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Novemberre a legtobb kisgyerekes csaladnak kialakul a mindennapi rutinja, amit persze kénytelenek vagyunk
folyamatosan Gjraszervezni, mdositani az olyan nem vart események, mint a legkisebb megfazasa, a nagyobb
fogfajasa, egy hirtelen beeso, de visszautasithatatlan extra munka vagy az iskolapadba visszaiil6 apa zh-ja
miatt. Az atszervezések gyakran tobb energidnkat viszik el, mint maga az elvégzendé feladat, féként akkor, ha
nehezen engediink az eldre kigondolt terveinkbdl, raadasul olyan abrandokat is kergetiink, hogy az otthonunk
rendje és tisztasaga eqy lakberendezési magazin hasabjain szerepel6 lakashoz hasonlitson.

Kine abrandoznaarrdl, hogy az élete csupa moéka és
kacagas, akornyezete pedig rendezett, a programjai
kiszamithatéak, vagy legalabbis nem kell a fontos
teendGitaz allanddan felmeriilé akadalyok miatt folya-
matosan atszervezni? Az életazonban mindig tartogat
meglepetéseket, és barmennyire is utaljuk a nehézsé-
geket, a folyton valtozo6 kortilmények rakényszeritenek
arra, hogy frissebb szemmel tekintstink az el6ttiink all6
feladatokra, igy 1ényegesen kreativabbak, nyitottabbak és
rugalmassabbak tudjunk maradni.
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Persze vannak olyan munkahelyek, ahol a szervezettség
azegyik f6 szempont, példaul egy kérhazi mité vagy

egy bankfidk, de sok teriileten az élet altal biztositott
zlrzavarhozzijarul a kreativ munkahoz. Nekem példaul
soha nem jutottvolna eszembe, hogyakaoszban rejlé
lehet&ségekrdlirjak, ha mareggel nemalszunkel, nem
kell rohannunk, hogy beérjiink a nagyobbal az iskolaba,
mikdzben eldontdttem, hogy nem viszem évodaba
akisebbet, mivel a mai napon tudok itthon dolgozni, és
igy végre kiktralhatom a taknyossagbdl; majd bevallal-
tam, hogy délutan 6t gyereket szedek 0ssze és hozok haza,
akiknek a sziilei nem olyan szerencsések, mint én, hogy
péntek délutan otthon dolgozhatnak. Edzettanyaként
mar hozzaszoktam, hogy az egyetlen bizonyossag
abizonytalansag, de az 6t kislany hangos rikoltozasa
ésrohangalasa mellett raébredtem, talan talértékelem
abiztonsigos és kiszamithatd rendet, ésjobbanjarnék, ha
kiaknaznam a kdosz pozitiv hozadékat.

Hiabaigyeksziink, hogy pedansan beosszuk a napjainkat,
az élet tobbnyire kdzbeszol.
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Akisérlet soran a tanulasmédszertani tanfolyamon

az egyetemistakat harom csoportra osztottak, ezt kove-
téen mindegyiknek aztjavasoltak, hogy fél-masfél 6ras
tanuldssal toltottid6 utan tartson 6t-tiz perc sziinetet.
Kétcsoportemellettarrais kapott Gtmutatast, hogy
miként osszabeazidejét:az egyik csoport havibontas-
ban készitett tanulmanyi tervet, a masik napi bontas-
ban. Az eredmények szerint a havi teljesitménytervet
kovetSk jobban teljesitettek, mint valaha, a terv nélkiil
dolgoz6 diakok teljesitménye semmit nem javult, a napi
tervvel dolgozok pedig egyre lejjebb cstsztak az egye-
temirangsorban. A kutatok szerinta napi tervek azért
tarthatalanok, mert mindig kdzbejohet valami, ami felbo-
ritjaaz elképzeléseinket, igy a folyamatos kudarcélmény
miattelmegy akedviink a tervezéstdl és a tevékenységtdl
is. A napitervezés tal sok energiankat emészti fel. Ezzel
szemben a hosszi tavi tervel6nye, hogy a programja-
inkatrugalmasan az akadalyokhoz ésalehet&ségekhez
igazithatjuk.

Elegendé tehat, haanaptarunkba csak alegfontosabb
fixid6pontokat irjuk be, a tobbi teendénket aszerint
itemezziik, hogy éppen mialegfontosabb és miférbele
azidénkbe. Haa gyakorlati dolgokra 6sszpontositunk,
szitkségtelen tilszervezniaz életiinket.

Elnézve alanyokjatékat (a szajukban kivitt vizbdl

és porbdl sarat csinalva f6zGcskéztek, fittyet hanyva
arendre, a tisztasagra és a targyak eredeti funkcidjara,
meg egyébkéntahalk kérésemre, hogy ne sarazzanak),

az fogalmazodott meg bennem, hogy mennyivel fejlesz-
tébb hatast, amikor nemcsak rendeltetésszertien, hanem
kreativan alkothatnak a gyerekek. Emelletta fesziiltség
levezetésére is sokkal alkalmasabb egy kertben bandazni,
mintegy letisztultjatszétéren lenni, ahol minden jaték
tokéletesen igényre van szabva és csak a sajat funkcidja-
nak megfelel6en hasznalhaté.

Tim Harfordaz , Alkot6 rendetlenség” cimt konyv
szerzGje amellett foglal Allast, hogy a ttlzott pedantéria
helyett hagyjunk helyetaz alkot6 zlirzavarnak a minden-
napjainkban. Azta meglepd allitast teszi, hogy sikereink
gyakranazlrzavar csodas varazserejére épiilnek, jollehet
eztaltalaban igyekszlink palastolni. Példaként emliti
Benjamin Franklint, akiaz utolsé polihisztorok egyike
volt. Az 6 nevéhez fliz6dik a Golf-aramlat feltérképezése,
abifokalislencse, avillamharit6 ésarugalmas katéter
felfedezése, de volt postailigyi miniszter, kormanyzo, és
résztvetta Fliggetlenségi Nyilatkozat megirasabanis.
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Modszeresen feljegyezte onfejlesztési torekvéseit,

13 erényt hatarozva meg, mint példaul mértékletesség,
tisztasag, Gszinteség, alazat és rend. Naponta ellendrizte
sajat magat, hogy melyik erényt mennyire sikertilt meg-
valésitania, de voltegy, amiben rendre kudarcot vallott.
,Legyen meg minden holmid helye; legyen meg minden tevékeny-
ségideje” - szabta meg maganak, de mind sajat 6nostorozd
vallomésaib6l, mind baratai és latogatoéi feljegyzéseibdl
kideriil, hogy a sikeres polihisztoralegnagyobb 6sszevisz-
szasagban élte a mindennapjait, és gy tlinik, ennek sem-
milyen negativ hatasanem voltazalkotdtevékenységére.

Baralegtobbenigyeksziink rendben tartaniakornye-
zetlinket, olykor mégis zlirzavarosnak tinik egy-egy
szelete. Talan vigaszt nyjt, hogy a szakemberek szerint
ezek rendszerint nem olyan kaotikusak, mintamilyen-
nek elsé pillantdsa tlinnek. Egy rendetlen ruhasszekrény
vagy ir6asztal altalaban magaban rejtia gyakorlatias
szervezési modszer csirdjat, csupan annak készonhetden,
hogya gyakran hasznalt darabokat gyakrabban szedjiik
el6 ésakupac tetejére helyezziik vissza. Egyesek szerint
ilyenkor nem is lenne mas dolgunk, mintegyidé utan
azokata darabokat, amelyek véglegesen alulra szorultak,
kiselejtezziik, hiszen nincsen ra sziikségiink.

Raadasulattlzottrendszerezettséggel csak magunk-
nak csinalunk plusz feladatokat, hiszen egy rendetlennek
tling irdasztalon minden megoldasra vard feladat ott
heveraz orrunk el§tt, mig ha szépen elpakoljuk a feladata-
inkat szem el6l, akkor kénytelenek leszlink a tennivalok-
hozlistatirni, hogy ne felejtsiik el 6ket.

