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Advent - a varakozas és az elcsendesedés ideje

Advent id6szaka minden évben kilénés kettésséget hordoz. Mikézben a varosok megtelnek fényekkel, forralt bor
illataval és vasarok nyizsgésével, bent, a lelkinkben valami egészen masra vagyunk: csendre, lassulasra,

valosagos megérkezésre 6nmagunkhoz.

A rohands, az ajdndékvaddszat és a decemberi
teenddk sUrU forgataga konnyen felemeészti az Unnep
léenyegét. Pedig az advent nem a gyorsuldsrol, hanem
éppen az ellenkezdjerdl szol, a befele figyelésrdl, a
torelmes varakozasrol, arrol a finom c¢séndrdl,
amelyben meghalljuk, mi is fontos igazan.

Eqy adventi vasarnap délutan Anna a belvarosi vasar
forgatagdban sétdlt. A tér kozepén a nagy
karacsonyfa alatt gyerekek nevetése szallt, a bodekbol
fahéj és sUlt gesztenye illata 3dradt. Megis, valami
zavarta: hidba volt koérUlétte minden csillogo és
Unnepi, belUl egyre nagyobb lett a zaj.

Ekkor megpillantott egy kis mellékutcat - alig
vildgitotta meg egy maganyos 1d3mpa. Gondolt egyet,
és letért a forgatagbol. Ahogy eltdvolodott a témegtdl,
a hangok lassan elhalkultak. Csak a ho ropogott a
cipéje alatt. Megallt egy régi kapualjpan, és mely
levegét vett. Ebben a csendben veégre meghallotta
mindazt, amire napok ota nem jutott ideje: a sajst
gondolatait, vagyait, azt, hogy mire is van igazan
szUksege.

Es ott, abban az egyszer(, csendes pillanatban értette
meqg az advent lényegét: néha csak nehany lépésre
kell mennUnk a zajtdl, hogy Ujra kapcsolédjunk
6nmagunkhoz és a kdzeledd Unnep valodi Uzenetéhez.
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Advent arra hiv, hogy a fények modgoétt megldssuk a
lényeget. Hogy a vasari forgatagbal kilépve talaljunk
magunknak egy kis szigetet: egy esti sétat, néhany
perc gyertyafényt, eqy csendes reggeli teat. A csénd
nem a Vildg kizarasa, hanem eqy lehetéseq arra, hogy
a szivinkbe engedjUk mindazt a fényt, amit az Unnep
hordoz.

Advent nemcsak a varakozas, hanem a megérkezes
idészaka is — akkor érkezUnk meg igazan, amikor
megengedjuk magunknak a csendet.

Kivdanom, hogy a zsufolt decemberi napokban is
taldljunk olyan pillanatokat, amelyekben

elcsendesedhetink, megpihenhetink és kozelebb
léphetink ahhoz a békéhez, amelyet az Unnep
magaban hordoz. Legyen az advent fényes, meghitt
és lelekben gazdagitd mindannyiunk szamara!

I Szerzd: Kepes Anita ]
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A szakmai szabalyzok teljes terjedelemben elér-
heték a www.szeretetszolgalat.hu honlapon is, a
Maddszertan - Aktualis jogszabalyok fil alatt.

1509/2025. (XI. 28.) Korm. hatarozat

A Magyar Kozlbny 2025. évi 142. szdmaban
(2025.11.28.) megjelent a kormany 1509/2025. (XI.
28.) Korm. hatdrozata az Orszdgos Fogyatékossagugyi
Program vegrehajtdsdnak 2024 -2025. eévekre
vonatkozo Intézkedési Tervérdl szold 1186/2024. (VI.
28.) Korm. hatarozat modositasarol.

A modositas az alabbi pontokat érinti:

e 3z Intézkedési Terv kiegészUl az 1.10. alponttal,
ami eldirja, hogy a 2025. december 31-én lejaro,
valamint a folyamatos hatarideju feladatok
vegrehajtasa az Uj, 2026 - 2027-es Intézkedesi
Terv hatalybalépéséig, de legkésébb 2026.
szeptember 30-ig megtorténjen;

e 3 2. szamu mellékletben a célértékek
teljesitésének hatadrideje is eddig az idépontig
hosszabbodik meg; <

o tovabba a korabbi hataridék modosultak az 1.8. és
1.9. pontban.

