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Mdsodjdra valésult meg az EHOK sajét szervezésu focikupdjo. A rendez-
vény rekordokat dontétt, izgalmakat hozott, a sorozat pedig tdindhet a
futball berkein.

TAVASZI PORGES AZ SZTE-N: KARI
SPORTNAPOK

Ha tavasz, akkor egyetemi sportnapok! Bemutatjuk a karok mozgdssal
teli eseményei azoknak is, akik nem tudtak kildtogatni idén.

POSZTOKTOL A TELTHAZAS FESZTIVALIq’ -
KOMMUNIKACIOS KULISSZAK A SZEN-ROL

A hdromnapos bulizédst megelézéen és kézben is aktiv munka folyik a
hdttérben. Az EHOK és a Sajtébizottsdg elndke is részletesen meséltek a ‘ '
rendezvény koéruli kommunikdiciés teendékral. . .

iGY ALKOTTOK TI
EgyetemUnk mUvészlelkei szorgosan alkotnak, magazinunk pedig plat- SZTE EHbK

formot nydjt, hogy megmutassuk Nektek is kivalé munkdikat.
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Az Univerzum Magazin egy hallgatok dltal készitett online Uj-
sdg, amely az egyetemi kdzésség életet mutatja be 6szin-
tén, sokféle nézépontbdl. Célunk, hogy teret adjunk azoknak
a térténeteknek, gondolatoknak és arcoknak, amelyek vals-

ban meghatdrozzdk az egyetemi mindennapokat.

A szerkesztéség Ujsdgird tagjai interjikon és riportokon
dolgoznak, grafikusunk a Iatvanyvildgért felel, a szévegek
korrektorunk munkdja dltal nyerik el végleges formdjukat.
Hiszink abban, hogy az egyetemi élet tébb puszta esemé-
nyeknél: éimény és kézdsség, amely végul egy 6rok emlékké

alakul.
Azért dolgozunk, hogy ezek a térténetek és a kdzésen megélt

élmények ne csak megtorténjenek, hanem kézelebb hozzdk

egymdshoz az egyetemi k6zdsség tagjait.



atok és dolgozok, kozep:skola;sok valamint min-
zegedi fesztival forgatagaban. Cikktinkben az EHOK :
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Milyen felqdatokat latott el a Sajtobizottsdg a SZEN szervezése so-
ran?

A.D.: A Sajtébizottsdg végezte a SZEN teljes kommunikdciojat: mindent az esemény bejelentésétél, meghirde-

- tésétdl a fellépdk bejelentésén Gt egészen a Jegyerteke3|teS|g A csapatunk felelt minden olyan kommuniké-

ciéértis,amia kozossegl médidban megjelent. Keszftettunk sztorikat, videdkat, valamint az ésszes, fesztival-
hoz kapcsolodo plqtformot is mi kezeltuk
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t tokban is tudtunk plusz hype-ot generdini.
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zndaltatok a kampéany
volt a legsikeresebb, melyik
embert?

, ami meglepdnek hangozhat, viszont ott a like-ok, a meg-
ndkivil magas volt. De ezzel pdrhuzamosan az Instagram is erds volt,

ermész'et_esen_ ezeken kivul ott voltak még az EHOK oldalai is, néhdny bejegyzést
armadik kategbridkéh.t mondandm a TikTokot.

zegedi egyetemgstq kozonsegen kivil milyen mas célcsopor-
tot szerettetek volna megszolltam'-’ Szamukra volt kiilén straté-
glatok‘-’ - T -
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HOGYAN LEHET ELADNI EGY FESZTIVALT?

Milyen kihivéasok rejlenek egy ilyen nagy volumeni rendezvény
kommunikéciéjanak a megszervezésében?

A.D.: Els6sorban az, hogy mlnden informdcidt eljuttassunk mindenkihez. >4 valamilyen szinten lehetetlen, de
torekedtlnk arra, hogy mlndeh fontos |nfo és mlnden fellepo hire eljusson mlnel tébb emberhez
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ommunikaltatok Jelen voltatok magan a fesztivalon is. Ott milyen feladatok vartak
ratok?

A.D.: Videds tartalmakat gydrtottunk, sztorikat készitettink. Ezeket minél hamarabb ki is raktuk a platformja-

inden dolgot, ami az adott fellépdvel
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VALASSZ INKABB EGYEDIT
az online hasznaltruha-piac diadala a to-
megdivat felett

Ha gazdagok nem is de fiatalok és szépek biztosan vagyunk. A Z generdcio tagjaként pedig
szemeélyes tapasztalatbol mondhatom, hogy igyekszem ugy frissiteni a ruhatadramat, hogy a
stilusom tetsszen nekem. Ehhez manapsdg a kérnyezetpusztito fast fashion sem feltétlendl
szUkséges, mert a hagyomadnyos turik mellett felviragzott egy 4j ipardag”: az online resell. De

miért szerelmesedtek bele ennyire a fiatalok?
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Vasarlasi szokasok a fogyasztéi tarsadalomban

A témeges fogyasztdst magdba foglald konzumerizmus dtszétte a divat vildgat. Az életlinkben szikséges jo-
vakon tudl olyan termékeket is a kosarunkba helyeziink, amelyek feleslegesek. Vasdrldsi szokdsaink tdimutat-
nak az alapvetd igényeken, kulturdlis és szocidlis jelentéséggé emelkedett a fogyasztds, amivel sajdt iden-
titadsunkat kivanjuk kifejezni. A ruhdzkoddsra kifejtett hatdst a szdmok is j6l mutatjdk: a divatipar évente 100
milligrd Uj ruhadarabot gydrt le, melynek 70-80 szdzaléka szemétlerakdkba kertl vagy elégetik. Az ezzel jdrd
kérnyezeti terhelés riaszté mértéku, raaddsul a haszndlt rundk zéme az olyan fejlédé orszdgokban két ki, mint
példdaul Ghana vagy Kenya, ahol ellehetetleniti a helyi textilipar mikédését.

