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Kedves Bardtaink, Olvasoink!

Nem lehet nem észrevenni az apré kis virdgok megjelenését a bokrok, fdak alatt, és egyre
tobbszor kivdankozik le rolunk a meleg kabdt. Taldn nem korai elkiabdlni, hogy jon a tavasz
gyors léptekkel. Koszontsiik mi is a természet tijjdsziiletését egy szép verssel és vdrjuk Ondket
szeretettel a Tiizmaddr Hdzban vdltozatos programjainkkal!

N6 madr a nap

Ember, ne félj: né mdr a nap!
A jégfogii szél nem harap.

A koldus is diidolva jdr,
ragyog rongydn a napsugar.

A gond sem él mindig, ne hidd,
ragadd meg és a hora vidd.

A hoval szétfoszlik hamar:
elmossa egy langyos vihar.
A déli szél kiirtjébe fi,

léggombbel jdtszik egy fii.

Most elszakadt a gomb-zsineg
s gombje boldogan lebeg.

Ringatja a tavasz szele-
szdllj fel, kedvem, szdllj fel vele!

Aprily Lajos

Adé 1%-anak felajanldsa

A Tizmadar Hazban tobb mint 10 éve biztositunk lehetdséget a rakbetegek és
hozzétartoz6ik pszichoszocidlis rehabilitaciéjara. Evente kb. 1000-1200 f6 vesz részt
foglakozasainkon.



Pszichol6gusok, mentédlhigiénikus, dietetikus, gydgytornasz, manudlterapeuta, mozgas
€s milvészet-terapeuta, onkoldgus kolléga biztositjdk az egyéni konzulticidk és
csoportos foglalkozdsok hatterét.

Célkittizéseink kozé tartozik tobbek kozott az élet egyik legnehezebb szakaszaban, az
érzelmi egyensuly visszaszerzése, a betegség lelki terheinek kezelése, a hatékony
megkiizdés megtervezése, a fizikai problémék csokkentése.

A Tiizmadiar Hazat a Tizmadir Alapitvany a Minéségi Eletért szervezet
miikodteti.

Alapitvanyunk allami juttatas nélkiil, palyazatokbol, adomanyokbdl és tamogatasokbdl
tudja tevékenységét fenntartani.

Ha egyetért torekvéseinkkel kérjiik, segitse munkéankat addja 1%-anak felajanlasaval,
€s javasolja ezt csalddja, baratai, ismerdsei korében is!

Koszonjiik Rohanszky Magda
onkopszichologus, a Tiizmaddr Hdz vezetdje,

a Tiizmaddr a Minéségi Eletért Alapitvany Kuratériumdnak Elnioke

Tiizmadar Alapitvany a Minéségi Eletért
Adoészam: 18120763-1-41
Bankszamlaszam: 10300002-20249829-00003285

Honlap: www.tuzmadaralapitvany.hu

Egyéuni tevdpidk, foglalkozdsok

Az egyéni konzultdaciokra valo jelentkezés folyamatos, elozetes idopont egyeztetés sziikséges!

e Egyéni pszicholdgiai tandcsadds vezeti: Rohdnszky Magda, Téth Agnes, Szirdki Mariann

B&vebben: http://www.tuzmadaralapitvany.hu/egyeni-pszichologiai-konzultacio-p-hu.html

e Egyéni dietétikai tandcsadds (heti 1x, szerddn 9-13ig) vezeti: Kisa Judit

B4vebben: http://www.tuzmadaralapitvany.hu/egyeni-dietetikai-konzultacio-p-hu.html

e Egyéni gydgytorna (heti 1x, szerda 10:30-15:00ig) vezeti: Seregély Bea

B&vebben: http://www.tuzmadaralapitvany.hu/mozgasterapia-p-hu.html




A Tizmadar Hazban szervezett csoportokra folyamatosan
lehet jelentkezni, telefonon, e-mailben vagy személyesen.

Csoportjaink 10-14 fével indulnak, hogy kell6 figyelmet
szentelhessiink egymasnak.

