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Mi ndk, igazan nok

Szerkeszt6

Farkasné Gonczi Rita

Tordel6szerkeszt6

Wagner Péter

Szerz6k
Baktay Zelka, Bacskai Tlnde, Dudas Fanni, Farkasné Gonczi

Rita, Galantin Rita, Lorant Kriszta, Mogony Klara

Mi nék, igazan nék munkacsoportja: Angyanné Hasz Eméke, Eri
Petra, Fabri Laszloné, Halasz Istvanné, Hluchany Judit, Radics
Istvanné, Simon Anikd, Szabdné Tatrai Katalin, Téth Imréné,

Toth Janosné

A Mi n6k, igazan n6k cim( kiadvany a Nemzeti Csaladpolitikai-
és Szocialpolitikai Intézet és az Emberi Er6forrasok

Minisztériuma témogatasaval jelent meg.
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Bevezetés

Ez a kényv a ndéknek szdl.

A konyvbe kulénb6z6 szakemberek irnak.
A szakemberek a n6krél irnak.

frt szinész,

négydgyasz,

pszicholégus,

gyogypedagogus.

A konyv abban segit, hogy né6 legyél.
Otleteket olvashatsz,
hogyan legyél igazi né.

Tanacsokat olvashatsz.

Az EFOESZ megszervezte a Mi ndk, igazan nék programot.
A Mi n6k, igazén nék programban
sok értelmi fogyatékos n6 tanult magarol.

A véleménylk elolvashatd a kényvben.

A konyv végén feladatlapokat tolthetsz ki.

A feladatlapok segitenek tanulni magadrol.



Tovabbi otleteket és informaciokat talalsz a
www.amieletunk.efoesz.hu

honlapunkon.

J6 olvasast kivanok!

Farkasné Gonczi Rita

programvezetd
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Nonek lenni jo!
Galantin Rita és Mogony Klara irdsa
Rita és Klara 6nérvényesiték és az EFOESZ kommunikacios

csoport tagjai.

Azért j6 nének lenni, mert
a nbk szépen, elegansan 6ltéznek.

A noOk szoknyat, nyari ruhat viselnek.

A nOk ékszert hordanak, festik magukat.

Eljarnak szépség szalonokba, fodraszatba, kozmetikaba.

A nOk a haztartast jol vezetik.
JOl siitnek és féznek.

Nagyon jé édesanyak és gyerek centrikusak.

A férfiak elvesznének nélkulik, szitkségiik van a nére.

Ezért jo n6nek lenni.
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Ismerd meg magad!

frta

Angyanné Hasz Emdke, Eri Petra, Fabri LaszIoné,

Haldsz Istvanné, Hluchany Judit, Radics Istvanné, Simon Anikd,

Szabdné Tatrai Katalin, Téth Imréné, Toth Janosné

Mitol vagy n6?

A mi ndk, igazan ndk ciml programban sokan vettek részt.
Mi irtuk a kdnyvnek ezt a fejezetét.

Tartottunk képzéseket és onérvényesitd foglalkozasokat.
Az 6nérvényesitd csoportokban énmagukrél tanultak a
résztvevok.

A nGiségrdl tanultunk.

A résztvevok sok tapasztalatot szereztek.

A résztvevOk Uzenetét a kovetkez6 mondatokban olvashatod.

Eld az életed, mert te is megérdemled.

NG vagyok 16 évesen, 30 évesen és 60 évesen is.

Ndnek lenni jé! 16 évesen, 30 évesen és 60 évesen is.

Fedezd fel a ndiességet magadba.
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Nézz a tikorbe, hogy te is vagy olyan szép, mint a tébbiek.

Orém sugarozzon az arcodon!

Tudod mi a szerelem?
Barat vagy szerelem?
A szerelem érzése boldogabba tesz.

Ha szeretnél parkapcsolatot, tegyél érte!

Gy06zd meg a szlleidet, hogy te igazi n6 vagy!
Mutasd meg a kérnyezetednek, hogy igazi né vagy!

