ŜȊŜƴ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎǘ ŀ ǎȊǸƭǃ ƳŜƎǘŀƎŀŘƧŀ ŀȊ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ǎǵƭȅƻǎŀƴ 

ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘǃ ǘŞƴȅŜȊǃƴŜƪ ƳƛƴǃǎǸƭ (1997. ŞǾƛ ···LΦ ǘǀǊǾŞƴȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ǾŞŘŜƭƳŞǊǃƭ Şǎ ŀ 

ƎȅłƳǸƎȅƛ ƛƎŀȊƎŀǘłǎǊƽƭ 130/A Ϡ όоύΦ DȅŜǊƳŜƪŜ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŀ ǾŞŘǃƻƭǘłǎƻƪ 

ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ ƛǎ ƪǀǘŜƭŜǎ ŀ ǎȊǸƭǃ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘƴƛΦ Iŀ ŀ ǾŞŘǃƻƭǘłǎ ƛƎŞƴȅōŜǾŞǘŜƭŞǊŜ ƪǀǘŜƭŜǎ 

ǎȊŜƳŞƭȅ ƝǊłǎōŜƭƛ ŦŜƭǎȊƽƭƝǘłǎǊŀ ǎŜƳ ǘŜƭƧŜǎƝǘƛ ƪǀǘŜƭŜȊŜǘǘǎŞƎŞǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ łƭƭŀƳƛƎŀȊƎŀǘłǎƛ 

ǎȊŜǊǾ ŀ ǾŞŘǃƻƭǘłǎǘ ŜƭǊŜƴŘŜƭƛ όмффтΦ ŞǾƛ /[L±Φ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǘǀǊǾŞƴȅ руΦ ϠύΦ ±ƛŎǘƻǊȅ Şǎ 

ƳǳƴƪŀǘłǊǎŀƛ ǘŜȄŀǎƛ ǾƛȊǎƎłƭŀǘłƴŀƪ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛ ŀƭŀǇƧłƴ όƴҐсннύ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ƘŀƭƭƎŀǘƴŀƪ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ ǾŞƭŜƳŞƴȅŞǊŜ ŀ ǾŞŘǃƻƭǘłǎƻƪ ōŜŀŘŀǘłǎŀ ƪŀǇŎǎłƴΣ ƳŜƭȅŜǘ CŀŎŎƛƻƭŁ 

Şǎ ƳǳƴƪŀǘłǊǎŀƛ нлмт-ōŜƴ {ȊƛŎƝƭƛłōŀƴ ǾŞƎŜȊǘŞƪ ƪǳǘŀǘłǎŀ όƴҐмлфоύ ƛǎ ƛƎŀȊƻƭǘΦ !Ȋ ǳǘƽōōƛ 

ŦŜƭƳŞǊŞǎōŜƴ ƳŜƎłƭƭŀǇƝǘƻǘǘłƪ ŀȊǘΣ ƘƻƎȅ łƭǘŀƭłƴƻǎǎłƎōŀ ǾŞǾŜ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ƴŜƳ Ŝƭlenzik az 

ƻƭǘłǎƻƪŀǘΣ ŘŜ ƴƛƴŎǎ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛǎƳŜǊŜǘǸƪ Şǎ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƧǳƪ ŜōōŜƴ ŀ ǘŞƳłōŀƴΦ {ȊǸƭǃƪ ƴŞƘŀ 

ƴŜƳ ƛǎ ǘǳŘƧłƪΣ ƘƻƎȅ Ǉƻƴǘƻǎŀƴ ƳƛƭȅŜƴ ƻƭǘłǎǘ ƪŀǇƴŀƪ ƎȅŜǊƳŜƪŜƛƪΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀ 

ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŜƎȅŞƴǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ƪƻƴȊǳƭǘłŎƛƽƧŀΣ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƧłƴŀƪ łǘŀŘłǎŀ 

nagyon fontos ahhoz, hogy az ƻƭǘłǎƻƪǊƽƭ Ǿŀƭƽ ǘŞǾŜǎȊƳŞƪŜǘ Ŝƭ ƭŜƘŜǎǎŜƴ ƻǎȊƭŀǘƴƛΦ !Ȋ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎ 

ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƛƴŜƪ ƪƛŜƳŜƭǘ ŦŜƭŀŘŀǘŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴȅŜǊŜǎŞƎŜǘ ŜƭǃǎŜƎƝǘǃ ǇǊŜǾŜƴǘƝǾ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪ 

ƳŜƎƛǎƳŜǊǘŜǘŞǎŜΣ ƛƎŞƴȅōŜǾŞǘŜƭŞƴŜƪ ƳƽŘƧłǾŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ǘǳŘłǎ łǘŀŘłǎŀ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ ǎȊłƳłǊŀ 

ό#Řłƴȅ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмтύ. 

 

  



 115 

LǊƻŘŀƭƻƳƧŜƎȅȊŞƪ 

 

мфпуΦ ŞǾƛ ·LLΦ ǘǀǊǾŞƴȅ ŀȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ±ƛƭłƎǎȊŜǊǾŜȊŜǘ !ƭƪƻǘƳłƴȅłƴŀƪ ōŜŎƛƪƪŜƭȅŜȊŞǎŞǊǃƭΦ 

https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=94800012.TV  

#ŘłƴȅΣ wΦΣ tŀǇǇΣ aΦ όнлмтΦύΦ PreǾŜƴǾƛƽǎ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪ ŀȊ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎōŀƴΦ Budapest: 

aŜŘƛŎƛƴŀ YǀƴȅǾƪƛŀŘƽ ½ǊǘΦ 

#Řłƴȅ wΦ ! ƳŀƎȅŀǊ ƭŀƪƻǎǎłƎ ŜƎŜǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘŀ ƧŀǾƝǘłǎłƴŀƪ ƳƽŘƧŀΦ LƴΥ ! ƳŀƎȅŀǊ ƭŀƪƻǎǎłƎ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘŀ ŀȊ ŜȊǊŜŘŦƻǊŘǳƭƽƴΦ .ǳŘŀǇŜǎǘΥ aŜŘƛŎƛƴŀΤ нллоΦ ƻΦ ннмς223.  

#Řłƴȅ wΦ aŜƎŜƭǃȊǃ ƻǊǾƻǎǘŀƴ Şǎ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǘŀƴΦ ƳłǎƻŘƛƪΣ łǘŘƻƭƎƻȊƻǘǘΦ .ǳŘŀǇŜǎǘΥ aŜŘƛŎƛƴŀΤ 

2012.  

Aszmann, A. (szerk.). (1998.). Az iskola-ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅ ƪŞȊƛƪǀƴȅǾŜΦ .ǳŘŀǇŜǎǘΥ !ƴƻƴȅƳǳǎ YƛŀŘƽΦ 

!ǘǘƛƭŀ WǳƘłǎȊΣ /ǎƛƭƭŀ bŀƎȅΣ !ƴƴŀ tłƭŘȅΣ .ŜŀƭŜ [ƛƴŘŀΦ 5ŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ƻŦ ŀ 5ŜǇǊƛǾŀǘƛƻƴ LƴŘŜx and 

its relation to premature mortality due to diseases of the circulatory system in Hungary, 

1998ς2004. Social Science & Medicine. 70:1342ς1349; 2010 

.ŀƭŀƧǘƛΣ LΦΣ ±ƻƪƻΣ ½ΦΣ #ŘłƴȅΣ wΦΣ  YƽǎŀΣ YΦ όнллтΦύΦ ! YƻƘŜǊŜƴŎƛŀ ς ŞǊȊŞǎ ƳŞǊŞǎŞǊŜ ǎȊƻƭƎłƭƽ 

ǊǀǾƛŘƝǘŜǘǘ ƪŞǊŘǃƝǾ Şǎ ŀ ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ όDIv-мнύ ƪŞǊŘǃƝǾ ƳŀƎȅŀǊ ƴȅŜƭǾǼ ǾłƭǘƻȊŀǘŀƛƴŀƪ 

ǾŀƭƛŘłƭłǎŀΦ aŜƴǘłƭƘƛƎƛŞƴŞ Şǎ tǎȊƛŎƘƻǎȊƻƳŀǘƛƪŀΣ уΦ (2.), 147ς161. 

.ŀƭŀǘƻƴƛΣ #ΦΣ Fogarasi, G. A.,  Prosszer, M., {ŜōǃƪΣ {ȊΦΣ /ǎłƪȅ-Szunyogh, M., CŜƘŞǊΣ  {ȊΦΣ 

aŀǊŀŘłƴŞΣ ±Φ ±Φ όнлмуΦύ KorŀǎȊǸƭŞǎ-ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ ƳƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ ƪŞȊƛƪǀƴȅǾ. Nemzeti 

bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ YǀȊǇƻƴǘ 

Balatoni et al., (2018.) ! ƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎΣ ŀ ƪƛǎ ǎǵƭȅǵ ǎȊǸƭŞǎ Şǎ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎǎŞƎŜƪ 

ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ƻƪŀƛǘ ŦŜƭǘłǊƽ ƘŀȊŀƛ ŦŜƭƳŞǊŞǎΦ  bŜƳȊŜǘƛ bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ YǀȊǇƻƴǘ 

https:// efop180.antsz.hu/attachments/article/227/AII.4.1.Kutatast%20%C3%B6sszef

oglalo%20elemzes_tanulmany.pdf 

 

.ŀƭƪǳΣ 9ΦΣ ±ƛǘǊŀƛΣ WΦ όнлмсΦύ  9ƎŞǎȊǎŞƎƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ CŜƭƳŞǊŞǎ 9ǊŜŘƳŞƴȅŜƛ LΦ   ɐ   CŜƭƴǃǘǘ 

ŦŜƭƳŞǊŞǎ 9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎΣ ртΦ (2.), 2ς17. 

https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=94800012.TV
https://efop180.antsz.hu/attachments/article/227/AII.4.1.Kutatast%20%C3%B6sszefoglalo%20elemzes_tanulmany.pdf
https://efop180.antsz.hu/attachments/article/227/AII.4.1.Kutatast%20%C3%B6sszefoglalo%20elemzes_tanulmany.pdf
https://efop180.antsz.hu/attachments/article/227/AII.4.1.Kutatast%20%C3%B6sszefoglalo%20elemzes_tanulmany.pdf


 116 
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http://www.regi.etk.pte.hu/files/tiny_mce/File/oktatas/OktatasiAnyagok/Szombathely/BSCE

geszsegfejl.ppt  

.ŀǳŜǊΣ .ΦΣ tƛƭƭƽƪΣ tΦΣ wǳŦŦΣ ¢ΦΣ {ȊŀōƽΣ !ΦΣ {ȊŀƴȅƛΣ CΦ 9ΦΣ {ȊŞƪŜƭȅΣ [Φ όнлмтΦύΦ aŀƎȅŀǊ LŦƧǵǎłƎ 
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bŜƳȊŜŘŞƪ YǀȊǇƻƴǘ bƻƴǇǊƻŦƛǘ YŦǘΦ 
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ƎƻƴŘƻȊłǎłōŀƴΦ .ǳŘŀǇŜǎǘΥ #99YΦ 

.ŜƴƪǃΣ ½ǎΦ όмфффΦύΦ 9ƎŞǎȊǎŞƎǘǳŘƻƳłƴȅƻƪΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƻƪǘŀǘłǎŀΦ bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅ (3.), 

11ς17. 

.ŜƴƪǃΣ ½ǎΦ όнллоΦύΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƭŦƻƎłǎ ǾłƭǘƻȊłǎŀΦ YƝǎŞǊƭŜǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ Şǎ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŞǊǘŜƭƳŜȊŞǎŜΦ Lƴ ½ǎΦ .ŜƴƪǃΣ aŜǊǘ ŞƭŜǘŜƳ Ƴƛƭƭƛƽ ƎȅǀƪŜǊǼ (old.: 5ς15.). 

{ȊŜƎŜŘΥ WD¸C YƛŀŘƽΦ 

.ŜƴƪǃΣ ½ǎΦ όнллфΦύΦ 9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƳƽŘǎȊŜǊǘŀƴƛ ƪŞȊƛƪǀƴȅǾΦ .ǳŘŀǇŜǎǘΥ aƻȊŀƛƪ YƛŀŘƽΦ 

.ŜƴƪǃΣ ½ǎΦΣ  ¢ŀǊƪƽΣ YΦ όнллрΦύΦ Lǎƪƻƭŀƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎΦ {ȊŜƎŜŘΥ WǳƘłǎȊ Dȅǳƭŀ CŜƭǎǃƻƪǘŀǘłǎƛ 

YƛŀŘƽΦ 

.ŜƴƪǃΣ ½ǎΦΣ [ƛǇǇŀƛ [ΦΣ ¢ŀǊƪƽΣ YΦ όнлмфΦύΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŀȊ ŞƭŜǘǸƴƪ ǘŀǊǘƽǇƛƭƭŞǊŜΦ Szeged: Szegedi 

9ƎȅŜǘŜƳƛ YƛŀŘƽΣ WǳƘłǎȊ Dȅǳƭŀ CŜƭǎǃƻƪǘŀǘłǎƛ YƛŀŘƽΦ 

.ǳƪƻǾƛŎǎƴŞΣ bΦ WΦ όнлмнύΥ 9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪ ŀȊ ƽǾƻŘłōŀƴΦ LƴΥ 5ŀǊǾŀȅΣ {Φ όǎȊŜǊƪΦύΥ 

¢ŀƴǳƭƳłƴȅƻƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǘŞƳŀƪǀǊŞōǃƭΦ 9ǀǘǾǀǎ [ƻǊłƴŘ 

¢ǳŘƻƳłƴȅŜƎȅŜǘŜƳΣ .ǳŘŀǇŜǎǘΦ 

/ȊŜƎƭŞŘƛ 9ΦΣ όнлмфΦύ !Ȋ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎ ƴǀǾŜƭŞǎŞƴŜƪ ŜǎȊƪǀȊŜƛ ŀ ǘŜǎǘǎǵƭȅƪƻƴǘǊƻƭƭōŀƴΦ hǊǾƻǎƛ 

hetilap. 160.(43.) 1687ς1697. https://akademiai.com/doi/pdf/10.1556/650.2019.31546 

 

http://www.regi.etk.pte.hu/files/tiny_mce/File/oktatas/OktatasiAnyagok/Szombathely/BSCEgeszsegfejl.ppt
http://www.regi.etk.pte.hu/files/tiny_mce/File/oktatas/OktatasiAnyagok/Szombathely/BSCEgeszsegfejl.ppt
https://akademiai.com/doi/pdf/10.1556/650.2019.31546
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http://www.eualapellatas.hu/wp-content/uploads/2014/04/a-v%C3%A9d%C3%B5n%C3%B5-feladatair%C3%B3l-az-eg%C3%A9szs%C3%A9ges-csecsem%C3%B5-gondoz%C3%A1s%C3%A1ban.doc
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±ƻƪƽ ½Φ ! bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ tǊƻƎǊŀƳ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘƛ Şǎ ǇŀǊǘƴŜǊǎŞƎƛ 

ǎǘǊǳƪǘǵǊŀΦ LƴΥ #Řłƴȅ wΣ {ȊŜƴǘŜǎ ¢Σ ǎȊŜǊƪŜǎȊǘǃΦ .ǳŘŀǇŜǎǘƛ bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅ .ǳŘŀǇŜǎǘ ƭŀƪƻǎǎłƎŀ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘŀ Şǎ bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ tǊƻƎǊŀƳƧŀΦ .ǳŘŀǇŜǎǘΥ aŜŘƛŎƛƴŀΤ нлмпΦ ƻΦ нммς216.  

WHO, 2002 

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/42566/924156220X.pdf?sequence=1 

 

 

 

  

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/42566/924156220X.pdf?sequence=1
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9. !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ Şǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ  

"ÅÖÅÚÅÔïÓ 
 

IŀȊłƴƪōŀƴ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƻƪ ƪǀȊŜƭ ŦŜƭŜ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜƭŜƴ ŞƭŜǘƳƽŘǊŀ ǾŜȊŜǘƘŜǘǃ ǾƛǎǎȊŀ όƘŜƭȅǘŜƭŜƴ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ƳƻȊƎłǎǎȊŜƎŞƴȅ ŞƭŜǘƳƽŘΣ ŀƭƪƻƘƻƭŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ Şǎ ŘƻƘłƴȅȊłǎύΦ  нлмс-ōŀƴ ōŜŎǎƭŞǎŜƪ 

ǎȊŜǊƛƴǘ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƻƪ ƪōΦ ну҈-ŀ Ǿƻƭǘ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎōŜƴ ŀ ƘŜƭȅǘŜƭŜƴ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǎŀƭΣ ŜȊ ŞǾŜƴǘŜ ƪōΦ 

опллл ƘŀƭłƭŜǎŜǘŜǘ ƧŜƭŜƴǘΣ ƳƝƎ ŀȊ 9¦ ƻǊǎȊłƎŀƛōŀƴ łǘƭŀƎƻǎŀƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ му҈Φ ! ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ 

ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ Ƙƛłƴȅŀ ƘŀȊłƴƪōŀƴ ŀ ƘŀƭłƭƻȊłǎƻƪ п҈-łŞǊǘ ǘŜƘŜǘǃ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞ ό[łǎȊƭƽ Şǎ ƳǳƴƪŀǘłǊǎŀƛΣ 

нлмтύΦ 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ƛǎ ŀȊ ŜƎȅƛƪ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǇǊƻōƭŞƳłƴŀƪ ǘŜƪƛƴǘƘŜǘƧǸƪΦ нлмт-

ōŜƴ ŀ ƳŀƎȅŀǊ ŦŜƭƴǃǘǘ ƭŀƪƻǎǎłƎ нл҈-ŀ Ǿƻƭǘ ŜƭƘƝȊƻǘǘΣ ŀƳƛ ǘǀōōΣ Ƴƛƴǘ ŀȊ ǳƴƛƽǎ мр҈Φ ! ƳŀƎȅŀǊ 

ǎŜǊŘǸƭǃƪ ƪǀȊŜƭ мκр-Ŝ ǘǵƭǎǵƭȅƻǎ ǾŀƎȅ ŜƭƘƝȊƻǘǘΣ ŀ ƪƛǎŜōō ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ нн҈-ŀ ƪǸȊŘ ǘǵƭǎǵƭƭȅŀƭ όYƻǾłŎǎ 

Şǎ ƳǳƴƪŀǘłǊǎŀƛΣ нлмуύΦ 

! ƴŜƳ ŦŜǊǘǃȊǃ ƪǊƽƴƛƪǳǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ŀ ƳƻŘŜǊƴ ƪƻǊ ŜƳōŜǊŞǘ ǎǵƧǘƧłƪΦ 9ƭǘŜǊƧŜŘŞǎǸƪ ŀȊ ŜƭƳǵƭǘ 

ƴŞƘłƴȅ ŞǾǘƛȊŜŘōŜƴ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ ƳŜƎƴǃǘǘΦ [ŜƎƎȅŀƪǊŀōōŀƴ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭƽ ƴŜƳ ŦŜǊǘǃȊǃ ƪǊƽƴƛƪǳǎ 

ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƪǀȊŞ ǘŀǊǘƻȊƛƪ ŀȊ ŜƭƘƝȊłǎΣ ŀƳƛŞǊǘ ŀ ƘŜƭȅǘŜƭŜƴ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ Şǎ ŀ ƳƻȊƎłǎǎȊŜƎŞƴȅ 

ŞƭŜǘƳƽŘ ŀ ŦŜƭŜƭǃǎΦ ! ƭŜƎƎȅŀƪǊŀōōŀƴ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭƽ ƴŜƳ ŦŜǊǘǃȊǃ ƪǊƽƴƛƪǳǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪΥ ŘŀƎŀƴŀǘƻǎ 

betegsŞƎŜƪΣ ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎΣ ƪƻǎȊƻǊǵŞǊΣ ǎȊƝǾ- Şǎ ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪΣ ǎȊƝǾƛƴŦŀǊƪǘǳǎΣ 

ŀƎȅǾŞǊȊŞǎΣ ŜƭƘƝȊłǎΣ ŀƴƻǊŜȄƛŀΣ ōǳƭƛƳƛŀΣ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽΣ ǎȊŜƴǾŜŘŞƭȅōŜǘŜƎǎŞƎŜƪΣ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎΣ 

ŎǎƻƴǘǊƛǘƪǳƭłǎΣ ŀǎȊǘƳŀΣ ŀƭƭŜǊƎƛŀ ǎǘōΦ 

9ƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀ ŦŜƴǘ ŜƳƭƝǘŜǘǘ ƪǊƽƴƛƪǳǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞōŜƴ Ǿŀƴ ƴŀƎȅ ǎȊŜǊŜǇŜ ŀ ƘŜƭȅŜǎ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƴŀƪ Şǎ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎƴŀƪΦ ! ǘǵƭǎǵƭȅ Şǎ ŀȊ ƛƴŀƪǘƛǾƛǘłǎ ƳƛƴŘŜƴ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅǘ 

ŞǊƛƴǘǃ ǇǊƻōƭŞƳŀΦ ! ²Ih ǎȊŜǊƛƴǘ ŀȊ ŜƭƘƝȊłǎ ŀȊ ŜƎȅƛƪ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǇǊƻōƭŞƳŀ 

ǾƛƭłƎǎȊŜǊǘŜΦ ! ƎŜƴŜǘƛƪłƴ ǘǵƭ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƛ- Şǎ ŞƭŜǘƳƽŘ ǎȊƻƪłǎƻƪ ǘŜƘŜǘǃƪ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞ ŀȊ ŜƭƘƝȊłǎŞǊǘΦ  

[ŜƎŦǃōōΣ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ǎȊƝƴǘŞǊ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎǊŜΥ ! /{![#5Φ ! ǎȊǸƭǃ-ƎȅŜǊƳŜƪ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴ 

Ŧƻƴǘƻǎ ǎȊŜǊŜǇŜ Ǿŀƴ ŀȊ łǘŀŘƻǘǘ ƳƛƴǘłƪƴŀƪΣ ŀ ǘłǊǎŀǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎƴŀƪΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊƻƪƴŀƪ ŀ 

ǾŞŘǃŦŀƪǘƻǊƻƪƴŀƪΣ ƳŜƭȅŜƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƪłǊƻǎƝǘƽ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǎŀƭ ǎȊŜƳōŜƴ ƴȅǵƧǘŀƴŀƪ ǾŞŘŜƭƳŜǘΦ 
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! ƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎΣ ŀ ƪƛǎ ǎǵƭȅǵ ǎȊǸƭŜǘŞǎ Şǎ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎǎŞƎŜƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ƻƪŀƛǘ ŦŜƭǘłǊƽ 

ƘŀȊŀƛ ŦŜƭƳŞǊŞǎ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛ ƛǎ ŀƭłǘłƳŀǎȊǘƧłƪ ŀ ǘŞƳŀ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŞǘΦ 

- ! ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪ уΣр҈-łƴłƭ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀ ŦŜƘŞǊƧŜōŜǾƛǘŜƭ ƴŜƳ ŀƧłƴƭłǎ ǎȊŜǊƛƴǘ 

Ǿŀƭƽǎǳƭ ƳŜƎΦ !Ȋ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘŜƪ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎŞōŜƴ ŜȊ ǎȊƛƎƴƛŦƛƪłƴǎ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜǘ ƻƪƻȊΦ  

- Iŀ ŀ ŘƻƘłƴȅȊƽ Şǎ ƴŜƳ ŀȊ ŀƧłƴƭłǎƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ǘłǇƭłƭƪƻȊƽ ŀƴȅłƪŀǘ ƛǎ ǾƛȊǎƎłƭǘǳƪΣ ŜȊ ŀ 

ƪǸƭǀƴōǎŞƎ ƛƎŜƴ ƧŜƭŜƴǘǃǎΣ ƘƛǎȊŜƴ рнс ƎǊŀƳƳŀƭ ƭŜǎȊ ƪŜǾŜǎŜōō ŀȊ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘ ǘǀƳŜƎŜΦ   

- ! ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪ мрΣр҈-ŀ ǾŞƎȊŜǘǘ ŀƧłƴƭłǎƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǘΦ 

 

WƻƎǎȊŀōłƭȅƛ ƘłǘǘŞǊ 

нлмрΦ ŞǾƛ /··LLLΦ ǘǀǊǾŞƴȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŀƭŀǇŜƭƭłǘłǎǊƽƭ 

моΦ Ϡ όмύ ! ǾŞŘǃƴǃ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ Şǎ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ Ŝƭƭłǘłǎǘ ƴȅǵƧǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘ 

ƳŜƎǃǊȊŞǎŜΣ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜΣ ƪƻǊŀƛ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŜΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 

ŎŞƭƧłōƽƭ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ŀƴȅłƪΣ ŀ мфΦ ŞƭŜǘŞǾŜǘ ōŜ ƴŜƳ ǘǀƭǘǀǘǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ 

ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ ƭŞǾǃ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ ǎȊłƳłǊŀΦ 

όпύ ! ǾŞŘǃƴǃƛ Ŝƭƭłǘłǎ ŀ ƳŜƎŜƭǃȊǃ Ŝƭƭłǘłǎƻƪ ƪǀǊŞōŜƴΥ 

ŀύ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘ ƧŀǾƝǘłǎłǊŀΣ ŀ ǊƛȊƛƪƽǘŞƴȅŜȊǃƪ ŜƭƪŜǊǸƭŞǎŞǊŜΣ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŞǊŜΣ ŜōōŜƴ ŀ 

ƪǀǊōŜƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘǊŀΣ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǊŀΣ ŀ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƻǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǊŀΣ ƭŜƭƪƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǊŜΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ Şǎ ōƛȊǘƻƴǎłƎƻǎ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǊŀΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƪłǊƻǎƝǘƽ 

ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ŜƭƪŜǊǸƭŞǎŞǊŜΣ ŀ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎƛ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎłǊŀΣ ǎȊǼǊŞǎŜƪǊŜ 

ǘǀǊǘŞƴǃ ŦƛƎȅŜƭŜƳŦŜƭƘƝǾłǎǊŀ ƛǊłƴȅǳƭ όŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎύΦ 

нсκнлмпΦ όL±Φ уΦύ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎƎƻƴŘƻȊłǎǊƽƭ ǎȊƽƭƽ 9aaL ǊŜƴŘŜƭŜǘ ŀƭŀǇƧłƴ ŜƎȅŞƴƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ  

 рΦ Ϡ όмύ ! ƳŞƘŜƴ ōŜƭǸƭƛ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƳŜƎłƭƭŀǇƝǘłǎłǊƽƭ ǎȊƽƭƽ ƛƎŀȊƻƭłǎ ōŜƴȅǵƧǘłǎłǾŀƭ 

ŜƎȅƛŘŜƧǼƭŜƎ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǘ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘƛƭŜƎ ƛƭƭŜǘŞƪŜǎ ǾŞŘǃƴǃ ƎƻƴŘƻȊłǎōŀ ǾŜǎȊƛΦ 9ƴƴŜƪ 

ƪŜǊŜǘŞōŜƴΥ 

Ŝύ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘƧŀ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǘ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ƪǀǾŜǘŜƴŘǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘǊƽƭΦ 

пфκнллпΦ ό±Φ нмΦύ 9{Ȋ/ǎa ǊŜƴŘŜƭŜǘ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ǾŞŘǃƴǃƛ ŜƭƭłǘłǎǊƽƭ оΦ Ϡ ŀƭŀǇƧłƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ŦŜƭŀŘŀǘŀ 

ŀ л-с ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ŎǎŀƭłŘƻƪ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ 
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Řŀύ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞƘŜȊ ƛƎŀȊƻŘƽŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘƘƻȊ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ 

ƴȅǵƧǘłǎŀ 

пфκнллпΦ ό±Φ нмΦύ 9{Ȋ/ǎa ǊŜƴŘŜƭŜǘ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ǾŞŘǃƴǃƛ ŜƭƭłǘłǎǊƽƭ нΦ ǎȊłƳǵ ƳŜƭƭŞƪƭŜǘ ŀƭŀǇƧłƴ 

ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 

/ǎƻǇƻǊǘƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪΥ όǎȊǸƭŞǎǊŜ ǎȊƻǇǘŀǘłǎǊŀ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎΣ ōŀōŀ-

ƳŀƳŀ ƪƭǳōΣ ŎǎŜŎǎŜƳǃƳŀǎǎȊłȊǎΣ ŞƭŜǘƳƽŘ ƪƭǳōΣ ǎȊǸƭǃƪ ƛǎƪƻƭłƧŀ ǎǘōΦύΦ 

 

! ǘŀƴŀƴȅŀƎ ƘƻȊȊłƧłǊǳƭ ŀ ǘǳŘłǎ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŞƘŜȊ Şǎ ŀ ōǃǾƝǘŞǎŞƘŜȊ ŀȊ ŀƪǘǳłƭƛǎ Şǎ ƪƻǊǎȊŜǊǼ 

ǎȊŀƪƳŀƛ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ łǘŀŘłǎłǾŀƭΦ .ƛȊǘƻǎ ŀƭŀǇƻƪ όŜƎŞǎȊǎŞƎǘŞǊƪŞǇύ ŀ ƪƻƳǇƭŜȄƛǘłǎ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎ ǾŀƭŀƳŜƴƴȅƛ ŘƛƳŜƴȊƛƽƧłǘ ŞǊƛƴǘǃ ŦŜƭƳŞǊŞǎǎŜƭΦ !Ȋ ŜǊǊŜ ŞǇǸƭǃΣ ǘǀōō ǎȊƝƴǘŜǊǼ 

ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƘŜȊ όŜƎȅŞƴƛ Şǎ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛύ ŀ ƪŜȊŘǃ ƭŞǇŞǎ ƳŜƎŀŘłǎŀΣ ƎƻƴŘƻƭŀǘŞōǊŜǎȊǘŞǎ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ 

ǇŞƭŘłƪƪŀƭ Şǎ Ƨƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪƪŀƭΦ 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ Şǎ ŀ ƳƻȊƎłǎ ǘŞƳłōŀƴ ƪŞǇȊŞǎƪŞƴǘ ƘŀǎȊƴłƭƘŀǘƽ ƪƻǊǎȊŜǊǼ ŀƴȅŀƎ 

łǘŀŘłǎŀΦ 

 

!Ú ÅÇïÓÚÓïÇÅÓ ÔÜÐÌÜÌËÏÚÜÓ ÃÓÁÌÜÄÔÅÒÖÅÚïÓȟ ÖÜÒÁÎÄĕÓÓÜÇȟ ÓÚÏÐÔÁÔÜÓ 

ÉÄěÓÚÁËÜÂÁÎ 
 

! ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ƛŘŜƧŜ ŀƭŀǘǘ ŦŜƭ ƪŜƭƭ ƪŞǎȊǸƭƴƛŜ ŀ ǇłǊƴŀƪ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎǊŀΦ ¢łƎ ŞǊǘŜƭŜƳōŜƴ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘŘŀƭΣ ŀ ƪłǊƻǎ ǘŞƴȅŜȊǃƪǘǃƭ Ǿŀƭƽ ǘŀǊǘƽȊƪƻŘłǎǎŀƭ ǘŜƘŜǘƛƪ ƳŜƎ ŜȊǘΦ ! ǾŞŘǃƴǃ 

Ŧƻƴǘƻǎ ŦŜƭŀŘŀǘŀ ƳłǊ ŜōōŜƴ ŀȊ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴΣ ŀ ǇǊƛƳŜǊ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ ŜǎȊƪǀȊŜƛǾŜƭ ŀƴƴŀƪ 

ƘŀƴƎǎǵƭȅƻȊłǎŀΣ ƘƻƎȅ ŦƻƎŀƴǘŀǘłǎ ŜƭǃǘǘΣ Ƙŀ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎƻƪ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎŜƪ az 

ŞƭŜǘƳƽŘōŀƴΣ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎōŀƴΦ Yƛ ƪŜƭƭ ŜƳŜƭƴƛŜ ŀ ƘŜƭȅŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ŦƻƴǘƻǎǎłƎłǘΣ ŀȊ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ 

ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ ŜƭŞǊŞǎŞǘ ŀ ŦƻƎŀƳȊłǎ ŜƭǃǘǘΦ IƻǎǎȊǵ ǘłǾƻƴ ƛǎ ƛŘŜłƭƛǎ ǘŜǎǘǎǵƭȅ ŜƭŞǊŞǎŞǊŜ ƪŜƭƭ ǘǀǊŜƪŜŘƴƛΣ 

ƳŜƭȅ ŀ ƪŞǎǃōōƛŜƪōŜƴ ƛǎ ƘƻȊȊłƧłǊǳƭ ŀ Ƨƽ ƪǀȊŞǊȊŜǘƘŜȊΣ ŀȊ ŜƴŜǊƎƛƪǳǎΣ ŀƪǘƝǾ ŞƭŜǘƳƽŘƘƻȊΦ 

YǸƭǀƴ ƘŀƴƎǎǵƭȅǘ ƪŜƭƭ ŦŜƪǘŜǘƴƛ ŀ ǘłǇŀƴȅŀƎƻƪ ƪǀȊǸƭ ŀ ŦƻƭǎŀǾ-, vas-, cink-Σ ƧƽŘǊŀƪǘłǊŀƪ 

ŦŜƭǘǀƭǘŞǎŞǊŜΦ 

Tudatos csalłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ŜǎŜǘŞƴ ŀ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ŞƭŜǘƳƽŘǾłƭǘłǎǘ ŀ ŘƻƘłƴȅȊłǎ Şǎ ŀȊ 

ŀƭƪƻƘƻƭŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ ŜƭƘŀƎȅłǎŀ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƭŜƘŜǘǃƭŜƎ ƳłǊ ŀ ŦƻƎŀƳȊłǎǘ ƳŜƎŜƭǃȊǃ о ƘƽƴŀǇǘƽƭΦ 9Ȋ 

ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ ŀ ƭŜŜƴŘǃ ŀƴȅłǊŀ Şǎ ŀǇłǊŀ ƛǎ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ǾłƭǘƻȊłǎǘ ƧŜƭŜƴǘΣ ŎǎŀƪǵƎȅΣ Ƴƛƴǘ ŀȊ 
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ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞǘǊŜƴŘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΦ wƻǎǘƻƪōŀƴ Şǎ ǾƛǘŀƳƛƴƻƪōŀƴ ƎŀȊŘŀƎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƧŀǾŀǎƻƭǘ ŜōōŜƴ 

ŀȊ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴΦ !ƭǳƭǘłǇƭłƭǘǎłƎΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŜƭƘƝȊłǎ ŜǎŜǘŞƴ ǎȊłƳƻǎ ǎȊǀǾǃŘƳŞƴȅ ƭŞǇƘŜǘ ŦŜƭ ŀ 

ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘΦ !Ȋ ŀƴȅŀƛ ŜƭƘƝȊłǎ Şǎ ŘƛŀōŞǘŜǎȊ ƳŜƎƴǀǾŜƭƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊƛ ŘƛŀōŞǘŜǎȊ 

ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ŜǎŞƭȅŞǘΦ  

! ǘłǇƭłƭǘǎłƎƛ łƭƭŀǇƻǘ ƳŜƎƝǘŞƭŞǎŞǊŜ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽ ŜƎȅǎȊŜǊǼ ƳƽŘǎȊŜǊ ŀ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ ƛƴŘŜȄ ό.aLΣ 

.ƻŘȅ aŀǎǎ LƴŘŜȄύ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎŀ όƪƛǎȊłƳƝǘłǎŀΥ ŀƪǘǳłƭƛǎ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ όƪƎύ κƳŀƎŀǎǎłƎ2 (m). Az 

ŀƭłōōƛ 1. ǘłōƭłȊŀǘ ŀ ǘŜǎǘǎǵƭȅƻǎȊǘłƭȅƻȊłǎǘ ƳǳǘŀǘƧŀ ōŜ ŀ .aL ŞǊǘŞƪŜƪ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ. 

1. ǘłōƭłȊŀǘ: ¢ŜǎǘǎǵƭȅƻǎȊǘłƭȅƻȊłǎ .aL ŞǊǘŞƪŜƪ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ 
όCƻǊǊłǎΥ ǎŀƧłǘ ǎȊŜǊƪŜǎȊǘŞǎ ŀ ²Ih ²IhΥ .aL /ƭŀǎǎƛŦƛŎŀǘƛƻƴΣ нлмуύ 

¢ŜǎǘǘǀƳŜƎƛƴŘŜȄ όƪƎκƳчύ ¢ŜǎǘǎǵƭȅƻǎȊǘłƭȅƻȊłǎ 

< 16 ǎǵƭȅƻǎ ǎƻǾłƴȅǎłƎ 

16ς16,99 ƳŞǊǎŞƪŜƭǘ ǎƻǾłƴȅǎłƎ 

17 ς 18,49 ŜƴȅƘŜ ǎƻǾłƴȅǎłƎ 

18,5ς24,99 ƴƻǊƳłƭƛǎ ǘŜǎǘǎǵƭȅ 

25ς29,99 ǘǵƭǎǵƭȅƻǎ 

30ς34,99 LΦ Ŧƻƪǵ ŜƭƘƝȊłǎ 

35ς39,99 LLΦ Ŧƻƪǵ ŜƭƘƝȊłǎ 

җ пл LLLΦ Ŧƻƪǵ όǎǵƭȅƻǎύ ŜƭƘƝȊłǎ 

 

9ǎŜǘōŜƳǳǘŀǘłǎ bƻǊƳłƭ .aL 

мсл ŎƳ ƳŀƎŀǎΣ см ƪƎ ǘŜǎǘǎǵƭȅǵ ƴǃ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ 

.aL ƪƛǎȊłƳƝǘłǎŀΥ ŀƪǘǳłƭƛǎ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ όƪƎύ κƳŀƎŀǎǎłƎ
н
 όƳύΤ смκмΣс

н
ҐноΣуо ƴƻǊƳłƭ .aL 

bƻǊƳłƭ .aL ŜǎŜǘŞƴ ǾŞŘǃƴǃƛ ƧŀǾŀǎƭŀǘƻƪ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴΥ bƻǊƳłƭ .aL ƛŘŜłƭƛǎ ŀ 

ǘŜƘŜǊōŜ ŜǎŞǎ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭΦ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ƪƛƛƴŘǳƭłǎƛ .aL ƴƻǊƳłƭ ǘŀǊǘƻƳłƴȅōŀƴ Ǿŀƴ όмуΣр-

нпΣффύΣ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ǎƻǊłƴ ŀȊ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ ǘŜǎǘǎǵƭȅƎȅŀǊŀǇƻŘłǎ мм-мс ƪƎΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƛǎƳŞǊǾŜƛǘΣ ǎȊŀōłƭȅŀƛǘ ƪŜƭƭ ŀ ƭŜŜƴŘǃ ǾłǊŀƴŘƽǎƴŀƪ ƪǀǾŜǘƴƛŜ tƭΦ  ƪŞǊŘŜȊȊŜƴ ǊłΥ aƛƭȅŜƴ 
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ƪŜƴȅŜǊŜǘΣ ǇŞƪǎǸǘŜƳŞƴȅǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘΚ  IłƴȅǎȊƻǊ ŦƻƎȅŀǎȊǘ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘΣ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘΚ  aŜƴƴȅƛ 

ŦƻƭȅŀŘŞƪƻǘ ƛǎȊƛƪ ƴŀǇƻƴǘŀΚ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘŀ ƴŜƳ ƛƴŘƻƪƻƭƧŀΣ ƴƻǊƳłƭ ŞǘƪŜȊŞǎ 

ƧŀǾŀǎƻƭǘ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘƴŀƪΣ ǎȊŀƪŜƳōŜǊ ōŜǾƻƴłǎŀ ƴŞƭƪǸƭ όǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ ŘƛŜǘŜǘƛƪǳǎ ǎȊŀƪŜƳōŜǊǘ 

ƴȅǳƎƻŘǘŀƴ ƪŜǊŜǎǎŜƴ ŦŜƭΣ ŀ ǎȊłƳłǊŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŞǘǊŜƴŘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłƘƻȊύΦ ¢ǀǊŜƪŜŘƧŜƴ ŀ ƭŜŜƴŘǃ 

ŞŘŜǎŀƴȅŀ ŀ ƴŀǇƛ р-ǎȊǀǊƛΣ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ŞǘƪŜȊŞǎǊŜΣ ƪōΦ мулл-нллл ƪŎŀƭ ōŜǾƛǘŜƭǊŜΣ ōŜǘŀǊǘǾŀ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ǎȊŀōłƭȅƻƪŀǘΦ 

 

!ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ŎǎŀƭłŘƻǘ ǘŜǊǾŜȊǃΣ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ Ŝƭǃǘǘ łƭƭƽ ƴǃ .aL ŞǊǘŞƪŞǘ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃƴŜƪ 

ƝǘŞƭƛ ƳŜƎΣ ǎȊŀƪŜƳōŜǊ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭΣ ŜƎȅŞƴǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ƳƽŘƻƴ ŀƧłƴƭƻǘǘ ƴƻǊƳŀƭƛȊłƭƴƛΣ ŀȊ ƛŘŜłƭƛǎ 

ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ ŜƭŞǊŞǎŞƛƎ ǾŀƎȅ ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎŞƛƎΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƴŀƎȅƻōō ƳŞǊǘŞƪǼ ǎǵƭȅŦǀƭǀǎƭŜƎƴŞƭ ƭŜƎŀƭłōō 

a 25 alatti BMI-ŞǊǘŞƪ ŜƭŞǊŞǎŞƛƎΦ 9ōōŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇŜƴ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǊŜ ƭŜƘŜǘ ŀ ŎǎŀƭłŘƻǘ 

ǘŜǊǾŜȊǃ ǇłǊƴŀƪΦ ! ǘǵƭǎǵƭȅ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŜ ǎȊŀƪǎȊŜǊǼŜƴΣ ŜƎȅŞƴǊŜ ǎȊŀōƻǘǘŀƴ ǘǀǊǘŞƴƧŜƴΣ мнлл-1500 

ƪŎŀƭκƴŀǇ ŞǘǊŜƴŘŜǘ ƪǀǾŜǘǾŜΦ wŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ǾŞƎȊŜǘǘ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ŜƎŞǎȊƝǘǎŜ ƪƛ ŀ ŎǎǀƪƪŜƴǘŜǘǘ 

ŜƴŜǊƎƛŀǘŀǊǘŀƭƳǵ ŞǘǊŜƴŘŜǘΦ ! ǾŞŘǃƴǃ ƘƝǾƧŀ ŦŜƭ ŀ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ ŀ ŦƻƎȅłǎ ƳŞǊǘŞƪŜ ƴŜ 

ƻƪƻȊȊƻƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ ǇǊƻōƭŞƳłƪŀǘΣ ƳŞǊǘŞƪŜ ƘŜǘŜƴǘŜ ƪōΦ ŦŞƭ-1 kg legyen. 

! ǎǇŜŎƛłƭƛǎ ŘƛŞǘłƪŀǘ ƛǎ łǘ ƪŜƭƭ ƎƻƴŘƻƭƴƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ǘŜǊǾŜȊǃƪƴŜƪΣ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ǎȊŀƪŜƳōŜǊǊŜƭ Ǿŀƭƽ 

ƪƻƴȊǳƭǘłŎƛƽǘ ƧŀǾŀǎƻƭƘŀǘΣ ǳƎȅŀƴƛǎ ǎŀƧłǘ ŘǀƴǘŞǎǊŜ ƴŜƳ ƧŀǾŀǎƻƭǘ ŀ ŘƛŞǘłȊłǎ όwƛƎƽΣ tŀǇǇ, 2005). 

9ǎŜǘōŜƳǳǘŀǘłǎ ¢ǵƭǎǵƭȅ .aL 

мсл ŎƳ ƳŀƎŀǎΣ тл ƪƎ ǘŜǎǘǎǵƭȅǵ ƴǃ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ 

.aL ƪƛǎȊłƳƝǘłǎŀΥ ŀƪǘǳłƭƛǎ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ όƪƎύ κƳŀƎŀǎǎłƎ
н
 όƳύΤ тлκмΣс

н
ҐнтΣоп ǘǵƭǎǵƭȅƻǎ .aL 

¢ǵƭǎǵƭȅƻǎ .aL ŜǎŜǘŞƴ ǾŞŘǃƴǃƛ ƧŀǾŀǎƭŀǘƻƪ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴΥ ! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ Ŝƭǃǘǘƛ 

ŜƭƘƝȊłǎ ŀ ǘŜƘŜǊōŜ ŜǎŞǎ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƧŜΣ ŘŜ ǎȊǸƭŞǎƛ ƪƻƳǇƭƛƪłŎƛƽƪŀǘΣ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ȊŀǾŀǊǘΣ 

ǾŜǘŞƭŞǎǘΣ ƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎǘ ƛǎ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜȊƘŜǘΦ ! ŦƻƎŀƴǘŀǘłǎǘ ƳŜƎŜƭǃȊǃŜƴ ƳŜƎƭŞǾǃ ƴƻǊƳłƭƛǎǘƽƭ 

ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ŜƭǘŞǊǃ ǘŜǎǘǎǵƭȅ ό.aLҗолύ ǊƻƴǘƧŀ ŀ ǊŜǇǊƻŘǳƪŎƛƽ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎǎŞƎŞǘΦ !Ȋ ŀƴȅŀƛ ŜƭƘƝȊłǎ 

Şǎ ŘƛŀōŞǘŜǎȊ ƴǀǾŜƭƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊƛ ŘƛŀōŞǘŜǎȊ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ŜǎŞƭȅŞǘΦ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ƪƛƛƴŘǳƭłǎƛ 

.aL ǘǵƭǎǵƭȅƻǎ ǘŀǊǘƻƳłƴȅōŀƴ Ǿŀƴ όнрςнфΣффύΣ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ǎƻǊłƴ ŀȊ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ 

ǘŜǎǘǎǵƭȅƎȅŀǊŀǇƻŘłǎ тςмм ƪƎΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƛǎƳŞǊǾŜƛǘΣ ǎȊŀōłƭȅŀƛǘ ƪŜƭƭ ŀ ƭŜŜƴŘǃ 

ǾłǊŀƴŘƽǎƴŀƪ ƪǀǾŜǘƴƛŜΣ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ǎȊŜǊƛƴǘ ŘƛŜǘŜǘƛƪǳǎ ǎȊŀƪŜƳōŜǊ ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭ ƪŜƭƭ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

ŞǘǊŜƴŘŜǘ ƪƛŀƭŀƪƝǘŀƴƛΣ ƘƻƎȅ ŀ ǘǵƭǎǵƭȅ ƴŜ ŦƻƪƻȊƽŘƧƻƴΦ LŘŜłƭƛǎ ǾƻƭƴŀΣ Ƙŀ ŀȊ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ ǘŜǎǘǎǵƭȅłǘ 

ƳŞƎ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ Ŝƭǃǘǘ όнр .aL ŞǊǘŞƪ ŀƭŀǘǘƛύ ŜƭŞǊƛΦ 9Ȋǘ ŎǎǀƪƪŜƴǘŜǘǘ ŜƴŜǊƎƛŀōŜǾƛǘŜƭƭŜƭ 
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ǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƧŀ ƳŜƎΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ƴŀǇƛ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎŜ ƪōΦ мплл ƪŎŀƭ ƭŜƎȅŜƴΦ ! ŦƻƎȅłǎ ƳŞǊǘŞƪŜ ƪōΦ ŦŞƭ 

ƪƎκ ƘŞǘ ƭŜƎȅŜƴΦ ¢ǀǊŜƪŜŘƧŜƴ ŀ ƭŜŜƴŘǃ ŞŘŜǎŀƴȅŀ ŀ ƴŀǇƛ р-ǎȊǀǊƛΣ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ŞǘƪŜȊŞǎǊŜΣ ǊŞǎȊŜǎƝǘǎŜ 

ŜƭǃƴȅōŜƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ƪƻƴȅƘŀ ǘŜŎƘƴƛƪłƪŀǘΦ tŞƭŘŀ ƪŞǊŘŞǎΥ aƛƭȅŜƴ ǎǼǊƝǘŞǎƛ ŜƭƧłǊłǎǘ ƘŀǎȊƴłƭΚ 

LǎƳŜǊ-Ŝ Ƴłǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘΚ ! ƭŜŜƴŘǃ ǾłǊŀƴŘƽǎ ŞƭŜǘƳƽŘƧłƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳŀ 

ƪƛǾłƭŀǎȊǘłǎŀΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ƴǃ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƭŜƘŜǘ ƧŀǾŀǎƻƭƴƛ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłƪŀǘ ƧƽƎłǘΣ ǵǎȊłǎǘΣ 

ƪŞƴȅŜƭƳŜǎ ƎȅŀƭƻƎƭłǎǘΦ ! ƭŜŜƴŘǃ ŀǇłƴŀƪ ƛǎ Ŧƻƴǘƻǎ ǎȊŜǊŜǇŜ Ǿŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘ 

ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłōŀƴΣ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎłōŀƴΦ aƻǘƛǾłƭƽ ǎȊŜǊŜǇŜ ƭŜƘŜǘ ǇŞƭŘłǳƭ ŀ ƪǀȊǀǎŜƴ ǾŞƎȊŜǘǘ 

ǘŜǎǘŜŘȊŞǎƴŜƪΦ 

 

9ǎŜǘōŜƳǳǘŀǘłǎ 9ƴȅƘŞƴ ǎƻǾłƴȅ .aL 

мсл ŎƳ ƳŀƎŀǎΣ пр ƪƎ ǘŜǎǘǎǵƭȅǵ ƴǃ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ 

.aL ƪƛǎȊłƳƝǘłǎŀΥ ŀƪǘǳłƭƛǎ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ όƪƎύ κƳŀƎŀǎǎłƎ
н
 όƳύΤ прκмΣс

н
ҐмтΣрт ŜƴȅƘŞƴ ǎƻǾłƴȅ .aL 

9ƴȅƘŞƴ ǎƻǾłƴȅ .aL ŜǎŜǘŞƴ ǾŞŘǃƴǃƛ ƧŀǾŀǎƭŀǘƻƪ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴΥ ! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ 

Ŝƭǃǘǘƛ ǎƻǾłƴȅǎłƎ ŀ ǘŜƘŜǊōŜ ŜǎŞǎ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƧŜΦ ! ŦƻƎŀƴǘŀǘłǎǘ ƳŜƎŜƭǃȊǃŜƴ ƳŜƎƭŞǾǃ 

ƴƻǊƳłƭƛǎǘƽƭ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ŜƭǘŞǊǃ ǘŜǎǘǎǵƭȅ όҖмуΣрύ ǊƻƴǘƧŀ ŀ ǊŜǇǊƻŘǳƪŎƛƽ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎǎŞƎŞǘΦ ! 

ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ Ŝƭǃǘǘƛ Şǎ ŀƭŀǘǘƛ ǎƻǾłƴȅǎłƎΣ ŀ Ƙƛłƴȅƻǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ǎȊǸƭŞǎȊŜǘƛ ƪƻƳǇƭƛƪłŎƛƽƪŀǘ 

ŜǊŜŘƳŞƴȅŜȊƘŜǘΦ !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ƪƛƛƴŘǳƭłǎƛ .aL ǎƻǾłƴȅ ǘŀǊǘƻƳłƴȅōŀƴ Ǿŀƴ όмсςмуΣпфύΣ ŀ 

ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ǎƻǊłƴ ŀ ǘŜƭƧŜǎ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ ǘŜǎǘǎǵƭȅƎȅŀǊŀǇƻŘłǎ мнςму ƪƎ ƭŜƘŜǘΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƛǎƳŞǊǾŜƛǘΣ ǎȊŀōłƭȅŀƛǘ ƪŜƭƭ ŀ ƭŜŜƴŘǃ ǾłǊŀƴŘƽǎƴŀƪ ƪǀǾŜǘƴƛŜΣ ŘƛŜǘŜǘƛƪǳǎ ǎȊŀƪŜƳōŜǊ 

ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭ ƪŜƭƭ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŞǘǊŜƴŘŜǘ ƪƛŀƭŀƪƝǘŀƴƛ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ ǎȊłƳłǊŀΦ ¢ǀǊŜƪŜŘƧŜƴ ŀ ƭŜŜƴŘǃ 

ŞŘŜǎŀƴȅŀ ŀ ƴŀǇƛ р-ǎȊǀǊƛΣ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ŞǘƪŜȊŞǎǊŜΣ ōŜǘŀǊǘǾŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǊŀ 

ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ǎȊŀōłƭȅƻƪŀǘΣ ƪƛŜƎŞǎȊǸƭǾŜ ŀȊȊŀƭΣ ƘƻƎȅ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ ǎǵƭȅłǘ ŜƭŞǊƧŜ ƳŞƎ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŜƭǃǘǘΦ 

! ƴŀǇƛ ŜƴŜǊƎƛŀōŜǾƛǘŜƭ ƪōΦ нллл ƪŎŀƭ ƭŜƎȅŜƴΦ Iŀ ƴŀǇƻƴǘŀ нрл ƪŎŀƭ-Ǿŀƭ ƴǃ ŀȊ ŜƴŜǊƎƛŀōŜǾƛǘŜƭΣ ƪŞǘ 

ƘŞǘ ŀƭŀǘǘ лΣр ƪƎ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ-ƴǀǾŜƪŜŘŞǎǊŜ ƭŜƘŜǘ ǎȊłƳƝǘŀƴƛΦ 9Ȋǘ ŦŜƘŞǊƧŜŘǵǎΣ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘŘǵǎΣ 

ǾƛǘŀƳƛƴƻƪōŀƴ Şǎ łǎǾłƴȅƛ ŀƴȅŀƎƻƪōŀƴ ƎŀȊŘŀƎ ŞǘŜƭŜƪƪŜƭ ǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƧŀ ƳŜƎΦ !Ȋ ŞǘǊŜƴŘŜǘ ƻƭȅŀƴ 

ŞǘŜƭŜƪōǃƭ ƪŜƭƭ ǀǎǎȊŜłƭƭƝǘŀƴƛΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ƴŀƎȅ ŜƴŜǊƎƛŀ- Şǎ ǘłǇŀƴȅŀƎǘŀǊǘŀƭƻƳƳŀƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƴŜƪΣ 

ƪǀƴƴȅŜƴ ŜƳŞǎȊǘƘŜǘǃŜƪ ƪƛǎ ǘŜƭƝǘǃŞǊǘŞƪǼŜƪΦ ! ƳŜƎǎȊƻƪƻǘǘ ŞǘŜƭŜƪ ŜƴŜǊƎƛŀ- Şǎ ǘłǇŀƴȅŀƎǘŀǊǘŀƭƳŀ 

ŘǵǎƝǘłǎǎŀƭΣ ǘŜƧǇƻǊΣ ǘŜƧǎȊƝƴΣ ǘƻƧłǎΣ ǘǵǊƽΣ ƳŀƴŘǳƭŀΣ ŘƛƽΣ ƳŞȊΣ ǾŀƧΣ ƳŀǊƎŀǊƛƴ ƘƻȊȊłŀŘłǎłǾŀƭ 

ƴǀǾŜƭƘŜǘǃΦ 
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¢łǇƭłƭǘǎłƎƛ łƭƭŀǇƻǘ ƳŜƎƝǘŞƭŞǎŜ 

! ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ǘŜǊǾŜȊǃ ǇłǊƻƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłǘ Şǎ ŜȊ łƭǘŀƭ łƭǘŀƭłƴƻǎ ƧƽƭƭŞǘŞǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ 

ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ Şǎ ŞƭŜǘƳƽŘōŜƭƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƘŀǘƧłƪ ŀ ǊŜǇǊƻŘǳƪŎƛƽ ƪƛƳŜƴŜǘŜƭŞǘΦ Fontos 

ƪƛŜƳŜƭƴƛ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪ ŞǘƪŜȊŞǎƛ Şǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǎŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ǎȊƻƪłǎŀƛǘΦ ±ƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ ƪƛƳǳǘŀǘǘłƪΣ 

ƘƻƎȅ ǘǵƭǎǵƭȅ ŜǎŜǘŞƴ ŀ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎƛƴŘŜȄ ŎǎǀƪƪŜƴŞǎŜ ƧƽǘŞƪƻƴȅŀƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀ ǎȊƝǾ- Şǎ 

ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊ ƳǼƪǀŘŞǎŞǘΣ ŎǎǀƪƪŜƴǘƛ ŀȊ ƛƴȊǳƭƛƴǊŜȊƛǎȊǘŜƴŎƛłǘ Şǎ ŀȊ ǵƴΦ ƘȅǇŜǊŀƴŘǊƻƎŜƴƛǎƳǳǎǘ όŦŞǊŦƛ 

ƘƻǊƳƻƴ ǘǵƭǎǵƭȅύΣ ŀƳƛƴŜƪ ƘŀǘłǎłǊŀ ǊŜƴŘŜȊǃŘƘŜǘƴŜƪ ŀ ǾŞǊȊŞǎȊŀǾŀǊƻƪΦ !ƭŀŎǎƻƴȅ ǘŜǎǘǎǵƭȅ ŜǎŜǘŞƴ 

ŀ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎƛƴŘŜȄ ƴǀǾŜƪŜŘŞǎŜ ƪŜŘǾŜȊǃŜƴ Ƙŀǘ ŀ ǇŜǘŜŦŞǎȊƪŜƪ ƳǼƪǀŘŞǎŞǊŜΣ ŜȊłƭǘŀƭ ŀ 

ǘŜǊƳŞƪŜƴȅǎŞƎǊŜ ό{ŀƴŘŜǊǎΣ нллпύ. 

¢łǇƭłƭǘǎłƎƛ łƭƭŀǇƻǘ ŦŜƭƳŞǊŞǎŞƘŜȊ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽ ƪŞǊŘŞǎŜƪ 

¢Ŝǎǘƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎΥ 

- aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ƳŞǊƛ ŀ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎŞǘΚ   

- aƛƴŘƛƎ ǳƎȅŀƴŀōōŀƴ ŀ ƴŀǇǎȊŀƪōŀƴΚ aƛƪƻǊ ƳŞǊƛΚ aƛƭȅŜƴ ǊǳƘłȊŀǘōŀƴ ƳŞǊƛΚ 

- ! ƳŞǊǘ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎŜ ŀƭŀǇƧłƴ ƘƻƎȅŀƴ ƘŀǘłǊƻȊȊŀ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ ƴƻǊƳłƭ ǘŜǎǘǎǵƭȅǵ ǾŀƎȅ 

ǎƻǾłƴȅ ǾŀƎȅ ǘǵƭǎǵƭȅƻǎΚ 

- Ha ŀ ƴƻǊƳłƭǘƽƭ ŜƭǘŞǊǃƴŜƪ ƝǘŞƭƛ ƳŜƎ ŀ ǘłǇƭłƭǘǎłƎƛ łƭƭŀǇƻǘłǘΣ Ƴƛǘ ǘŜǎȊΚ YŞǊ-Ŝ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘΚ 

- Iŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ƘŜǘŜƴǘŜ ƳŞǊƛ ŀ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎŞǘΣ Şǎ ƘŜǘƛ м-2 kg-ƴłƭ ǘǀōō ƎȅŀǊŀǇƻŘłǎǘ 

ǾŀƎȅ ǳƎȅŀƴƛƭȅŜƴ ƳŞǊǘŞƪǼ ŎǎǀƪƪŜƴŞǎǘ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭΣ Ƴƛǘ ǘŜǎȊΚ 

- YǀǾŜǘ-Ŝ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƛ ŜƭǾŜǘΚ όǇƭΦ ǾŜƎŜǘłǊƛłƴǳǎΣ ǇŀƭŜƻύ 

- ¢łǇƭłƭŞƪŀƭƭŜǊƎƛłōŀƴ ǎȊŜƴǾŜŘ-e? Betartja-Ŝ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŘƛŞǘłǘΚ 

[Ŝƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎΥ 

- IƻƎȅŀƴ ƭłǘƧŀ ƳŀƎłǘΣ Ƙŀ ǘǸƪǀǊōŜ ƴŞȊΚ όŀƴƻǊŜȄƛŀύ 

- Koplal ǎȊłƴŘŞƪƻǎŀƴΚ aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŞƘŜȊƛƪΚ όŀƴƻǊŜȄƛŀύ 

- Vannak-Ŝ ŦŀƭłǎǊƻƘŀƳŀƛΚ όōƛƴƎŜ ŜŀǘƛƴƎ ŘƛǎƻǊŘŜǊύ 

- IŀǎƘŀƧǘłǎǘΣ Ƙłƴȅłǎǘ ƳŜǎǘŜǊǎŞƎŜǎŜƴ ƛŘŞȊ-Ŝ ŜƭǃΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴΚ όōǳƭŜƳƛŀ 

nervosa) 

- aŜƴƴȅƛǊŜ ŦƛƎȅŜƭ ŀȊ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪ ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƛǊŜΚ !Ȋ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŎƝƳƪŞƪŜǘ ŜƭƻƭǾŀǎǎŀΚ 
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¢łǊǎŀǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎΥ 

- IƻƎȅŀƴ ƝǘŞƭƛ ƳŜƎ ǘłǇƭłƭǘǎłƎƛ łƭƭŀǇƻǘłǘΣ Ƙŀ ŀ ŎǎŀƭłŘƧłōŀƴ ƭŞǾǃƪǊŜ ƎƻƴŘol? 

- ! ŎǎŀƭłŘƧŀ ǘǀōōƛ ǘŀƎƧŀ ƳŞǊƛ-Ŝ ŀ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎŞǘΚ Iŀ ƛƎŜƴ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴΚ 

- ;ǎȊǊŜǾŜǎȊƛƪ-ŜΣ Ƙŀ ŀ ŎǎŀƭłŘ ŜƎȅƛƪ ǘŀƎƧłƴŀƪ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎǾłƭǘƻȊłǎŀ ǘǀǊǘŞƴƛƪΚ  

- Tudnak-Ŝ ƴŜƪƛ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ŀŘƴƛΣ ǾŀƎȅ ǘǳŘƧłƪ-ŜΣ ƪƛǘǃƭ ƪŞǊƘŜǘƴŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘΚ 

 

31. łōǊŀ: αhƪƻǎǘłƴȅŞǊέ ƳƻŘŜƭƭƧe (MDOSZ, 2016) 

 
 
 

 

 

 

YƛǘǼƴǃ ŜǎȊƪǀȊ ƭŜƘŜǘ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƪŜȊŞōŜƴ ŀȊ αhƪƻǎǘłƴȅŞǊϯέ ƳƻŘŜƭƭƧŜΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ 

ōŜƳǳǘŀǘƘŀǘƽ ŜƎȅ-ŜƎȅ ŞǘƪŜȊŞǎ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΣ ŀ ǘłǇŀƴȅŀƎƻƪ ǀǎǎȊŜǘŞǘŜƭŜΦ ! ǾŞŘǃƴǃ 

ƳŞǊƧŜ ŦŜƭ ŀ όƭŜŜƴŘǃύ ŀƴȅŀ ƳƻǘƛǾłŎƛƽƛǘΣ ŎŞƭƧłǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƪŀǇŎǎłƴΣ ƳŀƧŘ ŜȊŜƪ Şǎ 

ŀ ŦŜƭƪǳǘŀǘƻǘǘ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪ ƛǎƳŜǊŜǘŞōŜƴ ŀŘƧƻƴ ŜƎȅŞƴǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ǘŀƴłŎǎƻƪŀǘ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘƧłƴŀƪ ό31. 

łōǊŀ). 
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hƪƻǎǘłƴȅŞǊ ŀƧłƴƭłǎ 

- ±ƛǘŀƳƛƴ ōŜǾƛǘŜƭ Ŧƻƴǘƻǎ 

- WŀǾŀǎƻƭǘ пллςулл ҡƎ ŦƻƭǎŀǾΣ ол ƳƎ ǾŀǎΣ ƛƭƭŜǘǾŜ нллл b9 Ґ рл ҡƎ 5-ǾƛǘŀƳƛƴ ōŜǾƛǘŜƭκƴŀǇ 

- CƻƭȅŀŘŞƪŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ ς ƴŀǇƛ н-нΣрƭ ƧŀǾŀǎƻƭǘΦ 

- aƛƴŘŜƴ ŦǃŞǘƪŜȊŞǎ ǘŀǊǘŀƭƳŀȊȊƻƴ ǘŜƭƧŜǎ ŞǊǘŞƪǼ ŦŜƘŞǊƧŞǘΦ 

- ¢ŜƧΣ ǘŜƧǘŜǊƳŞƪŜƪ ƴŀǇƛ лΣрƭ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎōŜƴ ƪŜǊǸƭƧǀƴ ŀ ǘłƴȅŞǊǊŀΦ 

- bŀǇƛ пȄ ȊǀƭŘǎŞƎΣ ƎȅǸƳǀƭŎǎ, (1 adag friss), valamint napi ƳƛƴƛƳǳƳмȄ ǘŜƭƧŜǎ ŞǊǘŞƪǼ 

Ǝŀōƻƴłǘ ŦƻƎȅŀǎǎȊƻƴΦ 

- IŜǘƛ ƭŜƎŀƭłōō мȄ ǘŜƴƎŜǊƛ ƘŀƭŀǘΣ ƭŜƎŦŜƭƧŜōō мȄ ōŜƭǎǃǎŞƎŜǘ ǾłƭŀǎǎȊƻƴΦ 

- {ƽΣ ȊǎƝǊΣ ŎǳƪƻǊ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŞǊŜ ǸƎȅŜƭƧŜƴΦ 

- CƻƭȅŀŘŞƪ ōŜǾƛǘŜƭ ŦƻƴǘƻǎǎłƎŀ н-2,5liter. 

- CƛƎȅŜƭƧŜƴ ŀȊ ŜƭŦƻƎȅŀǎȊǘƻǘǘ ŞǘŜƭŜƪΣ ƛǘŀƭok ƳŜƴƴȅƛǎŞƎŞǊŜ Şǎ ƳƛƴǃǎŞƎŞǊŜ. 

- ;ǘƪŜȊȊŜƴ naponta 3-5 alkalommal, ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎŀƴΗ 

- Sportoljon ƘŜǘƛ оȄм ƽǊłǘΦ 

DȅŀƪƻǊƭŀǘōŀƴ 

- bŀǇƻƴǘŀ о ŀŘŀƎ ƎŀōƻƴŀŦŞƭŜ мŀŘŀƎ Ґ мŘō ǇŞƪǎǸǘŜƳŞƴȅΣ ǾŀƎȅ м ƪǀȊŜǇŜǎ ǎȊŜƭŜǘ 

ƪŜƴȅŞǊκƪŀƭłŎǎ ǾŀƎȅ мн ŜǾǃƪŀƴłƭ Ŧǃǘǘ ǘŞǎȊǘŀκǊƛȊǎ ǾŀƎȅ о ŜǾǃƪŀƴłƭ ƳǸȊƭƛΦ 

- aƛƴŘŜƴ ŦǃŞǘƪŜȊŞǎ ǘŀǊǘŀƭƳŀȊȊƻƴ ǘŜƭƧŜǎ ŞǊǘŞƪǼ ŦŜƘŞǊƧŞǘΣ мŀŘŀƎ Ґ нŘƭ ǘŜƧΣ рŘƪƎ ǘǵǊƽΣ оŘƪ 

ǎŀƧǘΣ млŘƪƎ ƘǵǎΣ мрŘƪƎ ƘŀƭΣ рŘƪƎ ŦŜƭǾłƎƻǘǘΣ мŘō ǘƻƧłǎΦ 

- bŀǇƻƴǘŀ п ŀŘŀƎ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘ ǾŀƎȅ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ ŦƻƎȅŀǎǎȊƻƴΣ ƭŜƎŀƭłōō ŜƎȅ ŀŘŀƎ ŦǊƛǎǎ ǾŀƎȅ 

ƴȅŜǊǎ ƭŜƎȅŜƴΦ м ŀŘŀƎ Ґ млŘƪƎ ŦǊƛǎǎΣ ǇłǊƻƭǘ ǾŀƎȅ Ŧǃǘǘ ŦƻǊƳłōŀƴΣ м ƪƛǎǘłƴȅŞǊ ǎŀƭłǘŀΣ ǾŀƎȅ 

ƪƛǎǇƻƘłǊ ōƻƎȅƽǎ ƎȅǸƳǀƭŎǎΦ 

- 9ƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŦǊƛǎǎ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ ŦƻƎȅŀǎǎȊƻƴ όŦŀƎȅŀǎȊǘƻǘǘ ǾŀƎȅ ŎǳƪƻǊƳŜƴǘŜǎ ƪƻƴȊŜǊǾΣ 

ōŜŦǃǘǘύΦ 

- 9ƎȅŜƴ ƳƛƴŘŜƴ ŦǃŞǘƪŜȊŞǎƘŜȊ ǘǀōō ǎȊƝƴǼ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘΦ 

- 9ƎȅŜƴ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ ǘƝȊƽǊŀƛǊŀΣ ǳȊǎƻƴƴłǊŀΣ ǎŀƭłǘŀƪŞƴǘ ǾŀƎȅ ŘŜǎǎȊŜǊǘƪŞƴǘΦ 

- !ƳƛƪƻǊ ƎȅǸƳǀƭŎǎƭŜǾŜǘ ǾłƭŀǎȊǘ Řǀƴǘǎǀƴ ŀ млл҈ ƎȅǸƳǀƭŎǎǘŀǊǘŀƭƳǵ ƳŜƭƭŜǘǘΦ 

- IŀǎȊƴłƭƧƻƴ ŀ ƭŜƘŜǘǃ ƭŜƎƪŜǾŜǎŜōō ǎƽǘΣ ŜƎȅ ǊŞǎȊŞǘ ƘŜƭȅŜǘǘŜǎƝǘǎŜ ŦǊƛǎǎ ǾŀƎȅ ǎȊłǊƝǘƻǘǘ 

ȊǀƭŘŦǼǎȊŜǊŜƪƪŜƭΦ 

- ! ƳŀƎŀǎ ȊǎƝǊǘŀǊǘŀƭƳǵ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪōǃƭΣ Ƴƛƴǘ ǇƭΦ ǘƻǊǘŀΣ ƪŜƪǎȊΣ ǘŜƧǎȊƝƴŜǎ ƧŞƎƪǊŞƳΣ ȊǎƝǊƻǎ 

ǎŀƧǘΣ ƪƻƭōłǎȊΣ ƳŀƧƻƴŞȊ ƴŜ ƳƛƴŘŜƴ ƴŀǇΣ Ŏǎŀƪ Ǌƛǘƪłƴ ŜƎȅŜƴΦ 
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- IŀǎȊƴłƭƧƻƴ ƳƛƴŞƭ ƪŜǾŜǎŜōōΣ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ƴǀǾŞƴȅƛ ƻƭŀƧƻƪŀǘ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪ ƪŞǎȊƝǘŞǎŞƘŜȊΦ 

- !ƭƪŀƭƳŀȊȊƻƴ ƎȅŀƪǊŀōōŀƴ ȊǎƝǊǘŀƪŀǊŞƪƻǎ ŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎƛ ƳƽŘƻƪŀǘΣ ǇƭΦ ƎǊƛƭƭŜȊŞǎΣ ǇłǊƻƭłǎΣ 

ƘŀōŀǊłǎΦ 

- !ƭƪŀƭƳŀƴƪŞƴǘ ŦƻƎȅŀǎǎȊƻƴ Ŏǎŀƪ ōǃ ȊǎƛǊŀŘŞƪōŀƴ ǎǸƭǘ ŞǘŜƭŜƪŜǘΦ 

- IŜǘƛ н-оȄ ǊƻǇƻƎǘŀǎǎƻƴ ƪƛǎƳŀǊŞƪƴȅƛ ǎƽǘƭŀƴΣ ƻƭŀƧƻǎ ƳŀƎǾŀƪŀǘΦ  

- CƻƎȅŀǎǎȊƻƴ ƴŀǇƻƴǘŀ у ǇƻƘłǊ ŦƻƭȅŀŘŞƪƻǘΣ Ŝōōǃƭ р ǇƻƘłǊ ƛǾƽǾƝȊ ƭŜƎȅŜƴΦ м ǇƻƘłǊ Ґ н-

нΣрŘƭ 

- IŜǘŜƴǘŜ ƭŜƎŦŜƭƧŜōō ƪŞǘǎȊŜǊ ŜƎȅŜƴ ŞŘŜǎǎŞƎŜǘΣ ŘŜǎǎȊŜǊǘŜǘΦ 

- ±łǎłǊƭłǎƪƻǊ ƘŀǎƻƴƭƝǘǎŀ ǀǎǎȊŜ ŀ ǘŜǊƳŞƪŜƪ ǀǎǎȊŜǘŞǘŜƭŞǘ όȊǎƝǊΣ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘΣ ǎƽύΣ ǾłƭŀǎǎȊŀ ŀȊ 

ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō ǘŀǊǘŀƭƳǵŀƪŀǘΦ  

 

9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ 

 

±łǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ŀ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ Şǎ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀȊ ŀƴȅŀ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ 

łƭƭŀǇƻǘłǘ Şǎ a ƳŀƎȊŀǘłƴŀƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘΦ !z aƭŀǇǾŜǘǃŜƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŞƭŜǘǘŀƴƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪet a 

ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎōŀƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃƴŜƪΣ Ƴƛƴǘ ƎƻƴŘƻȊłǎǘ ǾŞƎȊǃ ǎȊŀƪŜƳōŜǊƴŜƪ ƛǎƳŜǊƴƛ ƪŜƭƭΥ 

- az aƭŀǇŀƴȅŀƎŎǎŜǊŜ ƴǀǾŜƪŜŘŞǎt, 

- a hƻǊƳƻƴƘłȊǘŀǊǘłǎōŀƴ ǘǀǊǘŞƴǃ ǾłƭǘƻȊłǎt, 

- a cǎǀƪƪŜƴǘ ŦƛȊƛƪŀƛ ŀƪǘƛǾƛǘłǎt, 

- a ǘŜǎǘǎǵƭȅƎȅŀǊŀǇƻŘłǎǘΣ 

- az eǎŜǘƭŜƎŜǎ ōŜǘŜƎǎŞƎeket. 

¢łǇƭłƭłǎƛ ŀƧłƴƭłǎƻƪ 

! ƳŜƴƴȅƛǎŞƎƛ ƴǀǾŜƪŜŘŞǎ ƳŜƭƭŜǘǘ ƭŜƎƛƴƪłōō ŀ ƳƛƴǃǎŞƎƛ ǀǎǎȊŜǘŞǘŜƭōŜƴ ǘǀǊǘŞƴǃ ǾłƭǘƻȊłǎ 

ŦƻƴǘƻǎΦ 9ƴŜǊƎƛŀ ōŜǾƛǘŜƭ ǘŜǊŞƴ ƪōΦ мл-15%-ƻǎ ŜƳŜƭŞǎǊŜ Ǿŀƴ ǎȊǸƪǎŞƎΦ ! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎƛ ƘŜǘŜƪ 

ǎȊłƳŀ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀ ƴŀǇƛ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪ ƛŘǃōŜƻǎȊǘłǎłǘΦ ¢ǀōōǎȊǀǊƛΣ ƪŜǾŞǎ 

ƳŜƴƴȅƛǎŞƎǼ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƧŀǾŀǎƻƭǘΦ !Ȋ ŀƴȅłƴŀƪ ŀȊ ŜǊŜŘŜǘƛ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛƘŜȊ ƪŞǇŜǎǘ ƪōΦ мл Ǝ 

ŦŜƘŞǊƧŞǾŜƭ ƪŜƭƭ ǘǀōōŜǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘŀƴƛŀ όол Ǝ ǎƻǾłƴȅ Ƙǵǎ Ґ т Ǝ ŦŜƘŞǊƧŜΣ м ƴŀƎȅ ǘƻƧłǎ = 6 g 

ŦŜƘŞǊƧŜΣ ол Ǝ ǎŀƧǘ Ґ т Ǝ ŦŜƘŞǊƧŜύΦ {ȊŞƴƘƛŘǊłǘ-ǘǀōōƭŜǘōŜǾƛǘŜƭǊǃƭ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 

ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪƴŀƪ ƴŜƳ ƪŜƭƭ ƎƻƴŘƻǎƪƻŘƴƛǳƪΣ ŘŜ ŀ ƳƛƴǃǎŞƎǊŜ ǸƎȅŜƭƴƛ ƪŜƭƭΦ ! ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŞƭŜƭƳƛ 

rost bevitel kb. 30 g /nap legyen. 
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;ŘŜǎǎŞƎŜƪΣ ŎǳƪƻǊƪłƪΣ ǎǸǘŜƳŞƴȅŜƪ ƪŜǊǸƭŜƴŘǃƪΣ ƘŜƭȅŜǘǘǸƪ ƛƴƪłōō ŀ ƪŜƳŞƴȅƝǘǃōŜƴ Şǎ 

Ǌƻǎǘƻƪōŀƴ ƎŀȊŘŀƎ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘŦƻǊǊłǎƻƪ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ŀƧłƴƭƻǘǘΥ ǇƭΦ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀƪΣ ȊǀƭŘǎŞƎŜƪΣ 

ƎŀōƻƴŀŦŞƭŞƪΦ 

! ȊǎƛǊŀŘŞƪƻƪōƽƭ ƴƛƴŎǎ ǎȊǸƪǎŞƎ ǘǀōōƭŜǘōŜǾƛǘŜƭǊŜΦ 9ƭǃƴȅōŜƴ ƪŜƭƭ ǊŞǎȊŜǎƝǘŜƴƛ ŀ ǘŜƭƝǘŜǘƭŜƴ 

ȊǎƝǊǎŀǾŀƪŀǘΥ ŀ ƴŜƳ ƘƛŘǊƻƎŞƴŜȊŞǎǎŜƭ ŜƭǃłƭƭƝǘƻǘǘΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ƳŀǊƎŀǊƛƴǘ Şǎ ŀ ƘƛŘŜƎŜƴ ǎŀƧǘƻƭǘ 

ƴǀǾŞƴȅƛ όƭŜƴƳŀƎΣ ƻƭƝǾŀύ ƻƭŀƧƻƪŀǘΦ 

Kb. 2-о ƭƛǘŜǊ ŦƻƭȅŀŘŞƪ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ŀƧłƴƭƻǘǘ ƴŀǇƻƴǘŀΥ ǎȊŞƴǎŀǾƳŜƴǘŜǎ łǎǾłƴȅǾƝȊΣ ŦǊƛǎǎŜƴ 

ŦŀŎǎŀǊǘ ƎȅǸƳǀƭŎǎƭŞΣ ƭƛƳƻƴłŘŞΣ ƎȅǸƳǀƭŎǎǘŜŀ ŦƻǊƳłƧłōŀƴΦ ! ǇǳŦŦŀŘłǎǊŀ ƘŀƧƭŀƳƻǎΣ ƎȅŀƪƻǊƛ 

hasi panaszokkal ƪǸȊŘǃ ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪ ƪŜǊǸƭƧŞƪ ŀ ǎȊŞƴǎŀǾŀǎ ƛǘŀƭƻƪ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎłǘΦ 

YƛƴƛƴǘŀǊǘŀƭƳǵ ƛǘŀƭƻƪ όǘƻƴƛƪΣ ōƛǘǘŜǊ ƭŜƳƻƴύ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ƴŜƳ ŀƧłƴƭƻǘǘΦ 

NȊŜǎƝǘŞǎ Şǎ ŦǼǎȊŜǊŜȊŞǎ ǎƻǊłƴ ŀ ƳŞǊǘŞƪƭŜǘŜǎǎŞƎŜǘ ƪŜƭƭ ǘŀǊǘŀƴƛΦ !Ȋ ƛƴǘŜƴȊƝǾΣ ŎǎƝǇǃǎΣ ŜǊǃǎ ƝȊǼ 

ŦǼǎȊŜǊƴǀǾŞƴȅŜƪ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ƳŞǊǎŞƪƭŜƴŘǃΦ 

!ƭƪƻƘƻƭ Şǎ ƴƛƪƻǘƛƴ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎłǊƽƭ ŀ ǎŀƧłǘ Şǎ ŀ ǎȊǸƭŜǘŜƴŘǃ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ƭŜ ƪŜƭƭ 

ƳƻƴŘŀƴƛŀ ŀ ƪƛǎƳŀƳłƴŀƪΦ 

YłǾŞ Şǎ ǘŜŀ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ƳŜƎŜƴƎŜŘŜǘǘΣ ŜƎȅŞƴƛ ǘƻƭŜǊŀƴŎƛłƘƻȊ ƛƎŀȊƻŘǾŀΦ ! ²Ih ŀƧłƴƭłǎŀ 

ǎȊŜǊƛƴǘ ŀ ƳŜƎŜƴƎŜŘŜǘǘ ƪƻŦŦŜƛƴƳŜƴƴȅƛǎŞƎ ŦŜƭǎǃ ƘŀǘłǊŀ олл ƳƎκƴŀǇ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘŜƧŞƴ 

(WHO, 2016). 

