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ELTE | PPK ‘ TANULMANYI HIVATAL

PEDAGOGIAI ES PSZICHOLOGIAI KAR

EREDETISEGNYILATKOZAT
(Kitoltés utan a szakdolgozat/diplomamunka részét képezi.)

Alulirott VIGI SARA [a hallgaté neve] az ELTE PPK Perinatalis szaktanacsadé szakirdnyu tovdbbképzés

[a hallgato szakja] hallgatoja fegyelmi felel6sségem tudatidban nyilatkozom, és alairasommal

igazolom, hogy a(z) A nagyk6z6nség tajékoztatas a sziilés és sziiletés mindségének fontossagardl

perinatdlis megkézelitésben [a szakdolgozat/diplomamunka cime]

ciml szakdolgozat/diplomamunka sajat, 6néllé szellemi munkam, az abban hivatkozott,
nyomtatott és elektronikus szakirodalom felhasznélasa a szerzéi jogok szabalyainak megfeleléen
tortént.

Tudomasul veszem, hogy szakdolgozat/diplomamunka esetén plagiumnak szamit:
— aszo szerinti idézet vagy forditds kézlése idézbjel és hivatkozas megjeldlése nélkiil;
— atartalmi idézet hivatkozas megjelélése nélkiil;
— mas publikalt gondolatainak sajat gondolatként valé feltiintetése.

Alulirott kijelentem, hogy a plagium fogalmat, valamint a HKR 74/A—-C. §-aiban foglalt
rendelkezéseket megismertem, és tudomasul veszem, hogy
- aszakdolgozatom/diplomamunkam szévege a benyujtasa utan plagiumellenérzé szoftverrel
vizsgalhato,
— plagium esetén szakdolgozatom/diplomamunkam értékelés nélkiil visszautasitasra keril,
— plagiumvétség esetén fegyelmi eljaras indithato.

A szakdolgozat plagium ellendrzése Prof. Varga Katalin (oktatd neve) oktatd részérsl megtortént.

Budapest/Szombathely, 2025. 11. 11.
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BEVEZETO

Szakdolgozatom alapjat harom olyan cikk adja, amelyek egy vajdasagi magyar hetilap, a Hét Nap Baba-
Mama rovataban jelentek meg. Az irds egy egészként, de részeiben is értelmezhetd. Célom az volt, hogy
sz€lesebb réteghez is eljuttassam azokat a legfontosabb ismereteket, amelyeket perinatalis
tanulmanyaim ideje alatt szereztem. Azt tapasztaltam ugyanis az elmult években Vajdasagban, hogy bar
szamos modon €s uton tajékozodhatunk a sziilés koriili idoszakrol, elsésorban csak a sziilés elott allo,
¢s sokszor a traumatikus sziilést atélt nok foglalkoznak a sziilés és sziiletés mindségének fontossagaval
— vagy a felkésziilés céljabol, vagy keresik a valaszokat a torténtekre és a megéléseikre.
Koérnyezetiinkben ugyanis még mindig az az altalanos vélekedés, hogy a babat meg kell sziilni, a sziilés
faj, azt til kell élni egy teljesen medikalizalt kdrnyezetben, kisérd az apa lehet, aki a legtobb esetben
csak a kitolasi idére mehet be a sziiléshez. Pedig ez az iddszak sokkal arnyaltabb — benne lehetdségekkel
a pozitiv személyiségfejlodésre, de a negativ élmények szerzésére is.

A téma, a sziilés és sziiletés mindségének fontossaga rendkiviil tag, nagyon sok réteget érint, harom,
egyenként 7-8000 karakteres cikkben stritve volt lehetdségem a téma nagysagat bemutatni. Szerettem
volna, hogy érzékelje az olvasod, hogy amikor a perinatalis id6rél beszéliink, az nem csupan a
varandossagot €s a sziilést jelenti, hanem sokkal mélyebb szinteken érintédnek az élet addig eseményei,
megélései, azok hogyan kapcsolodnak egymashoz. Bdévebben irtam a gyermekvaras el6tti idordl,
kihangstlyozva a befolyéasolo tényezdket, fogantatasrol, varandossagrol, irtam az apava valasrdl, a
kapcsolodasrol a magzattal, a sziilés idején torténd hormonalis miikddésrdl, sziilésélmény negativ €s
pozitiv hatésairdl, kitagitott gyermekagyas idészakrol.

Szakdolgozatom els6 része a harom cikk megirasdnak koriilményeit tarja fel, hozok néhany cikket,
amelyek a magyarorszagi sajtoban jelentek meg, a masodik részben a cikkek olvashatok, a harmadik
részben pedig a tovabbi tervekrdl irok, amelyek a nagykdzonség tajekoztatasat illetik.



1! ANAGYKOZONSEG TAJEKOZTATASA

Azt gondolom, 2025-ben nem konnyl a tajékoztatas, hiszen egyre nagyobb a szama azoknak a
feliileteknek, ahol megszolalhatunk, és olyan kiilonb6zok is a lehetéségek, hogy mindenki megtalalhatja
a sajat hangjat, hogy mondanddjat eljuttassa a nagykozonséghez. Fontos talan kiemelni, hogy ma mar
nem csak szakavatott 0jsagirok és a témajukban jartas szakemberek szolalnak meg egy-egy feliileten,
hanem a laikus személyek is kifejezhetik véleménytiket, szakértové avanzsalodhatnak, ami azonban sok
nehézséget is rejt magaban: hiszen ezt a rengeteg informacidémennyiséget meg kell sziirni.

Nem allt tdvol tolem a tajékoztatas, magyar szakosként, szinhazi emberként irtam, fotoztam, készitettem
videokat, aztan a rendezvényszervezés hozta azt az életembe, hogy interjukat adjak, beszéljek a
projektjeimrol, eseményeimrdl. A cikkek irasa mégsem volt szamomra egyszerli — nem irok kdnnyen.
Minden mondatot megragtam, forgattam a szavakat, fontos volt szdmomra, hogy minden a helyén
legyen. Sokat olvastam szakirodalmat az iras idejében is. Nehéz volt igy megszolalnom, hogy az
kelléképpen megérintse az olvasot, de szakmai is maradjon. Es az is fontos volt szamomra, hogy a
vajdasagi olvasoknak irhassak, hiszen Vajdasagban ¢élek és dolgozom. A kdvetkezdkben errdl irok.

