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ABARATSAG

TANDEM

A csaladtagjainktdl és a baratainktél jovo tamogatas felbecsiilhetetlen. Mig a szoros kapcsolatok hianya

TITKA?

a dohanyzashoz hasonlé egészségiigyi kockazattal jar, addig a szoros barati kapcsolatokkal rendelkezok

22 szazalékkal nagyobb valészin(iséggel élnek tovabb - egy tiz éven at tartd ausztral tanulmany szerint -

mint azok, akiknek nincsenek ilyen kapcsolataik. A parkapcsolatokrdl, illetve a sziil6—gyerek kapcsolatok
fontossagarol sok szot ejtiink, de életkorunk elérehaladtaval mintha egyre kevesebb jelentéséget
tulajdonitanank a barati kapcsolatoknak. Tizen- vagy huszonévesként a baratok még kézponti szerepet

jatszanak az életiinkben, késébb azonban az el6ttiink tornyosuld életfeladatok miatt egyre nehezebb

a kapcsolatokat fenntartani.

VELUNK FEJLODO BARATSAGOK
Természetes folyamat, hogy a baratsagaink atalakulnak,
valtoznak, hiszen kiillonbozd életszakaszokban eltérd
feladatokkal kell megkiizdentink, és ez mas tipusi
kapcsolédasokkal jar egyiitt. Ovodaskorban a baratsagok
még nem stabilak, az egymas mellett jatszasrol szélnak,
akozos tevékenység tereli egymashoz a gyerekeket.
Kisiskolas korban az egytittmikodés készségének
fejlédésével a gyerekek gyakran kotédnek egy-egy kisebb
csoporthoz, ennek értékei, normai és visszajelzései
nagy hatast gyakorolnak a személyiségiikre, szocialis
kompetenciajuk fejlédésére. Ezekben a csoportokban
sajatitjak el az egyezkedést, akompromisszumkotést,
az 6nérvényesitést és az alkalmazkodast. Erre
akorosztalyramarjellemz6 a mély baratsagok
kialakitasa is.

Goodnow és Burns felmérése szerinta felsé
tagozat kezdetén a gyerekek a baratsag legfontosabb
jellemzdinek a gondoskodast, a szeretetet,
avédelmezést, az agressziomentes viselkedést,
akozelséget,az egylittérzést, az élmények megosztasat
ésakozos érdeklédést tartjak. Ezek az értékek mar
atfedést mutatnak a felnéttkori baratsagok fontos
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jellemzéivel. Kamaszkorban mindezek mellett
tarsas tamaszt és pozitiv megerdsitéstjelentenek
abaratok, amisegita serdiilének a csaladtél vald

érzelmifiiggetlenedésben ésidentitasa kialakitasaban.

Karacsony Sandor szerint az ifjikor a baratsag kora,
agyermekkorbdl kilépve alegéget&bb sziikséglet.

Késébb az életfeladataink és az értékeink
valtozasaval ezek a kapcsolatok valtozhatnak, teret
kaphatnak életlink kiilonboz6 teriiletein alazabb
kapcsolddasokis. A nék gyakran kdtnek ,jatszotéri
baratsagokat”. Ha ezek a kapcsolatok megmaradnak
ezen aszinten, és nincs lehetdség a gyereknevelésen
kiviili élmények megosztasara, akkoraz ismeretségek
funkciéjuk elvesztését kovetSen hamar véget érnek.
Akizardlagilyen ,praktikus” tipust kapcsolodasok
magukban hordozzik a veszélyt, hogy a kovetkezd
életciklusbalépve nem kotddnek Gj kapcsolatok, ami
elmaganyosodashoz vezet.

A parkapcsolatban él6k szamara hasznos a barati
parokkal val6 kapcsolddas. Geoffrey L. Grief és Kathleen
Holtz Deal barati parok kapcsolataval foglalkozo6 konyve
szerint ezekben a parok pozitiv parkapcsolati modellt
nyGjtanak egymasnak, illetve azzal is erGsitik parként
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kozosidentitasukat, hogy a szamukra nem szimpatikus
dolgokat is megfogalmazhatjak: ,Pistiés Julcsi milyen
csitnydn beszélt ma egymdssal, milyen j6, hogy mi ennyire
tiszteljiik egymdst.” Ezek a kapcsolatok egyrésztalkalmasak
arra, hogya parok kozosen toltsék el az idejiiket, masrészt
érzelmitdmasztis nyQjthatnak egymas szamara. Mivel
abarati parok dltaldban ugyanabban az életciklusban
vannak, és hasonl6 problémakkal kiizdenek, jol tudjak
tamogatni egymastaz dsszecsiszolddas, a kisgyermekes
lét, akamasz gyermekek identitaskeresése és
figgetlenedése, majd pedig az lires fészek id6szakaban

is. Id§skorban a baratsagok Gjra intenzivebbé valhatnak,
hiszen tobb a szabadidd, és kevesebb kotottséghez kell
alkalmazkodni.

A FELNOTTBARATSAGOK NYOMABAN

A felnGttbaratsagok legfontosabb jellemz6i nem sokban
ktlonboznekaz iskolas gyerekek baratsagképétdl. Argyle
kutatdsai szerintabaratsag kapcsan az emberek altalaban
az onkéntességet, a kolcsonds tamaszt, a bizalmat,
azegylttes tevékenységek oromét, illetve a kotott
szerepek és szabalyok hianyat emelték ki. A baratsagok
harom legfontosabb tartalmieleme a beszélgetés,
asegitségnytjtas és akozos szabadids eleoltése.

Mindharom dsszetevd idSt és energiatigényel, és gyakori
tapasztalat, hogy tal elfoglaltak vagyunk a kapcsolatok
apolasdhoz. Az egymas elStt vald megnyilas nem

megy egyik percréla masikra, az 6nkifejezéshez és
amasik meghallgatasahozid6 és tiirelem sziikséges.
Manapsag a beszélgetések gyakran a chatprogramokra
korlatozddnak, ahol ez az egymasra hangolédas nehezen
jonlétre, akommunikacié sokszor gy zajlik, hogy a felek
meg sem varjak amasik mondanivaléjanak befejezését,
mielSttvalaszolnanak. A kozelség ugyanakkora virtualis
térben islétrejohet, és haarendszeres chatelést olykor
személyes talalkozds is megerdsiti, akkor az internet jo
lehetdség akapcsolatok fenntartasara.

KAPCSOLATI KOZELSEG

A kapcsolat formalédasakora kozelségalegfontosabb
szempont. Amikor a kutatdk egy kétszintes hazban
vizsgaltak a baratsagok alakulasat, azt talaltak, hogy

az emberek hajlamosak a sajat emelettikrél baratot
valasztani, baralépcs6haz mellettlakéknak gyakrabban
voltak mindkét emeletrél barataik. Kollégiumban
aszobatarsak kétszer gyakrabban baratok, mintaz egy
emeleten lakok, akik pedig a kollégium tobbilakéjahoz
viszonyitva kétszer valészinlibben alakitottak ki barati
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kapcsolatokat. Természetesen nem valik mindenkib6l
barat, aki kozel van hozzank, inkabb a reakcidinkat
erdsiti fel a kozeli viszony, az ellenszenves emberek
még ellenszenvesebbnek, a szimpatikusak még
szimpatikusabbnak tinnek.

Akozelség mellett az ismerGsség ésahasonlosag
dontarrél, hogy a szomszédjaink, az iskolatarsaink és
amunkatarsaink koziil kit valasztunk baratnak. A k6zos
pontok és ahasonlé értékrend biztonsagot ad, és erdsiti
az 6nbizalmunkat. A baratok altalaban tamogatjak azt,
akik vagyunk, és hasonlé keretben értelmezik a vilagot.
Kilonosen fontos ez kamaszkorban, az identitaskeresés
id6szakaban, amikor a barat 6nmagunk mélyebb
megismerésének segitgjévé valik. Rendkiviil fontos,
hogy abarati beszélgetések soran megtalaljukaz arany
kozéputat avéleménynyilvanitas és a feltétel nélkili
tamogatas kozott, hiszen az el6bbi sértia baratunk
onérzetét, ésa kapcsolat megszakadasahozis vezethet,
az utdbbi pedig megakadalyozza, hogy segitsiik
baratunk fejlédését.

