
ÚJÉVI KÖSZÖNTÕ
Bár az idõnek nem látjuk az elejét és a végét, mi emberek mégis szakaszokkal próbáljuk mérhe-
tõvé tenni, számlálgatni, és bár egy megállás nélküli folyamat az élet, mégis évekre szabdaljuk
azt. Mint a messzeségbe futó sínpáron, a kerék fordul újra és újra, úgy kezdjük az éveket egy-
más után újra és újra. Magunk mögött tudhatjuk a megtett utat, jó érzéssel gondolhatunk a már
megvalósult elképzeléseinkre, büszkélkedhetünk az eredményeinkkel, és megkönnyebbülhe-
tünk a már elhagyott nehézségeink miatt. Az új év azonban mindig új kihívásokat, nehézsége-
ket, megoldásra váró feladatokat is állít elénk, szeretnénk mindig több és jobb teljesítményt
produkálni, tervekkel és merész elképzelésekkel indulunk neki a céljaink megvalósításának.

Tudjuk és érezzük, hogy nem léphetünk bele kétszer ugyanabba a folyóba, hogy nem élhetjük
át kétszer ugyanazt a napot, órát, percet és pillanatot. Az élet alapvetõ törvénye ez és ettõl
lesz szép és egyben nehéz is. A nehézségek pedig legtöbbször nem ellenünk, hanem értünk
vannak. A változó körülményekre mindenkor csak a változás lehet a válasz. Ha erõs a hitünk és
megvan a kitartásuk, akkor nagy baj nem érhet bennünket.

A 2024-es év sikerei, a megkezdett projektjei megmutatták, hogy a kemény munka megtérül,
látható eredmények születnek általa. Ezzel a bizakodással állunk neki a 2025-ös esztendõ-
nek, és bár tudjuk, hogy nagy megpróbáltatások várnak ránk, nehéz körülmények között kell a
kitûzött céljaink felé haladni, hogy a feladataink szerteágaznak, de minden erõnkkel azon le-
szünk, hogy Simontornya minden területen tovább fejlõdhessen.

Jó egészséget, erõt, harmonikus, boldog életet kívánok mindenkinek az elkövetkezõkben, ki-
tartást és nagy akaratot a feladatokban, szeretetet és békét a családokban!

Torma József polgármester
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A POLGÁRMESTER TOLLÁBÓL
A 2025. évi elsõ beszámoló kapcsán szeret-
nék boldog új esztendõt kívánni mindenki-
nek. Az új év elején nagyobbak szoktak len-
ni az elvárások, remények és persze a ter-
vek is. Ha az önkormányzat oldaláról néz-
zük mindezt, akkor ez itt sincs nagyon más-
képpen. Tervünk és megvalósítandó fel-
adatunk van bõven az új évre is. Simontor-
nya fejlõdése egyelõre biztosított, ha kis lé-
pésekkel is, de vannak elõremutató iránya-
ink, ezt biztosítják a megnyert uniós forrá-
sokból finanszírozható pályázataink. Nyil-
ván látjuk – és sajnos érezzük is már – a koc-
kázatokat. Az elmúlt év elején kaptunk egy
értesítést, miszerint közel 420 millió támo-
gatást nyertünk egy új bölcsõde építésére.
Akkor még nem gondoltunk rá, hogy le-
het-e az állam szavahihetõségében kétel-
kedni. Lehet, még nem hivatalosan, de
megtudtuk, hogy ebbõl a beruházásból
nem lesz semmi. Tehát azt kell monda-
nunk, hogy nem biztos semmi. Én azonban
hiszek abban, hogy apró kis lépésekkel, de
továbbra is egy, a múltjához méltó várost
tudunk építeni.
Arról is kell beszélni, hogy az eddig folya-
matosnak tekinthetõ fejlesztési források
elapadni látszanak. Lassan egy éve nem si-
került külsõ forrásokat nyernünk. Ebben
az idõszakban csak néhány pályázat kiírá-
sára került sor, nyilván láttuk a rendelke-
zésre álló források alapján, hogy csak por-
hintést jelentenek. A gazdaság helyzete, az
uniós források elmaradása miatt nem túl
jók a kilátások. Az elmúlt ciklusban azt is
láttuk, hogy jelentõsebb saját erõt (helyi
adóbevételt) is tudtunk fejlesztésekre for-
dítani. Azt gondolom, hogy reális a veszé-
lye annak is, hogy elsõsorban a vállalkozá-

