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,A szivemnek nem tudok parancsolni!” - szoktak mondani. A szerelem
azonban igenis tanulhatd. Mihalec Gabor par- és csaladterapeuta szerint
minden egyes nap dolgoznunk kell azon, hogy a hazassagunk jol miikddjon
amihez sokszor a jozan esziinkre is sziikség van. Fontos, hogy megtanuljuk
,j0l" szeretni a parunkat, és meg is éri, mert a tudatossag nem elnyomja, hanem
épp ellenkezdleg: elécsalogatja az érzelmeket.

Az elmultévtizedekben a,boldogitd igen”-re egy teljes iparag épiilt: a fokusz ilyenkor
erreaz egyetlen naprairanyul. Izgatottan valasztjuk ki a helyszint, irjuk 6ssze a ven-
déglistat, pénzt és energiat nem kimélve aldozunk a ,nagy napra”. De gondolunk-e arra,
hogy milesz utana? Sokakat a mézeshetek utan fajdalmasan érinta felismerés, hogy azt
az érzelmiakkumulatort, amit az eskiivé napja csordultig toltott, nem is olyan egyszeri
amaximumon tartani. Pedig egy hazassaga kozos Gtrol szol, amelyen haladva idénként
megesik, hogyazelsé randin emlékezetessé valt tobboras tarsalgasokat felvaltjak a tar-
gyilagos kérdések: ,Vettél kenyeret?”, ,Befizetted a szamlat?” Akar észrevétleniil is meg
tudjuk vonniegymastéla mindségi beszélgetéseket, pedig a kapcsolatunk hajnalan még
Gszinte érdeklédéssel fordultunk a masik felé. Az idé mulasaval azonban észrevessziik,
hogy egyre kevésbé érezziik szeretve magunkat, igy a munkaba vagy egy hobbiba temet-
kezve probaljuk meg kitolteniaztaz (irt, amitaz elhanyagolas sziil benniink. Ezért fon-
tos, hogy akapcsolat elkotelezett részében is megtegytik ugyanazokatazapro, kedves
gesztusokat, amiketa hoditasi fazisban adtunk egymasnak.
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John Gottman amerikai pszicholégus szerintaz agyunk-
banlétezik egy ,szerelemtérkép”, amely a parunkkal kap-
csolatos 0sszes informaciot tartalmazza. Megfigyelte,
hogy egy friss kapcsolat esetén kiemelt figyelmet for-
ditunk minden egyes szora, amita partnertink mesél
magarol, késébb viszont hajlamosak vagyunk azokbol
azismeretekbdl taplalkozni, amiket még az ismerkedés
elején halmoztunk fel. Pedig nemcsaka technikai Gjdon-
sagoknak kellene utananézniink, érdemes frissiteni tuda
sunkata parunkroélis. Gondoljunk csak bele: mi még
abban a tudatban éliink, hogy kedvesiink kedvenc filmje
az ,ElfGjtaaszél”. Nos, azis volt koriilbeliil a '70-es évek-
ben, az6taviszont szamos Gj alkotas keriiltarepertoarba,
amely ugyancsak megragadhattaa figyelmét. Legyiink
otthon az § maivilagaban, ne ragadjunkle a maltban!

Gabor egyik kedvenc hasonlatat emliti:a Stephen Covey
altal megfogalmazott, in. érzelmi bankszamlat, amit
aparokazeskiivdjlik napjan feltoltenek. Ez a magas dsszeg
azonban csokkeni fog, ha mindig csak kivesziink beldle,
majd végiillenullazodik, s6t, olykor minuszbais fordul.
Eztapillanatot nem szabad megvarnunk. Léteznek parok,
akikre haranéziink, tgylatjuk, hogy egymasnaklettek
teremtve: nagy odaadassalindulnak, de hamarkiégnek,
mert nem adnak hozza eleget ahhoz a bizonyos érzelmi
bankszdmlahoz. Ugyanakkor vannak olyanokis, akik-
nek elsé ranézésre nem mernénk nagy jovétjésolni, mégis
egyltt maradnak, mert kozosen dolgoznak a kapcsolatért.
Azérzelmitoltet fenntartasanak egyik titkaaz igéreteink
betartasa. A parunk csakabban az esetben tud komolyan
venni minket, ha mi magunkis komolyan vessziik a sajat

TANDEM




szavunkat. A magas bizalmi szintet Ggy tudjuk megdrizni,
hanem hagyjuk cserben amasikat. Ez olyan jelentéktelen-
nek tling, mégis fontos gesztusokban is megmutatkozhat,
mint példaul az, hogy ha 19 6rara igérjiik a hazaérkezést,
nem 20 6rakoresiink be az ajton.

nem abba az iranyba
visznek minket, ami helyes,
hanem afelé, ami kellemes.

Egy masik fontos tényezd, amely segithet megtartani
aparunkbizalmat, az azintegritas, azaz a teljesség alla-
pota. Az életiinknek harom aspektusavan:anyilvanos
élet,amaganéletésatitkos élet. Az integritassal bird
ember esetében ezek fedik egymast. Egyes kozismert sze-
mélyiségek aztvalljak, hogy amig a nyilvanos életiikben
jolelvégzik a munkajukat, addig teljesen mindegy, hogy
mi zajlika zartajtok mogott, holott ez pont forditva van.
A Bibliais emliti, hogy egy k6z9sségben tgy valaszt veze-
tétanép, hogyeldszor megnézi, hogyan viselkedik ajelolt
amaganéletében, hiszen csak abbdlaz emberbdl valhat
alkalmasvezetd, akia sajat hazatajatjoligazgatja. Ittlat-
hat6, hogy a maganélet és a nyilvanos élet 6sszhangban
van egymassal, de miahelyzetatitkos élettel? Jellem
az,amilyenek akkor vagyunk, amikor senkinem lat. Egy
hazassag esetén lehetiink hliségesek a szavainkban és
atetteinkben, akérdésaz, hogy hiliségesek vagyunk-e
agondolatainkban, avagyainkban ésaz almainkban is.
Természetesen ez nem aztjelenti, hogy robotként mene-
telve haritsunk el minden kiilsg hatastaz életben, hanem
hogy mindig torekedjlink az 0sszhangra, és haletértiink,
tereljiik vissza magunkata helyes Gtra.

Dontsiik el, hogy majobb férjek és feleségek lesziink,
mintamilyenek tegnap voltunk! Bar folyamatos készte-
téstérziink a tanulasra, a kapcsolatainkat tekintve sok-
szor mégis inkabb belesimulunkaz allanddsagba, igy
veszitve el lelkesedésiinketa fejlédés irant. Tobblinkben
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ott élamitosz, hogy a szerelmet nem lehet tanulni,
hiszen az 9sztonds. A problémaaz, hogy érzésbdl sokszor
nagyon rossz dolgok jonnek. Példaul egy frissen végzett
zenész nem fog tudni zsigerbdl Ggy improvizalni, mint
egy profi, akinek tobbszaz fellépés van mara hata mogott,
hiszen az évtizedes gyakorlas hidnya ezt ellehetetle-

niti. A hdzassagunkraisigaz, hogy a sok gyakorlas segit-
hetelérniakivant hatast. A kapcsolataink mikodésérsl
ma tobb ismeret all rendelkezésiinkre, mint barmikor
avilagtorténelemben. Tanuljunk konyvekbdl, egymas-
t6l, akoriloteiink 1évSktedl, és ha gy érezziik, hogy a sajat
er6forrasaink mar nem elegendéek, batran forduljunk
szakemberhez! Egy parterapia nemcsak a krizishelyzetet
segithet megoldani, hanem 6ridsi tanulasi folyamatis.