A modositas 2025. november 29-t6l hatalyos.
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A decemberi Unnepi id6szakban szinte mindannyiunk étkezési szokasai megvaltoznak - és ez alol azok sem
kivételek, akik szocidlis szakositott ellatasban élnek vagy alapszolgaltatasban részesiulnek. llyenkor a
hétkdznapi, megszokott fogasok is Unnepibbé valnak, a bentlakasos intézményekben pedig kil6ndsen
hangsulyos az év végi hangulat. A hagyomanyaink szinte diktaljak, hogy ebben a par hétben

béségesebben, tartalmasabb ételeket fogyasszunk.
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Az Unnepi ételek jellegzetesen magasabb zsir-, cukor-
és soOtartalmuak, ezért az év végi étrend gyakran
jelentésen eltér a megszokottdl. Ez az idbsebb
korosztalynal meg erzékenyebben jelentkezhet, hiszen
etvagyuk, emeésztésik és energiaigenyUk erésebben
fugg a stabil napi rutintdl, valamint egészségi allapotuk
aktualis valtozasaitol.

Az Unnepi fogasok - legyen szo sUlt husokrol, hurkaral,
kolbdszrol, vagy a gazdag suUtemeények sorarol -
gyakran nosztalgikus élmeényeket idéznek, ami
természetes modon csabit  nagyobb  adagok
fogyasztasara. Azonban ezek a nehezebb ételek
kénnyen megterhelhetik az emésztérendszert. A
fokozott zsirfogyasztas lassithatjs a gyomorUrilést,
teltsegerzetet, puffadast, gyomoregest okozhat. A
soban gazdag, fUstolt eételek pedig - kUldondsen
szivelégtelenséq, magas Vernyomas vagy
vesebetegség esetén - vizvisszatartast, 6démat vagy
vernyomas ingadozast valthatnak ki. A szénhidratban
és cukorban dus sutemeények veércukor ingadozashoz
vezethetnek, ami diabétesz esetén kulondsen fontos
szempont.

A csalddi Osszejovetelek, kozds étkezések tovabb
erésitik a3 tulfogyasztas kockazatadt: tarsasagban
termeészetesen tobbet eszink, és kevesbe figyelink a
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jollakottsag jelzeéseire. Emellett az Unnepi programok
gyakran felboritjdk a napi rutint, ami kUléndsen
problémas lehet azok szamara, akik gyogyszereiket
meghatarozott étkezésekhez kétve szedik.
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Ezért érdemes néhany egyszerl, de szakmailag is
megalapozott szempontot figyelembe venni:

o Lassu, tudatos étkezés: seqit elkerUlni a tulevést,
es tamogatjia a3z emesztest. A gyomor
teltségérzetért felelés jelzései 15-20 perc utan
indulnak el, igy a kapkodads koénnyen tulzott
fogyasztashoz vezet.

* Rendszeres, megszokott étkezési idépontok: az
idések  szamara  kiemelten  fontos, féleg
gyogyszerbeveétel esetén. A nagy idébeli csuszasok
vercukor-ingadozast vagy rosszullétet okozhatnak.

» Megfelel6é folyadékbevitel: az idosek
szomjusagérzete csdkken, igy télen kolondsen
magas a dehidraci6  kockdzata, amely
faradékonysaghoz, zavartsaghoz, székrekedéshez
vezethet.

o Mértékletesség a nehéz ételeknél: nem kell
lemondani a kedvencekrdl, de a kisebb adagok,
vagy a zsirszegeényebb, kodnnyitett valtozatok sok
kellemetlenségtél megovhatnak.

e Konnyebb napok beiktatasa: a nagy lskomak
kdzott ceélszerG kédnnyen emeészthetd, rostban
gazdag, keveésbeé zsiros fogasokat fogyasztani,
hogy az emésztérendszer is regeneralédhasson.

e Mozgas beiktatasa: rovid sétdk étkezés utadn
javitjdk az emeésztést, csokkentik a veércukorszint-
kiugrast, es segitenek megelézni az Unnepek alatt
gyakori fasultsagot.

Osszességében termeészetes, hogy decemberben
mindannyiunk étrendje megvaltozik. A hagyomanyok,
az egyUttlétek és az Unnepi hangulat meghatarozzak,
hogyan eszUnk. Eqy kis odafigyeléssel azonban az
Onnepi idészak egyszerre lehet meghitt, izekben
gazdag, és az egeszseg szamara is kiméletes.

- Szerzd: Szécs Hajnalka
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Sorozatunk el6z6 részeiben mar sz6 volt a segitok belsé eréforrasairdl, a kiégés megel6zésérdl, a hitrél és
arrol, hogyan lehet egy intézmény megtarté kézege a dolgozéinak. Most egy Ujabb fontos teriletre
irdnyitjuk a figyelmet: a kapcsolatok és k6zosségek erejére, amelyek minden segit6 életében kulcsszerepet

jatszanak.