sok romló piaci körülményei miatt csökke-
nõ adóbevételekkel kell számolnunk, ez
pedig jelentõsen kihat a költségvetésünkre,
mint ahogyan az is, hogy az állam egyre ke-
vésbé biztosítja a mûködéshez szükséges
forrásokat. Az inflációs hatásokat, a köte-
lezõ béremelések okozta költségnövekmé-
nyek fedezetét egyelõre nem látjuk az álla-
mi finanszírozásban.
A Tolna Vármegyei Önkormányzat a Paks
város iparûzési adója egy része állami elvo-
nása kapcsán 700-900 millió fejlesztési for-
rás pályáztatás útján történõ kihelyezésé-
rõl rendelkezett. Közel 40 milliós igényt
nyújtottunk be, amelybõl a temetõ parko-
lóját szerettük volna ebben az évben meg-
építeni. Az illetékes vármegyei önkor-
mányzat bizottsága Simontornyának nulla
forintot ítélt meg. A helyzet tragédiája az,
hogy decemberben (egy nem a mi hibánk-
ból) meghiúsuló, a vármegyével konzorci-
umban megvalósuló pályázat kapcsán több
mint 5 millió forint büntetõkamatot kellett
visszafizetnünk a Magyar Államkincstár-
nak. Teljesen értetlenül állok az elõtt, hogy
egy közeli település 129 milliót kapott, ez-
zel szemben városunknak mínusz 5 millió
jutott. Kérdéseimmel január elején írásban
kerestem meg a közgyûlés elnökét, egyelõ-
re választ nem kaptam. Gondolom, az ügy-
ben nem kerülhetõ meg az érintett önkor-
mányzatok korrekt tájékoztatása.
2025. január 1-jétõl létrejött a Simontor-
nyai Közös Önkormányzati Hivatal, Be-
lecska, Kisszékely, Nagyszékely és Simon-
tornya részvételével. Direkt nem használ-
tam a „mûködés” kifejezést, mivel január
elseje óta nem mûködik az az állami infor-
matikai rendszer, amelybe az önkormány-

zati munka nagy részét irányították. Beszá-
molóm készültekor már három hete nem
tudjuk alapvetõ feladatainkat elvégezni, a
hivatali munka mûködési feltételei az ASP
rendszer nélkül nem biztosítottak. Ott ér-
keztetünk, iktatunk, küldünk iratokat,
könyvelünk, hatósági eljárásokat folyta-
tunk, vagyis folytatnánk. A rendszer állami
üzemeltetõihez folyamatosan próbálunk
kapcsolatba lépni. Fogy a türelmünk, egy-
elõre kiemelt és soron kívüli segítséget
ígértek (egy hete).
A januári testületi ülésen a képviselõ-testü-
let elsõ körben tárgyalja a város 2025. évi
költségvetését. Egyelõre nagyon rosszak a
kilátások. A költségvetési törvény az ön-
kormányzati finanszírozásban nem vette fi-
gyelembe az inflációs hatást, több területen
nominálisan a tavalyi vagy helyenként az
alatti finanszírozást irányzott elõ. Nem lát-
juk még egyértelmûen a kötelezõ béreme-
lések okozta költségnövekmények finan-
szírozását sem. Bonyolítja a helyzetet az is,
hogy a kormány bizonyos munkavállalói
csoportok bérének rendezését megkezdte,
másokkal, így az önkormányzati szféra dol-
gozóinak béréhez évtizedek óta nem nyúl
hozzá. Azzal kell 2025-ben szembesül-
nünk, hogy vannak munkavállalóink, akik-
nek több mint 20% kötelezõ béremelést ír
elõ az állam ebben az évben, van egy cso-
port, akinek az egyébként nagyon alacsony
bére a minimálbér és kötelezõ bérmini-
mum emelése révén pár tízezer forinttal
emelkedni fog. Egy másik jelentõs csoport
bérére azonban az elõbbiek nem gyakorol-
nak hatást. Szeretném, ha a 2024-es inflá-
ció mértékével (5%) az õ bérüket is emelni
tudnánk, hogy azok legalább a tavalyi reál-
értéküket megtarthassák. Ezzel és a tavalyi
bérkompenzációval együtt 19-20 millió for-
rásigényt terjesztek a képviselõ-testület
elé.
A TOP Plusz keretében megvalósuló tu-
risztikai pályázat kivitelezési munkálatai
folytatódnak. A fogadóépület szerkezet-
kész állapotba került, megkezdõdött a gé-
pészeti munkák kivitelezése. Az épület
melletti parkoló is lassan elkészül, de en-
nek átadását valószínûleg az elektromos
töltõ kivitelezési munkálatai fogják késlel-
tetni. A kivitelezési határidõ a szerzõdés
szerint február elején lejár, de eddig az idõ-
pontig biztosan nem készül el az épület. A
vállalkozó a kivitelezés során tett akadály-
közlései alapján határidõ módosítást kért.
A Mátyás király utcai parkoló engedélyez-
tetési eljárása folyik. Mint megszoktuk
már, sem a hatóságok, sem az eljárásba be-
vont szolgáltatók nem nagyon foglalkoz-
nak azzal, hogy minél elõbb a szükséges en-
gedélyek birtokában legyünk, így gyakorla-
tilag élnek a jogszabály adta határidõkkel.
Hamarosan megtörténik a parkolóban lévõ
kandeláberek cseréje, a végleges lámpates-
tek felszerelése, ezzel a terv szerinti állapo-
tába kerül az új létesítmény. A projekthez
kapcsolódó, a vár négy történeti korszakát
bemutató filmhez saját forrásból rendel-