«ƎȅŜƭƴƛ ƪŜƭƭ ŀ ŦŜǊǘǃȊŞǎŜǎ ƪƻŎƪłȊŀǘǊŀ ƛǎΥ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎ Ŝƭǃǘǘƛ ŀƭŀǇƻǎ ƪŞȊƳƻǎłǎǊŀ ŦƻƪƻȊƻǘǘŀƴ 

ƪŜƭƭ ŦƛƎȅŜƭƴƛΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƘǃƪŜȊŜƭŞǎǊŜ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪ ƪŞǎȊƝǘŞǎŜ ǎƻǊłƴ ό{ȊƛƭǾŜǎȊǘŜǊΣ 

нлммύΣ ό!ǊŀŘǾłǊƛ-{ȊŀōƻƭŎǎΣ ałƪΣ нлмрύΦ 

! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ŜƭƘƝȊłǎ ƳŜƎƴǀǾŜƭƘŜǘƛ ŀ ǾŜǘŞƭŞǎΣ ŀ ƘŀƭǾŀǎȊǸƭŞǎ ǾŀƎȅ ŀ ƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎ 

ŜǎŞƭȅŞǘ ƛǎΦ ! ǎȊǸƭŞǎƛ ƪƻƳǇƭƛƪłŎƛƽƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ƎȅŀƪƻǊƛōō ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ȊŀǾŀǊ Şǎ ŀ ǎȊƝǾ-Σ ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊƛ 

ǎȊǀǾǃŘƳŞƴȅ ǾŀƎȅ ŜƎȅŞō ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎǎŞƎ ƛǎΦ ! Ƙƛłƴȅƻǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǵ ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃƪ 

ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŜƴŜǊƎƛŀ- Şǎ ŦŜƘŞǊƧŜǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘ Ǉƽǘƭłǎŀ ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴΣ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ 

vas-, B12-, D-vitamin-Ǉƽǘƭłǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΦ Cƻƴǘƻǎ ŀȊƻƴōŀƴΣ ƘƻƎȅ ƪŜƭƭǃ ƪǀǊǸƭǘŜƪƛƴǘŞǎ Şǎ 

ŜƭƭŜƴǃǊȊŞǎ ƳŜƭƭŜǘǘ ǘǀǊǘŞƴƧŜƴ ŀ ǾƛǘŀƳƛƴ- Şǎ łǎǾłƴȅƛŀƴȅŀƎ-ǇƽǘƭłǎΣ ǀƴƪŞƴǘŜǎŜƴ ƴŜ ǎȊŜŘƧŜƴ ŀ 

ǾłǊŀƴŘƽǎ ƛƭȅŜƴ ƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅŜƪŜǘΦ 
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! ǾŞŘǃƴǃƴŜƪ ƪƛ ƪŜƭƭ ǘŞǊƴƛ ƳƛƴŘŜȊŜƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀ ƳŀƴŀǇǎłƎ ŜƎȅǊŜ αƴŞǇǎȊŜǊǼōōέ ƳŜǎǘŜǊǎŞƎŜǎ 

ŞŘŜǎƝǘǃǎȊŜǊŜƪ ƘŀǎȊƴłƭŀǘłǊŀ ƛǎΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽǘ ƪŜƭƭ łǘŀŘƴƛ ǎȊǸƪǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ ŀ 

ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪƴŀƪ ŀȊƻƪ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎǊŀ ƎȅŀƪƻǊƻƭǘ ƘŀǘłǎłǊƽƭΦ ±łǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘŜƧŜ ŀƭŀǘǘ ŜƎȅ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎΣ ƴƻǊƳłƭ ǘŜǎǘǎǵƭȅǵ ƪƛǎƳŀƳłƴŀƪ ƴŜƳ ƛƴŘƻƪƻƭǘ ŀ ƳŜǎǘŜǊǎŞƎŜǎ ŞŘŜǎƝǘǃǎȊŜǊŜƪ 

ƘŀǎȊƴłƭŀǘŀΣ ŞǘǊŜƴŘōŜ ŞǇƝǘŞǎŜΦ {ȊłƳǳƪǊŀ ŀ ŦŜƴǘ ƧŜƭȊŜǘǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƛǊłƴȅŜƭǾŜƛ ŀ 

ƳŞǊǾŀŘƽƪΣ ŀ ŎǳƪƻǊǘŀǊǘŀƭƳǵ ŞǘŜƭŜƪ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎłǾŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴΦ !Ȋ ƛŘŜłƭƛǎƴłƭ ƴŀƎȅƻōō 

ƳŞǊǘŞƪǼ ǎǵƭȅƎȅŀǊŀǇƻŘłǎΣ ǾŀƎȅ ŘƛŀōŜǘŜǎ ŜǎŜǘŞƴ ƳŞǊǘŞƪƪŜƭ ŦƻƎȅŀǎȊǘƘŀǘƽƪ ŀ ƳŜǎǘŜǊǎŞƎŜǎ 

ŞŘŜǎƝǘǃǎȊŜǊǘ ǘŀǊǘŀƭƳŀȊƽ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪΦ LƭȅŜƴ ŜǎŜǘōŜƴ ǎȊŀƪŜƳōŜǊ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǘ ƪŜƭƭ ƪŞǊƴƛ ŀ 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŞǘǊŜƴŘ ǀǎǎȊŜłƭƭƝǘłǎłōŀƴΦ 

#ƭǘŀƭłƴƻǎǎłƎōŀƴ ŜƭƳƻƴŘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀ ƳŜŘƛǘŜǊǊłƴ ǘƝǇǳǎǵ ŞǘƪŜȊŞǎ ŀƧłƴƭƻǘǘ ŜǊǃǎ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎƛ 

ƪƻǊƭłǘƻȊłǎǎŀƭΦ YƝǾłƴŀǘƻǎ ŀ ȊǀƭŘǎŞƎŜƪ ǎȊŞƭŜǎƪǀǊǼ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀΣ ƳŞǊǎŞƪŜƭǘ ƪƻƴȅƘŀƛ 

ƘǃƘŀǘłǎǎŀƭ ŜƭƪŞǎȊƝǘǾŜΦ {ȊłƳƻǎ ȊǀƭŘǎŞƎ ƴȅŜǊǎ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ŜƭǃƴȅǀǎΦ ¢ŜƴƎŜǊƛ Ƙŀƭŀƪ 

ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ƪƝǾłƴŀǘƻǎΦ ! ŦŜƘŞǊƧŜōŜǾƛǘŜƭōŜƴ ŀ ǎȊłǊƴȅŀǎƻƪ Şǎ ŀ ƳŀǊƘŀƘǵǎ ŜƭǃƴȅōŜƴ 

ǊŞǎȊŜǎƝǘŜƴŘǃ ŀ ǎŜǊǘŞǎƘǵǎǎŀƭ ǎȊŜƳōŜƴΦ ! ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ŎǎǀƪƪŜƴǘŜǘǘ ǎƽǘŜǊƘŜƭŞǎŜ ƛƴŘƻƪƻƭǘΦ ! 

ƎȅǸƳǀƭŎǎǀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ƪŜƭƭ ǾŜƴƴƛ ŀ ƳŀƎŀǎŀ ŎǳƪƻǊǘŀǊǘŀƭƳǳƪŀǘΦ  ! ȊǎƛǊŀŘŞƪƻƪ 

ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀƪƻǊ ǘǀǊŜƪŜŘƴƛ ƪŜƭƭ ŀ ǘǀōōǎȊǀǊǀǎŜƴ ǘŜƭƝǘŜǘƭŜƴ ȊǎƝǊǎŀǾŀƪŀǘ ǘŀǊǘŀƭƳŀȊƽ ǘŜǊƳŞƪŜƪ 

ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎłǊŀΣ ŀ ƪƻƴȅƘŀƛ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎōŀƴ Ŝƭǃƴȅǀǎ ŀ ƴŀƎȅǘƛǎȊǘŀǎłƎǵ ƻƭƝǾŀ-, valamint 

ƭŜƴƳŀƎƻƭŀƧ ƘŀǎȊƴłƭŀǘŀΦ {ȊŞƴƘƛŘǊłǘƻƪ ōŜǾƛǘŜƭŜƪƻǊ ŀȊ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō DL ǘŜǊƳŞƪŜƪ ǾłƭŀǎȊǘłǎŀΦ 

¢łƧŞƪƻȊǘŀǘƴƛ ƪŜƭƭ ŀ ƎǊŀǾƛŘłƪŀǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ŜƭǃƴȅŜƛǊǃƭΣ ŀ ƪŜǾŞǎōŞ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ŜǎŜǘŞƴ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ǾłǊƘŀǘƽ ŀƴȅŀƛ Şǎ ƳŀƎȊŀǘƛ ǾŜǎȊŞƭȅŜƪǊǃƭΦ  

mǎǎȊŜƎȊŞǎƪŞƴǘ ƪƛŜƳŜƭŜƴŘǃ ŀ ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘ ŀƴȅŀƛ ŞƭŜǘƳƽŘ Şǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ 

ǘŜǎǘǎǵƭȅƪƻƴǘǊƻƭƭŀƭΣ ǇǎȊƛŎƘŞǎ ǾŜȊŜǘŞǎǎŜƭ ǎȊŀōłƭȅƻȊƴƛ ŀ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻƪŀt, valamint folsav, vas, 

B6-, B12-, C-, D-ǾƛǘŀƳƛƴΣ aƎΣ hƳŜƎŀ о ȊǎƝǊǎŀǾ ōŜǾƛǘŜƭŜ Ŧƻƴǘƻǎ ŜōōŜƴ ŀȊ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ όtŀǇǇΣ 

2016). 

!Ȋ ŞǘǊŜƴŘ-ƪƛŜƎŞǎȊƝǘǃ ƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅŜƪǊǃƭ 

±ƛǘŀƳƛƴ ǎȊŜŘŞǎŜ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ǎƻǊłƴ ŀ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ǾƛǘŀƳƛƴƻƪŀǘΣ łǎǾłƴȅƛ ŀƴȅŀƎƻƪŀǘ Şǎ 

ƴȅƻƳŜƭŜƳŜƪŜǘ ƻƭȅŀƴ ŀǊłƴȅōŀƴ Şǎ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎōŜƴ ǘŀǊǘŀƭƳŀȊȊŀΣ ŀƳŜƭȅ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎǊŀ Ǿŀƭƽ 

ŦŜƭƪŞǎȊǸƭŞǎŜƴ ƪƝǾǸƭΣ ƭŜƎǘǀōō ƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎΣ ŀ ǎȊƻǇǘŀǘłǎ ƛŘŜƧŜ ŀƭŀǘǘ ƛǎ 

ŦŜŘŜȊƛ ŀ ƳŜƎƴǀǾŜƪŜŘŜǘǘ ƛƎŞƴȅǘΦ CŜƭƪŞǎȊƝǘƛ ŀȊ ŀƴȅŀƛ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜǘ ŀ ŦƻƎŀƳȊłǎǊŀΣ ŦŜƭǘǀƭǘƛ ŀ 

ǊŀƪǘłǊŀƪŀǘΣ ƳŀƧŘ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘŜƧŜ ŀƭŀǘǘ ŦŜŘŜȊƛ ŀ ƳŜƎƴǀǾŜƪŜŘŜǘǘ ƛƎŞƴȅǘΣ ŎǎǀƪƪŜƴǘǾŜ 
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ŜȊȊŜƭ ōƛȊƻƴȅƻǎ ƳŀƎȊŀǘƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎǎŞƎŜƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ǾŀƭƽǎȊƝƴǼǎŞƎŞǘΦ /ŞƭǎȊŜǊǼ 

ŀ ƴŀǇƛ Ǌǳǘƛƴōŀƴ ƪƛŀƭŀƪƝǘŀƴƛ ŀȊ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎ ƛŘǃǇƻƴǘƧłǘΣ ƝƎȅ ƪǀƴƴȅŜōō ŜƭƪŜǊǸƭƴƛΣ ƘƻƎȅ ŜƎȅ 

ƪŀǇǎȊǳƭŀ ƪƛƳŀǊŀŘƧƻƴΦ ! ǾłǊŀƴŘƽǎ ǾƛǘŀƳƛƴ ƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅŜƪ Ƙŀǎƻƴƭƽ ǀǎǎȊŜǘŞǘŜƭǼŜƪΣ ƳƛƴƛƳłƭƛǎ 

ŜƭǘŞǊŞǎ ŀȊƻƴōŀƴ ƭŜƘŜǘ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ ƪǀȊǀǘǘǸƪΦ !ǊǊŀ ŀȊƻƴōŀƴ ŦƛƎȅŜƭƧŜƴΣ ƘƻƎȅ ƪŞǘŦŞƭŜ 

ǾłǊŀƴŘƽǎ ǾƛǘŀƳƛƴƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅǘ ǇłǊƘǳȊŀƳƻǎŀƴ ƴŜ ǎȊŜŘƧŜƴΗ ! ǾłǊŀƴŘƽǎ ǾƛǘŀƳƛƴ Ƴłǎ 

ƳǳƭǘƛǾƛǘŀƳƛƴ-ƪŞǎȊƝǘƳŞƴƴȅŜƭ ŜƎȅǸǘǘ Ǿŀƭƽ ǎȊŜŘŞǎŜ ƴŜƳ ŀƧłƴƭƻǘǘΣ ŀƳŜƴƴȅƛōŜƴ Ƴłǎ 

ǾƛǘŀƳƛƴƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅǘ ǎȊŜŘƴŜ ƳŜƭƭŞΣ ƪƻƴȊǳƭǘłƭƧƻƴ ƪŜȊŜƭǃ ƻǊǾƻǎłǾŀƭΦ 5-ǾƛǘŀƳƛƴƘƛłƴȅ ŜǎŜǘŞƴ 

5-ǾƛǘŀƳƛƴƴŀƭ ǘǀǊǘŞƴǃ ƪƛŜƎŞǎȊƝǘŞǎǊŜΣ ŀƴŀŜƳƛŀ ƛƎŀȊƻƭƽŘłǎŀ ŜǎŜǘŞƴ ǾŀǎƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅ ǎȊŜŘŞǎŞǊŜ 

ƛǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƭŜƘŜǘΦ IƛłƴȅłƭƭŀǇƻǘ Şǎ ōłǊƳŜƭȅ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎ ŜǎŜǘŞƴ ƪƻƴȊǳƭǘłƭƧƻƴ ƪŜȊŜƭǃ 

ƻǊǾƻǎłǾŀƭΗ .ƛȊƻƴȅƻǎ ƛǘŀƭƻƪ ǊƻƴǘƘŀǘƧłƪ ŀ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǘ Şǎ ŀ ƘŀǎȊƴƻǎǳƭłǎǘ ŜƎȅŜǎ ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƪ 

ŜǎŜǘŞōŜƴΣ ŜȊŞǊǘ ƧŀǾŀǎƻƭǘ ǾƝȊȊŜƭ ōŜǾŜƴƴƛΦ /ŞƭǎȊŜǊǼ ŀ ƳŜƎƭŞǾǃ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŜƪǘǃƭ ŜƭƪǸƭǀƴƝǘǾŜ 

ŀƭƪŀƭƳŀȊƴƛ ŀ ƪŞǎȊƝǘƳŞƴȅǘΣ ƳƛǾŜƭ ŜǎŜǘƭŜƎ Ƙŀǘłǎǎŀƭ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ŜƎȅƳłǎǊŀΦ wƻǎǘōŀƴ ƎŀȊŘŀƎ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ǊƻƴǘƘŀǘƧŀ ŀ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǘΣ ŀƳƛǘ ƴŜƳ Ŏǎŀƪ ŀ ƳŀƎȊŀǘǾŞŘǃ ǾƛǘŀƳƛƴΣ ƘŀƴŜƳ ŜƎȅŞō 

ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŜƪ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎŀ ƪŀǇŎǎłƴ ƛǎ ŞǊŘŜƳŜǎ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ǾŜƴƴƛΦ 9ƭ ƪŜƭƭ ƪǸƭǀƴƝǘŜƴƛ ƛŘǃōŜƴ ŀ 

ōŜǾŞǘŜƭǘ ŀ Ǌƻǎǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎłǘƽƭΦ 

±ŞŘǃƴǃƛ ǘŀƴłŎǎƻƪ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘŜƧŞǊŜ 

! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘŜƧŜ ŀƭŀǘǘ ŦŜƭƭŞǇƘŜǘƴŜƪ ƻƭȅŀƴ ƧŜƭŜƴǎŞƎŜƪΣ ǘǸƴŜǘŜƪΣ ƳŜƭȅŜƪ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃ 

ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎŞǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƘŀǘƧłƪΣ ǇǊƻōƭŞƳłǘΣ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜǘ ƻƪƻȊƴŀƪ ƘƻǎǎȊŀōō-ǊǀǾƛŘŜōō ƛŘŜƛƎ 

ǎȊłƳłǊŀΦ 9ȊŜƴ ƧŜƭŜƴǎŞƎŜƪ όǇƭΦ ŞƳŜƭȅƎŞǎΣ ƘłƴȅƛƴƎŜǊΣ ǎȊŞƪǊŜƪŜŘŞǎΣ ōƛȊƻƴȅƻǎ ŞǘŜƭŜƪ ŦƻƪƻȊƻǘǘ 

ƪƝǾłƴłǎŀ ǾŀƎȅ ŜƭǳǘŀǎƝǘłǎŀύ ǊŞǎȊōŜƴ ŞǘǊŜƴŘōŜƭƛ ǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎǎŀƭ ƛǎ ƪŜȊŜƭƘŜǘǃƪΦ 

bŞƘłƴȅ ǇŞƭŘŀΣ ǘŀƴłŎǎ 

!Ȋ Ŝƭǎǃ ǘǊƛƳŜǎȊǘŜǊōŜƴ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊǃΣ Şǎ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ ŜǎŜǘōŜƴ мнςмсΦ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎƛ ƘŞǘŜƴ 

ōŜŦŜƧŜȊǃŘǃ reggeli ǊƻǎǎȊǳƭƭŞǘŜƪΣ ŞƳŜƭȅƎŞǎΣ ŞǘǾłƎȅǘŀƭŀƴǎłƎ ŜǎŜǘŞƴ ƻƭȅŀƴ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊǘ 

ǾłƭŀǎǎȊƻƴ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃΣ ƳŜƭȅŜƪ ƴŜƳ ŦƻƪƻȊȊłƪ ŀ ƘłƴȅƛƴƎŜǊŞǘΦ YŜǊǸƭƧŜ ŀȊ ŜǊǃǎ ƛƭƭŀǘǵΣ 

ƛƴǘŜƴȊƝǾΣ ƧŜƭƭŜƎȊŜǘŜǎ ƝȊǼ ŞǘŜƭŜƪŜǘΣ ƛǘŀƭƻƪŀǘΦ wŜƎƎŜƭΣ ƳŞƎ ŦŜƭƪŜƭŞǎ Ŝƭǃǘǘ ǇłǊ ƪƻǊǘȅ 

koffeinmentes tea, vagy tŜƧΣ ŜǎŜǘƭŜƎ ƧƻƎƘǳǊǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ŜƴȅƘƝǘŜƴƛ ǘǳŘƧŀ ŀ ƘłƴȅƛƴƎŜǊǘΦ 

9ƎȅŜƴ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ǘǀōōǎȊǀǊΣ ŘŜ ƪŜǾŜǎŜǘΦ CƻƪƻȊƻǘǘŀƴ ǸƎȅŜƭƧŜƴ Ƙłƴȅłǎ ŜǎŜǘŞƴ ŀ 

ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘ ŦƻƭȅŀŘŞƪōŜǾƛǘŜƭǊŜΣ ƳŜƭȅŜǘ ƪƻǊǘȅƻƴƪŞƴǘΣ ŜƎȅǎȊŜǊǊŜ Ŏǎŀƪ ƪƛǎ 

ƳŜƴƴȅƛǎŞƎōŜƴ ŦƻƎȅŀǎǎȊƻƴΦ  
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Jelentkezhet gyomoǊŞƎŞǎ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎƴłƭΣ ŜȊ ŜǎŜǘōŜƴΣ ŀ ǾŞŘǃƴǃ Ǌƻǎǘōŀƴ ƎŀȊŘŀƎ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǘΣ ƭŀǎǎǵ ŞǘƪŜȊŞǎǘ ƧŀǾŀǎƻƭƧƻƴΦ YŜǊǸƭƴƛ ƪŜƭƭ ŀȊ ŜŎŜǘŜǎΣ ǎŀǾŀƴȅǵ ŞǘŜƭŜƪ Şǎ ƛǘŀƭƻƪ 

ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎłǘΣ ƳŜƭȅŜƪ ŀ ǎŀǾǘŜǊƳŜƭŞǎǘ ŦƻƪƻȊȊłƪΦ 9ƳŞǎȊǘŞǎǘ ǎŜǊƪŜƴǘ Şǎ ƎȅƻƳƻǊŞƎŞǎǘ 

ŎǎǀƪƪŜƴǘ ŀ ƪǀƴƴȅǼ ǘƻǊƴŀ ƛǎΦ  

SȊŞƪǊŜƪŜŘŞǎ ƪƛǾŞŘŞǎŜ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŀ Ǌƻǎǘōŀƴ ƎŀȊŘŀƎ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪ όǇƭΦ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀƪΣ ȊǀƭŘǎŞƎ- 

Şǎ ŦǃȊŜƭŞƪŦŞƭŞƪΣ ǘŜƭƧŜǎƪƛǃǊƭŞǎǼ Ǝŀōƻƴłōƽƭ ƪŞǎȊǸƭǘ ǇŞƪłǊǳƪΣ ƎŀōƻƴŀǇŜƭȅƘŜƪύΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ 

ǎŀǾŀƴȅƝǘƻǘǘ ǘŜƧǘŜǊƳŞƪŜƪ όƪŜŦƛǊΣ ƧƻƎƘǳǊǘΣ ŀƭǳŘǘǘŜƧύ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ƧŀǾŀǎƻƭǘΣ ƪƛŜƎŞǎȊƝǘǾŜ ŀ 

ōǃǎŞƎŜǎ ŦƻƭȅŀŘŞƪōŜǾƛǘŜƭƭŜƭ ό#Ǝƻǎǘƻƴ Şǎ ƳǘǎŀƛΣ нллрύΦ 

WŜƭŜƴ ŞƭŜǘǎȊŀƪŀǎȊōŀƴ ƛǎ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽ ŀ ŦŜƴǘŜōō ƳłǊ ƳŜƎƛǎƳŜǊǘ hƪƻǎǘłƴȅŞǊ 

ŜǎȊƪǀȊΣ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ Ŧƻƴǘƻǎ ƛǎƳŞǊǾŜƛǘ Şǎ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ ŜƎȅŞƴƛ łƭƭŀǇƻǘłǘ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ǾŞǾŜΦ 

 

A ǎȊƻǇǘŀǘƽ ŀƴȅŀ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎŀ 

! ƎȅŜǊƳŜƪ ƳŜƎǎȊǸƭŜǘŞǎŜ ǳǘłƴ ǘƻǾłōōǊŀ ƛǎ Ŧƻƴǘƻǎ ŀȊ ŞŘŜǎŀƴȅŀ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎŀΣ ŞƭŜǘƳƽŘƧŀΣ ƘƛǎȊŜƴ 

ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎŀ ŀ ǎŀƧłǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘ ƛǎ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊȊŀΦ ¢łǇƭłƭƪƻȊłǎŀ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎΣ ǾƛǘŀƳƛƴŘǵǎΣ ǾŜƎȅŜǎΣ ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘ ƭŜƎȅŜƴΦ 

{ȊƻǇǘŀǘłǎ ŀƭŀǘǘ ŀ ŦƻƎȅƽƪǵǊłǘ ŞǊŘŜƳŜǎ ŜƭƘŀƭŀǎȊǘŀƴƛΦ LƭȅŜƴƪƻǊ ƪōΦ нлл ƪŎŀƭ ŜƴŜǊƎƛŀǘǀōōƭŜǘŜǘ 

ƛƎŞƴȅŜƭ ŀȊ ŀƴȅŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ǊŞǎȊŞǘ łƭƭŀǘƛ Şǎ ƴǀǾŞƴȅƛ ŦŜƘŞǊƧŞƪōǃƭ ƪŜƭƭ 

ōƛȊǘƻǎƝǘŀƴƛΦ CƛƎȅŜƭƴƛ ƪŜƭƭ ŀ ƳŜƎŜƳŜƭƪŜŘŜǘǘ ƪŀƭŎƛǳƳƛƎŞƴȅǊŜΣ Şǎ ŀ ŦƻƪƻȊƻǘǘ ǾƛǘŀƳƛƴ- Şǎ 

łǎǾłƴȅƛŀƴȅŀƎ-ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘ ƪƛŜƭŞƎƝǘŞǎŞǊŜΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŦƻƭȅŀŘŞƪōŜǾƛǘŜƭǊŜ ƛǎΦ 

¢łǇŀƴȅŀƎ ¢łǇŀƴȅŀƎ ŦƻǊǊłǎŀ 

.мн-ǾƛǘŀƳƛƴ ŀ ŦłǊŀŘǘǎłƎ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŞƘŜȊΣ ŀȊ 
ƛŘŜƎǊŜƴŘǎȊŜǊ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƳǼƪǀŘŞǎŞƘŜȊ ¢ƻƧłǎ Şǎ ƘǵǎŦŞƭŞƪ 

/ƛƴƪ ŀȊ ƛŘŜƎǊŜƴŘǎȊŜǊ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƳǼƪǀŘŞǎŞƘŜȊ ¢ǀƪƳŀƎΣ ƪŜǎǳŘƛƽ 

9-ǾƛǘŀƳƛƴ ŀȊ ƛƳƳǳƴǊŜƴŘǎȊŜǊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 
ƳǼƪǀŘŞǎŞƘŜȊ /ǎǳƪŀƳłƧƻƭŀƧΣ ƭŀȊŀŎΣ ǘŜƧ 

/ŀ Şǎ aƎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ Ŏǎƻƴǘƻƪ Şǎ ŦƻƎŀȊŀǘ 
ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎłƘƻȊ 

/ŀΥ ƴŀǘǵǊ ƧƻƎƘǳǊǘΣ ǊƛƪƻǘǘŀΣ ǉǳƛƴƻŀ 
aƎΥ ƳŀƴŘǳƭŀΣ ǎǇŜƴƽǘ 
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hƳŜƎŀ-о ȊǎƝǊǎŀǾ ŀ ōŀōŀ ƴƻǊƳłƭ ŀƎȅŦŜƧƭǃŘŞǎŞƘŜȊ [ŀȊŀŎΣ ƘŜǊƛƴƎΣ ŎƘƛŀ ƳŀƎ 

±ŀǎ ŀ ǾŞǊǎȊŜƎŞƴȅǎŞƎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞǊŜ ό/-ǾƛǘŀƳƛƴƴŀƭ 
ƪƛŜƎŞǎȊƝǘǾŜΣ ƳŜǊǘ ǎŜƎƝǘƛ ŀ Ǿŀǎ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎłǘύ 

±ŀǎΥ ǎǇŜƴƽǘΣ ƘǸǾŜƭȅŜǎŜƪΣ ƪŜǎǳŘƛƽΣ ƳłƧΣ łŦƻƴȅŀΣ 
ǘƻƧłǎ 
/-ǾƛǘŀƳƛƴΥ ǇŀǇǊƛƪŀΣ ƴŀǊŀƴŎǎΣ ƪŀǊŦƛƻƭΣ ōǊƻƪƪƻƭƛ 

 

¢ŞǾƘƛǘŜƪ ŀ ǎȊƻǇǘŀǘłǎ ŀƭŀǘǘƛ ŞǘǊŜƴŘǊǃƭ 

¢ŞǾƘƛǘ ±ŀƭƽǎłƎ 

α! ȊǎƝǊŘǵǎ ŞǘŜƭŜƪǘǃƭ ŀ ǘŜƧ ƛǎ ȊǎƝǊƻǎŀōō ƭŜǎȊ.έ 

!Ȋ ŀƴȅŀǘŜƧ ȊǎƝǊǘŀǊǘŀƭƳłǘ ƴŜƳ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀȊ ŀƴȅŀ 
ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎŀΣ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘōŜƴ ŦŜƭƘŀƭƳƻȊƻǘǘ 
ȊǎƝǊǊŀƪǘłǊŀƪ ōƛȊǘƻǎƝǘƧłƪΣ ƴŜƳ ŀ ǇƛƭƭŀƴŀǘƴȅƛƭŀƎ 
ŜƭŦƻƎȅŀǎȊǘƻǘǘ ȊǎƝǊ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎŜΦ  

α!ƪƪƻǊ ƭŜǎȊ ǘłǇƭłƭƽ ŀ ǘŜƧŜΣ Ƙŀ ǎƻƪŀǘ ŜǎȊƛƪ.έ 

! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ŦŜƭǎȊŜŘŜǘǘ ǎǵƭȅǘǀōōƭŜǘ 
ƳŜƎŀƭŀǇƻȊȊŀ ŀȊǘ ŀ ǘłǇŀƴȅŀƎ ǊŀƪǘłǊǘΣ ŀƳŜƭȅ 
ōƛȊǘƻǎƝǘƧŀ ŀȊ ŀƴȅŀǘŜƧ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƳƛƴǃǎŞƎŞǘ Şǎ ŀȊǘ 
ŀȊ ŜƴŜǊƎƛłǘ ŀȊ ŀƴȅŀƛ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ǎȊłƳłǊŀΣ ŀƳƛ ŀ ǘŜƧ 
ǘŜǊƳŜƭǃŘŞǎŞƘŜȊΣ ƭŜŀŘłǎłƘƻȊ Şǎ ŀ ǎȊƻǇǘŀǘłǎƘƻȊ 
ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΦ 

αbŜƳ ōŀƧΣ ƘƻƎȅ ƳŜƎƘƝȊǘŀƳΣ ŜȊ ƪŜƭƭ ŀ ǎƛƪŜǊŜǎ 
ǎȊƻǇǘŀǘłǎƘƻȊΗέ 

! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ƪŞǇȊǃŘǀǘǘ ȊǎƝǊǘŀǊǘŀƭŞƪƴŀƪ Ǿŀƴ 
ǎȊŜǊŜǇŜ ŀ ǎȊƻǇǘŀǘłǎōŀƴΣ  ŘŜ ƴŜƳ ŀƧłƴƭƻǘǘ ŀ 
αǎƛƪŜǊŜǎǎŞƎ ƧŜƎȅŞōŜƴέ ƘƝȊƽƪǵǊłōŀ ƪŜȊŘŜƴƛΦ  

α.ƛȊƻƴȅƻǎ ŞǘŜƭŜƪ ŦƻƪƻȊȊłƪ ŀ ǘŜƧǘŜǊƳŜƭǃŘŞǎǘ.έ 

bŜƳ ōƛȊƻƴȅƝǘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŜƎȅŜǎ ŞǘŜƭŜƪ Ǿŀƭƽōŀƴ 
ŦƻƪƻȊƴłƪ ŀ ǘŜƧŜƭǾłƭŀǎȊǘłǎǘΣ ƴŜƳ ƳƛƴŘŜƴƪƛǊŜ 
ŜƎȅŦƻǊƳłƴ ƛƎŀȊ ŀ ƳŜƎłƭƭŀǇƝǘłǎΦ !Ƴƛ Ǿŀƭƽōŀƴ 
ŦƻƪƻȊȊŀ ŀ ǘŜƧŜƭǾłƭŀǎȊǘłǎǘΣ ŀȊ ŀ ƎȅŀƪƻǊƛōō ǎȊƻǇǘŀǘłǎΦ 

αbŀƎȅƻƴ ǎƻƪ ǘŜƧŜǘ ƪŜƭƭ ƛƴƴƻƳ ŀƘƘƻȊΣ ƘƻƎȅ ǘǀōō 
ŀƴȅŀǘŜƧŜƳ ƭŜƎȅŜƴΦέ 

! ǘŜƘŞƴǘŜƧ ŦŜƘŞǊƧŞƛ ŀȊ ŀƴȅŀǘŜƧōŜƴ ƛǎ ƳŜƎƧŜƭŜƴƴŜƪΣ 
Şǎ ŀƭƭŜǊƎƛłǊŀ ƘŀƧƭŀƳƻǎ ŎǎŜŎǎŜƳǃƴŞƭ ǇŀƴŀǎȊƻƪŀǘ 
ƻƪƻȊƴŀƪΦ  ¢ŜƧǘŜǊƳŞƪŜǘ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ƧƻƎƘǳǊǘΣ ǘǵǊƽ 
ŦƻǊƳłƧłōŀƴ ŦƻƎȅŀǎǎȊƻƴ ŀȊ ŀƴȅŀΦ 

α{ȊƻǇǘŀǘłǎ ŀƭŀǘǘ ǘƛƭƻǎ ŀ ŦƻƎȅƽƪǵǊŀΗέ 

 

! ƘŜǘƛ ŦŞƭ ƪƛƭƽƴłƭ ƴŀƎȅƻōō ǎǵƭȅŎǎǀƪƪŜƴŞǎǎŜƭ ƧłǊƽ 
ŦƻƎȅƽƪǵǊłǘƽƭ ŞǊŘŜƳŜǎ ǘŀǊǘƽȊƪodni. Ne az 
ŀƭŀǇǾŜǘǃ ǘłǇŀƴȅŀƎƻƪǊƽƭ ƳƻƴŘƧƻƴ ƭŜ ŀȊ ŀƴȅŀΣ 
ƛƴƪłōō ŀ ŦŜƭŜǎƭŜƎŜǎΣ αǸǊŜǎ ƪŀƭƽǊƛłƪǊƽƭέΣ ǇƭΦ ŎǳƪǊƻǎ 
ǸŘƝǘǃƪΣ ǎǸǘŜƳŞƴȅŜƪΣ ȊǎƝǊƻǎΣ ƴŜƘŞȊ ŞǘŜƭŜƪΣ 
ǊłƎŎǎłƭƴƛǾŀƭƽƪΦ 
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¢łǇƭłƭƪƻȊłǎƛ ǎȊƻƪłǎƻƪ ŦŜƭƳŞǊŞǎŜ  

¢Ŝǎǘƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎΥ 

- IŞǘƪǀȊƴŀǇκƘŞǘǾŞƎŞƴ ƘłƴȅǎȊƻǊ ŞǘƪŜȊƛƪΚ IƻƎȅŀƴ ŞǇǸƭ ōŜ ŀ ƴŀǇƛǊŜƴŘƧŞōŜ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎΚ 

Iƻƭ ŜōŞŘŜƭΚ IƻƎȅŀƴ Şǎ Ƴƛǘ ŜōŞŘŜƭΚ aŜƭŜƎ ŞǘŜƭǘ ƳƛƪƻǊ ŜǎȊƛƪΚ 

- 9ƎȅŜǎ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪΣ ŞǘŜƭŜƪ ȊǀƭŘǎŞƎΣ ƎȅǸƳǀƭŎǎΣ ǘŜƧǘŜǊƳŞƪ όǘŜƧΣ ǎŀƧǘΣ ǘǵǊƽΣ ƧƻƎƘǳǊǘΣ ƪŜŦƛǊύΣ 

ƘǵǎŦŞƭŞƪ όōŀǊƻƳŦƛΣ ǎŜǊǘŞǎΣ ƳŀǊƘŀΣ Ƙŀƭύ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ƧŜƭŜƴƴŜƪ ƳŜƎ ŀȊ ŞǘǊŜƴŘƧŞōŜƴΣ 

ƎƻƴŘƻƭƧƻƴ ǾƛǎǎȊŀ ŀȊ ŜƭǃȊǃ ƘƽƴŀǇǊŀΚ 

- CƻƭȅŀŘŞƪŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ ƴŀǇƻƴǘŀ ƳŜƴƴȅƛǘΣ ƪōΦ Ƙłƴȅ ǇƻƘłǊǊŀƭ Şǎ Ƴƛǘ ƛǎȊƛƪΚ  

- !ƪƪƻǊ ƛǎ ƛǎȊƛƪΣ Ƙŀ ƴŜƳ ǎȊƻƳƧŀǎΣ ƻŘŀŦƛƎȅŜƭΣ ƘƻƎȅ ƳŜƎƭŜƎȅŜƴ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

ŦƻƭȅŀŘŞƪōŜǾƛǘŜƭΚ 

- YŜƴȅŞǊΣ ǘŞǎȊǘŀŦŞƭŞƪ ƪǀȊǸƭ ƳƛǘΣ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŦƻƎȅŀǎȊǘΚ 

- ¢ŜƭƧŜǎ ƪƛǃǊƭŞǎǼ ƭƛǎȊǘōǃƭΣ ǊƻȊǎƭƛǎȊǘōǃƭ ƪŞǎȊǸƭǘ Ǿŀƴ-Ŝ ŀȊ ŞǘǊŜƴŘƧŞōŜƴΣ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴΚ 

- ±ŀƴƴŀƪ ƻƭŀƧƻǎ ƳŀƎǾŀƪ ŀȊ ŞǘǊŜƴŘƧŞōŜƴΚ Iŀ ƛƎŜƴ, Ƴƛ Şǎ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴΚ 

- CƛƎȅŜƭ-Ŝ ŀȊ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪκŞǘŜƭŜƪ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘǘŀǊǘŀƭƳłǊŀΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ƘƻƎȅŀƴΚ 

- ;ǘƪŜȊŞǎŜƪ ƪǀȊǀǘǘƛ ǎȊǸƴŜǘōŜƴ ǎȊƻƪƻǘǘ ƴŀǎǎƻƭƴƛΚ Iŀ ƛƎŜƴ, ƳƛǘΣ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴΚ 

- {ȊŜǊŜǘ ŦǃȊƴƛΚ CǃȊŞǎƴŞƭ ƳƛƭȅŜƴ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎƛ ŜƭƧłǊłǎƻƪŀǘ ƘŀǎȊƴłƭΣ ǎ ŀȊǘ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴΚ 

- CǃȊŞǎƴŞƭΣ ǾłǎłǊƭłǎƴłƭ ŦƛƎȅŜƭ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ Ƴƛǘ Şǎ ƳŜƴƴȅƛǘ ŦǃȊΣ ǾłǎłǊƻƭΚ 

- ±ŀƴ ŞǘŜƭŀƭƭŜǊƎƛłƧŀκ-ƛƴǘƻƭŜǊŀƴŎƛłƧŀΚ 

- !Ȋ ŞǘƪŜȊŞǎōŜƴ ǾłƭƻƎŀǘƽǎΚ aŜƴƴȅƛǊŜ ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎŀƴ ǘłǇƭłƭƪƻȊƛƪΚ aƻƴŘƧƻƴ ǇŞƭŘłǘΗ 

- ;ǘŜƭŜƪΣ ǘłǊƻƭłǎłǘ ƘƻƎȅŀƴ ǾŞƎȊƛΚ aƻƴŘƧƻƴ ǇŞƭŘłƪŀǘΗ 

- ;ǘŜƭƘƛƎƛŞƴŞǊŜ ƘƻƎȅŀƴ ŦƛƎȅŜƭΚ aƻƴŘƧƻƴ ǇŞƭŘłǘΗ 

- 9ƭǃŦƻǊŘǳƭƴŀƪ mƴƴŞƭ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǎŀƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎǃ ǇŀƴŀǎȊƻƪΣ ǘǸƴŜǘŜƪΚ aƛ ǾłƭǘƧŀ ƪƛΚ aƛƭȅŜƴ 

ƎȅŀƪǊŀƴ ŦƻǊŘǳƭ ŜƭǃΚ 

 

[Ŝƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎΥ 

 

- Iŀ ŦŜǎȊǸƭǘƴŜƪ ŞǊȊƛ ƳŀƎłǘΣ ƎȅŀƪǊŀōōŀƴ ŞǘƪŜȊƛƪΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ŦǃƪŞƴǘ ƳƛƭȅŜƴ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪŜǘ 

ŦƻƎȅŀǎȊǘΚ 

- Iŀ ǎȊƻƳƻǊǵ ǾŀƎȅ ōƻƭŘƻƎΣ ƳŜƎƧǳǘŀƭƳŀȊȊŀ ƳŀƎłǘ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊǊŜƭΣ ŞŘŜǎǎŞƎƎŜƭΚ 
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- 9ƭǃŦƻǊŘǳƭΣ ƘƻƎȅ ƴŀƎȅƻōō ƳŜƴƴȅƛǎŞƎǼ ǘłǇƭłƭŞƪƻǘ ǾŜǎȊ ƳŀƎłƘƻȊΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ŀƪƪƻǊ ŜȊ 

łƭǘŀƭłōŀƴ ƳƛƪƻǊ ŦƻǊŘǳƭ ŜƭǃΚ 

- ±ŀƴ ƻƭȅŀƴΣ ŀƳƛƪƻǊ ƛƴƪłōō ŀ ǎȊŜƳŜ ƪƝǾłƴƧŀ ƳŜƎ ŀ ǘłǇƭłƭŞƪƻǘΣ Ƴƛƴǘ ƛƴƪłōō ŀ 

ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛΚ 

- hŘŀŦƛƎȅŜƭ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛŘǃǘ ǎȊłƴƧƻƴ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎǊŜΚ ¢ŜǊƝǘŜǘǘ ŀǎȊǘŀƭ ƳŜƭƭŜǘǘ 

ŞǘƪŜȊƛƪΚ aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴΣ ƳŜƭȅƛƪ ŞǘƪŜȊŞǎ ǎƻǊłƴΚ 

- mǊǀƳŜǘ ƧŜƭŜƴǘ mƴ ǎȊłƳłǊŀ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎΣ ǾŀƎȅ Ƙŀ Ƴłǎƻƪƴŀƪ ŦǃȊΚ  

 

¢łǊǎŀǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎΥ 

 

- aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŞǘƪŜȊƛƪ ŀ ŎǎŀƭłŘŘŀƭ ǾŀƎȅ ŜƎȅŜŘǸƭΚ 

- Iŀ ƪǀȊǀǎŜƴ ŞǘƪŜȊƛƪ ŀ ŎǎŀƭłŘŘŀƭ, ƪƛŜƎŞǎȊƝǘƛƪ ƘƻǎǎȊŀōō-ǊǀǾƛŘŜōō ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎǎŜƭΚ 

- ±ŀƴ ƻƭȅŀƴΣ ƘƻƎȅ Ƙŀ ƴŜƳ ŞƘŜǎΣ Ƴłǎ ƪŜŘǾŞŞǊǘ ƛǎ ŞǘƪŜȊƛƪΣ ǇƭΦ  Ƙŀ ǘłǊǎŀ ŞƘŜǎΚ 

- .ŀǊłǘƛ ǘłǊǎŀǎłƎƎŀƭΣ ƴŀƎȅƻōō ŎǎŀƭłŘŘŀƭ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ƪŀǇŎǎƻƭƧłƪ ǀǎǎȊŜ ƪǀȊǀǎ 

ŞǘƪŜȊŞǎǎŜƭ ŀ ǘŀƭłƭƪƻȊłǎƻƪŀǘΣ Şǎ Ƴƛǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘŀƴŀƪ łƭǘŀƭłōŀƴΚ 

- aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŞǘƪŜȊƴŜƪ ŞǘǘŜǊŜƳōŜƴΣ łƭǘŀƭłōŀƴ Ƴƛǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘŀƴŀƪΚ 

 

CŜƭƳŞǊŞǎ ƪƛŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜ 

¢Ŝǎǘƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎΥ 

- Iŀ ŀȊ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪΣ ŀ ŦƻƭȅŀŘŞƪōŜǾƛǘŜƭ ƎȅŀƪƻǊƛǎłƎŀΣ ŦŀƧǘłƧŀ ŜƭǘŞǊ ŀȊ hƪƻǎǘłƴȅŞǊ 

ŀƧłƴƭłǎłǘƽƭΣ ŀƪƪƻǊ ŀƴƴŀƪ ǎȊŀōłƭȅŀƛǘ ƳŜƎ ƪŜƭƭ ŜǊǃǎƝǘŜƴƛΦ 

- Iŀ ƴŜƳ ŦǃȊ ƻǘǘƘƻƴΣ ƧŀǾŀǎƻƭƧǳƪ ŀȊ ƻǘǘƘƻƴƛ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎǘ ŦǊƛǎǎ ŀƭŀǇŀƴȅŀƎƻƪōƽƭΣ 

ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀ ŦŞƭƪŞǎȊΣ ƪŞǎȊ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎŀ ƳƛƴŞƭ Ǌƛǘƪłōōŀƴ 

ƭŜƎȅŜƴΦ Iŀ ƴŜƳ ŦǃȊΣ ƴŜ ƎȅƻǊǎŞǘǘŜǊƳƛ ŞǘŜƭŜƪŜǘ ǾłǎłǊƻƭƧƻƴΣ ƘŀƴŜƳ ƻƭȅŀƴ 

ŞǘǘŜǊŜƳōŜƴΣ ŞǘƪŜȊŘŞōŜƴ ŜƎȅŜƴΣ ŀƘƻƭ ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎΣ ŦǊƛǎǎŜƴ ƪŞǎȊƝǘŜǘǘ ŞǘŜƭŜƪ ǾŀƴƴŀƪΦ 

- ±łƭƻƎŀǘƽǎłƎ ŜǎŜǘŞƴ ǇǊƽōłƭƧŀ ƪƛ ǵƧ ŦǼǎȊŜǊŜȊŞǎǎŜƭ ŀ ƪŜǾŞǎōŞ ǎȊƝǾŜǎŜƴ ŦƻƎȅŀǎȊǘƻǘǘ 

ŞǘŜƭŜƪŜǘΣ ŦƛƎȅŜƭƧŜƴ ŀ ǘłƭŀƭłǎǊŀΣ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǇłǊƻǎƝǘłǎłǊŀΦ 

- ;ƭŜƭƳƛǎȊŜǊ ƘƛƎƛŞƴƛłǊŀ ŀ ²Ih ŀƧłƴƭłǎŀ ŀ ƪǀǾŜǘŜƴŘǃΦ 

ƘǘǘǇǎΥκκǊŜƎƛΦǘŀƴƪƻƴȅǾǘŀǊΦƘǳκƘǳκǘŀǊǘŀƭƻƳκǘŀƳƻǇпнрκнлммψлллмψрооψ9ƭŜƭƳƛǎȊŜǊ

IƛƎƛŜƴƛŀκŎƘлоǎмпΦƘǘƳƭ  

https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/2011_0001_533_ElelmiszerHigienia/ch03s14.html
https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/2011_0001_533_ElelmiszerHigienia/ch03s14.html
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- ¢łǇƭłƭƪƻȊłǎǎŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ǇŀƴŀǎȊƻƪ ς ƘŀǎǇǳŦŦŀŘłǎΣ ǎȊŞƪǊŜƪŜŘŞǎΣ ƘŀǎƳŜƴŞǎΣ 

ƘłƴȅƛƴƎŜǊ ς Ƙŀ ƛǎƳŜǊŜǘƭŜƴ ŜǊŜŘŜǘǼ ƻǊǾƻǎƛ ǾƛȊǎƎłƭŀǘ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ ƛǎƳŜǊǘ ƻƪ ŜǎŜǘŞƴ 

ŀȊ ƻƪ ŜƭƛƳƛƴłƭłǎŀΣ ǎȊǸƪǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ ƻǊǾƻǎƛ ǘƘŜǊłǇƛŀΦ 

[Ŝƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- Iŀ ŦŜǎȊǸƭǘΣ  ǎȊƻƳƻǊǵ ǾŀƎȅ ōƻƭŘƻƎ Şǎ ƴŀǎǎƻƭΣ ŀƪƪƻǊ ȊǀƭŘǎŞƎ-ƎȅǸƳǀƭŎǎŦŞƭŞǘ ŦƻƎȅŀǎǎȊƻƴ! 

- Iŀ Ǿŀƴ ƻƭȅŀƴΣ ƘƻƎȅ ƴŀƎȅƻōō ƳŜƴƴȅƛǎŞƎǼ ǘłǇƭłƭŞƪƻǘ ǾŜǎȊ ƳŀƎłƘƻȊΣ ŀƪƪƻǊ ƛƭȅŜƴƪƻǊ 

ǇǊƽōłƭƧƻƴ ŦƻƭȅŀŘŞƪƻǘΣ ǾƛȊŜǘ ƛƴƴƛ Şǎ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ ŜƴƴƛΣ Şǎ ŦƛƎȅŜƭƧŜ ƳŜƎ ƳƛƪƻǊ ŦƻǊŘǳƭ ŜƭǃΥ 

Iŀ ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎ ƘŀǘłǎłǊŀΣ ŀƪƪƻǊ ǇǊƽōłƭƧƻƴ ŦǳǘƴƛΣ ǎŞǘłƭƴƛΣ ƪŜǊŞƪǇłǊƻȊƴƛ! 

- Iŀ ǎƛŜǘǾŜΣ ǎȊƛƴǘŜ ŦǳǘǾŀ ŜǎȊƛƪ, ƭŜ ǎŜƳ ǸƭΣ ǇǊƽōłƭƧƻƴ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛŘǃǘ ǎȊłƴƴƛ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎǊŜ Şǎ 

ƭŜƘŜǘǃƭŜƎ ǳƎȅŀƴŀȊƻƴ ƛŘǃōŜƴ ƭŜƎȅŜƴΣ ǘŜǊƝǘǎŜ ƳŜƎ ŀȊ ŀǎȊǘŀƭǘΣ ǘŜƎȅŜƴ ǘŜǊƝǘǃǘ ǘłƴȅŞǊǘΣ 

ŜǾǃŜǎȊƪǀȊǘ! 

- CǃȊȊǀƴ ŀ ŎǎŀƭłŘƧłǊŀΣ ǎŀƧłǘ ƳŀƎłǊŀΣ ƭŜƎȅŜƴ Ǌł ƛŘŜƧŜ! 

¢łǊǎŀǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- [ŜƎŀƭłōō ŜƎȅǎȊŜǊ ŜƎȅ ƴŀǇ ǸƭƧǀƴ ƭŜ ŀ ŎǎŀƭłŘ ƪǀȊǀǎŜƴ ŞǘƪŜȊƴƛΣ ǘŜǊƝǘŜǘǘ ŀǎȊǘŀƭ ƳŜƭƭŜǘǘΣ 

ǎȊłƴƧŀƴŀƪ Ǌł ƛŘǃǘΣ ƭŜƎȅŜƴ ƛŘǃ ŀ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎǊŜ ƛǎ! 

- ¢łǊǎŀ ƪŜŘǾŞŞǊǘ ƴŜ ǸƭƧǀƴ ƭŜ ƛǎƳŞǘ ǾŀŎǎƻǊłȊƴƛΣ ƪŞǘǎȊŜǊ ƴŜ ǾŀŎǎƻǊłȊȊƻƴΣ ŘŜ ƭŜƎȅŜƴ ǾŜƭŜ ƻǘǘ 

ŀȊ ŀǎȊǘŀƭƴłƭΣ mƴ ŜƎȅŜƴ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘΣ ōŜǎȊŞƭƎŜǎǎŜƴŜƪ ƪǀȊōŜƴ! 

- IŀǾƻƴǘŀ м-н ŀƭƪŀƭƻƳƳŀƭ ƭŜƎȅŜƴ ƪǀȊǀǎ ŞǘƪŜȊŞǎ ōŀǊłǘƻƪƪŀƭ ǾŀƎȅ ŀ ǘłƎŀōō ŎǎŀƭłŘŘŀƭΣ 

ǾŀƎȅ ƳŜƴƧŜƴŜƪ Ŝƭ ŞǘǘŜǊŜƳōŜ! 

 

9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ƳƻȊƎłǎ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎΣ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ 

 

! ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴΣ ŀ ŦŜƭƴǃǘǘ ǇłǊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘŘŀƭΣ ƪłǊƻǎ ǎȊŜƴǾŜŘŞƭȅŜƪǘǃƭ 

ƳŜƴǘŜǎŜƴ ǘǳŘ ŦŜƭƪŞǎȊǸƭƴƛ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎǊŀΦ ! ŦŜƴǘŜōō ƳłǊ ǊŞǎȊƭŜǘŜȊŜǘǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎΣ ŦƛȊƛƪŀƛ ŀƪǘƛǾƛǘłǎ ƛǎ ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴ ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƧŜ 

ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘƴŀƪΦ 

9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŦŜƭƴǃǘǘŜƪ ƪǀǊŞōŜƴ ŀ ŦƛȊƛƪŀƛ ŀƪǘƛǾƛǘłǎ ƳŀƎłōŀƴ ŦƻƎƭŀƭ ƻƭȅŀƴ ǎȊŀōŀŘƛŘǃǎ 

ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪŜǘΣ Ƴƛƴǘ ƪŜǊŞƪǇłǊƻȊłǎΣ ǎŞǘŀΣ ƪƻŎƻƎłǎΣ ŀ ƘłȊƛƳǳƴƪŀ ǎƻǊłƴ ǾŞƎȊŜǘǘ 

ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪŜǘΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ƧłǘŞƪƻǘΣ Şǎ ŜƎȅŞō ǎǇƻǊǘǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪŜǘΦ 



 144 

! ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ƴǀǾŜƭƛ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ŜƴŜǊƎƛŀŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎłǘΣ ŜǊǃǎƝǘƛ ŀ ǾłȊƛȊƻƳȊŀǘƻǘΣ 

ǘŜǎǘǎǵƭȅŎǎǀƪƪŜƴǘǃ Ƙŀǘłǎŀ ǾŀƴΦ IŀǘłǎłǊŀ ƧŀǾǳƭ ŀ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ-ŀƴȅŀƎŎǎŜǊŜΣ ŎǎǀƪƪŜƴ ŀȊ 

ǀǎǎȊƪƻƭŜǎȊǘŜǊƛƴ ǎȊƛƴǘƧŜΦ ! ƭŞƎȊŞǎƛ Şǎ ƪŜǊƛƴƎŞǎƛ ǊŜƴŘǎȊŜǊ ƳǼƪǀŘŞǎŜ ƧŀǾǳƭΣ ŀƘƻƎȅŀƴ ŀ ŦƛȊƛƪŀƛ Şǎ 

szellemi teljesƝǘǃƪŞǇŜǎǎŞƎ ƛǎΦ ! ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ƧƽǘŞƪƻƴȅ Ƙŀǘłǎǵ ŀ ǎǘǊŜǎǎȊ ƪŜȊŜƭŞǎōŜƴΣ 

ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŞōŜƴ ƛǎΦ mǎǎȊŜǎǎŞƎŞōŜƴ ŜƭƳƻƴŘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ 

ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎƴŀƪ ƪǀǎȊǀƴƘŜǘǃŜƴ ŀȊ ŞƭŜǘǾƛǘŜƭōŜƴ ƧŀǾǳƭłǎ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƘŀǘƽΦ 

! ²Ih ŀƧłƴƭłǎŀ ŀƭŀǇƧłƴΥ 

- HetŜƴǘŜ ƳƛƴƛƳǳƳ мрл ǇŜǊŎ ƳŞǊǎŞƪŜƭǘ ƛƴǘŜƴȊƛǘłǎǵ ŀŜǊƻō ŦƛȊƛƪŀƛ ŀƪǘƛǾƛǘłǎǘ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ǾŞƎŜȊƴƛΣ ǾŀƎȅ ƭŜƎŀƭłōō тр ǇŜǊŎ ƳŀƎŀǎ ƛƴǘŜƴȊƛǘłǎǵǘΣ ǾŀƎȅ ŜȊŜƪ 

ŜƎȅŜƴŞǊǘŞƪǼ ƪƻƳōƛƴłŎƛƽƧłǘΦ 

- !Ȋ ŀŜǊƻō ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎƴŀƪ ƭŜƎŀƭłōō мл ǇŜǊŎƛƎ ƪŜƭƭ ǘŀǊǘŀƴƛŀΣ ƘƻƎȅ ŀƴƴŀƪ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ Ƙŀǘłǎŀ ŞǊǾŞƴȅŜǎǸƭƧǀƴΦ 

- ¢ƻǾłōōƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Ŝƭǃƴȅǀƪ ŜƭŞǊŞǎŞǊŜ ŀ ƳŞǊǎŞƪŜƭǘ ƛƴǘŜƴȊƛǘłǎǵ ŦƛȊƛƪŀƛ 

ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ ŘǳǇƭłƧłǊŀΣ ǘŜƘłǘ ƘŜǘƛ олл ǇŜǊŎǊŜ όǾŀƎȅ ŜȊȊŜƭ ŜƎȅŜƴŞǊǘŞƪǼǊŜύ 

ƧŀǾŀǎƻƭǘ ƴǀǾŜƭƴƛΦ 

- IŜǘƛ ƪŞǘǎȊŜǊ ǾŀƎȅ ǘǀōōǎȊǀǊ ƛȊƻƳŜǊǃǎƝǘǃ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪŀǘ ŞǊŘŜƳŜǎ ǾŞƎŜȊƴƛΣ ŀ 

nagyobb ƛȊƻƳŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭ ό²IhΣ нлмлύ. 

aƻȊƎłǎ ƎȅŀƪƻǊƛǎłƎŀ 

IŜǘƛ ƎȅŀƪƻǊƛǎłƎ DȅŀƪƻǊƭŀǘ ǘƝǇǳǎƻƪ 

[ŜƎŀƭłōō ƘŜǘƛ р ŀƭƪŀƭƻƳ YǀȊŜǇŜǎ ƛƴǘŜƴȊƛǘłǎ ό±hнƳŀȄ пл-60%-a) 
ŀŜǊƻō ƳƻȊƎłǎƻƪΣ ǎŀƧłǘ ǘŜǎǘǎǵƭȅƻǎ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪΣ 
ƘŀƧƭŞƪƻƴȅǎłƎƻǘ ƴǀǾŜƭǃ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ 
ǇƭΦ DȅŀƭƻƎƭłǎ όпΣу ƪƳκƘύ όмрл ǇŜǊŎκƘŞǘ Ґ ƪōΦ мн 

ƪƳύ CǃȊŞǎΣ ŜŘŞƴȅŜƪ ƳƻǎƻƎŀǘłǎŀΣ ǘŀƪŀǊƝǘłǎΣ 

ǇƻǊǎȊƝǾƽȊłǎ όƳŞǊǎŞƪŜƭǘ ŜǊǃŦŜǎȊƝǘŞǎύ ҌƴȅǵƧǘƽ 

gyakorlatok 

 

[ŜƎŀƭłōō ƘŜǘƛ о ŀƭƪŀƭƻƳ aŀƎŀǎ ƛƴǘŜƴȊƛǘłǎ ό±hнƳŀȄ сл҈-a felett) 
!ŜǊƻō ƳƻȊƎłǎƻƪΣ ǎŀƧłǘ ǘŜǎǘǎǵƭȅƻǎ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪΣ 
ƘŀƧƭŞƪƻƴȅǎłƎƻǘ ƴǀǾŜƭǃ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ 
ǇƭΦ .ƛŎƛƪƭƛȊŞǎ όмр ƪƳκƘύ YƻŎƻƎłǎ όфΣт ƪƳκƘύ όмрл 

ǇŜǊŎκƘŞǘ Ґ мт-нл ƪƳύ ¨ǎȊłǎΦ ¢łƴŎ      Ҍ ƴȅǵƧǘƽ 
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gyakorlatok 

 

3-5 alkalom hetente YǀȊŜǇŜǎ Şǎ ƳŀƎŀǎ ƛƴǘŜƴȊƛǘłǎǵ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ 
ƪƻƳōƛƴłŎƛƽƧŀ 
!ŜǊƻō ƳƻȊƎłǎƻƪΣ ǎŀƧłǘ ǘŜǎǘǎǵƭȅƻǎ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪΣ 
ƘŀƧƭŞƪƻƴȅǎłƎƻǘ ƴǀǾŜƭǃ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ 

2-3 alkalom hetente 9Ǌǃ-Σ łƭƭƽƪŞǇŜǎǎŞƎ-ƴǀǾŜƭǃ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪΣ 
ǊŜȊƛǎȊǘŜƴŎƛŀŜŘȊŞǎΣ ŎŀƭƛǎǘƘŜƴƛŎΣ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅ Şǎ 
ƎȅƻǊǎŀǎłƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ 
/ǊƻǎǎŦƛǘ ƳŀƎŀǎ ƛƴǘŜƴȊƛǘłǎǵ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ łƭƭŀƴŘƽ 
ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎǎłƎ ƳŜƭƭŜǘǘΣ ƛǊƻƳƧłǘŞƪƻƪ - ƭŞƴȅŜƎ ŀ 
ǊǀǾƛŘ ƛŘŜƛƎ ǘŀǊǘƽ ƴŀƎȅ ŜǊǃƪƛŦŜƧǘŞǎΣ ǇƛƘŜƴǃƪ 
ƪǀȊōŜƛƪǘŀǘłǎłǾŀƭ ǘǀǊǘŞƴǃ ƛǎƳŞǘƭǃŘŞǎǎŜƭ 
CŀǊǘƭŜƪ Ŧǳǘłǎ ǎǇǊƛƴǘŜƪΣ ƎȅƻǊǎ ōŜƭŜǾłƭǘłǎƻƪΣ ǊŞǎȊǘłǾ 
ǘƝǇǳǎǵ ƎȅƻǊǎƝǘłǎƻƪ ǀǘǾǀȊƛ ŀȊ ŀŜǊƻō ƧŜƭƭŜƎǼ 
όƭŀǎǎŀōō ǘŜƳǇƽƧǵύ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎ ŦǳǘłǎǎŀƭΣ Şǎ Ƴłǎ 
ǇƛƘŜƴǘŜǘǃ ŜŘȊŞǎǎȊŀƪŀǎȊƻƪƪŀƭ όǇƭΦ ǎŞǘŀ). 
 

!/{aϥǎ DǳƛŘŜƭƛƴŜǎ ŦƻǊ 9ȄŜǊŎƛǎŜ ¢ŜǎǘƛƴƎ ŀƴŘ tǊŜǎŎǊƛǇǘƛƻƴ όнлмоύΣ ǇǇ мроΦΣ тΦм ǘłōƭłȊŀǘ ŀƭŀǇƧłƴ 

 

CƛȊƛƪŀƛ ŀƪǘƛǾƛǘłǎ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘŜƧŜ ŀƭŀǘǘ 

 

±łǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘŜƧŜ ŀƭŀǘǘ ƛǎ ƪƛŜƳŜƭǘŜƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎΦ ! ǎǇƻǊǘ ǘǀōōŜƪ ƪǀȊǀǘǘ 

ŎǎǀƪƪŜƴǘƛ ŀ ƎŜǎȊǘłŎƛƽǎ ŘƛŀōŞǘŜǎȊΣ ŀ ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎ Şǎ ŀ ƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎ ƪƻŎƪłȊŀǘłǘΣ ƭŜǊǀǾƛŘƝǘƛ ŀ 

ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴƛ ƭłōŀŘƻȊłǎƛ ƛŘǃǘΣ Şǎ ǇǊƻǘŜƪǘƝǾ ŦŀƪǘƻǊƴŀƪ ōƛȊƻƴȅǳƭ ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴƛ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ 

ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłǾŀƭ ǎȊŜƳōŜƴ ƛǎΦ  

!ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ƴƛƴŎǎŜƴ ŜƳŜƭǘ ƪƻŎƪłȊŀǘΣ Şǎ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎƻǘ mŜƎŜƭǃȊǃŜƴ 

ƛƴǘŜƴȊƝǾŜƴ ƳƻȊƎƻǘǘΣ ŀȊ ƻǊǾƻǎ ōŜƭŜŜƎȅŜȊŞǎŞǾŜƭ ǘƻǾłōō ŦƻƭȅǘŀǘƘŀǘƧŀ ŀ ǎǇƻǊǘǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŞǘΣ ŘŜ ŀ 

ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ŀ ǎǇƻǊǘǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ ƛƴǘŜƴȊƛǘłǎŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŜ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΦ 

!ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃ ƪƻǊłōōŀƴ ǎŜƳƳƛƭȅŜƴ ƛƴǘŜƴȊƝǾŜōō ǎǇƻǊǘǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ nem 
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ǾŞƎȊŜǘǘΣ ŜƭƪŜȊŘƘŜǘ ƳƻȊƻƎƴƛ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ƛǎΣ ƳŜƭȅƘŜȊ ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇŜƴ ǎȊŀƪŜƳōŜǊ 

ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǘ ƪŞǊƧŜΣ ŘŜ ŦǃƭŜƎ ŀƭŀŎǎƻƴȅ Şǎ ƪǀȊŜǇŜǎ ƛƴǘŜƴȊƛǘłǎǎŀƭ ǾŞƎȊŜǘǘ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƻƪ ŀȊ ŀƧłƴƭƻǘǘŀƪΦ 

!Ȋ !ƳŜǊƛƪŀƛ {ȊǸƭŞǎȊŜǘƛ Şǎ bǃƎȅƽƎȅłǎȊŀǘƛ ¢łǊǎŀǎłƎ ŀƧłƴƭłǎŀ ŀƭŀǇƧłƴ ƪƻƳǇƭƛƪłŎƛƽƳŜƴǘŜǎ 

ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŜǎŜǘŞƴ ƭŜƎŀƭłōō ƘŜǘƛ ƘłǊƻƳ ŀƭƪŀƭƻƳƳŀƭ ŀƧłƴƭƻǘǘ ол-пр ǇŜǊŎŜǘ ƳƻȊƎłǎǎŀƭ 

ǘǀƭǘŜƴƛŜ ŀ ƪƛǎƳŀƳłƴŀƪΣ ŘŜ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎƎŀƭ ƧłǊƽ ŀƴŀǘƽƳƛŀƛ Şǎ ŞƭŜǘǘŀƴƛ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪŀǘ 

ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇŜƴ ǎȊŜƳ Ŝƭǃǘǘ ƪŜƭƭ ǘŀǊǘŀƴƛ ό!/hDΣ нлмрύ.  

!Ȋ ŜƭƘƝȊłǎ ƳƻȊƎłǎǘŜǊłǇƛłƧłōŀƴ ŀ ƴŀǇƛ ƭŜƎŀƭłōō ол-сл ǇŜǊŎŜǘ ƪƛǘŜǾǃ ǘŜƳǇƽǎ ƎȅŀƭƻƎƭłǎ 

ƳǳǘŀǘƪƻȊƛƪ ƭŜƎŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎŜōōƴŜƪ ƧŜƭŜƴ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ όtŀǇǇΣ нлмсύ. 

 ! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ǾŞƎŜȊƘŜǘǃΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ƪŜǊǸƭŜƴŘǃ ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłƪŀǘ ŀȊ ŀƭłōōƛ 2Φ ǘłōƭłȊŀt 

tartalmazza.  

2.  ǘłōƭłȊŀǘ: ! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ŀƧłƴƭƻǘǘ Şǎ ƪŜǊǸƭŜƴŘǃ ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłƪ 
όCƻǊǊłǎΥ {ŀƧłǘ ǎȊŜǊƪŜǎȊǘŞǎΣ IŜƎŜŘǸǎƴŞ ¢ŀƭŀōŞǊ Wǵƭƛŀύ 

tŞƭŘłƪ ŀȊ ŀƧłƴƭƻǘǘ ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłƪǊŀ tŞƭŘłƪ ŀ ƪŜǊǸƭŜƴŘǃ ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłƪǊŀ 

ǎŞǘŀ 
ǊłȊƪƽŘłǎǎŀƭΣ ǸǘǃŘŞǎǎŜƭ ƧłǊƽ ǎǇƻǊǘƻƪ 

όŀŜǊƻōƛƪΣ ǎǘŜǇΣ Ŧǳǘłǎύ 

ǎȊƻōŀƪŜǊŞƪǇłǊƻȊłǎ ƪŞƴȅŜƭƳŜǎ 

ǘŜƳǇƽōŀƴ 
hasprŞǎ ƧŜƭƭŜƎǼ ƳƻȊŘǳƭŀǘƻƪ 

Pilates, gerinctorna ƪǸȊŘǃǎǇƻǊǘƻƪ 

ǵǎȊłǎ ƭŀōŘŀƧłǘŞƪƻƪ 

ƧƽƎŀ ǾŀŘǾƝȊƛ ŜǾŜȊŞǎ 

 

±ŀƴƴŀƪ ōƛȊƻƴȅƻǎ ƪƽǊƪŞǇŜƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŜǎŜǘŞƴ ƴŜƳ ǎȊŀōŀŘ ǎǇƻǊǘƻƭƴƛΣ ǇƭΦ ǇƭŀŎŜƴǘŀ ǇǊŀŜǾƛŀΣ ŀȊ 

ŜȄǘǊŞƳ Ŧƻƪǵ ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎΣ ŀȊ ŜȄǘǊŞƳ ŜƭƘƝȊłǎ ǾŀƎȅ ǎƻǾłƴȅǎłƎ ŜǎŜǘŞƴΦ {ȊŞŘǸƭŞǎΣ 

ƳŀƎȊŀǘǾƝȊǎȊƛǾłǊƎłǎΣ ƘǸǾŜƭȅƛ ǾŞǊȊŞǎΣ ƳŜƭƭƪŀǎƛ ǾŀƎȅ ŀƭǎƽ ǾŞƎǘŀƎƛ ŦłƧŘŀƭƻƳ ŜǎŜǘŞƴ ƛǎ ŞǊŘŜƳŜǎ 

ƪŜǊǸƭƴƛ ŀ ƳƻȊƎłǎǘΦ 
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aƻȊƎłǎ ŦŜƭƳŞǊŞǎŜ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ Şǎ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ 

¢Ŝǎǘƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎΥ 

- !Ȋ ŜƭƳǵƭǘ ŦŞƭŞǾōŜƴκƘƽƴŀǇōŀƴ Ƙłƴȅ ŀƭƪŀƭƻƳƳŀƭ ǾŞƎȊŜǘǘ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ 

ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǘΚ όƳƛƴƛƳǳƳ ŀƭƪŀƭƳŀƴƪŞƴǘ ŦŞƭ ƽǊłǘύ 

- !Ȋ ŜƭƳǵƭǘ ŦŞƭŞǾōŜƴκƘƽƴŀǇōŀƴ Ƙłƴȅ ŀƭƪŀƭƻƳƳŀƭ ǾŞƎȊŜǘǘ ƭŜƎŀƭłōō мл ǇŜǊŎ ƻƭȅŀƴ ƪƛŀŘƽǎ 

ƳƻȊƎłǎǘΣ ŀƳƛǘǃƭ ƳŜƎƛȊȊŀŘǘΚ 

- aƛƭȅŜƴ ǎǇƻǊǘǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘκŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ ǾŞƎŜȊΚ 

- YŜƭƭŜƳŜǎ ŦłǊŀŘǘǎłƎƻǘ ŞǊŜȊ ŀȊ ƛƴǘŜƴȊƝǾ ƳƻȊƎłǎǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴΚ 

- ±ŀƴΣ ŀƪƛ ǎŜƎƝǘ mƴƴŜƪ ŀ ƳƻȊƎłǎ ƪƛǾłƭŀǎȊǘłǎłōŀƴΚ 

- ±ŀƴΣ ŀƪƛ ǘŀƴłŎǎƻƪƪŀƭ ƭłǘƧŀ ŜƭΚ 

- ¢ǳŘ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƪŞǊƴƛΣ Ƙŀ ŀȊ ŀƪǘƝǾ ƳƻȊƎłǎǎŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴ ƪŞǊŘŞǎŜ ƭŜƴƴŜΚ 

 

[Ŝƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎΥ 

 

- CŜǎȊǸƭǘǎŞƎƎŜƭ ǘŜƭƛ ƘŜƭȅŜȊŜǘŜƪ ŜǎŜǘŞƴ ǎȊƝǾŜǎŜƴ ƳƻȊƻƎΚ 9ƭǃŦƻǊŘǳƭǘ ƛƭȅŜƴ ŀƭƪŀƭƻƳΚ 

- YǀȊŞǊȊŜǘŞǊŜ ƳƛƭȅŜƴ Ƙŀǘłǎǎŀƭ Ǿŀƴ ŀ ƳƻȊƎłǎΚ όŀƭƪŀƭƳƛκǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎύ 

- YƛƪŀǇŎǎƻƭƽŘłǎǘ ƧŜƭŜƴǘ mƴ ǎȊłƳłǊŀ ŀ ƳƻȊƎłǎΚ 

- ±łǊƧŀ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ǎǇƻǊǘŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎǘΚ 

 

¢łǊǎŀǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎΥ 

 

- hǘǘƘƻƴ ŜƎȅŞƴƛƭŜƎ ǎȊƻƪƻǘǘ ǎǇƻǊǘƻƭƴƛΚ  

- aƛŞǊǘΚ ¢ǳŘƧŀ, Ƴƛ ŀȊ ŜƭǃƴȅŜΚ 

- 9ƭƧłǊ ŜŘȊǃǘŜǊŜƳōŜΣ ǎǇƻǊǘ ǎȊŀƪƻǎȊǘłƭȅōŀΚ 

- hǘǘ ŜƎȅŞƴƛƭŜƎ ǎǇƻǊǘƻƭ ǾŀƎȅ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎŀƴΚ aƛŞǊǘΚ aƛ ŀȊ ŜƭǃƴȅŜΚ 

- /ǎŀƭłŘǘŀƎƻƪƪŀƭ ƪǀȊǀǎŜƴ ǎǇƻǊǘƻƭƴŀƪΣ ǾŀƎȅ ƪǀȊǀǎŜƴ ƧłǊƴŀƪ Ŝƭ ǎŞǘłƭƴƛΣ ƪŜǊŞƪǇłǊƻȊƴƛ ǾŀƎȅ 

ƳƻȊƻƎƴƛ ŜŘȊǃǘŜǊŜƳōŜΚ 

- ¢łƳƻƎŀǘƧŀΣ ōǳȊŘƝǘƧŀ Ǿŀƭŀƪƛ ŀ ƳƻȊƎłǎǊŀ łƭǘŀƭłōŀƴκǾŀƎȅ Ƙŀ ƳłǊ ŜƭŦłǊŀŘΚ Iŀ ǘłƳƻƎŀǘƧŀΣ 

ŀƪƪƻǊ ƪƛ ς ŎǎŀƭłŘǘŀƎΣ ŜŘȊǃΣ ōŀǊłǘΚ 
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9ƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎΣ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ ς ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ƳƻȊƎłǎ 

!Ȋ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǎƻǊłƴ ŦƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ǾŜƎȅŜ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃƪŜǘΥ 

- ƳŜƭȅŜƪ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ ŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘōŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪΣ 

- ƳŜƭȅŜƪ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ ŜǎŜǘŞƴ ŀȊ αŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƘƛŜŘŜƭƳŜƪέΣ 

- vannak-ŜΣ Şǎ Ƙŀ ƛƎŜƴΥ ƳƛƭȅŜƴ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ƪƻǊƭłǘƻƪΣ 

- ƳƛƭȅŜƴ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀƪƪŀƭ Ǿŀƭƽ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘŀ ŀ ǾŞŘǃƴǃƴŜƪΦ 

! ǾŞŘǃƴǃ ǘŜƭƧŜǎ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎŞǾŜƭ ǾŜǎȊ ǊŞǎȊǘ ŀ ƎƻƴŘƻȊłǎΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘłōŀƴΦ ! 

ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎŞƴ ƪƝǾǸƭ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ƪŞǎȊǎŞƎ Şǎ ǎǘƝƭǳǎΣ ŜǎȊƪǀȊǘłǊΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ 

ǇŞƭŘŀƳǳǘŀǘłǎ Şǎ a ǎȊŀƪƳŀƛ ŦŜƭƪŞǎȊǸƭǘǎŞƎΦ 9ȊŜƪōǃƭ ŀŘƽŘƽŀƴ ǇŜŘƛƎ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƘƛǘŜƭŜǎǎŞƎŜ 

ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ǘŜǊǸƭŜǘŜƛƴΣ ƝƎȅ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ Şǎ a 

ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ŜǎŜǘŞƴ ƛǎΦ 

!Ȋ łǘŀŘƻǘǘ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽ ǘŀǊǘŀƭƳŀ ǎȊƛƴǘŞƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ǎƻǊłƴΦ ! ǾŞŘǃƴǃ 

ŞǊǾŜƪŜǘΣ ōƛȊƻƴȅƝǘŞƪƻƪŀǘ ƘŀǎȊƴłƭ ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊłǎ ŜƭǃƳƻȊŘƝǘłǎŀ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΦ LƭȅŜƴ ŞǊǾŜƪΣ 

bizoƴȅƝǘŞƪƻƪ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪΥ ǇƻȊƛǘƝǾ ƘƛǾŀǘƪƻȊłǎƻƪΣ ƳŜƭȅŜƪ ŀ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ-ǾłƭǘƻȊłǎ ŜƭǃƴȅŜƛǘ ŦƻƎƭŀƭƧłƪ ǀǎǎȊŜ όŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ Şǎ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ 

ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƛΣ ǇƻȊƛǘƝǾ ƘŀǘłǎŀƛΣ ƪǸƭǀƴǀǎ ǘŜƪƛƴǘŜǘǘŜƭ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪǾłƭƭŀƭłǎ Şǎ л-6 

ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ŎǎŀƭłŘƻƪ ŞƭŜǘƳƽŘƧłǊŀύ. !Ȋ ŜƭƳŀǊŀŘƽ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎǾłƭǘƻȊłǎ ƘłǘǊłƴȅŀƛΣ 

ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƛ ŀ ƴŜƎŀǘƝǾ ƘƛǾŀǘƪƻȊłǎƻƪΣ ƳŜƭȅ ŀƪłǊ ŜƭƭŜƴƪŜȊǃ Ƙŀǘłǎǘ ƛǎ ƪƛǾłƭǘƘŀǘΣ ƪŜǊǸƭƴƛ ƪŜƭƭ ŀ 

ŦŞƭŜƭŜƳƪŜƭǘŞǎǘΣ ŀ ƴŜƎŀǘƝǾ ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƪƪŜƭ Ǿŀƭƽ ǊƛƻƎŀǘłǎǘΦ 

/ǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ǎƻǊłƴ ƪŞǎȊƝǘǎŜƴŜƪ ƪǀȊǀǎŜƴ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾŜǘΣ ŀ ƪƻǊłōōƛ ƳƻȊƎłǎΣ ŦƛȊƛƪŀƛ 

ŀƪǘƛǾƛǘłǎ ŦŜƭƳŞǊŞǎŞǊŜ ŞǇƝǘǾŜΣ ŀƪłǊ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ όǇƭΦ ƎȅƽƎȅǘƻǊƴłǎȊΣ ǎȊŜƳŞƭȅƛ ŜŘȊǃύ 

ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭΦ 

! ǾŞŘǃƴǃ ƳŞǊƧŜ ŦŜƭ ŀ όƭŜŜƴŘǃύ ŀƴȅŀ ƳƻǘƛǾłŎƛƽƛǘΣ ŎŞƭƧłǘ ŀ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ƪŀǇŎǎłƴΣ ƳŀƧŘ ŜȊŜƪ Şǎ ŀ 

ŦŜƭƪǳǘŀǘƻǘǘ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪ ƛǎƳŜǊŜǘŞōŜƴ ŀŘƧƻƴ ŜƎȅŞƴǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ǘŀƴłŎǎƻƪŀǘ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘƧłƴŀƪΣ ŀ 

ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ƘƻǎǎȊǵ ǘłǾǵ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ƘŀǘłǎŀƛǊŀ ƛǎ ŦƽƪǳǎȊłƭǾŀ 

±łǊŀƴŘƽǎƎƻƴŘƻȊłǎ ǎƻǊłƴ ǎȊƛƴǘŞƴ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾŜǘ ƪŞǎȊƝǘǎŜƴŜƪΣ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ǾŞǾŜ ŀ 

ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃ ŀƪǘǳłƭƛǎ łƭƭŀǇƻǘłǘΦ 
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¢łǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ƳƻȊƎłǎƪƛŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜƴ ŀƭŀǇǳƭƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 

- CŜƭƳŞǊŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ŦŀƪǘƻǊƻƪ ƪƛŜƳŜƭŞǎŞǊŜΣ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŞǊŜ 

ŦƽƪǳǎȊłƭƽ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎΦ ! ƎȅŜƴƎŜǎŞƎŜƪǊŜΣ ƘƛłƴȅƻǎǎłƎƻƪǊŀ Ǌł ƪŜƭƭ ǾƛƭłƎƝǘŀƴƛ Şǎ ŎŞƭƛǊłƴȅƻǎ 

ǘŀƴłŎǎŀŘłǎǘ ŦƻƭȅǘŀǘƴƛΣ ǇƭΦΥ 

- YŞǎȊƝǘǎǸƴƪ ǾłǎłǊƭłǎƛ ƭƛǎǘłǘΗ 

- ¢ŞǊƪŞǇ ς ;ǘƪŜȊŞǎƛΣ ƳƻȊƎłǎƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ ŦŜƭǘŞǊƪŞǇŜȊŞǎŜ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎŜƴ Şǎ 

ƪǀǊƴȅŞƪŞƴ ς ƎƻƴŘƻƭƧǳƪ łǘ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪƴŜƪ Ƴƛ ŀȊ ŜƭǃƴȅŜΣ ƳƛŞǊǘ ƳŜƴƴŞƪ ƻŘŀΣ 

ƘƻƎȅŀƴ ǘǳŘƻƳ ƛƎŞƴȅōŜ ǾŜƴƴƛΣ Ƴƛ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƘƻȊȊł ƴŜƪŜƳ ς ǾŞƎǸƭ Ƴƛǘ ǾłƭŀǎȊǘƻƪ ς 

ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ŀ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎƘƻȊ. 

- YŞǎȊƝǘǎǸƴƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾŜǘ ŞǘƪŜȊŞǎǊŜ όŞǘƭŀǇύƳƻȊƎłǎǊŀΗ ¢ŜǊǾŜȊȊǸƪ ƳŜƎ ŀ ƴŀǇƛ ǊŜƴŘōŜ 

ƛƪǘŀǘƻǘǘŀƴ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪŜǘΣ ŀ ƳƻȊƎłǎǘΗ 

- /ǎŀƭłŘƛ ƳǳƴƪŀƳŜƎƻǎȊǘłǎ ƪŞǎȊƝǘŞǎŜ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎƘŜȊΣ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎƘŜȊ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƽŀƴΦ  

- YǀȊǀǎ ǇǊƻƎǊŀƳǘŜǊǾŜȊŞǎ ƳƻȊƎłǎΣ ŦǃȊŞǎ ŎǎŀƭłŘŘŀƭΣ ōŀǊłǘǘŀƭ ς ƘƻƎȅŀƴ ǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƽ ƳŜƎΚ 

- /ǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ς [ƛǎǘŀ ƪŞǎȊƝǘŞǎŜ ς ƧǀǾǃōŜƴƛ ŜƭƘŀǘłǊƻȊłǎƻƪΣ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎŜƪ ς aƛǘ ƪŜƭƭ ŜȊŞǊǘ 

ǘŜƴƴŜƳΣ Ƴƛ ƪŜƭƭ ƘƻȊȊłΚ 

 

YǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎΣ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘǃǎȊŀƪban ς ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ 

ƳƻȊƎłǎ  

 

! ǾŞŘǃƴǃƪ ƪǀȊǀǎǎŞƎōŜƴ ƪƛǎ Şǎ ƴŀƎȅŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ŦƻǊƳłōŀƴ is szervezhetnek 

ƪƭǳōŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪŀǘΣ ƪƻƴƪǊŞǘ ǘŜƳŀǘƛƪŀ ƪǀǊŞ ŞǇƝǘǾŜΥ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłssal kapcsolatos 

ŜƭǃŀŘłǎƻƪ ǎȊŜǊǾŜȊŞǎŜΣ ƪƛǎŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪ ƳŜƎƘƛǊŘŜǘŞǎŜ ƪƻƴƪǊŞǘ ǘŜƳŀǘƛƪŀ ƪǀǊŞ 

ŞǇƝǘǾŜΣ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǎŀƭΣ ŀƴƴŀƪ ƧƽǘŞƪƻƴȅ ƘŀǘłǎŀƛǾŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ŜƭǃŀŘłǎƻƪ 

ǎȊŜǊǾŜȊŞǎŜΣ ŦǃȊǃƪƭǳōΣ ǊŜŎŜǇǘŎǎŜǊŜ ƳŜƎƘƛǊŘŜǘŞǎŜ ŀ ǎȊǸƭǃƪΣ ƭŜŜƴŘǃ ǎȊǸƭǃƪ ƪǀȊǀǘǘΦ !Ȋ 9CL ƛǊƻŘłƪ 

ƳǳƴƪŀǘłǊǎŀƛǘ όǇƭΦ ŘƛŜǘŜǘƛƪǳǎ ǎȊŀƪŜƳōŜǊύ ōŜǾƻƴǾŀΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŀǇƻƪƻƴ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘǾŜ 

ǘŀǊǘƘŀǘƴŀƪ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪŀǘ ŀ ŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘ ǎȊłƳłǊŀΦ 

9ƎŞǎȊǎŞƎƪƭǳō ς bŞƘłƴȅ ǘŜǊǾŜȊƘŜǘǃ ǘŜƳŀǘƛƪŀ ƭŜƘŜǘΥ ŀƪǘǳłƭƛǎ ŞǾǎȊŀƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞǘŜƭŜƛ όǇƭΦ ŦǊƛǎǎ 

ȊǀƭŘǎŞƎŜƪōǃƭ ƪŞǎȊƝǘƘŜǘǃ ƭŜǾŜǎŜƪΣ ŦǃȊŜƭŞƪŜƪΣ ǘŞƭƛ ƳŜƎŦłȊłǎ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞǊŜ ƛƳƳǳƴŜǊǃǎƝǘǃ ŞǘŜƭŜƪΣ 

ǃǎȊƛ ǘŜǊƳŞƴȅŜƪΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ƪǊŞƳƭŜǾŜǎŜƪ ǎǘōΦύΤ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǸƴƴŜǇƛ ŦƻƎłǎƻƪ όǇƭΦ ƪŀǊłŎǎƻƴȅƛ 

ƳŜƴǸ ƪƝƳŞƭŜǘŜǎŜƴ ǵƧǊŀƎƻƴŘƻƭǾŀΣ ǎȊǸƭŜǘŞǎƴŀǇ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƧŜƎȅŞōŜƴ ǎǘōΦύΤ ŘƛǾŀǘƻǎ ǾǎΦ 
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ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƛǎƳŞǊǾŜƛ όǇƭΦ ǾŜƎŜǘłǊƛłƴǳǎκǾŜƎłƴ ŞǘƪŜȊŞǎΣ ƳŜŘƛǘŜǊǊłƴ ŞǘǊŜƴŘ ǎǘōΦ 

ōŜƳǳǘŀǘłǎŀύΤ ǎŜƎƝǘǎŞƎ ŀ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ŞǘŜƭƛƴǘƻƭŜǊŀƴŎƛłƪ ŞǘǊŜƴŘƧŞōŜƴ όǇƭΦ ƭŀƪǘƽȊƳŜƴǘŜǎΣ 

ƎƭǳǘŞƴƳŜƴǘŜǎΣ ŎǳƪƻǊƳŜƴǘŜǎ ǎǘōΦ ŞǘǊŜƴŘŜƪ ōŜƳǳǘŀǘłǎŀΣ ŘƛŜǘŜǘƛƪǳǎ ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭύΦ {ǇƻǊǘ ǘŞƭŜƴ-

ƴȅłǊƻƴΦ {ǇƻǊǘ ǎȊŀōŀŘōŀƴ ς ǘŜǊŜƳōŜƴΣ ǎǇƻǊǘ ŜǎȊƪǀȊȊŜƭΣ ŜǎȊƪǀȊ ƴŞƭƪǸƭΦ 

/ǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ ŀƧłƴƭƧƻƴ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘŜƴ ƳǼƪǀŘǃ ǘƻǊƴŀ- ƛƭƭŜǘǾŜ ǎǇƻǊǘŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪŀǘΥ 

ǇƭΦ ƧƽƎŀΣ ǇƛƭŀǘŜǎΣ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ƎȅƽƎȅǘƻǊƴŀΣ ƳŜƭȅŜƪ ǎǇŜŎƛłƭƛǎŀƴ ƛǎ ƘƻȊȊłƧłǊǳƭƘŀǘƴŀƪ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ 

ƎȅŜǊƳŜƪǾłƭƭŀƭłǎǊŀ ǘǀǊǘŞƴǃ ŦŜƭƪŞǎȊǸƭŞǎŞƘŜȊΦ 

±łǊŀƴŘƽǎ ƴǃƪƴŜƪ ŀȊ ŀƪǘǳłƭƛǎ łƭƭŀǇƻǘƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ǾłǊŀƴŘƽǎǘƻǊƴłǘΣ 

ƪƛǎƳŀƳŀƧƽƎłǘ ƭŜƘŜǘ ŀƧłƴƭŀƴƛΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƻƭȅŀƴ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ŀƭƪŀƭƳŀƪŀǘ ǎȊŜǊǾŜȊƴƛΣ ƳŜƭȅŜƪŜƴ 

ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪ Şǎ ŎǎŀƭłŘƧŀƛƪ ƛǎ ǊŞǎȊǘ ǾŜƘŜǘƴŜƪ όǇƭΦ ǎŞǘŀƪƭǳōΣ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘƧłǊƽ ŎǎƻǇƻǊǘύ. 

 

9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŎǎŀƭłŘ ǇǊƻƎǊŀƳ 

!Ȋ 9ǳǊƽǇŀƛ .ƛȊƻǘǘǎłƎ 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Şǎ ;ƭŜƭƳƛǎȊŜǊōƛȊǘƻƴǎłƎƛ CǃƛƎŀȊƎŀǘƽǎłƎŀ ǎȊŜǊǾŜȊŞǎŞōŜƴ ŀ 

My Healthy FŀƳƛƭȅ ǇǊƻƎǊŀƳ ǾƛȊǎƎłƭǘŀΣ hogy ƳŜƭȅŜƪ ŀ ƎȅǸƳǀƭŎǎ- Şǎ a ȊǀƭŘǎŞƎŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ 

ƴŞǇǎȊŜǊǼǎƝǘŞǎŞƴŜƪ ƭŜƎƘŀǘŞƪƻƴȅŀōō ƳƽŘǎȊŜǊŜƛΦ ! ǇǊƻƎǊŀƳōŀƴ ;ǎȊŀƪ-aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎ Şǎ ;ǎȊŀƪ-

!ƭŦǀƭŘΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ƪŞǘ ƭŜƴƎȅŜƭƻǊǎȊłƎƛ ǊŞƎƛƽ ƭŀƪƻǎŀƛ ǾŜƘŜǘǘŜƪ ǊŞǎȊǘΦ ! ǇǊƻƎǊŀƳōŀƴ ƘŀǾƻƴǘŀ 

ƎȅǸƳǀƭŎǎ-Σ ȊǀƭŘǎŞƎŎǎƻƳŀƎƻƪŀǘ Şǎ ŜȊŜƪ ŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎŞƘŜȊ ǊŜŎŜǇǘŜƪŜǘ ƪŀǇƻǘǘ ǀǎǎȊŜǎŜƴ орлл 

ƧŜƭŜƴǘƪŜȊǃΣ ŀƪƛƪƴŜƪ ŎǎŀƭłŘƧłōŀƴ мл-мр ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛ ŦƛŀǘŀƭΣ ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃ ǾŀƎȅ ср ŞǾ ŦŜƭŜǘǘƛ ƛŘǃǎ 

ŜƳōŜǊ ŞƭΦ ! ŎǎŀƭłŘƻƪ ǀǎǎȊŜǎŜƴ ǘǀōō Ƴƛƴǘ мос ǘƻƴƴŀ ŦǊƛǎǎ ȊǀƭŘǎŞƎƘŜȊ Şǎ ƎȅǸƳǀƭŎǎƘǀȊ ƧǳǘƻǘǘŀƪΦ 

9ȊŜƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƛ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ Şǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊǼǊŞǎŜƪ ƛǎ ǘǀǊǘŞƴǘŜƪΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ 

ǊŜŎŜǇǘŦǸȊŜǘŜǘ ƛǎ ƪŀǇǘŀƪ ŀ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊǃ ŎǎŀƭłŘƻƪ ό.ŀǊƴŀΣ .ƛǊƽΣ .ƛǊƽΣ нлмтύ. 

! ƳłǊ ŜƳƭƝǘŜǘǘ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŎǎŀƭłŘ ǇǊƻƎǊŀƳ ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪ ƪǀǊŞōŜƴ ƛǎ ǎŜƎƝǘǎŞƎǸƭ ƘƝǾƘŀǘƽ ŀ 

ǾŞŘǃƴǃƪ ǎȊłƳłǊŀΦ 
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%ÇïÓÚÓïÇÅÓ ÔÜÐÌÜÌËÏÚÜÓ π-σ ïÖÅÓ ÇÙÅÒÍÅËÅËÅÔ ÎÅÖÅÌě ÃÓÁÌÜÄÏËÂÁÎ 

 

/ǎŜŎǎŜƳǃƪƻǊ 

! ŎǎŜŎǎŜƳǃ ǎȊłƳłǊŀ ŀ ƭŜƎƛŘŜłƭƛǎŀōō ǘłǇƭłƭŞƪ ŀȊ ŀƴȅŀǘŜƧΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ƳƛƴǃǎŞƎŞǘΣ ǀǎǎȊŜǘŞǘŜƭŞǘΣ 

mennyisŞƎŞǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀȊ ŞŘŜǎŀƴȅŀ ŞƭŜǘƳƽŘƧŀΦ {ȊŀƪƳŀƛ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪΣ ƪǀȊǘǸƪ ŀ ²IhΣ ŀȊ 

9{tDI!bΣ ±ŞŘǃƴǃƛ {ȊŀƪƳŀƛ YƻƭƭŞƎƛǳƳ ƪƛȊłǊƽƭŀƎƻǎ ŀƴȅŀǘŜƧŜǎ ǘłǇƭłƭłǎǘ ŀƧłƴƭŀƴŀƪ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃ 

с ƘƽƴŀǇƻǎ ƪƻǊłƛƎΣ ǾŀƎȅ ƭŜƎŀƭłōō ƴŞƎȅ ƘƽƴŀǇƻƴ όмт ƘŞǘύ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭΦ  

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŀƴȅŀ ƪƛȊłǊƽƭŀƎƻǎ ǎȊƻǇǘŀǘłǎǎŀƭ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎΣ ƛŘǃǊŜ ǎȊǸƭŜǘŜǘǘ ŎǎŜŎǎŜƳǃƧŜ 

ǘłǇŀƴȅŀƎƛƎŞƴȅŞƴŜƪ ƧŀǾłǘ ƴŀƎȅƧłōƽƭ с ƘƽƴŀǇƻǎ ƪƻǊƛƎ ŦŜŘŜȊƛΣ ŘŜ ŜȊ ƴŜƳ ƳƛƴŘŜƴ ŀƴȅłǊŀ Şǎ 

ŎǎŜŎǎŜƳǃǊŜ ƛƎŀȊΣ ƴŞƘłƴȅ ŎǎŜŎǎŜƳǃƴŜƪ ǎȊǸƪǎŞƎŜ ƭŜƘŜǘ ŜƴŜǊƎƛŀ- ǾŀƎȅ ǾŀǎǇƽǘƭłǎǊŀ с ƘƽƴŀǇƻǎ 

ƪƻǊŀ ŜƭǃǘǘΦ ! ŎǎŜŎǎŜƳǃ ƘƻȊȊłǘłǇƭłƭłǎŀ ƴŞƎȅ ƘƽƴŀǇƻǎ ƪƻǊ Ŝƭǃǘǘ ƴŜƳ ŀƧłƴƭƻǘǘΣ ŘŜ ŀ Ƙŀǘ 

ƘƽƴŀǇƻƴ ǘǵƭƛ ƪŞǎƭŜƭǘŜǘŞǎŜ ǎŜƳ ƛƴŘƻƪƻƭǘΦ A ƎƭǳǘŞƴ пςмн ƘƽƴŀǇƻǎ ƪƻǊōŀƴ ōłǊƳƛƪƻǊ 

ōŜǾŜȊŜǘƘŜǘǃ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃ ŞǘǊŜƴŘƧŞōŜ. Fontosak a ǘƛǎȊǘŀ ŜǎȊƪǀȊǀƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ƪƛȊłǊƽƭŀƎ ŀ 

ƎȅŜǊƳŜƪ ŞǘŜƭŜƛƴŜƪ ŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎŞƘŜȊ ƘŀǎȊƴłƭŀǘƻǎŀƪ Şǎ ŀ ƘƛƎƛŞƴƛŀΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ƴȅǳƎŀƭƻƳΣ ŀ 

ǎȊŜǊŜǘŜǘΣ ŀȊ ŜƭŦƻƎŀŘłǎΦ  

 

IƻȊȊłǘłǇƭłƭłǎ ōŜǾŜȊŜǘŞǎŞōŜƴ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪ ǎƻǊǊŜƴŘƧŞǘ ŀƧłƴƭƻǘǘ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ǾŜƴƴƛΥ 

ŜƭǃǎȊǀǊ ǘƝȊƽǊŀƛΣ ƳŀƧŘ ǳȊǎƻƴƴŀΣ ŀȊǘłƴ ǊŜƎƎŜƭƛ ŞǎκǾŀƎȅ ŜōŞŘΣ ƭŜƎǾŞƎǸƭ ŀ ǾŀŎǎƻǊŀΦ ! Ǿŀǎōŀƴ 

ƎŀȊŘŀƎ ŞǘŜƭŜƪ όƳłƧΣ ōǵȊŀƪƻǊǇŀΣ ǘǀƪƳŀƎΣ ǎȊŜȊłƳƳŀƎΣ ǎȊƽƧŀōŀōΣ ƭŜƴŎǎŜΣ ǘƻƧłǎǎłǊƎŀύΣ ƛƭƭŜǘǾŜ 

Ǿŀǎǎŀƭ ŘǵǎƝǘƻǘǘ ǘłǇƭłƭŞƪƻƪ ŀŘłǎŀ Ŧƻƴǘƻǎ ŜōōŜƴ ŀȊ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴΦ ¨Ƨ ŞǘŜƭ ōŜǾŜȊŜǘŞǎŜ ƭŜƘŜǘǃƭŜƎ 

ƘŞǘƪǀȊƴŀǇ ǘǀǊǘŞƴƧŜƴ όŀƭƭŜǊƎƛŀΣ ŞǊȊŞƪŜƴȅǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ ŀ ƘłȊƛƻǊǾƻǎ ŜƭŞǊƘŜǘǃ ƭŜƎȅŜƴύΣ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ 

ǎȊŜȊƻƴłƭƛǎ ŀƭŀǇŀƴȅŀƎƎŀƭΦ 9ƎȅƛŘǃōŜƴ Ŏǎŀƪ ŜƎȅŦŞƭŜ ǵƧ ǘłǇƭłƭŞƪ ƪŜǊǸƭƧǀƴ ōŜǾŜȊŜǘŞǎŜ н-о ƴŀǇƛƎΦ ! 

ŎǎŜŎǎŜƳǃ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞƴŜƪΣ ŞƭŜǘƪƻǊłƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŜȄǘǵǊłƧǵΣ łƭƭŀƎǵ ŞǘŜƭŜƪŜǘ ƪŜƭƭ ŀŘƴƛ ŀ 

ƎȅŜǊƳŜƪƴŜƪΣ ƘƻȊȊłǎŜƎƝǘǾŜ ǃǘ ŀ Ŧŀƭŀǘƪłƪ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎłƘƻȊ Şǎ ŀȊ ǀƴłƭƭƽ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǊŀ Ǿŀƭƽ 

łǘǘŞǊŞǎƘŜȊΦ [ŜƎƪŞǎǃōō у-мл ƘƽƴŀǇƻǎ ƪƻǊōŀƴ ƪŞǇŜǎƴŜƪ ƪŜƭƭ ƭŜƴƴƛŜ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƴŜƪ ŀ ŘŀǊŀōƻǎ 

ŞǘŜƭ ŜƭŦƻƎȅŀǎȊǘłǎłǊŀΦ A ƪƛŜƎŞǎȊƝǘǃ ǘłǇƭłƭŞƪƻƪƴŀƪ ƴŜƳ ǎȊŀōŀŘ ƘƻȊȊłŀŘƻǘǘ ǎƽǘ ǾŀƎȅ ŎǳƪǊƻǘ 

tartalmazniuk. A ƎȅǸƳǀƭŎǎƭŜǾŜƪΣ ŎǳƪǊƻǎ ƛǘŀƭƻƪ ƪŜǊǸƭŜƴŘǃƪΣ ƘŜƭȅŜǘǘŜ ƪƛŜƳŜƭŜƴŘǃ ŀ 

ǾƝȊŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŜ. ! ǎȊǸƭǃƴŜƪ ǊŜŀƎłƭƴƛ ƪŜƭƭ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃ ŞƘǎŞƎ-Σ ƛƭƭŜǘǾŜ 

ǎȊƻƳƧǵǎłƎƧŜƭŜƛǊŜΣ ŀ ǘłǇƭłƭłǎǘ ǎƻǎŜ ƘŀǎȊƴłƭƧŀ ŀ ƳŜƎƴȅǳƎǘŀǘłǎǊŀΣ ƧǳǘŀƭƳŀȊłǎǊŀΗ 
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! ǾŞŘǃƴǃ ƳŞǊƧŜ ŦŜƭ ŀ ǎȊǸƭǃƪ Şǎ ŀ ŎǎŀƭłŘ ƳƻǘƛǾłŎƛƽƛǘΣ ŎŞƭƧłǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƪŀǇŎǎłƴΣ 

ƳŀƧŘ ŜȊŜƪ Şǎ ŀ ŦŜƭƪǳǘŀǘƻǘǘ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪ ƛǎƳŜǊŜǘŞōŜƴ ŀŘƧƻƴ ŜƎȅŞƴǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ǘŀƴłŎǎƻƪŀǘ 

ƎƻƴŘƻȊƻǘǘƧłƴŀƪΦ {ŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƴȅǵƧǘƘŀǘ ŜƎȅŞƴǊŜ ǎȊŀōƻǘǘŀƴ ŀ ƘƻȊȊłǘłǇƭłƭłǎ ƳŜƎƪŜȊŘŞǎŞōŜƴ ŀȊ 

ŀƴȅłƴŀƪΣ ƎƻƴŘƻȊƽƪƴŀƪ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪ ŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎŞōŜƴΣ ŀŘŀƎƻƪ ƪƛǎȊłƳƝǘłǎłōŀƴΣ ǵƧ ǘłǇƭłƭŞƪƻƪ 

ōŜǾŜȊŜǘŞǎ ǎƻǊǊŜƴŘƧŞƴŜƪ ƳŜƎƛǎƳŜǊǘŜǘŞǎŞōŜƴΦ 

tŞƭŘŀ ŜǎŜǘΥ ¨ƧǎȊǸƭǀǘǘ ƭłǘƻƎŀǘłǎǊŀ ŞǊƪŜȊƛƪ ŀ ǾŞŘǃƴǃΦ ;ŘŜǎŀƴȅŀ ŀƎƎƽŘƛƪΣ ƘƻƎȅ ǎƻƪǎȊƻǊ ǎȊƻǇƛƪ 

ƎȅŜǊƳŜƪŜΦ  

 

aƛǘ ǘŀƴłŎǎƻƭ ŀ ǾŞŘǃƴǃΚ  

! ǎƻƪ ǎȊƻǇłǎ ƴŜƳ ǇǊƻōƭŞƳŀΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘ ƳłǊ ŀȊ Ŝƭǎǃ ŞƭŜǘƽǊłƪōŀƴ ǎȊƻǇƛƪΣ ŀ оΦ 

ƴŀǇǘƽƭ у-мн-ǎȊŜǊΣ ŀȊ Ŝƭǎǃ ƘŞǘŜƴ łǘƭŀƎƻǎŀƴ у-ǎȊƻǊΦ ! ǎȊƻǇłǎƻƪ ƛŘǃǘŀǊǘŀƳŀ ƪŜȊŘŜǘōŜƴ ƘƻǎǎȊǵ 

όол-пл ǇŜǊŎύΣ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃ ƪƻǊłƴŀƪ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ŀȊƻƴōŀƴ ŎǎǀƪƪŜƴ όмр-нл ǇŜǊŎύΣ п-с 

ƘƽƴŀǇƻǎ ƪƻǊōŀƴ ŀƪłǊ р ǇŜǊŎǊŜ ƛǎ ǊŜŘǳƪłƭƽŘƘŀǘΣ ŘŜ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ƪŜƭƭ ǾŜƴƴƛΣ ƘƻƎȅ ƴŀƎȅ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ 

ǾŀǊƛłŎƛƽΣ ŜƭǘŞǊŞǎΦ ! ǎȊƻǇłǎƻƪƴŀƪ Ŏǎŀƪ ŜƎȅ ǊŞǎȊŜ ǎȊƻƭƎłƭƧŀ ŀ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǘ όƴǳǘǊƛǘƝǾ ǎȊƻǇłǎύΣ ŀ 

ǘǀōōƛ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃ ƳŜƎƴȅǳƎǘŀǘłǎłǊŀ ǎȊƻƭƎłƭ όƪƻƳŦƻǊǘǎȊƻǇłǎύΦ ! ǎȊƻǇłǎƻƪ ƘƻǎǎȊŀ Şǎ ŀ ǎȊƻǇłǎƻƪ 

ƪǀȊǀǘǘ ŜƭǘŜƭǘ ƛŘǃ ǾłƭǘƻȊƽ ƭŜƘŜǘ ŎǎŀƪǵƎȅΣ Ƴƛƴǘ ŀȊ ŀƴȅŀǘŜƧ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎŜ Şǎ ǀǎǎȊŜǘŞǘŜƭŜΦ   

 

Kisdedkor 

Egy ŞǾŜǎ ƪƻǊ ǳǘłƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛƭŀƎ ƳłǊ ƳƛƴŘŜƴ ƻƭȅŀǘ ƳŜƎŜƘŜǘΣ ŀƳƛǘ ǎȊǸƭŜƛ Şǎ ƛŘǃǎŜōō 

ǘŜǎǘǾŞǊŜƛ ƛǎΦ ! ƪǀȊǀǎ ŎǎŀƭłŘƛ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪ Şǎ ŀ ƘƻȊȊł ǘŀǊǘƻȊƽ ǎȊƻƪłǎƻƪ Şǎ ǎȊŀōłƭȅƻƪ ƳŜƎǘŀƴǳƭłǎŀ 

ƳƛƴǘŀƪŞƴǘ ǎȊƻƭƎłƭƴŀƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƴŜƪΣ ŜȊŞǊǘ ŀ ǎȊǸƭǃƪƴŜƪ ŞǊŘŜƳŜǎ Ƨƽ ƴŞƘłƴȅ ǎȊŀōłƭȅǘ ōŜǘŀǊǘŀƴƛΦ 

LƭȅŜƴ ǎȊŀōłƭȅƻƪ ƭŜƘŜtnek ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃƪΥ ƪǀȊǀǎ ŎǎŀƭłŘƛ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪƪƻǊ ƴŜ ƴŞȊȊŜƴŜƪ ¢±-t, 

ǘŜƭŜŦƻƴƻǎ ŎǎŜǾŜƎŞǎǘ ƳŜƭƭǃȊȊŞƪΦ !Ȋ ŞǘƪŜȊŞǎ ƘŜƭȅŜ ŀȊ ŞǘƪŜȊǃŀǎȊǘŀƭ ƭŜƎȅŜƴΣ ƴŜ ǇŜŘƛƎ ǎȊǃƴȅŜƎΣ 

ǎȊƻōŀΣ łƎȅΦ ! ƎȅŜǊƳŜƪ ŜǘŜǘǃǎȊŞƪōŜƴ ŜƎȅŜƴ ŀȊ ŀǎȊǘŀƭƴłƭ, ŜȊŜƴǘǵƭ ŀȊ ƭŜƎȅŜƴ ŀȊ ǃ ƪƛƧŜƭǀƭǘ ƘŜƭȅŜΦ 

!Ȋ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪ ƭŜƘŜǘǃƭŜƎ ƳƛƴŘƛƎ ŀȊƻƴƻǎ ƛŘǃǇƻƴǘōŀƴ ƭŜƎȅŜƴŜƪΦ ! ƎȅŜǊƳŜƪ ǘŀƴǳƭƧŀ ƳŜƎ ŀȊ 

ŀƭŀǇǾŜǘǃ ŞǘƪŜȊŞǎǎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎƛ ǎȊŀōłƭȅƻƪŀǘΣ ƳƛƭȅŜƴ ŞǘŜƭǘ ƳƛǾŜƭ ŜƎȅŜƴΣ ǎȊŀƭǾŞǘŀ 

Şǎ ŜǾǃŜǎȊƪǀȊ ƘŀǎȊƴłƭŀǘƻǘΦ Cƻƴǘƻǎ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎǎŞƎΣ ŀ ƴȅǳƎƻŘǘ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘΣ ŀ ǇŞƭŘŀƳǳǘŀǘłǎΦ !Ȋ 

ŞǘŜƭ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ƴŜ ƭŜƎȅŜƴ sem ƧǳǘŀƭƻƳΣ ǎŜƳ ōǸƴǘŜǘŞǎΦ 9ƪƪƻǊ ƪŜƭƭ ƪƛŀƭŀƪƝǘŀƴƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ 

ƝȊƭŞǎǾƛƭłƎłǘΣ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƛ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎłǘΣ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ƪǳƭǘǵǊłƧłǘ Şǎ ƪŜƭƭ ƳŜƎŀƭŀǇƻȊƴƛ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ŀƭŀǇŜƭǾŜƛǘ όǘłǇƭłƭŞƪ Şǎ ƝȊ ǇǊŜŦŜǊŜƴŎƛłƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎŀύΦ ¢ǀǊŜƪŜŘƴǸƴƪ ƪŜƭƭΣ ƘƻƎȅ ŀȊ 

ŞǘǊŜƴŘ ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎ ƭŜƎȅŜƴΣ ƛǎƳŜǊƧŜ ƳŜƎ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪ ǎȊŞƭŜǎ ǎƪłƭłƧłǘΦ aŜƎŦŜƭŜƭǃ 

ƳŜƴƴȅƛǎŞƎ Şǎ ƳƛƴǃǎŞƎƛ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎ ŀƭŀǇŀƴȅŀƎ ƪŜǊǸƭƧǀƴ ŀ ǘłƴȅŞǊƧłǊŀΦ IłǊƻƳ Ŧǃ- Şǎ ƪŞǘ 
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ƪƛǎŞǘƪŜȊŞǎ όƴŀǇƻƴǘŀ о ŀŘŀƎ ƎȅǸƳǀƭŎǎΣ ȊǀƭŘǎŞƎύ ƭŜƎȅŜƴΦ ! ƪƛǎŘŜŘ ƎȅƻƳƻǊƪŀǇŀŎƛǘłǎŀ ƪƛŎǎƛΣ ŀ 

ƎȅŜǊƳŜƪ ŜƎȅŞƴƛ ƛƎŞƴȅŜƛǘ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ƪŜƭƭ ǾŜƴƴƛΦ YƛǎŞǘƪŜȊŞǎŜƪƴŜƪ ƛǎ ǘłǇŀƴȅŀƎƻƪōŀƴ ƎŀȊŘŀƎƴŀƪ 

ƪŜƭƭ ƭŜƴƴƛŜΦ CŜƭƴǃǘǘ ŞǘǊŜƴŘƘŜȊ Ƙŀǎƻƴƭƽ ŀƭŀǇŀƴȅŀƎŀƛōŀƴΣ ŘŜ ŜƭǘŞǊ ŀȊ ŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎ Şǎ ŀ ŦǼǎȊŜǊŜȊŞǎΦ 

!ƭƪŀƭƻƳǎȊŜǊǼ ŞŘŜǎǎŞƎŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ ƧŀǾŀǎƻƭǘΣ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪ Ŝƭǃǘǘ ƴŜ ŀŘƧǳƴƪ ƪŜƪǎȊŜǘΣ ŞŘŜǎǎŞƎŜǘΣ 

ǸŘƝǘǃǘΦ Cƻƴǘƻǎ ŀ ŦƻƭȅŀŘŞƪōŜǾƛǘŜƭΣ ǾƝȊŦƻƎȅŀǎȊǘłǎΣ ƎȅŀƪƻǊƛ ƪƝƴłƭłǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ όс-уκƴŀǇύΦ 

9ƎȅŞǾŜǎ ƪƻǊ ǳǘłƴ ŎƛǘǊǳǎŦŞƭŞƪΣ ŘŞƭƛƎȅǸƳǀƭŎǎǀƪ ƛƭƭŜǎȊǘƘŜǘǃƪ ōŜƭŜ ŀȊ ŞǘǊŜƴŘōŜΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ōƻƎȅƽǎ 

ƎȅǸƳǀƭŎǎǀƪΦ {ȊłǊŀȊƘǸǾŜƭȅŜǎŜƪōǃƭ ƪŞǎȊǸƭǘ ŞǘŜƭŜƪ ƛǎ ŀŘƘŀǘƽƪ ƳłǊ ŜƎȅ ŞǾŜǎ ƪƻǊ ǳǘłƴΥ ƭŜƴŎǎŜΣ 

ǎȊłǊŀȊōŀōΣ ǎłǊƎŀōƻǊǎƽΦ ałǊ ŜƎŞǎȊ ǘƻƧłǎǘ ƛǎ ŦƻƎȅŀǎȊǘƘŀǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪΦ ¢ƻǾłōōǊŀ ƛǎ Ǿŀƴƴŀƪ ŞǘŜƭŜƪΣ 

ƳŜƭȅŜƪŜǘ ƴŜƳ ǎȊŀōŀŘ ŀŘƴƛ ŀ ƪƛǎŘŜŘƴŜƪΥ ǎȊƽƧŀΣ ƻƭŀƧƻǎ ƳŀƎǾŀƪ όŜȊŜƪŜǘ Ŏǎŀƪ ŘŀǊłƭǾŀΣ 

ǎǸǘŜƳŞƴȅŜƪōŜƴύΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ōǃ ȊǎƝǊōŀƴ ǎǸƭǘ ŞǘŜƭŜƪΣ ŀ ǘǵƭ ŦǼǎȊŜǊŜǎΣ ŎǎƝǇǃǎ Şǎ ŀƭƪƻƘƻƭǘŀǊǘŀƭƳǵ 

ŞǘŜƭŜƪ ƪŜǊǸƭŜƴŘǃƪΦ 

! ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƘƻȊ ŀȊ ŀƭłōōƛ ǎȊŀōłƭȅƻƪŀǘ ŞǊŘŜƳŜǎ ōŜǘŀǊǘŀƴƛΥ 

- ƴŀǇƻƴǘŀ с ŀŘŀƎ ŦƻƭȅŀŘŞƪ ŜƭŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀΣ м ŀŘŀƎ Ґ мΣр ŘƭΤ 

- ƴŀǇƻƴǘŀ р ŀŘŀƎ ƴȅŜǊǎ ȊǀƭŘǎŞƎ ǾŀƎȅ ƎȅǸƳǀƭŎǎΣ м ŀŘŀƎ Ґ ƳŀǊƻƪƴȅƛ ƳŞǊŜǘΣ ƳŜƭȅ 

ŜƭŦŞǊ ŀ ƪƛǎŘŜŘ ƪŜȊŞōŜƴΣ ŜȊ ƪōΦ р-у ŘƪƎ ŦǊƛǎǎΣ ǇłǊƻƭǘ ǾŀƎȅ ŦǃǘǘΣ ƛŘŞƴȅƧŜƭƭŜƎǼ 

ȊǀƭŘǎŞƎŜǘΣ ǾŀƎȅ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ ƧŜƭŜƴǘΦ ǇƭΦ м ƪƛǎŜōō ǇŀǇǊƛƪŀΣ ǇŀǊŀŘƛŎǎƻƳΣ м ƪǀȊŜǇŜǎ 

ŀƭƳŀκ ǃǎȊƛōŀǊŀŎƪκ ƴŀǊŀƴŎǎΣ м ŦŞƭ ǇƻƘłǊƴȅƛ ōƻƎȅƽǎƎȅǸƳǀƭŎǎ όǇƭΦ ŜǇŜǊΣ ǊƛōƛȊƭƛΣ Ƴłƭƴŀύ 

ǾŀƎȅ м ƪƛǎκŦŞƭ ǘłƴȅŞǊ ǎŀƭłǘŀΤ 

- п ŀŘŀƎ ƘǵǎŦŞƭŜΣ ǘŜƧǘŜǊƳŞƪΣ ǘƻƧłǎκƴŀǇΥ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƳŀƧŘƴŜƳ ƳƛƴŘŜƴ ŞǘƪŜȊŞǎŜ 

ǘŀǊǘŀƭƳŀȊȊƻƴ łƭƭŀǘƛ ŜǊŜŘŜǘǼ ŦŜƘŞǊƧŜŦƻǊǊłǎǘΦ м ŀŘŀƎ ǘŜƧǘŜǊƳŞƪΥ ƪōΦ н Řƭ ǘŜƧ ǾŀƎȅ 

ƧƻƎƘǳǊǘ ǾŀƎȅ ƪŜŦƝǊΤ 

- о ŀŘŀƎ ƎŀōƻƴŀŀƭŀǇǵ ǘŜǊƳŞƪκƴŀǇΦ м ŀŘŀƎ Ґ м Řō ǇŞƪǎǸǘŜƳŞƴȅ όǇƭΦ ȊǎŜƳƭŜκƪƛŦƭƛύΣ м 

ƪǀȊŜǇŜǎ ǎȊŜƭŜǘ ƪŜƴȅŞǊ ǾŀƎȅ ƪŀƭłŎǎΣ ƪōΦ мр ŘƪƎ Ŧǃǘǘ ǊƛȊǎκǘŞǎȊǘŀΤ 

- napi 2 aŘŀƎ ȊǎƛǊŀŘŞƪŦŞƭŜΣ м ŀŘŀƎҐ м ƪłǾŞǎƪŀƴłƭƴȅƛΦ 

! ǊŜƎƎŜƭƛ ŞǘƪŜȊŞǎ ŦƻƴǘƻǎǎłƎłǊŀ ƳłǊ ŜōōŜƴ ŀȊ ŞƭŜǘƪƻǊōŀƴ Ŝƭ ƪŜƭƭ ƪŜȊŘŜƴƛ ŦŜƭƘƝǾƴƛ ŀ ǎȊǸƭǃƪ 

ŦƛƎȅŜƭƳŞǘΣ ƘƛǎȊŜƴ ŀȊ ŜƭŦƻƎȅŀǎȊǘƻǘǘ ǊŜƎƎŜƭƛ ŀ ǘŜƭƧŜǎ ƴŀǇƛ ŜƴŜǊƎƛŀǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘ ƪōΦ нл-25%-łǘ 

ƧŜƭŜƴǘƛΦ .ŜŦƻƭȅłǎǎŀƭ Ǿŀƴ ŀ ƴŀǇƛ ǎȊŜƭƭŜƳƛ Şǎ ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜƭƧŜǎƝǘƳŞƴȅǊŜΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ƪŞǎǃōōƛ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ 

ŜƭƘƝȊłǎǊŀ ƛǎ ό!ǊŀŘǾłǊƛ-{ȊŀōƻƭŎǎΣ ałƪΣ нлмрύΦ 
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tŞƭŘŀ ŜǎŜǘΥ YŞǘ ŞǾŜǎ ƪƛǎŘŜŘ ƭłǘƻƎŀǘłǎŀƪƻǊ ŞŘŜǎŀƴȅŀ ǇŀƴŀǎȊƪƻŘƛƪΣ ƘƻƎȅ ƴŜƳ ŜǎȊƛ ƳŜƎ 

ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŀ ƪŞǘ ŦƻƎłǎƻǎ ŜōŞŘŜǘΦ  

aƛǘ ǘŀƴłŎǎƻƭ ŀ ǾŞŘǃƴǃΚ  

YƛǎŘŜŘƪƻǊōŀƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƪŞǘ-ƘłǊƻƳŦƻƎłǎƻǎ ŞǘŜƭǘ Ǌƛǘƪłƴ ǘǳŘƴŀƪ ŜƭŦƻƎȅŀǎȊǘŀƴƛΦ tǊƽōłƭǘŀ ƳłǊ 

ŜƎȅǘłƭŞǘŜƭ ŀŘłǎłǘΚ tǊƽōłƭƧŀ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪ ƛǎ ǀǊǀƳΣ ǎƛƪŜǊ ŞƭƳŞƴȅ ƭŜƎȅŜƴ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎΦ 

#ƭǘŀƭłōŀƴ ƳłǊ ŀȊ Ŝƭǎǃ ŦƻƎłǎǘƽƭ ŎǎƛƭƭŀǇƻŘƛƪ ŀȊ ŞƘǎŞƎǸƪΣ Şǎ ŀ ƳłǎƻŘƛƪ ŦƻƎłǎ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ƪǀȊōŜƴ 

ōŜŦŜƧŜȊƛƪ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎǘΦ YƛǎŜōō ƳŜƴƴȅƛǎŞƎŜǘ ŀŘƧƻƴ ƴŜƪƛΣ ƛƴƪłōō ǊŜǇŜǘłȊȊƻƴΦ 5ŀǊŀōƻƭƧŀ ŦŜƭ ŀȊ 

ŞǘŜƭŜƪŜǘΣ ǎȊƝƴŜǎƝǘǎŜ ŀ ǘłƴȅŞǊƧłǘΦ 

¢łǇƭłƭƪƻȊłǎƛ ǇǊƻōƭŞƳłƪ 

tǊƻōƭŞƳŀ Ok ¢ŜŜƴŘǃ 

{ȊŜƭŜƪǘƝǾ ŜǾŞǎ - 
ǾłƭƻƎŀǘƽǎǎłƎ 

Iŀ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƴŜƳ ŜǎȊƛƪ ƳŜƎ 
ǾŀƭŀƳƛǘΣ ŀȊƻƴƴŀƭ ŀŘƴŀƪ ƘŜƭȅŜǘǘŜ 
ƳłǎƛƪŀǘΦ 
¦ǘłƴȊłǎΦ 

9ƭ ƪŜƭƭ ŦƻƎŀŘƴƛΣ ƘƻƎȅ Ǿŀƴ 
ƻƭȅŀƴ ŞǘŜƭΣ ŀƳƛǘ ŀ 
ƎȅŜǊƳŜƪ ƴŜƳ ǎȊŜǊŜǘΦ 
bŜ ŀŘƧǳƴƪ ŀȊƻƴƴŀƭ Ƴłǎƛƪ 
ŞǘŜƭǘΦ 
Iŀ ƭŜƘŜǘΣ ƴŜ ƭłǎǎŀΣ ƴŜ 
ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƧŀ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ ŀ 
ǎȊǸƭŜƛ ƛǎ ǾłƭƻƎŀǘƴŀƪΦ 

wƻǎǎȊ ŜǾŞǎ {Ŝƴƪƛ ƴŜƳ ǎȊǸƭŜǘƛƪ ǊƻǎǎȊ ŜǾǃƴŜƪΣ 
ƘŀƴŜƳ ŀȊȊł ǾłƭƛƪΦ 
#ƭǘŀƭłōŀƴ ǘǀōōŜǘ ƪŜƭƭ ƳŜƎŜƴƴƛΣ 
Ƴƛƴǘ ŀƳŜƴƴȅƛǘ ƪƝǾłƴ όƪŜƭƭŜƳŜǘƭŜƴ 
ŞƭƳŞƴȅΣ ōŜƭŜ ŜǊǃǎȊŀƪƻƭƧłƪΣ 
ƧǳǘŀƭƳŀȊłǎΣ ŦƛƎȅŜƭŜƳ ŜƭǘŜǊŜƭŞǎΣ 
ǎȊŜǊŜǘŜǘƳŜƎǾƻƴłǎΣ ōǸƴǘŜǘŞǎ ƝƎȅ 
ƴŜƳ ǀǊǀƳ ŀȊ ŜǾŞǎΣ ƘŀƴŜƳ 
ƪǀǘŜƭŜǎǎŞƎύΦ 

!ƴƴȅƛǘ ŜƎȅŜƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪΣ 
ŀƳƛǘ ƳŀƎŀ Ƨƽ ŞǘǾłƎƎȅŀƭ 
ǎȊƝǾŜǎŜƴ ŜƭŦƻƎȅŀǎȊǘΦ 
9ƴƎŜŘƧǸƪΣ ƳŜƎ ƘƻƎȅ ƳŀƎŀ 
ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƘŀǎǎŀ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ 
ŞƘŜǎ ƭŜǎȊΣ ƳŜƭȅŜǘ ŜǾŞǎǎŜƭ 
ŎǎƛƭƭŀǇƝǘƘŀǘΦ 
!ŘƧǳƴƪ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘΣ ƛŘǃǘ 
ŀȊ ŞǘŜƭ ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŞǊŜ 
όǀƴłƭƭƽ ŜǾŞǎ ŀƪłǊ ƪŞȊȊŜƭύΦ 

;ǘǾłƎȅǘŀƭŀƴǎłƎ wƻǎǎȊ ƪǀȊŞǊȊŜǘΣ ōŜǘŜƎǎŞƎΣ ƭŜƭƪƛ 
łƭƭŀǇƻǘΦ 
!Ȋ ŀƴȅŀ ǘǸǊŜƭƳŜǘƭŜƴ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎŀΦ 
¢ŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎ ǎŀƧłǘ ƛƎŞƴȅ ŦƛƎȅŜƭƳŜƴ 
ƪƝǾǸƭ ƘŀƎȅłǎŀΦ 
Iƛōłǎ ƴŜǾŜƭŞǎ ς ƘŜƭȅǘŜƭŜƴ ǎȊƻƪłǎ 
ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎ όǇƭΦ ƳŜǎŜ ƪǀȊōŜƴ 
ŞǘƪŜȊŞǎΣ ŜǊǃƭǘŜǘŞǎύΦ 

hƪ ǘƛǎȊǘłȊłǎŀΦ 
9ƴƎŜŘƧǸƪ ŀ ǎŀƧłǘ 
ƳŜƎǘŀǇŀǎȊǘŀƭłǎǘΣ ƘƻƎȅ 
ŞƘŜǎ ƭŜǎȊΣ ƳŜƭȅŜǘ ŜǾŞǎǎŜƭ 
ŎǎƛƭƭŀǇƝǘƘŀǘΦ 
{ȊǸƪǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ 
ǎȊŀƪŜƳōŜǊ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜΦ 
bŜǾŜƭŞǎƛ Ƙƛōŀ ŜǎŜǘŞƴ ς 
ƪƻǊǊƛƎłƭłǎΣ 
ƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘŜǎǎŞƎΦ 
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YŞǊŘŞǎŜƪ ŀ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƛ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ŦŜƭƳŞǊŞǎŞƘŜȊ 

 

CŜƭƛǎƳŜǊŞǎŜΥ 

- aŜƴƴȅƛǊŜ ŦƻƎŀŘƧŀ Ŝƭ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŀȊ ǵƧ ŞǘŜƭŜƪŜǘΚ 

- 9ƭǳǘŀǎƝǘƧŀ ŀȊ ǵƧ ŞǘŜƭŜƪŜǘΚ  

- aƛǘ ǘŜǎȊΣ Ƙŀ ŜƭǳǘŀǎƝǘƧŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŀȊ ŞǘŜƭǘΚ  

- aŜƴƴȅƛ ƛŘŜƛƎ ǘŀǊǘ ŜƎȅ ŞǘƪŜȊŞǎΚ 

- aŜƎǇǊƽōłƭƧŀ ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪ ŀŘƴƛ ŀȊƻƪŀǘ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪŜǘ ƛǎΣ ŀƳŜƭȅŜƪŜǘ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ƴŜƳ ŜǎȊƴŜƪ 

ƳŜƎΚ 

- IƻƎȅŀƴ ǇǊƽōłƭǘŀ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƝȊǼΣ łƭƭŀƎǵ ŞǘŜƭŜƪŜǘ ŜƭŦƻƎŀŘǘŀǘƴƛΚ 

- aƛƭȅŜƴ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎŜǘ ŜǎȊƛƪ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŜƎȅ ŞǘƪŜȊŞǎ ŀƭƪŀƭƳłǾŀƭΚ 

- {Ȋƻƪǘŀ ƧǳǘŀƭƳŀȊƴƛ ǾŀƎȅ ōǸƴǘŜǘƴƛ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ŞǘŜƭƭŜƭΚ  

- ;ǊŘŜƪƭƛ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪ ƳŜƎƪƽǎǘƻƭłǎŀΣ ŀƳŜƭȅŜƪŜǘ ƳŞƎ ƴŜƳ ǇǊƽōłƭǘ ƪƛΚ 

- Iŀ ǵƎȅ ŘǀƴǘΣ ƘƻƎȅ ƴŜƳ ǎȊŜǊŜǘ ŜƎȅ ŞǘŜƭǘΣ ƴŜƳ ƛǎ ƪƽǎǘƻƭƧŀ ƳŜƎ ŀȊǘΚ 

- bŜƘŞȊ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƪŜŘǾŞǊŜ ǘŜƴƴƛ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴΚ 

- 9ǘŜǘŞǎΣ ŞǘƪŜȊŞǎ ƪǀȊōŜƴ ǎȊƻƪƻǘǘ Ƴłǎǎŀƭ ƛǎ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊƴƛΚ 

 

¢łǇƭłƭłǎΣ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ŦŜƭƳŞǊŞǎŜ 

¢Ŝǎǘƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- aŜƴƴȅƛ ƛŘŜƛƎ ǎȊƻǇǘŀǘǘŀ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘΚ Iŀ ƴŜƳ ǎȊƻǇǘŀǘŀǘǘŀ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘΣ ƳƛŞǊǘ ƴŜƳΚ  

- {ȊƻǇǘŀǘłǎƴŀƪ Ǿƻƭǘŀƪ ŀƪŀŘłƭȅƻȊƽ ǘŞƴȅŜȊǃƛΣ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƛ ŀȊ mƴ ǾŀƎȅ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃ ǊŞǎȊŞǊǃƭΚ 

- {ȊƻǇǘŀǘłǎ ƎȅŀƪƻǊƛǎłƎŀΚ {ȊƻǇǘŀǘłǎ ƛŘǃǘŀǊǘŀƳŀΚ aƛƭȅŜƴ ǎȊƻǇǘŀǘłǎƛ ǘŜǎǘƘŜƭȅȊŜǘŜǘ 

ŀƭƪŀƭƳŀȊΚ 

- Iŀ ǇƻƘłǊōƽƭ ǘłǇƭłƭǘ ǾŀƎȅ ŎǳƳƛǎǸǾŜƎōǃƭ ǘłǇƭłƭǘΣ ŜȊǘ ƳƛƭȅŜƴ ǘŜǎǘƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ ǾŀƭƽǎƝǘƻǘǘŀ 

ƳŜƎΚ 

- !Ȋ ŜƭǾłƭŀǎȊǘłǎ ƘƻƎȅŀƴΣ ƳƛƪƻǊ ƛƴŘǳƭǘΚ aƛƭȅŜƴ ŞǘŜƭŜƪ ōŜǾŜȊŜǘŞǎŞǾŜƭ ƛƴŘǳƭǘΚ  

- ! ŦŜƘŞǊƧŞƪ ōŜǾŜȊŜǘŞǎŜ ƳƛƪƻǊΣ ƘƻƎȅŀƴ ǘǀǊǘŞƴǘ ƳŜƎΚ 

- Iŀ ǘłǇǎȊŜǊǘ ƪŀǇƻǘǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜΣ ǾŀƎȅ ƳŞƎ ŎǎŜŎǎŜƳǃƪŞƴǘ ŦƻƭȅŀŘŞƪƻǘ ŀŘƻǘǘ ƴŜƪƛΣ Ƴƛōǃƭ 

ƪŀǇǘŀΚ 

- /ǎŜŎǎŜƳǃƧŞƴŞƭΣ ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŞƭ ǾƛǘŀƳƛƴǇƽǘƭłǎ ǘǀǊǘŞƴǘΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ƳƛƭȅŜƴ ǾƛǘŀƳƛƴ Şǎ 

ƳƛƭȅŜƴ ŦƻǊƳłōŀƴΣ ŀŘŀƎōŀƴΚ 
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- aƛƭȅŜƴ ƳƽŘǎȊŜǊǊŜƭ Ǿŀƭƽǎǳƭǘ ƳŜƎ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŜǘŜǘŞǎŜ όǘŜǎǘƘŜƭȅȊŜǘΣ ƴŜƳ ŜǘŜǘǘŜ ƎȅƻǊǎ 

ǸǘŜƳōŜƴΣ ƴŜƳ ǘŜǊŜƭǘŜ ŜƭΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ƴŜƳ ŜƴƎŜŘǘŜ ŜƭǘŜǊŜƭƴƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŦƛƎȅŜƭƳŞǘύΚ 

- IƛƎƛŞƴŞǎ ǎȊŀōłƭȅƻƪŀǘ ƘƻƎȅŀƴ ǘŀǊǘƻǘǘŀ ōŜ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪ ƪŜȊŜƭŞǎŜΣ ǘłǊƻƭłǎŀ ǎƻǊłƴ Şǎ ŀȊ ŜǘŜǘŞǎ 

ƪǀȊōŜƴΚ 

- 9ǘŜǘŞǎƛ ŀƭƪŀƭƳŀƪŀǘ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭǘŀ-Ŝ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ ƪǀȊōŜƴ ŦƛƎȅŜƭǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƴŜǾŜƭŞǎŞǊŜΚ Iŀ 

ƛƎŜƴΣ ƘƻƎȅŀƴ όŞǘŜƭŜƪ ƴŜǾŜΣ ŞǘƪŜȊŞǎǎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ŦƻƎŀƭƳŀƪύΚ 

- ! ƎȅŜǊƳŜƪ Ƙłƴȅ ƘƽƴŀǇƻǎ ƪƻǊłōŀƴ ƘŀǎȊƴłƭǘŀ ŜƭǃǎȊǀǊ ŀ ǇƻƘŀǊŀǘΚ  

- aƛƪƻǊ ŜƴƎŜŘǘŜ-Ŝ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ǀƴłƭƭƽǎƻŘłǎƛ ǘǀǊŜƪǾŞǎŜƛǘ ŀ ǇƻƘłǊōƽƭ ǘǀǊǘŞƴǃ ƛǾłǎ ǎƻǊłƴ 

όƪŜȊŞǘ ǊłǘŜƴƴƛΣ ǘŀǊǘŀƴƛΣ ŘǀƴǘŜƴƛ ƳŀƧŘ ŦŜƭǾŜƴƴƛ ƭŜǘŜƴƴƛΚ  

- Yŀƴłƭƭŀƭ ǘǀǊǘŞƴǃ ŜǾŞǎ ǎƻǊłƴ ǘŜǊŜǘ ŀŘƻǘǘ-Ŝ ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪΣ ƘƻƎȅŀƴ Şǎ ƳƛƪƻǊ όƪŞǘƪŀƴŀƭŀǎ 

ŜǘŜǘŞǎύΚ 

- mƭōŜƴ ǘłǇƭłƭǘŀ-Ŝ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ƳƛƪƻǊ ŀƪŀǊǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŀȊ ŀƴȅŀƛ ǀƭǘǃƭ ƳŜƎǾłƭƴƛ 

Şǎ ƪƛǎǎȊŞƪōŜ ǸƭǾŜ ŜƴƴƛΚ 

- /ǎŀƪ ŀƴƴȅƛ ŞǘŜƭǘ ŀŘƻǘǘ ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪΣ ƳŜƭȅŜǘ ƧƽƝȊǼŜƴ ŜƭŦƻƎȅŀǎȊǘƻǘǘΚ 

- IƻƎȅŀƴ ǾŀƭƽǎƝǘƻǘǘŀ ƳŜƎ ŀȊ ǀƴłƭƭƽ ŞǘƪŜȊŞǎǊŜ ƴŜǾŜƭŞǎǘΚ 

- aƛƭȅŜƴ ƪǸƭǎǃ ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ǘǀǊǘŞƴǘ ŀȊ ŜǘŜǘŞǎ όǇƭΦ ¢± ƳŜƭƭŜǘǘΣ Ƙŀƭƪ ȊŜƴŜΣ ŎǎŜƴŘŜǎ 

ƴȅǳƎƻŘǘ ƭŞƎƪǀǊύΚ 

- IƻƎȅŀƴ ǾŀƭƽǎƝǘƻǘǘŀ ƳŜƎ Şǎ ǎŜƎƝǘŜǘǘŜ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƝȊǼ Şǎ łƭƭŀƎǵ ŞǘŜƭŜƪ ŜƭŦƻƎŀŘǘŀǘłǎłǘΣ 

ƳŜƎǎȊŜǊŜǘǘŜǘŞǎŞǘΚ 

- aƛƪƻǊ Şǎ ƳƛƭȅŜƴ ŞǘŜƭŜƪ ōŜǾŜȊŜǘŞǎŞǾŜƭ ǘǀǊǘŞƴǘ ŀ ǊłƎłǎǊŀ ǎȊƻƪǘŀǘłǎΚ 

- mƴ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƳƛƭȅŜƴ ǘŜƳǇƽōŀƴ ŜǎȊƛƪΚ  

- IƻƎȅŀƴ ǎŜƎƝǘŜǘǘŜ Ŝƭǃ ŀ ƘŜƭȅŜǎ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ǎȊƻƪłǎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłǘΚ 

- !Ȋ ǀƴłƭƭƽ ŞǘƪŜȊŞǎƘŜȊ ƘŀǎȊƴłƭŀǘƻǎ ŜǎȊƪǀȊǀƪ ōŜǾŜȊŜǘŞǎŞǘ ƳƛƪƻǊ Şǎ ƘƻƎȅŀƴ ǾŀƭƽǎƝǘƻǘǘŀ 

ƳŜƎΚ 

- !Ȋ ŞǘƪŜȊŞǎ Ŝƭǃǘǘƛ ƪŞȊ ƘƛƎƛŞƴŞǘ ƳƛƪƻǊ Şǎ ƘƻƎȅŀƴ ǾŜȊŜǘǘŜ ōŜΚ 

- !Ȋ ŞǘƪŜȊŞǎ ƪǀȊōŜƴƛ ǘŜǎǘǘŀǊǘłǎ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǘ ƘƻƎȅŀƴ ǎŜƎƝǘŜǘǘŜ ŜƭǃΚ 

- aƛƭȅŜƴ ǎȊŀōłƭȅƻƪ ōŜǘŀǊǘłǎłǊŀ ƴŜǾŜƭǘŜ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ŞǘƪŜȊŞǎ ƪǀȊōŜƴ όǇƭΦ Ƴłǎƻƪ 

ǘłƴȅŞǊƧłōŀ ƴŜ ƴȅǵƭƧƻƴ ōŜƭŜΣ ƴŜ ǎȊŀƭŀŘƎłƭƧƻƴ ŜǾŞǎ ƪǀȊōŜƴύΚ 

- IŜƭȅŜǎ ǎȊŀƭǾŞǘŀ ƘŀǎȊƴłƭŀǘƻǘ ƳƛƪƻǊ ƪŜȊŘǘŜ ǘŀƴƝǘŀƴƛ Şǎ ƳƛƪƻǊ ǘŀƴǳƭǘŀ ƳŜƎ ƎȅŜǊƳŜƪŜΚ 

- DȅŜǊƳŜƪŜ ǘŜǎǘƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘ ƘƻƎȅŀƴ ƝǘŞƭƴŞ ƳŜƎΚ 

- mƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘǳŘŀǘƻǎ ǾłǎłǊƭƽΚ όŞǘŜƭǎȊƝƴŜȊŞƪŜƪΣ ŎǳƪƻǊ Şǎ ǎƽ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎŞƴŜƪ 

ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜǾŞǘŜƭŜ ǎǘōΦύ 
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- aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ǎȊƻƪƻǘǘ ŦǃȊƴƛΚ Iŀ ƴŜƳ ŦǃȊΣ ƳƛŞǊǘ ƴŜƳΚ 

- DȅŜǊƳŜƪŞǘ ŞǘŜƭƭŜƭ ƧǳǘŀƭƳŀȊȊŀ-ŜΚ 

- /ǎŀƭłŘōŀƴ ŦƻǊŘǳƭǘ Ŝƭǃ ŀƭƭŜǊƎƛłǎ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎΚ 

 

[Ŝƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎΥ 

- {ȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ Ǿƻƭǘ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜΣ ƘƻƎȅ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘƧŞǘ ŀ ƳŜƭƭŞǊŜ ǘŜƎȅŞƪΚ Iŀ ƴŜƳΣ ƳƛŞǊǘ 

ƴŜƳΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ŀƪƪƻǊ ŜȊ ƘƻƎȅŀƴ Ǿŀƭƽǎǳƭǘ ƳŜƎΚ 

- wƻƻƳƛƴƎ-ƛƴ ǊŜƴŘǎȊŜǊōŜƴ Ǿƻƭǘ-Ŝ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘƧŞǾŜƭ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴΚ 

- ±ŀƴƴŀƪ ŜƳƭŞƪŜƛΣ ŞƭƳŞƴȅŜƛΣ ƘƻƎȅ mƴǘ ƘƻƎȅŀƴ ǘłǇƭłƭǘŀ ŀȊ ŞŘŜǎŀƴȅƧŀΚ 

- ±ƻƭǘŀƪ ŀ ǎȊƻǇǘŀǘłǎt ƳŜƎŜƭǃȊǃŜƴ ƴŜƎŀǘƝǾ ŞǊȊŞǎŜƛΣ ǾŞƭŜƳŞƴȅŜƛ ŀ ǎȊƻǇǘŀǘłǎǎŀƭ 

ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴΣ Ƙŀ ƛƎŜƴΣ ŀƪƪƻǊ ƳƛΚ tƻȊƛǘƝǾ ŞǊȊŞǎŜƛ ǾƻƭǘŀƪΣ Ƙŀ ƛƎŜƴΣ ŀƪƪƻǊ ƳƛƭȅŜƴŜƪΚ 

- aŜƴƴȅƛǊŜ ǘǳŘƻǘǘ ŀ ǎȊƻǇǘŀǘłǎ mƴ Şǎ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƧŜ ōŜƴǎǃǎŞƎŜǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘŀ ƭŜƴƴƛΚ  

- ¢ŜƭƧŜǎ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃƧŞǊŜ ŦƛƎȅŜƭǘ ǎȊƻǇǘŀǘłǎƛ ŀƭƪŀƭƳŀƪƻǊΚ 

- mƴ ƘƻƎȅŀƴ ŞƭǘŜ ƳŜƎ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ǎȊƻǇǘŀǘłǎłǘ Şǎ ŜƭǾłƭŀǎȊǘłǎłǘΚ 

- ! ƎȅŜǊƳŜƪ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ǎȊƻƪłǎŀƛƴŀƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀ ǎƻǊłƴ ƳŜƴƴȅƛǊŜ ŞǊŜȊǘŜ ƳŀƎłǘ 

ƳŀƎŀōƛȊǘƻǎƴŀƪΚ  

- IƻƎȅan ƭłǘƧŀ, ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƘƻƎȅŀƴ ǾƛǎȊƻƴȅǳƭ ŀ ǎȊƻǇǘŀǘłǎƘƻȊκŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎƘŜȊΚ 

- YŞǊǘ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘΚ YƛǘǃƭΚ 

¢łǊǎŀǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- aƛƪƻǊ ŜƴƎŜŘǘŜΣ ƘƻƎȅ ǀƴłƭƭƽŀƴ ǎȊŜŘƧŜƴ ƳŀƎłƴŀƪ ƎȅŜǊƳŜƪŜΚ 

- aƛƪƻǊ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƻǘǘ ōŜ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŀ ƪǀȊǀǎ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎōŜΚ IƻƎȅŀƴΚ 

- aŜƴƴȅƛǊŜ ǘŀǊǘƧŀ Ŧƻƴǘƻǎƴŀƪ ŀ ƪǀȊǀǎ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǘ ƎȅŜǊƳŜƪŞǾŜƭΚ 

- aƛƪƻǊ ǸƭǘŜǘǘŞƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ŀ ƪǀȊǀǎ ŎǎŀƭłŘƛ ŀǎȊǘŀƭƘƻȊ ς ŜǘŜǘǃǎȊŞƪōŜΣ ƳŀƧŘ ƪǸƭǀƴ 

ǎȊŞƪōŜΚ 

- IŞǘƪǀȊōŜƴΣ ƘŞǘǾŞƎŞƴ ƘłƴȅǎȊƻǊ ŞǘƪŜȊƛƪ ŜƎȅǸǘǘ ƪǀȊǀǎŜƴ ŀ ŎǎŀƭłŘΚ 

 

CŜƭƳŞǊŞǎ ƪƛŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜ 

¢Ŝǎǘƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- [ŜƘŜǘǃƭŜƎ ŎǎŜŎǎŜƳǃƧŞǘ Ƙŀǘ ƘƽƴŀǇƻǎ ƪƻǊłƛƎ ƛƎŞƴȅ ǎȊŜǊƛƴǘ ǎȊƻǇǘŀǎǎŀΣ ƪŜǊǸƭƧŜ ŀ ŎǳƳƛ 

ƘŀǎȊƴłƭŀǘłǘΣ ǎŀƧłǘ ƳŀƎłƴ ŀȊ ǵƧ ƛƭƭŀǘƻƪŀǘΣ Ƴƻǎłǎ ǎƻǊłƴ ŀ ƪƻǊłōōƛǘƽƭ Ƴłǎ ƛƭƭŀǘǵ 

ƳƻǎƽǎȊŜǊŜƪŜǘΦ {ȊƻǇǘŀǘłǎ ǎƻǊłƴ Ŏǎŀƪ ƎȅŜǊƳŜƪŞǊŜ ŦƛƎȅŜƭƧŜƴΣ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ǘŜǎǘƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ 
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ǇǊƽōłƭƧƻƴ ǎȊƻǇǘŀǘƴƛΦ Iŀ ǘŜƧŎǎŀǘƻǊƴŀ-ŜƭȊłǊƽŘłǎ ŀƭŀƪǳƭ ƪƛΣ ŀƪƪƻǊ ƘƽƴŀƭƧǘŀǊǘłǎōŀƴ 

ǇǊƽōłƭƧƻƴ ǎȊƻǇǘŀǘƴƛΦ Iŀ ŀȊ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘ ƪƛǎ ǎǵƭȅǵΣ ƴŜƘŜȊŜƴ ƪŀǇƧŀ ōŜ ŀ ƳŜƭƭŜǘΣ ŞǎκǾŀƎȅ 

ƴŀƎȅƻōōŀƪ ŀ ƳŜƭƭŜƛ ŀȊ łǘƭŀƎƻǎƴłƭΣ ŀ ƪŜǊŜǎȊǘǘŀǊǘłǎǘ ƘŀǎȊƴłƭƧŀΦ !Ȋ ŜƭǾłƭŀǎȊǘłǎ ǎƻǊłƴ 

ŦƛƎȅŜƭƧŜƴ ŀ ŦƻƪƻȊŀǘƻǎǎłƎǊŀΣ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƭŜƘŜǘǃƭŜƎ ǾŜƎȅǎȊŜǊƳŜƴǘŜǎ ȊǀƭŘǎŞƎΣ 

ƎȅǸƳǀƭŎǎǀƪ ƳŜƎǾłƭƻƎŀǘłǎłǊŀΦ 

- ¢łǇǎȊŜǊǘ ǇƻƘłǊōƽƭΣ ǎǾŞŘ ƛǘŀǘƽ ǇƻƘłǊōƽƭ ŀŘƧŀΦ 

- ! 5-ǾƛǘŀƳƛƴ ǇƽǘƭłǎłǊƽƭΣ Şǎ ŀ ƪƛȊłǊƽƭŀƎƻǎ ŀƴȅŀǘŜƧŜǎ ǘłǇƭłƭłǎ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀ Y-ǾƛǘŀƳƛƴ 

ŀŘŀƎƻƭłǎłǊƽƭ ƴŜ ŦŜƭŜŘƪŜȊȊŜƴ ƳŜƎΦ 

- ! ƎȅŜǊƳŜƪƴŜƪ ƭŜƎȅŜƴŜƪ ǎŀƧłǘ ŜǾǃŜǎȊƪǀȊŜƛΣ ŜŘŞƴȅŜƛΣ ŀƳƛōŜƴ ŦǃȊΣ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ŦƛƎȅŜƭƧŜƴ 

ŀȊ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎǊŜΣ ǘłǊƻƭłǎǊŀΣ ŞǘŜƭŜƪ ƳƻǎłǎłǊŀΦ 

- 9ǘŜǘŞǎ ƪǀȊōŜƴ ŞǎȊǊŜǾŞǘƭŜƴǸƭ ǘŀƴƝǘǎŀΣ ƴŜǾŜƭƧŜ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪ ƴŜǾŞǊŜΣ ǎȊƝƴŜƪǊŜΣ 

ƝȊŜƪǊŜ ǎǘōΦ 

- 9ƴƎŜŘƧŜ ƎȅŜǊƳŜƪ ǀƴłƭƭƽǎƻŘłǎƛ ǘǀǊŜƪǾŞǎŜƛǘΣ ōłǘƻǊƝǘǎŀ ƪǀȊōŜƴΣ Ƙŀ ƪƛǎŀǎȊǘŀƭƴłƭ ǎȊŜǊŜǘƴŜ 

ŜƴƴƛΣ ƳŜƎ ŀƪŀǊ Ǿłƭƴƛ ŀȊ ŀƴȅŀƛ ǀƭǘǃƭΣ ŜƴƎŜŘƧŜΣ ǘŜǊŜƳǘǎŜ ƳŜƎ ŀ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪŜǘΦ 

- aƛƴŘƛƎ ŦƛƎȅŜƭƧŜƴ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎ ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƛǊŜΣ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŞǊŜ ƛǊłƴȅǳƭƧƻƴ ŀ ŦƛƎȅŜƭŜƳΣ ŘŜ 

ƴŜƪƛ ǎŜ ǘŜǊŜƭƧŜ Ŝƭ ǎŜƳƳƛ ŀ ŦƛƎȅŜƭƳŞǘΣ ōŜǎȊŞƭƎŜǎǎŜƴŜƪ ƪǀȊōŜƴΣ ƭŜƎȅŜƴ ŜƭŞƎ ƛŘǃ ŀȊ 

ŞǘƪŜȊŞǎǊŜ ƝƎȅ ǀǊǀƳ ƭŜƘŜǘ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎΦ 

- włƎłǎǊŀ ǎȊƻƪǘŀǘłǎ Ŏǎŀƪ Ƙŀ ƪƛŀƭŀƪǳƭǘ ŀ ǎȊŜƳ ς ƪŞȊ ς ǎȊłƧ ƪƻƻǊŘƛƴłŎƛƽΣ Şǎ Ŏǎŀƪ ǎȊǸƭǃƛ 

ŦŜƭǸƎȅŜƭŜǘ ƳŜƭƭŜǘǘΦ 

- !Ȋ ŞǘƪŜȊŞǎ Ŝƭǃǘǘƛ ƪŞȊƘƛƎƛŞƴŞǊŜΣ ŀȊ ŜǾŞǎ ƪǀȊōŜƴƛ ƘŜƭȅŜǎ ǘŜǎǘǘŀǊǘłǎǊŀ ƛǎ ŦƛƎȅŜƭƧŜƴ ŀ 

ƎȅŜǊƳŜƪ ƪƻǊłƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ōǵǘƻǊǾłƭŀǎȊǘłǎǊŀ ƛǎΦ 

- [ŜƎȅŜƴŜƪ ƝǊŀǘƭŀƴ ŎǎŀƭłŘƛ ǎȊŀōłƭȅƻƪ ŀ ǘŜǊƝǘŜǘǘ ŀǎȊǘŀƭƴłƭΣ ŦƛƎȅŜƭƧŜƴ ŀ ƪǳƭǘǳǊłƭǘ ŞǘƪŜȊŞǎ 

ǎȊŀōłƭȅŀƛƴŀƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǊŀ ƛǎ 

- CǃȊȊŜƴŜƪ ŜƎȅǸǘǘ ƎȅŜǊƳŜƪŞǾŜƭΦ 

 

 

[Ŝƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 
- Iŀ ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŀ ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪ ǾŀƎȅ ŀ ƪƻǊłōōƛ ƴŜƎŀǘƝǾ ŞƭƳŞƴȅŜƪ ƴŜƘŜȊƝǘƛƪ ŀ 

ƳŜƭƭǊŜ ƘŜƭȅŜȊŞǎŞǘ ŦƻƪƻȊƻǘǘŀōō ǘłƳƻƎŀǘłǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ ƛŘǃǘ ǎȊłƴƴƛ ŀ ƳŜƎƘŀƭƭƎŀǘłǎǊŀΣ ŀ 

ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎǊŜΦ 

- ¢ǳŘƧƻƴ Şǎ ƳŜǊƧŜƴ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƪŞǊƴƛΣ Ƙŀ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƛ ŀŘƽŘƴŀƪ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ǘłǇƭłƭłǎŀ ǎƻǊłƴΦ 
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¢łǊǎŀǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 
- [ŜƎȅŜƴ ƪǀȊǀǎ ŞƭƳŞƴȅ ŀȊ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎΦ ƛŘǃǘ ƪŜƭƭ ǊłǎȊłƴƴƛΦ 

- aƛƴŘŜƴƴŀǇ ŜƎȅǎȊŜǊ ŞǘƪŜȊȊŜƴ ŜƎȅǸǘǘ ŀ ŎǎŀƭłŘΣ ƛŘǃǘ ǎȊłƴǾŀ ŀ ƪǀȊǀǎ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎǊŜ ƛǎΦ 

 

 

%ÇïÓÚÓïÇÅÓ ÍÏÚÇÜÓ πɀσ ïÖÅÓ ÇÙÅÒÍÅËÅËÅÔ ÎÅÖÅÌě ÃÓÁÌÜÄÏËÂÁÎ 

 

 
! ƎȅŜǊƳŜƪ ǎȊǸƭŜǘŞǎŞǘǃƭ ƪŜȊŘǾŜ ƪōΦ т ŞǾŜǎ ƪƻǊƛƎ ŀ ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ƛƴǘŜƴȊƝǾŜƴ ȊŀƧƭƛk. 

