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Nok és fiatal lanyok helyzetének, tarsadalmi
egyenléségének javitasa, valamint a nék és
férfiak kozti harmonikus egyuttmiikodés

elémozditasa



Kedves Olvaso!

,Az esélyegyenl6ség nem azt jelenti, hogy mindenki
egyforma cipdben fut, hanem hogy ki-ki olyan cipét kap,
ami az 6 labara vald.”

(Jelenits Istvan)

Tisztelettel koszontdm Ondket, amint a masodik
kézikdnyvet tartjadk a kezukben. Nagy 6rom szamomra,
hogy megoszthatom Onokkel a projekt Gjabb terlletérél
szerzett tapasztalatokat.

Egy lelkes csapat munkajanak eredménye kerllhet az
olvasokhoz.

A kézikényv A ,CSALADI EROFORRAS KOZPONT
KIALAKITASA ~ PUSPOKLADANYBAN”  projektnek
k6szOnhetben készllt el.

A palyadzat el6rehaladasaval a szamos program,
el6éadas, foglalkozdas a mindennapok részévée valt,
mellyel megajandékoz benninket a projekt.

A fiatalok ¢riasi érdeklédéssel varjak az ujabb és ujabb
programot.

Ebben a kézikbnyvben feldolgozott témak nagy
érdekl6dést ébresztettek a fiatalokban, interaktiv
foglalkozasokon  boldogan  nyilvanitottdk ki a
véleménylket, mely ériasi Iépés a fejlédésiik mezején.

Halasan kdszonjik, hogy lehetéséget kaptunk a palyazat
altal, hogy ebben az iranyban médunkban all fejleszteni
a gondjainkra bizott fiatalokat.



A kézikbnyvvel arra toérekszink, hogy bemutassuk a
projekt soran valamennyi célcsoportbdl a nék és fiatal
lanyok esetében milyen  modszerekkel, milyen
eredményeket lehet elérni a témaban. A kézikdnyv
kifejezetten jelen projekt célcsoportja szempontjabdl
készul.

A csoportfoglalkozasok alkalmaval a nék és fiatal lanyok
szamara kivantunk segiteni, tanacsokat adni, a férfi és a
né koézti kuldnbségekrél, valamint a hazassag
fontossagarol.

A prevencidés el6adasok alkalmaval a stresszel és
kezelésével foglalkoztunk, tobb gyakorlati példakat
beépitve, melyet minden esetben nagy érdeklédés
Ovezett.

A kézikdnyv bemutatia Onoknek a programsorozat
menetét, hatasat, a cél csoport altal megfogalmazott
allaspontokat, elért eredményeket.

Fontos és kiemelt jelent6ségli, hogy a program
szervezésében, lebonyolitasaban résztvevd
szakemberek dnzetlen, szeretetteljes, odaadd, dnkéntes
munkajukkal segitették a cél elérését.

A munkajukat ezuton nagy tisztelettel kdszonom.
Kivanom a kollegaknak, hogy a jévében is a szeretet, az
empatias készség, az dsszefogas az egyulttgondolkodas
jellemezze a mindennapjaikat.

Ehhez kivanok er6t, j0 egészséget, kitartast, jokedvet és
lelki békeét.



Az Egyesiilet célja, mely jelen projekt szempontjabél
elsédleges:

e a sajatos, illetve nehéz helyzetben |évd, tovabba
nagycsaladok egymast ismer§ és  segitb
kozOsségekke szervezese, a kozosség
mikodtetése;

e az élet és az anyasag tiszteletére nevelés, a
hazassageért, a csaladokért és a gyermekekért, mint
a jovo generacidjaért érzett felelésség erbsitése;

e a sajatos, illetve nehéz helyzetben 1évd, tovabba
nagycsaladok altal képviselt értékek felmutatasa a
tarsadalom, koérnyezetiink felé;

e a sajatos, illetve nehéz helyzetben Iévd, tovabba
nagycsaladok sajatos érdekeinek képviselete és
szolgalata.

A fentieket Osszefoglalva megallapithatdé, hogy
PUspokladanyban és térségében az dnkormanyzati
csaladsegitd szolgaltatasok els6sorban a krizishelyzet
megoldasat hivatottak szolgalni, mig jelen projekt
keretében tervezett segitd szolgaltatasok pedig vagy
nem léteznek, vagy csak egy szik kor szamara
elérheték. A Napfényes Tamogatd Szocialis Egyesilet
intézményi ellatottjai, nevel6szul6i halézata, illetve az
elmult tdbb, mint 10 év megvaldsitott programjai és
beagyazott kapcsolatrendszere és infrastrukturaja
megfelel§ alapot biztosit a bevezetendd szolgaltatasok
sikeres és széles kor szamara tortén6 mikodtetéséhez.



Projekt konkrét célcsoportjanak bemutatasa

Jelen projekt konkrét célcsoportja az alabbiak:

Kbzvetlen célcsoport — els6sorban Puspokladany
telepllésen és a jarasban él6

1. Csaladalapitas elott allo, elsésorban
fogyatékossaggal él6 fiatalok

2. Hazassagkotésre, gyermekvallalasra  készlld
parok

3. Gyermekes szul6k, nevelészilék és gyermekeik

4. Csaladok (sajatos vagy nehéz helyzetben [évé,
nagycsaladok, fogyatékossaggal él6 személyekkel él6)

Kodzvetlen célcsoportok altalanos jellemzése

A csaladok helyi problémairdl, a fiatal parok csaladi
életre vonatkoz6é elképzeléseir6él korabban nem
készultek helyi felmérések, igy valészinisithet6, hogy 6k
is az orszagos hatokord kutatasokban emlitett trendekkel
szembesulnek, melyeket az alabbiakban szeretnék
ismertetni.

Hazankban is feler6sddtek azok a demografiai
folyamatok, amelyek a csaldad és a hazassag
intézményének atalakulasat jelzik:

o a hazassagkotési gyakorisag visszaesése

e novekvo valasi gyakorisag

e a termékenység csokkenése, alacsonyabb atlagos
gyermekszam

e a hazassag nélklli egyuttélések terjedése, ebbdl
kifolydlag a hazassagon kivili sziletések aranyanak
emelkedése



Az egyesiilet célja a projekt megvalositasaval

Operativ cél:

N6k és fiatal lanyok helyzetének, tarsadalmi
egyenléségének javitasa

e Osztonzd eszkdzok kdzdsségi tevékenységre, a
célcsoport részére egyénre szabott, tdbbiranyu,
O0sszehangolt seqitd szolgaltatasanak
megvaldsitasa,

o NOk és férfiak tarsadalmi egyenléségének,
harmonikus egyuttélésének el6segitése

Stratégiai cél:

A csaladok kozotti szolidaritas erositése, a harmonikus
csaladi élet és a gyermekvallalas fontossaganak
tudatositasa altal szemléletvaltas eldmozditdsa a
csaladi szféra tarsadalmi jelentéségével kapcsolatban, a
csalad szerepének felértékelése érdekében.

Tovabbi stratégiai cél a fogyatékkal él6 személyek el-
és Dbefogadasa, a nevel6szilénél nevelkedd
gyermekek kozosségi beilleszkedésének segitése, a
gyermekvallalasi hajlandésag helyi szinten torténé
Osztonzése.



Az elérend6é célokhoz sziikséges tevékenységek
bemutatasa

A Napfényes Tamogaté Szocidlis Egyesllet jelen
projektben meghatarozott szakmai tevékenységeinek
tervezett célteriiletei az alabbiak:

© oo~

Csaladok tarsadalmi aktivitasanak és részvételének
erBsitése a helyi szintereken,

Szolgaltatasi hozzaférés mértékének novekedése,
kozOsségek |étrehozasa és megerdsitése, az
emberek kdzotti kapesolati halok kiépitése,
Tarsadalmi gazdasagi és terlleti egyenlétlenségbdl
fakadé hatranyképzdé dimenzidk csokkentése,
térségi szolgaltatasi egyenlétlenségek
kikiszdbdlése, életminéségi faktorok javitasa,
tarsadalmi valtozasokhoz valé csaladi-kdzosségi
hozzajarulas mértékének novelése,

Pozitiv iranyu tarsadalmi szemléletvaltozas a csaladi
k6zbsségi életszintereken,

Szlletések szama és gyermekvallalasok aranyanak
ndvekedése a térségben,

Tarsadalmi biztonsag csaladi kézbsségi strukturak
Ontevékenységének motivalasa,

Csaladi és kdzossegi integracio,

Valasok szamanak csdkkentése,

Tarsadalmai téke ndvelése a kozosségepitésben.



Nok és fiatal lanyok helyzetének, tarsadalmi egyenlé-
ségének javitasa, valamint a nok és férfiak kozti
harmonikus egyiittmiikodés elémozditasa

A nbk nem olyanok, mint a férfiak, teljesen masképp
vannak felépitve, masképp gondolkodnak és éreznek.

(Alekszandra Marinyina)

A célcsoport részére szervezett csoportfoglalkozasok
célia a férfi és nbéi szerepek kozotti kildonbségek
feldolgozasa, a hazassag soran felmerilé gyakorlati
problémak bemutatasa, kezelésére vonatkozé
modszerek alkalmazasa. A csoportfoglalkozas segit
megerteni a két nem kozott adédo problémakat. Tovabbi
célia a tevékenységnek, hogy a résztvevé ndk
konnyebben elfogadjak a parjukat, illetve kdnnyebben
valasszanak maguknak férjet, ne a ,szingli” létben
kivanjanak megmaradni

A nék, fiatal lanyok helyzetének, tarsadalmi
esélyegyenl6ségének javitasa érdekében prevencios
el6adasok megtartasara kerult sor, melynek célja, hogy
a célcsoport kdnnyebben fel tudja dolgozni a mindennapi
problémakat, illetve a tarsadalmi elvarasok altal
tamasztott igényeket, melyek teljesitése sok esetben
nagyon nehéz. Sokszor problémat jelent egy né
szamara, hogyan allja meg helyét feleségként, anyaként
és dolgozd nbként egyarant, hogyan ossza be idejét és
hova helyezze a hangsulyokat. Az el6adasok a
parkapcsolati, csaladi problémak megel6z8sét, az un.
Larsadalmi kiégést” hivatott megel&zni.



A csoportfoglalkozas témai az alabbiak:

o Férfiva és n6vé — kulonbségek a hazassagban, a
haztartasok szlikségletei

o A férfi és a n6 kozotti kildnbségek attekintése
(fizikai, érzelmi, gondolkodasbeli)

o Kuldnbségek okozta feszliltségek
o A hazassag fejl6dési fazisai

e A hazastarsak érzelmi szikségletei kdzotti
kulénbségek

Szakmai eredmény: ndvekszik a hazassagok szama, a
férfi-né kozotti konfliktusok szama csokken, ill. sajat
csaladon belul kezelésuk megoldhato.

A prevencios eléadas témai az alabbiak:
o Stressz elleni kiizdelem a hétkéznapokban
o Stressz csokkentd praktikak
e Természetes mddszer a Stressz kezelésére

o A stressz és a stressz oldas megeértése és
hatékony médszere

e A fesziiltség és stressz oldas mesterfokon: Uss
vagy fuss!

e Stressz szorongas okai, tlinetei, megelézése

Szakmai eredmeény: javul a célcsoport stressz-oldo, -bird
képessége, konkrét mddszereket sajatitanak el a stressz
kezelésére, sajat problémaik kapcsan gyakorlati
tanacsokat kapnak, ezaltal javul a sajat tarsadalmi
elfogadottsagukhoz kapcsolédé énképik.
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1. Férfiva és noévé - kilonbségek a
hazassagban, a haztartasok sziikségletei

A férfi teremt és szerzi, ami kell, a n6 felhasznalja és
atalakitja, ez a két nem toérvénye, intellektualis téren is."
(Goethe)

"A né 6riz: 6 a hagyomany, mint ahogy a férfi a haladas."
(Henri-Fréderic Amiel)

Mint a fenti idézetekbél is latszik, az emberek a multban
is, s6t szinte attél kezdve, hogy tudatosan felismerték,
hogy az emberiség nemekre tagolodik, sokat
foglalkoztak a férfiak és ndék kozotti kulonbségekkel.
Kulonboz6 kontextusokban, kulonb6zé célokkal és
kilénb6zé felhangokkal jelent meg Ujra meg Ujra ez a
téma, kezdve a vallastdl, az 8si tanmeséktdl a miivészeti
alkotasokon, filozofiai  eszmefuttatasokon at a
tudomanyos - bioldgiai, orvosi, pszicholdgiai, torténelmi,
szociolégiai kdzgazdasagi, jogi - értekezésekig,
elemzésekig. A témahoz valé hozzaallast a kilonbdzd
torténelmi korok és ideoldgiak is meghataroztak. Férfiak
és nbk kozotti kualdonbségekrél beszélni az elmult
évtizedekben pl. nem szamitott korszeriinek.

A téma divatossdga manapsag egyre novekszik,
egyreészt a kdzveéleményben, masrészt a tudomanyos
életben is. Az utdbbi években Magyarorszag is kezdi
kovetni ezt a példat, egyre tébb elemzés jelenik meg a
nék helyzetérél. Annal is inkabb, mert vilagszerte
megfigyelheté a nék szerepvallalasanak atrendezddése.

Egyre nagyobb szerepet jatszanak a termeld szféraban,
megvaltozik a csaladban betdltott sulyuk és szereplk is:
kiszolgalobdl  csaladfenntartéva, sokszor egyeddli
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csaladfenntartéva is valnak, s6t manapsag mar az is
egyre gyakoribb és elfogadottabb, hogy egy né csaladon
kivul, egyedul vallal gyereket.

Ebben a csoportfoglalkozas sorozatban, csoportos
munka keretein bellil megbeszéltik a férfiva és névé
valas folyamatait, tarsadalmi nézépontjait és az
elvarasait. A haztartasokon bellili szerepfelosztast és a
hazassagban betdltott iranyelveket is kiemeltik. A
haztartasokon bellli szerepfelosztast és a hazassagban
betoltott iranyelveket is kiemeltuk.

A résztvevok a foglalkozas elején kissé zarkozottan
alltak a témahoz, de a feladatok hatasara megnyiltak.
Feladatmegoldas koézben sok nevetés felharsant, ami
nagyban hozzgjarult az oldott hangulathoz. A témat
konnyedén és feszlltség nélkll feldolgoztuk, nem
okozott a problémat a nézbépontok eltérése sem.
Szivesen hallgattdk meg egymast és az eléadoét is, ami
lehet6séget biztositott a szélesebb kér( attekintéshez.

Természetességgel kezeltek sok, otthon megszokott
viselkedés mintat, de nem zarkéztak el egy modern
csalad  szerepfelosztasatdl sem. A résztvevok
érdeklédése és lelkesedése mindvégig fennmaradt,
kellemesen telt a foglalkozas ideje.

A csoportfoglalkozason résztvevo altal
megfogalmazott nézépontja a témaval kapcsolatban:

Férfi oldal:
Nekem elég hatarozott véleményem van arrél, hogy

kinek mi a dolga otthon. En otthon azt tanultam az
anyukamtdl, hogy a feleség dolga a haztartas rendben
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tartdsa, és a gyereknevelés, mig a férj hozza haza a
pénzt. Ez nalunk is igy volt, anyu sose dolgozott, csak
apa, anya csak rank figyelt. En szerintem ez igy rendben
is volt, mert igy szépen fel volt osztva kinek mi a
feladata, nem voltak vitak arrél, hogy ha valaki nem akart
megcsinalni valamit, amirél agy gondolta, hogy nem az 6
feladata. Mi persze anyunak segitettink amig, el nem
ertik azt a kort, hogy mar esetleg fizikai munka altal is
besegitsiink, vagy esetleg elmenjlink dolgozni.

Az csoportfoglalkozasokon, nagyon sok fura nézéponttal
talalkoztam. Es nagyon sok esetben nem értettem veliik
egyet. Persze volt olyan, aminek igazat kellett adnom, de
nem mindig. Szerintem az a j6, ha a csaladban
megvannak a hatarok, hogy ki mit csinalhat, ugy sokkal
kénnyebben lehet olyan veszekedéseket elkertlni,
amikre semmi szukség. Ha mindenki tudja, hogy hol a
helye, akkor egyszeriibb sokkal az élet.

Amikor novunk fel, mar akkor is érezhet6, hogy kinek
van sziksége nagyobb kontrollra. Hiszen a lanyok
mindig sokkal hisztisebbek, amikor tinédzserek, mint a
fiok. Nem mondom, hogy jobbak a fiuk, csak azt, hogy a
nék érzelmeivel sokkal nehezebb banni. En is csavargés
fil voltam, és nem szeretettem egyébként otthon lenni,
de a hugom se volt am koénnyU eset.

