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Megvolt mindentink, az omladoz6 falt lakas, amelynek vécécsészéjében télen finoman
befagyottaviz, ahol esésidében a cseng6 magatol is megszolalt, ahol a bojlert minden
vizmelegitéskor kékes vulkanilangnyelvek nyaldostak, ahol a falak diszkréten stillyed-
tek, akonyha kévezete megrogyott, remekiil gurult rajta az tiveggoly6. Tiszta roman-
tika... Az otthonteremtést timogattak: lomtalanitott butoraink, foldre tett matracunk,
bordéra festetett, kinyult fliggonyeink és a fillérekért vett, koporséforma, idomtalan
barokk talalo!

Nem voltunk nagyon eleresztve, mig Simon fiunk kisbaba volt, mi, egyetemista
sziil6k, csak neki vettiink egy-egy csirkemellet, hogy jusson neki hts, ésalehamozott
csontbdl levest féztiink diadallal. Mas nem nagyon keriilhetett bele, mint a puszta
diadal, de hatlazacbdl, gorgonzolabdl, argentin bélszinbdl, kaviarbol finomat f6zni nem
kunszt! Juli ellenben zsenialis kéleveseket és k6fozelékeket alkotott.

Legfébb kedvencemnek a hordészamra elallitott koménymagos leves bizonyult.
Minthogy heti két cselgancsedzést tartottam, még kettdre jartam, tovabba mindennap
futottam, erdsitettem, allanddan rettents éhes voltam. fgy aztan merdkanallaljartam
raafagyos koménylevesre, nem birtam megallni. Egyik baratunk borzadva kérdezte
Julitol: én ennyire szeretem a kdménymagos levest? Juli bolcsen legyintett: jaj, ne is
mondja, ez mar fiiggdség.

A menti valtozatos volt, egyszer siilt krumpli tokfézelékkel, masnap tokfozelék siilt
krumplival. Ugye, attdl fiigg, honnan nézziik. Es mi mindig mashonnan néztiik. Vagy
vettiinka hentesnél egy kilo csalamadét, és hozza friss, hazi kenyeret. Aki azt mondta
volna, szegények vagyunk, dihomben biztos megkergetem a haztomb koril.

Egyikeste egyetlen fej voroshagyma volt odahaza, mire Juli kozolte, 6 inkabb nem
¢€hes, lefekszik aludni. Mondtam, én meg éhes vagyok, bevacsorazok, haafene fenét
eszikis. Ugye, milyen romantikusan hangzik a népdalban: ,Van voroshagymaa tarisz-
nyaban, keseri magaban”? Nos, megtapasztaltam, hogy nem keser®, hanem durva.
Egész éjszaka facsarta gyomromat, valésaggal fetrengtem kinomban.
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Unnep volt, amikor szégyenteleniil ledrazottalmara
bukkantunkazoldségesnél, vettiinkis egy targoncanyit.
Hamozaskor dertiltki, hogyahéjahibatlan, ama belseje
megfagyott, tiszta barna. Rettent6en kétségbeestiink,
és megprobaltuk minimumra szoritania veszteséget.

A Simon ételének turmixolasara szolgald, ajandékba
kapottkisgépen ledaraltuklének az egészet. HG, de finom
volt, beittunk rendesen a banatra, majd megindultak vég-
telenitettingajarataink a konyha és a vécé kozott. A tatar
talan nem hajt, dea fagyottalmaleve igen. Még misére is
tgy mentem el, hogy nejlonzacskoval rogzitettem maga-
mon Simon egyik pelenkabetétjét. Az 6vatossagibetét
minden lépésre diszkréten zizegett.

Humorgyoégyaszikarrierem kezdete is erre azid6szakra
tehetd. A kicsi Simon lazas beteg volt, harminckilenc fok.

Rettenetes, tehetetlen érzés egy ilyen vékonyka, torékeny,
fehérkis testet egészen erdtlennek latni, lazrozsakkal
arcan. Nem segitsem ész, sem erg, sem akarat; apolgattuk
ésvartunk. Valakitkozben fel kellett hivnom, kozeli barat
voltazilletd, igy megengedtem magamnak az 6korséget,
éskoszonés gyanant belenyeritettem a fekete bakelitké-
sziilékbe: HITOOOOREGGELT, VIETNAAAAM!

A poénkozel sem hatalmas, am a telefoncsevej
kozbenarralettem figyelmes, hogy Simon, aki imént
még moccanni se tudott, most lelkesen fel ésala
rohangaszik alakasban, azt rikoltozva: ]OO]EGGELT,
NYEVITNYAM! Megmértiik alazat, teljesen lement. Igy
leszakozepesen gyenge humorbdl ésaz agyonverhetetlen
jo kedélybél éltets energia. En pedig utobb jévedelmezd
tizletagat épitettem akkor felfedezett képességemre.
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@ Arendszerviéltas kornyékén mesélte valakiaradiéban

korabban megesett torténetét egy nyugati tarsas turista-
atrél. Akkoriban mindenki sejtette, hogy a kapitalistak

foldjére kiruccané magyar allampolgarokrdl, ottani visel-

kedésiikrél, megjegyzéseikrdl, vasarlasaikrol beépitett

emberek értesitika honi hatésagokat. Emberiink a buszos

utazasidején végig azt figyelte, vajon a csoportbol ki
lehetaz tigynok, akiavégén jelenteni fog. Hazaértek,
segyszer csak hivatjak a személyzeti osztalyrdl., Nos,
X elvtdrs, meséljen nekiink, ki mit csindlt az it sordan!”; 6 volt
tehatabestgo.

Evekkel ezel6tt a plébaniankon bekeriiltem a 12 jeldlt

kozé, akiknekalabat nagycsiitortokon megmostaazatya.