! ǎȊǸƭŜǘŞǎ ǳǘłƴƛ ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎ ŀ ƭŜƎǘǀōō ƎȅŜǊƳŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŜƎȅ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ǎƻǊǊŜƴŘŜǘ 

ƪǀǾŜǘΦ tŞƭŘłǳƭ ŀ ƘŀǎǊŀ ŦƻǊŘǳƭłǎΣ ŀ ƳłǎȊłǎΣ ŦŜƭłƭƭłǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘŀ ŀ ƭŜƎǘǀōō ƎȅŜǊƳŜƪƴŞƭ 

ǳƎȅŀƴŀōōŀƴ ŀ ǎƻǊǊŜƴŘōŜƴ ƧŜƭŜƴƴŜƪ ƳŜƎΦ ¢ŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ ƴŜƳ ƳƛƴŘŜƴ ƎȅŜǊƳŜƪ ƳƻȊƎłǎŀ 

fejlǃŘƛƪ ŀȊƻƴƻǎ ǎŜōŜǎǎŞƎƎŜƭΣ Ŧƻƴǘƻǎ ƳŜƎŜƳƭƝǘŜƴƛ ŀ ŎǎŀƭłŘΣ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǎȊŜǊŜǇŞǘΦ 

! ǘŜǎǘƛΣ ƭŜƭƪƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎ ƳƛƴǃǎŞƎŞǘ ŀƭŀǇǾŜǘǃŜƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀ ƳƻȊƎłǎΦ  ! ƪƻƎƴƛǘƝǾ Şǎ ŀŦŦŜƪǘƝǾ 

ǘŀƴǳƭłǎ ŀƭŀǇƧŀΦ CŜƧƭǃŘŞǎΣ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƭŜƎƛƴǘŜƴȊƝǾŜōōΣ ƭŜƎǎȊŜƴȊƛǘƝǾŜōō ǎȊŀƪŀǎȊŀ łƭǘŀƭłōŀƴ ŀ лςмп 

ŞǾŜǎ ƪƻǊ ς ŀ ǎȊǸƭŜǘŞǎ Ǉƛƭƭŀƴŀǘłǘƽƭ ƘŞǘ ŞǾŜǎ ƪƻǊƛƎ ŀ ǎǇƻƴǘłƴ ŦŜƧƭǃŘŞǎ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ 

CŜƭǘŞǘŜƭŜ ŀ ƎŜƴŜǘƛƪŀƛ ǇƻǘŜƴŎƛłƭ όƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎύ 

- ǎǘǊǳƪǘǳǊłƭƛǎ ǎŀƧłǘƻǎǎłƎƻƪ 

- ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎ ǀǊǀƪƭŜǘŜǎ ŜƭŜƳŜƛ 

- ǊŜŦƭŜȄŜƪ Şǎ ŜƭŜƳƛ ƳƻȊƎłǎƳƛƴǘłƪ 

- ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ Şǎ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ǾƛǎȊƻƴȅƻƪ 

- aƻȊƎłǎǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘƻƪΣ ƳƻȊƎłǎƛƴƎŜǊŜƪΣ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘΦ 

WŜƭƭŜƳȊǃƧŜ ŀ ǾŀǊƛłōƛƭƛǘłǎ ŜƎȅŞƴƛ ǎȊƛƴǘŜƴΣ ŘŜ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ Şǎ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘłōŀƴ ƛǎΦ 

9ȊŜƪƴŜƪ ŀȊ ŜƭǃǎŜƎƝǘŞǎŜ ǾŞŘǃƴǃƛ ŦŜƭŀŘŀǘΦ 

 

aƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎ ŜƭǃǎŜƎƝǘŞǎŜ 

 

;ƭŜǘǎȊŀƪŀǎȊƻƪ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛΥ 

- лςо ƘƽΥ ŎŞƭǘŀƭŀƴΣ ƴŜƳ ŀƪŀǊŀǘƭŀƎƻǎ ƳƻȊƎłǎƻƪΦ 

- оςмп ƘƽΥ ŀȊ Ŝƭǎǃ ƪƻƻǊŘƛƴłƭǘ ƳƻȊƎłǎƻƪΦ 

- мп Ƙƽςо ŞǾΥ ŀȊ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłƪ ŜƭǎŀƧłǘƝǘłǎŀΦ 

 



 160 

!ƭŀǇǾŜǘǃ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ŦƻǊƳŀ ŀ ƧłǘŞƪΦ !Ȋ ǀƴłƭƭƽ ƧłǘŞƪ ŀȊ ǵƧ ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłƪ ǎȊŀōŀŘ ƎȅŀƪƻǊƭłǎłǘ 

ǎŜƎƝǘƛΦ Fontos a sŀƧłǘ ǘŜǎǘǘŜƭ Ǿŀƭƽ ƧłǘŞƪ ǎŜƎƝǘŞǎŜ, a hƻƳƻƪƪŀƭΣ ǾƝȊȊŜƭ Ǿŀƭƽ ƧłǘŞƪ, a kŞǇŜǎƪǀƴȅǾŜƪ 

ƭŀǇƻȊƎŀǘłǎŀΦ ! ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻǎ ƎȅŜǊƳŜƪƧłǘŞƪƻƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ƪŜƭƭ ŀŘƴƛ ŀ ƘłȊǘŀǊǘłǎōŀƴ 

ŜƭǃŦƻǊŘǳƭƽ ǘłǊƎȅŀƪ όŜŘŞƴȅŜƪΣ ŦŜŘǃƪΣ ŜƎȅƳłǎōŀ ƘŜƭȅŜȊƘŜǘǃ ǘłƭŀƪύ ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŞǊŜΣ 

ƪƝǎŞǊƭŜǘŜȊŞǎǊŜ. aƛƴŘƛƎ ƪƻǊƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƧłǘŞƪƻƪat Ǿłƭŀsszunk. aƻȊƎłǎǎŀƭ ƪƝǎŞǊǘ ƳƻƴŘƽƪłȊłǎ 

ƛǎ ǎŜƎƝǘƛ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎǘΦ IŀǎȊƴƻǎŀƪ a jłǘǎȊƽǘŜǊŜƪ Şǎ ŀ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘōŜƴ ǘŜǘǘ ƪƛǊłƴŘǳƭłǎƻƪΦ 

 
aƛƴŞƭ ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎŀōō ƳƻȊƎłǎƻƪ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎłƴŀƪ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜ ŀ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŜǎȊƪǀȊǀƪ ƳŜƎƭŞǘŜΦ 

Cƻƴǘƻǎ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŞǊ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀ ŀ ƳƻȊƎłǎƘƻȊΣ ŘŜ ŦŜƭǘŞǘƭŜƴǸƭ ƎƻƴŘƻǎƪƻŘƴƛ ƪŜƭƭ ŀ ōƛȊǘƻƴǎłƎǊƽƭ 

ƛǎ όǇƭΦ ŀ ōǵǘƻǊƻƪŀǘ ǵƎȅ ƘŜƭȅŜȊȊǸƪ ŜƭΣ ƘƻƎȅ Ŏǎŀƪ ŜƎȅ ƻƭŘŀƭŀȊƽ ƭŞǇŞǎǊŜ ƭŜƎȅŜƴŜƪ ŜƎȅƳłǎǘƽƭ Şǎ ƴŜ 

ƭŜƎȅŜƴŜƪ ōƻǊǳƭŞƪƻƴȅŀƪύΦ {ȊŀōŀŘ ƳƻȊƎłǎǘ ƭŜƘŜǘǃǾŞ ƪŜƭƭ ǘŜƴƴƛΦ aŜƎŦŜƭŜƭǃ ŦŜƭŀŘŀǘƘŜƭȅȊŜǘŜƪ 

ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀ ŜǎŜǘŞƴ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜƛ Şǎ ǘłǊƎȅŀƛ ƛǊłƴǘƛ ŞǊŘŜƪƭǃŘŞǎ ƪƛŀƭŀƪǳƭ όǇƭΦ ǘłǾƻƭǊƽƭ 

ƘƝǾƻƎŀǎǎǳƪΗ {ȊƽƭƝǘǎǳƪ ŀ ƴŜǾŞƴΣ ƘƝǾƧǳƪ ƳŀƎǳƴƪ ŦŜƭŞΣ ƴȅǵƧǘǎǳƪ ŦŜƭŞƧŜ ƪŜŘǾŜƴŎ ƧłǘŞƪłǘύΦ IŀƎȅƴƛ 

ƪŜƭƭ ǎŀƧłǘ ǘŜƳǇƽƧłōŀƴΣ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǎŀƧłǘ ǀǊǀƳŞǊŜ ƎȅŀƪƻǊƻƭǘ ƳƻȊƎłǎƻƪŀǘ όƴŜƳ ǎȊŀōŀŘ ǎƛŜǘǘŜǘƴƛ 

ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘύΗ bŜǾŜƭŞǎƛ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎŀΥ ŘƛŎǎŞǊŜǘΣ ōƛȊǘŀǘłǎ ƛǎ 

ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴΦ ! ƎȅŜǊƳŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎŞƘŜȊ ŀ ƘŞǘƪǀȊƴŀǇƛ ŞƭŜǘōŜƴ ŀŘƽŘƽ 

ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘƻƪ łƭǘŀƭłōŀƴ ŜƭŞƎǎŞƎŜǎŜƪΦ 

 

Mozgłǎ ŦŜƭƳŞǊŞǎŞǘ ǎŜƎƝǘǃ ƪŞǊŘŞǎŜƪ 

¢Ŝǎǘƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- aƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎ ƘŜƭȅǾłƭǘƻȊǘŀǘƽ ƳƻȊƎłǎłƴŀƪ ŜƎȅŜǎ łƭƭƻƳłǎŀƛ ƘƻƎȅŀƴ ǘǀǊǘŞƴǘŜƪ 

ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŞƭ όƪǵǎȊłǎΣ ƳłǎȊłǎΣŦŜƭłƭƭłǎΦ ƭŞǇŎǎǃƴ ƧłǊłǎύΚ 

- aƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎ ƘŜƭȅǾłƭǘƻȊǘŀǘƽ ƳƻȊƎłǎłƴŀƪ ŜƎȅŜǎ łƭƭƻƳłǎŀƛ ƳƛƪƻǊ ǘǀǊǘŞƴǘŜƪ 

ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŞƭ όƪǵǎȊłǎΣ ƳłǎȊłǎΣŦŜƭłƭƭłǎΦ ƭŞǇŎǎǃƴ ƧłǊłǎύΚ 

- IƻƎȅŀƴ ǎŜƎƝǘƛ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘΚ 

- aƛƭȅŜƴ ŜǎȊƪǀȊǀƪ Ǿŀƴƴŀƪ ŀȊ ƻǘǘƘƻƴłōŀƴΣ ƳŜƭȅŜƪ ŀ ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎǘ ǎŜƎƝǘƛƪΚ 

- aŜƪƪƻǊŀ ǎȊŀōŀŘǘŞǊ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊŞǎŞǊŜ ŀ ƳƻȊƎłǎƘƻȊΚ 

- IƻƎȅŀƴ ŦƛƎȅŜƭ ŀ ōŀƭŜǎŜǘǾŞŘŜƭƳƛ ǎȊŀōłƭȅƻƪǊŀΚ 

- Iłƴȅ ƽǊłǘ ǘǀƭǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƧłǘŞƪƪŀƭΣ ƪǊŜŀǘƝǾ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎƎŜƭ όǎȊƝƴŜȊŞǎΣ ōŀōłȊłǎΣ 

ŞǇƝǘǃƪƻŎƪłƪōƽƭ ŞǇƝǘŞǎύ ƘŞǘƪǀȊƴŀǇ Şǎ ƘŞǘǾŞƎŞƴΚ 

- DȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪ ƳƛƭȅŜƴ ƧłǘŞƪŀƛ ǾŀƴƴŀƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŀ ƴŀƎȅƳƻȊƎłǎǘ ǎŜƎƝǘƛƪ Ŝƭǃ όƭŀōŘŀΣ 

ŦǳǘƽōƛŎƛƪƭƛκǘǊƛŎƛƪƭƛκƪƛǎƳƻǘƻǊΣ ƘƛƴǘŀΣ ƘƛƴǘŀƭƽΣ ǘƻƭƻƎŀǘƽǎ ƧłǘŞƪƻƪ όƴŀƎȅ ŀǳǘƽΣ ƭŜǇƪŜύΚ 
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- Iłƴȅ ƽǊłǘ ǘǀƭǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƴŀƎȅƳƻȊƎłǎƻǎ ƧłǘŞƪƻƪƪŀƭ όƭŀōŘłȊłǎΣ ŦǳǘƽōƛŎƛƪƭƛȊŞǎΣ ōƛŎƛƪƭƛȊŞǎΣ 

ƳłǎȊƽƪłȊłǎ ύ ƘŞǘƪǀȊƴŀǇ Şǎ ƘŞǘǾŞƎŞƴΚ 

- Iłƴȅ ƽǊłǘ ǘǀƭǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŀ ǎȊŀōŀŘōŀƴ ƘŞǘƪǀȊƴŀǇ Şǎ ƘŞǘǾŞƎŞƴΚ 

- Iłƴȅ ƽǊłǘ ǘǀƭǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƪŞǇŜǊƴȅǃ Ŝƭǃǘǘ ƘŞǘƪǀȊƴŀǇ Şǎ ƘŞǘǾŞƎŞƴΚ 

- DȅŜǊƳŜƪŞǘ ǾƛǎȊƛ-Ŝ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ƪǸƭǀƴŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎǊŀΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ŀƪƪƻǊ ƳƛƭȅŜƴ 

ƪǸƭǀƴŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎǊŀ όōŀōŀǵǎȊłǎΣ ƎȅŜǊƳŜƪǘƻǊƴŀ ǎǘōΦύΚ aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴΚ 

- {Ȋƻƪǘŀ-Ŝ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ƧłǘǎȊƽǘŞǊǊŜ ǾƛƴƴƛΚ Iŀ ƴŜƳ ǾƛǎȊƛ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ƧłǘǎȊƽǘŞǊǊŜΣ ŀƴƴŀƪ Ƴƛ 

ŀȊ ƻƪŀΚ 

- aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ǾƛǎȊƛ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ƧłǘǎȊƽǘŞǊǊŜΚ 

- Iłƴȅ ƽǊłǘ ǘǀƭǘ ƎȅŜǊƳŜƪŞǾŜƭ ŀ ƧłǘǎȊƽǘŞǊŜƴ ƘŞǘƪǀȊƴŀǇ Şǎ ƘŞǘǾŞƎŞƴΚ 

- ±ŀƴ ƭŀƪƽƘŜƭȅŜ ƪǀȊŜƭŞōŜƴ ƧłǘǎȊƽǘŞǊΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ƘƻƎȅŀƴ ŞǊȊƛΣ ƳƛƭȅŜƴ ƪǀȊŜƭΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ǘłǾƻƭ 

ǾŀƴΚ 

- Iŀ ǾŀƴΣ ƳƛƭȅŜƴƴŜƪ ƝǘŞƭƛ ƳŜƎ ŀ ƧłǘǎȊƽǘŞǊ ŦŜƭǎȊŜǊŜƭǘǎŞƎŞǘΚ  

- DȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪ ƳƛƭȅŜƴ ƧłǘŞƪŀƛ ǾŀƴƴŀƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŀ ŦƛƴƻƳƳƻǘƻǊƛƪŀ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǘ ǎŜƎƝǘƛƪ Ŝƭǃ 

όōłōƻƪΣ ǎȊƝƴŜǎ ŎŜǊǳȊŀΣ ŞǇƝǘǃƪƻŎƪŀύΚ 

 

 

[Ŝƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

 

- IƻƎȅŀƴ Şƭƛ ƳŜƎ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŀ ǾƛƭłƎ ŦŜƭŦŜŘŜȊŞǎŞǘΣ ǵƧŀōō ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłƪ ƳŜƎǘŀƴǳƭłǎłǘΚ 

- !Ȋ Ŝƭǃōōƛ ǘŀƴǳƭłǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘ ǎƻǊłƴ ƘƻƎȅŀƴ ǾƛǎŜƭƪŜŘƛƪ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ς ǎȊƝǾŜǎŜƴ ǇǊƽōłƭƪƻȊƛƪΣ 

ƴŜƳ ŀŘƧŀ ŦŜƭΚ 

- {ȊŜǊŜǘ-Ŝ ŀ ǎȊŀōŀŘōŀƴΣ ƧłǘǎȊƽǘŞǊŜƴ ƭŜƴƴƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜΚ 

- {ȊŜǊŜǘ ōǵƧƽŎǎƪłȊƴƛ ƎȅŜǊƳŜƪŜΚ 

- {ȊǼƪΣ ǎǀǘŞǘ ƘŜƭȅŜƪ ƻƪƻȊƴŀƪ ǘǵƭȊƻǘǘ ŦŞƭŜƭƳŜǘ ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪΚ 

- aƻȊƎłǎ ǎƻǊłƴ ƭłǘƧŀ-Ŝ ƎȅŜǊƳŜƪŞƴ ŀȊ ǀƴŦŜƭŜŘǘ ǀǊǀƳŜǘ ǾŀƎȅ ŞǇǇŜƴ ŀ ǘŜƭƧŜǎ ōŜǾƻƴƽŘłǎǘ ŀ 

ƧłǘŞƪōŀκƳƻȊƎłǎōŀΚ 

 

 

 

¢łǊǎŀǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 
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- 5ƛŎǎŞǊƛ-Ŝ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘΣ Ƙŀ ǎƛƪŜǊǸƭǘ ŜƎȅ ǵƧŀōō ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłǘ ŜƭǎŀƧłǘƝǘŀƴƛŀΚ 

- Iŀ ƛƎŜƴΣ ƘƻƎȅŀƴ ŘƛŎǎŞǊƛ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘΚ 

- mƴΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŎǎŀƭłŘƧŀ ǘŀƎƧŀƛ ōŜǾƻƴƽŘƴŀƪ-Ŝ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŞǾŜƭ ƪǀȊǀǎ ƳƻȊƎłǎōŀΚ  

- Iŀ ƛƎŜƴΣ ŀƪƪƻǊ ƳŜƭȅƛƪ ŎǎŀƭłŘǘŀƎ Şǎ ƘƻƎȅŀƴΚ 

- WłǘǎȊƽǘŞǊǊŜ ƪƛǾŜƭ ƳŜƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪΣ ƳƛǾŜƭΣ ƘƻƎȅŀƴ ǘŜƭƛƪ ŀȊ ƻŘŀ- Şǎ ŀ ǾƛǎǎȊŀǵǘΚ 

- WłǘǎȊƽǘŞǊŜƴ ǘłǊǎǳƭ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŀ ǘǀōōƛ ƎȅŜǊƳŜƪƘŜȊΚ 

 

 

 

9ƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 0ςо ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ŎǎŀƭłŘƻƪōŀƴ ς ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ 
ƳƻȊƎłǎ 
 
±ŞŘǃƴǃƴŜƪ ŦŜƭ ƪŜƭƭ ƳŞǊƴƛŜ ŀ ǎȊǸƭǃƪ Şǎ ŀ ŎǎŀƭłŘ ƛǎƳŜǊŜǘŜƛǘΣ ǎȊƻƪłǎŀƛǘΣ ƳƻǘƛǾłŎƛƽƛǘΣ ŎŞƭƧłǘ ŀȊ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ŀ ƳƻȊƎłǎ ƪŀǇŎǎłƴΣ ƳŀƧŘ ŀȊ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪ ƛǎƳŜǊŜǘŞōŜƴ ŜƎȅŞƴǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ 

ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ ǘǀǊǘŞƴƛƪΦ IŀǎȊƴƻǎ ŀȊ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪκŞǘŜƭŦŞƭŞƪ ƳŜƎƛǎƳŜǊǘŜǘŞǎŜΣ ƪƛŀŘǾłƴȅƻƪΣ ƴŜǘŜǎ 

ŦƻǊǊłǎƻƪ ŀƧłƴƭłǎŀΦ ;ƭŜƭƳƛǎȊŜǊ-ōŜǎȊŜǊȊŞǎƛ ǘŞǊƪŞǇ ƪŞǎȊƝǘŞǎŜΣ ƘƻƎȅ Ƙƻƭ ǾłǎłǊƻƭƘŀǘƽƪ ƳŜƎ ŜƎȅŜǎ 

ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪΣ ƳŜƭȅŜƪ ƴŜƳ ƛǎƳŜǊǘŜƪ ŀ ŎǎŀƭłŘƴŀƪ όƪƽƪǳǎȊǘŜƧΣ ƪǀƭŜǎΣ ōǳƭƎǳǊΣ ƘŀƧŘƛƴŀΣ ŎǎƝǊłƪ ǎǘōύΦ 

±łǎłǊƭłǎƛ ǎȊƻƪłǎƻƪ łǘōŜǎȊŞƭŞǎŜΣ ǘǳŘŀǘƻǎ ǾłǎłǊƭƽΣ ǘǳŘŀǘƻǎ ŦƻƎȅŀǎȊǘƽ ŀ ǎȊǸƭǃΦ WłǘǎȊƽǘŞǊ ǘŞǊƪŞǇ 

ƪŞǎȊƝǘŞǎŜΦ IƻƭΣ ƳƛƭȅŜƴ ƧłǘŞƪƻƪ ǾŀƴƴŀƪΣ ƘƻƎȅŀƴ ŞǊƘŜǘǃ Ŝƭ ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎŜƴΣ ŀ ǎȊǼƪ ƪǀǊƴȅŞƪŜƴΦ 

Cƻƴǘƻǎ ŀ Ƨƽ ǎȊƻƪłǎƻƪΣ ƴŀǇƛǊŜƴŘΣ ŞƭŜǘǊƛǘƳǳǎ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΣ ŦƽƪǳǎȊłōŀƴ ŀ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƻǎ ƳƻȊƎłǎ ŀ 

ŎǎŀƭłŘŘŀƭ ƪǀȊǀǎŜƴΣ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ƳƛƴǘŀŀŘłǎΦ 9ƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ ƪŞǎȊƝǘŞǎŜ όŜƎȅŞƴƛΣ ŎǎŀƭłŘƛύΦ 

 

 

YǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 0ςо ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ŎǎŀƭłŘƻƪōŀƴ ς
ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ƳƻȊƎłǎ 
 
 
Adotǘ ŞƭŜǘƪƻǊƻƪōŀƴ Ƨƽ ǇŞƭŘŀ ƭŜƘŜǘ ŀȊ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŎǎŀƭłŘ ǇǊƻƎǊŀƳ ό.ŀǊƴŀΣ .ƛǊƽΣ .ƛǊƽΣ нлмтύ Şǎ 

Gyere ς DȅŜǊƳŜƪŜƪ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜ tǊƻƎǊŀƳ.ϯ 

A ǇǊƻƎǊŀƳ Ŝƭǎǃ Şǎ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ŎŞƭƧŀΣ ƘƻƎȅ ŀ ƘŜƭȅƛ ƪǀȊǀǎǎŞƎ ǘŀƎƧŀƛǘ ƘƻȊȊłǎŜƎƝǘǎŜ ŀȊ ŀƪǘƝǾ Şǎ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłƘƻȊ Şǎ ŀƴƴŀƪ ƘƻǎǎȊǵ ǘłǾǵ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎłƘƻȊΦ 9ƴƴŜƪ 

ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪŞǇǇŜƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊƛ ŜƭƘƝȊłǎ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłƴŀƪ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŜ Şǎ 

ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŜ ŀ Ŧǃ ŎŞƭΦ ! ƘłǊƻƳŞǾŜǎ ǇǊƻƎǊŀƳƻǘ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŜƭǎǃƪŞƴǘ 5ǳƴŀƘŀǊŀǎȊǘƛōŀƴ 

ƛƴŘƝǘƻǘǘłƪ Ŝƭ нлмп-ben.  
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! ǇǊƻƎǊŀƳōŀƴ ǎȊƻǊƻǎ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎǘ Şǎ ǀǎǎȊŜŦƻƎłǎǘ ŀƭŀƪƝǘŀƴŀƪ ƪƛ ŀ ǾłǊƻǎ ƭŀƪƻǎŀƛǾŀƭ Şǎ 

ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƛǾŜƭΦ .ǀƭŎǎǃŘŞƪΣ ƪǀȊƴŜǾŜƭŞǎƛΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Şǎ ƪǀȊŞǘƪŜȊǘŜǘŞǎƛ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪ 

ƪǀȊǊŜƳǼƪǀŘŞǎŞǾŜƭ ȊŀƧƭƛƪ ŀ лςму ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛ ƭŀƪƻǎǎłƎΣ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪek ƻƪǘŀǘłǎŀΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ 

ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎŀΦ 5ƛŜǘŜǘƛƪǳǎƻƪ ŀȊ ƻƪǘŀǘłǎƛ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪōŜƴ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ƧłǘŞƪƻǎΣ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛ 

ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪŀǘ ǘŀǊǘŀƴŀƪ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪƴŜƪΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ǎƻǊłƴ ƴŜƎȅŜŘŞǾŜƴƪŞƴǘ ŜƎȅ-egy 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǎŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ǘŞƳłǘ ŘƻƭƎƻȊƴŀƪ ŦŜƭ ŀ ǾŞŘǃƴǃƪ ƪǀȊǊŜƳǼƪǀŘŞǎŞǾŜƭ ŀ 

ōǀƭŎǎǃŘŞƪ ōŜǾƻƴłǎłǾŀƭ ŀ лςо ŞǾŜǎ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅ ǎȊǸƭŜƛǘ ƛǎ ƳŜƎǎȊƽƭƝǘƧŀ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳΦ ! ǎȊǸƭǃƪ 

ǊŞǎȊŞǊŜ ŜƎȅŜǎ ǘŜƳŀǘƛƪŀ ǎƻǊłƴ ǀǎǎȊŜŦƻƎƭŀƭƽ ŀƴȅŀƎ ŞǊƘŜǘǃ ŜƭΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊ ǵƎȅƴŜǾŜȊŜǘǘ GYERE 

ƳŜƴǸ ŀȊ ƻƪǘŀǘłǎƛ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅŜƪōŜƴΣ ŀƳŜƭȅ ŀ ǘŜƭŜǇǸƭŞǎ ŞƭŜƭƳŜȊŞǎǾŜȊŜǘǃƛǾŜƭ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘǾŜ 

ƪŜǊǸƭ ƪƛŘƻƭƎƻȊłǎǊŀΦ YǀȊǀǎǎŞƎƛ ƴŀǇƻƪƻƴΣ ǊŜƴŘŜȊǾŞƴȅŜƪŜƴ ǘŞǊƝǘŞǎƳŜƴǘŜǎ ŘƛŜǘŜǘƛƪŀƛ-ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƛ 

ǘŀƴłŎǎŀŘłǎΣ ƧłǘŞƪƻǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪΣ ǘǀōōƭŞǇŎǎǃǎ ǘǳŘłǎ ŀƭŀǇǵ ƧłǘŞƪƻƪ Şǎ ŀ 

ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘ ŞƭŜǘƳƽŘ ǎȊŜƭƭŜƳŞōŜƴ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘǘ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ ǎȊłƳłǊŀ ƛǎ ŀ 

ǇǊƻƎǊŀƳ ǊŞǎȊŞǘ ƪŞǇŜȊƛƪΦ 

±ŞŘǃƴǃ ǎȊŜǊǾŜȊƘŜǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŀǇƻǘΣ ǎǇƻǊǘƴŀǇƻǘΣ a ƘŜƭȅƛ ƛƎŞƴȅŜƪƘŜȊ ƛƎŀȊƻŘǾŀ ŀ ƘŜƭȅƛ 

ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ ǀǎǎȊŜŦƻƎłǎłǾŀƭ ǇƭΦ aƻŎƻǊƎƽΣ .ŀōŀ-ƳŀƳŀ ǘƻǊƴŀΣ ŦǃȊȊǸƴƪ ƪǀȊǀǎŜƴ ŀ 

ƘƻȊȊłǘłǇƭłƭłǎǘƽƭ ŀ ƪƛǎŘŜŘ ŞǘƪŜȊŞǎƛƎΦ 

 

9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ a 4ςс ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ŎǎŀƭłŘƻƪōŀƴ 

YǀȊǀǎǎŞƎōŜ ƪŜǊǸƭŞǎǎŜƭ ƛǎƳŞǘ ǵƧ ǎȊŀōłƭȅƻƪ ƧǀƴƴŜƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ Şǎ ŀ ŎǎŀƭłŘ ŞƭŜǘŞōŜΦ 

[ŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ŀ ƴŀǇƛǊŜƴŘ łǘƎƻƴŘƻƭłǎŀΣ ǵƧǊŀ ŀƭŀƪƝǘłǎŀΣ ŀƳŜƭȅ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǎȊłƳǵ Şǎ ƳƛƴǃǎŞƎǼ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǘ Şǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǘ ƛǎ ƳŀƎłōŀƴ ŦƻƎƭŀƭƧŀΦ jǾƻŘłǎƪƻǊōŀƴ Şǎ ƪƛǎƛǎƪƻƭłǎ ƪƻǊōŀƴ ƳłǊ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǊŜ ƴŜǾŜƭŞǎǘ ŜƭƪŜȊŘŜƴƛ όǘǀōōŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ Şǎ 

ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ǘŞƳŀƪǀǊōŜƴύΣ ŜƪƪƻǊ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƘŀǘƽ ƭŜƎƧƻōōŀƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ 

ǎȊŜƳƭŞƭŜǘŜΣ Şǎ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘ ƛǎ ŜƪƪƻǊ ŀ ƭŜƎƛƴƪłōō ƪƛŀƭŀƪƝǘƘŀǘƽΦ 

CƛƎȅŜƭƴƛ ƪŜƭƭ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ǊƛǘƳǳǎ Şǎ ŀ ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎ ŞǘǊŜƴŘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǊŀΦ YƛǎŘŜŘƪƻǊ ǾŞƎŞƴΣ 

ƽǾƻŘłǎƪƻǊōŀƴ ŀȊ ǀƴłƭƭƽ ŞǘƪŜȊŞǎ ƳŜƎǘŀƴƝǘłǎŀ ƛǎ ŦƻƴǘƻǎΦ YŜƭƭŜƳŜǎΣ ƴȅǳƎƻŘǘ ƭŞƎƪǀǊǘ ƪŜƭƭ 

ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŜƴƛ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪ ŀƭƪŀƭƳłǾŀƭΣ ŀ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪ ƴŀǇƛǊŜƴŘƧŞōŜ ƛƭƭŜǎȊǘǾŜΦ jǾƻŘłǎƪƻǊōŀƴ 

ǘŀƴǳƭƧƻƴ ƳŜƎ ŀ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪ ŀ ǘŜǊƝǘŞǎōŜƴ ǎŜƎƝǘŜƴƛΦ {ŀƧłǘƝǘǎŀ Ŝƭ ŀ ŎǎŀƭłŘ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ǎȊƻƪłǎŀƛǘΣ 

ƪǳƭǘǵǊłƧłǘ όƪŞȊƳƻǎłǎ ŦƻƴǘƻǎǎłƎŀΣ ǎȊŀƭǾŞǘŀƘŀǎȊƴłƭŀǘΣ ƘŜƭȅŜǎ ǘŜǎǘǘŀǊǘłǎ ŞǘƪŜȊŞǎ ƪǀȊōŜƴΣ 
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ƪƛȊłǊƽƭŀƎ ǎŀƧłǘ ǘłƴȅŞǊƧłōƽƭ ŜƎȅŜƴύΦ !Ȋ ƽǾƻŘŀ Şǎ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘŀ ƴŀƎȅƻƴ ŦƻƴǘƻǎΣ ŀ ǎȊǸƭǃ 

ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ǘłƧŞƪƻȊƽŘƧƻƴ ŀ ŦŀƭƛǵƧǎłƎǊŀ ƪƛƘŜƭȅŜȊŜǘǘ ŞǘǊŜƴŘǊǃƭΣ ǎ ǾŜƎȅŜ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ŀȊ ƻǘǘƘƻƴƛ 

ǘŜǊǾŜȊŞǎ ǎƻǊłƴΦ  

{ȊŜȊƻƴŀƭƛǘłǎ ς ŞǾǎȊŀƪƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŞǘŜƭŜƪ ŀŘłǎŀ ƧŀǾŀǎƻƭǘΦ aƛƴŞƭ ǘǀōōŦŞƭŜ ƴȅŜǊǎŀƴȅŀƎƻǘ Şǎ 

ŞǘŜƭǘ ƛǎƳŜǊƧŜƴ ƳŜƎ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪΣ ŜȊłƭǘŀƭ ƴŀƎȅƻōō ƭŜǎȊ ŀ ǾŀƭƽǎȊƝƴǼǎŞƎŜΣ ƘƻƎȅ ƪŞǎǃōō ƛǎ ǎȊƝǾŜǎŜƴ 

ŜƭŦƻƎŀŘƧŀ ŀȊƻƪŀǘΦ Fontos a ǘǀōōŦŞƭŜ ŞǊȊŞƪǎȊŜǊǾ ōŜƪŀǇŎǎƻƭłǎŀ ŀ ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘłōŀ 

όƭłǘłǎΣ ƘŀƭƭłǎΣ ǎȊŀƎƭłǎΣ ǘŀǇƛƴǘłǎύΦ PƛŀŎƛ ǾłǎłǊƭłǎ ƪǀȊōŜƴ ƛǎƳŜǊƧŜ ƳŜƎ ŀ ȊǀƭŘǎŞƎŜƪŜǘΣ ŀ 

ƎȅǸƳǀƭŎǎǀƪŜǘ Şǎ ŀȊƻƪ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ǘǳƭŀƧŘƻƴǎłƎŀƛǘ όŞǊŜǘǘΣ ŞǊŜǘƭŜƴΣ ƪŜƳŞƴȅΣ ǇǳƘŀύΦ Az ®ǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎ 

ǎƻǊłƴ ŦǊƛǎǎ ǾŀƎȅ ǎȊłǊƝǘƻǘǘ ŦǼǎȊŜǊƴǀǾŞƴȅŜƪŜǘ ŎŞƭǎȊŜǊǼ ƘŀǎȊƴłƭƴƛΣ ƪŜǊǸƭƴƛ ƪŜƭƭ ŀ ǘǵƭȊƻǘǘ ǎƽȊłǎǘ Şǎ ŀ 

ǎƽōŀƴ ōǃǾŜƭƪŜŘǃ ŞǘŜƭŦŞƭŞƪŜǘΦ .ǃ ȊǎƝǊōŀƴΣ ƻƭŀƧōŀƴ ǎǸƭǘ ŞǘŜƭ Ŏǎŀƪ ƘŜǘŜƴǘŜ м-ǎȊŜǊ ŦƻǊŘǳƭƧƻƴ ŜƭǃΦ 

CƻƭȅŀŘŞƪǇƽǘƭłǎǊŀ ŦƛƎȅŜƭƴƛ ƪŜƭƭΣ ŀƳƛ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ƛǾƽǾƝȊ ƭŜƎȅŜƴΣ ŞǊŘŜƳŜǎ ǘǀōōǎȊǀǊ ƳŜƎƪƝƴłƭƴƛΣ 

ŦǃƪŞƴǘ ƧłǘŞƪ ƪǀȊōŜƴ ƘŀƧƭŀƳƻǎŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜŘƪŜȊƴƛ ŀǊǊƽƭΣ ƘƻƎȅ ǎȊƻƳƧŀǎŀƪΦ aŜƎ ƪŜƭƭ ǘŀƴƝǘŀƴƛ ŀ 

ƎȅŜǊŜƪŜƪƴŜƪΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŞŘŜǎǎŞƎŜƪ ƴŜƳ ǀƴłƭƭƽ ŞǘƪŜȊŞǎǊŜ ǾŀƭƽƪΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ŦǃŞǘƪŜȊŞǎŜƪ ǳǘłƴΣ 

ŘŜǎǎȊŜǊǘƪŞƴǘ ŀƧłƴƭŀǘƻǎ ŦƻƎȅŀǎȊǘŀƴƛ Şǎ Ŏǎŀƪ ƘŜǘŜƴǘŜ м-н ŀƭƪŀƭƻƳƳŀƭΣ ŘŜ ŀ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎǊŜ ƛǎ 

ŞǊŘŜƳŜǎ ŦƛƎȅŜƭƴƛΦ !Ȋ ŞǘŜƭŜƪŜǘΣ ŀ ȊǀƭŘǎŞƎ-Σ ƎȅǸƳǀƭŎǎŦŞƭŞƪŜǘ ς ƘƻƎȅ ǎȊƝǾŜǎŜōōŜƴ ŦƻƎȅŀǎǎȊłƪ ς 

ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ŀƭŀƪȊŀǘǊŀ ǾłƎǾŀ ƛǎ ƭŜƘŜǘ ǘłƭŀƭƴƛΣ ǇƭΦ ƴŞƎȅȊŜǘΣ ŎǎƝƪΣ ƘłǊƻƳǎȊǀƎΣ ƪƻŎƪŀΣ ŎǎƛƭƭŀƎΣ ƘƻƭŘΣ 

ǎȊƝǾΣ ƪǀǊΦ Iŀ ŀ Ƙǵǎǘ ǘǀōōǎȊǀǊƛ ǇǊƽōłƭƪƻȊłǎǊŀ ǎŜƳ ŦƻƎȅŀǎȊǘƧŀ Ŝƭ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪΣ ŀƪƪƻǊ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ 

Ƴłǎ ŦƻǊƳłōŀƴ ŜƎȅ-ŜƎȅ ŞǘŜƭōŜ ŎǎŜƳǇŞǎȊƘŜǘǃΣ Ƴƛƴǘ ǇƭΦ ŀ Ǌŀƪƻǘǘ ŞǘŜƭŜƪΦ aƛƴŘŜƴ ƻƭȅŀƴ 

ƪƻƴȅƘŀǘŜŎƘƴƻƭƽƎƛŀƛ ƳǼǾŜƭŜǘōŜ ōŜǾƻƴƘŀǘƽƪ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪΣ ŀƳƛ ƴŜƳ ōŀƭŜǎŜǘǾŜǎȊŞƭȅŜǎΣ ŀƳƛǾŜƭ 

ƴŜƳ ǘǳŘƧłƪ ƭŜŦƻǊǊłȊƴƛ ƳŀƎǳƪŀǘΣ ǾŀƎȅ ŜƭǾłƎƴƛΣ ŜƭǊŜǎȊŜƭƴƛ ŀ ƪŜȊǸƪŜǘΣ ǇƭΦ ƪŞǎȊƝǘǎŜƴŜƪ 

ǎȊŜƴŘǾƛŎǎŜƪŜǘ Şƭ ƴŞƭƪǸƭƛΣ ǾŀƎȅ ƎȅŜǊŜƪƪŞǎǎŜƭΣ ƳŜƎƪŜƴƘŜǘƛƪ ŀ ƪŜƴȅŜǊŜǘΣ ǊłǘŜƘŜǘƛƪ ŀ ŦŜƭǾłƎƻǘǘŀǘΣ 

ǎŀƧǘƻǘΣ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘΤ ŦŜƧǘǎŜƴŜƪ ŦǊƛǎǎ ȊǀƭŘōƻǊǎƽǘΤ Ƴƻǎǎłƪ ƳŜƎ ŀ ȊǀƭŘǎŞƎŜƪŜǘΤ ƪŜǾŜǊƎŜǎǎŜƴŜƪ ƘƛŘŜƎ 

ƳłǊǘłǎƻƪŀǘΣ ǎȊŜƴŘǾƛŎǎƪǊŞƳŜƪŜǘΤ ƎȅǵǊƧŀƴŀƪ ǘŞǎȊǘłǘΤ ǎȊŀƎƎŀǘƘŀǘƴŀƪ ǇƻƎłŎǎłǘΣ ǎǸǘŜƳŞƴȅǘΦ 

! ǎȊǸƭǃ ŀ ƪǀǾŜǘŜƴŘǃ Ƴƛƴǘŀ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎ ǘŜǊǸƭŜǘŞƴ ƛǎΣ ǎ ŀ ƘƛǘŜƭŜǎ ǎȊǸƭǃ ŀȊ ƛƎŀȊƛ ǇŞƭŘŀƪŞǇΣ ŜȊŞǊǘ 

ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ƴŀƎȅƻƴ ŦƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ŦƛƎȅŜƭƧŜƴŜƪ ƻŘŀ ǎŀƧłǘ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǳƪǊŀΣ ƳŜǊǘ ŜȊ 

ƴŜƳŎǎŀƪ ŀ ǎŀƧłǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƪǊŜΣ ƘŀƴŜƳ ŀȊ ŜƭƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ƎŜƴŜǊłŎƛƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǊŜ ƛǎ Ƙŀǘłǎǎŀƭ Ǿŀƴ 

!Ȋ ƽǾƻŘłǎƪƻǊ ǾŞƎŞǊŜΣ с ŞǾŜǎ ƪƻǊōŀƴ ƳłǊ ŀƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽ !Ȋ αhƪƻǎǘłƴȅŞǊϯέ ƳƻŘŜƭƭƴŜƪ ŀ с-17 

ŞǾŜǎ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƴŀƪ ƪŞǎȊƝǘŜǘǘ ŀƧłƴƭłǎŀ. 
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¢łǇƭłƭƪƻȊłǎ ŦŜƭƳŞǊŞǎŞƘŜȊ ƧŀǾŀǎƻƭǘ ƪŞǊŘŞǎŜƪ 

¢Ŝǎǘƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- IƻƎȅŀƴ ƴŞȊ ƪƛ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƘŜǘƛ ŞǘǊŜƴŘƧŜΚ !Ȋ ŜƎȅŜǎ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŦŞƭŞƪ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ 

ƧŜƭŜƴƴŜƪ ƳŜƎΚ 

- ½ǀƭŘǎŞƎ-Σ ƎȅǸƳǀƭŎǎŦŞƭŞƪ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴΣ ƳƛƭȅŜƴ ŦƻǊƳłōŀƴ Ǿŀƴƴŀƪ ƧŜƭŜƴ ƎȅŜǊƳŜƪŜ 

ŞǘǊŜƴŘƧŞōŜƴ όƴȅŜǊǎΣ ŦǃȊŜƭŞƪΣ ƪƻƳǇƽǘΣ ǊŜǎȊŜƭǾŜΣ ŀǇǊƽǊŀ ǾłƎǾŀΣ ȊǀƭŘǎŞƎƭŞΣ ƎȅǸƳǀƭŎǎƭŞΣ 

ǎƳƻƻǘƘƛŜύΚ 

- ! ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎǎłƎ ƘƻƎȅŀƴ Ǿŀƭƽǎǳƭ ƳŜƎ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŞǘǊŜƴŘƧŞōŜƴΚ 

- !Ȋ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ƛŘǃƪ ƘƻƎȅŀƴ Ǿŀƭƽǎǳƭƴŀƪ ƳŜƎ ŀ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƻƪōŀƴΚ 

- ±łǎłǊƭłǎƪƻǊ Şǎ ŞǘŜƭŜƪ ƪŞǎȊƝǘŞǎŜƪƻǊ ŦƛƎȅŜƭ ŀȊ ŞǾǎȊŀƪƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƪƝƴłƭŀǘǊŀΚ 

- ;ǊŘŜƪƭǃŘƛƪ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎŜƴ Şǎ ǾŀƎȅ ŦŀƭƛǵƧǎłƎƻƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ ŀȊ ƽǾƻŘŀƛ ŞǘǊŜƴŘǊǃƭΚ  

- DȅŜǊƳŜƪŜ ƳŜƴƴȅƛǊŜ ǎȊƝǾŜǎŜƴ ŦƻƎȅŀǎȊǘƧŀ ŀȊ ƽǾƻŘłōŀƴ ŦŜƭǘłƭŀƭǘ ŞǘŜƭŜƪŜǘΚ 

- !Ȋ ƻǘǘƘƻƴƛ ŞǘǊŜƴŘƧŞōŜ ōŜŞǇƝǘŜǘǘ ŀȊ ƽǾƻŘŀƛ ŞǘƪŜȊŞǎōǃƭΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ƪŞǊŜƳ ōŜǎȊŞƭƧŜƴ ŜǊǊǃƭΣ 

ƳƛƭȅŜƴ ǎƛƪŜǊǊŜƭ ƧłǊǘΚ 

- .ŜǾƻƴƧŀ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ŀȊ ƻǘǘƘƻƴƛ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎōŜΣ ǘłƭŀƭłǎōŀΚ  

- tƛŀŎƻƴΣ ōƻƭǘōŀƴ ǎȊƻƪƻǘǘ-Ŝ mƴƴŜƭ ƭŜƴƴƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜΚ 

- ±łǎłǊƭłǎƪƻǊ ǎȊƻƪǘŀ ǘŀƴƝǘŀƴƛ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ǇƭΦ ŀ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ȊǀƭŘǎŞƎŜƪ ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŜΚ 

- .ŜǎȊŞƭ ŀǊǊƽƭΣ ƘƻƎȅ ƳŜƭȅƛƪ łǊuǘ ŞǊŘŜƳŜǎ ƳŜƎǾŜƴƴƛΚ aƛǊǃƭ ƛǎƳŜǊƛ ŦŜƭ ƳŜƭȅƛƪ ŀȊ ŞǊŜǘǘ 

ŜƘŜǘǃ ȊǀƭŘǎŞƎΣ ƎȅǸƳǀƭŎǎŦŞƭŜΚ 

- 9ƭǃŦƻǊŘǳƭ-ŜΣ ƘƻƎȅ ƳŜƎǇǊƽōłƭƧłƪ ŦŜƭƛǎƳŜǊƴƛ Ŏǎŀƪ ƝȊ ŀƭŀǇƧłƴΣ ǾŀƎȅ ƛƭƭŀǘ ŀƭŀǇƧłƴ ŀȊ 

ŞǘŜƭŦŞƭŞƪŜǘΚ 

- CƛƎȅŜƭ-ŜΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŦƛƎȅŜƭƳŜȊǘŜǘƛ-Ŝ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ŀ ƪŜƭƭǃ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎǼ ŦƻƭȅŀŘŞƪǇƽǘƭłǎǊŀΚ 

- CƛƎȅŜƭ-Ŝ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎ Ŝƭǃǘǘƛ ƪŞȊƘƛƎƛŞƴŞǊŜΚ 

- CƛƎȅŜƭ-Ŝ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪ ǎȊłƭƭƝǘłǎłǊŀΣ ǘłǊƻƭłǎłǊŀΣ ŀȊ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎΣ ŀ ŦǃȊŞǎ ƘƛƎƛŞƴŞǎ ǎȊŀōłƭȅŀƛǘ 

ƘƻƎȅŀƴ ǘŀǊǘƧŀ ōŜΣ ŜȊǘ ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪ ƳŜƎǘŀƴƝǘƧŀ-ŜΚ 

- ! ƪǳƭǘǳǊłƭǘ ŞǘƪŜȊŞǎ ƘƻƎȅŀƴ Ǿŀƭƽǎǳƭ ƳŜƎ ŀ ŎǎŀƭłŘōŀƴΚ 

- mǎǎȊƘŀƴƎ Ǿŀƴ ŀƪǀȊǀǘǘΣ ŀƳƛǊŜ ƴŜǾŜƭƛ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ Şǎ ŀ ŎǎŀƭłŘƛ ŞǘƪŜȊŞǎ ƪǀȊǀǘǘΚ 

- aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ƴŀǎǎƻƭ ƎȅŜǊƳŜƪŜ Şǎ ƳƛǘΚ 

- ¦ǘłƴŀƻƭǾŀǎ-ŜΣ ǳǘłƴŀƴŞȊ-ŜΣ ƘƻƎȅ ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪ ƳƛƭȅŜƴ ŞǘŜƭŜƪ ŀ ƭŜƎƳŜƎŦŜƭŜƭǃōōŜƪΚ 

- aƛ ŀ ǾŞƭŜƳŞƴȅŜ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎƛΣ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƛ ƛǊłƴȅȊŀǘƻƪǊƽƭΚ όƎȅƻǊǎ ŞǘǘŜǊŜƳΣ ǾŜƎŀΣ ǇŀƭŜƻ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎύ 
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[Ŝƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- Wƽ ŞǘǾłƎƎȅŀƭ, ǎȊƝǾŜǎŜƴ ŜǎȊƛƪ-Ŝ ƎȅŜǊƳŜƪŜΚ mǊǀƳŜǘ ƧŜƭŜƴǘ-Ŝ ǎȊłƳłǊŀ ŀȊ ŞǘŜƭΚ 

- mǊǸƭ-Ŝ ƎȅŜǊƳŜƪŜΣ Ƙŀ ōŜǾƻƴƧŀ ŀȊ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎōŜΣ ǘłƭŀƭłǎōŀΚ 

- aŜƎŘƛŎǎŞǊƛ-Ŝ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘΣ Ƙŀ ǸƎȅŜǎŜƴ ǾŜǎȊ ǊŞǎȊǘ ŀ ŦǃȊŞǎ ƪǀǊǸƭƛ ǘŜŜƴŘǃƪōŜƴΚ 

- !Ȋ ŞǘŜƭŦŞƭŞƪŜǘ ōǸƴǘŜǘŞǎƪŞƴǘΣ ƧǳǘŀƭƳŀȊłǎƪŞƴǘ ǎȊƻƪǘŀ ƘŀǎȊƴłƭƴƛΚ 

- Iŀ ǎȊƻƳƻǊǵ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ, ŞǘŜƭŦŞƭŞǾŜƭ ƳŜƎǾƛƎŀǎȊǘŀƭƘŀǘƽΚ 

 

¢łǊǎŀǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ǾƻƴƧŀ ōŜ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ŀ ŦǃȊŞǎΣ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎΣ ǾłǎłǊƭłǎ ƪǀȊǀǎ ŦŜƭŀŘŀǘŀƛōŀΚ 

- ±ŀƴ-Ŝ ƻƭȅŀƴ ŀƭƪŀƭƻƳΣ ŀƳƛƪƻǊ ŀ ŎǎŀƭłŘ ǘǀōō ǘŀƎƧŀ ǾŀƎȅ ǾŀƭŀƳŜƴƴȅƛ ǘŀƎƧŀ ǊŞǎȊǘ ǾŜǎȊ ŀȊ 

ŞǘŜƭŜƪ ŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎŞōŜƴΚ 

- !ǎȊǘŀƭ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀ ŎǎŀƭłŘ ƪǀȊǀǎŜƴ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŞǘƪŜȊƛƪΚ 9ƪƪƻǊ Ƨǳǘ-Ŝ ŜƭŞƎ ƛŘǃ ŀȊ 

ŞǘƪŜȊŞǎǊŜΚ 

- ! ƪǀȊǀǎ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪ ŀŘƴŀƪ-Ŝ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ŀ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎǊŜΚ 

- wŞǎȊǘ ǾŜǎȊƴŜƪ-Ŝ ƪǀȊǀǎŜƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪŜƭ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƛ ǊŜƴŘŜȊǾŞƴȅŜƴΣ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŀǇƻƴΚ 

- ! ƴŀƎȅǎȊǸƭǃƪƪŜƭ ƪǀȊǀǎŜƴ ƛǎ ƪŞǎȊƝǘ ŞǘŜƭŜƪŜǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜΚ  

- aŜƎƛǎƳŜǊ-Ŝ ƝƎȅ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ƪǳƭǘǵǊłkaǘΚ 

CŜƭƳŞǊŞǎ ƪƛŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜ 

¢Ŝǎǘƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- YŞǎȊƝǘǎŜƴ ŞǘǊŜƴŘŜǘ ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ŀƭŀǇƧŀ ƭŜƘŜǘ ŀ отκнлмпΦ 9aaL ǊŜƴŘŜƭŜǘƴŜƪ 

ŀ ƪǀȊŞǘƪŜȊǘŜǘŞǎǊŜ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ-ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŜƭǃƝǊłǎŀΗ 

- bŀǇƛǊŜƴŘ ƭŜƎȅŜƴΗ 

- CƛƎȅŜƭƧŜ ŀȊ ƽǾƻŘŀ ŞǘǊŜƴŘƧŞǘΣ ƘŀǊƳƻƴƛȊłƭƧŀ ǀǎǎȊŜ ŀȊ ƻǘǘƘƻƴƛǾŀƭΣ ƪŞǊŘŜȊȊŜƴΣ ŞǊŘŜƪƭǃŘƧǀƴΣ 

ǘŀƴǳƭƧƻƴΗ 

- DȅŜǊƳŜƪŞǘ ǾƻƴƧŀ ōŜ ŀ ǾłǎłǊƭłǎōŀΣ ƳŜƴƧŜƴŜƪ ǇƛŀŎǊŀΣ ŦǃȊȊŜƴŜƪ ƪǀȊǀǎŜƴΣ ŘŜ ŀ 

ōŀƭŜǎŜǘǾŞŘŜƭŜƳ ƴŀƎȅƻƴ ŦƻƴǘƻǎΦ ±łǎłǊƭłǎΣ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎΣ ŞǘƪŜȊŞǎ ƪǀȊōŜƴ ǎƻƪŀǘ ƭŜƘŜǘ 

ǘŀƴǳƭƴƛ Şǎ ōŜǎȊŞƭƎŜǘƴƛΦ  

- DȅŜǊƳŜƪŞǘ ƳƛƴŘŜƴ ŞǘƪŜȊŞǎ ǳǘłƴ ƪƝƴłƭƧŀ ƳŜƎ ŦƻƭȅŀŘŞƪƪŀƭΣ ǾƝȊȊŜƭΦ 
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- ;ƭŜƭƳƛǎȊŜǊƘƛƎƛŞƴŞǎ ǎȊŀōłƭȅƻƪ ōŜǘŀǊǘłǎŀ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ Ŧƻƴǘƻǎ 

ƘǘǘǇǎΥκκǊŜƎƛΦǘŀƴƪƻƴȅǾǘŀǊΦƘǳκƘǳκǘŀǊǘŀƭƻƳκǘŀƳƻǇпнрκнлммψлллмψрооψ9ƭŜƭƳƛǎȊŜǊIƛƎƛŜ

ƴƛŀκŎƘлоǎмпΦƘǘƳƭ  

[Ŝƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- Iŀ ǎŜƎƝǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŀȊ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎōŜƴ ŘƛŎǎŞǊƧŜΣ ōƛȊǘŀǎǎŀΣ ǀǊǸƭƧǀƴ ǾŜƭŜ ŜƎȅǸǘǘΗ 

- .ǸƴǘŜǘŞǎΣ ƧǳǘŀƭƻƳΣ ǾƛƎŀǎȊ ƴŜ ƭŜƎȅŜƴ ŀȊ ŞǘŜƭΗ 

¢łǊǎŀǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- [ŜƎȅŜƴ ǎŀƧłǘ ŦŜƭŀŘŀǘŀ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƴŜƪ ŀȊ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎΣ ǘłƭŀƭłǎ ǎƻǊłƴΣ ŀƳƛǘ Ƙŀ ǸƎȅŜǎŜƴ 

ƳŜƎƻƭŘΣ ŀƪƪƻǊ ŘƛŎǎŞǊƧŜ ƳŜƎΦ 

- [ŜƎȅŜƴ ƪǀȊǀǎŜƴ ŀ ŎǎŀƭłŘŘŀƭ ŦǃȊŞǎΣ ŀƳƛ ƪƛǘǼƴǃ ǘŜǊǸƭŜǘŜ ŀ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎƴŜƪΦ 

- LǎƳŜǊƧŜƴŜƪ ƳŜƎ Ƴłǎ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ƪǳƭǘǵǊłǘ ƛǎ όǊƻƪƻƴƻƪΣ ǘłƎŀōō ŎǎŀƭłŘΣ ƘŀȊłƴƪ Ƴłǎ 

ǾƛŘŞƪŜƛύΦ 

 

 

%ÇïÓÚÓïÇÅÓ ÍÏÚÇÜÓ τɀφ ïÖÅÓ ÇÙÅÒÍÅËÅËÅÔ ÎÅÖÅÌě ÃÓÁÌÜÄÏËÂÁÎ 

 

оΣрςт ŞǾ ƧŜƭƭŜƳȊǃƛ ŀȊ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłƪ ƎȅƻǊǎ ǘǀƪŞƭŜǘŜǎŜŘŞǎŜΣ ŀȊ Ŝƭǎǃ 

ƳƻȊƎłǎƪƻƳōƛƴłŎƛƽƪ ƳŜƎƧŜƭŜƴŞǎŜΦ YǸƭǀƴǀǎŜƴ ƛƴǘŜƴȊƝǾ ƛŘǃǎȊŀƪŀ ŀ ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƴŜƪΦ bŀƎȅ 

ƳƻȊƎłǎƛƎŞƴȅ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ !Ȋ Ŝƭǎǃ αŀƭŀƪǾłƭǘƻȊłǎέ ƛŘǃǎȊŀƪŀΦ ! ƪŜǾŜǎŜǘ ƳƻȊƎƽ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪƴŞƭ 

ƳƻȊƎłǎƻǎ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎŀ ǎƻǊłƴ ŀ ƳƻȊƎłǎƻƪ ǎȊŜǊƪŜȊŜǘŞƴŜƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŞǊōŜƭƛς

ƛŘǃōŜƭƛ Şǎ ŘƛƴŀƳƛƪŀƛ ǘǀǊǘŞƴŞǎŜƪŜǘ ǵƧǊŀ ƪŜƭƭ ǎȊŜǊǾŜȊƴƛΣ ƳŜǊǘ ŀ ƴǀǾŜƪŜŘŞǎ ǎŜōŜǎǎŞƎŜ ƴƛƴŎǎ 

ǀǎǎȊƘŀƴƎōŀƴ ŀ ōƛƻƳŜŎƘŀƴƛƪŀƛ ǎǘǊǳƪǘǵǊŀ ǾłƭǘƻȊłǎłǾŀƭΦ ! ƳƻǘƻǊƻǎΣ ŀ ǾŜǊōłƭƛǎ ƳŜƎƴȅƛƭǾłƴǳƭłǎƻƪ 

Şǎ ŀ ǇŜǊŎŜǇŎƛƽ ǀǎǎȊŜƘŀƴƎƻƭǘ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ ŀƳƛ ǎŜƎƝǘƛ ŀ ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘΦ 

Cƻƴǘƻǎ ŀȊ ŜŘŘƛƎ ƳŜƎǎȊŜǊȊŜǘǘ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪ Şǎ ŀ ǾŜƭǸƪ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ŦǳƴƪŎƛƽƪ ƘŀǊƳƻƴƛȊłƭłǎŀΦ 

DȅŀƪƻǊƻƭƴƛ ƪŜƭƭ ŀȊ ŜƎȅǊŜ ǵƧŀōō ƳƻȊŘǳƭŀǘƻƪƪŀƭ ōǃǾǸƭǃΣ ŜŘŘƛƎ ƳłǊ ƳŜƎǘŀƴǳƭǘ ƳƻȊƎłǎƻƪŀǘ ƳƛƴŞƭ 

ǘǀōōǎȊǀǊΣ Şǎ ƳƛƴŞƭ ƘƻǎǎȊŀōō ƛŘǃƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭΦ .ƛȊǘƻǎƝǘŀƴƛ ƪŜƭƭ ŀ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ŀ ƪŜƭƭǃ ƛŘŜƛƎ ǘŀǊǘƽ 

ƎȅŀƪƻǊƭłǎǊŀΦ bŀƎȅƻƴ ŦƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƪŜŘǾǾŜƭΣ ǀǊǀƳƳŜƭ ǾŞƎŜȊȊŞƪ ŀ ƎȅŀƪƻǊƭłǎǘΣ ŀ 

ƳƻƴƻǘƻƴΣ ŜŘȊŞǎƧŜƭƭŜƎǼ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ ƴŜƳ ŀƧłƴƭƻǘǘΦ Cƻƴǘƻǎ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘōŀƴ Ǿŀƭƽ ǘŜǾŞƪŜƴȅƪŜŘŞǎ ƛǎΣ 

ŜƭǃƴȅōŜƴ ƪŜƭƭ ǊŞǎȊŜǎƝǘŜƴƛ ŀȊ ƽǾƻŘŀƛ ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłƪŀǘΦ ! ŎǎŀƭłŘŘŀƭ ƪǀȊǀǎŜƴΣ ŜƎȅǸǘǘ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ 

Şǎ ŀȊ ƛŘǃǎȊŀƪƻǎ ǎȊŀōŀŘƛŘǃǎ ŜƭŦƻƎƭŀƭǘǎłƎƻƪ ǘŜǊǾŜȊŞǎŜΦ ! ǘǵƭ ƪƻǊŀƛ ǎǇƻǊǘƻƭǘŀǘłǎ όǇƭΦ ŀ о ŞǾŜǎ 

https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/2011_0001_533_ElelmiszerHigienia/ch03s14.html
https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/2011_0001_533_ElelmiszerHigienia/ch03s14.html
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ƪƻǊǘƽƭ ŜŘȊŞǎ ƧŜƭƭŜƎǼ ǵǎȊłǎύ ƳŜƎǘŜǊƘŜƭǃ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƛŘŜƎǊŜƴŘǎȊŜǊŞǊŜ Şǎ ŞǊȊŜƭƳƛ łƭƭŀǇƻǘłǊŀ 

ŜƎȅŀǊłƴǘΦ !Ȋ ŜŘȊŞǎƧŜƭƭŜƎƎŜƭ ǾŞƎȊŜǘǘ ƳƻȊƎłǎ łƭǘŀƭłōŀƴ ƪƛǎƛǎƪƻƭłǎ ƪƻǊǘƽƭ ƧŀǾŀǎƻƭǘΦ 

 

aƻȊƎłǎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŜǎȊƪǀȊŜƛ 

{ƻƪƳƻȊƎłǎƻǎ ǘŜǎǘƴŜǾŜƭŞǎƛ ƧłǘŞƪƻƪΣ ŀ ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻǎ ƎȅŜǊƳŜƪƧłǘŞƪƻƪ ς ŦƻƎƽŎǎƪŀΣ ǳƎǊƽƛǎƪƻƭŀΣ 

ŦłǊŀ ƳłǎȊłǎΣ ƪŜǊǘƛ ƧłǘŞƪƻƪΦ Fontos a ƴŀǇƛ ǘǀōō ƽǊłƴȅƛ ǎȊŀōŀŘōŀƴ ǘǀƭǘǀǘǘ ƛŘǃΣ ŀȊ ŜǊŘŜƛ 

ƪƛǊłƴŘǳƭłǎƻƪΣ ǾƝȊǇŀǊǘƻƴ ǎȊŜǊȊŜǘǘ ŞƭƳŞƴȅŜƪΦ  

/ǎǵǎȊłǎΣ ƳłǎȊłǎΣ ƪǵǎȊłǎ ς ƛǊłƴȅǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎǎŀƭ ŜƭǃǊŜ-ƘłǘǊŀΣ ŀƭŀǘǘ-ŦǀƭǀǘǘΣ ŦŜƭ-ƭŜΣ Ƙŀǎƻƴ Şǎ Ƙŀƴȅŀǘǘ 

ŦŜƪǾŞǎōŜƴΣ ƪŞǘ ƪŞȊŜƴ Şǎ ŜƎȅ ƭłōƻƴ ōŀōȊǎłƪƪŀƭΣ ƭŀōŘłǾŀƭΣ ŀƪŀŘłƭȅƻƪƻƴΣ ŀƪŀŘłƭȅƻƪ ŀƭŀǘǘΣ 

ǎȊŜǊŜƪƪŜƭΦ 

WłǊłǎ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǘŜƳǇƽōŀƴΣ ƛǊłƴȅǘŀǊǘłǎΣ ƛǊłƴȅǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎΣ ŀƪŀŘłƭȅƻƪƻƴΣ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ 

ƪŀǊǘŀǊǘłǎƻƪƪŀƭ Şǎ ǘŜǎǘƘŜƭȅȊŜǘŜƪƪŜƭΣ ƭŞǇŞǎƴŀƎȅǎłƎƎŀƭΣ ǊƛǘƳǳǎǊŀΣ ǇłǊƻǎłǾŀƭΦ 

Cǳǘłǎ ƎȅƻǊǎƝǘłǎǎŀƭΣ ƭŀǎǎƝǘłǎǎŀƭΣ ŀƭŀƪȊŀǘǘŀǊǘłǎǎŀƭΣ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǘŜǎǘƘŜƭȅȊŜǘŜƪ ŦŜƭǾŞǘŜƭŞǾŜƭ ƧŜƭǊŜΣ 

ŜǎȊƪǀȊǀƪƪŜƭΣ ŀƪŀŘłƭȅƻƪ ƪǀȊōŜƛƪǘŀǘłǎłǾŀƭΣ ǾŜǊǎŜƴƎŞǎŜƪΦ 

¦ƎǊłǎ ƘŜƭȅōŜƴ ǇłǊƻǎ ƭłōƻƴ Şǎ ŜƎȅ ƭłōƻƴ ŜƭǃǊŜ Şǎ ƘłǘǊŀΣ ŦƻǊŘǳƭŀǘǘŀƭ ƛǎΣ ǎȊǀƪŘŜƭŞǎ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ 

ǘŀƭŀƧƻƴΣ ŦŜƭ- Şǎ ŜƭǳƎǊłǎ ŀƪŀŘłƭȅƻƪ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎłǾŀƭ ƪŀǊƭŜƴŘƝǘŞǎǎŜƭΦ 

5ƻōłǎ ƘŀƧƝǘłǎǎŀƭΣ ƭǀƪŞǎǎŜƭΣ ǾŜǘǃƳƻȊŘǳƭŀǘǘŀƭΣ ǎŜƎƝǘǎŞƎŀŘłǎǎŀƭΣ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƴŀƎȅǎłƎǵ Şǎ ǎǵƭȅǵ 

ǎȊŜǊǊŜƭΦ [ŀōŘŀŞǊȊŞƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜΦ [ŀōŘŀƎǳǊƝǘłǎΣ ǊǵƎłǎΣ ǸǘǀƎŜǘŞǎΣ ǇǀǊƎŜǘŞǎΦ 

9ƭƪŀǇłǎ ς ƎǳǊǳƭƽΣ ǊŜǇǸƭǃ ƭŀōŘŀ ŜƭŦƻƎłǎŀΦ 

9ƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊłǎΣ ƘǵȊłǎ-ǘƻƭłǎΣ ŦǸƎƎŞǎΣ ŦƻǊƎłǎΣ ƎǳǊǳƭłǎΦ  

 

 bŀƎȅƻƴ ƴŀƎȅ ŀ ŎǎŀƭłŘ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎŜ ŀ ƳƻȊƎłǎ ƳŜƎǎȊŜǊŜǘǘŜǘŞǎŞōŜƴΣ  

ŀȊ ƛƴǘŜƴȊƝǾ Şǎ ǎȊŜƴȊƛǘƝǾ ƛŘǃǎȊŀƪ ŀŘŀǘŀ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ ƳŀȄƛƳłƭƛǎ ƪƛŀƪƴłȊłǎłōŀƴΦ 

 

aƻȊƎłǎ ŦŜƭƳŞǊŞǎŞƘŜȊ ƧŀǾŀǎƻƭǘ ƪŞǊŘŞǎŜƪ 

¢Ŝǎǘƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- aƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎōŜƴ ƭŞǾǃ ƴŀƎȅƳŞǊǘŞƪǼ ŜƭǃǊŜƭŞǇŞǎŜƪŜǘ ƭłǘƧŀ-ŜΣ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƧŀ-Ŝ 

ƎȅŜǊƳŜƪŞƴŞƭΚ IƻƎȅŀƴΚ 

- aƛƭȅŜƴ ǎȊŀōŀŘǘŞǊΣ ŜǎȊƪǀȊǀƪ Ǿŀƴƴŀƪ ŀȊ ƻǘǘƘƻƴłōŀƴΣ ƳŜƭȅŜƪ ŀ ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎǘ ǎŜƎƝǘƛƪΚ 
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- IƻƎȅŀƴ ŦƛƎȅŜƭ ŀ ōŀƭŜǎŜǘǾŞŘŜƭƳƛ ǎȊŀōłƭȅƻƪǊŀΚ 

- Iłƴȅ ƽǊłǘ ǘǀƭǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŀ ǎȊŀōŀŘōŀƴ ƘŞǘƪǀȊƴŀǇΣ ƘŞǘǾŞƎŞƴΚ 

- Iłƴȅ ƽǊłǘ ǘǀƭǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƪŞǇŜǊƴȅǃ Ŝƭǃǘǘ ƘŞǘƪǀȊƴŀǇΣ ƘŞǘǾŞƎŞƴΚ 

- DȅŜǊƳŜƪŞǘ ǾƛǎȊƛ-Ŝ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ƪǸƭǀƴŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎǊŀΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ŀƪƪƻǊ ƳƛƭȅŜƴ 

ƪǸƭǀƴŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎǊŀΚ 

- aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ǾƛǎȊƛ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ƧłǘǎȊƽǘŞǊǊŜΚ Iłƴȅ ƽǊłǘ ǘǀƭǘ ƎȅŜǊƳŜƪŞǾŜƭ ŀ ƧłǘǎȊƽǘŞǊŜƴ 

ƘŞǘƪǀȊƴŀǇΣ ƘŞǘǾŞƎŞƴΚ aƛƭȅŜƴ ŀ ƧłǘǎȊƽǘŞǊ ŦŜƭǎȊŜǊŜƭǘǎŞƎŜΚ  

- DȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪ ƳƛƭȅŜƴ ƧłǘŞƪŀƛ ǾŀƴƴŀƪΚ 

- !Ȋ mƴ ǾŀƎȅ ǘłǊǎŀ ŎǎŀƭłŘƧłōŀƴ ƳŜƴƴȅƛǘ ƳƻȊƻƎǘŀƪ Şǎ ƳƛǘΚ 

- aƛƭȅŜƴ ŀȊ ƽǾƽƴǃ ƳŜƎƭłǘłǎŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƳƻȊƎłǎłǊƽƭΚ {Ȋƻƪƻǘǘ ŜǊǊǃƭ ōŜǎȊŞƭƴƛ ǾŜƭŜΚ  

- DȅŜǊƳŜƪŜ ƳƻȊƎłǎłǘ ƛƭƭŜǘǃŜƴ ǘǳŘ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƪŞǊƴƛΚ 

 

[Ŝƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- DȅŜǊƳŜƪŞƴŜƪ ǀǊǀƳŜǘ ƧŜƭŜƴǘ ŀ ƳƻȊƎłǎΚ 

- {ȊƝǾŜǎŜƴ ƳƻȊƻƎ ƎȅŜǊƳŜƪŜΚ  

- ±ŀƴ ƻƭȅŀƴ ŀƭƪŀƭƻƳ ƳƛƪƻǊ ōŜƭŜŦŜƭŜŘƪŜȊƛƪ ŀ ƳƻȊƎłǎōŀΣ ǳƎǊłƴŘƻȊłǎōŀΚ 

- !Ȋ Ŝƭǃōōƛ ǘŀƴǳƭłǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘ ǎƻǊłƴΣ ƘƻƎȅŀƴ ǾƛǎŜƭƪŜŘƛƪ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ς ǎȊƝǾŜǎŜƴ ǇǊƽōłƭƪƻȊƛƪΣ 

ƴŜƳ ŀŘƧŀ ŦŜƭΚ 

- {ȊŜǊŜǘ-Ŝ ƪƛǊłƴŘǳƭƴƛ ƎȅŜǊƳŜƪŜΚ 

¢łǊǎŀǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

- 5ƛŎǎŞǊƛ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘΣ Ƙŀ ǎƛƪŜǊǸƭǘ ŜƎȅ ǵƧŀōō ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłǘ ŜƭǎŀƧłǘƝǘŀƴƛŀΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ ƘƻƎȅŀƴ 

ŘƛŎǎŞǊƛΚ 

- mƴΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŎǎŀƭłŘƧŀ ǘŀƎƧŀƛ ōŜǾƻƴƽŘƴŀƪ-Ŝ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŞǾŜƭ ƪǀȊǀǎ ƳƻȊƎłǎōŀΚ Iŀ ƛƎŜƴΣ 

ŀƪƪƻǊ ƳŜƭȅƛƪ ŎǎŀƭłŘǘŀƎΣ Şǎ ƘƻƎȅŀƴΚ 

- YƛǊłƴŘǳƭƴƛ ǎȊƻƪǘŀƪ-ŜΚ Iŀ ƛƎŜƴ ƪƛǾŜƭΣ ƪƛƪƪŜƭ ŜƎȅǸǘǘ Ǿŀƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪΚ 

- YƛǊłƴŘǳƭłǎΣ ƧłǘǎȊƽǘŞǊ Ǿŀƴƴŀƪ-Ŝ ƪǀȊǀǎ ŞƭƳŞƴȅŜƪΚ 

 

9ƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ пς6 ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ŎǎŀƭłŘƻƪōŀƴ ς ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ƳƻȊƎłǎ 
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/ǎŀƭłŘ ǎȊłƳłǊŀ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƪƴŜƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ Şǎ ƘƛłƴȅƻǎǎłƎƻƪŀǘ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ǾŞǾŜ ƴȅǵƧǘƻǘǘ 

ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛŀǎ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎΦ YƛŀŘǾłƴȅƻƪΣ ƘƛǘŜƭŜǎ ƛƴǘŜǊƴŜǘŜǎ ƻƭŘŀƭŀƪΣ ǎȊŀƪƛǊƻŘŀƭƻƳ ŀƧłƴƭłǎŀΦ YǀȊǀǎ 

ǾłǎłǊƭłǎΣ ǇƛŀŎƛ ǎŞǘŀ ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎŀΦ DȅŜǊƳŜƪ ōŜǾƻƴłǎŀ ŀȊ ŞǘŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘłōŀΦ ! ƴŜǾŜƭŞǎƛ 

ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ƳŜƎōŜǎȊŞƭŞǎŜΦ /ǎŀƭłŘƛ ƪǀȊǀǎ ƳƻȊƎłǎ ƳŜƎǘŜǊǾŜȊŞǎŜΣ ŦƻŎƛΣ ƪƛǊłƴŘǳƭłǎΦ ;ǘŜƭŦŞƭŞƪΣ 

ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪ ƳŜƎƛǎƳŜǊǘŜǘŞǎŜΦ ! ƳƻȊƎłǎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎƘŜȊ ƪŀǇŎǎƻƭƘŀǘƽ ŜǎȊƪǀȊǀƪ ƳŜƎōŜǎȊŞƭŞǎŜ 

όƘłȊǘŀǊǘłǎōŀƴ ƭŞǾǃ ŜǎȊƪǀȊǀƪ ƛǎύΦ 

! ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎ ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŜΣ ŞƭŜǘƳƽŘōŀ ŞǇƝǘŞǎŜ ƛǎ Ŧƻƴǘƻǎ ŜōōŜƴ ŀȊ ŞƭŜǘƪƻǊōŀƴΦ  

tŞƭŘŀ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎǊŜ 

αDŀōǊƛŜƭƭŀ ом ŞǾŜǎΣ ŦŞǊƧŜ Włƴƻǎ он ŞǾŜǎΣ ƳłǎƻŘƛƪ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ǎȊŜǊŜǘƴŞƴŜƪΦ 9ƭǎǃ ƎȅŜǊƳŜƪǸƪ 

[ƛƭƭŀΣ н ŞǾŜǎΦ aƛƴŘƪŜǘǘŜƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜƪΣ ƪłǊƻǎ ǎȊŜƴǾŜŘŞƭȅǘǃƭ ƳŜƴǘŜǎŜƴ Şƭƛƪ ŞƭŜǘǸƪŜǘΦ !Ȋ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜǘƳƽŘǊŀ ƛƎȅŜƪŜȊƴŜƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊ ŎǎŀƭłŘōŀƴ ƻŘŀŦƛƎȅŜƭƴƛΣ ŘŜ ǵƎȅ ŞǊȊƛƪΣ Ǿŀƴ ƳŞƎ Ƴƛǘ 

ƧŀǾƝǘŀƴƛ ǎȊƻƪłǎŀƛƪƻƴΦ DŀōǊƛŜƭƭŀ Ŝƭǎǃ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ǎȊǸƭŜǘŞǎŜ ǳǘłƴ ƴŜƘŜȊŜƴ ŀŘǘŀ ƭŜ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎŀ 

alatt felǎȊŜŘŜǘǘ ƪƛƭƽƪŀǘΣ ǇǊƻōƭŞƳłǎƴŀƪ ŞǊȊƛ ŀȊ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ ƳŜƎǘŀǊǘłǎłǘΦ Włƴƻǎ 

rendszeresen sportol, heti 2-ǎȊŜǊ ŦǳǘΣ ŜȊŜƴ ŦŜƭǸƭ ƴŞƘŀ ƻǘǘƘƻƴ ƛǎ ǘƻǊƴłȊƛƪΦ [ƛƭƭŀ ƳŞƎ ƴŜƳ ƧłǊ 

ƪǀȊǀǎǎŞƎōŜΣ ƻǘǘƘƻƴ Ǿŀƴ ŞŘŜǎŀƴȅƧłǾŀƭΦ ¢łǇƭłƭƪƻȊłǎłǊŀ ŀ ǊŜƴŘǎȊŜǊǘŜƭŜƴǎŞƎ ƧŜƭƭŜƳȊǃΣ ǎȊǸƭŜi 

ŜƭƳƻƴŘłǎŀ ǎȊŜǊƛƴǘ ǾłƭƻƎŀǘƽǎΣ Ŏǎŀƪ ŀ ƪŜŘǾŜƴŎ ŞǘŜƭŜƛǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘƧŀ Ƨƽ ŞǘǾłƎƎȅŀƭΦ DŀōǊƛŜƭƭŀ ŀ 

ǾŞŘǃƴǃ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǘ ƪŞǊƛΣ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ƪŞǊŘŞǎŜƛ ǾŀƴƴŀƪΦέ 

!Ȋ Ŝƭǎǃ Şǎ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ƭŞǇŞǎ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƭŞƎƪǀǊ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŜΦ [ŞƴȅŜƎŜǎ ǎȊŜǊŜǇŜ Ǿŀƴ 

ebōŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽƧłƴŀƪΣ ŀ ǾŜǊōłƭƛǎ Şǎ ƴƻƴǾŜǊōłƭƛǎ ŎǎŀǘƻǊƴłƪ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅłƴŀƪ Şǎ 

ŀȊ ŞǊǘǃ ŦƛƎȅŜƭŜƳ ƧŜƭŜƴƭŞǘŞƴŜƪΦ [ŜƘŜǘǃƭŜƎ ƴŞƎȅǎȊŜƳƪǀȊǘ ōŜǎȊŞƭƧŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ŀȊ ŀƴȅłǾŀƭΣ 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŀƭƪŀƭƻƳ ƭŜƘŜǘ ŜƎȅ ƭłǘƻƎŀǘłǎ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀƪ ƻǘǘƘƻƴłōŀƴΦ ! ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ ƳŜƎƪŜȊŘŞǎe 

Ŝƭǃǘǘ Ŧƻƴǘƻǎ ǾŞŘǃƴǃƛ ŦŜƭŀŘŀǘ ŀȊ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪ όƪǸƭǎǃ-ōŜƭǎǃύ ŦŜƭƳŞǊŞǎŜ. 