Amikor arrél beszéltink, hogy a tarsadalom milyen
elvarasokat fektet le elénk, mint ember, és mint férfi,
vagy né, azt nagyon érdekesnek talaltam. Szerintem j6
volt igy egyben hallani a masik oldalrdl is, hogy mégis mi
minden van a mai vilagban, amit természetesnek
veszunk, és kdzben meg csak a kulturank miatt kialakult
vélemény. A lanyokkal is érdekes volt dolgozni, habar
sokszor nem értettem veluk egyet, de jo volt veluk
megismerkedni és felemeld volt azt hallani, hogy azért
vannak kézos pontok.
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Szerintem nyitottabb lettem egy kicsit, mivel muszaj volt
6ket is meghallgatni, és azért mondtak okos dolgokat.
Tudom, hogy nekem eléggé hagyomanyos és
konzervativ felfogasom van, de azért nem gondolom,
hogy ez rossz lenne. A modern csaladoknal nagyon
sokszor latom, hogy széthullik a csalad, mert nem tudjak
lerendezni a nézeteltéréseiket, és szerintem az arra
vezethetd vissza, hogy nem talaljak a helyuket a
csaladban. Ha valaki olyan csaladban nétt fel, mint az
enyém, amiben azért eléggé hatarozottan elvaltak a
szerepek, akkor sokkal batrabban és tudatosabban el
meri mondani a véleményét.

Mindenesetre érdekesnek talaltam ezeket a kozos
feladat megoldasokat, és ha lesz sajat csaladom, akkor
biztos fogok a tanultakbdl hasznalni valamit. Persze az
egésznek az alapja az én értékrendem lesz, de most
mar kiegészult sok mindennel.

Néi oldal:

En ugy gondolom, hogy a fidk is meg a lanyok is, amikor
elkezdenek felndni, ugyanazon mennek at. Nem
kiildnboziink. Atéljiik ugyanugy a serdiilé kort, fejlédiink
mindannyian. El tudjuk végezni ugyanazokat a feladatok,
kivéve egy két dolgot. Meg ugye a szulés az, amire csak
mi n6k vagyunk képesek. A régi gondolkodasmaod arrdl,
hogy milyen szerepeket kell betdltentink, eléggé elavult.
A csoportfoglalkozasokon talalkoztam olyan emberekkel,
akiknek a nézépontja nagyon nem tetszett.

Egyszer még vitaba is keveredtem. Szerintem is vannak
dolgok, amik a nék feladatai, de ettél fuggetlenul, nem
gondolom, hogy annyira ragaszkodni kell ehhez a
véleményhez, hogy csak 6 csinalhatia meg. Persze
nalunk is anya f6z6tt, meg takaritott nagyrészt, de apa is
besegitett, ha kellett.
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Es egy hazassagban mindkét félnek ki kell vennie a
részt a rosszbdl is, meg a jobol is, igy nem lesz
veszekedés. Ezt a feladatok megoldasakor is
elmondtam.

Nekem nincsen testvérem, igy nem tudom, hogy milyen
egy filnak, amikor feln6tté valik. Ennyib8l nagyon
hasznosak voltak ezek a beszélgetések, mert legalabb
meglathattam, hogy rajuk milyen elvarasok vonatkoznak.
Majd ha lesz gyerekem, és fill lesz, most mar okosabban
fogok hozzaallni, és nem lesz azzal gond, hogyha 6
valamit masképpen gondol, mert érteni fogom az &
nézépontjat is. A lanyok ugye azért érzékenyebbek, és
ezért sokszor nem értik 6ket a fiuk, és ez sok olyan
problémat szilhet, amitél egy hazassag elromolhat. De
ha nyitottan allunk a dolgokhoz, akkor nem lehet baj.

Egy haztartast is kdzosen, és megoldasokra nyitottan
kell kezelni. Nem szabad elfelejtentink, hogy abban a
hazban nem egyedul lakunk, és nem csak a miénk. Ha a
csalad minden tagja egyenld részben besegit otthon, és
nem érz6dik az, hogy az egyik vagy masik ember
kevesebb részt vallalt, akkor sokkal nyugodtabban élhet
az a csalad. Hiszen nem csak anya tud mosogatni,
hanem a gyerekek is. En is sokat takaritottam otthon,
mar egészen kicsi korom o6ta. Mondjuk volt par feladat,
ami mindig ki volt osztva, hogy kinek a feladata. Apa volt
mindig, aki Kivitte a szemetet, és a kerti munkak nagy
részét is 6 csindlta. De szerintem ezzel 6 meg volt
elégedve, mert szerette csindlni, anya meg szeretett
fézni, igy mindig 6 f6zott.

Fontosnak tartom, hogy amikor megismerunk valakit,
akkor beszélgessink ezekr6l a dolgokrdl, mert igy
kiderul, hogy ki milyen néz6ponttal all a dologhoz, és
konnyebben eldonthetjuk, hogy mi ezt a nézbpontot
megtudjuk-e érteni vagy nem.
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En példaul tudom, hogy nem igazan érdekel egy-két
ember véleménye, akikkel megismerkedtem, de akadtak
olyanok is, akik Uj és érdekes megkozelitéseket
meséltek el, egy-két téma esetében. Orilok, hogy
eljéttem, mert hallottam sok olyan véleményt, ami eddig
eszembe se jutott, és ezek segitenek nekem majd
nyitottabban latni a dolgokat.
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2. A férfi és a né kozotti kilonbségek
attekintése (fizikai, érzelmi, gondolkodasbeli)

N6k és férfiak nem egyformak — ezt mindannyian
tapasztaljuk. Egy né annyi csomaggal utazik el egy
hétvégére, amennyivel egy férfi egy egész évre.
Nézzink meg, ilyen és ehhez hasonld nék és feérfiak
kozott fellelheté hétkéznapi kildonbségeket, amelyekkel
igy vagy ugy, de mindenki talalkozott mar.

Indulas

Ha egy férfi azt mondja, készen all az indulasra - reggel
5 perc alatt el tud készllni, és az elsé kezébe akadt
ruhat magara huzva készen all -, akkor az igy is van. Ha
a né mondja ugyanezt, az azt jelenti, hogy még
megkeresi a fllbevaldjat, atveszi a szoknygjat és
befejezi a szem kisminkelését. A ndk hajlamosak
tébbszor is atoltdozni egy reggeli készulédés soran. A ,mit
vegyek fel" kérdés bizony tényleg nehéz dolog. Ugyanis
a n6 hangulatéhoz igazodva vélasztja ki azt a szettet
amiben majd napkézben ol érzi magat. Mire
mindezeket nagy nehezen sikeril kivalasztani,
addigra valami oknal fogva mindig sokkal elérébb ugrott
az 6ra mutatdja.

Telefon

A férfiak kommunikacidos eszkdzként tekintenek a
telefonra, révid Uzeneteket kildenek egymasnak. Ezzel
szemben a n6k - akar egy keéthetes "csak csajos
kirandulas" utan - képesek ugyanazokkal tébb 6érat
telefonon beszélgetni. Amennyiben csak egy Ujabb
talalkozo id6pontjat és helyszinét szeretnék leegyeztetni,
biztosan ezen a téman tul el6kerulnek egyebek is, mint
csalad, hirek-események, sztarok stb. - és lam, ,hogy
elszaladt az id6?!”
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Témak

A férfiak harom dologrél beszélnek: nék, pénz, foci.
Ezzel szemben a nék egy dologrél beszélnek, a
parkapcsolatukrol.

Gyerekek

A nd mindent tud gyermekeirdl: ismeri az osztalytarsait,
kedvenc ételeit, almukat, gondolataikat. Ha a férfi megy
a szuléi értekezletre, nem biztos, hogy abba az
osztalyba Ul be, ahova a gyerek jar. "Hanyadikos is
Anna?"

Tajékozodas

Ha egy né vezetés kdzben eltéved, a Vvilag
legtermészetesebb dolga, hogy megall és utbaigazitast
kér. Ezzel szemben a férfiak képesek o6rakat kdérozni
jelszé: "itt lesz valahol", "ez a legrévidebb ut" vagy
"masik uton kozelitjuk meg".

Firdészoba

A férfiaknak legfeljebb hat targy van a furdészobajukban
— fogkefe, fogkrém, borotvalkoz6é hab, borotva, szappan
és torolkdzd. Egy ndi furdészobaban tipikusan 437 targy
szokott lenni, melynek nagy részét a férfiak képtelenek
beazonositani.

A csoportfoglalkozasokon a nemek kdzotti eltéréseket
targyaltuk ki. Mind a testi, mint a fejl6édésbeli
kllonbségekre  kitértink,  valamint ezeknek a
gondolkodasbeli hatasaira.

Ezen a csoportfoglalkozason a jelenlévék zavarban
voltak. Nevetgéltek és tdébbszér megfigyelheté volt a
dekoncentraltsag, illetve a kényelmetlenségbdél fakado
mozgolddas.
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Alapvet6en egyluttmikodé volt a csoport, csak a fizikai
kildnbségek esetén érzékelhetd volt, hogy kényesebb a
téma. Azonban a jelen Ilév6k lelkesen és aktivan
részesei voltak a feladatoknak, torténeteik és
tapasztalataik elmesélésével megfliszerezve a
foglalkozast. A kezdeti zavar a végére enyhlilt, sokkal
szabadabban és nyitottabban alltak a témahoz.

A csoportfoglalkozason résztvevo altal
megfogalmazott nézdpontja a témaval kapcsolatban:
Férfi oldal:

Rettenetesen érdekesnek taldltam ezt a részt. Nagyon
sokat nevettliink, és sokszor zavarba is jottem. Mindenki
tanul egy Kkicsit errél, de az mas, mint amikor lanyokkal
egyutt kell err6l beszélni. Sok olyan dologrol
beszélgettink, ami szerintem fontos lenne, ha
elhangzana a mindennapokban.

A csoportfoglalkozasokon a lanyokkal egyutt dolgoztunk,
és felemel6 érzés volt az 6 nézbpontjaikat is
megismerni. Voltak nagyon vicces pillanatok, és kicsit
komolyabbak is, de sok olyan dologrdl beszélgettink,
ami sokaknak fog szerintem segiteni abban, hogy
masképpen lassak a masikat. Voltak olyanok, akik kicsit
lenézben viselkedtek, ami hozzateszem nekem nem
tetszett, csak azért mert a masik nembdl valé volt az
illetd. Remélem 6k is tudtak nyitni az eléadasokon, mert
ez a hozzaallas nem annyira jo szerintem.

En ugy vélem, hogy attél még hogy kiilénbdziink, nem
vagyunk se kevesebbek se tobbek. Kiegészitjuk
egymast, és ez igy van rendjén. Mind testileg, mind
lelkileg. Ha ugyanolyanok lennénk, az nagyon unalmas
lenne. Persze én is ismerek olyan parokat, akik nagyon
hasonlitanak, és ezért jonnek ki nagyon jol, de sokkal
tobb olyat ismerek, akik kilonbdznek, de egyutt jo
csapatot alkotnak.
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Mert mondjuk a fiu a hatarozott és céltudatos, de a lany
nagyon jol tud hozza alkalmazkodni. igy tesznek Kki
egyet. Ettél van harménia.

Gondolkodasbéli kildnbségeink szerintem a
természetbdl jonnek, hiszen az allatok kozoétt, is van
érzékelhet6 kilénbség, még ha csak egy tehenet meg
egy bikat is veszink. Az nem baj, hogy kulénbdzink,
csak ne felejtsik el tisztelni a masikat is. A néknek kell
az anyai 6sztdon példaul, mig a férfiaknak az az érzés,
hogy meg kell védenilk a sajat dolgaikat.

Attol j6 a vildg, és egész, hogy ezek a nézetek nem
egyeznek. Vannak munkak, amiket a nék sokkal jobban
csinalnak, mig vannak, amiket a férfiak. Es szerintem
egyik sem akarna cserélni a masikkal (nevetés).

En nagyon 6riiltem, hogy egyiitt oldhattam meg ezeket a
feladatokat a lanyokkal, és nagyon jol éreztem magam.
Remélem mas is érzet igy, mert tudom, hogy par
emberrel ne voltunk egy hulldamhosszon. De legalabb 6k
is lathattak, hogy nem csak a sajat nézépontjuk van, és
hogy nyitni kell az emberek felé, nem lehet bezarkdzni.
Természetesen, ha lesz még ilyen, én szivesen
csatlakoznék, mert szerintem nagyon hasznos volt.

Néi oldal:

Ugy vélem, hogy sokban kiildnbdziink mi nék a férfiaktal.
Persze ez nem jelenti azt, hogy jobbak lennénk, vagy
rosszabbak csak kilonbozink. Természetiinkbdl fakad,
€s ezen nem nagyon lehet valtoztatni.

Vannak olyan szituaciok, amikor példaul én sokkal
jobban szeretek né lenni, de olyan is van, hogy nem. A
menstruaciot nem szeretem, az szivesen odaadnam a
férfiaknak. De azt is tudom, hogy ez kell ahhoz, hogy
egyszer majd anyuka lehessek.
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Es persze emiatt van az is hogy mi nék sokkal
érzékenyebbek vagyunk, mint a férfiak.

A gondolkodasunk is teliesen mas, mint a férfiaké. Azt
vettem észre, hogy a férfiak sokkal inkabb a jovére
koncentralnak, mig mi nék a jelenre. Persze nem
mindenki, ezt csak igy altalaban gondolom. Mondjuk,
egy dologban nagyon egyformak vagyunk, mégpedig
abban, hogy ha szerelmesek lesziink, akkor
mindannyian megbolondulunk. Egy kicsit olyanok
leszink megint, mint a gyerekek, akik uj jatékot kapnak.
Emiatt van az, hogy a kapcsolatok elején mindenki ugy
érzi, hogy aki mellette van, az a Nagy O. Aztan késébb
jobban érezzuk, hogy milyen kilonbségek vannak, ezért
is kezdenek el veszekedni a parok. Mert nem értik, hogy
hogy nem lattak ezt eddig.

A csoportfoglalkozasokon is ezt tapasztaltam. Hogy a
kezdeti nyitottsag, el6bb utébb egy kicsit zarkézottsagba
ment at, mert az elején mindenki izgult, és lelkes volt, de
a végére j6 paran nem voltak hajlandéak a masikat
meghallgatni, vagy legalabb nyitni a véleményére. Ezen
is latszik, hogy mennyire masok vagyunk, ugyanis
leginkabb a filk voltak azok, akik merevebben alltak a
témahoz. Mondjuk ezt otthon is megfigyeltem, mert
szerintem anya mindig alkalmazkodébb volt apuhoz,
mint forditva.

Arra, nagyon j6 volt ez az alkalom, hogy megérthessem,
hogy miért is vagyunk ennyire masok. Sok olyan dolgot
meséltek, ami azt mutatta nekem, hogy sokszor nem a
nemek kozotti kuldonbség, hanem az otthon atélt dolgok
miatt vagyunk ilyenek amilyenek. Es ha azt vessziik,
hogy ezeket a dolgokat egyszerre kell nézni, akkor
sokkal teljesebb képet kaphattunk ezeknek a
foglalkozasoknak koszénhetéen, mintha csak olvasunk
réla.
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Mert ugyebar egyutt dolgoztuk ki a feladatokat a fiukkal,
és nem lehetett kikerilIni a véleményiket, ami szerintem
klassz volt. En éleztem a vicceiket és a torténeteiket is,
j6 volt egyutt dolgozni.

Tudom, hogy nekem is sokat kell még nyilnom, eléggé
zarkozott vagyok ebben a témaban, és ezt ezek a
csoportfoglalkozasok még jobban megmutattak nekem.
Viszont eldontottem, hogy kicsit valtoztatok a
nézeteimen, még ha nem tudok mindenen. A
gondolkodasunkat egy kicsit azért tudjuk varialni, még
ha az dszténeinket nem is.
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3. Kilonbségek okozta fesziiltségek

A férfiak nem értik a nbket, a nék pedig érzelmileg
megkozelithetetlennek latjak a férfiakat. Pedig ha
észben tartanank a kulonbségeket a két nem kozott,
kozeledhetnének egymashoz az allaspontok.

Négy parkapcsolati szakért, T-Ann Pierce, Clara
Wisner, Kathryn Foster és Helen Fisher fejtette ki, hogy
szerintik mi az 6t legfontosabb kilonbség férfiak és nék
kozott, amit észben kellene tartanunk, hogy jobban
megértsik egymast.