Mig az oltar elé kitett székeken kucorogtunk, s vetettiik
le a cip6t, zoknit, magamban azzal jatszottam, vajon
melyikiink Jadas. Mikozben a szertartas zajlott, egyszer
csak észrevettem, hogy mig mindenki masajobblabat
nyujtotta, én a balt mosattam meg...

Alegkisebb fiam katolikus altalanos iskolabajar, ahol
apak napi misét szoktak tartani, ilyenkor - baraltalaban
mashovajarunk - természetesen miis odamegyiink
misére. A katolikus egyhdznak megvan az anagyszerd
egyetemlegessége, hogy barhol vagyunk, nagyjabdl
ugyanaz torténik, tehatazzal abennfentességgel vettem
résztaszertartason,amivel huszonot éve minden vasar-
nap és kotelezd innepen.
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A g6g abbdl a magabiztossaghél fakad, hogy adott helyzet-
ben elképzelhetetlennek tartjuk a pofara esést. Ha ez mégis
bekovetkezik, az olyan kijézanitéan hat, hogy egyhamar nem
feledjiik el. Ez kétségteleniil fejleszti a személyiséget.

Mellettem egy olyan férfi ilt, akin

latszott, hogy talan még soha nem

volt misén. Nem tudta a valaszokat,
az énekeket, a mozdulatokat.

Abeavatottak gégjével - egy kis lesajnalassal, egy
kis biiszkeséggel - figyeltem 6t. Lattam, hogy a kislanya
szerepela mtsorban, valészintleg 6 csabitottaelanem
hivé apukdjat (1am, missziénak sem utolsé az ilyesfajta
kezdeményezés).

En, aki mindig tudom, mi fog kdvetkezni, és hogyan
kell reagalni, az ,Uram, irgalmazz” kezdetére letiltem.
Valamennyi templomban, ahovajarniszoktunk, ezt és
az utanakovetkezd konyorgést tilve hallgatjak a hivek.
Aférfiisletilt mellettem. De senki masa templomban.
Gyorsan felpattantam, miként 6 is; rém kellemetlen, de
ebbenatemplomban a gytilekezet éppen tgy allva marad,
mintaministransok.

Igylettem egy pillanatalatta g6gés bennfentesbdl
nevetséges kiviilallo. Mindig akkor kapjuk alegnagyobb
pofont, amikoralegmagabiztosabbak vagyunk. ¢
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Dr. Csaszar-Nagy Noémi pszicholégus, szakképesitéseinek és tudomanyos
fokozatainak felsorolasa tobb sort venne igénybe. Ma mar azt is sokan tudjak
réla, hogy prof. dr. Bagdy Emdke lanya — bar még az egyetemen sem volt ez
nyilvanos, ahova annak idején egyid6ben is jartak. Ugyanis a Csaszar csaladban
hagyomany az élethosszig tanulas. Emellett Noémi 0t gyerek édesanyja is.
Vajon milyen férj allhat egy ilyen aktiv né mellett? Nem véletlen, hogy Noémi
férje, Nagy Péter Adam-dijat is kapott.

- Az Adam-dij,amelyre Pétert te jelolted, olyan férjek dija, akik segitik feleségiiket
andiszerep,azanyasag és aszakmai életkiteljesedésében. Egyilyen dij létezése azt
sugallja, hogy ez a férjszerep Magyarorszagon nem altalanos.

Noémi: Magyarorszag a kutatdsok szerinta hagyomanyos csaladmodellben gondolkodik,
amiaztjelenti, hogy anéknekjéval nehezebb elhelyezkedniiik egy magasabb szakmai
poziciéban, nagyjabdl docensi szintnél megallnak, merta hétvégi szakmai feladatok, pl.
cikkirasok, konferenciak idején mar nem nagyon szamithatnak a hasonlé poziciéban levé
férjiik tamogatasara. Azokon a teriileteken, ahol a tudomanyos elémenetel nem olyan
fontos, elsGsorban az akérdés, hogy a feleség szamithat-e mindennapi szinten a hazimun-
kaban ésa gyereknevelésben a férjére. A férfiak szamara is nagy atok az az attitidmodell,
hogy 6 csak akkor szamit, ha van karrierje. Ez - prof. dr. Kopp Mdridtidézve - életveszélyez-
tetd faktor, hiszen onnantdl kezdve, hogy egy férfi mondjuk egy évre elveszitia munkajat,
mar nem érzi magat értékesnek. Nem mondhatja, hogy akkor én maradok a gyerekekkel,
és majd csaladapaként teljesedek ki, egy olyan szerepben, amelyben a babagondozas vagy
asziildi értekezletre jarasis érték. Ezen a téren Péter kiilonleges.

Nalunk mindig az volt a szempont, kinek van inkabb
szuksege a karrierépitésre, addig ugyanis
a masik volt otthon a gyerekekkel.




- Péter, te mivel foglalkozol?

Péter: Epitémérnok vagyok, de az épitészet csak hobbim
immar. Van egy kozos informatikai cégiink, ahol adatkoz-
pontok épitésével foglalkozunk.

Noémi: Vezérigazgatd vagy.

- Hat, igen, hogyis mondta Bagdy Emé6ke? A kiralylany
nem parjaamosogatofiinak?

Noémi: Nalunk nagyon fontos kapocs, hogy tiszteljiik
egymas diszciplingjat. Erdekes, hogy ahol nem ilyen
szabad vilag van, mint nalunk, és nem szerelmi, hanem
értékalapon hazasodnak, tartésabbak a parkapcsolatok,
mert nem csak addig tartanak, amig alangold szerelem.
Nalunka csaladi kozegilink értékei nagyon kiilonbozéek
voltak, ezért meg kellett széniink a kozos értékeket. Enegy
pestilany vagyok, polgari csaladbdl, az ablakaink a Szent
Istvan kortatra néztek, csak akkorlattam fat, ha kimen-
tlinka Margit-szigetre. Még viragot sem lehetett kirakni
agangra, mertavicehazmester nem értékelte. Péteregy
nyiregyhaziértelmiségicsaladbdl szarmazik, haztajival,
borospincével, mindennel, amia vidéki élethez hozza-
tartozik. Ebben nagy kulturalis kiilonbség volt koztiink.