1.1! A cikkiras és megjelenés koriilményei

A harom cikkre, mint egy egészre tekintettem, a tervezésnél, irasnal folyamatosan figyeltem a
karakterszamokat, hogy lassam, mi az, ami még belefér, mi az, amit ki kell huznom. Jellemzo volt a
munkara a mondatok kihtzasa, az informéci¢ stiritése, nagy figyelmet forditottam, hogy a megfeleld
szavakat talaljam meg, Ggy éreztem, minden szénak, mondatnak a helyén kell lenni, hogy kihasznaljak
minden karaktert az informacioatadasra.

Szerettem volna azt is elérni, hogy az olvasdhoz az érkezzen meg, hogy a sziilés természetes folyamat,
¢s hogy a n6 képes megsziilni a babajat. Ehhez hozzakapcsolodott még a képek valogatdsa, amire nagy
figyelmet forditottam. Igyekeztem pozitiv szuggesztiokkal atitatni a cikkeket, és olyan fotokat is
véalogatni mellé, amik vizualisan is megsegitik ezt. Cikkeim ezen felill tényszerlick maradtak, és a
negativumokrol is szot ejtettem, hiszen ezek is hozzatartoznak a sziilés kortili idohoz.

Fontos volt, hogy olyan hangon szdlaljanak meg az irdsok, amik megszolitanak tobb korosztalyt, hiszen
az ujsag, amit valasztottam nagyon széles réteghez jut el. Négyezer példanyszamot nyomtatnak a
hetilapbol, arrdl sajnos nem sikeriilt informaciot kapnom, hogy mekkora az eladas. Ezen feliil a lapnak
van online megjelenése is, néhany nappal a nyomtatott formaban val6é megjelenés utan cikkeiket online
is el lehet olvasni — ezzel Gigy érzem, sokkal tobb olvasohoz juthattak el irasaim. Cikkeim 2025. oktober
22-¢én, november 5-én és november 12-én jelentek meg.

1.2! Az ujsaggal valo egyiittmiikodés

Az ujsaggal vald egylittmiikodésrol is érdemes lejegyezni néhany gondolatot. Egy ismerds ujsagiro
segitett abban, hogy cikkeimet fogadja a lap, igy végig rajta keresztiil voltam kapcsolatban a lektorral
vagy a webes munkatarssal. Az altalam megirt cikkeket konzulensem, Prof. Varga Katalin atnézte,
javitasi javaslatai utan kiildtem tovabb az Gjsagnak. Az elsO lektoralasa utan nem kaptam vissza az irast,
igy tobb valtoztatassal jelent meg a szoveg, amelyekrdl velem nem egyeztettek. Ilyen volt példaul, hogy
a teljes elsé bekezdést, a bemutatkozomat atirtak, vagy a szuggesztiok szo helyett sugallatot irtak. A
masodik és a harmadiknal ez mar nem tortént meg, a lektori atirasokat megkaptam, és amivel nem
egyeztem, azt jeleztem feléjiik, és szinte mindent visszairtak az eredetire, vagy megegyeztiink egy
harmadik forméaban. Az ,,es¢keny id0szak” példaul nem tudott atjutni a lektoron, arra hivatkozva, hogy
az olvas6 nem fogja érteni és hibanak véli majd — igy lett beldle ,,érzékeny id6szak”.



Kérés volt, hogy az irdsokban ne szerepeljenek idézetek, igy kihagytam az irasokbdl a szakirodalmi
hivatkozasokat. Ebben egyébként azt 1atom, hogy hibat vétettem, és legalabb a cikk végére oda kellett
volna irmom azokat a szerzoket, vagy tanulmanyokat, konyveket, amelyekb6l dolgoztam. Ezt potlom
ebben a dolgozatban, ¢s a cikkeket szakirodalmi hivatkozassal egyiitt teszem be.

A cikkek mell¢ egy-két fotot kértek illusztracioként, amik kivalasztasara nagy gondot forditottam.
Sajnos, csak egy olyan internetes oldalt adtak meg, ahonnan jogdijmentesen ingyen tudnak képeket
letdlteni, ezen az oldalon azonban nagyon kevés olyan képet taldltam, ami erdsitette volna a szoveget.
Olyan fotokat kerestem, amelyek a sziilés intimitasat, anya/apa-baba meghitt kapcsolatat mutatjak meg.
Megprobalkoztam egy masik jogdijmentes oldal képeivel, amelyeket elfogadtak a nyomtatott
médiumba, de online formaban nem engedt¢k azokat a képeket, arra hivatkozva, hogy félnek a
feljelentéstdl. Néhany modositas a képekkel igy utdlag is tortént az online megjelenésnél. A
nehézségeket leginkdbb az adta, hogy semmirdl nem tajékoztattak, a megjelenés utan én kerestem és
kérdeztem Oket, miért nem ugyanazok a képek vannak, és ekkor kaptam magyarazatot, s kerestem tjra
a képeket a masik portalon.

1.3! Sziilés koriili témakkal foglalkozo cikkek

Szamos olyan kezdeményezés van, amely a sziilés és sziiletés mindségének fontossagarol igyekszik
tajékoztatni szélesebb rétegeket — alabbi fejezetben a teljesség igénye nélkiil szeretném ezeket
felsorakoztatni.

Azok az ismert magyar hirportalok, mint a Telex, HVG — kiilonosen az Extra Magazin Pszichologia
szamaiban—, Mérce folyamatosan reagalnak az aktualis magyarorszagi sziilészeti helyzetre, de
interjukkal, podcast mlisorokkal mélyebb megértést is nyujtanak az altalaban a sziilés koriili idoszak
folyamatait és dsszefiiggéseit tekintve. Kiemelnék két olyan cikket, amelyek nem olyan régen jelentek
meg, és sziilés koriili nehézségekrdl szolnak: a Telex cikke' veszteséget 4télt anyak élményeit térja fel,
szakértéként Sevesik M. Annat, az Eletérzés Egyesiilet alapitojat szolaltatja meg, a HVG a sziilés utani
depressziorol irt atfogdan, benne Dr. Székely Zsofiat, az ELTE PPK pszichologusat megszolaltatva.