1. A férfiak és noék biologiailag mashogy miikodnek:
A férfiak agya ugy fejl6dott, hogy az a munkajukhoz
passzoljon, azaz a vadaszathoz és a tobbiek
védelméhez megfelelden mikoédjon. Ahhoz, hogy ezeket
a feladatokat el tudjak latni, meg kellett tanulniuk azt,
hogy az empatiajukat kordaban tartsak. Kézben a ndk
agya ugy fejl6dott, hogy a gyerekek és a kdzdsség kordli
teendéket tudjak ellatni. Hiaba volt mindez az 6sidékben,
a mai életunkre is hatassal van, még akkor is, ha mar
nem kell mamutokat hajkuraszni. Ezért van az, hogy a
nék aztvarnak a férfiaktdl, hogy empatikusabban
reagaljanak, mig a férfiak ugy érzik, kritizaljak Oket,
amiért nem mutatjak ki olyan mélyen az érzelmeiket.

2. A fejlodés megneheziti az életiinket: A program az
el6zb pontban leirtak szerint futna bennilink, de kozben a
fejlédés mar rég elért odaig, hogy nem kell vadaszni és
nem kotelez6 gyereket sem szulni.
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S6t a nbknek mar nem annyira van szikséguk arra sem,
hogy a férfiak megvédjék 6ket a kardfogu tigrisektél és
egyéb veszélyektél, ahogy egyre O©nallobba és
fuggetlenebbé valnak minden téren. Ez pedig bels6
konfliktushoz vezet sok emberben, szorongassal toltheti
el a férfit vagy a nét, hogy nem tud megfelelni annak,
amit a természet diktalna. A parkapcsolatban ez a belsé
konfliktus feszlltséghez vezethet, amit csak nyilt
kommunikaciéval lehet legydzni.

3. A férfiak és nék nem mindig értenek egyet a
romantikus dolgokban: Az agyunk kllénbsége miatt
fordul eld az is, hogy a szexualis és romantikus
kérdésekben nem vagyunk egy hulldmhosszon. Jo példa
erre, hogy négyszer annyi férfi, mint né gondolja azt,
hogy a szex és az intimitds egy és ugyanaz. Tobb
tanulmany azt is alatamasztja, hogy a férfiak gyorsabban
lesznek szerelmesek, mint a nék. Ugyhogy észben kell
tartanunk, hogy amikor néként egy férfival romantikarol
beszélgetlink, akkor mas fogalmak vannak a fejinkben.

4. Nemcsak férfiak és nék vagyunk: Vannak egyértelm
kilonbségek a férfiak és ndk kozott mentalisan és
biologiailag is, de azért azt is fontos észrevenni, hogy
nemcsak ebbdl allunk, hanem kdzben mind kilonalld
egyéniségek vagyunk. Bele kell venni az 0sszképbe,
hogy minden ember mas, nem csak a férfiak és a ndék
kdzotti kuldnbség a fontos.

A csoportfoglalkozasokon a nemek kozotti
kildnbségekbél fakadd problémakat és azok megoldasi
lehet6ségeit targyaltuk meg.
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A csoportok lelkesen és 6rommel vetették bele magukat
a csoportos feladatokba. Oftthoni példak és a
hétk6znapokon tapasztaltak alapjan gyorsan és
rendezetten Ossze tudtuk gydjteni a véleményeket.
Olykor egy-két vicc is elhangzott, ami oldotta a
hangulatot. Szinte minden csapat ugyanolyan példakat
mesélt, igy hangzott el sok Uj informacié az el6ado
részérél. Nyitottan és érdeklbédve hallgattak az egyes
problémak megoldasi lehetéségeit, hozzaszoélasaik
altalaban kérdés jellegliek voltak. Szivesen vették és
adtak is a tanacsokat, az 6 nézépontjukat a kilénb6zé
részletek esetében. Orémmel és mosollyal végzddott az
eléadas, elmondasuk alapjan nagyon élvezték.

A csoportfoglalkozason résztvevé altal
megfogalmazott nézépontja a témaval kapcsolatban:
Férfi oldal:

Tudom, hogy ez most egy kicsit furan hangzik, de ugy
vélem azért is nem értik meg egymast a nék és a férfiak,
mert a férfiak sokszor nem az eszikkel gondolkoznak,
hanem a tudjuk mivel. Nagyon sokat csatdzunk mi,
férfiak, mar csak azért is, mert megakarjuk mutatni ki a
fénok. Es ebbe szerintem nagyon sok kapcsolat
beleroskad.

Amikor elmentem a csoportfoglalkozasokra, azért kicsit
tartottam attdl, hogy eléggé egyhangu lesz. De
szerencsére kellemeset csalédtam, fbéleg amikor
rajottem, hogy nem kdlon-kilén dolgozzuk ki a
feladatokat, hanem egyutt. Az az igazsag, hogy én
magamat eléggé rossz problémamegoldonak tartom,
szerintem ezt a nék jobban csinaljak.

Igazabol szerintem sok mindenhez jobban értenek a
lanyok, mint mi fidk. Ezt tapasztalom legalabbis a
koérnyezetemben.
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Egy férfi mondjuk jobban, magyaraz, mert Iényegre
torébb, igy kdénnyebben érthetébb. De egy nd sokkal
jobban kezeli a konfliktus helyzeteket, mint mi férfiak, és
sok esetben talpraesettebb is. A kdrnyezetiukre gyakorolt
hatasuk, és az érzékenységiikbdl fakadoéan sokkal tobb
mindent el tudnak végezni, mint a férfiak.

Szerintem emiatt van a legtobb feszultség, hogy a férfiak
nem tudjak elfogadni, hogy valamit a ndék jobban
csinalnak, és csak azért is a maguk igazat bizonygatjak.
CsoOkoénydsek vagyunk, és nem szeretjik azt érezni,
hogy mi vagyunk a gyengébb nem, pedig szerintem
sokszor van igy inkabb. Es nem a fizikai dolgokrol
beszélek, pedig ott is tudnék mondani példat, mert
rengeteg nét lattam, akik ugyanolyan hatékonyan
végezték el a komoly fizikai munkat, mint a férfiak. Az
hogy nem engediink abbdl a nézetbél, hogy mi vagyunk
erbsebbek, és intelligensebbek, az kezdi ezt az egész
problémat. Mert ha belatnank ezt, akkor sokkal élhet6bb
lenne egy parkapcsolat.

A foglalkozasokon is ezt tapasztaltam. Volt olyan fiu, aki
lenézte a lanyokat és ez engem elszomoritott, mert nem
igy kéne lennie. Mondjuk ez forditva is megvolt.
Szerencsére, nem volt annyira mély a go6doér, ahogy
mondani szoktak, de azért érz6dott a feladatok
megoldasa kdzben, hogy nem feltétlenil van meg a
kolcsodnos tisztelet.

Pedig ha mindannyian tisztelnénk egymast, attdl
fuggetlendl, hogy fiu vagy lany az illet6, akkor sokkal
békésebben  élhetnénk. Szerintem  ezeken a
csoportfoglalkozasokon is ezt szerették volna
megmutatni, hogy ha bar kilénbdzink, attdl még
ugyanolyan emberek vagyunk. Es meg kell prébalnunk
megeértenunk egymast vagy legalabbis megprobalni.
Nekem nagyon tetszett a kezdeményezés, szerintem
sok ilyen kellene még minden felé.
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Néi oldal:

Rengeteg hazassag azért megy tdnkre, mert a
hazastarsak nem hajlandéak meglatni a masik
véleményében az igazsagot. A foglalkozasok alkalmaval
is sokat beszélgettiink errél, hogy ugymond a nemek
kozti kulonbség az oka sok feszultségnek. Ezzel én
teljesen egyetértek, mivel én is ezt lattam a sajat szlleim
valasaban.

Mondjuk talalkoztam olyanokkal is, akik nem igy
gondoltadk, szerintlk inkabb az volt az oka sok
feszliltségnek, hogy nem illik 6ssze egy par. Szerintem
nem csak azeért. Azért mindenki vitazott mar Gssze a
parjaval, azért mert nem ugyanugy lattak valamit, de
ettél fuggetlendl meg egy jol mikdédd hazassagban élt.
En példaul dsszevesztem egyszer a baratommal, mert
teliesen masképp gondolkodtunk a gyereknevelésrél. O
hidegebben és szigorubban allt a témahoz, mig én nem.
Es azt mondta, hogy azért van, mert én né vagyok és
minket befolyasolnak a hormonok. Valami lehet benne,
mert én is elgondolkoztam rajta.

Mindenesetre, amikor errél beszélgettink a
csoportfoglalkozas keretein belll, és elmondhattam a
véleményem, sokan egyet értettek velem. Ez is azt
mutatja, hogy van igazsagtartalma, mert hat ennyi ember
nem tévedhet. Erdekes volt ennyi féle szemszdgbédl
megvizsgalni ezt a témat, és szerintem az én
véleményem is adott valamit ahhoz, hogy masoknak is
konnyebb legyen ezt megérteni.

Sok uj dologrdl is hallottam, ami felkeltette a figyelmem.
Példaul, hogy egy-egy nézeteltérést mennyire
masképpen kezelne egy férfi és egy né. Jo volt errdl is
hallani, ugy gondolom, hogy meg kell latni a masik oldalt
is, hogy kénnyebben atvészeljink egy vitat.
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En alapvetéen nyitottnak tartom magam, de persze
velem is el6fordul, hogy csak az én oldalam latom.
Mondjuk, a férfiak altalanositasa nekem sértd, mert
szerintem még maguk a nbék sem kezelnek minden
problémat ugyanugy.

A legtobbszor egyébként abbdl van a vita, hogy a férfiak
nem tudjak elviselni, hogy manapsag, mar nagyon 6nall6
és flggetlen nék is vannak, emiatt teljesen elvesztik az
esziiket. Ugy érzik, nem naluk van az iranyitas, és mar
nincs rajuk szukség. Ezért van az, hogy ott tobbet
veszekednek, ahol erés véleménnyel van a haziasszony,
mint ahol nem.

Erre lenne megoldas, mint ahogy a foglalkozasokon is
beszéltik. Csak egészen egyszeriien hallgassuk meg a
masikat. Nekem is ez volt a legnagyobb tanulsag ebbdl,
habar én amugy is igy gondolom, mert ha nem ulunk le
beszélgetni, legyen az csaladtagunk, vagy a parunk
vagy csak a testvérunk, akkor ugyse tudjuk megoldani a
problémakat. Remélem masok is levontdak ezt a
tanulsagot, és ezaltal majd kdnnyebben kezelik a
konfliktusokat.
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4, A hazassag fejlodési fazisai

A kllonféle csaladi életciklus modellek  eltérd
szempontok alapjan szakaszoljak a csalad fejlédését.

Az elsé szakaszban a probléma f6 forrasa altalaban
az, hogy a fiatal feln6tt vagy a szilék nem ismerik fol,
hogy kapcsolatukat kevésbé hierarchikus formaba
kellene atrendezni, hiszen mar mindannyian felnéttek. E
felismerés hidnya lehet az oka annak, ha a szilé
tovabbra is erésiti, kiszolgalja a fiatal figgbségi igényét;
a fiatal nem térekszik a fuggetlenség elérésére vagy
épp ellenkezéleg, lazadassal és érzelmi elszakadassal
prébalja biztositani a fliggetlenségét, mely valdjaban
csak latszélag valdsul meg. A kolcsonos felnétt-felndtt
kapcsolat kialakitdsanak feltétele, hogy a fiatal annak
lassa, és fogadja el a szlleit, amik 6k valojaban, és ne
igyekezzen megfelelni olyan esetleges elvarasaiknak,
melyek nem egyeznek a sajat elképzeléseivel
(—kuldetés, delegacio).

A masodik szakaszban az ifju hazasok legaltalanosabb
nehézsége a csaladi statusz ujradefinialasabdl fakad.
(anyam lanya vs. férjem felesége) Legszembetiinébb
jele ennek az Uj egység — ifju par - korul meghuzott
hatar mikddésképtelensége. Vagy a szarmazasi
csaladok tolakodéak és a fiatalok nem mernek
hatarozottan fellépni ez ellen; vagy képtelenek kielégité
kapcsolatokat kialakitani a kiterjedt csaladdal és
elszigetel6dnek. Amennyiben egyik vagy mindkét fiatal
tulsagosan Osszeolvadt a sajat csaladjaval, ugy szintén
nehézséget okoz az uj csalad, mint onallé uj rendszer
kialakitasa.
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A harmadik szakasz szamos jelentds valtozast hoz. Az
els6 gyermek megsziletése individualis szinten is
nagyon sok mindent megmozgat a szulékben, amire
altaldban nincsenek felkészulve. A csaladban elfoglalt
helylk ismét valtozik — egy generaciéval feljebb lépnek,
maguk is egy fiatalabb generaciorél kell hogy
gondoskodjanak. A kdzponti probléma a szul6k kozott a
felel6sség vallalasa, a gyermekkel szemben a megfelel
hatarozottsaggal valé fellépés (hatarok, korlatok),
ugyanakkor a tirelem és elfogadas gyakorlasa. Sok
szllének gondot okoz a gyermeke és kdzte huzédéd
generaciés hatar elfogadasa, ezért vagy maga is
gyermekként tarsul” és képtelen kontrollalni, vagy a
gyermektél varja el, hogy felnéttként viselkedjen és
kontroldlja sajat magat. Tovabb neheziti a helyzetet,
hogy napjainkban — sok esetben - mindkét szilé
dolgozik, igy folyamatos egyeztetést igényel a
gyermek(ek) ellatasa, fellgyeletik biztositasa, és ezt
nem mindig sikeril megnyugtaté médon megoldani. Az
anya - amennyiben karrierje folytatdsa mellett dont —
altaldban sorozatos konfliktusokkal néz szembe, hiszen
két helyen kell egyszerre helytallnia. Jellegzetes tunetei
a rosszul mikodd rendszernek a szexudlis zavar és a
depresszi6. Nem meglepd, hogy a hazassag ezen
fazisdban a legnagyobb a valasok aranya.

A gyermek sziletése a nagyszuldk életében is valtozast
hoz. Mig sok szempontbdl hattérbe szorulhatnak, egy
terlleten kibontakozasra is modjuk nyilik: a szul6i
felelésség terhe nélkul alakithatnak ki gondoskodo,
kdlcsdndsen dromet szerzd kapcsolatot az unokaikkal.

A negyedik szakasz: csaldd serdulékkel. Talan a
leglatvanyosabb, ,leghangosabb” valtozasok idészaka. A
csaladban uj értelmet kell kapjon a ,gyermek” szé
jelentése, valtoznia kell a szliléi szerep tartalmanak is.
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A serdulébnek mindségileg mas hatarokra is van
sziksége, mint egy Kkisgyereknek. Ugyanakkor —
hagyomanyos ritusok hianyaban — ennek a mindent és
mindenkit érintd atalakulasnak nincs egy biztonsagot
adé forgatdékdnyve”, megoldasi mintaja. A serdildék a
vilag felé nyitva Uj és — szilleik szamara — idegen
ertékeket, idedlokat hoznak a csaladba, melyeket a
szUl6k fenyegetbnek, az addig fennallé értékrend
megtagadasanak tekinthetnek. A korabbi allapot
fonntartasa érdekében egyre kétségbeesettebben
prébalnak kontrollt gyakorolni a serdilé életének minden
terlletét és aspektusat ellenérizve. A merev hatarok
kovetkezményeként a levalas folyamata elakadhat,
amennyiben a serdll6 a szil6i nyomasnak engedve
visszahluzédik a kortars kapcsolatoktél, az élet csaladon
Kivalrdl érkezd ingereitdl, kihivasaitol. Ellenkezé esetben
— ha a serdild nem enged a ,visszahuzé er6knek” — a
szUl6k folyamatosan frusztralddnak sajat fontossaguk
megélésében, ezzel téve konfliktusossa a levalas
folyamatat. Idedlis esetben a rugalmas hatarok
megengedik, hogy a serdild szabadon jarjon ki-be a
csaladba (mint a biztonsagos kotédés esetén a
kisgyermek).; Kilép és fokozdodd fiuggetlenségét egyre
sikeresebben teszi probara az élet kilonb6z6 teriletein
(palyavalasztas, kortars kapcsolatok, parkapcsolat); és
visszatér, amennyiben szamara még egyedul
megoldhatatlan kihivassal talalkozik.

