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Bemutatkozés

A Szil8kké Vélunk (Becoming Parents) projekt alapétlete Eurépa kilénbszd
orszdgaiban él8, mégis sok szempontbdl hasonlé nehézségekkel kiizdé sziGlSk civil
beszélgetéseibdl szdrmazik. Tudatosult bennink, hogy béar tébbféle szil8i mintat
hordozunk, mas stratégidkra épitjik a sziléséginket, kilonbszé életkorban és kilonbszé
koérilmények kdzstt valtunk szilkké, és még a gyerekeink sem feltétlenul egykortak -
mégis van bennink valami kézés. Szulének lenni ugyanis mindenképp az életink egyik
legmeghatdrozébb szelete, amely kihat az életink minden egyéb teriletére is. Ha jél
érezzUk benne magunkat, mert j6l tudjuk megvalasztani a kereteket, amelyek k6zé tesszik
a csaldd miksdtetését, akkor a szUl8i szerep szarnyakat adhat. Ha rosszul mérjuk fel a
sajat erénket, energidinkat és személyiséginket, és irredlis elvarasokat tdmasztunk
énmagunkkal szemben a gyerekink érdekében, akkor azonban silyos terhet réhatunk

magunkra a gyerekvallalassal és gyerekneveléssel.

Az elmdlt években egyre t5bb fiatal bizonytalan abban, hogy egydltalan véllaljon-e
gyereket. ,,2022-ben 3,88 millié csecsemé sziletett az Eurdépai Unidban, ami enyhe
csokkenést jelent a 2021-es 4,09 milliéhoz képest. Az EU-ban sziletett gyermekek széma
2008 é6ta csokken, amikor 4,68 millié gyermek szuletett” (Eurostat).

Hossz0 tanulméanyok irédnak arrél, hogy milyen okai vannak a sziletésszdm
csokkenésének Eurépdban, ezek kifejtése nem férne bele e segédlet kereteibe. Sajat, nem
reprezentativ kutatdsunk alapjédn azonban a sziléséggel kapcsolatos bizonyos kérdések
erésen foglalkoztatjdk és negativan befolyasoljgk a mai 20-35 éveseket. Ezek kéztt
vannak olyan problémdk, amik a sajat gyerekkori rossz mintakbél szarmaznak, de a legtsbb
a minket kérulvevd viladg negativ térténéseivel kapcsolatos. Sokan azt gondoljék, hogy
nehezebb manapség pozitiv jovét [atni a szemink elétt, mint néhény évtizeddel ezelétt,
holott a térténelem sordn valéjdban sohasem volt egyszerl szépnek latni a jovét. Célunk,
hogy mikdzben segitjik a fiatal és leendd szilSket, hogy ezekre az égetd kérdésekre
megtalaljak a sajat valaszaikat, tdmogatést nyGjtsunk szémukra a szil8i szerepben vald

megerdsddéshez.

A szil8i szerep mindenképp segitéi szerep. Eveken, évtizedeken keresztil az a
dolgunk, hogy fizikailag, lelkileg, szellemileg és anyagilag segitsink és minél szilardabb
tdmaszt nydjtsunk egy masik embernek. Az elsé években a szé legszorosabb értelmében
elvégzink helyette olyan dolgokat, amik elvégzésére még nem érett, emellett a vilag fontos
dolgainak ismeretére tanitjuk, mikdzben folyamatosan figyelunk arra, hogy j6 példat
mutassunk neki. Valljuk be, ez embert prébalé, nehéz feladat. Ahhoz, hogy ezzel
megbirkézzunk, el8szdr sajat magunkkal kell szembenéznink, a félelmeinkkel és a
vagyainkkal, tisztdznunk kell a bizonytalanségainkat, valamint vélaszt kell talélnunk a
kényelmetlen és feszité kérdésekre. Ahogy a vészhelyzetbe kerUlt repilégépen is el8szér a
sajéat oxigénmaszkunkat kell felvennink, csak azutdn gondoskodhatunk méasokrél, és

adhatunk segitséget a raszoruléknak.



A Sz018kké valunk projekt anyagainak elkészitésekor elsésorban és alapvetéen a
pozitiv pszicholégidra tdmaszkodtunk gondolati alapként. A pszicholégia legGjabb terilete
sok szempontbél még gyerekcip8ben jar, de ,,Fredrickson (1998, 200]) kutatdsai rémutattak
arra, hogy a pozitiv érzelmekhez ugyandgy tarsithaték evoluciés elénydk, mint a negativ
érzelmekhez. llletve, hogy a pozitiv érzelmek nem pusztén jelzéi, hanem aktiv épitéi is a
személyes eréforrdsoknak, és ezen keresztil a testi-lelki jéllét megalapozéinak tekinthetdk.”
(Nagy Henrietta) Fontos kiemelnunk, hogy a pozitiv jelz8 ebben az 6sszefiggésben nem a
tolzottan, irredlisan nagy optimizmust jelenti, hanem egy stabil érzelmi egyensulyt takar,

ami a negativ érzelmek kezelését is magdban foglalja.

Mérpedig, ha szil8k vagyunk, rengeteg érzelmi terhet cipelink. Az aggodalom, a
dih, a boldogsdag, az elkeseredés és még szémtalan, egyik pillanatrél a maésikra kialakulé
érzelem hullémvasitjan érezziok magunkat - ez érzelmileg rendkivil megterheld kihivas. A
fiatal szUl8k szdmdara segitséget jelenthet, ha tdmaszra taldlnak. Ezért a Becoming Parents
projekt célja, hogy attegyuk a fékuszt a gyerekrdl a fiatal szil8re, és az & nehézségeivel
foglalkozunk, az & 6nismeretét erésitjik, az & készségeit fejlesztjik. Ugy gondoljuk, hogy ha
a szUlének segitink, azzal az egész csalddnak segitink, azéltal pedig a tarsadalom is jél jér.
A kiegyensulyozottabb szilé sikeresebb lesz a szUl8i szerepben, ezzel a gyerekek is
kiegyensilyozottabbakké valhatnak. Kénnyebben tudnak egyméshoz valéban kapcsolédni a

csaladtagok, igy hatékonyabb lehet a csalddon beltli mGkédés.

Projektinkben az eszkézdket a pozitiv pszicholégia, (szimbélummunka) , az érzelmi
intelligencia és a tudatosség, valamint a coaching, a személyiségnevelés és a motivéciés
technikdk (drdma) médszereinek felhasznalaséaval dolgoztuk ki. Ez az Irénytl elsésorban a
fiatal szil6k szémara készilt, de van egy mésik kiadvéanyunk, az Utmutaté trénerek
szdmdra, amely szakembereknek készilt, aki fiatal szil8kkel vagy azok csoportjaval

foglalkozik, azt is ajanljuk a figyelmébe.

Emellett egy sor mGhelymunkét is szervezink szilknek és leendd szilSknek és
szakemberek szdméra egyarant. A részletekért érdemes felkeresni a projekt honlapjat

(https://becomingparents.eu), valamint partnereink honlapjait és Facebook-oldalunkat.

Az Iranytl kézvetlendl a fiatal szil8ket szélitja meg, gyakorlatokat kindlunk nekik.
Minden gyakorlatsor elétt felvetink egy olyan témét, amely a kutatdsok szerint érzékeny
vagy nehéz kérdés a mai fiatal feln8ttek szdmaéra. Témaink érintik a szul8i szerepet.
Javasoljuk, hogy ne csak egyénileg, hanem 6nszervez38dé csoportban, tébben egyitt

prébaljdk ki a gyakorlatokat.



A fiatalok véleménye a szilové valasrél

A sz0l8vé vélas napjainkban egyre kevésbé magatél értetddé jovdkép Eurépdban.
Az individualizmus olyan szabad vélasztast ad a ndknek és férfiaknak, ami lehetdséget
biztosit a hagyoményos szerepikbél valé kilépésre. Am ahogy a lehet8ségek egyre
szélesebb tarhéaza kialakult, gy lettek egyre nehezebben jarhaték olyan utak, melyek régen

kitaposottnak szémitottak.

Eurépa szémos orszdgdban komoly lakhatési vélsdg van, magas bérleti drakkal és
még magasabb ingatlanérakkal, igy sok fiatal szdméra teljesen elérhetetlen a lakhatasuk
biztonsdgos és hosszd tavi stabilitdsa, ami jelentdsen megneheziti az elktelez6dést. A
régebben kitaposott Gt persze nem csak a sajat hdzat, autét jelenti, hanem a nemi szerepek
feladatkéreit, a tradiciondlis csalad felépitését is. Ezek a tradicidk sokak szdmara kényelmes

és élhetd életet biztositanak, masoknak viszont akadalynak, nehézségnek bizonyulnak.