Az érzelmek furakis, jészigok”, amik oda-vissza boklasz-
nak, ésattdl fliggéen vannak jelen, hogy épp milyen szelek
fajdogalnak. Mivel nincsen sajat dontéshozatali képessé-
glik,igy el6 kell venniink a jozan esziinket. Hétf6 reggel
vajonazértkeliink fel koran ésindulunkel, mertannyira
vagyjuk, hogy munkaba mehessiink? Bizonyara el6fordul,
hogy szivesebben lustalkodnank méga meleg paplan alatt.
Azérzelmek nemabbaazirdnyba visznek minket,ami
helyes, hanem afelé, ami kellemes. igy amikor jolesne egy
vitanal kiabalassal oldaniafesziiltséget, akkor nagyon fon-
tos, hogyaz érzelmeket zardjelbe téve aszerint cseleked-
jlink, amit helyesnek gondolunk. Oleljiik meg a pArunkat
annakellenére, hogy épp nem jon dsztonszertien a készte-
tés, vagy probaljunk meg kedvesnek, higgadtnak maradni
akkoris, ha ez neheziinkre esik. Egy idé utan észre fog-
jukvenni, hogy az érzéseink csatlakoztak a dontéseink-
hez, igy marnem azért dleliink, mert, kell”, hanem mert
jolesik. Ez példaul a gyermeknevelésben is megmutatko-
zik: vegyiink egy hossz munkanapot, amikor hullafarad-
tan érkeziink haza, a gyerek pedig sz6l, hogy segitségre van
szliksége a hazifeladata elkészitésében. Legszivesebben
csak beddlnénkazagyba, de odamegyiink hozza és tiirel-
mesen végigvezetjiik aleckeiras folyamatan. Egyszer csak
azon kapjuk magunkat, hogy mar fél 6raja beszélgetiink
vele, mertegy meghitt pillanatban megnyilt el6ttiink, és
megmutattaa belsé vilagat, amelybe csak ritkan enged
betekintést. A faradtsag hirtelen tovaszall, és 6rom veszi
atahelyétbenniink:,dej6, hogyittlehetek, olyan rég nem
éreztem mar magam ennyire dsszekapcsolédvaa gyerme-
kemmel.” Ha ez minden teriileten mdkodik, miért pont
aszerelem lenne kivétel?



SZOVEG —
VOROS KRISZTINA

@ Reggel gy valtam el Akostél, hogy ebédre haza igérte
magat. Ennek megfelelGen izgatottan tettem-vettem
akonyhaban. Siilt csirkecombot készitettem és koretnek
kortétsiitdttem tepsiben, mézzel beboritva. Minden iste-
nien sikeriilt, Am egy ponton Akos megjegyezte, hogy &
az én helyemben lehGizta volna a kortének a héjat, mert
kesernyés izt ad neki. Nekem izlett héjastul, de megi-
gértem neki, hogy halegkézelebb korte stil, minimum
afele adag héj nélkiil késziil. A sargabarack tigy viszont
marrajtunk tdlmutatéan sokkal tobb aggalyt és kérdést
tartogatott.

Telefonon Gjsdgoltam Akosnak, hogy gyiimolcssalatat
készitettem granatalmabdl és kivibsl.

-J6azagranatalma, csak egy kicsit bonyolult enni. Tele
van maggal - szélalt meg némi hallgatas utan.

-Hogylenne tele? A grainatalma magjaaz, amit meg-
esziink-vagtamra.

-Igen, de azon beliil is van mag, mindig kikopom -jott
avialasz.

Némileg durcasan megjegyeztem, hogy persze, a kor-
ténekle kell hdmozniahéjat, a granatalmanak kikopni
amagjanak a magjat, nameg még mit nem.

-Igen, Ggy,ahogy mondod, sét én a sargabaracknak
sem eszem meg a héjat - tette még hozza Akos, amivel
avégsd csapastis ram mérte.

- A sargabaracknak? Azt meg sem lehethamozni.

- Nem is kell meghamozni, ketté kell szedni és
kinyomnia htsat, a héjat meg eldobni.

- Persze, ki hallott mégilyet, a gyiimolcs egyharmadat
kidobod igy. En eddig is megettem és eztan is meg fogom -
valaszoltam egyre sértettebben.

- Aztcsinalsz, amit szeretnél, kapj téle nyugodtan has-
menést, ha ez avagyad - reagalt Akos kissé szarkasztikus
hangnemben.

Kép: rawpixel.com / Freepik

4.-&‘

A SARGABARACK UGY

-Rendben, akkor te héj nélkiil eszed, én meg héjas-
tul. Am remélem, hogy ha gyerekeink lesznek, nem
fogsz beleszdlni, hogy adom nekik - tettem hozza sértett
iréniaval.

- Marpedig ebbe bele fogok szélni - folytatta Akos
tovabb pakolvaaz olajata maramugy is langold lel-
kemre.- Nem szeretném, hogy a gyerekeim megegyék
ahéjatasargabaracknak.

Namost mitévdlegyek? Csak azértlegyenaz 6vé
az utols6 sz, hogy béke legyen? Legyek olyan, mintazok
afeleségek, akik minden kortét, almat, barackot rahagy-
naka férjiikre, tudvan, hogy az élet héjjal vagy héj nélkiil,
maggal vagy mag nélkiil is ugyanolyan? Hat nem!

De még miel6tt fellobbanhattam volna, Akos meg-
torteacsendet.

- Nekem Nagypapam azt tanitotta, igy kell ennia sar-
gabarackot, ezértén igy is fogom - tette még hozza, majd
letettiik.

Percekig csak csondben tiltem és bambultam.
Pontosan tudtam, mennyire sokat jelentett Akosnak
anagypapaja, hogy 6 volt szamara a tokéletes férfikép és
hogy mennyire fijt neki, mikor évekkel ezel6tt varatlanul
elveszitette.

Vitank napjaig soha nem tudatosult bennem, hogy el6-
deinkt8l 6rokolt szokasaink, hagyomanyaink nem fel-
tétlenaz értelmiik miattlényegesek, hanem ezek azok
a pontok, amelyeken keresztiil hozzakapcsoljuk magun-
katazeldttiink1évé generacidkhoz.

Immaron szamomra is értelmet nyerta sargaba-
rack héj nélkiili evése, és kétség sem férhet hozza, hogy
t6lem aleendd gyerekeink is héj nélkiil kapjak majd..
egész egyszerlien azért, merta dédipapaazt mondta,
agykell. ¢
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SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszicholégus

HAZASSAG

Erdemes végiggondolni,
hogy mire haszndlod

a humort: a fesziiltség
oldasdra, vagy a masik
kritizdldsdra, esetleg
avalodi érzelmeid
elrejtésére.