Péter mais nagyon szeretne egy csaladi hazat, kilenc éve
épitkezilink, talan most, hogy kirepiilnek a gyerekeink..
négyen mar el is koltoztek, még egyet kistafirozunk, és
talan végre ahazatis befejezhetjiik. Bar én nem tudom
elképzelni, miértjo, havanaz embernek egy sajatkertje,
de ez nalunk az egymashoz alkalmazkodas korébe tarto-
zik. Péternek példaul nagyon fontos akonyha, ezért-bar
énnem igy néttem fol - ebben nagyon igyekszem.

Péter: Fantasztikusan f6z. Noémi szaméara mega dolgo-
z6szobdjalesz a szentély, a sok konyvvel.

Noémi: Persze most még a konyhaasztalon dolgozom, de
ahazunkban majdlesz.

Az értekkozosség a hosszu hazassag
alapja, amelyet az ember kialakit, és
ezen folyamatosan dolgozni (s kell.
Aminem fejlédik, az csak romlik.

TANDEM 21



Péter: Locsolni kell, minta kertet.

- Nem tartottal att6l, hogy elvedd egy neves pszicho-
léguslanyat, aki maga is pszichologus? Sok férfinem
szereti, ha analizaljak, plane csaladon beliil.

Péter: Mély beszélgetéseink vannak, napiegy 6ra biz-
tosan, de Noémi mindig n6ként, anyaként, feleségként
beszélget velem. Persze, néhalelki szemetes is vagyok..
Noémi: Nem teszem le a hivatdsomat, mintegy kdpenyt,
hiszen mar magzatként is édesanyam hasaban, majd
gyermekkénta Lip6ton néttiink fol az ikertestvérem-
mel; aztan pszicholégusként megszoktam, hogy nem
énvagyokaz elsd,a zsigereimben van a segitségnyjtas.
Persze, hogy a beszélgetéseinkben szemponta pszicho-
l6giais. Egyébkéntis van egy transzparencia koztiink,
altalabanlatjukatelefonon is, hola masik, am ez nem
aztjelenti, hogy nyitvavan az a bizonyos ,hetedik ajt6”.
Hiszen mindenkineklehetnek titkai, példaul Péter sosem
latja,ahogy sminkelek, vagy hogy milesz a sziilinapiajan-
déka. De a csaladi életet érint6 dolgok nyitottak.

- Mikor van kiilonosen sziikségetek a hazastarsatok
véleményére, tamogatasara?

Noémi: Nalunk a csaladi minta az volt, hogy mindenki
allanddan tanul, és ennek sosincs vége. Soha nem
elsargult papirokbdl tartunk eladast, hanem mindig
prébalunk valami Gjatadni. Ilyenkor azért mindig
izgulok, sokszor kérem Pétert, hogy hallgassa meg,
mondjaelavéleményét. De sokat segita férfias stratégiak
kidolgozasaban, atargyalastechnikaban is, megabban,
hogy bizonyos helyzetekben visszavonuljak-e vagy
bevallaljak-e egy konfliktust. J6 vezets és dontéshozo,
nagyon szeretik a munkatarsai, és messze elismertebb is
aszakmajaban, minténazenyémben.

Péter: Na, ez enyhe ttilzés. A céglinkben Noémié a HR-
divizid, az emberek kivalasztasaaz 6 lelkiismeretességé-
t61 és profizmusatél fiigg. Evente 300 interjd, és ebbs] két
embert tudunk félvenni, merta szlir6jén megakada 99
szazalék! Erkolcs, tehetség és felelGsségvallalas - ezek

az elsédleges szempontok, és ha ezek megvannak, akkor
ajo szakembertinkabb kiképezziik. A személyiség sokkal
fontosabb.

- A profizmus és aszakmairanyaba tartunk, pedig egy
parkapcsolatrél beszéliink...

Péter: Nagyon feszes az életlink, tele vannak a naptarak,
otgyerek ésa cégek - kevés helye vana varatlansagnak.
-Pihenés, lehet6ségalazulasra?

Noémi: En ki tudok kapcsolddni egy sétaval, az alkotassal,
ahivatalos munkan feliili irassal. Példaul nyuszit varrtam
hasvétra. Péterisigy van ezzel, oriil, ha rajzolgathatja és
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tervezgethetiahdzunkat. Nem azoka tipusok vagyunk,
akik jobbra-balra gordiilnek a heverdn.

- A gyerekek sosem logtak ki ebbél a fegyelmezett
rendbdl?

Péter: Viharos serdiil6kor utan nyugodtifjakor.
Ertelmesek, okosak, atvették az értékeinket, amelyeket
14-18 éves korukban még total megtagadtak.

-Milyen viharok daltak?

Noémi:, Minek tanulni”, ,nem megyek egyetemre”...

- Esilyenkor mi volta stratégia?

Noémi: Beszélgettiink. Egy-két nyelvvizsga kell.
Egyetemre menni kell. Fontos az edzés, az 6nisme-

ret. A gyerekekisjarnak terapeutahoz, mert van, amit
az ember nem hazavisz, és az ugyanagy szakemberre
tartozik - mintahogy teniszezniis edz6ho6zjarunk, hogy
ne rosszul fogjuka tenisziitét, mert akkor megfajdul
akonyokiink.

A mentalis hamutartd tisztan tartasa
ugyanolyan fontos, mint a fogmosas.

A gyerekek parjaiis megtanultak, hogy alelkiink tisztan
tartasa ésizmositasais napifeladat. Akkor nem az elemi
indulatkeriil haza, amivel megsebzem a kapcsolatot,
hanemaz, amitényleg a masikra tartozik.