S&t, vannak olyan rendre iranyulé torekvéseink, ame-
lyek teljesen feleslegesenraboljak el az idénket. Az IBM
kutatécsapata szerintilyen id6pocsékolas az e-mailjeink
rendszerezése, ugyanisa mappéakbarendezettlevelek
keresése csaknem egy percet vesz igénybe, migakeresd
funkcié hasznalataval atlagosan 17 masodperc alatt meg-
talaljuk akeresettlevelezést.
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Ezért célszer(ibb a rend masik formajat, azaz alényegi rendet
valasztani, amikora targyak elhelyezése a felhasznalé kényel-
mét és sziikségleteit szolgalja, amikor azt érezziik, hogy minden
kézre all. Az pedig mar személyiségvonas, illetve a tapasztala-
taim szerintaztis mondhatnam, a korraljar, hogyalényegirend-
nek mennyire adunk format, hogy a praktikum ésa harmoénia
egymastkiegészitve kellemes kornyezetet teremtsen.

Alegtobb probléma persze abbdl adédik, hogy a mi tevé-
keny rendiink, amit tokéletesen atlatunk, a masiknak csupan
kaosz,amiben szinte lehetetlen megtalalniarendszert, ezért
érdemesa csaladtagjainkkal, munkatarsainkkal kozos rendet
kialakitanunk.

A zstfolt mindennapjainkbél ad6dé hajszoltsag és talterheltség
kovetkeztében szinte egy percnyilevegévételhez sem jutunk,
aparhuzamosan futtatott tevékenységek pedig olyan hatassal
birnaka teljesitménytiinkre, minta vezetésre az alkoholfogyasz-
tas. Susan Davis , Erzelmi rugalmassag” cimi konyvében leirja,
hogy azalacsony szint(i, de mindennapi 6sszead6do6 stressz
hatasaraegy évtizeddel hamarabb 6regszenek az agysejtjeink,
ezért nagyon fontos hogy fejlessziik a rugalmas ellenallasi
képességlinket (reziliencia),aminek az els6 1épcs6foka, hogy
ajelenben éliink, és nem a multra, illetve az elvesztett dolgokra
koncentralunk. A kihivasok, a bonyodalmak ésa nehézségek,
illetve az ebbdl fakadd negativ érzések addig hasznosak, amig
nem htzle benniinketaz 6nsajnalat, az aggodalom, a tépeldés,
apanaszkodasvagy akétségbeesés mocsara. Egy hetvenezer
fével végzett tanulmany szerintaz emberek egyharmada elitéli
magataz olyan negativ érzések miatt, minta harag, a banatvagy
afajdalom. Holottaz érzéseknek nincsen negativ vagy pozitiv
el6jeldk, csupan adatok, amelyek nagyon fontos iizenetet koz-
vetitenek szamunkra. Teljesen jogos, ha csalédottnak, dithos-
nek vagy faradtnak érezziik magunkat, amikor az élet Gjra

meg Gjra feliilirja a terveinket, az atélt érzések, ha megfeleGen
reagalunk rajuk, pedig segithetnek abban, hogy milegyen
akovetkezg 1épésiink.

Az érzelmirugalmassaghoz hozzatartozik, hogy képesek
legylink kivancsisaggal és egyiittérzéssel szembenéznia gon-
dolatainkkal, érzéseinkkel és a viselkedéstinkkel, majd picit
eltavolodva, haromlépésnyi tavolsagbdl alatdszogiink szélese-
désével megfelel6bb valaszokat dolgozzunk kia nehéz érzések
kezelésére, és a zsigeri reakcidkon tillépve megtervezzik
akovetkezd 1épést. Igy valunk képessé arra, hogy a figyelmiin-
ketajové felé forditsuk, és a gondolatainkat, valamint a viselke-
déstinketalegfontosabb értékeink iranyitsak, és az allanddsag
biztonsaga, illetve a fejlédés valtozékonysaga kozott megtalal-
jukazaranykozéputat. ¢
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Dr. Szabd Borbdla vagyok, vagy ahogy a barataim szélita-
nak: Doktor Bori. Hivatasszer( dnsorsrontassal foglalko-
zom immar kézel negyven éve. Azt hiszem, batran mond-
hatom, hogy val6sagos miivésze lettem a hivatasomnak:
ma mar nincs azaz elényds helyzet, amelyb6l én ne
tudnék hatranytkovacsolni! Hosszt évek gyakorlasaval
sikertilt eljutnom oda, hogy egy termalfiirdé kellemesen
meleg vizében, egy dijkiosztd galan, ahol én vagyok a dija-
zott, vagy akar szeretteim Olel6 karjaban is képes vagyok
egy nyomorult, szanalmas és boldogtalan senkinek
érezni magam.

ES HOGY MIRE JO EZ NEKEM?

Nos, egyszertiavalasz: soha nem érhet kellemetlen
meglepetés! En ugyanis mindigalegkellemetlenebb
dolgokra szamitok. A ,boldogsag” eszméje, amelyre aleg-
tobb ember feltesziaz életét, csupan csalogatd délibab.
Legjobb, hael sem indul aziranyaba -vagy ha marelin-
dult, gyorsan tavolodni kezd téle, miel6tt még beszippan-
tana. Hiszen mikovetkezhetaboldogsag utan? Csakis
valamirosszabb allapot. Csalédas. Zuhanas. Fajdalom.
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At BRI

ogyan legyunk
noldogtalanok’s

On szép, boldog és egészséges? Van csaladja, munkéja, pénze,
baratai? - Es nem fél, hogy egy napon a Sors mindezt elveszi magatol?
Keriilje el a nagy zuhanast, vegye kezébe az életét: rontsa el sajat
keziileg! irjon bizalommal, ha tl j6l érzi magét a bérében -

Doktor Bori segit tonkretenni az életét! Ha On is akarja.

Aminterreazalapigazsagrarajottem - Ggy haroméves
korom koriil, mivel nagyon érett gyermek voltam -, maris
hozzafogtam tudomanyos kisérleteimhez. Az oviban
elkezdtem magam azon frusztralni, hogy nem tudok
lemenni hidba, minta t6bbi lany. Altalanosban direkt
rovid hajat vagattam magamnak, hogy fitnak nézzenek,
ésnelegyen belém szerelmes senki;a gimnaziumban
pedigkéttargybdl megbuktam évvégén, hogy ne mehes-
sek nyaralni, és egész nyaron egy kovér kiilontanarhoz
jartam ki Kébanyara. A legbtiszkébb mégis a tizennyol-
cadik sziilinapi bulimra vagyok, amit sikeriilt tobb mint
otven, engem Gszintén szeret§ ember gytrtjében egy
sarokba htizddva, kesertien és maganyosan eltdltenem.

De nem akarok dicsekedni: tudom, hogy nem min-
denkiilyen sziiletett tehetség. Mégis azt mondom, egy
kis gyakorlas csodakra képes! Hamindennap csak egyet-
len kis problémat nagyit fel, ha naponta csak egy bolhabol
csinal elefantot, marazzal is szépen halad a kitizott cél
felé. Egy alényeg: ne nyomja el magaban egészséges
ongyUloletét! Hasznalja ezt az Gsi energiat!

Persze néha el6fordul, hogy hirtelen, borult égb6l csap
lerank aboldogsag. Olyan varatlanul ésagressziven siit
kianap,hogyaz emberteljesen tehetetlen. Egy percig
nem figyeliink oda, és maris azon kapjuk magunkat,
hogy férjhez mentiink egy remek fick6hoz, csodalatos



gyerekeink sziilettek, és vészesen kezd szorulni nyakunk
korila hurok..

A maltkoriban sétaltam csaladdommal, remek férjem-
mel és harom mindségi gyermekemmel, amikor a legki-
sebb felnézettram és igy szolt:

-Mama! De hdt én mdr tizéves vagyok, és ti még nemiis
traumatizaltatok! Nem hanyagoltok, nem terrorizaltok, nem
vetititek kirdm elrontott életetek minden frusztrdciojat. Milesz
igy bel6lem?!

Elfutottaakonny a szememet. Istenem, hiszen igaza
vanakisartatlannak! Milyen 6nz6 is voltam eddig! Csak
magamra gondoltam, csak a sajat boldogtalansagomat
tartottam szem elétt!

Ekkor hataroztam el, hogy felhalmozddott tudasomat
kozkincesé teszem. Nemcsak az dnsorsomat, de az On
sorsatis segitek elrontani!

Nodeholiskezdjem el a missziomat? - tinédtem. Ekkor
jutott eszembe a Képmas magazin, ahol mindig olyan
életvidamnak, csinosnak és sikeresnek ttinnek a munka-
tarsak, ésamelynek a boritdjan még énis egész jél néztem
kiszeptemberben.

