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A palyazé bemutatkozasa

A Felkésziilés a sziil6i szerepre, a biztonsagos anyasagra nevet visel6 klubot 1994-ben
hozta létre néhany lelkes védons. Az egyik alapitéként 1995-t6l vezetem és szervezem a
klubot.

1979-ben végeztem az OTKI Egészségligyi FGiskola védénb6képzd szakan. 1998-ban
szereztem masoddiplomat egészségfejleszt6 mentalhigiénikus szakon a szombathelyi
Berzsenyi Daniel Tanarképzd Foiskolan. Palyamat Taplanszentkereszten, egy
Szombathelyhez kozeli faluban kezdtem, tele 6nbizalommal és energiaval. Szerettem ott
dolgozni, és igy 33 év tavlatabdl visszatekintve, soha nem éreztem azt, hogy fiatalsagom
miatt nem fogadtak volna el a tanacsaimat. Pedig falusi kérnyezetben akkor még a
szUl6k befolyasa a fiatalokra sokkal erGsebb volt. Azt, hogy befogadtak, elfogadtak az is
mutatta, hogy szinte alig tudtam megel6zni 6ket a készonésben.

Gyermekeim sziletése utdn Szombathely varosba kerlltem at, és azdéta is abban a
gyermekkorzetben dolgozom 24 éve.

Mindig vonzott ez a palya, szeretem a gyermekeket és a szileiket, megtiszteltetés, jo
érzés, ha elfogadjak tanacsaimat, kikérik véleményemet.

Nagyon szeretem a kihivasokat, ezért szervezek és vezetek szamos programot a
varosban lakd szlil6knek. 1995-t6l szervezem és vezetem a szlloi szerepre felkészitd
klubot, és az ehhez kapcsolédd baba-mama talalkozét, valamint augusztusban az anyatej
vildgnapja rendezvényt. Néhany éve részt vettem egy varandds anydknak készilt
kiadvany megirasaban és szerkesztésében.

Kollégaimnak segitek szakmai tovabbképzések szervezésében.

2012. év marciusatdl egy sziléknek sz6l6 orszagos weblap szakért6je lettem.

Szivesen irok szakmai cikkeket a helyi napilap életmddrovataba.

Tagja vagyok a Magyar Védénbék Egyesiletének, a szombathelyi szakosztaly gazdasagi
Ggyintéz6je vagyok. 2012-t6l szombathelyi védéndk altal alapitott Szombathelyiek
Egészségéért Egyesiilet elndke vagyok. A MESZK Vas megyei terlleti szervezet

alapellatasi alelndki tisztségét is betoltom.

A jo gyakorlatot meglapozo sziikségletek, igények

A tarsadalmi, gazdasagi atalakulasok erGteljesen befolyasoljak az emberek kozérzetét. A
létbizonytalansag, az elértéktelenedés, a frusztralt légkor, a létfenntartasért folytatott
kizdelem, a nem mindig szocidlis érzékenységgel bird rendelkezések az értékek
valtozasahoz vezetnek. Ha népesedési helyzetlinket megvizsgaljuk, lathatjuk, hogy a

hazassagkotési kedv csokken, a hazassagok instabilak, a valasok szama magas. El6térbe



kertlnek olyan parkapcsolatok, amelyeknek nincs meggy6z06 tarsadalmi elfogadasuk -
élettarsi viszony.

Az élve szliletések szamaban nem torténik nagy valtozas, mar évek éta egyre kevesebb
gyermek sziletik. 1993. évben az élve sziiletések szdma 116 000, 2003. évben 94 647,
2011. évben 88 049, és valodszind, hogy idei évben sem lesz ugrasszerl novekedés. Ha a
halalozasi adatokkal dsszevetjik ezeket a szamokat, lathatjuk, hogy az orszag népessége
egyre fogy, reprodukcidonkra a természetes fogyas jellemz6.

Melyek lehetnek azok az okok, amelyek cstkkentik a gyermekvallalasi kedvet?

Az ismeretes, hogy a gyermekvallalast lelki és anyagi tényezbok befolyasoljak.

Lelki tényez6 az egyén, a hazaspar, az egész tarsadalom gyermekekkel,
gyermekvallalassal 6sszefliggd értékrendije.

Anyagi tényez6 a biztos munkahely, az ebbdl szarmazé biztos jovedelem, a
csaladtamogatd rendszer, amely nemcsak anyagilag tamogatja a gyermekvallalast
(GYED, csaladi potlék) hanem értékitéletet is hordoz arrdl, hogy milyen fontos a
tarsadalom, az dllam szamara a gyermek mint beruhazas.