A csaléd fogalma napjainkban egészen mast jelent, mint az el3z8 évtizedekben, sét,
akar évszazadokban. Eppen ez adja az értékét; a szerepek kdzé szoritas helyét idedlis
esetben az elfogadds veszi at, ezzel teret engedve a modern csalddok szabad életének,
biztonsdgdnak, tdmogatésdnak. Sok szempontbdl azonban még messze vagyunk ettél a
ponttdl. A tradiciondlis szerepektdl eltdvolodott tarsadalom mér régebben elkezdte ezt a
tadvolodés. A nemi szerepek példaul mér azon a ponton felbomlottak, amikor egy haztartés
fenntartdsdhoz mindkét szulének dolgoznia kellett, ezért az otthoni, hagyoméanyosan
ndknek, anydknak, feleségeknek kiosztott feladatok a munka mellett felboritottdk a
kélcsénds egyittmikddésen alapulé csalddfenntartas egyensilyat. Ezt az egyensulyt egy
egymdst kélcsdndsen tiszteld csaldd tagjai sajat igényeik szerint Gjrairhatjdk, amennyiben
erre terUk van, mégis sok Ut egyel8re nehezen jarhaté e téren is. llyenek példaul a nemi

szerepek, az otthon U8 nd mint anya, a dolgozé férfi és a gyerekek szerepe.

Napjainkban mar teljesen magatél értetédd, hogy a fiatal néknek munkéra van
szUkséguk 6nmaguk és a csalad fenntartdséhoz, de mig a tradiciondlis ,,vilagrend” feltételei
jelentdsen megvdltoztak, annak elvardsai a mai napig aktudlisak a legtébb ember szdméra.
Igy esik a két vilag kézé ez a generécié: a régebbi szerepekhez mér nincs visszait — persze
erre Gltaldban igény sincs - az Ujok mégis tarsadalmi ellendllasba, itélkezésbe, sét, akar

térvénybe Utkdznek.

A sz0l8ség azonban nem csak tarsadalmi elvérés és nem dllati 6szténeink kivetilése
az emberiségre. A csaldd olyan alapvetd emberi értékeket biztosit, mint a szeretet, az
egyUttmUksdés, a tanulés és fejlédés. Mindez komoly felel8sséggel jar, és minden
lehetséges eréforrést megkdvetel, id8t, pénzt, mentdlis kapacitést, alkalmazkodést. A
gyermekvdllalés szinte az egyetlen olyan déntés egy ember életében, amit a munkaéval,
otthonnal, barétokkal, sét hdzastarsi kotelékkel ellentétben semmiképpen sem vonhat

vissza - nincs benne olyan lehetdség, hogy ,,mégsem valé ez nekem”.



A jelenlegi munkaerépiac, tarsadalmi berendezkedés, k6zosségi média és a bérleti
alapon, gyakorlatilag ideiglenesen intézhetd lakhatdsi helyzet mellett a véltozasra és
folyamatos haladésra 8szténzétt generécié szdméara ezért egészen ellentmonddsos Uzenet
a gyermekvdllalésra valé buzditds. A gyermekvdéllalds idedlis esetben hatalmas stabilitast
igényel - biztonségos otthont, tdmogaté kdrnyezetet, amely nem ingerli tdl a gyereket, de
emellett az & folyamatosan véltozé, ndvekvé szikségleteinek is megfelel. Ezt az ideét

nagyon nehéz megigérni magunknak a gyermekvallalaskor.
Jelenleg tehét a vildgrendink a véltozdsra van berendezve.

Erre a véltozasra szakosodd vilagrendbél pedig bizonytalanség fakad. Ezt tetézi
még a globdlis felmelegedés torténései altal kivaltott generdcids szorongés. Ukrajna
szomszédsagdban pedig a hdboritél valé félelem is egyre tavolabb sodorhatja a fiatalokat

attél az dlomtél, hogy a gyermekeik biztonségosan felnéhetnek; hiszen minden szl

legmélyebb félelme, hogy a gyermekének baja esik.

Szémos félelem és bizonytalansdg dvezi a modern gyermekvéllalést, a fiataloknak
ezért sok megértésre és tdmogatdsra van szikséguk. Az el6z8 generdcidk sokat
tapasztaltak, sok nehézséggel és kihivassal szembesultek a szilSi szerepikben. Ok
segithetnek a fiataloknak, hogy tanulva a kordbbi példakbél, sajat megoldasokat
hozhassanak létre az Oj kihivasokra. A véltozé vildghoz alkalmazkodni kell, a hidnyt pétolni,

és igy kialakitani a szdmukra megfelelé kérnyezetet a gyerekvallalashoz.



Személyes feladatok / vitapontok

Amikor a SzUl8kké valunk projektet terveztik, készitettink egy kérdéivet a fiatalok
szdmdra, a szil8séggel kapcsolatos gondolatokrél, érzésekrdl és tapasztalatokrél. A

felmérés résztvevdihez hasonléan arra kérink, hogy gondold &t a kdvetkezé kérdéseket:

Szerinted mi a legjobb dolog a gyermekvéllalasban?
Mit8l félsz a legjobban a gyermekvéllalast illetéen?

Kire szdmithatsz, ha csalddot alapitasz?

0O O O O

Milyen pozitiv dolgokat szeretnél visszahozni a sajét csalddodba a
gyermekkorodbél?

o Milyen Uj pozitiv dolgokat szeretnél megvalésitani a csalddodban? (Valamit, amit
hasznosnak taldlsz, esetleg olyat, amit gyerekkorodban nem tapasztaltdl, de
szeretnéd, ha lenne.)



Kihivasok a sziulové valéas soréan

A sz0l8vé valas dromokkel és beteljesuléssel teli, életet megvaltoztatd élmény, de
szdmos kihivassal is jar, kilondsen a nék szdmara. A gyermekvéllaléasrél sz616 dontés
kilénbozé személyes, tarsadalmi és gazdaségi tényezék mérlegelésével jar, és sokan
kényszeritd okokbdl déntenek ellene. Itt feltarjuk, hogy milyen problémakkal kell
szembenéznitk a szil8knek, kiléndsen a ndknek, és hogy egyesek miért dontenek Ggy, hogy
nem véllalnak gyermeket.

1. Jovoféltés és szorongas a klimavaltozéas miatt

o Bizonytalan j6vé: Sok leendd szUl6 aggddik a bizonytalan jévé miatt, beleértve a
globdlis instabilitast, a gazdasdgi recessziét és a politikai zGrzavart. Ezek a félelmek
stlyosan befolyésolhatjak a déntést, hogy gyermeket hozzanak a vilagra.

o Eghajlatvaltozas: A klimavéltozas miatti szorongds jelentds aggodalom. A
természeti katasztréfak egyre gyakoribbé vélasa, a h8mérséklet emelkedése és a
kérnyezetromlas sokakat bizonytalanné tesz a gyermekvéllalést illetéen. A fiatalok
félnek attdl, hogy milyen vildgot drékélnek majd a gyermekeik, és milyen
kihivasokkal kell majd szembenéznitk.

2. Az egyedilallé szil8i 1ét sebezhetésége

o Erzelmi és fizikai megterhelés: Az egyedilallé szilsk, kilsnssen az egyediléllé anyék
gyakran jelentds érzelmi és fizikai megterheléssel szembesulnek. Egy gyermek
egyedil t6rténd nevelése szdmos felelésség egyensilyozdasat igényli a partner
tdmogatdasa nélkul.

o Tarsadalmi megbélyegzés: Az egyedildllé szilSk tarsadalmi megbélyegzéssel,
valamint a térsadalom és az intézmények megértésének és tdmogatasanak

hignyaval is talalkozhatnak.
3. Pénzigyi sebezhetéség

o A gyermeknevelés magas kdltségei: A gyermeknevelés kéltséges folyamat, mivel
magéban foglalja az egészségugyi ellatés, az oktatés, a gyermekgondozdés és a
mindennapi szUkségletek kdltségeit. Ezek a pénzigyi terhek ijesztSek lehetnek,
kiléndsen azok szdmara, akik nem rendelkeznek jelentds pénzigyi stabilitassal.

o Pénzugyi tdmogatds hidnya: A szil8i szabadségra vonatkozé irdnyelvek és a
megfizethetd gyermekgondozas hidnya stlyosbithatja a pénzigyi stresszt, ami

megneheziti a szUl6k szdmara a munka és a csaladi élet 6sszeegyeztetését.

