2013. OKTOBER

1. évfolyam, 10. szam

A tartalombol

ALLASPONT 2
Miért is fontos a szakmai gya-
korlat?

ALLASPONT 2
Nemzetkozi hattér, hazai szak-
értelem

CIVILIZACIO 3
Foglalkoztatasi Rehabilitacios
Szolgalat Debrecenben

SZIVARVANYHAZ 4
Szireti mulatsag a Szivarvany-
hazban

EGESZSEG 5
Ep testben ép lélek

CEIPES
HUNGARY

CEIPES Hungary
Egyesiilet
4028 Debrecen,
Nyil utca 97.

Alldskeres6k részére speci-
alis tanacsadas minden
kedden és csiitértékén 13-
17 Ora kézott

Nemzetkézi és hazai 6n-
kéntesség, képzések

Elérhet6ségek:
Telefon: 52/249-543,
info@hungary.ceipes.org

//

GORA! IMM!TERET A \D|

Informdcids és KereskedelmiKiadvany

: \_»‘

FIGYELJUNK EGYMASRA!

Csorog a vekker, a mosdo-
kagyldé fogkrémet nyel, anyu
harcot viv a csemetével. Ka-
vé illata jarja be a lakast,
piritds ugrik ki a sutébdl, a
gabonapehely tejjel randevi-
zik. Lassan hét felé jar, a
csaladban iparkodas, ki auté-
val, ki busszal kezdi az uta-
zast.

Témeg az utakon, zsUfoltsag
a buszon, villamoson. Min-
denki sietne, mindenki ro-
hanna, mert napjaink felgyor-
sult vildgaban, aki nem ha-
lad, lemarad. Kevés a tire-
lem, sok a sérelem: nénike
pakkal a piacra igyekszik,
diaksag vigan csak bamban

empéharmazik. Magaba ré-
ved a tekintet, nem figyellink
senkire, sem egymasra, sem
magunkra. Csak futunk a
vildgban, nem gondolva, hogy
a néni, akit 6csaroltunk, mas-
nak szeretd6 nagymamaja; a
hely, mit féltink atadni, egy
kismama faradsagat csok-
kenthetné.

Kocsival szeljik at késé délu-
tan a varost. Bedugultak a
féutak, dudasz6tél hangos az
alkonyat, megel6zzik hat a
forgalmat. Szemben prizma
villan, kormanyt rantunk
nyomban. Ne feledjik: min-
ket is ugyanugy hazavarnak!
Hazunk elé érve szétlanul
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vonulunk a kapun be nem
kérdezve, hogy mi tortént a
masikkal estére.

llyen zord lenne hat a vilag?
Tarsadalmunk atomjaiba
fordulna at? A valésagsoé be-
szélgetéseinknél értékesebb?
Munkank gyermekeink olelé-
sénél tobbet jelent? A mono-
ton hétkdéznap mindent elfe-
ledtet? Azt mindenképpen,
hogy érdemes lenne kissé
tébb figyelmet szentelni: job-
ban figyelni magunkra, ma-

sokra, vagyis egyszerlien
csak egymasra.
Kirdly Ldszlo
fOszerkesztd
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Szakmai gyakorlat lehet:

> diakmunka

> onkéntes munka

> prébaidds
foglalkoztatas

> gyakornoki programok
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MIERT IS FONTOS A SZAKMAI GYAKORLAT?

Az allaskeresés mindig
nagy fejtérést jelent az isko-
lapadbol kikerilé diakok
szamara. Kilénésen akkor
igaz ez, ha nem rendelkez-
nek semmilyen tapasztalat-
tal.

A szakmai gyakorlat a diak
szemsz0gébdl igen hasznos
tevékenység, mert belelat-
hat a talan jovébeli munkal-
tatéja milkodésébe, és
szert tehet olyan készsé-
gekre, amelyeket az iskola-
padban nem lehet megta-
nulni: ilyen példaul a gya-
korlati tudas, a magabiztos-
sag, a csapatmunkara valé
képesség, a munkamoral,
az id6beosztds és még so-
rolhatnank. A diakoknak
érdemes mar az iskolaévek
alatt kiprébalni magukat a
tanult szakmaban, és igy

még a végzés elbtt eldont-
hetik, valéban nekik val6-e
a valasztott terlilet vagy
esetleg nem-e johet szoba
palyamédositas.