A csaladra természetesen igen nagy terhet ré ez a fajta
rugalmassag, hiszen ez a szerepek folyamatos
egyeztetéseét is megkoveteli, ami a szul6k esetében egy
masfajta szerepatalakuldssal is egybe esik. Az
életkozépi valsag — mely a szulék egyikénél vagy
mindkettejuknél erre az idészakra esik — a személyes,
szakmai és hazassag terén elért eredmények
szambavétele soran az elégedettség illetve a kudarc

31



érzését erdsitheti. Altalaban sor keriil a hazassag
Ujraértékelésére, atrendez6désére vagy akar valasra is.
Sok serdllé kori probléma hatterében éppen ez az
atrendezédés — széthullas — huzoédik. A parkapcsolati
krizist elfedi a serdil6 és a szllék kozt zajlo ,habord”.

A kovetkez6, otodik szakasz, talan a
legproblematikusabb az 0Osszes kozil. A gyermekek
onallésodasa, a szuléi funkcidk minimalisra csokkenése
és a csaladba be- illetve kilépé tagok — korabbihoz
viszonyitott — nagy szama jelentésen néveli a csaladban
megjelend feszlltségeket.

A tarsadalmi valtozasok koévetkeztében (kevesebb
gyermeket vallal egy csalad, egyre ndvekszik a varhaté
élettartam) meghosszabbodott az az idészak, amikor a
szulék mar nem nevelnek gyermeket, de még nem is
nyugdijasok. Az igy kialakulé Grt — ,lres fészek” —
sokszor nehéz kitdlteni, hiszen erre sem a sajat korabbi
életszakaszokbdl, sem az el6z8 generacidktdol nem
kapunk mintat. A megoldas ezért gyakran az el6z6
allapot fenntartasara valo térekvésben nyilvanul meg: a
csalad nem engedi levalni és 6nallosulni a fiatal felnéttet.
Ennek a veszélynek fbleg a legkisebb gyermekek
vannak kitéve.

A masik — szintén nem optimalis — megoldas esetén a
levalas megtorténik, a szlléket — f6leg az édesanyat —
pedig az Uresseég erzése, és gyakran depresszio keriti
hatalmaba. A legjelentésebb valtozast ebben a
szakaszban mégis a csaladtagok tavozasa és U tagok
érkezése hozza. A sajat csaladot alapitd fiatal
hazastarsa, majd koz0s gyermekeik gyarapitjak a
csaladot, Uj kapcsolatokat és Uj szerepeket hozva a
csaladba.
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Ugyanakkor a nagyszilék, id6s rokonok — esetleg
hosszas apolast, gondozast kévetéen — meghalnak. A
gyasz feldolgozasa, a sajat — gyermek — szerep
elengedése, és az ezt kdvetben fellépd (ir nehézzé teszi
a tovabblépést. Idealis esetben ugyanakkor ez a
latszolag kilresedett allapot lehetéséget biztosit Uj
szerepek, erdeklédési terlletek, kapcsolatok
felderitésére. Mindarra, amire a gyermeknevelés
mozgalmas és felelésségtelies éveiben nem nyilt
lehetbseg, most jut id6 és energia. A kdzosen megélt U]
élmények ,ujraéleszthetik” a szuldket, akik tobbek kozott
példaul a legfiatalabb  generaciéval kialakitott
kapcsolatukon keresztlil — megvaltozott szerepben - is
visszakerllhetnek a csalad ,vérkeringésébe”. (Most 6k
jarnak ott, ahol a szileik tartottak, az 6 csaladalapitasuk
idején.)

Végul a csalad a hatodik szakaszba — életciklusba —
lép, mellyel kapcsolatban a tarsadalomban egy erésen
borulaté kép él. Az egyik f6 hiedelem szerint az 6regek
egyedll, maganyosan, csaladjuktdél tavol — gyakran
kérhazban vagy mas ellaté intézményben — élnek.
Raadasul betegek, szenilisek, ,bogarasak”, térékenyek —
a legjobb nekik, ha mas gondoskodik réluk. Napjaink
tarsadalmaban az id6s korra — és sokszor az id6s
emberre — ugy tekintlink, mint értéktelen teherre.

A ndvekvd élettartam és a javuld életkdriimények miatt
ugyanakkor egyre tébb idés ember él kdzottink.

A csoportfoglalkozasokon a hazassagok fejlédési
szakaszait tekintettuk at. Mind a gyermeket vallalo és a
gyermeket nem vallalo csaladok esetében. Kitértlink
érzelmi, testi és otthon béli valtozasokra egyarant.
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A csoportok aktivan és viszonylag lelkesen dolgoztak fel
a témat. Erdeklédve hallgattak, miként valtozik egy
hazassag az évek folytan és szivesen tették hozza sajat
meglatasaikat és csaladjaikban tapasztalt élményeiket
is. ToObbszor is nevetés tort ki, és szinte végig
mosolyogva hallgattak az eléadast. Voltak kisebb
nézeteltérések, mas hagyomanyokbdl eredben, mas
szereposztas alakult ki tébb csaladnal, de vitatdl
mentesen eltudtak mesélni a torténeteiket. Felmerult
tobb esetben a modern csaladi kép és a hagyomanyos
kozotti elérés, errél szivesen hallgatnanak még eléadast.
Aktivitasuk szinte végig fenn maradt, érdekl6désiik csak
néha hanyatlott meg egy Kkicsit.

Volt, aki kijelentette nem hisz a hazassagban, szerinte
az csak egy papir, de nem volt elutasit6 a tobbiek
nézépontjatél sem. Elmondasuk szerint még szivesen
beszélgettek volna a témarél.

A csoportfoglalkozason résztvevé altal
megfogalmazott nézépontja a témaval kapcsolatban:

Ferfi oldal:

Sajnos én nem sokat tudok a hazassagroél. Egyedul csak
a szluleimen keresztul lathattam bele egy kicsit ebbe.
Ugy lattam, hogy 6k jol megértik egymast, de persze
nalunk is van otthon veszekedés, de szerintem ez
normalis.

Amikor megérkeztem erre az el6adasra, el6szor nem is
tudtam pontosan mirél lesz sz, kicsit ugy véltem, hogy
felesleges. De kellemeset csalédtam, ugyanis olyan
témakrol volt szd, amiket hasznosnak talaltam. Példaul
beszélgettink a hazassagrél, amir6l én olyan nagyon
sokat nem tudok.
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Amikor feldolgoztuk ezt a témat, és a hazassag fazisairol
beszéltink, nagyon sok minden, ami elhangzott ismerés
volt nekem. A sajat szuleimen lattam, tapasztaltam meg
ezeket a dolgokat, és amikre eddig nem figyeltem fel,
mert gyerekként alltam a dologhoz, most atkertlt egy
masik megvilagitasba. Anyu sokat mesélt arrdl, hogy
milyenek voltak fiatalnak és miket csinaltak, és sose
ertettem, hogy ezeket a programokat, miért nem
szervezik meg maguknak ismét. Most mar azt hiszem
kicsit jobban értem, ugyanis a hazassaguk, mar egy
masik szakaszban van, és ilyenkor mar nem ugyanazok
a dolgok a fontosak, mint amikor fiatalok voltak.

Nagyon érdekesnek talaltam, hogy mennyit valtozott egy
csalad kép az elmult id6ben. Régen ugye, ahogy én is
felnéttem, az volt a normalis, azt tekintették csak
csaladnak, hol elébb-utébb azért szlletett egy gyermek.
A foglalkozasokon felmerilt a modernebb csalad kép, és
sokat beszéltink arrél, hogy manapsag mar nem
mindenki vallal gyereket, mert mar nem ez az elsédleges
dolog, ami a mai fiatalok elétt van, hanem sokszor a
karrier. Es ugye ez megvaltoztatja azt is, ahogy egy
hazassag valtozik az id6 folyaman.

Szerintem példaul nagyon sokan megbanjak utdlag,
hogy nem vallaltak gyereket, amig tehették, vagy amig
fiatalok voltak, és olyankor jutnak el arra a pontra az
életikben, amikor mar kés6, vagy sokkal nehezebben
megoldhatd. Az emberek 6nzébbek lettek, és emiatt nem
gondolnak arra, hogy késébb mi lesz a jobb, hanem arra,
hogy most mi a jobb.

Emiatt is ugy vélem, hogy a hagyomanyos csalad kép
jobb, mert habar nagyobb elvarasokkal jarhat, ettdl
fuggetlenll, az emberek boldogabbak. Vagy legalabbis
ugy tinik.
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Az én apukam is mesélt arrol, hogy lett volna lehetbsége
elmenni mashova dolgozni, de nem akarta itt hagyni a
csaladot, és Kkoltozni se akart, és ezért inkabb
elutasitotta. Ezt nagyon szépnek talaltam.

Jo volt ezekrél hallani, és arrél, hogy milyen sokszinliek
lehetnek a csaladok. Ugy gondolom, hogy hallanom
kellet ezeket a dolgokat, hogy jobban megérthessem a
mai vilagot. Ett6l persze az én véleményem nem
valtozott, de nyitott vagyok arra, hogy tdbbet is
megtudhassak errdl.

Néi oldal:

Szerintem a hazassag az egy csodalatos dolog. Ugyebar
amikor nagyon szerelmesek leszunk, akkor el6bb utébb
elhatarozzuk, hogy Osszehazasodunk, és utana meg
johet a tdbbi. Ebben szerintem nincs sok kulénbség
csaladonként, szinte mindenki ugyanazt csinalja, csak
esetleg kicsit késébb, vagy hamarabb.

A csoportfoglalkozasokon is errél beszéltink, de persze
ott olyan témakra is kitértiink, amik szerintem eléggé
széls6séges esetek. Nem hiszem, hogy gyakori, hogy
egy par el6ébb vagy utébb ne akarna gyereket.

En legalabbis biztos akarnék. Es ugy is keresnék part,
aki szintén akar. Errél is beszélgettiink, hogy mennyire
fontos, hogy a hazassag el6tt meglassuk, hogy az, akivel
egyutt akarjuk leélni az életinket, milyen szinten ért
egyet a mi j6vorél kialakitott képinkkel.

Azt nagyon érdekesnek talaltam, hogy ezeken a
foglalkozasokon olyan csoportokban voltunk, amikben
voltak fitk is meg lanyok is. igy azért nagyon sok (j
dologrdl hallottam, és meg is lep6dtem sokszor, hogy a
fiok milyen csaladcentrikusak. Talan néha még jobban
is, mint én.
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Amikor a hazassag szakaszairol beszélgettink, és a
gyermek szlletéséhez érkeztink, akkor sokan
kinyilvanitottak azt a véleménylket, hogy egy
gyermekhez nem kell hazassagban élni. Szerintem ez
rossz nézépont. A gyereknek se j6, ha nem hazasok a
szilei. En legalabbis igy gondolom. Elvileg az lenne a
természetes, hogy ha el6szér a parok elkdtelezik
magukat, és csak utana vagnak bel olyan projektekbe,
mint a csaladtervezés.

Ugy tlint, nem csak én vagyok ezen a véleményen, ami
nagyon jol esett a lelkemnek. En nem hiszek abban,
hogy most mar masképpen kell gondolkodni ebben a
témaban, hiszen ha a szuleink esetén bevalt, miért ne
valna be nalunk is? Persze nagyon fontos, hogy egyutt
mikodé legyen a par mindkét tagja, szoval, ha az egyik
nem akar gyereket, akkor ne erészakoljak ra a masik.
Ezért fontos, hogy sokat beszélgessenek errdl a témaral.
Az eléadas vége felé, beszélgettiink arrél, hogy amikor
mar oregek vagyunk és meég mindig egyutt élink a
hazastarsunkkal, akkor mennyiben valtoznak meg a
dolgok. Szerintem annyira sokban nem, hiszen mar évek
ota ismerjuk a masikat, és pont olyankor lehet a
legjobban élvezni egymas tarsasagat, amikor mar
ismered minden Kkis rezdllését. Olyankor mar
O0sszeszokott csapat vagytok.

Erdekesnek taldltam ezeket a témakat, és szerintem
fontos is beszélni réluk, de kicsit el is tulozzak szerintem
a részleteket. Ugyis azzal fogjuk leélni az életiinket, akit
szeretunk, és remélhetbleg nem ragadunk bele, egy
olyan kapcsolatba, ami rossz. Természetesen jo volt
ennyi embert megismerni, és ugy gondolom, hogy ez
sokat segit az embereknek, hogy nyitottabbak legyenek.
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5. A hazastarsak érzelmi sziikségletei kozotti
kiilonbségek

A meghitt hazastarsi kapcsolat ,Kicsit félek megmondani
neked, hogy mit gondolok, mert attél tartok, hogy
elitéled, vagy ostobasagnak tartod, s akkor ugy
eérezném, hogy visszautasitasz. De mivel szeretnék
kozelebb kerilni hozzad, és arra vagyom, hogy
kapcsolatunk elmélydljon, ezért félelmeimet vallalva
beszélni fogok réla.” Honnan merithetjik a batorsagot
ahhoz, hogy ilyen nyiltan beszéljink? A valasz abban
rejlik, hogy mindennél jobban vagyunk a meghittségre.
Nem azért hazasodtunk Ossze, mert igy kdnnyebb
elvégezni a hazimunkat. Azért kotottuk oOssze az
életinket, mert mindketténkben megvolt az a mély vagy,
hogy bensdséges kapcsolatba kerlljink tarsunkkal,
hogy szeressuk, és 6 is szeressen, hogy egyutt éljik le
az életiinket, mert ugy éreztiuk, hogy igy teljesebb életet
élhetink, mint kulon-kdlon. Mivel nagyra értékeljuk a
meghittséget, id6t aldozunk az akadalyok lekuzdésére.
Hogyan valhat gyakorlatta ez az emelkedett cél? Miel6tt
valaszolnank, vegyuk sorra a meghitt kapcsolat ot
alapvetd dsszetevjét. Elsdé: megosztjuk gondolatainkat
(értelmi meghittség). Masodik: megosztjuk érzéseinket
(érzelmi meghittség). Harmadik: id6ét szanunk egymasra,
és megbeszéljuk, mi tortént velink, amig egymastol
tavol voltunk (tarsas meghittség). Negyedik: feltarjuk lelki
életlinket egymas elétt (lelki meghittség). Otodik: ,egy
testté” valunk (testi meghittség). Az életben nem valik
kildén ez az 6t terlilet. Most csak az érthetéség kedvéért
beszélink réla kulon-kulon. Az értelmi meghittség:
Amikor ébren vagyunk, a gondolkodas vilagaban élunk.
Agyunk egyszerli és bonyolult doéntéseket hoz.
Ertelmiink tele van vagyakkal is, melyek cselekvéseink
inditékat adjak.
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Ahhoz, hogy tarsunkkal meghitt kapcsolatot apoljunk,
megosztjuk gondolatainkat egymassal. Ez nem
magasroptl, intellektualis gondolatok megosztasat
jelenti feltétlentl. Az a fontos, hogy sajat felfogasunkat
osszuk meg egymassal akar anyagi dolgokkal, az
ételekkel, a gyerekneveléssel, az el6itéletekkel vagy
barmivel kapcsolatban, ami foglalkoztat bennlnket.
llyenkor abban az O6romben részesulunk, hogy
megismerhetiink valamit tarsunk gondolati vilaganak
bels6 mélységébdl. Az érzelmi meghittség Erzéseink
spontan reakciok a velunk tortént eseményekre. Az élet
minden pillanata tele van érzésekkel. Ezek megosztasa
vezet az érzelmi meghittséghez. Erzéseink belsd
vilhgaba engedunk bepillantast tarsunknak, amikor
ezeket mondjuk: ,tele vagyok félelemmel”’, vagy ,most
boldog vagyok”, vagy ,szégyelltem magam, amikor...”
Talan az élet legbromtelibb tapasztalatait éljuk at akkor,
amikor batrak vagyunk érzelmeinkrél beszélni, és
elfogadasra talalunk. Ha biztos lehetek abban, hogy
tarsam nem fogja elitélni az érzéseimet, és nem akarja
majd megcafolni és megvaltoztatni, akkor sokkal
kdnnyebben beszélek roluk.