38 TANDEN ollo

PANDEMIA IDEJEN

A pérok egyre gyakrabban szamolnak be arrol, hogy az életiik
fenekestiil felfordult, a megvaltozott koriilmények, a fokozott
stressz és a leterheltség miatt pedig uj nehézségekkel néznek
szembe, kiilondsen, ha gyermekeik is vannak. Hogyan lehet
ezekben az érzelmileg megterheld idékben a szeretetteljes
odafigyelést, a vonzalmat és az egymas iranti kivancsisagot
meg0rizni a hazassagban?

NEHEZITETT PALYAN

Az élethirtelen és varatlanul valtozott meg, és nem voltidénk alapo-
san felkészililni vagy megtervezni, hogy hogyan fogunk az Gj hely-
zettel megkiizdeni. A sziil6k még inkabb magukra maradtak,azidds
nagysziil6kre vigyazni, a kontaktusok szamat csdkkenteni kell, igy
nehezebb egy szusszanasnyiidére letennia sziil6i szerepet és csak egy-
masra fokuszalni. Raadasul az utébbiidészakban a kiiléonb6zé progra-
mok és akozds élmények lehetdségeiis beszikiiltek. Sok par szamol be
arrél, hogy mindketten otthonrél dolgoznak, és azt tapasztaljak, hogy
kapcsolatuk fénye megfakult. Hidnyzik az eltavolodas és az Gjratalal-
kozds élménye, az egyiittlét 6rome pedig fasult megszokassa valto-
zott. Arandiraval6 késziil6dés és a kozos programok hianya elvette

az ezekrdlvalé dbrandozas és akozos élmények lehetSségét, ami tob-
bek kozottaz egymasiranti vagyukatis taplalta. Masok azért keriiltek
nehéz helyzetbe, mertabizonytalansagbdl fakado fesziiltségek kiélez-
ték akonfliktusaikat, ésakozos eréforrasok, illetve megoldasok meg-
talalasa helyettingeriiltség, indulatossag és vadaskodas arnyékolta

be amindennapjaikat. Nem kénny, de ilyen koriilmények kozott is
meg lehet 6rizniaboldog és tartalmas parkapcsolatot, ha odafigyeliink
azalabbiakra.

Kép: Brytny Com / Unsplash






Kozhelyesen hangzik, de talan
azegyiklegfontosabb tanacs, hogy
ezekben azid6kbenis fejezziik ki
azelismerésiinket, és kdszonjlik meg
aparunknak mindazokata dolgo-
kat,amikérthalasak vagyunk. Az Gj
helyzethez valé alkalmazkodas valo-
szindleg mindkét felet megterheli,
ezértnehéz nézépontotvaltaniés
észrevenni, hogy nem csak nekiink
nehéz. A parunk nem azért tiirelmet-
len és fesziilt, mert mar nem szeret,
hanem mertakorabban biztonsa-
gotjelentd talaj kicsuszottalaba

aldl, Gj problémamegoldasi straté-
giakatkell kialakitania, és az ebbdl
fakado szorongast nehezen kezeli.
Pozitivvisszajelzésre nemcsak
akkorvan sziikség, amikor minden
alehet6legtokéletesebben miikodik,
hanem anehézségekidején is. John
Gottman parterapeuta szerint még
akkoris érdemesjutalmaznia parun-
kat, ha éppen elutasitjaa kérésiin-
ket. A szexualis elutasitaskapcsan
ajatékelmélet fogalmaival, szinte
mar matematikailevezetéssel bizo-
nyitja, hogy avagy novekedésének
feltétele, hogy az esetleges elutasitas
is pozitiv visszajelzéssel jarjon. Bar
talan furcsan hangzik a fenti megal-
lapitas, érdemes megfogadnia szak-
ember tanacsat. Amikoraz elutasitott
fél elkezd duzzogni, szemrehanyast
tenni, vitatkozni vagy vadaskodni,
apartagjaikozotta feszliltség és
neheztelés egyre novekszik. Am ha
az elutasitas (,Manem. Fdj a fejem.”)
elfogadassal talalkozik (,0, szegény-
kém! Teljesen megértem. Szeretlek.”),
akkorajutalom megerdsitia tarsun-
katabban, hogy szeretjiik 6t, és ebben
aszeretettelijutalmaz61égkorben
avagyis novekednifog hossza tavon.
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Erdemes Gjra elévenni a csaladi
fotéalbumot, és beavatni egymast
acsaladjaink torténetének szemé-
lyesrészleteibe. A beszélgetés soran
figyeljiik meg, hogy a felmend&ink
milyen nehézségekkel kiizdottek
meg, milyen valsagokat vészeltek
at. Taléltek haboriakat, jarvanyo-
kat, éhinségeket, kiszolgaltatott-
sagot, ildozést és gyaszt, felalltak,
majd Gjrakezdtek. Kadar Annamdria
és Kerekes Valéria ,Mesepszicholégia
agyakorlatban -az 6nbecsiilés
éskiizdGképesség megalapozasa”
cimd konyviikben felhivjak a figyel-
met Robyn Fivush és Marshall Duke
kutatasanak eredményére, amely
szerint minél tobbet tud a gyer-
mek a csaladja élettorténetérdl,
annal magasabb az 6nbecsiilése
ésarugalmasalkalmazkodoké-
pessége. Ennek a tudasnak nem-
csaka pozitiv események képezik
részét, hanem a kudarcok és nehéz-
ségekis, amelyeket igy szoviink

az életiink meséjébe, hogy a megol-
dasvagy afejlédésis bennelegyen,
esetleg humorral oldjuk a fesziltsé-
get. Amostani helyzetiinkbél valé
kilabalashoz, illetve sajat magunk,
amasik és a kapcsolat konfliktusai-
nak megértéséhezis hozzajarulhat,
haamiltunkalaposabb megisme-
résén keresztiil jobban megért-
jikamozgatérugoinkat, illetve
ezek egymasra gyakorolt hatasat.
Az egymasnak elmesélt er6forra-
sokra épiil6 koherens torténet pedig
reménytadhat, hogyazel6deinkhez
hasonléan miisatvészeljiik, meg-
oldjukanehézségeket.

Akozosen otthon eltdltott esték jo
lehet&séget biztositanakarra, hogy
afenti gyakorlattal 6sszhangban
aparkapcsolati torténetiinket is
megalkossuk. Fontos, hogy akézos
torténetliinkben az 6sszetartozasrol
ésaz egylittmiikodésrdl sz616 pozi-
tivemlékek, valaminta maltbeli
nehézségek egyarant helyet kapja-
nak. Az utébbiak esetében koncent-
raljunkarra, hogy mit tanultunk
akudarcokbdl ésanagy veszekedé-
sekbdl, hogyan talaltuk mega meg-
oldastésazegytiittatélt nehézségek
hogyan er6sitették mega kapcsola-
tunkat. A negativesemények atke-
retezése ésa kozos pozitiv életmese
erétadhatajelenbenvalé meg-
kiizdéshezis. Sue Johnson szerint:
,Torténetek segitségével adunk jelentést
az életiinknek. Es modellnek haszndlva
Oket, torténetek alapjan probalunk tdjéko-
z0dni ajovGben. Alakitjuk a torténetein-
ket, majd 6k alakitanak minket.”