A WMN szintén Magyarorszag kozkedvelt online magazinja, ami elsdsorban ndi témakkal foglalkozik,
kifejezetten érzékenyen. Kiemelném Korizs Kata interjlisorozatat, amelyben kiilonféle perinatalis
témékat jart korbe, példaul foglalkozott a perinatilis gyasszal”, az apas sziiléssel®, a nehezitett
gyermekvallalassal” prenatalis kotddéssel kapcsolatban Andrek Andrea pszichologussal beszélgetett®,
dulasaggal , babasag torténetével(.

NS08 (#) $% +#,-%. /%5, $H .$0. 154 23% 04 $H DETRBEBTMO: 8", (HI)H S H#"))S<H23)$*$.' #S " HSWES=47>70.7(2#:4#<;:0.#%;%=4# 3) @)A(#.B, C#
D3.B).:4#63)&BE#EFF698G6/FHIJFKIKLMMING®P340344" 7138;. P=47>70. T $<$(70P=;9;) 3R $<$(70B<<$ FB8&34/) HD)3.B)..4#
*313E#KIKLGH#MMGH#IRGS

IS8 (H1))$Yor +HE,-%./*$. $H#.$0. 154 23%%0# S+ DETRBLBIMO:8"; (# 3)HS " #)) S<#23)$*$. #$"#$%&S=47>70.7(H#:4#<;:0 #%;%=4#,3) @)A(#.B,,C#
D3.B).:4#63)&BE#EFF698G6/FHIJFKIKLMMING®P340344" 7138;. P=47>70. T $<$(70P=;9;) 3R $<$(70B<<$ FB8&34/) HD)3.B)..4#
*313E#KIKLGH#MMGH#IRGS

#IT196885)(:%.#4"A)3.. B8 4" (V4:0:4#$#4"A):4"3.3%GH#D3.B).. 4#63)RBEW <0 G 6/FR84%4 8 F | L RIBR0: %S SBLSAY637%$.7) 78/47
4"303/8)3.B).:4#;*313E#KIKLGAMMGH#IRGS

SIX3<#ABRO:*2#%3<#.34.@0?4#6$%3<#. DAEHS #E>$H63)&IHSHA"A): AY8) GHEB BN AHEISBERT L Y NB>FB3)&B1"/) 342"/ 74" 7 $#
Q)3.B).:4#:*313E#KIKLGAMMGH#IRGS

X 3<#O$BEH3IB&3* BRL#>)S.270<H#A38V . #$49%363"V.3. #88&30<3(9"))$)'4,$%6#:0;%.3. #>'07($. GEDIB- A6 REEIT4%SFILL\R

%363".323630,334B7 <..(>0780$<R138..43230..);.3$#)3.B).:4#:*313E#KIKLGAMMGHIRGS

&103%$.");4# (B.@*4E# V8&# 270<') LS FERBOBHD; 4"7%&. # $# <$8"$..# (70G# D3.B). @#6GIEBRH 1 G6/F¥B44SFILIK>03%3$. 5P 4
(7.7*34#0)3.B)..4#:*313E#KIKLGAMMGHIRGS

"I A$UFBH <:8#63)&3# $#H) (%S(# $#4"A) @47, (,$%C# D3.B).: 4 6AIRBEH <% G 6/FRBAUSE\N\P/)$ R 7%2):(/4"/)34"3.F03%*4" B0
>07,)3<$#0)3.B)..4#;*313E#KIKLGAMMGHIRGS

(1_7883%# 4"A).3(# $# %@ (?# $<;(7T0# <:8# %3<# .303).:(# (+06" $# @(3.C# DB.B)4EF BB)&BEHS/FRF4%48F |\ RLE$88$0704"$8P%
4"1)3.92%.$9%)7..67%0)3.B).:4#;*313E#KIKLGAMMGH#IRGS

10


https://hvg.hu/360/20251108_szules-utani-depresszio-segito-csoportok-mamakor-civilek-mamakor-emma-egyesulet
https://hvg.hu/360/20251108_szules-utani-depresszio-segito-csoportok-mamakor-civilek-mamakor-emma-egyesulet
https://wmn.hu/wmn-egszsg/65919-perinatalis-gyasz-neonatologusok-szerepe
https://wmn.hu/wmn-egszsg/65919-perinatalis-gyasz-neonatologusok-szerepe
https://wmn.hu/wmn-life/65780-apa-helye-szules-szuloszoba
https://wmn.hu/wmn-egszsg/65548-nehezitett-teherbeeses-lombikprogram-segitseg-fertiliteam
https://wmn.hu/wmn-egszsg/65548-nehezitett-teherbeeses-lombikprogram-segitseg-fertiliteam
https://wmn.hu/wmn-egszsg/65024-prenatalis-kotodes
https://wmn.hu/wmn-egszsg/65024-prenatalis-kotodes
https://wmn.hu/wmn-egszsg/64847-dula-konfliktus-szuleszeti-rendszer-problemai
https://wmn.hu/wmn-egszsg/64847-dula-konfliktus-szuleszeti-rendszer-problemai
https://wmn.hu/wmn-egszsg/64955-magyarorszagon-szuletni-babaval-otthon
https://wmn.hu/wmn-egszsg/64955-magyarorszagon-szuletni-babaval-otthon

A Mindennapi Pszichologia online magazin is rendkiviil értékes irasokat k6zol, példaul talaltam irast a
ozitiv sziilésélményr6l, magzati 1étr8l”, és az MPPPOT Veszteség Munkacsoportjanak irasat a

p yro g g pory

perinatalis veszteségrol” .

A tajékoztatassal kapcsolatban emlitést kell tenniink a podcastekrél, hiszen manapsag ugy vélem,
elsdsorban ezekbdl tajékozodnak a nok, anyak, és mivel olyan ismert €s elismert pszichologusok is
felszolalnak a témaban, mint Orvos-Toth Noémi és Prof. Varga Katalin, azt gondolom, ezek a
beszélgetések nem csak az érintettekhez jutnak el, nem csak azok a ndk hallgatjak, akik éppen a
perinatalis életszakaszban vannak, hanem sokkal szélesebb réteget tudnak elérni. A Nagy Belépo
podcast sorozatban szakértd vendégek kozott vannak perinatalis szaktanacsadok, pszichologus,
neonatologus, laktacios szaktanacsado, sziilész-ndgyogyasz szakember.