Torma József polgármester virággal köszöntötte Laki Dezsõnét 95. születésnapján.
Boldog születésnapot és jó egészséget kívánunk Erzsi néninek!
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tünk 4 db VR szemüveget (+1 db a projekt
része lesz), amelyet a múlt héten a munkát
végzõ cég leszállított. Hamarosan ezeket
szolgáltatásként fogjuk a vármúzeumban
használni, amely révén a látogatók (külön
díj ellenében) az országban egyedüliként
virtuális vártörténeti sétát is tehetnek.
Az elmúlt években két vidékfejlesztési
program keretében megvalósult pályáza-
tunk is volt. A piac kapcsán a nyár derekán
lezárt és hatóság által ellenõrzött, rendben
talált beruházásunk elszámolása megtör-
tént, a fennmaradó közel 10 millió forint
kifizetése megtörtént. A külterületi úttal
kapcsolatos elszámolás sajnos nem áll
ilyen jól. Igaz, az utóellenõrzés és az elszá-
molás feltételét jelentõ, a megvalósult út
forgalomba helyezése (hatósági engedé-
lyezése) megtörtént, de továbbra is várunk
egy igazolásra az Agrárminisztérium ille-
tékes helyettes államtitkárságától. A köz-
beszerzési hatóság által egyébként már el-
végzett és rendben talált kivitelezési szer-
zõdés vizsgálatára nyár eleje óta várunk.
Addig esélyünk sincs a kint lévõ 30 millió
forint lehívására.
Az idei évben két nagyobb útépítést is sze-
retnénk elvégezni. A Malom és Hunyadi
utcák teljes burkolat felújításának tervei
elkészültek. A Hunyadi utcai parkolók
építése engedélyhez kötött, ezek benyújtá-
sa folyamatban van. Még néhány mûszaki
tartalmat és költségvetést érintõ pontosí-
tás után remélhetõleg február hónapban
elindulhatnak a beszerzési eljárások.
Mindkét esetben nyílt közbeszerzési eljá-
rást kell lefolytatnunk.
A TOP Plusz, élhetõ települések pályázati
program keretében a körárok felsõ és kö-
zépsõ szakaszának vízrendezése is megva-
lósul. A tervezõ beszerzése megtörtént, a
beérkezett ajánlatok alapján a képvise-
lõ-testület január végén dönt a kérdésben.
Ezt követõen megkezdõdhetnek a terve-
zési, engedélyezési munkálatok. A kivite-
lezés reálisan 2026-ban valósulhat meg. A
projekthez kapcsolódóan két, vízkárelhá-
rításhoz kapcsolódó tervet is kell készíttet-
nünk.
A vár problémáinak kezelése is régóta ak-
tuális feladat. Több irányba is elindultunk
az elmúlt években. Kecsegtetõ lehetõsé-
gek is adódtak, de sajnos az idõ sok mással
együtt elvitte ezeket is. Ilyen volt a Nemze-
ti Vár és Kastély Program, ahol már kész
projekttervek álltak rendelkezésre, azt hit-
tük, hogy hamarosan döntés születik a
simontornyai várról, ma már a program
sem létezik. Az Építési és Közlekedési Mi-
nisztérium kollégái segítségével elkészül-
tek a hatósági engedélyezési tervek a lép-
csõtorony fedélszék, zárt erkély és emeleti
loggia állagmegóvási munkálataira vonat-
kozóan. A munkák tervezett költsége
55-70 millió forint. Nyilván a város költség-
vetésébõl megoldani ezt jelenleg irreális
elképzelés. Az állami vagyonkezelõtõl
próbálunk segítséget kérni.
Úgy érzem, küzdelmes év áll elõttünk.
Mindent el fogunk követni, hogy ebbõl a
legjobbat hozzuk ki.