Megelégelték a fiatalok a témegdivatot

A fogyasztdi tarsadalom ugy tlnik megelégelte ezt a tendencidt az eimult évtizedben, mert az eddig is jelen
lévé haszndltruhaboltok és vintage Uzletek szellemiségét atultették az internetre. A globdlis mdsodkézbdl va-
sarolt ruhdk és az online Ujraeladdsok piaca 2025-ben 177 milliard dolldrt ért, a Statista.com becslései szerint
2027-re ez a szdm meg is dupldzédhat. Az USA-ban jelentek meg az elsé aukciés portdlok és online bazdrok,
mint példaul az eBay, ennek hatdsdra pedig az online resale piac 2I-szeres sebességgel nétt a hagyoma-
nyos kiskereskedelmi haszndltruha boltokhoz képest. Bar Amerika birtokolja ennek a gazdasdgnak a 42 szé-
zalékat, Europdban is Iétrejottek ilyen weboldalak, melyek kéztl a magyarok a litvan gydkerekkel rendelkezd
Vinteddel taldlkozhattak legtébbet. Az applikécié 2023-ban 105 millié felhasznaléval buszkélkedhetett.

Egységesség helyett egyediség

Ennek a valtozdsnak fontos szerepldi voltak a Z generdcios fiatalok, akik élesen elfordultak a fast fashion kor-
nyezet- és identitdsrombolé valéjatdl. Az Eurépai Unid kutatdsa szerint o ruhavdasarlds és -eladds Iétrehozta
a sajat ékoszisztémajat, ahol a fogyasztok aktiv résztvevoivé vdalnak a divatkultdréanak. Ebben a fiatalok ki-
emelt szerepet vdllalnak: egy 2024-es, 1500 olasz emberen végzett kutatas szerint a Z generdcio tagjai teszik
ki a legnagyobb vasdrléi (26%) és eladsi (10%) réteget a tobbi korosztéallyal szemben. Elutasitjdk a fast fashion
tdmeggyartasbol fakadoé egységesitését €s egyedisegre lelnek a masodkezbdl vasdarolt ruhdkban. Az indivi-
dualizmus a f6 érv, amit a haszndltruha vasarlds mellett hoznak, ezt koveti a megfizethetd dr és az anyagmi-
néseg. Bar a kérnyezetszennyezés meggdtolasa fontos tenyezé a témaban, a megkérdezettek kérében ez a
szempont csak negyedik helyen szerepelt.

Kinek turi, kinek online

Van, aki 2026-ban is a turik mellett teszi le voksat, Bator peldaul szentul hiszi, hogy ott lehet a legjobb ruhada-
rabokat megtaldini, rdaddsul brutdl olcson: Szeﬂnte,_h&_r_wze'm is mindig talal ktlonleges darabokat, j6 pulcsik
és ingek mindig akadnak. Tébb helyen példdul nem darqbon_k"é'ﬁﬁhqnalaﬁ§QIqu rpérik a termékeket, ezzel ke~
resgélésre 6szténdzve az embereket. Heti bontdsban naprdl napra olcsdbb kilonkénti drat hatdroznak meg,
hogy nagy tételben vasdroljanak a fogyasztok.



Dorka is szivesebben turizik, de el6fordul, hogy a Vinteden keresztll vasdrol, bdr azt dradgdnak taldljo. Ez nem
feltétlendl meglepé, hiszen a termékek ardt egy sajdtos piaci térben kell meghatdrozni, ahol nem minden-
ki veszi figyelembe az dtlagdrakat, igy a valédihoz képest eltérhet egy-egy cikk értéke. A haszndlt holmik
emellett a személyes kétédés, a szellemi érték miatt is dragdbban kerilhetnek eladésorba. Dorka azonban
pozitivumként kiemelte, hogy az online resell oldalakrdl rendelt ruhdi mindig j6 dllapotban és megbizhaté
forrasbdl érkeztek.

Ezen oldalak hétrdnya, hogy eléfordulnak kellemetlenségek, mint példdul a csomagfeladds elmulasztdsa, a
termék mindségeét illetd valétlan informdcidk, vagy éppen hogy hanyag csomagolds miatt bizonyos téré-
keny targyak eltérnek a szdllitds sordn. A megkérdezett hallgatdk viszont nem futottak bele ilyenekbe, JGzmin
példdul személyre szabott készéndkdrtydkat is kapott az eladéktdl, amikben megkdszonték a vasdrldst. ©
egyértelmuen az online resell mellett teszi le a voksat, ahol ,tagek alapjdn szlrheti, hogy mit keres”. Azt mond-
ja, online egyszertbb a vasadrldas: lementi a linket, ott van hetekig, van ideje visszamenni és késébb megvenni.
A konzumerizmus csdbitdsdnak lekizdése érdekében gyakran még a kdrtydjat sem menti el, minden egyes
alkalommal bepdtydgi vasdrlaskor az adatait, hogy addig is elgondolkozzon, valéban sziiksége van-e arra,
amit éppen venni készl.

Szerz6: JerneiRichard



MINOSEGI FOCI, PARAZS HANGULAT:
EHOK Univerzum Football Kupa
mMar masodik alkalommal

A tavaszi szemeszter egyik legszinvonalasabb egyetemi sporteseménye kétségkivil a Il. EHOK Uni-
verzum Football Kupa volt, amely nemcsak a pdlydn hozott komoly ktizdelmeket, hanem jatéktéren
kivali k6zésségi éliményeket is béven adott a résztvevéknek. A mdrcius 25-én elrajtold torna 6t héten
at mozgatta meg az SZTE hallgatoit.

