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Eltdint fél par gumicsizma, nincs szaraz zokni, a kicsi még aludna, a nagy mar indulna. Apa sietve borotvalkozik,
anya pedig mar a reggeli 6raban tgy érzi, mintha megint 6sszecsaptak volna a feje felett a hullamok. Ahogy
a sokunk szamara ismerds, hétkoznapi szituacio is tiikrozi: a kisgyermekes csalad hatékony id6beosztasa
gyakran nagyobb feladatot jelent a csaladanyaknak, mint egy nagyvallalat vezetése. Vannak, akiknek
konnyebben megy, és vannak, akik kiizdelmesen élik meg a kisgyermekes lét mindennapjait. Gyerekeink
onmaguk létezésén tul a mi személyiségiink formalasanak eszkozei és segit6i. Karon {il6 csecsemdként
példaul arra tanitanak, hogy hogyan banjunk j6l a rendelkezéstinkre all6 id6vel.

& De min mulik, hogy sikerlil-e csaladanyaként jol banni az id6vel, vagy csak rohanunk a feladatok
utan? Egyaltalan mi a célravezetébb: spontan, a gyermek igénye szerint mikodni vagy érarol
6rara megtervezett napirendet kdvetni? ,A kettd kozti utat érdemes megtalalni — mondja Szaboé-
Mathé Hanga anyacoach, két fit édesanyja. — Az idével valé bandsmdd fiigg az édesanya és
a kishaba személyiségétdl, a meglévé csalddi szerepektdl €s attdl is, hogy mennyi segitséget kap
az anyuka. Az id6kereteket napi szinten is érdemes kijeldlni, példaul a ,reggeli rutin” tekintetében,
de ezeken bellil rugalmasan kell mozognunk, tudnunk kell médositani az eredeti elképzeléseken.

Azt tapasztalom, hogy a mai édesanyak szamara az jelenti a legnagyobb kihivast, hogy ne csak

a gyerekeiknek, férjiiknek, hanem sajat maguknak is ,gondjat viseljék”. Tudatosan kellene térekedniiik
arra, hogy testi és lelki értelemben rendszeresen karbantartsék magukat. Ennek legnagyobb
akadalya, hogy a sajat magukra forditott idét a ,csaladtdl elvett” tevékenységként élik meg. Csak egy
kiegyensulyozott, az életével elégedett csalddanya képes a kbrnyezete szamadra is épité személyiség
lenni. A replilégépen is vészhelyzetben a replil6 fedélzetén mindenkinek a sajat oxigénmaszkjat kell
elészér feltennie, €s csak ezutan foglalkozhat a kériilGtte (il6kkel. Hasonld elv szerint mikédnek

a hétkoznapjaink is: minden anydnak sziiksége van sajat magara forditott idére, amely altal
kiegyensulyozott, odaadc asszony lehet a kirnyezete szamdra is. A korabbi, tébbgeneracios
egylittélésnél a csalddtagok, nagyszlil6k, rokonok kézdtt megoszlott az a munkamennyiség, amelyet
a mai csaladanyaknak egyeddil kell elvégezniik. A mai helyzetben, férj és nagysz(ilék hianyaban
kiilsé segitség jelenti a megoldast, példaul bébiszitter. Konzervativ felfogasom és szakmai
tapasztalatom szerint a csaladban a legtobb dolog az anyakon mulik. Ha a né ,jdl van”, a gyerekek is
kiegyensulyozottak, a férj is feltdltédve indul munkaba. A gyereknevelés nem pusztan ,szlildi feladat’,
hanem Gnismereti ut. Ezért mindenkit arra biztatok, hogy elakadds, esetleges krizis esetén forduljon
segité szakemberhez.”
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,Az édesanyak egyik rendkiviilinek mondhatd adottsdga, hogy

egyidében nagyon sok mindenre tudnak odafigyelni — mondja
Siili Agota pszichiater, gyerekterapeuta. — Az anyévé valassal
egylitt kialakul az a képesség, hogy egyszerre tudnak f6zni,
gyerekre vigyazni, telefonon ligyet intézni. Ennek egyik oka az idé
szoritdsa, a mdsik pedig, hogy zsigerileg mindenkiben megvan

a képesség arra, hogy ,elég jo" anya legyen. Ma Magyarorszagon
az a leggyakoribb modell a kisgyermekes csaldadokban, hogy

az édesapak reggel elmennek pénzt keresni, az édesanyak pedig

otthon maradnak, és a gyereknevelés mellett a haztartast vezetik.