- Esakkor indulatok nincsenek is otthon?

Noémi: El6fordul, hogy tgy érezzlik, megremeg a bizal-
munk, mert a masik elkésik vagy elfelejt valamit, de ha
erdsaszovetség, akkor abbdl visszalehet épiteni. Sosem
hoznék olyan dontést,amivel Péter mélyen nem ért egyet.
Péter: Noémi persze nagyon iigyes a konfliktusok
el6htzasaban, olyankor van veszekedés, vitatkozas,
eszmecsere..

Noémi: Olyankoraddig tiliink az asztalnal, amig ez nincs
kibeszélve, és én csak kérdezek, kérdezek.. Péter nagyon
konfliktuskeriil, de én el6bb-utdbb kihozom beléble,
mertakkorlegalabb nem kap infarktust.

-Neked ez konny, hiszen szakember vagy, de egyilyen
szempontbol laikus parkapcsolatban elég ehhez a sze-
retet ésatisztelet?

Noémi: Szerintem egy nagy kotényes, egyszerd,
vidékiasszony is tudja, hogy az urdnaklehetdség kell
afeszliltsége kiadasara, ésj6, ha ez nemakocsma. Szamit
aszakma, deazis nagyon fontos, hogy a masiknak
legyen erre befogaddkészsége. Minden kapcsolatban
van torésvonal, de fontos, hogy abba nem veriink ékeket.



En hiiség-ésbecsiiletparti vagyok, mertazt szeretném,
hogyvelem isigy banjanak. Ezt Péter tudja és tisztelet-
ben tartja. O pedig nagyon szereti, ha vele vagyok, ha
egylégtérben tartézkodunk, mostisegy irodahazban
vagyunk, 6t percre egymastol. Esa gyerekek is nagyon
kozel vannak hozzank.

Péter: Valahogy ,véletleniil” mindenki olyan munkahe-
lyetvalasztott, hogy kozel legyen.

-Vanarramod ahétkéznapokbanis, hogy kifejezzétek
atiszteletet,a masik fontossagat,a megbecsiilést?
Péter: Szerelmes lizenetek..

Noémi: Naponta tobbszor szivecske, szeretlek, dicséret...
De miaz egész csaladban gyakran dicsérjiik egymast,
acsaladiizenetcsoportban egész nap megyaz iizenet,
hogyvalakihozottegyjojegyet, siitdtt egy siitit. Kozos
csaladi tarsasozds, tévézés, nyaralas, sielés. Kozos étkezé-
sek. A nagyon hozzaka feleségiiket, jegyestiket is. Ezekbe
sok energiat tesziink. Voltak nehéz szakaszok, a szakvizs-
gak,adoktorim irasa, Péter nehéz dontései vagy amikor
agyerekek vagya parjaik betegeklettek. Ilyenkor kell

az 6sszekapaszkodas.

Mintha belefdjnanak egy sipba,
mindenki azonnal ott van, hogy segitsen.

A gyerekek kozottiskialakult egy nagyon erds szovetség,
egymashozjarnakjatszani, {6zni. Ehhez mi marnem
kelliink. Ok jobb csaladda valtak.

Péter: De azért mostisaztkérik karacsonyiajandékba,
hogy egyiitt menjiink nyaralni.

Noémi: Tizenketten vagyunk, mar vannak hazastar-

sak, parok, és gyakran anyukamatis vissziik, megyiink
konvojban.

- Nem fajdalmas,amikor egy ilyen 6sszetartd csaladbol
kirepiilnek a gyerekek?

Noémi: Havalaki foladja a személyes vagyait, akkor
nagyon nehézaz iiresfészek-szindréma, de nekiink sok
félretett terviink van, nem gondolom, hogy ez fenye-
getne. Szeretnénk neveldsziildkislenni, elvégeztem egy
nevel@sziiléi tanfolyamot, atmentiink az alkalmassagin.
Hakészahaz, johetnek, de megbeszéltiik, hogy egyszerre
csak egy Gjabb gyermeket vallalunk.
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Manapsag nem men6 sem idosnek lenni, sem annak latszani. Mig az dkorban
eqy tisztességes tanacsos csak élemedett koru férfi lehetett, ezzel bizonyitotta
élettapasztalatat és bolcsességét, addig a 21.szazadban a fiatalsag frissessége

és lendiilete mindent visz.

& ERTEKVALSAG VAGY FEJLODES?

Azid6skoraszaporodé veszteségélmények megtapasz-
talasan keresztiil tanit benniinket aldzatra. Testiink és
elménk hanyatlasaramutat kicsinységiinkre. De vajon
miaz érett felnSttség, hanem véges lehetdségeink
belatdsa? Amikorazonban egy korszakban a bolcsesség
helyettahaladas valik kulcsfogalomma, akkor szinte
lehetetlen észrevenniaz alland6sag, a megszerzett tudas
vagy a csendes nyugalom értékét; tortetés, konyok-

1és, eréfitogtatas zajlik, aminem a korosodé ember
sajatossaga.

A MUNKAEROPIACTOL ELKOSZONVE

Sokiddsodé ember varjaa munkas hétkoznapok végét.
Am gyakran néhany hét elteltével tétlennek, haszonta-
lannak érzi magat, hiszen a nyugdijba vonulassal egyik
legfontosabb szerepétbl valik megaz egyén. Krizist
okozhatamindennapi rutin megvaltozasa, a megszokott
személyek hianya, a tarsadalmi fontossag tudatanak elve-
szitése, a produktivitas csokkenése, az anyagi és érzelmi
kiszolgaltatottsag.
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Az életerd, lendiilet megfogyatkozasa
esetlegesen a csaladi szerepvaltassal
egyutt-vagyis a gyerekek elkoltozesevel -
akar valsagossa (s teheti a helyzetet.

Az id6s ember rugalmatlanabb
alkalmazkodo készseget kannyen igénybe
veheti ennyivaltozas.