A maulctorténetének megalkotasa
utan képzeljiik el az életiink alaku-
lasatajovébenis! Milyennek latjuk
akapcsolatunkat ésa szerelmiin-
ket3, 5,10 év mulva? Hanehézséget
okozaképzeletiink beinditasavagy
averbalis megfogalmazas, érdemes
elészor valamilyen nonverbalis tech-
nikatsegitségiil hivnunk. Ilyenek
lehetnek a Dixitkartyak, amelyekbdl
kivalaszthatjuk, hogy milyennek kép-
zeljiik el ako6zos életlinketajoviben,
majd akép segitségével mar kony-
nyebben szavakba dnthetjlik a célja-
inkatésavagyainkat. Fogalmazzuk
meg aztis, hogy mit tehetliink szemé-
lyesen azért, hogy akitizott céljaink
megvaldsuljanak! Mitkértink egy-
mastél ajovore vonatkozdan?



Akotédéstsegitd szertartasok fontos
szerepetjatszanaka hazassagielége-
dettségben, hiszen lehet&ségetadnak
akapcsolédasra. Ezek aritualék gyak-
ranazelvalashoz ésaz Gjra talalko-
zashoz kapcsolédnak, vagy kettesben
toltottidot és kiilonbozd programle-
het6ségeket kovetelnek (elkdszonés
munkaba indulaskor, a nap megbeszé-
lése hazaérkezéskor, izenetek irasa
egymasnak utazaskor, randi hetente
egyszer, kozos edzétermiedzés stb.).
Ajelenlegihelyzetben akot6désnek
ezekaszertartasai nem megvaldsit-
hatdk, és sok paresetében a helyiiket
nem vette 4t semmi. Erdemes tudato-
sanvégiggondolni, hogy milyen koto-
déstsegitd szertartasokat tudunk
teremteniajarvany okozta nehezitett
péalyan! A home office-ban dolgozdk-
nak segitheta munka ésamaganélet
hatarozottkiilonvalasztasa, valamint
olyan ritualék kialakitasa,amelyek
segitenek érzelmilegisatallniaz ott-
honi szerepeikre. A dolgoz6szobabdl
isktildhetiink egymasnak szerelmes
iizeneteket, majd a nappaliba megér-
kezve iskoszonthetjiik egymast gy,
mintakinagy Gtrél érkezett. Az elve-
szettkozos programokat pedig ott-
honvagyatermészetben toltott
mindségiidbre cserélhetjiik.

A folyamatosan valtoz6 korilmé-
nyek kozepette a parok beszélgeté-
sei gyakrana gyakorlati kérdésekre
szoritkoznak. Erdemes olyan

szertartasokat s talalni, amelyek
segitenekabban, hogy a probléma-
megoldas helyettakapcsolatlegyen
fokuszban. Gottman szerintaz egy-
masra hangolédasban segit, haalkal-
mazzukabensGséges parbeszéd
négy fortélyat:

Segitia megfogalmazast, ha meg-
figyeled a tested jelzéseit, vagy el6-
szorvizualizdlod az érzést, mert

az igy kimondott szavak pontosab-
ban fogjak titkrézniazt, amiben-
ned zajlik (Ugy érzem, hogy...vagyok).

Migazeldontendd kérdések (Faradt
vagy?) rovidre zarjak, addig a kifej-
tendé kérdések beinditjak abeszél-
getést (Mit érzel? /Mire lenne sziikséged?
/ Hogy érinttéged ez a helyzet?).

Akérdésre kapottvalaszt rovi-
den foglald 6ssze, majd reflektdlj
aparod érzéseire és gondolataira,
esetleg tegyél fel tovabbi kérdése-
ket (..Ezegy nagyon nehéz szitu. Mi
aggaszt leginkdbb?).

Ne akard megoldania parod nehéz-
ségét, ne adj tanacsot és ne probald
meg elmagyaraznineki, hogy miért
irraciondlisak az érzelmei! Azzal
segiteszalegtobbet, ha ottvagy,
meghallgatod és érzelmileg a part-
jaraallsz.

Az otthon toltottidé novekedé-
sévelaz idegesitd szokasok még
inkabb el6térbe keriilnek. MielStt

folcsattansz, vegyél egy mély leve-
g6t, és probald tudatositani, hogy
aparod nemazérthagytaazirdaszta-
lonakavésbogréjét, mertaz agyadra
akarmenni, hanem egyszerien elfe-
lejtette kivinni. Gottman felhivja
afigyelmetarra, hogy fontos, hogy
asérelmeinket konstruktiv modon,
amasik ésakapcsolat tisztelet-

ben tartasavaladjuk egymas tud-
tara. Sokat segithet, ha megérizziik
ahumorérzékiinket, a kozos nevetés
ugyanis megkonnyiti a konfliktusok
kezelését, és erdsiti az 9sszetartozas
érzését. Ugyanakkor érdemes éva-
tosnaklenni:a giny, a szarkazmus
vagy azirénia csak rontanakakiala-
kulthelyzeten. Erdemes végiggon-
dolni, hogy mire hasznalod a humort:
afesziiltség oldasara, vagy a masik
kritizalasara, esetlegavalodiérzel-
meid elrejtésére és a parbeszéd eldl
val6 menekiilésre?

Amennyiben a konfliktusok mér-
téke tilmutata fentijavaslatokon,
érdemes szakember segitségét kérni
(akar online formaban), aki értéke-
lésmentesen, partatlanul tud jelen
lenni és tamogatni. A terapia soran
aparok aterapeuta segitségével fel-
tarjak és felismerik a konfliktusok
mogott meghtz6d6 mintazatokat,
sziikségleteket, tovabbaahozza
kapcsolodo szerepeket, illetve
amélyben meghtzddo érzéseket.

A koéz0s munka soran jobban meg-
ismerik sajat magukat és a tarsu-
katis, képessé valnakarra, hogy
jobban kifejezzék a sziikségletei-
ket, nagyobb empatiaval tekintse-
nek egymas igényeire, és kilépjenek
arombold parkapcsolatijatszmak
6rdogi korébdl. ¢
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ir, koltd, dalszerzd és osszetartozasa erds szovet(i
anyag: elbirt haldlos betegséget, hosszu varakozast, irodalmi sikert. Az a két
verseskotet, amelyet Krisztian az elmult évben jegyzett, szintén kettejiikrol
beszél - illetve harméjukrél. igy is beszélgettiink: jatszotéren, vigyazé
szemiinket folyton az univerzum rendezéjén, Hannan tartva.
Tartottam t6le, hogy harmunk kozos, gyerekcsodalé ahitatabdl nem lesz
beszélgetés. De fontosabb dolgot latunk az irébdl és a feleségébdl is, ha
gyereket hintaztat, mintha tomjénfiistot I6bal. Foldkozeli, égkozeli beszélgetés
az otthonra talalasrdl, két hangra.

-Azévelején megjelent verseskoteted a férfiszivbe, az év végia pici szivbe engedi bele
akivancsiolvasot.