Nézz batran mindenki szemébe.
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A no illata

Lorant Kriszta, szinésznd irdsa

A no és kellékei: ruha, smink, frizura, illat
En elég késdn valtam kislanybdl névé.
Mar elmultam 18 éves, amikor

érdekelni kezdtek a fiuk.

A ruhaim viccesek, bolondosak voltak.

Nem véletlen, hogy a szinészn6i munkamat a gyerekszinhazban
kezdtem.

Ma mar elmondhatom, hogy

sok minden megmaradt a régi bolondos kislanybal,

de jo érzés volt névé valni.

Lanybdl névé valni szamomra a felnétté valast jelenti.

Felel6sség vallalast, 6nallésagot és 6nismeretet jelent.

Milyen érzés szinésznének lenni?
A szinészetben j6, hogy
sok mindent kiprobalhatok.

Példaul: voltam kiralylany, boszorka, egér és mano.

11
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Néha csunya vagyok,

néha szép, jésagos vagyok és

néha gonosz vagyok.

A legtobben egy tévésorozat Orsijaként ismernek.
Débbenetes, hogy

egy ruha, egy frizura, egy smink hogyan segit

a szerep megformalasaban.

A szinhazban és a televizidoban a szakemberek segitenek, hogy

milyen frizurat, ruhat és sminket kell valasztani a szerephez.

A szinpadon jo kellékek a hétkdznapokban is jok,

Ilyen példaul a smink, a ruha, frizura.

Taladld meg a sajat stilusodat!

Taldld meg a sajat illatod!

En példaul évekig hasznaltam egy parfimat.

Kés6bb mar nem lehetett kapni az tizletekben.

Nehéz volt jé illatu parfUmot talalni.

Az apoltsag a legfontosabb.

A bér, a fogak, a haj és a korom tisztasaga.

Ezutan johet a tébbi, a frizura, a smink, a ruha, a kiegészitok.

Kiegészitd példaul a cip6, a taska, az ékszerek, az illat.
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Nekem a legnehezebb a frizura elkészitése.

Ha nincs fodrasz, bajban vagyok.

Ezért nagyon szeretem a sapkakat, a kalapokat, a kenddket.
Ezek jok frizura helyett.

A smink mar kdnnyebben megy.

Hétkoznap keveset hasznalok a sminkbdl.

Felteszek egy kis alapozét, szempilla spirdlt és néha szajfényt.

A hétkdznapokban szeretek kényelmes ruhdakban jarni.
Nadragot, polét, puldvert, papucsot, tornacipét vagy csizmat
hordok,.

Az évszaknak és hangulatomnak megfeleld ruhat valasztok.
Ekszerrel vagy szines séllal minden ruhat csinosithatunk.

Az alkalmi ruhdk kivalasztasa nehéz feladat.

Alkalmi ruhdban minden lany kiralylannya és

minden nd kiralynévé valik.

13
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NoOi praktikak

Sallai Ilona 6nérvényesitd irdsa

Sallai Ilona a nevem.

Parom neve Olah Csaba.

Hogy miért is j6 nének lenni?

Mert ha né vagy gondoskodhatsz a csaladrol!

Es megérté vagy a masik nemmel kapcsolatban.

Mi nék mindig tudunk mirdl beszélni.

Igaz néha hisztisek vagyunk.

Ha valaki a szeretteink kdzll megséril, rohanunk segiteni neki.
Mi nOk tudjuk, hogy milyen fortéjokkal csabitsunk.

Mi nOk 6sszetartjuk a csaladot.

Ha a munkdankat pozitivan dijazzdk, annak nagyon orullnk.

Mi nék sminkelhetink.

Aggddunk, ha fel jon rank néhany plusz kilé.

Jarhatunk manik(iroshoz.

Minekiink n6knek minden hénapba van figyelmeztetd jele, hogy
mi vagyunk a nék.