KUZDELEM A TESTI-SZELLEMI HANYATLASSAL
Amennyiben a munkaerépiacrél kikeriilés passzivitas-
sal, semmittevéssel, visszahtizodassal és izolalddassal
jar,anyugdijas hamar megoregedhet, belesiippedve
amonotoénia, tétlenség, haszontalansag allapotaba.
Az egyre gyakoribba valé fizikai fajdalmak ellenére

is fontos a mozgékonysag fenntartasa megfeleld gya-
korlatok végzésével, tornazassal, sétalassal, tszassal.
A szellemi frissesség meg6rzéséért folyamatosan

) Média a
Acikka St RS |témogatéséval keszillt

Kép: Profimedia — Red Dot



hasznalnunkkell az elménket. Az ingerszegény kornye-
zetnem segita dementalédassal szemben, amelynek
jelei kdnnyen megmutatkozhatnak a feledékenységben,
az észlelés és koncentralé készség romlasaban, a gondol-
kodésiképességlelassulasdban. A problémamegoldas,
aszellemikihivasok megfelelen karbantarthatjak
azid&s6d6 személy elmemiikodését, akaraz unoka
matekpéldainak megoldasaval, akaraz internetes
keresés praktikainak fejlesztésével, akar valamilyen Gj
tevékenység elsajatitasaval.

KETTEN KONNYEBB

Péter néhdny honapja boldog nyugdijas. Reggelente sietség nélkiil
kelhet, kényelmesen megtervezheti a napjat, komotosan nekilat-
hat feladatainak. De mindenek folott végre a maga ura! Az elmiilt
id6szakban tobbet tett-vett a haz koriil, mint korabban évek
alatt. Elégedettséggel tolti el a rendezett kert, a feltijitott mithely
és akésziild tarold latvanya. Mégis, ébresztd nélkiil is kipattan
aszeme a megszokott idében. Némi almatlan forgolédds utdn
felkel, reggelit készit Zsofinak, akit nagyon hiiz az dgy. Hiaba, 6
még eljdr dolgozni, indulnia kell. Férje olykor mosogatdson, taka-
ritdson kapja magdt, hiszen belefér azidejébe azis. Az asszony
halds a segitségért; lam, megfordult avildg.

Azid8s6d6, sok éve bsszecsiszolédott par érzelmileg
éslelkileg egyarant tamogathatja egymast. A férfi bevo-
nasaahagyomanyosan ndifeladatokba olyan esetben is
segithetianyugdijas fél hasznossag érzését, amikor nincs
kiskertvagy csaladi hdz a munkalkodashoz. A kozos
tervezés és megvaldsitas, legyen az egy lakasfelGjitas, egy
régen vagyott utazas vagy korabban meghitsult 6tletek

_—

kiprébalasa, aktivan tarthatja a feleket, és biztosithatja
szamukraazidd strukturalasat, akonstruktiv tevékeny-
ség oromét, ésaz értékesség érzésének fenntartasat. A par
egymasnak adott pozitiv visszajelzései komoly l1élekvéds
faktornak bizonyulhatnak a motivaci6 elvesztésével
vagy adepresszidval szemben.

A tars megbecsilése kompenzalhatja

a munkatarsak, illetve a tarsadalom
részerdl megfogyatkozo elismerést, &s
megved az elmaganyosodastol (s.

NAGYSZULOK MASODVIRAGZASA

Azaktiv, esetleg nélkiilozhetetlennek megélt nagysziild-
szerep segitségével az id6s6d6 egyén csaladi pozicidja
stabilizdlédhat. A gyermekek kirepiilésével magara
maradt sziil6pér jelentSs tamogatast nydjthat a gyermek-
vallalas életciklusabalépé fiatalok szaméara. Amennyiben
sikertil kreativan megoldaniaz anyés-meny, illetve
apds-vej csatarozasokat, a nagysziiléi generacié pétol-
hatatlan segitséggel jarulhat hozza mind a kibontakozd
csalad, mind sajatlelki egészségének megdrzéséhez.
Azunoka-nagysziil6 kapcsolat mashoz nem hasonlit-
hato természete kovetkeztében a kisgyermek szamara
oériasi er6forrast nytjthataz 6t feltéel nélkiil szeretd,
onmagaért csodalo, érte mindent megtevd nagysziilg, aki
azirgalmas szeretet mintajatadhatja. ¢
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SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszicholégus

Nemrégiben 6vodapedagdgusoknak tartottam tréninget, kisfil-
meket néztiink hisztizo, sird, nyafogo és kesergd gyerekekrol,
majd prébaltuk megfejteni a hattében meghizddo érzelmeket.
Szamtalan szempont meriilt fel, és minden gyerek esetében
masfajta sirasrol beszéltiink. A gyerekek sirtak, mert hianyzott
nekik az anyukajuk, mert faradtak voltak, mert nem akartak,
hogy az 6v6 néni vizet ontson a poharukba, mert nem tud-
tak feldolgozni a sokféle ingert, mert elutasitottak 6ket, mert
féltek, mert diihosek voltak. Kiilonféle sirasok, amiknek nem
mindig latjuk pontosan az okat és torténetét, mégis valami-
ért azt varjuk, hogy megtalalhatjuk az egyetlen és tokéletes
csodamddszert a kezelésiikre. Reménykediink, de sejtjiik, hogy
nincs egyetlen eszkoz, mert valéjaban egyén-, helyzet- és élet-
korfiiggd, hogy mivel érdemes prébalkozni. ime, néhany &tlet,
amik segithetnek a megoldasok megtalalasaban. Varazslatok,
tippek, amelyeket a klienseimtdl, csaladtagjaimtdl, barataimtol
és konyvekhdl lestem el.

£ TANDEN ollo
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1. SZABAD SIRNI!