4. Karrierproblémék a nék széméra

o Akarrier megszakitadsa: A nék gyakran szembesilnek a karrierjik megszakitésaval
vagy visszaesésével a szilési szabadsag és a gyermeknevelés kdvetelményei miatt.

Ezek a megszakitésok akadélyozhatjék a karrierépitést és befolyésolhatjak a hossz
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tavo kereseti lehetSségeket, és egészen az iddskorig kihatnak (tehat kevesebb lesz a
nyugdij).

Munka és magénélet egyensilya: A szakmai térekvések és a csaladi kotelezettségek
kozotti egyenstly megteremtése kihivéast jelent. A nék gyakran tapasztaljdk azt a

nyomdst, hogy mindkét szerepkdrben kitGnjenek, ami stresszhez és kiégéshez vezet.

5. Kevesebb idé a parkapcsolatra

Péarkapcsolati fesziltség: A gyermek érkezése megterhelheti a romantikus
kapcsolatokat, amikor a pérok alkalmazkodnak az Uj szerepekhez és a felelésséghez.
A kordbban a kapcsolat dpolaséra forditott id8 most gyakran a gyermekre
dsszpontosul.

Kommunikéciés problémdk: A szil8i stressz kommunikdcidés zavarokhoz és
konfliktusokhoz vezethet, ami megneheziti a parok széméra az erds és intim

kapcsolat fenntartasét.

A gyermek nélkili élet mint valasztéasi lehetéség

Szémos ember vélasztja a gyerek nélkili életet. ime néhény ok, amiért ezt teszik:

1. Személyes valasztds és autonémia

o

@)

Személyes szabadsdg: Sokan értékelik a személyes szabadséagukat és azt, hogy a
gyermekneveléssel jaré felel8sség nélkil folytathatjék karrierjiket és életmédjukat.
Az élettel valé elégedettség: Vannak, akik gyermek nélkdl is teljesnek és
elégedettnek érzik magukat, és életik mas teriletein taldlnak értelmet és

boldogséagot.

2. Kdérnyezeti és etikai aggalyok

o

©)

Kérnyezeti hatasok: A bolygéért valé aggddas és a népesség ndvelésének etikai
kévetkezményei egy tulterhelt vildgban egyeseket arra késztetnek, hogy a
gyermekvdllalés ellen déntsenek.

Eréforrashidny: A véges er&forrésok és a gyermeknevelés kérnyezeti ldbnyoménak

tudatositésa befolyésolja a szil8séggel kapcsolatos déntéseket.

3. Transzgenerdcids kérdések

O

Egészségugyi aggdlyok: Az 6rokl6dé egészségugyi problémdkkal és problémas
genetikai hattérrel rendelkez8 egyének szeretnék megakadélyozni, hogy ez az
dllapot atsroklédjon a kdvetkezd generdcidra.

Transzgenerdciés trauma: Tobb egyén 0gy dont, hogy a traumatizalt gyermekkoruk
és a nem elfogadhaté szil38i példaképek megtapasztaldsa miatt jobb, ha 6k maguk

nem valnak szUlévé.

4. Gazdaséagi tényezék



o Pénzigyi instabilitds: A gazdasagi bizonytalansdg és a gyermekneveléssel jaréd
magas koltségek miatt is dénthetnek 0gy, hogy nem véllalnak gyereket.

o Karrierprioritds: A karrierépitésre és a szakmai célokra valé 6sszpontosités vagya
arra késztetheti az egyént, hogy ne a gyermekvéllalds mellett déntsén. Gyakran
eléfordul azonban ndi munkavéllalé esetében, hogy a karrierépités kdzben elszalad

az idd, és akaratlanul kicstszik a gyermekvallalas optimdlis idejébdl.
5. Tarsadalmi és kulturdlis hatéasok

o Valtozé normék: A hdzasséggal és a sziUl6séggel kapcesolatos tarsadalmi normdk
véltoznak. Egyre inkdbb elfogadottak a kilénbszs életlehetdségek, beleértve a
gyermekvdéllalds mell6zésének dontését is.

o Tdamogatd haldézatok: A tdmogatd csaladi struktirdk vagy kézdsségi halézatok
hidnya befolyasolhatja a déntést, mivel a szil8i szerepvéllalassal jéaré vélt

elszigeteltség ijeszté lehet.

»

Koévetkeztetés - valjunk-e szilokké?

A szUl8vé vélas 6sszetett dontés, amelyet szdmtalan tényezé befolyasolhat,
beleértve a személyes értékeket, a tarsadalmi elvarasokat és a gyakorlati megfontolasokat.
A n8k szdméra a kihivasok gyakran felerésédnek a hagyoményos nemi szerepek, a karrier
megszakitdsa és a tdbbféle felel§sség egyensilyozdsédnak nyomésa miatt. Emellett a
jov8vel kapcsolatos félelmek, a klimavéltozas, a pénzigyi kiszolgéltatottsdg és a
pérkapcsolatokra gyakorolt hatés is jelent8s szerepet jatszik a déntéshozatali folyamatban.
E kihivasok megértése és azon okok tiszteletben tartésa, amelyek miatt egyesek Ggy
déntenek, hogy nem véllalnak gyermeket, dénté fontossdgo egy olyan tdmogaté és

befogadé tarsadalom kialakitdséban, ahol minden életlehetSséget értékelnek.
Mi Ggy gondoljuk, hogy igen, érdemes szilékké valni!

Osszegyjtsttink sok személyes vallomast, videdkat is készitettiink ebben a
témdban, a projekt honlapjén és Facebook-oldaldn megtekinthetdk. Itt néhdny gondolatot
osztunk csak meg, egy-egy mondatot arrél, milyen sokféle pozitiv érzéssel, gondolattal és

tapasztalattal jarhat a gyermekvdllalés.

o Teremtunk egy embert, akit segitink az Gtjan, hogy megtalélja 6nmagat és
halalunkig tdmogatjuk abban, hogy j6l érezze magat az életében.
Személyes tanulés és fejlédés: turelemre, alkalmazkoddasra és dnzetlenségre tanit.
A feltétel nélkili szeretet megélése.

o A sziléség egyenld a valtozéssal. Folyamatosan véltozik a szil6, a gyerek és az &

kapcsolatuk is.
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A gyereked az egyetlen emberi ény, aki kivancsi szivacsként issza azt a kincses

|&dat, ami a sajat gyerekkorodban 6sszerakosgattdl.

A gyerekekkel lehet jatszani, Ojraélni a gyermekkort. Megadhatok nekik mindent,
ami az enyémbd| hidnyzott, és mindent, amit szerettem benne. Legaldbbis
torekedhetek ré.

Megteremthetek egy otthont, biztonsdgos, szeretd kérnyezetet, amiben aztén
csodélhatom, ahogy kiviragzik a lélek. Atadhatom, amit megtanultam, és nézhetem,
ahogy vaéltozik, és tovébbfejlédik ez a tudés.

Egy lehet8ség, arra, hogy megéljunk egy mély, &si, nSi szerepet. Lehet8ség arra,
hogy tovabbadjuk az életet. Lehetdség arra, hogy jobb emberré valjunk.

Hihetetlen dnismereti utazds, a sajat hataraim allandé feszegetése.

Sz0l8nek lenni kihivéas, 6szténszer( és tudatos torekvés a legjobbra.

Gyermeked tanul és vele Gjra tanulod amit mér régen elfelejtettél.

Elvardsmentes szeretet, 6lelés, boldogsdg lesz a részed.

Mindennapi apré 6romok teszik teljessé az életed.

Csodés érzés latni és megélni, ahogy egy apré kis emberke lassan szépen felnétté valik.

Személyes feladatok / vitapontok
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1. Szénj egy kis id6t egyedil vagy a partnereddel arra, hogy egy révid ,,stratégiai terv”

készilhessen a gyermekvdllalssal kapcsolatban. Ha ketten dolgoztok rajta, akkor egyénileg és

parként kilon listan vélaszoljatok a kévetkezd kérdésekre:

@)

EROSSEGEK: Melyek azok az er8sségek, belss eréforrdsok, amelyekkel egyénileg és pérként
rendelkezink egy vagy tébb gyermek felneveléséhez? (Ez lehet belss eréforrds, tudas vagy
anyagi eréforrds stb.).

GYENGE PONTOK: Melyek azok a gyenge pontok, belsé kiizdelmek, amikkel szamolnunk kell
(ezek lehetnek rossz szil6i szerepmintdk, pénzigyi kérdések, parkapcsolati-dinamikai
problémdk stb.). Mik a félelmeink snmagunkkal kapcsolatban? A fenti cikket is hasznélhatod
az Stleteléshez.