Ezek a gyakorlati ismeretek
nagymértékben elbsegitik a
palyazét egy-egy allasra
torténd jelentkezésnél, hi-
szen a legtdobb hirdetésben
azt olvashatjuk, hogy
,tapasztalattal rendelkezd
munkatarsat keresink.” A
tanulds melletti munkata-
pasztalat szerzés komoly
plusz terhet jelent a fiata-
loknak, mivel szabad ideju-
ket aldozzak ezen erre Az
esetek tobbségében az ok-
tatasi intézmény szabja
meg, hogy minimum hany
orat kell a tanulmanyok be-
fejezéséhez letblteni, de
sokan oOnként is keresnek

NEMZETKOZI HATTER,
HAZAI SZALERTELEM

A CEIPES Hungary Egyesu-
let az eurépai CEIPES halo-
zat tagszervezeteként a
fenntarthaté tarsadalmi
fejlédését kivanja eldsegite-
ni a multikulturalis nevelés,
a nem-formalis tanulas és
az aktiv allampolgarsag
teriiletén a munkaerépiac
kiegyensdilyozott miikédése
érdekében.

Az egyesllet elsésorban a
nemzetk6zi kornyezettdl
nem idegenkedd fiatalokat,
valamint a tarsadalmi par-
beszéd igényét szem elbtt
tarté idésebb korosztalyt
tekinti célcsoportjanak.

A szervezet székhelye Hosz-
szUpalyiban talalhat6, de a
Debrecen, Nyil utca 97.
szam alatti irodajaban érhe-
téek el tanacsadasok, lehet
részt venni tréningeken.

Az egyesiilet elnbke Hajzer
Angelika, aki menedzsment
ismeretekkel és nemzetkozi
tapasztalatokkal rendelke-
zik a nem formalis oktatas
és projektmegvaldsitasok
terén. Szakmai vezetbként
lat el feladatokat.

A CEIPES Hungary Egyesiilet
a debreceni és megyei civil
szervezetekkel nem konku-
ralni, hanem egylttmikddni
kivdn a hazai tarsadalmi
meguljulas elésegitése érde-
kében.

Ennek jegyében szakmai
napokat és konferenciakat
szervez kulonféle szocialis
és munkaeré-piaci témak-
ban az 0Onkéntességidl
kezdve egészen a megvalto-
zott munkaképességli sze-
mélyek foglalkoztatasanak
egyes lehetdségeiig.

gyakorlati helyet sajat mun-
kaerb-piaci helyzetik meg-
kbnnyitése érdekében. A
gyakorlat soran lehetdség
adodik a munkaltatonak is,
hogy megismerkedjen a ké-
s6bb nala dolgoz6 diakkal,
amennyiben a munkajaval
meg van elégedve.

A multinacionalis vallalatok
folyamatosan hirdetnek meg
gyakornoki programokat,
amelyek mar a frissen vég-
zett hallgatokat szolitjak
meg, és a par honapostol
akar egy éves betanulasi
lehetbséget nyujtanak azon-
nali allaslehetéséggel. Az
ilyen programok népszerdsi-
tése a jovd f6 céljanak, hi-
szen nem elég népszerl még
a diakok korében.

Sziics Nora

SZECHENYI TERV

Az egyik ilyen rendezvényre
szeptember 12-én kerlt sor,
amelynek fokuszaban a civil
szervezetek tarsadalmi és
gazdasagi szerepvallalasa
allt. A CEIPES égisze alatt
hazai szakemberek is részt
vesznek 2013-2015 kozott
egy nemzetkdzi Leonardo
projektben a rehabilitacios
foglalkoztatas el6segitéséért.