Sirasthallani nem tdl kellemes élmény,

agyereksirasra fajjdalmasabban reagal a szer-

vezetink, mintatzoltdszirénara, ezért

altalaban szeretnénk minél hamarabb meg-

oldast talalnira, gatat szabnineki. Lawrence
J. Cohenjatékos nevelésrél irt konyvébdl tanultam meg,
hogy nem feltétlentil a siras gyorslecsillapitasa, hanem
afelhalmoézodott érzelmek felszinre keriilésének segitése
acél. Hanem szanunkidétaz érzésekre, és nem teremtjiik
meg az érzelmileg biztonsagos feltételeitannak, hogy
agyerekek szabadon kiadhassak magukbdl azokat, akkor
akésobbiekben sok gondot okozhat, hogy mas Giton
(pszichoszomatikus tlinetek, dithrohamok, agressziv
viselkedés), esetleg robbanasszerien, tornek felszinre.
Néha csupanarravan sziikség, hogy ottlegytink asiré
gyerek mellett, ne hagyjuk magaraabanataval, ésaval-
lunkon kisirjak magukbdl mindazt a fesztiltséget, fajdal-
mat és nehéz érzést, ami felgyiilemlett benntk.

2. TERELJUK EL A GYERMEK FIGYELMET!
Kavics Berci kalandjai: A mesélés techni-
kajat Berg Judittol tanultam. Hisztimesék
c.konyvében az elsé torténet egy felndtt-
mese, amely egy nagyon hisztis picilanyrél
sz0l, akinek a szlilei mar mindent megpro-
béltak, a kislany mégis rengeteget hisztizett. Egyszer,
amikorakislany kétségbeesetten sirt,azanyukanak
eszébe jutott egy egyszer( torténet, amita kislany
amulva hallgatott, annyira, hogy kdzben elfelejtett
hisztizni. Att6l a pillanattél kezdve az anyukaja csak
mesélt, mesélt, a kislany pedig csondben figyelt, hallga-
tott, nevetett. Amikor kétségbeesésemben alkalmaz-
tam ezta mddszert, magam sem hittem, hogy mtikodni
fog. A postara tartottunk, egy fontos iigyet kellett
elintézniink. Néhany hetes lanyomata babakocsiban
toltam, a kétévesem pedig mellettem kismotorozott
volna, de abombolésbdl és toporzékolasbol vilagosan
kidertilt, hogy sem ehhez, sem a sétahoz nem filta foga.
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Félkézzel toltam a babakocsit, fél kézzel fogtam a két-
évesem kezét,anemlétez6 fél kezemmel pedig cibaltam
volnaakismotort, amikor eszembe jutotta médszer.
Eppen egy kavicsokkal teleszort teriilet mellett sétal-
tunkel, igy a mesénk Kavics Bercirdl és csaladjarol szolt.
Ekkor csoda tortént. A kislanyom abbahagytaa hisztit,
ésamulvahallgattaa torténetet.

Unnantcl kezdve Kavics Berci és csalddja
az életiink allandd szerepldjeve valt.

Egyid6 utan, hahisztizni tamadt kedve, maralanyom
kérte: , Anya, mesélj Kavics Bercitijabb kalandjairdl!” Azota
évek teltek el, de haakavicsos tertilet mellett elsétalunk,
mindig megkérdezi:, Anya, emlékszel, amikor Kavics Berci
segitett a hisztit elkergetni?”

3. PROBALJUK MEGSZUNTETNI

A DISTRESSZ OKAT!

Nem vagy te szomjas?

Ovodapszicholégusként sokféle hisztinek

és sirasnak voltam mar tandja, amelyek egy

részénél vilagosan lehetett tudni, mia prob-
léma, maskor szinte lehetetlenség volt rajonnia konkrét
okra, és magaa gyermek sem tudta megfogalmazni, hogy
miabaja. Egy alkalommal egy beszoktatés kisgyerek sirt
csillapithatatlanul. Az 6v6 néni mar mindent bevetett,
hogyvalamiképp lecsendesitse az érzelmivihart, de
sikerteleniil. Egyszer csak megkérdezte: ,Nemvagy te
szomjas?” Avalaszt meg sem varvaadottegy poharvizet
agyermeknek. A kislany megitta, és onnantdl kezdve
minthaelvagtak volnaa sirast.

4. FOGADJUK EL A NEHEZ ERZESEKET IS!

,Megértem, hogy most nehéz neked, tudom,

hogy szerettélvolna még a tobbiekkel jatszani.

Most haza kell menniink, de jovd héten tijra

taldlkozunk veliik” - mondta a baratném

akislanyanak, akin latszott, hogy a haza-
menetel gondolatara mindjartkitor belSle a sirds. Nem
allitom, hogy minden gyerek az ismerésom kislanyahoz
hasonléan reagaltvolna, de § visszanyelte akitdrni
készlld konnyeit és elkezdett 6ltdzni. Valdszintileg nem
csupan amondatbirtvarazserével, hanem a mogotte
lévé tizenetis:az anya hangot adottannak, hogy megérti
agyerek érzéseit, empatiat tandsitott, és mutatottegy
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megoldastis anélkil, hogy kézben engedékennyé valt
volna. Ez ahozzaallas hosszt tavon segitabban, hogy
agyerek megtanulja kezelni ezeketa helyzeteket, illetve
hisztihelyett képeslegyen kimondani, hogy éppen
diihos, csalédott vagy szomord.