A tarsas meghittség: A tarsas meghittség az élet
mindennapi  eseményeinek  megosztasat, ezaltal
egyuttes atélését jelenti. Az események megbeszélése
kdzben gondolataink és érzéseink is széba kerllnek. Jo,
ha a nap folyaman készulink, hogy mit fogunk majd
megosztani tarsunkkal a ,napi eszmecsere” folyaman. A
tarsas meghittség elmélyitését szolgaljak azok az
alkalmak is, amikor egyltt megy valahova a par. Még a
koz0s Dbevasarlas, vagy a ko0zO0s kutyanyiras,
kertészkedés is jo alkalom lehet, de egy k6z0s séta még
pénzbe sem kerll. Id8hiany, stressz és sok mas akadaly
allhat az utban, amiket j6, ha félretesz a par.
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Ez folyamatos er6feszitést kivan mindkét fél részérél. De
mindenképpen érdemes id6ét szannunk arra, hogy az
életet kdzdsen éljuk at, és k6zos élményeink legyenek,
amelyek nem a csalad, hanem csak a par kozos
emlékeivé valnak.

A lelki meghittség: Talan ez a legelhanyagoltabb
terllet a parok életében, amire altalaban mar vegképp
nem jut id6. A lelki meghittséghez nem feltétlenul
sziikséges, hogy hitlink, vilaglatasunk legaprébb
részleteiben is egyetértsunk, de nem is az egyetértés a
legfébb cél, hanem egymas megértése és elfogadasa. A
lelki meghittség o6romét élhetjuk at, ha megosztjuk
egymassal olvasmanyélményeinket, de a kozOs
istentisztelet vagy imadsag is megerdsiti lelki
meghittségunket.

A testi meghittség: A szexualis meghittség a hazassag
leginkabb ohajtott dromforrasanak szamit. Mivel a férfi
és a n6 szexudlis téren kuldonbozbéek (hala Istennek!), igy
a szexualis meghittség sem ugyanazt jelenti szamukra.
Rendszerint a férjnek inkdbb szamitanak az egyuttlét
fizikai 6sszetevli, mig a feleség szamara hangsulyosabb
a gyongédseég, a kedvesség. Ez a kétféle szemlélet nem
all szemben egymassal, inkabb ugyanannak az 6romnek
kétféle megkdzelitése. A  szexudlis meghittség
eléréséhez elengedhetetlen, hogy megértsik és
elfogadjuk a nemunkbdl adédo kuldnbségeket. A férj
megérti, elfogadja és kielégiti felesége érzelmi igényeit,
a feleség pedig ugyanigy férje fizikai természetl igényeit
— hiszen mindketten meghitt testi kapcsolatra vagynak,
amely egymas iranti szerelmuk, szeretetuk, tiszteletuk és
elfogadasuk legbenséségesebb kifejezédése.

A szexualis meghittség nem valaszthato el az értelmi,
érzelmi, tarsas és lelki meghittségtdl.
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A stressz, a kulon toltott id6, a gyerekek, a munka, a
betegségek miatt alig marad idénk és energiank,
hazassagunk meghittségének apolasara.

A szeretd6 csaldadban azonban a férj és a feleség
egyarant fontosnak tartja a meghittség karbantartasat.
Az ilyen mély kapcsolat nem csak a hazasparnak jelent
ordmet, hanem a gyerekek szamara is biztonsagot ad,
és példakeént szolgal. Nem érdemes titkolni gyermekeink
elétt, hogy sokat faradozunk hazassagunk
meghittségéért, hiszen ennek szamukra is Uzenete van:
,Edesanyad, édesapad olyan fontos szamomra, hogy
minden nap idét szanok arra, hogy vele legyek, mert igy
6rizhetjik meg hazassagunkat mindvégig — értetek”.

A csoportfoglalkozason a hazassagban él6 felek érzelmi
szukseégleteirdl és azok kielégitésérdl volt sz6. A mar
korabban részlegesen érintett témat, ezuttal
alaposabban kidolgoztuk. Csapatokra osztott, kdzds
feladatmegoldasokon keresztul vezettuk bele a
jelenlévéket a téma rejtelmeibe.

A jelen lévbk érdeklédve és vidaman alltak a téma
feldolgozasahoz. A feladatok sok kacagast és
érzelmekkel teli pillanatot hoztak. Mindenki aktivan részt
vett a kdzds feladatmegoldasban és prébaltak a lehet6
legbszintébben allni a témahoz. Volt par megszolalas,
ami félreértést szllt, de koénnyen kezelheté volt a
nézeteltérés. A beszélgetések alatt szivesen meséltek a
sajat véleményukrél is, és nem féltek kérdezni a
részletekr6l sem. A torténeteikb6l kiderdlt, mas
hagyomannyal rendelkezé csaladokbdl szarmaznak, igy
a nézbpontjukat is masképpen kozelitették meg.
Elmondasuk alapjan nagyon tartalmas volt az el6adas és
szivesen hallgattak meg a tarsaikat, f6leg mert rajottek,
nem is kilénbdznek annyira.

41



Sok mosoly és nevetés kisérte a feladatmegoldasokat,
még viccmesélés is kitdlidtte ezt az idét. Aktivan és sok
okos hozzaszélassal szinesitették a téma feldolgozasat.
Torténetekkel és a televiziobdl hallott informacidkkal
prébaltak sajat maguk szamara kénnyebben érthetévé
tenni par részletet. Gyermekmeseékkel tlizdelve probaltuk
a lehetd legegyszeriibb formara visszavezetni a téma
fontosabb alapkoveit.

Informacioban gazdagon telt a csoportfoglalkozas, a
jelen 1évék szerint errél a témardl honapokig lehetne
beszélgetni, és még ugyis tudnanak uj dolgot tanuini.

A csoportfoglalkozason résztvevo altal
megfogalmazott nézépontja a témaval kapcsolatban:

Férfi oldal:

En Ggy vélem, hogy annyira nem kilénboziink, férfi és
né egyarant ugyanarra vagyik, a szeretetre. Ezt a kis
gyerekek is érzik mar, hiszen a lanyok és a fiuk is csak
az anyai és az apai szeretet szeretné megkapni.

De persze azért vannak aprobb eltérések. Ezt a
csoportfoglalkozason értettem meg. Mert a férfinak azért
sziksége van a férfi tarsaival valé ugymond barati
programokra. Amit azért ugye nem kaphat meg egy
nétél. Meg ugyanez szerintem forditva is. Szoval sokkal
Osszetettebb ez, mint ahogyan elsére gondoltam.

Sokat beszélgettink példaul arrdl, hogy a néknek
mennyivel tébb odafigyelésre van sziksége, mert ugye
Ok érzékenyebbek, vagyis kicsit masképpen latjak a
dolgokat. En eddig ugy gondoltam, hogy ez is olyan
lehet, mint amikor van egy baratunk és koélcséndsen
meghallgatjuk egymast. De a lanyok a csapatomban azt
mondtak, hogy ez nem csak ennyirél szél, hanem mint
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ahogyan mi is elvarunk par dolgot otthon, példaul, hogy
a szexben legyen rendszeresség, ugy 6k is elvarjak,
hogy szervezziink romantikus programokat.

Jo volt azért ezeket a dolgokat t6luk hallani. Marmint
sokat beszél az ember errél, meg olvas is réla, de ugye
mit gondolunk sokszor? Azt, hogy csupa sztereotipia. De
szamomra az derdlt ki, hogy nagyon esetben ezeknek a
nézetek van alapja, és nem csak amolyan szébeszédek.
En élveztem nagyon a kdzds feladatmegoldasokat, mert
sokszor csodalkoztam ra olyan uj dolgokra, amikrél még
nem hallottam.

A szuleimmel ezekrdl annyira nem beszélgettink. Mi
elég zarkézott csalad vagyunk, ugyhogy nekem ez
kifejezetten jol jott, mert egy Kkicsit tabu témakat is
atbeszéltink. Nem is gondoltam bele, példaul, hogy
milyen sok mindent elvarnék a jovdbeli paromtol, de
ahogy Osszegeztik ezeket a k6zbés gondolatokat, én is
helyeseltem sok esetben. Gondolom, mivel nem vagyok
hazas, ezért nem lathattam ezeket a buktatokat.
Valoszinlleg masok se lattak még ennyire bele, mert
manapsag annyira sok a valas.

Ha az emberekhez tébb feldl is eljuthatnanak ezek a
lehet6ségek, ahol kézbsen és nyiltan lehet beszélni az
elvarasokrol és senki sem itélkezne felettiink, csak azért
ahogyan gondolkodunk, akkor szerintem boldogabbak
lehetnénk. En ajanlanam mindenkinek ezeket a program
sorozatokat, és amiket én megtanulhattam itt, biztos
hogy a barataimmal is megosztom.

Ndi oldal:
Igen hatarozottan ugy gondolom, hogy mas érzelmi

szUkségletei vannak a feleségnek, mint a férinek. Mi
azért nem érjuk be a szimpla ,hogy vagy?” kérdéssel.
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Szikségink van a tor6désre és arra, hogy
megmutassak neklink, hogy szeretnek minket.

A foglalkozasokon is beszélgettink errél. Meg is
lep6dtem, amikor egy-két férfi olyan csodalkozé fejet
vagott, amikor errél volt sz6. Pedig szerintem nem
bonyolult. Nekik vannak szlikségleteik, és azokat meg is
probaljuk teljesiteni, nem nagy kérés ezt forditottan is
elvarni. Az, mondjuk igaz, hogy én is hallottam sok olyan
Uj informaciot, amirdél eddig azt gondoltam, hogy mar
ismerem. Az, hogy ilyen részletesen kiveséztik a témat
nagyon jo volt.

En személy szerint azt gondolom, hogy nem elég
szeretni a masikat, kell az is, hogy tiszteljuk egymas
terét. Marmint, hogy ha a masiknak olyan id6ére van
szlksége, amikor egyedil lehet vagy a barataival, akkor
azt hagyjuk neki. Sokszor hallottam mar a baratnéimtdl,
hogy a parjuk sokat veszekszik vellk, mert nem engedik
el valahova. Ez ostobasag, mert csak sziili a sok vitat,
de nem segiti a kapcsolat egyensulyanak a fenntartasat.
Nalunk példaul apa minden hétvégén horgaszni ment.
Elment egy egész napra, de nem volt ezzel gond. Néha
szerintem nem is azért ment, hogy fogjon halat, hanem
egy kis nyugalmat akart a gyerekek és az otthoni zsivaj
nélkil. Es ezt anya megértette. O meg athivta a
baratndit mindig és sokat fecsegtek. En ugy lattam, hogy
ezzel mind a ketten meg voltak békllve, és nem volt
otthon sok vita. Nekem nagyon tetszett ez a minta, és ha
lehetéségem lesz ra, én is bevezetem a sajat
otthonomban.

A fiuk a foglalkozason arrdl meséltek, hogy nekik is kell
azért, hogy érezzék, a masiknak sziikségik van ra. Ezt
annyira nem értettem, de szerencsére, mivel k6zdsen
feldolgoztunk minden kérdést, ezt is kitargyaltuk.
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Akkor débbentem ra, hogy azért 6k is érzékenyek, csak
masképpen jon ez el6. Nem abban, hogy beszélgetni
akarnak az érzelmeikrél, hanem abban, hogy a parjuk
hagyja, hogy férfi legyen otthon. Széval, ahogy egy
vicces megszoélalas is mondta, ne az asszony hordja
otthon a nadragot. Ez tetszett nekem is, j6 gondolatnak
vélem, habar ebben is tudnék olyat mondani, amikor ez
nem a legjobb megoldas.

Utdlag visszagondolva, eléggé zarkézottan érkeztem
meg erre a foglalkozasra, de nagyon ©orilok, hogy
elmentem, mert megismerhettem nagyon sok olyan
példat az életbdl, amikkel lehet nem talalkoztam volna
csak igy magambdl. A filk is kedvesek voltak, és
készségesek az uj dolgok befogadasara, ezért ugy
vélem nekem is igy kell tennem. Nem szabad elutasitani
masok véleményét, én ezt tanultam meg a leginkabb
ezeken a foglalkozasokon.
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6. Stressz elleni kiizdelem a hétk6znapokban

A stressz eredetileg a szervezetnek az ingerekre adott
nem specifikus valaszat jelél6 orvosi szakkifejezés volt.
Mai  értelmében azonban jelentése nagyjabdl
Jfolyamatos feszlltség” vagy ,tartdés idegesség”, mely
rendszerint egy vagy tébb allandé negativ ingerre adott
tartés valaszreakcié a szervezet részérél. A tartésan
fenndlld stressz akar komoly egészségkarosodast
eredményezhet, mivel gyengiti a szervezet ellenallé
képességét.

Sok esemény okozhat stresszt. Néhany koziluk
nagyszamu embert érint — ilyenek a haboruk, a nuklearis
balesetek és a foldrengések, vagy akar a felgyorsult
életvitellel kapcsolatos mindennapi események (példaul
tomegkozlekedés, munkavégzés).
Mas tipusuak az egyén életének nagyobb fordulatai:
koltdzés, allasvaltoztatas, hazassag, (komoly) betegség.
A stresszkeltd események a kovetkez6 kategdriak
egyikébe tartoznak: az emberi tapasztalat szokasos
hatarain kival es6  traumatikus események,
befolyasolhatatlan események, bejosolhatatlan
események, az események, amelyek kihivast jelentenek
képességeinknek és énképinknek.

. Traumatikus események — Természeti
katasztrofak, ember altal okozott katasztrofak
(haboru), fizikai tamadasok. A tulélék elbészor
kabultak, teljesen kitrlltek, ezt kdvetéen passzivak
és a harmadik szakaszban szorongani kezdenek.

. Befolyasolhatosag — llyen egy személy halala,
az elbocsatas és a sulyos betegség. Annak
észlelése, hogy egy esemény mennyire
befolyasolhato-e a személy altal, és ezt hogyan éli
meg.
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. Bejosolhatésag — Egy stresszkelt§ esemény
bekovetkezésének elbrejelzése akkor is csdkkenti a
stressz sulyossagat, ha a személy nem képes ezt

befolyasolni.
. Prébatételek — Példaul a vizsgak az iskolaban.
. Bels6 konfliktusok — A stresszt bels6

folyamatok is kivalthatjagk. A legathatobb és
legnehezebben megoldhatd konfliktus a kovetkez6
motivumok kdzott fordul eld.

Fluggetlenség vagy fiiggéség — szeretnénk, ha
valaki gondoskodna rolunk és megoldana
problémainkat. A sajat labunkon valé megallas az
érettség jele.

Intim kapcsolat vagy magany — Parkapcsolati
problémak, vagy épp a parkapcsolat hidnya miatt
kialakul6 belsé feszlltség

Egyuttmiikodés vagy versengés — A kdzosségbél
vald kitinés vagy a kozosségbe valo beilleszkedés
vagyanak be nem teljesulése

Az impulzusok kifejezése vagy az etikai normak
betartasa— Az elfojtott érzelmek, gondolatok,
vagyak okozta belsé feszlltség

Hirtelen el6allt stresszhelyzetben rendszerint ezek kozul
legalabb kettd egyszerre figyelheté meg
. ljedtség, rémilet

Szomorusdg, izgatottsag

Etvagytalansag

Immunrendszer gatlasa

Fokozott anyaqcsere és a test zsirkészletének
hasznalata.
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Hosszabb ideig fennallé tartdés stressz hatasara
kialakulhat

. Tartésan rossz kozérzet

Szorongas

Panikrohamok, esetleg panikbetegség
Depresszio, Ingerlékenység

Sovanysag, elhizas

CsoOkkent ellenallé képesség

Menstruacié megsziinése

Hajhullas

A stresszkelt6  szituaciok  érzelmi  valaszokat

eredményeznek. Ide tartozik:

. Szorongas — ezalatt értjuk a félelem, feszlltség
és a rossz el6érzetet. Ha az ember olyan
esemeényen megy keresztll, melyek meghaladjak az
emberi szenvedés normdlis terjedelmét, akkor
poszttraumas stresszbetegségrél beszéllnk.
Legfébb tlnetei: sliketség a vilagra, alvaszavarok,
a trauma ujraéledése az almokban.

. Harag és agresszio — a harag agressziéhoz
vezet. A gyerekek gyakran duhosek lesznek és
agressziv viselkedést mutatnak, amikor frusztraciot
élnek at. A frusztracio-agresszidé hipotézis szerint
egy személy erbfeszitését egy cél elérésében
megakadalyozzak, agressziv hajtéer6 keletkezik,
amely a személy viselkedését a frusztraciot okozé
targy vagy személy megkarositasara motivalja.

. Fasultsag és depresszio

Az az ember, akinek sok tarsas kapcsolata van, tovabb

él, és kevésbé valdszinl, hogy stresszel kapcsolatos

betegség tamadja meg. A baratok és a csalad szamos
modon jelentenek tamaszt. Onértékelésiinket védi.