Torma József polgármester

FIGYELEM! BANKSZÁMLASZÁM-VÁLTOZÁS!
Kedves Partnerünk!
Ezúton tájékoztatjuk, hogy Simontornya Város Önkormányzatának bankszámlaszá-
mai 2025. január 1. napjával megváltoztak.
Kérjük, hogy utalásaikat az alábbi bankszámlaszámokra teljesítsék:
– Simontornya Város Önkormányzata 50420496-10008731
– Magánszemélyek kommunális adó

beszedési számla 50420496-10008841
– Simontornyai Iparûzési adó számla 50420496-10008786
– Építményadó beszedési számla 50420496-10008834
– Simontornya Talajterhelési díj számla 50420496-10008872
– Késedelmi pótlék számla 50420496-10008803
– Bírság számla 50420496-10008793
A városi étterem és konyha új bankszámlaszámáról a késõbbiekben adunk tájékozta-
tást.
A régi bankszámlaszámokra, kérjük, tranzakciókat ne indítsanak!



ADVENT HARMADIK ÉS NEGYEDIK
VASÁRNAPJÁN…

A harmadik adventi gyertya rózsaszí-
nû, Szûz Máriát szimbolizálja, aki
megszülte Jézust; ezért ez a gyertya
az öröm jelképe. A Krammer Ferenc
Kórus mûsorával hangolódtunk az
ünnepekre és felgyulladt egy újabb
gyertyaláng városunk koszorúján. Ezt
követõen a római katolikus temp-
lomban egy csodálatos adventi hang-
versenyen vehettünk részt, ahol a
Fried Mûvelõdési Ház Kórusa és a
Krammer Ferenc Kórus kápráztatott
el bennünket és töltötte meg szívün-
ket melegséggel.
Advent negyedik vasárnapján a
simontornyai Õszikék kis csoportjá-
nak megható mûsorával gyújtottuk
meg városunk koszorúján az utolsó
szál gyertyát, mely a szeretet szimbó-
luma.

G.H.H.
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SZÜLETÉSEK
DECEMBERBEN

Horváth Zora Alíz
Jónás Zoja
Sárdi Ajsa

A kép illusztráció



A J Á N D É K O S Z T Á S
A V Á R O S I F E N Y Õ F Á N Á L

Már hagyománnyá vált, hogy karácsony elõtt a Segítõ Kezek ajándékokat gyûjtenek gyerekeknek, melyet szépen be-
csomagolva elhelyeznek karácsony elõtt a városi fenyõfa alatt. Az idei évben 120 csomagot sikerült készíteni és ezzel
sok-sok gyermeknek boldogságot szerezni. G.H.H.
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MINDENKI
KARÁCSONYA
Simontornya Város Önkormányza-
ta 2024 decemberében is ajándék-
csomaggal lepett meg minden böl-
csõdés, óvodás és iskoláskorú gyer-
meket. A nagyobbakra is gondoltak,
így a szakiskolás tanulókra, a Kéz a
kézben Klub tagjaira és a közmun-
kában résztvevõkre is. A város het-
venöt év feletti lakosai vásárlási
utalványban részesültek. Már ha-
gyománnyá vált, hogy karácsony
elõtt meleg ételt készítenek a rászo-
ruló családoknak vagy épp egyedül-
álló embereknek, ami talán a leg-
szebb gesztus azoknak, akiket nem
vár az ünnepen terített asztal.

G.H.H.
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ISKOLAI HÍREK

ELISMERÉSBEN RÉSZESÜLT ISKOLÁNK
PEDAGÓGUSA

2024. december 10-én díjazták Tolna vármegyében a diáksport
területén legaktívabb és legeredményesebb pedagógusokat. Sza-
badi István kollégánk is a díjazottak között volt. Elismerõ okleve-
lét Szekszárdon vehette át ünnepélyes keretek között.
Szívbõl gratulálunk és további eredményes munkát kívánunk!

DIÁKSPORT FESZTIVÁL

2024. december 10-én rendezték meg Gyönkön a Diáksport Fesz-
tivál téli fordulóját. Négy iskola tanulói – Hõgyész, Gyönk, Tamá-
si, Simontornya – vettek részt a programon, ahol 8 állomáson kü-
lönbözõ játékos koordináció- és kondíciófejlesztõ feladatok vár-
tak a gyerekekre. Iskolánkat az 1. b osztályosok képviselték, akik
nagy lelkesedéssel teljesítették a kihívásokat, és nagyon élvezték
ezt a sportos délelõttöt.

