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A pályázó bemutatkozása 

 

A Felkészülés a szülői szerepre, a biztonságos anyaságra nevet viselő klubot 1994-ben 

hozta létre néhány lelkes védőnő. Az egyik alapítóként 1995-től vezetem és szervezem a 

klubot.  

1979-ben végeztem az OTKI Egészségügyi Főiskola védőnőképző szakán. 1998-ban 

szereztem másoddiplomát egészségfejlesztő mentálhigiénikus szakon a szombathelyi 

Berzsenyi Dániel Tanárképző Főiskolán. Pályámat Táplánszentkereszten, egy 

Szombathelyhez közeli faluban kezdtem, tele önbizalommal és energiával. Szerettem ott 

dolgozni, és így 33 év távlatából visszatekintve, soha nem éreztem azt, hogy fiatalságom 

miatt nem fogadták volna el a tanácsaimat. Pedig falusi környezetben akkor még a 

szülők befolyása a fiatalokra sokkal erősebb volt. Azt, hogy befogadtak, elfogadtak az is 

mutatta, hogy szinte alig tudtam megelőzni őket a köszönésben.  

Gyermekeim születése után Szombathely városba kerültem át, és azóta is abban a 

gyermekkörzetben dolgozom 24 éve.  

Mindig vonzott ez a pálya, szeretem a gyermekeket és a szüleiket, megtiszteltetés, jó 

érzés, ha elfogadják tanácsaimat, kikérik véleményemet.  

Nagyon szeretem a kihívásokat, ezért szervezek és vezetek számos programot a 

városban lakó szülőknek. 1995-től szervezem és vezetem a szülői szerepre felkészítő 

klubot, és az ehhez kapcsolódó baba-mama találkozót, valamint augusztusban az anyatej 

világnapja rendezvényt. Néhány éve részt vettem egy várandós anyáknak készült 

kiadvány megírásában és szerkesztésében.  

Kollégáimnak segítek szakmai továbbképzések szervezésében.  

2012. év márciusától egy szülőknek szóló országos weblap szakértője lettem.  

Szívesen írok szakmai cikkeket a helyi napilap életmódrovatába.  

Tagja vagyok a Magyar Védőnők Egyesületének, a szombathelyi szakosztály gazdasági 

ügyintézője vagyok. 2012-től szombathelyi védőnők által alapított Szombathelyiek 

Egészségéért Egyesület elnöke vagyok. A MESZK Vas megyei területi szervezet 

alapellátási alelnöki tisztségét is betöltöm.  

 

 

A jó gyakorlatot meglapozó szükségletek, igények 

A társadalmi, gazdasági átalakulások erőteljesen befolyásolják az emberek közérzetét. A 

létbizonytalanság, az elértéktelenedés, a frusztrált légkör, a létfenntartásért folytatott 

küzdelem, a nem mindig szociális érzékenységgel bíró rendelkezések az értékek 

változásához vezetnek. Ha népesedési helyzetünket megvizsgáljuk, láthatjuk, hogy a 

házasságkötési kedv csökken, a házasságok instabilak, a válások száma magas. Előtérbe 
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kerülnek olyan párkapcsolatok, amelyeknek nincs meggyőző társadalmi elfogadásuk – 

élettársi viszony. 

Az élve születések számában nem történik nagy változás, már évek óta egyre kevesebb 

gyermek születik. 1993. évben az élve születések száma 116 000, 2003. évben 94 647, 

2011. évben 88 049, és valószínű, hogy idei évben sem lesz ugrásszerű növekedés. Ha a 

halálozási adatokkal összevetjük ezeket a számokat, láthatjuk, hogy az ország népessége 

egyre fogy, reprodukciónkra a természetes fogyás jellemző.  

Melyek lehetnek azok az okok, amelyek csökkentik a gyermekvállalási kedvet? 

Az ismeretes, hogy a gyermekvállalást lelki és anyagi tényezők befolyásolják. 

Lelki tényező az egyén, a házaspár, az egész társadalom gyermekekkel, 

gyermekvállalással összefüggő értékrendje. 

Anyagi tényező a biztos munkahely, az ebből származó biztos jövedelem, a 

családtámogató rendszer, amely nemcsak anyagilag támogatja a gyermekvállalást 

(GYED, családi pótlék) hanem értékítéletet is hordoz arról, hogy milyen fontos a 

társadalom, az állam számára a gyermek mint beruházás.  

E két tényező mellett fontos még, hogy a társadalom reproduktív korban levő tagjainak 

gyermekorientált beállítottsága legyen, mert ez jelentheti az alapot, amelyre egy 

családbarát politika ráépülhet, és a kívánatos népesedési célok irányába hathat. 