A ,Szervezetfejlesztés a
CEIPES Hungary Egyeslilet-
nél 2013’ (TAMOP-2.6.2-
12/1-2012-0362) projekt az
Eurépai Unié és a Magyar
Allam tamogataséval, az
Eurépai Szocialis Alap tarsfi-
nanszirozasaval valésul meg.

Kirdly Laszl6

Nemzeti Fejlesztési Ugynokség
www.ujszechenyiterv.govhu

MAGYARORSZAG MEGUJUL
0640638 638 L

A projekt az Eurépai Unié tamogataséval, az Eurépai
Szocidlis Alap térsfinanszirozasival valésul meg.



Civilizdcié

Hamarosan megnyitjia ka-
puit a fogyatékkal él6k -
latas, hallas, mozgas és
értelmi sériltek — szamara
Debrecen belvarosaban a
Szivarvanyhdz Debrecen
nappali ellatast nydjté in-
tézmény, mely az alap ella-
tasi tevékenységen tul
els6sorban a munkavilaga-
ba kivanja visszasegiteni
az ellatasban részeslilé-
ket.

Ennek érdekében: szami-

tastechnikai alapismeretek
oktatasat, allaskeresési és

beilleszkedési  tréninget,
tanacsadasokat (jogi,
pszicholégiai, palya- és
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FOGLALKOZTATASI REHABILITACIOS

Il. évfolyam, 10. szam

SZECHENYI TERV

SZOLGALAT DEBRECENBEN

munkavallalasi, rehabilita-
cios) és folyamatos munka-
kbzvetitést nydjtunk.

Komplex feliilvizsgalaton
mar__atesett megvaltozott
munkaképességli munka-
vallalok és fogyatékossag-
gal élok jelentkezését var-

juk!

A sikeres nyilt munkaeré
piaci munkavallalas el6se-
gitése érdekében a prog-
ram résztvevéi kozil 20 f6
szamara biztositjuk a mun-
katapasztalat szerzés lehe-
toségét és a szamukra fel-
kutatjuk azokat a foglalkoz-
tatokat, akik a programon
tal foglalkoztatni kivannak

Ay ,
S “Dwxero

Nézzen be hamarosan indulo
webaruhazunkba, ahol t6bb
szaz ekszer kozul valogathat.

Facebook oldalunkon folyama-
tos nyeremenyjatékokkal es
friss informaciokkal varunk

mindenkit.

www.sarmaydinero.com
0 http//www.facebook.com/Sarmaydinero

a rehabilitacion sikeresen
végigsegitett  megvaltozott
munkaképességli és fogya-
tékkal él6 munkavallalokat.

Az ,Ujra a pélyan - Foglal-
koztatasi Rehabilitaciés
Szolgalat kialakitasa Debre-
cenben”  (TAMOP-1.4.3-
12/1-2012-0007) projekt
az Europai Unio és a Ma-
gyvar Allam tamogatasaval,
az Eurdpai Szocialis Alap

ErdeklGdni és jelentkezni az
alabbi elérhetbségeken:

4026 Debrecen, Csap u. 36

. tarsfinanszirozasaval valo-
Tel/fax: 52/321-666 sul meg.
E-mail: Kdlmdn Mdrta Henriette
ujraapalyan@gmail.com szakmai vezet§
A FEROHELYEK SZAMA KOR-
LATOZOTT, REGISZTRALJION "o | o
MIHAMARABB!

A projekt az Eurépai Unié témogatésaval, az Eurépai
nszirozésaval

zocilis Alap tarsfinans; valésul meg.

SZECHENYI TERV

Ujra a palyan program
megvaltozott munkaképességlieknek!

SZOLGALTATASAINK

o Felkészités

e Téritésmentes képzés
-képzési tdmogatassal-

e Munkaer6 piaci
szolgdltatasok

e Szocialis Tamogaté
tevékenységek

e Foglalkoztatds

Oldal 3
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Szivdrvinyhdz

HAJDUSAMSON
Kossuth at 43.