Az atapasztalatom, hogy a vajdasagi magyar olvasok is inkabb fordulnak a Magyarorszagon megjelent
irasok felé, ezért nem térnék ki a szerb €s a vajdasagi magyar sajto sziiléssel foglalkozo cikkeire.

VI #$#>7"; VOHA"A):4:)<:%8&;8GH#D3.B).: 486 3)&EH >4". G6/F=((FK\INBR7":..9R1"/)343)<3%&40) 3.B).:4#;*313E#KIKLGAMMGH#IRGS
" ID3)(#:)3. A% (HSH<$8"$. #(70,$%GHD3.B). . BHEBIBEIEH> 4" G 6/F = ((FKIABRKEB) 3./ % (5 $8"$.. R 70, $%40)3.B).. 4#:*31 3E#KIKLGAMMGH#IRGS
Y ITa$1%') 7<24#*34%;%=44#4"V96$%8U#D3. B) B3 &3EH. G 6/F=: ((FKIHANIZNS) PBMb6: % 21 906$%4R)3.B).:4#;*31 3E#KIKLGAMMGHIRGS
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https://mipszi.hu/cikk/240817-ut-a-pozitiv-szuleselmenyig
https://mipszi.hu/cikk/230926-lelki-eletunk-a-magzati-korban
https://mipszi.hu/cikk/251101-sajnalom-de-nincs-szivhang

2! ALTALAM IRT CIKKEK

A kovetkezOkben olvashaté az a harom cikk, amelyeket irtam, és amiket kiildtem az wjsagnak.
Dolgozatom mellékletében talalhatok és olvashatok majd abban a formaban, ahogyan az Ujsagban
megjelentek, a képekkel egyiitt.

2.1! Elso cikk: ,,Régen is megsziiltek a nok — most mért kell ezzel ennyit
foglalkozni?”

Kedves Olvaso! Vigi Sara vagyok, dula, mentalhigiénés segitd és perinatalis tanacsado. Az elmult 7
évem arrol szolt, hogy igyekeztem megérteni, mit hozott az életembe az anyasag, sok évet tanultam is
err6l, 3 éve pedig hivatasomma is valt, hogy ezt a tudast valamilyen forman atadjam — ezért sziiletett ez
a 3 részes sorozat is a sziilés koriili idoérol.

Régen is megsziiltek a nok, és szerintem régen is ennyit foglalkoztak vele, mint most. Bar nem ismerek
olyan kutatést, ami ezt igazolna, személyes véleményem, hogy most mas kommunikéciés csatorndkon
beszéliink a sziilésrol, és masképp — talan ezért tlinhet tobbnek. De miért ne beszélnénk rola, hisz a
szillés, az ¢letadas a noi életit meghatarozo életeseménye. A nék még akar évtizedekkel késébb is
kiemelten emlékeznek a sziilésiikre, az ott 1évo személyekre, az Oket kdorbevevd kornyezetre,
banasmodra, mondatokra — erre pedig mar vannak kutatasi eredmények! (Héjja-Nagy, 2015; Héjja-
Nagy ¢és Varga, 2017; Héjja-Nagy, 2020)

A ndk régen is megsziiltek, mert ,,[...] az anya ,,TUD SZULNI”, és a magzat ,,TUD MEGSZULETNI”.”
(Balint 1991, 176.) Es hogy ma késziilink a sziilésre, felkészité tanfolyamra jarunk, légzéseket
gyakorlunk, jogazunk, torndzunk, olvasunk és tanulunk rola, készitjiik a testet €s a lelket is a valtozasra,
taldn annak az eredménye, hogy megkérddjelez6dott benniink, ndkben: ,, Tudunk-e sziilni? Jol mikodik-
e a testlink? Képesek vagyunk-e ra?”

A valaszom egyértelmiien igen. Ez a tudatossag, ami most a felkésziilésben van kapaszkodo a lehet
néknek ahhoz, hogy visszatalaljanak a hithez és bizalomhoz, hogy tudnak sziilni, hogy a test képes r4,
hogy a n6 végigmehessen azon a természetes folyamaton, ami evolicidésan ugy van kitalalva, hogy
segitse a ndt az anyava valas folyamataban, hogy miikddésbe 1éphessenek azok a hormonok, amelyek
a kisbaba megérkezésével segitik az anyat abban, hogy rdhangoldédjon a babdjara, ,,szerelembe essen
vele”, hogy aztan sokaig, kitartoan, szeretettel gondoskodjon rola — és majd 6 is tovabbadja az életet.
(Héjja-Nagy és Varga, 2017)

A sziilés és a sziilés kortili iddszak mindenkit érint — hiszen mindannyian megsziilettiink erre a vilagra.
A sziilés nem csak a csaladalapitas eldtt allok, és a varandosok témadja, a perinatalis pszichologia
fejlodésével olyan tudasra tettlink szert, ami lattatja, hogy ez az idészak sokkal szélesebb perspektivaba
nyulik, korbejarva sok minden értelmezhetové valik hétkoznapi miikddésiinkbol.

Ma mar szamos kutatas bizonyitja, hogy amit az anya a varandossag idején megél €s amit a sziiléskor
tapasztal, hosszu tavon is kihatassal van kapcsolatara a babaval, befolyasolja kdtodésiik mindségét.
(Andrek, 2025) Az sem elhanyagolhatd informacio, hogy a megsziiletés €lménye alapmintazatul
szolgalhat, kiindulasi pontja lehet annak, hogyan értelmezziik magunkat kapcsolatainkban, hogyan
vagyunk jelen, milyen megkiizdéseket alkalmazunk a valtozasainkban. (Orosz és S. Nagy, 2017) Talan
mar ebbdl a néhany mondatbol is felsejlik, miért olyan fontos a sziilés és sziiletés mindségével
foglalkoznunk.
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Cikkeimben igyekszem segiteni az olvasot a sziilés koriili idoszak Osszetettségének megértésére, €s egy
Uj perspektivat kindlni, amivel a sziilésre és a megsziiletésre tekinthetiink. Arra hivom az olvasét, nyitott
¢érdeklodéssel tekintsen a témara, ezaltal életének vagy gyermekei életének indulasara.
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A perinatalis sz6 sziilés koriilit jelent, azokat az eseményeket, folyamatokat soroljuk ide, amelyek a
szliléshez vagy a sziiletéshez kapcsolodnak, tag értelmezésben a fogantatastol a késoi gyermekagyig
terjed, de vannak mar olyan kutatasok is, amelyek ide soroljak a generacidkon ativeld folyamatokat.
Fontos megjegyezniink, hogy ebben a szemléletben a gyermekagyas idoszak sziik értelemben a
mindenki 4ltal ismert 6 hét, de tdgabb értelmezésben 9 honapig, vagy a gyermek 1 éves koraig tart.
(Varga, 2019)