A BARATOK ALTALABAN TAMOGATJAK AZT,
AKIK VAGYUNK, ES HASONLO KERETBEN
ERTELMEZIK AVILAGOT

MENNYIRE ISMER A BARATOD?
Amikor Monsour akutatasaiban arra kérte a vizsgalati
személyeket, hogy irjakle, mitjelentaz intimitas
abaratsagban, azalabbijellemzdéket kapta gyakorisagi
sorrendben: Onfeltaras, érzelmek nyilt megjelenitése,
feltétel nélkiili tamogatas, bizalom, k6z6s
tevékenységek és fizikai érintkezés.

Azintimitas mélysége mutatja, hogy mennyit
engediinklatni magunkbdl. Ahogyaz animacids
film hése, Shrek fogalmaz: a hagymahoz hasonléan
tobbrétegliek vagyunk. Altman és Taylor az intimitassal
kapcsolatos pszicholégiai elméletiikben szintén
gy gondoljak, hogy vélekedéseink, elgitéleteink,
hiedelmeink ésvagyainkahagymahoz hasonléan
rétegzddnek egymasra, ésa személyiség magjanak
megismerése négy szakaszrabonthaté. Az elsé szakasz
még anyilvanos, mindenki szamara hozzaférhetd
informaciok cseréje. Ennek fiiggvényében engedjiik
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kozelebb a masikat a személyiségiink magjahoz
afeltérképezs érzelmi csere masodik és harmadik
szakaszaban. A teljes nyitottsag a negyedik szakaszban
valésul meg. Amennyiben a kapcsolat fejlédése nem
koveti ezt a fokozatossagot, és til sok vagy tal kevés
informaciot osztunk meg egymassal, a baratsag elakad,
ésnem fejlédik tovabb. Beverley Fehr szerint a személyes
informaciok megosztasaban a kolcsondsség és
aviszonossag kulcstényezd.

Rendkiviil felszabadit6, ha van valaki, akivel
megoszthatjuk a terheinket. Mig a férfiak gyakrabban
beszélgetnek személytelenebb dolgokrol, mint
példaul a munka, sportvagy politika, illetve egymas
segitése terén is inkabb az anyagi természetd vagy
kézzelfoghato segitségeket helyezik el6térbe, addig
andk szamarainkabb a tarsas timogatas érzelmi oldala
hangsilyos. Ugyanakkor F. Lassii Zsuzsa a baratsagokrol
sz016 tanulmanyaban kiemeli, hogy a nemi szerepek
atalakulasavala két nem egyre inkabb hasonlé
tartalommal ruhazza fel a baratsagait.

JOBB ADNI, MINT KAPNI?
Abaratsagban adunk és elfogadunk. A reciprok
altruizmus elve szerint azért gondoskodunk a masikrol,
mert feltételezziik, hogy hasonlé helyzetben G is
ezttenné, a megerdsités és csereelmélet szerint azokat
akapcsolatokat részesitjiik elényben, amelyek
jutalmazodak, példaul mert megerdsitik a nézeteinket,
tamogatjak az 6nértékelésiinket. Természetesen
igen gyakoriaz 6nzetlen tor6désis, hiszen az egyiitt
toltottido, a kozos tevékenységek nydjtotta 6rom,
amasik boldogsaga szintén jutalmazas. Kardcsony
Sandor David és Jonatdn bibliai h6s6k példajan keresztiil
mutatja be, hogy nem azértadunk, hogy a masikis
adjon, hanem azért, mert telik, és mert szeretjiik
amasikat. Jonatdn és David baratsagaban David volt
sziikségben és Jonatan feltétel nélkiil adott, mégsem
voltbenne hidnyérzet a baratsag egyensilyat tekintve.
A pszicholégia Benjamin Franklin-effektusnak neveziazt
ajelenséget, hogy a szivességkérés és-adas hatasara
akérellenségekbdlis baratok valhatnak. (Benjamin
Franklinaz ellenségét6l kért kolcson egy ritka kdnyvet,
majd egy hét milva megkdszonte és visszakiildte.
AzesetetkovetSenazilletével j6 baratokka valtak.)
Ugy tartjuk, hogy az, akinek szivességet tesziink, mélt6
asegitséglinkre ésa bizalmunkra.

A baratsag titka: 6nként, szabad akaratombdl vagyok
melletted, mert értékelem és szeretem azt, aki vagy. ¢
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Naplot nem lehet akarhogy odacsapni. A naplécsapkodasnak tudomanya van. Ha ferdén talalkozik
az asztallal, nincs hangja, ha tul nagyot lenditek, megsériil a boritas, ha tul koran engedem el, akkor meg
kihullanak beléle a mindenféle egyéb papirok. Persze jelen pillanatban nem mintha ez érdekelne... Végteleniil

diihs vagyok, és azt akarom, hogy ugy csattanjon a tanari asztalon, hogy a hatso sorban is megriadjanak.
Hogy képes harminc diak ekkora zajt csapni?! Mi lett a tanérammal? Es egyaltalan, hogy jutottam el oda,

hogy ilyen eszkozhoz kell folyamodnom?! Naplocsapkodés Joos? Egyaltalan, hol tanultam én ezt?!

@ Atanitas végén magamba fordulva iilok a tanariban

aharmadik kavémmal, és érzem, ahogy atjar
az 6nsajnalat. Rengeteg t6lem fiiggetlen indokot tudok
felsorolni, hogy miért torkollt katasztréfaba az utolsé
6ram. Csiitortok hetedik 6raban nem lehet bioszt tartani!
Erdektelen kamaszoknak nem lehet biokémiét tanitani!
Tavasszal képtelenség érat tartani! Az anyagrészis
unalmas - ez mega NAT hib4ja! Es tudnam folytatni
avégtelenségig, de valami megallit. Tulajdonképpen
miisacélom? Hogylenyomjamaz anyagota diakok
torkan? Hogy csendben iiljenek 45 percig? Eletszer( ez?
Megiszom a kavét - ez nem mehetigy tovabb.
Egyértelm(, hogy ez a naplécsapkodas-reflexavolt
tanaraimtél jon, ugyanonnan, ahonnan a feleltetéssel
ijesztgetés ésaz érdemjeggyel fegyelmezésis. Egyik
moédszert sem tartom kovetendének, mégis csinalom.
Most, hogy rajtakaptam magam, lehet§ségem van
valtoztatnirajtuk. A tanarképzés pedagogiaiés
pszicholdgiai 6rain tanultak falrahanyt borsénak
bizonyulnak: hidba magoltam be olyan fogalmakat,
mint tekintély, keretek tartasa, konzekvens szabalyok,
hitelesség, vilagos kdvetelmények és a frontdlis és
csoportos médszerek valtakozo hasznilata.. Amikor
harminc gyerek negyvenfelé figyel, dumal és
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fesztivalozik, mar hiaba prébalom csoportmunkara
birni ket, elkéstem. Stresszhelyzetben a belém ivddott
automatizmus jon elg, és nytlok a napléére..

Deén olyan tanar szeretnék lenni, mintamilyen
tanarokat én szerettem volna. Hiszen én sem tudtam
csendben maradniaz 6rakon, az osztaly legnagyobb
dumasavoltam. Soha sem azért beszélgettem 6ran, mert
nem tiszteltem a tanart, hanem mertvalami tényleg
életbevagodan fontos dolgot kellett megosztanom
apadtarsammal.. Miértis nincs helye a szabad
beszélgetésnek egy hagyomanyos éran? Ha tigyesen
rakom 0ssze az 6ravazlatot, és a paros meg csoportos
munka jo ritmusban valtakozik a frontalis részekkel,
akkorvanlehetdségiik beszélgetni, kiengednia gézt,
de egy-egy hosszabb, figyelmet igényld résznél teljesen
kifaradnak. Kellene valami reklamsziinet..