Felvilagositasokat és tanacsokat adnak, tarsasagot

nyujtanak, és elvonjak figyelminket a szorongasrol.
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A  stresszhelyzetekre adott fiziologiai  valaszok
ellendrzését segiteni hivatott viselkedési technikak, a
relaxacios tréning és a testmozgas. Szamos relaxacios
tréninget alkalmaz6 vizsgalat attekintése szerint a
legfontosabb a  relaxaci6  megtanulasa.  Akik
rendszeresen végeznek valamilyen testmozgast, sokkal
alacsonyabb pulzusszamot és vérnyomast mutatnak
stresszhelyzetekben.

Az elbadas keretein belul a hétkdznapokban, a
mindennapokban jelentkezd enyhe, kdzepes és magas
stresszt okozo tevékenységeket vettlik szamba, majd az
ezek elkerlléséhez, kikuszobdléséhez szikseéges
lépéseket beszéltik meg. Kitértink az egyszerl otthon
elvégezhetd terapiakra és a szakértelmet igényl6
esetekre is.

A hallgatésag érdekl6dve hallgatta az el6adast, bar volt,
aki nem mutatott nagy érdekl6édést. Az interaktiv
beszélgetések soran kiderllt, hogy tdbben is érezték
mar a stressz negativ hatasait a hétkdznapi életben.
Mindannyian ismerik a hétkdznapokban jelentkezd
problémak okozta stresszt, és annak tlneteit. Szivesen
meséltek a sajat tapasztalataikrél, az altaluk kiprobalt
trikkokrdl és praktikakrél. Egy kézds fejmasszazs
keretein belul kiprobalhattak uj technikakat is arra, hogy
miként lazithatnak otthon és segithetnek a csaladjukon
belll is oldani a feszlltséget. A megelézés fontossagara
nagy hangsulyt fektettink, a csoport lelkesen szedte
0ssze a lehetséges modszereket, amivel elérhetjik a
jobb kdzérzetet. Harsany és beszélgetds volt a tarsasag,
ami azt mutatta, hogy szivesen vettek részt az
eléadason.

Elmondasuk alapjan tanultak Uj dolgokat és ezeket ki is
fogjak probalni, amint tehetik vagy sziikségik lesz ra.
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Az eldadason résztvevé altal megfogalmazott
nézdépontja a témaval kapcsolatban:

Szerintem mindenki élt mar at stresszt az életében,
legalabb egyszer. Velem is megtértént mar, nem
egyszer, és nagyon nem szeretem azt az érzeést.
Olyankor mindig olyan ideges leszek és izzadok, mint
egy 16. Sokszor mar azért stresszes leszek, mert tudom,
hogy késébb stresszes leszek. Ostoban hangzik, tudom,
de sajnos eléggé ideges tipus vagyok.

Nekem ezért is jOtt jOI ezeket az el6adasokat végig
hallgatni, mert nekem az életben nagyon sok stressz
kijutott. Es nagyon sokszor nem tudok vele mit kezdeni,
és a szeretteim isszak meg a levét, mert nekik kell
engem ilyenkor elviselni. Bar lehet, hogy csak nem
tudom kezelni az ilyen helyzeteket, nem igazan tudom
eldénteni. Amikor arrél beszéltiink az eléadasokon, hogy
milyen stressz érhet minket hétkdznapokon, nagyon
meglepédtem. Szinte mindenki mas fajta stresszt hozott
fel — amik kézl nekem sok lehet, nem lenne gond-, ami
azt is megmutatta, hogy nem mindig az én helyzetem a
legrosszabb. Bar volt olyan is, amire én azt mondtam
volna, hogy ,komolyan, ez neked a stressz?”, de persze
masok vagyunk, és mindenkit mas idegesit. Ezt is az
elbadas alkalmaval sikerilt megtanulnom, hogy
amennyire masok vagyunk, annyira masok a
problémaink is.

Sok j6 tanacsot kaptunk szerintem, és én tdbbet is
kiprébaltam. De bevallom, még mindig a dohanyzas
nyugtat meg a legjobban. Nem is tudom, rossz szokas,
de olyan jo egy ideges pillanatban kimenni a levegére és
végiggondolni a helyzetet. Beszéltuk az el6adason is,
hogy mi is az, ami miatt ragaszkodunk ezekhez a gyors,
nyugtatd hatasu karos szenvedélyekhez, és nagyon
erdekesnek talaltam.
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En Ggy gondolom, hogy a legjobban ugy lehet
csOkkenteni a stresszt, ha megprobalunk nem munkat
felhalmozni, mert akkor nem érezzik azt, hogy sehova
sem haladunk. En is ezt szoktam érezni. Azoknak pedig,
akik olyan ember mellett lakik, aki sokat idegeskedik, azt
Uzenem, hogy legyen tirelmes és kedves, mert az
sokkal hatasosabb, mint a vitazas. En is csak idegesebb
leszek, ha még otthon is piszkalnak.

Ugy érzem, hogy sok mindent tanulhattam és
megprobalom ezeket a hétkdznapokban is alkalmazni.
Nagyon tetszett a nyitottsag, amivel fogadtdk a
véleményem, és nagyon j6 érzés volt megtapasztalni,
mennyire sokféle emberi helyzet van a vilagon.
Remélem, hogy idével a stressz folé kerekedek és eljon
az a nap, hogy nem idegeskedéssel kezdem a napomat.
Biztos egy kicsit tobb id6 lesz, de legalabb most mar
tudom, hogy milyen trikkoket vethetek be. Még a
testmozgas is bekerilt az életembe, hatha ezzel
segithetem a testemet leklzdeni a rossz gondolatokat.
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7. Stressz csokkentd praktikak

Ezernyi moddja van annak, ahogy az ember
megprobalhat ellazulni. Am ezek kéziil a legismertebb,
leggyakrabban hasznalt, maladaptiv (nem a tényleges
megklzdést, csupan a problémak el6l menekilést
szolgald) stresszkezelési modszerek (alkoholfogyasztas,
drogozas, ,nyugtat6zas”,  dohanyzas, ,kolazas”,
»mikajak” evése) egészségtelenek!

Pillanatnyilag jonak tlnnek, am hosszu tavon, éppen
ellenkezd hatast valtanak ki! Mivel hianyzik bel6lik a
stresszhelyzet atalakitasara, vagy bodlcs elfogadasara
szolgald térekves, ezek egytdl-egyig idbvel ujabb és
Ujabb stresszhelyzeteket valtanak ki. Azaz
stresszcsOkkentés  helyett extra-stressz  lesz a
folyomanyuk!

Az illegalis drogok, valamint a koffein, nikotin, cukor, és
az alkohol gyorsan, atmenetilieg megemelik pl. az
adrenalin, dopamin, szerotonin ("6rom-hormon") szintet.
Ez az oka, hogy oly gyakran  okoznak
,ongyogyszerezést”, hozzaszokast, fluggdbséget.
Dozisfiggd hasznalatuk azonban komoly hidnyallapotot
hagy maga utan.

Alternativajukként felsoroljuk a stressz csokkentés
néhany egészséges (adaptiv) modszerét. Valassza
inkabb ezeket! Ezek ugyan nem fogjak megvaltoztatni a
helyzetét, de legalabb nem sillyed tovabb, mint a fent
felsorolt maladaptiv médszerek miatt!

Most kozreadok néhany olyan technikat, amelyekkel

hatékonyan tudja csotkkenteni a belsd feszlltségét, még
miel6tt az felérolné.
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Az alabbi érzelem-orientalt stresszkezelési mddszerek,
lehetéséget adnak arra, hogy ellazulva, megpihenve,
kikapcsolédva, Ujult erbvel fogjon neki mindennapi
kizdelmeihez, immar a probléma-orientalt megoldasokat

keresve!
Munkahely-
maganélet Alvés
Konfliktus-
kezelés

egyenstlya
Id6mened- Fizikai
zselés aktivitas

Relaxacids Stressz-
modszerek kezelés

Kacagj hangosan!

Probléma-
kezelés

Tegyél be egy vigjatékot, hivj at néhany baratot, és
nevessetek egy j6t! Minden ilyen alkalommal tébb oxigén
aramlik a szerveidhez, a vérkeringésed felgyorsul, és a
stressz elillan. Valdjaban mar a puszta gondolat, hogy
egy jot kacagsz, elég ahhoz, hogy csokkentse a
stresszhormon-szintedet.

Simogasd meg a kutyadat!

A haziallatod nem csak 6nzetlen szeretetet ad, hanem
még az egészségednek is j6t tesz. Amikor
megsimogatod a kutyadat, még ha csak par percre is, a
testedben ,boldogsag hormonok” szabadulnak fel,
példaul a szerotonin, prolaktin és oxitocin. Ugyanakkor
ez csOkkenti a felszabadult, karos stresszhormonok
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mennyiségét is. Ez pedig alacsonyabb vérnyomast,
kevesebb idegeskedést, és még az immunitast
fokozodasat is jelentheti.

Pakold el a kacatjaidat!

Ha tul sok dolog vesz koril, az nyomaszté lehet, és
hozzajarulhat a stresszhez. |degességet okozhat, amikor
nem talalod a kdényvedet, a hazidat, vagy a kedvenc
tolladat. Ugyhogy lomtalanits ahhoz, hogy
stresszmentesitsd magad. Tedd rendbe a fidkodat, a
polcodat, és az asztalodat is egy csapasra! Egy
rendezett hely megelégedést okozhat, erét adhat.
Raadasul a tavaszi nagytakaritas egy j6 mozgasfajta is,
oranként tobb mint 250 kaldriat égethetsz el igy.

Igyal egy kis narancslevet!

Ez a savanykas udit6, ami lehet, hogy mar része a
mindennapi reggeli rutinodnak, meglepd médon segithet.
A kutatok szerint a C-vitamin segit a hatékonyabb
stresszkezelésben, a stresszhormonok szintjének
csOkkentésében jatszott szerepe miatt. Ezen felll még a
C-vitaminban gazdag ételek, mint a narancslé,
grapefruitlé, eper, vagy a kaliforniai paprika, az
immunrendszered  felturbdézasaval is  hasznodra
valhatnak.

Enekelj egy dalt!

Kapcsold be a radiét vagy kezdj dudolni a zuhany alatt!
Mindegy, milyen a hangod, az énekléstdl boldogabbnak
érezheted magadat. Egy kutatasban részt vevé koérus
tagjai azt mondtak, hogy az éneklés jobb kedvre
deritette 6ket és kevésbé stresszesek voltak téle.
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Az éneklés a tartasodnak és a légzésednek is jot tehet,
valamint a szivednek és az immunrendszerednek
egyarant.

Sétalj egyet!

A mozgas nagyszerl moédja a stresszoldasnak. Segit
abban, hogy a tested endorfint termeljen, ami a
neurotranszmitter (ingerlletatvivé anyag) az agyban,
amitdl jél érzed magad. Arra is késztet, hogy koncentralj,
s ezzel segit abban, hogy elfeledd, mitél vagy ideges. Ha
meleg, napos idében mozogsz, az szintén javithat a
kedélyeden. Ha gyors tempdban sétalsz legalabb
harminc percet, akkor pedig a napi mozgas
szukségletedet is kielégited, és annak stresszoldo
elényeit is még jobban kihasznalod.

Ragoézz!

A ragot tébbre is hasznalhatod annal, hogy a leheletedet
felfrissited. A kutatasok szerint, a ragégumi ragasa a
stresszt és az idegességet is csOkkenti, valamint néveli a
mentalis teljesitményt feladatok végzésekor. Egy
tanulmanyban, a rag6zok nem csak azt tapasztaltak,
hogy kevésbé voltak stresszesek, hanem kevésbé voltak
rosszkedviek és kevesebb valoszinlséggel mentek
orvoshoz magas vérnyomas vagy koleszterin szinttel.

Végy egy mély lélegzetet!

Az aromaterapia nem csak a gyogyflurdékbe valé.
Mindegy, hol vagy, ha mélyet szippantasz a levendulabdl
vagy rozmaringbdl, attél sokkal nyugodtabba valsz.
Ezeknek az aromaknak a belélegzése csdkkentheti a
stresszhormon, a kortizol szintjét. De 6nmagaban a mély
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belégzés mozdulata is stresszoldo. A mély Iélegzetvétel
oxigént aramoltat a vérkeringéseden keresztil, és igy
segit megnyugtatni az egész testedet.

Ebben az el6adasban olyan otthon és a munkahelyen is
elvégezhet6 technikakat vettink szamba, amik segitik
enyhiteni a stressz okozta tlineteket, illetve magat a
stresszt. Kitértink, mind az altalunk, mind a
szakemberek altal Kkivitelezheté praktikakra, majd
megbeszéltik milyen fontos a megfeleld étkezés és
folyadékbevitel a stressz megel6zése szempontjabdl.

A résztvevOk csendesen, de érdekl6dd tekintettel
hallgattdak az el6adast. Tobben jelezték, hogy ©&ket
nagyon érdekli a téma, ugyanis rendszeresen kizdenek
a stressz okozta tunetekkel és nem tudtak, miként
tehetnének ellene. A legtobbet emlegetett médszerek a
régéta ismert hagyomanyokra épulé megoldasok voltak.
Az egyes technikakat lelkesen ki is probaltak, nyitottan
és aktivan vettek részt az egész el6adas alatt. TObbszor
mosolyt csal az arcukra a téma és nevetések is
hallhatéak voltak, ami azt jelezte, hogy élvezik a
gyakorlatokat.

Szivesen hallgattak az Uj ismereteket, nem féltek a
részletekre is rakérdezni. A gyakorlatok tdbbszor is
mosolyt csaltak az arcukra. EImondasuk szerint nagyon
élvezték az el6adast, és alig varjak, hogy todbbet
tanulhassanak.

Az eldadason résztvevé altal megfogalmazott
nézépontja a témaval kapcsolatban:

En bevallom, nem is tudtam, hogy az érzés, ami miatt
olyan sokszor rosszul éreztem magam, az maga a
stressz. Tudja, olyan sokat hallani réla, de senki nem irja
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koril pontosan milyen érzés is a stressz. igy én magam
is csak azt hittem, valami betegség kerlilget. De most
mar megismerem, és 6szintén szolva sokkal kénnyebb
ugy kezelni egy problémat, hogy tudod, mi is az a
probléma.

Az el6adasok nekem nagyon sokat segitettek, mind a
megértésében, mind pedig a kezelésében. S6t abban a
leginkabb, ugyanis én nem szeretek veszekedni, vagy
kiabalni, igy rengeteg elfojtott ideg volt bennem, ami
mostanra  sikerllt feloldani. Amikor a stressz
csokkentésrél beszéltink, akkor meég jegyzeteltem is
(nevetés), nehogy elfeledjek majd valamit. A legtébb
stressz csOkkentd praktika nem volt szamomra
ismeretlen, csak persze az ember, ha nem érzi egybdl a
hatasat, akkor kdnnyebben ravagja, hogy ez nem
muikodik. Az el6adasokon esett sz6 a joga nagyszer(
hatasairdl, mind a testinknek, mind a lelkiinknek, és
nekem ez annyira tetszett, hogy ki is prébaltam. Mit ne
mondjak nem kénnylek a feladatok sokszor (nevetés).
Nagyon élveztem, hogy ilyen sokoldaluan
megkozelitettik a  témat, illetve, hogy ilyen
részletességgel megbeszéltik az egyes trukkoket.
Biztos vagyok benne, hogy nem csak nekem segitett
ennyit.

Eleinte tartottam téle, hogy engem fognak a flugos
lanynak tartani, amiért mindenen leakadok problémazni,
de ra kellett ébrednem, hogy nem igy van. Mindenki, aki
eljott szintén hasonlé problémakkal kizdott, csak persze
mas nézdpontbdl kozelitették meg a szituacidkat.
Fantasztikus volt szerintem, hogy megismerhettuk
egymast és egymas problémait, mert igy mi is
atértékeltilk a miénket. En legalabbis igy tettem. Ma mar
nem idegeskedem példaul azon, ha kések valahonnan,
mert, ahogy egy kedves résztvevé mondta, inkabb érjek
oda lassan, mint hogy ne érjek oda.
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Az én életemben nagyon jékor jott ez a program, és
nagyon boldog vagyok, hogy eljuthattam ide, és
meghallgathattam ezeket az el6adasokat. Rengeteg
ember kezeli ezt a témat félvallrol, pedig szerintem a mai
népbetegség az a stressz, és ha nem kezeljik, akkor
csak nagyon lebetegit minket. Lehetd8ségeimhez
mértem mindent ki akarok probalni, és ezek az
elbéadasok arra is sarkalltak, hogy masképpen tekintsek
az életemre. Hiszen nem hagyhatjuk, hogy rosszul
érezziUk magunkat, azzal csak azt érjuk el, hogy
szomoru és keser( életlink lesz.
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8. Természetes modszer a stressz kezelésére

Hogyan szabaduljunk meg a stressztél? Ez a
legnehezebb kérdés, de két tényezd biztosan segit: az
egyik a pozitiv hozzaallas, a masik, pedig az
idegrendszer egészsegének megdbrzése.