Felhivtam Szam Kati fGszerkesztdt, aki egyetéreett
velem abban, hogy naluk tényleg nagy sziikség lenne
paratlan tudasomra. Neki is vészjésléan jo napja volt, igy
rogton beleegyezett, hogylegyen egy boldogtalanité
tanacsadd rovatom alapban. (Engem hirtelen elfogott
azaggodalom: milesz, hasikeresleszarovat, ésez
az érzés megemeli majd az életmindségemet? De Kati
megnyugtatott, hogy ez az egész egy akkora nagy eme-
letes hiilyeség, hogy a kutyase fog leveletirni, ésavégén
majd a szerkesztGknek kell al-iméleket Gsszetakolniuk
arengeteg mas dolguk mellett, Ggyhogy mindenki telje-
sen meg fog utalniengem.)

Megnyugodva indultam haza. Szerencsém volt: esett
az esg, htisz percig nem jottabusz, aztan nyakig befrocs-
koltsarral, igy iditGen keserd szajizzel térhettem meg
rendkiviil régen felGjitott hajlékomba. ¢
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Kérem, irjon imélt nekem! Panaszoljael, hatiljo
az élete! Haboldog, harendben van minden!
Segitsen rosszabb hellyé tenniavilagot!

Elbre is csalédottan varjaleveleit

adoktorbori@kepmas.hu cimre: .
\ @kep Qa@r Borv

A nagymend6k miitargypiaci alapokban
is tartjak a pénziiket.

Hogyan lesz egy olajfestmeény
generaciokon ativel6
befektetés?

GYUJTO @

Hasznos tippek minden szerdan
a Trend FM-en 15.30-t0l

(>) Hallgassa tovabbi
érdekessegekert

a kultura és befektetés vilagabol

rTREND@FM

Gazdasagés KultUra

www.trendfm.hu



40

TUKOR

S;GVEG - B .
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

Biztos mindenkivel megesett mar, hogy ugy érezte, az élet olyan, mint egy
hatalmas dzsungel, amelybe folyton-folyvast egyre jobban belegubancolédunk,
eltévediink, zsakutcakba keriiliink, idonként csak a tulélésre hajtunk.
Lehetne akar egy videdjaték-szimulacio is, csak nincs tobb életiink, és nem
kezdhetjiik elolrdl a palyat, hogy masodszorra ligyesebben csinaljuk. Mindez
a gyereknevelésre, a sziil6i létre, az anyasagra is igaz, mert hiaba a tobbedik
gyermek, minden ember egyedi, igy aztan az els6 kettonél felhalmozott tudas
ellenére is siman feladhatja a leckét a harmadik csemeténk is.

A, Pszichoanyu” cimd film hése, Marlo teljesen atlagos, hétkéznapi anyuka. Két gyer-
meke mellé negyvenéves korara nemsokara bekdszonta harmadik baba, akit barnem
terveztek, de szeretettel varnak. Mar nem kergetillaziokat a terhességgel kapcsolatban,
nem kévet maniakusan egészséges étrendet, nem jar el az utolsé pillanatig sportolni,
egyszerden csak tlél és varjaavégét. Férje, Ron kedves, melegszivi, normalis férj és
apuka, de halvanylila géze sincs arrél, mekkora terhet ro a feleségére a mar meglévé két
gyerek gondozasa, ellatasa és nevelése. Este munka utan betoppan, tanul a nagyobbik
kislannyal, nem firtatjaavacsora keletkezéstorténetét, csak elfogyasztja, aztan lefekvés
elétt kikapcsolodasképpen még videdjatékozik egyet.

Fogalma sincs réla, milyen megterhel6 nap mint nap elviselnikisfiuk, Jonah furcsa
viselkedését, aki feltehetSleg autizmus spektrumzavarral kiizd, de senki sem tudta
eddig megmondani, milehetvelea probléma. Az iskola is Marlot terheli a folyamatos
visszajelzésekkel, az 6 nyakaba teszik a felelsséget, hogy keressen egy pedagogiai
asszisztenst, aki kisérni tudna a gyereket, mert nekik erre nincs kapacitasuk, vagy
elviheti mashova. Mindemelletta batyjaidillien él a feleségével és harom gyerekével,
minthaaz élet csak valamikonny nyari fuvallatlenne, modern fekete terepjaréval és
szuperdadaval kiegészitve.

I(
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Végiil mégis Marlo batyjaall el6 alegértelmesebb
otlettel: ajandékul a harmadik baba szamara felbérel egy
éjszakai dadat, aki Marlo segitségére lenne az elsg, gyer-
mekagyiidészakban, hogy tudjon pihenni és ne zuhanjon
bele ismételten a sziilés utani depressziéba. Bar Marlo
kezdetben vonakodik és 6dzkodik a dologtdl, végiil mégis
kotélnek all. Igy aztan sok id6 maltan végre kialussza
magat, van ereje és tiirelme kitakaritania konyhat, siite-
ménytsiitni Jonah osztalytarsainak és valodi, ropogos
siilt csirkét készitenia csalad legnagyobb 6romére.

A dadaval vald beszélgetéseibdl pedig felsejlik, kiis volt &
korabban, mégaz anyasag el6tt, milyen félelmekkel kiizd,
éshogy mennyire nem hisz dnmagaban ésabban, hogy
elégjo,amit csinal, éshogy képes biztonsagot és allando-
sagot nyUjtania gyermekei szamara.

(Akdvetkezd bekezdést akkor olvasd tovabb, ha mar lattad a filmet,
mert mdskiilonben lelGjiik a poént!)

Valamiazonban mégsem stimmel ezzel az egésszel,
mert soha senkinem talalkozik az emlitett dadaval, csak
6. A nagyfoku tulterheltség Marlo kedélyallapotara és
mentalis egészségére rendkiviil rombold hatast gyakorol.
Esetében mar nem csupan sziilés utani depressziorol
beszélhetlink, hanem azannal sokkal stilyosabb gyer-
mekagyi pszich6zisrdl, amely korilbeliil ezerbél egy kis-
mamat érint, és hallucinaciokkal, téveszmékkel, furcsa
viselkedéssel jaregytitt. A dadaval pedig rajta kivil azért
nem talalkozottegy teremtett1élek sem, mert csupan
csak odaképzelte sajat fiatalkori 6Gnmagat.

MARLO PELDAJABOL JOL LATHATO, HOGY MEG
EGY TAPASZTALT ANVUKA IS FELHET, RETTEGHET,
BIZONYTALAN ES TULTERHELT LEHET
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Baraférjerendes ember, de nem igazan vesziki
arészéta gyerekek koriili teend6kbél, és nem tud
megfelelS érzelmitamaszt sem nyUjtani a feleségének.
Keveset kommunikalnak a sziikségleteikrél, a megol-
dando problémaikrol. Marlo még a férjétélis nehezen kér
segitséget. Szinte teljesen bedaralja §keta hétkdoznapok
taposémalma, 6nmagukrol teljesen megfeledkeznek,
megszlnnek parként, néként és férfiként mikodni,
egyaltalan nem forditanak idétarra, hogy akaregyénileg,
akar parként feltoltédjenek, hogy konnyebben vegyék
az akadalyokat. Mondhatni tarsas maganyban léteznek
egymas mellett, s csak néha tekintenek kia védgbastyaik
mogiil.

Bara film kivaléan megmutatja a szililés utani pszichézis
lefolyasat, de elbagatellizalja annak stilyossagat, és nem
ad semilyen iranymutatastarra nézve, hogy miateendg,
hailyen esettel talalkozunk. Ennek kapcsan kérdeztiik
Petrsudn-Molndr Dalma pszicholégust,a Magyar Pre-és
Perinatalis Pszicholégiai és Orvostudomanyi Tarsasag
(MPPPOT) tagjat.

- A sziilés utani id6szakot sokan érzelmi hullamvasit-
ként éljiilk meg. J6l emlékeszem, hogy az els6 kislanyom
sziiletése utin képes voltam sirva fakadni, mert szerin-
tem a férjem rossz babahintéporthozottagyogyszer-
tarbol. Mi zajlik ilyenkor benniink?