Komoly elhatarozassal és harci stratégiaval megyek
be akovetkezd orara., Uj szabdly! Mostantdl bevezetjiik
adumaiddt. Amikor kimondom ezt a szot, egy-két percig mindenki
azt csindl, amit akar. Lehet dumalni, feldllni, enni, inni, nytijtozni...

A dumaidé végét kézfeltartassal jelzem, tizt61szamolok hangosan

visszafelé, és amikor a nulldhoz érek, mindenki csendesedjen
el. Probaljuk ki!” A gyerekek csak bamulnak. ,, Mondom,
dumaidd! Tessék beszélgetni!” Lassan megértik, belejonnek.

SOROZATA
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Egy perc milva kezeimeta magasban tartva
szamolok vissza. Néhanyan becsatlakoznak.
Hdrom!Kettd! Egy! ... Siri csend. Nagyon
megdicsérem Gket, megigérem, hogy az 6ran
lesz mégilyen, de most csapjunkalovak kozé.

Az 6ramasodik felében, miutan az aminosavak
szerkezetét becstilettel lejegyzetelték, dumaidét
hirdetek. Olyan hatassal van rajuk, mintamikor
kinyitok egy asvanyvizes palackot, feltoraz addig
visszatartott rengeteg mondani- és tennivalo.
Avisszaszamlalas ugyanagy bevalik, mintaz éra
elején.

A médszer miikodik. Bevezetem a tobbi
osztalyban is. Mindenhol osztatlan sikere van.
Elég gyorsanrészévé valik a hétkéznapoknak,
Orakon akar tobbszoris hasznalom, adott
esetbenadidkok kérésére. Ez az egy-két perc
sokat segit, hogy felismerjiik és kolcsondsen
tiszteletben tartsuk egymas igényeit. ¢
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Zs6fi elolvad, amikor a babakocsijukbdl tiindérien nézel6do kisbabakat lat az utcan.
Néhany baratndje mar varandos, sét, az egyik unokatesojanak megsziiletett a kislanya.
Egyre jobban vagyik sajat gyermekre, de a csaladalapitashoz stabil hattér kell. Zavarja

Péter bizonytalankodasa. ,Most komolyan ennyire tesze-tosza? Mire var? Nem akar
felvallalni? Tényleg nekem kell megkérnem?!”
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@ Ahazassagintézménye a biztonsagot, stabilitést,

az elkotelez&dés nyilt felvallalasatjelenti. Mara
természetessé valtaz eskiivd el6tti egytittélés, amely
akar éveken keresztiil tarthat. Mégis, sok n6 érez vagyat
ahoéfehérruha feldltésére, amint megfogalmazodik
bennea gyermekvallalas igénye.

Pétertegyrejobban idegesiti, amikor Zsofi célozgatni kezd.
Eleinte nemis érti, aztan bolondos hobortnak tekinti, majd amikor
radobben, mit szeretne a parja, panikba esik.,, Miiitott belé?

Végre olyan jol megvagyunk, kevesebbet vitdazunk, kényelmesen
telnek a napok... Minek ezt felkavarni? Hogy tudja bamulni azokat
avisitd csecsemdket! Most meg azzaljon, hogy a Lili mar varandos!
Amiiltkor megallt egy kirakat eldtt habcsokszer il menyasszonyi
ruhdkat megidétlen szmokingokat csoddlni. Azt hittem, dobok egy
hatast! Papirrol eddig sz nemvolt!”

Ijeszt& lehetaz elkdtelez6dés hazassagkotés
formajaban. A fiatal érzi, ezzel vége a konnyed
életformanak: elblcstzhata gyermeki gondtalansagtol,
kiszakad a szarmazasi csalad védelmezd 6lelésébdl.

A partagjainak komoly felel6sséget kell ezenttl
vallalniuk egymasértis, am nem csupan az anyagi
hattér biztositasa rémiszts. Hazastarssa valni Gj,
ismeretlen, eddig kiprobalatlan készségeket igényld
életfeladat, olyan szerep, amellyel azonosulni komoly
valtozastjelenta személy tarsas kornyezetében.

Az egyik szélsGséges hozzaallas, amikora parvalamely
tagjaakozos életet az éppen aktualis érzelmekre szeretné
alapozni. Korabbi tapasztalataibdl sejtheti, ezek mennyire
nem allandéak, mégis az érzésekre hivatkozik, amikor
elutasitjaa formasagokat. Az érett, nemcsak érzést,
hanem akaratot és elhatarozast magaban foglald szeretet
képes egyben tartani egy kapcsolatot, onmagukban

az érzelmek azonban nem. Viszont aki magabiztosan
dontotta szeretet mellett, az akar megpecsételheti
kapcsolatata tarsa 6hajatis figyelembe véve. A szeretjiik
egymadst, minek a formasdg a felel6sségvallalast6l megriadt,
arramég éretlen ember védekezése.

A masik véglet, haaz 6nmagaban és igy tarsaban
sem biz6 személy mindent egy lapra, vagyis
ahazassagianyakonyvikivonatra tesz fel. Stirgeti,
er6ltetia hazassagkotést, amellyel a menekiilésig
frusztraljaa masikat. Erdemes megjegyezni, hogy
bara forr6 szenvedély alegszebb idészaka minden

parkapcsolatnak, hazassagkotésre nem ez aleginkabb
alkalmas fazis. Dontést hozniaz életiinkrdl tiszta fejjel
érdemes, amikor mar képesek vagyunk mérlegelni, és
meghallgatniajozan ész szavat. Ha mindkét féla masik
kezdeményez§ gesztusaravar, a par tagjai valdszinileg
éppen sajat hataraik tisztazasaval vannak még
elfoglalva, és nem jutottak til ezen akrizisen. Ha ez tal
sokaig tart,a kozos élet terve konnyen dugaba délhet.

A fiatal paregyik legfontosabb feladata levalni
aszarmazasi csaladokrdl, ésazok mindkettejiik
szamara integralhaté nézeteit elfogadva, a tobbit
elutasitva Gj, sajat maguk altal megfogalmazott
értékbazist teremteni. Amennyiben ez alépés kimarad,
az akésGbbiekben stlyos kriziseketidézhet elG.

Milyen bolcsen fogalmaza Szentirasa hazassagrol:

Jelhagyja anyjat és apjat”. Nem a kiilonkolt6zés ebben
ameghataroz pont, hanem alélekben levalas, majd
feleséghez, férjhez csatlakozas. Mennyi vita elkeriilhetd
lenne, haa fiatal kiallna tarsa mellett generaciok kozorti
nézeteltérések esetén!

Néhaarosszul mikodé szarmazasi csaladbdl a fiatal
egyenesen valasztottja karjaiba menekiil. Igy talal
arészegesvagy bantalmaz6 sziil6t6l megszabadulni
kivano személy alkoholista vagy durva tarsat,
Gjratermelve az eredeti problémat. A menekiilés nem
jelentvalédilevalast, csupan a nehézségek elodazasat.

A hazassag segitasziilékkel val6 kapcsolat
atrendezésében is. Immar két, teljes jogti csalad all
szemben egymassal, és a fiatalok felnétt-felnétt
poziciéban targyalhatnakaz el6z6 generaciok tagjaival.
Kolcsondsen tamogatjak egymasta masik csaladjan
beliili Gj pozicid, illetve szerep megtalalasaban és
kialakitasabanis, egyengetve a mennyé, vové, ségorra
ésségorndvé valas folyamatat.