Krisztian: A Magamrol tobbet mar ennek a metamorfézisnak a szépségeit, nehéz helyze-
teit szemléli,ahogyaz atalakulasban, a férfib6l apava valasban dnvizsgalatra kénysze-
riilsz, és olyan tarnak nyilnak, amelyeknek a létezésérél sem tudtal. Ezzel a mondattal
végzddotta férfisziv: , Hany évevarok rd,/ Hogy elénekelhessem valakinek/ A Bébitdt, aki fonto-
sabb, mint én.”, s a Bobitdk versével indult a Belefér egy piciszivbe. Nagy utatjartunk be egy év
alatt-ebbenafurcsa évben, amikor k6zonségnek alig-alig énekeltem.

Egyébkéntaz énekelt versben feltétlen hitem van, nem tudom az irodalom marketing-
rétegéneklatni.

-Mindig van benned tanitéiattit{id?
K: Szandékoltsag nélkil.

- Judit, te otthon mennyit kapsz a népnevelsi hatasb6l1?

Judit: Semennyit. Az otthon a létezés szabadsaganak, nem a vilag megreformalasanak
atere.

K: Azértkolcséndsen hatunk egymasra. Judit tarsadalmilag kifejezetten érzékeny, 6
nevelt kornyezettudatossagra.

ollo



J: Asziiletésnapomra hazi komposztalot kértem, ami
kortlnézve a tomb- és bérhazak kozt, nem mindenkinek
evidens, Krisztidnnak sem voltaz. Ujra és Gjra visszatért
akérdésre, remélve, hogy sziiletik nyaklanc-kompro-
misszum, vagy elhajloka gyrd, fiillbeval6 iranyaba, de
hajthatatlan voltam. Megkaptam a sziilinapi komposzta-
16t - és §isnagyon szereti.

- Komolyan komposztalsza harmadikon?

J: Tulajdonképpen fermentalas, Ggyhogy nem mindenki
szamara megvalésithatd. Mihazahordjuk a sziileimhez
akomposztot. Nem biidos, nem kukacos és élhet6bb kor-
nyezetet koszonhetiink neki.

-Honnan jossz,ahovaakomposztfoldetlehet hordani?
J: Egy Miskolc melletti kis falub6l szarmazom, de nagyon
sokatvaltozotta gyerekkorom szintere is. Harminc éve
még tényleg falu volt tehén- és disznécsordaval, tyikok-
kal minden udvarban; sok szlovak és tét nemzetiségi

betelepitettel. A nagysziileim beszéltek totul, én mar csak
egy-egy széraemlékszem. Mara elvesztette a falusijelle-
gétatelepilés.

-Jobban szeretnéd, haugyanazlenne?

J: Valészintileg hamis nosztalgia él bennem. Ebben is
hasonlitunk Krisztiannal, hogy beszéliink a rotalasrdl,
kukoricatorésrol, krumpliasasrol, meg a paprikaszedésrol
afoliaban, deigazabdl maregyikiinknek sincs ezekhez gya-
korlati kapcsolddasa. En marnem tudom, mitkell csinalni
afolddel, ami pedig annyira természetes volta nagysziile-
imnek. Ahhozis telefonalnom kell, hogy mikor kell a rézsat
metszeni. Elveszettezatudas-deafaluisegyre kevésbé
vanarra berendezkedve, hogy valakiotta foldbél éljen.

- Konnyfi volt bevezetni Krisztiant a sajat csaladodba?
J: Krisztiannal az elsé talalkozasunka felismerés dobbe-
nete volt: nem a népszerd irétlattam, hanem valakit, aki-
rélazonnal tudtam, hogy az életem hatralévd részében
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koézom lesz hozza, de nem tudhattam, milyen mérték-
ben. Velem el&szor torténtilyesmi, ésa kozhelyeket
ezenamodon is haritva sokaig nem beszéltem errdl ott-
hon. Amikor csaladilevelezésben a névérem lelkesen

ajanlottaa konyvét (Mellettem elférsz), én fraszt kaptam:
honnan tudjak?! Nem tudtak, persze, és az elsé talalko-
zasnal kereste mindenki, hogy hogyan is kell viselkedni
egy hiresirdjelenlétében, de kdlcsondsen szépen vették
azakadalyt. Borsod és Dél-Alfold talalkozasa mindkét
fél szamara tartogatott meglepetéseket szokasok, ételek
vagy akaraz idvozlés teriiletén is.

- Krisztian, teageneracios traumak feloldasahoz, a csa-
lad témajahoz szerz6ként folyamatosan kapcsolodsz.
Az édesapaddal valé kapcsolatodrol két éve azt mond-
tad, hogy a megbocsatias még nem végzodottel. Tudott
ez valtozniaz apasagoddal?

K: Altaldnos pszicholégusi kozhely, hogy a gyerek leg-
nagyobb traumaja a sziil6. Amikorabettelheimi (Bruno
Bettelheim, gyermekpszicholégus —a szerk.) és vele rokon
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elméleteket olvastam, volt bennem szkepszis: elég sok
minden tud torténni egy emberrel - van sériilés, amit
acsaladban kapsz és rengeteg, amit masutt.
Azapasagomban azonban nagyon motivaltlettem,
mert Oriiletesen szerelmes vagyok a kis Bobitankba.
Kellettegy félév, amig kdlcsondsen tanultuk egymast:
sétalgatniegy kacagogerlével a parkban, engedni, hogy
naponta torténjenek veliink a csoddk - ez egy Gj dimen-
zi6. Ekozben egy éve tapasztaltam magamon, hogy ez
afélig-meddig harag, ez amegbocsatasravald képtelenség
az apam felé szomorasagga alakultat. Ahogy nyilt Hanna
értelme - most mar mindentaz § szemszogébdl olva-
sunk -, alltunk a dédi hazaban nézegetve a falon a fény-
képeket; az egyiken ott van egy most mar 6rokké fiatalon
marado, hossza haji férfiaz anyam mellett, és azt mond-
hatom alanyomnak, hogy 6 a nagyapad. Még mostis alig
multvolna 60 egyébként, és ezeketa csodakat elmulasz-
totta-nemcsak §, hanem miis. Ett6l nem lehet diithos
az ember, kudarcot érezhet még esetleg, hogy nem sike-
riiltaz akiizdelem, amit érte folytattunk.



- Nyolc éve voltatok hazasok,amikor az életetekbe
megérkezett Hanna.

J: Régota szerettiink volna kétfésnél nagyobb csaladot,
amikor Hannajott, egyszerten csak oriiltiink. Es id6-
ben érkezett. Krisztiannak el6tte zajlotta daganatos
betegsége, akiilonben is nehéz élethelyzetben nem volt
mégittazideje.

- Végigélted Krisztidn betegségét, mostaz apavavala-
sat. Mindkettd krizis - még ha nagyon mas formabanis.
Hogyanlatod az 6 formalédasatakoriilmények kozott?
J: Folyamatosan valtozunk - én egyiket sem tartom
kiilonleges élethelyzetnek. Két véglet, de nem egyedi,
nem szeretnék egyikbdl sem misztériumot gyartani.
Otthonrél hozom, hogy természetes médon tudok
egytitt élniavaltozasokkal,a magaméval és a tarsaméval
egyarant.

- Krisztian, a te hitedben ezek azért kemény probak
voltak?

