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~Ha egy féldénkivulinek par
széval kellene jellemeznem
az emberiséget, azt
mondanam: tudod,
féldonkivali, mi emberek

a szokasok rabjai vagyunk.
(...) Megszoktunk dolgokat,
és nem vagyunk hajlandéak
masképp gondolkodni,

nem vagyunk képesek
kilépni helyzetekbdl.

Pedig a szokasok
megvaltoztathatdk.”

Paulinyi Tamds

Szeretettel készéntelek Ujra, kedves olvasénk!

Szerencsére a nyar még nem kapkodja el a bucsut, mi is kihasznaljuk a
Nap utolso sugarait, igyekszunk feltdltédni, inspiralédni ebben a kellemes
koradszi id6ben.

Rengeteg Uj élményben van részunk. Birtokba vettik az uj irodankat, és
csapatunk is b8vult egy vezetdi ugyintézdvel. Mindig izgalmas id6szak, ha
Uj munkatars érkezik, atalakulnak a mindennapok, uj, kozos szokasokat
alakitunk ki.

Ebben a hénapban tobb cikk is foglalkozik azzal, hogyan valtoztathatjuk
meg rossz beidegzédéseinket. Legyen ez a hdnap mottdja: hulljanak le
rélunk a rossz szokasok, mint a megsargult levelek! A coaching, valamint
egészség rovatokban is talalsz gondolatokat errdl, és a technoldgiaval
kapcsolatos cikkek k6zott megismerkedhetsz azokkal az applikacidkkal,
amik segitséget nyUjtanak a szokasaid kdvetésében.

Ebben a lapszamban ismerkedhetsz a Java 11 ujdonsagaival, amirdl
b&vebben talalsz tartalmat a legutobbi Schénherz MeetUp alkalmaval
késziilt vidednkban. Ezt a YouTube csatornankon érheted el. Erdemes
kdvetni bennlnket, mert a kozeli jov8ben meglepetés tartalommal
készullink szamodra ott is.

Kérdéseiddel batran keress az olvaso@ak-akademia.hu cimen.
Programajanlonkban kirandulni hivunk, hasznald ki te is az utolsé
napsutéses hétvegeket!

Udvozlettel:

Markos Andras
az A&K Akadémia tarsalapitéja



Angol szokincsfejlesztés az A&K Magazin
segitségével

Az angol nyelvtanulasban is szeretnénk
segitséget nyujtani neked!

Ismered az autolégiat? Ez a szép megfogal-
mazasa annak, hogy hangosan, magadban
beszélsz :). Vicces? Talan igen, de nagyon
hasznos! Lomb Katd, a hires, magyar, 28
nyelven beszéld, 10 nyelven tolmacsolo
szakember is elGszeretettel alkalmazta ezt
a technikat, és ha valaki, akkor 6 biztosan
sokat tudott a nyelvtanulasrol.

Az autologia segitségével beszélgetd part-
ner nélkdl is hatékonyan fejlesztheted a
szokincsed és beszédkészséged, remek
kiegészitése lehet a mindennapos nyelvtan-
uldasnak. A technika lényege, hogy egy adott
témarol szabadon mesélj, fennhangon, sa-
jat magadnak. Azzal, hogy hallod a hangod,
hasznalod az Ujonnan megtanult szavakat
és kifejezéseket, magabiztossagra teszel
szert a szébeli kommunikacidban, mar nem
lesz olyan idegen a sajat hangod, mikor
megszoblalsz, és az Uj szavak is kdnnyebben
régzalnek.

Hiszunk abban, hogy minél tdbb tanulasi
technikat prébalsz ki, annal nagyobb esélly-
el bukkansz ra azokra a fogasokra, amelyek
mUkodnek neked, és melyekkel elérheted a
kitGzott célod. Tégy egy probat velink és az
autologiaval! Olvass el egy érdekes cikket

a magazinban, majd tanuld meg az utana
kovetkez6 szOszedetet és kezdbdhet is a
jatékos fejlodés!

JO beszélgetést kivanunk és ne feledd:
Képes vagy ra, gyakorolj minden nap!
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A jovo trendi hatizsakja

Van egy igen figyelemkeltd Kickstarter
projekt folyamatban, ami jé eséllyel valhat
nagy sikerré a kdzeljév6ben. Ez a projekt
pedig nem mas, mint egy okoshatizsak,
ami a Pix: The Backpack néven fut. A Pix
csapata minddssze kilenc fé6t szamlal,
céljuk pedig, hogy széles koérben el tudjon
terjedni az altaluk fejlesztett hatizsak,
amire elég jo esélyuk is van.

A hatizsak, ha éppen hasznalaton
kivul van, egyszerd, atlagos taskanak
tlnik, val6jaban azonban teljesen
digitalizalva van, azaz hatsé oldalan
kedvunk szerint tudunk megjeleniteni
képeket vagy feliratokat. A hatizsakkal
a mobiltelefonunk segitségével
kommunikalhatunk Bluetooth-on

keresztul. Mind Androidos, mind

pedig iOS készulékekkel kompatibilis

a program. A hatizsak energiaforrasat
egy powerbank szolgaltatja és b&séges
tarhellyel rendelkezik. A memoriaban
vannak alapértelmezett képek és
egyéb lehet6ségek, de mi magunk is
gazdagithatjuk lehet6ségeink tarhazat.

Gondolhatnank, hogy a fene fog ilyesmit
venni, mert hasznalat kézben majd

jol ténkremegy, hiszen mégiscsak egy
olyan mindennapos hasznalati targyrol
beszélink, amivel nem mindig banunk
kesztyUs kézzel. Szerencsére azonban a
Pix hatizsak kell6en sérulésallo.
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A hatizsak kijelz6je nem csupan mokas,
divatos funkciét lathat el, de akar ilyen-
olyan Uzenetek kodzvetitésére is alkalmas
lehet. Egy magyar nyelvid cikkben pedig
arra hivjak fel a figyelmunket, hogy akar
tetrisezhetliink is a taskankon. Talan

nem csak engem ragadott magaval a Pix
hatizsakban rejl6 szamtalan lehet8ség, mely
altal egy egészen koznapi targyunk valhat
egyedivé, mokassa és trendivé. Nyilvan
nem a magamfajta hivatalnokok jelentik az
elsédleges célcsoportot, de az egyediségre,
onkifejezésre vagyo fiatalabb korosztalyban
j6 eséllyel lelne nagy népszerdségre a Pix
hatizsak.

A hatizsak mérete igazan
praktikus; akar egy laptop is elfér
benne. Gondolhatnank, hogy
egy digitalizalt eszkdz jol meg
van pakolva mindenfélével, ami
foglalja a helyet, amire vigyazni
kell, és majd nem lehet csak ugy
behanyni a kényveinket indulas
elétt. Am egy, a hatsé bélésbdl
kindvé USB kabelen és a mar
emlitett massziv powerbankon
kivil semmi nem arulkodik arrol,
hogy nem egy teljesen atlagos
taskaval allunk szemben.
Reméljuk, hogy a sikeres
kampanynak készonhetben kell6
volumennel tud beindulni a Pix
hatizsak gyartasa, és hozzank is
eljut majd jé par példany.

Z.G.



magaval ragad

enchant

sérulésallo damage resistant
alapértelmezett default
energiaforras source of energy
megjelenit visualize
tonkremegy break
hasznalati targy article for personal use
mokas dorky
meret Size
figyelemfelkelto awareness
hatizsak backpack
csapat team
atlagos ordinary
készulék device
boséges plentiful
tarhely hosting
lehetoség opportunity
tarhaz storehouse
KijelzO display
divatos trendy
uzenet message
kozvetit mediate
Onkifejezeés self-expression
bélés lining
Kkampany campaign
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Top 5

Habit Tracker apps

2. Way of Life

Elképesztden részletes és
dsszetett app-rol van sz,
épp ezért step-by-step
tutorial segit megértened
és elsajatitanod a kezelés
alapjait. Az el6rehaladasod
akar a kozdsségi
meédiaban is kozzé
teheted ennek az app-
nak a segitségével, vagy
ha gépre mentenél, akkor
Excelbe importalhatod az
adataidat.

l'—____

I 1. Habitbull I
Egy nagyon szines és
kényelmes kis applikacio, I
melyben részletesen
vezetheted, mivel foglalkoztal
adott napon és szazalékosan
meg is jeleniti egy listan,
hogy az el6zetes beallitasaid |
alapjan mennyire sikerult I
beépitened mar az életedbe
az adott szokast. J6I mikodik
egyutt a GoogleFit-tel, igy ha
az edzés és egészseg terén I
szeretnél valtozast, ez az app'
tényleg j6 szolgalatot tehet
neked. (J6 ideig hasznaltam
én is, de mivel szeretek
valtoztatni a szokasaimon, ]

_-1

Ha mar szokasokrol
beszélgettiink a coaching
rovatban, nézzink
néhany applikaciot
mobilra, melyek
segithetnek a szokasaid
kévetésében! Neked
melyik a kedvenced? ird
meg nekunk az olvaso@
ak-akademia.hu cimre!
Kivancsian varjuk a

. , ] . tipped!
igy mar lecseréltem ;) I
oy -
mw of
1:53 T - 153 T - 53 T -
— Exercising m
All
Exercising
Sunday
Exercising
0 Drinking Water
Yesterday
X Meditating
No Sod.
Drinking Water ® Monday
“ I l No Alcehol
Meditating
l I I Read
Satur
No Soda
ETID NTIT T
- Practice Yog
an : )
No Alcohol
I l Flossin, 1]
8 i
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3. Balanced

Ahogy a nevében is benne van, segit egyensulyra
talalnod az életedben, ha valami nagyon eltolédott
volna (legalabbis erre utal, de ett6l ez még csak egy
applikacio, ugye). Alapvet6 dolgokat tudsz vele figyelni,
mint alvasidd, pihenésidé, aktivitas ideje, stb. Nem egy
bonyolult tracker, letdltdd és mar mehet is!

teszik ugyanezt, akkor ez a szamodra
megfelel6 applikacié. Kapcsolatokat
épithetsz vele, Uzeneteket kuldhetsz,
motivalhatjatok egymast régi és uj
ismer6sokkel. Természetesen ezt a
nyitottsagot barmikor kikapcsolhatod és
akkor marad egy privat habit trackered.

5. HabitHub

5 szokasod kovetését ingyen
megteheted ebben az applikaciéban,
mely el6szeretettel kild emlékeztetOket
is, hogy nehogy elfeledd, amin
valtoztatni szeretnél. Diagramokat készit
az adatokbdl, Dropbox-ba menheted a
tablaidat, és még reward-okat is oszt,

hogy motivaljon az elérehaladasra.
M.K.

® o ® o ° o -
o o ° o 5 -

4. Habitshare *ee.,
J

Ha tarsasagi emberként fontos o

szamodra masok tamogatasa, szeretnéd o

megmutatni, hogyan alakitod a o

mindennapjaidat, és latni, masok hogyan
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SZ0Kas habit
kovetés tracking
keadvenc favorite
kivancsi curious
kényelmes comjortable
szazalékos percental
megjelenit visualize
lista list
pedllitas setting
egészseg health
valtozas change
részletes detailed
Osszetett compound
egyensuly balance
alapveto basic
bonyolult difficult

tarsasagi ember

man of fashion

kapcsolatot épiteni

to build relationship

ingyen free
emlékeztet6 reminder
elfelejteni to forget
menteni to save
elorehaladas developement
ismeros acquaintance
nyitottsag openness




Monologizalas a futasrol

http://www.futanet.hu

,Fusson az, akit kergetnek.” Ez egy elég
gyakori valasz, amikor megkérdezem az
ismerdseimet, hogy becsatlakoznanak-e
egy kis kocogos, lazulés, beszélgetds rovid
délutani programba. Valahol mélyen meg
tudom érteni 8ket. Hogy egy kicsit kozelebb
kerulj az allaspontomhoz, kedves olvaso,
elmesélem neked, mit jelent szamomra a
futas.

A futas és koztem szeretem - gydlolom
kapcsolat van. A kényszerek tereltek dssze
bennunket, de a kéralmények ellenére a
viszony tlrhetd. Mivel a csapatsportokban
nem jeleskedem - emlékédl alljanak e

kijelentésnek az évek soran gyakran cserélt
gipszek, a négy bokarogzit6 és két par
manké -, és hajlamos vagyok a hizasra,
kénytelen voltam olyan sportot valasztani,
ahol nem veszélyeztetem embertarsaimat,
és csak arra kell 6sszpontositani, hogy
,jobb 1ab, bal 1ab".

Az évek soran rajottem, hogy ha ezt az
alapvetd parancsot sikertl megjegyezni, az
ember lanya annyit képes menni, amennyit
nem szégyell. Ettél fogva futok. Es ha

mar az ember lanya, akkor beszéljink az
emberrdl is, mert nem kevés inspiraciot
jelentett az apukam, aki mar ultra tavokat
teljesit, de még egy éve félmaratonokra
neveztunk egyutt.
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Az elmult években megtanultam, hogy lehet a
futasra haragudni is, mert nem kiszamithat6. Amig
5-6 éve néhany hét alatt elértem vele a kitlzott
céljaimat teljesitmény és alakformalas terén, most
nem megy. Egyre tobb érvet kell gyljteni amellett,
hogy beallitsam a hajnali ébresztét a telefonomon,
hogy 6sszeszedjem magam legalabb egy 5-6
kilométeres kdrre, mieldtt munkaba megyek.

Aki hozzam hasonldéan kevéssé kompetitiv, és
inkdbb csak egy koltséghatékony hobbit keresve
talalt ra erre a mozgasformara, kdnnyen érti, hogy
egy id6 utan nagyon unalmas is tud lenni.

Ekkor jon képbe a kozosség ereje. A
futérendezvények remek lehet6séget nyujtanak
arra, hogy az ember biztonsagos kérulmények
kozott tegye magat probara hosszabb tavokon.
llyenkor frissitbpontokon van lehet6ség vizet
magunkhoz venni, nem kell gy tervezni az
utvonalat - példaul egy varosi futasnal -, hogy
legyenek ivokutak bizonyos tavolsagonként. A
szervez@ség biztositja terepet, a legtobb esetben
segitok felugyelik a forgalmas Utszakaszokat, hogy a
kdzutakon atvezetd szakaszoknal is akadalytalanul
haladjanak at a versenyzdk, rendszeres felfestések,
tablas segitik a magamfajta elvarazsolt bolyongét,
hogy ne keveredjen el, és ha sikerul felvennink egy
kényelmes tempot, akar végig is beszélgethetjuk a
rendezvényt.