LEHETOSEGEK: Milyen kilss témogatdst kaphatunk, milyen lehetdségeket haszndlhatunk ki?
Ez lehet barati, csaladi, szuléi, dllami tdmogatds.

KOCKAZATOK: Melyek azok a kiilsé tényezék, amelyek megnehezitik a gyermeknevelést?

Milyen félelmeink vannak a karuléttink lévs viléggal kapcesolatban?

Amikor listat készitunk, irjunk le mindent; a legjelentéktelenebbnek tGné dolgoktél kezdve a

nagy problémdkig.

2. Vélaszd ki a csatéidat! Menj végig a fenti listékon, és az ésszes listébdl azonositd azt a 2-3

pontot, amelyet a legfontosabbnak tartasz. Gondold végig, hogyan kezeled az adott kérdést.

o

o

©)

Az er8sségeidet hogyan tartod meg és hogyan fejleszted tovébb?
Gyengeségek esetében mit teszel, hogy szembenézz vele, és ellensilyozd?

A lehet8ségekkel kapcsolatban mi a kévetkezd néhdny [épés annak érdekében, hogy ezek

rendelkezésre 4lljonak?

Hogyan kezeled a kockézatokat? Mit teszel, ha azok valéra véalnak?

l
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Tamogaté és asszertiv kommunikécié

A tdmogaté és erészakmentes kommunikdcié elengedhetetlen az egészséges

kapcsolatok dpoléasdhoz és a konfliktusok békés megoldasahoz. A két meghatérozé

pszicholégus, Thomas Gordon és Marshall Rosenberg jelentésen hozzgjdarultak ehhez a

terGlethez, olyan gyakorlati megkdzelitéseket kindlva a kommunikéciéhoz, amelyek az

empdtidt, a tiszteletet és a kdlcsénés megértést hangsilyozzak.

Thomas Gordon megkézelitése

Thomas Gordon klinikai pszicholégus dolgozta ki a ,,Szil8i hatékonysdag tréning”

(P.E.T.) programot, amely a szUl8k és a gyermekek kdztti hatékony kommunikéciés

készségekre helyezi a hangsulyt. Megkdzelitése azon az elképzelésen alapul, hogy a nyilt,

8szinte és tiszteletteljes kommunikécié megelSzheti a konfliktusokat és erds, bizalomteljes

kapcsolatokat épithet.

@)

Aktiv hallgatéds: Gordon hangstlyozta az aktiv hallgatés fontossdgét, amikor a
hallgaté teljes mértékben koncentrdél, megérti, valaszol, majd megjegyzi az
elhangzottakat. Ez magéban foglalja a beszéld altal elmondottak visszatikrozését,
az empdtia kimutatésat és az érzései érvényesitését.

En-Uzenetek vs. Te-Uzenetek: Gordon az ,En-Uzenetek” hasznalata mellett érvelt a
»Te-Uzenetek” helyett, vagyis az érzések kifejezésére anélkil, hogy a mésik személyt
hibaztatna vagy kritizalnd. Az ,En-izenet” a beszéls érzéseire és tapasztalataira
dsszpontosit, csokkentve a védekezést és elGsegitve a nyitottabb pérbeszédet.
Példaul, ha azt mondjuk: ,ldeges vagyok, amikor az edények mosatlanul maradnak,
mert ez kellemetlenné teszi a konyhat”, ahelyett, hogy azt mondandank: ,,.Soha nem
takaritasz el magad utéan”.

Vesztes nélkili konfliktusmegoldés: Gordon bevezette a ,,vesztes nélkuli
konfliktusmegoldas” fogalmét, ahol mindkét fél egyutt dolgozik azon, hogy olyan
megoldast taldljon, amely minden érintettet kielégit. Ez a médszer ellentétben 4ll a
gydztes-vesztes forgatékdnyvekkel, ezzel elésegiti az egyUttmUkddést és a kélcsénds

tiszteletet.

Marshall Rosenberg megkézelitése

Marshall Rosenberg pszicholégus, az erészakmentes kommunikécié alapitéja hasonlé

elvekre épit, hangsulyozva az empétia, az egyUttérzés és a megértés fontossagat a

kommunikaciéban. Az erészakmentes kommunikécié célja, hogy segitse az egyéneket

abban, hogy hitelesen fejezzék ki magukat, és empétiaval hallgassanak meg masokat.

o Megfigyelések vs. mindsitések: Rosenberg hangstlyozta a megfigyelések és a

mindsitések, dltaldnositésok szétvalasztasanak fontossagat. A megfigyelések

objektiv megdllapitésok arrél, amit valaki lat vagy hall, mig a minésitések szubjektiv
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itéletek. Példaul, ha azt mondjuk: ,,Eszrevettem, hogy nem tetted be a tejet a
hitébe” (megfigyelés), ahelyett, hogy azt mondanénk: ,,Soha nem t6rédsz azzal,
hogy betedd a tejet a hitdbe” (mindsités - altaldnositas).

o Erzések: Az erszakmentes kommunikacié arra 8szténzi az embereket, hogy
érzéseiket vildgosan és 8szintén fejezzék ki. Ez magéban foglalja az érzelmek
azonositdsat és megosztdsat vadaskodas nélkil. Példaul: ,,Szorongok, amikor nem
érsz haza a megbeszélt idében”.

o Szukségletek: Rosenberg megkdzelitésének kdzponti eleme a szikségletek kifejezése.
Minden érzés a mégottes szukségletekhez kapcsolédik. Ezen szikségletek
azonositdsaval és kozlésével az egyének elésegithetik a megértést és a kapcsolatot.
Példaul: ,,Tudnom kell, hogy ki furdeti ma a gyereket, hogy nyugodtabbnak érezzem
magam”.

o Kérések: Az erészakmentes kommunikdcié a kévetelések helyett az egyértelmd,
konkrét kérések megfogalmazdaséat tdmogatja. Ez azt jelenti, hogy tiszteletteljesen és
megfontoltan kérjuk azt, amire szikségink van. Példaul: ,,Sz6Inal nekem, ha késni

fogsz?” ahelyett, hogy ,Mindig értesits, ha késel”.
A megkézelitések egyesitése

Mind Gordon, mind Rosenberg megkézelitése k6z6s alapelveket tartalmaz, amelyek

integralhaték a tdmogaté és erdszakmentes kommunikécié fokozésa érdekében:

o Empdtia és megértés: Mindkét megkézelités hangsilyozza az empétia és a megértés
fontossagdat a kommunikéciéban. Az aktiv meghallgatés és a masik személy
néz8pontjénak megértésére vald tdrekvés dontd fontosségi a bizalom kiépitése és a
konfliktusok megoldésa szempontjabél.

o Az érzések és szUkségletek vildgos kifejezése: Az ,.én-Uzenetek” hasznélata és az
érzések és szUkségletek vilagos kifejezése megeldzheti a félreértéseket és

csokkentheti a védekezést. Ez elSsegiti a nyitottabb és &szintébb parbeszédet.
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o EgyiUttmksds problémamegoldés: Mindkét megkézelités az egyuttmiksdd
problémamegolddst tdmogatja. A kélcsdnds tiszteletre és egyuttmikddésre
dsszpontositva az egyének olyan megoldasokat taldlhatnak, amelyek mindenki

igényeit kielégitik.

Gyakorlati alkalmazéasok

o A gyereknevelésben: Ezen kommunikéaciés technikdk alkalmazésa javithatja a szGl6-
gyermek kapcsolatot, csékkentheti a konfliktusokat, és eldsegitheti a pozitiv csaladi
kérnyezet kialakuldsat. Az aktiv hallgatds és az empatikus vélaszok segithetnek a
gyerekeknek abban, hogy Ogy érezzék, meghallgatjdk és megértik Sket.

o A pérkapcsolatban: Az érzések és szikségletek vildgos kommunikécidja javithatja a
partnerek kézotti intimitdst és megértést. Az erészakmentes kommunikdcié segit a
konfliktusok konstruktiv megoldaséban.

o A munkahelyen: Ezek a technikdk el8segithetik az egyuttmkddébb és
tiszteletteljesebb munkakérnyezetet. A hatékony kommunikécié fokozhatja a
csapatmunkat, csdkkentheti a félreértéseket és javithatja az éltalénos

produktivitast.