E két tényez6 mellett fontos még, hogy a tarsadalom reproduktiv korban levé tagjainak
gyermekorientalt beallitottsaga legyen, mert ez jelentheti az alapot, amelyre egy
csaladbarat politika raéptlhet, és a kivanatos népesedési célok iranyaba hathat.
Tradicionalis értékek szerint a gyermek a folytonossag biztositdja, a név tovabbvivéje, az
Oreg szuldk tdmasza.

A mai fiatal megvalaszthatja, mikor vallalja a gyermeket, és vallal-e egyaltalan. A
valasztas lehetGségével megteremti az anyagi alapot, és lelkileg is érhet a szllové

valasra, mindezt Ugy, hogy karrierjét is felépitette.

Helyi statisztikai adatok
A gyermekvallalasi kedv csokkenése Szombathely varosban is megfigyelhet6:

— 1993, évben 957,

- 1998. évben 664,

- 2008. évben 755,

— 2010. évben 626,

- 2012. évben 710.
Lathato a fenti élve sziiletési adatokbdl, hogy varhatdan itt sem lesz radikalis emelkedés,
hiszen a fiatalok életkoriilményei, munkavallalasi lehet6ségei csak lassan javulnak annak
ellenére, hogy a varos par kilométerre van Ausztriatél, és sok az ingazé munkavallalé. A
megszerzett munkahely megtartdsdhoz, az egzisztencia felépitéséhez évekre van
szlikség. Az anyagi biztonsag érzése er0sitheti a tudatos gyermekvallalasi kedvet. Vajon
csak az anyagi biztonsag ad igazi biztonsagot? Vagy az élettér, a haz, a babaszoba

megalkotasa, létrehozasa, a baba szamara szikséges holmik megvasarlasa? Vagy a



tarsadalom gyermekvallalast tamogato politikdaja? Nem! Az anyagi biztonsag mellett még
szamos olyan helyzet van a gyermeket varé nd/par életében, amely a bizonytalansag
érzését okozhatja. HosszU az ut, amely a felhGtlen lanysagtol a felel6sséget igényld
anyasdagig vezet. A fiatal n0k nagy része felkészlletlen, ugyanakkor igen tudatosan vallal
gyermeket, de nem készil fel a valtozasokra, amelyek bekovetkeznek az életében. A
kotottségre, a feleldsségre, a kiszamithatatlan pillanatokra. Mar kevés, szinte nem is
jellemz6 a tradicionadlis csalad, ahol a generacidk egyitt élnek, és a fiatalabb ellesheti a
gyermekgondozas, -nevelés fortélyait. A mai modern vildgban a nuklearis csaladmodell
jellemzd. A fiatalok kilon élnek a szil6ktél, akik sok esetben tavol laknak, igy a segitség
is messze van. El6fordulhat, hogy a férj is tavol dolgozik az otthonatdl, esetleg kilféldon,
ez sem koénnyiti meg a gyermeket vard n6é helyzetét. Ezekben a helyzetekben szamos
kérdés mertl fel a nében:

Vajon megfeleld id6ben vallalja-e a gyermeket?

Mennyire befolydsolja ez majd a szakmai elémenetelét?

Hogy tudja végigcsinalni, ha a férj mindig tavol van?

Mennyire valtozik meg kettejuk kapcsolata?

Mennyire valtozik meg korébbi 6nmagéahoz képest? Es még sorolhatndnk a kérdéseket.
Az 6rom és bizakodas mellett a bizonytalansag, félelem, 6nértékelés és értékvesztés
minden problémajaval meg kell klizdenie, és nem biztos, hogy mellette all egy megértd,
érdekl6d6 partner, aki az anyagi javak el6teremtésén tul a né torékeny lelkével is
foglalkozna, és felnGne az apaszerephez. A szilést kévetéen sokan és sokszor kimondjak,
hogy nem igy képzelték el az (j csaladi egyuttélésiket, és kifejezik csaldédottsagukat,
rosszkedviket.

Munkank soran szinte naponta taldlkozunk felkésziletlen, a bizonytalansdg érzésével
kizd6 varandds anydakkal, akik a legkisebb problémaval is nehezen tudnak megkizdeni,
pedig a magzat idedlis pszichés és testi fejlodését csak a nyugodt, kiegyensulyozott anya
tudja biztositani. Az anyak aggdédnak a testlikben fejlod6é magzat egészségéért - nem
végeznek nehéz fizikai munkat, nem szivesen vesznek be gyodgyszert, vitamindus
taplalékot fogyasztanak, stb. - de arra nem gondolnak, hogy a kedvezétlen lelki hatasok
éppen olyan karosak lehetnek, mint egy rosszul megvalasztott gydgyszer.

Nagyon fontos az anyak pozitiv gondolkodasra vald megtanitdsa pszichés biztonsaguk
érdekében. Ezt a technikdt nem csak a varanddssag alatt, de a gyermekgondozas és
gyermeknevelés idészakaban is sikerrel hasznalhatjak.