A tanfolyamok heti (kétheti vagy havi) rendszerességgel
zajlanak, alkalmanként két, harom oérat vesznek igénybe.

A Kiilonbo6z6 terapias csoportokrol a Tiizmadar Alapitvany honlapjan olvashatnak bévebben.

Madrciusban induld jaink

« RELAXACIO - Autogén Tréning

Az Autogén Tréning nyugodt fizikai dllapotban végzendod, mentdlis gyakorlatok sorozata, melynek
sordn az egyre novekvo belso nyugalom és higgadtsdg elérésével harmonikusabbd vdlnak a
test akaratlagos és vegetativ folyamatai, javul a konfliktuskezelo és teljesitoképesség, a
koncentrdlo, és megjegyzo képesség, csokkenek az elalvdsi és dtalvdsi zavarok,
fajdalomcsillapitds érheto el a fdjdalomkiiszob eltoldsdval...stb.

Kezdés: mdrcius 4.-én hétfén 16 ora

Id6tartam: heti 1x1,5 6ra, 6sszesen 10 alkalom, hétfé 16:00-17:30-ig,
Kedvezményes részvételi dij: 5.000Ft/tanfolyam

Vezeti: Harasztovich Edit autogén tréning oktato

« Williams Eletkészségek tréning

A résztvevok a mindennapi életben alkalmazhaté készségeket sajatitanak el, amelyek segitik
stressz-megélésiik okainak minél pontosabb felismerését, a stressz karos hatdsainak csokkentését.
Az itt elsajatitott készségeknek alapvondsa, hogy tudjuk / megtanuljuk sajat érdekeinket
képviselni, tekintettel a masik emberre, de mégis hatékonyan. Ezzel az dnmagunkat érvényesito
nyitottsdggal, 6ndllo ,,egész” emberré tevo egészségiinket is Ujrateremthetjiik.

Kezdés: marcius 20. szerda, ez a csoport betelt, de a kovetkezdre folyamatosan lehet jelentkezni!

Vezeti: Rohdnszky Magdolna onkopszichologus

* Simonton tréning - Belso eroforrasainkkal a rak ellen

Ez a komplex mddszer a test és az elme kozotti kapcsolat erdsitésére épit, egyfajta ,,biofeedback™.
Célja, a betegség-gyogyitas-egészség folyamatanak képi uton valé megjelenitése (vizualizacio és
imaginacid), az élet értelmét adé célok meghatarozasa, kiegyensulyozott érzelmi allapot
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létrehozdsa és a csalddi tdmasz erdsitése.
A Simonton médszer segitségével visszaszerezhetjiik a kontrollt életiink torténései felett, és a
kiszolgaltatott, passziv élethelyzetbdl egy aktiv, résztvevd szerepbe keriilhetiink.

Kezdés.: marcius 20. szerda, ez a csoport betelt, de a kovetkezoére folyamatosan lehet jelentkezni!

Vezeti: Rohdnszky Magda onkopszichologus

A kovetkezo programokra elozetes regisztracio sziikséges, varjuk a jelentkezoket!

Hellinger csaldddllitds

Bert Hellinger felfigyelt arra, hogy testi-lelki bajaink kialakuldsdt akdr
generdcidkon dtivelé mitkodési mechanizmusok is befolydsolhatjik. Ugy
tinik, mintha sorsunk elvdlaszthatatlanul oOsszefonodna a kibovitett
csalddunk tagjainak sorsdval. A tagokbol dllo egészt, Hellinger
,csalddi léleknek” nevezi. Ebbe a nagy egészbe dgyazodik bele az egyes
ember élete, és sokszor oly modon irdnyitja azt, hogy az illeté arrol nem

is tud. A csaldddllitds egy olyan modszer, amellyel az emberek dltal
tudatosan nem érzékelt, csak gatlo hatdsaban megmutatkozo lelki kotés deritheto ki és oldhato fel.

Kezdés: mdrcius 29. péntek 13-17 ordig
Kedvezményes részvételi dij: 1.000Ft/alkalom
vezeti: Ruzsa Agota Hellinger csoportvezetd

Dietetikai eloadds

IdSpont: mdrcius 8. péntek 16-18 ordig

Hiivelyesek — csoddlatos téli inyencségek, tulajdonsdagaik,
hatdsaik, kutatdsi eredmények roluk.