Mert kényeztetnek.
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Szeretjlik rendbe tartani kérnyezetiinket.

Nem kell minden héten akar tdébbszor is leborotvalni az arc
szOrzetlinket.

Hasznalt dologbdl Ujat varazsolunk.

Mindenbdl tudunk valami jobbat csinalini.

Aggoddunk, ha valami nem ugy siker(l, ahogy azt mi szerettiik
volna.

Ha meghalunk egy szamunkra tetsz6 szamot képesek vagyunk
tébbszor is meghallgatni.

Ezek vagyunk mi nok.

15
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Noi praktikak

Farkasné Gonczi Rita irta

Ndnek lenni 6rom.

NG vagy kivil és beldl.

A né kivilrél szép.

Nem mindene szép.

Amid nem tetszik, megvaltoztathatod.

Minden ember mast lat szépnek.

Szép vagyok!
Szép példaul a szemed.
Szemfestékkel szinezd ki a szemhéjadat.

Az emberek a szép szemedre figyelnek majd.

Szép példaul a hajad.
A hajadat kibontva vagy frizurdban hord.

Az emberek a szépen lobog6 hajadra figyelnek majd.

Szép példaul a melled.

Mély dekoltazsu polét vagy bluzt hordj.
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A dekoltazs a pdlé vagy blluz kivagasa el6l a nyaknal.
Vigyazz!

A nagyon kivagott pél6 vagy bluz kihivé.

A férfiak megnézik a mély kivagast.

Megjegyzést is mondhatnak.

Légy dvatos.

Nem tudod elddnteni, hogy elfogadhaté a kivagott ruhad?

Kérdezd meg egy bizalmas ismerGsodet.

Szép példaul a derekad.
Hordj ovet, vagy derékban szlikebb ruhat.

Az emberek a szép csipddre figyelnek majd.

Szép példaul a vadlid.
Hordj térdig ér6 ruhat, szoknyat vagy nadragot.
Ha fazik a labad, vegyél fel harisnyat.

Az emberek a vadlidra figyelnek majd.

Nem tetszik magadon valami?
Ami nem tetszik, azt takard el,

vagy ne emeld ki.

17
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Nem tetszik példaul a szemed.
A szadat emeld ki szép ruzzsal.
Az emberek a szadra figyelnek,

a szemedre nem figyelnek.

Nem tetszik példaul a nyakad, mert vastag.
Csinaltass olyan frizurat, ami kicsit takarja a nyakadat.

Sminkeld a szemedet, hogy az emberek a szemedet nézzék.

A lelkem is szép!

A kilsodet csinosnak érzed,
boldog vagy.

A belsé tulajdonsagaidra is figyelj!
Belsé tulajdonsag példaul

a szeretet,

a harag,

a megbocsatas.

Gondold végig, hogy
milyen vagy masokkal!

Mit szeretsz magadban?
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Mit valtoztatnal meg magadon?

irj vagy rajzolj magadrél egy listat!

A kdnyv végén taldlsz feladatlapokat.

Toltsd kil

A www.amieletunk.efoesz.hu honlapunkon olvashatsz
munkalapokat.

Munkalapunk van példaul sminkelésre,

haj festésére,

sz6rtelenitésre.

A munkalapokat letoltheted a honlapunkrol.

Onmagam vagyok!

Nem kell, hogy mindenki szeressen.

Nem kell, hogy mindenki 6riljén neked.

Figyelj a szeretett emberekre!

Ha rosszat csinaltal, kérj bocsanatot!

Ha jot tettél, fogadd el az emberek kdszonetét!
Nem tudsz dénteni?

Batran kérj segitséget!

19
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A klls6d megszépitéséhez kérhetsz tanacsot.
Tanacsot adhatnak a szakemberek.
Elolvashatsz utmutatdkat a www.amieletunk.efoesz.hu

oldalunkon.

A tulajdonsagaid valtoztatasaban kérhetsz segitséget
szakembertdl.