Ha az edzés elég hosszu, van egy pillanat, amikor a
légzés, és a lépések dsszehangolddnak, egyszerlen
megy minden magatol, én autopilétanak hivom
ezt az allapotot. Felszabadul az agy kreativ része a
koncentracio terhe aldl. Na. Ekkor jonnek a legjobb
gondolatok. Minden dsszeall és értelmet nyer. Az
agy vérellatasa tébb, mint kielégitd. A felszabadulo
opioid vegyuletek lezarjak az érzékelésnek

azt a részét, ami elterelné a figyelmunket a
gondolataink hangjardl. Inspirativ, inletett allapot
ez, ami ha tartésan részéve valik az életinknek,
hozzajarul ahhoz, hogy sikeresebbé valjunk a sajat
szemunkben.

A futas éppen annyi kihivas, amennyit aktualisan
teljesithetink. Kisebb célok kitlzésével
folyamatosan megerdsithetjuk magunkat

abban, hogy van bennunk elég akarater6, hogy
véghezvigylnk valamit.

Es ha eleglink lesz kdzben a monologizalasbdl,
akkor egészen egyszer(ien magasabb sebességre
kapcsolunk.

-

H.E.A.



futas running
gyakori common
valasz response
ismeros acquaintance
KOCOgas jogging
allaspont standpoint
szeretem - gyulolom kapcsolat love-hate relationship
kényszer compulsion
manko crutch
hajlamos a hizasra disposed to obesity
alapveto primal
inspiracio inspiration
harag anger
alakformalas toning
koltseghatékony cost effective
tavolsag distance
korilmenyek kézott under the circumstances
szervezok organizers
akadalytalan unbound
osszehangolodas co-ordination
vegyllet compound
kihivas challenge
sebesség speed
gondolat thought

folyamatos megerdsités

continous reinforcement
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A szeptemberi FilmKviz helyes megfejtése:

1.) a. Mark Dacascos a nalunk Ragadozd6 3. cimen
forgalmazott filmben szerepel, de ennek koze
sincs a Predatorhoz.

2.) b. Myrtle a lany WC-ben bujkalt a csufoléi eldl,
mikor szembe talalta magat a baziliszkusszal.

3.)a.
4.) c. A Westworldben sok a rejtély, de nincs
valdjaban semmi emberfeletti a torténetben.

5.) d. 1971. és 1988. kdzott 6sszesen Otszor
jatszotta el a szerepet, a negyedik filmnek
rendezdje is volt.

6.) d. Torzonborz kiraly tébbszor probalkozott,
de végul szénbanyaban végezte...

7.) c. Lestat karaktere Anna Rice tollabdl
szUletett.

8.) b. A Vakacié New-Yorkban karacsony tajan
jatszédik.

9.) a. Gene Kelly nagyszer(ien tudott szteppelni,
de ennek a vadnyugaton vajmi kevés hasznat
vehette volna.

10.) a. Bugsy Malone

JATSSZUNK UJRA! :)

Orémmel néztiik az A&K Magazin
nyereményjatékara beérkez6
megfejtéseket, de olyan trukkosre sikerult
a FilmKviz, hogy teljesen j6 megoldas
sajnos nem érkezett.

Jatsszunk Ujra, mert az A&K Akadémia
ajandékcsomagot nagyon szeretnénk
odaadni valakinek :)



FILMRVIZ

1. Kevesen tudjak, hogy a jé par kultikus filmben feltlint karvalyarcu bajuszos férfi nem
mas, mint Tom Savini, a méltan hires maszkmester. Melyik filmben nem szerepelt?

a) Alkonyattol pirkadatig

b) Holtak hajnala

c) Grindhouse: Terrorbolyg6
d) Kedvencek temetdje

2. Ki nem szerepel a Muppets Show-ban?

a) Topi
b) Gonzo
¢) ElImo
d) Rowlf

3. Mit hagyott Vuk Karaknak a nadasban talalt vadkacsabél?

a) fejét

b) labat

C) szarnyat

d) az egészet meghagyta, mert nem volt éhes

4. Melyik filmben rendeznek szindarabot Hitler tavasza cimen, hogy a bukasra itélt
darab koltségvetését elsikkaszthassak?

a) Fergeteges forgatas

b) Producerek

) Szarnyat vagy combjat?
d) Felkoppintva

5. Mi volt Susii, a sarkany kedvenc eledele?

a) lasagna
b) vadkan
¢) vadkorte
d) vadalma
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6. Nagyanyaink tekintete ma is elhomalyosul, ha a Tovismadarak cimi sorozat
szerelmes papja jut eszébe. Hogy hivtak 6t?

a) Tamas atya
b) Tuck barat
¢) Lérinc barat
d) Ralf atya

7. Melyik regénybél késziilt film?

a) Wilbur Smith: Langolé part

b) Susan Wiggs: Csaladfa

c) K. A. Tucker: Sodrodas

d) Danielle Steel: A car balerinaja

8. A nagy Marvel és DC szuperhésaradatnak készéonhetéen hajlamosak vagyunk
megfeledkezni sajat nemzeti szuperhéseinkrél. Ki nem magyar kozuiluk?

a) Vagasi Feri

b) Tenkes kapitanya
c) Rézsa Sandor

d) Szupernagyi

9. Flashdance: mivel foglalkozik a f6hésné civilben?

a) szakacsnd
b) fodrasz

) hegeszt6
d) takariténd

10. Parositsd a filmszerepldket a rajuk jellemzé ruhaval!

a) Thanos A) parducbér nadrag
b) Leia Organa B) kin&tt piros polo
¢) Tarzan C) keszty(

d) Columbo D) ballonkabat

e) Mici macké E) arany bikini

A FilmKviz helyes megfejt6i kozott egy értékes A&K Akadémia ajandékcsomagot
sorsolunk ki! A nyertes nevét a kdvetkez6szamban tesszuk kdzzé.
Sok szerencsét kivanunk mindenkinek!

Bekuildési hatarid6: november 5.
olvaso@ak-akademia.hu
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1. Prozopagnézia

El tudod képzelni az életed Ugy, hogy egyetlen arcot sem
ismersz fel? A prozopagndzia épp ezt jelenti, a betegek
un. arcvaksagban szenvednek. Ez mennyire komoly?
Nos, a beteg 6nmagat sem ismeri fel, ha a tukoérben
meglatja az arcat. Sem szeretteiket, csaladtagjaikat,
barataikat nem ismerik fel, sem Uj arcokat nem tudnak
megjegyezni. Hangok és ruhazat alapjan tajékozodnak az
ismer6sok kdzott, és ez bizony erdteljes hatassal van az
élettk minden teruletére. Egy ebbdl az allapotbdl készult
izgalmas thriller az Arcmas, Milla Jovovich f6szereplésével.
Lattad mar?

2. Cotard szindroma

Amikor ugy érzed egy influenzajarvany kézepén, betegen,
hogy szinte él6 halott vagy, az mondhatni egy természetes
dolog. De van, aki a mindennapijait tolti ebben a hitben. Ez
a Cotard szindréma. Az ebben a betegségben szenved&k
azt hiszik, hogy mar nem élnek, és maguk sem értik,
hogyan mikodhet mégis a szervezetik ugy, mintha

él6 lenne. A valésagot mar nem érzékelik, evésre sem
hajlanddak, nem tudnak tajékozédni térben, és elveszitik
a memoriajukat is. Az els6 tinetek még nem ennyire
drasztikusak, ,csak” a forma és anyagérzékelés zavara

lép fel, illetve tévesen allapitjak meg a hdmérsékletet

is. A teljes test és érzékelés elvesztése egy fokozatosan
romlo folyamat része. Sem a kivalté ok nem ismert, sem
specialis kezelést nem fejlesztettek ki ra. Félelmetes érzés
lehet, ha komolyabban belegondolsz.

3. Capgrass szindroma

Mit sz6lnal, ha hazaérve a csaladtagjaid robotokka
valnanak, sét, akar idegen Urlényekké, vagy mas

emberek helyettesitenék dket? Leddbbennél, igaz? A
Capgrass szindromaban szenved&k ebben a tudatban

élik mindennapjaikat. Ez a kulonleges betegség altalaban
valamiféle stroke vagy skizofrénia eredménye, és bizonyos
dolgok téves azonositasaval jar. Nem csak embereket, de
akar targyakat vagy helyszineket is masképp értelmeznek,
ugy velik, valaki kicserélte dket.
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+1 egyeddilallo térténet:

Phineas Gage példatlan esete

Az Uriember egy angol mérndk volt. Hirnevét
egy kulonleges balesetnek kdszénheti, mely
egy vasuti épitkezés soran esett meg vele. Egy
vasrud farodott ugyanis a fejébe egy robbanas
soran. (Errél egy rekonstrualt képet is lathatsz
itt.)

Elképesztd szerencsétlenségének nem

lett sulyos fizikai kovetkezménye, ami mar
6nmagaban dobbenetes. Nem befolyasolta a
latasat, hallasat, szaglasat, nem volt hatassal
az emlékezetére sem. 2 hdnappal a balesete
utan vigan sétalt és fajdalmat sem érzett
mar. Elsére ugy tlnt, hogy egy végtelenul
szerencsés ember, aki nyom nélkul gyégyul
majd. Sajnos nem igy tortént.

A baleset kdvetkeztében egy dolog
végérvényesen megvaltozott. Elveszitette a
j6 és rossz feletti dontési képességét. Tobbé
mar nem ragaszkodott korabbi elveihez, nem
tudta meghuzni a hatart helyes és helytelen
viselkedés kozott. A frontalis lebenyt ért
sérulés miatt tdbbé nem tudta kontrollalni az
érzéseit. Megbizhato csaladapabdl kicsapongo,
udvariatlan ember lett, aki elveszitette
korabban stabilnak hitt munkahelyét,
megcsalta szeretett feleségét, nem volt képes
karomkodas nélkul beszélni és minduntalan
verekedésekbe keveredett. Teljesen
elveszitette a kontrollt az élete és viselkedése
felett. Egy cirkuszban kezdett dolgozni, és
kérbejarta az orszagot, még lovagolt is.
Késdbb elveszitette latasat fél szemére és
koponyacsontjanak épsége sem allt helyre
teljesen, ahogy csaladi élete is romokban

hevert. Edesanyja gondozta halalaig. M.K




arc face
felismer recognize
megjegyezni to memorize
élohalott undead
szenved suffer
betegség disease
tajekozodas orientation
valésag reality
tunet symptom
homeérseéklet temperature
robot robot
urléeny alien
hirnév fame
baleset accident
szerencsétlenség disaster
kovetkezmény consequence
dobbenetes staggering
dontési képesség decision making ability
ragaszkodas insistence
kicsapongo életet él lead a wild life
uavariatian rude
gondozni to nurse
romokban hever pe in ruins
helyes right
helyetelen wrong
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Sir David
Attenborough,
az allatok
legjobb baratja

Azt szoktak mondani, hogy az ember legjobb
baratja a kutya. De vajon ki az allatok legjobb
baratja? Talan nem vagyok egyedul azzal,
hogy egybdl David Attenborough neve

ugrik be a kérdésre. Isten mentsen, hogy
lebecsuljem annak a sok természetvédének
a munkajat, akik nap, mint nap ktizdenek
egy-egy faj fennmaradasaért, nem ritkan az
életuk kockaztatasaval is. Azonban David
Attenborough az a személy, aki az évek
soran méltan kivivott szakmai és emberi
tekintélyének koszonhetbéen rengeteget

tett azért, hogy tudatositsa bennunk,

milyen térékeny dolog is a természet
egyensulya, s hogy felel6tlenséglnk miatt
folyamatosan tnnek el allatfajok a Foldrél.
David Attenborough azonban nem csak egy
televizios személyiség, plane nem a kifejezés
pejorativ értelmében. Lassuk hat, ki is 6
valéjaban, s miben is all az 6 munkassaganak
nagysaga.

David Attenborough 1926-ban latta meg

a napvilagot, azaz idén mar 92 éves. Korat
meghazudtoldan friss mind szellemileg,
mind pedig fizikailag, ami bizonyara nagyban
kdszonhetd a munkajaval jaré életmddjanak
is. Mert 8 nem csupan az arcat adja a nevével
fémjelzett dokumentumfilmekhez, hanem
aktivan is kdzrem(kodik azok elkészitésében
- ahogy errdl kdnyvei is tandskodnak.

Attenborough eredetileg radidsnak
jelentkezett a BBC-hez egy hirdetésre,
aztan végul a televiziohoz vették fel
gyartasvezetdi asszisztensnek. 1955-ben
kerult el6szor képerny6re, bar az akkori
féndke ezt nemigen akarta engedni a fogai
mérete miatt... EIs6 filmje egy allatkert
megrendelésére készult: azt kellett

filmezniuk, hogyan fogjak be az allatkert
altal rendelt afrikai allatokat. Igy aztan az ifju
Attenborough néhanyadmagaval elindult
kameraval felszerelkezve erre a faradsagos,
és cseppet sem veszélytelen vallalkozasra.
Vezetdjuk aztan hamar elkapott valamilyen
tropusi betegséget, igy a forgatas
levezénylését Attenborough-ra biztak. O
pedig kivaldban megallta a helyét: sajat maga
fogott el példaul egy kisebb kajmant, de
ami igazan lényeges, j6 |élekjelenlétével
megmentette a stabot, mikor 60-70
kannibal kozeledett hozzajuk. Igaz, 6 is csak
a filmfelvételnek koszdénhetben tudja, mi
tortént akkor, nevezetesen, hogy elébe ment
a torzsnek, baratsagosan rajuk kdszont és
kezet nyuijtott.

Ezt az els6 alkalmat aztan sok masik
expedici6 kovette. Volt, hogy tarsaival
egész nap csusztak-masztak, hogy fel
tudjanak venni egy ténal ejt6z6 hatalmas
madarcsapatot, majd mikor a felvétel
kedvéért el akartak dket ijeszteni, hogy
milyen jol fog mutatni, ahogy egyszerre
szarnyra kelnek, kiderult, hogy a madarak
tojnak rajuk, és semmi kedvik megijedni a
hivatlan jovevényektdl. Attenborough sajat
bevallasa szerint azért nem tért vissza a
kényszer hozta szereplés utan a kamera
mogé, mert rajott, hogy ezaltal hatassal
lehet a program menetére. Ekkor még nem
is sejtette, hogy ennél |ényegesen nagyobb
hatalom és ezaltal felelsség kerul a kezébe
a természetfilmjei altal.