Varga Szilvia

„CSURIAVATÓRA FELKÉSZÜLVE”

A 11. évfolyamos diákok egy héten keresztül a tanítási órák közöt-
ti szünetekben változatos feladatokat találtak ki a kilencedikes ta-
nulóknak. Táncoltak, énekeltek, szerelmes verset írtak, mindezt
nyakukba akasztott táblával, amin „Csuri vagyok” felirat szere-
pelt. December 14-én került sor a tényleges „csuriavatásra”, ahol
a vicces feladatok teljesítése után megkapták a gimnázumi
nyakkendõt, igazi gimis diákokká váltak.

Folytatás a következõ oldalon és további fotók a 12. oldalon.

Felsõ tagozatosok karácsonyi mûsoraFelsõ tagozatosok karácsonyi mûsora

Felsõ tagozatosok karácsonyi mûsoraFelsõ tagozatosok karácsonyi mûsora

Alsó tagozatosok karácsonyi mûsoraAlsó tagozatosok karácsonyi mûsora

CsuriavatóCsuriavató

CsuriavatóCsuriavató

Kézmûves délutánKézmûves délután
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Köszönet
Köszönjük, hogy részt vettetek a városi adventi ablakok feldíszítésében:
1. Géringer Noémi, 2. Simontornyai Polgármesteri Hivatal – konyha munka-
társai, 3. Cseh-Borbás Angéla, 4. Könyvtári horgolda tagjai, 5. Csákvári Éva
tanító néni és tanítványai, 6. Mezõ Márta tanító néni és a 3. a osztály, 7. Kiss
Zita Mária, 8. Klárné Horváth Bianka, 9. Ácsné Böröcz Brigitta és a 4. b osz-
tály, 10. Ambrus Cintia Kitti, 11. Gyurkóné Tóth Irén és a Simonkult Rajz-
kör, 12. Bútorfestõ szakkör tagjai, 13. Simontornyai Vár dolgozói, 14.
Gyurkóné Tóth Irén, 15. Zsolnai Lívia és Zsolnai Gábor, 16. Vak Bottyán
Óvoda és Bölcsõde dolgozói, 17. Polgármesteri Hivatal pénzügyes osztály
dolgozói, 18. Simontornyai Õszikék Szociális Szolgáltató Központ dolgozói,
19. Fried Mûvelõdési Ház és Könyvtár és Visnyei Gabriella, 20. Polgármes-
teri Hivatal hatósági ügyintézõi, 21. Horváth Anita, 22. Krammer Ferenc
Kórus, 23. Mezõ Márta, Varga Szilvia és Ácsné Böröcz Brigitta, 24. A római
katolikus hívek közössége nevében Papp Zselyke és a Bodor család díszített.KÉZMÛVES DÉLUTÁN…

Az idén is megrendeztük a téli szünet elõtt
az adventi kézmûves délutánt. Ezúttal a
3-4. osztályosokat vártuk. 15 tanuló vállal-
kozott arra, hogy az otthonról hozott alap-
anyagokból egyedül készítse el az általa ki-
gondolt és megtervezett karácsonyi díszt.
Készültek karácsonyfadíszek, ajtókoszo-
rúk és asztaldíszek is. Nagyszerû alkotások
születtek, amiket ki is állítottunk az iskola
folyosóján. Minden résztvevõ ajándékot
kapott, melyeket az utolsó napon, a kará-
csonyi mûsor után adtunk át a tanulóknak.

KARÁCSONYI MÛSOR
AZ ALSÓ TAGOZATON

2024. december 20-án a 3. b osztályosok
karácsonyi mûsort adtak elõ az alsó tago-
zatos gyerekeknek és a meghívott vendé-
geknek. A gyerekek karácsonyi versekkel,
dalokkal és táncokkal teremtették meg a
karácsony varázsát a közönségnek, és így
kívántak áldott, békés karácsonyi ünnepe-
ket.
2024. december 20-án az ötödik osztályos
tanulók karácsonyi mûsort adtak a meghí-
vott vendégeknek és iskolánk tanulóinak,
dolgozóinak. Az elõadás segítségével meg-
ismertettek minket a szereplõk más nem-
zetek karácsonyi szokásaival. A produkci-
ót versek, táncok, karácsonyi zenék és bet-
lehemezés színesítette. Az 5. a osztályos
Tóth Gergely Hanna az egész iskola elõtt
mutatta meg hosszú évek során szerzett
tánctudását, amellyel az összes nézõt le-
nyûgözte.