Szakember példaul

a pszicholégus,

a pszichiater,

a pszichoterapeuta,

a neuropszicholdégus.

Ok a lelkeddel foglalkoznak.

Segitenek a lelki fejlédésedben.

Kérj segitséget a tdmogatd személyedtdl.

A tdmogatd személy a bizalmasod.

Ebben a kényvbe irt n6gyogyasz és pszicholdogus.

Erdemes elolvasni.
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A no teste

Dr. Pop Andrea, n6gydgyasz irdsa

A néi nemi szervek

A nd nemi jegyei a testén kivil és bellil vannak.
A n6 kils6é nemi jegye a melle és a nemi szerve.
A nemi szerv kivil a szeméremdomb,

a nagyajkak,

a kisajkak és

a csiklo.

A szeméremdomb a nagy ajkak taldlkozasanal van.
A nagyajkak k6zott a kisajkak vannak.

A kisajkak felsd talalkozasanal a csiklo talalhatd.

A nG6i nemi szerv belll
a hively,

a méh,

a petevezetékek,

a petefészek.

21
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A hlively cs6szer( szerv.

Ugy néz ki, mint egy cs6.

A hlivelyen folyik ki a menstruacids vér.

Szexualis kapcsolatban a hlively befogadja a férfi himvesszG6jét.

A hivelyen keresztil sziiletik a kisbaba.

A méh izmos szerv.
A méh varanddssagkor tobbszorosére megnd.

A méhben fejlédik a baba.

A méhet a petevezetékek kotik dssze a 2 petefészekkel.

A petefészekben érik meg a peteseijt.

A petesejt kell a baba kialakulasahoz.

A petevezeték egy csatorna.

A petefészkekben megérett petesejteket a méh lrege felé

tovabbitjak.

A nemi szervek egészsége miatt
négyogyaszati vizsgalatra kell jarni.
Ellen6rz6 vizsgalatra évente érdemes elmenni.

Ha panaszod van, gyorsan fel kell keresni az orvost.
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A nogyogyaszati vizsgalat

A nOgydgyaszati rendelében az orvos kérdéseket tesz fel.
Megismeri a nd szokasait, betegségeit, a csaladtagok
betegségeit.

Tudni kell a menstruacié datumat,

a nemi betegségeket,

mas betegségeket.

Az orvos elmondja, hogy mi torténik a vizsgalaton.
A n0 az 6ltoz6ben deréktol lefelé levetkdzik.

Majd lefekszik a vizsgaléagyra.

Labait terpeszben a labtartéba teszi.

Az orvos igy kénnyen tudja megvizsgalni a né nemi szerveit.

Az orvos az egyik ujjat a hlvelybe vezeti.
Masik kezével a hasfalat attapintja.

Tapintassal megvizsgalja a nemi szerveket.

Ezutan a kacsaval vagy hivelytikérrel benéz a hivelybe.
Puha eszk6zzel mintat vesz a méhnyakbdl.

Ez kellemetlen érzés, de nem f3j.

23
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A hivelyi ultrahang egy hosszu csé.

Az orvos bedugja a hlivelybe a hivelyi ultrahangot.

Az orvos megvizsgalja a belsd szervek méretét és szerkezetét.
(htvelyi ultrahang gép képe)

Ezutan a nd alulrdl feldltozik.

A fels6ruhat veszi le.

Az orvos megvizsgalja a melleit.

Az orvos megtapintja a melleket.

Tapintassal vizsgalja, hogy nincs benne-e daganat vagy csomé.
(Mellvizsgalat képe)

A vizsgalat utan a né feldltozik.

Az orvossal megbeszélik a vizsgalat eredményét.

Ha sziikséges, az orvos gyoégyszert ir fel.

Az orvos elmondja, mikor kell Ujra elmenni hozza.

Parkapcsolat, szexualitas és védekezés
Nagy boldogsag, amikor megtalalod a parodat.
Ismerjétek meg egymas szokasait,

egymas kivansagait és

egymas testét!
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Késziljetek fel az egyttlétre!
A szexualis védekezés fontos.