- Azanyasag, azanyavavalas minden ng, csalad életében
igenjelentds mérfoldks, amely szamos valtozast hoz
magaval, szép, meghatd, munkas és kiizdelmes pillana-
tokkal egyarant. Tombolnak a hormonok, a testiinknek
regeneralddniakell, s ehhez jon mégakialvatlansag,
a,mindent tudé kornyezet”, a felel6sség megtapasztalasa
ezenaz Uj szinten. A sziilést kovetGen beszikiilt tudat-
allapotban vannak az édesanyak, minden pillanatukat
kitolti az Gj csaladtag érkezése, és emellett fokozottan
érzékenyek a kdrnyezeti hatasokra, a verbalis és nonver-
balis szuggesztiokra, kozlésekre egyarant.

-Sokolyan édesanyaval dolgoztal, akiknek még nehe-
zebb ezaziddszak, hiszen a kisbabajuk korasziilott
volt, vagy mas, kiillonleges segitségre volt sziikségiik.
Esetiikben, gondolom, még nagyobb sziikség van alelki
tamogatasra.

- Hakorabban vagy betegen érkezik a baba, az mindig
specialis helyzet, s minden tekintetben kiilonleges
ellatastigényel. A szakszer( ellatas mellettlegfontosabb
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atamogaté kozeg. Kiilonodsen szivet melengetd dolog
a,csaladbarat PIC” (Perinatdlis Intenziv Centrum,
korasziilott osztaly) megjelenése, ahol a sziilére nem
mintlatogatéra, hanem mintaz ellatd csapat kompe-
tens tagjara tekintenek, akinek a kdzelségére a babanak
alegnagyobb sziiksége van. Az osztalyra éjjel-nappal
szabadon bejarhatnak a sziil6k. Koraanyuként, valamint
korasziil6kkel dolgozo pszicholégusként ez a szivemhez
kozel all6 téma, amir6l hosszabban is érdemes lenne szot
ejteni.

- Anyaként mindny3jan atéliink nehéz pillanatokat.
Meddig szamit ez normalisnak?

- A sziiléstkovetd, kiilonosen érzékeny allapot az Gtke-
resés,az identitas keresése ésanyakéntvald Gjraépitése
egy bizonyos pontig teljesen érthetd jelenség, ésaz esetek
t6bbségében magatdl megoldddik, nem sziikséges
szakembert felkeresni, haakilatastalansag érzése,
alehangoltsag tiinetei két hétnél tovabb nem allnak fent.
Az Gjdonsiilt édesanyaknak sokszoridé megtalalnia sajat
bels6 hangjukat, elfogadni, hogy nem az a valésag, amit
areklamok és amédia sugaroz a tokéletesen kipihent, csi-
nos, allandéan mosolygé anyukakrol, valaminta mindig
vidam vagy éppen alv6 babakrol.

- Mire érdemes figyelni, ha felmeriil a sziilés utani
depresszio lehetdsége?

- Azalabbikérdések mentén érdemes elindulni: Nagy
hangulatvaltozasokon megy keresztiil? Megvaltoztak-e
azalvasivagy étkezési szokédsai? Foglalkoztatja-e

az 6ngyilkossag kérdése? Vannak-e ellenséges gondolatai
agyermekkel kapcsolatban? Elvesztette-e érdekl&dését
amindennapiteendSkirant? Szomoranak érzi-e magat?
Vannak-e egyéb nehézségei?

A sziilés utanidepresszid jellemzd tiinete az allando
szomorusag, sirdogalas, kedvetlenség, érdektelen-
ségakornyezet ésaszexirant. Az édesanyanem tud
oriilni gyermekének, nehezen alakitkivele kontaktust.
Ingerlékeny, ideges, fesziilt, esetleg agressziv. Allandéan
faradt, de képtelen a pihenésre, éjszaka alvaszavarokkal
kiizd. Etvagytalan, fogy vagy épp ellenkezbleg, az evés
azegyetlen dolog,amiben 6rométleli. Az is gyakori, hogy
alkalmatlannak érzi magataz anyasagra, reménytelen-
nek tartjaasajat helyzetét, rosszabb esetben binds-
nek érzi magat, mert nem tud megfelelniakornyezet
elvarasainak. Alegstlyosabb esetekben az édesanyaban
felmeriilhet az 6ngyilkossag gondolata vagy a megoriilés-
t6lvalo félelem.



Sziilés utanidepressziérél abban az esetben beszé-
liink, haa fent emlitett problémak a sziilést kovets harom
hénapban jelentkeznek, valamint két hétnél tovabb
allnak fenn.

-Kikalegveszélyeztetettebbek a gyermekagyi depresz-
szi6 kialakulasa szempontjabél?

-Fokozottan veszélyeztetettek azok a nék, akik fiatalon
vallalnak gyermeket, rossz hdzassagban élnek vagy
egyediilalléak, rosszak az anyagi koriilményeik, nem ren-
delkeznek tdmogat6 csaladihéattérrel, illetve maravaran-
déssagidejealattis tapasztalnak depresszios tiineteket.

- Létezik-e még stilyosabb allapot, minta gyermekagyi
depresszio?

-Igen,agyermekagyi pszichézis (post partum pszicho-
zis),amia sziilés utdn kialakulé mentalis betegségek
legsilyosabb formaja, amely mind az édesanya, mind
agyermek szamara életveszélytjelenthet, s atlagosan
ezerndbdlegyet érint. Ez a mentalis zavar veszélyes tév-
eszmékkel, hallucinaciékkal parosulhat. Stlyos esetben
az anyasajat gyermekétis torznaklatja, bantalmazhatja,
alegsilyosabb formajat tekintve a téveszmék pedig 6n-
és/vagy csecsemdgyilkossagig is vezethetnek.

A sziilés utani pszichozis kezelése azonnali orvosi
beavatkozastigényel, amely sordn az édesanyat kiemelik
acsaladbdl, s csak azt kovetSen érintkezhet Gjra gyerme-
kével, hamarnem jelentra veszélyt.

- Mikor sziikséges a szakember felkeresése, kihez
fordulhatnak azilyen problémakkal kiizd6 édesanyak
vagy csaladtagjaik?

- Amennyiben akorabban emlitett tiinetek stlyosak,
elhz6dodak, az édesanya allandd levertséget, kilatasta-
lansagot érez, stlyosabb esetben az 6ngyilkossag vagy
agyermekben vald kdrokozas gondolata felmertl, min-

denképpen orvosi beavatkozas sziikséges. Segitségért

hirdetés

aterlletilegilletékes pszichiatridhoz fordulhatunk,
valamintjelezhetjiitka problématavédéndének, gyermek-
orvosnak, csaladorvosnak.

- Mitteheta csalad, a kornyezet?

- Alegfontosabb a megel6zés, prevencio (lenne), hogy
aleendd sziil6k realis képet kapjanaka sziilésrél, az azt
kovetd id6szakrol, hogy valds elvarasaik lehessenek, és
agyermekvallalas szépségei melletta nehézségekrdl,
kihivasokrolis kellgen informaltak legyenek. A kdrnye-
zetleginkabb az édesanya tdimogatasaval, tehermentesi-
tésével tud besegiteni. Fontos példaul a segitség ahazi-

munkakban, és hogy akoriilményekhez képest minél
tobb pihenésiidét biztositsanak az édesanyanak.

MIVEL A SZOLEST KOVETO
PROBLEMAKROL SOKSZOR
KELLEMETLEN, SZEGVENLETES BESZELNI,
J0, HA VAN A KORNYEZETBEN OLYAN
SZEMELY, AKIVEL MINDEN ROSSZ

FRZES NELKUL LEHET A NEHEZSEGEKET,
A GYERMEKAGYI IDOSZAK
ARNVOLDALAIT IS MEGOSZTANI

Nagy acsalad és akornyezet felel6ssége abban is, hogy
meglassaazesetlegesen mar kialakult problémat, és
segitséget kérjenek, haaz édesanya egyediil arra mar
nem képes. ¢

IDOSEKNEK

OROMHIR
MINDENKINEK!