Akkor most mar tényleg johet a baba? ¢
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SZOVEG —
SARDI ENIKO

€ -Miaszerepeamentalis betegségek kialakulasaban

acsaladnak,amelyben a személyiség fejlédni kezd?
- A gyermek szamara a csalad alegfontosabb

szocialis kozeg, ami segitia testi, lelki, szellemi
fejlédését, biztonsagot ad, tamogatja a gyermek
szarnyprobalgatasait, és segitiaz érett, rugalmas,
kreativ személyiség kialakulasat. Csakhogy a fogyasztéi
tarsadalmak felnéttjei elég komoly krizisben vannak.
A csalad valsaga mérhetd: minden masodik hazassag
valassal végz6dik, a gyerekek tobb mint egyharmada
csaladon kivil sziiletik, a népesség fogyasa miatt
évente eltlinik Magyarorszagrol kozel negyvenezer
ember. Az 6regedd tarsadalom demografiai krizise
elképesztd terhet ré majd a mai gyermekekre, amikor
azok felnéttkorbalépnek. A joléti tarsadalmak
ademografiai valsagon tal azonban moralis valsaggal
iskiizdenek. Fogyasztoéi értékrend, individualizmus,
0nz6ség, énkozpontisag, materialis mohosag és
akozosségi értékek erodalédasajellemzé napjaink
joléti tarsadalmaira. A kapcsolatok elértéktelenednek,
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gondolni.

(JOZSEF ATTILA: NEM EN KIALTOK)

Az utdbbi évtizedben megjelend vizsgalatokbdl pontosan tudjuk,
hogy a gyerekek egynegyede érintett valamilyen mentalis
betegségben. Egyre né az dnpusztité6 magatartasu fiatalkortak
szama, elég csak a droghasznalatra, az alkoholra, a dohanyzasra,
az internetfiiggoségre, az egyéb kockazatkeres6 magatartasra
egyetemi tanar, gyermekorvos,
gyermekpszichiater szerint a probléma nagyon sokrét.

kevésbé bizunk egymasban. Mindez bizony komoly
terhetr6 acsalddokra, és végsd soron a gyermekekre.
Hameggyengiilacsalad, harozoga, ingataglesz a fészek,
hogyanis tudnaonnanagyermek szarnyra kelni,
vilagfelfedezésre indulni? Ha egy gyerek nem kap elég
tartast, szellemi municiot, lelki stabilitast a csaladjatdl,
konnyen valik ideolégiak, addikciék rabjava, naphosszat
16g az interneten, prébal kapcsolédniavilaggal,
skozben rettenetesen maganyos.

A csalad ésa gyermek fogyasztasiigényeita sziil6k
sokszor erén feliill igyekeznek kielégiteni, ezérta sok
talmunka miatt sokszor fizikailag is elérhetetlenek
agyerekek szamara. Ilyenkorjon az, hogy a szeretet
kifejezése ésaz elmaradt egytittlétek kompenzalasa
anyagijavakkal torténik, a sztil6k konnyebben
nyomnak pénzta gyerek markaba egy Gjabb markas
cipbre, mintsem beszélgessenek vele a konyhaasztalnal.

A gyermekkori mentélis betegségek emelkedd
szama Osszefligg a boldogtalansagirataval, a szétesG
csaladokkal, a megtartasra képtelen kozosségekkel.

Kép: Profimedia — Red Dot; portré: Paczai Tamas



- Pediga gyerekkor mellett sokszor hasznaljuk
aboldogjelzdt. Ezek ajoléti tarsadalmakban sem
feltétleniil 6sszetartoz6 fogalmak?

- Egy friss felmérés szerint a gyerekek negyede nem
tartja magatboldognak, pedig pontebben a korban kéne
felhétlentil élveznitik az életet. Egyharmaduk gyakran
faradt, fesziilt és pszichoszomatikus tiinetekrdl (fejfajas,
hasfajas, evészavar) panaszkodik. Az el6bb emlitett
vizsgalatbdl tudjuk, hogya 16 évesek egynegyede mar
kiprébalt valamilyen kabitdszert, minden harmadik
rendszeresen dohanyzik, emelkedik az alkoholfogyasztas
ebben az életkorban. Eurdpai 6sszehasonlitisban
amagyar kozépiskolasok koran kezdik a szexualis életet, s
nagyrészt felel6tlentil, védekezés nélkiil, gyakran alkohol
hatasaalatt. A 15 éves fiatalok nagy része talalkozott

mar pornograftartalommal. Ne legyenek illazi6ink:
keresztény értelmiségi csaladokban is. Fontos, hogy
errél merjiink és tudjunk beszélnia gyerekekkel, hisz
ezeka félelmetes, ismeretlen tartalmak szorongast
okoznaka gyerekeknek, és széls6ségesen elhangolhatjak
az egészséges pszichoszexualis fejlédést, megnehezitik
amasiknemhez fiz6d6 érzelmi, szerelmi kapcsolat
kialakulasat.

A gyerekek aneten ratalalnak 6ngyilkossagra
buzditd vagy politikai, faji és etnikai gytlolkodésre
sarkalld oldalakra, az anorexiat és a koplalast timogatd
oldalakra, ésasziil6knek fogalmunk sincs minderrdl.
Aggédvakérdezziitk még akamasz gyerekeinktdlis, hogy
felvette-e a sapkajat, sdljat,amikor elmegy otthonrol, de
arrdl, hogy mit néz a neten, fogalmunk sincs.
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-Talan emellettleginkabb a drogtél és az er6szaktol
féltjiik 6ket. De miért vannak fokozottabb veszélynek
kitéve, mint korabban?

- Avilagelsé,globalis” nemzedéke az 1995-2010 k6zott
sziiletett Z generaci6. Ok brilidns médon kezelik
adigitalis technoldgiat, és mar kialakulta digitalis
személyiségiik is. Teljesen masok online, mint offline
tizemmodban. Hozzaszoktak ahhoz, hogy allandéan
kapcsolatban vannak egymassal, és azonnal elérnek
mindentavilaghalon, kielégitédneka vagyaik. Egy
gombnyomasraaz egész osztalyt be lehet vonniegy
beszélgetésbe, s6t, egy-egy videoblogban tobbezer
fiatalt meg lehet szdlitani. A fiatalok j6 része ahelyett,
hogy ott maradna suliutan dumalnia tobbiekkel,

rogton hazamegy, kinyitjaa gépét, és chatel. A fizikai
talalkozas, egy valodi beszélgetés egész mas érzés, hisz
aszavak mogotti metakommunikaci6 is sok informaciot
hordoz két ember viszonyardl. A gyerekek védtelenek
akortars bantalmazassal szembenis, az online térben
elkovetett,,cyberbullying” nem hagy btinjelet: kék
foltokat, sebeket, zizott csontokat, viszont egy életre
tori 6ssze az aldozatlelkét.2016-ban 13 gyermek halt meg
ongyilkossag kovetkeztében, egy résziik éppen a szocialis
médiaoldalakon elszenvedett kortarsbantalmazas miatt
vetett onkezével véget életének.

MigaZ generaci6 alegjobban a haldézaton keresztiil
tud kommunikalni, az igazi é16 kapcsolataiban
sete-suta, avalddi térben zarkézott, szorongd. Mivel
atarsas készségei nem fejlédtek ki, ha bulivan, drogot
vagy alkoholt kell fogyasztaniaaz ellazulashoz. Ezért
jelennek meg a partidrogok mindenhol: alegjobb iskolak
taboraiban vagy osztalybulijaiban is. Ha nincs tarsas
készség, nem lesznek képesek arra sem, hogy életre
sz016 parkapcsolatot alakitsanak ki. Fiatalok, joképtek,
de nem udvarolnak, nincsenek barataik, motivalatlanok
atarsas kapcsolatokban.

Mamahotelben rekedt, fiatal felnSttek lesznek
bel6lik, akik nem mernek nekilendiilniaz életnek,
nem mernek szarnyra kelni és Gj utakat felfedezni.
Azindividualista, 6nz6 létezésnek frusztracio,
agresszio, depresszio, szocialis fobia, szorongas
akovetkezménye.