Személyes feladatok / vitapontok
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Egy héten at, miutdn kommunikaéltél valakivel akér a munkadbél, akér a

magdnéletbdl, tarts egy révid szinetet, hogy értékeld a sajat kommunikéciédat.

o Mi volt a kommunikécié célja (Informécié megosztésa? Kétddés kialakitdsa?
Segitséget kapni? Segitséget nyUjtani? Kapcsolattartés? Egyéb?) Milyen igényeket
elégitettél ki ezzel a kommunikéaciéval?

o Milyen érzéseid/érzelmeid voltak? Sorolj fel annyit, amennyi volt. Nem baj, ha akér
egymasnak ellentmondé érzéseid is vannak.

o Mennyire figyeltél a masik emberre? Mennyire érezted, hogy meghallgattak?

o Mi vdltott ki negativ érzéseket, és mitdl érezted j6l magad?

A hét végén nézd 4t a jegyzeteid, és prébdlj meg visszatéré motivumokat, mintakat
talalni a kommunikéciédban és a reakciéidban. A hatékony kommunikécié fontos része,

hogy tudatéban legyink annak, hogyan beszélink és hogyan reagdlunk.

Ha csak papiron is, de stresszhelyzet esetén prébdalj meg mondatokat fogalmazni a
Rosenberg-modell szerint. A gyakorlas sokat fejleszt ennek a technikanak az
alkalmazésdban.
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Vilagos hatarok 6nmagad és gyermeked széaméra

SzilSként az egészséges, kiegyensilyozott és tiszteletteljes kapcsolat kialakitésdhoz
elengedhetetlen, hogy vildgos hatarokat szabj magad és gyermeked szdmara. A hatérok
azok a korlatok, amelyeket a fizikai, érzelmi és mentdlis jéllétink védelme érdekében

allitunk fel. Meghatérozzék, hogyan 1épink kapcsolatba mésokkal, és segitenek megdrizni

identitdsunkat és autonémidnkat.

-

Miért kulcsfontossagiak a vilagos hatéarok?
1. ElSsegitik a biztonsdgot és a stabilitdst:

A gyerekek olyan kdrnyezetben fejlddnek, amely kiszémithaté és kdvetkezetes. A
vildgos hatérok tdmaszt nyojtanak, mivel segitenek a gyerekeknek megérteni, hogy mit
varnak el t8lUk, és 8k mit varhatnak el a szileiktdl. Ez a kiszdmithatéséag csokkenti a
szorongdst, és segit a gyermekeknek abban, hogy biztonsdgban érezzék magukat, ahol
gondoskodnak réluk. Ha a gyerekek ismerik a hataraikat, akkor magabiztosan tudnak
eligazodni a vildgukban, mert tudjdk, hogy vannak vildgos szabdlyok és irdnyelvek,

amelyeket kdvetkezetesen betartanak.
2. Osztonzik az 6nfegyelmet és a felel@sségvallalst:

A hatdrok dnfegyelemre és felel8sségre tanitanak, kijeldlésukkel a szGl8k segitik a
gyerekeket abban, hogy megértsék tetteik kdvetkezményeit. Ez a megértés kulcsfontossago
az 6nkontroll szempontjabél, és a felelds dontések kialakulaséhoz. Példaul a képernyé elétt
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toltott idS korlatozdsa segit a gyerekeknek megtanulni, hogy hatékonyan gazdélkodjanak
az idejukkel, és méas tevékenységeket, példaul a hazi feladatot vagy a szabadtéri jatékot

elStérbe helyezzék.
3. Elsegitik a tiszteletet és az egészséges kapcsolatokat:

A viladgos hatarok megtanitjak a gyerekeket arra, hogy tiszteletben tartsdk masok
hatdrait és igényeit. Ha a szUl6k egészséges hatarokat huznak, a gyerekek megtanuljak
értékelni és tisztelni mésok hatdrait, ami egészségesebb kapcsolatokhoz vezet. Ez a
tisztelet kiterjed a személyes tér, az érzelmi hatdrok és a tdarsas interakciék megértésére is,

elésegitve az empatidt és a masokra valé odafigyelést.
4. Tamogatjdk az érzelmi jollétet:

A hatdrok elengedhetetlenek az érzelmi jélléthez mind a szil8k, mind a gyerekek
szdmdara. Segitenek megel8zni a kiégést és az érzelmi kimeriltséget azdltal, hogy biztositjak
a személyes szikségletek tiszteletben tartdsat. A szilk szdméra a hatdrok megéllapitasa
azt jelenti, hogy elismerik a pihenésre, dngondoskoddasra és személyes idére vald igényiket,
ami létfontossdgu az egészséguk megdrzéséhez és ahhoz, hogy hatékonyan tudjanak

gondoskodni a gyermekeikrél.
5. Lehet8vé teszik a személyes autonémiét:

A hatdrok alapvetd fontossdguak az erds Snismeret és a személyes autonémia
kialakitdsdban. A gyerekek szdmara az egyértelml hatdrok segitenek megérteni a jogaikat
és kotelességeiket, elsegitve a figgetlenséget és az 6nbizalmat. A hatérok fenntartésa
tdmogatja a szilSi identitdst és 6nbecsilést,és lehetévé teszi az erds és a tisztdnlatd szildi

szerepet.
6. Megeldzik a hatalmi harcokat:

A kdvetkezetes hatdrok csokkentik a szUl8k és a gyerekek kézstti hatalmi harcokat.
Ha a szabdlyok és az elvérasok vildgosak, a gyerekek kevésbé valészinG, hogy
megkérddjelezik azokat.Kevesebb lesz a a konfliktus, igy harmonikusabb csalédi életre
szdmithatunk. Az egészséges hatdrok kijeldlésével azt is biztosithatjuk, hogy a szabdlyok
megsértésére kiszamithatéan reagdlhasson a szil8, ez pedig elésegiti az igazsdgossag

érzését a gyerek szdmdra, és az ok-okozati viszony megértését.
7. Fejlesztik a kommunikéciés készségeket:

A hatérok megdllapitasa és fenntartdsa magéban foglalja az egyértelm{ és
hatékony kommunikéciét. Amikor a szUl8k vildgosan megfogalmazzék a hatéraikat és
elvarasaikat, j6 kommunikdciés készségeket modelleznek a gyermekeik szdméra. Ez a
gyakorlat segit a gyerekeknek abban, hogy megtanuljdk igényeiket és hataraikat
asszertivan és tiszteletteljesen kifejezni, ami alapvetd készség a szocidlis és érzelmi

fejlddésukhoz.
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Gyakorlati lépések a hatarok kijeléléséhez
1. Hatéaraid meghatérozasa:

Gondold ét, mi az, ami fontos szdmodra, és mire van szikséged ahhoz, hogy
tiszteletben és biztonsagban érezd magad. Ez magdban foglalhatja a személyes idét, a
magdnéletet és a konkrét viselkedési elvarasokat.

2. Vildgos kommunikdacié:

Haszndlj vilagos, az életkornak megfelels nyelvezetet, hogy elmagyaréazd
gyermekeidnek a hatdraidat. Biztositsd, hogy megértsék a hatdrok mégétt meghiozédd

okokat és a hatarok atlépésének kdvetkezményeit.
3. Koévetkezetesség:

A kdvetkezetesség kulcsfontosségi a hatérok érvényesitésében. Alkalmazd
kdvetkezetesen a szabdlyokat és a kévetkezményeket, hogy gyermeked megértse és
tiszteletben tartsa a megdllapitott hatdrokat.

4. Egészséges hatdrok modellezése:

Tetteiddel mutasd be az egészséges hatdrokat. Mutasd meg, hogyan kell
tiszteletben tartani mdsok hatdarait azdltal, hogy tiszteletben tartod a gyerek hatdrait, és a

sajatodat.
5. Alkalmazkodés, szUkség szerint:

Ahogy a gyereked névekszik, Ggy valtoznak az igényei és képességei. Légy
felkészilve arra, hogy a hatérokat a fejlédéséhez igazithasd, biztositva, hogy azok

relevansak és hatékonyak maradnak.
6. Nyilt parbeszéd béatoritasa:

Teremts olyan kérnyezetet, ahol a gyerek nyugodtan beszélhet a hatarairél és

szUkségleteirdl. Ez a nyitottsdg elSsegiti a kdlcsonés tiszteletet és megértést.
Kévetkeztetés

A viladgos hatdarok alapvetd fontossdglak az egészséges szilé—-gyermek
kapcsolatokban. Strukturat biztositanak, elésegitik a tiszteletet, és tdmogatjdk mind a
szUl8k, mind a gyerekek érzelmi jéllétét. Az egyértelmU hatérok feléllitaséaval és
fenntartéséaval a szil8k olyan téaplélé kérnyezetet teremthetnek, amely el8segiti a fejlédést,
a felelsségvdllalast és a kdlcsdnds tiszteletet. Ez a gyakorlat nemcsak a csalédi
dinamikékat teszi egészségesebbé, hanem a gyerekeket is megétébbé teszi, és felvértezi
Sket azokkal a készségekkel is, amelyekre szikséguk van ahhoz, hogy magabiztosan, de

masokat tiszteletben tartva eligazodjanak a vildgukban.
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Személyes feladatok / vitapontok

Gondold végig, hogy a szileid milyen hatérokat hoztak gyerekkorodban! rd le két

oszlopba: a te viselkedésed - szilSi reakcié.

o

o

Mennyire voltak vildgos hatérok? Témogatéak voltak vagy éppen ellenkezdleg?
Kulénbdztesd meg a hatdrokat a tulreagélastdl és a bantalmazastsl!