A stressz mindennapi életiink elkerllhetetlen része.
Stresszes helyzetek vesznek kordl bennlnket a
munkahelylnkdn, otthonunkban, és teljesen mindegy,
hogy mekkora felel6sség van a nyakunkban. Gyakran az
emberi kapcsolatok is magukban hordozzak a
feszlltségeket. Példaul a ,mindenkinek meg kell
felelnem komplexus szamtalan gyomorgorcsét és
migrénes fejfajast okozott mar.

A megoldas kulcsa gondolatainkban rejtézik

Nagyon nagy segitségedre lehet, ha nem a megszokott
elbitéleteiddel kezded meg napjaidat. Fel kell hagyni az
olyan rosszkedvi reggeli mantrak ismételgetésével, mint
példaul: ,Ma megint ballabbal keltem fel”, vagy ,Elére
érzem, hogy pocsék napom lesz”.

Pontosan ezek a mondasok, és még sok mas a felelés
azért a faradtsagérzetért, amelyre oly sokan
panaszkodnak. Tehat sajat tulzé reakcidink felelések a
minket gyotrd stresszért. Szemléletvaltassal azonban
sok minden megvaltoztathaté.

Az elb6adas keretein beldl olyan hagyomanyos és
természetes modszereket beszéltunk meg, amelyek
nagyban hozzgjarulnak a stressz kezeléséhez. El6térbe
kerllt a masszérok és természetgydgyaszati kezelések
lehetésége, valamint a boltokban is beszerezhetd
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alapanyagok felhasznalasi technikai, amelyek
természetes uton, otthoni kényelemben is segithetnek a
hétk6znapokban.

A résztvevBk energikusan és lelkesen mesélték az 6
altaluk, vagy csaladjukban elterjedt szokasokat,
ismereteket. Felmerlltek az egészségre artalmas
praktikak is, mint a dohanyzas és alkoholfogyasztas is,
de kihangsulyoztuk ezeknek a karositd hatasat a
szervezetre. A gyoégyndvények nyugtatd hatasat illetéen
volt, aki szkeptikusan allt a témahoz, de a bd&vebb
kifejtés utan mar nyitottabban allt a témahoz.
Erdeklédésiik nem lankadt a pihenteté programok és
kezelések esetében sem, figyelmesen hallgattak a
lehetéségeket. Elmondasuk alapjan élvezték az
eléadast, varjak is a folytatast.

Az eldadason résztvevé altal megfogalmazott
nézépontja a témaval kapcsolatban:

En, személy szerint nem gondolom, hogy sokat
stresszelek, vagy legalabbis nem tiinik mindig fel. De
igen volt mar olyan, hogy ideges voltam nagyon és nem
tudtam magam lenyugtatni. llyenkor inni szoktam egy
pohar sort és attdl jobb lesz. Perszer tudom, nem ez a
legegészségesebb megoldas, de ez tutira bevalt nalam,
és err6l nem szivesen mondok le.

Amikor eljottem erre az el6adasra, eléggé zarkézottan
alltam a témahoz. Most is azt mondom, hogy sok minden
csak humbuk, és csak akkor fog mikddni, ha hiszel
benne. Es akkor sem maga a maddszer, hanem a hit
ereje segitett, na de mindegy.

Mindenesetre érdekesnek talaltam az eléadast.
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Nem szeretek sokat beszélni, igy én inkabb kimaradtam
ezekbdl a tarsalgasokbdl, de megfigyelhettem legalabb,
hogy milyen sokoldali is ez a csoport, aki megjelent
ezeken az eléadasokon. Es volt szerencsém
megismerkedni egy fiatalemberrel, aki hasonlo
gondolkodasu, mint én igy tudtunk egymas koézott is
tanacsokat cserélni. Szerintem a leginkabb stresszet
okozo tényezd az életliinkben, az emberek koruléttink. A
barataink, a csaladunk, a munkatarsaink és az emberek
az utcan. Es szerintem a legtermészetesebb modszer,
amivel csokkenteni lehet a stresszt az az, hogy nem
hizzuk fel magunkat az embereken. Vagy elkeriljik
Oket, bar az eléggé nehéz, hacsak nem remete az
ember. llletve az is sokat segit, ha mi magunk nem
generalunk olyan szituaciét, hogy szikség legyen a
stressz csOkkentésére. Egyébként én nem szeretem
ezeket a ,természetes” megoldasokat, mert a placebo
elve mikddik, nem pedig hatéanyagé. Kivéve egy két
esetben, mert azt elismerem, hogy egy kamillatea igenis
nyugtat, nem pedig csak bebeszéljik magunknak. En
biztos nem prébalnék ki mindenféle olajokat, meg ilyen
olyan szereket, ott van nekem a soér, végul is az is
névény nem? Biztos van, akinek ez bejon, vagy bejott,
de nem én leszek az.

Volt ez fiatalember, aki furcsa szokasok altal vezette le a
benne felgyllt fesziltséget, én személy szerint azt
példaul sokkal eredményesebbnek tartom, mint
mindenféle gyakorlatok végzését. Ha ideges vagy, akkor
vezesd le, ha meg nem tudod, akkor probald meg
ignoralni az érzést, ugyse lesz jobb, ha azon
gondolkozol milyen rossz is neked.

A legels6 és legtermészetesebb modja a stressz
elkertlésének, az tényleg az, hogyha nem hagyod, hogy
felidegesitsenek téged, hiszen akkor nem fogod ugy
érezni, hogy nagy teher van rajtad.
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De persze ez néha elkerulhetetlen, nalam is, pedig én
azért nyugodt embernek tartom magam. llyenkor
szoktam én inni egy pohar sért a barataimmal, vagy a
testvéremmel, és kicsit nevetgéllnk, kicsit szorakozunk.
Az el6adasok azért érdekesek voltak, nem mondom,
hogy nem mondtak semmi Ujat szamomra, mert
rengeteg olyan informaciot hallottam, amit azel6tt még
sose. De én mar csak ilyen vagyok berbgzott
megszokasok embere.
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0. A stressz és a stressz oldas megértése és
hatékony médszere

Hogyan hat a stressz a szervezetiinkre: A stressz az
immunrendszerre fejti ki karosité hatasat. Az
immunrendszer legyengulése, pedig kozvetlenldl hat a
betegségek kialakulasara, melyek létrejottében az
érzelmek jelentds szerepet jatszanak.
A tartds stresszre adott legkiemelked&bb reakcionk:

e a szorongas,
a félelem,
harag,
agresszio,
fasultsag,

o depresszio.
A félelem rendkivil kellemetlen érzés, mely egy adott
problémaval vagy nehéz szituacioval fugg 6ssze. Ha a
helyzet megoldodik, a félelem elmulik — ez igy normalis.
Ezzel szemben viszont a szorongas egy targytalan
félelmi allapot — tehat nem feltétlentl van konkrét kivaltd
oka, ezért megszintetni is nehezebb. Ez az érzés
ranyomja bélyegét a szorongassal kizdé ember egész
napjara. Szerencsére azonban szamos természetes
maodszer all ma mar rendelkezésedre, mellyel javithatunk
a kellemetlen tineteken.

Megkuzdés: Azt a folyamatot, melynek soran a személy
megprobal szembeszallni a stresszel, megklzdésnek
nevezzik, s ennek két f6 formaja van. A személy
Osszpontosithat a  specidlis  problémara, hogy
megkisérelie azt a jovbben elkerilni  vagy
megvaltoztatni. Ezt nevezzik problémakoézpontu
megkilizdésnek.

63


http://www.budaipszichologus.hu/szorongasos-panaszok.html
http://www.budaipszichologus.hu/depresszio.html

Foglalkozhat azzal is, hogy enyhitse a stresszkeltd
helyzethez kapcsolodo érzelmi reakciokat, ha a helyzetet
magat nem is tudja megvaltoztatni. Ezt a folyamatot
nevezzik érzelemkozponti megkiizdésnek.

Problémaorientalt megkuzdés : Az erifeszitések a
probléma megoldasara iranyulnak. Probléma elemzés,
alternativ megoldasok kidolgozasa, elfogadas kognitiv
Ujrastrukturalas segitségével .

Erzelemkdzponti megkiizdés: Az eréfeszitések nem a
probléma megsziintetésére, hanem pusztan a negativ
érzelmek csOkkentéseére iranyulnak. Elkerllés
(struccpolitika), pszichoaktiv szerek fogyasztasa.

Ebben az elbéadasban a hangsulyt a stresszt kialakitd
tényezdOkre és azoknak a feloldasara fektettik. Kiemeltlik
a helytelen taplalkozas és tulzott karos szenvedélyek
okozta tlunetek hatasat is. A cél az, hogy a kdzdnség
megértse  ezeket az  Osszeflggéseket, ezaltal
kénnyebben kerllhessék el, vagy oldhassak fel a
stresszt.

Az elbadason résztvevék érdeklédve hallgattak a
részleteket és aktiv részeseiként a beszélgetésnek,
segitettek 6sszegydjteni a lehetd legtdbb ismert stresszt
kivaltd  tényezét. Lelkesedéssel teli torténeteken
keresztul mesélték az otthoni kdrnyezetben is megfigyelt
példakat. Egyes részek kicsit tobb id6ét vettek igénybe,
ugyanis ez ismeretlenebb volt a jelen lévbknek, igy
alaposabb magyarazatra szorult. Nyitottan alltak a
témahoz, nem zarkéztak el a megoldasi lehetéseégektdl.
A stressz oldas tipusaibdl a karosabbak voltak ismertek,
de egy-két példa utan koénnyedén Osszegyljtott a
csoport tdbb egészséges alternativat.
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A helyes életvitel és a stressz dsszeflggéseinek a
részleteit orommel fogadtak, tobben jegyzetelésbe
fogtak. Az érdekl6dé arcok és az interaktiv beszélgetés
azt mutatta, hogy a csoport szivesen vett részt az
el6éadason.

Az eldadason résztvevé altal megfogalmazott
nézdépontja a témaval kapcsolatban:

Sokszor vagyok stresszes, de nagyon sokszor nem
tudom miért. Csak azt szoktam észrevenni, hogy
dorzsblgetem a kezem, az ugy mindig megnyugtat. Az
el6dadasokon sokat beszéltink az indokokrol, és
szerintem most mar értem, miért vagyok ilyen ideges
tipus.

Eleinte félve dltem be, mert ugy gondoltam ez a
személyiségem része, hogy allandéan idegeskedem, és
hogy ez mar csak igy marad, meg kell tanulnom élni
vele. Az, hogy taldlkozhattam olyan emberekkel, akik
szintén éltek at ilyen érzéseket, felemeld volt. Nagyon j6
volt vellk tarsalogni és nevetni, sok Uj élményt
szerezhettem ezaltal.

A stresszoldas megértésénél rakérdeztem az én
kedvenc elfoglaltsagomra, amikor ideges vagyok, a
torténelmi adatok 6sszeirasara. Meg akartam tudni, hogy
ez is a stressz oldas része, vagy csak valami fura
szokas. Orémmel vettem, amikor kielemeztik és
kiderult, hogy ez is egyfajta stresszoldasi technika, amit
én magamnak talaltam ki. még blszke is voltam
magamra, amiért ilyen ujité dolgot talaltam ki.

Az el6adasok elétt azt gondoltam mar mindennel
tisztaban vagyok, de ra kellett jonném, hogy nem igy
van. Szerintem rengeteg embernek van valamilyen
szokasa, amir6l nem is tud, de a stresszt oldja vele.
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Nekem ez volt a legnagyobb tanulsag, hogy sokszor az
agyunk magatol tudja, hogy hogyan is tudna pihenni,
vagy fesziltséget levezetni, csak nem vesszik észre,
mert mar annyira természetes folyamat szamunkra.
Voltak olyanok, akik példaul a takaritasban vezették le a
feszliltséget, és 6k pedig azt hitték, hogy ez csak egy
rossz mania, mikdzben pedig lehet, hogy ezzel kezelik
az ideges helyzeteket. Nagyon érdekesnek talaltam,
ahogy felfedeztik milyen lehet6ségek is vannak a
stressz oldasra, és probaltuk 6ket megérteni, ezzel is
konnyitve a stressz elkerllését.

Az én esetemben példaul rajottink, hogy én a csalad
altal okozott rossz hangulatomat temetem a
torténelemkdnyvek lapjaiba, és hogy a legegyszer(ibb
modja az effajta stressz legybzésére, az az 6szinteség a
csalad felé, és a turelem. Ma mar probalok igy
hozzaallni, és ha ugy érzem, hogy valamit meg kell
beszélni a csaladdal, akkor nem elmenekilok, hanem
prébalok beszélgetést kezdeményezni. Bevallom eddig
nem sok sikert értem el, de nem adom fel! Miutan annyi
torténetet hallottam arrdél, hogy milyen nehéz néha
megvalni a rossz szokasoktol, én nem szeretném, ha igy
jarnék.

Mondjuk, arrél nem mondok le, hogy torténelmezzek,
mert ettél fluggetlendl is szeretem, és az eléadasokon is
azt mondtak, hogy sose baj, ha van egy hobbink, ami
megnyugtat minket.

Osszegezve, én nagyon élveztem az el6adast és sok Uj
dolgot hallottam, ugyhogy OrlGlok, hogy eljottem.
Remélem lesz még ilyenekre lehet6ség.
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10. A fesziiltség és stressz oldas mesterfokon:
Uss vagy fuss

Stresszkezelés mesterfokon: 6 technika, ami segit
megnyugtatni a haborgé idegeidet

Az emberek egyre kevésbé tudjak kezelni a stresszt, ami
nem is csoda. Annyi fesziilt szituacioval talalkozunk nap
mint nap, hogy egy id6 utan tulfeszilnek az idegeink, és
a megoldas megtalalasa helyett csak belelovalljuk
magunkat az sszes szérnyii helyzetbe. ime, 6 tipp,
hogyan tudod csokkenteni a stresszt — pofonegyszerien!

1. Csinalj valamit!

Tedd fel magadnak a keérdést: tudsz valamit csinalni
azeért, hogy ne idegeskedj? Ha a valasz igen, akkor tedd
meg az elsé néhany lépést, és meglatod, csillapodnak a
tulfeszitett idegeid. Lehet, hogy mar az is segit, ha leirod
a problémadat, mert jobban &atlatod, mi is val6jaban a
helyzet. Késdbb el is égetheted a cetlit, hogy
szimbolizald, te mar nem idegeskedsz, hanem a
megoldason térdd a fejed. Erzékeltesd a nehézségekkel,
hogy te vagy a fénok!

2. Talalj megoldast!

Ha mar eljutottdl addig a pontig, hogy keresed a
megoldast, akkor tdérekedj arra, hogy meg is talald!
Készits listat arrol, hogyan tudnad semmissé tenni a
zOkkendket, majd alaposan ragd at az Osszes
lehet6séget, igy viszonylag hamar el fogsz jutni a
megfelelbig. Tul egyszerlinek hangzik, igaz? Pedig az
életben legtobbszor a legegyszeriibb megoldas a
legjobb!
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A lista segit tiszta vizet onteni a poharba, segit
megnyugodni, és segit abban, hogy minden eshetéséget
szamba vegyeél.

3. Fogadd el!

Van olyan helyzet, amikor semmit nem lehet tenni, csak
elfogadni. Nem kivanjuk senkinek ezt az érzést, a
tehetetlenséget, a fesziltséggel vegyes dihét, de ha
valéban nem rajtad mulik a valtozas, akkor csak annyi a
dolgod, hogy megbékélsz a helyzettel. Kezdetben
nagyon nem lesz konnyl, de mindig csak magadra
gondolj: miért j6 az neked, ha olyan miatt stresszelsz,
amibe semmiféleképpen nincs beleszélasod?

4. Meditalj!

A megoldasok szinte felkinaljdk magukat, ha
lecsendesitjik az elménket. Ehhez a legprofibb mddszer
a meditacio, ahol Ilehetéségunk nyilik jétékony
némasagba burkolézni, figyelni a belsé hangunkra,
megismerni, milyen folyamatok is zajlanak bennink.
Minden embernek el kellene sajatitania a meditalas
képesseégét, és nyomtalanul eltinne a Fold szinérél a
stressz. Ha felkeltettik az érdeklédésedet, itt még tébbet
olvashatsz a témardl: Lelki béke és nyugalom — hogyan
meditaljunk otthon?