Tradicionális értékek szerint a gyermek a folytonosság biztosítója, a név továbbvivője, az 

öreg szülők támasza. 

A mai fiatal megválaszthatja, mikor vállalja a gyermeket, és vállal-e egyáltalán. A 

választás lehetőségével megteremti az anyagi alapot, és lelkileg is érhet a szülővé 

válásra, mindezt úgy, hogy karrierjét is felépítette.   

 

Helyi statisztikai adatok 

A gyermekvállalási kedv csökkenése Szombathely városban is megfigyelhető: 

 1993. évben 957, 

 1998. évben 664, 

 2008. évben 755, 

 2010. évben 626, 

 2012. évben 710. 

Látható a fenti élve születési adatokból, hogy várhatóan itt sem lesz radikális emelkedés, 

hiszen a fiatalok életkörülményei, munkavállalási lehetőségei csak lassan javulnak annak 

ellenére, hogy a város pár kilométerre van Ausztriától, és sok az ingázó munkavállaló. A 

megszerzett munkahely megtartásához, az egzisztencia felépítéséhez évekre van 

szükség. Az anyagi biztonság érzése erősítheti a tudatos gyermekvállalási kedvet. Vajon 

csak az anyagi biztonság ad igazi biztonságot? Vagy az élettér, a ház, a babaszoba 

megalkotása, létrehozása, a baba számára szükséges holmik megvásárlása? Vagy a 
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társadalom gyermekvállalást támogató politikája? Nem! Az anyagi biztonság mellett még 

számos olyan helyzet van a gyermeket váró nő/pár életében, amely a bizonytalanság 

érzését okozhatja. Hosszú az út, amely a felhőtlen lányságtól a felelősséget igénylő 

anyaságig vezet. A fiatal nők nagy része felkészületlen, ugyanakkor igen tudatosan vállal 

gyermeket, de nem készül fel a változásokra, amelyek bekövetkeznek az életében. A 

kötöttségre, a felelősségre, a kiszámíthatatlan pillanatokra. Már kevés, szinte nem is 

jellemző a tradicionális család, ahol a generációk együtt élnek, és a fiatalabb ellesheti a 

gyermekgondozás, -nevelés fortélyait. A mai modern világban a nukleáris családmodell 

jellemző. A fiatalok külön élnek a szülőktől, akik sok esetben távol laknak, így a segítség 

is messze van. Előfordulhat, hogy a férj is távol dolgozik az otthonától, esetleg külföldön, 

ez sem könnyíti meg a gyermeket váró nő helyzetét. Ezekben a helyzetekben számos 

kérdés merül fel a nőben:  

Vajon megfelelő időben vállalja-e a gyermeket?  

Mennyire befolyásolja ez majd a szakmai előmenetelét?  

Hogy tudja végigcsinálni, ha a férj mindig távol van?  

Mennyire változik meg kettejük kapcsolata?  

Mennyire változik meg korábbi önmagához képest? És még sorolhatnánk a kérdéseket. 

Az öröm és bizakodás mellett a bizonytalanság, félelem, önértékelés és értékvesztés 

minden problémájával meg kell küzdenie, és nem biztos, hogy mellette áll egy megértő, 

érdeklődő partner, aki az anyagi javak előteremtésén túl a nő törékeny lelkével is 

foglalkozna, és felnőne az apaszerephez. A szülést követően sokan és sokszor kimondják, 

hogy nem így képzelték el az új családi együttélésüket, és kifejezik csalódottságukat, 

rosszkedvüket. 

Munkánk során szinte naponta találkozunk felkészületlen, a bizonytalanság érzésével 

küzdő várandós anyákkal, akik a legkisebb problémával is nehezen tudnak megküzdeni, 

pedig a magzat ideális pszichés és testi fejlődését csak a nyugodt, kiegyensúlyozott anya 

tudja biztosítani. Az anyák aggódnak a testükben fejlődő magzat egészségéért – nem 

végeznek nehéz fizikai munkát, nem szívesen vesznek be gyógyszert, vitamindús 

táplálékot fogyasztanak, stb. – de arra nem gondolnak, hogy a kedvezőtlen lelki hatások 

éppen olyan károsak lehetnek, mint egy rosszul megválasztott gyógyszer.  

Nagyon fontos az anyák pozitív gondolkodásra való megtanítása pszichés biztonságuk 

érdekében. Ezt a technikát nem csak a várandósság alatt, de a gyermekgondozás és 

gyermeknevelés időszakában is sikerrel használhatják.  