Milyen szUl8i hatdrokat szeretnél megtartani a gyermekeiddel szemben (pl.
korlatozott képernydidd), és mit szeretnél elkeriini?

Tartsd meg a listéat, rendszeresen vedd eld és frissitsd!

Készits listat a sajat igényeidrdl, a csalddoddal és a partnereddel kapcsolatban!
Gondold végig, mirél vagy hajlandé lemondani, és mi az, amirdl nem! Beszéld ezt

végig a partnereddel!
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Romantikus elképzeléseink a sziUl6i szereprol

Az ember szeretne jé szUl8 lenni. Kénnyen azt gondolhatjuk, hogy ez mindenkinek a
magdénigye, mindenki szabadon eldéntheti, hogyan neveli a gyerekét, milyen alapelvek
szerint. Hogy mennyi idét t5lt vele, kikre bizza, amikor nem ér rd, hogy mit tanit meg neki,
mit ad enni - és még folytathatndnk a sort. Csakhogy mindez sajnos nem ilyen egyszerd,

hiszen a tarsadalom szabdlyai adjdk a kereteket. Az 6voddba és iskoldba jaras szabdlyait

be kell tartanunk, ahogy a kételezé véddoltasokat is be kell adni minden gyereknek.

Azt mér nehezebb meglatni, hogy milyen, egyértelmGen ki nem mondott elvardsok
z0dulnak a szilékre, amik arra vonatkoznak, hogyan legyen ,,j6” szilé. Minden szilé
megkapja ezeket a szentencidkat az el6z8 generdéciétdl, akiknek az idejében persze minden
szebb és mikdd8képesebb volt - vagy legalébbis az idéd mindent megszépité tukrében igy
tonhet. Elvarasokkal bombdaznak benninket a rekldmok, a tokéletes vildg illoziéjat nydjtva,
és persze a pénzkdltés igényével. Remekil miksdd csalddokat, romantikus elképzeléseket

hihetink igazinak a filmvésznon.

Szulé legyen a talpdn, aki mindezt teljesen ki tudja zarni, és ezektdl az
elképzelésektd| teljesen fuggetlenul képes a valédi helyzeteket kezelni. Aki csak a sajét
személyiségéhez illeszkedd elvardsokat tdmaszt Snmagdval szemben, és el is fogadja
magat és a szilSi teljesitményét olyannak, amilyen lenni tud. Aki képes &szintén békét kotni

magdval, ha kénytelen tapszerrel etetni a kisbabdjat. Aki tudomasul tudja venni, hogy
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olyan személyiség, akinek muszdj rendszeresen egyedil tdltenie bizonyos idét, és képes
lelkifurdalés nélkdl rébizni a nagyszilére vagy a bébiszitterre a gyereket. Aki nyugodt
lélekkel véllalja, hogy a pici gyerek mellett is fontos neki a munkéja.

Ha romantikus idedlokat kergetink vagy masok elvérésait prébaljuk meg teljesiteni,
azzal boritékolhatjuk a boldogtalansdgot - a sajatunkat és ehhez kapcsolédéan a
gyerekinkét. Igy soha nem lesziink 6nmagunk, tehat nem fogjuk jél érezni magunkat a
b&rinkben. Amennyiben sikerul j6l megfelelnink az elvért szerepnek, a kimeriltség fogja
megkeseriteni az életinket, hiszen nagy energidk megmozgatdsdra lesz szikség. Ha meg
nem felelink meg az elvérasoknak, akkor kudarcként éljuk meg az egészet.

Prébaljuk hat észrevenni, milyen torz elképzelések vesznek kéril minket, és vegyik
fel a harcot ellentk. Még akkor is, ha a valéséag kevésbé szines és nem olyan romantikus.

Személyes feladatok/ vitapontok

1. Gondolj a szUléséggel kapcsolatos elvardsokra és romantikus elképzelésekre. Mit
gondolsz, mitdl lesz valaki j6 anya vagy jé apa?

2. Készits egy térképet, amely ezeket az elképzeléseket fdldrajzi egységek vagy
tajékozédasi pontok formajdban dbréazolja! Délen legyenek azok, amelyekkel nem

szeretnél azonosulni, északon pedig azok, amelyeket szerinted jé lenne beépiteni a
szUl6i létbe.
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Hogyan maradjak 6nmagam?

A sz0l8vé vélas az egyik legmélyebb valtozast jelenti az egyén életében, rdaddsul
hirtelen térténik meg, és mindent &talakit.. Még akkor is, ha tudatos vélasztds a
gyermekvéllalés, jelentds stresszfaktorokkal jarhat. Ahogy Chourdaki is utal ré, a szil8ség
a személyes névekedés és valtozas katalizdtoraként szolgdl: a parkapcsolatbél csaladi
egységgé valdas alapvetden megvdltoztatja az addigi dinamikékat. Véltoznak a szerepek,
féként a gyermek nevelésére és gondozéaséra helyezddik ét a hangsoly. A szil8i
kotelezettségek bonyolult szévevénye és a szil8k szamtalan funkcionélis szerepe

aldtémasztja Georgiou-Nilsen altal megfogalmazott dllitést, miszerint ,,szdlének lenni

mdovészet”,

Az Anya

Az anyaség, az anyai szerep kdzgondolkodasban és a médidban sokféle elvaréssal
terhelt. Részben a patriarchélis gondolkodésbél szérmazva hozzdkstjik az dldozatvéllalést,
az dnfeladdést, és egy idealizalt képet. Anyaként elvarjak, hogy mindig te lépj hatra, te add
fel a sajat vagyaid, és ezt 6rommel tedd. Sokan megkérd§jelezik azt is, hogy ha teherbe
estél, anydaval valtél, jogod van-e azt megszakitani, mivel a tested is 4t kell adni egy masik
életnek. Epp ezért sok né nem meri felvallalni, ha nincs j6l az anyai szerepben, vagy annak
barmi részében, és nem tud segitséget sem kérni, hiszen sokszor megitélést kap segitség
helyett.
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Az utébbi idében az anyasaggal kapcsolatos feminista néz8pont miatt
megkérddjelez8dtek ezek a hagyomdnyos narrativék. Ideje visszakévetelnink az ,,anya”
kifejezést oly médon, hogy az tUkrézze a nék éltal valéban megélt tapasztalatokat és
végyakat. Ennek az ¢j felfogasnak fel kell véllalnia az anyasdg folyton véltozé, sokréts és
ellentmondéasos természetét, elismerve a szubjektiv megélések kilonbsz6 médjait. El kell
ismernie mind a kihivéast jelentd, mind az 6rémteli pillanatokat, elszakitva az anyaségot az

elvarasoktél és beragadt valldsi, biolégiai, egzisztencidlis nézetektdl.

Anydanak lenni legyen valasztdas kérdése, ne térsadalmi nyomés kdvetkeztében
véljunk szil8kké. Az ,,anya” kfejezésnek nem szabad azt sugallnia, hogy egy személy
identitdsénak minden mas aspektusa mésodlagos. Hadd ne legyen bintudatunk, ha az
anyasdg kiuzdelmeirdl, a szil8i hibainkrél vagy a személyes tér iranti igényiunkrdl beszélink.
Ezzel pdrhuzamosan azonban a szilé-gyerek kapcsolatrél, az apré, de jelentés
pillanatokrél, a szeretetrdl, a gyengédségrdl vagy az Uj élet bejelentésének boldogsagardl is
beszélhessink anélkil, hogy unalmasnak, feleslegesnek vagy kézhelyesnek éreznénk
magunkat.