Ezeknek a gondolatoknak a megfogalmazasa utan 1994-ben kezdtlink hozzd a szil6i
szerepre felkészitd klub szervezéséhez, amelynek keretein bellill segitséget szeretnénk
nyujtani a varandds anyaknak abban, hogy minél biztonsdgosabban, felkészlltebben

tudjak megélni varanddssagukat, ne féljenek a szliléstdl és az azt kdvet6 idészaktal.



Programunk az els6 években csak szilésre vald felkészités volt, de tapasztalataink azt
mutattdk, hogy az anyadk egyre bizonytalanabbak, mert nincs meg a példa, amit a
csaladbdl kapnak, tavol vannak a szll6ktél, és kilonben is mindenki a maga |aban akar
allni, és a sziilévé valdas nem megy végbe zokkendmentesen. Ugy gondoltuk, hogy nem

csak szllésre kell felkésziteni a leendd anyakat, hanem a szll6ségre is.

A jo gyakorlat hatékonysagat megalapozé jellemz6 koriilmények

A klub 1994-t6l miikodik nagy sikerrel, a varandds anyak korében rendkivil népszerd.
Sok esetben Szombathely kornyéki telepiilésekrdl is jonnek a programra. Evente kétszer
9 elbéadasbol alld programot szerveziink, amely a fogantatdstdl a kovetkez6é tudatos
gyermekvallalasig ad elméleti és gyakorlati tanacsokat a leendd szlil6knek. A program
rendkivil nyitott, apakat is varunk. Sajnos a délel6tti id6pont ennek nem kedvez, de volt
mar lelkes apuka, aki mind a 9 el6adason ott volt, és kérdéseivel hozzajarult a program
sikeréhez.

A szll6i szerepre felkészit6 klub foglalkozasainak 2009-t6l a szombathelyi Berzsenyi
Déaniel Kényvtar ad helyet. A koényvtarral valé egyittmikddés mind a két fél szamara
hasznos. Nekink ez azért elényds, mert igy a klub foglalkozasait kulturdlt, befogadd,
kellemes kornyezetben tarthatjuk. A koényvtar szdmara pedig a foglakozasokon
megjelend résztvevo potencidlis konyvtarhasznald lehet, aki a gyermekével is a konyvtari
programokat keresi majd. Az egylttm(ikédés eredményeként mas, védoéndk altal
szervezett programok is helyet kaptak itt. A hely haszndlata ingyenes, amelyben a

személyzet segitségnyujtasa és a rendelkezésre allo technika is benne foglaltatik.

A jo gyakorlat bemutatasa

A jo gyakorlat céljai

A program révid tavu célja, hogy felkészitsiik az anyakat a varanddssag elfogadasara, a
testi-lelki valtozasokra, a szlilésre és a gyermek fogadasara.

Tavlati célja, hogy segitsik a pozitiv gondolkoddasmodd kialakitédsat, és tdmogassuk a
sz(ilévé valast.

1994-ben, amikor a programot elinditottuk, csak a rovid tavu célra koncentraltunk, a
kovetkez6ket tartottuk igazan fontosnak: biztonsdgossa tenni a varanddssagot,
felkésziteni az anyat a szorongasmentes, koénnyld szlilésre. Ennek érdekében még
videofilmet is forgattunk a helyi szllészeten. Par év elteltével programunkba olyan

témakat is beépitettink, mint az anya-gyermek kapcsolat, a magzattal vald



kommunikacid, a csecsemdbgondozas, a helyes taplalas, nem utolsésorban pedig az Ujabb
varandossagra valo tudatos felkésziilés és a csaladtervezési lehetdségek.

Az elb6adasokat szinesitettiik a témahoz kapcsoldodd filmekkel, irdsos anyaggal,
babagondozasi gyakorlattal és babaételek készitésével.

A kovetkez0 1épés az volt, amikor a szllészetek megnyitottak a kapuikat — mar nem volt
kotelez6 a szilésre felkészitd tanfolyam -, és a szlil6szobak latogathatdk lettek. Mi is
megszerveztilk ezt a programon résztvevoknek. Mar nem az altalunk készitett film
vezetett el az esemény helyszinére, hanem a valdsagban is megtapasztalhatéva valt.
Napjainkban a program elemei a kévetkezok: el6adas, a témdahoz kapcsolédd filmvetités,
interaktiv beszélgetés, az internetrél arado informacidk szlirése, helyretétele. Komoly cél
a csoportépités, amelynek eredményeként szamos esetben baratsagok alakulnak ki a
résztvevOk kozott. Ez éppen azoknak a fiatal szul6knek fontos, akiknek szllei,
hozzatartozoéi tavol élnek.