A legjobb, ha mindketten védekeztek.

A filk 6vszert hasznalhatnak.

Az dévszer boltban, gydgyszertarban kaphato.

Az ovszert a merev himvesszore kell felhtzni.

A himvesszo a férfi nemi szerve.

A szexudlis egyUttlét utan az ovszert le kell venni a
himvesszorol.

Az elhasznalt dvszert ki kell dobni.

A lanyok tablettat hasznalhatnak.

A tablettat az orvos irja fel.

Az orvos elmondja, hogyan kell szedni a fogamzasgatld tablettat.
A tabletta helyett a lanyok valaszthatjak a fogamzasgatld
injekciot.

Az injekcidt az orvos adja be.

Az injekcidt az orvos 3 havonta adja be.

25
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Varandossag

Amikor kisbabat varsz, rendszeresen kell orvoshoz jarni.
Eleinte havonta kell jarni orvoshoz.

Késébb s(iriibben kell jarni orvoshoz.

Az orvos ultrahang vizsgalattal megnézi a baba fejlédését.

Az ultrahang vizsgalathoz hanyatt kell fektdni a vizsgaléagyon.
A kismama hasara zselés anyagot tesz az orvos.

Az ultrahang vizsgalét a kismama hasara teszik.

Az orvos az ultrahang vizsgaléval megnézi a baba méreteit.

Az orvos megvizsgalja a baba szivverését.

TobbszOr van vérvétel és vizeletvizsgalat.

Az orvos igy vizsgalja a kismama egészségét.

9 honap varanddssag utan megsziletik a baba.

A varanddssag alatt nincs menstruacié.

A szliléskor a baba a hivelyen keresztll csuszik ki a kismama
meéhébol.

Néha a kismama vagy a baba egészsége miatt mdteni kell.
Néha a hason keresztlil csaszarmetszéssel veszi ki az orvos a

babat.

Szllés utan a babat az anyukaja szoptatja, dajkalja.



Né6i problémak

Mindenképpen orvoshoz kell fordulni, ha
viszketést érez,

€g0 érzést érez,

alhasi fajdalmat érez,

szokatlan vérzés van,

véres a vizelet.

Az orvos megvizsgalja, hogy mi a betegség oka.

Megbeszéli, hogy tud meggyogyitani.

MI NOK - IGAZAN NOK
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A no lelke

Baktay Zelka, pszicholdgus irdsa

Most régrél mesélek neked.
Abbdl az id6bbl mesélek, amikor

még kevés ember élt a foldon.

Régen az allatokat a férfiak fogtak el.
A férfiak vadaszatkor csendben vartak a vadallatot,

Majd kénnyedén szokellve ildozték, amig kifulladt.

A nok otthon maradtak,

bogydkat, gylimolcsoket szedtek.

Sokat gyalogoltak gyiimdélcsét keresve.

A nOk utkdzben beszélgettek.

A beszélgetés segitette a n6ket, mert

nem tavolodtak el egymastdl.

A nOk nevelték otthon a gyermeket.

A beszélgetésben mondtak el gyermekiik allapotat.

A nbk beszélgetéssel jelezték egymasnak, hogy figyelnek

egymasra.
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A vitdkat a n6k megbeszélték.
A vitaban sok né vett részt.

A noék vitdi sokaig tartottak, sokat beszéltek.

Sok id6vel kés6bb nagy nyajak adtak sok allatot.
Szantofoldek hoztak bo termést.

Gyarak éplultek.

Az emberek mindent megtermeltek.

A férfiak k6zul néhanyan hatalmat szereztek
Néhany férfi példaul kirdly vagy csaszar lett.

Az uralkoddk a néket elnyomtak.

A beszélgetés nem volt fontos.

A mi életliinkben ismét fontos a beszélgetés.

A beszélgetés a kdzdsséget erdsiti.

A beszélgetést segiti a média és

Magyarorszag allamformaja.