Dr. Andrea O'Reilly szempontjai:

o Az anyasdg mint a feminista kutatés legitim terilete: O'Reilly amellett érvel, hogy
az anyaségnak kdzponti témanak kellene lennie a feminista tudoméanyosséagon belul.
Kritizaljo az anyasdg tdrténeti elhanyagoldsat a feminista elméletben, és azt
mondja, hogy az anydk tapasztalatai és kihivasai komoly tudoményos figyelmet és
elemzést érdemelnek. Ezzel az anyai tapasztalatoknak a szélesebb feminista
diskurzusokba valé bevonéséra szélit fel.

o Az anyaség Ojrafogalmazésa: O'Reilly az anyasag olyan Ujradefinidlését javasolja,
amely tiszteletben tartja a nék megélt tapasztalatait és déntéseit. Hangsilyozza,
hogy el kell tavolodni az anyaség idealizélt és el&irdé fogalmaitél, amelyek a
patriarchélis narrativakban gydkereznek. Ehelyett az anyasdg olyan értelmezését
tdmogatja, amely elismeri annak sokszinlségét, folyékonyséagat és Ssszetettségét.

o Az 4télt tapasztalatok és dontések tisztelete: O'Reilly munkdjénak kézéppontjaban
az az elképzelés all, hogy az anyaségot az egyes nék tapasztalatai és dontései
alapjdan kell meghatdrozni. Ez azt jelenti, hogy el kell ismerni azokat a véltozatos
médokat, ahogyan a nék megtapasztaljdk és gyakoroljdk az anyaségot, beleértve a
kihivasokat és ellentmonddasokat, amelyekkel szembesitlnek. O'Reilly tdmogatja azt
az elképzelést, hogy az anydknak autonémidval kell rendelkeznitk sajat anyai
énképik meghatdrozasdhoz, anélkil, hogy a tarsadalmi elvérésok korlatozndk Sket.

o Anyai felhatalmazas: O'Reilly hangsilyozza az anyai szerepben rejl§ felhatalmazas
lehetSségét. Azt dllitja, hogy az anyasdg az ellendllés és a cselekvéképesség
helyszine lehet, ahol a nék szembeszéllhatnak az elnyomé struktirakkal, és
kigllhatnak jogaikért és szikségleteikért. Ez a perspektiva az anyasdgot nem
kizérélag az elnyomés forradsanak tekinti, hanem a személyes és tarsadalmi

atalakulasban rejls lehetségek felismerésére helyezi a hangsulyt.
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o A,jb anya” mitoszdnak megkérdéjelezése: O'Reilly kritizélja a ,,j6 anya” mitoszat,
amely irredlis kévetelményeket éllit az anydk elé, és gyakran az elégedetlenség és a
bintudat érzéséhez vezet. Arra szélit fel, hogy romboljuk le ezt a mitoszt, és az
anyaség redlisabb és tdmogatébb felfogaséval valtsuk fel, amely elismeri az

elkeriGlhetetlen tokéletlenségeket és kizdelmeket.

A fenti témdkon magunknak is érdemes elgondolkodni, akér (leend8) anyai vagy
apai szerep oldalérél, hiszen a fenti szempontok figyelembe vétele mellett egy sokkal

egészségesebb, boldogabb csaladi élet kialakitdsara van lehetdségunk.
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Személyes feladatok / vitapontok

Gondold végi a kévetkezdket, és ha teheted, vitasd meg a péroddal vagy a

barataiddal:

0O O O O ©O

Milyen véltozésok torténtek az életedben, miutén szilévé valtal?
A te vdlasztdsod volt, hogy szul8 lettél ?

Milyen tarsadalmi elvéaréasoknak kellett megfelelned ?
Szembesultél a ,,jé6 anya” mitosszal ?

Tennél-e valamit mésképp?
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A munka és a csalad 6sszehangolésa

A nemzetkézi szakirodalomban nincsenek egységes, altaldnosan elfogadott

meghatdrozdsok a munka és a csalddi kételezettségek 6sszeegyeztetése témdaban.

Tartalmdnak meghatdrozdasara tett kisérletként azonban azt mondhatjuk, hogy ez
azt jelenti, hogy harméniat prébalunk teremteni az élet két fontos eleme kézé6tt, vagyis
prébaljuk egyensilyban tartani a munkénkat és a csalddi életinket. Csakhogy ez kordntsem
ilyen egyszer(. El&szér is, ott a lathatd, tehat tarsadalmi szinten munkénak nevezett
munka, vagyis az, amiért fizetést kap az ember. Egyértelm{, hogy a csaldd megélhetésének
biztositdsdhoz ez elengedhetetlen. Hagyoményosan ez volt az apai feladat, aki a csalédd
fenntartéjanak szémitott. Jelen van azonban, és mostandban mar egyre tdbbet beszélink is
réla, a lathatatlan, tehéat fizetés nélkili munka, ami nélkil nem mkaddik a csaldd, még sincs
igazén megbecsilve. Mérpedig a bevasarlastél a f6zésen at a mosogatdsig, a mosdastél a
takaritdson &t az Ugyintézésig rengeteg teendét kell nap mint nap ellatnunk. Tdl a
héztartdsvezetésen, sok olyan tevékenység is van, ami konkrétan a gyerekneveléshez
kotédik, és bizony a teljes allasban dolgozé szil6 szamara komoly mutatvéany teljesiteni.
Gondoljuk végig: 6voddaba, iskoldba vinni, hazahozni, orvoshoz vinni, ha beteg, otthon
apolni, gondoskodni a ruharél, cipdrél - és folytathatnéank a sort, és mindezzel még csak a
gyerek fizikai szukségleteit elégiti ki. Ezt a lathatatlan munkat hagyoméanyos néi szerepnek
tekintették évszdzadokon at. Aztén valamikor a 20. szGzadban szikség lett a nékre is a
munkaer8piacon, tehat 6k is elkezdtek munkdaba jarni, dm a lathatatlan munka épp Ggy az

6 dolguk maradt.

De térjunk vissza az eredeti gondolathoz. Az a bizonyos szakirodalom a munka és a
magdnélet egyensulyat eddig nagyrészt a munkéba jaréd szilé szempontjabél vizsgalta, bar
megkilonboztette a ,,dolgozé” és az ,.eltartott” szilSi szerepeket, ez utdbbi szempontjaival
és lathatatlan munkajéval nem foglalkozott. Uj megkézelités, hogy a dolgozékkal egyitt é18

személyek igényei és szUkségletei is érvényesiljenek.
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Ha abbél indulunk ki, hogy ebben a témdaban nem csak az idébeosztasrél és a
szervezési problémdkrél beszélhetink, akkor a munka és a csaldd 6sszeegyeztetése egy
olyan lehetdség, ami a teljes életink mindségének fontos szempontjaként jelenik meg. Mert
valéban szdmos kérdés kapcsolédik a témdhoz. Ahhoz, hogy valéban a sajat igényeink
szerint hangolhassuk 6ssze a munkét és a csaladi életet, szikség van példaul j6l mGksds
csaladdtédmogatdsi rendszerre, mondjuk az otthon maradni kivéné szil8 fizetésének
pétlasara. Vagy gondoljunk csak arra, ha az egyik szil8 szeretne részmunkaidében vagy
tdvmunkdban dolgozni - ehhez olyan cégek kellenek, amelyek ezt lehetévé teszik. A
szélesebb csalddi kapcsolatok is sokat tudnak segiteni, kilonésen, ha mindkét szuld
fontosnak tartja a karrierépitést, vagy egyszerGen nem tudnak egyetlen fizetésbsl megélni.
De nem mindig j6 megoldés a nagysziUlékre vagy a nagybdcsira bizni a gyereket, tehat
elegendd szdmu ingyenes vagy kdnnyen megfizethetd intézmény (bélcséde, é6voda) nélkul

lehetetlen helytallni a munkahelyen.

Az Eurépai Unidban a munka és a magdnélet 8sszeegyeztetésére irdnyuld politika
mar az 1980-as években megjelent, és a n6k munkaerdpiaci részvételének tdmogatasahoz
kapcsolédik. A nemek kdztti egyenl8ség szerepel az EU gazdasdgi célkitizéseinek
elémozditdsara irdnyulé javaslatokban és allasfoglalasokban. A cél elsésorban a nék

foglalkoztathatésagdanak javitdsa, masodsorban a férfiak csaladi életben valé egyenlé

| b I

|

o

részvételének elémozditasa.