Rekordszami résztvevo, izgalmas lebonyolitas

Az 6szi szemeszterben mdr bemutatkozott a tébbfordulés focibajnoksdg az EHOK Univerzum szervezésé-
ben, amely akkor is szép szadmu érdekléddvel zajlott, a tavaszi folytatdsra azonban Iatvéinyosan magasabb
szintre lIépett a torna. Ezt a szdmok is aldtdmasztjak: mig 8sszel 12 csapat vett részt a rendezvényen, addig
most 19 egyuttes nevezett. KUlén érdekesség, hogy jelentésen megndtt a nemzetkozi jelenlét is, hiszen 7
kulfoldi csapat is csatlakozott a mezényhéz, ami jél mutatja, hogy a torna hire gyorsan terjedt a hallgatok
kozott.

A bajnoksdg 6t forduldn keresztll zajlott, minden héten szerda és csutortdk esti mérkézésekkel. A csapa-
tokat hdrom 6tfés és egy négyfés csoportba osztottdk, ahol mindenki jatszott mindenkivel. Ez a rendszer
garantdlta, hogy az egyuttesek tébb alkalommal is megmutathassdk tuddasukat, és ne egyetlen meccsen

muljon a tovdbbjutds kérdése. Minden csoportbdl aztdn az elsé két helyezett jutott be a negyeddéntdbe.

Remek szinvonal

A torna egyik fészervezdje, Opauszki Tamds szerint idén sokkal kiegyenlitettebb volt a mezény, mint kordb-
ban: mig ésszel madr az elsé forduléban kirajzolédott egy erésebb éimezény, addig most még a negyeddon-
ték sorsoldsakor is szinte lehetetlen volt megmondani, ki lesz a végsd gydztes. Ez a kiegyensulyozottsdg végig
érz8dott a meccseken is, mert sokszor egy-egy bravidros mozdulat vagy aprd hiba déntoétt, ezdltal tébb szo-
ros taldlkozét is IGthattak az érdeklédék.

Az dprilis 29-i zarénapon rendezték az egyenes kieséses szakaszt: a negyeddontdket, eléddntdket, majd a
bronzmérkézést és a déntét. A hangulat ekkor érte el a csticspontjdt, hiszen a csapatok mellett szurkoldk is
szép szadmmal jelentek meg az izgalmas és helyenként feszult I€égkéri taldlkozékra, ami igazi tornahangulo-
tot teremtett.

Es a végeredmény...

A szervezdk kitettek magukért, hisz nemcsak a lebonyolitdsra, hanem a dijazdsra is odafigyeltek. A 300 000
forintos pénzbeli juttatds mellett — melyet az elsé hdrom helyezett csapat kdzott osztottak ki — sportszerek és
utalvanyok is gozddra taldltak- A végsé gyézelmet a Pénzért SE csapata szerezte meg, mogottuk o Banana
Peelers végzett, mig a harmadik helyet a Cimvédok FC csipte el. Az egyéni dijokat a kdvetkezé személyek
kaptdk: a torna legjobb jatékosdnak Gera Norbertet valasztottdk, a golkirdlyi cimet Sahilu Rabilu szerezte
meg, d legjobb kapus pedig Simé Norbert lett.

[ [ [

Nem csak a golokrol szolt
Ami viszont még az eredmeénynél is fontosabb, az a hangulat, ami végigkisérte a tornat: Aktldnkb6zé karokral,
s6t kulonbdz6 orszéigokbol érkezé hallgatok egyditt jatszottak, ismerkedtek, és egy remek esemény részesei
lehettek. : - ;
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Az Ujabb sikeres _sz_e_rlegég utdn nem kérdés a.'Fol;ctqté_rs_Aﬂrvezc'Sk mdr most tervezik a kévetkezé szezont,

és nem zdrkéznak el egy Ujabb I&tszmbovitéstdl sem. SOt, Opauszki Tamés eln onddsa szerint Lj sportagak

bevondsa is napirenden van — elséként a roplabda k?‘rtjlhet spbe, amennyiben
pontban, megfeleld helyszint biztositani. e AR




22 - Egy igazén ASZ na
TAVASZI Po RG Es AZ SZTE- N : AngJyTK—gGTK sportnapja, azaz E,z Asz Nap dprilis 15-én kerult megrendezésre, szokds szerint a Hattyas soron.

KC‘ ri S O rt n G O k Az idei programok kézul a réplabda bizonyult a legnépszertbbnek: a csapathelyek, a szervezék elmonddsa
p p szerint, néhdny 6rdval a meghirdetés utdn beteltek, ami jol mutatja, hogy tovdbbra is ez a sportdg vonzza a

Ahogy megérkezik a tavasz, Szeged nemcsak kivirdgzik, hanem élettel is megtelik. Az enyhébb id6 és legtobb érdekl6édét a hallgatok kérében. Emellett a focibajnoksdg és a kosdrlabda-mérkézések is nagy nép-

a hosszabb nappalok a hallgatokat is kimozditjck mindennapi rutinjukbdl, és az egyetemi kézéssé- szerisegnek orvendtek igy egész nap pezsgd hangulaturalkodott o Hattyas sori palyakon:

gek ujra megtoltik a varos tereit. Az SZTE karain ilyenkor egymast érik a szabadtéri programok, kéztik

a BTK, az AJTK-GTK és a TTIK hagyomdnyos sportnapjai, amelyek minden évben 6sszehozzék a hall- A sportprogramokon tudl a résztvevdék kuldnféele szabadidds aktivitdsokat is kiprébdlhattak: a sérpong mellett

gatokat. A hallgatok igy nemcesak a jo idét élvezhetik, hanem a kézés programok €s sportesemények példdul roded bikdval is készlltek a szervezdk, amely sok hallgaté szémdra nyujtott emlékezetes pillanatokat.

A versenyek soréin mind az AJTK, mind a GTK hallgatéi szoros mérkézéseket vivtak, a dobogds helyezések pe-

révén egydtt is kikapcsolédhatnak.

dig végig kiélezett klizdelemben ddltek el. Kosdrlabddban a GTK Warriors bizonyult a legerésebbnek, moégét-
tUk a Vis Mallorca és a Nyugi végzett. A focitorna elsé helyét a Pult Mégétti Presszing AJTK csapata szerezte
meg, mdsodik helyen a Bréfendk, harmadikként pedig a Mendel FC zdrt. Roplabddban a Lady Boys csapata
diadalmaskodott, ket a Blokk és tdrsai, valamint a PontvadAsZok kévette a dobogén.