VÁROSKÖRNYÉKI DÖNTÕ

Második helyezést értek el iskolánk tanu-
lói a III. korcsoportos lány kézilabda vá-
roskörnyéki döntõben. A csapat tagjai:
Deák Anita Melinda 5. a, Nagy Panna 5. a,
Eke Hanna Alexandra 5. a, Gulyás Liliána
5. b, Koncz Hanna Zoé 5. b, Kovács Kamil-
la Mária 5. b, Slezák Annamária 5. b,
Sztolyka Fanni 5. b, Tausz Kinga Luca 5. b,
Szabó Fanni Róza 6. a

DiáksportfesztiválDiáksportfesztivál

További képek
a 12. oldalon.
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50 ÉVES
A VÁR-

MÚZEUM
1975. június 26-án avatták fel a korszerû
mûemlékvédelmi módszerekkel helyreál-
lított simontornyai várat, így 2025-ben már
50 éve áll a közmûvelõdés szolgálatában.
A kerek évfordulóról méltó módon szeret-
nénk megemlékezni, ezért cikksorozatot
tervezünk, minden hónapban olvashatnak
érdekességeket a várhoz kapcsolódóan.
A vár mûemléki helyreállítása az 1960-as
években kezdõdött dr. Horler Miklós és
dr. Mendele Ferenc tervei és irányítása
alapján. Az évszázadok sokféle arculatá-
ból egyet sem jelenítettek meg teljesen, de
az épület részleteiben hitelesen hordozza
az egy-egy történelmi korszak szépségét,
stílusjegyeit, történetét, tragikumát. A Si-
montornyán alkalmazott elvek, a közép-
kori és reneszánsz részletek részleges, az
eredetitõl jól megkülönböztethetõ, mégis
illúziókeltõ rekonstrukciója a kor legsike-
resebb mûemléki munkái közé emelte a
simontornyai beruházást.
Horler Miklós 1923-ban Budapesten látta
meg a napvilágot, és a születésének 100.
évfordulója alkalmából a simontornyai vár
kutatásából, rekonstrukciójából írt dokto-
ri disszertációja könyv alakban is megje-
lent, mely megvásárolható a vár pénztárá-
ban. Horler Miklós Ybl-díjas és Széchenyi-
-díjas magyar építész, a magyar mûemlék-
védelem meghatározó alakja, az Országos
Mûemléki Felügyelõség tudományos igaz-
gatója, elnökhelyettese, a budavári Nagy-
boldogasszony-templom kórusának kar-
nagya volt.
Az 50 éve átadott vár egész évben látogat-
ható. Az elmúlt évben több mint 16 ezer lá-
togató kereste fel, 100-tól több tárlatveze-
tést kértek, 70 múzeumi órán kb. 1200 gye-
rek vett részt. A rendezvényekre több mint
5000 ember érkezett.
A vár Simontornyának emblematikus épü-
lete, turisztikai látványossága és rendezvé-
nyeinknek méltó környezete.
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ZÖLDSAROK – KIHÍVÁS TIPPEK
Kedves Olvasó!
Örömmel köszöntök mindenkit az újévben! 2024-et úgy zártam az újság lapjain, hogy kihívásokat mutattam be, minden hónapra egy új
szokást. Természetesen az elsõ a veganuár. Errõl már írtam a Simontornyai Hírekben, pontosan a 2023. decemberi számában található
ennek a nemzetközi megmozdulásnak a bemutatása, promóciója. Nem titkolom, hogy én is egy veganuárral kezdtem a változtatást az
étrendemben, és ez 2020-tól tart a mai napig. A lényeg az egészben: próbálj ki egy új dolgot, és ami jó számodra, az egészségedet segíti,
azt tartsd meg egy életen át!
Most nem szeretnék a vegánságról, növény alapú táplálkozásról értekezni, mert ezt a már említett cikkben megtettem. Viszont a
veganuár magyarországi hirdetõjéhez fordultam, aki a kihívás egyszerûbbé tételét, illetve a tartósságát segítõ tippeket oszt meg a kez-
dõ életmódváltókkal. Az oldal a www.prove.hu címen található. Ezt érdemes nézni, mert fantasztikus (még húsevõk is elalélnak tõle)
recepteket gyûjtöttek össze, hasznos, ismeretterjesztõ írások sokasága található meg.
És akkor következzen a jó tanács: mindannyian próbáltunk már új szokásokat kialakítani – legyen szó egészségesebb táplálkozásról,
rendszeres testmozgásról vagy akár napi tíz perc olvasásról. Mégis, a legtöbb esetben hamar alábbhagy a lelkesedés, és a szokás vissza-
süllyed a feledés homályába. De miért ilyen nehéz tartós szokásokat kialakítani? A válasz az agyunk mûködésében rejlik.
A viselkedéstudomány szakértõi szerint az új szokások beépítése nem elsõsorban akaraterõ kérdése, hanem jól megtervezett stratégi-
áké. Az alábbi öt, tudományosan alátámasztott módszer segít, hogy az új rutinok valóban az életed részévé váljanak.