Ezeknek a gondolatoknak a megfogalmazása után 1994-ben kezdtünk hozzá a szülői 

szerepre felkészítő klub szervezéséhez, amelynek keretein belül segítséget szeretnénk 

nyújtani a várandós anyáknak abban, hogy minél biztonságosabban, felkészültebben 

tudják megélni várandósságukat, ne féljenek a szüléstől és az azt követő időszaktól.  
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Programunk az első években csak szülésre való felkészítés volt, de tapasztalataink azt 

mutatták, hogy az anyák egyre bizonytalanabbak, mert nincs meg a példa, amit a 

családból kapnak, távol vannak a szülőktől, és különben is mindenki a maga lábán akar 

állni, és a szülővé válás nem megy végbe zökkenőmentesen. Úgy gondoltuk, hogy nem 

csak szülésre kell felkészíteni a leendő anyákat, hanem a szülőségre is. 

 

 

A jó gyakorlat hatékonyságát megalapozó jellemző körülmények  

A klub 1994-től működik nagy sikerrel, a várandós anyák körében rendkívül népszerű. 

Sok esetben Szombathely környéki településekről is jönnek a programra. Évente kétszer 

9 előadásból álló programot szervezünk, amely a fogantatástól a következő tudatos 

gyermekvállalásig ad elméleti és gyakorlati tanácsokat a leendő szülőknek. A program 

rendkívül nyitott, apákat is várunk. Sajnos a délelőtti időpont ennek nem kedvez, de volt 

már lelkes apuka, aki mind a 9 előadáson ott volt, és kérdéseivel hozzájárult a program 

sikeréhez.  

A szülői szerepre felkészítő klub foglalkozásainak 2009-től a szombathelyi Berzsenyi 

Dániel Könyvtár ad helyet. A könyvtárral való együttműködés mind a két fél számára 

hasznos. Nekünk ez azért előnyös, mert így a klub foglalkozásait kulturált, befogadó, 

kellemes környezetben tarthatjuk. A könyvtár számára pedig a foglakozásokon 

megjelenő résztvevő potenciális könyvtárhasználó lehet, aki a gyermekével is a könyvtári 

programokat keresi majd. Az együttműködés eredményeként más, védőnők által 

szervezett programok is helyet kaptak itt. A hely használata ingyenes, amelyben a 

személyzet segítségnyújtása és a rendelkezésre álló technika is benne foglaltatik. 

 

 

A jó gyakorlat bemutatása 

 

A jó gyakorlat céljai 

A program rövid távú célja, hogy felkészítsük az anyákat a várandósság elfogadására, a 

testi-lelki változásokra, a szülésre és a gyermek fogadására. 

Távlati célja, hogy segítsük a pozitív gondolkodásmód kialakítását, és támogassuk a 

szülővé válást. 

1994-ben, amikor a programot elindítottuk, csak a rövid távú célra koncentráltunk, a 

következőket tartottuk igazán fontosnak: biztonságossá tenni a várandósságot, 

felkészíteni az anyát a szorongásmentes, könnyű szülésre. Ennek érdekében még 

videofilmet is forgattunk a helyi szülészeten. Pár év elteltével programunkba olyan 

témákat is beépítettünk, mint az anya-gyermek kapcsolat, a magzattal való 
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kommunikáció, a csecsemőgondozás, a helyes táplálás, nem utolsósorban pedig az újabb 

várandósságra való tudatos felkészülés és a családtervezési lehetőségek.  

Az előadásokat színesítettük a témához kapcsolódó filmekkel, írásos anyaggal, 

babagondozási gyakorlattal és babaételek készítésével. 

A következő lépés az volt, amikor a szülészetek megnyitották a kapuikat – már nem volt 

kötelező a szülésre felkészítő tanfolyam –, és a szülőszobák látogathatók lettek. Mi is 

megszerveztük ezt a programon résztvevőknek. Már nem az általunk készített film 

vezetett el az esemény helyszínére, hanem a valóságban is megtapasztalhatóvá vált.  

Napjainkban a program elemei a következők: előadás, a témához kapcsolódó filmvetítés, 

interaktív beszélgetés, az internetről áradó információk szűrése, helyretétele. Komoly cél 

a csoportépítés, amelynek eredményeként számos esetben barátságok alakulnak ki a 

résztvevők között. Ez éppen azoknak a fiatal szülőknek fontos, akiknek szülei, 

hozzátartozói távol élnek.  

A program 9 egymásra épülő témával foglalkozik. Nem kötelező minden előadáson részt 

venni. A program ingyenes. Védőnők szervezik, és védőnők az előadók.  