K: A Jéisten nem Mikulas, hogy hajélviselkediink, meg-
jutalmaz, és ezért mi szeretjiik. Juszti mamam, aki
apéldaképem is, bencés nyitottsaggal és bencés kéte-
lyekkel, ajtatossag nélkiil élte a hitét - erre akegyességre
Bakonybélen talaltunk ra Judittal. Szabad a hitben meg-
inogni, és szabad réla beszélni. Szabad azt mondani, hogy
gyenge vagyok, szabad errél gondolkodni. Be lehet val-
lani, hogy elvesztettem a hitembdl valamit, és segitséget
kérni.

Abetegséglegmélyén kezdtem visszatalalni Istenhez,
nem az kellett hozza, hogy masodik esélyt kapjak.
Amikor kiderilt, hogy mégis van Gt tovabb, megalmod-
tam Hannat, és megkaptuk. De valdjaban csak a bizonyi-
tékokat nem sziikségel§ hitelég erds ahhoz, hogy élni
segitsen.

-Judit, a sajat valtozasaidat érzékelted ezekben
ahelyzetekben?

J: Szamomrais nyilvanvalé, amikor tiirelmetlenebb vagy
kiegyensulyozottabb vagyok; ezért probalok a reakcidi-
mat megfejtve nem vakon élniavilagban; mar csak azért
is,hogy a koriilottem él6knek kdnnyebb legyen.

-Azirofeleség életének mik a nehézségei? Mit csinalsz
példaul, hanem tetszik egy szovege?

J: Mér tudja, miaz, ami nekem nem fog tetszeni.
Racionalisabb lény vagyok - van, ami nekem til szép,

de nincsenek szovegkonfliktusaink. Krisztiannak
nagyon fontosak az olvasdi talalkozasok, ha ezek meg-
szaporodnak, az nyilvin megterhelia csaladot, de nem
nehézségként tartom szamon. Kamionos vagy az orvos
feleségének lenniis kihivasokkal teli életforma: nem
hiszek a foglalkozasalapt kapcsolatokban. Bar belegon-
dolva, mindig szakacs férjet szerettem volna, és Istennek
hala, Krisztian remekiil f6z, Ggyhogy végsd soron a mién-
ket elkonyvelhetjiik sikertorténetnek.

Nem vagyomanyilvanossagra, Hannalétének csodaja
mellett sok minden eltdrpitil: nem olyan érdekes a kar-
rier, és nem szeretném az online térben bizonygatni, hogy
létezem. Amikor gyermeklélektant tanulva szembesiil-
tema,j6 sziil6” ismérveivel, azonnal magam eléttlattam
azanyamat. Otegyre inkabb szeretném kévetni.

- Krisztian, 13 évalatt konyvtarosbél ismertiréva val-
tal, apasagodban atrendezédtek az édesapaddal megélt
kapcsolodasok, most mi torténik veled?

K: Hazatalalas zajlik. Ennek volt egy adventként meg-
élthatalmas pillanata. Jatszotéren voltunk Hannaval, aki
egyid6 utan odaillta kapuhozkifelé mutogatva: men-
jink haza. Magamban azt gondoltam, j6l van, lanyom,
hailyen vagany vagy, hogy hazaakarsz menni, akkor
tessék! Ugy indultunkel, hogy 6 a 15 hénapja minden
ontudataval babakocsit tolvajott mellettem, én pedig
minden erémmel azon voltam, hogy semmilyen gesz-
tusom ne sugallja, hogy melyik a helyes irany. Es haza-
talalt. Dobbenetes volt megélni, hogy ebben a folytonos
bizonytalansagban, valtozasban, amiben éliink és ott-
hontalanok vagyunk, orokké két vilag kozott, 6neki ott-
honavan és biztosan tudja, hogy hol. O hazatalalt - és
altalaénis. Csak én masképp. Lett otthonom, ami talmu-
tatazon, hogy holvanalakas,amiben alszom, Hanna ezt
segitett megérteni. Tizennégy éves koromtdl kiizdottem
a,bolygd hollandi” helyzetkiviilallossagaval, és mostaz 6
otthona miattlett nekemis otthonom. Az egész felnétt
életem visszalényegiiltaz § vilagahoz.
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A fiam kipakolja az épit6kockakat. Ha mindegyik kike-
riilt a dobozbdl, érdekteleniil tovabbéll. Am ha vissza-
pakolom az dsszeset, Ujra ott terem, és ugyanakkora
elannal pakolja 6ket ki megint. Visszapakolom. Megint
kipakolja. Azt gondolna az ember, hogy ez egy id6
utan unalmas, de a fiam arcan a negyvenharmadik
ismétlésnél is ugyanaz a szenvedélyes koncentracio
mutatkozik. Mondhatnank, hogy persze, mert még fej-
letlen az idegrendszere. Szerintem inkabb arrol van
sz0, hogy 6 még tud valamit, amit mi mar elfelejtettiink.

Mertamikor kipakolja a kockakat, a sotét megtorik, madar-
csicsergést hallunk, hajnalodik,a varos dolgozniindul.
Visszapakolom, éslemegy a nap, elnéptelednek az utcak, mi
pedig nagyotasitunk almosan. Aztan kipakolja megint, elol-
vadaho,afakaproriigyeket bontanak, egy mezén szalad-
galunk dsszevissza. Amikor visszapakolom, a fak ledobjak
leveleiket, rovidiilnek a nappalok, hideglesz, és miaz ablak-
boél nézziik ahdesést. Kipakolja, és az autonk, amivel haza-
hoztukakoérhazbdl, legordiil a gyartésorrol, hi, de mend, és
milyen sokba kertilt! Visszapakolom, és az auténk a bont6-
ban szomorkodik, rozsdas darabjai mit sem érnek. Kipakolja
megint, és kidssaka hazunkalapjait, nézd, milyen magas
daruval dolgoznak! Visszapakolom, és alakatlan, besza-
kadt tetejli hazatlerombolja egy befektetd. Kipakolja, és

az altalunk készitett papirsarkanyt magasra repitia szél.
Visszapakolom, és a sarkany minden igyekezetiink elle-
nére egy fa4gai kozé gabalyodik. Es kipakolja megint,
emberek taldlkoznak, szerelembe esnek, gyerekiik szii-
letik. Visszapakolom, és emberek valnak el egymastol,
betegagyaknal sirunk, tigyvédiirodakban iiliink. Megint
kipakolja, talalkozunk a feleségemmel, szerelembe estink,
gyerekiink sziiletik.

Visszapakolnam jra, de a fiam faradtan asitegyet. Késdre
jar,lassan meg kell fiirdetni. Irany a kad, majd holnap folytat-
juk.Azajtdbdl azért még visszanézek, és halatadoka szines,
szanaszét heverd kockakérta szényegen. ¢
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BALKUNE SZ(iCS EMESE tanécsadé szakpszicholégus

A BIZONVTALANSAC
A LEGROSSZABB!

Gyakran halljuk mostanaban, hogy a jarvanyhelyzetben a legrosszabb
a bejosolhatatlansag. Nem tudjuk, meddig kell még kitartanunk, beosztva
jelentésen megfogyatkozott lelki tartalékainkat. A 2021-es Uj esztend6 sok
tekintetben szamunkra is kiszamithatatlan, igy még fontosabb odafigyelniink
gyermekeink pszichés allapotara is. Mely tiinetek esetén kell beavatkoznunk?

& .NEAGGODALMASKODJATOK A HOLNAP FELOL!"