1964-ben inditottak utjara a BBC 2-es
csatornat, melynek igazgatéi székében
csakhamar David Attenborough talalta
magat. T8le remélték, hogy valami igazi
atuté reformot hozzon a csatorna életébe.
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Gyakorlatilag szabadkezet kapott, és ezt
nagyszerUen kamatoztatta is. Kevesen
tudjak, de nevéhez kothetd Eurdpa elsé
szines programszolgaltatasanak beinditasa.
A réla készult dokumentumfilmben
egyenesen azt allitjiak, amit ma
televizibzasnak nevezunk, azt Attenborough
teremtette meg. Azt csak én tenném

hozza, hogy természetesen az igényes
mUsorszolgaltatasra gondoltak, mikor

ezt mondtak. Sikereinek kdszonhetden
egyhamar a BBC programigazgatoja lett,
am 6 mégsem igazan talalta a helyét.
Természettudomanyos diplomaja volt,
meégis batran mondhatjuk, hogy véletlenul
lett természetfilmes, ami aztan egy életen
at tart6 szerelemmeé valt szamara. Kérte,
hogy idénként hadd mehessen el maga is a
stabbal forgatni, amit meg is engedtek neki.
Mikor hirt szerzett rdla, hogy
megkezd&dtek egy igen nagy v és

atfogd dokumentumsorozat el6készitése,
inkabb felmondott, hogy részt vehessen
benne, mert tudta, programigazgatoként
ezt nem tehetné meg. Ez a sorozat lett

az Elet a Foldon 1979-ben, ami megint

csak egy fontos mérfoldkdnek szamitott

a televizidzas torténetében. Ezt kovette
1984-ben Az é18 bolygd, majd 1990-ben

Az élet megprdébaltatasai - hogy a harom
legfontosabb sorozatat emlitsem.
Attenborough népszerlsége és sikerei
ellenére megdérizte egyszer(iségét és
szerénysegét, mindenféle sztaralllroket
mellézve. Kozel 20 évig volt igazgatd a BBC-
nél, de az utazasokon ugyanugy megragadja
a munka nehezebbik végét, legyen sz6
cipekedésrdl vagy csak a k6zds sator
kisoprogetésérol.

Nem képes megpihenni, mindig Ujabb

és Ujabb otleteken agyal a mai napig.
Lelkesedése pedig magaval ragadja a
hallgatosagat is. gy torténhetett, hogy
leszerz6dtek vele A ndvények maganélete
cimd sorozatra, ami hat 6ranyi mdsoridd
csak novényekrdl. A csatorna dontéshozoi
csak a hazauton estek kétségbe, hogy
képesek voltak alairni a szerzddést, és ugyan
ki lesz kivancsi erre a mUsorra. Hat, David
Attenborough ezt is képes volt élvezetessé
tenni érdekes, mesél6s stilusaval. Soha nem
prédikalt, hanem inkabb lelkes mesélének
tartotta mindig magat. Mégis, senki nem tett
annyit azért, hogy széles kérben ismertté
valjon a Fold élévilaga pusztulasanak
problémaja. Nem véletlen, hogy mar
1985-ben lovagga utotték, 2005-ben pedig
megkapta az Order of Merit kitlntetést is,
amelyet szintén Il. Erzsébet brit kiralyné
adomanyoz azoknak, akik kiemelked6
tetteket hajtottak végre a mdvészetek vagy
a tudomanyok tertletén. Reméljuk, még

sokaig munkalkodik kdzottunk! e



barat friend
allat animal
lebecsulni underestimate
természetvédo conservationist
Kockaztatni take risks
tekintély prestige
egyensuly balance
felelotlen irresponsible
dokumentumfilm documentari
hirdetés advertisement
kamera camera
gyartasvezeto producer
helyt all to stand the strain
kannibal cannibal
expedicio expedition
szabad kezet kap give a free hand
programigazgato program director
természettudomanyi végzettségu master of science
filmforgatas film shooting
sorozat series
szerényseég modesty
lelkesedés enthusiasm
predikal preach
élovilag wildlife
pusztulas destructipn
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emberkdzeli részérdl meséltem, igy

joggal ébredhetett hiany egy-egy
olvaséban, hogy magardl a turazasrél egy
sz6 sem esett. Ezt kivanom most pétolni e
masodik cikkel.
Ahogy legutébb mar emlitettem, attél
fuggden, hogy az embernek mire van
igénye, testi-lelki ereje, lehet valasztani
egynapos kirandulasokat vagy tobb napon
ativeld, hegyen satrazos turat.
Manapsag egyre tobb film készil Uj-
Zélandon, és az emberek nem gydzik
dicsérni azokat a hegyvidéki, vadregényes
tajakat, amik megjelennek a filmvasznon.
Aki ilyen szépséget akar 1atni, annak nem
kell Uj-Zélandig vagy akar kodds Skociaig
mennie. A Radnai-havasok barmelyik hellyel
felveszi a versenyt!
Az 1590 méter magas Benes-fd tobbnyire

Legutébb a Radnai-havasok civilizalt,

a bevezet6 tura volt szamunkra. Az ide
vezet6 Ut nem embert prébaléan meredek
vagy hosszu, ami persze nem jelenti, hogy
az ember ne faradna el alaposan, mire
odaér a csucsot jelz6 kis vastoronyhoz.

Ut kézben talalkozunk kis forrasokkal,
aprocska patakokkal, ahol gyakran a mohos
talaj aldl bugyog el6 a jéghideg és tiszta

viz. Batran megtolthetjuk itt a kulacsainkat,
de azért érdemes reggelente valami
tdményet is felhajtani, hogy ne vegyenek
erdt rajtunk a gyomorbantalmak. Ez a

tura leginkabb havasi legel6kon ivel at:
hatalmas viragos mezdék, tele ritka és védett
névényekkel. Menthetetlenul talalkozni
fogunk tehenekkel! FéIni nem kell t8luk, de
azért nem érdemes piszkalni 6ket, mert volt,
mar, amelyik a fényképez&gép kattanasatol
megijedve elkezdett vagtazni, meg olyan is,
aki keresztbe fordult az uton, mikor latta,
hogy kozeledunk.



A Korongyos a maga 1987 méteres magassagaval mar valamivel
nagyobb falat. A helyi birkanyajaknak készénhetéen mindig rovid
fibél az erddszint feletti magassagban kupalakura ragott borokak
meredeznek, a csucs felé vezetd uton pedig torpe fenyvesek

kdzt is at kell magunkat hamozni. A sziklakrél nagyszerd kilatas
nyilik, és ezen az utvonalon lehet havasi gyopart talalni sajnos/
szerencsére mar csak elég megkdzelithetetlen helyeken, pl. egy
szakadék szélén |évd apro kiszogellésen. Ugyanezen az utvonalon
- hala a sok napsutotte sziklanak - j6 eséllyel talalkozhatunk
viperaval is, sz6val érdemes a labunk elé nézni. Manapsag

spéci turabotok kaphatdak, de aki nem kolt ilyesmire, annak is
érdemes még az erd6ben magahoz vennie egy-egy husangot,
nem csak azeért, hogy segitse a nagyobb kaptatoknal, hanem

mert a mar emlitett birkanyajak nem egyedul jarnak, hanem jo
par tagbaszakadt juhaszkutya (és persze juhasz) tarsasagaban,
akik szukség esetén farkassal és medvével is szembe szoktak
szallni, igy néhany magyar turista meg sem kottyan nekik. Nagyon
kalimpalni nem érdemes, de mig nem ér oda a juhasz, hogy
elhajtsa a kutyait, nem baj, ha nem vagyunk védtelenek.
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A Csisa (2036 m) és Omul (2134 m) egy
gerinc két csucsa, igy azokat mindig egyutt
masztuk meg. Minthogy ezt a tdrat csak
egyszer vagy kétszer iktattuk be, olyan sok
emlékem sajnos nincs rola. Talan azért
sem, mert szinte végig hatalmas kddben
botorkaltunk felfelé menet. Ami bizonyos,
hogy mikor felértem a gerincre, olyan érzés
volt, mintha a Fold szélén acsorognék; a
gerinc tuloldalan egy meredek szakadék
van, s minthogy a kddben par méternél
tovabb nem latott az ember, el6ttunk csak
az atlathatatlan fehérség gomolygott.

A hegység masodik legmagasabb csucsa
az Unékd (2279 m), ami egyben az

egyik legszebb tura. A csucsra vezetd

uton athaladunk egy széles volgyon,
melynek egyik oldala gazadagon be

van néve rododendron bokrokkal, igy

ha megfeleld id6szakban jovink, a

volgy fele rézsaszinben pompazik. Az
Unéké hatarozott csticesal rendelkezik,
azaz nem csak egy kébucka, ami par
centivel magasabb a tobbi sziklanal.

Mikor meglatjuk magunk folott a széles
betonoszloppal jeldlt csucsot, kdnnyen
eshetlnk abba a hibaba, hogy meg
akarunk iramodni. Ez azzal jar, hogy

10-20 méter utan az embernek a melle
kdzepéig 16g a nyelve, minthogy a csucsra
egy igen kemény kaptato visz fel. Viszont
hatarozottan a vilag tetején érezhetjuk
magunkat, ahogy a labunk alatt terul el
minden. A mar emlitett, és szintén sok
verejtékkel leklzdott csucsokon csak
mosolygunk.

Tobb napos turaink célja mindig a hegység
legmagasabb csucsa, a Nagy-Pietrosz volt
(régebben Horthy-csucs). Minthogy ez a
csucs a szallashelylnktél j6 messzire esik,
kocsival mentink el a Gargalo-hegy labaig,
ahonnan sifelvonéval vitettik fel magunkat
a gerincre. Egy sportember szamara ez
akar cikinek is hangozhatna, de hidd el,
kedves olvasé: bdven volt lehetéségunk
még kifaradni. Innentél viszont magunk
mogott hagytuk a civilizaciét. Aki mar

vett rész hasonl6 tdran, az tudja, hogy az
ember ilyenkor csak megy-megy, aztan
egyszer csak, mikor mar nagyon faj a valla
a hatizsak sulyatoél, akkor megérkezik az
elsd taborhelyre. Kis szusszanas utan
érdemes felverni a satrakat rogton, mert az
id6jaras meg tudja tréfalni az embert. Mi
példaul egyik alkalommal satrat vertunk,
megvacsoraztunk, és akkor beteritett
minket egy felhd. Par perc alatt teljesen
leh(lt a levegd, és akkor el is vonultunk
aludni, hogy még az es6kdpenytnket

is magunkra aggatva alomba vacogjuk
magunkat. Abban az esetben viszont,

ha nem ér minket ilyen kellemetlenség,
szét lehet nézni a kornyéken valami kis
szegényes tlzifa utan, és tabortlzet
gyujtani. Vagy csak uldogélni és nézni a
csillagokat. Hala annak a ténynek, hogy a
koérnyéken minden fényforras maximum a
juhaszok tabortlze j6 par gerinccel odébb,
hihetetlen mennyiségU csillagot lathatunk.
Gyonyor( latvany!



A Nagy-Pietrosz a maga 2303 méteres
magassagaval nem sokkal magasabb, mint
az Unéks, de micsoda kulénbség van a
kettd kozt! Utdbbi fuves lankaival szemben
a Nagy-Pietrosz inkabb amolyan kopar,
holdbéli taj érzetét kelti. Magat a csucsot
egy hosszu, félkaréj alaku gerincen at lehet
megkdzeliteni, ahol azért nem art vigyazni,
hova |épunk, mert a sz(k dsvény egy igen
meredek hegyoldalon vezet, és ha az ember
lebillen, elég sokaig fog gurulni... Ha van
egy kis oldalszél, nem szégyen néha kicsit
négykézlabra ereszkedni... Menet kdzben
én nem is igen nézelédtem, csak mikor
megalltunk szusszanni egyet. Eletemben
nem éltem at még ilyen térélményt, ahogy
letekintettem a mélyen alattunk huzédé
erddkre, amiket patakok altal vajt kis
volgyek szakitottak csak meg itt-ott. A
csucson van egy kis romos védkunyho.
Tekintve, hogy a Nagy-Pietrosz kornyéke
tele van védett novényekkel, mar 1936-ban
természetvédelmi teruletnek nyilvanitottak.
A kdrnyék zergeallomanyanak is ez a
terulet az egyik utolsé mentsvara. A
csucsrol egy hosszu szerpentin vezet

le, ahol kis szerencsével mormotakkal

is taldlkozhatunk, vagy legalabb a
fattydgéstket hallhatjuk. A hegy labanal
van egy kis tengerszem, illetve mindenfelé
torpefeny6k boritjak a sziklas lankakat. Ez
szokott lenni az utolso6 satorozé helylnk, de
itt mar sok mas turazéval is osztozni kell a
teruleten.

Ezzel tehat megprébaltatasaink végéhez
érkeztunk. J6 szivvel gondolhatunk vissza az
atélt élményekre, leklzdott nehézségekre
és meghdditott hegycsucsokra. Ha idénk

és er6nk engedi, akkor érdemes még egy
napig ejtézni a Voros-patak volgyében, ahol
akar még meg is martézhatunk a sebes és

jéghideg patakban.
Z.G.
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havas alp
turazas hiking
meredek Steep
forras spring
patak Stream
kulacs jack
legelO meadow
birkanyaj flock of sheep
Doroka juniper
szikla cliff
havasi gyopar edelweiss
vipera viper
turabot hiking stick
juhaszkutya shepherd dog
hegygerinc ridge
kod fog
volgy valley
hegycsucs peak
szallashely quarters
sportember sportsman
tabortuz camop fire
csillagnézés stargaze
Kopar barren
osvény track
hegyoldal hillside




PROBLEMAMEGOLDAS KICSIT MASKEPP
Miveszeti coaching és ami mégotte van

Storytelling Cabinet - Tortenetmeseld mivészeti coaching mihely

El tudja képzelni, hogy egy Egyedulallé kifejezésmodokkal
muzeumban kap valaszt aktualis segit abban, hogy jobban
megoldatlan élethelyzetére? megértsuk a minket korulvevd
Esetleg egy varostorténeti séta vilagot.

keretében dobben ra arra, hogy
elakadt valamiben és nem tud tovabb L/ , ,
lépni? ,, A MUZEUM NEM
Zenével, kreativ irdssal, vagy rajzok,

fotdk, filmjelenetek segitségével , Y ,
tapasztalja meg azt a csodat, ami MAUZOLEUM, ,,
Onben van?

Nyitott arra, hogy egy galériaban
példaul montazst készitsen? A montazs
példaul kivaléan alkalmas arra, hogy
egy aktualis elakadas jo és rossz
tapasztalatait integraljuk és
atbeszéljuk.

A muvészeti coaching kreativ és
vizualis technikakat hiv segitségul
egyéni dontések meghozataldban.

Aki belevag egy ilyen folyamatba,
megtapasztalja azt, hogy hogyan
lesz a "vitrinszemlélet(”
gondolkodasbdl
~problémamegoldo-szemlélet.”

Ezt a coaching mddszert olyanoknak
ajanljuk, akik nyitottak a

muzeumi térre és a

mUvészetekre, szeretik a

nyugodt, meghitt mQvészeti

légkort.

Ajanljuk azoknak is, akik szivesen
kilépnének a komfortzonajukbdl,

de nem tudjak hogyan.

Aki belevag, targyak, képek,
fényképek, zene és filmrészletek
fogjak segiteni abban, hogy valaszokat
kapjon elakadasaira,

dilemmaira, aktualis nehéz
élethelyzetére.