 

A jó gyakorlat újszerűsége 

A jó gyakorlat újszerűsége abban áll, hogy a szülővé válást segíti, támogatja, és nem 

csak a szülésre készít fel.  

A szóban forgó jó gyakorlat jelen társadalmi körülmények között is ugyanolyan fontos, és 

hatékony, mint közel 20 éve. A többgenerációs családok szinte eltűntek. A fiatalok 

migrációja a munkanélküliség növekedése miatt megélénkült, távol kerültek a szülőktől, 

így nincs ott az idősebb személy, aki a tapasztalatait átadhatná, és segíthetné a fiatalt a 

szülővé válásban.  

 

A jó gyakorlat kifejtése 

 

I. Korai kötődés, anya-gyermek kapcsolat 

A múlt század elején még élt az elmélet, hogy a magzat tudattalan lény, és majd a 

megszületés után, a környezeti hatásokra válik tudatossá. A magzat méhen belüli 

vizsgálatai egyre jobban bizonyították, hogy a magzat képes a kommunikációra a hozzá 

közelállókkal. Befolyásolja minden, ami az anyával történik – szorongások, anyai 

depresszió, szülés előtti félelmek, hormonális változások, de ugyanúgy hat rá az anya 

öröme, megnyugvása –, mindezek a hatások készítik fel a kinti világgal való 

megküzdésre és alkalmazkodásra. Számára a kezdeti nehézségek leküzdhetők, hiszen ott 

van a magzati életből jól ismert anyai hang, a simogató kezek, esetleg egy jól ismert 

zene, az apa hangja, ezek mind emlékeztetik, hogy biztonságban van. A megszületés 

után a kommunikáció változik, míg a méhen belül csak a mozgás az, amivel a magzat 
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képes felhívni magára a figyelmet, addig a megszületés után a sírás lesz a 

kapcsolatfelvétel formája.  

A kötődés azt jelenti, hogy az anya és gyermeke közötti kapcsolat nem a megszületés 

után kezdődik, hanem a fogamzás pillanatában, és folyamatosan fejlődve, erősödve, 

egymást alakítva eléri azt a szoros kapcsolatot, amelyben a két fél (anya és magzat) 

mint receptorok veszik egymás jelzéseit, reakcióit. 

A jó anya-gyermek kapcsolat azt jelenti, hogy az anya mindig rendelkezésre áll, ha a 

gyermekének szüksége van rá, de meghagyja a gyermeke önállóságát is. Vagyis nincs 

mindig a látóterében, és engedi kibontakozni gyermeke énjének fejlődését.  

Az előadás keretein belül megismertetjük az anyákat a magzat méhen belüli fejlődésével. 

Tudatosítjuk, hogy érző, kommunikációra képes emberke, és fontos számára az anya 

elfogadó magatartása, érzelmeinek kifejezése. Erősítjük az anyákat abban, hogy a 

magzat igényli a vele való foglalkozást, és ez mennyire kihat későbbi lelki fejlődésére. A 

magzatnak szüksége van az anyán túl az apával való kapcsolat kialakítására, erősítésére 

is. Ezért kérjük az anyákat, hogy osszák meg az apával a várandóssággal kapcsolatos 

élményeiket. Vegyék rá társukat, hogy együtt készüljenek a baba fogadására, ne csak 

fizikálisan, hanem lelkileg is. Fontos, hogy kommunikáljon a magzattal az apa is, hiszen a 

magzat a 4. hónaptól képes a hallásra, és megszületése után emlékezni is képes a hallott 

hangra, képes felidézni azt, így az apa hangja nem lesz idegen számára. 

Az anyák mindig aggódnak, vajon magzatuk jól fejlődik-e? Hogyan nézhet ki éppen az 

adott terhességi héten? Manapság nagy előrelépés a 4D ultrahang, ami még részletesebb 

képet adhat a magzatról. Szinte fénykép minőségű, felfedezhetők az arcvonások. Úgy 

gondolom a vizuális élmények bensőségesebbé, biztonságosabbá tehetik az anya és 

magzata közti kapcsolatot. A program keretében megnézzük az Élet a méhen belül című 

filmet, megbeszéljük, hogy ki melyik terhességi héten tart, és milyen jó és kellemetlen 

élmények érték őket addig. Megbeszéljük milyen élmény volt számukra az első 

magzatmozgás, és hányadik héten észlelték azt, valamint hogy hogyan tudták 

megosztani élményeiket társukkal. 

 

II. 280 nap története a vizsgálatok tükrében 

A várandósság alatt számos vizsgálat történik, amelyekkel ellenőrzik a magzat fejlődését. 