A program 9 egymasra épulé témaval foglalkozik. Nem kotelez6 minden el6adason részt

venni. A program ingyenes. Véddnok szervezik, és védéndk az el6adok.

A jo6 gyakorlat Gjszeriisége

A j6 gyakorlat Ujszerlisége abban all, hogy a szul6vé valast segiti, tdmogatja, és nem
csak a szllésre készit fel.

A szbéban forg6 jo gyakorlat jelen tarsadalmi kortlmények kozo6tt is ugyanolyan fontos, és
hatékony, mint k&ézel 20 éve. A tobbgeneracidos csaladok szinte eltlintek. A fiatalok
migracioja a munkanélkiliség ndovekedése miatt megélénkilt, tavol kerlltek a szUloktdl,
igy nincs ott az id0sebb személy, aki a tapasztalatait atadhatna, és segithetné a fiatalt a

szUlévé valasban.

A jo gyakorlat kifejtése

I. Korai két6dés, anya-gyermek kapcsolat

A mult szadzad elején még élt az elmélet, hogy a magzat tudattalan Iény, és majd a
megszlletés utan, a kornyezeti hatasokra valik tudatossa. A magzat méhen bellli
vizsgalatai egyre jobban bizonyitottak, hogy a magzat képes a kommunikaciéra a hozza
kozeladllékkal. Befolyasolja minden, ami az anyaval torténik - szorongasok, anyai
depresszid, szlilés el6tti félelmek, hormonalis valtozasok, de ugyandgy hat ra az anya
0rome, megnyugvasa -, mindezek a hatdsok készitik fel a kinti vildggal valo
megkUlzdésre és alkalmazkodasra. Szamara a kezdeti nehézségek lekizdhetbk, hiszen ott
van a magzati életbdl jol ismert anyai hang, a simogatd kezek, esetleg egy jol ismert
zene, az apa hangja, ezek mind emlékeztetik, hogy biztonsagban van. A megsziletés

utdn a kommunikacié valtozik, mig a méhen belll csak a mozgas az, amivel a magzat



képes felhivni magara a figyelmet, addig a megsziletés utdn a sirdas lesz a
kapcsolatfelvétel formaja.

A kotOdés azt jelenti, hogy az anya és gyermeke kozo6tti kapcsolat nem a megsziletés
utan kezdddik, hanem a fogamzas pillanatdban, és folyamatosan fejlédve, erdsodve,
egymast alakitva eléri azt a szoros kapcsolatot, amelyben a két fél (anya és magzat)
mint receptorok veszik egymas jelzéseit, reakcioit.

A jo anya-gyermek kapcsolat azt jelenti, hogy az anya mindig rendelkezésre all, ha a
gyermekének szilksége van ra, de meghagyja a gyermeke 6nallésagat is. Vagyis nincs
mindig a latéterében, és engedi kibontakozni gyermeke énjének fejlédését.

Az elbadas keretein bellil megismertetjiik az anyakat a magzat méhen belili fejlodésével.
Tudatositjuk, hogy érz6, kommunikacidora képes emberke, és fontos szamara az anya
elfogadé6 magatartasa, érzelmeinek kifejezése. Er0sitjik az anyakat abban, hogy a
magzat igényli a vele valé foglalkozast, és ez mennyire kihat késébbi lelki fejlédésére. A
magzatnak sziiksége van az anyan tul az apaval val6 kapcsolat kialakitédsara, erOsitésére
is. Ezért kérjuk az anyakat, hogy osszak meg az apaval a varanddssaggal kapcsolatos
élményeiket. Vegyék ra tarsukat, hogy egyltt késziljenek a baba fogadasara, ne csak
fizikalisan, hanem lelkileg is. Fontos, hogy kommunikaljon a magzattal az apa is, hiszen a
magzat a 4. honaptdl képes a hallasra, és megsziiletése utdn emlékezni is képes a hallott
hangra, képes felidézni azt, igy az apa hangja nem lesz idegen szamara.

Az anyak mindig aggodnak, vajon magzatuk jol fejlédik-e? Hogyan nézhet ki éppen az
adott terhességi héten? Manapsag nagy elérelépés a 4D ultrahang, ami még részletesebb
képet adhat a magzatrél. Szinte fénykép mindségl, felfedezheték az arcvonasok. Ugy
gondolom a vizudlis élmények bensGségesebbé, biztonsagosabba tehetik az anya és
magzata kozti kapcsolatot. A program keretében megnézziik az Elet a méhen beliil cim(i
filmet, megbeszéljiik, hogy ki melyik terhességi héten tart, és milyen jé és kellemetlen
élmények érték O6ket addig. Megbeszéljik milyen élmény volt szamukra az els6
magzatmozgds, és hanyadik héten észlelték azt, valamint hogy hogyan tudtak

megosztani élményeiket tarsukkal.