INGYENES
Szolgadltatdsok:

> dlldskeresési tandcs-
adds, dlldskozvetités
> életvezetési, hdztar-
tdsgazddlkoddsi és
pénzkezelési tandcs-
adds
» tréningek, tanfolyamok
» szenvedélybetegeknek
segitségnydjtds
> csalddi és kozosségi
programok
» hdzi segitségnydjtds
> jogi és szocidlis tandcs-
adds, ligyintézésben
segitségnydjtds
A szolgdltatdsok igénybe-
vételének lehetdségérdl
és formdirdl bévebb tdjé-
koztatds kérheté:

Hajddsamson, Kossuth Gt
43. és 52/640-736

Oldal 4
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SZURFTI IYIULA'I"S[\G A
SZIVARVANYHAZBAN

A sziret mindig is tébb volt
egyszeri mezdgazdasagi
munkanal. Ezt az id6szakot
kezdetektdl fogva innepség-
nek tekintették, és mara
mar hagyomannya nétte ki
magat. Oktoberben az or-
szag toébb teriiletén (inneplik
az évi sz6létermést és tarta-
nak sziireti mulatsagot. Nem
volt ez masként a Szivar-
vanyhazban sem.

A hajddsamsoni Szivarvany-
haz fennallasa o6ta immar
masodik alkalommal adott
otthont a szireti mulatsag-
nak. Az Unnepély résztvevoi
elsbsorban a nappali ellatas
tagjai voltak, de mas szocia-
lis szolgaltatd képviselbi is
tiszteletlket tették.

A rendezvényt Varadi Janos-
né, a SIKK Egyesiilet elndke
nyitotta meg. Oszkdszonts
versekkel és szlreti népdal-

ok éneklésével alapozta
meg a j6 hangulatot. Ezt
kovetben szlreti mulatsag-
hoz illéen 6szi gyliimolcsoket
-almat, kortét, sz6l6t - és
mustot koéstolhattak meg a
résztvevék. Az Unnepség
keretén bellll Talas Bence,
hajdisamsoni lakos szora-
koztatta a kozOnséget gyo-
ny6ri dalokkal, melyeket
gitaron kisért.

Ezt kovetéen a meghivottak
egészséglgyi témajud ke-
resztrejtvényt toltdttek ki, a
legjobbak pedig jutalomban
részesiltek.

A programot a Il. Rakéczi
Ferenc Altalanos Iskola és

Alapfoki Mivészetoktatasi
Intézmény citera csoportja
folytatta, Hajduné Hégye

Zso6fia vezetésével. A kisdi-
akok lenyligéz6 citerajaték-
kal és énekléssel gazdagitot-
tak a szlreti mulatsagot. Az
Unnepséget a hajddsamsoni
Muskatli Népdalkor szines
dalcsokrai zartak.

) SZECHENYI TERV

Minden kedves fellépdnek
koszOnjlk a részvételét!

Igyekszink rendezvényeink-
kel nem csak szérakoztatni,
hanem tanitani és kézelebb
hozni egymashoz az embere-
ket. Célunk, hogy kiszakadva
a hétkdznapokbdl, j6 hangu-
latban és tartalmasan telje-
nek el ezek az események.
Szeretettel varunk minden-
kit programjainkra a jévoben
is!

Vass Kata

A ,CSKSZ” - Program a helyi
csaladok, kbézdsségek és
szolgaltatasok modernizaci-
6jaért (TAMOP-5.5.1.B-
11/2-2011-0277)  projekt
az Eurépai Unio tamogatasa-
val, a Magyar Allam és az
Eurépai Szocialis Alap tarsfi-

nanszirozasaval valosul
meg.
e | S-——"y

0640638 638

A projekt az Eurépai Unié tamogataséval, az Eurépai
Szocidlis Alap térsfinanszirozasival valésul meg.




Egészség

,Ep testben, ép Iélek” tartja
a mondas, ami arra figyel-
meztet, hogy a mentélis
egészséglink megodrzése
bizony a testi egészségiink-
kel kezdédik.

A testi egészségnek, igy
aztan a lelki egészségnek is
harom biztos pillére van: a
helyes taplalkozas, a meg-
feleld mozgas és a j6 min6-
ségl alvas. Nézzik sorban
at a legfontosabb tudnival6-
kat!