Megnyugtató az anya számára, hogy szervezete képes biztosítani a megfelelő feltételeket 

ehhez. A vizsgálatok egy része az anya biztonsága, egyes vizsgálatok pedig a magzat 

érdekében történnek. Ezen az előadáson megbeszéljük a vizsgálatokat a terhességi hetek 

szerint. Megbeszéljük, miért fontosak a magzat fejlődésének követésében. Fontos, hogy 

az anyák a kapott leleteiket értsék, hogy azok tartalma ne legyen szorongás forrása. A 

vizsgálatok szakmai ajánlás alapján történnek, de helyi különbségek lehetnek. Az 

internetről szerzett információk nem mindig helytállók, ezeket is meg kell beszélni.   
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Vizsgálatok az első trimeszterben 

Cytológia: gyulladás, fertőzés feltérképezése a hüvelyflórában, amely esetlegesen 

vetélést, koraszülést okozhat. 

 

Belgyógyászat: Az anya egészségi állapotának, korábbi betegségeinek feltérképezése a 

magzat és az anya érdekében. 

 

Fogászat: Fogak ellenőrzése. Az esetleges caries esetén kezelés szükséges. Gyakori a 

fogínyduzzanat, és -gyulladás is.  

 

Vérvétel: Vércsoport és Rh-faktor meghatározása. Az általános vérkép, a Luesz-reakció, 

szükség esetén a toxoplazma-fertőzés ismerete fontos az egészséges várandóssághoz. 

 

12. heti ultrahangszűrés  

1. Állapot felmérése:  

- magzat méretei 

- terhességi kor megállapítása 

- lepény elhelyezkedése 

- a szervek működésének vizsgálata 

- durva, ebben a korban felismerhető rendellenességek felismerése:  

 - gerincoszlop folytonossága 

                    - agykoponya épsége 

                    - hasfal záródása 

                    - végtagok és rekeszizom kifejlődése 

 

2. Down-szindróma speciális szűrése 

- nyaki bőrredő vastagságának mérése 

- orrcsont vizsgálata 

- egyéb minor jelek keresése 

 

Vizsgálatok a második trimeszterben 

A 16. héten vérvétel: fertőző májgyulladás, AFP. 

A 20. héten ultrahangvizsgálat. 

A 24. héten ellenőrző vérkép, Rh-negativitás esetén ellenanyagszint-vizsgálat. 

 

Vizsgálatok a harmadik trimeszterben 

A 25–30. hét között (helyi szokásoktól függően): vércukorterhelés (VCT).   
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A 28–30. hét között: hüvelykenet levétele, Streptococcus meghatározásra.  

A 32. héten: általános vérvétel, Rh-negativitás esetén ellenanyagszint-vizsgálat.  

 

III. Szülés  

Az első szülés az először szülő anya számára ismeretlen élmény, különösen, ha még nem 

volt kórházban. A mások által ott tapasztalt és elmesélt negatív élmények, történetek, 

„rémtörténetek” csak fokozzák szorongását, erősítik bizonytalanságérzetét. 

A szülés az élet legtermészetesebb és legreménytelibb biológiai eseménye, mégis a nők 

többsége többé-kevésbé kiszolgáltatottként éli meg. Kiszolgáltatott a fájdalomnak, a 

saját testének, az esetleges komplikációknak, a szülést vezető egészségügyi 

szakembereknek. Az anya szüléstől való szorongása, félelme két forrásból táplálkozik: a 

tudatlanságból, vagy éppen a túl sok és egymásnak ellentmondó információból. A 

„tudatlanság” csekély ismeret a szülésről, annak lefolyásáról, az orvosi tevékenységről, a 

szülés alatti légzéstechnikáról, az együttműködésről. A „túl sok információ” inkább a 

komplikációk esetén növeli a szorongást, mivel az anya mindent tudni vél a 

következményekről.  

A klub harmadik programja ezeknek a félelmeknek, szorongásoknak az oldásában nyújt 

segítséget az anyáknak. Ebben megismerhetik a szülés előjeleit, lefolyását, az alternatív 

szülési lehetőségeket, az egészségügyi szakemberek (orvos, szülésznő) tevékenységét. 

Az anyák akkor tudnak igazán jól együttműködni orvosukkal és a szülésznővel a szülés 

alatt, ha ismerik a testükben zajló folyamatot. Megismertetjük az anyákkal a 

szülőintézetet, ahol világra hozza majd a gyermekét, ezt támogatjuk még a szülőszoba-

látogatás megszervezésével. A közvetlenül szerzett tapasztalatok sokkal biztonságosabbá 

tehetik a szülés alatti közérzetet. Régebben, amikor a szülészeteket még nem lehetett 

látogatni, filmet forgattunk a helyi szülészeti osztályról, hogy valóságosan mutassuk be 

az intézetet, annak érdekében, hogy minél jobban ismerjék az anyák a szülés helyszínét.  