Ajovébe vetett bizalomra gyakran figyelmeztetniink kell
magunkat, amikor éppen kilatastalannaklatszik a hely-
zetink. Természetes mdodon féliink az ismeretlentdl,

az Gjtél, amivel még nem talalkoztunk. Krizishelyzetben
elarasztanak benniinketa hirtelen megoldhatatlannak
latsz6 problémak, és nem miikddnek a kordbban kialaki-
tott megkiizdési stratégiaink. Minden rendelkezésiinkre
allo eszkozt bevetiink, mig végiil ratalalva a megfelels
er6forrasokra sikeriil alkalmazkodnunk. Ha mégsem,
akkor komolyabban megterhel6dhetiink testi-lelki érte-
lemben egyarant. A hosszabb tavon fennall6 valsagban
teljesen kimeriilhetidegrendszeriink és szervezetiink,
amiegészen biztosan tovabb gylriizik szeretteink, els6-
sorbanaleginkabb sériilékeny gyerekek felé.

MIBOL VESSZUK ESZRE,

HA A GYERMEKUNK BAJBAN VAN?

A félelemnek eltérG jegyeit figyelhetjiik meg kiilon-
boz6 életkorokban. Csecsemdénél az alvasi, evési szoka-
sok hirtelen ésindokolatlan valtozasa, valaminta siras
mintazatanak eltérése gondolkodtathat el benniinket.
Az étvagytalansig, a nem megfeleld mértékd gyarapo-
dés, valaminta hosszabb tavon megjelend, a szokasos-
nal nyugtalanabb, felszinesebb alvas olyan tiinetek,
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amelyekkel foglalkoznunk kell. A kisbaba legf6bb kifeje-
zGeszkoze a siras, amelynek kiilonb6z6 formaira az érzé-
keny anyuka hamar raismer, hiszen akicsi ezzel jelzi
igényeit. A gyakori panaszos, kétségbeesett sirds minden-
képpen figyelemfelkeltd. Totyogoknal a fenti kifejezés-
formak kiegésziilnek a diihrohammal, amia szorongas és
adepresszidjeleislehet.

Az ovisoknal tilzottaggodalom esetén lathatjuk
aviselkedéses gatoltsag jegyeit: nem kezdeményezg,
batortalan, visszahtz6dé stilus, amely a szemkontak-
tus kertilésével, 0sszegdmbolyods testtartassal, viselke-
déses és beszédbelilefagyassal jar. A nagyobb 6vodasok
és kisiskolasok mar képesek megfogalmazni félelmeiket,
ezek dinamikajaleginkabb fantaziatevékenységiikben,
illetve mesélés, rajzolas soran érhetd tetten. Az életkor
elérehaladasaval a verbilis kifejezés egyre nagyobb segit-
ségetjelentasziilének, persze csak a kiskamasszal korab-
ban megalapozottkapcsolat esetén. Nemcsak az aktualis
érzéseikrdl, ahozzajuk kapcsol6do torténésekrdl, hanem
az almaikrol is képesek beszamolni.

Minden életkorban figyelmet kell forditaniaz olyan
testi tiinetekre, minta megmagyarazhatatlan fej- és has-
fajas, hanyas, hasmenés, gyakori fert6zéses megbetege-
dések, remegés, reszketés, szivdobogas, gombocérzés
atorokban, nehézlégzés.

Kép: Gettylmages Hungary



ELETKOR-SPECIFIKUS FELELMEK

Gyerekeknél bizonyos életkorokban jellemzéen meg-
jelennek kiilonbozé6 félelmek, amelyek aztan elmualnak,
atadva helyiiket masfajta szorongasoknak. Nem kell
megriadnunk, ha csecsemdénk 6sszerezzen hirtelen zajha-
tasoktdl, zuhanasélménytSl vagy intenziven reagal a faj-
dalomra. Nagyjaboél hét-nyolc honapos kortél latjuk, hogy
megijed aszamaraismeretlen emberektdl, amiszintén
nem koros, ahogyan az allatoktol valo félelem sem egy-
két évesen. Emlékszem, a tagabb csaladomban sokszor
ugrattak kisgyerekként éppen utébbi miatt, mivel a nagy-
sziileim tartottak allatokat, amelyektdl egyszertien irt6z-
tam. Deazallatkertbe sem tudtak elvinni egyidében,
maig vannak szornyd emlékképeimarrdl, ahogyan nyj-
togattak felém ormanyukatazirdatlan nagy elefantok.
Késgbb a flammal nagy ivben keriiltiik az ugatés kutya-
kat, de akkor mar tudtam, rendben van ez igy.

Félénknek tartottaka sziileim, pedig sok teriileten
egyaltalan nem voltam az. Ovis és kisiskolas korom-
ban szerettem faramaszni, nem rémtltem meg alegma-
gasabb hintakon és fejjel lefelé 16gtam a maszokakon.
Viszontvaldban szorongtam a sdtétben, féltem a boszor-
kanyoktdl, késGbb a betoréktdl, ami teljesen normalis
ebbenazid§szakban. A szeretett személytSl vald elsza-
kadas félelme is elfogadhaté egy bizonyos mértékig.

Legkisebb lanyom
elsd osztalyban fél évig

nem szolt a tanitdé nénihez,
mert nagyon hangosnak talalta.

Erthetd, haaz ovis sirdogal par hétiga beszoktatdsnal, ha
azels6 osztalyos nem akar elindulnireggel. Viszont kap-
junk észbe, haaz 6vo néninek még kéthonap elteltével is
Ggy kelllefejtenie rélunk a gyereket, hogy megvadult cse-
meténk ragasaia testi épségét veszélyeztetik.

REFLEKTORFENYBEN

Aziskolamaiformajanagy teretad a teljesitmény- és tar-
sas szorongas kifejlédésének. A kezdettdél fogva meg-
jelend, nem személyre szabott mindsités, a ttlhajtott
versenyeztetés erdsen facilitaljak a szocialis szorongas
kialakulasat. Nem érdemes tal komoly kihivasok elé alli-
taniahat-hétéveseket, inkabb varjuk meg, amig harma-
dik-negyedik osztalyban maguk vallalkoznak egy projekt
megoldasara, versenyben valé részvételre. Legkisebb
lanyom els§ osztalyban fél évig nem szdlt a tanitd néni-
hez, mert nagyon hangosnak talalta. Végiila hlsvéti
tojasvadaszat élményével tort meg a jég, és elhangzott
avarvavart mondat. Hasonléan banjunka szereplés-
t6], versenyzéstdl tartd gyerekekkel is! Sosem felej-

tem el, mekkora szenzaciot okoztam vele anno, amikor
az apam munkahelyi Mikulas-innepségén sajat elhata-
rozasombol odaalltam a piros ruhaba bajtkolléga elé, és
elszavaltam nekia versemet. Senki sem szamitottilyen
produkciéra tlem. Ahogyan akislanyom is ma mar maga
kéri, hogy nevezziik be a nyelvtanversenyre, amelyet
korabban sosem eréltettiink.