- Milehetaz okaaz erds online jelenlétnek a fiatalok
korében?

- A gyerek beszélgetniszeretne, visszajelzést var,
szomjazza a pozitiv iizeneteket, amit, haa kdrnyezetétdl
nem kap meg, megszerziazinternet szocialis kozegében.
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Ulegylevegétlen szobaban, maga mogé tesz egy
posztert, és készit egy szelfit, hogy vonzova tegye magat
masok szamara. Ma sok gyerek azért megy el valahova,
hogy posztolhassa. Ezzel azt akarja megmutatni,
mennyire értékes ember, milyen izgalmas kornyezetben
él. Az online személyiségével az online térben villog,
val6jaban pedig maganyosan szorong. Descartes még

azt mondta:,Gondolkodom, tehdat vagyok”, a mai generacio
Ggy gondolja:, Megosztok, tehdtvagyok”. Nem Ggy gyUjt
onbizalom-erdsité visszacsatolast, hogy szemt6l
szemben beszélget, néziamasik arcat, éslesziri, hogy
tetszik-e vagy sem - hanem reagalasra kényszerit
maésokat a posztjaival, fotéival. Igy az egész kamaszkor
atmegy lajkvadaszatba, ez adjaa megerGsitést.
Dehanemjonalajk,akamasz boldogtalan lesz.

Egyre nagyobb ostobasagokat, egyre bizarrabb

képeket és gondolatokat oszt meg, hogy elérje masok
ingerkiiszobét.

A folyamatos kiils6 megerdsitésre és allando
visszajelzésre vagyakozas a kiilskontrollos
személyiségfejlédés iranyaba hat, s eznem j6. Az érett
felnSttszemélyiség beltlr6l vezérelt, vagyis aktivan
képesbefolyasolni életét, felel6sséget vallal tetteiért,
fuggetlen, kreativ és dnszabalyoz6. Ahogy Jozsef Attila
fogalmazta: Az énvezérem bensdmbdlvezérel”.

A magany oldasaralegjobb gyogyiraz aktiv részvétel
akozosségekben. Az iskolan tali foglalkozasok,
azenekar, az énekkar, a szinjatsz6 és sportkgzosségek
valédi terapiaként mikodnek. Itta gyerekek egymas
kozottlehetnek, amia személyiségfejlédésiik
szempontjabol kulcsfontossaga, hisz valés személyek
jelentik a viszonyitasialapot.

Ezekakozosségi élmények sziikségesek
az egészséges személyiség kialakuldsahoz, a testi
éslelkiegészség megbrzéséhez. Csakaz tud késébb
egészséges csalddotalapitani és megtartani, akinek
vannak gyermekkori tapasztalataijél mkodé csaladrol,
kozosségrol.

A csalad egy folyamatosan valtoz6, dinamikus
egység. Holjobb, hol rosszabb pillanatokkal. De nem
fogyasztasi termék. Ha nem mikodik, nem lehet
csak iigy eldobni, mint egy javithatatlan hlit6gépet.

A csaladban az idénként el6fordulé valsagok
amegajulas lehetdségétrejtik magukban. Ha a sziil6k
kiizdenek egymasért, a hazassagukért,a csalad
egységéért, és nem kilépnek, , off-olnak”, mint amikor
aszamitdgépesjatékban valaminem sikeriil, az életre
sz016 példa lehet a gyerekeknek. #



SZG\[EG -
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikaciékutaté

SOROZAT -
KOZVILAGITAS

PENTEK, 13

C

Aprilis 13. Az az aprilis 13. péntek is volt és 13. is. Ez a kettd pedig, tudjuk,
a szerencse szempontjabél kiilonds konstellacié. En nyaranta gyakran
hallgattam meg ennek a bizonyos aprilis 13-nak a torténetét. Nagymamam
mesélte, miutan megfézte négy unokajanak az egészséges, haromfogasos
ebédet, és mieldtt délutani pihenésére elvonult volna kicsiny szobacskajaba.
llyenkor faggattuk és hallgattuk arrél, mi volt, hogy volt. Es 6, aki legtobbszor
nagy rendet tartott, komoly tekintéllyel birt, és ritkan fecsegett, veliink,
gyerekekkel plane, ilyenkor ellagyult és mesélt. Odatelepedett kozénk
a nagybetiis torténelem, az élete, oda, a balatoni nyaraldba.

@ Toreéneteikoziil alegkedvesebb szimomraaz aprilis 13-i

volt.

1945-6tirunk. Egy honap, és vége a vilaghabortanak.
Az ,oroszok” maraz orszagban. Még nincs hivatalosan
béke, de mar nincs habora sem. Tavasz van.
Nagymamam a harmadik gyermekével mindenoras,
akoérhazbanvajudik, amelynek az ablakai be vannak
torve. Es aprilis 13-ra megsziiletik a harmadik kislanya.
,Jolemlékszem, hogy szol aradid a hattérben - mesélte
nagymamam mindannyiszor -, hallom a ziigdst, ahogyan
azt mondjdk: ..mmmmmm, meghalt Roosevelt.”

Ennekasokszor hallott torténetnek mindig mas és
mas mozzanata ragadott magaval. EI6szor is, nyilvan ez
azabizonyos Roosevelt, aki el6z6 nap halt meg, és akirdl
csak késébb tudtam meg, hogy kivételes amerikai elnok
volt, kivételesen hosszt elnoki szolgalattal és gyenge
egészséggel. Aztan késébb, ahogy érettebb lettem,
az fogott meg a toérténetben, hogy milyen lehetettegy
féliglebombazott kérhazban sziilni, mikdzben én attol
is félek, ha megcsip a szinyog. Aztan az, milyen lehetett
varanddsan végigcsinalni két nagyobb gyerekkel

ahabora utolsd évét. Aztan késébb, amikor mar nekem
is sziiletett gyermekem, azon merengtem-borzongtam,
milyen is lehetett ebbdl a sziilésbdl, ebbdla kérhazbol
hazamenniegy Gjsziilottel, és egy olyan vilagban
boldogulni, amely, mint tudjuk, rovidesen dramai
fordulatokat tartogatott —az én polgari, értelmiségi
csaladom szdmara mindenképpen.

Delegeslegf6képpen az az Gjsziilott kisbaba kotott
le. Aki pénteken, 13-4n, egészségesen, egy vilaghdboru
végénavilagrajon, ésaztanazzaazasszonnyavaltozik,
akiténismerek. Az én vagany, tlizes, erds, ragyogo,
csodalatos édesanyamma.

Valamiképpen a torténeteinkbdl vagyunk. Azokbdl,
amelyeket kaptunk, 6rokoliink, és azokbodl, amelyeket
mimondunk el. Ezek az elbeszélések adjak lelkiink
szovetét, innepeink selymét, emlékeink simogatasat.

Kozelaz aprilis13.,és én boldogan sietek koszonteni
alegdragabb édesanyat-koézben pedig mintha
hallanam énisaradiot..és mire megdlelem Mamat, mar
nagymamam is ottlesz veliink, kozottiink. Esa fiam
hosszt, mar felnéttkarjai kdrbeérnek mindannyiunkat.. ¢
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SZAM KATI

SOROZAT -
HARMAS KOTES

,LETTR
S
Gyerekeinket minden szempontbdl szeretnénk felkésziteni a tartalmas,
oromteli életre, ennek j6 esetben a rendszeres sportolasra nevelés is része.
A kamaszkor azonban ezen a teriileten is gyakran hoz meglepetéseket a gyerek
és a sziilé szamara is. Mit tehetiink azért, hogy a mozgas ebben az id6szakban
is hozzategyen gyermekeink testi és lelki egészségéhez, és semmiképp se
elvegyen? Smohai Mateé sportpszichologust errdl kérdeztem.