A gondoskodas ugyanis nem csupan szakmai feladat,
hanem emberi kapcsolat is. Ahogyan mi odafordulunk
masokhoz, ugyanugy szikségUnk van nekUnk is olyan
emberekre, akikhez vissza lehet térni, akikhez oda lehet
hajolni, és akikhez batran lehet segitségért fordulni.

A segit6 munkdban gyakran olyan élmeényekkel
taldlkozunk, amelyek mélyen megérintenek. Ezeket
egyedil hordozni nagy teher. Eppen ezért
kulcsfontossagu, hogy a segiték kdzétt valodi, bizalmon
alapulo kapcsolatok alakuljanak ki.

A hrpwr.hu egyik cikke szerint 3 munkahelyi tarsas
tdmogatas az eqyik legerdsebb veddfaktor a kiegessel
szemben, mert lehetdséget ad arra, hogy megosszuk a
nehéz élmeényeket, és megtapasztaljuk, hogy nem
vagyunk egyedul.

Eqy tdmogatd kollektivaban a munkatarsak képesek
egymast ,megtartani”:

¢ meghallgatjak egymast itélkezes nelkdl,

e észreveszik, ha valaki faradtabb a szokasosnal,
e és meg merik kérdezni: ,Hogy vagy valojaban?”

KATOLIKUS MODSZ
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Ezek a mindennapi apro kérdések és gesztusok
gyakran tébbet jelentenek barmely tanacsnal.

Eqy csapat mUkddése nem magatdl lesz jo. Tudatosan
kel 3polni azt a kodzdsseéget, amelyben bizalom,
eqyUttmuUkodes és kolcsdnds megbecsulés van.

A kozossegepitd alkalmak - legyen az kdzds kavezas,
tematikus beszélgetés, szakmai workshop vagy lelkinap
- erOsitik a csapaton belUli kétédést és csokkentik a
stresszt.
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Nehany egyszerU, mégis hatékony otlet:

o Koz0s reggeli vagy havi egyszeri csapatkadvezas,
ahol nem a feladatokrdl van szo.

o ElményalapU programok - séta, kézmiveskedés,
kdzds Unnepi elékeészuletek.

e Szakmai megbeszélések emberi fokuszszal - nem
csak adatokrol esik sz6, hanem arrol is, melyik
helyzet érintett meg benndnket.

Az ilyen alkalmak oldjak a feszUltseget, és segitenek
abban, hogy a munkatarsak ne csak egymas mellett,
hanem egymassal dolgozzanak.

A seqiték gyakran hajlamosak arra, hogy sok energidt
adjanak masoknak - és kevesebbet hagyjanak
maguknak. llyenkor a legfontosabb, hogy legyenek
olyan szemeélyes kapcsolatok, ahova vissza lehet
vonulni.

A kutatasok igazoljdk, hogy a stabil csaladi és barati
hattér csokkenti a pszichés megterhelést, mert
biztonsagos teret teremt az érzelmek feldolgozasahoz
és a pihenéshez.

A csaladd és baratok jelentik azt a kdzeget, ahol:

e nem kell ,szerepben lenni”,

e lehet egyszerUen faradtnak, szomorunak vagy
gyengenek lenni,

e 3hol nem a segité van a kdézéppontban, hanem az
ember.
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Sok segitd szamara kulondsen fontos, hogy legalabb
eqgy olyan szemely legyen az életében, akinek 6 is
elmondhatja azt, amit masok téle kérnek nap mint nap:
LFigyelj ram egy kicsit.”

A seqités lényegében kapcsolat. Es ahhoz, hogy
tartosan oda tudjunk fordulni masok felé, nekink is
szUkseégUunk van olyan emberekre, akik felénk
fordulnak.

A tdmogatd kollektiva, a jol muUkdédd munkahelyi
kdzdsseg, a csaldd és a bardtok mind olyan
eréforrdsok, amelyek nem luxust, hanem bazist
jelentenek.

Ha erések a kapcsolatok koruléttink, mi is erésebbek
tudunk lenni masokert.

-1 Szerz6: Kepes Anita
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Az elmult évtizedben a kozosségi média feliletek egyre nagyobb szerepet kaptak a tarsadalmi kommunikacioban,
informaciéaramlasban és kozésségépitésben. A szocidlis intézmények megjelenése ezeken platformokon nem
csupan a lathatésagukat noveli, hanem szadmos pozitiv hatassal bir az ellatottak, dolgozok és hozzatartozok

mindennapjaira.