Az idei Asz Nap tébb Ujdonsdégot is tartogatott a résztvevék szamdra. A szervezék minden évben igyekeznek
valami Uj elemmel szinesiteni a programot, idén példdul ital pulttal készultek a hallgatoknak a Cheers Bar
kézremukodeésével, igy a sportolék és a szurkolok egyardnt felfrissulhettek a nap folyamdn. Kulén érdekesség
volt az oktatéi focimeccs is, amelyet elészér rendeztek meg vegyes csapatokkal: az AJTK és a GTK oktatdi
mérhették 6ssze tuddsukat a pdlydn. Ez az djitds felfrissitette az eseményt, hiszen a hallgaték és a tandrok
egyardnt élvezhették a programokat.

Mozgdsban a TTIK

Aprilis 22-én a TTIK sportnapja kévetkezett a sorban, vdltozatlan helyszinen, a Hattyas soron. A rendezvény
idéniisirendkivul szines programkindlattal varta a hallgatokat, csapat=,pdros- és egyéni sportokbol sem volt
hidny. A csapatversenyek kozott szerepelt a fézéverseny, valamint a réplabda, kosdrlabda és foci is. A pdros
sportok idén a sérpong, a csocso és a ldbtengd voltak, az egyéni szamok kdzott a sérivé és a virslievd verseny
emelkedett ki leginkdbb, de fekvétdmasz- és eréemeld versenyen is probdra tehették magukat a hallgatok.
A sporthap szerkezete a kordbbi évek jol bevdilt rendszerére épult, azonban a klasszikus versenyszdmok mel-
lett szdmos interaktiv dllomds is szinesitette a programot. Osszesen tizendt pontgyUjté helyszin varta oz ér-
dekléddéket, ahol tébbek kéz6tt roded bikdt, fjaszatot, falmdszdst, kungfut és reggeli torndt is kiprébdlhattak.
A Magyar Honvédség is kitelepult az eseményre, ahol az airsoft fegyverek mellett a vaddszgép-szimuldtort
is nagy érdeklédés dvezte.

A hallgaték szamdra kilén motivaciot jelentett, hogy aki a tizenét dllomasbdl legaldbb tizet teljesitett, egy

Forrds: Mojzes Bence SZTE TTIK sportnapos poléra vdlthatta be pontjait. Az idei év.egyik legérdekesebb Ujdonsdga a Radbarlang

Fitness Stidié dllomdsa volt, ahol a résztvevék a radtdnc GIG.pJGIVCII ismerkedhettek m Ok szerint
f az esemény minden kordbbindl nagyobb érdeklédés mellett zoulott rekordletszqmu-tesztvevo jelent meg az -
idei TTIK sportnapon, amire kordbban még nem volt peldq 3 ‘_;_é: | :
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Szevasz Tavasz - Bolcsész dind

A sportprogramok sordt a BTK sportnapja, azaz a Szevasz Tavasz zdrta dprilis 29-én. A rendezvény idén is a
felszabadult hangulatdval és kreativ programijaival vonzotta a hallgatékat. Bar a sportversenyek koézul to-
vdbbra is a foci bizonyult a legnépszertbbnek, ahol a ,szokdsos” csapatok ismét dsszemérték erejuket, a
legnagyobb érdeklédés mégsem a klasszikus sportdgakat dvezte. A szervezék szerint minden évben a bog-
rdcsozds a legkedveltebb program, hiszen annak kézésségépitd jellege kuldéndsen kdzel dll a hallgatékhoz: a
bardati tarsasdgok szdmdra ezek az alkalmak nemcsak versengést, hanem kézés élményeket és kikapcsolé-
ddst is jelentenek.

A versenyek sordn minden sportdgban rendkivil szoros eredmények szuilettek. Az elsé hdrom helyezett cso-
patot a szervezdk szponzori ajdndékokbdl 6sszedllitott nyeremény csomaggal jutalmaztdk, igy a jé hangulat
mellett a résztvevék értékes dijakkal is gazdagodhattak.

Az idei Szevasz Tavasz legnagyobb kildnlegessége egyértelmien a tematika volt. A kordbbi években az ese-
mény inkabb a tavaszi hangulatra fékuszdlt, idén viszont egy konkrét koncepcié kéré épult fel a program: a
dinoszauruszok vildga inspirdlta a szervezéket. Ennek megfeleléen tébb ismert aktivitds is ehhez a témdhoz
igazodott, hogy még kulénlegesebb éiményt nydjtson a résztvevéknek. Az fjészat sordin példdul a hallgatdk
dindkra I8hettek, mig az evéversenyen dind nuggetseket kellett minél gyorsabban elfogyasztani. A helyszi-
nen a BTK sajdt dindja is feltlint, amely sokak kedvence lett a nap sordn.

A kordbbi évek bevdlt programijai is visszatértek, példdaul a menetlevél is, ahol kilénbézé szolgdltatdk és
egyesuletek (KarrierIroda, Merész Emu, Sansz, Plazma Pont, Ddlia, SZEPSZI, Sztesék és a BTK HOK dindja) prog-
ramjain vehettek részt a hallgatok, majd kellé mennyiségu feladat teljesitése esetén egyedi poldt kaphattak.
Ujdonsdagként kultéri jéga, pilates és fitdance edzések is szerepeltek a programban, amelyekre elézetesen
lehetett jelentkezni. Emellett Just Dance; mazsorett és PomPom eldéaddsok is szinesitették a napot. A kreativ
megolddsok és az egységes tematika Uj szint vittek a BTK programjaba, meélto lezardst adva ezzel az SZTE

tavaszi sportnap-sorozatdnak.