FIATALOKNAK

CSALADOSOKNAK
EGYEDULALLOKNAK




SZOVEG -
SARDI ENIKO

A Fogarasi csaldd

AZ EMBERSEG A GYOGVITAS RESZE

Dr. Fogarasi Andras gyermekneuroldgusnak, a Bethesda Kérhaz igazgatohelyettesének és osztalyanak hire
messzebbre jut, mint gondolna. Mert a hirnek, hogy egy orvos és kollektivaja nemcsak megtesz minden

tole telhetdt a betegeiért, hanem mélységes empatiaval is segiti a bajba jutott csaladokat, szarnya van.
Kiilonosen egy olyan kérhazi osztalyon, ahol talan nincs is egyszerti eset és a siker fogalma sem egyértelm.

-Kezd6 orvos koromban valt altalanos gyakorlattd, hogy
aszll6k bent maradhattak beteg gyerekeikkela kérhazban.
Egykoriosztalyvezet6nk, dr. Neuwirth Magda ezt mar
joval korabban is szorgalmazta, akkor,amikoraz ajtét még
becsuktakahozzatartozok el6tt, mondvan, ne zavarjak
megjelenlétiikkel a gyerekiik lelkét. A régiszigortlatoga-
tasiidénis hamartallépett. Emellett példasan empatikus
voltabajbajutott csaladokkal, és eztahozzaallastsikertlt
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eltanulnunk téle. A gyerekneurol6gian krénikus betegek
vannak -hasonléan az onkolégiahoz -, tehat tartés kap-
csolatban vagyunka csaladokkal. A vezetd betegség az epi-
lepszia, a masodik helyen a fejlédési rendellenességek
allnak,azambulans rendelésen pedig a fejfajasaleggyako-
ribb. Nem feltétlentil barati, de mindenképpen empatikus
viszonyra torekszem a csalddokkal. Orvoskollégaim és
andvérekis mind hasonléan gondolkodnak.

Kép: Csaladi archivum



Pediga gyermekneuroldgia nehéz teriilet, hisz mas
osztalyokhoz képestittkisebb a gydgyulasiarany.

A Bethesdaban mégis heten vagyunk szakorvosok, raada-
sulkimondottan j6 viszonyban.

- Elakadtam annéla gondolatnail, hogyasziilé ajelenlé-
tével megzavarjaagyereklelkét. A hianyaval nem?
-Eznemolyan egyértelmd. Onmagéban azzal, hogy
asziilé a gyermeke mellett van akérhazban, nincs semmi
baj. Ennek ajelenlétnek azonban lehetnek negativ hata-
saiis. Példaul vannak hozzatartozok, akik megprobalnak
beleszolniakezelések menetébe, és talan érthetd, hogy
ezaz orvos szamarazavar6. De nézziik mas szemszogbdl
is. Haegy haroméves gyerekkel valami fajdalmasat csi-
nalnakaz orvosok, mikézben anyukais ottvanvele, azt
agyerek megélheti Gigy is, hogy a sziilé nem tesz semmit
avédelmére.

NEM MINDIG ALDASOS TEHAT A SZULO JELENLETE,
I MEGIS SZORGALMAZZUK, SOT, MA MAR EL
SEM TUDNANK KEPZELNI EGY SZULOK NELKUL
BYERMEKKORHAZAT

Tény, hogy vannak nehéz csaladok. De ne fogjuk rajuk,
mondjuk inkabb azt, hogy vannak nehéz kommunikaciés
helyzetek. Magda példajaa mai napig segit, 6 mindig
kitudta domboritania sziil6k pozitiv tulajdonsagait,
mikdzben egy-egy fesziilt helyzetben néha képesek
vagyunk rosszat gondolniaz adott anyukarél vagy apuka-
6], hisz miis emberek vagyunk.

-Hakideriil, hogy a gyerek epilepszias, valosziniileg
asziil6tis kezelni kell lelkiekben. Erthetének ttinik
areakciok széles palettaja.

-Ezlegtobbszor nem deriilt égbdl villamesapasként jon,
hanem maregy folyamat végén dertil ra fény. Hosszt idd
telik el, mire a sejtésbdl bizonyossaglesz. Igyekszem min-
dighangstlyozniajétaz egyébként rossz hirben. Példaul
azt,haafrissen diagnosztizalt epilepsziajoéindulataq,
mertnagy valdszintiséggel a gyerek kinovi. Hakevésbé
j6ahir,azaltalaban nemazonnal deriil ki. Kiprébalunk
egy gyogyszert, aztan egy masikat, haaz sem hat, egy
harmadikat.. Arossz hirbe egytitt noviink bele a sziilgvel.
Nemcsaka gyogyitashoz, hanem a kommunikaciohozis
sok tiirelem kell.

SOKSZORLATTAM MAR, MENNYIRE MEGVALTOZIK
ASZULOK FELFOGOKEPESSEGE, HA ROSSZ HIRT
KAPNAK. NEM MENNEK AT A SZAVAK.

Elmondom, miaz epilepszia, miaz értelmi fogya-
tékossag, de annak csak a tizede megy at. Mindez jol
latszik abbdl, hogy bar elmondtam mindentlatin szavak
nélkil, érthetéen, mégis feltesznek nyolc kérdéstarrol,
amitegyszer mar hallottak. Eztkihivasnak élem meg:
hogyan tudoka sziilével agy beszélgetni, hogy megértse
éselfogadja, amit hall? A kommunikaci6é nehéz, mégis
csodalatos szelete a gydgyitasnak.

-Eztistanitjdk az egyetemen?

-Eztnehéz el6adasok keretében atadni, inkabb gyakor-
latbanlehet tapasztalatot szerezni. Az orvosi munkam
legelején, tobb mint hasz éve részt vehettem egy harom
hénapos lelki gondozoéi képzésen Amerikaban. DélelStt
eléadasok, délutan gyakorlat: mentiink betegek-

hez, kisértiink haldokldkat, beszéltiink csaladokkal.
El6fordult, hogy autébalesetbél hoztak be egy stilyosan
csonkolt sériiltet. A traumatolégus harom percben
elmondtaa torténteket, majd rank hagyta, hogy vezessiik
tovabb a hozzatartozokat.. Mas esetben egy haldoklo
mellettegyszer csak megjelentek olyan rokonok, akik
haragban voltak és nem beszéltek tiz éve. Tudtuk, hogy
van egy-két 6rank, ami nem mindegy, hogy zajlik.
Egyszerd, de hatékony médszerekkel dolgoztunk.
Korbealltunk, megfogtuk egymas kezét és elmondtunk
egy imat, vagy kértiik, hogy mindenkiidézzen fel egy
kedves emléketa haldokld csaladtagrol. Ez egy fantaszti-
kus gyakorlatvolt, amibdl a mai napig taplalkozom. Bar
sok kollégam sosem vett résztilyen gyakorlaton, mégis
példasan emberségesek a betegeikkel. Halas vagyok,
hogyilyen kdzosségben dolgozhatok.

- Egyhétkoznapihelyzetben miben nyilvinul meg
azempatia?

-Vanegy silyos betegiink, akihez egy neurotikus,
nehezen kezelhet6 anya vagy apa tartozik. Nézhetem
agy is, teljesen érthetd médon, hogy mar megintegy elvi-
selhetetlen hisztis sziil3, akinek a kirohanasaira nehéz
jolreagalni. De nézhetem Gigy is, hogy vajon én milyen
lennék, haaz egyik gyerekem ilyen beteg lenne.
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A miosztalyunkonavizitek nagy része nem klasszikus
koérhazivizit,amikor vonul a fehér csik a kortermek
kozott, hanem iiliink az asztal koril és beszélgetiink
abetegekrol. A sajat paciensét mindenki naponta
megnézi, de osztalyos vizit csak kétszer van egy héten.
Azasztal koriilli megbeszéléseknek nagy jelentdsé-
glkvan. Egyrészt tudatosan erdsitjiik egymasban

az empatiat, vagyis atbeszéljiik, mi mit csinalnankilyen
helyzetben, masrészt szakmailag elemezziik az eseteket.
De ennél talan még fontosabb, hogy mindenkiszabadon
mondhatjaavéleményét. Feliilbiralhatjuk egymast,
anélkiil, hogy megharagudnanka masikra. Szeretem, ha
egyenranguak vagyunk mi, kollégak. Nagydoktoriide
vagy oda, pontosan tudom, hogy vannak nalam sokkal
tapasztaltabb munkatarsaim. Ez némiképp a kiildeté-
siinkis, hogy a nalunk megfordul6 rezidensek lassanak
példackollegiilis kapcsolatra, mert mi tudjuk, hogy igy is
lehetegytitt dolgozni.