G EDZES AZ

€ Akamaszoknak nem csupén a fizikai aktivitas miatt fontos a sport, nagy sziikségiik
van azitt megéltkihivasra, elismerésre, a csapatban kiizdésre, a kikapcsolddasra.
De mennyiazamozgas, amire sziiksége van egy kdzépiskolasnak? A szakember
szerintavalasz attol is fiigg, hogy mia cél: testileg-lelkileg egészséges és stabil
idegzetl emberré vagy profi sportoléva valni? , Az elébbiverzid biztosan nem nyomoritja
meg a személyiséget, ha pedig mégis profi akar lenni, és megvannak a megfeleld adottsdgai, még
azzdisvdlhat. A csapattdrsak és az edzével vald kapcsolat a legtdbb esetben nagyon erds és
hatékony megtartd kozeget jelent ezekkel a problémdkkal szemben. Az egyik kosarast példdul,
akivel foglalkozom, a csalddi nehézségei mdr tobbszor is maguk ald gyiirték volna, ha a sport,
acsapat és azedzd nem lennének jelen az életében.”

A gyerekek sportolasa sokszor igényel sziil6i biztatast, de a kamaszkor kifejezetten
kritikus lehet ebbéla szempontbdl is, sok serdiilé ekkor hagyjaabba a rendszeres
mozgast. Tehet-e valamita sziil6, hogy a gyerek tovabb sportoljon?, A kisgyerek
még sziildi, testvérivagy kortdrs hatdsra sportol, méghozzd ebben a fontossdgisorrendben —
magyarazza Smohai Maté. - A kamaszkor, mint tudjuk, a sajat identitds kialakuldasanak
aziddszaka, ez sok dolog megkérddjelezésével jar. A sziiloi hatds lecsiiszik a harmadik helyre,
akortdrsi, barati kapcsolatok valnak legfontosabbd, amit az edzdi hatds kovet. Ha gyermekkorban
kialakul egy sportoldi kozdsség és egy erds kapcsolat az edzdvel, dltalaban serdiildként is
folytatddik a sportolds, sziildi presszid nélkiilis. Ha pusztdn kiilsd nyomdsra sportol a gyerek,
azigen hamar komoly testi-lelki nehézségekhez, kiégéshez, betegeskedéshez, sériilésekhez vezethet.
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Hogy mittehet a sziild? Batran vonuljon hdttérbe, mikozben jo
példat mutat. Emellett segit, ha a kortdrs baratsdgokat tamogatja,
és az edzd munkdjdt elismeri. Ha az adott kozeg nem tiinik
alkalmasnak erre, érdemes megfontolni a csapat-, klub-vagy
sportagvdltdst, a csaldd szamadra rendelkezésre allo lehetdségek
szerint. Mindezt persze nagymértékben arnyalja, hogy a gyermek
mennyire iigyes, és mennyire érzi magat annak (ez két kiilonbz6
dolog), milyenek a karrierkildtdsai a sportban, tanuldsban.”
Olykorasikertelenségaz okaannak, hogyegy
fiatal abba akarja hagynia sportolast. Gyakran
épp serdiil6korban deriil ki szamara, hogy egy-egy
sportagban mégsem annyira j6, mint remélte. Mit
lehet tenniazokérta kamaszokért, akiknek semmilyen
sportban nem volt eddig sikerélményiik? A szakérté
szerint elsGsorban tisztaznikell, mitis tekintiink
sikerélménynek, mert siker, sikerélmény, kudarc,
kudarcélmény nem objektiv fogalmak, értékrendiinktdl,
céljainktol és elvarasainkedl fliggnek. ,Otédst szerezni
aziskolaban? Igen? Akkor is, ha jo képességiiek vagyunk,
de hanyagul késziiltiink fel, és 91 szdzalékosan teljesitettiik
a pofonegyszerii dolgozatot? Kudarc-e, ha harmast hozunk
matematikabdl, ha a toliink telhetd legjobban felkésziiltiink, és
életiinkben eldszor nem egyestvagy kettest kaptunk? Kudarc-e
elvesziteni egy mérkozést, ha ajoval erdsebb ellenfél ellen
derekasan helytdlltam? A négy és fél éves kisfiammal legutdbb
kimentiink futni, és amikor elkezdett faradni, lelkes hangon
ezt mondta: »Apa! Kezd faradni a labam, igyhogy a kovetkezd
futdskor majd méééég gyorsabban tudok futni.« Az elfdraddsis
sikerélményt jelentett neki. Mi a sikerélmény? A vildagrekord?
Azaranyérem? A gybzelem? A mindent beleadds? A fejlodés?
Vagy egy éven keresztiil minden héten elmenni egy nagyot
biciklizni csalddostul?”

TANULAS KONTRA SPRT
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Sokanagimnaziumiévekalatt hagyjakabbaasportot,
mertsokatanulnivald, és szamitanakajegyek
atovabbtanulashoz. Nem kénny napi7-8 6rasuliutan
edzésre menni, majd hazaérkezve nekitilni a haziknak.
Raadasulilyenkor néha mérasziil6k és a pedagégusok

V) e

dolgozza fel kamaszokkal.

Hallgassak meg aprilis 7-én 11:30-kor az MR1
Kossuth Radion Keresztes llona VALASZ-UTAK
c. misorat, amely a Harmas kotés e havi témajat

ALEGTOBBAN MINDIG A LABDASPORTOK
FROEKELTEK, DE ALTALABAN NEM BLZONYULTAM
ALEGUGYESEBBNEK, SOKSIOR KONFRONTALGDTAM
ATOBBT GYEREKKEL, EZET S HAGYTAM ABBA
VISZONT A MOSTANT NEPTANCOS KDZOSSE6 NAGYON

MEGHATAROZO SZAMOMRA. SOHA NEM AKARTAM
ELSPORTOLO LENIT, MERT TUL NAGY A NYOMAS
RATTUK, AMIBE NEM AKARTAM BELEKERULNI.

L Cam

(BENEDEK, 17)

sem tamogatjak annyiraa tanulasrovasara” izott
sportot., Csak séta kozben tudok elmélkedni. Amikor megallok,
agondolkoddsom is ledll; az elmém csak a ldbaimmal egyiitt tud
mitkodni” - idézi Rousseau-t Smohai Maté, jelezve, hogy
atestésaszellem edzése nem fliggetlen egymastol.

De 6isegyetértazzal, hogy sok felnétt nyolcéras
munkaterhelése kényelmesnek mondhaté ahhoz

képest, aminek sok kozépiskolas ki van téve. ,Hét-nyolc-
kilencordnyiiskolai jelenlét utdn kell haza-vagy kiilonordkra
menni, hdzit {rni, felelésre vagy tézékre késziilni. Ebbe hogy
férbeleasport? Rdaddsul magas szinten?!? Nehezen. Ehhez
adottsdgok kellenek, de ami még ennélis fontosabb, elkotelezettség
asportirant. Akiviszont tényleg akarja, megtaldlja a modjat,
hogy eljdrjon edzésekre, versenyekre, mikdzben hoz egy j6

szintet a tanulmdnyokban is. Veszi példdul a faradsdgot, hogy
maximadlisan kihaszndlja az utazdssal toltott idot és a tandrat is,
vagyis odafigyel. Es ha megfeleld szervezéssel és kommunikdciéval
elorevildgossd valik a sziild, az edzd és az illetékes pedagogus
szdmdra, hogy az év sordn mely napok-hetek azok, amikor a sport
kiemelt fontossagit a tanulmdnyokkal szemben (pl. valogatott
edz6tdbor, orszdgos dontore késziilés), és melyek azok, amikor
atanulds élvez elsGbbséget (pl. felvételi eldtti honap).”