Az egyik legfontosabb elény, hogy az elldtottak
gyorsabban és kozvetlenebbul informaciohoz juthatnak
a3z intézmeny szolgaltatasairol, programjairdl es
esemenyeirél. A kozossegi media lehetéseget teremt
arra, hogy az intézmények idében, kénnyen elérhetd
modon kommunikaljanak peéldadul nyitvatartasi idokrdl
vagy éppen szabadidés programokrol. Ez kUldndsen
fontos lehet olyan érdekl6ddk szamara, akik korlatozott
mozgaskepesseggel vagy egyeb nehézsegekkel
kUzdenek, hiszen az online elérhetéség megkdnnyiti a
kapcsolattartast és az informaciohoz jutast. Ezen tul az
online jelenlét hozzdjdrulhat az elldtottak szocidlis
bedgyazottsdganak erdsitéséhez. A kdzdssegi median
keresztUl megosztott pozitiv torténetek, sikerélmenyek,
kdzds programok keépei és videoi novelik az elldtottak
OnbecsUlését és tarsadalmi elfogadottsagat. A
visszajelzések, kommentek, Iajkok erésitk az
Osszetartozas érzeéseét, csokkentve az elszigeteltség
érzetét, ami szdmos  szocidlis  intézményben
kulcsfontossagu cél.

A kozbssegi media nem csak az elldtottaknak, hanem a
dolgozoknak is nagy segitséget nyujthat. Egy aktiv
online jelenlét néveli az intézmeény 3tldthatosagat és
hitelessegét, ami hozzdjdrulhat a munkatarsak
motivacidjanak és szakmai elismerésének ndvelésehez.

KATOLIKUS MODSZERT

A munkajukrdl szolo  pozitiv  visszajelzeések  és
elismerések nyilvdnos megjelenitése segit abban, hogy
3 dolgozok értékesnek és megbecsUltnek érezzék
magukat. Ezenkivil a kozdsségi meédidnak nagy
jelentéseége lehet a toborzasban is. Az intézmények
konnyebben elérhetik a potencidlis Uj munkatarsakat,
hiszen a platformokon megosztott tartalmak
bemutatjak a munkahelyi legkért, ertékeket, valamint a
szakmai kihivasokat. A képzések, esemenyek, valamint
szakmai tapasztalatok megosztasa tovabb erdsitheti a
kollégak kozotti Osszetartast és a folyamatos fejlédeést.
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A csalddtagok eés hozzatartozok szamara az egyik
legnagyobb elény az 3tldthatésdg és a bizalom
megteremtése. Amikor az intézmeény rendszeresen,
Oszintén és nyitottan kommunik3l a kdzdsségi median
keresztUl, az hozzajarul ahhoz, hogy a hozzatartozok
nyugodtabbak legyenek szeretteik elldtasa kapcsan.
Lathatjdk, hogy milyen programok, esemeények
zajlanak, milyen kérnyezetben élnek az elldtottak, és
hogy milyen odafigyeléssel toérténik a gondozds. A
kdzossegi media emellett tamogatast is nyujt a
hozzadtartozoknak. Megoszthatjdk sajat

tapasztalataikat, keérdeseiket, tanacsaikat, vagy akar
kdzodssegi segitséget is kérhetnek. Ez a fajta online
kdzdssegepités erds érzelmi és informacios tdmaszt
jelenthet szamukra, kulénésen akkor, ha fizikailag tavol
vannak az elldtottaktol.
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A szocidlis intézmények kézdssegi média jelenléte tehat
tobb szinten is értéket teremt: el6segiti az
informacidaramiast, erdésiti a kdzossegi kapcsolatokat,
noveli a transzparencidt és hozzajarul az érintettek
érzelmi jolétehez. A megfeleléen menedzselt online
kommunikacido nemcsak a 13thatosagot néveli, hanem
hosszu tavon hozzajarulhat a tarsadalmi elfogadas és a
bizalom erdsitésehez is. Termeészetesen ez felelésseggel
jar, ezért az intézményeknek fontos, hogy figyelmesen
kezeljegk a megosztott tartalmakat eés az erintettek
szemelyes adatait. Ennek ellenére a kdzdssegi média
haszndlata ma mar elengedhetetlen eszkéz lehet a
modern szocidlismunka és gondozas hatékonysaganak
noveléseben.
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ALDOTT, BEKES KARACSONYT
KIVANUNK MINDEN KEDVES
OLVASONKNAK!

A SZERKESZTOI CSAPAT