- Milyen sikerélmények érik az osztalyon?

- Nyilvanateljes gyogyulas az igazi sikerélmény, de min-
denaprd 1épés 6romet okoz. Ha napi htisz roham helyett
mar csak napi harom jon, annak nagyon lehet 6riilni. Az is
sikerélmény, ha egy gyerekrélazt tudom megallapitani,
hogy nincs komoly baja. Es az is, hogy a kis betegek fele
kinoviaz epilepsziat. De szépek lehetnek azok a torté-
netekis, amikor nem tudunk valakit meggydgyitani.
Ismeriink olyan hétgyerekes csaladot, ahol a hatodik

egy genetikaibetegség miatt stilyos fogyatékos. Latom,
milyen hatalmas szeretettel veszik 6t koriil. Nem nehéz
szeretniegy beteg gyereket. De latni, hogy miként for-
rasztja 0ssze az egész csaladot ez a kis ember, szamomra
iskomoly eréforras.

A BETEG GYEREK KATALIZATOR: HA A CSALAD
STETHUZ, FELGVORSITA A SZETHULLAST, DE HA
HARMONIKUS, MFG JOBBAN 0SSZETARTUA OKET

Latokilyetis, én eztis sikernek gondolom. Egy
gyermek halalat elképzelhetetlentil nehéz feldolgozni,
alegnagyobb er6proébanak mégisazt érzem, amikor egy
csaladnak évtizedeken keresztiil napi24 6raban kell apol-
niaegy stlyosan beteg gyereket, gy, hogy racionalisan
minden egyes nap reménytelen helyzetre ébrednek a szi-
16k. Merta sériiltségnek is vannak fokozatai. Latok olyat
is,amikor normal emberi szemmel nézve semmivonzdo
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nincs egy kis betegben, a sztil6k mégis nagyon tudjak 6t
szeretni. Ez erétad, tiszteletet ébreszt. En hazamegyek
amunkaidd végén az egészséges csaladtagjaimhoz, de
nekik ott marad a beteg gyerek 24 éraban.

-Azértotthonis nagy feladatot vallaltak a csaladjaval,
hiszen orokbe fogadtak egy gyereket.

-Tiz éve dtgyereklink volt, és a Joisten eliiltette benniink
avagyat, hogy Gjabblegyen, az Gtjai azonban masként
alakultak. Niki tizéves koraban kertilt hozzank, hatodik
gyerekként, a sziileit egy tlizesetben vesztette el. Hozzank
kertiltarehabilitaciéra, bar 6 maga nem sériilt meg
atlizben, csak épp nem volt hova elhelyezni. Senki nem
latogatta, nem voltak hozzatartozoi. A feleségemnek,
Viragnak sokat meséltem réla. Tudtuk, hogy tizévesen
mar senkinem kapkod utdna, megy az allami gondo-
zottstatuszba. Egyszer egymasra néztiink Viraggal, és
feltettiikakérdést: miért nem fogadjuk be mi? Aztan egy
korhazi onkéntes szeretetszolgalat soran a gyerekeinkis
megismerkedtek vele. Végiil igy alakult, hogy a gyereke-
inkiskimondtak, hogy fogadjuk 6rokbe. Niki messzirdl
indult, de fél év utan maranyanak ésapanak szolitott
minket. Tizéves koraig iskolaba sejart, egy mesét se hallott,
bizonytalansagban élt, most pedig jo kosaras, sielnijar és
ebbenatanévben érettségizik. Az elején egy titdtt-kopott
egyhazialtalanosiskolavallalta el a felzarkéztatasat
fantasztikusan melegsziv{ tanitd nénikkel, és ez végiil
annyirajénak bizonyult, hogy a harom legkisebbiinket
isatvittiik odaaz elitkéttannyelv( iskolabdl. Kisebb
létszam, nagyobb figyelem - ez bejott. Nikiigazan megbiz-
haté gyermekiink, aki teljesen beilleszkedetta csaladba. ¢

Kép: Csaladi archivum
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SZOVEG —
JOOS ANDREA

SOROZAT —
TANAROK TITKOS ELETE

VMARPEDIG MENO!

,Belibegsz ide heti tiz 6raban, és azt gondolod, hogy szavad van? Mar megbocsass,

de te nem vagy tanar!” Miutan a munkacsoport-vezetém e szavakkal lezarta
a vitat, mind a nyolcan siri csendben iiltiink. A kollégaim koziil néhanyan szinte
észrevehetetleniil bolintottak, a tobbiek — tobbnyire a fiatalok — megszeppenve
pislogtak jobbra-balra. En csak iiltem, a débbenettél a székemhez fagyva.
A kovetkez6 napirendi pont megbeszélése mar vagy ot perce zajlott, amikor
annyira 6ssze tudtam magam szedni, hogy felalljak. ,EInézést, ki kell mennem
amosdoéba.” A munkacsoport-megbeszélés utolso tiz percére még visszaértem.
Csak egy kollégam vette észre, hogy pirosra sirtam a szemem.

&  Nematehibdd, tudod, hogyvan ez a fesziiltség a teljes alldsii

tandrok és az 6raadok kozott” - vigasztal egyiittérzd kollégam
amegbeszélésutan. ,Ugye tudod, hogy ez nemrélad sz61? O

csak sajat magdtigazolja, muszdj azt éreznie, hogy volt értelme
azegész életét anemzet oltdrdn feldldozni. O csak aztldtja, hogy
bejosszide, mindigjé a kedved, csinosvagy, a gyerekek imadnak,
viszont sohasem kell helyettesitened meg a rendezvényeken vagy
érettségiken iigyelned. O meg mindjdrt nyugdijba megy, senem
jokedvil, se nem jomodii, valahogy muszdj elhitetnie magaval,
hogy nem 8 rontotta el. Abba nem gondol bele, hogy neked a fizeté-
sed még az 6vénéliskevesebb.” -, Tudom, tudom. Nem 6 azelsd.”

Az egész akkor kezd6dott, amikor még a tanari tojas-
héjjal a fenekemen kialltam a TEDxDanubia szinpadara,
azzalamerész allitdssal, hogy , A tandri pdlya marpedig
mend!”. Oraadé tanarként egyszerre tdbb gimnaziumban
tanitottam mar harmadik éve, és mindenhol dobbent
érdeklédéssel kérdezték a didkjaim, hogy ugyan miért
jottem tanarnak, és miért nem maradtamaz el6z6
munkamnal, a tévénél. Azt, amit beliil biztosan érez-
tem -hogy végre olyasvalamit csinalok, aminek tényleg
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van értelme -, senki sem értette. Még a rokonaim is azt
gondoltak, hogy a televizios milsorkészitést otthagyni
oriasi déreség. Igy hatebben a hétperces eléadasban
foglaltam Ossze orszag-vilagnak, mitis gondolok arrdl,
hogy miamené szakma és miért. Az el6adasom kapcsan
hideget és melegetis b6ven kaptam. Mindazonaltalazéta
isegyetlen céllebeg a szemem eldtt: olyan tanarokat
vonzani erre a palyara, akikkel szivesen dolgoznék
egyltt. Nemrég pedig egy elképeszté megerdsités landolt
az e-mailes fidkomban. Ilyenkor elhiszem, hogy megéri
folytatnia munkat.

Kedves Andrea!