 

IV. Szoptatás – anyatejes táplálás 

Már a várandósság alatt beszélni kell az újszülött táplálásáról, azaz a szoptatásról. Azt 

tapasztalom, egyre több édesanya igyekszik szoptatni babáját, és úgy készülnek, hogy 

ez tökéletesen fog sikerülni. Akkor van gond, ha nem úgy sikerül a szoptatás, ahogy 

elképzelték, jön a szorongás, az önvád, az alkalmatlanság érzése. Sokszor kérdezik meg 

maguktól, hogy jó anya lesz-e belőle akkor is, ha nem tudja szoptatni a babáját?! Ezzel 

az előadással szeretnénk felkészíteni az anyákat arra, hogy milyen váratlan események 

okozhatnak gondot a szoptatás alatt. Hogyan tudják önbizalmukat erősíteni, képessé 

tenni magukat a szopatásra. A program célja az, hogy kellőképpen felkészítse az anyákat 

a szoptatással kapcsolatos nehézségek ügyes megoldására, valamint arra, hogy tudják, 

kitől kaphatnak segítséget ezek megoldásához. A sikeresen támogatott szoptatás, az 
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anya bizakodása, hite, affinitása az anyatejes táplálásra, és nem utolsósorban a baba jó 

közreműködése hosszú ideig tudja biztosítani a szopás lehetőségét. 

Gondot fordítunk arra, hogy felvilágosítsuk az anyákat a szoptatás alatti táplálkozásról, 

az allergiát okozó élelmiszerekről, ezzel is biztonságosabbá téve az anyatejes táplálást. 

 

V. Gyermekágyas folyamatok  

Fontos, hogy a gyermekágyi időszakkal is foglalkozzunk a felkészítés folyamán. Ez egy új 

— az első gyermeknél ismeretlen —, nehéz időszak lehet az anya számára. Addigi élete, 

közös családi életük jelentősen megváltozik, szinte 24 órás szolgálat várja. Az anyai 

szervezet jelentős anatómiai, hormonális változáson megy át, a szülési munka nagy 

energiát vett igénybe. Az új élethelyzet jelentős érzelmi, fizikai kihívást jelent számára. A 

gyermek gondozása, szoptatása erősen igénybe veszi. Természetes a fáradtság, a 

kialvatlanság, de az aggodalmak is. Az előadáson próbáljuk a program résztvevőit 

felkészíteni ezekre a testi-lelki változásokra, azokra a helyzetekre, amelyekkel 

találkozhatnak ebben az időszakban. Erősítjük bennük, hogy ez az összeszokás időszaka, 

ami a 6. hét végére sikeresen befejeződik, hiszen ilyenkor már az anya igazi „kódolvasó” 

lesz, és érti a baba jelzéseit. Ez a kölcsönös tanulás folyamata. Felhívjuk a figyelmet a 

táplálkozásra, a vitaminpótlásra, hogy milyen lehetőségek adottak a testedzésre, a test 

és a lélek karbantartására. A nyugodt, kiegyensúlyozott anyának a gyermeke is nyugodt, 

kiegyensúlyozott lesz. 

 

VI. A csecsemő gondozása  

Az újszülött gondozásának megismertetése, a fürdetés, a pelenkázás, az öltöztetés is a 

program része. Az előadás keretében részletesen ismertetjük a teendőket, a gondozási 

folyamatot. Az anyák gyakorolhatják a gondozási teendőket szemléltetőbabák 

segítségével. Nagyon jó hangulatban szokott telni ez a foglalkozás, az anyák mindig 

nagyon izgatottak és lelkesek. Megmutatjuk azokat a fogásokat, amelyek a baba 

mozgatását egyszerűbbé, biztonságosabbá tehetik. A foglakozás lényege a 

biztonságérzet, a gyakorlatszerzés. Annyiszor gyakorolhatják a fogásokat, ahányszor 

csak igénylik.  

 

VII. Csecsemő helyes kiegészítő táplálása 

Ez egy izgalmas téma. Ennek keretein belül ismertetjük meg az anyákat a szoptatás 

melletti hozzátáplálással. Fontosnak tartjuk, hogy az anyák már a várandósság idején 

megismerjék az egészséges táplálkozás alapelveit, valamint hogy melyek azok az ételek, 

amelyek a szoptatott csecsemő első biztonságos kiegészítő ételei lehetnek, és hogy 

melyek okozhatnak allergiás tüneteket.  