5. HASZNALJUK A FANTAZIANKAT!
Ebédsziineteta kémtiveseknek! Kardcsony
Sandor irasaibél tanultam meg, hogy ha
csatlakozunka gyerekekjatékahoz és fan-
taziavilagahoz, sok frusztraciot, sirast és
hisztit megel6zhetiink, és konnyebben célt
ériink, mintha erével vagy racionalis magyarazatokkal
szeretnénk érvényesiteni akaratunkat. Egyik kedvenc
torténetem tble: , Egy izben egy egész gyerekcsapatot
mentettem meg a csoportos megveretéstdl(..). Ebédelnikellett
volna jonniiik szegényeknek, de hidba kérlelték és fenyegették
ket, mertsiirgds dolguk volt jaték kozben: hazat épitettek.
Megforditottam a tanyéromat, kezembe vettem avilldmat
dobverdnek, tigy hirdettem ki, mintha kisbird lennék: Kozségi
bird ur hirdeti: »Amék pallér matél kezdve nem ad a kdmiivesek-
nek ebédsziinetet, szigoriian biintettessék.« Mdsfél percen beliil
asztal mellettiilt a banda, és j6 étvaggyal kanalazta a levest.
Ertsiik meg jol 6ket. Nem ebédeltek a mi rendszeriinkben,
hanem ebédsziinetet tartottak a sajat maguk rendszere szerint,
ajaték keretében.”

A csatlakozas a gyermeki fantdzidhoz

sok sirast segithet megeldzni: vannak
gyerekek, akiknek segit elaludnt, ha
dlomport fujunk réjuk (az dlompor persze
csak a képzeletinkben létezik), masoknak
pedig a zsebukbe rejtett pict kavics ad
batorsagot, hogy az utcan hangosan
kdszonjenek a szomszed néninek.

6. ADJUNK ALTERNATIVAT!

LEGYUNK RUGALMASAK!

Valaszthatsz! Egyszer egy sziil6 azzal
anehézséggel keresett meg, hogy regge-
lente nem tud zoldagra vergédniaz 6téves



lanyaval, aki folyton masik ruhat szeretne felvenni,
mintamit § jonak gondol. A konzultaci6é soran meg-
beszéltiik, hogy rugalmasan szabja meg a valasztasi
lehetGségeket: felkinal két-harom alternativat. A legko-
zelebbialkalommal elmesélte, hogy kicsit atalakitottak
amodszert: egyik nap az anya valasztott, masik nap
pedigakislany a szezonalisan atrendezett szekénybdl
(csak az iddjarasnak megfelel6 ruhak voltak elérhetdk).
Areggelek gordiilékenyebbé valtak, és haaz idgjaras
vagy egy fényképezés kozbeszolt, a kislany sokkal
konnyebben adta vissza az irinyitasta sziileinek, hiszen
nekik is szimitottaz § véleménye is.

7. EPITSUK A GYERMEKKEL

A KAPCSOLATUNKAT!

Jatsszunk babat! Minden embert két cél

mozgat: hogy fontosnak érezze magat, és

hogy tartozzék valahova. A kistestvér szl-
letése koriiliidGszakban pont ezek az alapvetd igények
kérdgjelez6dnek meg a nagyobb testvérben.

Lelkileg nagyon megviselhetia gyermeket
az 0sztozas a tulajdonatn és a szil6i
flgvelmen, kulonosen, ha a korkilonbség
kevesebb, mint harom év,

El6fordulhat, hogy a gyermek szeretne tigy tenni,
mintha Gjrababalenne, hogy elnyerje a babanakjaré
kilonleges figyelmet. Ha ez az id6szak egybeesik
adackorszakkal, a hisztik er6teljesebben jelenhetnek
meg. Charles E. Schaeffer jatékterapeuta ennek meg-
elézéséreajanljaa,Jatsszunk babat!” nevi technikat,
amely mar tobb kliensemnek segitett gy tdljutni ezen
aziddszakon, hogy meger6sodotta kapcsolataa nagyobb
gyermekkel is. A médszer lényege, hogy nem szallunk
szembe a gyermek igényével, hanem inkabb batoritjuk,
de egyben bizonyos idére és helyre korlatozzuk a kifejezé-
sét. Az anya kijel6l 15-30 percet, amikor Ggy jatszik a gyer-
mekkel, mintha & is babalenne. El6vehetik arégi képeket,
jatékokat, mesekonyveket, atnézhetik, beszélgethetnek
rola, jatszhatnak egyiitt babas jatékokat (pl. kukucskalas,
cir6ka-maroka), végil pedig megdajkalja, ringatja, dlel-
geti, puszilgatja, gégicsélhet neki, mikézben elmondja
agyermeknek, hogy amikor te babavoltal, igy jatszottam

veled, igy tartottalak stb. Ezt a fajtajatékotaddig érdemes
jatszani,amig a gyermek kozony6ssé nem valik iranta.
Fontos, hogy ajatékon kiviiliidészakban figyelmen
kiviilhagyjuk a babas vislekedést, ésa gyermek koranak
megfeleld érettséget varjunkel. A hétkdznapokban akar
humorral vagy jatékosan is batorithatjuk, hogy é mar
nagy és tigyes. Alanyomnak példaul az segitett, amikor
egy hirtelen otlettél vezérelve a falon, ahol a gyerekek
magassagatjeloljik, mutattam neki egy nalaalacsonyab-
banlévdvonalat, amit,hisztivonalnak” neveztem el.
Megmértiik, és kidertilt, hogy 6 mar ttlnéttazon a bizo-
nyos hisztivonalon, igy a hisztikorszakon is.
alkalmazhaté. A médszer lényege, hogy
acsalad tagjai 0sszelilnek, és egytitt hata-
rozzak megazokata szabalyokat, amelyek mindenkinek
hasznaravalnak. Hanetan gondjaikadédnanak, egyiitt
dontenek azokrdél amegoldasokrol is,amelyek minden
érintett fél szamara megoldastjelentenek. A sztilékilyen-
koraztis megbeszélik a gyerekekkel, hogy ha kénytelenek
nélkiiliik donteni valamirdl, hatarozottan, ugyanakkor
emberségesen, méltosaggal és tisztelettel fognak eljarni.
A csaladigytléslehetGségetad arra, hogy egyrészt épiil-
jeneka csaladtagok kozotta kapesolatok, masrésztegyiitt
keressék a megoldast, hogy mit tehetnek kozdsen azért,
hogy ne legyen hisztiareggeli 6ltozkodés vagy az esti

fektetés koril. (A csaladi gytilés menete részletesen
a, Pozitiv fegyelmezés” c. konyvben taldlhatd)