Természetesen hiivelyes ételek kostoloja is lesz: bab-burger,
Lencseleves pillanatok alatt.

Kedvezményes részvételi dij: 500 Ft/alkalom
Tartja: Kisa Judit dietetikus

A tovabbi alkalmak programjat honlapunkon megtalalja!

Filmklub

Havi rendszerességgel jelentkezik ez a programunk, egy elgondolkodtatd film levetitésével és
utdna beszélgetéssel, melyet



vezeti: Imrei Andrea irodalomterapeuta
Idépont: mdrcius 20.-dn szerddn 16:30-19 ordig
Kedvezményes részvételi dij: 500 Ft/alkalom

A VILAG NAGY, ES A MEGVALTAS A SARKON TUL OLALKODIK
bolgéar-német-szlovén-magyar filmdrama, 105 perc,2008

Egy Németorszagban €10, kozépkord, bolgar héazaspér
autdbalesetet szenved, melyet csak a fiuk, Alex éli tul, aki
azonban elveszti az emlékezetét. Miutdn a hir eljut a
nagyapjahoz Bulgdridba, Bai Dan Németorszdgba utazik,
hogy gondjat viselje az unokdjdnak. Az Oreg szerint a
legjobb  terdpia, ha kerékparral nekiviagnak az
orszaguitnak, és visszatérnek a bolgar kisvarosba, ahonnan
a sziilék a kommunizmus miatt disszidalni kényszeriiltek.
Az utazas kozben felidéz6dik a mult, a csalad torténete,
Alex gyermekkora, amely végiil visszavezeti a fitt a gyokereihez.

Rendezd: StephanKomandarev
Szerepldk: LyudmilaCheshmedzhieva, Carlo Ljubek, HristoMutafchiev, Gryllus Dorka

A tovébbi alkalmak programjat honlapunkon megtalalja!

Uj indulé vagy a szokdsostol eltérd idében tartott programok:

e Simonton uj! mdrc. 20.-dn szerddn 10-13 drdig vezeti: Rohdnszky Magda
e Williams-Asszertivitds Il. uj! mdrc. 20.-dn szerddn 14-17 ordig vezeti: Rohdnszky Magda
e Autogén Tréning uj! mdrc. 4.-én hétfén 16-17:30 vezeti: Harasztovich Edit
e Hellinger mdrc. 29.-én pénteken 13-17 ordig vezeti: Ruzsa Agota

e Meditdacié marc.1.-én és 22.-én pénteken 10-11 drdig vezeti: Toth Agnes

* Q@Gyadszfeldolgozds mdrc.14. és 28.-an csiitortdkon 14:00-15:45ig vezeti: Kozlovsky Eva

* Dietetikai el6adds — , Hiivelyesek” cimmel, mdrc.8.-dn 16-18 ordig vezeti: Kisa Judit

* Meseterdpia mdrc.1.-én és 22.-én pénteken 14-16ig vezeti: Boris llona

e Filmklub mdrc. 20.-dn szerddn 16:30-19:00 vezeti: Imrei Andrea

* Akvarellfestés kezdb! mdrcr.5. és 19.-én kedden 15:00-18:00ig vezeti: Kontra Sarolta

* Akvarellfestés haladd! madrc. 12. és 26.-dn kedden 15:00-18:00ig vezeti: Kontra Sarolta

e Jéga mdrciusban sziinetel!



Folyamatban lévok:

* Chikung kedden 10-11:30ig vezeti: Toth Agnes

* DO-IN heti 1x, péntek (8:45-9:45) vezeti: Téth Agnes

e Csoportos gyogytorna heti 2x, kedd (12:30-13:30) és csiit. (9:30-10:30) vezeti: Glotz Mdria
mdrc.21.-én nincs!

e Jatékos orosz nyelv heti 1x, hétfé (13:00-15:30) vezeti: Poor Mdria

 Szinjatszokér heti 1x hétfén 10:30-12:30ig vezeti: Ronai Eva

Meseterapias csoport

A csoportmunka témdja a rdkbetegséggel egyiitt jar6 megrazkddtatds, veszteségérzés, halélfélelem,
bagatellizdlas, héritds, bizonytalansag, ... stb. olddsa a mesék segitségével.