Forrds: Valké Vivien

Forrds: Valko Vivien

Szerz6: Toth Annamaria
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~JUST DANCE IT OUT"

Hogyan segit a mlvészetterdpia feldolgozni az érzéseinket?

Mi térténik akkor, ha elfogynak a szavak? Hogyan lehet kifejezni a szorongdst, a kiégést vagy éppen az
6rémoét egy olyan kézegben, ahol nap mint nap teljesiteni kell? Egyetemistaként szamtalan elvardsnak
kell megfelelntink és bar a mondds szerint ,teher alatt né a palma’, felmerdl a kérdés, meddig birja az
ember tliréképessége a folyamatos hajszolast? A mlvészetterdpia ezekre a kérdésekre kindl alternativ
valaszokat.

Nem kell mlvésznek lenned ahhoz, hogy a mlivészet gyogyitson. A muvészetterdpia lényege éppen
az, hogy az alkotas folyamata — nem pedig az eredménye — vdlik a valtozas eszkdzévé. Olyan terdpids
modszerrdl van sz6, amely a muvészet kllénbdzé formait — legyen szé tancrdl, zenérdl, képzémdvészetrdl
vagy irodalomrél — a gondolatok és érzések nonverbdilis kifejezésére haszndlja. A mlivészetterdpia 6tvozi
a muvészet kifejezd eszkdzeit a terdpids hatétényezdkkel, amelyeket a terapeuta egy tudatosan felépitett

folyamat keretében alkalmaz.

A miivészetterapia kialakulasa

Az, hogy a muvészet nagy hatdssal van a lélekre és az elmére, mdr az okortdl kezdve ismert. Az dkori goérog
filoz6fus, Arisztotelész nevéhez kéthetd a katarzis fogalma, mely a szinjaték sordn a nézében keletkez6, majd
a térténet hatdisdra feloldddo feszlltséget, egyfajta érzelmi megtisztuldst jelenti. Katarzist azonban nemcsak
egy szindarab vdlthat ki, hanem bdrmilyen mUvészeti alkotds, amely lehetéséget ad az érzelmek kifejezésé-
re és atélésére. Ezt a jelenséget, mint eszkézt nemcsak muvészetterdpidban, hanem mds pszichoterdpids
megkdzelitésekben is alkalmazzdk.

A 20. szdzadban az elmegyogyintézetekben dolgozé szakemberek kezdtek el felfigyelni arra, hogy a mentd-
lis nehézségekkel kiizdé pdciensek gyakran rajzokon és egyéb alkotdsokon keresztul fejezik ki magukat. Ez a
felismerés inditotta el azt a folyamatot, amelynek sordn a mivészetet egyre inkdbb tudatosan is bevontdk
a gyogyitdasba. Azéta a mulvészetterdpia a pszicholégiai és pszichidtriai eszkdztdr szerves részévé vdlt, és
nemcsak a kezelésben, hanem bizonyos esetekben a diagnosztikai munkdban is szerepet kap.

A muvészetterapidnak tébb formdja is ismert: ide tartozik példdaul a képzémuvészet-terdpia, a zeneterdpia, a
biblioterdpia, valamint a tdnc- és drdmaterdpia. Ezek a moédszerek leggyakrabban csoportos keretek kdzott
mukdédnek, ktldnésen pszichidtriai intézményekben, ahol jol kiegészitik a verbdilis terdpidkat. Emellett egyre
népszerlbbek a ktldnbdzé tematikus dnismereti csoportok is, de a mlvészetterdpia az egyéni pszichoterd-
pia sordn is hatékonyan alkalmazhaté.

Melyik mivészetterapias médszer illik hozzad?

A muvészetterdpia sokféle formdban létezik, és nincs egyetlen ,jo” vdlasztds — sokkal inkdbb az szdmit, hogy
szdmodra mi a legtermészetesebb 6nkifejezési méd. Van, aki képekben gondolkodik, mds a mozgdsban
vagy a zenében taldlja meg énmagdat. Az aldbbiakban réviden bemutatjuk a leggyakoribb irdnyzatokat,

hogy kénnyebben megtaldld a hozzdd legkdzelebb dliét.

Képzomiivészet-terapia
Ha szeretsz rajzolni, festeni, vagy egyszerlen csak vizudlisan kifejezni az érzéseidet, ez a modszer jo vdlasztds
lehet. Az alkotds sordn nem az esztétikai eredmény szadmit, hanem az a folyamat, amelyen keresztul kapcso-
latba kerdilsz a belsé vilégeddal. Ktlénésen Hd-s:li'nos lehet akkor, ha nehezen 6ntéd szavakba az érzéseidet,
vagy ha szeretnél Uj nézépontbdl rdnézni egyfl'p_blémdrq.




Fontos kiemelni, hogy a megfelelé mddszer kivdlasztdsdban sokat segithet egy szakemberrel valé konzultd-
cié. Bar a mlvészetterdpia sokak szdmdra hatékony eszkéz, nem minden helyzetben alkalmazhaté ugyan-
Tdnc-és mozgélsterél piCI agy — ezért érdemes tudatosan, sajdt igényeidhez igazitva belevagni.
Ez a forma a test és a |élek kapcsolatdra épit. A mozgdson keresztul olyan érzések is felszinre kertlhetnek,

amelyeket nehéz megfogalmazni. Nem szikséges tdnctudds — a hangsuly a spontdn mozgdson és a test- Szabd Imola Julianna Kérhinta Tanszék dltal szervezett Bolygo bogozon
(Fotozta: Gyovai Déra és Kdsa Zséfia)

érzetek megfigyelésén van. Kuléndsen ajdnlott azoknak, akik szeretnének kdzelebb keruini a sajat testuk-
hoéz, vagy akik ugy érzik, a szavak mdr nem elegendéek az énkifejezéshez. Ahogyan a Grace klinikéban is
vissza-visszatér az ikonikus ,just dance it out” gondolat, sokszor tényleg elég lehet csak kitdncolni magunk-
bdl a felgytlemlett érzelmeket.