II. 280 nap térténete a vizsgadlatok tiikrében

A varanddssag alatt szamos vizsgalat torténik, amelyekkel ellendrzik a magzat fejlddését.
Megnyugtatd az anya szamara, hogy szervezete képes biztositani a megfeleld feltételeket
ehhez. A vizsgalatok egy része az anya biztonsaga, egyes vizsgalatok pedig a magzat
érdekében torténnek. Ezen az eléadason megbeszéljik a vizsgdlatokat a terhességi hetek
szerint. Megbeszéljik, miért fontosak a magzat fejléddésének koévetésében. Fontos, hogy
az anyak a kapott leleteiket értsék, hogy azok tartalma ne legyen szorongas forrasa. A
vizsgalatok szakmai ajanlas alapjan torténnek, de helyi kllonbségek lehetnek. Az

internetrél szerzett informaciok nem mindig helytalldk, ezeket is meg kell beszélni.



Vizsgalatok az els6 trimeszterben

Cytoldgia: gyulladas, fert6zés feltérképezése a hivelyfloraban, amely esetlegesen

vetélést, koraszlilést okozhat.

Belgydgyaszat: Az anya egészségi allapotanak, korabbi betegségeinek feltérképezése a

magzat és az anya érdekében.

Fogaszat: Fogak ellenOrzése. Az esetleges caries esetén kezelés szikséges. Gyakori a

foginyduzzanat, és -gyulladas is.

Vérvétel: Vércsoport és Rh-faktor meghatarozasa. Az altalanos vérkép, a Luesz-reakcio,

szlkség esetén a toxoplazma-fert6zés ismerete fontos az egészséges varanddssaghoz.

12. heti ultrahangsziirés

1. Allapot felmérése:

- magzat méretei

- terhességi kor megallapitasa

- lepény elhelyezkedése

- a szervek mlkodésének vizsgalata

- durva, ebben a korban felismerhetd rendellenességek felismerése:
- gerincoszlop folytonossaga
- agykoponya épsége
- hasfal zarédasa

- végtagok és rekeszizom kifejl6dése

2. Down-szindréma specialis szlirése
- nyaki bérred6 vastagsdganak mérése
- orrcsont vizsgalata

- egyéb minor jelek keresése

Vizsgalatok a masodik trimeszterben

A 16. héten vérvétel: fert6z6 majgyulladas, AFP.
A 20. héten ultrahangvizsgalat.

A 24. héten ellenbrzé vérkép, Rh-negativitds esetén ellenanyagszint-vizsgalat.

Vizsgalatok a harmadik trimeszterben
A 25-30. hét kézott (helyi szokasoktdl fliggben): vércukorterhelés (VCT).




A 28-30. hét kézott: hivelykenet levétele, Streptococcus meghatarozasra.

A 32. héten: altalanos vérvétel, Rh-negativitas esetén ellenanyagszint-vizsgalat.

III. Sziilés

Az els0 szlilés az el6szor szil6é anya szamara ismeretlen élmény, kilondsen, ha még nem
volt kérhazban. A masok altal ott tapasztalt és elmesélt negativ élmények, torténetek,
~rémtorténetek” csak fokozzak szorongasat, erdsitik bizonytalansagérzetét.

A szlilés az élet legtermészetesebb és legreménytelibb bioldgiai eseménye, mégis a nok
tobbsége tobbé-kevésbé kiszolgaltatottként éli meg. Kiszolgaltatott a fajdalomnak, a
sajat testének, az esetleges komplikacidknak, a szllést vezet6 egészségligyi
szakembereknek. Az anya szlilést6l valé szorongasa, félelme két forrasbdl taplalkozik: a
tudatlansagbdl, vagy éppen a tul sok és egymasnak ellentmondd informacidbdl. A
Ltudatlansag” csekély ismeret a szilésrdl, annak lefolyasardl, az orvosi tevékenységrol, a
szllés alatti |égzéstechnikardl, az egylttmikoédésrdl. A ,tul sok informacio” inkabb a
komplikaciok esetén noveli a szorongdst, mivel az anya mindent tudni vél a
kovetkezményekrol.

A klub harmadik programja ezeknek a félelmeknek, szorongasoknak az oldasaban nyujt
segitséget az anyaknak. Ebben megismerhetik a szlilés elbjeleit, lefolyasat, az alternativ
szllési lehet6ségeket, az egészségligyi szakemberek (orvos, szilésznd) tevékenységét.
Az anyak akkor tudnak igazan jol egylttm(ikddni orvosukkal és a szlilészndvel a sziilés
alatt, ha ismerik a testlkben zajlé6 folyamatot. Megismertetjik az anyakkal a
szulGintézetet, ahol vilagra hozza majd a gyermekét, ezt tdmogatjuk még a szlil6szoba-
latogatds megszervezésével. A kozvetlenil szerzett tapasztalatok sokkal biztonsdgosabba
tehetik a szilés alatti kozérzetet. Régebben, amikor a szilészeteket még nem lehetett
latogatni, filmet forgattunk a helyi szlilészeti osztalyrdl, hogy valdésdgosan mutassuk be

az intézetet, annak érdekében, hogy minél jobban ismerjék az anyak a szlilés helyszinét.