Remélem, nem zavarom nagyon a levelemmel, igyekszem
lényegretord lenni, de rengeteg gondolat van bennem. Mdsodéves
vagyok az ELTE-n bioldgiatandriszakon. Igen, éppen a szer-
veskémia-vizsgamra kellene késziilnom, de belebotlottam
Facebookon a néhdny nappal ezeldtti interjitba Onnel. Tudja,
azelmiiltiddszakban rengetegszer elbizonytalanodtam, ami
ajovometilleti. Azsosemvolt kérdés az elmitlt két évben, hogy
tandr szeretnék lenni, de egyre tobbszor meriilt fel bennem, hogy

Kép: TEDx Danubia
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1 EDXDanubia
= independently crganized TED svent Keresd tudatosan

a megbizhato és mindségi

megéri-e... Mig a legtobb ismer&som egyetem mellett dolgozik és
bulizik, mi hetilegaldbb négy napon reggeltdl estig az egyete-
menvagyunk... eldaddsok, gyakorlatok, mérhetetlen mértékil
szords, csak kapkodjuk a fejiinket még mindig... ésnem tudom
pontosan, mia cél, de az elsg félévben még 120-an voltunk elsGéves

bioldgiatandr szakosok, most mdr egy kellemes osztdlyméreti Jolesne ,egy kis hazai"? Csak rajtad malik!
kozosségre redukdlodott ez. Elvagyunk tévedve, ezt a tdrsaimon A magyar élelmiszerek vasarlasaval nemcsak
isldatom. De ez a cikk. Ahogy olvastam, egyszeriien nem birtam a hazai kistermel6t és nagylizemet, hanem az
ledllni, csak ittam a sorokat és a szivemben melegséget éreztem. itthoni ipart és mezégazdasagot is tdmogatod.
Olyanvolt ez, mint egy jelzdtabla, amit a sors rakott elém. Rogton

elkiildtem a csoporttdarsaimnak is, ezt mindenkinek latnia kell! keresdahazait.hu

Aztan megnéztem a TED videdt és Oszinte leszek, az elsd percben
hangosan sirni kezdtem, és ez avided végéig tartott. Ez asirds
egy olyan emberfelettiboldogsagbol és felszabadultsagbol eredt,
amilyet taldn még sosem éreztem! Megfogalmazta, hogy miért
vagyok itt, miért tanulok és miért kiizdok! Visszaadta a hitemet
apalydban, és kezembe adott egy térképet, hogy merre haladjak.
Elmondhatatlanul halds vagyok Onnek, és csak remélni tudom,

hogy ezt olvasnifogja ésLitja majd, hogy célt értaziizenet! 'd’ i~ ’(\k/"\‘
ogl)étejignlt)j(:;!mfog)aes datja majd, hogy célt ért aziizenet! me Iaunlol :

7 ) k’ OTTHONRA
@ Egyleendd biosztandr” I’ﬁjfﬁ) i§ ) \v/
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SIKK A Jaﬁ

BUDAPEST

Halalos gyaszviselet es
Onkifejezes a gyaszoan

Négy-ot honapja jarhattam mar Emokéhez. A gyaszban nagy tapasztalatot
szerzett szakember val6szin(ileg mar a megjelenésemb6l mindig pontosan tudta,
hogy annak a kibirhatatlan, lelki hullamvasutnak, amibe egy szeretett személy
hirtelen elvesztése utan keriil az ember, éppen mennyire lehetek a mélypontjan.

& Novembervolt. Rajtam nagy csizma, bérnadrag, ériasi puléver, téli pufidzseki; minden
csupa fekete. Ugy siippedtem be a terapids kanapé kézepébe, hogy a Kalman ruhéibol
megdrzott baseballsapkam és a napszemiivegem sem vettem le. Percekig tilhettem igy
szotlanul.

,Ugy ldtom, ma kifejezetten nincs jol, Mdria! - kezdte Eméke a maga szakmai, mégis egyiittérzg
hangjdn. - Tudja, nem véletlen az, hogy a gydsz szine egy nem-szin, azaz a fekete, vagy bizonyos
korokban és kultiirkorokben a fehér, mert a szenvedd lélek ezzel is elbiijik a kiilvildg el6l. Egy szin -
egy sdrga, def&leg egy piros —viseléséhez olyan belsd erd kell, ami ilyenkor az embernek aligha van.”

Férjem halala utan a fekete valéban egyfajta menedéket jelentett. Nemcsak a fajdalom
kifejezése és arejtdzés eszkoze volt, de leegyszerisitette az almatlan éjszakak utani
reggelikésziilédéstis. El6fordult, hogy teljesen ugyanaztaz dltozéket vettem fel tobb
nap egymas utan. Nem érdekelt, hogy ki mitlat, minek gondol, pedig akkoriban vezetd
beosztasban, komoly vallalati korokben mozogtam; embereketiranyitottam és naponta
talalkoztam tigyfelekkel.

A fekete mellett kétkiegészit6 valt 6ltozékem alland elemévé: a napszemiiveg,
amivel elbGjtam a vilag kivancsiskodo és érzéketlen tekintete eldl, illetve a fekete,
hossz( szar(, magas sark(, nagy csizmam. Ez utébbit eredetileg egy farsangi
macskandgjelmezhez vettem, de a gyaszban mindennapjaim elengedhetetlen kellékévé
valt, egyfajta pluszenergiatadott. Egyszerre voltalazadas fegyvere vagy éppen pancélja,
ésmotivacié minden egyes almatlan éjszaka utan, hogy reggel ki birjak kelniaz agybdl,
feloltozni és emberek k6zé menni.

Kép: Gettylmages Hungary
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A fekete gyaszruhaviselete aromaikorbdl ered.
Abanatot, akesertiséget, a gonoszt és a rejtélyes tulvila-
gotjelképezte. Voltak, illetve vannak is olyan kulttrak,
aholafehérazilyenkor szokasos viselet,amellyel a tisz-
tasag, a béke és a transzcendencia szinét 6ltik magukra
agyaszolok, és halottaikatis fehérlepellel takarjakle.
Indiaban, Afrikiban és Délkelet-Azsiaban a fehér mellett
lilavagy akar sarga dltozetekkel is talalkozhatunk.

Régen feltehet6en a magyar kultGrabanis altalanos
volta fehér gyaszviselet,amelya20.szazadban mar
csak néhany vidéken (Ormansag, Sarkoz) maradt fenn.
A magyar Csokdly nevd telepiilésen még a hetvenes éve-
kig élt egy hagyomany, miszerintaz asszonyok fehérben
virrasztottak halottaik mellett.

A fekete viseletek a kdzépkorban az uralkodo elit
kivaltsagaivoltak, mivel ezek a kelmék luxuscikknek
szamitottak. Az 1700-as évektdSlaz egyre tehetSsebb
europai keresked6k korében is elterjedt viselésiik, majd
a19.szazad elejiipariforradalommal és a tomeggyartas
megindulasaval olcsobba valo fekete szovetek a kozépré-
teg szamara is elérhetSek lettek.

Az1800-as évek masodik felének gyaszruhadivatjara
Eurépaban és Amerikabanalegnagyobb hatassal Viktoria
kiralyné volt, aki férje, Albert herceg halalatkévetGen
élete végéigkizardlag fekete ruhaban jelent meg a nyilva-
nossagelétt.

Magyarorszagon Erzsébet osztrak csaszarné és magyar
kiralyné valta gyaszviselet meghatarozé alakjava, aki
fia1889-es dngyilkossagat kovetSen tobbé nem vette le
agyaszruhat.

A19.szazad elején a fekete kelméket még természetes
festékanyagokkal szinezték, de mar ebben isakadtolyan
elem, amely tlzott mennyiségben bérirritaciét, szem-
vorosodést éslégzési nehézségeket okozhatott. A szin
fixalasahoz hasznaltanyagok kézott ugyanis olyan egész-
ségre karos elemek voltak, minta krém, amely a tiidét
betegitheti meg, vagy a kalium-dikromat, amely hanyast,
szédilést, a béron fekélyeket okozhat. Az 1850-es évektdl
terjedtek el az anilinalapt festékek. Az olcs6, erds szint
eredményezg, mesterséges anyagot kdszénkatranybol
allitottdk el§, amelyhez karcinogén kalium-dikromatot
ésréz-kloridot adtak, amelyek szintén bér- és szem-
problémakat okozhatnak, és karosithatjak a nyalkahar-
tyat. Az anilines kelmefestés soran riadasul arzéntis
felhasznaltak, amely a végtermékben is kimutathat6 volt
2-3 szazalékos mértékben.

52 TUKOR

Ezekneka szintetikus festékeknek a bevezetésé-
vel vehették meg maguknakalegalsobb tarsadalmi
osztalyok is a fekete ruhat, amely viszont igy komoly
egészségligyikockazatotjelentett. Kiillondsen a nkre
jelentett nagy veszélyt, akiketa tarsadalom amuigy is
szurés szemekkel figyelt, f6leg, ha fiatalon veszitették
elaférjiiket. A teljes gyaszidészak altalaban két és fél év
volt. Az els6 évben, az in. mély gyasz idGszakaban egy-
szer, fekete ruhatillett viselni kalappal és elfatyolozott
arccal. A fatylak hosszt idén at tarté viselése a fentiek-
benrészletezett mérgezd anyagok miatt kisebesithette
azarcbort, 1égzési nehézségeket, szemirritaciot, sét vak-
sagot és halaltis okozhatott. A festékek fixalasa sem volt
tokéletes, igy esds idében a szinezék a fatylakbodl az arcra
kertilt, de a durvaanyagakarkiis dorzsolhette a bért,
ami ekcémas foltokat okozhatott. Volt, aki nem élte meg
agyasziddszak végét.