Tovabbi részleteket a Storytelling
Cabinet Facebook oldalan olvashatsz:
@storytelling.cabinet
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KRODJATEK

2018. oktoberi uj kodjaték
Lefordul a kovetkez6 kéd? Ha nem, miért nem? Ha igen, mit ir ki?
public class MysteriousAlgorithm {

public static void main(String[] args) {
doComparison(100, 100);
System.out.println(,,---");
doComparison (1000, 1000);

private static void doComparison(Integer foo, Integer bar) {
System.out.println(foo <= bar);
System.out.println(foo >= bar);

System.out.println(foo == bar);

Good luck!!



2018. szeptemberi kédjaték
Eredeti kéd
Lefordul a kévetkez6 kéd? Ha nem, miért nem? Ha igen, mit ir ki?
A teljes lenti kod a MysteriousAlgorithm. java fajlban talalhaté.
public class MysteriousAlgorithm {
public static void main(String[] args) {
String string = new String(,,Hello world”);

System.out.println(string);

class String {

private final java.lang.String string;

public String(java.lang.String s) {

this.string = s;

public java.lang.String toString() {

return string;

Megoldas
Lefordul a kéd, de nem futtathaté. Ezt a hibalizenetet kapjuk, ha mégis megprébaljuk lefuttatni:

Error: Main method not found in class MysteriousAlgorithm, please define the main
method as:

public static void main(String[] args)

or a JavaFX application class must extend javafx.application.Application

Magyarazat

Ahhoz, hogy egy program futtathato legyen, kell egy belépési pont, ami stand-alone Java alkalmazasok
esetén a statikus main metodus. Hozzaférés mdédositoként csak a public adhaté meg, a private, protected és
a package-private nem. A metddus statikus kell, hogy legyen, hogy mar az osztaly betoltédésekor elérheté legyen!
Visszatérési értéke kotelezéen void és az azonositdja kotelezéen csupa kisbetlisen a main. Paramétervaltozoként
pedig kotelezd, hogy egy java.lang.String tombot varjon. Ennek a paramétervéltozénak a neve viszont barmi
lehet, illetve Java 5 6ta varargsként is megadhaté a String tomb, vagyis igy: String...

Ezek kozil az utébbit nem teljesiti a feladvanyban megadott kdd, ugyanis nem java.lang.String-et var
paraméterként, hanem a mellette definiadlt String osztaly egy példanyat. Ez a szerencsétlen névvalasztas a masik
osztdly esetén azt eredményezi, hogy ez egy olyan main metédus, ami ezt a String-et varja bemenetként és nem
a java.lang.String-et. Ha megprébalnank beimportalni importdeklaraciéval a java.lang.String-et, akkor
hibat kapnank, hogy néviitkozés van az importalando és a helyben definidlt osztaly kozott.
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2018. augusztusi Java cikk kérdéseire a valaszok

A fizika melyik részterlletén dolgozik a legtobb tudos?

A kondenzaltanyag-fizika tertletén.

Milyen példat hoznak fel, hogy mit tesz lehetéveé az Uj algoritmus a szupravezetdség
vizsgalatanal?

Leirhatnak egy hulldmfliggvényt, amirél mar kordbban megfigyelték, hogy
szupravezet6, majd az Uj algoritmus ez alapjan keresi meg azokat a Hamilton-egyenleteket,
amelyek ezt a hullamfliggvényt eredményezik.

A kondenzaltanyag-fizikaban tipikusan a Hamilton-operatorral kezdik a kondenzaltanyag
egyenletek megoldasat. Mit lehet ezzel az operatorral kiszamolni?

A rendszer gerjesztési spektrumat és a véges h6meérsékleti tulajdonsagait.
Hogyan tud segiteni a kisérletezé fizikusoknak ez az Uj algoritmus?

Kivalaszthatnak egy olyan hullamfliggvényt, ami olyan jelenséget produkal, amire
a kisérletez6 fizikus épp kivancsi, és az algoritmus megadja, hogy milyen kdlcsénhatdsok
eredményezhetik azt, ami jo irdnyba terelheti a kutatast.

JAVA CIKR

Kérdések

|

. Milyen Uj metddusokkal gazdagodott a String osztaly?

2. AFiles osztallyal mit tudunk a Java 11-ben megtenni, amit

kordbban nem?

3. Alambda kifejezéseknél mit tehetliink meg a Java 11-ben,

amit kordbban nem?

4. Milyen komponensek kerultek ki a Java 11-bél?



Expected Features of Java 11

Are you ready for Java 11?7 Check out this post on the expected features for Java 11, including
new string and files utility methods.

In Java 10, the main thing we noticed was the local variable type inference, which helped us a lot. In this article,
we are going to discuss a few features that are all expected to be released as part of JDK 11.

1.JDK11 New String Methods

There are a few methods that have been added as part of JDK 11 and helps developers to minimize coding
efforts. The methods are listed below with an example.

strip() , stripLeading() , stripTrailing()

The str-ip() method is used to remove the leading and trailing whitespace. It is helpful to remove the white
space from the beginning and end of a string.

stripLeading ) Method is used to remove the white space from the beginning of a string.

stripTrailing ) Method is used to remove the white space from the end of a string.

isBlank()

This method returns true if the string is empty or contains only white spaces; otherwise, it returns false.
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lines()

This method is used to return the stream of strings that are partitioned by line terminators. The lines in the
stream are in the order in which they occur in the string. This method is more performant compared to the
methods we are using currently.

repeat(n)

This method will return the concatenated string, and the number of times it will concatenate is dependant upon
the count that we supply as an argument to this method.

2. Files Utility Methods

writeString

This method is used to write the contents to a file. Characters are encoded into bytes using the specified charset,
and the default value is a UTF-8 charset.

readString

This method will read all contents from a file into a string, decoding from bytes to characters using the UTF-8
charset. The method also ensures that the file is closed when all content has been read or an I/0 error, or other

runtime exception, is thrown.

isSameFile

This method is used for tests if two paths locate the same file or not. This method returns true if two path
objects are equal without even checking the file existence.
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3. Pattern With Predicate Utility Methods

MatchPredicate

We had the acp-caicace 0 method as part of JDK 8, which will create a predicate if this pattern is
found in a given string. In JDK 11, the new method .svatcnereaicace o has been introduced and
will create a predicate if this pattern matches a given input string.

4. Predicate not(Predicate<? super T> target)

This method is used to return a predicate, which is the negation of supplied predicate.

5. Local-Variable Syntax for Lambda Parameters

JDK 11 allows var to be used when declaring the formal parameters of implicitly typed lambda expressions.

6. Methods Removed From Thread Class

destroy ()and stop (Throwable obj)methods of Thread classes are removed in JDK 11. Since JDK 8,
the aestroy 0 Method has never done anything except throwing the wosucnietnoazrror.
The stop (Throwable) methOd haSIDt dOl’le al’lythll’lg GXCCpt thI’OWlIlg the UnsupportedOperationException.
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7. Optional.isEmpty

This method is used to return true if the value is not present, and, otherwise, it returns false.

8. TimeUnit convert(Duration duration)

This method is used to convert the given time duration to this unit. This method differs from puration. towanos () 1
that it does not throw the a::cmneticexcertion ON NUMeric overflow.

9. Epsilon Garbage Collector

This GC handles memory allocation but does not implement any actual memory reclamation mechanism. Once
the available Java heap is exhausted, the JVM will shut down. For more details, please refer to [EP 318: Epsilon:

A No-Op Garbage Collector.

10. Remove the Java EE and CORBA Modules

JDK 11 removed the Java EE and CORBA modules from the Java SE Platform and the JDK. These modules were
deprecated as part of Java SE 9, with the declared intent to remove them in a future release.

Forrds: https://dzone.com/articles/features-of-java-11



http://openjdk.java.net/jeps/318
http://openjdk.java.net/jeps/318
https://dzone.com/articles/features-of-java-11

Allasinterju felkészité csomag az A&K Akadémian

e Junior vagy Senior Java programozéként szeretnéd novelni az esélyeidet a kovetkez6
allasinterjun?

e Bizonytalan vagy, hogy a jelenlegi tudasod megfelel6-e egy adott pozici6
megpalyazasahoz?

e Szeretnél magabiztosan, 6nbizalmat sugarozva megjelenni a felvételin?

e Aggddsz, hogy angolul kérdeznek majd az interjun, mert nem mersz megszélalni?

e Az odnéletrajzod évek 6ta nem frissitetted, nincs egy j6 fotdd és tudatos online jelenléted?

Komplexallasinterju felkészité csomagunk keretében segitink neked maximalisan felkészulni
a kovetkezd interjukra, hogy kihozhasd magadbél a maximumot!

Nalunk konkrét interju kérdésekkel talalkozhatsz, megmutatjuk a kulisszatitkokat, hogy
mire figyelnek majd az interjuztatok, gyakorolhatsz a kulénb6z6 helyzetekre, akar egyéni
és csoportos (AC) interjukra is, segitink felkészulni nem csak a szakmai kihivasokra, de
magabiztossagot szerezhetsz angol nyelvbdl, és fejlédhetsz kommunikacié és énbizalom
terén is.

Mit tartalmaz az allasinterju felkészitd csomagunk?

3 x 12 alkalmas szakmai felkészitést, akar 3 honapon keresztul:

- Els6ként egy 2 6ras prdba allasinterjat, hogy realisan felmérhesd mostani
tudasszinted és az esélyeid

- Java programozas konzultacidkat (12 6ra), melyek elméleti és interjufeladatokat is
tartalmaznak

- Akonzultaciék kozott folyamatos kapcsolattartast, kérdezhetsz barmikor a
felkészulés soran

- Angol szaknyelvi pétérakat (12 6ra), hogy megsz(injon a lampalazad, ha beszélned kell

- Egyéni business coaching beszélgetést (12 alkalom) a lelki felkészuléshez,
onbizalmad noveléséhez

- Business fot6zast, hogy a legjobb oldalad mutathasd

- Onéletrajz és motivacios levél csomagot, hogy megnyerd jelentkezést nydijthass be
- LinkedlIn, Facebook és Instagram fiékod optimalizalasat a tudatos online jelenlétért
- Sok-sok gyakorlast
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+1 AJANDEK:

Sikeres felvételi interju utan pezsgds tinnepi vacsoran gratuladlunk neked az uj dlldsodhoz!

Szeretnél minket személyesen is megismerni, miel6tt déntést hozol?

1. Irjnekiink azinfo@ak-akademia.hu cimre (a jelentkezés még nem jelent elkdtelez8dést,
csak érdekldédést)

2. Megadott elérhet6ségeiden egyeztetiink egy idépontot a személyes talalkozasra, ahol
kdlcsondsen megismerhetjuk egymast, és valaszolhatunk a felmertld kérdéseidre.

3. Haugydontesz, hogyvelunk szeretnélfelkészulni,azonnal beleis vaghatunk atanulasbal!

4. Véglegesitjuk a megrendelésed egy megbizasi szerz6déssel és egyeztetjlk a kdvetkezd
kontaktorak idépontjat.

5. Folyamatosan gyakorlunk és veled egyutt dolgozunk a sikeredért.

6. Miutan felvételt nyertél a vagyott pozicidba, egyutt unnepeljik meg a sikered egy
ajandék Unnepi vacsora keretén belul.

Jelentkezés: ha érdekel az allasinterju felkészité csomag, kuldd el nekink aktualis
onéletrajzod és szabad fogalmazasu motivacios leveled, hogy miért szeretnél vellnk
tanulni, az_info@ak-akademia.hu cimre, és hamarosan felvesszik veled a kapcsolatot egy
szemeélyes interju id6pontjanak egyeztetéséhez.

Kinalunk-e allaslehetdséget a felkészulés végén?

Igen. Tobb, felvételre nyitott informatikai céggel is partnerkapcsolatban allunk, ha szeretnél
naluk prébat tenni, maximalisan tdmogatni fogunk!

Mi torténik a munkahelyen felvétel utan?

Ha sikeresen felvételt nyertél, de ugy érzed, hogy a tovabbiakban is még tamogatasra van
szukséged, akkor is keress minket bizalommal! 90 napos tamogatasi programunk keretében
segitink az Uj munkahelyen val6 beilleszkedésben a prébaiddd alatt, az Uj kapcsolatok
kialakitdsaban és szakmai kérdésekben egyarant! Amennyiben érdekel ez a csomag is,
latogass el honlapunkra az https://ak-akademia.hu/az-elso-90-nap-tamogatasa oldalral!

Szeretettel varunk!
Markos Andras és Katalin
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- avagy hogyan szakits a rossz szokasokkal?

ezdjuk néhany egyszerd(nek t(ind)
Kkérdéssel, és nézzuk meg egyUtt, miért
is olyan fontos ez a téma szamodra!
Ha minden szokdsod, rutinod pontosan igy
maradna az életedben, ahogy most van, hol
fogsz tartani 10 év mulva?
Oda szeretnél eljutni?

Ha megvdltoztatndd a kevésbé jo szokdsaidat
(vdlassz 1-2-t gondolatban), és szamodra
jobbra cserélnéd, hol tartanal 10 év mulva?
Mi valtozna meg téle az el6z6héz képest?

Miért fontosak a szokasok?

Sokszor ugy allunk az élethez, hogy a nagy
eseményekre koncentralunk, de az igazi
sikerek az apré dolgokban rejtéznek. A
gyOztes sportoldk sem a palyan nyerik meg
a versenyt, hanem azokon a szurke, esds
hétkdznapokon, amikor koran felkelnek és
edzeni mennek, minden nap, honapokon,
s6t éveken keresztul. A diplomad sem az
allamvizsgan nyered el, hanem azokon a
kitartassal végig gurcolt napokon, amiket
el6tte végig tanultal, minden héten. Nem
egyszerre kapod meg a 200+ kreditet,
hanem kettesével-harmasaval gydjtogeted
dssze, hosszu évek alatt. Miért lenne ez az
élet mas teruletén masképp? Ahogy ma,
holnap, vagy holnaputan éled az életed,
ahogy alakitod a mindennapi szokasaidat,
jelentds és alapvet6 hatassal lesznek a
jovodre. Itt és most. Te milyen iranyba
haladsz? Elégedett vagy vele?
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Mi motivalna a valtozasra? Vagy épp mi
nem?

Persze, ki ne szeretne egészségben élni
id&s koraban? Ki ne szeretne millidkat
dsszegyljteni egy szamlara és aztan
gondtalanul élni bel6le 6reg napjaiban?
Sorolhatnam napestig. Motivalhat ez is, de
vajon eléggé motival minden aldott nap,
hogy mi lesz 30-40-50 év mulva? Erésen
kétlem. Ma akarunk boldogok lenni. Valtozni
pedig néha félelmetes dolog is lehet.
Szukségunk van ra, hogy apro lépésenként
pozitiv megerdsitést kapjunk, hogy ne
veszitsuk lenduletuinket, hogy ne csak
nagyon hosszu tavon, de igazan rovidtavon
is profitaljunk az er6feszitéseinkbdl. |6 érzés
eredményét latni a befektetett munkanak,
a lehetd leghamarabb. Ha a folyamat
maga nem adja ezt meg neked
természeténél fogva, akkor add

meg te sajat magadnak! Mire

vagysz most? Es mi mindent

tennél meg érte?