Magyarorszag koztarsasag.

A koztarsasagban mindenki elmondhatja a véleményét.

A koztarsasagban fontos a beszélgetés.

29
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A beszélgetés vagy csevegés sokszor hirérték nélkili.
Példaul a beszélgetés lehet lres locsogas.

Egy botrany Ujra és Gjra megjelenik.

A né és a férfi kozott probléma, hogy

a nd szeretne beszélgetni a botranyrdl,

a férfi nem szeretne beszélni a botranyrdl.

A férfi és a n6 kozotti kilonbség, hogy

a no szeret beszélgetni a problémardl,

a férfi nem szeret beszélgetni a problémardl.

A férfi a problémat feladatnak latja.

A nbk a probléma vitdjat a k6z0sség erdsitéjének gondoljak.
A férfiak a probléma vitajat a kézosség bomlasztéjanak

gondoljak.

A férfiak egylitt mennek valamit csinalni.
A nbk szeretnek otthon maradni.

A nOk otthon szeretnek mar szervezkedve dolgozni.

A n6k ma mar a férfiakhoz hasonlé munkat végeznek.

NOk is vezetnek céget vagy gyarat.
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NGk is részt vesznek targyalason.

A n6k mégis a férjiktdl varjak a nagyobb fizetést.

A nbék nem szeretik, hogy a csaladjukban valakinek rossz legyen.
A nbék nem érzik meg a veszélyt, mert

a betolakodét is beszéddel prébaljak meggydzni.

A nOk ezért lesznek sokszor aldozatok.

Aldozatnak hivjak, akit bantanak, megvernek.

A nOk jobban viselik a békétlenséget.

A gyermeksirast tudjak csititani.

A n6 a parkapcsolatban jobban viseli a vitat.

A né a férjét sokat épes szidni.

A férfit ez dahiti.

A né tudja, hogy a férfi dihében sem veri meg a nét.
A n0 tovabb vitatkozik.

A férfiben a dih tul sok lesz.

A férfi hirtelen és heves lesz.

Akar megdti a nét.

A férfi féltékeny lehet, mert

a feleségét mas férfi meg akarja szerezni.
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A féltékenységet sokszor a n6 beszélgetése inditja el.
A nbk szeretnék ismerGseiket dsszetartani beszélgetéssel.

A férfi szamara ez félreérthetd.

A n6nek a nemi szerve rejtett.

A n6kén nehezen latszik, hogy

mikor tudna gyermeket szllni.

A férfi bizonytalan, hogy

mikor kezdeményezhet szexudlis kapcsolatot a nével.
Példaul a n6 peteéréskor parzasi illatot araszt.

A parzasi illat olyan illat, ami jelzi a férfinak, hogy a n6
termékeny.

A n6 a havi ciklusa soran mindig egy ideig termékeny.

A n6 havi ciklusa megtalalhaté a né teste cim( fejezetben.
Kozben beszédben elutasitja a férfit.

A férfi 6sszezavarodik, hogy most szeretkezzen a nével vagy
sem.

A férfi probal biztos jeleket keresni a nénél.

Példaul a mell és a csip6 aranya valtozik a néknél.

A hosszU combu nékrél a férfiak azt gondoljak, hogy

Kénnyedén szokell6 gyerekeket szil majd.
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A nok csalnak, példaul

Magas sarku cip6t hordanak.

A né a férfitol azt varja, hogy
biztonsagot adjon neki,
egészségesek legyen.

Ez a férfi j6 csaladfo.

Ez a férfi tiszteli és szereti a n6t.

Néhany férfi csal, hogy jo csaladfének latsszon.
Példaul draga autdja van, de nem egészséges.
Vagy egészséges, de nem figyel a nére.

Ezek a férfiak csak n6ét akarnak szerezni maguknak.

Ok éretlen férfiak.

A n6k kénytelen éretlen férfit valasztani,

bizva abban, hogy beérik, mire megsziletik a gyerek.
Amikor a n6 gyereket sziil,

er0s kapcsolata lesz a gyermekkel.