WŜƭŜƴ ŜǎŜǘōŜƴΥ ƳƛƭȅŜƴ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƛ Ǿŀƴƴŀƪ ŀ ŎǎŀƭłŘƴŀƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪ 

ƳŜƎǾłǎłǊƭłǎłǊŀ όƳƛƴŘ ŀƴȅŀƎƛΣ ƳƛƴŘ ƛƴŦǊŀǎǘǊǳƪǘǳǊłƭƛǎ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭύΚ !Ȋ ŀƴȅŀ ƪƻƴȅƘŀƛ 

ƛǎƳŜǊŜǘŜƛ ƭŜƘŜǘǃǾŞ ǘŜǎȊik-Ŝ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŞǘΚ hǘǘƘƻƴǳƪΣ ƪƻƴȅƘłƧǳƪ 

alkalmas-Ŝ ƳƛƴŘŜȊŜƪǊŜΚ aƛ ŀȊ ŀƴȅŀ ƳƻǘƛǾłŎƛƽƧŀ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎǊŀ όǇƭΦ CƻƎȅłǎΚ 9ƎŞǎȊǎŞƎΚ 

YǀǾŜǘƪŜȊǃ ƎȅŜǊƳŜƪ Ǿłƭƭŀƭłǎłƴŀƪ ƪǀƴƴȅŜōōŞ ǘŞǘŜƭŜΚ Wƻōō ŀƭŀƪ ŜƭŞǊŞǎŜΚ YƛǊŜ ǎȊłƳƝǘƘŀǘ ŀȊ 

ŀƴȅŀ ŀ ŦŜƭƳŜǊǸƭǃ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪ ƭŜƪǸȊŘŞǎŞōŜƴΚύΦ 
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! ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ƭŞǇŞǎ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀ ŦŜƭǘłǊłǎŀΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ǎƻǊłƴ ƳŞƭȅŜōōŜƴ ǊŜƧƭǃ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƛǎ 

ŦŜƭǎȊƝƴǊŜ ƪŜǊǸƭƘŜǘƴŜƪΦ 9ōōŜƴ ǎȊƛƴǘŞƴ ŀ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ƪŞǎȊǎŞƎ Şǎ ǎǘǊŀǘŞƎƛŀ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƭŜƎŦǃōō 

ŜǎȊƪǀȊŜΦ 

WŜƭŜƴ ǇŞƭŘłƴƪōŀƴ ŀȊ ŀƭłōōƛŀƪǊŀ ƪŜƭƭ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ŦƻǊŘƝǘŀƴƛΦ Cƻƴǘƻǎ ŀ ǘŞƴȅŜƪ Şǎ ŀŘŀǘƻƪ ƳƛƴŞƭ 

Ǉƻƴǘƻǎŀōō ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŜ όǇƭΦ ŦƛȊƛƪłƭƛǎ ǇŀǊŀƳŞǘŜǊŜƪΣ .aLΣ ƎȅŜǊƳŜƪƴŞƭ ǇŜǊŎŜƴǘƛƭƛǎ ŞǊǘŞƪŜƪΣ 

ǾŞǊƴȅƻƳłǎύΦ ! ƧŜƭŜƴƭŜƎƛ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ǎȊƻƪłǎƻƪǊƽƭ ǎȊłƳƻƭƧƻƴ ōŜ ŀȊ ŀƴȅŀΦ NǊƧŀ ƭŜΣ ƳƻƴŘƧŀ Ŝƭ ŀ ŎǎŀƭłŘ 

ŜƎȅ ƴŀǇƛ ŞǘƪŜȊŞǎŞǘΣ ƳƛƴŘŜƴ ŎǎŀƭłŘǘŀƎ ŜǎŜǘŞōŜƴΦ YŞǊŘŜȊȊŜƴ ǊłΣ ƘƻƎȅŀƴ ƪŞǎȊǸƭƴŜƪ ŀ ŦŜƭǎƻǊƻƭǘ 

ŞǘŜƭŜƪΣ ƘƻƎȅŀƴ ǘǳŘƧŀ ŀȊ ŀƴȅŀ ŀ ƘƻȊȊłǾŀƭƽƪŀǘ ōŜǎȊŜǊŜȊƴƛΣ ǘłǊƻƭƴƛΦ LǎƳŜǊƛ-Ŝ ŀ ŦŜƭǎƻǊƻƭǘ ŞǘŜƭŜƪ 

ǘłǇŀƴȅŀƎǘŀǊǘŀƭƳłǘΚ IłƴȅǎȊƻǊ ŞǘƪŜȊƴŜƪ ŜƎȅ ƴŀǇΚ Iƻƭ ǘǀǊǘŞƴƴŜƪ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪΚ 

¢ǳƭŀƧŘƻƴƪŞǇǇŜƴ ŜƎȅ łǘŦƻƎƽ ƪŞǇŜǘ ƪŜƭƭ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘƽƭ ƪŀǇƴƛ ŀǊǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽŀƴΣ ƘƻƎȅ ŀȊ 

ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ ǇǊƻōƭŞƳłǎ ƳŜŎƘŀƴƛȊƳǳǎƻƪ ŀ ŦŜƭǎȊƝƴǊŜ ƪŜǊǸƭƘŜǎǎŜƴŜƪΦ  

! ƪǀǾŜǘƪŜȊǃƪōŜƴ ƳŀƎŀ ŀ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎΣ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪ łǘŀŘłǎŀ ǘǀǊǘŞƴƧŜƴ ƳŜƎ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ŞƭŜǘƪƻǊΣ 

ŀŘƻǘǘ ƪŞǊŘŞǎƪǀǊŞōŜƴΦ 

tŞƭŘłƴƪōŀƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŦŜƭƴǃǘǘ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƛǊłƴȅŜƭǾŜƛǘ ƪŜƭƭ ǎȊŜƳ Ŝƭǃǘǘ ǘŀǊǘŀƴƛ ŀ ǾŞŘǃƴǃƴŜƪΦ 

! ƘłǘǘŞǊ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽƪ ǘǸƪǊŞōŜƴ ōŜ ƪŜƭƭ Ƴǳǘŀǘƴƛ ŜƎȅ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŦŜƭƴǃǘǘ ƴŀǇƛκƘŜǘƛ ŞǘǊŜƴŘŜǘΣ 

ŜƴƴŜƪ ŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎƛ ƳƽŘƧłǊƽƭΣ ŀ ōŜƴƴŜ ǎȊŜǊŜǇƭǃ ǘłǇŀƴȅŀƎƻƪ ŦƻƴǘƻǎǎłƎłǊƽƭ ǎȊƽǘ ƪŜƭƭ ŜƧǘŜƴƛΦ ! 

.aL ƛǎƳŜǊŜǘŜ ŀȊ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ ŜƭŞǊŞǎŞōŜƴ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƴȅǵƧǘƘŀǘΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ 

ǘłǇŀƴȅŀƎǘłōƭłȊŀǘ ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŜΣ Şǎ ƘŀǎȊƴłƭŀǘłǾŀƭ ŜƎȅ мнлл-мрлл ƪŎŀƭκƴŀǇ ŞǘǊŜƴŘ 

ǀǎǎȊŜłƭƭƝǘłǎŀΦ aƛƴŘŜȊŜƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀ ƪƛǎŘŜŘ ŞǘƪŜȊŞǎŞǊŜ ƛǎ ƪƛ ƪŜƭƭ ǘŞǊƴƛ ŀ ǾŞŘǃƴǃƴŜƪ ς mind a 

ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘ ǘłǇƭłƭłǎǊƽƭΣ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎǎŞƎŞǊǃƭΣ ŀ ƴŀǇƛǊŜƴŘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǊƽƭΣ 

ǎȊƻƪłǎƻƪ ōŜǾŜȊŜǘŞǎŞǊǃƭΣ ƳŜƎǘŀƴƝǘłǎłǊƽƭ ōŜǎȊŞƭƴƛ ƪŜƭƭΦ CŜƭ ƪŜƭƭ ƳŞǊƴƛΣ Ƴƛ ƻƪƻȊȊŀ ŀ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜǘ 

ŀ ƪƛǎŘŜŘǘłǇƭłƭłǎōŀƴΣ ǘǳŘƴƛ ƪŜƭƭ ŀƭǘŜǊƴŀǘƝǾłƪŀǘ ŀƧłƴƭŀƴƛ ǇŞƭŘłǳƭ ƧŜƭŜƴ ŜǎŜǘōŜƴ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ ŀ 

ƪƛǎŘŜŘ ǘǀōō ŞǘŜƭǘΣ ǘǀōō ŀƭŀǇŀƴȅŀƎƻǘ ƛǎƳŜǊƧŜƴ ƳŜƎΣ Şǎ ƪǊŜŀǘƝǾ ƳƽŘƻƴ ǎȊŜǊŜǘǘŜǎǎŜƴŜƪ ƳŜƎ 

ǾŜƭŜ ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ŞǘŜƭŜƪŜǘΦ 

YƻƴƪǊŞǘ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪƻƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ ƪŜƭƭ ƪƛŀƭŀƪƝǘŀƴƛ ŜƎȅ ŦǳƴƪŎƛƻƴłƭƛǎ ǘǳŘłǎǘΣ ƳŜƭȅŜǘ ŀ 

ƪŞǎǃōōƛŜƪōŜƴ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ ōŜ ǘǳŘ ŞǇƝǘŜƴƛ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ ǊǳǘƛƴƧłōŀΦ WŜƭŜƴ ǇŞƭŘłƴƪōŀƴ ƪƻƴƪǊŞǘ 

ŦŜƭŀŘŀǘ ƭŜƘŜǘ ŜƎȅ ƘŜǘƛ ŞǘƭŀǇ ǀǎǎȊŜłƭƭƝǘłǎŀ ƳƛƴŘ ŀ ǎȊǸƭǃƪΣ ƳƛƴŘ ǇŜŘƛƎ ŀ ƪƛǎŘŜŘ ǎȊłƳłǊŀΦ 

9ƎȅŞƴǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾ ƪƛŘƻƭƎƻȊłǎłōŀƴ ƴȅǵƧǘǎƻƴ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘΦ ! ǾŞŘǃƴǃ ŜȊŜƪōŜƴ ŀ 

ƭŞǇŞǎŜƪōŜƴ ƭŜƎŦǃƪŞǇǇŜƴ ŀ ƪƝǎŞǊǃΣ ǘłƳƻƎŀǘƽ ǎȊŜǊŜǇŞōŜƴ ǾŀƴΦ 
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YǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀ пςс ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ŎǎŀƭłŘōŀƴ ς ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ƳƻȊƎłǎ 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǊŀΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǊŀ ƴŜǾŜƭŞǎ ƴŜƳ Ŏǎŀƪ ŀ 

ŎǎŀƭłŘƻƪōŀƴ ƪŜȊŘǃŘƛƪ ŜƭΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƪǀȊǀǎǎŞƎōŜ ƪŜǊǸƭŞǎŜ ƛŘŜƧŞƴΣ ƳŀƎłōŀƴ ŀ 

ƪǀȊǀǎǎŞƎōŜƴ ƛǎ Ŧƻƴǘƻǎ ŦŜƭŀdat. 

 !Řƻǘǘ ŞƭŜǘƪƻǊƻƪōŀƴ Ƨƽ ǇŞƭŘŀ ƭŜƘŜǘ ŀ ƪƻǊłōōŀƴ ƳŜƎƛǎƳŜǊǘ DȅŜǊŜ ς DȅŜǊƳŜƪŜƪ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜ 

tǊƻƎǊŀƳϯ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀȊ α9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀȊ ƽǾƻŘłōŀƴΣ ƳłǎƪŞǇǇΗέ ŎƝƳǼ ǾŞŘǃƴǃƛ 

ǇłƭȅŀƳǳƴƪŀ όIŀǊǘǳƴƎΣ нлмоύ Şǎ ŀ έ{ȊƝǾ ƪƛƴŎǎŜǎƭłŘŀέ ǎȊƝǾ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ǇǊƻƎǊŀƳΦ 

 α9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀȊ ƽǾƻŘłōŀƴΣ ƳłǎƪŞǇǇΗέ ŎƝƳƳŜƭ IŀǊǘǳƴƎ ±ƛƭƳƻǎƴŞ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ǾŞŘǃƴǃ 

2013-ŀǎ ǇłƭȅłȊŀǘŀ ŜƎȅ ŘƻƳōƽǾłǊƛ ƽǾƻŘłōŀƴ ǾŞƎȊŜǘǘ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ Ƴǳǘŀǘ 

ōŜΦ α! ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ǎȊłƳłǊŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƭŜƎƧƻōō ƳƽŘƧŀ ŀ ƧłǘŞƪƻǎǎłƎΣ ƘƛǎȊŜƴ ŀ ƧłǘŞƪ ŀ 

kisgyŜǊƳŜƪƪƻǊ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō Şǎ ƭŜƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃōō ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜΣ ǎ ƝƎȅ ŀȊ ƽǾƻŘŀƛ ƴŜǾŜƭŞǎ 

ƭŜƎƘŀǘŞƪƻƴȅŀōō ŜǎȊƪǀȊŜέ ƝǊƧŀ ŀ ǇłƭȅłȊƽΦ ! ǾŞŘǃƴǃ ŀȊ ƽǾƻŘŀƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ 

ŜƎŞǎȊ ŞǾōŜƴΣ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƧłǘŞƪƻǎ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ǾŞƎȊƛΦ 9ƭǎǃƪŞƴǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪƪŜƭ 

sŀƧłǘ ǘŜǎǘǸƪŜǘΣ ǘŜǎǘǊŞǎȊŜƛƪŜǘ ƛǎƳŜǊǘŜǘƛ ƳŜƎΣ ŜƎȅ ƧłǘŞƪłƭƭŀǘƪŀΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŜƎȅ ƪŜŘǾŜǎ ƳƻƴŘƽƪŀ Şǎ 

ǎȊƝƴŜȊǃƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭΦ ! ƭŜƎŦǃōō ǘŞƳŀƪǀǊ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎΣ ƳŜƭȅŜǘ ƪǀȊǀǎ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎŜƪƪŜƭ ǎŜƎƝǘ 

ƳŜƎƛǎƳŜǊǘŜǘƴƛ ŀȊ ƽǾƻŘłǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪƪŜƭ όǇƭΦ ƪƛ ǎŜƎƝǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƳŜƎǃǊȊŞǎŞōŜn? Mi magunk 

ƘƻƎȅŀƴ ǘǳŘǳƴƪ ǎŜƎƝǘŜƴƛ ŜōōŜƴΚ aƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ Şǎ Ƴƛ ƴŜƳΚύΦ !Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜƴ ōŜƭǸƭ ŀȊ ƽǾƻŘłǎƻƪ 

ƳŜƎƛǎƳŜǊƛƪ ŀ ƘŜƭȅŜǎ ǘƛǎȊǘłƭƪƻŘłǎ Şǎ ŦƻƎłǇƻƭłǎ ƳƽŘǎȊŜǊŜƛǘΣ ƳŀƧŘ ǾŞƎŜȊŜǘǸƭ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 

ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ǘŞƳŀƪǀǊŜ ƪǀǾŜǘƪŜȊƛƪΦ {ȊƝƴŜǎ ƪłǊǘȅłƪΣ ǘŀƭłƭƽǎ ƪŞǊŘŞǎŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ǘŀƴǳƭƧłƪ ƳŜƎ 

ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪΣ ƘƻƎȅ ƳƛƭȅŜƴ ŞǘŜƭ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎΣ Ƴƛ ŀȊΣ ŀƳƛ ƴŜƳ ŀȊΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀȊǘ ƛǎ ƳŜƎ ǘǳŘƧłƪ 

ƳǳǘŀǘƴƛΣ ƘƻƎȅ ŀȊ łƭǘŀƭǳƪ ƪŜŘǾŜƭǘ ŞǘŜƭŜƪ ƪǀȊǀǘǘ Ƴƛ ŀȊΣ ŀƳƛ ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇŜƴ ŀ ǘłƴȅŞǊǊŀ ƪŜǊǸƭƘŜǘΣ 

Ƴƛ ŀȊΣ ŀƳƛ αōŜƭŜŦŞǊέ, Şǎ Ƴƛ ŀȊΣ ŀƳƛ ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇŜƴ ƪŜǊǸƭŜƴŘǃΦ tƻȊƛǘƝǾ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎΣ Ƙŀ 

ŜƭƳŜǎŞƭƛƪ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪ όǾŀƎȅ ŀ ǎȊǸƭǃƪύΣ Ƙŀ ŜƎȅ ōƻƭǘƛ ōŜǾłǎłǊƭłǎƴłƭ ŀȊ ƽǾƻŘłōŀƴ ǘŀƴǳƭǘŀƪŀǘ 

ŀƭƪŀƭƳŀȊȊłƪ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪΦ wŀƧȊƻǎ ŦŜƭŀŘŀǘƭŀǇƻƪΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ǾŞŘǃƴǃ łƭǘŀƭ ƪŞǎȊƝǘŜǘǘ ǇǳȊȊƭŜ ƪƛǊŀƪłǎŀ 

ȊłǊƧŀ ŀ ǘŞƳŀƪǀǊ ǀǎǎȊŜŦƻƎƭŀƭłǎłǘΦ !ƧłƴŘŞƪōŀ ǎȊƝƴŜȊǃǘ ƪŀǇƴŀƪ ŀȊ ƽǾƻŘłǎƻƪΣ ŀƳŜƭȅŜƴ ŜƎȅ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞǘŜƭΣ ǘłƴȅŞǊ ƭłǘƘŀǘƽΦ  

! ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ŦƻƴǘƻǎǎłƎŀ ǳǘłƴ ŀ ƳƻȊƎłǎǊƽƭ ƛǎ ōŜǎȊŞƭ ŀ ǾŞŘǃƴǃΦ aŜƎōŜǎȊŞƭƛƪΣ ƪƛ Ƴƛǘ ǎǇƻǊǘƻƭΣ 

ƳƛƭȅŜƴ ƳƻȊƎłǎǘ ǎȊŜǊŜǘΦ {ȊƛƴǘŞƴ ŜƎȅ ǊŀƧȊƻǎ ŦŜƭŀŘŀǘƭŀǇ ƪƛǘǀƭǘŞǎŜ ȊłǊƧŀ ŀ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎǘΦ  
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A Ƨƽ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛΣ Ƙŀǘłǎŀƛ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃƪ ŀ ǇłƭȅłȊŀǘ ƝǊƽƧŀ ǎȊŜǊƛƴǘΥ ŀȊ ƽǾƻŘŀ Şǎ ŀ ǎȊǸƭǃƪ 

ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎŞōǃƭ ƛǎ ƭŜƳŞǊƘŜǘǃΣ ƘƻƎȅ ƳŜƴƴȅƛǊŜ ŦƻƎȅƴŀƪ ŀ ƪƻǊłōōŀƴ ƪŜǾŞǎōŞ ƴŞǇǎȊŜǊǼ ŞǘŜƭŜƪΦ ! 

ǾŞŘǃƴǃƛ ǎȊǼǊŞǎŜƪ ǎƻǊłƴ ƳŞǊƘŜǘǃ ŀ ǘǵƭǎǵƭȅƻǎ ǾŀƎȅ ŜƭƘƝȊƻǘǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ǎȊłƳŀ, illetve a 

ƳƻȊƎłǎǎȊŜǊǾƛ ŜƭǾłƭǘƻȊłǎƻƪ ŎǎǀƪƪŜƴǃ ǎȊłƳŀ ŀ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ Şǎ ŀ ƳƻȊƎłǎ ǎȊŜǊŜǇŞƴŜƪ 

ƪǀǎȊǀƴƘŜǘǃŜƴΦ ! ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƪŜǾŜǎŜōōŜǘ ǸƭƴŜƪ ŀ ǘŜƭŜǾƝȊƛƽ Şǎ ŀ ǎȊłƳƝǘƽƎŞǇ Ŝƭǃǘǘ ƛǎ όIŀǊǘǳƴƎΣ 

2013). 

έ{ȊƝǾ ƪƛƴŎǎŜǎƭłŘŀέ ς ǎȊƝǾ ŜƎŞǎȊǎŞƎǾŞŘǃ ǇǊƻƎǊŀƳ 

/ŞƭƧŀ, hogy a gyermekeƪ όƽǾƻŘłǎ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅύ ƛǎƳŜǊƧŞƪ ƳŜƎ ŀ ǎȊƝǾ ƳǼƪǀŘŞǎŞǘ Şǎ ŀȊƻƪŀǘ ŀ 

ƳƽŘǎȊŜǊŜƪŜǘΣ ŀƳŜƭȅŜƪƪŜƭ ƳŜƎłƭƭŀǇƝǘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊƝǾ Ǿŀƭƽōŀƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ-e, valamint hogy 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǎŀƭΣ ƳƻȊƎłǎǎŀƭ Şǎ ǇƛƘŜƴŞǎǎŜƭ ƳƛƪŞƴǘ ƭŜƘŜǘ Ǌł ǾƛƎȅłȊƴƛΦ ! ǇǊƻƎǊŀƳ 

ƛǎƳŜǊŜǘłǘŀŘłǎǊŀΣ ƛǎƳŜǊŜǘǊǀƎȊƝǘŞǎǊŜ Şǎ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ-ŀƭŀƪƝǘłǎǊŀ ǘǀǊŜƪǎȊƛƪΦ  

¢ŞƳŀƪǀǊŜƛ 

1. ¢ŞƳŀƪǀǊΥ ! ǎȊƝǾ ƳǼƪǀŘŞǎŜ Şǎ ŀȊƻƴ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪƪŜƭ ƳŜƎłƭƭŀǇƝǘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊƝǾ 

Ǿŀƭƽōŀƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ-e.  

CŜƭŀŘŀǘŀ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƳŜƎƛǎƳŜǊƪŜŘƴŜƪ ŀ ǎȊƝǾΥ ŞƭŜǘ ŞǊǘŞƪŞǾŜƭΣ ƳǼƪǀŘŞǎŞǾŜƭΣ ŦŜƭŞǇƝǘŞǎŞvel, 

ƳǳƴƪłƧłǾŀƭ ς ōŜƭǎŜƧŞǾŜƭΣ ŀ ǾŞǊŜƭƭłǘłǎǎŀƭΦ  

2. ¢ŞƳŀƪǀǊΥ !Ȋ ŀƪǘƝǾ ƳƻȊƎłǎƻǎ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ Şǎ ǇƛƘŜƴŞǎΦ 

CŜƭŀŘŀǘŀ ƛǎƳŜǊƧŞƪ ŦŜƭΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŞǊǘǎŞƪ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎƻƪŦŞƭŜ ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎΣ ƳƻȊƎłǎ ŜǊǃǎƝǘƛΣ 

ŜŘȊƛ ŀ ǎȊƝǾŜǘΣ ŀ ƪŜǾŞǎ ŜǊǃƪƛŦŜƧǘŞǎǘ ƛƎŞƴȅƭǃΣ ƴȅǳƎƻŘǘ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ ǇŜŘƛƎ ǇƛƘŜƴǘŜǘƛƪΣ Şǎ ŜȊłƭǘŀƭ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜōōŞ ǘŜǎȊƛƪΦ  

3. ¢ŞƳŀƪǀǊΥ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ς ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǎȊƝǾΦ  

CŜƭŀŘŀǘŀ ǘǳŘŀǘƻǎƻŘƧƻƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪōŜƴΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊƝǾ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪ ƳŜƎǃǊȊŞǎŞōŜƴ ŀ 

ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōōΥ ŀ ƘŜƭȅŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎΣ ŀ ƎȅǸƳǀƭŎǎ- Şǎ ȊǀƭŘǎŞƎŦƻƎȅŀǎȊǘłǎΣ cukor- Şǎ ȊǎƝǊǎȊŜƎŞƴȅ 

ŞǘǊŜƴŘΦ 

!ƳƛƪƻǊ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƳłǊ ƳŜƎŞǊǘ ǳǘŀǎƝǘłǎƻƪŀǘΣ ƪƛŀƭŀƪǳƭ ŀ ǘŜǎǘǘǳŘŀǘŀΣ ƪƛǇǊƽōłƭƘŀǘ ƴŜƪƛ ǘŜǘǎȊǃ 

ǎǇƻǊǘƻƪŀǘΣ ƭŜƘŜǘǃƭŜƎ ǘǀōōŜǘΣ ƘƻƎȅ ǾłƭŀǎȊǘƘŀǎǎƻƴΦ YŜǊǸƭƧŞƪ ŀ ŦŞƭƻƭŘŀƭŀǎ όǇƭΦ ǾƝǾłǎΣ ǘŜƴƛǎȊύ 
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ǎǇƻǊǘƻƪŀǘΣ ƛƴƪłōō ŀ ǘǀǊȊǎƛȊƳƻƪŀǘ ŜǊǃǎƝǘǃΣ ǘŀǊǘłǎƧŀǾƝǘƽ ƳƻȊƎłǎŦƻǊƳłƪ ŀƧłƴƭƻǘǘŀƪΦ LƭȅŜƴŜƪ ŀ 

ǘłƴŎƻǎ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪΣ ƪǸȊŘǃǎǇƻǊǘƻƪΣ ŀǘƭŞǘƛƪŀΣ ŎǎŀǇŀǘǎǇƻǊǘƻƪ ƪǀȊǸƭ ŀ ŦƻŎƛΦ 

! ōŀƭŜǎŜǘǾŞŘŜƭŜƳ ŦƻƴǘƻǎǎłƎłǊŀ ŦŜƭ ƪŜƭƭ ƘƝǾƴƛ ŀ ǎȊǸƭǃƪΣ ƽǾƻŘŀǇŜŘŀƎƽƎǳǎƻƪ ŦƛƎȅŜƭƳŞǘΗ 

 

LǊƻŘŀƭƻƳƧŜƎȅȊŞƪ 

 

- ACOG TACoOaG. Committee Opinion No. 650: Physical activity and exercise during 

pregnancy and the postpartum period. Obstet Gynecol 2015; 126(6): e135ς 42. 

- ! bŜƳȊŜǘƛ 9ǊǃŦƻǊǊłǎ aƛƴƛǎȊǘŞǊƛǳƳ ǎȊŀƪƳŀƛ ǇǊƻǘƻƪƻƭƭƧŀ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŎǎŜŎǎŜƳǃ όл-12 

ƘƽƴŀǇύ ǘłǇƭłƭłǎłǊƽƭ нлмл 

- !ǊŀŘǾłǊƛ-Szabolcs MariaƴƴΣ 5ǊΦ ałƪ 9ǊȊǎŞōŜǘΥ Yƛǎƪŀƴłƭƴȅƛ ǎȊŜǊŜǘŜǘΦ YƻǎǎǳǘƘ YƛŀŘƽΣ нлмрΦ 

- 5ǊΦ .ŀǊƴŀ ałǊƛŀΣ 5ǊΦ .ƛǊƽ [ŀƧƻǎΣ 5ǊΦ .ƛǊƽ DȅǀǊƎȅΥ bŜƳȊŜǘƪǀȊƛ ǇǊƻƎǊŀƳ ŀ ƎȅǸƳǀƭŎǎ- Şǎ 

ȊǀƭŘǎŞƎŦƻƎȅŀǎȊǘłǎ ƴǀǾŜƭŞǎŞǊŜ LLΦ ς αŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŎǎŀƭłŘέ ŜǳǊƽǇŀƛ ǳƴƛƽǎ ǇǊƻƧŜƪǘ 

ōŜƳǳǘŀǘłǎŀΦ ¨Ƨ 5ƛŞǘŀΣ нлмтΦ 

- Csengeri Lilla: Gyere ς DȅŜǊƳŜƪŜƪ 9ƎŞǎȊǎŞƎŜ tǊƻƎǊŀƳϯ ƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎłƴŀƪ ǾƛȊǎƎłƭŀǘŀ н-8. 

ƻǎȊǘłƭȅƻǎ łƭǘŀƭłƴƻǎ ƛǎƪƻƭłǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƪǀǊŞōŜƴΦ ¨Ƨ 5ƛŞǘŀΣ нлмтΦ 

- Fewtrell M, Bronsky J et al. Complementary Feeding: A Position Paper by the European 

Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology, and Nutrition (ESPGHAN) Committee 

on Nutrition. Journal of Pediatric Gastroenterology and Nutrition: January 2017, p 119ς

132 

- IŀǊǘǳƴƎ ±ƛƭƳƻǎƴŞΥ 9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ŀȊ ƽǾƻŘłōŀƴΣ ƳłǎƪŞǇǇΗ LΦ Ym½m{{;DL 

9D;{½{;DC9W[9{½¢;{ Wj D¸!YhwLATAI, OTH 2013. 

- YƛǊłƭȅ ¢ƛōƻǊΣ {Ȋŀƪłƭȅ ½ǎƻƭǘΥ aƻȊƎłǎŦŜƧƭǃŘŞǎ Şǎ ŀ ƳƻǘƻǊƛƪǳǎ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ 

ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴΦ 5ƛŀƭƽƎ /ŀƳǇǳǎ YƛŀŘƽΣ нлммΦ 

- YǀȊǇƻƴǘƛ {ǘŀǘƛǎȊǘƛƪŀƛ IƛǾŀǘŀƭΥ 9ǳǊƽǇŀƛ ƭŀƪƻǎǎłƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƭƳŞǊŞǎΣ нлмпΦ {ǘŀǘƛǎȊǘƛƪŀƛ ¢ǸƪǀǊ 

2015/29. 

- aŀƎȅŀǊ 5ƛŜǘŜǘƛƪǳǎƻƪ hǊǎȊłƎƻǎ {ȊǀǾŜǘǎŞƎŜΥ hYh{¢#b¸;wϯ ς ¨Ƨ ƳŀƎȅŀǊ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƛ 

ŀƧłƴƭłǎΣ нлмсΦΣ ƘǘǘǇΥκκƳŘƻǎȊΦƘǳκǳƧ-taplalkozasi-ajanlasok-okos-ǘŀƴȅŜǊκ ό[ŜǘǀƭǘǾŜΥ нлмтΦ 

11. 20.) 

- tŀǇǇ ½ƻƭǘłƴΣ 5ǊΦ wƛƎƽ WłƴƻǎΥ ! ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃ ƎƻƴŘƻȊłǎŀΦ aŜŘƛŎƛƴŀ YƛŀŘƽΣ нллрΦ 



 175 

- tŀǇǇ ½ƻƭǘłƴΥ ±łǊŀƴŘƽǎƎƻƴŘƻȊłǎ ƪŞȊƛƪǀƴȅǾŜ aŜŘƛŎƛƴŀ YǀƴȅǾƪƛŀŘƽ ½ǊǘΦ .ǳŘŀǇŜǎǘ нлмс 

- wƻŘƭŜǊ LƳǊŜΥ ¢łǇƭłƭƪƻȊłǎƛ ŀƧłƴƭłǎƻƪ ŀ ƳŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƛ ŦŜƭƴǃǘǘ ƭŀƪƻǎǎłƎ ǎȊłƳłǊŀΦ нлмпΦ 

- Sanders, T.  A.: Diet and general health: dietary counselling. Caries Res, 2004 

- {ȊƛƭǾŜǎȊǘŜǊ IŜƴǊƛŜǘǘ όǎȊŜǊƪΦύΥ ŎǎŜŎǎŜƳǃǘłǇƭłƭłǎƛ ƪŞȊƛƪǀƴȅǾ- 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ 

ǎȊłƳłǊŀΦ bŜǎǘƭŞ IǳƴƎłǊƛŀ YŦǘΦ нлммΦ  

- {ȊƳƻŘƛǎ aΦ Şǎ ƳǘǎŀƛΥ !Ȋ a{¢¢ aƻȊƎłǎҐ9ƎŞǎȊǎŞƎ tǊƻƎǊŀƳƧłƴŀƪ ƳŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƛ 

tapasztalatai ς ! Ŧƛŀǘŀƭ ƎŜƴŜǊłŎƛƽƪ ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜƭƧŜǎƝǘƳŞƴȅŞƴŜƪ ƘłǘǘŞǊǾƛȊǎƎłƭŀǘŀ 

bŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅ κ фмΦ ŞǾŦƻƭȅŀƳ нΦ ǎȊłƳ όнлмоύ мпмς149 

- {ȊǼŎǎ ½ǎǳȊǎŀƴƴŀΥ hYh{¢#b¸;wϯ ς ǵƧ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎƛ ŀƧłƴƭłǎ ŀ ƘŀȊŀƛ ŦŜƭƴǃǘǘ ƭŀƪƻǎǎłƎ ǎȊłƳłǊŀΣ 

9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ нлмсΦ 

- ±ƛǘŀƳƛƴƻƪ ǘŜǊƘŜǎǎŞƎ ŀƭŀǘǘΥ ŦƻƭǎŀǾǘƽƭ ŀ 5-ǾƛǘŀƳƛƴƛƎΣ 9ƭǎǃмлллƴŀǇΣ 

https://www.elso1000nap.hu/folsav-d-vitamin-terhesseg-alatt-dvit/  ό[ŜǘǀƭǘǾŜΥ нлмуΦ 08. 

17.) 

- WHO: BMI Classification, http://apps.who.int/bmi/index.jsp? introPage=intro_3.html 

ό[Ŝǘǀltve: 2018. 03. 29.) 

- World Health Organization. Global recommendations on physical activity for health. 

World Health Organization, Geneva, 2010. 

ƘǘǘǇΥκκŀǇǇǎΦǿƘƻΦƛƴǘκƛǊƛǎκōƛǘǎǘǊŜŀƳκмлссрκппоффκмκфтуфнпмрфффтфψŜƴƎΦǇŘŦ ό9ƭŞǊǾŜΥ 

2019. 10. 16.) 

- WHO: Global Health Observatory Data, NCD Morbidity and Mortality, 

http://www.who.int/gho/ncd/mortality_morbi-ŘƛǘȅκŜƴκ ό[ŜǘǀƭǘǾŜΥ нлмтΦ ммΦ нлΦύ 

- WHO: Restricting caffeine intake during pregnancy, 

http://www.who.int/elena/titles/caffeine-ǇǊŜƎƴŀƴŎȅκŜƴκ ό[ŜǘǀƭǘǾŜΥ нлмуΦ лоΦ н7.) 

  

https://www.elso1000nap.hu/folsav-d-vitamin-terhesseg-alatt-dvit/
http://apps.who.int/bmi/index.jsp
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10.  ! ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ǾŞŘŜƭƳŜ Şǎ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ Şǎ ŀ 

0ςс ŞǾŜǎ ƪƻǊǵ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ŎǎŀƭłŘƻƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ  

 

"ÅÖÅÚÅÔïÓ 
 

! ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ ƎȅƻǊǎ Şǎ ƴŀƎȅƳŞǊǘŞƪǼ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪ ƘŀǘłǎłǾŀƭ ŜƎȅƛŘŜƧǼƭŜƎ ŀ ǎȊǸƭǃƪ Şǎ a 

ƭŜŜƴŘǃ ǎȊǸƭǃƪ sokszor nehezen taƭłƭƧłƪ ƘŜƭȅǸƪŜǘΣ ŀȊ ƛǊłƴȅƳǳǘŀǘƽ ŞǊǘŞƪŜƪŜǘ Şǎ ƴƻǊƳłƪŀǘΣ ami 

ƪǀƴƴȅŜƴ ŀƘƘƻȊ ǾŜȊŜǘƘŜǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪōŀƴ ŀƭƛƎ ƳŀǊŀŘ ƛŘǃ ŀ ǘŜǎǘƛ-ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ 

ƳŜƎǃǊȊŞǎŞǊŜΣ ŀ ƳłǎƻƪǊŀ Şǎ ǀƴƳŀƎǳƴƪǊŀ Ǿŀƭƽ ƻŘŀŦƛƎȅŜƭŞǎǊŜΣ ǘłƳƻƎŀǘłǎǊŀ Şǎ ŀȊ ŞǊȊŜƭƳƛ 

ǵƧǊŀǘǀƭǘǃŘŞǎǊŜΦ aƛƴŘŜƴƪƛ ŦŜƭŜƭǃǎ ŀ ǎŀƧłǘ Şǎ ŜƳŜƭƭŜǘǘ ŀ ƘƻȊȊł ƪǀȊŜƭłƭƭƽ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪΣ ŎǎŀƭłŘǘŀƎƻƪ 

testi-ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞŞǊǘΦ 9Ǝȅ Ƨƽƭ ƳǼƪǀŘǃ ŎǎŀƭłŘ ƛǎƳŞǊǾŜΣ ƘƻƎȅ ŀƪƛ ŞǇǇŜƴ ǊłǎȊƻǊǳƭΣ ƳŜƎƪŀǇƧŀ ŀ 

ƪŜƭƭǃ ǘłƳŀǎȊǘΣ ōƛȊǘŀǘłǎǘΣ ǎȊƻƭƛŘŀǊƛǘłǎǘ Şǎ ǘǸǊŜƭƳŜǘ ŀƘƘƻȊΣ ƘƻƎȅ ƭŜƎȅŜƴ ŜǊŜƧŜ ƳŜƎƪǸȊŘŜƴƛ ŀ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪƪŀƭΣ ǎȊŜƳōŜƴŞȊƴƛ ǾŜƭǸƪΣ ƪƛōŜǎȊŞƭƴƛΣ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊƴƛ ŀ ƪƝƴȊƽ ŞƭƳŞƴȅŜƪŜǘ Şǎ ƳŜƎƘƻȊƴƛ a 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ ŜƭǃǊŜǾƛǾǃ ŘǀƴǘŞǎŜƪŜǘΦ 9Ȋ ŀȊ ŜƭǃŦŜƭǘŞǘŜƭŜ ŀƴƴŀƪΣ ƘƻƎȅ ŀ ƴȅƻƳŀǎȊǘƽ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƴŜ 

ƻƪƻȊȊŀƴŀƪ ǎǵƭȅƻǎŀōō ǘŜǎǘƛ-ƭŜƭƪƛ ƪłǊƻƪŀǘΦ 

α! ƳŜƴǘłƭƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ Şǎ ŀ ƳŜƴǘłƭƛǎ ƧƽƭŞǘ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎǼ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪΣ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪΣ 

ƪǀȊǀǎǎŞƎŜƪ Şǎ ƴŜƳȊŜǘŜƪ ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎŜΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ǘŜǊƳŜƭŞƪŜƴȅǎŞƎŜ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭΣ ŀƳŜƭȅ 

ŞǊǘŜƭƳŜǎ ŞƭŜǘŜǘΣ ŜƎȅōŜƴ ƪǊŜŀǘƝǾ Şǎ ŀƪǘƝǾ łƭƭŀƳǇƻƭƎłǊƛ ƭŞǘŜǘ ǘŜǎȊ ƭŜƘŜǘǃǾŞ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ 

ǎȊłƳłǊŀ.έ ό9ǳǊƽǇŀƛ ƴȅƛƭŀǘƪƻȊŀǘ ŀ ƳŜƴǘłƭƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǊǃƭΣ нллрύ ! ƳŜƴǘłƭƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ 

ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ŎŞƭƧŀ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ƧƽƭŞǘŞƴŜƪ Şǎ ǘŞƴȅƪŜŘŞǎŜƛƴŜƪ 

ƧŀǾƝǘłǎŀΣ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ŜǊǃǎǎŞƎŜƪǊŜ Şǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪǊŜ ǘǀǊǘŞƴǃ ŦƽƪǳǎȊłƭłǎΣ ŀ ǊǳƎŀƭƳŀǎǎłƎ 

ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŜ ŀ ƪǸƭǎǃ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŜ ǊŞǾŞƴΦ ! ƳŜƴǘłƭƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƪǀȊǇƻƴǘƛ ǎȊŜǊŜǇŜǘ 

ƧłǘǎȊƛƪ ŀ ƴŜƳȊŜǘŜƪ ƘǳƳłƴΣ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ Şǎ ƎŀȊŘŀǎłƎƛ ǘǃƪŞƧŞōŜƴΣ ƝƎȅ Ƴłǎ ƪǀȊǇƻƭƛǘƛƪŀƛ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪΣ 

Ƴƛƴǘ ŀȊ ŜƳōŜǊƛ ƧƻƎƻƪΣ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƎƻƴŘƻǎƪƻŘłǎΣ ƪŞǇȊŞǎ Şǎ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊǘŀǘłǎ ƛƴǘŜƎǊłƴǎ Şǎ ŀƭŀǇǾŜǘǃ 

ǊŞǎȊŞƴŜƪ ƪŜƭƭ ǘŜƪƛƴǘŜƴƛΦ 

!Ȋ 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ±ƛƭłƎǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ōŜŎǎƭŞǎŜ ǎȊŜǊƛƴǘ ƳƛƴŘŜƴ ƴŜƎȅŜŘƛƪ ŜǳǊƽǇŀƛ łƭƭŀƳǇƻƭƎłǊ 

ǎȊŜƳōŜǎǸƭ ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ ǇǊƻōƭŞƳłǾŀƭ ƭŜƎŀƭłōō ŜƎȅǎȊŜǊ ŞƭŜǘŞōŜƴΦ ! ƳŜƴǘłƭƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪ ς ŀȊ ŀƎȅƻƴƘŀƧǎȊƻƭǘǎłƎōƽƭΣ ǎȊŜƭƭŜƳƛ ƳŜƎŜǊǃƭǘŜǘŞǎǘǃƭ ƪŜȊŘǾŜ ŀ ƪƻƳƻƭȅ ƭŜƭƪƛ 
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ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪƛƎ ς neƳ Ŏǎŀƪ 9ǳǊƽǇłōŀƴΣ ƘŀƴŜƳ ŀȊ ŜƎŞǎȊ ǾƛƭłƎƻƴ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ƴŞǇŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 

ǘŜƘŜǊǘŞǘŜƭǘ ƧŜƭŜƴǘenekΣ ƝƎȅ ŀ ƳŜƴǘłƭƛǎ ǇǊƻōƭŞƳłƪƪŀƭ Şǎ ŀ ǎǘǊŜǎǎȊŜƭ Ǿŀƭƽ ƳŜƎƪǸȊŘŞǎ ƳƛƴŘŜƴ 

nemzet ǎȊłƳłǊŀ ƪƛŜƳŜƭǘ ŦŜƭŀŘŀǘΦ 

,ÅÌËÉ ÅÇïÓÚÓïÇ Á ÖÜÒÁÎÄĕÓÓÜÇ ïÓ Á ÓÚİÌïÓ ËĘÒİÌÉ ÉÄěÓÚÁËÂÁÎ 
 

EpidemiolƽƎƛŀ 

²Ih ǎȊŜǊƛƴǘ ŀ ƳƻŘŜǊƴ ǘłǊǎŀŘŀƭƳŀƪŀǘ ŜƎȅǊŜ ƴǀǾŜƪǾǃ ƴŀƎȅǎłƎōŀƴ ǎǵƧǘƽ ŜƎŞǎȊǎŞƎǇǊƻōƭŞƳŀ ŀ 

ƳŜƴǘłƭƛǎ ȊŀǾŀǊƻƪΣ ƭŜƭƪƛ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎŜƪΣ ŜȊŜƴ ōŜƭǸƭ ŀ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽΦ !Ȋ ŜǇƛŘŜƳƛƻƭƽƎƛŀƛ ŀŘŀǘƻƪ 

ǾƛƭłƎǎȊŜǊǘŜ ŀȊǘ ƳǳǘŀǘƧłƪΣ ƘƻƎȅ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ƳƛƴŘŜƴ ƴŜƎȅŜŘƛƪ ƴǃ Şǎ ƳƛƴŘŜƴ ƴyolcadik 

ŦŞǊŦƛ ŞƭŜǘŜ ǎƻǊłƴ łǘŞƭ ƭŜƎŀƭłōō ŜƎȅ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽǎ ŜǇƛȊƽŘƻǘ ό²IhΣ нлмтύΦ 

!Ȋ ŞƭŜǘ ŦƻƭȅŀƳłƴ ƳƛƴŘŜƴ ŜƎȅŞƴ ŞƭŜǘŞōŜƴ Ǿŀƴƴŀƪ ƻƭȅŀƴ ƛŘǃǎȊŀƪƻƪΣ ƳŜƭȅŜƪ ƻŘŀŦƛƎȅŜƭŞǎǘΣ ŀ 

ŎǎŀƭłŘǘƽƭ ŦƻƪƻȊƻǘǘ ǘǀǊǃŘŞǎǘ ƛƎŞƴȅŜƭƴŜƪΣ ilyen a ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎΣ a ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ, a magzati 

feƧƭǃŘŞǎ Şǎ ŀ ǎȊǸƭŞǎ ƪǀǊǸƭƛ ƛŘǃǎȊŀƪΦ ałǊ ŀ ŎǎŀƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴ ƳŜƎƧŜƭŜƴƘŜǘƴŜƪ ƭŜƭƪƛ 

ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪ όǇƭΦ ǎȊƻǊƻƴƎłǎΣ ǎǘǊŜǎǎȊύΦ ! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŜƎȅ ƳŜƎǾłƭǘƻȊƻǘǘ ǇǎȊƛŎƘƻǎȊƻŎƛłƭƛǎ łƭƭŀǇƻǘΦ 

¢ŜƭƧŜǎŜƴ ǵƧ ƘŜƭȅȊŜǘǘŜƭ ǘŀƭłƭƧŀ ǎȊŜƳōŜƴ ƳŀƎłǘ ŀ ŎǎŀƭłŘΣ ƳŜƭȅōŜƴ ǵƧ ŜƭǾłǊłǎƻƪΣ ǵƧ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎŜƪ 

ƧŜƭŜƴƴŜƪ ƳŜƎΦ 9ȊŜƴ ƪƝǾǸƭ ŦƛȊƛƪŀƛ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪ ƻƪƻȊǘŀ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪΣ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎƧŜƭŜƴŞǎŜΣ ŀ ǘłǊǎŀǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƪōŀƴ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪ ƴŜƘŜȊƝǘƘŜǘƛƪ ŀ 

ƪƛŀƭŀƪǳƭǘ łƭƭŀǇƻǘƻǘΦ Iŀ ƳƛƴŘŜƘƘŜȊ ŀ ǘǀǊǘŞƴŞǎŜƪƘŜȊ ŞǊȊŜƭƳƛ Şǎ ǘłǊǎŀǎ ǘłƳŀǎȊ Ƙƛłƴȅŀ ǘłǊǎǳƭΣ 

ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ Şǎ ŀƴȅŀƎƛ ōƛȊǘƻƴǎłƎ ƛǎ ǎŞǊǸƭΣ ŀƪƪƻǊ ŀ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ŜǎŞƭȅŜ 

ƘŀǘǾłƴȅƻȊƻǘǘŀƴ ŜƳŜƭƪŜŘƛƪΦ  

! ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎnek ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎƎƻƴŘƻȊłǎōŀƴ ƪƛŜƳŜƭǘ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ƪŜƭƭŜƴŜ ƪŀǇƴƛŀΗ 

 

!ƴǘŜƴŀǘłƭƛǎ ǎȊƻǊƻƴƎłǎ Şǎ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ 

A vłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ƳƛƴŘŜƴ ƴǃōŜƴ ŦŜƭƳŜǊǸƭƴŜƪ ŀƎƎƻŘŀƭƳŀƪΣ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘǃƭ Ǿŀƭƽ ŦŞƭŜƭŜƳΣ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘŜǘ ŦƻƎ-Ŝ ǾƛƭłƎǊŀ ƘƻȊƴƛΣ ŦŞƭŜƭŜƳ ŀǘǘƽƭΣ ƴŜƘƻƎȅ łǊǘǎƻƴ ŀ ƳŀƎȊŀǘłƴŀƪΦ 

¢ǳŘŀǘƻǎǳƭ ŀ ƴǃƪōŜƴΣ ƘƻƎȅ ƳłǊ ƴŜƳ Ŏǎŀƪ ǀƴƳŀƎǳƪŞǊǘ ŦŜƭŜƭǃǎŜƪΣ ƘŀƴŜƳ ƳŀƎȊŀǘǳƪŞǊǘ ƛǎΦ ¨Ǝȅ 

ŞǊŜȊƘŜǘƛƪΣ ƘƻƎȅ ŜŘŘƛƎƛ ŞƭŜǘǸƪ ƳŜƎǎȊŀƪŀŘ Şǎ ŜƎȅ ǵƧΣ ŜƎȅ Ƴłǎƛƪ ŞƭŜǘŜǘ ƪŜƭƭ ƪƛŀƭŀƪƝǘŀƴƛǳƪΦ ! 

ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊ ƎȅŀƪǊŀōōŀƴ ŀƭŀƪǳƭ ƪƛ ŀȊƻƪƴłƭ ŀ ƴǃƪƴŞƭΣ ŀƪƛƪƴŜƪ ƛƴǎǘŀōƛƭ ŀ 

ǇłǊƪŀǇŎǎƻƭŀǘŀΣ ŀ ƎŀȊŘŀǎłƎƛ ƘŜƭȅȊŜǘŜΣ a ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎłǘ ƴŜƳ ǘŜǊǾŜȊǘŜΣ ƴŜƳ ƪƛŜƭŞƎƝǘǃŜƴ 



 178 

ǘłǇƭłƭƪƻȊƛƪ Şǎ ŘƻƘłƴȅȊƛƪΦ ! ǘŜǎǘƛ Şǎ a ƭŜƭƪƛ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪ ƳŜƭƭŜǘǘ a ƘƻǊƳƻƴłƭƛǎ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪ ƛǎ 

ǘŜǊƘŜƭƛƪ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪŀǘΣ ŜȊŞǊǘ ŀȊ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ŀƎƎƻŘŀƭƳŀƪ ƪǀƴƴȅŜƴ łǘǾłƭǘƘŀǘƴŀƪ ƪǊƝȊƛǎłƭƭŀǇƻǘōŀ. 

(/Φ aƻƭƴłǊ 9ƳƳŀΣ мффсύ 

! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊǃ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ǘǸƴŜǘŜƛ ƳŜƎŜƎȅŜȊƴŜƪ ŀ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ łƭǘŀƭłƴƻǎ 

ǘǸƴŜǘŜƛǾŜƭΦ WŜƭƭŜƳȊǃ ŀ ƴŀƎȅŦƻƪǵ ōƻƭŘƻƎǘŀƭŀƴǎłƎΣ ǊŜƳŞƴȅǘŜƭŜƴǎŞƎ Şǎ ŀ ƎȅŀƪƻǊƛ ǎȊǳƛŎƛŘ 

ƎƻƴŘƻƭŀǘƻƪΦ ! ŘƛŀƎƴƽȊƛǎŀƭƪƻǘłǎǘ ƴŜƘŜȊƝǘƛΣ ƘƻƎȅ ŀ ǘǸƴŜǘŜƪ ŜƎȅ ŎǎƻǇƻǊǘƧŀ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎǊŀ 

ŀƭŀǇǾŜǘǃŜƴ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪǊŀ ƘŀǎƻƴƭƝǘΣ Ƴƛƴǘ ŀƭǾłǎȊŀǾŀǊΣ ƭƛōƛŘƽŎǎǀƪƪŜƴŞǎΣ ŀƴŜǊƎƛŀΦ 

! ŦŜƭ ƴŜƳ ƛǎƳŜǊǘΣ ǾŀƎȅ ǎȊǀǾǃŘƳŞƴȅŜƪŜǘ ƻƪƻȊƽΣ ŀƴȅŀƛ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊ ƪƛƘŀǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊ ŎǎŀƭłŘ 

ŞƭŜǘŞǊŜΣ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅƪǀȊƛ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƪǊŀΣ ǎǃǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƪŞǎǃōōƛ ŞǊȊŜƭƳƛΣ ǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎƛŀƛ 

ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǊŜΣ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎłǊŀ ƛǎΦ ! ƪŜȊŜƭŞǎ ŜƭƳŀǊŀŘłǎŀ ƪłǊƻǎŀƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀ ŀȊ ŀƴȅŀ 

ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎŞǘΣ ŀȊ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘ ŞƭŜǘŞƴŜƪ ƭŜƎŦƻƎŞƪƻƴȅŀōō ǇŜǊƛƽŘǳǎłǘ ŜƎȅ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽǎ ŀƴȅŀ ƳŜƭƭŜǘǘ 

ǘǀƭǘƛ ŜƭΦ ! ŎǎŜŎǎŜƳǃ ƪƻǊŀƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊƛ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘŀƛ ŀƭŀǇƧłƴ ŞǊȊŞƪŜƭƛ ŀ ǾƛƭłƎƻǘΣ Şǎ ŦŜƭƴǃǾŜ 

ŜȊŜƪŜǘ ŀ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭłǎƻƪŀǘ ƧłǘǎǎȊŀ ǵƧǊŀΦ ! ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴƛ ŞǊȊŜƭƳƛ ȊŀǾŀǊƻƪ ƳŜƎƧŜƭŜƴŞǎŜ ŜȊǘ ŀȊ 

ƻǇǘƛƳłƭƛǎΣ ƪǸƭǀƴƭŜƎŜǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǘ ȊŀǾŀǊƧŀ ƳŜƎΦ 9ȊŞǊǘ ŀ ƪƻǊŀƛ ŀƴȅŀςƎȅŜǊƳŜƪ ƛƴǘŜǊŀƪŎƛƽƪ 

ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŜ ƳłǊŀ ǾƛǘŀǘƘŀǘŀǘƭŀƴ ǘŞƴƴȅŞ ǾłƭǘΦ ! ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴƛ ŞǊȊŜƭƳƛ ȊŀǾŀǊƻƪ ƳŜƎƧŜƭŜƴŞǎŜΣ ŜȊǘ 

ŀȊ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ kapcsolatot zavarja meg. 

9ȊŞǊǘ ŀ ƪƻǊŀƛ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŜ ƪƛŜƳŜƭǘŜƴ ŦƻƴǘƻǎΗ 

! ǾłǊŀƴŘƽǎ ƛŘǃǎȊŀƪ ŀƭŀǘǘ ƪƻǊłōōƛ ǇǎȊƛŎƘƛłǘǊƛŀƛ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎŜƪ ƛǎ ƪƛǵƧǳƭƘŀǘƴŀƪ ǾŀƎȅ 

ŜƭƳŞƭȅǸƭƘŜǘƴŜƪΦ 9Ȋ ŀ ǘŞƳŀ Ŏǎŀƪ ŀȊ ǳǘƽōōƛ ŞǾŜƪōŜƴ ƪŜǊǸƭǘ ŀ ŦƛƎȅŜƭŜƳ ƪǀȊŞǇǇƻƴǘƧłōŀΣ ƴŜƳ 

Ŏǎŀƪ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴΣ ǾƛƭłƎǎȊŜǊǘŜ ƪŜǾŞǎǎŞ ƘŀƴƎǎǵƭȅƻǎ ǘŜǊǸƭŜǘŜ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎƎƻƴŘƻȊłǎƴŀƪΦ 

5ŜǇǊŜǎǎȊƛƽǎ ƴǃƪ ƪǀǊŞōŜƴ ƭŜƭŀǎǎǳƭ ŀ ƳŀƎȊŀǘ ƛƴǘǊŀǳǘŜǊƛƴ ŦŜƧƭǃŘŞǎŜΣ ƳŜƎƪŞǘǎȊŜǊŜȊǃŘƛƪ ŀ 

ƪƻǊŀǎȊǸƭŞǎ Şǎ ŀȊ ŀƭŀŎǎƻƴȅ ǎȊǸƭŜǘŞǎƛ ǎǵƭȅ ƪƻŎƪłȊŀǘŀΣ ŎǎŜŎǎŜƳǃƧŞƴŞƭ ƎȅŀƪǊŀōōŀƴ ŦƻǊŘǳƭ Ŝƭǃ 

ŀƭǾłǎȊŀǾŀǊ Şǎ ŜȄŎŜǎǎȊƝǾ ǎƝǊłǎΣ ƛƴƎŜǊƭŞƪŜƴȅǎŞƎΣ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪŞƴŞƭ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎƛ Şǎ ŜƳƻŎƛƻƴłƭƛǎ 

ȊŀǾŀǊƻƪ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƘŜǘƴŜƪΦ !Ȋ Ŝƭǎǃ ǘǊƛƳŜǎȊǘŜǊōŜƴ ŘƛŀƎƴƻǎȊǘƛȊłƭǘ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ŀ ƭŜƎŜǊǃǎŜōō 

ŜƭǃǊŜǾŜǘƝǘǃƧŜ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅƛ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽƴŀƪ. (YƻǾłŎǎƴŞ ¢ǀǊǀƪΣ нлмл) 

! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ŦŜƭƭŞǇǃ ŦƛȊƛƪŀƛ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪ Ƙŀǘłǎǎŀƭ Ǿŀƴƴŀƪ ŀ ǎȊŜǊƻǘƻƴƛƴ ǘŜǊƳŜƭǃŘŞǎŞǊŜΣ 

ƳŜƭȅ ƘƻǊƳƻƴ Ŧƻƴǘƻǎ ǎȊŜǊŜǇŜǘ ƧłǘǎȊƛƪ ŀ ƘŀƴƎǳƭŀǘ ǎȊŀōłƭȅƻȊłǎłōŀƴΦ !Ȋ ŀƭŀŎǎƻƴȅ ǎȊŜǊƻǘƻƴƛƴ 

ǎȊƛƴǘ ƪǀȊǊŜƧłǘǎȊƛƪ ŀ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽΣ a ƳƛƎǊŞƴ Şǎ ŀȊ ƛŘŜƎƛ ȊŀǾŀǊƻƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłōŀƴΦ  
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! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ Ŝƭǎǃ Şǎ ƘŀǊƳŀŘƛƪ ǘǊƛƳŜǎȊǘŜǊŞōŜƴ ƎȅŀƪǊŀōōŀƴ ŦƻǊŘǳƭƴŀƪ Ŝƭǃ 

ƘŀƴƎǳƭŀǘǾłƭǘƻȊłǎƻƪΦ 9Ȋ ŀ ƪŞǘ ƛŘǃǎȊŀƪ ŞǊȊŞƪŜƴȅŜōō ŀ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪǊŀΣ ŀ ƳłǎƻŘƛƪ ǘǊƛƳŜǎȊǘŜǊ 

ƭŜƭƪƛƭŜƎ ƪŜǾŞǎōŞ ƳŜƎǘŜǊƘŜƭǃ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ǎȊłƳłǊŀΦ !Ȋ Ŝƭǎǃ ǘǊƛƳŜǎȊǘŜǊōŜƴ ŦŜƭƭŞǇǃ ǊƻǎǎȊǳƭƭŞǘŜƪΣ 

ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ƘŀǊƳŀŘƛƪ ǘǊƛƳŜǎȊǘŜǊōŜƴ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘǃƭ Ǿŀƭƽ ŦŞƭŜƭŜƳΣ ŀ ŦƛȊƛƪŀƛ ŘƛǎȊƪƻƳŦƻǊǘ ŞǊȊŜǘ 

ōŜŦƻƭȅłǎǎŀƭ Ǿŀƴƴŀƪ ŀ ƘŀƴƎǳƭŀǘǊŀΦ 

 

IŀƧƭŀƳƻǎƝǘƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 

wƛȊƛƪƽŦŀƪǘƻǊ ƭŜƘŜǘ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽǊŀΥ ŀȊ ŀƴȅŀ Ŧƛŀǘŀƭ ƪƻǊŀΣ ŀ ƴŜƳ ƪƝǾłƴǘ 

ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎΣ ŀȊ ŞǊȊŜƭƳƛ ŀƳōƛǾŀƭŜƴŎƛłƪΣ ŀ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƛȊƻƭłŎƛƽ (Hardy, 2003). 9ƭƭŜƴōŜƴ ŀ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ 

ǘłƳŀǎȊ Şǎ ŀ ƳŀƎŀǎŀōō ŞƭŜǘƪƻǊ ǾŞŘǃ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪ (Kumar, O'Dowd, 2000). 

9ƴȅƘŜ ƘŀƧƭŀƳƻǎƝǘƽ ǘŞƴȅŜȊǃ ƭŜƘŜǘ ŀȊ ŀƭŀŎǎƻƴȅ ƛǎƪƻƭłȊƻǘǘǎłƎΣ ƳƛǾŜƭ ŜȊ ǎȊƻǊƻǎ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎǘ 

Ƴǳǘŀǘ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƪǳƭǘǳǊłƭǘǎłƎ ǎȊƛƴǘƧŞǾŜƭΦ !Ȋ ŀƴȅŀƎƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪ ǎȊƛƴǘŞƴ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƽŀƪ 

ƭŜƘŜǘƴŜƪΣ ŀȊ Ŝōōǃƭ ŀŘƽŘƽ ǎǘǊŜǎǎȊ ƪƛƘŀǘ ŀ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƻƪǊŀΦ  

YǀȊŜǇŜǎŜƴ ǎǵƭȅƻǎ ƘŀƧƭŀƳƻǎƝǘƽ ŞƭŜǘƘŜƭȅȊŜǘŜƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ŜƎȅ ǾłǊŀƴŘƽǎ ǎȊłƳłǊŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ 

ŎǎŀƭłŘƛ ŜǎŜƳŞƴȅŜƪΣ ǇŞƭŘłǳƭ Ǿłƭłǎ ǾŀƎȅ ƘƻȊȊłǘŀǊǘƻȊƽ ƘŀƭłƭŀΦ 9ȊŜƪ ŀ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ƳƛƴŘŜƴ ŜƳōŜǊ 

ǎȊłƳłǊŀ ƪǊƝȊƛǎ ƘŜƭȅȊŜǘŜƪΣ ǾƛǎȊƻƴǘ ŜƎȅ ǾłǊŀƴŘƽǎΣ ƳŞƎ ƛƴǘŜƴȊƝǾŜōōŜƴ ǊŜŀƎłƭƘŀǘ ŀȊ ƛƭȅŜƴ ƧŜƭƭŜƎǼ 

ƭŜƭƪƛ ƳŜƎǘŜǊƘŜƭŞǎŜƪǊŜΦ ! ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ Şǎ ŎǎŀƭłŘƛ ǘłƳƻƎŀǘłǎ Ƙƛłƴȅŀ ƛǎ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƽ 

ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎƎŜƭ ōƝǊ ŜƎȅ ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃ ŞƭŜǘŞōŜƴΣ ƘƛǎȊŜƴ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞōǃƭ Ǿŀƭƽ ƪƛǊŜƪŜǎȊǘŞǎǘǃƭ 

Ǿŀƭƽ ŦŞƭŜƭŜƳ Şǎ ǎȊƻǊƻƴƎłǎ ǘƻǾłōō ŦƻƪƻȊƘŀǘƧŀ ŀ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłǘ Şǎ ǎǵƭȅƻǎōƻŘłǎłǘΦ ! 

ƴŜƳ ƪƝǾłƴǘ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛǎ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃ ƭŜƘŜǘΦ 

{ǵƭȅƻǎ ƘŀƧƭŀƳƻǎƝǘƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ŀ ƪƻǊłōōƛ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽǎ łƭƭŀǇƻǘ Şǎ ŀ ƎƻƴŘƻȊłǎ 

ŜƭƘŀƴȅŀƎƻƭłǎŀΦ tƻƴǘƻǎ ŀƴŀƳƴŞȊƛǎ ŦŜƭǾŞǘŜƭƭŜƭ Şǎ ǾłǊŀƴŘƽǎƎƻƴŘƻȊłǎǎŀƭ ŀȊƻƴōŀƴΣ ŀ ǾŞŘǃƴǃ 

ŜȊŜƪŜǘ ƳŞƎ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŜƭŜƧŞƴ ƪƛǎȊǼǊƘŜǘƛΣ Şǎ ŜƴƴŜƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ŀƭŀƪƝǘƘŀǘƧŀ ŀ ƎƻƴŘƻȊłǎƛ 

tervet. 

! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ǎȊƻǊƻƴƎłǎΣ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ƪƻǊŀƛ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŜ ƴŀƎȅ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ƛƎŞƴȅŜƭ Şǎ ǘǀōō 

szakma ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎŞǘ ǘŜǎȊƛ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎǎŞΦ ! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪ 

ƪŜȊŜƭŞǎŞōŜƴ ŀ ǇǎȊƛŎƘƻǘŜǊłǇƛŀ ŀȊ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎŜƴ ǾłƭŀǎȊǘŀƴŘƽ ŀƭǘŜǊƴŀǘƝǾŀΦ ! ǊŜƴŘǎȊŜǊǎȊŜƳƭŞƭŜǘǼ 

ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎōŜƴ ŀȊ ŜƎŞǎȊ ŎǎŀƭłŘ ƪŜƭƭΣ ƘƻƎȅ ŀ ŦƛƎȅŜƭŜƳ ƪǀȊŞǇǇƻƴǘƧłōŀƴ łƭƭƧƻƴΦ 
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! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ƳŀƎŀǎ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎƛ ŀǊłƴȅŀ Şǎ ǎǵƭȅƻǎ ƴŜƎŀǘƝǾ ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƛ 

Ƴƛŀǘǘ ƭŞƴȅŜƎŜǎ ŀ Ǉƻƴǘƻǎ ŘŜǘŜƪǘłƭłǎŀ Şǎ ƳƛƴŞƭ ƪƻǊłōōƛ ƪŜȊŜƭŞǎŜΦ ! ǘŞƳłǾŀƭ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊƽ 

ǘŀƴǳƭƳłƴȅƻƪ ƭŜƎƎȅŀƪǊŀōōŀƴ ŀȊ 9ŘƛƴōǳǊƎƘ tƻǎǘƴŀǘŀƭ 5ŜǇǊŜǎǎƛƻƴ {ŎŀƭŜ-ǘ ό9t5{ύ ƘŀǎȊƴłƭƧłƪΦ  A 

ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƘƽƴŀǇƧŀƛōŀƴ ŀƭƪŀƭƳŀȊǾŀ ŀȊ 9t5{ ǎȊŜƴȊƛǘƛǾƛǘłǎŀ сп҈Σ ƳƝƎ ǎǇŜŎƛŦƛŎƛǘłǎŀ фл҈ Ǿƻƭǘ 

(Lee, 2007). 

A ÓÚİÌïÓÔ ËĘÖÅÔě ÈÁÎÇÕÌÁÔÚÁÖÁÒÏË ïÓ ÔþÐÕÓÁÉË  

 

A ǎȊǸƭŞǎ ǀǊǀƳǘŜƭƛ ŜǎŜƳŞƴȅΣ ǳƎȅŀƴŀƪƪƻǊ ŜƎȅ ŦƻƪƻȊƻǘǘ ǎǘǊŜǎǎȊŜƭ Şǎ ƘƻǊƳƻƴłƭƛǎ-testi 

ǾłƭǘƻȊłǎƻƪƪŀƭ ŜƎȅǸǘǘ ƧłǊƽ łƭƭŀǇƻǘΣ ƳŜƭȅ ƳƛƴŘ ŦƛȊƛƪłƭƛǎΣ ƳƛƴŘ ǇŜŘƛƎ ŞǊȊŜƭƳƛ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ 

ƛƎŞƴȅōŜ ǾŜǎȊƛ ŀ ŎǎŀƭłŘƻǘΦ ¢ŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘǊƽƭ Ǿŀƴ ǎȊƽΣ ƳŞƎƛǎ ǎƻƪǎȊƻǊ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƘŀǘƽŀƪ 

ƻƭȅŀƴ ŞǊȊŜƭƳƛ ǊŜŀƪŎƛƽƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ƴŜƘŜȊŜƴ ƪǸȊŘƘŜǘǃŜƪ ƭŜΣ ǾŀƎȅ ƪǸƭǎǃ ǎŜƎƝǘǎŞƎ ƴŞƭƪǸƭ ŦŜƭ ǎŜƳ 

ƻƭŘƘŀǘƽƪΦ 

DȅŜǊƳŜƪłƎȅƛ ƭŜƘŀƴƎƻƭǘǎłƎκ .ŀōȅ ōƭǳŜǎ 

! ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅƛ ƭŜƘŀƴƎƻƭǘǎłƎ ŜƎȅ łǘƳŜƴŜǘƛΣ ƳƛƴƻǊ ŀŦŦŜƪǘƝǾ ȊŀǾŀǊΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ǇǊŜǾŀƭŜƴŎƛłƧŀ нр-

ур҈Φ  ! ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ŜƎȅ ŜƴȅƘŜ Şǎ łǘƳŜƴŜǘƛ ŦƻǊƳłƧŀƪŞƴǘ ŜƳƭƝǘƛ ŀ ǎȊŀƪƛǊƻŘŀƭƻƳΣ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘ 

ƪǀǾŜǘǃ о-т ƴŀǇƻƴ ōŜƭǸƭ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƛƪ (DSM-IV, 2001). 

!Ȋ łƭƭŀǇƻǘ ǘǸƴŜǘŜƛΥ ŞǊȊŜƭƳƛ ƭŀōƛƭƛǘłǎΣ ǎƝǊłǎΣ ŞǊȊŞƪŜƴȅǎŞƎΣ ƛǊǊƛǘłōƛƭƛǘłǎΣ ŀƭǾłǎȊŀǾŀǊΣ 

ƭŜƘŀƴƎƻƭǘǎłƎŞǊȊŞǎ όαōƭǳŜǎϦύΣ ƘŀƴƎǳƭŀǘǾłƭǘłǎƻƪ όŀƪłǊ ŜǳŦƽǊƛŀ ƛǎύΣ ǎŞǊǸƭŞƪŜƴȅǎŞƎŞǊȊŞǎΣ 

ŞǊǘŞƪǘŜƭŜƴǎŞƎŞǊȊŞǎΣ ǘǸǊŜƭƳŜǘƭŜƴǎŞƎ Şǎ ƴȅǳƎǘŀƭŀƴǎłƎΦ !Ȋǘ ƳƻƴŘƘŀǘƧǳƪΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃ 

ƴŀǇƻƪōŀƴ ŀ ƴǃ ƴŀƎȅƻƴ ŞǊȊŞƪŜƴȅ ŀȊ ǃǘ ƪǀǊǸƭǾŜǾǃ ǾƛƭłƎǊŀ Şǎ ŦŜƭŦƻƪƻȊƻǘǘ ƳƽŘƻƴ ǊŜŀƎłƭ ƛǎ ǊłΦ ! 

ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅŀǎƻƪ ŀǊǊƽƭ ǎȊłƳƻƭƴŀƪ ōŜΣ ƘƻƎȅ ǘŜƭƧŜǎŜƴ Ƴłǎ ŀ ƘŀƴƎǳƭŀǘǳƪΣ Ƴƛƴǘ łƭǘŀƭłōŀƴΦ ! 

ƪŜŘǾǸƪ ƴŀǇƪǀȊōŜƴ ƛǎ ƴŀƎȅƻƴ ƛƴƎŀŘƻȊƽΣ ŘŜ ƴŀǇƻƴƪŞƴǘ ƛǎ ƳƽŘƻǎǳƭΦ ! ƭŜƎŦǃōō ǇǊƻōƭŞƳłt nem 

ŀ ǎȊƻƳƻǊǵǎłƎ ƻƪƻȊȊŀΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ŦŜƭŦƻƪƻȊƻǘǘ ŞǊȊŞƪŜƴȅǎŞƎΦ ! ƳŜƎǎȊƻƪƻǘǘƘƻȊ ƪŞǇŜǎǘ ŜǊǃǎ 

ǊŜŀƎłƭłǎ ƳŞƎ ŀ ǘŜƭƧŜǎŜƴ ƘŞǘƪǀȊƴŀǇƛ ǎȊƛǘǳłŎƛƽƪōŀƴ ƛǎ ƳŜƎŦƛƎȅŜƭƘŜǘǃΦ ! ƪƭƛƴƛƪŀƛ ƪŞǇǊŜ ƧŜƭƭŜƳȊǃ 

ŀ ƘŀƴƎǳƭŀǘƛ ƭŀōƛƭƛǘłǎΣ ƪƻƴǘǊƻƭƭłƭƘŀǘŀǘƭŀƴ ǎƝǊłǎΣ ǎȊƻǊƻƴƎłǎΣ ƛƴƎŜǊƭŞƪŜƴȅǎŞƎΦ Tipikus a 

ǊŜƳŞƴȅǘŜƭŜƴǎŞƎΣ ŀ ƳŀƎłƴȅΣ ŀȊ łƭƭŀƴŘƽ ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎ ŞǊȊŞǎŜΦ !Ȋ ŀƴȅłƴłƭ ŀȊ ŞǘǾłƎȅ Şǎ ŀ 

ƪƻƴŎŜƴǘǊłŎƛƽ ȊŀǾŀǊŀƛ ŀƭŀƪǳƭƘŀǘƴŀƪ ƪƛΦ ! ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ ŀȊǘ ƛƎŀȊƻƭǘłƪΣ ƘƻƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅƛ 

ƭŜƘŀƴƎƻƭǘǎłƎ ǘǸƴŜǘŜƛ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃ нΦ Şǎ рΦ ƴŀǇƻƴ ŞǊƛƪ Ŝƭ ŎǎǵŎǎǇƻƴǘƧǳƪŀǘΦ A 2. napon 

ƧŜƭƭŜƎȊŜǘŜǎŜƴ ƛƴǘŜƴȊƝǾŜōōŞ Ǿłƭƛƪ ŀȊ ƛƴƎŜǊƭŞƪŜƴȅǎŞƎΣ ŀ ǎȊƻǊƻƴƎłǎ Şǎ ŀ ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎ ŞǊȊŞǎŜΦ 9ȊȊŜƭ 

ǎȊŜƳōŜƴ ŀȊ рΦ ƴŀǇƻƴ ŦǃƭŜƎ ƴȅǳƎǘŀƭŀƴǎłƎǘƽƭ Şǎ ŦŜƧŦłƧłǎǘƽƭ ǎȊŜƴǾŜŘƴŜƪ ŀȊ ŀƴȅłƪΦ !Ȋ ŜƳƭƝǘŜǘǘ 
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ǇŀƴŀǎȊƻƪŀǘ ǎƻƪŀƴ ƳłǊ ƻǘǘƘƻƴ Şƭƛƪ łǘΦ ! ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃ нΦ Şǎ рΦ ƴŀǇƻƴ ƛǎ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ŀȊ łƭƭŀǇƻǘǊŀ 

ŀ ǎƝǊłǎΣ ŀ ƴȅƻƳƻǘǘ ƘŀƴƎǳƭŀǘ Şǎ ŀ ƪƻƴŎŜƴǘǊłŎƛƽ ȊŀǾŀǊŀΦ ! ǘǸƴŜǘŜƪ ŀƭŀǇƧłƴ ƪƛŦŜƧŜȊǃōō ƭŜƴƴŜ ŀȊ 

ŜƳƻŎƛƻƴłƭƛǎ ŞǊȊŞƪŜƴȅǎŞƎ ǎȊƛƴŘǊƽƳŀ ŜƭƴŜǾŜȊŞǎέ (5ǊΦ ¢ǀǊǀƪΣ нлмлύ. 

wƛȊƛƪƽŦŀƪǘƻǊƻƪ 

- ŜƭǃȊŜǘŜǎ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽΣ 

- ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ǎƻǊłƴ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽǎ ǘǸƴŜǘŜƪΣ 

- ŎǎŀƭłŘƛ ŀƴŀƳƴŞȊƛǎōŜƴ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽΣ 

- ǇǊŜƳŜƴǎǘǊǳłƭƛǎ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ ǾŀƎȅ ŦƻƎŀƳȊłǎƎłǘƭƽ ǘŀōƭŜǘǘŀ ǎȊŜŘŞǎŞƘŜȊ ƪǀǘƘŜǘǃ 

ƘŀƴƎǳƭŀǘǾłƭǘƻȊłǎƻƪΣ 

- ƎȅŜǊƳŜƪƎƻƴŘƻȊłǎ ƪǀǊǸƭƛ ǎǘǊŜǎǎȊΣ 

-  a munka- Şǎ ōŀǊłǘƛ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƪ, a ǎȊŀōŀŘƛŘǃǎ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ hirtelen 

ƳŜƎǾłƭǘƻȊłǎŀΣ 

- ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎƧŜƎȅŜƪΥ ƴŜǳǊƻǘƛŎƛȊƳǳǎΣ ǎȊƻǊƻƴƎłǎΣ 

- ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭƽ ŀƭǾłǎȊŀǾŀǊΦ 

tƻǎǘǇŀǊǘǳƳ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ 

! ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴƛ όǇƻǎǘǇŀǊǘǳƳύ ƘŀƴƎǳƭŀǘƛ ȊŀǾŀǊƻƪ ƪǀȊǸƭ ŀ ƭŜƎƎȅŀƪƻǊƛōō ŀ ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴƛ ǾŀƭƽŘƛ 

ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽΣ ƳŜƭȅ ŀ ǎȊǸƭŞǎŜƪ млςмр ǎȊłȊŀƭŞƪłōŀƴ ŦƻǊŘǳƭ ŜƭǃΦ {ŀƧƴƻǎ gyakran nem ismerik fel.  

! ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅƛ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ǘǸƴŜǘŜƛΥ ǘƝǇǳǎƻǎ ŜǎŜǘōŜƴ ŀ ǘǸƴŜǘŜƪ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃ ǇłǊ ƘŞǘŜƴ 

ōŜƭǸƭ όнςп ƘŞǘύ ƧŜƭŜƴƴŜƪ ƳŜƎΣ ƭŀǎǎŀƴΣ ŦƻƪƻȊŀǘƻǎŀƴ ƪƛŦŜƧƭǃŘǾŜΦ ! ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅŀǎ ŜƎȅǊŜ ƪŜǾŞǎōŞ 

ǘǳŘ ǀǊǸƭƴƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƴŜƪΣ ŀȊ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘ Ŝƭƭłǘłǎŀ ŜƎȅǊŜ ŦłǊŀǎȊǘƽōōł Ǿłƭƛƪ ǎȊłƳłǊŀΦ Yƛŀƭŀƪǳƭƴŀƪ ŀ 

ƪǀȊŜǇŜǎ ǾŀƎȅ ǎǵƭȅƻǎ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ǘǸƴŜǘŜƛΥ ŀƭǾłǎȊŀǾŀǊ όŦǃƪŞƴǘ ƛƴǎƻƳƴƛŀύΣ ŞǘǾłƎȅȊŀǾŀǊ Şǎ 

ƧŜƭŜƴǘǃǎ ǘŜǎǘǎǵƭȅǾłƭǘƻȊłǎΣ ŜƴŜǊƎƛłǘƭŀƴǎłƎΣ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƛȊƻƭłŎƛƽΣ ƳŜƳƽǊƛŀ- Şǎ ƪƻƴŎŜƴǘǊłŎƛƽǎ 

ȊŀǾŀǊƻƪΣ ŦƻƪƻȊƻǘǘ ŀƎƎƽŘłǎΣ ŀ ǎȊŜȄǳłƭƛǎ ǾłƎȅ ŎǎǀƪƪŜƴŞǎŜΣ ƎȅŀƪƻǊƛ ǎƝǊłǎǎŀƭ ƪƝǎŞǊǘ 

ŞǊȊŜƭŜƳƪƛǘǀǊŞǎŜƪΦ aƛƴŘŜȊŜƪŜǘ ŀ ŎǎŀƭłŘǘŀƎƻƪ ǎƻƪłƛƎ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅŀǎ ƘŜƭȅȊŜǘ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎ 

ǾŜƭŜƧłǊƽƧŀƪŞƴǘ ƪǀƴȅǾŜƭƛƪ ŜƭΣ ŀ ǘǸƴŜǘŜƪ ǎǵƭȅƻǎŀōōł ǾłƭłǎŀƪƻǊ ǾƛǎȊƻƴǘ ƳłǊ ŀ ŎǎŀƭłŘ ƛǎ ƪƽǊƻǎƴŀƪ 

Şǎ ŀƎƎŀǎȊǘƽƴŀƪ ƝǘŞƭƛ ƳŜƎ ŀȊ ŀƴȅŀ łƭƭŀǇƻǘłǘΦ 

wƛȊƛƪƽŦŀƪǘƻǊƻƪ 

!Ȋ ŜƭǃȊŜǘŜǎ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ς ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ŀ ǎŜǊŘǸƭǃ, ǾŀƎȅ Ŧƛŀǘŀƭ ŦŜƭƴǃǘǘƪƻǊōŀƴ ǘǀǊǘŞƴǃ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ҍ 

ŀ ƭŜƎƧŜƭŜƴǘǃǎŜōō ǊƛȊƛƪƽŦŀƪǘƻǊ (Nilsen, 2016). 
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tƻǎǘǇŀǊǘǳƳ ǇǎȊƛŎƘƽȊƛǎ - PPP 

! ǇŜǊƛƴŀǘłƭƛǎ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭƽ ƳŜƴǘłƭƛǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ƪǀȊǸƭ ŀ ƭŜƎǎǵƭȅƻǎŀōō ŀ ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴƛΣ 

ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅƛ ǇǎȊƛŎƘƽȊƛǎ Şǎ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłǘ ǘŜƪƛƴǘǾŜ ŀ ƭŜƎǊƛǘƪłōō, мллл ǎȊǸƭǃ ƴǃōǃƭ ŜƎȅ-ƪŞǘ ƴǃǘ 

ŞǊƛƴǘ (¢ŜǊǇ Şǎ aƻǊǘŜƴǎŜƴΣ мффу). [ŜƎǎȊŞƭǎǃǎŞƎŜǎŜōō ŜǎŜǘōŜƴ ŀ ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴƛ ƘŀƴƎǳƭŀǘǾłƭǘƻȊłǎ 

ǾŜǎȊŞƭȅŜǎ ǘŞǾŜǎȊƳŞƪƪŜƭ όŜȊŜƪ ƪǀȊǘ ŀ ƭŜƎǊƻǎǎȊŀōō ŀƴƴŀƪ ƎƻƴŘƻƭŀǘŀΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘ 

ǾŀƭŀƳƛŦŞƭŜƪŞǇǇŜƴ ǘƻǊȊ ǾŀƎȅ ŜƭłǘƪƻȊƻǘǘύΣ ǾŀƎȅ ƘŀƭƭǳŎƛƴłŎƛƽƪƪŀƭ όƳŜƭȅŜƪ ŜǊǃǎȊŀƪƻǎ 

ŎǎŜƭŜƪŜŘŜǘŜƪŜǘ ƘƝǾƘŀǘƴŀƪ Ŝƭǃύ, ǾŀƭƽǎłƎƎŀƭ Ǿŀƭƽ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ŜƭǾŜǎȊǘŞǎŞǾŜƭ ƧłǊƘŀǘΦ Az anya 

ǊŞǎȊŞǊǃƭ ǀƴƳŀƎŀ ǾŀƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ōłƴǘŀƭƳŀȊłǎłǾŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ƎƻƴŘƻƭŀǘƻƪ ƎȅŀƪƻǊƛŀƪΣ ŘŜ 

ƎȅŀƪǊŀƴ ǘƛǘƪƻƭǘŀƪΦ 9 ƎƻƴŘƻƭŀǘƻƪ ƎȅŀƪǊŀƴ Ŏǎŀƪ ŘƛǊŜƪǘ ƪŞǊŘŞǎŜƪǊŜ ŘŜǊǸƭƴŜƪ ƪƛΦ 9ȊȊŜƭ ŜƎȅǸǘǘ Ŝ 

ǘǸƴŜǘŜƪ ǇǎȊƛŎƘƽȊƛǎǊŀ ǳǘŀƭƘŀǘƴŀƪΣ ƝƎȅ ŦŜƭ ƪŜƭƭ ƳŞǊƴƛ ŀ ǇǎȊƛŎƘƽȊƛǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŞǘΦ ! tƻǎǘǇŀǊǘǳƳ 

ǇǎȊƛŎƘƽȊƛǎǘ ŀȊ ŀƴȅŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŜƭƭŜƴƛ ƎƻƴŘƻƭŀǘŀƛΣ Ǌƛǘƪłƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪǊŜ ƛǎ ƪƛǘŜǊƧŜǎȊǘŜǘǘ 

ǀƴƎȅƛƭƪƻǎǎłƎƛ ƎƻƴŘƻƭŀǘΣ ŞǊȊŞƪŎǎŀƭƽŘłǎΣ ōƛȊŀǊǊ ǘŞǾŜǎȊƳŞƪ ǘŜǎȊƛƪ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘŜǘǘ 

łƭƭŀǇƻǘǘłΦ 9ƎȅŜǎ ǎǵƭȅƻǎ ŜǎŜǘŜƪōŜƴ ƳƛƴŘŜȊ ǘǊŀƎƛƪǳǎ ǀƴƎȅƛƭƪƻǎǎłƎƛ ŞǎκǾŀƎȅ ŎǎŜŎǎŜƳǃƎȅƛƭƪƻǎǎłƎƛ 

ƪƝǎŞǊƭŜǘōŜ ǘƻǊƪƻƭƭƘŀǘΦ A PPP hƛǊǘŜƭŜƴ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƛƪΣ łƭǘŀƭłōŀƴ ŀ szǸƭŞǎ ǳǘłƴƛ Ŝƭǎǃ ƘŞǘ ǎƻǊłƴΣ 

ǘǸƴŜǘŜƛ ƴŀƎȅƻƴ ǎǵƭȅƻǎŀƪ:   

- ƘŀƭƭǳŎƛƴłŎƛƽƪΣ 

- ǘŞǾŜǎȊƳŞƪ όƎȅŀƪǊŀƴ ǾŀƭƭłǎƻǎŀƪύΣ 

- ǎǵƭȅƻǎ łƭƳŀǘƭŀƴǎłƎΣ  

- ǀƴƎȅƛƭƪƻǎǎłƎƛ ǾŀƎȅ ƎȅƛƭƪƻǎǎłƎƛ ƎƻƴŘƻƭŀǘƻƪΣ 

- ōƛȊŀǊǊ ŞǊȊŞǎŜƪ Şǎ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎΦ 

! ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃ ƛŘǃǎȊŀƪ ƘłǊƻƳ ǇǎȊƛŎƘƛłǘǊƛŀƛ ǇǊƻōƭŞƳłƧłǘ ŜƳŜƭƧǸƪ ƪƛ ŀ 32Φ łōǊłƴ.  
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32. łōǊŀ: A sz¿l®st kºvetŖ idŖszak pszichi§triai probl®m§i 

(Forr§s: Saj§t szerkeszt®s, Balatoni Ćgnes) 

 

 

9ƎȅŞō ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪ Şǎ ƭŜƭƪƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎek  

! ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅƛ ǇƻǎȊǘ-ǘǊŀǳƳłǎ ǎǘǊŜǎǎȊ ȊŀǾŀǊ (PTSD) 

9ƭǎǃǎƻǊōŀƴ ǾłǊŀǘƭŀƴ ǎȊǸƭŞǎȊŜǘƛ ŜǎŜƳŞƴȅŜƪ ǾłƭǘƘŀǘƴŀƪ ƪƛ ǇǎȊƛŎƘŞǎ ȊŀǾŀǊǘΣ ŘŜ ŜǎŜǘŜƴƪŞƴǘ 

αƴƻǊƳłƭϦ ǎȊǸƭŞǎ ƛǎ ƭŜƘŜǘ ǘǊŀǳƳŀǘƛȊłƭƽ ƘŀǘłǎǵΦ ! ƪƽǊƪŞǇ ƎȅŀƪƻǊƛǎłƎŀ Ǉƻƴǘƻǎŀƴ ƴŜƳ ƛǎƳŜǊǘΦ ! 

DSM-L± ŀ t¢{5 ƪƛǾłƭǘłǎłōŀƴ ǎȊŜǊŜǇŜǘ ƧłǘǎȊƽ ǘǊŀǳƳłǎ ŞƭƳŞƴȅ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎłǘ ƪŞǘ ŦŜƭǘŞǘŜƭ 

ŜƎȅǸǘǘŜǎ ƳŜƎƭŞǘŞƘŜȊ ƪǀǘƛ:  
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1. ! ǎȊŜƳŞƭȅ ƻƭȅŀƴ ŜǎŜƳŞƴȅǘ Şƭǘ łǘΣ ǾŀƎȅ ƻƭȅŀƴƴŀƪ Ǿƻƭǘ ŀ ǘŀƴǵƧŀΣ ǾŀƎȅ ƻƭȅŀƴƴŀƭ 

ǎȊŜƳōŜǎǸƭǘΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ǾŀƭƽǎłƎƻǎ ǾŀƎȅ ŦŜƴȅŜƎŜǘǃ ƘŀƭłƭŜǎŜǘΣ ǎǵƭȅƻǎ ǎŞǊǸƭŞǎ ǾŀƎȅ ŀ Ƴłǎƻƪ ǘŜǎǘƛ 

ŞǇǎŞƎŞƴŜƪ ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘŞǎŜ Ǿŀƭƽǎǳƭǘ ƳŜƎΦ 

2. ! ǎȊŜƳŞƭȅ ŜǊǊŜ ƛƴǘŜƴȊƝǾ ŦŞƭŜƭŜƳƳŜƭΣ ǘŜƘŜǘŜǘƭŜƴǎŞƎƎŜƭ ǾŀƎȅ ǊŞƳǸƭŜǘǘŜƭ ǊŜŀƎłƭǘΦ  

! ǘǊŀǳƳłǎ ǘǸƴŜǘŜƎȅǸǘǘŜǎ ƪƭƛƴƛƪŀƛ ƭŜƝǊłǎłƴŀƪ ŀ Ƴŀƛ ƴŀǇƛƎ ƘŀǎȊƴłƭŀǘƻǎ ŦƻǊƳłƧŀ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃΥ 

- ŦƻƪƻȊƻǘǘ ƛƧŜŘŜƭƳƛ ǊŜŦƭŜȄ Şǎ ƛƴƎŜǊƭŞƪŜƴȅǎŞƎΣ 

- kǸƭǀƴǀǎ łƭƳƻƪΣ 

- ƘŀƧƭŀƳ ŜȄǇƭƻȊƝǾ Şǎ ŀƎǊŜǎǎȊƝǾ ǊŜŀƪŎƛƽƪǊŀΣ 

- ŀ ǘǊŀǳƳŀ ǇǎȊƛŎƘŞǎ ŦƛȄłŎƛƽƧŀΣ 

- ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎŦǳƴƪŎƛƽƪ ōŜǎȊǼƪǸƭŞǎŜΦ 

;ƭŜǘŜ ǎƻǊłƴ ŀ ƴǃƪ мл҈-ŀ Şƭ łǘ t¢{5-ǘΣ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎ ŜƎȅƘŀǊƳŀŘŀ сл ƘƽƴŀǇƴłƭ ƘƻǎǎȊŀōō ƛŘŜƛƎ 

ŦŜƴƴƳŀǊŀŘΦ ±łǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ŀ ƴǃƪ оΣр҈-łƴłƭ ŘƛŀƎƴƻǎȊǘƛȊłƭƘŀǘƽ ŀ ƪƽǊƪŞǇ (Smith, 2006). 

±ŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘǃ ǘŞƴȅŜȊǃ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƴ ōŜƭǸƭƛ ŜǊǃǎȊŀƪΣ ǎȊŜȄǳłƭƛǎ ŀōǵȊǳǎ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴΦ 

!ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ǾŜǘŞƭŞǎǘΣ ƘŀƭǾŀǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŦƻƎŀƴǘΣ ŀ t¢{5 ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎŀ нл҈-

Ǌŀ ƴǀǾŜƪǎȊƛƪ (Turton, 2001)Φ aŞƘŜƴ ƪƝǾǸƭƛ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎΣ ǎǸǊƎǃǎǎŞƎƛ ŎǎłǎȊłǊƳŜǘǎȊŞǎ ƛǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎ 

ǎǘǊŜǎǎȊƻǊΣ ŀƳƛ ƴǀǾŜƭƛ ŀ t¢{5 ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłǘ (Ryding, 1998)Φ ! ǎȊǸƭŞǎǎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴ ƪŞǘ 

ǘŞƴȅŜȊǃ ǎȊŜǊŜǇŞǘ ƪŜƭƭ ƪƛŜƳŜƭƴƛΥ ŀ ŦłƧŘŀƭƻƳΣ ŀȊ ǀƴƪƻƴǘǊƻƭƭ ŜƭǾŜǎȊǘŞǎŞƴŜƪ ŞǊȊŞǎŜ (5ǊΦ ¢ǀǊǀƪ ½ǎΦΣ 

2010).   

D¸9{ ƴŜǳǊƽȊƛǎ 

IŀȊłƴƪōŀƴ ƳŜƎƻǎȊǘƽ ƧŜƭŜƴǎŞƎΣ ŘŜ ƳłǊŀ ƳłǊ ŀ ƴȅǳƎŀǘƛ ǾƛƭłƎōŀƴ łƭǘŀƭłƴƻǎŀƴ ŜƭŦƻƎŀŘƻǘǘ ŀȊ 

ǵƎȅƴŜǾŜȊŜǘǘ ƘłȊƛŀǎǎȊƻƴȅ ǎȊƛƴŘǊƽƳŀ όƘƻǳǎŜǿƛŦŜ ǎȅƴŘǊƻƳŜύΣ Ƴłǎ ƴŞǾŜƴΥ D¸9{- ōŜǘŜƎǎŞƎΣ 

GYES- ƴŜǳǊƽȊƛǎΦ A GYES- ƴŜǳǊƽȊƛǎ ǾŀƭƽƧłōŀƴ ǊŜŀƪŎƛƽΣ ŀƭƪŀƭƳŀȊƪƻŘłǎƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎ ŜƎȅ 

ƳŜƎǾłƭǘƻȊƻǘǘΣ ƪƻǊłōōŀƴ ƴŜƳ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭǘ ŜƭǾłǊłǎƻƪƪŀƭ Şǎ ǎȊłƳƻǎ ƪƻǊƭłǘƻȊłǎǎŀƭ ƧłǊƽ 

ŞƭŜǘƘŜƭȅȊŜǘǊŜΦ bŜƳ ŜƎȅ ŜƎȅǎŞƎŜǎ ƪƽǊƪŞǇΣ ƛƴƪłōō ƧŜƭŜƴǎŞƎΣ ŀƳŜƭȅŜǘ ǘǀōō ǘŞƴȅŜȊǃ ŜƎȅǸǘǘ 

Ƙŀǘłǎŀ ƻƪƻȊ όǇłǊƪŀǇŎǎƻƭŀǘƛςŎǎŀƭłŘƛΣ ƎȅŜǊƳŜƪƴŜǾŜƭŞǎƛΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛΣ ǇǎȊƛŎƘŞǎςƳŜƴǘłƭƘƛƎƛŞƴŞǎ 

ǎǘōΦ ǇǊƻōƭŞƳłƪύΦ CƻƪƻȊŀǘƻǎŀƴ ŀƭŀƪǳƭ ƪƛΣ Şǎ ς ha az anya nem ƪŀǇ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ς ŀ ŦŜƴƴłƭƭƽ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪ ǘŀƭŀƧłƴ ŜƎȅǊŜ ƳŞƭȅǸƭΦ 

GYES ƴŜǳǊƽȊƛǎ ǘǸƴŜǘŜƛΥ ŀƭǾłǎȊŀǾŀǊΣ ƎȅŀƪƻǊƛ ǎƝǊłǎΣ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ȊŀǾŀǊΣ ōƛȊƻƴȅǘŀƭŀƴǎłƎ ŞǊȊŞǎΣ 

ǎȊƻǊƻƴƎłǎΣ ōǼƴǘǳŘŀǘΣ ǀƴŞǊǘŞƪŜƭŞǎƛ ȊŀǾŀǊΣ ōƻƭŘƻƎǘŀƭŀƴǎłƎŞǊȊŜǘΣ ƛƴŘƝǘŞƪǎȊŜƎŞƴȅǎŞƎΣ ǎȊŜȄǳłƭƛǎ 



 185 

ȊŀǾŀǊΣ ƭƛōƛŘƽƘƛłƴȅΣ ǀǊǀƳƪŞǇǘŜƭŜƴǎŞƎΣ ŘǀƴǘŞǎƪŞǇǘŜƭŜƴǎŞƎΦ 9ƘƘŜȊ ōƛȊƻƴȅǘŀƭŀƴǎłƎΣ 

ƪƛǎŜōōǊŜƴŘǼǎŞƎƛ ŞǊȊŞǎΣ ƛƴƎŜǊƭŞƪŜƴȅǎŞƎΣ ƛƴŘƻƪƻƭŀǘƭŀƴ ŦŞƭŜƭŜƳΣ ǎǵƭȅƻǎŀōō ŜǎŜǘōŜƴ ƪŞƴȅǎȊŜǊŜǎ 

ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ ǾŀƎȅ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ƛǎ ǘłǊǎǳƭƘŀǘΦ !Ȋ ŀƴȅŀ ǵƎȅ ŞǊȊƛΣ ƴem tud megfelelni feladatainak, 

ŀƳŜƭȅŜƪ ǾłǊŀǘƭŀƴǳƭΣ ŎǎǃǎǘǸƭ ǎȊŀƪŀŘƴŀƪ ǊłΣ ƪƛƳŜǊǸƭǘΣ ŦǊǳǎȊǘǊłƭǘΦ  

! ƳŜƎƻƭŘłǎǘ ǘǀōōƴȅƛǊŜ ƴŜƳ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŜƪ όŀƴǘƛŘŜǇǊŜǎǎȊłƴǎƻƪ ǾŀƎȅ ƘŀƴƎǳƭŀǘƧŀǾƝǘƽƪύ ǎȊŜŘŞǎŜ 

ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜΣ ƳŜƎŞǊǘǃ ƻŘŀŦƻǊŘǳƭłǎŀΣ ŜƎȅ ƪƛǎ ǘŜƘŜǊƳŜƴǘŜǎƝǘŞǎΦ 

!ǇłƴłƭκǘłǊǎƴłƭ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊǃ ƭŜƭƪƛ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪ ς Couvade-ǎȊƛƴŘǊƽƳŀ 

α[ŜŀŎƘ Şǎ ƳǳƴƪŀǘłǊǎŀƛ ǾƛȊǎƎłƭŀǘŀ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀȊ ŀǇłƪ пΣмς16%-ŀ Ƴǳǘŀǘƻǘǘ ǎȊƻǊƻƴƎłǎƻǎ ȊŀǾŀǊƻƪŀǘ 

ŀ ǇŜǊƛƴŀǘłƭƛǎ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴΣ ŜȊ ŀ ǎȊłƳ нΣпς18%-Ǌŀ ŜƳŜƭƪŜŘŜǘǘ ŀ ǇƻǎȊǘƴŀǘłƭƛǎ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴΦ  !Ȋ 

aǇŀƛ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ŀ ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴƛ ƴȅƻƭŎ ƘŞǘōŜƴ ŀȊ ŀǇłƪ п҈-łƴłƭ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƛƪΣ ƳŜƭȅ ŜǊǃǎ 

ƪƻǊǊŜƭłŎƛƽǘ Ƴǳǘŀǘ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊŜƪƴŞƭ ƳŜƎƧŜƭŜƴǃ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽǾŀƭέ (Ramchandani et.al., 2005). 

Couvade-ǎȊƛƴŘǊƽƳŀ ŜƎȅ pszichoszomatikus ǘǸƴŜǘŎǎƻǇƻǊǘ ƳŜƭȅ ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃƘǀȊ ƪǀȊŜƭ 

łƭƭƽƪƴłƭΣ ǊŜƴŘǎȊŜǊƛƴǘ ŀȊ ŀǇłƴłƭ ŀƭŀƪǳƭ ƪƛΣ ŀ ƭŜƎłƭǘŀƭłƴƻǎŀōō ƳŀƎȅŀǊłȊŀǘ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀȊ ŀƴȅŀ Şǎ ŀ 

ƳŀƎȊŀǘŀ ƛǊłƴǘ ŞǊȊŜǘǘ ŀƎƎƽŘłǎ ǾłƭǘƧŀ ƪƛΦ [ŞƴȅŜƎŜΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊŜƴǾŜŘǃ ǎȊŜƳŞƭȅ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎƛ 

ǘǸƴŜǘŜƪŜǘ ƪŜȊŘ ǇǊƻŘǳƪłƭƴƛ ƴŜƳǘǃƭ Şǎ ŦƛȊƛƪŀƛ łƭƭŀǇƻǘǘƽƭ ŦǸƎƎŜǘƭŜƴǸƭΣ ƳƛƴǘƘŀ ǃ ƛǎ ǾłǊŀƴŘƽǎ 

ƭŜƴƴŜΦ bŀƎȅƧłōƽƭ ŀ ǎȊǸƭŞǎƛƎκƎȅŜǊƳŜƪłƎȅƛ ƛŘǃǎȊŀƪ ǾŞƎŞƛƎ ǘŀǊǘΣ ŀƭƘŀǎƛ ŦłƧŘŀƭƳŀƪƪŀƭΣ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎ 

ƘłƴȅƛƴƎŜǊǊŜƭΣ ƘŀƴƎǳƭŀǘƛƴƎŀŘƻȊłǎƻƪƪŀƭΦ 9ƭǃŦƻǊŘǳƭłǎƛ ŀǊłƴȅŀ млςмр҈ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃƪ ǇłǊƧŀƛ 

ƪǀǊŞōŜƴ ό¢ŞƴȅƛΣ нллфύΦ 9ȊŜƴ ǘǸƴŜǘŜƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƘŜǘ ŞǘǾłƎȅǘŀƭŀƴǎłƎΣ ŦƻƎŦłƧłǎΣ ǎȊŞŘǸƭŞǎΣ 

łƭƳŀǘƭŀƴǎłƎΣ ƛƴƎŜǊƭŞƪŜƴȅǎŞƎΣ ŦłǊŀŘŞƪƻƴȅǎłƎΣ ǎȊŞƭǎǃǎŞƎŜǎ ŜǎŜǘŜƪōŜƴ ŀƴƻǊŜȄƛŀ όŘŜ ŜȊȊŜƭ 

ŜƭƭŜƴǘŞǘŜǎŜƴ ƛƴŘƻƪƻƭŀǘƭŀƴ ǎǵƭȅƎȅŀǊŀǇƻŘłǎ ƛǎύΣ ǎǃǘ tƻǎǘǇŀǊǘǳƳ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ƛǎΦ 

!Ȋ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƪ ƪƻƴƪǊŞǘ ŎŞƭƧŀ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ Şǎ ŀ ǎȊǸƭŞǎ ƪǀǊǸƭƛ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ 

1. ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǇǎȊƛŎƘƻŜŘǳƪłŎƛƽΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ƻƭȅŀƴ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ƳƽŘƻǎƝǘłǎŀΣ ŀƳŜƭƭȅŜƭ ŀȊ ŜƎȅŞƴ 

ƳŜƎƪǸȊŘŞǎŞǘ ƴǀǾŜƭƧǸƪΣ 

2. ŀȊ ŜŘǳƪłŎƛƽ Şǎ ŀ ǘłƳƻƎŀǘłǎ ǇǊƻǘŜƪǘƝǾ ƭŜƘŜǘ ŜōōŜƴ ŀȊ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴΣ 

3. ŀ ƳƛŜƭǃōōƛ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎ Şǎ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ Ŝƭƭłǘłǎōŀ ƛǊłƴȅƝǘłǎ ŀ ōƛȊǘƻƴǎłƎ ƴǀǾŜƭŞǎŞƴŜƪ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎǎŞƎŞǾŜƭ ŀ ƳŀƎȊŀǘǊŀ ƴŞȊǾŜΣ  

4. ŀ ŎǎŀƭłŘ ǘłƳƻƎŀǘłǎłƴŀƪ Şǎ ǎŜƎƝǘŞǎŞƴŜƪ ǀǎȊǘǀƴȊŞǎŜΣ ƳŜƭȅ ŎǎǀƪƪŜƴǘƛ ŀ ǎǘǊŜǎǎȊǘ Şǎ ŀ 

ŘŜǇǊŜǎǎȊƝǾ ƘŀƴƎǳƭŀǘ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłǘΣ 

http://www.pszichologus1.hu/pszichoszomatikus-problemak/#more-62
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5. ŀ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎ ƪƛŜƳŜƭǘ ŦƻƴǘƻǎǎłƎǵΣ ƘƛǎȊŜƴ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ƴŜƳŎǎŀƪ ŀȊ 

ŀƴȅŀ ǎȊłƳłǊŀ ƪłǊƻǎΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽƧłƴŀƪ ŜǎŞƭȅŞǘ ƛǎ ƴǀǾŜƭƛΣ ŀƳŜƭȅŜǘ ŀ 

ƎȅŜǊƳŜƪ ǳǘłƴȊłǎƻǎ ǘŀƴǳƭłǎ Şǎ ƳƻŘŜƭƭƪǀǾŜǘŞǎ ǊŞǾŞƴ ŀ ƴŜƎŀǘƝǾ ŜƳƻŎƛƻƴłƭƛǎ ƪǀȊŜƎōŜƴ 

ǎŀƧłǘƝǘ ŜƭΦ 

9ƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 

A ǾŞŘǃƴǃƪ ŀƭŀǇŦŜƭŀŘŀǘŀ Şǎ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƧŀ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪǾłƭƭŀƭłǎ ƪǀǊǸƭƛ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪōŀƴ  

- 9ƎȅŞƴƛ Şǎ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǇǊŜǾŜƴǘƝǾ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ 

ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ǇǎȊƛŎƘŞǎ ǾłƭǘƻȊłǎƻƪǊƽƭΣ ƪƛŜƳŜƭǘ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ŦƻǊŘƝǘǾŀ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘ 

ƪǀǾŜǘǃ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłǊŀΣ ŀȊ ŀƴȅłǾł Ǿłƭłǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘłǊŀΣ ŀ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ 

ǎȊŜǊŜǇƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎƻƪǊŀΣ Şǎ ŀȊƻƪ ƳŜƎƻƭŘłǎƛ, ǎŜƎƝǘǎŞƎƴȅǵƧǘłǎi ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƛǊŜΦ 

- ! ƎƻƴŘƻȊłǎōŀ ǾŞǘŜƭƪƻǊ ŀ ǊƛȊƛƪƽǘŞƴȅŜȊǃƪ ƳŜƎōŜǎȊŞƭŞǎŜΣ ŦŜƭǘłǊłǎŀΣ ǎȊŀƪǘŀƴłŎǎŀŘłǎ ŀ 

ƳŜƎŜƭǃȊŞǎΣ ŜƭƪŜǊǸƭŞǎΣ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎΣ ƳŜƎǎȊǸƴǘŜǘŞǎ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΦ {ŜƎƝǘǎŞƎ ƭŜƘŜǘ ŀ ²Ih 

Wƽƭ-ƭŞǘ ƛƴŘŜȄ ƘŀǎȊƴłƭŀǘŀΣ ƳŜƭȅ ƛǊłƴȅƳǳǘŀǘłǎǘ ŀŘƘŀǘ ŀ ƭŜƭƪƛ łƭƭŀǇƻǘ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎłƘƻȊΦ 

https://www.who.int/mental_health/management/depression/prevalence_global_health_estimates/

en/ 

3. t§bl§zat J·-l®t index 

 

https://www.who.int/mental_health/management/depression/prevalence_global_health_estimates/en/
https://www.who.int/mental_health/management/depression/prevalence_global_health_estimates/en/
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!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎƎŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎ-ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ ŜƎȅǊŞǎȊǘ ŀ ǎȊǳōƧŜƪǘƝǾ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘƻƪǊŀΣ ŀȊ 

ǀƴŞǊǘŞƪŜƭŞǎǊŜ ŀƭŀǇƻȊƴŀƪΣ ƳłǎǊŞǎȊǘ ǇŜŘƛƎ ŜƎȅ ǘǀōōŘƛƳŜƴȊƛƽǎ ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎ ŀƭŀǇƧłƴ 

ǾƛȊǎƎłƭƽŘƴŀƪΣ ŀƳŜƭȅ ŀ ǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎƛŀƛΣ ŀ ŦƛȊƛƪŀƛ Şǎ ŀ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ŀǎǇŜƪǘǳǎƻƪŀǘ ƛǎ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ǾŜǎȊƛΦ ! 

Wƽƭ-ƭŞǘ ǎƪłƭŀ ŀȊ ŜƎȅƛƪ ƭŜƎƎȅŀƪǊŀōōŀƴ ƘŀǎȊƴłƭǘ ƳŞǊǃŜǎȊƪǀȊΣ ŀƳŜƭȅŜǘ ŀ ǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎƛŀƛ Ƨƽƭ-ƭŞǘ 

ǀƴŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜƴ ŀƭŀǇǳƭƽ ƳŞǊŞǎŞǊŜ ƘŀǎȊƴłƭƴŀƪ Şǎ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ ŦƛƎȅŜƭƳŞōŜ ŀƧłƴƭƘŀǘƧŀΦ 

¨ǘƳǳǘŀǘƽ ŀȊ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎƘŜȊΥ YŞǊƧŜ ƳŜƎ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀǘΣ ƘƻƎȅ ƧŜƭǀƭƧŜ ƳŜƎ ƳƛƴŘ ŀȊ ǀǘ łƭƭƝǘłǎƴłƭ 

ŀȊǘΣ ŀƳŜƭȅƛƪ ŀ ƭŜƎƧƻōōŀƴ ƛƭƭƛƪ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ ƘƻƎȅŀƴ ŞǊŜȊǘŜ ƳŀƎłǘ ŀȊ ŜƭƳǵƭǘ н ƘŞǘōŜƴΗ tŞƭŘŀΥ Iŀ 

ŀȊ ŜƭƳǵƭǘ ƪŞǘ ƘŞǘ ǎƻǊłƴ ƛŘǃǎȊŀƪ ǘǀōō Ƴƛƴǘ ŀ ŦŜƭŞōŜƴ ǾƛŘłƳƴŀƪ Şǎ ƧƽƪŜŘǾǼƴŜƪ ŞǊŜȊǘŜ ƳŀƎłǘΣ 

tegyen egy X-Ŝǘ ŀōōŀ ŀ ƴŞƎȅȊŜǘōŜΣ ƳŜƭȅ ƘłǊƳŀǎ ǎȊłƳƻǘ ǾƛǎŜƭi. PƻƴǘǎȊłƳłƴŀƪ ƪƛǎȊłƳƻƭłǎłƘƻȊ 

ŀŘƧŀ ǀǎǎȊŜ ŀ gondozott łƭǘŀƭ ōŜƧŜƭǀƭǘ ƴŞƎȅȊŜǘŜƪōŜƴ ǘŀƭłƭƘŀǘƽ ǎȊłƳƻƪŀǘ Şǎ ŀȊ ǀǎǎȊŜƎŜǘ 

ǎȊƻǊƻȊȊŀ ƳŜƎ ƴŞƎƎȅŜƭΦ NƎȅ ŜƎȅ л Şǎ млл ƪǀȊǀǘǘƛ ǇƻƴǘǎȊłƳƻǘ ƪŀǇΦ  aŀƎŀǎŀōō ǇƻƴǘŞǊǘŞƪ 

ƴŀƎȅƻōō Ŧƻƪǵ Ƨƽƭ-ƭŞǘŜǘ ƧŜƭŜȊΦ 

- ! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘκǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ŀ ƪƻǊŀƛ ŞǎȊƭŜƭŞǎƘŜȊ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀ ǎȊǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ 

ǎȊŀƪƳŀƛ ŜƭǃƝǊłǎƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ŜƭǾŞƎȊŞǎŜΦ 

- !Ȋ ƛƭƭŜǘŞƪŜǎǎŞƎƛ ƪǀǊŞōŜ ǘŀǊǘƻȊƽ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ Şǎ ŎǎŀƭłŘƻƪ ǇǎȊƛŎƘŞǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ 

Şǎ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞƴŜƪ ƴȅƻƳƻƴ ƪǀǾŜǘŞǎŜΣ ŀȊ ŞǊǘǃ ŦƛƎȅŜƭŜƳΣ az ŀƪǘƝǾ ƘŀƭƭƎŀǘłǎ ŜǎȊƪǀȊŜƛƴŜƪ 

ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎłǾŀƭΦ  

- ! ǾŞŘǃƴǃƴŜƪ ŞǎȊƭŜƭǃςƛǊłƴȅƝǘƽ ŦǳƴƪŎƛƽƧŀ ǾŀƴΦ 9ƭǘŞǊŞǎΣ ǘǸƴŜǘΣ ƪƽǊƻǎ ŜƭǾłƭǘƻȊłǎΣ 

ŞǊƛƴǘŜǘǘǎŞƎΣ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎ ƎȅŀƴǵƧłƴŀƪ ŞǎȊƭŜƭŞǎŜ ŜǎŜǘŞƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ŀȊ ŀƴȅłǘ 

ǎȊŀƪŜƳōŜǊƘŜȊ ƛǊłƴȅƝǘja. 

- A ǾŞŘǃƴǃ ŦŜƭŀŘŀǘŀ ŀ szakorvos ƪƛŜƭŞƎƝǘǃ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎa ŀȊ ŀƴȅŀ ƪƻǊłōōƛ Şǎ ƧŜƭŜƴƭŜƎƛ 

ƳŜƴǘłƭƛǎ ǇǊƻōƭŞƳłƛǊƽƭΦ 

- !Ȋ Ŝƭƭłǘłǎǘ ǾŞƎȊǃ ƻǊǾƻǎ ƎȅƽƎȅƝǘłǎǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ǵǘƳǳǘŀǘłǎŀƛƴŀƪ ōŜǘŀǊǘŀǘłǎłǾŀƭ ǎŜƎƝǘƛΣ 

ǘłƳƻƎŀǘƧŀ ŀ ƪŜȊŜƭŞǎ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎǎŞƎŞǘΦ 

- YƽǊƻǎ ǾłƭǘƻȊłǎ ŜǎŜǘŞƴ ŀȊ Ŝƭƭłǘłǎǘ ǾŞƎȊǃ ƻǊǾƻǎ ƘŀƭŀŘŞƪǘŀƭŀƴ ŞǊǘŜǎƝǘŞǎŜΦ 

- 9ƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎǎŜƭΣ ǇǎȊƛŎƘƻǎȊƻŎƛłƭƛǎ ǘłƳƻƎŀǘłǎǎŀƭ ǎŜƎƝǘƛ ŀ ǎȊǸƪǎŞƎǎȊŜǊǼŜƴ ƪƛŀƭŀƪǳƭǘ 

ƘŜƭȅȊŜǘ ŜƭŦƻƎŀŘłǎłǘΣ ŀȊ ŜƭŦƻƎŀŘƘŀǘƽ ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪ Şǎ ŞƭŜǘǾƛǘŜƭ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǘΦ 
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- ! ǇłǊƪŀǇŎǎƻƭŀǘΣ ŀ ŎǎŀƭłŘƛ ŞƭŜǘ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅłƴŀƪ ƳŜƎǘŀǊǘłǎŀΣ ǎȊǸƪǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ 

ǵƧǊŀŀƭŀƪƝǘłǎłƴŀƪ ǎŜƎƝǘŞǎŜΦ 

-  !Ȋ ŞǊƛƴǘŜǘǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ ŎǎŀƭłŘƛΣ ƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ƛƴǘŜƎǊłŎƛƽƧłƴŀƪ ŜƭǃǎŜƎƝǘŞǎŜΦ 

- 9ƭŦƻƎŀŘłǎΣ ŜƭŦƻƎŀŘǘŀǘłǎΣ ǘŀǇƛƴǘŀǘΣ ǀǎȊǘǀƴȊŞǎ ŀ ƘŜƭȅȊŜǘŜ ǾłƭƭŀƭłǎłǊŀ ς ŦŜƧƭǃŘŞǎ 

ŞǎȊǊŜǾŞǘŜƭŜ pƻȊƛǘƝǾ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎsel. 

33.  

34. łōǊŀ: ! ǾŞŘǃƴǃ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜΣ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƧŀ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪōŀƴ 

όCƻǊǊłǎΥ {ŀƧłǘ ǎȊŜǊƪŜǎȊǘŞǎΣ .ŀƭŀǘƻƴƛ #ƎƴŜǎύ 

 

 

tǊŜǾŜƴŎƛƽ  

! ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ŜƭƪŜǊǸƭŞǎŞōŜƴ ƭŞƴȅŜƎŜǎ ŀ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ ǎȊŜǊŜǇŜΦ 9ƎȅŞƴƛ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ ƪŜǊŜǘŞōŜƴΣ 

ǾŀƎȅ ŀ ǎȊǸƭŞǎ- ŜƭǃƪŞǎȊƝǘǃ ǘŀƴŦƻƭȅŀƳƻƪƻƴ ŜƎȅǎȊŜǊǼŜƴ ōŜǎȊŞƭƴƛ ƪŜƭƭŜƴŜ ŀǊǊƽƭΣ ƘƻƎȅ ǎŜƴƪƛ ǎŜƳ 

ŦŜƭŜƭ ƳŜƎ ǘǀƪŞƭŜǘŜǎŜƴ ŀ ǾŀƭƽǎłƎǘƽƭ ǘłǾƻƭ łƭƭƽ αƳƛƴŘŜƴǘ ōƝǊƽΣ ƳƛƴŘƛƎ ōƻƭŘƻƎέ ŀƴȅŀ ƳƝǘƻǎȊƴŀƪΣ 

ŜȊǘ ƴŜ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ƪǳŘŀǊŎƴŀƪ ŞƭƧŞƪ ƳŜƎΣ Şǎ ƴŜ ǎȊŞƎȅŜƭƭƧŜƴŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƪŞǊƴƛΦ 9Ȋ ŀȊ ǃǎȊƛƴǘŜǎŞƎ 

ǎƻƪ ŀƴȅłƴŀƪ ǎŜƎƝǘŜƴŜ ŀ ƴŜƘŞȊ ƴŀǇƻƪ ŜƭǾƛǎŜƭŞǎŞōŜƴ Şǎ ŀȊ Ŝƭǘƛǘƪƻƭłǎōƽƭ ŀŘƽŘƽ ƴŀƎȅƻōō ōŀƧƻƪ 

ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞōŜƴΦ ! ǾŞŘǃƴǃƴŜƪ ǘǳŘŀǘƻǎƝǘŀƴƛ ƪŜƭƭΣ ƘƻƎȅ ƴŜƳ ƪŜƭƭ ǘǀƪŞƭŜǘŜǎ ŀƴȅłƴŀƪ ƭŜƴƴƛΣ ŀ 

gyermŜƪƴŜƪ ŜƭŞƎΣ Ƙŀ ŀȊ ŀƴȅŀΣ αŎǎŀƪέ ŜƭŞƎ Ƨƽ ŀƴȅŀΦ 

PrimŜǊ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽǾŀƭ ƳłǊ ŜƎŞǎȊŜƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎƴŜǾŜƭŞǎǎŜƭ Ƙŀǘłǎǎŀƭ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ŀ 

ŦƛŀǘŀƭƻƪǊŀΣ ŀ ǘłǊǎŀǎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƪ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłōŀƴΣ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪǾłƭƭŀƭłǎ ǘŜǊǾŜȊŞǎŞōŜƴΣ ǎȊǸƭǃƛ 

ǎȊŜǊŜǇǊŜ Ǿŀƭƽ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎōŜƴΦ {ƻƪŀƴ ƴŜƳ łƭƭƴŀƪ ƪŞǎȊŜƴ ŀȊ ŀƴȅŀǎłƎǊŀ ŀ ǘŜƘŜǊōŜŜǎŞǎƪƻǊΣ ŀƳi a 

ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽǎ łƭƭŀǇƻǘƻƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ŜǎŞƭȅŜƛǘ ƴǀǾŜƭƛΦ  
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tǊŜǾŜƴŎƛƽ ǎƻǊłƴ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀ ƴŀƎȅƻƴ Ŧƻƴǘƻǎ Şǎ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƽΥ  

- ŀ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎ ŀ ǎȊǸƭŞǎǊŜΣ ŀȊ ǵƧǎȊǸƭǀǘǘ Şǎ ŎǎŜŎǎŜƳǃ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƎƻƴŘƻȊłǎłǊŀΣ 

- ŀ αƳłǎ łƭƭŀǇƻǘέ ŜƭŦƻƎŀŘǘŀǘłǎŀ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎŀƭΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŎǎŀƭłŘƧłǾŀƭΣ  

- ŀ ŎǎŀƭłŘ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎŜ ŀȊ ǵƧ ǎȊŜǊŜǇŜƪǊŜΦ  

9ȊŜƴ ǘŞƳłƪ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎŀ ǎƻƪŀǘ ǎŜƎƝǘƘŜǘ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ǎȊƻǊƻƴƎłǎΣ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊ 

ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎƴŀƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞōŜƴΦ  

! ǇǊŜǾŜƴŎƛƽƴŀƪ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ǎȊŜǊŜǇŜ ǾŀƴΣ ƳƛǾŜƭΣ Ƙŀ ƳłǊ ƪƛŀƭŀƪǳƭǘ ŀ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊΣ ǎȊƛƴǘŞn a 

ǾŞŘǃƴǃ ŀȊ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅΣ ŀƪƛ ŜȊǘ ƘŀƳŀǊ ŞǎȊǊŜǾŜƘŜǘƛ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘƧłƴ Şǎ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƛƴǘŞȊƪŜŘŞǎŜƪŜǘ 

ǘŜƘŜǘΣ ǎǇŜŎƛŦƛƪǳǎŀƴ ƛǊłƴȅƝǘƘŀǘƧŀ ŀȊ ŞǎȊƭŜƭǘ ǇǊƻōƭŞƳŀ ŀƭŀǇƧłƴ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀǘΦ  

aƽŘǎȊŜǊΥ  

- ǘǀōō ŞǊȊŞƪǎȊŜǊǾŜǘ ƳŜƎǎȊƽƭƝǘƽ ǎȊŜƳƭŞƭǘŜǘŞǎ,  

- ƳƻǘƛǾłƭłǎ ǇƻȊƛǘƝǾΣ ǘŀƴǳƭłǎǘ ǎŜǊƪŜƴǘǃ ŘƛŘŀƪǘƛƪŀƛ ŜƭŜƳŜƪƪŜƭ,  

- ƘŜƭȅōŜƴ ƳǼƪǀŘǃ ƪǀȊǀǎǎŞƎŞǇƝǘǃΣ ǎȊƻŎƛƻ ǀƪƻƴƽƳƛŀƛ ƘłǘǊłƴȅƻƪŀǘ ŎǎǀƪƪŜƴǘǃ 

ǇǊƻƎǊŀƳƻƪƪŀƭ Ǿŀƭƽ ǀǎǎȊŜŦƻƎłǎ,  

- ŜƭǃŦƻǊŘǳƭΣ ƘƻƎȅ ŜƎȅ ƳŜƭŜƎ ǘŜŀ Ƨƻōōŀƴ ǾƻƴȊȊŀ ŀ ǎȊǸƭǃƪŜǘΣ Ƴƛƴǘ ŀ ƪƛƝǊǘ ǇǊƻƎǊŀƳ ŎƝƳŜ, 

- ŀȊ ŀƭŀǇǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƪ ƪƛŜƭŞƎƝǘŞǎŜ ƘƻȊȊłƧłǊǳƭƘŀǘ a sikerhez, 

- ƳƛƴŘŜƴ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƳƛƭƛǃōŜƴ ƳłǎƪŞǇǇŜƴ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƳƻǘƛǾłƭƴƛ,  

- ǘłǊǎǎȊŜǊǾŜƪ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘłōŀ ƛǎ ōŜƛƭƭŜǎȊǘƘŜǘǃƪ ŜȊŜƪ ŀ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘǃΣ ǇƻȊƛǘƝǾ 

csaƭłŘǘŜǊǾŜȊŞǎǘ ǀǎȊǘǀƴȊǃ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪΦ 

 

/ǎŀƭłŘƭłǘƻƎŀǘłǎΣ -ƎƻƴŘƻȊłǎ  

! ŎǎŀƭłŘƭłǘƻƎŀǘłǎΣ -ƎƻƴŘƻȊłǎ ŦƻƭȅŀƳłƴ ǎȊłƳǘŀƭŀƴ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ŀŘƽŘƛƪ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ǎȊłƳłǊŀ ŀ 

ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪ ƛŘǃōŜƴ ǘǀǊǘŞƴǃ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŜ ǘŜǊŞƴΦ 

! ǾłǊŀƴŘƽǎ ƎƻƴŘƻȊłǎōŀ ǾŞǘŜƭŜƪƻǊ ŦŜƭ ƪŜƭƭ ƛǎƳŜǊƴƛ ŀȊƻƪŀǘ ŀ ǊƛȊƛƪƽǘŞƴȅŜȊǃƪŜǘΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŜƭǃǊŜ 
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ǾŜǘƝǘƘŜǘƛƪ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ Şǎ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ƪƛŀƭŀƪǳƭƽ ƘŀƴƎǳƭŀǘƛ ȊŀǾŀǊƻƪ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŞǘΦ 

9ƴƴŜƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ŀ ƎƻƴŘƻȊłǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘƴŀƪ ǘŜǊǾŜȊŜǘǘŜƴ ƪŜƭƭ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭƴƛŀΦ 

! ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōōΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƘŀƭƭƧŀ ƳŜƎΣ ŀƳƛǘ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘΣ ŀȊ ŀƴȅŀ ŀ ǎȊŀǾŀƪ ƳǀƎŞ 

ōǵƧǘŀǘΣ ŀȊŀȊ ŞǊǘǎŜ ƳŜƎ ŀ ǊŜƧǘŜǘǘ ǸȊŜƴŜǘŜǘΦ 

!ƭłōōƛ ŦƛƎȅŜƭŜƳŦŜƭƘƝǾƽ ƴŜƎŀǘƝǾ ƎƻƴŘƻƭŀǘƻƪ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊ ƧŜƭŜƴƭŞǘŞǊŜ ǳǘŀƭƘŀǘƴŀƪΥ 

 

- αƳƛƴŘŜƴ ƻƭȅŀƴ ǎȊƝƴǘŜƭŜƴΧέ 

- αłƭƭŀƴŘƽŀƴ Ŏǎŀƪ ǎƝǊƴƛ ǘǳŘƴŞƪΧέ 

- αǵƎȅ ŞǊȊŜƳ ǎŜƳƳƛǊŜ ǎŜƳ ǾŀƎȅƻƪ ƪŞǇŜǎΧέ 

- αǎŜƴƪƛ ƴŜƳ ƪŞǊŘŜȊƛ, ǾŜƭŜƳ Ƴƛ ǾŀƴΣ Ŏǎŀƪ ŀ ōŀōŀ ŞǊŘŜƪƭƛΧέ 

- αƘƻƎȅŀƴ ŞǊŜȊƘŜǘŜƳ ƳŀƎŀƳ ƛƭȅŜƴ ǇƻŎǎŞƪǳƭΣ ŀƳƛƪƻǊ ƛƭȅŜƴ ƎȅǀƴȅǀǊǼ ōŀōłƳ ǾŀƴΧέ  

- αƛǎȊƻƴȅǵ ŦłǊŀŘǘ ǾŀƎȅƻƪΧέ Şǎ αƳƛƴŘŜƴ ŜǊǃŦŜǎȊƝǘŞǎōŜ ƪŜǊǸƭΧέ 

- αƴŜƳ ǾŀƎȅƻƪ ǀƴƳŀƎŀƳΧέ 

- αŀƴƴȅƛǊŀ ŜƎȅŜŘǸƭ ǾŀƎȅƻƪΣ ǎŜƴƪƛ ǎŜƳ ǎŜƎƝǘΧέ 

- αƳƛƴǘƘŀ ŦŜƭǸƭǊǃƭ ƴŞȊƴŞƳ ƳŀƎŀƳΧέ 

- αƳŜƎǃǊǸƭǀƪΣ ōƻƭƻƴŘ ǾŀƎȅƻƪΧέ 

- αǎŜƴƪƛǘ ǎŜƳ ŀƪŀǊƻƪ ƭłǘƴƛΧέ 

- αƴŜƳ ōƝǊƻƳ ŜƭǾƛǎŜƭƴƛΣ Ƙŀ ƳŜƎŞǊƛƴǘŜƴŜƪΧέ 

- αǵƎȅ ŞǊȊŜƳ ŦŜƭǊƻōōŀƴƻƪΧέ 

- αƴŜƳ ǘǳŘƻƪ ǎŜƳƳƛǘ ǎŜƳ ŜƭŘǀƴǘŜƴƛΧέ 

- αȊŀǾŀǊǘ ƎƻƴŘƻƭŀǘŀƛƳ ǾŀƴƴŀƪΣ ƳƛƴŘŜƴ ƻƭȅŀƴ ƪǀŘǀǎΧέ 

- αƳłǊ ƳŜƎƛƴǘ ǎƝǊΣ ǇŜŘƛƎ Ƴƻǎǘ ǸƭǘŜƳ ƭŜΧέ 

- αŀȊ ŜƎȅƛƪ Ǉƛƭƭŀƴŀǘōŀƴ ƪƛǘǼƴǃŜƴ ǾŀƎȅƻƪΣ ŀ Ƴłǎƛƪōŀƴ ǇŜŘƛƎ ǃǊƧǀƴƎŜƴƛ ǘǳŘƴŞƪΧέ 

- αƴŞƘŀ ŀȊǘ ƎƻƴŘƻƭƻƳΣ ƳƛƴŘŜƴƪƛƴŜƪ Ƨƻōō ƭŜƴƴŜ ƴŞƭƪǸƭŜƳΧέ 

 

!Ȋ ŞǊǘǃ ŦƛƎȅŜƭŜƳΣ ŀȊ ŀƪǘƝǾ ƘŀƭƭƎŀǘłǎ ǘǳŘƻƳłǎǳƴƪǊŀ ƘƻȊȊŀΣ Ƴƛ ŀȊΣ ŀƳƛ ŜƭǾƛǎŜƭƘŜǘŜǘƭŜƴΣ ŀƳƛƘŜȊ 

ƴŜƘŞȊ ŦŜƭƴǃƴƛΣ ŀƳƛǾŜƭ ƴŜƘŞȊ ƳŜƎōƛǊƪƽȊƴƛΦ !Ȋ ŞǊȊŜƭƳŜƪ ŦŜƭǘłǊłǎŀ Şǎ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊłǎŀΣ ŀ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƪƻƴƪǊŜǘƛȊłƭłǎŀΣ ŀ ƪƛǎŜōō ŎŞƭƻƪ ƪƛǘǼȊŞǎŜ ǀƴƳŀƎłōŀƴ ǎŜƎƝǘΦ  

! ŎǎŀƭłŘΣ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ōŜǾƻƴłǎŀ 

! ǇƻȊƛǘƝǾ ŜǊŜŘƳŞƴȅ ŜƭŞǊŞǎŜ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ƴŀƎȅƻƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ŎǎŀƭłŘΣ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ōŜǾƻƴłǎŀΦ aŜƎ 
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ƪŜƭƭ ƳŀƎȅŀǊłȊƴƛΣ ƘƻƎȅ Ƴƛ ǘǀǊǘŞƴƛƪΣ ƳƛƭȅŜƴ ƻƪƻƪ ǾŜȊŜǘǘŜƪ ƛŘŜΣ ƘƻƎȅŀƴ ǘǳŘƴłƴŀƪ ǎŜƎƝǘŜƴƛΦ 

¦Ǝȅŀƴƛǎ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ łƭǘŀƭłōŀƴ ŀ ƭŜƘŜǘǃ ƭŜƎǊƻǎǎȊŀōō ƳƽŘǎȊŜǊǘ ǾłƭŀǎȊǘƧŀΣ Ǉƭ. αƳƻǎǘ ƳłǊ łƭƭƧ 

ǘŀƭǇǊŀέ ŦŜƭǎȊƽƭƝǘłǎǎŀƭΦ 9Ȋ ŦƻƪƻȊȊŀ ŀȊ ŀƴȅŀ ōǼƴǘǳŘŀǘłǘΣ ŎǎǀƪƪŜƴǘƛ ǀƴōƛȊŀƭƳłǘΣ ƘƛǎȊŜƴ ŜȊ ŀȊǘ 

ƧŜƭŜƴǘƛ ǎȊłƳłǊŀΣ ƘƻƎȅ ǃ ƪŜǾŞǎōŞ ƪŞǇŜǎ ŀ ǘŜǊƘŜƪ ǾƛǎŜƭŞǎŞǊŜΣ Ƴƛƴǘ ƳłǎΦ  

- {ŜƳƳƛƪŞǇǇ ƴŜ ƳƻƴŘƧŀƴŀƪ ƛƭȅŜƴŜƪŜǘΥ α{ȊŜŘŘ ƳłǊ ǀǎǎȊŜ ƳŀƎŀŘΗ  bŞȊŘ ƳŜƎ, Ƴłǎƻƪ 

ƳƛƭȅŜƴ ǸƎȅŜǎŜƪΗέ Hanem ǇƻȊƛǘƝǾ ǸȊŜƴŜǘŜƪƪŜƭ ŜǊǃǎƝǘǎŞƪ ŀȊ ŀƴȅłǘ ǎȊŜǊŜǇŞōŜƴΣ 

ŘƛŎǎŞǊƧŞƪ. 

- ! ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ǘŀƎƧŀƛ łƭǘŀƭłōŀƴ αǊłōŜǎȊŞƭŞǎǎŜƭϦ ǇǊƽōłƭƴŀƪ ǎŜƎƝǘŜƴƛΣ ŀƘŜƭȅŜǘǘΣ ƘƻƎȅ 

ǎȊŀƪŜƳōŜǊƘŜȊ όǾŞŘǃƴǃΣ ƘłȊƛƻǊǾƻǎΣ ǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎǳǎΣ ǇǎȊƛŎƘƛłǘŜǊύ ŦƻǊŘǳƭƴłƴŀƪΣ ŀƴƴŀƪ 

ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƘƻƎȅ ƳƛŜƭǃōō ǎȊŀƪǎȊŜǊǼ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘΣ ƎȅƽƎȅƝǘłǎǘ Şǎ ƎȅƽƎȅǳƭłǎǘ ƪŀǇƧƻƴ ŀ 

beteg.  

- ! ǇŀǊǘƴŜǊ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀ Ŧƻƴǘƻǎ ōƛȊǘƻƴǎłƎŞǊȊŞǎ ŀȊ ŀƴȅŀ ǎȊłƳłǊŀΦ  

- ¦ƎȅŀƴŎǎŀƪ ŦƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ Ƴłǎƻƪ όŎǎŀƭłŘǘŀƎƻƪΣ ōŀǊłǘƻƪύ ƛǎ ŞǊȊŜƭƳƛ ǘłƳƻƎŀǘłǎǘ 

ƴȅǵƧǘǎŀƴŀƪΣ ŘŜ ƴŜΣ Ƴƛƴǘ ŀƴȅŀ ƛǊłƴǘ ŞǊŘŜƪƭǃŘƧŜƴŜƪ ŎǎǳǇłƴΣ ƘŀƴŜƳ ƳŜƎŀŘƧłƪ ŀȊ 

ŀƴȅłōŀƴ ǘƻǾłōōǊŀ ƛǎ ƻǘǘ Şƭǃ ŜƎȅŞō ŦŜƭƴǃǘǘ Şǎ ƴǃƛ-ǎȊŜǊŜǇŞƭƳŞƴȅŜƪ όƴǃƛŜǎǎŞƎΣ ōŀǊłǘǎłƎΣ 

ƪǳƭǘǵǊŀ ǎǘōΦύ łǘŞƭŞǎŞƘŜȊ ŀ ǘłƳŀǎȊǘΣ a ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘΦ 

 

! ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪ ǎȊǼǊŞǎŜ ƪŞǊŘǃƝǾŜǎ ƳƽŘǎȊŜǊǊŜƭ 

!ŘŜƪǾłǘ ǎȊǼǊŞǎǎŜƭΣ ƛƴǘŜǊƧǵƪŞǎȊƝǘŞǎǎŜƭΣ ƪŞǊŘǃƝǾ ƘŀǎȊƴłƭŀǘǘŀƭΣ ŀ ǎȊƻǊƻƴƎłǎƻǎ 

łƭƭŀǇƻǘƻƪ Şǎ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪ ƛŘǃōŜƴ ŦŜƭƛǎƳŜǊƘŜǘǃƪΣ ŀȊ ŞŘŜǎŀƴȅŀ 

ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǊǘΣ ƪŜȊŜƭŞǎŞǊǘ ǘƻǾłōō ƛǊłƴȅƝǘƘŀǘƽΦ CŜƭƛǎƳŜǊƘŜǘǃǾŞ ǾłƭƛƪΣ ƘƻƎȅ ŜƭŞƎ 

lesz-Ŝ ŜƎȅ ŦŜƭǘłǊƽΣ ǎŜƎƝǘǃ ōŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎ ŀ ǾŞŘǃƴǃǾŜƭΣ ǾŀƎȅ ǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎǳǎΣ 

ƳƽŘǎȊŜǊǎǇŜŎƛŦƛƪǳǎ ǘŜǊŀǇŜǳǘŀΣ ŜǎŜǘƭŜƎ ǇǎȊƛŎƘƛłǘŜǊ ōŜǾƻƴłǎŀ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΦ 

LŘǃōŜƴ ǘǀǊǘŞƴǃ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎǎŜƭΣ ƳƛƴŘŜƴ ǎȊŀƪŀǎȊōŀƴ Ǿŀƴ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎΣ ƳƛƴŘ ŀ 

ǾƛǎǎȊŀŦƻǊŘǳƭłǎǊŀΣ ƳƛƴŘ ŀ ǘŜƭƧŜǎ ƎȅƽƎȅǳƭłǎǊŀ ς ƳŜƎŀƪŀŘłƭȅƻȊǾŀ ŜȊȊŜƭ ŀ 

ƘƻǎǎȊǵ ǘłǾǵ ƪǀǾŜǘƪŜȊƳŞƴȅŜƪŜǘΣ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ǘǊŀƎŞŘƛłƪŀǘΦ  

! ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ǎȊƻǊƻƴƎłǎΣ Şǎ ǎǘǊŜǎǎȊ ǎȊǼǊŞǎŞƴŜƪ ŦƻƭȅŀƳŀǘŀ ƪŞǊŘǃƝǾŜǎ ƳƽŘǎȊŜǊǊŜƭ a 34. 

łōǊłƴ ƭłǘƘŀǘƽΦ  
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35. łōǊŀ: ! ǾŞŘǃƴǃ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜΣ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛłƧŀ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘƛ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪōŀƴ 

όCƻǊǊłǎΥ {ŀƧłǘ ǎȊŜǊƪŜǎȊǘŞǎΣ .ŀƭŀǘƻƴƛ #ƎƴŜǎύ 

 

 

! ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪ ǎȊǼǊŞǎŜ ƪŞǊŘǃƝǾŜǎ ƳƽŘǎȊŜǊǊŜƭ  

! ǾŞŘǃƴǃƪ ŎǎŀƭłŘƭłǘƻƎŀǘłǎŀƛƪ ǎƻǊłƴ ǘǀƭǘƛƪ ƪƛ ŀ ǎǘŀƴŘŀǊŘ 9t5{ ƪŞǊŘǃƝǾŜǘ, ǊǀƎȊƝǘƛƪ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ 

ōŜƴȅƻƳłǎŀƛƪŀǘΣ ōŜǎȊŞƭƎŜǘƴŜƪ ŀ ǘŞƳłǊƽƭ ŀ ƪƛǎƳŀƳłǾŀƭΣ ŜȊȊŜƭ ƛǎ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘΣ ǘłƳŀǎȊǘ ƴȅǵƧǘva a 

ǇǊƻōƭŞƳŀ ƳŜƎƻƭŘłǎłƘƻȊΦ ¢ŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀȊ ŀƴȅłƪ ƴŜƳ ƛŘŜƎŜƴƪŜŘƴŜƪΣ ǎǃǘ ƪƛŦŜƧŜȊŜǘǘŜƴ 

ǀǊǸƭƴŜƪ ŀȊ ƛƭȅŜƴ ƧŜƭƭŜƎǼ ǊłƪŞǊŘŜȊŞǎƴŜƪΣ Şǎ ǎǇƻƴǘłƴ ƛǎ Ŝƭ ƪŜȊŘƛƪ ǎƻǊƻƭƴƛ ǇŀƴŀǎȊŀƛƪŀǘΣ 

ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƛƪŜǘΦ .ŜǎȊŞƭƎŜǘŞǎ ǎƻǊłƴ ŀȊ ŜƎȅǸǘǘŞǊȊǃ ƳƻƴŘŀǘƻƪ ǎƻƪŀǘ ǎŜƎƝǘŜƴŜƪ: αMegŞǊǘŜƳ, 

ƘƻƎȅ ƳŜƎǾƛǎŜƭƛ ŜȊ ŀȊ łƭƭŀǇƻǘΣ ƴŀƎȅƻƴ ǎƻƪŀƴ ŞǊȊƛƪ ƳŀƎǳƪŀǘ ƛƭȅŜƴ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴΣ ǎȊŜǊŜǘƴŞΣ ƘƻƎȅ 

ǎŜƎƝǘǎŜƪΚέ! ƪŞǊŘǃƝǾ ƪƛǘǀƭǘŞǎŜ ƳƛƴŘǀǎǎȊŜ ƴŞƘłƴȅ ǇŜǊŎΦ !Ȋ 9t5{ ƪŞǊŘǃƝǾŜƴ ŀ ǾłƭŀǎȊƻƪŀǘ л Şǎ о 

Ǉƻƴǘ ƪǀȊǀǘǘ ŞǊǘŞƪŜƭƧǸƪΣ ŀǎȊŜǊƛƴǘΣ ƘƻƎȅ ƴŜƎłƭǘŀΣ ƛƭƭΦ ŀōǎȊƻƭǵǘ ŜƎȅŜǘŞǊǘŜǘǘ ŀ ƪŞǊŘŞǎǎŜƭΦ 9Ȋ ŀƭƽƭ 

Ŏǎŀƪ ŀȊ Ŝƭǎǃ ƪŞǘ ƪŞǊŘŞǎ ƪƛǾŞǘŜƭΣ ŀƘƻƭ ŦƻǊŘƝǘƻǘǘ ŀ ƪŞǊŘŞǎŦŜƭǾŜǘŞǎ ƳƽŘƧŀΦ  ! ǎǘŀƴŘŀǊŘ ŜƭǃƝǊłǎŀƛ 
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szerint 12 pont felett ς ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ǾŞǾŜ ŀ ƎƻƴŘƻȊłǎ ǎƻǊłƴ ǎȊŜǊȊŜǘǘ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘƻƪŀǘ ς 

ǎȊŀƪƻǊǾƻǎƛΣ ǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎǳǎƛ ƪƻƴȊǳƭǘłŎƛƽ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΦ A ǾŞŘǃƴǃ ƧŜƭŜƴ Ǿŀƴ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ 

ŞƭŜǘŞōŜƴΣ ƛǎƳŜǊƛ ŀ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘŀǘΦ ¢ŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀ ǇƻƴǘǎȊłƳ ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴ 

ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽΣ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ǾŞƭŜƳŞƴȅŜ ŀ Ƴłǎƛƪ ƴŀƎȅƻƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀŘŀǘΣ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ǾŞǾŜ ŀ 

ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŜƎŞǎȊŞǘΦ IłƴȅǎȊƻǊ Şǎ ƳƛŞǊǘ ŦƻǊŘǳƭǘ ŀȊ ŀǎǎȊƻƴȅ ƻǊǾƻǎƘƻȊΣ ŀ ǾŞŘǃƴǃƛ ǎȊƻƭƎłƭŀǘƘƻȊΣ 

volt-Ŝ ŜƭǃȊƳŞƴȅōŜƴ ŘŜǇǊŜǎǎȊƝǾ ŞƭŜǘǎȊŀƪŀǎȊΚ YƛŘŜǊǸƭǘ-Ŝ ǾŀƭŀƳƛΣ Şǎ Ƙŀ ƛƎŜƴΣ Ƴƛ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎ 

ǾŜǊǘƛƪłƭƛǎ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎŀΣ ƳŜƎƛǎƳŜǊŞǎŜ ǎƻǊłƴΚ  ! ǊƛȊƛƪƽƪŞǊŘǃƝǾ ŦŜƭǾŞǘŜƭŜ ŦŜƭǘłǊǘ-e valamit?  

!ƭƪŀƭƳŀȊƘŀǘƽ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ Şǎ ŜǎȊƪǀȊǀƪ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘban ŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎ 

ǎƻǊłƴ 

! ǾŞŘǃƴǃƪƴŜƪ ǎȊłƳǘŀƭŀƴ ŜǎȊƪǀȊ Ǿŀƴ ŀ ƪŜȊŞōŜƴΣ ŀƳŜƭȅŜƪŜǘ ŀŘŜƪǾłǘ ƳƽŘƻƴ ŀƭƪŀƭƳŀȊǾŀ 

ƛŘǃōŜƴ ŦŜƭƛǎƳŜǊƘŜǘǃǾŞ Şǎ ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃǾŞ Ǿłƭƴŀƪ ŀ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪ ǵƎȅΣ ƳƛƴǘΥ 

1. CŜƭǾƛƭłƎƻǎƝǘłǎΣ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎΦ 

2. aŜƎŜƭǃȊŞǎΣ korai ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎ όwƛȊƛƪƽǎȊǼǊŞǎ-ƪŞǊŘǃƝǾ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎƻƪ ƪǀǊŞōŜƴΣ 9t5{Σ 

tŀȅƪŜƭύΣ ƭŜƘŜǘǃƭŜƎ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƛŘŜƧŞƴΦ  

3. ! ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴƛ ƭŜƘŀƴƎƻƭǘǎłƎ ƧŜƭŜƛƴŜƪ ŞǎȊƭŜƭŞǎŜΣ ŀȊ ŀƴȅŀ ƪƽǊƻǎ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊłƴŀƪ 

ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŜ, ŀ ƘŀƴƎǳƭŀǘƛ ȊŀǾŀǊ ƳŞǊǘŞƪŞƴŜƪ ƳŜƎłƭƭŀǇƝǘłǎŀΦ 

4. !Ȋ ŀƴȅŀ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎŀ ŀ ƧŜƭŜƴǎŞƎǊǃƭΣ ƳŜƎƴȅǳƎǘŀǘłǎŀΦ 

5. !Ȋ ŀƴȅłǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ŎǎŀƭłŘǘŀƎƻƪ όŀǇŀΣ ƴŀƎȅǎȊǸƭǃƪΣ Ƴłǎ ǎŜƎƝǘǃƪύ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎŀΤ ŀƴȅŀƛ 

αƎȅłǎȊƳǳƴƪŀέ ǎŜƎƝǘŞǎŜΦ ¢ǳŘŀǘƻǎƝǘŀƴƛ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ŜƎȅ ƻƭȅŀƴ ƛǎƳŜǊǘ 

ƳŜƴǘłƭƛǎ ȊŀǾŀǊΣ ŀƳƛ ŀ ƴǃƪ ƴŀƎȅ ŎǎƻǇƻǊǘƧłǘ ŞǊƛƴǘƘŜǘƛΣ ƪƻǊǘƽƭ Şǎ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƘłǘǘŞǊǘǃƭ 

ŦǸƎƎŜǘƭŜƴǸƭΦ !Ȋ ŀƴȅŀ ǾŀƎȅ łƭƭŀƴŘƽŀƴ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘ ŦŞƭǘƛ όαŀ ŦǵǾƽ ǎȊŜƭƭǃǘǃƭ ƛǎ ƽǾƧŀέύΣ ǾŀƎȅ 

Ǉƻƴǘ ŜƭƭŜƴƪŜȊǃƭŜƎΥ ƘƛłƴȅȊƛƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƛǊłƴǘƛ ŞǊŘŜƪƭǃŘŞǎΣ ƳŀȄƛƳǳƳ ŀȊ ŜƭƭłǘłǎǊŀ 

ǎȊƻǊƝǘƪƻȊƛƪΦ 9ȊŜƪōŜƴ ŀȊ ŜǎŜǘŜƪōŜƴ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ƘŀƧƭŀƳƻǎ ƳƻǊłƭƛǎ ƝǘŞƭŜǘŀƭƪƻǘłǎǊŀΥ ǘǵƭ Ƨƽ 

ŀƴȅŀΣ ǘǵƭȊƻǘǘŀƴ ǎȊŜǊŜǘƛΣ ŦŞƭǘƛ ƎȅŜǊƳŜƪŞǘΣ ǾŀƎȅ Ǉƻƴǘ ŜƭƭŜƴƪŜȊǃƭŜƎΣ ƴŜƳ ŜƭŞƎƎŞ Ƨƽ 

ƎȅŜǊƳŜƪŞƘŜȊΦ  

6. {ȊŀƪŜƭƭłǘłǎōŀ ƛǊłƴȅƝǘłǎ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎ ǎǵƭȅƻǎǎłƎłƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ǘǀǊǘŞƴƛƪ. Javasoljuk, 

ƪŜǊŜǎǎŜ ŦŜƭ ŀ ƘłȊƛƻǊǾƻǎłǘΣ ŀƧłƴƭƧǳƴƪ ƪƭƛƴƛƪŀƛ ǎȊŀƪǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎǳǎǘΣ ǾŀƎȅ ƪƛŦŜƧŜȊŜǘǘŜƴ 

ƎȅŜǊƳŜƪłƎȅƛ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪƪŀƭ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊƽ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪŀǘΣ ǇƭΦ I!²! ƳǳƴƪŀŎǎƻǇƻǊǘΣ 
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ό±ŀŘŀǎƪŜǊǘ YƽǊƘłȊ млнм IǼǾǀǎǾǀƭƎȅƛ ǵǘ ммсΦ¢ŜƭŜŦƻƴΥлс-30-311-нффпύ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ 

szerint ǎŜƎƝǘǎǸƴƪ ŀȊ ƛŘǃǇƻƴǘƪŞǊŞǎōŜƴΦ 

7. ! αƪƛǎȊǼǊǘέ ŀƴȅłƪƪŀƭ ƳŜƎƪŜȊŘŜǘǘ ǇǎȊƛŎƘƻǘŜǊłǇƛŀ ǎŜƎƝǘŞǎŜΦ !Ȋ Ŝƭƭłǘłǎǘ ǾŞƎȊǃ ƻǊǾƻǎΣ 

terapeuta ƎȅƽƎȅƝǘłǎǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ǵǘƳǳǘŀǘłǎŀƛƴŀƪ ōŜǘŀǊǘŀǘłǎłǾŀƭ ǎŜƎƝǘƛ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ŀȊ 

ŀƴȅłǘΣ ǘłƳƻƎŀǘƧŀ ŀ ƪŜȊŜƭŞǎ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜǎǎŞƎŞǘΣ ǎȊǸƪǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ ŀ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŜǎ ƪŜȊŜƭŞǎǘΦ  

8. .ŜǘŜƎǎŞƎǘǳŘŀǘΣ ōŜǘŜƎǎŞƎōŜƭłǘłǎ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΦ YƛŜƳŜƭǘŜƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀȊ ŜŘǳƪłŎƛƽΣ ƳŜƭȅƴŜƪ 

ǎƻǊłƴ ŜƭƳƻƴŘƧǳƪΣ ƘƻƎȅ ǎƻƪ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ ŀ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽ ƛǎ ǳƎȅŀƴƻƭȅŀƴ ōŜǘŜƎǎŞƎΣ mint 

ŜƎȅ ƎȅǳƭƭŀŘłǎ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘōŜƴΣ ŀƳƛǘ ƎȅƽƎȅƝǘŀƴƛ ƪŜƭƭΦ  

9. ;Ǌǘǃ ŦƛƎȅŜƭŜƳΣ ŀƪǘƝǾ ƘŀƭƭƎŀǘłǎΣ ŜƳǇłǘƛŀ ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃ ǊŞǎȊŞǊǃƭ. 

10. bŜƎŀǘƝǾ ƎƻƴŘƻƭŀǘƻƪ ƳƻƴƛǘƻǊƻȊłǎŀΣ ƎƻƴŘƻƭŀǘ ƴŀǇƭƽ ǾŜȊŜǘŞǎŞƴŜƪ ƧŀǾŀǎƭŀǘŀΣ ƴŜƎŀǘƝǾ 

ƎƻƴŘƻƭŀǘƻƪ ƳŜƎǾłƭŀǎȊƻƭłǎŀ όǾŀƭƽǎłƎǾƛȊǎƎłƭŀǘύ, pl. αaƛ ǎȊƽƭ ŀ ƴŜƎŀǘƝǾ ƎƻƴŘƻƭŀǘ 

ƳŜƭƭŜǘǘΣ Ƴƛ ǘłƳŀǎȊǘƧŀ ŀƭłΚ aƛƭȅŜƴ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘ ƳƻƴŘ ŜƭƭŜƴǘ ƴŜƪƛΚ aƛ ǳǘŀƭ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ 

nem teljesen igaz?έ 

11.  AlternŀǘƝǾΣ ǊŜłƭƛǎŀōō ƘƛŜŘŜƭŜƳ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊłǎŀ ƪǀȊǀǎŜƴ ŀȊ ŀƴȅłǾŀƭΣ ǎŜƎƝǘǃ ƪŞǊŘŞǎŜƪ 

ǊŞǾŞƴ, pl. αA ƭŜƎƧƻōō ōŀǊłǘƧŀ Ƴƛǘ ƳƻƴŘŀƴŀ ŜōōŜƴ ŀ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴΚ mǘ ǾŀƎȅ ǘƝȊ ŞǾ ƳǵƭǾŀ 

ǾƛǎǎȊŀǇƛƭƭŀƴǘǾŀ ƘƻƎȅŀƴ ƭłǘƴł ŜȊǘ ŀ ƘŜƭȅȊŜǘŜǘΚέ 

12.  WŀǾŀǎƻƭƘŀǘƧŀ ŜƎȅ ƻƭȅŀƴ ƴŀǇƭƽƝǊłǎ ŀƭƪŀƭƳŀȊłǎłǘΣ ŀƳƛōŜ ƪŜƴŘǃȊŜǘƭŜƴǸƭΣ ǃǎȊƛƴǘŞƴ 

ŦŜƭǘłǊƘŀǘƧŀ ŀ ƎƻƴŘƻƭŀǘŀƛǘΣ όƴŜƎŀǘƝǾŀǘ ƛǎύ ŞǊȊŞǎŜƛǘΣ ƳŜƎŞƭŞǎŜƛǘΦ  

13. ! ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ŜƎȅǎȊŜǊǼ ƪŞǊŘŞǎǎƻǊ ǎŜƎƝǘƘŜǘ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃ ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪ ǎƻǊłƴ 

ŦŜƭƭŞǇǃ ŞǊȊŞǎŜƪ ŀȊƻƴƻǎƝǘłǎłōŀƴΦ 
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36. łōǊŀ: YŞǊŘŞǎǎƻǊ ŀ ƘŀƴƎǳƭŀǘƛ ȊŀǾŀǊƻƪ ōŜŀȊƻƴƻǎƝǘłǎłǊa 

 

 

!Ȋ ŜƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ ƭŞǇŞǎŜƛ ŀ ǘŀƴłŎǎŀŘłǎōŀƴ  

- ¢ŜǊŜƳǘǎǸƪ ƳŜƎ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƭŞƎƪǀǊǘΣ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ǎȊŜǊƛƴǘ ƻƭȅ ƳƽŘƻƴΣ ƘƻƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŞǊŜ 

ƴŜ ƪŜƭƧŜƴ ŀȊ ŀƴȅłƴŀƪ ŦƛƎȅŜƭƴƛŜΦ   

- !Ȋ ŀƪǘƝǾ ƘŀƭƭƎŀǘłǎΣ ŞǊǘǃ ŦƛƎȅŜƭŜƳ ŜǎȊƪǀȊŞǾŜƭ ǎŜƎƝǘǎǸƴƪ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀ ŦŜƭǘłǊłǎłōŀƴΗ  

- IŀǎȊƴłƭƧǳƪ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƛƴƪŀǘ ŀƴƴŀƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƘƻƎȅ ŀ ŦŜƭǎȊƝƴŜǎ 

ŘƻƭƎƻƪǊƽƭ ǊłǘŞǊƘŜǎǎǸƴƪ ŀ ƳŞƭȅŜōō ǇǊƻōƭŞƳłƪǊŀΗ YŞǊŘŜȊȊǸƴƪ Ǌł ŦƛƴƻƳŀƴ α[łǘƻƳ, 

ƻƭȅŀƴ ǎȊƻƳƻǊƪłǎ ŀ ǎȊŜƳŜΣ ǎȊƻƪƻǘǘ ǎƝǊŘƻƎłƭƴƛΚέ ǾŀƎȅ ƳŜǎŞƭƧǸƴƪ ŜƎȅ ƪƝǾǸƭłƭƭƽ 
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ǘǀǊǘŞƴŜǘŜǘ ŀƴƴŀƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƘƻƎȅ ƳŜƎƳǳǘŀǎǎǳƪ ŀȊ ŀƴȅłƴŀƪΣ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ 

ŦƻǊŘǳƭƴŀƪ Ŝƭǃ ƘŀƴƎǳƭŀǘƛ ȊŀǾŀǊƻƪΣ ƭŜƭƪƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴΣ ŜȊȊŜƭ 

ƻƭŘǾŀ ŀ ōǼƴǘǳŘŀǘƻǘΣ ǎȊŞƎȅŜƴŞǊȊŜǘŜǘΦ  

- LƎȅŜƪŜȊȊǸƴƪ ŀ αƴincs ŜƎȅŜŘǸƭέ ǸȊŜƴŜǘŜǘ ƪǀȊǾŜǘƝǘŜƴƛ ŜōōŜƴ ŀ ŦłȊƛǎōŀƴΦ  

- !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ǎƛƪŜǊǸƭ ŦŜƭǎȊƝƴǊŜ ƘƻȊƴƛΣ ƘƻƎȅ Ƴƛ ŀȊΣ ŀƳƛǾŜƭ ŀŘƻǘǘ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ ƴŜƘŞȊ 

ƳŜƎōƛǊƪƽȊƴƛŀ ŀȊ ŀƴȅłƴŀƪΣ ŀƪƪƻǊ ǎŜƎƝǘǎǸƴƪ ŀ ǊŜłƭƛǎ ŎŞƭƻƪ ƪƛǘǼȊŞǎŞōŜƴΣ ŀ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ 

ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎłōŀƴΗ tƭΦ Ƙŀ ŀȊ ŀ ǇǊƻōƭŞƳŀΣ ƘƻƎȅ ƴƛƴŎǎ αŞƴ ƛŘǃǊŜέ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜ ŀȊ 

ŀƴȅłƴŀƪΣ ŀƪƪƻǊ ƪŜǊŜǎǎǸƪ ƳŜƎ ŜƎȅǸǘǘ ŀ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ ƳŜƎƻƭŘłǎƻƪŀǘΦ  

- {ŜƎƝǘǎǸƪ ŀȊ ŀƴȅłǘ ŀ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ ƪǀȊǀǘǘƛ ǾłƭŀǎȊǘłǎōŀƴΣ ŘŜ ŦƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ǃ ǾłƭŀǎǎȊƻƴΣ 

ƳƛƴŘŜƴǘ ƳŞǊƭŜƎŜƭǾŜΦ Iŀ ƪŜƭƭΣ ōŜǎȊŞƭƧǸƪ łǘ ŀȊ ŜƭǃƴȅǀƪŜǘΣ ƘłǘǊłƴȅƻƪŀǘΣ ƴȅŜǊŜǎŞƎŜǘΣ 

ǾŜǎȊǘŜǎŞƎŜǘΦ YŞǎȊƝǘǎǸƴƪ ƪǀȊǀǎŜƴ ŜƎȅ ƭƛǎǘłǘΣ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛ ǘŜǊǾŜǘ ŀȊ ŀƴȅłǾŀƭΦ NǊƧǳƪ ǀǎǎȊŜΣ 

ƘƻƎȅ ƪƛƪ ŀȊƻƪ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ ŀ ǎȊǼƪŜōō Şǎ ǘłƎŀōō ƪǀǊƴȅŜȊŜǘōŜƴΣ ŀƪƛƪǘǃƭ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ǘǳŘ 

ƪŞǊƴƛ ŀȊ ŀƴȅŀΣ Ƙƻƭ Ǿŀƴƴŀƪ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘŜƴ ǎȊǸƭǃŎǎƻǇƻǊǘƻƪΣ ƪƭǳōƻƪΣ ŀƘƻǾł ŜƭƧłǊƘŀǘ 

ƛŘǃƴƪŞƴǘΣ Ƙƻƭ Ǿŀƴƴŀƪ baba-mama ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎƻƪΣ ŀƘƻƭ ŀ ōŀōłǾŀƭ ŜƎȅǸǘǘ ǘǀƭǘƘŜǘƴŜƪ Ŝl 

ƘŀǎȊƴƻǎ ƛŘǃǘΦ  

- aŞǊƧǸƪ ŦŜƭ ƪǀȊǀǎŜƴ ŀȊ ŜǊǃŦƻǊǊłǎƻƪŀǘΣ ŀƳƛǘ ǘǳŘ ƘŀǎȊƴłƭƴƛ ŀȊ ŀƴȅŀΣ ǇƭΦΥ Ƙŀ ǎȊŜǊŜǘŜǘǘ 

ŦǳǘƴƛΣ ŀƪƪƻǊ ƧŀǾŀǎƻƭƧǳƪ ƳƛŜƭǃōō ǘŞǊƧŜƴ ǾƛǎǎȊŀ ŀ ǎǇƻǊǘƘƻȊΣ ŜƘƘŜȊ ƪŞǊƧŜƴ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ŀ 

ŎǎŀƭłŘǘƽƭΣ ōŀǊłǘƻƪǘƽƭΦ  

- 9ǊǃǎƝǘǎǸƪ ŀȊ ŀƴȅłōŀƴΣ ƘƻƎȅ ƴŜ ǎȊŞƎȅŜƭƭƧŜƴ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƪŞǊƴƛ ŀ ŎǎŀƭłŘǘƽƭΦ Iŀ 

ƳŜƎƪŞǊŘŜȊƛƪΣ ƳƛǊŜ Ǿŀƴ ǎȊǸƪǎŞƎŜΣ ŀƪƪƻǊ ƴŜ ŀȊǘ ǾłƭŀǎȊƻƭƧŀΣ ƘƻƎȅ ǎŜƳƳƛǊŜΦ IŀƴŜƳ 

ƳŜǊƧŜ ƪƛƳƻƴŘŀƴƛΣ ŀƳƛǘ ǎȊŜǊŜǘƴŜΣ ƭŜƎȅŜƴ ŀȊ ŜƎȅ ōŀƴłƭƛǎ ŘƻƭƻƎ ƛǎΦ  

- bŜ ƭŜƎȅǸƴƪ ƪǊƛǘƛƪǳǎŀƪΣ ƛƎȅŜƪŜȊȊǸƴƪ ƪŜǊǸƭƴƛ ŀ ǘŀƎŀŘłǎǘ ǇƭΦΥ αƴŜ ƝƎȅ ŎǎƛƴłƭŘέΣ ƳŜǊǘ ƝƎȅ ŀz 

ŞŘŜǎŀƴȅŀ ōƝǊłƭŀǘƪŞƴǘ ŞǊǘƘŜǘƛΦ IŜƭȅŜǘǘŜ ƳƻƴŘƧǳƪ ƛƴƪłōō ŀȊǘΥ αǇǊƽōłƭƧǳƪ ƳŜƎ ƝƎȅΣ ƘłǘƘŀ 

Ƨƻōō ƭŜǎȊΦέ 

- ¢ŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘΣ ƘƻƎȅ ƭŜƎǘǀōōǎȊǀǊ ŀ ǘłǊǎŀǎ ǘłƳŀǎȊΣ ƭŜƎƛƴƪłōō ŀȊ ŞŘŜǎŀǇłƪ ƧŜƭŜƴƭŞǘŞǾŜƭ 

ƭŜƘŜǘ ƪƛƭŞǇƴƛ Ŝōōǃƭ ŀȊ ǀǊŘǀƎƛ ƪǀǊōǃƭΦ ! ǾŞŘǃƴǃƴŜƪ ŜȊǘ ƪŜƭƭ ŜǊǃǎƝǘŜƴƛΣ ƘƻƎȅ ebben a 

ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ ŀȊ ŀǇłƴŀƪ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ŦŜƭŀŘŀǘŀΣ ƘƻƎȅ ƧŜƭŜƴ ƪŜƭƭ ƭŜƴƴƛŜΦ Iŀ ǃ ƴƛƴŎǎ ƧŜƭŜƴΣ Ƙŀ 

ƴŜƳ ǎȊƻǊƎŀƭƳŀȊȊŀΣ ƘƻƎȅ ƪǀȊǀǎ ŜǊǃǾŜƭ ŜƎȅǸǘǘ ƻƭŘƧłƪ ƳŜƎ ŀ ŘƻƭƎƻƪŀǘΣ Ƙŀ ƴŜƳ ǾŜǎȊ Ŝƭ 

ƴŞƘŀ ŜƎȅ-ƪŞǘ ŦŜƭŀŘŀǘƻǘ ŀȊ ŞŘŜǎŀƴȅłǘƽƭΣ ŀƪƪƻǊ ǾŀƭƽƧłōŀƴ ŀ ƪŜȊŜƭŜǘƭŜƴ ƘŀƴƎǳƭŀǘƛ ȊŀǾŀr a 

ƘłȊŀǎǎłƎ ǊƻǾłǎłǊŀ ƛǎ ƳŜƘŜǘΦ ;ǇǇŜƴ ŜȊŞǊǘ ŀ ƘŀƴƎǳƭŀǘƛ ȊŀǾŀǊƻƪ ŜǎŜǘŞōŜƴΣ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎōŜƴ ŀ ŎǎŀƭłŘ ōŜǾƻƴłǎŀ ǎƻƪǎȊƻǊ ŜƭŜƴƎŜŘƘŜǘŜǘƭŜƴΣ Şǎ ŜƭƪŜǊǸƭƘŜǘŜǘƭŜƴΦ  

- Alapelvek: a finom szavak, ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ƭŞǇŎǎǃȊŜǘŜǎǎŞƎΦ  
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Mit mondjunk? Mit ne mondjunk? 