 

12 

 

Megismerkedhetnek az új táplálási irányelvekkel, a babaételek készítésével. 

Hangsúlyozzuk, hogy a gyermek nem kis felnőtt, aki mindent ehet, hanem egy érzékeny, 

fejlődő szervezet, akinek mindig a legjobb és legbiztonságosabb élelmiszerekre van 

szüksége. Erősítjük, hogy a gyermekkori helytelen táplálás alapja lehet a felnőttkori 

betegségeknek. Fontos a szülői felelősség ezek megelőzésben.  

 

VIII. Lázcsillapítás, védőoltások, gyermekbalesetek 

A foglalkozás egyik kulcskérdése a lázcsillapítás. Számtalanszor tapasztalom a munkám 

során, hogy az anyák egy kis hőemelkedéstől már pánikba esnek, és azonnal orvoshoz 

rohannak. Ennek az előadásnak a keretein belül felkészítjük a programban részt vevőket, 

hogy tudják a testhőmérsékletet helyesen mérni, és az emelkedés fokozatait értékelni. 

Tudják a láz bizonyos tartományát a szervezet gyógyító funkciójának értékelni, hiszen így 

segíti a szervezet a betegség leküzdését. Hangsúlyozzuk, hogy ne adjanak lázcsillapítót 

38 fok alatt, és figyeljék a gyermek más tüneteit, reakcióit is. Akkor keressék fel az 

orvost, ha nem képesek a magas lázat csillapítani. Megismertetjük az anyákat a 

lázcsillapítás folyamatával, és elmondjuk, hogy milyen fizikális lehetőségek vannak, 

amelyek a gyógyszerek hatásfokát emelik.      

A védőoltások esetében a kötelező és ajánlott védőoltásokra is felhívjuk a figyelmet, és 

elmondjuk, milyen betegség megelőzésére szolgálnak.    

A program lehetőséget ad a légzésfigyelő helyes használatának megismerésére, és a 

csecsemő-újraélesztés elsajátítására is.  

 

IX. A klub záróprogramja 

Ezen a foglalkozáson több témát dolgozunk fel. Érintjük az újabb várandósságra való 

tudatos készülődést, a fogamzásgátlási lehetőségeket, amelyek ebben segíthetnek.  

Beszélünk a gyermekágyas és azt követő időszak utáni testmozgásról, táplálkozásról, 

megtanítjuk az emlő önvizsgálatát.  

Beszélünk a babáknak, mamáknak létrehozott közösségi programokról (babamasszázs, 

babaúszás, tipegő klub) és a gyermeknevelésről.  

 

 

A jó gyakorlat eredményei, hatásai 

A jó gyakorlat eredményessége, hatásossága kevésbé mérhető, inkább a védőnők 

tapasztalatain alapszik. Azok az anyák, akik a 9 foglalkozáson részt vesznek, 

felkészültebbek, elfogadóbbak, képesek az életmódváltásra. Kevésbé szorongók, tudják, 

kihez kell fordulni, ha gondjaik vannak. Nagyon jól hasznosítják az előadásokon 

hallottakat. Sokkal előbb szoknak össze a gyermekükkel, így könnyebben ismerik fel 

igényeit, mert tudják, mire kell figyelni.  
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A jó gyakorlat tárgyi és emberierőforrás-szükséglete 

A jó gyakorlat tárgyi feltétele egy komfortos, barátságos hely, ahol a foglalkozásokat 

tarthatjuk. Technikai igény: számítógép, tévé, video-, DVD-lejátszó, oktatófilmek. Ezekre 

a klub kezdetén pályázatokból tehettünk szert. Jelenleg a könyvtár biztosítja ezeket. 

Az emberi erőforrást azok a védőnők – esetleg orvos – jelentik, akik az előadásokat 

vezetik, tartják.  

 

 

A jó gyakorlat átadhatósága  

A jó gyakorlatot, a szülői szerepre való felkészítést, bármelyik jól képzett védőnő kolléga 

képes megvalósítani, csak lelkesedés, tudás, tapasztalat kell hozzá. Adaptálható 

bármilyen környezetbe, így a saját környezet és a résztvevők igényei alapján készítheti 

fel a leendő apákat és anyákat a szülőségre. 