Ha a férfi nem érik csaladféveé,

zavarja, hogy a gyermek fontosabb.

33



34

MI NOK - IGAZAN NOK

Sajnos ilyenkor felbomlik a csalad.

A férfi elhagyja a csaladjat.

A né felel6ssége, hogy jé férfit valasszon parjanak.
A jo férfi, j6 csaladfo.

A jo csaladfé vigyaz a csaladjara.

A jo csaladfé fel tudja nevelni a gyermekét.

A gyermek nevelésekor a n6 szereti megbeszélni tapasztalatait.
A férfi szeret csendben lenni, keveset beszélni.

A né az érintést szereti, a meghittséget.

A férfi a szexualitast szereti.

A gyermek nevelésekor

az érintés és a szexualitas hianya bajt okoz a parkapcsolatban.
A férfi és a n6 nem kapja meg, amit szeret.

Valsag lesz a kapcsolatban.

Meg kell taldlni az 6sszhangot.
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NGO a mundér alatt
Balatoni Tlinde, rend6r alezredes irasa

Balatoni Tliinde a BRFK Blinmegel6zési Osztalyan dolgozik.

A renddrn6 az egyenruhdaban is né.

Intézkedés soran hatarozottabban kell fellépnem a gyanusitottal
szemben.

Ekkor is n6 vagyok.

A sértettekkel szemben természetes, hogy

elfogaddbb vagyok, mint a férfi kollégaim.

Barati tarsasagban beszélgetek.

Kidertl a foglalkozasom.

Az emberek megddbbennek, kivancsiak,

hogyan egyeztetem a renddrséget, a haztartasvezetést, a
gyereknevelést. Rendérként, én a rend Gre vagyok,
otthon a paromnak a ng,

a gyermekeimnek édesanya.

Ezek szerepek, amelyeket 6ssze kell egyeztetni.

A szerepek néha keverednek.
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Sajat torténetem:

A lanyom hazajott az iskolabol.

Anyaként meghallgattam.

Elmesélte, hogy

egy bacsi illetlen dolgokat csinalt a kerités mellett.

Azonnal rendér lettem, és intézkedtem.

Mitol no6 a rend6rné?

A né legyen érzékeny, elfogadd és segitOkész.

A né tudjon jél beszélni az emberekkel.

Renddrként a nd legyen hatarozott és kdvetkezetes.
A renddrné beszéljen egyértelm(en, érthetéen.

A renddrné legyen apolt, rendezetten fel6ltozott.

A lelki harménia megteremtése a lényeg.

Milyen veszéllyel taldlkozik a rendérng?

Az elkovetbk azt gondoljak, hogy a rend6rn6é gyengébb.
Az elkovet6 sértd dolgokat mond a rendérnének vagy
megprébalja bantani.

A renddrné hatarozottan beszél,

megmutatja az elkdvetének, hogy nem banthaté.
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A munkatarsakkal megbeszéljik a kellemetlen torténeteket.
Rendérnéként az egyenruha is védelmet ad.

Amikor nem vagyok egyenruhaban, akkor

a tapasztalatom és hatdrozottsdagom segit.

A hatarozottsagom ellildozi a tamadot.

A nOket sokszor bantjak.

Példaul a csaladon bellli erészaknak,

utcan bantalmazasnak is ki vannak téve.

Fontos, hogy a nOk elkeriljék a veszélyt.

Sotétedés utdn menj ismerdssel egyitt!

Kerlld el az elhagyatott utakat!

Forgalmas aton haladj!

Forgalmas Uton segitséget tudsz kérni.

Annyi pénz legyen nalad, amire éppen sziikséged van!
Draga ékszereket, mobiltelefont ne mutogassuk.
Egyediil élsz?

Ne engedj be idegent a lakdsodbal!

Buliban ne fogadj el idegent® italt.

Nem tudni, mit tett el6z6leg az italba.