Tovabbi informaci6 Gj sorozatunkrdl és az ahhoz
kapcsolodo eléfizetdi akciordl a harmaskotes@
kepmas.hu cimen vagy a kepmas.hu Harmas kotés
meniipontjaban, ahol az adas is meghallgathato.
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AMIKOR KEZILABDAZTAM E5 ROPLABDAZTAM, A MOZGAS MINDIG JOLESETT, DE NEM VAGYOK ATLETIKUS
ALKAT, Y SOKAT PLSZKALTAK, AMLVEL TELTESEN ELVETTEK A KEDVEMET AZ EGESTTOL. SATNALOM, HOGY
ABBARAGYTAM A SPORTOLASY, DE POZITLV MEGEROSTTES HLAN'VABAN TOBBET ARTONT, MINTHASINALT.

R

(CseneE, 18)

Amikor praktikus tanacsokat is prébalok kiszedni
asportpszicholégusbél anapiidébeosztasra
vonatkozéan, ezt valaszolja: ,Ha most felsorolndam a top 5
praktikdt, lehet, hogy a kedves olvasét pont megakaddlyozndm
abban, hogy megtaldlja és meghozza a szimdra legkedvez&bb
dontéseket e téren. Akijo szinten akar sportolni és tanulni is,
addig keresi a legoptimdlisabb idGbeosztdst, amig meg nem
taldlja. Viszont ehhez kitartd probalkozds, erds elkotelezettség
kell. Ha ez hidnyzik, akkor teljesen mindegy, hogy ki mikor
eszik, pihenvagy tanul, mert nemveszi a faradsdgot, hogy ki is
haszndlja az épp jobban miikodd agyat.”

A mindennapi testnevelés iskolai cél is,azonban
olykor nemcsak a szlikségesnél kevesebb mindségi
sportpalya és tornaterem miatt feneklik meg
akezdeményezés, hanem mert sok helyen mend,
hogy 6rdn nem tesiznek a didkok. Smohai Maté
szerintaz ehhez hasonld latvanyos engedetlenség
egy lehetGségatarsas elismerésre, presztizsszerzésre
az osztalykozosségen belill. ,Az a didk arravagyik, hogy
erdsnek és dominansnak tartsik a tarsai (ha mar 6 maga
bizonytalan e téren). Ha a tandrokon aratott lelki erdfolényt
pozitivan értékelik az osztdlytdarsak, akkor mendvé tud
valni a nem-tesizésis. Ebbe a hajoba akaratlanul maguk
atandrok, sdt, aziskolaivezetdség is beszall evezni, amikor
erdsnek és domindnsnak szeretnének latszani. Egy vagany,
hatdrfeszegetd, vilaghirii focista onéletrajza jut eszembe.
Leirja, hogy azokra az edzGkre tudott felnézni, akik nem
ki akartdak vivni a tiszteletet, hanem kiérdemelték. Nem
apedagdgusainkat akarom mindsiteni, hiszen amilyen idegi-
érzelmiterhelésben kell helytallniuk, jogosan kapcsolhatnak
»tiiléld lizemmédbac. Igy nehéz a didkok tiszteletét
kiérdemelni. Serdiildkkel foglalkozd sportpszichologusként
valamivel jobban értem didk sportoloim érzéseit, élményeit, és
most azokbdl meritettem példakat.”

TANDEN ollo

SPoRTBOL iS MEGART A S0K

e easaaao

Végiil arra voltam kivancsi, mikor kell a sziilének
taledzés miattaggddnia, ésasportpszicholégus mikor
tanacsolna azt egy kamasznak, hogy hagyjaabba
asportot. A sporttudomdnyiszempontbélvett tiiledzettség
az, amikor hidba edz a sportold, egyre rosszabbul teljesit. Ez
olyan idegi-élettani kimeriilés, hogy a regenerdldddshoz akdr
tobb honapos teljes pihenés sziikséges! Legfobb jelei a tartds
éslatvanyos teljesitményromlds, a tartds testhdmérséklet-
emelkedés mdr ébredéskor is — aldzas dllapothan végzett
edzésmunka kifejezetten veszélyes —, kiilondsebb fizikai behatds
nélkiil jelentkezd iziileti és szervi fdjdalmak, tartos lehangoltsdg,
levertség. Ehhez tartos, extrém fizikai terhelés sziikséges,
elégtelen pihenéssel és regenerdciéval. Ha felmeriil ennek
agyaniija, érdemes elmenni egy terhelésélettanivizsgdlatra
példdaul a Sportkérhazba, ahol objektiv médon mérik a sportold
élettani allapotat. A tillzasba vitt sportolds mdsik valtozata

a testedzésfiiggdség, aminek egy fontos tényezdje, hogy
asportolénak siilyos elvondsi tiinetei jelentkeznek, ha néhdny
nap kimarad. Mind a tiiledzettség, mind a testedzésfiiggoség
szempontjabol a testépités és az dlloképességi sportagak
aleginkabb érintettek, ami természetesen nem jelentiazt, hogy
el kell tiltani barkitis a konditeremtdlvagy a futdstol.

Akkor sem tandcsolok ilyet elsd korben, ha azon
avéleményenvagyok, hogy hagyja abba, mert akkor egy
kalapba keriilok a sziildvel, akinek sokszor valoban dolga, hogy
megmondja, mit csindljon a gyerek, sportpszichologusként
viszont mdsviszonyban vagyok vele. Egyiitt gondolkodunk,
kérdések formdjaban kolcsonadom neki a bennem folmeriild
nézépontokat, de a dontés végiil az 6vé. A kozos gondolkodds 6
csapdsiranya padre Amedeo olasz pap baratom figyelmeztetése,
miszerint azt kell szem elGtt tartani, »milyen emberré valok
azaltal, ha most igy vagy uigy dontok«.” ¢




SZOVEG —
UNGVARY ZSOLT

SOROZAT -
CSALADI TORTENETEK

FVBEREK ES TARGVAK

Olykor hianyzik apam. Erthetd, hiszen csak par honapja halt meg. De nem az utolsé évek apaja hianyzik,
hanem arégi, a fiatal, a testileg-szellemileg erds. Az viszont mar tgyis régen, visszahozhatatlanul, sok-sok

évvel ezelott elveszett.

Pakolunk alakasaban; fel kell szamolniegy élet
soran keletkezett megannyi targyat. Kdzben lepereg
bennem nyolcvanegy évnyi torténelem. Amikor
sziiletett, még kiralysag voltaz allamforma, Horthy
akormanyzé. Gyerekként végigélte a masodik
vilaghabort, az 6tvenes éveket, egyetemistaként
az 56-os forradalmat; megjarta Kadar bortonét,
sziiletett harom gyermeke és nem sziiletett meg
legaldbb ugyanennyi.. Elete hatvan szazalékaban volt
televiziokésziiléke, nagyjabol a felében hlit§szekrénye,
negyven szazalékaban vezetékes telefonja, az utolsé
tizben mobilja és internetje (bar e kettétalig hasznalta).
Az édesapjanakazértkellett nagyon fiatalon meghalnia,
mertantibiotikum hijan egy gyerekkori fert6z6
betegségbdl szerviszivbaja alakult ki. Neki mar
szivkatéter segitségével, szamitogépes vezérléssel
tisztitottak az aortdjat, végiil azért halt meg, mert
az ligyeletes orvos apré fertézésnek mindsitette
aveseledllas miatti rosszullétét, és ahelyett, hogy
beutalta volnaalegmodernebb eszkozokkel felszerelt
kérhazba, otthoni pihenéstjavasolt.

Kiilonos tirelmetlenséggel pakolom a konyveket.
A mfveltségnek, a kultdranak egyfajta értékmérdjét
latjuk a konyvekhez val6 viszonyban, és nem dobjuk
ki 6ket. Akaranélkiil6z6 6sok 6rokségeként, akiknek
nehézséget okozottjelentds 6sszeget aldozni egy-egy
konyvre, akara polgarosultabb felmendk miatt, akiknek
életformajahoz hozzatartoztak a polcokon sorakozé
kiadvanyok. ,En soha nem dobok ki kényvet!” Hanyszor

hallottam ezt a dicsekvd, kulturalis fensébbséget
sugarz6 mondatot emberektdl, akik aztan szazszamra
hordtak be Gtban 1évé porfogd koteteiket az ezeket
utalkozva forgat6 antikvariusoknak vagy a haszontalan
ajandékkonyvekbe belefullad6 konyvtaraknak.