A vérandossagra ugy tekintlink, mint normativ vagy fejlédési krizisre. A normativ krizisekhez azokat
az eseményeket soroljuk az egyén életében, amelyek fordulopontot jelentenek, valtozas zajlik le,
amihez akar nehéz, stirti érzelmek tarsulnak, és ami uj megkiizdési mechanizmusokat, megoldasokat
kivan. (Orddgh, 2019) Az, hogy az egyén hogyan éli meg ezt a véltozast nagyban fligg az addigi
tapasztalataitol és a kiilsé kornyezetbdl érkezo elvarasoktol. Ez az értelmezés alapjan a varandossag
id0szaka nem csupa rozsaszin felhd és boldogsag, tévedés azt gondolni és ezt elvarni az anyaktol.
Teljesen természetes €s normalis, ha megjelenik a félelem, aggodalom, bizonytalansag érzése is ebben
a periodusban, hiszen a gyermek érkezése megvaltoztatja az addigi ¢életet.

Tarsadalmilag ¢és kulturdlisan is meghatarozott az, hogyan viszonyulunk a sziilés és a sziil0ség
témajahoz. Befolyasoljak érzéseinket, gondolatainkat elképzeléseinket azok a direkt vagy indirekt
szuggesztiok, amelyek a médiabol érkeznek, ahogyan a filmekben latjuk a sziilést, az egészségiigyi
rendszer hozzaalldsa a varandosgondozastol a sziilészeten 4t a babagondozasig. Megjelennek a
személyes ¢élmények is, ugy mint a csaladi mesék, a ndi felmendk torténetei, az anyai mintak, a ndiség
megélése, testtel valdo kapcsolat, szexualitds, parkapcsolat. A sajat magzati létiinktdl kezdve,
megsziiletéslink ¢lménye, gyermekkori tapasztalataink, a felnovés és a szocializacido soran megéltek
formaljak a sziiléssel kapcsolatos attitlidiinket. (Sallay és Martos, 2019)
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Kitolodott a gyermekvallalas ideje — és bar a reproduktiv ¢letszakasz a ndknél 14-15 és 40-45 év kozé
tehetd, a gyermekvallalés idealis ideje biologiai szempontbol a nok esetében a 20-30 év kdzott van, a
tovabbtanulas, karrierépités, a késoéi parkapcesolati elkotelezddés azonban inkabb a 30-as évek kozepére
tolja ki a gyermekvallalas idejét. Egyre tobb par talalja szembe magat a fogantatas koriil is valamilyen
nehezitettséggel. A tervezhetdség jelen van ma a fogantatds témajaban — de vajon lehet-e ennyire
kontroll alatt tartani ezt a folyamatot? Az orvostudomany odalarol a reproduktiv technologia fejlodése
szerepet jatszhat ebben, hisz azt sugallja, van ideje a paroknak, s ami nem megy természetszeriileg, azt
majd miivi iton megoldjak. Es akkor vajon a ndk nem hiszik el, hogy tudnak sziilni, vagy a technolégia
veszi at a felelosséget? (Andrek, 2025)

A megfoganas pillanata megmozgatja az addigi parkapcsolati miikddést, sorsforditoként hat és a fentebb
emlitett timakbol sok mindent indit el a par mindkét tagjaban, €s parkapcsolati szinten is. A varandossag
ténye lehet meglepetés, nem vart, maskorra vart, tervezett, régi vagy beteljesiilése — a 9 honap pedig
minden esetben lehetdség arra, hogy a par megérkezzen oda, hogy igent mondjanak a babara, elfogadjak
az életiikbe érkezo valtozast, és felkésziiljenek a sziilésre és a sziilést kdveto idoszakra. (Raphael-Left,
2010)

A varandossag testi €s lelki szinten is valtozast hoz a n6 életében. A 3 trimeszteres tagolas megjelenik
orvosi oldalrol, a magzat fejlodése szempontjabdl, de a varandds nd tapasztalatai szerint is 3 téma
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mentén rendezddik a varandossaghoz kapcsolodo érzések és kérdések, ezek pedig a kovetkezok: 1.
befogadas, 2. megtartas, 3. elengedés. (Molnar, 2019)

Kovetkezé cikkeimben a varandossag-sziilés-gyermekagy idészakanak fontosabb kérdéseit jarom
korbe a perinatalis szemiivegen keresztiil. Tartsanak velem!