Bar kezdetben a koncepcié pdrhuzamosan jelent meg a nék munkaeré-piaci

részvételének ndvekedésével, tehat elsésorban azt taglalta, a dolgozé nék hogyan
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egyeztessék 8ssze otthoni feladataikat a munkéaval, fokozatosan ez a nemek kézétti
aszimmetria kezdett helyredllni, aminek eredményeképpen a munka és a csaléd
dsszeegyeztetése minden ember kdz3s igényeként fogalmazédik Ujra, nemtdl figgetlendl. A
szakmai és a csaladi élet harmonizdalasanak politikajat mar nem - legaldbbis intézményesen
nem- ,,n3i Ugyként” kommunikaljék, hanem a férfiakat is a csalddi és héztartasi feladatok
véllaléséra 8szténzik. Es valdban, nagyon fontos gondolat, hogy a munka és a magdanélet
kézdtti harménia megteremtése mindenkit érint, nemtél és szakmai statusztél figgetlendl.
Ennek megértése segithet benninket, hogy megtervezzik a sajat haztartdsunk megfelels
mUkddését, hiszen ahogy a mondas tartja, ,,ahdny hdz, annyi haztartds”. Annak
kdszénhetSen, hogy ma mar kénnyebben jelen lehet mindkét szil6 a munkaerdpiacon,
illetve hogy ma mar arnyaltabbak a csaladi szerepek és tébb batoritast kapunk arra, hogy a
héaztartdas kdruli feladatokat is kézdsen oldjuk meg, mi magunk épithetjuk ki a parunkkal,
csalddunkkal valé kéz6s miksdésinket. Megbeszélhetjik egymas kdzétt, hogyan oszthatjuk
fel a munkéba jéras feladatat és az otthoni terheket Ggy, hogy mindenki boldog és

elégedett maradhasson, és egyik felet se terhelje tol a kdzds élet fenntartdsa.

Személyes feladatok / vitapontok

Ird, mit teszel egyetlen nap alatt a gyermekeidért/csalédodért/héztartasadért!
Ird le, mit teszel egy nap alatt dnmagadért!
Készits egy listat arrél, hogy mit teszel a felkeléstdl az esti lefekvésig.

Ha van partnered - hasonlitsd 8ssze az 6vével!

0O O O O ©O

Mit fogsz mondani a lanyodnak errél a témarél, milyen tippeket fogsz neki adni?
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Hagyjuk héatra az artalmas mintakat

Ahogy az éllatvilag, 0gy az emberiség élete is generdciérél generéciéra tovébbitott
mintékra épul. A toléléshez, a stresszhelyzetben valé reakciékhoz, a kété8déshez, az élet-
stratégidkhoz is mintdkat hordozunk. Manapség azonban egy sok tekintetben megvéltozott
vilaghoz kell alkalmazkodnunk, amiben nem minden régi minta m&ksdik j6l - ez az egyik
probléma a szil&i mintdkkal. A probléma masik része, hogy mindannyian hordozunk olyan
szUl6i mintdkat is, amiktél szenvedtink gyerekkorunkban. A szilék széméara azonban nem
minden esetben tudatosodnak ezek a minta-készletek, néha még az sem, hogy az adott
helyzetben azért teszink valamit, mert a szileink is igy csindltdk. Sokat segithet a sajat
viselkedésink felismerésében, megértésében és szikség szerint megvéltoztatéséban, ha

tudatosan készilunk a mintdinkkal valé szembenézésre.

Ebben a folyamatban kilénbsz8 szinteken szembesilhetink a moltunkkal,
szUleinkkel és sajat magunkkal. LegyUnk nagyon évatosak és kériltekintéek, mert

talalhatunk olyan rétegeket is, amelyek felfejtéséhez szakember segitségét kell kérnink. Ha

példéaul a kétédési minta problémdés, a feloldds nem fog menni terépia nélkil. Ha azonban

nem ennyire alapvetd, ,,rendszerszint(” véltozas elérése a célunk, akkor boldogulhatunk
egyedul is. Példaul tudatos munkaval elérhetjuk, hogy tartalmasabbak legyenek a csaladi
Unnepeink, vagy sikerilhet nagyobb szabadségot adnunk a gyerekeinknek a déntéseik
sordn. Ha szeretnénk, hogy a gyerekink tébb énbizalommal induljon az életnek, mint annak

idején a szulei, sikerilhet példaul a kommunikacié megvéltoztatasaval, 1épésrdl 1épésre,
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magas szintJ tudatossdggal javitani a sajat szil6i hozzadallasunkon, és ezzel névelni az 6

onbizalmat és magabiztossagat.

TGzzUnk ki tehat redlis célokat, és nevezzink ki kisebb mérfsldksveket, amiket
teljesithetink. Gondoljuk végig, hogy az célunkhoz milyen terileten érdemes fejlédnunk, és
milyen eszkdzdket haszndlhatunk. Ebben a munkéban sokat segit az dnismeret és az
dnreflexié. Gyermekink pedig minden pillanatban tUkrdt tart nekink, csak figyelnink és
értelmeznink kell az éltala kildstt jeleket. Nem egyszer( feladat, de ha legaldbb néha
sikerdl j6l csindlnunk, jobbd tehetjik a csalad életét és hangulatat, és a gyerekinkkel vald

kapcsolatunkat.

El&fordulhat, hogy tudatosul valakiben a rossz szil8i minta, és mivel semmiképp
sem szeretné ugyanazt a hibat elkdvetni, az ellenkezgjét teszi, mint a sajét szilei. Csakhogy
ez az ellenminta kdnnyen lehet t0lz6 és ardnytalan, vagy a személyiséginktdl idegen.
Prébéljunk meg nem a végletekben gondolkodni. Lehet, hogy elég csak érnyalatokat
javitani a kapott mintdnkon, és maris tovdbbadhaténak érezzik. Legyink ebben is
tudatosak!

Fontos kérdés az is ebben a folyamatban, hogy egyedil vagy a pérunkkal kézésen
neveljUk a gyerekinket. Kétszil8s csaldd esetén sokat segit, ha a szil6k képesek beszélni
egymassal a sajat hozott mintaikrél. gy egymast kiegészitve tudnak egyittmiksdni.
Kidertlhet, hogy hasonlé megoldandé feladataik vannak, vagy éppen jél kiegészitik
egymdast a mintdaik, és amiben gyengébb az egyikik, abban jél mUkddik a masik. Idedlis
esetben kdz8s stratégiat tudnak felépiteni a gyereknevelésben, és egymast tdmogatva,
adott esetben pozitiv kritikaval segitve, sikeresebb szil6k tudnak lenni. Természetesen
eléfordulhatnak a szul8k kézstt kisebb-nagyobb konfliktusok is az eltéré mintdk és a
kilénboz6 gondolkoddsméd és értékrend miatt. Az asszertiv kommunikécié és a

kompromisszumkészség ennek a problémdnak a kezelésében is sokat segithet.

Azt is tartsuk szem el6tt, hogy a csalddban felndtt emberek tébbségének vannak
olyan mintdi is, amiket szivesen tovédbb adnak a gyerekeinek. VegyUk sorra, mi volt j6
nekink a sajat gyerekkorunkban, mik azok az értékek, amiket kaptunk a szileinktdl és
szeretnénk tovdabb is adni. Tudatosan épitsik be ezeket a gyerekeink életébe, és meséljink

is nekik arrél, miért fontos szdmunkra az adott dolog.
Személyes feladatok/ vitapontok

Ahhoz, hogy gyermekinket 6nazonos médon, sajat értékeink szerint neveljik,
tudatosan kell viselkednink, nem csak a negativ példéakat kell keriInGnk. Tisztdban kell
lennink azzal is, hogy mi a pozitiv oldal, mik azok a f6 elvek, amelyeket szil8ként kdvetni
szeretnénk, mik a prioritdsaink. Hol vannak a hatéraink: mik a legfontosabb tényezdk, és

miben vagyunk hajlandéak kompromisszumot kétni.

1. Milyen szUl6 szeretnél lenni? - Készits egy listat a kivant tulajdonségokrél,

gondolkodj pozitiv mintdkon, amiket szeretnél alkalmazni a csalddodban.
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2. Erdemes tudatdban lenni azoknak az elvaréasoknak, amelyek szerint létezik olyan,
hogy tokéletes szil8. Fontos, hogy meg tudjuk fogalmazni, milyen tulajdonséagokkal
rendelkezne ez az idedl - ha valéban létezne. Ezzel a gyakorlattal tudatosithatjuk
magunkban, hogy mi magunk bizonyos terileteken kézel dllunk ehhez az idedlhoz, és hogy

mas tulajdonsdgok fejleszthetdk. Nem érdemes azonban mindig az idedlt kdvetni!

o Irjegy listat a tulajdonsagokrél egy bizonyos szinnel - milyennek képzeled az idedlis
szUl6t?

o Karikézd be egy masik szinnel azokat a tulajdonsdgokat, amelyekkel te rendelkezel.

o Egy harmadik szinnel jeléld meg, hogy milyen tulajdonségokat szeretnél magadénak
tudni.
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