Dramaterapia

A drédma és a szerepjdaték lehetdséget ad arra, hogy kildnbdzé helyzeteket és érzéseket kiprobdlj” egy biz-
tonsdgos kézegben. Segithet Uj nézépontokat taldlni, és kilépni a megszokott viselkedési mintdkbal. Idedlis
lehet azok szdmara, akik nyitottak a jatékossdgra, és szivesen dolgoznak térténeteken, szerepeken keresz-
tal.

Zeneterapia

A zene kézvetlenul hat az érzelmekre, ezért kulénodsen erds eszkdz lehet az onkifejezésben. Legyen sz6 ze-
nehallgatdsrdl, éneklésrél vagy hangszeres jatékrol, a cél az, hogy a hangok segitségével kapcsolodj sajat
érzéseidhez. Akkor is j6 vdlasztds, ha nincs zenei eléképzettséged, de fontos szdmodra a zene, és szeretnél
ezen keresztll megnyilni.

Irodalomterdpia (biblioterapia)

Ha koézel dll hozzdd az olvasds vagy az irds, az irodalomterdpia segithet sajat éiményeid mélyebb meg-

értésében. Egy-egy széveg tukrot tarthat eléd, dj felismeréseket indithat el, és segithet kimondani olyan

gondolatokat, amelyeket kordbban nehéz volt megfogalmazni. Ktlénésen hasznos lehet 6nismereti mun-

- kdban vqu.élethelyzeti elakaddasok feldolgozdsébqn. | - | AL
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KULTURALIS PROGRAMOK A SZEMESZTER VEGEIG
— idén is érdemes reszt venni az Egyetemi Tavasz
programsorozatdban

Kistutétt a nap, és egyre inkGbb vonzanak a tavasz szellemében megvalosulé rendezvények? Szi-
vesen kimozdulndl és részt vennél érdekes és szorakoztaté eseményeken, amikbdl haza is vihetsz
magaddal valamit? J6 hirdink van: a Kulturdlis Iroda szervezésében kezdetét vette az Egyetemi Ta-
vasz, amely dprilis 13. és mdjus 27. kézbtt valtozatos programokkal varja az érdekléddket — és neked is
tartogat ktlénleges élményeket.

""“-—-_______q_

Irodalmi események

A koltészet kedveldit varja a rendszeresen jelentkezd Vers délben program, ahol a Szent-Gyodrgyi Albert szo-
bor elétt, szabadtéri kérnyezetben mertlhetlnk el a versmonddk dital szavalt kéltemények vildgdban. Az
Egyetemi Tavasz szdmos kényvbemutatéval és irodalmi beszélgetéssel is készul, tobbek kézétt olyan szer-
z6kkel és mUveikkel ismerkedhettink meg, mint Krasznahorkai Laszlé, Grecso Krisztidn, vagy Téth Krisztina.

Zenei programok

Kollar-Klemencz Laszlé lemezbemutatdjo, Nagy Bogi fellépése, Szabé Baldazs és Medveczky Balazs dalver-
sei — csak néhdny koncert és eléadds azok kdzul, ahova idén elldtogathatsz a programsorozat keretein beldl.
A klasszikus zene kedveléit tdbbek kéz6tt az Universitas Szimfonikus Zenekar és a Szegedi Szimfonikus Ze-
nekar varjdk, illetve olyan eléadék, mint Méandli Zsolt, Borbély Jacint vagy Leszké Balazs. A népzene szerel-
meseinek pedig tdnchdzas mulatsdgokkal kedveskednek.

Filmek, fotok, festmények

Nem maradhatnak ki azok sem, akiket a latvany vonz: 6k ellétogathatnak az Egyetemi Tavasz filmvetitéseire
és kidllitdsaira! Olyan muvészek alkotdsait ismerhetik meg, mint Penovéc Endre vagy Dobéczky Zsolt, aki pe-
dig mozizésra vagyik, nem érdemes lemaradnia a Csendes bardt vetitésérdl és az azt kovets beszélgetésrol!

»Tukrosen fénylik tavaszi kedviink! mert mi vagyunk most a f{, a
fa, a part, az 6rom is és szépszavu aldasa a tajnak!” — teszimeg az
Egyetemi Tavasz 2026 mottéjanak Radnaoti Miklds Tavaszi szeretok
cimu versét Prof. Dr. Rovd LAaszIo, az SZTE rektora.

Az Egyetemi Tavasz a tokéletes alkalom a taldlkozdsra: legyen.az a hallgaték egymds kézotti kapesoléddsa,
vagy hallgatok és témdak egymdsra taldldsa. Keresd az online is elérhetd programfuzetet, hogy ne maradjle
a rad varé taldlkozdsokrol.

Szerzé: Szemerédi Fanny |



PéTOLHATATLAN VAGY SZAMOM- Mikor talaltal ra a szavalasra?

1) V. N. P.: Tizenegy évvel ezelétt a csalddommal meghivdst kaptunk Bécsfeketehegyen egy verses estre a
- = % gy 9) nagyapdm emléke kapcsdn, ahol fellépett a Podolszki Versmondé Kér. Az eléaddson annyira megragadott

RA, M I NT A VEG E LATHATAT I-AN VI Z egy ldny szavalata, hogy eldéntéttem, én is versmondé leszek.

~ Interju Vajda Noa Palma Kazinczy-ermes versmondoval Hogyan szilletett meg a Végelathatatlan viz - Beszélgetések
nagyapammal cimi 6nallé ested?