1V. Szoptatas - anyatejes taplalas

Mar a varanddssag alatt beszélni kell az Gjszllott taplalasardl, azaz a szoptatasrél. Azt
tapasztalom, egyre tobb édesanya igyekszik szoptatni babajat, és ugy készilnek, hogy
ez tokéletesen fog sikerilni. Akkor van gond, ha nem ugy sikerll a szoptatas, ahogy
elképzelték, jon a szorongas, az 6nvad, az alkalmatlansag érzése. Sokszor kérdezik meg
maguktol, hogy jo anya lesz-e bel6le akkor is, ha nem tudja szoptatni a babajat?! Ezzel
az el6adassal szeretnénk felkésziteni az anyakat arra, hogy milyen varatlan események
okozhatnak gondot a szoptatas alatt. Hogyan tudjak onbizalmukat erdsiteni, képessé
tenni magukat a szopatasra. A program célja az, hogy kell6képpen felkészitse az anyakat
a szoptatassal kapcsolatos nehézségek lgyes megoldasara, valamint arra, hogy tudjak,

kitdl kaphatnak segitséget ezek megoldasahoz. A sikeresen tamogatott szoptatds, az
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anya bizakodasa, hite, affinitdsa az anyatejes taplalasra, és nem utolsésorban a baba jé
kozrem(ikodése hosszu ideig tudja biztositani a szopas lehet6ségét.
Gondot forditunk arra, hogy felvildgositsuk az anyakat a szoptatas alatti taplalkozasrol,

az allergiat okozé élelmiszerekrél, ezzel is biztonsagosabba téve az anyatejes taplalast.

V. Gyermekagyas folyamatok

Fontos, hogy a gyermekagyi id0szakkal is foglalkozzunk a felkészités folyaman. Ez egy (j
— az els6 gyermeknél ismeretlen —, nehéz id6szak lehet az anya szamara. Addigi élete,
kozos csaladi életiik jelentdsen megvaltozik, szinte 24 6ras szolgalat varja. Az anyai
szervezet jelentdés anatdmiai, hormonalis valtozason megy at, a szlilési munka nagy
energiat vett igénybe. Az Uj élethelyzet jelentds érzelmi, fizikai kihivast jelent szamara. A
gyermek gondozasa, szoptatasa erGsen igénybe veszi. Természetes a faradtsag, a
kialvatlansag, de az aggodalmak is. Az elGadason probaljuk a program résztvevait
felkésziteni ezekre a testi-lelki valtozadsokra, azokra a helyzetekre, amelyekkel
talalkozhatnak ebben az id6szakban. Erésitjik bennlik, hogy ez az 6sszeszokas id6szaka,
ami a 6. hét végére sikeresen befejez6dik, hiszen ilyenkor mar az anya igazi ,kdédolvaso”
lesz, és érti a baba jelzéseit. Ez a kolcsén6s tanulas folyamata. Felhivjuk a figyelmet a
taplalkozasra, a vitaminpotlasra, hogy milyen lehet6ségek adottak a testedzésre, a test
és a lélek karbantartdsara. A nyugodt, kiegyensulyozott anyanak a gyermeke is nyugodt,

kiegyensulyozott lesz.

VI. A csecsemé gondozasa

Az (jszulott gondozasanak megismertetése, a flurdetés, a pelenkazas, az oltoztetés is a
program része. Az el6adas keretében részletesen ismertetjik a teend6ket, a gondozasi
folyamatot. Az anyak gyakorolhatjdk a gondozasi teendOket szemléltetébabak
segitségével. Nagyon jé hangulatban szokott telni ez a foglalkozads, az anyak mindig
nagyon izgatottak és lelkesek. Megmutatjuk azokat a fogdsokat, amelyek a baba
mozgatasat egyszer(ibbé, biztonsagosabba tehetik. A foglakozds Iényege a
biztonsagérzet, a gyakorlatszerzés. Annyiszor gyakorolhatjdk a fogasokat, ahanyszor

csak igénylik.