5. Gondolkozz pozitivan!

A pozitiv gondolkodasra tulajdonképpen nem csak akkor
van szikség, amikor stresszes szituacioba kerulink, az
élet minden teruletén nagy hasznat vesszuk. Ha valami
miatt felidegesited magad, ne csak a negativumok
lebegjenek a szemed el6tt, hanem a pozitivumok is —
igen, jol olvastad — és igy kdnnyebben tul tudsz lépni a
problémakon.
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Megint csak azt ajanljuk, hogy magadra és csak
magadra gondolj: a pozitiv gondolkodas ugyanis
egészségesse teszi a tested és az elméd.

6. Vedd szamba az életed pozitiv eredményeit!

Ez a kis gyakorlat a pozitiv gondolkodas része, de mi
kilén pontot szenteltlink neki, mert tgy gondoltuk, van
annyira hatasos, hogy megérdemli. A nap elején vagy a
nap végén — ahogy tetszik — vedd szamba, milyen
pozitiv eredményeket értél el az utdébbi idében, esetleg
az életed soran, és légy buszke rajuk ugy 5 percig! Ha
azt er6sited magadban, hogy miért nincsen rossz
dolgod, és miért nincs okod idegeskedni, akkor elébb
vagy utobb a stressz is csdokken, és megnyugszanak az
idegeid.

(KissGreta, 2016.03.09., femcafe.hu)

Az el6adason a fesziltséget okoz6 problémak megoldasi
lehet6ségeit taglaltuk. Az ,lss vagy fuss” elmélet alapja
a feszlltséget okozo tényezbvel valé szembenézés vagy
elkertlés. Ezt levezettik, mind emberi kapcsolatainkra,
mind a hétkéznapi életre, valamint a stressz oldast
megnehezité tényezdkre.

A témat sok nevetéssel, és viccel6déssel dolgozta fel a
jelen 1évé csoport. A példakon levezetett emberi
eérzelmek és a nagyon is hétkdznapi példak sokaknal
idézet el kellemetlen emlékeket, de ennek ellenére is
lelkesen hallgattak a megoldasi javaslatokat.

Tobben jelezték, hogy ha hamarabb is tudataban lettek
volna ezeknek a tanacsoknak, akkor koénnyebben
kezeltek volna élet béli szituacidkat. Szivesen mesélték
a sajat gyermekkori torténeteiket, amikor doéntéseket
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kellett hozni, hogy menekulnek, vagy Utnek. Az el6adas
nagy része alatt a hallgatésag jelezte, hogy érti az
elhangzottakat, kivéve a hétkéznapi aprésagokra
levezetett elméletet. EImondasuk alapjan érdekes volt az
el6adas és szivesen hallgattak a tanacsokat.

Az eldadason résztvevé altal megfogalmazott
nézépontja a témaval kapcsolatban:

Nagyon rossz érzés feszlltnek, stresszesnek lenni.
Olyan érzés, mintha folyamatosan félne az ember.
Osszeszorul a torkunk, rangatézik a gyomrunk, mintha
csak valami rossz horrorfilmben lennénk. Ugyanezt
szoktam érezni, ha valaki belém kot. Ezt a szoritd érzést,
amit nem tudok visszatartani.

Volt egy el6adas, amit nagyon érdekesnek tartottam.
Arrél volt sz6, hogy egy konfliktus helyzetben mi a
teendd, hogy ne a vita okozta fesziltség legyen az
uralkodd, hanem értelmesen meglehessen oldani egy
problémat. Lényegében, a fesziiltség feloldasardl volt
sz6, vagy annak ,elkerulésérél”. Ez a téma engem
nagyon megmozgatott, mert én tobbszor is keriltem
olyan helyzetbe, hogy nem tudtam egy vita esetén
hogyan is lehetne kezelni a helyzetet, anélkil, hogy én
felidegesitsem magam.

En egyébként konfliktuskeriilének tartom magam, de ha
valaki mindenaron engem akar idegesiteni, akkor az én
agyam is eldurranhat. Nem szeretek meghunyaszkodni,
viszont sokszor volt olyan mar hogy nem alltam le
vitatkozni, mert feleslegesnek éreztem.

Csak ilyenkor mindig ott marad bennem egy tlske,
amiért nem mondtam meg a magamét, és utana ez az,
ami idegesit.
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Az el6adas alatt ezt a részt nagyon jél megvizsgaltuk.
Beszélgettiink arrél, hogy i a jobb, ha elkerlljik a
konfliktust, vagy ha beleallunk a veszekedésbe. A
legtdbben ugy vélték, hogy az a jobb, ha ott hagyjuk az
illetét, de én példaul ezzel nem értek egyet. Szerintem,
ha igazad van, akkor is allj ki az igazadért, hogy ha ugy
érzed, hogy a masikat ugy se érdekli. Tobb esetben is
tanacsot kértem, hogy miként lehet elkertlni olyan
szituaciokat, hogy elmérgesedjen egy helyzet, és
szerencsére nem néztek ram lenézéen, hanem tényleg
megvalaszoltadk a kérdéseimet. Ez nagyon tetszett.

Ami még nagyon j6 volt, az az, hogy ezt az egészet nem
csak emberek altal okozott konfliktusokra vezettik le,
hanem olyan hétkéznapi helyzetekre is, amikor inkabb
elkerilnénk a problémat, minthogy szembe nézzink
vele. Sokszor meglepédtem a parhuzamokon, és nem is
gondoltak volna egy két esetben, hogy ide is nagyon jol
illik, ez a kisarkitott példa. En személy szerint, nagyon
élveztem, és sokat nevettink, hiszen azért olyan
lehet6ségeket is megbeszéltiink, ami elsére j6 Gtletnek
tinik és utana kiderll, hogy elég nagy ostobasag.
Tartalmasnak és tanulsagosnak éreztem az itt toltott
id6t, oruldk, hogy eljdttem.
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11. Stressz, szorongas okai, tiinetei,
megelbzése

Bar néha lelkesen s 6rommel Iéplnk be stresszkelté
helyzetekbe, ett6l azonban még stressz kelt6 jelleguk
nem valtozik. J6 példa erre a hazassag, amely sok
mindenben alkalmazkodast igényel. Az embereket
gyakran eljuttatja trelmik és tlréképességuk hataraig,
amikor Uj hazastarsuk egyedi vonasait kell meg szokniuk
(példaul azt, hogy szerteszét hagyja ruhait). Ha a kisebb
surlédasok vagy a fontos dolgokat (példaul az anyagi
dontéseket) illetd nagyobb egyet nem értések vitdkhoz
vezetnek az Uj hazasok Kkozott, lehet, hogy
megkérddjelezbédhet a partnerek hite abban, hogy j6
szemeélyt valasztottak.

Fontos az is, hogy vannak olyan személyek, akik
szamara a hagyobb valtozasok és az olyan
feszultségkelt§ helyzetek, mint példaul a zardvizsgak
hete, nem okoznak stresszt. Szamukra az ilyen
helyzetek kihivasokat jelentenek, s feldobjak &ket.
Késbébb ratérink majd arra, hogy milyen egyéni
tulajdonsagok befolyasoljak, hogy egy helyzetet
stresszkeltének vagy kihivasnak tekintink-e.

Hogyan befolyasolja a stressz az egészséget?

A stresszkelt6 tényezdk folytonos jelenlétéhez vald
alkalmazkodasi kisérlet kimeritheti a test er6forrasait, s
hajlamossa tehet a betegségre. A krénikus stressz olyan
testi rendellenességekhez vezethet, mint példaul a
fekélyek, a magas vérnyomas és a szivbetegségek, és
egyuttal kart okozhat a szervezet immunrendszerében
is, ami a virusok és baktériumok elleni csokkent ellenalld
képességben mutatkozik meg. Az orvosok becslései
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szerint az érzelmi stressz a betegségek tobb mint
felében igen fontos szerepet jatszik.

ELETMOD

A stressz azaltal is karosithatja egészségulnket, hogy
olyan viselkedésmodokra késztet benniinket, amelyek
alaassak a test védekezbképességét. Amikor stresszt
élunk at, gyakran nem térédunk eleget magunkkal. A
vizsgara készlld didkok egész éjszaka fennmaradnak,
sokszor tobb éjszaka egymas utan. Kihagyjak az
étkezést, s csak nassolnak. Sok megdzvegyult férfi nem
tud fézni, s ezért rosszul vagy alig taplalkozik, s
gyaszaban esetleg tobbet iszik és dohanyzik. A stressz
hatdsara a személyek abbahagyjak szokasos
testmozgasaikat, s ellustulnak. Mindezek az életmaodbeli
tényezok befolyast gyakorolnak arra, hogy hogyan tudja
lekiizdeni a test a betegségeket, s az altalanos testi
mikodésekre is befolyast gyakorolva hozzajarulhatnak
betegségek kialakulasahoz. A stressz tehat kdzvetve, a
helyes életmodnak megfeleld viselkedések
csokkentésével és az annak ellentmondo viselkedések
novelésével befolyasolhatja az egészséget.

Az elbadas keretein belll a stressz okozta szorongas
okait, és tlneteit beszéltiik meg. Kitértiink a megel&zés
fontossagara és modszereire, beleértve mind az orvosi
segitséget, mind a hétkdznapi életmddvaltas altal
elérheté eredményeket, mind pedig a karos szokasaink
elhagyasabdl fakadé pozitiv hatasokat.

Az jelen lévBk csendesen, de nyitottan és érdeklédve
hallgattak az el6adast. A szorongas esetében tobben is
felkaptak a fejuket, ez Uj fogalom volt szdmukra, és
rengeteg dolgot dsszeparositottak vele az eléadas ideje
alatt. Nagyon érdeklédve kérdeztek a részletekrdl, és a
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szorongast feloldani képes megoldasokrol. A latottak
alapjan tébben is j6 ideje szoronghatnak, amit eddig ne
ismertek fel, nem tudtak mi lenne a helyes ez esetben.

A stressz alapu szorongas megértése utan nagyon
figyelmesen kovették az eléadas tovabbi részét.
Elmondasuk szerint hasznos tanacsokat hallhattak, ami
nagy segitség lesz a hétkbéznapokban.

Az elb6adas keretein belll a stressz okozta szorongas
okait, és tuneteit beszéltik meg. Kitértink a megelbzés
fontossagara és maddszereire, beleértve mind az orvosi
segitséget, mind a hétkdznapi életmddvaltas altal
elérhetd eredményeket, mind pedig a karos szokasaink
elhagyasabdl fakadoé pozitiv hatasokat.

A hallgatésag nagy figyelemmel kovette az eléadast. A
szorongas tlneteinek ismertetése kozben tdbben
magukra ismertek és jelezték, hogy nagyon szeretnék a
megoldasi lehetéségeket hallani. Az orvosi ellatas
lehetbsége sokakbdl ellenszenvet valtott ki, inkabb az
otthoni megoldasok érdekelték &6ket. Szivesen vették a
tanacsokat és a részletekre is rakérdeztek tobben is egy-
egy lehetbségen belll. Débbenten hallgattak az egyes
hétk6znapi szokasok rossz hatasait, volt, aki meg is
kérdbjelezte 6ket. A legtdbben csendben hallgattak az
el6adast, azonban az arcok arrol arulkodtak, hogy
figyelemmel kisérik az elhangzottakat.

Az el6adason résztvevé altal megfogalmazott
nézépontja a témaval kapcsolatban:

Nekem nagyon tanulsagos volt az el6adas, mivel én
sose tartottam magam ideges tipusnak, viszont volt jo
par olyan élményem, ami furcsa és szamomra
megmagyarazhatatlan testi tlinetet okozott.
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Sokszor mar a legrosszabbra gondoltam, és azt hittem
valami szivproblémam lehet, mert mindig a szivem
koérnyékén éreztem ezt, amitél rettenetesen megijedtem.
De probaltam elhessegetni a gondolatot, és mindig arra
kovetkeztetésre jutottam, hogy csak beképzelem ezeket
az érzéseket.

Amikor eljutottam ezekre az el6adasokra, atértékeltem
ezeket a gondolataimat. A sok beszélgetés és az Uj
emberek és az 6 élményeik megmutattak, hogy ezek az
érzések nagyon is léteznek, csak nem a szivemmel van
a baj, hanem a lelkemmel. Vagyis az érzelmeimmel.
Ugyanis, mint kiderUlt a hallottak alapjan, szorongtam
ezekben az iddészakokban. Attdl éreztem ugy, hogy
beteg lehet a szervezetem. Nagyon meglep6dtem,
amikor errél beszélgettiink, és hogy a stressz okozta
szorongas, mi mindenre képes. En a szerencsésebbek
kozott vagyok, ugyanis csak egy kis részét kellet
megtapasztalnom a tineteknek. Meséltek olyanokrél is,
hogy egész éjszakakat nem tudtak aludni, vagy, hogy
valaki sz6 szerint beteg lett ezekt6l a megoldatlan
problémak okozta feszlltségtél. Teljesen elképedtem,
amikor ezekrdl beszéltunk.

Viszont sok j6 tanacsot is kaptunk. En a legtdbb részét j6
Otletnek talaltam, féleg az otthon is kénnyen elvégezhet6
gyakorlatokat és triikkoket. De biztos van olyan is, aki
ezeken a beszélgetéseken jott ra, hogy Kkicsit tobb
segitségre van sziksége.

Szerintem nagyszer(i, hogy nyiltan beszélhettink, a
mindeket ért problémakrol és szituaciokrol, én peéldaul
nem nagyon tudtam kivel beszélgetni eddig errdl. Egy
kicsit talan olyan is volt, mintha tanacsadasra mentem
volna.
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Most mar tudom, hogy az érzéseinkkel igen is
foglalkozni  kel, és nem  hagyhatjuk, hogy
elhatalmasodjon rajtuk a szorongas és a stressz.

Az eléadasok utan ugy érzem tapasztaltabb lettem egy
kicsit, és habar nem mindenre kaptam valaszt, igy is
nagyon nagy segitség volt. Rengeteget beszélgettem a
résztvevékkel az eléadasok utan is, nem éreztem, hogy
elkéne titkolni barmit is. Sorstarsaknak éreztem O6ket,
hiszen ebben a mai vilagban mar ugymond népbetegség
a stressz. Orllok, hogy itt lehettem, és ennyi mindent
tanulhattam.
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Osszegzés

Egy tarsadalmi szervezet életében driasi lehetéség, ha
lehet6séget kap arra, hogy kézikdnyvet készithet.

Nekunk ez megadatott, a palyazatnak koszonhetben
elkészilt a masodik kézikdnyv, mely nagy 6érommel és
blszkeséggel tolt el bennlnket.

A palyazat lehetbséget teremtett arra is, hogy a
célcsoport csoportfoglalkozasokon, eléadason vegyen
részt, mely az idé soran vart eseményé nétte ki magat. A
fiatalokon oriasi fejlédés érzékelhetd, nyitotta valtak,
megtanultak a foglalkozasokon az aktiv részvételt,
batran és értelmesen nyilatkoznak, bekapcsolédnak a
feldolgozand6 téma irant.

Mérhetetlen a fejl6dés, amit tapasztalunk, és ez az
Uzenete a palyazatnak. Sosem tudtuk volna ilyen szinten
fejleszteni a fiatalokat a mindennapok soran, halasan és
tisztelettel koszonjuk.

A témakat kdvetben a fiatalok nézépontjat olvashatja a
kedves olvas6. Az interju minden esetben nagy
varakozassal toltdtte el a fiatal személyt, és nagyon
buszkék arra, hogy az 6k véleménylk fontos, és
lényeges.

Neklnk természetes, mert az egyesllet
megalakulasakor célul thztuk ki, hogy a fogyatékos
fiatalok érdekérvényesitését segitsuk, és olyan magasba
fejlesszik Oket, amennyire 6 szeretné, és képessége
engedi.
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Oriasi az elhivatottsagg a célunk elérése érdekében,
melyet az egyesllet munkatarsai egymas iranti
tisztelete, odafigyelés, tenni akarasa jellemez,
mindenekelbtt az ellatott érdekét képviselve, szolgalva
teszik a dolgukat nap mint nap nyugodtan, jokedvien,
szeretetben.

Halas szivvel kdszondm minden kedves
munkatarsamnak az alazatos, példaértéki, aldozatos
munkajat!
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