Ha valaki emellett a hivatasat sem szeretné elvesziteni, ennek
megszervezése hatalmas energidt igényel az édesanyaktdl.

A rendelésemen olyan paciensekkel talalkozom, akik ennek
megvalositasaban valamilyen okbdl elakadtak, és ugy érzik, hogy

,minden Gsszeomlott koriilbttik". Ezeknek a nehézségeknek

természetesen lehet a sziilés utani hormonalis valtozas is oka,
de tény, hogy ahhoz, hogy az édesanyék a nap huszonnégy

ordjaban sikeresen szervezzék a csaldd életét, vezessék

a haztartast és gondozzak csecsemdjliket, gyermekeiket, sok
kiils6 megerdsitésre van sziikséglik. Nemcsak a fizikai segitségre
gondolok, hanem a mentélis, lelki tdmogatasra is, megerdsitd,
dicsérd szavakra a férjtdl, nagyszil6ktél, tdgabb csaladtdl.

A tdmogatdson kiviil fontos az is, hogy a hdzastdrsak felosszak
egymas kozott a gyerekek korlili teenddket, ez az apa—gyermek
kapcsolatot is erdsiti. Eqy kisbaba szliletésével a teljes csalad
struktdrdja megvaltozik. Szakmai tapasztalatom alapjan azt
latom, hogy az a legjobb, ha nem az dra szerint, hanem a babak
sajat, belsé ritmusa szerint szervezddik a nap, és ehhez tud
alkalmazkodni az anyuka és a tobbi csalddtag.”

Barat Katalin pszichiater, csalddterapeuta azt vallja, hogy

sok egyéb mellett a csaladi idébeosztas az emberek
alaptermészetétdl is fligg. ,Ha valaki gyermeke szliletése

el6tt sose osztotta be szigoruan az idejét, nem valdszind, hogy
szlilévé valdsa kovetkeztében j6 volna gydkeresen valtoztatnia

az életmddjan. A legelsé szempont ebben a tekintetben, hogy

a friss anyuka jol, biztonsagban érezze magat. Anya és gyermeke
képesek kdlcsGndsen egymdsra hangolodni, ennek készénhetéen
kialakul a mindkettejiik szamara mikddé idébeosztas. Elsésorban
az édesanydnak kell jdl éreznie magat a napi rutin tekintetében.
En harmincegy évesen sziiltem elsé gyermekemet, és emlékszem,
hogy az volt az egyik legnehezebb feladat, hogy a két hénapos
kisbabam mellél eljussak a fogorvoshoz. Csaladterapeutaként
pedig hozza kell tennem, hogy anya és gyermeke jo érzése
mellett a tébbi csaladtagot is figyelembe kell venni, és olyan
kézds napirendet kell kialakitani, amely altal mindenki érdekei
érvényesllni tudnak. Ez nem egyszerd feladat, elsésorban azért,
mert a korabbi évtizedekhez képest nehezebben engedjiik meg
az idé ,lelassuldsat”. Pedig a kisbabds létforma természetszerien
befele forduldbb, lassabb dinamikdju idészak. Ehhez képest mar
a szlilészobabdl is ,szelfiket” kbzvetitiink, és kbzGsségi portdlon
kévetjik nyomon, hogy a masik gyermeke mennyit biifizik. A vilag

,kifelé forduldsban” él, és ez kihat a csalddi életre is, de ha mégis

sikertil az elvardsoktdl, rokonoktdl, szakkonyvektdl fiiggetlentil
megfeleld idébeosztast kialakitania egy csalddnak, az nemcsak
a babdnak és az édesanyanak, hanem az édesapanak és

a testvéreknek is kiegyensulyozott, megelégedett hétkbznapokat
eredményez.” &
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