2.2! Masodik cikk: A varandossagot korbevevo érzések anyai és apai
oldala

[rta: Vigi Sara, perinatalis tanacsad6

A varandossag kilenc honapja ambivalens érzésekkel teli. Az 6rom, izgatottsag, varakozas mellett
megjelenhet a bizonytalansag, félelem. (Andrek, 2025) Ez természetes, hiszen a gyermek érkezésével
megvaltozik az addigi élet. Hogy mely érzések vannak talsulyban, milyen gondolatok kapcsolodnak a
gyermekvaras iddszakahoz, azt a férfi és a nd, a par egyéni és kozos addigi tapasztalatai, és jovobeni
elképzelései, tervei is befolyasoljak. Ezekr6l olvashattak az el6z6 részben. Jelen cikkben tovabb
gorditjiik az anyai érzéseket a varandossag idoszakaban, és olvashatnak az apava valas folyamatardl is.
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A véarandossag elso trimesztere 1élektani szempontbol hozzavetdlegesen az elsé harom honap, {6 témaja
anyai oldalrél a befogadas, megtartas. (Molnar, 2019) A régi idokben ekkor még a legtobb esetben csak
egy sejtés, megérzés volt, hogy megfogant a n6 — ma az érzékeny teszteknek koszonhetéen mar egy
nagyon korai varandossagrol is biztos tudas lehet még a menstruacié elmaradasa el6tt. Pedig milyen
fontosak ezek az megérzések: akik egész koran érzik azt, hogy egy élet fogant meg benniik,
onbizalommal 1épnek a varandossagba, ami a kés6bbiekben is erdsiti benniik a hitet, hogy képesek a
kihordasra, sziilésre, felnevelésre. (Raphael-Leff, 2010) Az els6 trimeszter azonban esékeny id6szak is,
sériilékenynek érezheti magat a nd, ekkor a szervezet befogadja az 11j életet, ez esetenként muld
rosszulléttel jar, tobbek kozott az anyai immunrendszer visszafogottabb miikodése miatt, félhet a
veszteségtol, igy az is természetes, ha a varandossagot még titokban tartjak, és majd csak a 12. heti
szlr6vizsgalat utan jelentik be. (Molnar, 2019)

A masodik trimeszter akkor veszi kezdetét, amikor az anya elkezdi érezni a magzat mozgasait — ez egy
megbizonyosodas, hogy valoban egy masik élet fejlodik benne. (Molnar, 2019) Legtdbbszor az apaban
is ekkor tudatosul a varandossag valodisaga. (Andrek, Hadhazi és Kekecs, 2019) Az anya, mig addig
inkabb arrol fantazialt, milyen anya lesz majd, hogyan nevelik majd a babajukat, milyen apa lesz a
parja, ebben az idében gondolatai kdzéppontjaba a baba keriil: elképzeli, almodik vele, kiilonféle
tulajdonsagokkal ruhdzza fel, értelmezi a mozgasat. Ez mind nagyon fontos kapcsolatuk alakulasaban.
(Andrek, 2025)

A test valtozik, mar latszodik a varandossag, ami segiti az anyat az 1 allapotba valo belehelyezkedésbe.
Ezzel a kornyezet is 0j statuszba helyezi a n6t — a védelem, az 6vas megérkezik kiviilrdl is. A legtobb
esetben elmulnak a kezdeti rosszullétek, igy a n6 energikusabbnak érzi magat. Ez a szakasz addig tart,
mig az anya magaban ¢életképesnek nem tudja magzatat. (Molnar, 2019)

A harmadik trimeszter témaja anyai oldalrol maga a sziilés és az elengedés. (Molnar, 2019; Andrek,
2025) Ebben az idében Ujra erételjesebbek lehetnek az ambivalens érzések: egyrészt nagyon varjak a
talalkozast a babaval, masrészt terhesnek ¢élhetik meg ezt az id6szakot a testi valtozasok miatt, és
fokozottabb lehet a stressz is a sziilésre és a végérvényesen bekdvetkezd valtozasra gondolva. Az anya
ilyenkor visszavonul, késziilodik, hogy fogadhassa babajat. (Andrek, 2025) Ebben az idében mar
kevesebbet gondol igy a babajara, mint a kdzépso idoben, igy annak ad lehetdséget, hogy a baba
olyannak sziilessen meg, amilyennek lennie kell — ez az elfogadast erdsiti benne. (Molnar, 2025)
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A magzat az anya méhében nagyon sokat megtanul a kiilsé kdrnyezetrdl, az anya mentalis és fizikai
allapotarol, de a csaladrol is, ahova majd érkezik a megsziiletéssel. A magzat képes a tanulasra,
kutatasok bizonyitjak, hogy nem csak hallja anyja hangjat, de fel is ismeri azt, és visszaemlékszik
azokra a mondokakra, versekre, dalokra, amiket az anya varandosan mondott, hallgatott. A megsziiletés
utani 8-9 honapos korra alakul ki a babak kot6dési mintazata, am ennek a gyokerei az anyaméhben
megéltekre tehetok. (Andrek, 2025)

Az anya kiilonféle csatornakon keresztiil kommunikal magzataval — ez a bioldgiai, viselkedéses és az
intuitiv csatorna, Gjabban pedig ide soroljak az ultrahangot is. Részleteiben nem térek ki ezekre, csak
altalanossagban jegyzem meg, hogy mit is takar ez a kommunikacio. (Andrek, 2025) A magzat a
véraramon keresztlil kap informaciot anyja hogylétérol, példaul abbol, hogy mennyi €s milyen
mindseégl vér érkezik meg hozza. Kortyol a magzatvizbdl, igy megtudja, hogy anyja milyen ételeket
fogyaszt, milyen izeket preferal. (Andrek, 2019) Csodas folytatdsa ennek az anyatejes taplalas, ahol
szintén alakitja az anyatej izét az étel, amit az anya fogyaszt. A magzat az idor6l is tapasztalatot gytijt,
talalkozik a napi ritmussal, de ahogy mar emlitettem, tanulja anyja hangjat, keze érintésének melegségét
a hason keresztiil, informaciokat szerez arrdl, milyen koryezetbe sziiletik majd. (Andreak, 2019)

Az anyai stresszt is nagy mértékben érzékeli a baba. A tartds depresszid, a kdrnyezeti kedvezdtlen
feltételek, a magzat elutasitasa karosak a magzat fejlodésére nézve, korasziiléshez vezethetnek, és
hosszu tavon is kockazatot jelentenek bizonyos betegségekre tekintve. A felismert nehézségekkel, a
nagyfoku stresszt atéld anya a megfeleld segitséggel visszafordithatja ezt az allapotot, ami pedig
pozitivan hat magzatara, kettejiik kapcsolatara. (Andrek, 2025)
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Mig a nében testi szinten és hormonalisan is 6riasi valtozas torténik a sziilés koriili idoszakban, ami
segiti az anyai identitas alakuldsat, mindig kérdésként meriil fel, hogy mi torténik mindekdzben a
férfiakkal, hogyan is van az apava valas folyamata? Az apa-szerep is rengeteget valtozott az elmult
évtizedekben. Sokaig a férfi, mint csaladfenntartd, gazdasagi biztonsag, vagy mint tanitd szerepben volt
jelen, mint apakép, mint apai minta hianyként volt a csaladban. (Andrek, 2015)