Egy éveltelte utan (a félgyasz id6szakaban) mar
megengedettnek szdmitott a gyaszékszerek viselése,
olyanoké, amelyekaz elhunytra emlékeztettek: medalok
aszeretett személy képével, fekete borostyanboél késziilt
brossok, ha mintazatuka gyaszetikett szabalyainak
megfelelt stb. Az 61t6zék is kaphatott mar ekkor némi
diszitést, illetve szilirkével, sotétlilaval és-malyvaval
kombinélhattak a feketét.

A fiatal 6zvegyasszonyok a gyaszid&szak letelte utan
altalaban visszatértek a normal 6ltozkddési szokasokhoz,
ezzel is novelve esélyiiketaz Gjrahazasodasra. Akkoriban
ugyanis sajat bevételi forras nélkil egy el6kel6 holgy
szamara ez jelentette az egyetlen boldogulasi format
6nmaga és gyermekei szamarais.

Mai, modern pszicholégiaiismereteink alapjan a régi
korok kotelez6 gyaszviselete nemcsak a testre fejthette
ki mérgez6 hatdsat. Aléleknek sem feltétleniil tehetett
jotazallandé figyelés arra, hogy megfeleljenek az el6-
irasoknak, mert kozben pont a befelé fordulast, alélek
gybégyulasanak szubjektiv belsé folyamatat és ezzel
afokozatos elengedést zavarhatta dssze.

A gyaszviselet ma mar nem szigor el6iras. Mindenki
sajatszivejoga szerint élheti meg a fijdalmat, és abban
is biztos vagyok, hogy ehhez nem mindenkinekjelent
védelmet és eszkozt a fekete szin viselete vagy egyaltalan
az 0ltozkodés maga. De haigen, batran éljiink vele, hiszen
agyogyulasnakaz dnkifejezés minden formaban haté-
kony eszkoze tud lenni.

Kép: felsé: Molnar Adam; bal alsé: Wikimedia Commons; jobb alsé: Unsplash / Liliia Beda
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TOLNAI NORA sportszakpszicholégus, életmdd-terapeuta, fitnesz instruktor

SOROZAT -
BEMELEGITES

Hogyan segithetjiik felnéttként a sportolé gyerekeket, fiatalokat? Verseny-
sportoldk életében, foleg fiataloknal az edznek jut a legkozvetlenebb szerep, aki

nevelo is egyben, azaz fizikai és sportagi készségeik fejlesztése mellett a gyerek
személyiségét is formalja. Az életkori sajatossagok figyelembevételével igyekszik
erdsiteni a sporthoz val6 kotodést és megszilarditani a belsé motivaciot. Mivel

aszimmetrikus viszonyrol beszéliink edzo6 és tanitvany kozott, az edzon nagy
a felel6sség, ezért nagyon fontos, hogy mit kozvetit és hogyan iranyit.

Gyerekkorban és serdiilknél aleggyakoribb az edz& idealizalasa, ezért nagy jelent6ség-
gel bir, hogyan irdnyit és dont, miként kommunikal és ad visszajelzést, milyen példat
kozvetit. A célhoz, hogy a sportold a siker eléréséhez stabil onértékelést, belsé kontrollt
ésmotivaciétalakitson ki, nem elegendd ajutalmak és biintetések valtakozo adagolasa -
értékeket és hitet is kell kozvetitenie. Ez a sportolba vetett bizalmon és hiten, a hiteles-
ségen ésatamasz biztositasan alapszik.

Mint minden emberi kapcsolatban, az edz6-sportolé relacioban is ingadozik az érzelmi
kozelség, de kulcsfontossagt, hogy az edz6 tud-e kapcsolédnia versenyzéhoz, tud-e
teretadniannak, hogy kibontakozzon és szabadon megnyilvanuljon - hiszen igy lehet
szabad ésautonéma palyanis. Az intimitas mellettaz egymas és a sportag iranti elko-
telez6dés a masik sarkalatos pont. Sokszor csak a kozos perspektiva tarta folyamatban,
hiszen valtozunk mindannyian, adédnak problémak, nehéz élethelyzetek. Ugyanakkor
fontos szem elStt tartani, hogy egy fejlédésben 1évé sportold akkor, érik be”, ha hagyjuk
érni, vagyis bizunk benne. Edz6ként keretetadunk, stabil taimaszt, de hagyjuk, hogy 6
maga csinalja. A kozosen megfogalmazott célok a sportolé belsé motivaciéjatis névelik,
az élmények, a kudarcok és sikerek kozos megélése, a fejlédés és fejlodési Gt egyértelmda-
sége pedig kozelebb viszik egymashoz az edz6t és versenyzdjét.

Kép: Gettylmages Hungary



NEM AZ EREDMENY SZAMIT! VAGY MEGIS?

Attolfiigg, mit tekintlink eredménynek. Fontos, hogy

azt tekintsiik eredménynek, amire hatasunk van,amire
asportolénak hatasavan:az edzésmunka, akoncentracio,
atesti-lelki felkésziiltség. Paradox, de j6 versenyeredmény
akkor sziilethet, ha elengedjiik a gorcsds ragaszkodast
aszamositott eredményhez. Sokkal nagyobb 6nbizalmat
ad, haazokraatényezdkre fokuszalunk,amik a verseny-
z6n milnak, amiket tud irdnyitani. Ezzel megadjuk a belsé
kontroll érzését,ami magabiztossa és motivaltta teszi
asportolot. Haedz8ként gy kommunikalunk, hogy
asportold 4gy érzi, aktivan bevonddik, érti és atlatja fel-
adatait, a stratégiakat, haavisszajelzések adasanal figye-
liink arra, hogy mik az ergsségei, bels6 eréforrasai, mikre
lehet épiteni, akkor eredményes helytallasra szimitha-
tunk. A keretek biztositasa, a szervezési feladatok, a célok
felé vezet§ vilagos Gt felvazolasaaz edzd felelGssége. Ha
asportold taimaszkodhat erre, fel tudja vallalni a sajat
részét és felelGsségét, és fejleszteni tudja magat.

MILYEN A JO EDZ0?

Nincs olyan abszolat tulajdonséglista, amelynek meg
kellene felelnie minden j6 edz6nek, és nem is csak a szak-
maiismeretek mennyisége és milyensége hatarozza meg,
kiajoedz6. Empatiaravan szliksége az edzének, hogy

figyeljen a sportold szlikségleteire, megértse a hattérben
haté motivumait. A fasultsag is igy keriilhetd el, hiszen
ez folyamatos monitorozast és alkalmazkodastigényel.
Haazedz6 olyan, mintegy gép, a sportold is ezt fogja
visszatiikrozni, aminek révid idén beliil teljesitménybeli
hanyatlasleszaz eredménye. A szakmaiigényesség és
emberi tényezk mellett nagyon fontos, hogy az edzé
higgyen a sportoldjaban. A versenysport, az élsport folya-
matos alkotémunka, amit egyttt alakit sportold és edzé.

A SZULOK HELYE ES SZEREPE

Fontos megemliteniaz edz6i munka szempontjabol
fontos ésafiatal versenyzd&knél kiemeltjelentGséggel
bird sztléihatteret. Az edzG-sportolo-sz il sportha-
romszogben a tamogaté sziildi hattér ésaz edzével vald
egytttmiikodés nagyon fontos a sportagi elémenetel
szempontjabol. A sziilének a tartalmikérdésekben nem,
viszontakapcsolati tényezékben van, és kell islegyen
felel6ssége. Tudniakell, mikor kell a hattérbdl szurkolni,
érzelmimuniciétadni, és mikor kell kiallnia gyerekért.
Ugyanakkora sztildk hite és bizalma mind az edz8, mind
asportol6 gyerek felé teret enged annak, hogya gyerek
tehetsége ésautonémiaja kibontakozhasson. A kudar-
cokban egyiittkell érezni, és segitenikell feldolgozni,
asikerekben egytitt kell 6riilni és innepelni. ¢
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