,Nem veszek kdnyvet, mar rengeteg van otthon!”,
érveltek ugyandk, amikor szabadtéri vasarokban
dideregve probaltam rabeszélni reménybeli vasarlokat
alegfrissebb kiadvanyainkra.

Pedig ez mzeumma tesziaz irodalmat, megfosztja
afriss tudastdl és élményektdlaz embert. Az utébbi
évtizedekben négyszer koltoztem, s minden alkalommal
legtobb munkam és cipekedésem a tengernyi konyv
bedobozolasahoz és szallitasdhoz kotsdott, pedig
anégyszer elcsomagolt, majd Gjra kipakolt kotetek 80%-at
senkisem vette kézbe két koltozés kozott. A nagy részét
nyugodtan kilehetett volna dobni.

Targyakat érizgetiink emberekrdl, holottazoknak
nem sok kozilik van hozzajuk. Arra szolgalhatnak
legfeljebb, hogy felidézzenek emlékeket, amelyek
segitenek rekonstrudlniaz elhunyt személyiségét.

A fotdis csaldka; az ember ugyanis nem egy arc, hiszen
masképpen fest 6t-, htisz-, 6tven-vagy nyolcvan

évesen. A masikrol 6rzott képilink valéjabanaz az
Osszbenyomas azillet6r6l, amit6l egyéniséggé valik,
samimegkiilonbozteti 6t barki mastol. Ezért nincs
jelent6sége annak, hogy majd ha Gjra talalkozom
apammal, melyik arcatviseli. Biztosan megismerjiik
egymast - halesz ennek akkor még barmijelent&sége. ¢
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Dijazzuk

a cSaladbarat

A Meédia a Csaladert-dij évek ota rangos
elismerése azoknak az Ujsagiroknak

es szerkesztoknek, akik a nyomtatott,

3z elektronikus vagy online sajtoban
kovetkezetesen kidllnak a csaladi élet ertekei
mellett. A dijat a Képmas szerkesztésége
hivta életre 2007-ben, és a Média a Csaladert
Alapitvany osztja ki.

Az évi 12 jelbltet nyolctagu szakmai

zsUri valasztja ki a print és elektronikus
mediamegjelenések kdz0l. Az aktualis honap
gy6zteseével interjut olvashatnak lapunkban.
Decemberben valasztjuk ki a Média

3 Csaladert-dij 2018 magyarorszagi es kulhoni
dijazottjait, akik 500 00O Ft jutalmat kapnak.
Bovebb informacio: www.mediaacsaladert.hu,
facebook.com/mediaacsaladert

MEDIA A CSALADERT-DI]

media

)

SEGITSEN MEGTALALNI

A HONAP JELOLTJET!

Ajanljon olyan nyomtatott vagy
elektronikus sajtoban megjelent, illetve
radioban, televizioban sugarzott anyagot,
orszagos vagy hataron tuli mediabdl, amely
3 csaladot mint erteket jeleniti meq!

Javaslatdt az info@mediaacsaladert.hu
cimre varjuk.

AZOK KOZOTT, AKIK A KRITERIUMOKNAK
MEGFELELO JELOLEST (UJSAGCIKKET,
RADIO- VAGY TEVEMUSORT, ONLINE

TARTALMAT) KULDENEK NEKUNK, HAVONTA
KISORSOLUNK EGY AJANDEKOT.
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KEP —
PACZAI TAMAS

SZOVEG —
SZABO EMESE

APRILISI JELOLT
] S

Greff Andras sokaig a Magyar Naranecsnal dolgozott kulturdlis szerkesztoként, jelenleg szabarrd?l]gzléﬁ. foleg

—

a Marie Claire-be, illetve zenei témakrol a Recorderve és a Revizorva (r. Emellett a HVG és az Animus Kiad6

kanyvszerkesztojeként is tevékenykedik.

APJAFIA

A férfiak n6khoz valé viszonyulasaban meghatarozo szerepe lehet az apa—fiu kapcsolatnak, ezt kivanta
bemutatni Greff Andrés, aki a témardl hét ismert férfivel beszélgetett, megszélaltatva azok fiat is. ,Aparol
fidra” cim( cikke, amely a Marie Claire-ben jelent meg, a Média a Csaladért-dij aprilisi jeloltje lett.

Tavaly fontos témava valt a metoo-mozgalom, és miutan
annak magyar vonatkozdsai is nagy port kavartak, az embe-
rek rengeteget beszéltek a szexudlis zaklatas kérdéskorérdl.
,Ezzel a témdval lehet direkt modon is foglalkozni, de érdemes
az egyéb vonatkozdsait is megnézni. Ennek része az is, hogy
a fiigyerekek milyen csaladi kornyezetben nének fel, ott hogyan
viszonyulnak a n6khdz, hogyan beszélnek réluk, mit tanitanak
a fiuknak akar direkt modon, akar példamutatassal. Errél a mos-
tani kozbeszédben nagyon kevés sz esik, pedig a téma nagyon
fontos” — emeli ki Andras.

A szerz§ igyekezett olyan interjualanyokat keresni, ahol
a fiuk kilonb6z6 koruak, volt koztlik évodas, kamasz és
felné6tt is. — ,Az gondoltuk, hogy igy mas és mas tapaszta-
latok johetnek eld, hiszen a mai szlldk vélhetéen masképp
viszonyulnak ezekhez a kérdésekhez, mint mondjuk Haurnann
Péter, akinek mér a fia is a negyvenhez kozelit. Nagyon jo visz-
szajelzéseket kaptunk, pedig kicsit féltink, ugyanis a felkért
interjdalanyok gyerekeinek tobbsége még soha nem sze-
repelt a nyillvanossag eldtt, még nem fotoztak dket eqyditt.

A Csalddbaradt Medideért-dij hatadron tuli gydztes jeldltjei

Viszont mindenki dgy érezte, hogy ez a téma fontos, igy
szivesen beszélt réla” — mondja Andras. Hozzateszi, hogy
szamara nagyon pozitiv meglepetést okozott az, meny-
nyire szoros kapcsolatot érzett az apak és fiuk kozott. llyet
inkabb az anyak és a gyerekeik kozott szoktunk latni, plane
az anyak és a fiugyerekek kozott. Az apa—fiu kapcsolat
altalaban inkabb konfliktusosabb. — Ehhez elég csak meg-
néznink a torténelmet vagy a vilagirodalmat, ahol az egészen
éles és durva csalddi konfliktusok igen gyakran az apak és
a fiuk kozott alakulnak ki. Az anya—fid viszony sokkal békésebb,
harmonikusabb, az jelenti a biztonsdgot és a meghittséget.
Itt viszont az apaknal is ezt lattam. Németh Gabor iré és
kamasz fia kozott példaul irigyelni valdan benséséges a viszony.
Az interjukbdl latszik az is, hogy akik most huszonévesek vagy
harmincasok, és vannak fiigyermekeik, mar elég jol tisztaban
vannak azzal, hogy a n6khoz vald viszonyulds témaja miért fon-
tos, mik lehetnek a problémak, és hogy mindezzel miért kell
foglalkozni. A valtozasok 0sszességében pozitivak, az apak
egyre tudatosabban igyekeznek jo irdnyba terelni a fiaikat.” ®

3 Magyar Szo

Csincsik Zsolt: Sajat hazban formalodik az otthon. Az adai Bogdromi és a moholi
Bognar csaldd a Prosperitati Alapitvany tdmogatasaval vasarolt csaladi hazat.

A Csalddbarat Medidért-dij hataron tuli gydztes jeldltjei

a LIGET

Kosztolanyi Kata: Tisztan, becsilettel kilencvennégy éven at.