Ma azt mondhatjuk, hogy az apasag ujraalkotasa a feladat, ami szintén nem egyszerQ: hiszen a férfinak
megmaradt a csaladfenntart6 szerepe, a védelmezo biztonsag, és kdzben az a varas is felé, hogy vegyen
részt a haztartisban, osszdk meg a feladatokat, és legyen jelen a sziil6i szerepében is. Am ez nem csak
a noi oldal igényeként jelenik meg, hanem a férfi oldalrdl is, a legtdbb férfi szeretne bevonodni, részt
venni a csaladi életben, a gyereknevelésben, am a legtobb esetben a nehézség, hogy hianyzik ehhez az
apai minta. (Csabina-Etényi, 2019)

Lélektani sikon a férfiaknal is harom iddszakot kiilonitiink el: az els6 iddszak a varandossag ideje, ami
szintén ambivalens érzésekkel teli. Nehezen kapcsolodik a magzathoz, valdsziniitlennek érzi jelenlétét,
mas igények mutatkoznak nala, mint parjanal, a parkapcsolati szerepbdl at kell 1épni a sziil6i szerepbe.
A masodik id0szak a gyermek megsziiletése, amihez kapcsolodhatnak felemeld és euforikus érzések,
de a kiszolgaltatottsag és félelem is — hogy ezek inkabb pozitiv vagy negativ érzések, foleg az anya
szlilésélmeényétol fliggenek. A harmadik rész az 0jsziilott hazaérkezése, ami az apai szerep integralodasa
is egyben. Ez az egyensulykeresés id6szaka a munka és a csalad kozott, a gondozasba valo bevonddas,
¢s a parkapcsolat atalakulasa. (Andrek 2015, 2025)

Az apaknak is ugyanakkora tamogatasra van sziikségiik a perinatalis idészakban, hogy ebben a
valtozasban megtalaljak Gj onmagukat, mint a ndknek. A tdmogatas érkezhet a csalad, par, egészségiigyi
személyzet, tdrsadalom oldalarol, és hormonalis oldalrol is, ugyanis ma mar tudjuk, hogy azoknal a
férfiaknal, akik bevonodnak a varandosgondozasba, kozel vannak parjukhoz, sokat oOlelik oket,

15



hormonvaltozas torténik. A csokkent tesztoszteronszint pedig segiti az apat abban, hogy gondoskodjon
a babarol. (Andrek, 2025)
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2.3! Harmadik cikk: Fontos, hogy hogyan éli meg a nd a sziilést

[rta: Vigi Sara, perinatalis tanacsad6

A sziilésre gondolhatunk gy, mint egy kapura, ami atlépteti a nét egyik életszakaszbol a masikba. A
sziilés atmenet, megnyilas, a n6 megnyilik testileg és lelkileg egyarant. A gyermek érkezésekor a néi és
a férfiszerep kiteljesedik, fejlédést hoz mind egyéni, mind tarsas, mind csaladi szinten. A sziilésre, az
ahhoz kapcsolodo érzésekre a nok életiik végéig emlékeznek, €letiik meghatarozo életeseménye, és mar
kutatasok bizonyitjak, hogy annak negativ vagy pozitiv toltete megjelenik késobb a ndi onértékelésben
¢s az anya-gyerek kapcsolatban is, a gondoskodas mindsége pedig az unokaig hat. (Héjja-Nagy 2020)
Ezért is van oriasi jelentdsége annak, hogyan ¢élik meg a nok a sziilésiiket, anyava valasukat.
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A vajudas ¢és a sziilés természetes fiziologiai folyamat, ami fajdalommal jar. Amikor a sziilésre, mint
fajdalmas eseményre gondolunk, akkor megjelennek benniink azok az élmények és tapasztalatok,
amelyeket addigi életiink soran a fajdalomrol gy(ijtottiink. Hogyan tekintiink altalaban véve a ndi testre:
mint aki alkalmas a sziilésre és képes elviselni ezt a fajdalmat, vagy nem? Tudunk-e pozitiv értelmet
adni ennek a nagyon intenziv testi megélésnek? (Sallay és Martos, 2019)

A felkésziilésben sokszor hangstlyos a fajdalomtol valo félelem. A fajdalomrol mindannyiunknak van
tapasztalata: az altalaban valami negativat jelent, csillapitani kell, szenvedéssel jar. A sziilési fajdalom
természetszerlileg mas: a méhkontrakciok azt jelzik, a folyamat halad, a baba ezek a kontrakciok
segitségével tud megsziiletni, igy sziikséges ez a testérzet. A kontrakciok lassan indulnak és fokozatosan
rovidill a sziinet koztiik, és valnak egyre er6sebbé, de elmondhatjuk, amikor a sziilés mehet a maga
természetességében, beavatkozasok nélkiil, szabad mozgassal, biztonsagos, tamogato kdzegben, akkor
a kdzben megélt intenziv testélmény elviselhetd, birhato, soét, segitheti is az anyasagba valo atlépést.
(Hé¢jja-Nagy, 2020)
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Sziilés koriil dolgozo szakemberek beszamoloi szerint az anyak nagyon hasonldan viselkednek a sziilés
fazisaiban. A vajudas elindulasakor az izgatottsag jellemzo, ami mellett megjelenik az 6rom, de a
szorongas is — a legtobb esetben ilyenkor a nd a kontrakciok kozott folytatja napi tevékenységét,
pakolaszik, késziilodik. Az aktiv szakban befelé forduldva valik, inkabb magara, testére, babajara figyel,
ilyenkor mennek a sziilés helyszinére, ahol a megérkezéskor jellemzdéen lassul, megakad egy idére a
folyamat. (Héjja-Nagy, 2020) Ez a tdgulasi szak, ami tobb oraig tart, elso sziilo esetén 10-12 ora is lehet,
tobbedszer sziilonél kevesebb. A kitolas eldtti szakban nyugtalansagot lehet tapasztalni a ndn, ilyenkor
nehéz kommunikalni az anyaval, megsziinik a kiilvilaggal valo raciondlis kapcsolat. Ha az anyak
teljesen at tudjak adni magukat a folyamatnak, ekkor ¢élhetnek at testi-lelki eksztazist, ez a teljes
megnyilas, de ekkor jelentkezhet félelem, panik is. (Héjja-Nagy, 2019) A kitolds fazisaban tjra
koncentraltak lesznek, figyelnek a kiilvilagra és amikor megsziiletik a baba, 6rém és boldogsag,
megkdnnyebbiilés jarja at 6ket. (Héjja-Nagy, 2020)