Az emberi agy imádja az automatizmusokat. Egy stabil, meglévõ
szokáshoz csatolva, az új viselkedés gyorsabban épül be a minden-
napokba. Ezt a technikát BJ Fogg, a Stanford Egyetem viselke-
déskutatója fejlesztette ki, és James Clear tette népszerûvé
„Atomi szokások” címû könyvében.
Hogyan mûködik? A módszer lényege, hogy egy új szokást egy
meglévõ, stabil rutin után végzel el. Például: miután megittam a
reggeli kávémat, elolvasok egy oldalt egy könyvbõl; fogmosás
után mindig elvégzek 10 guggolást.
Tudományos háttér: átlagosan 66 nap kell ahhoz, hogy egy viselke-
dés szokássá váljon. Azonban ez az idõtartam jelentõsen csökkent-
hetõ, ha az új viselkedést egy már megszokott tevékenységhez kap-
csoljuk.
Miért mûködik? A meglévõ szokás egyfajta „indítókulcs” lesz az
agy számára, amely elõhívja az új viselkedést anélkül, hogy külön
figyelmet kellene fordítanod rá.

„Napi 30 perc edzés” vagy „hetente háromszor fõzni egészséges
ételeket” – ezek ambiciózus célok, amelyek gyakran már az elején
kudarcba fulladnak. Az apró szokások viszont szinte észrevétle-
nül épülnek be a rutinba.
Hogyan mûködik? Az „apró szokások” elve szerint a legkisebb lé-
pést kell megtenni a cél érdekében. Például: napi egy fekvõtá-
masz; naponta egyetlen mondat leírása a naplóba.
Tudományos háttér: a viselkedéstudós BJ Fogg szerint az agyunk ne-
hezen birkózik meg a túl nagy célokkal, viszont az apró sikerek dopa-
mint szabadítanak fel, ami pozitív visszacsatolást ad.
A rövid idõtartamú, napi néhány perces testmozgás könnyebben
beépíthetõ a mindennapi rutinba, és nagyobb valószínûséggel vá-
lik tartós szokássá, mint a hosszabb, napi 30 perces edzések. A ki-
sebb célok elérése kevésbé igényel akaraterõt, és fokozatosan
építik fel a rendszeres mozgás szokását, ami hosszú távon is
fenntarthatóbbá válik.
Miért mûködik? Az apró lépések nem igényelnek túlzott energiát
vagy akaraterõt, és könnyebb õket következetesen végrehajtani.

A környezetünk gyakran láthatatlanul, mégis elképesztõ erõvel
befolyásolja a döntéseinket és a mindennapi viselkedésünket. Ha
valami könnyen elérhetõ, szem elõtt van vagy egyszerû hozzáfér-
ni, sokkal valószínûbb, hogy foglalkozni fogunk vele – legyen szó
egy könyvrõl az éjjeliszekrényen vagy egy tál gyümölcsrõl a kony-

hapulton. Az agyunk természetes módon a legkisebb ellenállás
irányába mozdul, ezért egy tudatosan kialakított környezet, ahol
a pozitív döntések a legegyszerûbbek, nagy segítség lehet az új
szokások kialakításában.
Hogyan mûködik? Tedd láthatóvá: helyezz egy könyvet az éjjeli-
szekrényedre, ha olvasni szeretnél esténként. Tedd könnyen hoz-
záférhetõvé: ha több zöldséget szeretnél enni, azokat rakd szem
elé, vagy a hûtõben a többi ételhez képest elõrébb.
Tudományos háttér: kutatások szerint a láthatóság és az elérhetõség
jelentõs szerepet játszik az étkezési szokások kialakulásában. Ami-
kor egészséges ételek, mint a gyümölcsök, jól látható és könnyen hoz-
záférhetõ helyen vannak elhelyezve – például a konyhapulton –, az
emberek hajlamosabbak többet fogyasztani belõlük.
Miért mûködik? Az agyunk hajlamos a legegyszerûbb utat válasz-
tani. Ha az új szokás végrehajtása kevesebb akadályba ütközik,
nagyobb eséllyel válik rutinná.