Melyek a rossz szokasok?

Vannak nyilvanval6ak, melyeket nem
szeretnék tulmagyarazni, te is pontosan
tudod. (Igen, ilyen a dohanyzas, tul sok
éjszakazas alvasmegvonassal, rengeteg kavé
és energiaital, vagy egyéb, akar sulyosan
egeszségkarosito szerek hasznalata is).
Melyek a nem nyilvanvaléak? Vannak
szokasok, amelyek jénak tlnnek, épp ezért
talan csinalod is, de szamodra ez mégsem
megfeleld, csak lehet, hogy nem ismered
fel, vagy nem mered bevallani. Példaul
tipikusan ilyen a koran kelés. Mast sem
hallani, mint azt, hogy a sikeres emberek
koran kelnek (ez kifejezetten szajhagyomany
atjan terjed az ,irjunk gyorsan valamit, mi
lehet a sikeres emberek titka” cikkekben). De
mi van akkor, ha te agyhalott vagy reggel
5-kor és valéban, igazan elemedben este 9
utan lennél? Tényleg mindent muszaj egy az
egyben atvenni, amit masok csinalnak? Nos,
csak kritikaval!

Ismerd meg 6nmagad, a sajat érzéseidet,
ritmusodat, céljaidat, és ezeket fésuld 6ssze
egymassal!l Ahogy nincs egyetemesen,
mindenki szamara egyforman jo recept
edzésre, nyelvtanulasra, vagy idébeosztasra,

ebben sincs. Minden ember mas. Mas a
teste, a lelke, a kérulményei és a vagyai.
Mast élvezink és mast kerullink, és ez

igy szép. Nincsenek egyen-igazsagok.
Magadban keresd a sajatod! Teszteld a
tippeket révidebb és hosszabb tavon,
figyeld magad kdzben, alakitsd at
Oszinteséggel, kérddjelezd meg és formald
a sajat javadra! Tobb munka, mint készen
kapott dolgokat alkalmazni, de ez is olyan,
mint a klasszikus mesében az a bizonyos
arany cipelld. Ha nem illik a I1abadra, akkor
max. az ujjadat vaghatod le, hogy belefér;j,
de valdjaban sosem lesz a tiéd.



Tegylik fel érdekel. De hol is kezdjem?

Alvas, mozgas, étkezés, pihenés, munka...
szamodra mi a fontos? Egy héten mennyi id6t
és figyelmet szansz rg, és ez vajon elég, hogy
az adott tertleten megfelel6 iranyba haladj a
jovében? Hogy lehet ezt megnézni? Nézzink
egy kis gyakorlatot!

Adott egy kérdés: Mivel mennyi id6t toltesz

egy héten? Készits belble egy torta diagramot
és oszd fel annyi szeletre, ahany teruletet
vizsgalni szeretnél! Ha felosztottad szeletekre,
akkor 1-10-ig pontozd mindegyiket, hogy
mennyire mindségi ez az id6, megfelel-e a
jovObeni terveidnek, ahova el szeretnél jutni?
Végul gondolkodj el azon, amit latsz magad
eldtt! Elégedett vagy a latvannyal? Tedd

fel magadnak a kérdést: Elég idbt toltok a
szamomra fontos dolgokkal? Ez az idé valoban
mindségi id6? J6 iranyba tartok?

Oké, valtoztatni akarok 1-2 dolgon! De
hogyan?

Szamtalan technikaval probalhatsz 4j
szokasokat kialakitani. Az emberek nagy
része ujévi fogadalmakat tesz, majd
meglep&dik (vagy mar meg sem lepédik),
hogy az dnfegyelme nem tart ki egész
évben. Van, aki aprésagokon valtoztat, de
a nagy dolgokhoz nem mer nyulni, mert az
alapjaiban rengetné meg a mindennapokat,
igy érdemi valtozast nem tapasztal.
Honnan lehet tudni, hogy egy technika

j6? Akarmilyen szokasodon is szeretnél
valtoztatni, az elsd és legfontosabb kérdés,
hogy tudsz-e az Uj szokassal akar évekig
egyutt élni? Ha hosszu tavon nem tarthato,
akkor érhetd, hogy sikertelenség lesz a
vége (pl.,,soha tébbé nem eszem csokit”, vagy
»~minden nap edzek 2 6ra hosszat”, ,,matol
4.30-kor kelek”, stb.)

Hasonld a probléma akkor is, ha az
elveiddel, értékrendeddel, személyes
véleményeddel ellentétes szokasokat
probalsz az életedbe beleszuszakolni,
példaul meditalni kezdesz, mert az trendi,
de kdzben hulyeségnek tartod az egészet,
vagy edz6éterembe jarsz, mikor az egész
légkoretdl kiraz a hideg, dragallod is, és te
inkabb kocognal kint.

Megddbbentden keveset gondolunk

arra, hogy mi az, amit elveszitink, ha egy
rossz szokasunktél megszabadulunk. Azt
gondolnank, hogy ilyen nincs is, hiszen

mit sajnalhatnank, ha egyszer végre
megszabadultunk pl. a cigitdl, vagy sikerult
lefogyni? Nos, aki dohanyzott és atment a
leszokasi folyamaton, az tudja, mennyire tud
hianyozni a ritualé maga, a kavé mellé reggel
elszivott cigaretta hangulata, a tarsasag,
akivel a dohanyzdéban beszélgetett, vagy a
masik példara attérve a frissen sult pizza
illata az esti sorozatnézés kdzben 6rakon

at. Igen, a rossz szokasok atalakitasaval

nem csak rossz dolgoktdl szabadulunk meg,
ahogy semmi sem, ez sem fekete vagy fehér.
Erdemes tudatositani magadban, hangosan
kimondani és leirni, hogy mit fogsz vesziteni,
ha datalakitod egy rutinodat, és hajlando

vagy-e elfogadni ezt az dldozatot a vdltozas
érdekében?
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Akkor mar csak szoritsam 6ssze a fogam
és kész?

Nem egészen. Ha sikeresen szeretnél

egy megszokott mintan valtoztatni, akkor
érdemes lehet bizonyos pontokat 6sszekdtni,
megfigyelni, mi utan mi kdvetkezik az
életedben, mi-mivel fugg 6ssze nalad, és ha
kiveszed azt a kovetkez6 lépést, akkor hol
marad (r?

Hiaba dontod el, hogy minden délutan edzeni
mész, ha hazaérve a szokasos rutinod elddIni
a kanapén. Meddig fog menni az, hogy
onuralommal raveszed magad arra, hogy
onnan felkelj és elmenj tornazni? 1 hét? Ha
kemeény vagy, akkor 2? Sokkal jobban jarsz,
ha mar reggel magaddal viszed a cuccod, és
haza sem mész a kanapé kozelébe, mig nem
végeztél. Mert a kanapé utan pihenés szokott
jonni, és azt megszakitani irté nehéz. Segits
magadnak azzal, hogy atgondolod, hol van a

legkisebb ellenallds benned a valtozasral!
Keress triggereket a kilonb6z4
helyzetekben. Hogy személyes példat is
mondjak, én a villamossal és HEV-vel val6
napi ingazast a szamomra fontos angol
tanuldssal kotdttem dssze, igy mar nem is
gondolkodom. Tokéletesen automatikus,
hogy felszallok, letlék és mar nyomom

is a gombot a kovetkez6 hanganyag
meghallgatdsahoz. Nalad mi segitene az Uj
szokas kialakitasaban? Mihez tudod kotni,
ami mar rendszeres az életedben, hogy ez
az Uj dolog is kdnnyedén azza valhasson?
Mondhatnad, hogy ,én nem utazom ordkig,
hogy ennek értelme legyen”, vagy ,lehetetlen,
hogy én egy ordt eddzek, pedig tudom, hogy
kellene”. Nem is kelll Nem az a fontos

elsd Iépésben, hogy tokéletesen csinald.
Az a fontos, hogy megtalald a helyét az
életedben. Akkor is, ha ez 5 perc. Igen, 5
perc. Ha eljutsz oda, hogy adott helyen és
id6ében egy masik ponthoz kapcsoltad az Uj
szokast, mar sikerrel jartal. Az id6tartamat
majd egy kdvetkezd lépésben elég
elnyujtanod. Ekkor lesz majd az 5 percbél
10 perc. Majd 20. Ne akarj elsére mindent,
mert a tul nagy lépések is akadalyozhatjak a
megvaldsitast.



....s mi van akkor, ha mégsem megy?

Ez legyen egy coaching beszélgetés
témaja, mert aki ismer, az tudja, hogy az
altalanos allaspontom az, hogy megoldas
mindig van (csak néha sokaig kell
keresni):
https://ak-coaching.hu
Ha a szokas, melyen dolgozol, a coaching
keretei kozott tamogathatd, akkor
orommel segitek, és ha ugy latjuk,
hogy mas szakember segitségére van
szUukséged, akkor tamogatlak abban is,
hogy megtaldld a megfelel6t.

M.K.

Ha tobbet szeretnél olvasni a szokasok
kialakitasarol, ezeket a forrasokat
ajanlom uatravaléul:

How are habits formed - Phillippa Lally,
European Journal of Social Psychology
vol.40, Issue 6.

Master the Day - Alexander Heyne
Charles Duhigg - The Power of Habits
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r0SSZ SZ0KQs bad habit
egyszeru simple
rutin routine
koncentralni to focus
hétkoznapok weekaays
diploma degree
allamvizsga State examination
kitartas stamina
gyujteni to collect
jelentos significant
alapveto basic
haladni to progress
valtozni to change
felelmetes frightful
nyilvanvalo obvious
megfelelo proper
agyhalott braindead
osszefésulini to merge
0szinteség honesty
ujevi fogadalom New Year resolution
minta pattern
akadalyoz set back
fugg (valamitol) depend on
végérvenyes peremptory
erofeszités effort




A Voroskereszt

letrejotte

Jean Henry Dunant svajci Uzletember

volt, aki Uzleti Ugyben kivant segitséget
kérni a Franciaorszagot akkor vezetd I
Napodleontdl. Napoleon ekkor épp az osztrak-
francia haborut vivta, igy a talalkozasukkor
Dunant akaratlanul is latta az épp zajlé
solferinoi Utkdzetet. Mélyen megrazta

Ot az ott tapasztalt emberi szenvedés,

a sebesultek ezreinek a latvanya, akiket

a fegyverropogas

szUneteiben fekete

ruhajukon voros

keresztet viseld

kamillidanus szerzetesek

probaltak ellatni, illetve

a halottakat eltemetni.

Ez az élmény inspiralta

Dunantot, hogy megirja

a Solferin6i emlék

cimd konyvét, mellyel

az egyuttmGkodés

fontossagara

kivanta felhivni az

emberek figyelmét.

Hala Dunant-nak és

baratjanak Dufour

tabornoknak, a svajci

katonai vezetdnek,

1864-ben létrejohetett

az els6 Genfi egyezmény, melynek célja,
hogy javitsa a harcokban sebesulést szerzett
katonak, illetve a hadifoglyok helyzetét.

Ez rendelkezett a sebesultek ellatasaral,
fuggetlenudl attdl, melyik oldalon is allnak.
Ez tekinthetd a Nemzetkdzi Vordskereszt
létrejotte els6 allomasanak. Az egyezményt
tizenhat allam irta akkor ala, majd

tovabbi tizenkettd csatlakozott hozza. A
megallapodast 1906-ban kiterjesztették, és
ekkor mar harmincét allam hivatalosan is
elfogadta.

Minthogy az dnkéntesekbdl allé apoldk
semlegességet élveznek, szikségessé valt
Oket valamilyen megkulonbdztetd jelzéssel

ellatni. Ez lett a fehér alapon voros kereszt,
mely a svajci zaszl6 inverze (az voros alapon
fehér kereszt). Ez a jel persze problémakat
is felvetett, hiszen a kereszt vallasi jelkép
is, amit - érthetd mdédon - mas vallas
képvisel6i nem szivesen viseltek volna.
Megkérdezték hat téluk, mit szeretnének.
A muszlim orszagok a fehér alapon voros
félholdat valasztottak. Az Iran vezetésével
targyal6 mohamedan szovetségnek ez sem
felelt meg, hiszen a félholdat az orosz és
oszman birodalmak hasznaltak legnagyobb
elészeretettel. Ok vords oroszlant és napot
javasoltak, melyet el is fogadtak, bar 1980.
utan Ok is attértek a voros félholdra, azaz
jelenleg nem hivatalos ez a jelkép. Harmadik
jelkép a kereszt és félhold mellett a csak
vOros kristalyként
emlegetett jel, mely
példaul Izrael kedvéért
lett megalkotva, akik
sem a keresztet,
sem a félholdat nem
tartjak magukénak.
1949-es megalakulasa
Ota kérik, hogy
ismerjék el hivatalos
jelképnek a voros
David-csillagot, am
ezt az6ta sem sikerult
elérnitk. A Nemzetkozi
Voroskereszt azzal is
érvel, hogy a voros
kereszt nem vallasi
jelkép.
A VOroskereszt
jelmondata latinul
van: Inter arma caritas (Konyoruletesseg a
fegyverek kozott). A Voroskereszt az egész
vilagon azonos nevUl orszagos egyesulet.

A VOroskereszt kialakulasanak egy masik
fontos datuma volt 1919. majus 5. Ekkor
alakult meg Parizsban a Tarsasagok Ligaja,
hala Henry P. Davidson torekvéseinek.

E szervezet magaban foglalja az 6sszes
hasonlo, kulonféle jelzés alatt mikodd
szervezetet. A kezdeti allapot 6ta a

teljes viragzasig és Dunant otletének a
megvalosulasaig, kevesebb, mint 60 év telt
el. Ez hatalmas siker volt. Hala Istennek

a torténelem soran a Vordskereszt nem
veszett el a hasztalan vitakban. 2.6
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Lizletember

businessman

akaratlanul unwittingly
szenvedes suffering
megallapodas settlement
képviselo representative
megrazo shocking
70sz10 flag
sebesult injured
egyuttmuakodes cooperation
egyezmeny pact
hadifogoly prisoner of war
allam state
onkentes volunteer
hivatalos official
semlegesség neutrality
vallasi jelkép religious symbol
megkulonbozteto (jegy) distinctive
konyoruletesség mercy
fegyver weapon
magaba foglal involve
szervezet organization
kezdeti allapot inchoative stage
tortenelem history
hasztalan useless
vita argument




A Bagoly es a Pacsirta
szerelme

. @ mAr alszol de én ott leszek,
é\%ao\ mellé térdelek,
meﬁér'\nfem arcodat,

arzom kozben dlmodat,

Ha\}o\, a ha\}nal\ Qémgj@ t&vozom,

csokot hagyva a2 a\‘)kadon.“

Ferenczik Gyula - J6 éjszakat!