Kabitoszer is lehet az italban, amit idegen ad.
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Bantalmazas ért, gyorsan hivd a rendGrséget!
A renddrok csak akkor tudnak segiteni, ha
Tudjak, hogy mi tortént.

Az utcan kirabolnak, add oda, amit kérnek!
Legyél egyuttm(ikoda!

Figyeld meg a rablét vagy bantalmazot!

Nézd meg, hogyan néz ki!

Uténa azonnal hivd a renddrséget!

Meséld el nekik, hogyan néz ki a rabld!

A bantalmazott n6kkel odafigyeldk a renddrok.
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Nonek lenni jo

Német Zsuzsa 6nérvényesito irdsa

Ndiséglink megélése fontos a jo lelki allapotunk fenntartédsahoz.
Adjunk magunkra, csinosan 6ltézkodjink!

Mindig legyen rendben a hajunk és a sminkunk.

Ezaltal sikeresebbé valhatunk az életben.

Az a benyomas, amit a megjelenésiinkkel keltiink masokban,
meghatdrozza a rélunk alkotott képet.

Engem jé érzéssel tolt el, ha apoltnak érzem magam

Az emberek, kedvesen néznek vissza ram.

Szeretem a néies szép dolgokat.

Példaul ékszerek, csatok, divat, parfimok, szép frizurak.
Azért j6 nének lenni, mert

szeretek kedveskedni.

Szeretem, ha velem is kedvesek az emberek.
Beszédemben igyekszem, arnyaltan

fogalmazni, a ndies dolgokrol.

Szeretek ng lennil
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Oriilék, hogy mar sok éve jé helyen dolgozhatom.

Ugy érzem, megbecsiilnek és én is mindenkit tisztelek, szeretek.
J6l érzem magam a béromben,

elégedett vagyok a sorsommal.

Sikereim vannak a tancban, az éneklésben.

Boldogan élem a néi életemet.
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Feladatlap

frta Dudas Fanni.

Fontos, hogy elfogadjuk magunkat.

Ez azt jelenti, hogy tudjuk, hogy vannak hibaink.
De a hibainkat is lehet szeretni.

S6t, néhany hibat ki is lehet javitani.

Fontos, hogy szeressiik magunkat.

Itt egy feladat, hogy megtanuld szeretni magad.
1. Ulj le a tikér elé, és jol nézd meg magad.
frd fel egy papirra, ami tetszik magadon.

Azt is ird fel, ami nem tetszik magadon.

2. Ez utan a papirra azt is ird fel, ami kivil nem lathato.
irj belsd tulajdonsdgokat magadrél, amiket szeretsz.
Olyan bels6 tulajdonsagokat is irj, amiket nem szeretsz

magadban.
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3. Most kérj meg egy baratot, csaladtagot, vagy ismerost a
kévetkezére:
irj rélam 5 olyan dolgot, amit szeretsz bennem.

irj 5 olyan dolgot, amit nem szeretsz bennem.

4. Most hasonlitsd 6ssze az altalad és a masok altal irt
tablazatokat.

Figyeld meg, mi az, amit masok szeretnek benned.
Nézd meg, hogy ezeket te is felirtad-e.

Figyeld meg, mi az, amit nem szeretnek benned.

Nézd meg, hogy ezeket te is felirtad-e.

Gondolkodj el rajta, hogy tudnal-e valamelyiken valtoztatni.

5. Legvégll készits egy (j listat.

frd fel azokat a tulajdonsagaidat, amiket magad, vagy masok
szeretnek benned.

A lista masik részére ird fel azokat a tulajdonsagokat, amiket

meg szeretnél valtoztatni.



MI NOK - IGAZAN NOK

A lista harmadik részére pedig azokat a tulajdonsagaidat ird fel,
amiket nem szeretsz magadban, de nem tudod megvaltoztatni

Oket.

Ezeket a tulajdonsagokat probald meg elfogadni, megszeretni.
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TAMOGASSA
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