V. N. P.: Hdrom éve, amikor lehetdéség adddott rd, hogy sajdt verses estet vigyek szinpadra, 6sszedugtam a

Az Egyetemi Tavasz programsorozatdn bellil Vajda Noa Palma ,Végelathatalan viz — Beszélgetések

nagyapammal’ cim( 6ndll6 estjére Iatogathattak el az érdeklédék. A darab kbzéppontjaban Vajda

Gdbor alakja Gll, aki fontos szerepet vdllalt a vajdasdgi magyar irodalom lehetéségeinek kibonta- fejem a felkészitdmmel, Barta Julidval, és az est rendezéjével, Hajvert Akossal. Amikor megnéztik a szévege-

koztatdsdban és a vajdasdgi magyarsdg azonossdgtudatdnak dpoldsdban. Az eléadds a Vajdasdgi imet, rdébredtiink, hogy minden versem az éregapdmhoz kétédik, rdaddsul ekkor taldltam rd egy kiadatlan

Magyar Versmondok Egyestilete és a Bécsfeketehegy Magyar MvelSdési és Helytérténeti Egyestlet versblokkjdra is — ebbdél adddott, hogy az 6ndllé estet az 6 alakja kéré épitstk. Az eléadds eldkészitése egy

hénapnyi intenziv munkdt jelentett — akkoriban még kézépiskolds voltam, és a gyakori kimaraddsok sok ne-

kézremuikédésével valosult meg.

hézséggel jartak.

~.Nemcsak a szévegek miatt kellett rengeteget késziilném, ha-
nem belsé, lelki munkat kellett végeznem.”

Abban az idében, amikor az 6ndllé estemen dolgoztunk, mivészileg kénny( idészakhoz volt szerencsem: fo-

P b

gékony voltam az irodalomra, gyorsan jéttek a gondolatok alkotds kdzben. A darabban szerepld sajdt szove-
gemre, A tenger-re nem ugy tekintek, mint egy versre, hiszen sokkal inkdbb gy sztletett, mint egy gondolat-
menet, amit a nagyapdm A tenger tlrelme cimu verséhez kapcsolédva irtam. Mindig foglalkoztam irdssal,
de ez az egyetlen olyan sajat szévegem, amit ig%gﬁnjlénqk tartok.

' Mi a jelentésége a nyelvrél sz616 verseknekiés.a zenei részeknek
az eléadasban? | \

V. N. P.: A felkészulés sordn Ugy éreztik, nem lehet egy halott emberrdél csak haldlrél'szél6 verseket mondao-
ni, mert ezzel tllsdgosan |eh0n9mw3’sajdt magamat is. A nyelvvel viccel6dd szévegek
azért lettek az eléadds részei, meft Uditden hatnak a megterhelébb megszélaldsok kozétt, és megkonnyitik

az estet mindenki szdmdra. Mindenképpen szerettem volna, hogy é16 zene is legyen a darabban, ami Dudds

Nikolett énekével meg is valdsulhatott. Olyan dalokat valogattunk, amik kapcsolédnak a versek téi?gxo:éh_oz és
érzetej i betétek segitenek fenntartani a figyelmet az eléadds egész ideje alatt, szinesebbé.teszik

jlik teljessé a darab.

Mi jelentette a legnagyobb kihivast az estre valo felkésziilés so-
ran?

V. N. P.: A stressz volt szdmomra a legnagyobb akaddly, amit le kellett klizdenem; az elsé bemutatém utan

lebetegedtem, annyi izgulds elézte meg a fellépést. Szerencsére ez sohasem ment az eléadds rovasara, o

Forras: Bartha Karina szévegek memorizdldséval vagy leblokkoldssal soha nem volt problémdm — mindig sokat prébdilok, és mire
szinpadra lépek, 6sszeszedett vagyok, mindennek tudom a helyét.

26,



Forrds: Bartha Karina
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Hogyan kapcsolodsz a kozonséggel az onallo ested soran? f
V. N. P.: Orulok, amikor az eléaddst kdvetéen néhdnyan megosztjdk velem a sajdt gondolataikat, és a kritikat
is szivesen fogadom, hiszen még csak hlszéves vagyok, és eléttem dll a karrierem. Az Egyetemi Tavasz ke-

retein belll megrendezett fellépésemen nagyon j6 kézénségem volt, gy éreztem, ittdk a szavaimat. Kul6-
ndsen jol esett, hogy olyan fiatalok is eljéttek, akiket nem ismerek, ami azt jelenti, hogy nemcsak az idésebb
korosztdlyt és az ismerdéseimet vonzotta az eléadds, hanem mds korombelieket is, akik &szinte érdeklédéssel
figyeltek. Nagyon sokat szamit, hogy milyen a kézénség, é€s hogy hogyan tudom meglovagolni a kivancsisd-
gukat, hogyan tudom dtadni a szévegeket.

»Az egyik legszebb dolog a miivészetben, hogy félhatalmaz arra,
hogy mas gondolatai alapjdan egy sajatot formalhassak meg.”

Kiket szeretnél megszélitani az eléadasoddal?

V.N.P.: Ugy érzem, a darabom mindenkit megszdlit, mert ez egy olyan térténet, amit mindannyian atéltink,
vagy at fogunk élni egyszer - én mdr megtapasztaltam kétszer, de van, aki még sohasem. Azt szeretném
Uzenni, hogy élvezzik ki az idét, és értékeljuk azt, amink van, mert nem biztos, hogy holnap még meg tudjuk
tenni.

A jovoben szeretnél mas o6nallé darabbail is készulni?
V.N.P.: Igen, szeretnék mdsik 6ndllé eléadast is szinpadra vinni, de nem tervezem elére, jonni fog magatol. A

sajdat verses estemen kivul Vajdasdg-szerte mds darabokban is szerepet kapok, amiket versmondo tdrsa-
immal egyutt valésitunk meg.

Wie
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Szerz6: Szemerédi Fanny




IGY ALKOTTOK TI

Az igy alkottok ti” rovatunkban hallgaték verseit, novelldit, képzémuvészeti alkotdsait és fotdit jelen-
tetjuk meg. Célunk, hogy e platform segitségével terjessziik és népszerdsitsik egymds mduiveit, szelle-
mi értékeit.