53



54

e is csak futtaban taldlkozol
Tkedveseddel, munkaba menet,

vagy munkabol jovet, és alszik,
mire lefekidnél? Vagy koran reggel
kel, amikor te még a szemed sem
birod kinyitni? Akkor mai cikkink
nektek szol!

Mire van sziikségiink
valéjaban?

A National Sleep
Foundation plakatjan
lathatjuk, hogy egy 26-64
év kozotti felndtt ajanlott
alvas ideje 7-9 ora k6zotti
idétartamra esik, de
legalabb 6 ora feltétlendil
javasolt. Igen am, de mit
tehetlink, ha valasztott
kedvestink id6beosztdsa
vagy ritmusa eltér a
miénktél?

Ha szeretjuk egymast, kevesebbet
alszunk?

Megtehetjuk, hogy késdbb fekszink
és koran keltnk, hogy parunkkal
egyutt lehessunk, de ez hosszutavon
jelent8s alvashianyhoz fog vezetni.
Hogy ez miért fontos? A rendszeres,
akar csak 1-2 déraval kevesebb alvas
is mar felboritja a hormonegyensulyt
a szervezetunkben, masképp
észleljuk az éhségérzetet, noveli

az inzulinrezisztencia és ezaltal

a cukorbetegség kialakulasanak
kockazatat, csokkenti az agyi
aktivitast, és noveli a reakcididét.
Szintén megnoveli a stresszérzetet

a stresszkuszob szintjének
lenyomasaval, ezaltal noveli a
depresszio kialakuldsanak kockazatat.
Azt hiszem, kijelenthetjuk, hogy nem
éri meg kockaztatni.



Akkor mégis mit tehet egy Bagoly, ha
Pacsirtat szeret?

Tobb lehetséges megoldas is felmerdl,
amikor egy par ezzel a kihivassal néz
szembe. Megtehetik, hogy egyiktk

megprobal atszokni a masik ritmusara, vagy

megprobalhatjak toleralni az iddeltolddast
és a kozos programokat a nap mas
id6pontjara tervezni. Hogy az atszokas
milyen veszélyekkel jar, ha nem sikerul,
korabban mar lathattuk. Nézzink hat mas
alternativakat! A Pacsirta fél, akar, mint
annak idején Winston Churchill, beiktathat
egy délutani 1-2 6ras sziesztat is, hogy
pihentebben birja az éjszakai ébrenlétet,
igy nem kerdl alvashianyba, de nyerhet egy
kis id6t kedvesével. Bagoly parunk pedig
kihasznalhatja az agyban, s6tétben eltoltott
els6 6rat meditaciora, izomrelaxaciora,
vagy vegezhet légz8gyakorlatokat is, igy
hasznositva a kompromisszum okozta
id6eltolodast az életében. Idedlis esetben
mindkét fél enged legalabb egy fél 6racskat,
igy nyerve egy kdz0s orat egyutt.

Akarhogy is, azt mindenképp érdemes
figyelembe venni, hogy a legfontosabb

a kapcsolat erdsitése és a feszlltség
csokkentése, hiszen a boldog parkapcsolat
kihat az alvas mindségére is, és forditva. A

Pittsburghi Egyetem kutatéja, Heather Gunn

szerint szoros kapcsolat van a parkapcsolati
elégedettség és az egyutt alvas minbsége
kozott. Megfigyelései szerint azok a nok,
akik boldog parkapcsolatrol szamoltak be,
az alvasidejuk 75%-aban partneruk mellett
voltak az agyban.

Hogyan csinaljak masok?

Nos, a hirességek alvasi szokasait vizsgald
Business Insider cikkében olvashatunk
arrél, hogy a Yahoo vezérigazgatdja,
Marissa Mayer minden negyedik
honapban egy hetes alvasi szabadsagot
vesz ki, és ugy , poétolja” az elmaradt
orakat, egyben. Ariana Huffington (a
Huffington Post alapitéja) pedig, aki
alvashianya miatt egyszer mar dsszeesett,
a levendulaolajos furdéséra és az éjszakai
pihenésre eskuszik ezek utan. Michael
Phelps, olimpiai bajnok usz6, egy specialis
kamraban 2600 méter tengerszint

feletti magassaghoz ill6 korulményeket
teremt a maga szamara, hogy az izmait
megfeleléen regeneralja. Arrdl azonban
nem sz6l a cikk, hogy mindezt hogyan
toleralta felesége, Nicole Johnson
szépségkiralynd, és hogyan nevelték igy
kozos gyermekuket, Boomert. Legyen ez
egy kovetkezd kutatasom témaja!

M.K.
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talalkozni to meet
alvas sleep
ajanlott recommended
hormonegyensuly hormone balance
Cukorbetegseg diabetes
emberi szervezet human body
reakcioido response time
depresszio depression
Stresszérzet distress
éhségérzet hunger
Kockazat risk
toleralni to tolerate
alvashiany lack of sleep
szieszta nap
legzogyakorlat breathing exercise
feszultseg stress
minoseg quality
fuardoso bath salts
olimpiai bajnok Olympic champion
izom muscle
tengerszint sea level
kutatas research
hiresseg celebrity
szokas habit
elégedettség satisfaction




szerepekrdél szenvtelenul beszélni?

Meghatarozza az, hogy milyen nemdnek
szuletunk, hogy milyen tevékenységeket
végezhetunk a mindennapjaink soran?

I ehet a tarsadalmi nemekroél és nemi

Ezekre a kérdésekre sokféle valasz
adhatd, de mind inkabb vélemény, mint
ténymegallapitas. A legtébb esetben pedig
befolyasol benntinket egy olyan kimondott,
vagy ki-nem-mondott szabalyrendszer,
ami a legtobb esetben lathatatlan médon
befolyasolja viselkedéstinket. Ezeket a
szabalyokat normaknak hivhatjuk, és mar
legfiatalabb éveinkben elkezdjuk tanulni
Oket, mikor k6zosségbe kertltink. Az

elsé ilyen k6zdsség a csalad, ahol ebben

a gyermekkori szocializacios kdzegben

a kornyezetunkre figyelve tanuljuk meg
mivel foglalkozik apa, mit csinal anya, mi
var a kisfiukra, kislanyokra, ha felndnek.
Megtanulunk alkalmazkodni ezekhez a
szerepekhez.

Ha nemi egyenl6tlenségekrdl beszélunk,
vannak toérvényekkel szabalyozhato
jelenségek. llyen példaul a n6k és férfiak

bérezése azonos munkaért. Arra azonban
nincs parancsolat, ami az otthon végzett
munkak egyenl§ elosztasat szabalyozna.
Napjainkban mar nem jelent Ujdonsagot,
ha egy kapcsolatban mindkét fél munkat
vallal. A féallas mellett az egyUtt él6 parokra
azonban var még teendd az otthonukban
is. Az mar eltérd tendenciat mutat, hogy ez
a munkateher hogyan oszlik meg a nemek
kozott.

A kovetkez6kben Pongracz Tiborné

és Murinkd Livia k6zos cikkének
megallapitasait veszem alapul, akik

a haztartasi munkamegosztast
tanulmanyoztak a nemek kdzott. A vizsgalat
soran Franciaorszag, Magyarorszag,
Németorszag és Oroszorszag adatait
vetették 6ssze. Ebben a tanulmanyban 6k a
haztartasi feladatok alatt a f6zést, mosast,
takaritast, bevasarlast, kisebb javitasokat

a haz korul, kdzos programok szervezését
és a haztartas pénzugyeinek figyelemmel
kisérését értették. Osszesitésben a n6k
javara billen a mérleg, akik kétszer,
haromszor annyi haztartasi munkat
végeznek atlagosan, mint férfi tarsaik.
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Nézzlink meg most par 0sszeflggést, ami
ezt befolyasolhatja.

Ha mindkét fél vegez pénzkeresd
tevékenységet, a férfiak nagyobb aranyban
szallnak be a haztartasi feladatok
elvégzésébe. Hat még erre az is, hogy adott
tarsadalom minél magasabb szinten all

az emancipacié fokan, annal egyenlébben
oszlanak meg a haztartasi munkaterhek.
Nem befolyasol6 tényezd a tarsak iskolai
végzettsége, viszont az megallapithatd,
hogy egy magasabb képzettségi mutatdkkal
rendelkezd tarsadalomban egyenl6bben
oszlanak el a ,masodik mUszak” feladatai.
Nem egyforma a nék elvarasa sem a tarsak
felé. Németorszagban példaul a magas
iskolai végzettségl ndk nyugatabbra kilsé
segitség bevonasaval, modern haztartasi
gépekkel csokkentik a haztartasi munkakra
forditott id6t, mig keletebbre, a tarstdl varjak
el a segitséget.

Eurdpa kettéoszlik. A keletebbre é16 nékre
aranyaiban sulyosabb terhek kertlnek
otthon, mint a nyugatabbra él6kre.

Az sem mindegy, hogy az egyutt él6 parok
élettarsi, vagy hazastarsi viszonyban
vannak-e, mert a hazassagkotés utan bizony
a n6kre tobb feladat harul. Mutatkozik
Osszefluggés az élettarsak szandékai és a

hazimunkaval toltott id6 kdzott is, mert
azok az urak, akik hazassagra lépnének a
késbbbiekben, otthon jobban teljesitenek.
Szamomra az volt a legérdekesebb a
tanulmanyban, hogy a vizsgalt orszagok
kdzul Magyarorszagon a legalacsonyabb a
férfidi segitség a haz koral, a magyar n6k
mégis ugyanolyan elégedettek a helyzettel,
mint a tébbi vizsgalt orszagban. Egy 1991-
es kutatasban a kisgyermekes csaladok
kerultek az érdeklddés fokuszaba, akkor is
a magyar ndk voltak a legleterheltebbek,
meégis a legelégedettebbek a helyzetikkel
a tdébbi orszaghoz viszonyitva. Hazankhoz
hasonlé munkamegosztas Oroszorszagra
jellemzd, az orosz holgyek azonban

joval kevésbé baratkoznak meg ezzel a
gondolattal.

Joggal merulhet fel a kérdés, hogy kihat-e
mindez a pénzkeres6 munkara. Arra a
kérdésre, hogy volt-e mar olyan faradt az
otthoni feladatok miatt, hogy a munkaja
rovasara ment volna, a magyar és francia
ndk 80%-a, az orosz ndk 60%-a allitotta,
hogy még sohasem tértént vele ilyen, igy a
munkahely nagyobb hatassal van az otthoni
életre, mint forditva.




Amiben a magyar nék kulénleges helyzete
all, az a hazankban haté értékrend. A
megkérdezettek kozott azzal az allitassal,
hogy ,nem tesz jot egy kapcsolatnak, ha a
nd tobbet keres, mint egy férfi”, hazankban
a nBk 23,1%-a egyetértett, a férfiak 19,7%-
a szintén osztozott ezen a véleményen.
Viszonyitasképpen Németorszag

keleti részén a n6ék minddssze 2,8%-a
gondolkodott igy az adatfelvételkor, az ott
él6 férfiaknak pedig 1,5%-a csatlakozott
ehhez. Ami pedig sokban segit abban, hogy
ezek a viszonyok valtozatlanok maradjanak,
az az, hogy ,a haztartasi munka annyit ér,
mint a fizetett munka” allitassal nalunk
értenek egyet a legtdbben. A megkérdezett
nok és férfiak kdzel fele gondolta igy (n6k:
55,1% férfiak: 46,9%). Franciaorszagban
ennél kicsit alacsonyabb, de hasonl6
eredmények szulettek, mig a megkérdezett
oroszok 10%-a gondolkodik igy.

Szintén erds az eltérés a gyermekvallalasrol
alkotott véleményekben.

A megkérdezettek azzal az allitassal, hogy
.€gy nének szuksége van a gyerekre a teljes
élethez”, nalunk kétharmados tobbséggel a
legmagasabban értettek egyet (n6k: 75,3%
férfiak: 66%). Utanunk Franciaorszagban
volt a legmagasabb az egyetértés, a nék
részérdl 42,5%, a férfiak kozul pedig 40,1%
gondolkodott ekképpen.

Ez a tanulmany 2009-ben jelent

meg a TARKI Szerepvaltozasok cim(i
tanulmanykotetében. Vildgos, hogy
értékbeli kilonbségek vannak a nemzetek
kdzott. A tények ismeretében érdemes
néha onvizsgalatot tartanunk, és sorra
venni a kialakult szokasainkat.

Vajon tudunk még valtoztatni rajtuk?

-

H.E.A.
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tarsadalmi nem

gender

nemi szerep gender role
tevékenység activity
befolyasol influence
szabalyrendszer set of rules
viselkedés behaviour
egyenlotlenség inequality
alkalmazkodas adaptation
torveny law
haztartasi munka chore
munkateher workload
tanulmanyoz inquire into
figyelemmel kisér follow with attention
elvaras expectation
iskolai végzettség educational attainment
tars partner
hazassag marriage
élettarsi kapcsolat partnership
tanulmany paper
elégedett satisfied
értéekrend values
allitas statement
gyermekvallalas childbearing
nemzet nation
teny fact




StArt
Rovat

Ebben a rovatban terveink szerint
kalénleges hobbikrdl, a programozas
mellett szivesen mUvelt egyéb
foglalkozasokrdl irunk. Ha érzel hozza
kedvet, hogy kb. 1 oldalban megoszd
masokkal, hogy téged mi kapcsol ki a
sok kédolas kozepette, ne habozz irni
nekunk! A cim: olvaso@ak-akademia.hu

Belefér minden, ami kikapcsol, feltdlt,
lekot legyen az mas jellegl munka,
hobbi, sport vagy egyéb id6tdltés. Ezzel
is segithetlink megtalalni egymasnak
azokat a szabadidés tevékenységeket,
amelyek hozzasegitenek a mindennapi
stressz csokkentéséhez és javithatjak a
kdzérzetet. A kérdés tehat:
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gy vers
szlletesenek hattere

vilagirodalom hemzseg a
A szebbnél szebb versektél, de
viszonylag ritkan adddik az a

szerencsés helyzet, hogy valamilyen
maodon tajékoztatast kapjunk annak
megszuletésének modjarol. llyen
szerencsés kivételt képez Faludy
Gyorgy egyik gyonyodrd verse is,
melynek megszuletését késébb beleirta
haromrészes 6néletrajzi munkajaba,
tekintve, hogy keletkezése egy igencsak
meghatarozé élményhez kapcsolodik.
Faludy sosem volt j6 véleménnyel
a kommunizmusrol, melynek igen
hatarozottan hangot is adott. Valahol
tudta, hogy az életével jatszik, 1947-ben
megis hazatért az emigraciobol. 1949-
ben vagy '50-ben (eltér6ek a forrasok
a kérdésben) koholt vadak alapjan
letartoztattak, és az Andrassy ut 60-ba

vitték, ahol megkinoztak, majd egy nap
azzal mentek be hozza 6rei, hogy masnap
hajnalban felakasztjak.