JAzza leszel, amit eszel” -
mondta a régmdiltban élt
gorog tudoés, Hippocrates.
Az elfogyasztott ételek ha-
tassal vannak a szerveze-
tlinkre. Sejtjeink a bevitt
tapanyagokbdl épitik fel
testinket. Amennyiben
nem megfelel6 a taplalék
mindsége, vagy mennyisé-
ge, az akar a testi egészsé-
glinket is befolyasolhatja.
Tapanyagforrasb6l harom
all rendelkezésre a tudo-
many mai allapota szerint:
zsirok, szénhidratok és fe-
hérjék. A zsirokban olddd-
nak fel a hormonok, és bi-
zonyos vitaminok (D, E, K
és az A vitaminok). A szén-
hidratok energiaval latjak el
a szervezetiinket, de ha
tobbet fogyasztunk beldlik,
mint amennyi sziikséges, a
majban zsirra alakulhatnak.

R [, .

EP TESTBEN EP LELEK!

A fehérjék (aminosavak) az
izmainkat épitik fel. A tap-
anyagokb6l fontos, hogy
megfelel6 mennyiséget vi-
gylnk be: szénhidratbol fo-
gyasszuk aranyaiban a leg-
tébbet, majd fehérjébdl és
végll zsirbol (lipidbdl).

Az étkezés mellett nagyon
fontos testmozgas is. A heti
rendszerességgel végzett
testmozgas nem egyenlé a
napi rutinna valt biciklizés-
sel, vagy a munkahelyre
vald besétalassal. Szinte
hallom a Kedves Olvasét:
,Kinek van erre ideje? Ott
vannak a gyerekek, a haz
kortli munka, o0rulok, ha
hazaérek!” Hetente harom
alkalommal olyan testmoz-
gast kell végezni, amiben
megemelkedik a pulzusunk,
vagy akar megizzadunk. A
testmozgas a csaladtagok
kdz6s programja is lehet,
példaul biciklitara.

A megfeleld mindségl és
mennyiségl alvas egészsé-
glnk szintén nélkildzhetet-
len feltétele. A legtobb pszic-
hés betegség egyik fontos
tlinete az alvasi problémak
megjelenése, az elégtelen
és gyenge mindségl alvas.
Alvas kozben, de csak az
éjszakai alvas koOzben, ter-
melédik a ndvekedési hor-
mon. A szervezet pihen, mi-

ARKAAY R
toabax ¥

kbzben az agy bizonyos
alvasi szakaszokban feldol-
gozza a naponta felhalmo-
zott informacié mennyisé-
get. Aki nem alszik eleget
és jol, biztos lehet benne,
hogy el6ébb vagy utébb szer-
vezete ,benyljtia a szam-
lat”.

Nézziink 3 egyszer( |épést,
amit konnyen kovethetlink,
mégis segitenek bennlinket
az egészségink megbrzé-
sében!

1. Keriiljlk a szélsdséges
diétakat, figyeljink sajat
éhségérzetliinkre és napon-
ta 5 alkalommal étkezzink!

Azok a diétak, amik tiltolis-
taval kezdédnek vagy szél-
sOségesen kevés tapanyag-
bevitelre buzditanak ben-
ninket hosszabb tavon
nem alkalmasak egy egés-
zséges életmdd kialakitasa-
ra. Minden nap egyunk
z0ldséget vagy gyumolcsot.

Il. évfolyam, 10. szam

SZECHENYI TERV

2. Igyunk legalabb 2 liter
folyadékot naponta! Sejtje-
ink gyorsabban tudnak re-
generalddni és dolgozni, ha
megfelelé mennyiségl fo-
lyadékkal vannak ellatva.

3. lgyekezziink éjfél elott
aludni térnil Ez a legpihen-
tet6bb, ezért ha tehetjlk,
térjink nyugovéora mielébb.
Ne fogyasszunk nehéz éte-
leket éjszakara, ne igyunk
kavét vagy szeszes italt
lefekvés el6tt.