MIKOR AVATKOZZUNK BE ES HOGYAN?
Haagyermekiink hosszabb kihagyas, példaul karantén
utan térvissza akozosségbe, hasonléan be kell szoknia
oda, mintamikor el@szor talalkozott ezzel a helyzet-

tel. Legyiink tiirelmesek, higgadtak, és varjuk meg, amig
ismét megbaratkozik a koriilményekkel. Akkor lépjlink,
haatapasztaltszorongas nem az életkornak megfeleld,
hosszt ideig fennall, nyilvanvalé ok nélkiili, és olyan tes-
ti-lelki tinetekkel jar,amelyek kifejezetten szenvedést
okoznakagyereknek ésacsaladnak egyarant. ¢
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HAROM GENERACIO PROFITALHAT
AZUJ OTTHONTEREMTESI PROGRAMBOL

Idén Ujabb pontokkal béviilnek a csaladok otthonteremtését segité tamogatasok.
A legalabb egygyermekes csalddok kedvezményesen foghatnak bele hazuk,
lakdsuk feltjitdsaba, de az intézkedések azoknak is megoldast kindlnak, akik
a nagysziilék kozelében rendezkednének be.

& 2021.januarelsején Gjabb otthonteremtési intézkedések

lépnek életbe. Az Otthonteremtési Program 6t pontja
az otthonfelGjitas 50 szdzalékanak timogatasa 3 milli6
forintig, az Gj épitési ingatlanok afajanak 27-r61 5 szaza-
lékra csokkentése, az afa-visszaigénylés CSOK-kal vasa-
rolt 4j ingatlanoknal, az illetékmentesség ugyancsak

a CSOK-kal vasaroltingatlanoknal és a tobbgeneracios
CSOK, azaza CSOK igénybevételének lehetdsége csa-
ladi haz tetGterének beépitése esetén.

UJEV, UJ OTTHON

A Kopp MiriaIntézeta Népesedésért és a Csaladokért
(KINCS) az intézkedések bejelentése utan felmé-
réstvégzett azok fogadtatasardla 18 év felettilakossag
korében. Elemzésiik azt mutatja, az ezer megkérde-
zett nagy része (tobb mint 84 szazaléka) egyetértaz Gj
rendelkezésekkel. A legtobben a gyermekes csala-

dok otthonfeldjitasi taimogatasat preferaljak, amely-
lyel 9o szazalékuk egyetért. Ezt az intézkedést tartjak
aleghasznosabbnak és eztis tervezik alegtdbben (a
teljes felndtt lakossag 20 szazaléka) igénybe venni,
migalegkevesebben (8 szazalék) a tetStér beépitésén
gondolkodnak.
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Az otthonfeltjitasra vonatkoz6 tamogatas lényege,
hogyalegalabb egy gyermeket neveld csaladok lakas-
feltjitasi koltségeinek 50 szazalékatlegfeljebb 3 millid
forintig atvallaljaaz allam. Ez kiils6 és belsd feltjitasi
munkara egyarant vonatkozik, egyebek kozott szigetelés,
festés, galériaépités, napelemes rendszer telepitése vagy
akar konyhabttor beépitése esetén is igénybe vehetd.

AKINCS elemzésének eredményekénta CSOK-kal
vasaroltingatlanok afacsokkentése és az afa visszaigény-
lése, valaminta CSOK-os hasznalt és Gj ingatlanokille-
tékmentessé tétele, amelyeketa megkérdezettek tobb
mint fele (55 szazaléka) nagyon hasznosnak vél. Az Gjon-
nanvettlakasok utan 27 szazalék helyett csak 5 szazalé-
kosafatkell fizetni és utanaaztvisszaislehetigényelni.
Jelent8s megtakaritas a csaladoknak, hogy nem kell
a 4%-os illetéket megfizetnia CSOK-kal vasarolt 4j épi-
téslivagy hasznaltingatlanok utan.

A SOKGYERMEKESEK A LEGLELKESEBBEK
Azintézkedések fogadtatasaban eltérés mutatko-
zott csaladidllapot, végzettség és lakohely tekinteté-
ben. Az Otthonteremtési Program 6t pontjat a vidéki,
kozép- és alapfokt végzettségl, hazas vagy élettarsi
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kapcsolatban é16, gyermekes valaszadok vélik aleg-
hasznosabbnak, ugyanakkorazigénybevételi szan-
dékban nincs kiilonbség, a varosiak és a felséfoka
végzettséglek is kozel hasonlé mértékben szeretné-
nek élniaz Gjlehetdségekkel. S6t, az illetékmentesség
példaul népszertibb a varosokban, mig a tobbgenera-
cios tetStérbeépitéshez biztositott CSOK-nak megfe-
lel6 6sszegeket érthet6en inkabb a falvakban fogjak
igényelni. Az otthonfeltjitasi tiamogatas minden csa-
ladnak szdl, hiszen az egy-, két- vagy tobbgyermekes,
egysziilés vagy kétsziilés csaladok, életkori hatartdl
figgetleniil azonos feltételekkel tudjak igénybe venni,
tehat minden szil6, akilegalabb egy 25 évalatti gyer-
mekével él1 kozos haztartasban, ki tudja hasznalni
alehetOséget.

A TAMOGATASOK A NAGYSZULOKET IS ERINTIK
Bara program f6képp a fiatal kisgyermekes csala-
dokat célozza meg, a tetStér-beépités tamogatasa
anagysziil6k életére is hatdssal van. A tobbgenera-
ciés CSOK-kéntis emlegetettintézkedéslényege,
hogy akik beépitik a csaladi hazuk tetSterét, igénybe
vehetika CSOK-ot. Erréla 65 év felettiek voltak

AZ ILLETEKMENTESSEG
CSOK-KAL VASAROLT
INGATLANOKNAL

AZ UJ EPITESU INGATLANOK
AFAJANAK CSOKKENTESE

/\

A TOBBGENERACIOS CSOK,

AZAZ A CSOK IGENYBEVETELENEK
LEHETOSEGE CSALADI HAZ
TETOTERENEK BEEPITESE ESETEN

alegtajékozottabbak, aminem véletlen: a kedvezmény
aharom generacid, gyermekek, sziil6k és nagysztlék
egylittélését segiti. Migaz el6z6 évszazadban az volt
az altalanos, hogy egy hazban éltek a kiilonb6z6 gene-
raciok, addig maraaz valt természetessé, hogy a kire-
pilé fiatalok kiilonkoltdznek, ez azonban nagy anyagi
terhetrd a csaladra. A tetStér-beépités ugyanakkor
kivalo koztes megoldas azoknak, akik még nem allnak
ugy, hogy megtegyék eztalépést. Az intézkedés célja,
hogy tobbgeneraciés otthonok jojjenek létre.

A NEPESSEG NOVEKEDESET IS VARJAK AZ UJ
TAMOGATASOKTOL

AKINCS arraisrakérdezett, hogy a valaszadék mit gon-
dolnakaz Gj kedvezmények Magyarorszag demografiai
helyzetére gyakorolt hatasardl. A megkérdezettek erre
is pozitivan reagaltak: tébb mint haromnegyediik (76
szazalékuk) véli gy, hogy azok hozzajarulnaka gyer-
mekvallalasi kedv novekedéséhez és Magyarorszag
népesedési helyzeténekjavitasdhoz. A megkérdezettek
nagy részének, 87 szazalékanak emellettaz a véleménye,
hogy az Uj Otthonteremtési Program néveli a csalado-
sok életszinvonalat. ¢
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