Az alkoté-fejlesztd meseterdpids csoportmunka célja a népmesékbe rejtett évezredes bolcsességek
segitségével helyredllitani belsd, megbomlott rendiinket, lelkiink békéjét, életiink harmdnidjat és a folyamat
végén mar mindenki tudja, hogy a mesék élni tanitanak.

A résztvevOk biztosan tudjdk haszndlni minden koriilmények kozott a meséket Onismeretre,
Onszorakoztatdsra, s ami a legfontosabb, dngydgyitasra, sziikség esetén onvigasztalasra.

Vezeti: Boris Ilona meseterapeuta

A csoport betelt, de a kdvetkezore folyamatosan lehet jelentkezni!

LLélek konyvtar” - szinjatszokor

Konnyen részt veszel a tarsalgasban?

Sikeriil 6szintén megfogalmaznod az érzéseidet, a gondolataidat és el is tudod,
és mered mondani azokat?

A szinjatszo6 kor segit a vdlaszok megaddsdban, Jatékosan és mégis komolyan.

Id6pont: heti 1x 2 6ra, hétfén 10.30-12.30 6rdig, a csoporthoz lehet csatlakozni, vérjuk a jelentkezdket!
Részvételi dij: ingyenes
Vezeti: Ronai Eva eléadomiivész ajanldsdval:

A szinhdzak vildgdbol érkezo eloadomiivész vagyok.
Ha lehet, szinpadi szerepekbe biijok, ha lehet verset vagy prézdt mondok, vagy irok.
Csoddlattal nézem, hogy dob mentoovet az irodalom hétkoznapi elakaddsainkban.”



Végh Attila fotomiivész

Jozsef Attila dijas kolto, filozofus, természetfotos kidllitdasdanak

megnyitoja mdrc. 1.-én pénteken volt a Tiizmaddr Hdzban.

A kidllitds mdrcius végéig ldtogathato munkanapokon,

elozetes telefonegyeztetést kovetoen (tel: 06-30-790-3841)

o MBCR - Megkiizdés program (8+1 alkalom)

Eber figyelmen alapul6 program rakbetegeknek

Az "MBCR" angol rovidités a tudatos jelenlétre épiilo, a rdakbetegséggel valo megkiizdést segito
program elnevezése.

Programunk folyamatos biztositdasdban kulcsfontossdgu szerepet tolt be a Tarpai Emese Body-
Mind Centrum, mely a Tiizmaddr Alapitvdanyon beliil a tudatos jelenlét, éber figyelem fejlesztését
szolgdlja. A program gerincét a test és lélek egységének erdsitése, a szorongds, stressz okozta
terhek feldolgozdsa, a belso novekedést serkento kreativ folyamatok beinditdsa képezi. Eszkoziil
hivjuk ehhez a pszichoedukdciot, vagyis a rdkbetegséghez és a hozzd kapcsolodo lelki-szocidlis
problémdk kezeléséhez sziikséges ismereteket, valamint stresszkezelo modszereket, az érzelmek
feldolgozdsdt, az egészséget tamogato életmod tervezését, kialakitdsdt, stb.

Kezdés: dprilis (pontos kezdést késobb irjuk ki!) varunk még jelentkezoket!
Id6tartam: heti 1x2 6ra, 9 alkalom
Csokkentett részvételi dij: 5.000Ft/tanfolyam
vezeti: Toth Agnes pszicholégus mozgdsterapeuta és
Rohdnszky Magda onkopszichologus

cim: Tizmadar Haz, Szent Laszlé Korhaz 1-es pavilon, 1097 Budapest, Albert Florian at 5-7.

honlap: www.tuzmadaralapitvany.hu, telefon: 455-8100/8607 mellék és a 06-30-790-3841

munkanapon 8-16 ora kozott