Mindenkinek j6 egészséget!
Rddy Eszter Andrea

A ,HARMONIA” (TAMOP-
6.1.2-11/2-2012-1462)
projekt az Eurdpai Unio
tamogatasaval, a Magyar
Allam és az Eurépai Szocia-
lis Alap tarsfinanszirozasa-
val valésul meg.

Nemzeti Fejlesztési Ugynokség - " "
www.ujszechenyiterv.gov.hu MAGYARORSZAG MEGUJUL
osseaseas |
A projekt az Eurépai Unié tamogataséval, az Eurépai
Szocidlis Alap térsfinanszirozasival valésul meg.

Suclekul

Toltse ki az lres négyzeteket szamjegyekkel (1-t6l 9-ig)
ugy, hogy egy sorban, oszlopban és a hagyobb (3x3-as)
négyzetben egy szam csak egyszer forduljon elé!
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Formatum Méret cm-ben Hirdetési ar (Ft)
SZECHENYI TERV
aprohirdetes 2-3 sor 500
SAJTOKOZLEMENY 1/16 4.5%6 2000
véget ért a ,START”
éget ért a program 118 0x6 £000

2013.10.01.

Az Europai Szocidlis Alap altal tamogatott Tarsadalmi Megujuldas
Operativ Program keretén beliil a Krétakor Egyesiilet 2012, julius 1. 1/4 0x12 & 000
és 2013. szeptember 30. kézitt valdsitotta meg a ,,START” - TAMOP
5.3.1-C-09/2-2010-0082 projektet.

A 66.461.965 Ft tamogatasi 6sszegbhdl megvalosult projektben két bevonas 112 18x12 16 000

soran oOsszesen hatvan tartdsan munkaneélkili, illetve hatranyos helyzetl

résztvevének  biztositottunk  tréningeket  (kulcsképesség  fejlesztd-,

motivdcids-, tanulastechnikai-, kommunikdciés-, konfliktuskezelési- és

dlldskeresési tréning), amelyek mellett a résztvevik egy része ECDL 11 18x25 32000
tanfolyamon vett részt, masik részilk pedig a partnerként egyittmiikods

debreceni intézményekben, vallalkozadsoknal szerezhetett

munkatapasztalatot. A csoportos képezés mellett a résztvevék szémara PR cikk 1/2 oldal 20 000

emerte programumknale e fletve geosscgfegiesses s resast A7 arak 2013 januér 1451 énvényesek.

A projekt sikerességét bizonyitja, hogy a résztvevik 95%-a teljesitette a HO- ES FENVEDO FoOoLiIA

kavetelményeket, igy a megszerzett tanisitvéanyok és ECDL bizonyitvdnyok a
résztvevdk munkaerd-piaci esélyeit novelik. Nyaron a meleget,
télen a hideget

ZARJA KI OTTHONABOL!

- A fényt nagymértékben atengedi.
- Egyenletes bels6 hémérsékletet tart.

4START"- TAMOP 5.3.1-C-09/2-2010-0082

RRETAROR. svxespLel sl - Telepitése gyors és tiszta.

e m: 00831-2010 Akkreditheits szhm: AL-2355 ) . ) - A szobandvény fejlédését nem gatolja.
402 ila bér 6. Tel.: 52/249-991 Fax:52/249-991 A projekt a2 Eurdoal Unid timogatisaval, az Eurépal . . P 1Lt &

Web: — m Stociélis Alap tirsfiransairazisaval vakdsul meg - Csokkenti a légkondicionalasi és
sovwiszechenyiten,goy by flitési koltségeket.

- Véd a karos UV- sugarzastol.

- 10 év garancia (tipustoél fiiggéen).
hoé visszaveré

*tipustol fuggden InforméCIé: 06-20-590-6035

facebook ]_ Megrendelés esetén kedvezményes wellness-utalvanyt kap ajandékba!
* A tajékoztatas nem teljes kor, ré 6l érdeklodjon elé Gségiinkon: 06 -20- 590-6035 Arany Unikomm Kft

Lépéselony Egyesiilet
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