Draga Férjem

Csipkével szegélyezett, fehér fatyldba belekap a szél, Ugy fodrozddik a kék égen, mintha a tenger
hulldmai lennének. Egy pillanatra megdllok, és csak nézem 6t. Ezt a néi alakot, ahogy a szél kdrbetdncolja,
belekapva sétét hajdba.

Egyedul dlidogdl, mozdulatlanul, fejét lehajtva. Senki sincs a kdzelben, csupdn 6, és én. A hatalmas
mezb kézepén szinte elveszink. A térdig érd viragok illata kértl leng minket. Mintha az idé is lelassult volna
egy pillanatra. A tisztds csendes, egyedul a szél susogdsat hallani.

Kdzelebb Iépek hozzd. Az €g hirtelen borul sététbe, a szél feltdmad. Egy érzés kerit hatalmdba. Meg
akarom évni a vihartdl. Mindentél. Szines virdgok kdzt taposok, minél elébb el kell érnem.

Megérintem a vdllat. Lassan, nagyon lassan fordul felém. Nem néz radm, tekintetét lesuti, de igy is
Idtom, hogy szemei pirosak. Fekete rézsdakbdl allé csokrot szorongat kezeiben, szorosan fogja, szinte mar
gorcsdsen markoldssza. Pillantdsat ram emeli, gydnyori kék szemei csak Ugy.vildgitanak. Nem tudom nem
6t nézni. Két banatos szemét.

- Férjhez mentem - ahogy kiejti a szavakat, a nap ismét kistt, a szél elcsendesedik.
Hitetlenkedve nézek kérbe.
- De 6, akit szerettem, nincs mdr tébbé - hangja erdtlentl cseng.

Kérdén pillantekrd, de mielétt bérmits mondhatnék hétat fordit nekem:

—

Elindul la_égon az erdé.felé. Kezeit maga mellé engedi, csokrdt tGtemesen emeli elére, majd hatra.
Lépteit felgyorsitja. Van valami tudatos abban, ahogy elére halad, ugy érzem kévetnem kell. Nem kérdezek
semmit. Egyre beljebb vezet aZ€rddben, be a legmélyére. i

Sirok kezdenek elszérva megjelenni kéraldttunk. Minden siron mécseseket és frissen vagettvirdgo-
kat Iatok. A lany megdill az egyik sieel6tt. Csokor virdgat rafekteti, gondosan megingitvd'-o szalakat, hogy
tékéletesen pihenjenek meg a marvdnyon.

Arcvondsai megkeményednek. A sir elé Iép, kezével végig simit a feliratdn. Ekkor veszem észre, hogy

fehér ruhdja az oldaldndl, tdbbé mdr nem fehér;hanem voros.

Ertetlenkedve pillantok arcdra, majd djra ruhdjdra. Nem Iatszik rajta fajdalom.

A vér lassan szivdrog le, egyre lejjebb, és lejjebb.

- Megsebesltél? - csak ennyit tudok kérdezni, 6 némadn bdélint. - Hol a férjed?

- Eléttem dll - most elsének néz rdm igazdn. - Megoltél az eskivénk utdn - hangja semmilyen érzelemrdél
nem tanuskodik, tényeket k6zol. Tekintetét nem veszi le rélam.

Végignézek magamon. Fekete dltdnyt viselek, fekete lakkcipdvel, mégsem emlékszem az

eskuvére, a gyilkossdgra, réd. Nem lehetek én a férje.

A vér szétterul héfehér ruhdjan, olyan mintha sosem fehérnek szdintdk volna. Nézem 6t, de a
szavai nem érnek el hozzadm.

- Megoltél az eskiivénk utdn. - A hangja ezdttal halkabb, mintha teljesen kihunyt volna beldle
az élet. Szavai nem hagynak nyugodni, egyre erésebben szorit a mellkasomban valami.

- Nem tettem volna ilyet - egy Iépést teszek felé, 6 pedig hatrdl. Elbizonytalanodom
magamban, valéban nem tettem volna ilyet? Nem tehettem ilyet!

Tekintetem lesttém, emlékezni prébdlok. Nem élhettem meg, azt, akit szeretek.

A levelek kézott egy kést pillantok meg. Erte nydlok, élén megcsillan a né vére.

Meg akarok szdlalni, mondani akarok valamit, badrmit, de 6 eltlint, mintha sosem Iétezett

volna.

Tovdbbra is a kezemben tartom a kést. A kést, melynek sulya ismerés. A vér mellett
megpillantom tukérképem. A mellkasomban szoritd érzés, hirtelen emlékképekké szakad
szét.

Nevetés. Zene. Csok. Eskuvé.

A kezem megremeg.

- Nem...- suttogom, de a hangom Uresen cseng a fdk kézott.

A sir el6tt dllok, a feleségem sirja el6tt.

Kishalmi Sdra



Hogy te j6 lehess

Szeretnék én lenni a rossz, hogy te j6 lehess.
S hanyatt fekve az dgyon folyton csak nevess.

Lennék a csuf, pupos hatd vén,
hogy karjaim kozt te lehess a szép.

Lennék a romlds, hogy te Iégy a megujulds,
s ha siketté lennék, filemben a bugds.

Lennék a s6tétség, hogy te lehess a fény,
az éjszakdban jaré tinemeény.

Lennék duléngé temetd, sirkdvek kdzt remegé halott,

csak hogy virdgozzon az ablakod.

Lennék blzos, jeges mocsdr,
hogy te lehess a fenyves, az égi adomadny.

Lennék hontalan, kivert kutya,
mert 6ledben - hol az ég kapuija,
Ujbdl otthonra lelnék.

Lapu Baldzs

-

Oravecz Anna: Nézz az ég felé! (mocsdri ciprusok - Taxodium distichum)
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Szekeres Mariann: Magyar kolibri
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Toth Nikolett: Mélységek
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VELGUNK TARTOTTATOK!

Kézeleg a magazin elsé szulinapja, aminek
apropojdn kulénleges szdmmal és cikkekkel készulink. Olvass minket juniusban is!
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