VII. Csecsemé helyes kiegészité taplalasa

Ez egy izgalmas téma. Ennek keretein belil ismertetjik meg az anydkat a szoptatds
melletti hozzataplalassal. Fontosnak tartjuk, hogy az anyak mar a varanddssag idején
megismerjék az egészséges taplalkozas alapelveit, valamint hogy melyek azok az ételek,
amelyek a szoptatott csecseméG els6 biztonsagos kiegészité ételei lehetnek, és hogy

melyek okozhatnak allergias tlineteket.
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Megismerkedhetnek az Uj taplalasi iranyelvekkel, a babaételek készitésével.
Hangsulyozzuk, hogy a gyermek nem kis feln6tt, aki mindent ehet, hanem egy érzékeny,
fejlodé szervezet, akinek mindig a legjobb és legbiztonsagosabb élelmiszerekre van
sziksége. Erdsitjik, hogy a gyermekkori helytelen taplalas alapja lehet a feln6ttkori

betegségeknek. Fontos a szll6i felel6sség ezek megel6zésben.

VIII. Lazcsillapitas, véddéoltasok, gyermekbalesetek

A foglalkozas egyik kulcskérdése a lazcsillapitds. Szamtalanszor tapasztalom a munkam
soran, hogy az anyak egy kis héemelkedéstél mar panikba esnek, és azonnal orvoshoz
rohannak. Ennek az el6adasnak a keretein belil felkészitjilk a programban részt vevoket,
hogy tudjak a testhémérsékletet helyesen mérni, és az emelkedés fokozatait értékelni.
Tudjak a laz bizonyos tartomanyat a szervezet gyogyitd funkcidjanak értékelni, hiszen igy
segiti a szervezet a betegség leklizdését. Hangsulyozzuk, hogy ne adjanak lazcsillapitot
38 fok alatt, és figyeljék a gyermek mas tlineteit, reakcidit is. Akkor keressék fel az
orvost, ha nem képesek a magas lazat csillapitani. Megismertetjik az anyakat a
lazcsillapitds folyamatdval, és elmondjuk, hogy milyen fizikalis lehetdségek vannak,
amelyek a gyogyszerek hatasfokat emelik.

A védooltasok esetében a kotelez6 és ajanlott védoOoltasokra is felhivjuk a figyelmet, és
elmondjuk, milyen betegség megel6zésére szolgalnak.

A program lehet6séget ad a légzésfigyel6 helyes hasznalatanak megismerésére, és a

csecsemoO-Ujraélesztés elsajatitasara is.

IX. A klub zaréprogramja

Ezen a foglalkozason tobb témat dolgozunk fel. Erintjik az Gjabb varanddssagra vald
tudatos késziil6dést, a fogamzasgatlasi lehet6ségeket, amelyek ebben segithetnek.
Beszélink a gyermekagyas és azt kovetd id6szak utani testmozgasrol, taplalkozasrdl,
megtanitjuk az emld 6nvizsgalatat.

Beszélink a babdknak, mamaknak létrehozott kdzosségi programokrél (babamasszazs,

babalszas, tipeg6 klub) és a gyermeknevelésrol.

A jo gyakorlat eredményei, hatasai

A jo gyakorlat eredményessége, hatdsossaga kevésbé mérhets, inkabb a véddondk
tapasztalatain alapszik. Azok az anyak, akik a 9 foglalkozdson részt vesznek,
felkészlltebbek, elfogaddbbak, képesek az életmddvaltasra. Kevésbé szorongok, tudjak,
kihez kell fordulni, ha gondjaik vannak. Nagyon jdél hasznositjdk az el6adasokon
hallottakat. Sokkal el6bb szoknak 6ssze a gyermekikkel, igy kdnnyebben ismerik fel

igényeit, mert tudjak, mire kell figyelni.
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A jo gyakorlat targyi és emberieroforras-sziikséglete

A jo gyakorlat targyi feltétele egy komfortos, baratsagos hely, ahol a foglalkozasokat
tarthatjuk. Technikai igény: szamitogép, tévé, video-, DVD-lejatszd, oktatofilmek. Ezekre
a klub kezdetén palyazatokbdl tehettlink szert. Jelenleg a konyvtar biztositja ezeket.

Az emberi erbforrast azok a védéndk - esetleg orvos - jelentik, akik az el6adasokat

vezetik, tartjak.

A jo gyakorlat atadhatésaga

A jé gyakorlatot, a szl6i szerepre valo felkészitést, barmelyik jol képzett védéno kolléga
képes megvalodsitani, csak lelkesedés, tudas, tapasztalat kell hozza. Adaptalhatd
barmilyen kérnyezetbe, igy a sajat kdrnyezet és a résztvevok igényei alapjan készitheti

fel a leendd apakat és anyakat a szlil6ségre.