A ƘŀƴƎǳƭŀǘȊŀǾŀǊƻƪ ǎƻǊłƴ ƧŀǾŀǎƻƭǘ Şǎ ƴŜƳ ƧŀǾŀǎƻƭǘ ǇŞƭŘŀƳƻƴŘŀǘƻƪ ƻƭǾŀǎƘŀǘƽŀƪ ŀȊ 

ŀƭłōōƛŀƪōŀƴΥ 

 

 

YǀȊǀǎǎŞƎƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ 

  

{ƻƪŀǘ ǎŜƎƝǘƘŜǘ ŀ ǎȊǸƭŞǎǊŜ Ǿŀƭƽ ŦŜƭƪŞǎȊǸƭŞǎΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ōŀōŀ ƳŜƎǎȊǸƭŜǘŞǎŜ ǳǘłƴƛ ƛŘǃǎȊŀƪǊŀ Ǿŀƭƽ 

ƘŀƴƎƻƭƽŘłǎ ŀƪłǊ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ŦƻǊƳłōŀƴ ƛǎΦ  

! ǎȊǸƭǃŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ƳǼƪǀŘǘŜǘŞǎŜΣ ōŀōŀ-ƳŀƳŀ ƪƭǳōƻƪ ǾŀƎȅ ǎȊǸƭŞǎǊŜ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘǃ ǘŀƴŦƻƭȅŀƳƻƪ 

ǎŜƎƝǘŜƴŜƪ ŀōōŀƴΣ ƘƻƎȅ ŀ αǘǀƪŞƭŜǘŜǎ ŀƴȅŀέ ƛǊǊŜłƭƛǎ ŜƭǾłǊłǎŀ ƘŜƭȅŜǘǘ ŀȊ αŜƭŞƎ Ƨƽ ŀƴȅŀǎłƎǊƽƭέΣ ŀ 

ǎȊŜǊŜǇƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎƻƪǊƽƭ ƛǎ ǎȊƽ ŜǎǎŜƴΦ  

! ŎǎƻǇƻǊǘ ǘłƳƻƎŀǘƽ ŦǳƴƪŎƛƽǘ ǘǀƭǘ ōŜΣ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘƛ ŀƴƴŀƪ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŞǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘǘŀƎ ŀ 

ǘǀǊǘŞƴǘŜƪǊǃƭ ƻƭȅŀƴ ŎǎƻǇƻǊǘǘłǊǎŀƪƴŀƪ ōŜǎȊŞƭƧŜƴΣ ŀƪƛƪƴŞƭ Ƙŀǎƻƴƭƽ ǇǊƻōƭŞƳŀΣ ŞǊȊŞǎΣ ǾŀƎȅ 

ƪǊƝȊƛǎƘŜƭȅȊŜǘ ƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘǘ ōŜΦ  ! ŎǎƻǇƻǊǘ ƛƭȅ ƳƽŘƻƴ ǘłƳƻƎŀǘłǎǘΣ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽǘ Şǎ ƪŞǇǾƛǎŜƭŜǘet is 

ƴȅǵƧǘ ŜƎȅōŜƴΦ ! ǘłǊǎŀǎ ƪǀƭŎǎǀƴƘŀǘłǎΣ ŀ ŘǀƴǘŞǎƘƻȊŀǘŀƭƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘōŀƴ Ǿŀƭƽ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭΣ ŀȊ ŞǊȊŞǎŜƪΣ 
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ŀ ƎƻƴŘƻƭŀǘƻƪ Şǎ ŀ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘƻƪ ƪƛŦŜƧŜȊŞǎŜ ǊŞǾŞƴ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘ ǘŀƎƧŀƛƴŀƪ ŀǳǘƻƴƽƳƛłƧŀΣ 

ǀƴōŜŎǎǸƭŞǎŜΣ ǀƴōƛȊŀƭƳŀ Şǎ ŞǊȊŜƭƳƛ ǎǘŀōƛƭƛǘłǎŀ ŦŜƧƭǃŘƛƪΦ   

mƴǎŜƎƝǘǃ ǇǊƻƎǊŀƳ ŀ ǎȊƻǊƻƴƎłǎ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŞǊŜ  

A lelki Şǎ ŦƛȊƛƪŀƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎŀ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŀȊ ǀƴǎŜƎƝǘǃ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ƴŀƎȅƻƴ ƘŀǘŞƪƻƴȅŀƪ 

ƭŜƘŜǘƴŜƪΦ ! {ŜƭŦ IŜƭǇ ¦Y ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ŘŜŦƛƴƝŎƛƽƧŀ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀȊ ǀƴǎŜƎƝǘǃ ŎǎƻǇƻǊǘ ƻƭȅŀƴ ŜƳōŜǊŜƪōǃƭ 

łƭƭΣ ŀƪƛƪ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘǘŀƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƴŜƪ ǳƎȅŀƴŀȊƻƴ ǇǊƻōƭŞƳŀƪǀǊǊŜƭ ǾŀƎȅ 

ŞƭŜthelyzettel kapcsolatosan (Mental Health Foundation, 2004). 

!Ȋ ǀƴǎŜƎƝǘǃ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪƴŀƪ ŀ ƳŜƴǘłƭƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘǳŘŀǘƻǎǎłƎ ŦƻǊƳłƭłǎŀ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ƴŀƎȅ 

ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎŜǘ ǘǳƭŀƧŘƻƴƝǘƘŀǘǳƴƪΦ ! ŎǎƻǇƻǊǘōŀ Ǿŀƭƽ ōŜƪŜǊǸƭŞǎ ŜƎȅƛƪ ƳƻǘƛǾłŎƛƽƧŀ ŀȊΣ ƘƻƎȅ ŀȊ 

ŜƎȅŞƴ ǎŀƧłǘ ƳŀƎłƴ ǎȊŜǊŜǘƴŜ ǎŜƎƝǘŜƴƛΣ ŀȊƻƴōŀƴ ŜȊȊŜƭ ŀȊ ǀƴǎŜƎƝǘŞǎ ŜƎȅōŜƴ Ƴłǎƻƪ ǎŜƎƝǘŞǎŞƴŜƪ 

ŜǎȊƪǀȊŞǾŞ ƛǎ Ǿłƭƛƪ (Buda, 1994).  mƴǎŜƎƝǘǃ ŎǎƻǇƻǊǘōŀƴ ŀȊ ŜƎȅŞƴŜƪ ƴŜƳŎǎŀƪ ŜƎȅƳłǎƴŀƪΣ ŀ 

ƴŜƘŜȊŜōō ŞƭŜǘƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ ƭŜǾǃƪƴŜƪ ǾŀƎȅ ƪƛǊŜƪŜǎȊǘŜǘǘŜƪƴŜƪ ǘǳŘƴŀƪ ǎŜƎƝǘŜƴƛΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ǎŜƎƝǘǃ 

ǎŀƧłǘ ƳŀƎłƴŀƪ ƛǎ ǎƻƪ ƘŀǎȊƴƻǘ ƴȅŜǊΣ ǎŜƎƝǘǎŞƎƴȅǵƧǘłǎŀ ǊŞǾŞƴ Ƴłǎƻƪǘƽƭ ƳŜƎōŜŎǎǸƭŞǎǘ Şǎ 

szeretetet kap. 

! Ƴłǎƻƪƻƴ Ǿŀƭƽ ǎŜƎƝǘŞǎ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ǇŜŘƛƎ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ōƛȊǘƻǎƝǘŀƴŀƪ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ 

ŀ ƳŜƴǘłƭƛǎ ōŜǘŜƎǎŞƎƎŜƭ ƪǸȊŘǃƪ ŜƎȅƳłǎ Ŝƭǃǘǘ ƳŜƎƴȅƝƭƧŀƴŀƪΣ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƛƪǊǃƭ ōŜǎȊŞƭƧŜƴŜƪ, 

ƳŜƎƛǎƳŜǊƧŞƪΣ ƘƻƎȅ ǘǀōōŜƴ ƛǎ ƪǸȊŘŜƴŜƪ Ƙŀǎƻƴƭƽ ǇǊƻōƭŞƳłƪƪŀƭΦ ! ŎǎƻǇƻǊǘƻƪōŀƴ ǊŜƧƭǃ ŜǊǃ 

ŦǃƪŞƴǘ ŀōōƽƭ ŀŘƽŘƛƪΣ ƘƻƎȅ ŀ ǘŀƎƻƪ ƳŜƴǘłƭƛǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪƪŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎŀƴ ƘŀǎȊƴƻǎ 

ƛǎƳŜǊŜǘŜƪŜǘ Şǎ ƪŞǎȊǎŞƎŜƪŜǘ ǎŀƧłǘƝǘƘŀǘƴŀƪ ŜƭΣ ƳŜƭȅƴŜƪ ǎƻǊłƴ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅōŀƴ ǘǳŘƧłƪ ǘŀǊǘŀƴƛ ǎŀƧłt 

ŞƭŜǘǸƪŜǘΣ ŦŜƭƛǎƳŜǊƛƪ ŀ ƳŜƴǘłƭƛǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ǘǸƴŜǘŜƛǘ Şǎ ǎŜƎƝǘƛƪ ŀ ƳŜƴǘłƭƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƪ 

ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǘΦ  

! ǇŜǊƛƴŀǘłƭƛǎ ǇŜǊƛƽŘǳǎōŀƴ ƛǎΣ ƪǸƭǀƴǀǎŜƴ ŀ ǇƻǎȊǘǇŀǊǘǳƳ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ ŀȊ ǀƴǎŜƎƝǘǃ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ 

ƘŀǘŞƪƻƴȅŀƴ ǎŜƎƝǘƘŜǘƴŜƪ ŀ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽǎ Şǎ ŀ ǎȊƻǊƻƴƎłǎƻǎ ǘǸƴŜǘŜƪ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŞōŜƴΦ Az 

ǀƴǎŜƎƝǘǃ ŎǎƻǇƻǊǘƻƪōŀƴ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƧłƪ ƳŜƎ ǎƻƪŀƴ ŜƭǃǎȊǀǊ ƳŞƭȅŜƴ ŀȊ ŞƭŜǘǸƪōŜƴΣ ƘƻƎȅ 

ŜƭŦƻƎŀŘƻǘǘŀƪ ŀƪƪƻǊΣ ŀƳƛƪƻǊ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘǸƪōŜƴ ƳłǊ ǎŜƴƪƛ ǎŜƳ ŦƻƎŀŘƧŀ Ŝƭ ǃƪŜǘΦ Lǘǘ ƪŜǊǸƭƘŜǘƴŜƪ 

ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎǊŜ ŀȊƻƪ ŀ ōŜƭǎǃΣ ŀȊ łǘŞƭǘ ǎŞǊŜƭƳŜƪŜǘ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊƴƛ ǎŜƎƝǘǃ ŞǊȊŞǎŜk, mint hogy: αbŜƳ 

ǾŀƎȅƻƪ ŜƎȅŜŘǸƭΦ ałǎƴŀƪ ƛǎ Ǿŀƴƴŀƪ Ƙŀǎƻƴƭƽ ǇǊƻōƭŞƳłƛΦέ 

.ŀōŀƳŀǎǎȊłȊǎ ǘŀƴŦƻƭȅŀƳ ŎŞƭƧŀΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŀƴȅŀ ƳŜƎǘŀƴǳƭƧŀ gyakorolni azt a figyelmet, amivel a 

ōŀōŀ ǎȊłƳłǊŀ ǘłǇƭłƭƽΣ ǎȊŜǊŜǘŜǘǘŜƭƧŜǎ ŞǊƛƴǘŞǎǘ ǘǳŘ ƴȅǵƧǘŀƴƛΦ 9Ȋ ƘƻȊȊłƧłǊǳƭ ŀ ƪƻǊŀƛ ƪǀǘǃŘŞǎ 
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kiaƭŀƪƝǘłǎłƘƻȊΣ ŜȊȊŜƭ ƛǎ ǘłƳŀǎȊǘ ƴȅǵƧǘǾŀ ŀ ƭŜƭƪƛ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŞƘŜȊΦ  

! ǎȊǸƭŞǎ ǘǀǊǘŞƴŜǘŜ ŜƎȅƛƪŜ ŀ ƭŜƎƳŀǊŀŘŀƴŘƽōō ŜƳƭŞƪŜƪƴŜƪΦ {ƻƪŀƪōŀƴ ŀȊ ƛŘǃ ƳǵƭłǎłǾŀƭ ǎŜƳ 

ƘŀƭǾłƴȅƻŘƛƪΦ ! ǎȊǸƭŞǎŞƭƳŞƴȅ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊƽ ŎǎƻǇƻǊǘ ŀƴȅłƪƴŀƪ ǾŀƎȅ ǇłǊƻƪƴŀƪ ǎƻƪŀǘ ǎŜƎƝǘƘŜǘ ŀ 

ƳŜƎǾłƭǘƻȊƻǘǘ ǎȊŜǊŜǇŜƪΣ ŞǊȊŞǎŜƪ ƳŜƎŞǊǘŞǎŞōŜƴ Şǎ ƳŜƎŞƭŞǎŞōŜƴΣ ƝƎȅ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ŀŘƴŀƪ ŀ 

lelkiΣ ŀ ƘŀƴƎǳƭŀǘƛ ȊŀǾŀǊƻƪ ƻƭŘłǎłƘƻȊ ό.{aI{¦{ΣнлммύΦ 

{ŜƎƝǘǎŞƎ ŀ ǾƛƭłƎƘłƭƽƴ 

!Ȋ ŀƭłōōƛ ƭƛƴƪŜƪ ƳƛƴŘŜƴƴŀǇƛ ƳǳƴƪłƧłōŀƴ ƭŜƘŜǘƴŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǊŜΣ ŀƳŜƴƴȅƛōŜƴ ƪƭƛŜƴǎŜ ƳŜƴǘłƭƛǎ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪƪŀƭ ƪǸȊŘΦ {ȊłƳƻǎ ŞǊǘŞƪŜǎ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƽ Şǎ ǘŜǎȊǘ ƛǎ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊŞǎǊŜ łƭƭ ŀ ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽǾŀƭ 

ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴΦ мр ƴȅŜƭǾŜƴ ŜƭŞǊƘŜǘǃ ŀȊ ƻƭŘŀƭΣ ƝƎȅ ƳŀƎȅŀǊǳƭ ƛǎΦ YǸƭǀƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ 

ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪƴŜƪ ǎȊƽƭƽ ǊŞǎȊ ƛǎ ǘŀƭłƭƘŀǘƽ ŀȊ ŀƭłōōƛ 

linken: https://ifightdepression.com/hu/start 

!Ȋ ŀȊƻƴƴŀƭƛ ǎŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ƴȅǵƧǘƽ ƘŜƭȅŜƪŜǘΣ ŀȊ ƻǊǎȊłƎ ǀǎǎȊŜǎ ǇǎȊƛŎƘƛłǘǊƛłƧłǾŀƭ Şǎ ǇǎȊƛŎƘƛłǘǊƛŀƛ 

ƎƻƴŘƻȊƽƧłǾŀƭ ŀȊ ŀƭłōōƛ ƭƛƴƪŜƴ ǘŀƭłƭƧŀΥ https://ifight depression.com/hu/azonnali-segitseg 

9ƴƴŜƪ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳƴŀƪ ŀ ǊŞǎȊŜ ŜƎȅ ƛƴƎȅŜƴŜǎΣ ƻƴƭƛƴŜ ǀƴǎŜƎƝǘǃ ŜǎȊƪǀȊ ƛǎΣ ŀƳƛǊŜ ƭŜƘŜǘ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƴƛΣ 

Şǎ ǀǎǎȊŜƪŀǇŎǎƻƭƧłƪ ŜƎȅ ƪƛƪŞǇȊŜǘǘ ǎȊŀƪŜƳōŜǊǊŜƭ ŀȊ ŀŘƻǘǘ ƛƭƭŜǘǃǘΦ  

!Ȋ ŀƭłōōƛ ōǳŘŀǇŜǎǘƛ ŀƭŀǇƝǘǾłƴȅƻƪ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ƪǀǊǸƭƛ ƳŜƴǘłƭƛǎ ǇǊƻōƭŞƳŀ Ŝƭƭłǘłǎłōŀƴ 

ƭŜƘŜǘƴŜƪ ŀ ƪƭƛŜƴǎ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǊŜΥ https://www.lelekbenotthon.hu/ 

 http://www.nap-kor.hu/ujhonlap/cimlap.html 

 

,ÅÌËÉ ÅÇïÓÚÓïÇ Á πɀ6 ïÖÅÓ ÇÙÅÒÍÅËÅÔ ÎÅÖÅÌě ÃÓÁÌÜÄÏËÂÁÎ 
 

! ŎǎŀƭłŘ Ƴƛƴǘ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ǎȊƻŎƛŀƭƛȊłŎƛƽǎ ƪǀȊŜƎΣ ƴŀƎȅƳŞǊǘŞƪōŜƴ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊȊŀ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ 

ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǘΣ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘΦ ! ŎǎŀƭłŘōŀƴ ǘłƳƻƎŀǘłǎǘΣ ǎȊŜǊŜǘŜǘŜǘΣ ōƛȊǘƻƴǎłƎƻǘ ƳŜƎŞƭǃ 

ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƻƭȅŀƴ ǎǘŀōƛƭ ŞǊȊŜƭƳƛ ŀƭŀǇƻƪŀǘ ŞǇƝǘƘŜǘƴŜƪ ƪƛΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ǎŜƎƝǘŜƴŜƪ ŜƭƭŜƴłƭƭƴƛ ŀ 

ƪǀǊƴȅŜȊŜǘōǃƭ ǎȊłǊƳŀȊƽ ƴŜƎŀǘƝǾ ƘŀǘłǎƻƪƴŀƪΦ ! ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŜǎǘƛ-ƭŜƭƪƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎƘŜȊΣ ŞǊȊŜƭƳƛ 

ōƛȊǘƻƴǎłƎƘƻȊ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪƴŜƪ ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘ ǎȊǸƭǃƪǊŜ Ǿŀƴ ǎȊǸƪǎŞƎǸƪΦ Iŀ ŎǎǀƪƪŜƴ ŀ 

ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘǎłƎΣ ƭŜƭƪƛ Ƨƽƭ-ƭŞǘΣ ŀƪƪƻǊ ŜƎȅǊŜ ƪŜǾŞǎōŞ ǘǳŘƧłƪ ƳŜƎŀŘƴƛ ƎȅŜǊƳŜƪŜƛƪƴŜƪ ŀȊǘ ŀȊ 

ǀǊǀƳǀǘΣ ǘłƳŀǎȊǘΣ ŀƳƛǘ ŜƎȅŞōƪŞƴǘ ǘŞƴȅƭŜƎ ǎȊŜǊŜǘƴŞƴŜƪ ƴŜƪƛƪ ōƛȊǘƻǎƝǘŀƴƛΦ  

https://ifightdepression.com/hu/start
https://ifightdepression.com/hu/azonnali-segitseg
https://www.lelekbenotthon.hu/
http://www.nap-kor.hu/ujhonlap/cimlap.html


 200 

! ƭŜƭƪƛΣ ƳŜƴǘłƭƛǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǊǃƭ ŀƭƪƻǘƻǘǘ ŦƻƎŀƭƻƳ ŞǊǘŜƭƳŜȊŞǎŜ ŀ лςс ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ 

ƭŀƛƪǳǎΣ ǘǳŘƻƳłƴȅƻǎ ƪƻƴŎŜǇŎƛƽƪ ƳŜƭƭŜǘǘ ƪƛŜƳŜƭǘ ǎȊŜǊŜǇet kell, hogy kapjon a gyermekek 

ƴŜǾŜƭŞǎŞǘ ƪƝǎŞǊǃ ǎȊǸƭǃƪΣ ǎȊŀƪŜƳōŜǊŜƪ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƛōŜƴΦ IƛǎȊŜƴ ŜōōŜƴ ŀ ƪƻǊōŀƴ ŀ ǘŜǎǘƛΣ 

ŞǊǘŜƭƳƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀ ƭŜƭƪƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƽ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎƎŜƭ ōƝǊ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎ 

ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǊŜΦ 9ōōǃƭ ŀŘƽŘƽŀƴ ŀ ƴŜǾŜƭŞǎΣ ƎƻƴŘƻȊłǎ ŜƎȅƛƪ ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ŦŜƭŀŘŀǘŀ ŜȊŜƴ ŞƭŜǘƪƻǊƛ 

ŎǎƻǇƻǊǘ ǎȊłƳłǊŀ ŀ ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŜΣ ŀƳŜƭȅ ƳŀƎłōŀ ŦƻƎƭŀƭƧŀ ŀȊǘ ŀ ǇǎȊƛŎƘƛƪŀƛ 

łƭƭŀǇƻǘƻǘΣ ŀƳƛǘ ƘŀǊƳƽƴƛłƴŀƪΣ ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘǎłƎƴŀƪ ƴŜǾŜȊǸƴƪΦ  

/ǎŀƭłŘ ǎȊǸƭŜǘƛƪ 

! ŎǎŀƭłŘƛ ŞƭŜǘ ƭŜƎǀǊǀƳǘŜƭƛōō ƛŘǃǎȊŀƪŀ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪǾłǊłǎ, ƳŞƎƛǎ ƎȅŀƪǊŀƴ ƪƝǎŞǊƛƪ ŦŞƭŜƭƳŜƪΣ 

ǎȊƻǊƻƴƎłǎƻƪΣ ƳŜƭȅŜƪƴŜƪ ǎȊłƳƻǎ ƻƪŀ ƭŜƘŜǘ, pl. ƛƭȅŜƴ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎƎŀƭ ƧłǊƽ ǘŜǎǘǎŞƳŀ-ǾłƭǘƻȊłǎΣ 

ŀ ŦŞƭŜƭŜƳ ŀȊ ǀǊǀƪƭǃŘǃ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪǘǃƭΣ ŞǎκǾŀƎȅ ŀ ǎȊǸƭŞǎǘǃƭΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ǎŀƧłǘ ǎȊǸƭǃƪǊǃƭ Ǿŀƭƽ ȊŀǾŀǊƽΣ 

ǊƻǎǎȊ ŜƳƭŞƪŜƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŀƪŀŘłƭȅƻȊȊłƪ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ǎȊŜǊŜǇǊŜ ŦŜƭƪŞǎȊǸƭŞǎǘΦ  

! ƎȅŜǊƳŜƪǾłƭƭŀƭłǎ ōƻƴȅƻƭǳƭǘ ŘǀƴǘŞǎΣ ŀȊ ŜƎȅǸǘǘ Şƭǃ ǇłǊ ǾŀƭƽƧłōŀƴ ŜƪƪƻǊ Ǿłƭƛƪ ŎǎŀƭłŘŘłΦ ! 

ƎȅŜǊƳŜƪ ŞǊƪŜȊŞǎŞǾŜƭ ŀȊ ŞǊȊŜƭƳƛ ŘƛƴŀƳƛƪŀ łǘŀƭŀƪǳƭΥ ŀ ǇłǊōƽƭ ŎǎƻǇƻǊǘ ƭŜǎȊΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ 

ŜƎȅƳłǎƘƻȊ Ǿŀƭƽ ǾƛǎȊƻƴȅǳƪ ƛǎ ǀƴƪŞƴǘŜƭŜƴǸƭ łǘŀƭŀƪǳƭΦ bŜƳ Ŏǎŀƪ ŀ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪ ǎȊǸƭŜǘƛƪ ƳŜƎΣ ǵƧ 

ǎȊŀƪŀǎȊ ƪŜȊŘǃŘƛƪ ŀ ǎȊǸƭŜƛ ŞƭŜǘŞōŜƴ ƛǎΦ ! ǎȊǸƭǃǾŞ Ǿłƭłǎ ƘƻǎǎȊǵ ŦƻƭȅŀƳŀǘΣ ŀƳŜƭȅ ŀ 

ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴ ŜƭƪŜȊŘǃŘƛƪ Şǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ǘŜǊŜƳǘ ŀ ƎƻƴŘƻǎƪƻŘłǎǊŀΣ ƛƴǘŜƴȊƝǾ ŞǊȊŜƭƳŜƪ 

łǘŞƭŞǎŞǊŜΦ ¦ƎȅŀƴŀƪƪƻǊ ŀȊȊŀƭ ƛǎ ǎȊŜƳōŜǎƝǘƛ ŀ ŦƛŀǘŀƭƻƪŀǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ǎȊŜǊŜǇƘŜȊ ƭŜƳƻƴŘłǎΣ 

łƭŘƻȊŀǘƘƻȊŀǘŀƭΣ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ ōŜǎȊǼƪǸƭŞǎŜ ƛǎ ƘƻȊȊłǘŀǊǘƻȊƛƪΦ ! ǎȊǸƭǃǾŞ ŞǊŞǎ ƴŜƳ 

ŦŜƧŜȊǃŘƛƪ ōŜ ŜƪƪƻǊΥ ŀȊ Ŝƭǎǃ ƘƽƴŀǇƻƪōŀƴΣ ŀȊ Ŝƭǎǃ ǇǊƽōŀǘŞǘŜƭŜƪ Şǎ ƴŀƎȅ ǀǊǀƳǀƪ ǎƻǊłƴ 

ōƻƴǘŀƪƻȊƛƪ ƪƛ ǘŜƭƧŜǎ ǾŀƭƽƧłōŀƴ ŀȊ ŀ ōƻƴȅƻƭǳƭǘΣ ŦŞƭǘŞǎǎŜƭΣ ǎȊŜǊŜǘŜǘǘŜƭΣ ŀȊ ǵƧ ŎǎŀƭłŘǘŀƎ 

ōŜŦƻƎŀŘłǎłǾŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ŞǊȊŜƭƳƛ ŜƎȅǸǘǘŜǎΣ ŀƳŜƭȅŜǘ ǎȊǸƭǃƛ Ƙŀōƛǘǳǎƴŀƪ ƴŜǾŜȊƘŜǘǸƴƪΦ 9Ǝȅ 

ƎȅŜǊƳŜƪ ǎȊǸƭŜǘŞǎŜ ŀȊ ŜƎŞǎȊ ŎǎŀƭłŘƻǘ ǵƧ ƘŜƭȅȊŜǘōŜ ƘƻȊȊŀΥ ƎŜƴŜǊłŎƛƽǎ Ǿłƭǘłǎ Ƨǀƴ ƭŞǘǊŜΦ ! 

ǎȊǸƭǃƪōǃƭ ƴŀƎȅǎȊǸƭǃƪ ƭŜǎȊƴŜƪΣ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪōǃƭ ǎȊǸƭǃƪΦ ¨Ƨ ǎȊŜǊŜǇŜƪΣ ǎȊŀōłƭȅƻƪΣ ǎȊƻƪłǎƻƪ 

ŀƭŀƪǳƭƴŀƪ ƪƛΣ Şǎ ŜȊ ŀ Ǿłƭǘłǎ ǎƻƪǎȊƻǊ ŜƎȅłƭǘŀƭłƴ ƴŜƳ ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎƳŜƴǘŜǎ (Margitics, 2009). 

aŜƎƻƭŘłǎ a ǾŞŘǃƴǃ ƴŀƎȅƻƴ ǎƻƪŀǘ ǘŜƘŜǘ ŀ ǎȊǸƭǃǾŞ Ǿłƭłǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘłōŀƴΦ mƴōƛȊŀƭƻƳ-ƴǀǾŜƭŞǎǎŜƭΣ 

ƳŜƎƎȅǃȊŞǎǎŜƭΣ ǇƻȊƛǘƝǾ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎŜƪ ŀŘłǎłǾŀƭ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŜƴƛ ŀȊǘΣ ŀƳƛǘ ŀ ŎǎŀƭłŘ ƘŜƭȅŜǎŜƴ ǘŜǎȊΦ 

CŜƭ ƪŜƭƭ ƘƝǾƴƛ ŀ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ ŀ ǾŜǎȊŞƭȅƘŜƭȅȊŜǘŜƪǊŜΣ ƻƭȅ ƳƽŘƻƴΣ ƘƻƎȅ ƴŜ ƪŜƭŜǘƪŜȊȊŜƴ ŦŜƭŜǎƭŜƎŜǎ 

ǎȊƻǊƻƴƎłǎΦ 
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!ƴȅłǾł ǾłƭłǎΣ ŀƴȅŀ- Şǎ ŦŜƭŜǎŞƎǎȊŜǊŜǇ 

{ƻƪ ƴǃ Ŝƭǎǃ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ƳŜƎǎȊǸƭŜǘŞǎŜƪƻǊ ƴŜƳ ŞǊȊƛ ƳŀƎłǘ ŀȊƻƴƴŀƭ ŀƴȅłƴŀƪΦ aƛƴŘǀǎǎȊŜ ŀƴƴȅƛǘ 

ǘǳŘΣ ƘƻƎȅ ŜƎŞǎȊŜƴ ƳłǎƘƻƎȅ ŞǊȊƛ ƳŀƎłǘΣ Ƴƛƴǘ ƪƻǊłōōŀƴΣ ǎȊƛƴǘŜ ƳƛƴǘƘŀ Ƴłǎ ŜƳōŜǊ ƭŜƴƴŜΣ Şǎ 

ŜȊ ƛƎŀȊ ƛǎΦ ! ƘŜƭȅȊŜǘ ǵƧΣ Şǎ ŀȊ ŀƴȅłƴŀƪ ƛŘǃǊŜ ƭŜƘŜǘ ǎȊǸƪǎŞƎŜ ŀƘƘƻȊΣ ƘƻƎȅ ŀƭƪŀƭƳŀȊƪƻŘƧƻƴ ǵƧ 

ŞƭŜǘŞƘŜȊΦ ! ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴ ǊŜƴƎŜǘŜƎ ƭŜƭƪƛ Ƴǳƴƪŀ ƛǎ ȊŀƧƭƛƪΦ 9ƎȅǊŞǎȊǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƳŜƎǎȊǸƭŜǘŞǎŞǾŜƭ ŀ 

Ƴǵƭǘ ŜŘŘƛƎƛ ǊŞǎȊŜ ƭŜȊłǊǳƭΣ ōƛȊƻƴȅƻǎ ǎȊŜǊŜǇŜƪ Şǎ ǎƻƪ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ ǾŞƎŞǊǾŞƴȅŜǎŜƴ ƳŜƎǎȊǼƴƛƪΦ !Ȋ 

ŜƭƪŜǊǸƭƘŜǘŜǘƭŜƴ ǾŜǎȊǘŜǎŞƎŜƪ Ƴƛŀǘǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǎȊǸƭŜǘŞǎŜ ŦŜƭŜǘǘ ŞǊȊŜǘǘ ǀǊǀƳōŜ ƴŞƳƛ 

ǎȊƻƳƻǊǵǎłƎΣ ƎȅłǎȊ ƛǎ ǾŜƎȅǸƭƘŜǘΦ   !Ȋ ŀƴȅłǾł Ǿłƭłǎ ƳłǊ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ŜƭƪŜȊŘǃŘƛƪΣ Şǎ ƴŜƳ 

ŀ ǎȊǸƭŞǎ ŀȊΣ ŀƳƛ ŜƎȅ ŎǎŀǇłǎǊŀ ŀƴȅłǾł ǾŀǊłȊǎƻƭƧŀ ŀ ƴǃǘΦ ! ǎȊǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ ŀ 

ƪƛǎƳŀƳłƴłƭ ƘƻǎǎȊŀōō-ǊǀǾƛŘŜōō ƛŘŜƛƎ ǘŀǊǘƽ hangulatzavar, ŘŜǇǊŜǎǎȊƛƽǎ łƭƭŀǇƻǘ ŦƻǊŘǳƭƘŀǘ ŜƭǃΦ 

Cƻƴǘƻǎ ŀȊ ŀƴȅŀ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀΣ ƘƛǎȊŜƴ ƭŜƭƪƛłƭƭŀǇƻǘŀ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊȊŀΣ ƘƻƎȅ ƘƻƎȅŀƴ ǘǳŘ ŀƴȅŀƪŞƴǘ 

ƎȅŜǊƳŜƪŜ ŦŜƭŞ ŦƻǊŘǳƭƴƛ ŜōōŜƴ ŀ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ Ŧƻƴǘƻǎ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴΣ ŀƳƛ ƳŜƎŀƭŀǇƻȊȊŀ ƪŜǘǘǃƧǸƪ 

ŜƎŞǎȊ ŞƭŜǘǊŜ ƪƛƘŀǘƽ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘłǘΣ Şǎ ŀ gyermek ŞǊȊŜƭƳƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘΦ  

hƴƴŀƴǘƽƭ ŦƻƎǾŀΣ ƘƻƎȅ ŜƎȅ ƪƛǎƎȅŜǊŜƪ ƳŜƎŞǊǘƛΣ ƘƻƎȅ Ƴƛ ŀ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ ŀ Ŧƛǵƪ Şǎ ŀ ƭłƴȅƻƪ ƪǀȊǀǘǘΣ 

Şǎ ŀȊǘ ƛǎ ƳŜƎŞǊǘƛΣ ƘƻƎȅ ǃ ŀȊ ǳǘƽōōƛ ŎǎƻǇƻǊǘōŀ ǘŀǊǘƻȊƛƪΣ ƳŜƎƪŜȊŘǃŘƛƪ ŜȊ ŀ ŦƻƭȅŀƳŀǘ ό5ŀƴƛŜƭ bΦ 

{ǘŜǊƴ нллсύΦ  9ȊŜƪ ŀȊ ŀǇǊƽΣ ŞǎȊǊŜǾŞǘƭŜƴ ƭŞǇŞǎŜƪ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ ŀƭŀǘǘ ǘŜƭƧŜǎŜŘƴŜƪ ƪƛ ƛƎŀȊłƴΦ  

9ƪǀȊōŜƴ ŀ ǾłǊŀƴŘƽǎ ƴǃ ǘŜƭŜ Ǿŀƴ ƪƛ ƴŜƳ ƳƻƴŘƻǘǘ ŦŞƭŜƭƳŜƪƪŜƭΣ ŀƎƎƻŘŀƭƳŀƪƪŀƭΦ  

! ŦŞǊŦƛ Şǎ ƴǃ ƴŜƳŎǎŀƪ ƴŜƳƛΣ ōƛƻƭƽƎƛŀƛ ŀŘƻǘǘǎłƎƻƪ ƪŞǎȊƭŜǘŜΣ ƘŀƴŜƳ ǎȊŜǊŜǇ ƛǎΦ ±ŀƴƴŀƪ ŘƻƭƎƻƪΣ 

ŀƳƛƪ ŀƭŀǇƧŀƛōŀƴ ǎƻƘŀ ƴŜƳ ŦƻƎƴŀƪ ǾłƭǘƻȊƴƛΥ ŜȊŜƪ ƪǀȊŞ ǘŀǊǘƻȊƛƪ ŀ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ƴŜǾŜƭǃ ƴǃƪ 

ƪƛǎȊƻƭƎłƭǘŀǘƻǘǘǎłƎŀΣ ŞǊȊŜƭƳƛ ǎŞǊǸƭŞƪŜƴȅǎŞƎŜΦ ! ƴǃƪƴŞƭΣ Ƙŀ ŀƴȅłǾł ǾłƭƴŀƪΣ ŀ ƴǃƛ ŀǘǘƛǘǼŘǀƪ 

ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎǎŞƎŜ ƭŜƎǘǀōōǎȊǀǊ ƘłǘǘŞǊōŜ ǎȊƻǊǳƭΣ ƘŜƭȅǸƪŜǘ ŀȊ ŀƴȅŀƛ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎΣ ƛǊłƴȅǳƭǘǎłƎ ǾŜǎȊƛ 

łǘΦ ¦ƎȅŀƴŀƪƪƻǊ ŀ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ŦƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ŀz anya figyeljen oda arra is, hogy a 

ŦŞǊƧŞƴŜƪ ƛǎ Ƨǳǎǎƻƴ ƎȅŜƴƎŞŘǎŞƎΦ ;ǎ Ƴƛ ǘǀǊǘŞƴƛƪ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪƪŀƭΚ pƪ ǇŜŘƛƎ ƛƎŜƴ ƴŜƘŜȊŜƴ ǘǳŘƧłƪ 

ŜƭǾƛǎŜƭƴƛΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŀƴȅŀ ŞƭŜǘŞōŜƴ Ƴłǎ ǘǀƭǘƛ ōŜ ŀ ƪǀȊǇƻƴǘƛ ǎȊŜǊŜǇŜǘΦ bŜƘŜȊŜƴ ŀŘƧłƪ ŦŜƭ ƪƻǊłōōƛ 

ǇƻȊƝŎƛƽƧǳƪŀǘΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ŀ ƪŜŘǾǸƪŜǘ ƪŜǊŜǎǘŞƪΣ ǃƪ Ǿƻƭǘŀƪ ŀȊ ŞǊŘŜƪƭǃŘŞǎ ƭŜƎŦǃōō ǘłǊƎȅŀΦ ! 

harmoƴƛƪǳǎ ŜƎȅǸǘǘŞƭŞǎ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŀ ŦŞǊƧƴŜƪ όŀǇłƴŀƪύ ƛǎ Ŝƭ ƪŜƭƭ ŦƻƎŀŘƴƛŀΣ ƘƻƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ 

ƳŜƎǎȊǸƭŜǘŞǎŜ ǳǘłƴ ƳłǊ ƴŜƳ ǃ łƭƭ ŀ ƪǀȊŞǇǇƻƴǘōŀƴΦ CƻǊŘǳƭƧƻƴ ǃ ƛǎ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŦŜƭŞΣ 

ŞǊŘŜƪƭǃŘƧǀƴΣ ƘŀƭƭƎŀǎǎŀ ƳŜƎ ŀ ŦŜƭŜǎŞƎŞǘΣ Ƴƛ ǘǀǊǘŞƴǘ ŜƎŞǎȊ ƴŀǇ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪŜƭΦ 9ǘǘǃƭ ŀ 

ŦƛƎȅŜƭŜƳǘǃƭ ŀȊ ŀƴȅŀ ƛǎ ƳƻǘƛǾłƭǘŀōō ƭŜǎȊΣ ƘƻƎȅ ƪŜŘǾŜǎƪŜŘƧŜƴ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊŞƴŜƪ (Ranschburg, J. 

2004). Iŀ ŀȊ ŀǇŀ ƪƛǎȊƻǊǳƭ ŀ ŎǎŀƭłŘōƽƭΣ ŀ ǎȊǸƭŞǎ ǳǘłƴ ƭŜƘŜǘƴŜƪ łǘƳŜƴŜǘƛ ǾŀƎȅ ǘŀǊǘƽǎ ǎȊŜȄǳłƭƛǎ 
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ǇǊƻōƭŞƳłƪΦ ! ǇłǊ ǎȊłƳłǊŀ ŜƴƴŜƪ ŀȊ ŞƭŜǘǎȊŀƪŀǎȊƴŀƪ Ŧƻƴǘƻǎ ŦŜƭŀŘŀǘŀΣ ƘƻƎȅ łǘŀƭŀƪƝǘǎłƪ ŀ 

kŞǘǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ŎǎŀƭłŘƻǘ ƘłǊƻƳǎȊŜƳŞƭȅŜǎǎŞΣ ǵƎȅΣ ƘƻƎȅ ŀ ǇłǊƪŀǇŎǎƻƭŀǘǳƪ ǎŜ ǎŞǊǸƭƧǀƴΦ 

aŜƎƻƭŘłǎƪŞƴǘ ǎŜƎƝǘǎŞƎ ƭŜƘŜǘΣ Ƙŀ ŦŜƭƛŘŞȊƛƪ ƳŀƎǳƪōŀƴΣ Ƴƛ ŀȊΣ ŀƳƛ Ƴƛŀǘǘ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊǸƪŜǘ 

ƳŜƎǎȊŜǊŜǘǘŞƪΣ Ƴƛ ŀȊΣ ŀƳƛǘ ŞǊǘŞƪƴŜƪ ǘŀǊǘŀƴŀƪ ōŜƴƴŜΦ IŀǘłǊƻȊȊłƪ ŜƭΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪŜȊŘŜǘƛ ƪǊƛǘƛƪǳǎ 

ƛŘǃƪōŜƴ ŦƻƪƻȊƻǘǘŀƴ ŦƛƎȅŜƭƴŜƪ ŜƎȅƳłǎǊŀΣ Şǎ ƛƎȅŜƪŜȊƴŜƪ ƳŜƎŜƭǃȊƴƛ ŀ ǊŜƧǘŜǘǘ ǎŞǊŜƭƳŜƪ 

ƘŀƭƳƻȊƽŘłǎłǘΦ WŀǾŀǎƻƭƘŀǘƽ ŀ ǎȊǸƭǃǇłǊƴŀƪΣ ƘƻƎȅ ǎȊłƴƧŀƴŀƪ ƳƛƴŘŜƴ ƴŀǇ ŦŞƭ ƽǊłǘΣ ŜƎȅ ƽǊłǘ ŀǊǊŀΣ 

ƘƻƎȅ ƪŜǘǘŜǎōŜƴ ōŜǎȊŞƭƎŜǎǎŜƴŜƪΦ CƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ ǾƻƴƧłƪ ōŜΣ ŜƴƎŜŘƧŞƪ ōŜ ŀȊ ŀǇłǘ ŀ 

ŎǎŜŎǎŜƳǃƎƻƴŘƻȊłǎōŀ Şǎ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƴŜǾŜƭŞǎōŜΣ ƴŜ ƪǊƛǘƛȊłƭƧłƪ ǃƪŜǘΣ ƴŞȊȊŞƪ Ŝƭ ƴŜƪƛƪ ŎǎŜǘƭǃ-ōƻǘƭƽ 

ǎŜƎƝǘŜƴƛ ŀƪŀǊłǎǳƪŀǘΦ 

!Ȋ αŜƭŞƎ Ƨƽ ǎȊǸƭǃέ 

! ƎȅŜǊƳŜƪ ŞƭŜǘŞōŜƴ ŀ ƪƻǊŀƛ ŞǾŜƪ ƪǀȊǇƻƴǘƛ ƪŞǊŘŞǎŜ ŀȊ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ōƛȊŀƭƻƳ ŞǊȊŞǎŞƴŜƪ 

ƳŜƎǘŜǊŜƳǘŞǎŜΦ ! ƎȅŜǊƳŜƪ Şǎ ŀȊ ǃǘ ƎƻƴŘƻȊƽ ƪǀȊǀǘǘƛ kapcsolatbƽƭ Ŧƻƴǘƻǎ ǸȊŜƴŜǘŜƪŜǘ ƪŀǇƴŀƪ ŀ 

ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŀ ƪǸƭǾƛƭłƎǊƽƭΦ 9ōōŜƴ ŀ ǾƛǎȊƻƴȅǊŜƴŘǎȊŜǊōŜƴ ς Winnicot szerint ς ŀ ǎȊǸƭǃƪƴŜƪ ƴŜƳ 

ƪŜƭƭ ǘǀƪŞƭŜǘŜǎƴŜƪ ƭŜƴƴƛǸƪΣ ŎǎǳǇłƴ ŜƭŞƎ Ƨƽƴŀƪ ƪŜƭƭ ƭŜƴƴƛǸƪ ŀƘƘƻȊΣ ƘƻƎȅ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ Şǎ 

ƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜƛƪ ƭŜƎȅŜƴŜƪΦ !Ȋ αŜƭŞƎ Ƨƽ ǎȊǸƭǃέ ŦƻƎŀƭƳŀ ƳŜƎƭŜƘŜǘǃǎŜƴ ǎȊǳōƧŜƪǘƝǾ 

Şǎ ǘłƎ ŦƻƎŀƭƻƳΣ ŀƳƛ ŀȊǘ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƘƻƎȅ Ŏǎŀƪ ŀȊ ŜƭŞƎ Ƨƽ ǎȊǸƭǃ ŀ Ƨƽ ǎȊǸƭǃΣ ŀ ƴŀƎȅƻƴ Ƨƽ ǾŀƎȅ ƴŜƳ 

ŜƭŞƎ Ƨƽ ƴŜƳ ŀȊΦ 9ǎȊŜǊƛƴǘ ƴŜƳ ƪŜƭƭ ǘǀƪŞƭŜǘŜǎƴŜƪ ƭŜƴƴƛŜ ŀ ǎȊǸƭǃƴŜƪ ŀƘƘƻȊΣ ƘƻƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜƴ ŦŜƧƭǃŘƧǀƴΦ !Ȋ ŜƭŞƎ Ƨƽ ŀȊǘ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ǎƻƪ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃΣ ǎƻƪ ǎȊŜƳǇƻƴǘōƽƭ 

ƪƛŜƭŞƎƝǘǃ ŀ ƎȅŜǊŜƪ ǎȊłƳłǊŀΦ ! ǎȊǸƭǃƛ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀŞǊȊŞǎ ŀ ǎȊǸƭǃ ƘƛǘŜ ŀōōŀƴΣ ƘƻƎȅ ǃ ƳŀƎŀ 

ƳŜƴƴȅƛǊŜ ƘŀǘŞƪƻƴȅΣ ǎƛƪŜǊŜǎ ǎȊǸƭǃΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ƳŜƴƴȅƛǊŜ ŜƭŞƎŜŘŜǘǘ ǎȊǸƭǃƛ ǎȊŜǊŜǇŞǾŜƭΦ ałǎ 

ǎȊŀǾŀƪƪŀƭΥ ŀ ƳŀƎŀǎ ǎȊǸƭǃƛ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀŞǊȊŞǎǎŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃ ǎȊǸƭǃ ƪƻƳǇŜǘŜƴǎƴŜƪ Şǎ 

ƳŀƎŀōƛȊǘƻǎƴŀƪ ŞǊȊƛ ƳŀƎłǘ ƎȅŜǊƳŜƪƴŜǾŜƭŞǎƛ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪōŀƴΣ ǵƎȅ ŞǊȊƛΣ ƳŜƎǾŀƴ ŀ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜ 

ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƪŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ ǇǊƻōƭŞƳłƪƪŀƭ ƳŜƎƪǸȊŘƧǀƴΦ aƛƴŘŜƘƘŜȊ ŀȊ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ 

ǎȊǸƭǃΥ 

- ƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘŜǎ ǎȊŀōłƭȅƻƪŀǘ łƭƭƝǘ fel, 

- ŞƭŜǘƪƻǊƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŜƭǾłǊłǎƻƪŀǘ ǘłƳŀǎȊǘΣ 

- ƳŜƎŜǊǃǎƝǘƛ ŀ ƘŜƭȅŜǎ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎǘΣ 

- ŜƭŦƻƎŀŘƧŀ Şǎ ƎƻƴŘƻȊȊŀ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘΣ 

- ƳƻŘŜƭƭƪŞƴǘ ǎȊƻƭƎłƭΣ 

- ŞƭŜǘƪƻǊƴŀƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎƎŜƭ ǊǳƘłȊȊŀ ŦŜƭ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘΣ 
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- ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎƘŜȊ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƛƴƎŜǊŜƪŜǘ ōƛȊǘƻǎƝǘƧŀΣ 

- figyeli a gyerƳŜƪ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƛǘΣ 

- ŀ ǎȊŀōłƭȅƻƪŀǘ Şǎ ŀ ƘŀǘłǊƻƪŀǘ ƳŜƎƛƴŘƻƪƻƭƧŀΦ 

aŜƎƻƭŘłǎ mŜƎŞǊǘŜǘƴƛ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ǎȊŜǊŜǇ ƳƛōŜƴƭŞǘŞǘΣ Şǎ ŜƭŦƻƎŀŘǘŀǘƴƛ ŀȊ ŜōōŜƴ Ǿŀƭƽ 

ǎŜƎƝǘǎŞƎƴȅǵƧǘłǎǘΦ aŜƎŞǊǘŜǘƴƛ ŀ ǎȊǸƭǃǾŜƭΣ ƘƻƎȅ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪǊŜ ƛǊłƴȅǳƭƽ ŦƛƎȅŜƭŜƳΣ 

ƪǀȊŞǇǇƻƴǘōŀƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǘŜǎǘƛΣ ƭŜƭƪƛΣ ƳŜƴǘłƭƛǎ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞƴŜƪ ǎŜƎƝǘŞǎŜ kell, hogy łƭƭƧƻƴΦ 

 

!Ȋ Ŝƭǎǃ ŞƭŜǘŞǾ ς a korai anya-gyermek kapcsolat 

! ƎȅŜǊƳŜƪ ƪŞǎǃōōƛ ŞƭŜǘŞǊŜ ƴŞȊǾŜ ƪƛŜƳŜƭƪŜŘǃ ŦƻƴǘƻǎǎłƎǵ ƛŘǃǎȊŀƪ ŀȊ Ŝƭǎǃ ŞǾΦ 9Ȋ ŀƭŀǘǘ ƎȅǼƧǘƛ ōŜ 

ŀ ŎǎŜŎǎŜƳǃ ŀ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘŀƛǘ ŀ ƪǸƭǾƛƭłƎǊƽƭΣ ǎ ƛŘŜłƭƛǎ ŜǎŜǘōŜƴ ƪƛŀƭŀƪǳƭ ōŜƴƴŜ ŀȊ ǵƎȅƴŜǾŜȊŜǘǘ 

αǃǎōƛȊŀƭƻƳ,έ ǾŀƎȅƛǎ ŀȊ ŀȊ ŀƭŀǇǾŜǘǃ ŞǊȊŞǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾƛƭłƎ ƧƽΦ 9ƴƴŜƪ ŀƭŀǇƧŀ ŀȊ ŀ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘΣ ƘƻƎȅ 

ŀȊ ŀƴȅŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ǊŜŀƎłƭ ŀȊ ƛƎŞƴȅŜƛǊŜΥ Ƙŀ ƧŜƭŜȊΣ ƘƻƎȅ ōŀƧ ǾŀƴΣ ŞǊƪŜȊƛƪ ŀ ǎŜƎƝǘǎŞƎΦ 9Ȋ ŀ 

ōƛȊǘƻƴǎłƎŞǊȊŜǘ ŀȊ ǃǎōƛȊŀƭƻƳ ŀƭŀǇƧŀΣ ǎ ŜȊ ŀ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜ ŀƴƴŀƪΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪƛŎǎƛ ƴŀƎȅƻōō ǀƴłƭƭƽǎłƎƎŀƭ 

ƪƝǎŞǊƭŜǘŜȊȊŜƴ ŀ ƳłǎƻŘƛƪ ŞƭŜǘŞǾŞōŜƴΦ 

 

YƛǎƎȅŜǊƳŜƪŜǎ ŎǎŀƭłŘ 

Az 1ςо ŞǾŜǎ ƎȅŜǊƳŜƪ ƘŀǘŀƭƻƳ ƛǊłƴǘƛ ǾłƎȅŀ ŜǊǃǎǀŘƛƪ, ǎȊŜǊŜǘƴŞ ƳƛƴŞƭ ƛƴƪłōō ǃ ƛǊłƴȅƝǘŀƴƛ Şǎ 

ƪƻƴǘǊƻƭƭłƭƴƛ ŀ ŘƻƭƎƻƪŀǘΦ Iŀ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ŀȊ ǀƴłƭƭƽǎłƎ όŀǳǘƻƴƽƳƛŀύ ŞǊȊŞǎŞǘ Şǎ ƛƎŞƴȅŞǘ ǘłƳƻƎŀǘƧłƪ 

ƎȅŜǊƳŜƪǸƪōŜƴΣ ƳŜƎǘŀƴǳƭƧŀ ǎȊŀōłƭȅƻȊƴƛ ŀȊ ƛƴŘǳƭŀǘŀƛǘ Şǎ ŞǊǘŞƪŜƭƴƛ ŀ ǎŀƧłǘ ǘŜƭƧŜǎƝǘƳŞƴȅŞǘΦ ! 

ǘǵƭŦŞƭǘŞǎΣ ǘǵƭƪƻǊƭłǘƻȊłǎ ŀ ǎŀƧłǘ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƛōŜƴ Ǿŀƭƽ ƪŞǘŜƭƪŜŘŞǎƘŜȊ ǾŜȊŜǘƘŜǘΦ ¦ƎȅŀƴŀƪƪƻǊ 

ƴȅƛƭǾłƴ ǎƻƪ ƳƛƴŘŜƴǊŜ ƴŜƳ ƪŞǇŜǎ ƳŞƎΣ ŜȊŞǊǘ ǾƛƎȅłȊƴƛ ƪŜƭƭ Ǌł, ƴŀƎȅƻƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ƘŜƭȅŜǎ ŀǊłƴȅ 

ƳŜƎǘŀƭłƭłǎŀΣ ƘƻƎȅ ƳƛƪǀȊōŜƴ ŀ ōŀƧǘƽƭ ƽǾƧǳƪΣ ƴŜ ǎŞǊǸƭƧǀƴ ŀȊ ǀƴōŜŎǎǸƭŞǎŜ ǎŜƳΦ 

! ŦŞǊƧ-ŦŜƭŜǎŞƎ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ŜǊǊŜ ŀȊ ƛŘǃǎȊŀƪǊŀ ƎȅŀƪǊŀƴ ŜǊǃǎŜƴ ƳŜƎǘŜǊƘŜƭǃŘƛƪΦ !Ȋ ŀƴȅŀ ŞǊŜȊƘŜǘƛ 

ǵƎȅΣ ƘƻƎȅ ǎȊłƳłǊŀ ōŜǎȊǼƪǸƭǘ ŀ ǾƛƭłƎ, ŦŞƭƘŜǘ ŀ ƪƛǎȊƻƭƎłƭǘŀǘƻǘǘǎłƎǘƽƭΣ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅŞƴŜƪ 

ŜƭǾŜǎȊǘŞǎŞǘǃƭΣ ǵƧŀōō ǘŜǎǘǾŞǊ ŞǊƪŜȊŞǎŞǘǃƭΦ !Ȋ ŀǇŀ ǎȊŜǊŜǇŜ ŦƻƪƻȊƽŘƘŀǘΣ ƘƛǎȊŜƴ ǃ ŀ 

ŎǎŀƭłŘŦŜƴƴǘŀǊǘƽ ŀ ƪŀǇƻŎǎ ŀ ƪǸƭǾƛƭłƎ ŦŜƭŞΦ 5Ŝ ŦƻƴǘƻǎΣ ƘƻƎȅ Ǿŀƭƽōŀƴ ƪŀǇƻŎǎ ƭŜƎȅŜƴΣ ƘƛǎȊŜƴ Ƙŀ 

ƴŜƳ ƘŀƴƎƻƭƧłƪ ǀǎǎȊŜ ŀ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛƪŜǘΣ ŀȊ ŀƴȅŀ ǵƎȅ ŞƭƘŜǘƛ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŀǇŀ αƪƛƴǘƛέ 

ǎȊŜǊŜǇǾłƭƭŀƭłǎŀ Ŏǎŀƪ ŦƻƪƻȊȊŀ ŀȊ ǃ ōŜȊłǊǘǎłƎłǘΦ !Ȋ ƛŘǃǎŜōō ƎŜƴŜǊłŎƛƽ Ƨƽ ŜǎŜǘōŜƴ ƪƛǾłƭƽŀƴ 

ƳŜƎǘŀƭłƭƧŀ ŀ ǎȊŜǊŜǇŞǘΣ ƘƛǎȊŜƴ ŀ ƴŀƎȅǎȊǸƭǃǎŞƎ ǾŀƎȅ ŘŞŘǎȊǸƭǃǎŞƎ ƪŜǾŜǎŜōō ŦŜƭŜƭǃǎǎŞƎƎŜƭ Şǎ 

ƴŀƎȅƻōō ŞƭǾŜȊŜǘǘŜƭ ƧłǊΦ !ȊƻƴōŀƴΣ Ƙŀ ŜȊǘ ŀ ǎȊŜǊŜǇŜǘ ƴŜƳ ǎƛƪŜǊǸƭ ŜƭǘŀƭłƭƴƛΣ Şǎ ǘǵƭǎłƎƻǎŀƴ ƳŜƎƴǃ 

ŀ ōŜŦƻƭȅłǎ ŀȊ ŜǊŜŘŜǘƛ ŎǎŀƭłŘ ǊŞǎȊŞǊǃƭΣ ƪƛŀƭŀƪǳƭƘŀǘ ǇŞƭŘłǳƭ ŀ αŦŜƭŜǎŞƎ-ŀƴȅƽǎ ǾƛǎȊłƭȅ.έ 
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! ƎȅŜǊƳŜƪƛ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ƳǼƪǀŘŞǎŜΣ ƳǼƪǀŘŞǎŞƴŜƪ ǾŜǘǸƭŜǘŜ ǊŞǎȊōŜƴ ǇǎȊƛŎƘƻŦƛȊƛƻƭƽƎƛŀƛΣ ǊŞǎȊōŜƴ 

ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ƳǳǘŀǘƪƻȊƛƪ ƳŜƎΣ ŀƘƻƭ ǘǳŘƴǳƴƪ ƪŜƭƭΣ Ƴƛƪ ŀȊƻƪ ŀ ǘǸƴŜǘŜƪΣ ƧŜƭŜƪΣ ŀƳƛƪ ƴŜƳ 

ŀȊ ƛŘŜłƭƛǎΣ ƘŀǊƳƻƴƛƪǳǎ ƳǼƪǀŘŞǎǊŜ ǳǘŀƭƘŀǘƴŀƪΦ  

! ǾŞŘǃƴǃ ƳƻǘƻǊƻǎΣ ǇǎȊƛŎƘŞǎΣ ƪƻƎƴƛǘƝǾ Şǎ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ǘŜǊǸƭŜǘŜƪŜƴ ƧŜƭŜƴǘǃǎ Ƙŀǘłǎǘ ƎȅŀƪƻǊƻƭƘŀt a 

ŎǎŀƭłŘ Şǎ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǊŜΦ ! ōƛƻƭƽƎƛŀƛ ƘłǘǊłƴȅƻƪ ŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎŜ ǳǘłƴ ŀƪǘƝǾΣ ǘłƳƻƎŀǘƽ 

ǎȊŜǊŜǇŜǘ ǘǀƭǘ ōŜ ŀ ǇǎȊƛŎƘŞǎ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞōŜƴΣ Şǎ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛΣ ŞƭŜǘǾƛǘŜƭƛ ǘŀƴłŎǎƻƪƪŀƭ 

ƳŜƎƪǀƴƴȅƝǘƛ ŀ ƴŜƘŞȊ ƘŜƭȅȊŜǘƘŜȊ Ǿŀƭƽ ŀƭƪŀƭƳŀȊƪƻŘłǎǘΦ bŜƳ ǎȊŀōŀŘ ŜƭŦŜƭŜƧǘŜƴƛΣ ƘƻƎȅ Ŝ ƘłǊƻƳ 

ǘŞƴȅŜȊǃ ƪǀƭŎǎǀƴǀǎŜƴ ƪǳƳǳƭłƭƽ Ƙŀǘłǎǎŀƭ Ǿŀƴ ŜƎȅƳłǎǊŀΣ ǘŜƘłǘ ŜƎȅƛƪ ǘŜǊǸƭŜǘŜƴ Ǿŀƭƽ ŜƭƳŀǊŀŘłǎ 

ƴǀǾŜƭƘŜǘƛ ŀ ǘǀōōƛ ǘŜǊǸƭŜǘŜƴ ŀ ǎŞǊǸƭŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘΦ 

 

DȅŜǊƳŜƪŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŜ 

 ! ƎȅŜǊƳŜƪ ǎȊǸƭŜǘŞǎŞǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴΣ ƭŜƎƛƴƪłōō ŀȊ Ŝƭǎǃ ƎȅŜǊƳŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴΣ ŀȊ ŀƴȅłōŀƴΣ ŀ 

sȊǸƭǃƪōŜƴ ŜƭŞƎ ƎȅŀƪƻǊƛ ƪŞǊŘŞǎƪŞƴǘ ƳŜǊǸƭ ŦŜƭΥ αMŜƎŦŜƭŜƭǃ-Ŝ ƎȅŜǊƳŜƪŜƳ ŦŜƧƭǃŘŞǎŜΣ 

ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎŜΚ LŘǃōŜƴ Ǿŀƴ-Ŝ ƳƻȊƎłǎ-Σ ōŜǎȊŞŘŦŜƧƭǃŘŞǎŜΣ ǎȊƻŎƛŀƭƛȊłŎƛƽƧŀΣ ƎǊŀfomotoros 

ƪŞǇŜǎǎŞƎŞƴŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŜΚέ 9ȊŜƪ ŀ ƪŞǊŘŞǎŜƪΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ƪŞǊŘŞǎŜƪ ƪǀǊǸƭ ŦŜƭƳŜǊǸƭǃ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ 

ǇǊƻōƭŞƳłƪ ōƛȊƻƴȅǘŀƭŀƴǎłƎƎŀƭ ǘǀƭǘƛƪ Ŝƭ ŀ ǎȊǸƭǃƪŜǘΣ ŀƳŜƭȅ ǎȊƻǊƻƴƎłǎǘΣ ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎŜǘ ƻƪƻȊƘŀǘΦ  

{ƻƪ ǎȊǸƭǃƴŜƪ ǇǊƻōƭŞƳłǘ ƧŜƭŜƴǘΣ ƘƻƎȅ ŜȊŜƪǊŜ ŀ ƪŞǊŘŞǎŜƪǊŜΣ ǇǊƻōƭŞƳłƪǊŀ ƴŜƳ ƳƛƴŘŜƴ ŜǎŜǘōŜƴ 

ƪŀǇƴŀƪ ŀŘŜƪǾłǘ ǾłƭŀǎȊǘΦ ! ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŜ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ ŀ ǾŞŘǃƴǃƪ ƎƻƴŘƻȊłǎ ǎƻǊłƴ ǎok 

ǘłƳƻƎŀǘłǎǘ ƴȅǵƧǘƘŀǘƴŀƪ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪƴŀƪΣ ŜȊȊŜƭ ƘƻȊȊłƧłǊǳƭǾŀ ŀ ǎȊƻǊƻƴƎłǎƻǎ ƘŜƭȅȊŜǘŜƪ 

ƳŜƎŜƭǃȊŞǎŞƘŜȊΦ 5Ŝ ŀ ƪŞǎǃōōƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ǎȊŀƪŀǎȊōŀƴ όнςп ŞǾύ ƳłǊ ƎȅŀƪƻǊƛΣ ƘƻƎȅ ƳŀƎǳƪǊŀ 

ƳŀǊŀŘƴŀƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪǸƪ ƴŜǾŜƭŞǎŜΣ ƎƻƴŘƻȊłǎŀ ǎƻǊłƴ ŦŜƭƳŜǊǸƭǃ ǇǊƻōƭŞƳłƪƪŀƭΣ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ 

ƪŞǊŘŞǎŜkkel. 

aŜƎƻƭŘłǎ, ha a ǾŞŘǃƴǃ ǎȊǸƭǃƛ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎŀ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǘŜǎǘƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǾŜƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴ 

ƪƛŜƳŜƭǘ ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎǼΦ CƛƎȅŜƭŜƳŦŜƭƘƝǾłǎǎŀƭΣ ǘłƧŞƪƻȊǘŀǘłǎǎŀƭ ƪŜƭƭΣ ƘƻƎȅ ŞƭƧŜƴŜƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ 

ƴŜǾŜƭǃ ŎǎŀƭłŘƻƪ ƛǊłƴȅłōŀƴ ŀȊ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎΣ ƪŞǎǃōō ŦŜƭƳŜǊǸƭǃ ƴŜǾŜƭŞǎƛΣ ƭŜƭƪƛΣ ƳŜƴǘłƭƛǎ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ 

ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎǎŞƎŜƪΣ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƪŜȊŜƭŞǎŜ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴΦ 
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¢łǇƭłƭłǎΣ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƛ  

! ǘłǇƭłƭłǎƛ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ŀ ƪƻǊŀƛ ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴ Ƙŀǘłǎǎŀƭ Ǿŀƴƴŀƪ ŀ ƪŞǎǃōōƛ ǎȊƻŎƛłƭƛǎΣ ŞǊȊŜƭƳƛ 

ŦŜƧƭǃŘŞǎǊŜΦ YǸƭǀƴǀǎŜƴ ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘǘŜƪ ŀ ƪƻǊŀǎȊǸƭǀǘǘΣ ŀ ōŜǘŜƎ Şǎ ŀ ƳŜƎƪŞǎŜǘǘ ŦŜƧƭǃŘŞǎǼ 

gyermŜƪŜƪΦ ! ǘłǇƭłƭłǎ ƴŜƳ ŎǎǳǇłƴ ŦƛȊƛƻƭƽƎƛŀƛ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƪŜǘ ŜƭŞƎƝǘ ƪƛΣ ƘŀƴŜƳ ƘƻȊȊłƧłǊǳƭ ŀ 

ƪǀǘǃŘŞǎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƘƻȊΣ ŜƭƳŞƭȅǸƭŞǎŞƘŜȊΣ ǘƻǾłōōł ƪǳƭŎǎǎȊŜǊŜǇŜ Ǿŀƴ ŀȊ ŞǊȊŜƭƳƛ Şǎ ŀ 

ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ŦŜƧƭǃŘŞǎōŜƴΦ ! ǇƻȊƛǘƝǾ ŀƴȅŀςgyerek kapcsolat megeǊǃǎƝǘŞǎŜ ŀ ǘłǇƭłƭłǎƛ 

ǘŜŎƘƴƛƪłƪƻƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ǘłƎŀōō ŎǎŀƭłŘΣ ōŀǊłǘƻƪ ǘłƳƻƎŀǘłǎłƴŀƪ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀ ƛǎ ǎŜƎƝǘǃ 

ŜǊǃ ƭŜƘŜǘΦ aƛƴŞƭ ƪƻƳƻƭȅŀōō ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪ ƳŜǊǸƭƴŜƪ ŦŜƭΣ ŀƴƴłƭ Ŧƻƴǘƻǎŀōō ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǎȊŀƪƳłƪ 

ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎŜΦ  

!Ȋ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ȊŀǾŀǊƻƪŀǘ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ Ŏǎƻportokba oszthatjuk: 

- ;ǘƪŜȊŞǎƛ ȊŀǾŀǊΣ ƪǀƭŎǎǀƴǀǎǎŞƎ ƪƻǊłōōŀƴ ƴǀǾŜƪŜŘŞǎƛ ǇǊƻōƭŞƳłƴŀƪ ƴŜǾŜȊǘŞƪ ŜȊǘ ŀ 

ȊŀǾŀǊǘΣ ǎ ǵƎȅ ƎƻƴŘƻƭǘłƪΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŀƴȅŀςƎȅŜǊŜƪ ƪǀȊǀǘǘƛ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƛ ǇǊƻōƭŞƳłōƽƭ 

ŜǊŜŘŜȊǘŜǘƘŜǘǃΦ #ƭǘŀƭłōŀƴ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪ с ƘƽƴŀǇƻǎ ƪƻǊŀ ƪǀǊƴȅŞƪŞƴ ƧŜƭŜƴƛƪ ƳŜƎΣ 

amikor neƘŞȊǎŞƎŜƪ ŀŘƽŘƴŀƪ ŀȊ ŜǘŜǘŞǎƴŞƭ Şǎ ŀƭǳƭǘłǇƭłƭǘǎłƎ ƧŜƭŜƛ ƳǳǘŀǘƪƻȊƴŀƪΦ ! 