Adtak neki papirt és tollat, hogy most
aztan azt ir, amit csak akar, ugyis meghal.
Mirél is irhat az ember utolsé éraiban?
Faludynak tobb dolog is eszébe jutott,
végul arrdl irt, ami oly meghatarozoé volt
szamara: gyermekkoranak legboldogabb
napjai, melyeket szeretett nagyapjanal
toltott. Hosszu, és igen szivszoritd vers
szUletett ezen az éjszakan. Hajnalban
aztan nevetve kozolték vele, hogy az
egész csak vicc volt, és mégsem akasztjak
fel, majd gunyosan a tukor elé allitottak,
ahol azt latta, hogy az éjszaka folyaman
egy vastag voros csik jelent meg a nyakan
az akasztastdl valo félelem hatasara.
Alljon hat itt a vers:



Emlékezés egy régi udvarhazra

llyenkor Gsszel, ha vad szél csahol mar
és borténdémben felriadok éjjel:
Oregapo dll elibém, a molnar

és udvarhdza a vén gesztenyével.

Miné vardzsa volt a régi hdznak!
Fogam kozt blvads ize most is laktat.
Ahdnyszor kapuboltja alatt jdrtak,
az udvaron magatol nyilt egy ablak.

A folyoso végén a nagy pohdrszék
megcsenddlt benn, ha kinn az ajtot fogtad:
ismerték itt a tdrgyak egymdst mar rég

és titkos dallamokban 6sszeszoktak.

S a roppant lomtar! Elvarazsolt kastély!
A jarast ketten tudtuk a huzattal.
Volt ott minden: k6kancso, kalyharostély,

gyéngyhdztamldju szék, brokathuzattal,

bélelt doboz, melyet a moly kiragott,
Oreg fahordok, benniik dohos odvak
s én, mint Robinson; kék (vegvirdgok,
miket sirattam, hogy igy porosodnak;

vén tégelyek, aljukon csilldm festék
- kbrmommel tudtam Gket csak kivdjni -
s tdnt illatoktol még opal dvegcsék,
miket hordoztak Wallenstein rimai.

A haztetén nagyanyd dpolt kertet.

En Bsszel jartam ott, ha mdr kiszdradt,

S mert vérszin szegfl ndtt csak benne, dermedt
Vért tartogattak szaradt szegfliszarak.

A régi hdzrol mit nem szolna még szam!
E verset is bdr szdzszor kezdeném én.

Virdgai kozt - holt Idnyok kézt vénlany -
egy hervadt, vérszin szegfd dllt: a néném.

Az udvaron nytizsgott lud, jérce, kappan,
de este mind eliilt s mikor setét lett:

a csillagok fogantydihoz kaptam,

mert nem volt ennél setétség setétebb.

De benn a hdzban az 6rém vendégelt;
ebédldjében gydmbér szaglott s anizs,
S kertltek ott elémbe odon étkek,
miket irigyelt volna Szemirdmisz.

Késébb, mikor vetkozni készen dalltam,
nagyanyo jott be - nesztelen kisértet -,
szeme rajtam legelt; igy jott a tdllal,
melyrdl birsalmasajt s narancs kisértett.

A ldmpa hunyt s a kalyha lidércfénye
dunyhdim roppant fehérségén tancolt,

mig én fekudtem, s dermedt szemmel néztem
az 6klomet, mely karmazsin zomadnc volt.

Almomban sem lett az iszonynak vége
s jol tudtam gyermekfejjel, mitdl félek -
hogy egykoron e dunyhdk fehérjére

én jdrok vissza majd tdncolni fénynek.

*

A fény! Nagyapdm is csak errdl szdlott,
ha hatramentem hozzd a malomba,
hol liszttel teltek meg roppant fiokok
és én nem tudtam megfejteni, honnan.

Nefelejcskék szem, széles, hatraomlo
homlok, révid nyak - allt malma poraban.
A tankdnyvben volt egy hozzd hasonlo
Brandenburg drgrof, Erazmus koraban.

Arrol beszélt, hogy elmegy nemsokara,

és itt a foldon nem lelek nyomara,

mert ha az ember meghal, minden dolga
olyan, akdrcsak sohasem lett volna.

Egy helyen marad meg igaz valdja:

a fénysugaron, mely levalik rdla

s amelyik sok millio kilométer
sebességgel nyeldesi az étert.

A mult filmjébdl nem vész el egy kép sem:
a felvétel tovdbb repdl a fényen,

az alldcsillagok kozt ugral sorra

S tdnt életunket ott tdzi mdsorra.
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Ha van jo szarnyad, érd be és ott nézd meg,

hol lovasai Bouilloni Gottfrédnek
nyolcszdz fényévre jdrnak télink, s holnap
a Sarkanycsillag ellen lovagolnak,

mig Napoleon csdszdr s az orosz cdr
még csak a Tejut kddében poroszkdl.
Maholnap indul & is, nyolcvanhdrom
évével (ilve hosszu fénysugaron

S a huppanokat egyre messzebb rdja,
ha a gorblilt tér négy dimenzioja

ugy irgalombdl nem forditja vissza,

s arcom bordt 6 akkor djra issza.

De addig is, mig majd a sirban kint lesz,
gondoljak rdja, hogyha feltekintek,
melyrdl sok konyvet bavarlott s oly égve
tudott szeretni: a csillagos égre.

Matrézruhamban ott, a régi kékben
hallgattam bdvds dallamat szavanak

s azon toprengtem, hogy talan megkérem:
ha majd a fényre Iép, vigyen magaval.

lgy dllt, pipdjdt horgdszbotként tartva,

S nézett - kissé hunyorgott jobb szemeére -,
s mint gombostdfej, a jobb szeme sarkan
el-nem-csorgott konnyének stird méze.

*

Ha bortonémbdl visszanézek,

igy latom még a hdzat dlini,
szemkdzt domb, fenyves erddszélek
- ezek a haldl orgondi -,

ha boértonémbdl visszanézek.

De hol a hdz s gazddja hol mar?
A hazat tan elhordtdk régen,
és nagyapdm, a régi molndr
mar égi lisztjén dll, a fényen.
De hol e hdz s gazddja hol mar?

Mert meghalt mind, ki élt e hazban:
nyakat elvagta, igy a néném;

a tébbi ostromkor vagy gazban,
hdgom a jeges Duna mélyén -
mert meghalt mind, ki élt e hazban.

Szakadt ingemben, tele vérrel
felallok most a deszka-dgyon,
egy fénysugadrra kell csak lépnem,
anydm sikolt s én szdllva szallok
szakadt ingemben, tele vérrel.

Kéd-dunyhdk jénnek, hofehérek,
hol napok kdlyha-tize tancol,
és blvas gyantaszagot érzek,

és égek karmazsin zomanctol -
Tejutak jonnek, hofehérek.

Csalddi est a Sziriuszndl!

A sarkon tdl nagyapo var ram,
hdgom amott a jégben uszkal -
terasznak szép az Aldebaran,
de fényesebb a Sziriuszndl.

(Az avo pincéjében, 1950 oktobere egyik
éjszakajan,
mikor masnap hajnalra igérték kivégzésemet.)

Z.G.
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ondoltad volna, hogy a vilag
G harmadik leghosszabb labirintusa
épp Magyarorszagon van? Ugye,
hogy nem. Pedig bizony igy van, méghozza
Opusztaszeren, a Térténelmi Emlékpark
szomszédsagaban. Ebbdl persze valamilyen
szinten az is logikusnak tekinthet6, hogy a
labirintus tematikaja - mert van neki ilyen
- illeszkedik a magyar torténelemhez. Mar
maga az elnevezése is beszédes, hiszen
a Csillagbsvény nem mas, mint a Tejut
dsmagyar neve.

Maga a labirintus Magyarorszagon
egyedulallo, de mint emlitettem, a vilagon
is a harmadik legnagyobb a maga 3,5
kilométeres hosszaval. Tulajdonosa egy
olyan angol tervez6mérnokkel terveztette,
akinek nevéhez mar tobb, mint 6tszaz
labirintus megalkotasa fliz6dik. Falat
embermagassagu fagyalbokrok alkotjak,
s bar ez csak madartavlatbdl lathato, a
kacskaringos Utvesztébdl a Csodaszarvas
képe rajzolodik ki.

A kijutast nem kivantak a véletlenre bizni,
igy kilonféle kérdéssorok formajaban
segitséget is nyujtanak a vallalkoz6

kedvUl latogatdk szamara. Van kérdéssor
ovisoknak, kisiskolasoknak, van retro,
allatos és csongradi kérdéssor is. Ez utobbi
nem éppen kdnnyd, viszont sok érdekes

informacioval szolgalhat a kornyékrdl.
Természetesen az a veszély sem fenyeget,
hogy ha nem tudod a megfeleld valaszokat,
akkor ottmaradsz a kdvetkezd ovis csapat
érkezéséig, akik majd kivezetnek. Van
vészkijarat, amit jol kovethet8en ki is
tablaztak. Hogy valtozatosabb legyen a
labirintusban valé bolyongas, kis hidakat is
beiktattak, melyek hol az ut felett futnak,
hol pedig at is kell haladnunk rajtuk.
Utébbi esetben a kdrnyezd tajban is
gyonyorkodhetunk kicsit.

A kijutas id6tartama nyilvan egyéni
teljesitménytdl is fligg; ha az ember eltéved
parszor, akkor persze hosszabb id6t vehet
igénybe. Nagyjabdl azonban haromnegyed
vagy egy Ora alatt teljesithetd.

A Csillagdsvény Oko Elménypark nagyszer(i
program lehet egy csalad vagy egy barati
tarsasag szamara, de akar egy munkahelyi
csapatépitd tréning szinhelyéul szolgalhat
(azt nem tudom, hogy be vannak-e
kamerazva a falak, de ha nem, egy-egy
ugybuzgd kolléga akar el is tinhet a falak
kozt - ez persze csak poén!).

Ja, és hogy miért ,6ko"? Hat mert az
épitéséhez a kornyék természetes anyagait
hasznaltak fel, a napenergiat is hasznositjak,
csepegtetd ontozés van, és a kerti

munkak nagy részét is kézi erével végzik.
Mindenképp érdemes kiprébalni, ha egyszer
arra jar az ember! 7 G.



utveszto maze
szomszédsag neighborhood
logikus logical
elnevezeés title
tervezOmernok design engineer
tulajdonos owner
embermagassagu height of a man
fagyal privet
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kacskaringos curly
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veszély danger
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elteved get lost
bolyongas ramble
teljesit fulfil
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Kolléga colleague
kornyék surroundings
termeészetes natural
anyag material
napenergia solar energy
kézi ero hand-power
Kiprobalni try
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FILMAJANLO

2008-as Tlzbiztost (Fireproof), mas
Afordl'tésban Szerelemprobat nagy

el6szeretettel soroljak a romantikus
film kategdridaba, ami helytalld, ha azt
vesszUuk, hogy témaja a szerelem, a
hazastarsi szeretet. Helyesebb azonban a
drama mdfaji meghatarozas, féleg, mert az
nem kelti azt a latszatot, hogy valamiféle
habos-babos limonadé elé Glunk le.

Caleb tlzolto, hivatasat példasan latja el.
Nap, mint nap embereket ment a sajat
testi épsége kockaztatasaval. Kollégai
szeretik és tisztelik, s ha 6 nem is tartja
magat hésnek, joggal érezheti magat jo
embernek. Minddssze két éve hazasodtak
dssze Catherine-nel, de ez az id§ elég volt
ahhoz, hogy reménytelentl eltavolodjanak
egymastél. Mindennaposak a vitak a
karrierrel, hazimunkaval és az anyagiakkal
kapcsolatban, mindketten csak a magukét
fajjak. Mintha elfelejtették volna, hogy
ugyanazzal allnak most szembe, akit nem is
rég annyira szerettek, s akiért valdszindleg
sokkal nagyobb aldozatot is hajlanddak
lettek volna hozni, mint egy kis pénz, vagy,
hogy magukra vallaljak a bevasarlast. Egy
kiadds veszekedés alkalmaval Catherine
bejelenti, hogy el akar valni, Calebnek
pedig eszébe sincs marasztalni. Mikor
Caleb beszamol a dologrdl az apjanak,

az megkéri, hogy halassza el a valéper
beadasat negyven nappal, és adjon egy
esélyt a hazassaganak. Postan elktld neki
egy naplét, mely val6jaban egy negyven
napos program a hazassag megmentésére.
Caleb kényszeredetten vag bele a dologba,
Catherine-nek mit sem sz6lva a dologrol.
De vajon sikerrel jarhat-e? Sikerulhet-e
lekUzdenie a buszkeségét két embernek,
akikben olyannyira elhatalmasodott

a sértettség a masik irant, hogy talan

mar nem is motivalja 6ket a hazassaguk
megmentése? Kuléndsen nehéznek tlnik a
dolog, mivel Catherine-nek Uj hédoldja akad
a munkahelyén egy fiatal és joképd orvos
személyében.

A Tlzbiztos cimd film mentes mindenféle
hatasvadasz sallangtdl, egyszerlen
bemutatja, miként kiizd (vagy épp nem
kGizd) két ember a hazassagaert. A
bemutatott probléma nagyon is valds, elég
csak arra gondolni, mennyi hazassag bomlik
fel, gyakran egészen révid id6 alatt. Mintha
a hazassag mar nem volna érték, mintha a
holtomiglan-holtodiglan csupan egy ures
frazis lenne, amit minden meggy6z6dés
nélkdl hadarnak el a felek a hazassag
megkotésekor. Ez a film gondolkodoba ejti
az embert, tanit valamit nekink nem csupan
a hazassagrél, de szeretetr6l, aldzatrol,
dnmagunkrol, azaz nem csak azok szamara,
akik maguk is hazassagban élnek. Széval
megtekintése mindenkinek ajanlott!

Oszinte sajnalatomra e filmet nalunk nem
adtak ki DVD-n vagy BD-n. Szerencsére a
net nem is olyan rejtett bugyraiban, tok
legalisan is megtekinthetd. Z.G.



hazastars spouse
mufaj genre
latszat surface
tuzolto firefighter
nap mint nap day by day
hazasodni get married
mindennapos daily
karrier career
hazimunka housework
anyagiak wherewithal
elfelejteni to forget
valészinl probable
aldozat victim
valas divorce
marasztalas conademnation
beszamolni to report
elhalasztani postpone
naploé diary
kényszeredett wry
buszkeség pride
hodolo admirer
hatasvadasz attitudinize
jOképl handsome
érték value
alazatos submissive
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KONYVAJANLO

William C. Davis:

A vadnyugat hoskora 1800-1899

alan egyetlen nép sem hajlamos
Tannyira mitizalni sajat torténelmét,

mint az amerikai. Nem is csoda, hiszen
mi lenne annal izgalmasabb, mint mikor a
vildg minden tajardl egy ismeretlen vidékre
6z06nlik egy csomd ember, ki boldogulast, ki
gazdagsagot, ki pedig egyszer(ien kalandot
remélve. Amerika torténelmének e legendas
és kalandos szeletérdl mi leginkabb
westernfilmekbdl és olyan kultikus irok
regényeibdl nyerhettink képet, mint Karl
May vagy J. F. Cooper. Az igazat megvallva
egyikuk sem jart az igazi vadnyugaton soha,
személyes tapasztalatuk nem volt, amire
regényeik megirasanal tamaszkodhattak

volna. A westernekrél pedig talan mondanom
sem kell, mennyire tele vannak romantikus
tulzasokkal.