Osszegzés

Mikor Iéphet at a fiatal par a szlilGszerepbe? Ez akkor kévetkezik be, amikor két egymast
szeret6 ember Ugy dont, hogy gyermeket akar. A gyermekvallalasra készlilés id6szakat
kell felhasznalniuk arra, hogy megfogalmazzak elvarasaikat egymassal szemben a szUlGi
szerepben. Fontos tudniuk, hogy a gyermek teljes egészében megvaltoztatja az életlket,
a felh6tlen egymasra figyelésbdl egy harmadik személyre kell folyamatosan figyelni, az 6
igényeit kielégiteni. Ezutan a gyermek alakitja a mindennapjaikat.

A felkészlilés tehat, nemcsak az anyagi javak megteremtésével egyenl6, hanem a
valtozasok elfogadasaval is.

Az anyanak fel kell készlilnie, hogy a szliletés utan akar 1 évig is fel kell kelnie az éjszaka
kozepén, ha a gyermeke igényli. Hogy mikor kezdddik a szil6vé valas és meddig tart? A
készlil6déssel, és addig tart, amig az ember él - csak mindig mas és mas szintet ér el.

A sziiléség mottéja lehet ez a gondolat, ahogy én érzem 30 év sziléség utan: ,Ugy
lemondani sajat kényelmedrél és adni magadbdl, hogy nem tudod, mi lesz a nyereség!”
(Ezt a gondolatot meg szoktam osztani a klub résztvevdivel is.)

A n6 anyava érése sokkal elébb bekovetkezik, mint a férfiak apava valasa.

Az anyaban a fogantatas utadn a hormonvaltozasok segitik a magzatra valé rahangoldodast
- ez a varakozas id6szaka, amikor még minden majdnem olyan, mint eddigi megszokott
életlikben, csak a pocak novekszik. A varanddssadg alatt szamos pozitiv és negativ
élmény érheti az anyat, amit fontos, hogy megosszon a parjaval, hiszen 6 csak igy lehet
részese a fejlédé magzat és az anya kapcsolatanak, ezek segitik a felkészllést a kézelgd

apaszerepre. Az apa bevonasa a varanddssag alatti torténésekbe erGsiti az apa-baba
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kapcsolatot. A baba szliletése utani 1 év er6t probald idészak. Az élet fenekestll
felfordul, mar nem olyan kénny(i beosztani a napot, hiszen szinte minden nap més. Ugy
érezheti az anya, hogy semmire sincs ideje, az egész napjat a gyermek tolti ki. Ebben az
idészakban az apak szerepe még jobban elGtérbe keril. Igaz, hogy szoptatni nem
képesek, a gondozasi és pelenkazasi feladatok sem tartoznak a vagyaik kozé, de
firdetni, sétaltatni, babat megnyugtatni nagyon jol tudnak, és ezzel sok terhet levesznek
az anyak vallardl. A baba nyitott kényv, csak nem taldljdk a hasznalati utasitast, igy
maguknak kell megfejteni a jeleket. Altaldban az els6 6 hétben az anya kddolja a baba
jeleit, és ez utan mar kdnnyebbek lesznek a mindennapok.

Ezeket a gondolatokat prébaljuk a klub foglalkozdsain megbeszélni, hogy a leendd szil6k
érezzék, hogy a valtozasok elfogadasa sokat segit a sziléség utvesztéiben vald
eligazodasban.

A jo gyakorlat abban segit, hogy a résztvevék érezzék, hogy a sziiletéssel nemcsak

gyerek, de sziil6 is sziiletik.

Néhany gondolat a résztvevoktol

~Nagyon sok érdekes, hasznos informacioval gazdagodtam a foglalkozasok alatt.
Mind az elméleti, mind a gyakorlati o6rak nagyon tartalmasak, jok voltak.
Erdemes volt jérnom, mert most mér felkésziilten vdrhatom elsé kisfiam érkezését.

Kb6szénoém.”

“Nagyon 6riilék, hogy részt vehettem a foglakozésokon. Ugy érzem, batrabb vagyok, mar
nem félek ugy az anyasagtdl, és sokkal kézelebbi a kapcsolatom a kisbabammal is. Hiba

lett volna, ha nem jarok el ide.”

,Szerintem jok voltak a foglalkozdsok. Sok hasznos ismeretre tettem szert. Ugy érzem,
sziikség van ilyen foglalkozasokra, mert sok segitséget adnak annak a kismamanak, aki

még csak az els6 kisbabajat varja, és még gyakorlatlan. Oriiltem, hogy itt lehettem...”

"Szerettem jarni a kismama klubba. Sok uj informaciéval gazdagodtam az elbéadasok
sordn, amiket biztosan hasznositani tudok majd gyermekem sziletése utan.
Megismertem mas kismamakat is, akikkel tapasztalatcserét folytattunk, ami ugyancsak
hasznos volt szamomra. Szivbél ajanlom minden kismamanak, hogy vegyen részt ilyen

felkészité programban, mert hasznara fog valni."
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