 

 

Összegzés 

Mikor léphet át a fiatal pár a szülőszerepbe? Ez akkor következik be, amikor két egymást 

szerető ember úgy dönt, hogy gyermeket akar. A gyermekvállalásra készülés időszakát 

kell felhasználniuk arra, hogy megfogalmazzák elvárásaikat egymással szemben a szülői 

szerepben. Fontos tudniuk, hogy a gyermek teljes egészében megváltoztatja az életüket, 

a felhőtlen egymásra figyelésből egy harmadik személyre kell folyamatosan figyelni, az ő 

igényeit kielégíteni. Ezután a gyermek alakítja a mindennapjaikat.  

A felkészülés tehát, nemcsak az anyagi javak megteremtésével egyenlő, hanem a 

változások elfogadásával is.  

Az anyának fel kell készülnie, hogy a születés után akár 1 évig is fel kell kelnie az éjszaka 

közepén, ha a gyermeke igényli. Hogy mikor kezdődik a szülővé válás és meddig tart? A 

készülődéssel, és addig tart, amíg az ember él – csak mindig más és más szintet ér el. 

A szülőség mottója lehet ez a gondolat, ahogy én érzem 30 év szülőség után: „Úgy 

lemondani saját kényelmedről és adni magadból, hogy nem tudod, mi lesz a nyereség!”  

(Ezt a gondolatot meg szoktam osztani a klub résztvevőivel is.) 

A nő anyává érése sokkal előbb bekövetkezik, mint a férfiak apává válása.  

Az anyában a fogantatás után a hormonváltozások segítik a magzatra való ráhangolódást 

– ez a várakozás időszaka, amikor még minden majdnem olyan, mint eddigi megszokott 

életükben, csak a pocak növekszik. A várandósság alatt számos pozitív és negatív 

élmény érheti az anyát, amit fontos, hogy megosszon a párjával, hiszen ő csak így lehet 

részese a fejlődő magzat és az anya kapcsolatának, ezek segítik a felkészülést a közelgő 

apaszerepre. Az apa bevonása a várandósság alatti történésekbe erősíti az apa-baba 
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kapcsolatot. A baba születése utáni 1 év erőt próbáló időszak. Az élet fenekestül 

felfordul, már nem olyan könnyű beosztani a napot, hiszen szinte minden nap más. Úgy 

érezheti az anya, hogy semmire sincs ideje, az egész napját a gyermek tölti ki. Ebben az 

időszakban az apák szerepe még jobban előtérbe kerül. Igaz, hogy szoptatni nem 

képesek, a gondozási és pelenkázási feladatok sem tartoznak a vágyaik közé, de 

fürdetni, sétáltatni, babát megnyugtatni nagyon jól tudnak, és ezzel sok terhet levesznek 

az anyák válláról. A baba nyitott könyv, csak nem találják a használati utasítást, így 

maguknak kell megfejteni a jeleket. Általában az első 6 hétben az anya kódolja a baba 

jeleit, és ez után már könnyebbek lesznek a mindennapok. 

Ezeket a gondolatokat próbáljuk a klub foglalkozásain megbeszélni, hogy a leendő szülők 

érezzék, hogy a változások elfogadása sokat segít a szülőség útvesztőiben való 

eligazodásban.  

A jó gyakorlat abban segít, hogy a résztvevők érezzék, hogy a születéssel nemcsak 

gyerek, de szülő is születik. 

 

Néhány gondolat a résztvevőktől 

 „Nagyon sok érdekes, hasznos információval gazdagodtam a foglalkozások alatt. 

Mind az elméleti, mind a gyakorlati órák nagyon tartalmasak, jók voltak. 

Érdemes volt járnom, mert most már felkészülten várhatom első kisfiam érkezését. 

Köszönöm.” 

 

”Nagyon örülök, hogy részt vehettem a foglakozásokon. Úgy érzem, bátrabb vagyok, már 

nem félek úgy az anyaságtól, és sokkal közelebbi a kapcsolatom a kisbabámmal is. Hiba 

lett volna, ha nem járok el ide.” 

 

 „Szerintem jók voltak a foglalkozások. Sok hasznos ismeretre tettem szert. Úgy érzem, 

szükség van ilyen foglalkozásokra, mert sok segítséget adnak annak a kismamának, aki 

még csak az első kisbabáját várja, és még gyakorlatlan. Örültem, hogy itt lehettem…” 

 

"Szerettem járni a kismama klubba. Sok új információval gazdagodtam az előadások 

során, amiket biztosan hasznosítani tudok majd gyermekem születése után. 

Megismertem más kismamákat is, akikkel tapasztalatcserét folytattunk, ami ugyancsak 

hasznos volt számomra. Szívből ajánlom minden kismamának, hogy vegyen részt ilyen 

felkészítő programban, mert hasznára fog válni." 
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