Sajnos nalunk viszonylag kevés olyan kényv
all rendelkezésre, ami redlis, elfogulatlan
maodon irja le a 19. szézadi Eszak-Amerika
torténelmét. Talan egyetlen ilyen kdnyv van,
ez pedig a cimben jelolt William C. Davis
munkaja, ami tomaoren, lényegre toréen
mutatja be neklnk e legendas helyszint

és kort. A szerzd igyekszik érinteni minden
lényeges eseményt, emellett pedig sort

kerit arra is, hogy bemutassa a kulonféle
életmodot é16 emberek mindennapjait,
Oltozkodését és jellegzetes hasznalati targyait.



Annak sem kell csalédnia, aki igazi western
rajongéként inkabb arra kivancsi, amit

a filmekben latott, hiszen a szerzd arra

is figyel, hogy szot ejtsen az ismertebb,
valésagban is élt vadnyugati torténelmi
személyekrél. Talan meglepd, de példaul

a Lucky Luke képregényekbdl ismert
Dalton fivérek valéban léteztek - ha nem
is ilyen formaban. Azzal talan nem arulok
el nagy titkot, hogy Lucky Luke viszont
csupan Morris és Goscinny kitalacidja: a
beszéld 16, és az a tény, hogy gyorsabb a
sajat arnyékanal biztos gyanussa tette a
dolgot szamotokra is. Létezett viszont Wild
Bill Hickok, Buffalo Bill, vagy Ul Bika, a
legendas sziu féndk, aki miutan az altala
vezetett felkelést leverték, Buffalo Bill show-
janak allandé fellépdje lett. Természetesen
j6 sok, a korban hasznalatos fegyver is
bemutatasra kerul, mert azokra azért
valéban nagy szikség volt az ott élok
mindennapjaiban.

A kényv gazdagon van illusztralva korabeli
fényképekkel, mely képeknek valéban

a szemléltetés a célja, nem a tartalom
rovasara kerultek a kdnyvbe ilyen nagy
szamban. Minthogy egy szaz éves, igen
eseménydus id8szakot probal atfogdan
bemutatni, a kdnyv stilusa targyilagos,
sallangoktol mentes, ugyanakkor benne van
nagyjabdl minden, ami ahhoz szukséges,
hogy valos képet alkossunk a torténelemnek
errdl a legendas és érdekfeszit6 fejezetérdl.
A mU természetesen érinti az indidanokat

és a veluk vivott haborukat, de aki roluk
szeretne tdbbet megtudni, azoknak egy
nagyon hasonlé kulcsinnel és stilussal
rendelkezé munkat javasolnék

elolvasni, méghozza a Richard

Collins altal szerkesztett Indianok

és 6si kulturak Eszak-Amerikaban

cimU konyvet.

Sajnos mindkét konyv
igen nehezen és dragan
beszerezhetd, ugyanakkor,
akit valoban érdekel a
vadnyugat, azoknak
mindenképpen érdemes
legalabb a kényvtarbal
kikdlcsénozni.

Z2.G.
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hajlamos susceptible
nép folk
izgalmas thrilling
taj land
ismeretlen unknown
ozonlik stream
boldogulas prosperity
kaland adventure
iro author
regeny novel
tapasztalat experience
tulzas overstatement
elfogulatian unprejudiced
legendas legendary
felkelés uprising
esemeény event
Korabeli contemporary
fenykep photograph
targyilagos objective
indian indian
fegyver weapon
helyszin location
kulonféle various
életmaod lifestyle
rajongo fanatic




Angol nyelvi feladatlap
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Digital Devices Make us More Distracted,
Distant and Drained

I./ Hallgasd meg az mp3 mellékletet és potold a hianyzé szavakat!

Our digital lives may be making us more distracted, distant and drained, according to

research presented at the .......cccoceevieinininininencnceeeee of the American Psychological
Association.

For instance, even minor phone use during a meal with friends was enough

to make the diners feel ..., and reduced their
......................................................... of the experience, one study found.

“People Who Were .......ccceveveneieieicineeseseseneeen, use their phones during dinner

had more trouble staying present in the moment,” said Ryan Dwyer, MA, of the

University of British Columbia, lead author of a study that was presented during a
......................................................... on how digital techNolOgY iS ..c..covevveieiririrerereeeeeeee
relationships. “Decades of research on happiness tell us that ..........coccovvvevininenineneneieeieeene
positively with others is critical for our well-being. Modern technology may be wonderful, but
it CaN €ASIlY weveeirieieeeerereee e us and take away from the special moments we
have with friends and family in person.”

Il./ Fejezd be a mondatokat a hallott széveg alapjan!

Dwyer and his COlIEaBUES ........cceevererinenierieieieieiecseeeeiens

The restaurant experiment iNCluded .......ccocvevvevieininieneneneneneneeeeene
After eating, the participants .......co.ccevevieireninenenenenereeee e

The researchers found that ..o,

[1l./ Valaszolj magyarul a feltett kérdésre a hallott sz6veg alapjan!
Hany résztvevd vett részt a felmérésben?
Melyik egyetem jovoltabol készult a felmérés?

Egy hét alatt hany alkalommal ismételték?
Mihez adtak 15 percet?

IV./ Valaszd ki a megfelel6 szavakat a négyzetbdl és illeszd a szévegbe! (3
felesleges)

Results showed that people reported feeling more distracted during face-to-face

interactions if they had used their ..., compared with
......................................................... interactions where they had not used their smartphone.
The students also said they felt [€SS ......covvevivriininirirereee e and interest

in their interaction if they had been on their phone. “The survey findings were
......................................................... notable because of the negative effects of phone use among
university students, Who are .......cccoevevevievieieinineneneneneneeen, known as digital natives,”

said Elizabeth Dunn, PhD, of the University of British Columbia and co-author of the study



and symposium presenter. “We assumed that this generation would be more adept at
......................................................... between using their phones and interacting with others,
but we found out even moderate levels of phone use ...,

the benefits of engaging with others.” Another study presented in the session found that
compassionate people spend 1SS timMe ON .....cccoeeveevenieienenieene e than people who
are more self-centered and narcissistic.

especially multi-tasking face-to-face  undermined compassionate
comfortable smartphone social media commonly enjoyment
processing emotional analyzed

V./ Fogalmazd meg magyarul, hogy a hallott széveg alapjan mit jelentenek
ezek az angol szavak, kifejezések?

[ TE=To [o [ 4 T0] o IR TR

IdeNtifYiNg - oo

text-based INtEractions = ......ccccvvivevieeeiiieeceeee e
PrEVIOUS - .eeiirieriieenieenreesreesireesreesseessseesneesns

VI./ Hallgasd meg az mp3 mellékletet és potold a hianyz6 szavakat!

She and her colleagues ........ccevvevenerienenceceseceeseeee data from four studies of more
than e adult participants and used existing scales that
ASSESSEA ..eiviiieiieiereee e e , empathy, emotional intelligence and emotion

recognition. The studies also asked questions about NOW .........ccccecevivcinenicieninceecee
participants checked and posted on Facebook, Twitter and Instagram. More

empathic people used Twitter less frequently than those who were not as caring and
......................................................... toward others, the ...
found. Also, people who were more likely to be able to see the world from another’s
perspective did not spend as much time on Facebook and Instagram. Another

interesting finding was that people Who ........ccccocvverievinenccnenceceeeen high on a
test of reading others’ ... used Twitter and Facebook
less often. Conversely, more narcissistic people and those who feel overwhelmed by
the emotional ... of others spent more time on all three
......................................................... sites

VIL./ Konrath kdvetkez6kben hallhat6 véleményét fogalmazd meg sajat
szavaiddal magyarul!

* This article has been republished from materials provided by American Psychological
Association.

75



76

A szeptemberi angol mp3 és feladatlap teljes széveg atirata:

Rita* was 23. She had a new job in a city where she didn't know a soul. She was excited,
scared, and lonely. What she wanted more than anything was a friend: “My college friends
and | used to spend all of our time together. But now we were all working, so we couldn’t
have gotten together even if we were still living in the same city. We texted, and sometimes
talked. But it's not the same.”

Nathan* had close friends from childhood, but thought it would be good to develop some
work buddies. “I'm not sure exactly how to do it,” he said. “I'm not a drinker, so going out for
a beer doesn't work for me. But | don't know what else | can do without looking like a weirdo.
Guys just don't say, ‘Hey, do you want to go to the movies?”

Dana*, in her early 30s, also made a move — to a new country: “My husband moved for work.
| came with him. We had a two-year-old and a baby on the way. | was up for the adventure. |
thought it would be exciting, but | didn't realize how much | was going to miss my family and
my friends. And making new friends in a completely new environment, where | didn't even
know where to shop for groceries, was overwhelming to say the least.”

Some of us make friends easily, almost without effort, while others find it harder. Yet starting
a new job, a relationship, or a family can be challenging to established friendships and may
demand new ways of connecting. Research shows a peak in the number of friends during our
early 20s, followed by a steady decline as we move into our late 20s.[i] A move, a divorce, a
job loss, or the iliness or death of loved ones can make us long for the support of friends who
are no longer available. And loss can make it even harder to make new connections.

Some friendships do last over time, of course, but many change shape, no longer providing
what you need. Some end abruptly and sometimes painfully, and others simply get lost

in the passage of years. We change physically, emotionally, and intellectually. Our social
situation alters. Elena, the narrator of Elena Ferrante’'s powerful fictional saga about women'’s
friendship, describes some of the difficulty of maintaining and restoring old, important
relationships. She says, “To regain our old intimacy we would have had to speak our secret
thoughts, but | didn't have the strength to find the words and she, who perhaps had the
strength, didn't have the desire."[ii]

These changes can have many causes — you might outgrow friends, or they might outgrow
you; your needs change; or one of you moves away. But sometimes even when you stay in
one place, you need new friends. For instance, one studyfiii] found that the mythical seven-
year itch sometimes exists in friendships as well as other relationships.

It is, of course, important to nurture and care for old friendships. Like a marriage, a friendship
may have to go through rocky periods in order to become deeper and more sustaining. But
sometimes you really do need to meet new people and establish new friendships. For most
of us, that's easier said than done. So how do you make new friends when you need and want
them?

Here are six suggestions I've collected from the men and women | interviewed while
gathering information for my book on the joys and heartbreaks of women'’s friendships.

Not all will work for everyone, but don't discard them all. Try something that doesn’t seem
natural: I've met many people who've told me that they were surprised to find that some of
the ideas they thought were completely out of the question helped them the most.

1. First, recognize that it's normal and even healthy to want to make new friends at
different times in your life.

Making new connections does not have to mean that you are being disloyal to your old
friends. There's an old folk song that goes, “Make new friends but keep the old. One is silver
and the other gold.” Maintaining important relationships might not always be easy, and



your new friends might not be easily integrated into your old circle, but most of us manage
many different groups of relationships anyway — family, school, work, church, synagogue, or
mosque are just some of the multiple communities you may already be balancing.

2. If it's not easy for you to make new connections, don’t give up right away.

And don't beat up on yourselfl Making new friends gets even more difficult for many of us

as we move through the next stages of life. As a New York Times article put it, “As people
approach midlife, the days of youthful exploration, when life felt like one big blind date, are
fading. Schedules compress, priorities change, and people often become pickier in what they
want in their friends.”

3. Move forward in small steps.

Start by looking in your community for activities that you already enjoy doing. Rita, for
instance, checked out online and print lists of activities that she liked. “I realized that was how
| first met some of my friends in college,” she said. “So | went to my local newspaper and also
to online sources for something that | could do without feeling overwhelmed by having to

be social.” She found a beer-tasting event in the local calendar, and a Meetup of women her
age who were reading a book she had been planning to read. “I chose one activity to begin
with,” Rita said. “l actually didn't meet anyone, but | had a nice time. And | started to feel a
little more comfortable in the city — it was sort of like | knew there were people out there for
me when | was ready.” Dana, who was less comfortable in new situations and also had limited
time to engage in new activities, started out by going online. “There was a mom’s group in my
neighborhood,” she said. “They had all kinds of advice and listings. | was just a silent observer
for a long time, and | sort of got to know some of the women. And then | asked a question
and got such positive replies that | felt more comfortable being more visible. And then, I'm
not quite sure how it happened, but | ended up meeting up with a couple of the other moms
and their children in the park ... and now they're my friends.”

4. Take a look at some of the connections that already exist in your life.

A casual friend from yoga might be interested in having coffee with you. And coffee can be
the first small step toward a deeper connection. A coworker who has children the same age
as yours may not have any more time available than you do. As a colleague, she is probably
not the right person with whom to share all of your self-doubts and insecurities, but she
might be a source of sympathy and support when you are trying to figure out how to get your
son started on his homework while you try to meet a deadline.

5. Remember that there is no “one-size-fits-all” formula for making new friends.

It might be as simple as just talking to other people, but if you're shy or introverted, you might
need someone else — a partner, a spouse, another friend, a colleague, or even a child — to
help you make new connections.

According to popular belief, women get together to talk about feelings, while men get
together to do something. Yet many men and women make connections through activities.
Nate, for example, joined his company’s softball team and discovered that one of his co-
workers also didn't drink. “We went out with the team afterwards, though, and it was great!
He had a coke and | had a seltzer, and nobody even seemed to notice.” Dana also started
taking an English as a Second Language class and made several new friends, one of whom
was expecting a baby only a few days after Dana’s due date.
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6. Finally, keep in mind that deep friendships do not develop overnight.

It takes time to get to know someone, and time for them to get to know you. If you're
looking for an immediate BFF, you're going to be in trouble when you realize that at first the
connection might feel superficial. Over time, the relationship might deepen. But to start, it's
helpful to think, as one 90-something resident of a senior community told me:

“I have had good friends over the course of my life. Some of them are no longer with us,
and others are just too far away for me to see or even talk to anymore. But, like the old song
says, ‘If you can’t be with the one you love, love the one you're with." An acquaintance who |
can chat with at lunch or play a game of bridge with in the afternoon is a good companion —
and might become a good friend if we have enough time.”

* Names and personal information changed to protect privacy

Forras:https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-couch/201806/need-new-friends-don-
t-know-how-make-them
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