8. HiVJUK OSSZE A CSALADI
KUPAKTANACSOT!

Jane Nelsen zsenialis mddszere a csaladi
gyilés,amimar négyéves kortdl kivaldan

9. NYOMAS FUTNI!

Hanemjarnék el futni, mar rég megdriiltem
volna! - s6hajtott fel baratném, két kisgyer-
mek édesanyja, egy kozos futasunk alkal-
maval. Az elsG1épés, hogy segitsiink a gyer-
mekiinknek a nehéz érzések kezelésben, ha
megtalaljukannaka médjat, hogy mi magunk levezessiik
asajat fesziiltségiinket. Nem minden helyzetben futha-
tunkel, de talalhatunk olyan médszert, ami segitabban,
hogylélekben egy kicsit elvonuljunk. Ezzel mintatadunk
agyereknek is, hogy mikéntlehet az érzelmiviharokat
higgadtabban kezelni. Fontos, hogyaz elvonulas a gyer-
mek esetében se biintetésre szolgaljon, hanem arra, hogy
levezesse a fesziiltséget és feltdltddjon.
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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 2019 magyarorszagi es kulhoni
dijazottjait, akik 500 00O Ft jutalmat kapnak.
Bovebb informacio: www.mediaacsaladert.hu,
facebook.com/mediaacsaladert
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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
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\ass \lirag aNok Lapjamunkatarsa, kordbban az Elle fdszerkesztdje volt. Palyajat a Nk Lapjanal kezdte, ahbl nagyon
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flatalon f6szerkesztd-helyettesként is dolgozott. Irként is tevékenykedik, az elmuilt tiz évben tobb kanyve megjelent

RAERUNK ARRA MEG?

Miért nem hazasodnak a férfiak? — teszi fel a kérdést mar cikke cimében Vass Virag, aki a témat sokadszor
jarta koriil. Nem véletlentiil, hiszen az okok sokrét(iek, a témaval pedig nem lehet eleget foglalkozni. A szerzo
N6k Lapjaban megjelent irasa a Csaladbarat Médiaért-dij janiusi jeloltje lett.

Virdgnal az er6sebbik nem késéi megéllapodasa visszatérd
téma, az elkotelezédni nem akaro férfiakrol korabban mar
regényt is irt. Amikor Sohaférfi cimd kdnyve megjelent, tob-
ben is megkeresték a problémaval, és annak masik oldalaval
is: fiis anyukaktol és fiatal férfiaktél az is elhangzott, hogy
a mai nékkel sem egyszer(. ,Emiatt sziiletett meg a Sohané
cimd valaszkdnyv, amelyben a nék elkételezédési nehézségeit
Jartam koriil. Nagy irodalma van a témdnak, sokat segitett Tari
Annamadria pszicholdgus, vagy éppen Bedé Imre, a Férfiak Klubja
alapitéja is” — meséli a szerzé. Hozzateszi: azt mindannyian
érezzik és latjuk, hogy a mai vildgban nagyon nehezen
éltink parban. Ennek egyik oka az, hogy korunk nagyon indi-
vidualista, az ,egyUtt" élménye helyett az ,én"-re fokuszal.
Mindenhonnan azt halljuk, hogy a j6 dolgokat megérdemeljiik
és nem kiérdemeljiik. Részben ez all annak hatterében, hogy
lassan egy egész nemzedék né fel Ggy, hogy azt érzi: még
raér. Ez sajnos 6namitas, gyakran vissza(t, hiszen ahogy
egy szakmai karrier, Ugy egy csalad sem egyik pillanatrol
amasikra szUletik. Rdadasul bioldgiai 6rajuk nem csak a nék-
nek van, az ketyeg a férfiaknal is, az egészségiigyi kockaza-
tok ndluk is névekednek. Csak ma ezzel kevésbé foglalkozunk.

,Persze nem gondolom azt, hogy régebben az emberek feltét-
lentil nemesebbek €s bélcsebbek lettek volna, de a korszellem
mindenképpen mas volt. Olyan korban éltek, amikor a k6z6sség-
ben élést, az »egylitt« szellemiségét erdsitették, emiatt az embe-
rek jobban fel voltak vértezve az ehhez sziikséges készségekkel.
Mindenképpen jobban, mint ma, amikor az egyéni célok kertiltek
elétérbe, mindenki ezekre fokuszal, és észre sem veszi, hogy
kdzben mennyit veszit” — mondja Virag. Kiemeli azt is, hogy
mikdzben a nék rendszerint a férfiakat okoljak az elkotelezd-
dés hianya miatt, addig a pszicholdgusok azt hangoztatjak:
a nékben Iényegesen erésebb a megfelelési vagy. Emiatt
fordulhat el6 az, hogy tobbet tesznek azért, hogy lehetéség
szerint parban éljenek. Vagy sarkosan fogalmazva: beallit-
hassak a kozosségi oldalakon azt, hogy kapcsolatban van-
nak. Viszont ez nem feltétlenil jelenti azt, hogy konnyebben
élnek kapcsolatban, mint a férfiak. A kérdés tehat mindenkit
érint, vagy azért, mert parban él, vagy azért, mert keresi a par-
jat, de nem talalja. Ahogy Virag fogalmaz: nem véletlen, hogy
a hazai és kilfoldi blogokon is egyre tobben boncolgatjak ezt
a témat, és az sem, hogy a problémakorrél mar nagyon sok
konyv és tanulmany sziletett, komoly irodalma van.
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3 liget.ro oldalon megjelent irdsa: Baba kémcs6bol, és ami eldtte vagy

utana van.
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