ǘŜǊłǇƛŀ ŀ ǇƻȊƛǘƝǾ ŀƴȅŀ-ƎȅŜǊŜƪ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŞǘ ŦƻƎŀƭƧŀ ƳŀƎłōŀƴΣ ƳƛƪǀȊōŜƴ 

ŦƛƎȅŜƭŜƳƳŜƭ ƪƝǎŞǊƛƪ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎǘ Şǎ ŀ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎǘΦ 

- A gȅŜǊƳŜƪƪƻǊƛ ŀƴƻǊŜȄƛŀ ŀȊ ŞǘŜƭ ǾƛǎǎȊŀǳǘŀǎƝǘłǎłǘ ƧŜƭŜƴǘƛΣ м Şǎ о ŞǾŜǎ ƪǀǊ ƪǀȊǀǘǘ 

ƧŜƭŜƴƛƪ ƳŜƎ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǎȊǸƭǃƪǘǃƭ Ǿŀƭƽ ǎȊŜǇŀǊłŎƛƽǎ ǘǀǊŜƪǾŞǎŜƛ Şǎ ƴǀǾŜƪǾǃ 

ŀǳǘƻƴƽƳƛłƧŀ ƛŘǃǎȊŀƪłōŀƴΦ ! ƎȅŜǊŜƪ ŜƪƪƻǊ ǘŀƴǳƭƧŀ ƳŜƎ ŀȊ ŞƘǎŞƎŞǊȊŜǘΣ ŀ 

ƧƽƭƭŀƪƻǘǘǎłƎ Şǎ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ŞǊȊŜƭƳƛ łƭƭŀǇƻǘƻƪ ƪǀȊǀǘǘƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪŜǘΦ Iŀ ŀȊ ŀƴȅŀ 

ƴŜƳ ǘǳŘƧŀ ƪǀǾŜǘƴƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ŜȊŜƪ ŜƭƪǸƭǀƴƝǘŞǎŞōŜƴ Şǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ ŞǘŜƭƭŜƭ 

ƪƝƴłƭƧŀΣ ŀƪƪƻǊ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ȊŀǾŀǊƻŘƻǘǘŀƴ ŦƻƎ ǊŜŀƎłƭƴƛΦ !Ȋ ŞǘƪŜȊŞǎ ǀǎǎȊŜƪŀǇŎǎƻƭƽŘƛƪ 

ƪǸƭǀƴŦŞƭŜ ŞǊȊŜƭƳŜƪƪŜƭΣ ǎ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŀȊǘ ǘŀƴǳƭƧŀ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ ŜƭǳǘŀǎƝǘǎŀ ǾŀƎȅ ŜƭŦƻƎŀŘƧŀ 

ŀȊ ŞǘŜƭǘΣ Ƙŀ ƳŞǊƎŜǎΣ ȊŀƪƭŀǘƻǘǘΦ ! ǎȊǸƭǃƪ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǘŜŎƘƴƛƪłƪƪŀƭ ǇǊƽōłƭƪƻȊƴŀƪ 

ŀƴƴŀƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƘƻƎȅ ƴǀǾŜƭƧŞƪ ŀ ǘłǇƭłƭŞƪōŜǾƛǘŜƭǘΣ ƳŜƭƭȅŜƭ ŜƎȅƛŘǃōŜƴ ŀ 

ŦǊǳǎȊǘǊłŎƛƽ Şǎ ŀ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎƻƪ łƭƭŀƴŘƽǾł Ǿłƭƴŀƪ ŀȊ ŜǘŜǘŞǎ ǎƻǊłƴΦ ! ƎȅŜǊŜƪ ǇŜŘƛƎ ƴŜƳ 

ƎȅŀǊŀǇƻŘƛƪΣ ŀƳƛǘǃƭ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ƳŞƎ ŦǊǳǎȊǘǊłƭǘŀōōŀƪ ƭŜǎȊƴŜƪΣ Şǎ ŜƎȅ ǀƴƳŀƎłǘ 

ƎŜǊƧŜǎȊǘǃ ƪǀǊ ŀƭŀƪǳƭ ƪƛΦ ! ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎǘŜǊłǇƛłǎ ǘŜŎƘƴƛƪłƪ ƴŀƎȅƻƴ ǎƻƪŀǘ ǘǳŘƴŀƪ 

ǎŜƎƝǘŜƴƛ ŜƴƴŜƪ ƭŜłƭƭƝǘłǎłōŀƴΣ ƳƛƪǀȊōŜƴ ƭłǘƘŀǘƽǾł ǘŜǎȊƛƪ ŀ ǎȊǸƭǃςgyerek konfliktust. 
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- {ȊŜƴȊƻǊƻǎ ŞǘŜƭŀǾŜǊȊƛƽ ŜǎŜǘŞƴ ŜōōŜƴ ŀ ǇǊƻōƭŞƳłōŀƴ ǎȊŜƴǾŜŘǃ ƎȅŜǊŜƪŜƪ ōƛȊƻƴȅƻǎ 

ŞǘŜƭŜƪŜǘ ǾƛǎǎȊŀǳǘŀǎƝǘŀƴŀƪΣ ŀ ƪƛƴŞȊŜǘǸƪΣ ǎȊŀƎǳƪΣ ƝȊǸƪ ǾŀƎȅ ǘŜȄǘǵǊłƧǳƪ ŀƭŀǇƧłƴΣ ŀƳŜƭȅ 

ŀȊǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜȊƛΣ ƘƻƎȅ ǎǇŜŎƛŦƛƪǳǎ ǘłǇŀƴȅŀƎǇǊƻōƭŞƳłƛƪ ƭŜǎȊƴŜƪΣ ǾŀƎȅ ƳŜƎƪŞǎŜǘǘ 

ƻǊłƭƛǎ-ƳƻǘƻǊƻǎ ƳǼƪǀŘŞǎ ƧŜƭƭŜƳȊƛ ǃƪŜǘΣ ŜǎŜǘƭŜƎ ƳƛƴŘƪŜǘǘǃΦ {ƻƪŀǘ ǎŜƎƝǘƘŜǘΣ ƘƻƎȅ Ƙŀ 

ǎƻƪŦŞƭŜ ŞǘŜƭǘ Ƴǳǘŀtunk meg a gyerekeknek, Şǎ ŀƴƴŀƪ ŞǊŘŜƪŞōŜƴΣ ƘƻƎȅ 

ƘƻȊȊłǎȊƻƪƘŀǎǎŀƴŀƪ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ǎȊƻƪłǎƻƪƘƻȊΣ ŀ ǎȊǸƭǃƪ Ƨƽ ǇŞƭŘłǳƭ 

ǎȊƻƭƎłƭƴŀƪΦ 

- OǊǾƻǎƛ ƪŜȊŜƭŞǎǎŜƭ ǀǎǎȊŜŦǸƎƎǃ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ȊŀǾŀǊƻƪ ƪǀȊǸƭ ƭeggyakrabban reflux, 

ŞǘŜƭŀƭƭŜǊƎƛŀ Şǎ ƭŞƎȊǃǎȊŜǊǾƛ ŜƭŞƎǘŜƭŜƴǎŞƎ ŦƻƭȅƻƳłƴya alakul ki. Gyakran a 

ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŜǎ ƪŜȊŜƭŞǎ ƳŜƭƭŞƪƘŀǘłǎŀƪŞƴǘ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƛƪΦ LƭȅŜƴƪƻǊ ŀ ǎȊǸƭǃƪ 

ƳŜƎƴȅǳƎǘŀǘłǎŀ ŀȊ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎΦ 

- tƻǎȊǘǘǊŀǳƳłǎ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ȊŀǾŀǊ ǊŞƳƛǎȊǘǃ ǘǀǊǘŞƴŞǎŜƪ ǳǘłƴ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƛƪΣ Ƴƛƴǘ ǇƭΦ 

ǀƪƭŜƴŘŜȊŞǎΣ ŦǳƭƭŀŘłǎΣ ŜǊǃǘŜƭƧŜǎ Ƙłƴȅłǎ ǾŀƎȅ ƛƴǘǳōłŎƛƽ ǳǘłƴΦ A gyerek 

ǾƛǎǎȊŀǳǘŀǎƝǘƘŀǘƧŀ ŀ ǎȊƛƭłǊŘ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪŜǘ ǾŀƎȅ ŀȊ ƛǘŀƭƻƪŀǘΣ Şǎ ŦŜǎȊǸƭǘ ƭŜƘŜǘ ŀȊ 

ŞǘƪŜȊŞǎŜƪ ǎƻǊłƴΦ 9Ȋǘ ŀ ȊŀǾŀǊǘ ƴŀƎȅƻƴ ƴŜƘŞȊ ƪŜȊŜƭƴƛ Şǎ ŞƭŜǘǾŜǎȊŞƭȅŜǎ ƛǎ ƭŜƘŜǘΦ 

{ǇŜŎƛłƭƛǎ ǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭΣ ŦƻƪƻȊŀǘƻǎ ŘŜǎȊŜƴȊƛǘƛȊłƭłǎǎŀƭ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ 

ŞǊƘŜǘǃŜƪ ŜƭΦ 

MŜƎƻƭŘłǎ a ǇƻȊƛǘƝǾ ŀƴȅŀςƎȅŜǊŜƪ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘŞǎŜ ŀ ǘłǇƭłƭłǎƛ ǘŜŎƘƴƛƪłƪƻƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭΣ 

ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ǘłƎŀōō ŎǎŀƭłŘΣ ōŀǊłǘƻƪ ǘłƳƻƎŀǘłǎłƴŀƪ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀ ƛǎ ǎŜƎƝǘǃ ŜǊǃ ƭŜƘŜǘΦ Fontos, hogy 

ƪŜǊǸƭƴƛ ƪŜƭƭ ŀȊ ŜǊǃǎȊŀƪƻǎ ǘłǇƭłƭłǎǘΗ 

!ƭǾłǎƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪ 

!Ȋ ŀƭǾłǎ ƘƻǎǎȊŀƴ ŦŜƴƴłƭƭƽ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƛ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƪ ƪƛƳŜǊǸƭŞǎŞƴŜƪ Şǎ ǎȊŞǘȊƛƭłƭƽŘłǎłƴŀƪ 

ƭŜƎƎȅŀƪƻǊƛōō ƻƪŀƛΦ ! ƪƛŀƭǾŀǘƭŀƴ ŦŜǎȊǸƭǘ ǎȊǸƭǃƪ ǇǊƽōłƭƧłƪ Ŝƭƭłǘƴƛ ŦŜƭŀŘŀǘŀƛƪŀǘΣ ŀȊƻƴōŀƴ ŀȊ 

łƭƭŀƴŘƽǎǳƭƽ ŀƭǾłǎƘƛłƴȅ Şǎ ŀ ŦłǊŀŘǘ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪ ŦŜƭǃǊƭƛ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ǘŜƘŜǊōƝǊłǎłǘΦ !Ȋ ŀƭǾłǎ 

ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƛōŜƴ ŜƎȅǎȊŜǊǊŜ Ǿŀƴƴŀƪ ƧŜƭŜƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŀƭƪŀǘƛ ǎŀƧłǘƻǎǎłƎŀƛΣ ŀ ƘƻƳŜƻǎȊǘŀǘƛƪǳǎ 

ǎȊŀōłƭȅƻȊłǎ ŀƴƻƳłƭƛłƛ Şǎ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ǎȊƻǊƻƴƎłǎŀΦ  ! ŎǎŜŎǎŜƳǃ ŀƭǾłǎŀ ƭŀƪƳǳǎȊǇŀǇƝǊƪŞƴǘ 

ƳǼƪǀŘƛƪ, ƳƛƴŘŜƴ ǾłƭǘƻȊłǎΣ ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎ ƴȅƻƳƻǘ ƘŀƎȅ ǊŀƧǘŀΦ ! ƭŜƎƎȅŀƪƻǊƛōō ŀƭǾłǎƛ ǇǊƻōƭŞƳłƪ 

ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ǳƎǊłǎƻƪƴłƭΣ ŦƻƎȊłǎƴłƭΣ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪƴŞƭ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƴŜƪΣ ǾŀƎȅ ŀȊƻƪōŀƴ ŀȊ ŜǎŜǘŜƪōŜƴΣ 

ŀƳƛƪƻǊ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƴŜƳ ŞǊȊƛ ƳŀƎłǘ ōƛȊǘƻƴǎłƎōŀƴΣ ƴŜƳ ǘǳŘ łǘƘŀƴƎƻƭƽŘƴƛ ŀ ƴȅǳƎŀƭƳƛ łƭƭŀǇƻǘǊŀΣ 
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ǾŀƎȅ ƘƛłƴȅȊƛƪ ŀȊ ŀƭǾłǎǎŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎ łƭƭŀƴŘƽǎłƎ όǊƛǘǳłƭŞΣ łƭƭŀƴŘƽ ƘŜƭȅύΦ !Ȋ ŀƭǾłǎȊŀǾŀǊƻƪ 

ƻƪłƴŀƪ ƳŜƎŞǊǘŞǎŜ ǊŜƴŘǎȊŜǊƛƴǘ ƘƻȊȊŀ ŀ ƳŜƎƻƭŘłǎǘ ƛǎ (Pantley, 2012). 

aŜƎƻƭŘłǎ aȊ ŀƭǾłǎȊŀǾŀǊƻƪ ƻƪłƴŀƪ ƪŜǊŜǎŞǎŜΣ ƳŜƎŞǊǘŞǎŜΦ ! ǎȊǸƭǃƛ ƳƻǘƛǾłŎƛƽƪ ƳŜƎŞǊǘŞǎŜΣ 

ǘłƳƻƎŀǘłǎŀ Ŧƻƴǘƻǎ ǎȊŜƳǇƻƴǘΦ  !ƳŜƴƴȅƛōŜƴ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ǇƭΦ ŜƎȅǸǘǘŀƭǾłǎ ƳŜƭƭŜǘǘ ŘǀƴǘŜƴŜƪΣ Ŧƻƴǘƻǎ 

ŀ ōƛȊǘƻƴǎłƎΦ 

¢ŜǎǘǾŞǊ ǎȊǸƭŜǘŞǎŜ 

! ǘŜǎǘǾŞǊŦŞƭǘŞƪŜƴȅǎŞƎ ŀȊ ŜƳōŜǊƛ ŞƭŜǘ Şǎ ƪǳƭǘǵǊŀ ŜƎȅƛƪ ŀƭŀǇƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎŀΦ ! ƭŜƎǘǀōō ǎȊǸƭǃ 

ǎȊŜǊŜǘƴŞ ƳŜƎŜƭǃȊƴƛ ǾŀƎȅ ƪƛƪǸǎȊǀōǀƭƴƛ ŀ ǘŜǎǘǾŞǊŜƪ ǾŜǘŞƭƪŜŘŞǎŞǘ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ǎȊŜǊŜǘŜǘŞǊǘ Şǎ ŀ 

ƧŀǾŀƪŞǊǘΣ ŘŜ ŜȊ ǘŜƭƧŜǎ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ ǎƻƘŀ ƴŜƳ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎΣ ƘƛǎȊŜƴ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎ ǊŜŀƪŎƛƽǊƽƭ Ǿŀƴ ǎȊƽΦ 

! ǘŜǎǘǾŞǊŜƪ ŜƭƪŞǇŜǎȊǘǃ ŘƻƭƎƻƪŀǘ ǘǳŘƴŀƪ ƳǼǾŜƭƴƛΥ ŞǇǇŜƴ ŀƪƪƻǊ ƪŜǊǸƭƴŜƪ ǾŜǎȊŞƭȅōŜ ǾŀƎȅ 

ǘłƳŀŘ ŦŜƭǘŞǘƭŜƴǸƭ ǘŜƭƧŜǎƝǘŜƴŘǃ ƪƝǾłƴǎłƎǳƪΣ ŀƳƛƪƻǊ ŀȊ ŀƴȅŀ ƴŜƳ ǘǳŘ ƳƻȊŘǳƭƴƛ ŀ ƪƛǎōŀōŀ 

ƳŜƭƭǃƭΣ ƪǀǾŜǘŜƭƛƪΣ ƘƻƎȅ ǃƪ ƛǎ ƪŀǇƘŀǎǎŀƴŀƪ ŎǳƳƛǎǸǾŜƎŜǘΣ ōŜ ŀƪŀǊƴŀƪ Ǹƭƴƛ ŀ ōŀōŀƪƻŎǎƛōŀΦ ! 

ǎȊǸƭǃƪ łƭǘŀƭłōŀƴ ƴƛƴŎǎŜƴŜƪ ƪǀƴƴȅǼ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ (Ranschburg, 2009). 

aŜƎƻƭŘłǎ lehet, hogy młǊ ŀ ǎȊǸƭŞǎŦŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎ ǎƻǊłƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ ǇǊƻōƭŞƳłƪ 

ǘǳŘŀǘƻǎƝǘłǎŀΦ ¢ŜƎȅǸƴƪ ƧŀǾŀǎƭŀǘƻǘΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŀǇŀ Şǎ ŀ ǎŜƎƝǘǃ ŎǎŀƭłŘǘŀƎƻƪ ƪǸƭǀƴ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ 

fƻǊŘƝǘǎŀƴŀƪ ŀȊ ƛŘǃǎŜōō ǘŜǎǘǾŞǊǊŜΣ ŀȊ ŀƴȅŀ ǾƻƴƧŀ ōŜ ǃǘ ƛǎ ŀ ƪƛǎŜōō ǘŜǎǘǾŞǊ ƎƻƴŘƻȊłǎłōŀ. Mindig 

ŞǊŜȊǘŜǎǎŞƪ ǾŜƭŜΣ ƘƻƎȅ ǎȊłƳƝǘŀƴŀƪ Ǌł Şǎ ƭŜƎȅŜƴ ŀ ǎȊǸƭǃƪƴŜƪ ƻƭȅŀƴ ǇǊƻƎǊŀƳƧŀΣ ŀƳƛƪƻǊ Ŏǎŀƪ ŀ 

ƴŀƎȅƻōō ǘŜǎǘǾŞǊ Ǿŀƴ ŀ ǎȊǸƭǃƪƪŜƭΦ ! ǘŜǎǘǾŞǊ ŞǊƪŜȊŞǎŞǘ ƛǎ ƪǀǾŜǎǎŜ ǾŞƎƛƎΣ ƪŞǎȊƝǘǎŞƪ ŦŜƭ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ŀȊ 

ǵƧ ŎǎŀƭłŘǘŀƎ ŞǊƪŜȊŞǎŞǊŜΦ /ǎŀƭłŘƭłǘƻƎŀǘłǎƻƪ ǎƻǊłƴ a figyelem aȊ ƛŘǃǎŜōōƛƪ ƎȅŜǊƳŜƪre is 

ƛǊłƴȅǳƭƧƻƴΦ 

{ȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎ 

! ǎȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎǊŀ ǎȊƻƪǘŀǘłǎ ƳƽŘƧŀ Şǎ ƛŘǃǇƻƴǘƧŀ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎŀƴ ƛƎŜƴ ƴŀƎȅ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪŜǘ ƳǳǘŀǘΦ 

! ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƴƛƴŎǎ αǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎέ ƘŀǘłǊΣ ŀƳƛƪƻǊ ǎǇƻƴǘłƴ ƪƛŀƭŀƪǳƭƴŀ ŀ 

ǎȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎΦ ¢ŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘƻƪ ŀȊƻƴōŀƴ ŀȊǘ ƳǳǘŀǘƧłƪΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎǊŀ ǎȊƻƪǘŀǘłǎ 

legalkalmasabb ideje 24ςос ƘƽƴŀǇ ƪǀȊǀǘǘ ǾŀƴΦ 9ōōŜƴ ŀȊ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎƳŜƴǘŜǎŜƴ 

ƪƛŀƭŀƪƝǘƘŀǘƽ ŀ ǎȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎΣ Ƙŀ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ŦƛƎȅŜƭƴŜƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŞǊŞǎƛ 

ŦƻƭȅŀƳŀǘŀƛǊŀΦ ¦ƎȅŀƴŀƪƪƻǊ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪƴŜƪ ǘǳŘƴƛǳƪ ƪŜƭƭΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾƛȊŜƭŜǘ Şǎ ŀ ǎȊŞƪƭŜǘ 

ǾƛǎǎȊŀǘŀǊǘłǎŀ ŜƭǾłǊłǎΣ ƝƎȅ ǘŀƴǳƭƧłƪ ƳŜƎ ŀȊƻƴƻǎƝǘŀƴƛ ŀȊ ƛƴƎŜǊǘ Şǎ ŀȊǘΣ ƘƻƎȅ ƪŞǇŜǎŜƪ ŀƪŀǊŀǘǘŀƭ 

ƛǊłƴȅƝǘŀƴƛ ŜȊǘ ŀ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǘΦ ! ǎȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƘƻȊ ƴŜƳ Ŏǎŀƪ ŀǊǊŀ Ǿŀƴ ǎȊǸƪǎŞƎΣ ƘƻƎȅ 
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ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǾƛǎǎȊŀ ǘǳŘƧŀ ǘŀǊǘŀƴƛ ŀ ǾƛȊŜƭŜǘŜǘ Şǎ ŀ ǎȊŞƪƭŜǘŜǘ, ǎƻƪǎȊƻǊ ŀȊ ƻƪƻȊ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜǘΣ ƘƻƎȅ 

ƪƛŜƴƎŜŘƧŜ ŀƪƪƻǊΣ Ƙŀ ōƛƭƛǊŜ ǸƭǘŜǘƛƪΦ ! ǎȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎ ŀ ǎȊǸƭǃƪƪŜƭ Ǿŀƭƽ ŜƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎΣ ŀ 

ŎƛǾƛƭƛȊłŎƛƽǎ ǎȊƻƪłǎƻƪ ŜƭǎŀƧłǘƝǘłǎłƴŀƪ Ŧƻƴǘƻǎ łƭƭƻƳłǎŀΦ YƛǎŜōō-ƴŀƎȅƻōō ƭŜƭƪƛ ƳŜƎǊłȊƪƽŘǘŀǘłǎƻƪ 

ƎȅŀƪǊŀƴ Ǿłƭǘŀƴŀƪ ƪƛ ŀƭƪŀƭƳƛ ǾƛǎǎȊŀŜǎŞǎǘ ς ƧŜƭƭŜƎȊŜǘŜǎŜƴ ƛƭȅŜƴ ŀ ǘŜǎǘǾŞǊ ǎȊǸƭŜǘŞǎŜΦ ! 

ǎȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎǊŀ ǎȊƻƪǘŀǘłǎǎŀƭ ǇłǊƘǳȊŀƳƻǎŀƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ǳƴŘƻǊƻŘƴƛ ƪŜȊŘŜƴŜƪ ŀ ǇƛǎȊƻƪǘƽƭ Şǎ 

ŀ ōƻƳƭłǎǘŜǊƳŞƪǘǃƭΣ ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ƎƻƴŘƻȊƻǘǘ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŞǊȊŞƪŜƴȅŜƪ ƭŜǎȊƴŜƪ ǘŜǎǘƛ 

ƘƛƎƛŞƴŞƧǸƪǊŜ (Mackonochie, 2005). 

aŜƎƻƭŘłǎ: a ǎȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎƳŜƴǘŜǎŜƴ ƪƛŀƭŀƪƝǘƘŀǘƽΣ Ƙŀ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ 

ŦƛƎȅŜƭƴŜƪ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ŞǊŞǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘŀƛǊŀΦ aƛƴŘŜƴƪŞǇǇŜƴ ƪŜǊǸƭŜƴŘǃ ŀȊƻnban az 

ŜǊǃǎȊŀƪƻǎƪƻŘłǎΣ ŀ ŦŜƴȅŜƎŜǘŞǎ ǾŀƎȅ ŀ ǎȊŜƳǊŜƘłƴȅłǎΣ Ƙŀ ŀ ǎȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎ ƴŜƳ ƘŀƭŀŘ 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǸǘŜƳōŜƴ. {ȊǸƭǃƪƴŜƪ ŀŘƘŀǘƽ ǘŀƴłŎǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪŞǘ ŞǾ ƪǀǊǸƭƛ ƎȅŜǊƳŜƪƪŜƭ ŀ ǎȊǸƭǃƪ 

ōŜǎȊŞƭƎŜǎǎŜƴŜƪ Ŝƭ ŀ ǎȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎǊƽƭΣ ŞǊȊŞƪŜƭǘŜǎǎŞƪΣ ƘƻƎȅ ǎȊŜǊŜǘƴŞƪΣ Ƙŀ ŜȊ ŜƭƪǀǾŜǘkezne. 

!ƧłƴƭƧǳƪ ƪǀƴȅǾŜƪŜǘΣ ōǊƻǎǎǳǊłƪŀǘ ŀ ŎǎŀƭłŘƴŀƪ, pl. 
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Dackorszak 

! ǎȊǸƭǃƪ ŀƎƎƻŘŀƭƻƳƳŀƭ ǘŜƪƛƴǘŜƴŜƪ ƎȅŜǊƳŜƪǸƪ ōƛȊƻƴȅƻǎ ǎȊƻƪłǎŀƛǊŀΣ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎŞǊŜ Şǎ 

ƪŞǊŘŞǎŜƪ ƳŜǊǸƭƴŜƪ ŦŜƭ ōŜƴƴǸƪ ŀȊȊŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘōŀƴΣ ƘƻƎȅ ƳƛƴŘŜȊ ǾŀƧƻƴ ƘŜƭȅŞƴǾŀƭƽ-e. A 

ŘŀŎƪƻǊǎȊŀƪΣ ŀ ǎȊǸƭǃƪƴŜƪ Ǿŀƭƽ ŜƭƭŜƴǎȊŜƎǸƭŞǎ ƳƛƴŘŜƴΣ Ŏǎŀƪ ƴŜƳ ōŜǘŜƎǎŞƎ, a gyermekek 

ŦŜƧƭǃŘŞǎŞƴŜƪ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎ Şǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ǘŀǊǘƻȊŞƪŀΦ ! ǎȊŜƳōŜǎȊŜƎǸƭǃ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ ŀƴƴŀƪ ŀ ƧŜƭŜΣ 

ƘƻƎȅ ŀ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪ ŞǊǘŜƭƳƛ ŞǊŞǎŜ ƪǀǾŜǘƪŜȊǘŞōŜƴ łǘŞƭƛ ǎŀƧłǘ ŜƎȅŞƴƛǎŞƎŞǘΣ ŀȊǘΣ ƘƻƎȅ ƪŞǇŜǎ ŀ 

ǎȊłƴŘŞƪŀƛǘ ƪƛǾƛǘŜƭŜȊƴƛΣ ŀȊ ŀƪŀǊŀǘłǘ ŞǊǾŞƴȅŜǎƝǘŜƴƛΦ {ȊłƳƻǎ ƎȅŜǊƳŜƪƴŞƭ ƪŞǘŞǾŜǎ ƪƻǊ ƪǀǊǸƭ 

ƪǀǾŜǘƪŜȊƛƪ ōŜ ŀ ƪǊƛǘƛƪǳǎ ƛŘǃǎȊŀƪΦ {ƻƪ ǎȊǸƭǃƴŜƪ ŀȊ ŀȊ ŞƭƳŞƴȅŜΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŞǇǇŜƴ ōŜǎȊŞƭƴƛ ǘŀƴǳƭƽ 

ƎȅŜǊƳŜƪŜ ǎȊƽƪƛƴŎǎŞōǃƭ ƘƛłƴȅȊƛƪ ŀȊ αƛƎŜƴ.έ ! ǎȊŜƳōŜǎȊŜƎǸƭǃ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ ƎȅŀƪƻǊƛǎłƎŀ ƘǳƭƭłƳȊƽΣ 

ŀ ŘŀŎƻǎ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ ƳŞƎ ǘǀōōǎȊǀǊ ǾƛǎǎȊŀǘŞǊ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎ ŦƻƭȅŀƳłƴΦ 

aŜƎƻƭŘłǎ młǊ ŀ ǎȊǸƭŞǎŦŜƭƪŞǎȊƝǘŞǎ ǎƻǊłƴ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ǘǳŘŀǘƻǎƝǘłǎŀΦ .ŜǎȊŞƭƴƛ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀ ŘŀŎƪƻǊǎȊŀƪ ǎȊǸƪǎŞƎǎȊŜǊǼ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǘŞǊǃƭΣ ŀ ƭŜƘŜǘǎŞƎŜǎ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎŦƻǊƳłƪǊƽƭΦ 

;ǊŘŜƳŜǎ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƛƪ ƳƛƴŘŜƴ ƽƘŀƧłǘ ǘŜƭƧŜǎƝǘǃ ǎȊǸƭǃƪƴŜƪ ƳŜƎƳŀƎȅŀǊłȊƴƛΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ƝƎȅ ƴŜǾŜƭǘ 

ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƪŞǎǃōō ƴŜƘŜȊŜƴ ǘŀƴǳƭƧłƪ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ ƪƝǾłƴǎłƎŀƛƪ ǘŜƭƧŜǎǸƭŞǎŜ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ 

łƭŘƻȊŀǘƻƪŀǘ ƪŜƭƭ ƘƻȊƴƛΦ Iŀ ŀ Ŧƛŀǘŀƭ ǎȊǸƭǃƪ ŀǊǊƽƭ ǇŀƴŀǎȊƪƻŘƴŀƪΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪŞǘ-ƘłǊƻƳ ŞǾŜǎ 

ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪ αǊƻǎǎȊέΣ αƴŜƳ ōƝǊƴŀƪ ǾŜƭŜέΣ ŜƭǃǎȊǀǊ ƛǎ ƛƎȅŜƪŜȊȊǸƴƪ ƳŜƎƴȅǳƎǘŀǘƴƛ ǃƪŜǘΣ ƘƻƎȅ ŜȊ 
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ŜƎȅłƭǘŀƭłƴ ƴŜƳ ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎΦ Cƻƴǘƻǎ ǎȊǸƭǃƛ ŦŜƭŀŘŀǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜǘ ƳŜƎǘŀƴƝǘǎłƪ Ǌł, nem 

ƳƛƴŘŜƴƘŀǘƽΣ ŀ ǎȊłƴŘŞƪƴŀƪ Şǎ ŀƪŀǊŀǘƴŀƪ Ǿŀƴƴŀƪ ƪƻǊƭłǘŀƛΦ 

 

4ɀφ ïÖÅÓ ÇÙÅÒÍÅËÅË ÆÅÊÌěÄïÓÅ ËĘÒİÌÉ ïÒÚïËÅÎÙ ÐÅÒÉĕÄÕÓÏË 

 

! ŎǎŀƭłŘƛ ŞƭŜǘ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘłōŀƴ ŜƭƪǸƭǀƴƝǘƘŜǘǃ ǎȊŀƪŀǎȊƻƪ ǾŀƴƴŀƪΣ ƳŜƭȅŜƪ ƳƛƴŘƛƎ ǵƧŀōō 

Şǎ ǵƧŀōō ƳŜƎƻƭŘŀƴŘƽ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪŀǘ ƘƻȊƴŀƪ ƳŀƎǳƪƪŀƭΦ !Ȋ ǵƧ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ǎȊŀƪŀǎȊ ŜƭŞǊŞǎŜ ǵƧ 

ƳǼƪǀŘŞǎƳƽŘ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłǘ ƛǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎǎŞ ǘŜǎȊƛΦ 9Ǝȅ ŎǎŀƭłŘƻǘ ƴŀƎȅōŀƴ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊΣ ƘƻƎȅ 

ƳƛƭȅŜƴ ŞƭŜǘŎƛƪƭǳǎōŀƴ ǾŀƴΣ Şǎ ƝƎȅ ƳƛƭȅŜƴ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪ ƳŜƎƻƭŘłǎŀ ƪǀǊŞ ǎȊŜǊǾŜȊǃŘƛƪ ŞǇǇŜƴ ŀ ŎǎŀƭłŘ 

ŞƭŜǘŜΦ A ŎǎŀƭłŘƛ ŞƭŜǘǵǘ ƪŀǇŎǎłƴ ŜōōŜƴ ŀȊ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ ǎƻƪŀƴ ŀǊǊƽƭ ǎȊłƳƻƭƴŀƪ ōŜΣ ƘƻƎȅ ŀƭƛƎ 

ǾłǊǘłƪ ƳłǊ, hogy a gyermek αǾŞƎǊŜέ ƽǾƻŘłōŀ ƳŜƴƧŜƴΦ !Ȋǘłƴ Ŝōōǃƭ ŀ ƴŀƎȅ ǾłƎȅōƽƭ ŀ 

ǘŜƭƧŜǎǸƭŞǎǘ ƪǀǾŜǘǃŜƴ ǎȊƝǾŜǎŜƴ ǾƛǎǎȊŀǾŜǘǘŜƪ Ǿƻƭƴŀ. 

9Ȋ ŀȊ ŞƭŜǘǎȊŀƪŀǎȊ ŀƭŀǇǾŜǘǃŜƴ ƴŞƎȅ ƴŀƎȅ ƪǊƝȊƛǎƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ƘƻǊŘƻȊ ƳŀƎłōŀƴΦ A gyermek 

ƽǾƻŘłōŀ ƪŜǊǸƭŞǎŜΣ ŀȊ ŀƴȅŀ Ƴǳƴƪłōŀ łƭƭłǎŀΣ ŀȊ ŀǇŀ ǇǊƻŦŜǎǎȊƛƻƴłƭƛǎ ǇǊƻōƭŞƳłƛ Şǎ ŀ ƘłȊŀǎǘłǊǎƛ 

ƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ŀƭŀƪǳƭłǎŀΦ 9ȊŜƪ ƴŜƳ ǎȊǸƪǎŞƎǎȊŜǊǼΣ ŘŜ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ŦŜƧƭǃŘŞǎƛ ƪǊƝȊƛǎŜƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ 

ƳŜƎƻƭŘłǎŀ ƘƻǎǎȊǵ ƛŘǃƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ όŀƪłǊ ŞǾŜƪƛƎύ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ ƛƎŞƴȅōŜ ǾŜǎȊƛ ŀ ǎȊǸƭǃǇłǊ 

ǇǊƻōƭŞƳŀƳŜƎƻƭŘƽ ƪŞǇŜǎǎŞƎŞǘΦ 

DȅŜǊƳŜƪ ŀȊ ƽǾƻŘłōŀƴ 

! ƎȅŜǊƳŜƪ ƳłǊ ƪŞǇŜǎ ǀƴłƭƭƽ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎŜƪ ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊŞǎŞǊŜΣ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎłǊŀΦ ¢łǾƻƭōƽƭ 

ǎȊŜǊŜǘƛ ŀȊ ŀƴȅƧłǘΣ Şǎ ōƝȊƛƪ ōŜƴƴŜ ŀ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪΦ ! ǎȊǸƭǃ ŦŜƭŀŘŀǘŀ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ 

ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊŞǎŜƛƴŜƪΣ ǎǇƻƴǘŀƴŜƛǘłǎłƴŀƪ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀΦ 9ōōŜƴ ŀȊ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ ƧŜƭŜƴƛƪ ƳŜƎ ŀ 

ǎȊŜǊŜǇƧłǘŞƪΣ ŀƳŜƭȅ łƭǘŀƭ ŀ ƎȅŜǊŜƪ ƳŜƎŞǊǘƛΣ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊȊŀ Şǎ ƎȅŀƪƻǊƻƭƧŀ ŀ ƪǀǊǸƭǀǘǘŜ ƭŜǾǃ ǾƛƭłƎ 

ǘǀǊǘŞƴŞǎŜƛǘΣ ŜǎŜƳŞƴȅŜƛǘΦ 

!Ȋ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅǾłƭŀǎȊǘłǎΣ ŀ ōŜǎȊƻƪǘŀǘłǎ ǎƻƪ ŎǎŀƭłŘ ǎȊłƳłǊŀ ƴŜƳ ƻƪƻȊ ƳŜƎǘŜǊƘŜƭŞǎǘΣ Ƴłǎƻƪ 

ǾƛǎȊƻƴǘ ŀƎƎƽŘƴŀƪ ŀƳƛŀǘǘΣ ƘƻƎȅ Ƴƛ ƭŜǎȊ ŀ ƎȅŜǊŜƪƪŜƭΦ ! ōŜǎȊƻƪǘŀǘłǎΣ Şǎ ŀȊ ŜȊȊŜƭ ƧłǊƽ ŜƭǎȊŀƪŀŘłǎ 

ƴŜƳ Ŏǎŀƪ ŀ ƎȅŜǊŜƪƴŜƪ ƻƪƻȊƘŀǘ ŦŜǎȊǸƭǘ ƘŜƭȅȊŜǘŜƪŜǘΣ ƘŀƴŜƳ ŀ ǎȊǸƭǃƪƴŜƪ ƛǎΦ ! ƪǀȊǀǎǎŞƎōŜ 

ƘłǊƻƳŞǾŜǎŜƴ ƪŜǊǸƭǃ ƎȅŜǊƳŜƪ ŞǊȊŜƭƳƛƭŜƎ ŞǊŜǘǘ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ ƴŀǇƛ ǘǀōō ƽǊłǘ ŀȊ ŀƴȅƧłǘƽƭ ǘłǾƻƭΣ 

ŜƎȅƪƻǊǵŀƪ ƪǀȊǀǘǘ ǘǀƭǘǎǀƴΦ ! ŦƻƪƻȊŀǘƻǎ αōŜǎȊƻƪǘŀǘłǎέ ƳƛƴŘŜƴŜǎŜǘǊŜ ŎǎǀƪƪŜƴǘƛ ŜƴƴŜƪ ŀ 

ǊŀŘƛƪłƭƛǎ ŞƭŜǘƳƽŘǾłƭǘƻȊłǎƴŀƪ ŀ ƳŜƎǊłȊƽ ǾƻƭǘłǘΦ 
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!Ȋ ƽǾƻŘŀ ǎȊŞƭŜǎ ǎƪłƭłƧłǘ ƴȅǵƧǘƧŀ ŀ ǘłǊǎŀǎ ŞǊƛƴǘƪŜȊŞǎŜƪƴŜƪΣ ŀȊ ǳǘłƴȊłǎƻǎ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎǘŀƴǳƭłǎƘƻȊ 

soksȊƝƴǼ Ƴƛƴǘłǘ ƪƝƴłƭΣ ŀȊ ƛŘŜƴǘƛǘłǎŞǊȊŞǎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƘƻȊ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ƭǀƪŞǎǘ ŀŘΣ ǎƻƪŦŞƭŜ ƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ Şǎ 

ǎȊǳōƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ ƳŜƎƴȅƛƭǾłƴǳƭłǎǎŀƭ ǎȊŜƳōŜǎƝǘΣ Şǎ ŀȊ ŞƭŜǘƪƻǊƛ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƪƘŜȊ ƛƎŀȊƻŘǾŀ ǎǇƻƴǘłƴΣ 

ƧłǘŞƪƻǎ ŞƭŜǘŦƻǊƳłǊŀΣ ƳƻȊƎłǎǘŞǊǊŜ ŀŘ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘΦ 

aŜƎƻƭŘłǎ: AȊ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅǾłƭŀǎȊǘłǎ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ǘłƳƻƎŀǘłǎƴŀƪ Şǎ ǎŜƎƝǘǎŞƎƴȅǵƧǘłǎƴŀƪ ŀǊǊŀ ƪŜƭƭ 

ƛǊłƴȅǳƭƴƛŀΣ ƘƻƎȅ ŀ ŎǎŀƭłŘ ƳŜƎǘŀƭłƭƧŀ ŀ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎŞƴŜƪΣ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪƴŜƪ Şǎ ŀ ŎǎŀƭłŘƴŀƪ 

ƭŜƎƛƴƪłōō ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎǘ ƴȅǵƧǘƽ ƛƴǘŞȊƳŞƴȅǘΦ aƛƴŘŜƳŜƭƭŜǘǘ Ŧƻƴǘƻǎ ǘǳŘŀǘƻǎƝǘŀƴƛΣ ƘƻƎȅ 

ŀȊ ŜƭǎȊŀƪŀŘłǎǊŀ ŦŜƭ ƪŜƭƭ ƪŞǎȊǸƭƴƛŜ ŀ ǎȊǸƭǃƴŜƪ ƛǎ, Şǎ ŦŜƭ ƪŜƭƭ ƪŞǎȊƝǘŜƴƛ ŀ ƎȅŜǊmeket is (pl. 

ǘǀōōǎȊǀǊ ƘŀƎȅƧŀ ƛŘŜƎŜƴŜƪǊŜ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜǘΣ ŀƪłǊ ŀƭǾłǎǊŀ ƛǎύ. AȊ ƽǾƻŘŀ ǇǊƻƎǊŀƳƧŀƛǾŀƭ ǎȊŜƳōŜƴ 

ƻǘǘƘƻƴ ƭŀȊŀΣ ƧłǘŞƪƻǎΣ αƘŀǎȊƻƴǘŀƭŀƴέ ŜƎȅǸǘǘƭŞǘŜƪŜǘ ƪŜƭƭ ōƛȊǘƻǎƝǘŀƴƛΦ ! ƳƻŘŜǊƴ ŞƭŜǘōŜƴ 

kivŜǎȊǃōŜƴ ƭŞǾǃ ƪǀȊǀǎ ŎǎŀƭłŘƛ ŞǘƪŜȊŞǎŜƪ ƻƭȅŀƴ łƭƭŀƴŘƽΣ ōƛȊǘƻǎ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘ ƧŜƭŜƴǘƘŜǘƴŞƴŜƪ ŀ 

ŎǎŀƭłŘƻƴ ōŜƭǸƭƛ ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǊŀΣ ŀ ƴŀǇƛ ŞƭƳŞƴȅŜƪ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎ ƳŜƎōŜǎȊŞƭŞǎŞǊŜΣ ŀƳƛǘ Ƴłǎ 

ŦƻǊƳŀ ƴŜƳ ƪŞǇŜǎ ǇƽǘƻƭƴƛΦ 9ōōŜƴ ŀȊ ƛŘǃǎȊŀƪōŀƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƳłǊ ƪŞǇŜǎ ǀƴłƭƭƽ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎŜƪ 

ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊŞǎŞǊŜΣ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎłǊŀ. ! ǎȊǸƭǃ ŦŜƭŀŘŀǘŀ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊŞǎŜƛƴŜƪΣ 

ǎǇƻƴǘŀƴŜƛǘłǎłƴŀƪ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀ. Valamint itt ƧŜƭŜƴƛƪ ƳŜƎ ŀ ǎȊŜǊŜǇƧłǘŞƪΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ Ŧƻƴǘƻǎ 

ǎȊŜǊŜǇŜΣ ƘƻƎȅ ŜȊ łƭǘŀƭ ŀ ƎȅŜǊŜƪ ƳŜƎŞǊǘƛΣ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊȊŀ Şǎ ƎȅŀƪƻǊƻƭƧŀ ŀ ƪǀǊǸƭǀǘǘŜ ƭŜǾǃ ǾƛƭłƎ 

ǘǀǊǘŞƴŞǎŜƛǘΣ ŜǎŜƳŞƴȅŜƛǘΦ  

!ƴȅŀ ǵƧǊŀ Ƴǳƴƪłōŀƴ 

! ƎȅŜǊƳŜƪ ƽǾƻŘłōŀ ƝǊŀǘłǎłǾŀƭ ŀȊ ŀƴȅŀ ŞƭŜǘƘŜƭȅȊŜǘŜ ƳŜƎǾłƭǘƻȊƛƪ, a Ƴǳƴƪłōŀ łƭƭłǎ ƪŜǘǘǃǎ 

ŞǊȊŞǎǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜȊƘŜǘΣ ǎȊƻǊƻƴƎƘŀǘ ŀǘǘƽƭΣ ƘƻƎȅ ƭŜƘŜǘ-Ŝ ŜƎȅǎȊŜǊǊŜ Ƨƽ ŀƴȅŀ Şǎ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

ƳǳƴƪŀŜǊǃ, ŀ ǎȊŜǊŜǇƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎ ƳƛƴŘŜƴƪŞǇǇŜƴ łǘƳŜƴŜǘƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪŜǘΣ ƳŜƎƻƭŘŀƴŘƽ 

feladatokat jelent. !Ȋ ŀǇłǘ ǳƎȅŀƴŜōōǃƭ ŀ ǾłƭǘƻȊłǎōƽƭ ŦŀƪŀŘƽŀƴ ǇǊŜǎȊǘƝȊǎǾŜǎȊǘŜǎŞƎ ŞǊƛΥ ŀ ƎȅŜǎ 

ŀƭŀǘǘ ŀ ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻǎ ŎǎŀƭłŘƛ ǎȊŜǊŜǇƻǎȊǘłǎōŀƴ ǃ Ǿƻƭǘ ŀ ŎǎŀƭłŘŦŜƴƴǘŀǊǘƽΣ αŀǳǘƻƳŀǘƛƪǳǎŀƴέ ǃ 

Ǿƻƭǘ ŀ ŎǎŀƭłŘŦǃ, ŀȊ ŀƴȅŀ Ƴǳƴƪłōŀ łƭƭłǎłǾŀƭ ŜȊ ŀ ƪƛǾłƭǘǎłƎƻǎ ƘŜƭȅȊŜǘ ƳŜƎǎȊǼƴƛƪΦ ! ƘłȊŀǎǘłǊǎƛ 

ƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ƛǎ ƳŜƎǾłƭǘƻȊƛƪ, ŞǊȊŜƭƳƛƭŜƎ ƳŜƎǘŜǊƘŜƭǃŘƛƪΣ ƘƛǎȊŜƴ ƪŜǾŜǎŜōō ƛŘǃ Ƨǳǘ ŜƎȅƳłǎǊŀΦ ! 

ŦŜƭŜǎŞƎ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅƛ ŜƭŦƻƎƭŀƭǘǎłƎŀƛ Ƴƛŀǘǘ ƻǎȊǘƻȊƴƛ ƪŜƭƭ ŀ ƘłȊǘŀǊǘłǎƛΣ ƎȅŜǊƳŜƪƴŜǾŜƭŞǎƛ 

feladatokon, ŀ ƴȅƝƭǘ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎok szaporodhatnak. ! ƎȅŜǎŜƴ ƭŞǾǃ ŀƴȅłƪ ȊǀƳŜ ƳłǊ ƴŀƎȅƻƴ 

ǾłǊƧŀ ŀ Ƴǳƴƪłōŀ ƧłǊłǎǎŀƭ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ǾłƭǘƻȊŀǘƻǎŀōō ŞƭŜǘƳƽŘƻǘΣ ŀ ǘłǊǎŀǎ ǘŞǊ ƪƛǘłƎǳƭłǎłǘΣ ŀ 

ǘŜƭƧŜǎŜōō ǀƴƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎǘΣ ŀƴȅŀƎƛ ƪǀƴƴȅŜōōǎŞƎŜǘΦ ! ōŜƛƭƭŜǎȊƪŜŘŞǎ ǾłǊŀǘƭŀƴǳƭ ǎƻƪ 

ŦŜǎȊǸƭǘǎŞƎƎŜƭ ƧłǊƘŀǘΦ 9Ǝȅ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅŜƴ ƘłǊƻƳ ŞǾ ŀƭŀǘǘ ǎƻƪ ƳƛƴŘŜƴ ƳŜƎǾłƭǘƻȊƛƪΣ ŦǃƭŜƎ ŀ 
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ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƪ ǎȊŦŞǊłƧłōŀƴΣ ǎ ŀ αǘŜƭƧŜǎ ŞǊǘŞƪǼ ƳǳƴƪŀŜǊǃέ ǎȊŜǊŜǇŞǘ ƴŜƳ ƪǀƴƴȅǼ ƪƛŀƭŀƪƝǘŀƴƛ 

ŀƪƪƻǊΣ Ƙŀ ŀȊ ŀƴȅŀ ƎȅŀƪǊŀƴ ǘłǇǇŞƴȊǊŜ ƪŞƴȅǎȊŜǊǸƭ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜ ōŜǘŜƎŜǎƪŜŘŞǎŜƛ ƳƛŀǘǘΦ 

aŜƎƻƭŘłǎ a tudŀǘƻǎ ŦŜƭƪŞǎȊǸƭŞǎ ŀ ǎȊŜrepekre. ałǊ ǎȊǸƭŞǎǊŜ ŦŜƭƪŞǎȊƝǘǃƪǀƴ ōŜǎȊŞƭƴƛ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀ 

ǎȊŜǊŜǇŜƪ ǀǎǎȊŜƘŀƴƎƻƭłǎłǊƽƭΦ {ȊǸƭǃŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ŀƧłƴƭłǎŀ. 

!Ȋ ŀǇŀ ǇǊƻŦŜǎǎȊƛƻƴłƭƛǎ ǇǊƻōƭŞƳłƛ 

IƻƎȅŀƴ ƛƎŀȊƻŘƴŀƪ ŀȊ ŀǇłƪ ŀȊ ŀƴȅłƪ Ƴǳƴƪłōŀ łƭƭłǎłǾŀƭ ƪƛŀƭŀƪǳƭǘ ǵƧ ƘŜƭȅȊŜǘƘŜȊΚ #ƭǘŀƭłƴƻǎ 

ŎǎŀƭłŘŘƛƴŀƳƛƪŀƛ ǘǀǊǾŞƴȅǎȊŜǊǼǎŞƎΣ ŀƳŜƭȅ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀ ŎǎŀƭłŘ ŞƭŜǘŞōŜƴ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊŜǘǘ 

ǾłƭǘƻȊłǎƻƪǊŀ ƳƛƴŘƪŞǘ ǎȊǸƭǃ ǵƎȅ ǊŜŀƎłƭΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜǊŜŘŜǘƛ ǎǘǊǳƪǘǵǊłōŀƴ ŞƭǾŜȊŜǘǘ 

ǇǊƛǾƛƭŞƎƛǳƳƻƪƘƻȊ ǊŀƎŀǎȊƪƻŘƛƪΦ !Ȋ ŀƴȅŀ Ƴǳƴƪłōŀ łƭƭłǎłǾŀƭ ŀƴƴŀƪ ƪƻǊłōōƛΣ ƴŀƎȅŦƻƪǵ ǊłƧǳƪ 

ǳǘŀƭǘǎłƎŀ ƳŜƎǎȊǼƴƛƪΦ 9Ȋ ŜƎȅǊŞǎȊǘ αǘŜƘŜǊƳŜƴǘŜǎƝǘǃ ǘŞƴȅŜȊǃƪŞƴǘέ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƛƪΣ ƳłǎǊŞǎȊǘ ǾƛǎȊƻƴǘ 

ŀ ŦŜƭŜǎŞƎ ǀƴłƭƭƽǎƻŘłǎłǾŀƭ ŀ ŦŞǊƧ ǾŜǎȊƝǘ ƪƛȊłǊƽƭŀƎƻǎ ŎǎŀƭłŘŜƭǘŀǊǘƽ ǎȊŜǊŜǇŞōǃƭΣ ƝƎȅ ŀȊ ŜȊȊŜƭ ƧłǊƽ 

ǘǀōōƭŜǘǇǊŜǎȊǘƝȊǎōǃƭ Şǎ ŞǊȊŜƭƳƛ ōƛȊǘƻƴǎłƎōƽƭ ƛǎΦ 

aŜƎƻƭŘłǎ: AȊ ŀǇłƪ ƛƭȅŜƴ ǘƝǇǳǎǵ ŜƭŀƪŀŘłǎŀƛƴŀƪ ƪŜȊŜƭŞǎŞǊŜΣ Şǎ ŀȊ ŀǇŀ ǎȊŜǊŜǇ ǘǳŘŀǘƻǎǎłƎłƴŀƪ 

ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǊŀ Ƴŀ ƛǎ ƳǼƪǀŘƴŜƪ ŀǇŀ-csoportok.  

! ƘłȊŀǎǘłǊǎƛ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ŀƭŀƪǳƭłǎŀ 

!Ȋ ŀƴȅŀ Ƴǳƴƪłōŀ łƭƭłǎłǾŀƭ ǊŜƴŘǎȊŜǊƛƴǘ ƳŜƎƴǃ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ŜƎȅƳłǎǎŀƭ Ǿŀƭƽ ƴȅƝƭǘ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎŀƛƴŀƪ 

ǎȊłƳŀΦ ! Ƴǳƴƪłōŀ łƭƭłǎǎŀƭ ƴŜƳ ƪǀǾŜǘƪŜȊƛƪ ōŜ ƭłǘǾłƴȅƻǎ ŞƭŜǘǎȊƝƴǾƻƴŀƭ-ŜƳŜƭƪŜŘŞǎΣ ǎ ƳƛǾŜƭ ŀ 

αƪŜǊŜǎǃ ƴǃέ ǎȊŜǊŜǇ ƴŀǇƧŀƛƴƪōŀƴ ƳłǊ ŜƭǾłǊłǎΣ ƴŜƳ ƪŞǇǾƛǎŜƭ ƪǸƭǀƴǀǎŜōō ŞǊǘŞƪŜǘΣ ǘŜƘłǘ ƴŜƳ 

ƘƻȊ άƘŀǘŀƭƻƳ- Şǎ ǘŜƪƛƴǘŞƭȅƴǀǾŜƪŜŘŞǎǘέ ŀ ŎǎŀƭłŘōŀƴΦ 9ȊȊŜƭ ǎȊŜƳōŜƴ ŀ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅƛ 

ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƪ ƘłƭƽȊŀǘŀ ƪǸƭǎǃ ƪƻƳǇŜƴȊłƭƽ ŜǊǃƪŞƴǘ Ƙŀǘ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƴ ōŜƭǸƭƛ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎƻƪƪŀƭ 

ǎȊŜƳōŜƴΦ 9ƴƴŜƪ ŀ ǎŀƧłǘƻǎ ŘƛƴŀƳƛƪłƴŀƪ ǎŀƧƴƻǎ ǊŞǎȊŜ Ǿŀƴ ŀ Ǿłƭłǎƻƪ ŀȊƻƴ ǊŞǎȊŞōŜƴ όƪōΦ ол҈ύΣ 

amely 6ςу ŞǾŜƴ ōŜƭǸƭ ǘǀǊǘŞƴƛƪΣ ǾŀƎȅƛǎ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪ ƽǾƻŘłǎ ŞǾŜƛōŜƴ ȊŀƧƭƽ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎƻƪ 

ǾŞƎƪƛŦŜƧƭŜǘŜƪŞƴǘΦ  

aŜƎƻƭŘłǎ: A tudŀǘƻǎŀōō ǎȊǸƭǃƛ ƭŞǘ ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎŀΦ {ŜƎƝǘǎŞƎŜǘ ŀŘƘŀǘΣ Ƙŀ ŦŜƭƛŘŞȊƛƪ ƳŀƎǳƪōŀƴΣ Ƴƛ 

ŀȊΣ ŀƳƛ Ƴƛŀǘǘ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊǸƪŜǘ ƳŜƎǎȊŜǊŜǘǘŞƪΦ IŀǘłǊƻȊȊłƪ ŜƭΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪŜȊŘŜǘƛ ƪǊƛǘƛƪǳǎ ƛŘǃƪōŜƴ 

ŦƻƪƻȊƻǘǘŀƴ ŦƛƎȅŜƭƴŜƪ ŜƎȅƳłǎǊŀΦ WŀǾŀǎƻƭƘŀǘƽ ŀ ǎȊǸƭǃǇłǊƴŀƪΣ ƘƻƎȅ ǎȊłƴƧŀƴŀƪ ƳƛƴŘŜƴ ƴŀǇ ŜƎȅ 

ŦŞƭ ƽǊłǘΣ ŜƎȅ ƽǊłǘ ŀǊǊŀΣ ƘƻƎȅ ƪŜǘǘŜǎōŜƴ ōŜǎȊŞƭƎŜǎǎŜƴŜƪΦ 
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A 4ςс ŞǾŜǎ ŞƭŜǘǎȊŀƪŀǎȊ ƴŞƎȅ ƴŀƎȅ ƪǊƝȊƛǎƭŜƘŜǘǃǎŞƎŞƴ ǘǵƭ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪŜƪƴŞƭ ŀȊ ƽǾƻŘłōŀ ƭŞǇŞǎǎŜƭ 

ŜƎȅƛŘŜƧǼƭŜƎ ƳŜƎƧŜƭŜƴƛƪ ŀ ōŜƛƭƭŜǎȊƪŜŘŞǎƛΣ ƭŜǾłƭłǎƛΣ ŜƭǾłƭłǎƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎΦ ¢ǸƴŜǘƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ez 

ǎƻƪŦŞƭŜƪŞǇǇŜƴ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƘŜǘΦ ! ƎȅŜǊƳŜƪ ƴŜƳ ǘŜǘǎȊŞǎŞǘΣ ŦŞƭŜƭƳŞǘ ƎȅŀƪǊŀƴ ǎƝǊłǎōŀƴ 

όƧŜƭƭŜƳȊǃŜƴ ŀŘŘƛƎ ǘŀǊǘΣ ƳƝƎ ŀȊ ŀƴȅŀ ƧŜƭŜƴ ǾŀƴύΣ ŀƎǊŜǎǎȊƛƽōŀƴΣ ŦƻƪƻȊƻǘǘ ǎȊƻǊƻƴƎłǎōŀƴ, 

illetve ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎŜƪōŜƴ ƴȅƛƭǾłƴƝǘhatja ki. 

Az aƎǊŜǎǎȊƝǾ ƳŜƎƴȅƛƭǾłƴǳƭłǎƻƪ ƽǾƻŘłǎƪƻǊōŀƴ ƳłǊ ǊŜƴŘƪƝǾǸƭ ǎƻƪŦŞƭŜ ŦƻǊƳłǘ ǀƭǘƘŜǘƴŜƪΦ ! 

ǘǳƭŀƧŘƻƴƭłǎΣ ōƛǊǘƻƪƭłǎ ƪǀǊǸƭƛ ƘŀǊŎƻƪ ŦƻƪƻȊŀǘƻǎŀƴ ŎǎǀƪƪŜƴƴŜƪΣ ŀ ǾŜǊǎŜƴƎŞǎ ǾƛǎȊƻƴǘ ŦŜƭŜǊǃǎǀŘƛƪΦ 

!Ȋ ŀƎǊŜǎǎȊƛƽ ƳŜƎƴȅƛƭǾłƴǳƭłǎƛ ŦƻǊƳłƛ ƛǎ ǾłƭǘƻȊłǎƻƴ ƳŜƴƴŜƪ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭΦ ! ƴǀǾŜƪǾǃ ǎȊƽƪƛƴŎŎǎŜƭ 

ǇłǊƘǳȊŀƳƻǎŀƴ ƎȅŀƪƻǊƛōōł Ǿłƭƛƪ ŀ ǾŜǊōłƭƛǎ ŀƎǊŜǎǎȊƛƽΦ ! ƴŜƳ ǘłǊƎȅŀƪƪŀƭ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻǎΣ ƘŀƴŜƳ ŀ 

ƪǀȊǾŜǘƭŜƴ ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ ƛǊłƴȅǳƭƽ ŜƭƭŜƴǎŞƎŜǎ ŀƎǊŜǎǎȊƛƽ ƳŜƎƧŜƭŜƴŞǎƛ ǾŀƭƽǎȊƝƴǼǎŞƎŜ ƴǃΦ  

aŜƎƻƭŘłǎ: SƻƘŀ ƴŜ ƭŜƎȅŜƴ ǘŀƴłŎǎ ŀȊΣ ƘƻƎȅ αŀŘŘ ǾƛǎǎȊŀ!έ AgresszƝǾ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎǊŜ ŀƎǊŜǎǎȊƝǾ 

ǾłƭŀǎȊǘ ƪŀǇΦ /ǎŀƭłŘƛ ƪǀǊōŜƴ ǎȊŜǊŜǇƧłǘŞƪƻƪƪŀƭΣ ƪǀȊǀǎ ƳŜǎŞǾŜƭ ǘŜƘŜǘǸƴƪ ŜƭƭŜƴŜΦ ¢ŀƭłƭƧŀƴŀƪ ƪƛ 

ŜƎȅǸǘǘ ǵƧ ƳŜǎŞƪŜǘ ς ŀ ƎȅŜǊŜƪ ƎƻƴŘƻƭŀǘŀƛōƽƭ ƭłǘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ƳƛƭȅŜƴ ŦŜƭŘƻƭƎƻȊŀƴŘƽ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƛ 

ǾŀƴƴŀƪΣ ƳƛƭȅŜƴ ƪŞǊŘŞǎŜƛ ǾŀƴƴŀƪΣ Ƴƛ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊǘŀǘƧŀΦ 

{ȊŜǇŀǊłŎƛƽǎ ǎȊƻǊƻƴƎłǎ 

! ǘŜƭƧŜǎŜƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŦŜƧƭǃŘŞǎǘ ƛǎ ƪƝǎŞǊƛ ǎȊƻǊƻƴƎłǎΣ ŦŞƭŜƭŜƳΣ ŀƳƛǾŜƭ ŀ ƪƛǎƎȅŜǊŜƪƴŜƪ ŀ ƪǸƭǾƛƭłƎΣ 

ŘŜ ŦǃƭŜƎ ŀȊ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎ ƎƻƴŘƻȊƽƧǳƪΣ ŀ ǎȊǸƭǃƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ƳŜƎ ƪŜƭƭ ƪǸȊŘŜƴƛǸƪΦ 9ƎȅŜǎ 

ƎȅŜǊŜƪŜƪƴŞƭ ǊŞǎȊōŜƴ ŀƭƪŀǘƛΣ ŘŜ ŦǃƪŞƴǘ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ Şǎ ŞƭŜǘǘǀǊǘŞƴŜǘƛ ǎŀƧłǘƻǎǎłƎƻƪ Ƴƛŀǘǘ ŜȊŜƪ ŀȊ 

ŞǊȊŜƭƳƛ łƭƭŀǇƻǘƻƪ ŜƭǳǊŀƭƪƻŘƴŀƪΣ Şǎ ǘŜǎǘƛ ǘǸƴŜǘŜƪŜǘ ƛǎ ƻƪƻȊƴŀƪΦ {ȊŜǇŀǊłŎƛƽǎ ǎȊƻǊƻƴƎłǎƪƻǊ ŀ 

ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ƴŜƳ ǘǳŘƴŀƪ ŀƴȅƧǳƪ ƴŞƭƪǸƭ ƭŞǘŜȊƴƛ ǎȊƛƴǘŜ ŜƎȅ ǇƛƭƭŀƴŀǘǊŀ ǎŜƳΦ ! ǎȊŜǇŀǊłŎƛƽǎ ŦŞƭŜƭŜƳ 

ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƘŜǘ ŜƭŀƭǾłǎƛ ƴŜƘŞȊǎŞƎŜƪōŜƴΣ ŘŜ ōǀƭŎǎǃŘŞōŜΣ ƽǾƻŘłōŀ Ǿŀƭƽ ōŜǎȊƻƪǘŀǘłǎ 

ƭŜƘŜǘŜǘƭŜƴǎŞƎŞōŜƴ ƛǎΦ ! ƎȅŜǊƳŜƪ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ ƪƻƴǘǊƻƭƭłƭƧŀΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŀƴȅƧŀ ŀ ƪǀȊŜƭŞōŜƴ Ǿŀƴ-e. 

! ǎȊŜǇŀǊłŎƛƽǎ ǎȊƻǊƻƴƎłǎ ƴŜƳ ǘǸƴŜǘΣ ŜƭƭŜƴƪŜȊǃƭŜƎΣ ŀ ǘŜƭƧŜǎ ƪƛƳŀǊŀŘłǎŀ ǘŜƪƛƴǘƘŜǘǃ ȊŀǾŀǊƴŀƪΦ 

hƭŘƽŘłǎŀ ŀȊłƭǘŀƭ ƪǀǾŜǘƪŜȊƛƪ ōŜΣ ƘƻƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŦƻƪƻȊƻǘǘŀƴ ƪŞǇŜǎ ƭŜǎȊ ŀȊ ƛŘǃ Şǎ ŀ ǘŞǊ 

ǎȊŜǊƪŜȊŜǘŞƴŜƪ ōŜƭłǘłǎłǊŀΣ ƝƎȅ ǘǳŘƧŀΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊŜǊŜǘŜǘǘ ŦŜƭƴǃǘǘ ŀ ƪǀȊŜƭŞōŜƴ ǾŀƴΣ ǾŀƎȅ ŀȊǘΣ ƘƻƎȅ 

ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ƛŘǃ ŜƭƳǵƭǘłǾŀƭ ǾƛǎǎȊŀǘŞǊΦ  ! ǎȊŜǇŀǊłŎƛƽǎ ǎȊƻǊƻƴƎłǎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłōŀƴ ǎȊŜǊŜǇŜ Ǿŀƴ 

ŀ ŎǎŀƭłŘΣ ŘŜ ŦǃƭŜƎ ŀȊ ŀƴȅŀ ŞǊȊŜƭƳƛ łƭƭŀǇƻǘłƴŀƪ (pl. ha az anya maga is szorong)Φ  ! ǎȊƻǊƻƴƎƽ 

ŀƴȅłƪ ƎȅŀƪǊŀƴ ǘǵƭ ƴŀƎȅ ǘŜǊŜǘ ŜƴƎŜŘƴŜƪ ŀ ƪƛǎƎȅŜǊƳŜƪ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘłǎƛ ǘǀǊŜƪǾŞǎŜƛƴŜƪΣ ŜȊȊŜƭ 

ƳŜƎƴŜƘŜȊƝǘƛƪ ŀ ƪŞǎǃōōƛ ƭŜǾłƭłǎǘ (.łƭƛƴǘΣ 1990). 

http://www.budaipszichologus.hu/lelki-problemak-melyekben-segithetunk/gyakori-lelki-problemak/szorongasos-panaszok.html
http://www.budaipszichologus.hu/lelki-problemak-melyekben-segithetunk/pszichoszomatikus-betegsegek.html
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aŜƎƻƭŘłǎ: Oƭȅŀƴ ǎȊŜǊŜǘŜǘǘŜƭƧŜǎ ŎǎŀƭłŘƛ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀΣ ŀƳƛōŜƴ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǘǳŘƧŀΣ ƘƻƎȅ ŀ 

ǎȊŜǊŜǘŜǘǘ ŦŜƭƴǃǘǘ ŀ ƪǀȊŜƭŞōŜƴ ǾŀƴΣ ǾŀƎȅ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƻǘǘ ƛŘǃ ŜƭƳǵƭǘłǾŀƭ ǾƛǎǎȊŀǘŞǊΦ YǀȊǀǎ 

ƧłǘŞƪƻƪΣ ǎȊŜǊŜǇƳŜǎŞƪ ƧłǘǎȊłǎŀΦ 

! ǎȊƻǊƻƴƎłǎ ƳŜƎƳǳǘŀǘƪƻȊƘŀǘ ŀȊ ŀƭłōōƛŀƪōŀƴΥ  

- ŀƭǾłǎȊŀǾŀǊƻƪōŀƴΣ ƎȅŀƪǊŀƴ ŦŜƭǊƛŀŘΣ ǾŀƎȅ ǊƻǎǎȊŀǘ łƭmodik, 

- ƘƻǎǎȊŀƴ ǘŀǊǘƽ ǎȊƻōŀǘƛǎȊǘŀǎłƎ ǳǘłƴ ŞƧǎȊŀƪŀ ǵƧǊŀ ōŜǇƛǎƛƭ όр ŞǾŜǎ ƪƻǊłǘ ōŜǘǀƭǘǀǘǘŜύ, 

- ha ǊłƎƧŀ ŀ ƪǀǊƳŞǘΣ ǘŞǇŜƎŜǘƛ ŀ ƘŀƧłǘΣ ǎƻƪŀǘ ǎƝǊΣ ǾŀƎȅ ŞǇǇ ŜƭƭŜƴƪŜȊǃƭŜƎΣ ŀǊŎŀ 

ƪƛŦŜƧŜȊŞǎǘŜƭŜƴ, 

- ŞǘǾłƎȅǘŀƭŀƴ, 

- ǎƻƪǎȊƻǊ ŘǸƘǀǎΣ ŎǎŀǇƪƻŘΣ ǸǘΣ ǾŀƎȅ ƘŀǊŀǇ, 

- ǾƛǎǎȊŀŦƻƧǘƧŀ ŞǊȊŜƭƳŜƛǘ Şǎ ŀ ƳŜƎǎȊƻƪƻǘǘƽƭ ŜƭǘŞǊǃŜƴ ǘǵƭ ŎǎŜƴŘŜǎΣ ǾŀƎȅ ǘǵƭȊƻǘǘŀƴ 

ǎȊƽŦƻƎŀŘƽ, 

- ŀ ǎȊƻƪłǎƻǎƴłƭ ŦŞƭŞƴƪŜōōΣ ƴŜƳ ƳŜǊ ƳŜƎǎȊƽƭŀƭƴƛΣ ƴŜƳ ǾłƭŀǎȊƻƭ ŀ ƪŞǊŘŞǎŜƪǊŜ, 

- ŀȊ ŜŘŘƛƎ ŎǎŀŎǎƻƎƽ ƎȅŜǊŜƪ ǾƛǎǎȊŀƘǵȊƽŘƽ ƭŜǎȊΣ ǾŀƎȅ Ŏǎŀƪ ōƛȊƻƴȅƻǎ ƘŜƭȅȊŜǘŜƪōŜƴ nem 

ōŜǎȊŞƭ, ǇƭΦ ƽǾƻŘłōŀƴΣ ǘǀōō ŜƳōŜǊ Ŝƭǃtt ,  

- ƴŜƳ ƳŜǊ ŜƎȅŜŘǸƭ ƭŜƴƴƛ, 

- gyakran beteg.  

 

tǎȊƛŎƘƻǎȊƻƳŀǘƛȊłŎƛƽ 

! ǇǎȊƛŎƘƻǎȊƻƳŀǘƛȊłŎƛƽ ŀȊ ŞǊȊŜƭƳƛ ȊŀǾŀǊƻƪ ŜƭǎǃŘƭŜƎŜǎŜƴ ǘŜǎǘƛ ǘǸƴŜǘōŜƴ Ǿŀƭƽ ƳŜƎƧŜƭŜƴƝǘǃŘŞǎŜΦ 

! ƎȅŜǊƳŜƪŜƪ ǎŞǊǸƭŞƪŜƴȅǎŞƎŜ ƴŀƎȅƻōōΣ Ƴƛƴǘ ŀ ŦŜƭƴǃǘǘŜƪŞΣ ƳƛǾŜƭ ŀ ƪƻƴǘǊƻƭƭǾŜǎȊǘŞǎΣ a 

ǘŜƘŜǘŜǘƭŜƴǎŞƎ ŞǊȊŞǎŜ ǎƻƪƪŀƭ ǘǀōō ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊƛƪΦ DȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴ ŀ ǎȊǸƭǃ ŀ 

ƪƻƳǇŜǘŜƴǎ ǎȊŜƳŞƭȅΣ ŀ ǎȊǸƭǃ ƧŜƭŜƴƭŞǘŜ ŀŘƧŀ ŀ ōƛȊǘƻƴǎłƎŞǊȊŜǘŜǘΣ ǘłǾƻƭƭŞǘŜ ƳłǊ ǀƴƳŀƎłōŀƴ 

ǎǘǊŜǎǎȊƪŞƴǘ ƘŀǘƘŀǘΦ ! ǎȊƻǊƻƴƎƽ ǎȊǸƭǃ ǘǵƭ ǎƻƪ ƘŜƭȅȊŜǘŜǘ ƝǘŞƭ ǾŜǎȊŞƭȅŜǎƴŜƪΣ ŀȊ ǃ ǊŜłƭƛǎƴłƭ 

ŦŜƴȅŜƎŜǘǃōō ǾƛƭłƎƪŞǇŜ ƛƴǘŜǊƴŀƭƛȊłƭƽŘƛƪΦ wŜŀƪŎƛƽƧŀ ŀ ǾłǊŀǘƭŀƴ ƘŜƭȅȊŜǘŜƪōŜƴ ƛƴŀŘŜƪǾłǘΣ ŀƳƛ 

ƳƻŘŜƭƭƪǀǾŜǘŞǎǎŜƭ ōŜŞǇǸƭ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎŞōŜΦ ! ǇƻȊƛǘƝǾ ƳŜƎƪǸȊŘŞǎƛ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƪ 

ƎȅŜǊƳŜƪƪƻǊōŀƴ ƳŞƎ ƴŜƳ ŀƭŀƪǳƭǘŀƪ ƪƛΣ ƝƎȅ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ƳƻŘŜƭƭ Ǿłƭƛƪ ƳŜƎƘŀǘłǊƻȊƽǾłΦ 

{ȊƻƳŀǘƛȊłŎƛƽǊŀ ƘŀƧƭŀƳƻǎƝǘƽ ǾŀƎȅ ŀȊǘ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘǃ ǎȊǸƭǃƛ ŀǘǘƛǘǼŘǀƪΥ 
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- ! ƎȅŜǊƳŜƪ ŀ ǾŜƭŜ Ǿŀƭƽ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎǘ ǾŀƎȅ ŀ ǘǵƭȊƻǘǘ ŜƭǾłǊłǎƻƪ ŀƭƽƭƛ ƳŜƴǘŜǎǸƭŞǎǘ Ŏǎŀƪ 

ŀ ǘŜǎǘƛ ǘǸƴŜǘǘŜƭ ŞǊƛ ŜƭΦ 

- ! ǎȊǸƭǃƛ Ƴƛƴǘŀ łǘǾŞǘŜƭŜ: Ŏǎŀƪ ŀ ǘŜǎǘƛ ōŜǘŜƎǎŞƎ ƳŜƴǘŜǎƝǘ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊŜǘǘǎŞƎŜƪ 

ǘŜƭƧŜǎƝǘŞǎŜ ŀƭƽƭΦ 

Pszichoszomatikus ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎŜƪǊŜ ƘŀƧƭŀƳƻǎƝǘƽ ŎǎŀƭłŘǘƝǇǳǎƻƪΥ 

- .ŜǎȊǼƪǸƭǘ ŎǎŀƭłŘra ƧŜƭƭŜƳȊǃ ŀȊ ŞǊȊŜƭŜƳǎȊŜƎŞƴȅǎŞƎΣ ŀ ǘłǊƎȅƛƭŀƎƻǎǎłƎΣ ŀ ŦŜƧƭǃŘŞǎǘ Ǝłǘƭƽ 

ƘŀǘłǎΣ ŀ ŎǎŀƭłŘŦǃ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎŀ ŀ ǾłǊŀǘƭŀƴ ŜǎŜƳŞƴȅŜƪǊŜ ōŜƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ǎȊƻǊƻƴƎłǎΦ 

- YƻƴŦƭƛƪǘǳǎǘ ƪŜǊǸƭǃΣ ƘŀǊƳƽƴƛłǊŀ ǘǀǊŜƪǾǃ ŎǎŀƭłŘΥ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ŀ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎƻƪ ƳŜƎƻƭŘłǎłƴŀƪ 

ƴŜƘŞȊǎŞƎŜΣ ŀ ƴȅƝƭǘ ŞǊȊŜƭŜƳƪƛŦŜƧŜȊŞǎŜƪ ǘƛƭǘłǎŀΣ ƭłǘǎȊŀǘƘŀǊƳƽƴƛłǊŀ ǘǀǊŜƪǾŞǎΦ 

- .ŜŦŜƭŞ ǀǎǎȊŜƻƭǾŀŘƽΣ ƪƛŦŜƭŞ ƛȊƻƭłƭƽŘƽ ŎǎŀƭłŘΥ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ŀ ŎǎŀƭłŘƻƴ ōŜƭǸƭƛ ƎŜƴŜǊłŎƛƽǎ 

ƘŀǘłǊƻƪ ŜƭƳƻǎƽŘłǎŀΣ ǀǎǎȊŜƻƭǾŀŘłǎΣ a ƪǸƭǎǃ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘƻƪ ōŜǎȊǼƪǸƭŞse. 

;ƭŜǘƪƻǊǘƽƭ ŦǸƎƎǃŜƴ ŀ ǘǸƴŜǘƛ ƪŞǇ ŜƭǘŞǊǃ ƭŜƘŜǘΦ /ǎŜŎǎŜƳǃ- Şǎ ƪƛǎŘŜŘƪƻǊōŀƴ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ŀ ƘŀǎŦłƧłǎΣ 

ŞǘǾłƎȅȊŀǾŀǊƻƪΣ ŀƭǾłǎȊŀǾŀǊƻƪΦ jǾƻŘłǎ- Şǎ ƪƛǎƛǎƪƻƭłǎƪƻǊǊŀ ŀ Ǝŀǎztrointeszǘƛƴłƭƛǎ ȊŀǾŀǊƻƪ 

όƘŀǎŦłƧłǎƻƪΣ ƻōǎǘƛǇłŎƛƽύΣ ǳǊƻƎŜƴƛǘłƭƛǎ ȊŀǾŀǊƻƪΣ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ŦƻƪƻȊƻǘǘ ƘŀƧƭŀm az ƛƴŦŜƪŎƛƽǊŀ 

όǎȊŜǇŀǊłŎƛƽǎ ƘŜƭȅȊŜǘ ƻƪƻȊǘŀ ǎȊƻǊƻƴƎłǎ Ƴƛŀǘǘύ ŀ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ 

aŜƎƻƭŘłǎ: SȊƻƳŀǘƛȊłŎƛƽǊŀ ƘŀƧƭŀƳƻǎƝǘƽ ǾŀƎȅ ŀȊǘ ƳŜƎŜǊǃǎƝǘǃ ǎȊǸƭǃƛ ŀǘǘƛǘǼŘǀƪ ƳŜƎǎȊǸƴǘŜǘŞǎŜ 

όǇƭΦ ǘǵƭȊƻǘǘ ŜƭǾłǊłǎƻƪΣ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎōŜ ƳŜƴŜƪǸƭŞǎ ŀ ƪǀǘŜƭŜȊŜǘǘǎŞƎŜƪ ǘŜƭƧŜǎƝǘŞǎŜ ŀƭƽƭ ǎǘōΦύ. 

 

9ƎȅŞƴƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ  

 

tǊŜǾŜƴŎƛƽ ς wƛȊƛƪƽǘŞƴȅŜȊǃƪ 

!Ȋ ŜƎȅŞƴǘ ŞǊƛƴǘǃ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ŦŀƪǘƻǊΣ ŀȊ ŜƎȅŞƴƛ Şǎ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ƛƴǘŜǊŀƪŎƛƽƧłƴŀƪ 

ŜǊŜŘƳŞƴȅŜΣ ŀƳŜƭȅŜƪ Ƙŀǘłǎŀ ƪǳƳǳƭŀǘƝǾΦ 9ȊŞǊǘ ŜƎȅŜǘƭŜƴ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃ Ƙŀǘłǎłƴŀƪ 

ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŜ ƛǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎ Ƙŀǘłǎǎŀƭ ōƝǊƘŀǘ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǊŜΦ ¢ƻǾłōōł ŀ ǎǘǊŜǎǎȊƻǊƻƪ 

ƪǀȊǾŜǘƭŜƴǸƭ Şǎ ƪǀȊǾŜǘŜǘǘŜƴ ƛǎ Ƙŀǘłǎǘ ƎȅŀƪƻǊƻƭƴŀƪΣ ǇƭΦ ŀ ǎȊŜƎŞƴȅǎŞƎ ŎǎǀƪƪŜƴǘƛ ŀ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪŜǘ 

Şǎ Ƙŀǘłǎǎŀƭ Ǿŀƴ ŀ ǎȊǸƭǃƛ ōłƴłǎƳƽŘ ƳƛƴǃǎŞƎŞǊŜ ƛǎΦ  

! ŦŜƭŀŘŀǘ ǘŜƘłǘ ŀ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŜΣ ŜƭƛƳƛƴłƭłǎŀΣ ǾŀƭŀƳint ezzel 

ǇłǊƘǳȊŀƳƻǎŀƴ ŀ ǊŜȊƛƭƛŜƴŎƛŀ ƴǀǾŜƭŞǎŜΦ 
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!Ȋ ŀƭłōōƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘłōǊŀ ŀȊǘ ǎȊŜƳƭŞƭǘŜǘƛΣ ƘƻƎȅ ŀȊ ŜƎȅŜǎ ŦŀƪǘƻǊƻƪ ƘƻƎȅŀƴ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧłƪ ŀ 

ƎȅŜǊƳŜƪ ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǘΥ 

! ǎȊǸƭǃƪ Şǎ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪ ŜƎȅŞƴƛ ŦƛȊƛƪŀƛ Şǎ ǇǎȊƛŎƘŞǎ ŀŘƻǘǘǎłƎŀƛΣ ƪǀȊǀǎ ƪƻǊŀƛ ǘǀǊǘŞƴŜǘǸƪ 

όǾłǊŀƴŘƽǎǎłƎ Şǎ ǎȊǸƭŞǎΣ ƪƻǊŀƛ ƎƻƴŘƻȊłǎύ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ ƪǀȊǀǘǘǸƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭƽΣ ŀƪǘǳłƭƛǎŀƴ ȊŀƧƭƽ ǎȊǸƭǃ-

ƎȅŜǊƳŜƪ ƛƴǘŜǊŀƪŎƛƽƪ Şǎ ŦƻǊƳłƭƽŘƽ ƪŀǇŎǎƻƭŀǘ ƪǳƭŎǎŦƻƴǘƻǎǎłƎǵ ƳŜŘƛłǘƻǊƻƪΦ ¢ŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎŜƴ ŀȊ 

ŜƎȅŜǎ ǇǊƻōƭŞƳłƪ ƳŜƎƧŜƭŜƴŞǎƛ ŦƻǊƳłƧŀ ŦǸƎƎƘŜǘ ŜƎȅŞō ƳƻŘŜǊłƭƽ ǘŞƴȅŜȊǃƪǘǃƭΣ ǇƭΦ ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪ 

ƴŜƳŞǘǃƭΣ ŞƭŜǘƪƻǊłǘƽƭΣ ŘŜ ŦƛƎȅŜƭŜƳōŜ ƪŜƭƭ ǾŜƴƴƛ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ǘŜƳǇŜǊŀƳŜƴǘǳƳłǘΣ ǾŀƎȅ 

ŎǎŀƭłŘƧłƴŀƪ ǘłǊǎŀŘŀƭƳƛ-ƎŀȊŘŀǎłƎƛ ǎǘłǘǳǎłǘ ƛǎ (36Φ łōǊŀ). 

37. łōǊŀ: ! ƎȅŜǊƳŜƪ ƭŜƭƪƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƽ ǊƛȊƛƪƽ- Şǎ ǇǊƻǘŜƪǘƝǾ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 

όCƻǊǊłǎΥ {ŎƘŜǳǊƛƴƎ ŜǘΦŀƭΦΣнлмнύ 

 

tǊŜǾŜƴŎƛƽ ς tǊƻǘŜƪǘƝǾ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 

!ǊǊŀ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽŀƴ ƪŜǾŜǎŜōō ƪǳǘŀǘłǎ łƭƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊŞǎǸƴƪǊŜΣ ƘƻƎȅ ŀ ƎȅŜǊƳŜƪ ŞƭŜǘŞōŜƴ ƳŜƭȅŜƪ 

ŀȊƻƪ ŀ ǇǊƻǘŜƪǘƝǾ ǘŞƴȅŜȊǃƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ƪƛǾŞŘƘŜǘǃŜƪ ŀȊ ŜǎŜǘƭŜƎŜǎ ŦŜƴȅŜƎŜǘŞǎŜƪΣ 

ǾŀƎȅ ƴǀǾŜƭƘŜǘǃ ŀ ǊŜȊƛƭƛŜƴŎƛŀΦ ! ǇǊƻǘŜƪǘƝǾ ǘŞƴȅŜȊǃƪŜǘ ƘłǊƻƳ ƴŀgy csoportba sorolhatjuk (37. 

łōǊŀ). 


































































































































































































































