A pozitív visszajelzés az egyik legerõsebb motivációs eszköz, ami
segít fenntartani a lendületet, különösen akkor, amikor egy új
szokás kialakításán dolgozol. Amikor egy cél eléréséért – legyen
az egy rövid edzés, egy oldal elolvasása vagy egy egészséges étke-
zés – jutalmazod magad, az agyad dopamint szabadít fel. Ez a bol-
dogsághormon nemcsak jó érzést kelt, hanem megerõsíti az adott
viselkedésmintát is, így legközelebb nagyobb eséllyel ismétled
meg. A jutalmazás tehát nem csupán egy apró örömforrás, hanem
egy tudatos eszköz arra, hogy hosszú távon is kitarts az új szokása-
id mellett.
Hogyan mûködik? Kis jutalmak: egy rövid sorozatepizód, egy fi-
nom tea vagy egy tízperces szünet. Nagyobb jutalmak: ha elérted a
heti célodat, jutalmazd meg magad egy mozizással vagy egy ki-
sebb vásárlással (de csak tudatosan, azt és annyit vásárolj, amire
valóban szükséged lesz).
Tudományos háttér: a pszichológiai kutatások szerint azok a résztve-
võk, akik kis jutalmakat kaptak a szokásaik fenntartásáért, nagyobb
eséllyel tartották meg azokat hosszú távon.
Miért mûködik? A jutalmak boldogsághormonokat (dopamint)
szabadítanak fel, amelyek pozitív élményt társítanak a szokáshoz.
Az agyunk elkezdi várni ezt a jutalmat, így könnyebben rögzül az
adott viselkedés. Ha egy szokáshoz közvetlenül pozitív jutalom
kapcsolódik, nõ annak valószínûsége, hogy hosszú távon is fenn-
marad.

A szokások követése nemcsak abban segít, hogy motivált maradj,
hanem abban is, hogy tisztán lásd, hol tartasz az utadon. Amikor
beikszelsz egy napot a naptárban, kipipálsz egy feladatot a teen-
dõlistádon, vagy csak visszanézed egy szokáskövetõ app statiszti-
káit, az nemcsak apró sikerélményeket ad, hanem emlékeztet ar-
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ra is, hogy igenis haladsz. Ez nagyon fontos, mert a fejlõdés sok-
szor lassú és észrevétlen. De ha ott van elõtted feketén-fehéren,
hogy már ötödik napja olvastál este vagy tíz napja mozogsz rend-
szeresen, az ad egy plusz löketet, hogy folytasd. Látni, hogy nem-
csak próbálkozol, hanem valóban haladsz – ez az, ami igazán mo-
tiváló tud lenni.
Hogyan mûködik? Használj naptárat (pl. Google naptár), ahol
naponta bejelölöd a kisebb feladatokat, to-do listádat. Elsõre fá-
rasztónak és feleslegesnek érzõdhet, de idõvel már igényelni fo-
god, hogy mindent jegyzetelj és rendszerben láss. Használj appli-
kációkat (pl. Habitica, HabitBull), hogy láthatóvá váljon a hala-
dásod, és pár hét vagy hónap múlva büszkén nézz vissza a haladás-
odra.
Tudományos háttér: azok az emberek, akik vizuálisan is nyomon
követték a szokásaikat – például naplóval vagy szokáskövetõ alkal-
mazással –, jelentõsen nagyobb valószínûséggel tartották fenn azo-
kat hosszú távon. A szokások követésének hatékonyságát több kuta-
tásban is vizsgálták már. A vizuális megerõsítés segíti az agy jutalma-
zási rendszerének aktiválását, ami hozzájárul az új szokások meg-
erõsítéséhez.
Miért mûködik? A vizuális elõrehaladás látványa erõteljes moti-
vációt ad. Az agyunk szereti a „láncolatokat” látni, és kerüli an-
nak megszakítását.
Olvasva a pontokat, látható, hogy az élet minden területére be-
vethetõk ezek a trükkök. Mert mikor már eljön a pillanat, hogy
változtatni szeretnénk (étkezés, mozgás, alvás, stresszkezelés
stb.), az általában egy nehéz élethelyzetben (pl. egy betegség) tör-
ténik. Ekkor pedig még nehezebb valami újba, 180 fokos fordulat-
ba kezdeni. Pedig soha nem késõ! Itt a jön kis lépés, kis elvárás
magunkkal szemben. Csak maradjon meg a lelkesedés és az élet-
öröm! J
Köszöni a Föld!

Körtés Kinga
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