Hormonalis szinten fontos tudnunk, hogy az anya maga altal termelt oxitocin hormonja azon feliil, hogy
a méhdsszehuzodasokat erdsiti, fdjdalomesillapitod hatast, nyugtatd, csokkenti a stresszt €s nagy szerepe
van a szoptatasban. A sziilésben részt vesznek a szervezet sajat fajdalomcesillapité hormonjai is, a béta-
endorfinok, amik a jo kdzérzetért és az euforikus megélésért felelnek. Nincs jo hatassal azonban a sziilés
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folyamatara az adrenalin, ami stressz esetén csokkenti a kontrakciokat, és ezaltal kevesebb vér jut a
méh és a méhlepény felé. Ebbdl is lathatjuk, milyen bonyolult miikodése és Osszjateka ez a
hormonoknak, és egyben milyen egyszerii is. A sziilésnél fokuszba kell keriiljon, hogy a vajudot
mindenki abban tAmogassa, hogy a sajat hormonrendszere végezhesse feladatat. (Héjja-Nagy és Varga,
2017; Héjja-Nagy, 2020)
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A sziilés modosult tudatallapotot idéz el6 a ndnél, ami megfeleld feltételek esetén spontan modon jon
létre, illetve a kiilonféle ritualék, ismétlédé mozgasok segithetnek eldidézni ezt. Ilyenkor a figyelme
befel¢ iranyul, masképp érzékeli a kornyezetét, és az idot, a testét, mint altalaban, érzékei élesednek,
fogékonyabb a kdornyezetbdl érkezd szuggesztiokra. Ez azért fontos, mert a fentebb emlitett atmeneti
szakban akkor tud legjobban befel¢ figyelni, megérezni, mire van a testének sziiksége, hogy a babaja
megérkezhessen, ha at tudja magat adni a folyamatnak — ezt segiti a modosult tudatallapot. Fontos
hangsulyozni, hogy ekkor is magas az éberségi szintjiikk, meg tudjék tartani a kontrollt, és emlékeznek
mindenre, ami ebben a szakaszban torténik. (Héjja-Nagy, 2019, 2020, Héjja-Nagy és Varga, 2017)
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A fentiekbdl mar sejthetd, hogy a pozitiv sziilésélményhez egyik legfontosabb, hogy a nd biztonsagban
érezze magat, hogy olyan nyugodt 1égkdr, kdrnyezet vegye koriil, amiben el tudja engedni magat, hogy
az automatikus folyamatok végbe tudjanak menni. A masik a tarsas tdmogatottsag megélése, hiszen az
oxitocin-rendszer egy tars jelenlétében tud aktivalodni. Az egyediillét érzése a sziilés soran a legtobb
nének negativ hatast. (Héjja-Nagy, 2020)

A sziilés ¢élményét nagyban befolyasolja az is, hogy az egészségiigyi személyzet mennyire segitokész,
tamogato. A rutinszerlien alkalmazott beavatkozasok, mint példaul a gatmetszés, fajaserdsitoként adott
oxitocin, — ami nem egyenld a nd altal termelt oxitocinnal! — fajdalomesillapitok azt erdsitik a ndben,
hogy segitségre van sziiksége, nem képes egyedill sziilni. A sziilés megélésének milyensége attol is
fiigg, hogy tajékoztatjak-e a ndt a beavatkozasokrol, arrdl, hogy mikor mi torténik vele, beavatjak-e a
folyamatba — amennyiben igen, akkor biztonsagban érzi magat és atadhatja magat a folyamatnak, ha
nem, akkor veszélyben érezheti magat, ami blokkolja a torténéseket, és ijabb beavatkozéasokra ad
indokot. (Héjja-Nagy, 2020)

Az el6z6 cikkekben mar bovebben irtam azokrol a befolyasolo tényezokrdl is, amelyek a né anyasaggal,
noiséggel, szexualitassal, testtel kapcsolatos élményei, emlékei — ezek a sziilés élményét is
befolyasolhatjak. Fontos még megemliteni, hogy egy korabbi traumatikus sziilésélmény, vagy abuzus
is befolyassal lehet a sziilés megélésére. (Kitzinger, 2008)
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A sziilés megélése nagyban befolyasolja, hogy késobb a né hogyan éli meg az anyasagot. A pozitiv
¢lmény erdsiti az anya onbizalmat, sajat magaba vetett hitét, hogy el tudja latni gyermekét, j6 dontéseket
hoz, meg tudja oldani a helyzeteket, bizik Osztoneiben, sikeresnek €li meg az anyasagot — mindez
megalapozza a biztonsagos kotodést anya és gyermeke kozott. (Héjja-Nagy, 2020)

A negativ sziilésélmény kihatassal van a kés6bbi gyermekvallalasi dontésre, vagy hogy hogyan all egy
kovetkezo sziiléshez. (Héjja-Nagy, 2020) Kockazati tényezo a sziilés utani depresszio és a poszttraumas
stressz szindroma kialakulasaban, amik kedvezdtleniil hatnak az anya-gyerek kapcsolatra is. (Kitzinger,
2008)
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A sziilésélmény feldolgozasa a sziilés utan kezdetét veszi magatol. Az anya Gjra és Gjra lejatsza magaban
a torténteket, ujraéli azokat, esetleg, ha lehet6sége van, atbesz¢li a szakemberekkel, segitdivel, elmeséli
baratndinek, hozzatartozdinak, foglalkozik vele — ez mind a feldolgozas része. (Gitidiszné¢ Gyetvan,
Schneiderné Didszegi és Molnar, 2019) A negativ élmény mély nyomokat hagyhat, amelyek akar
¢évekkel késobb is nehéz érzéseket hozhatnak — ezek megdolgozéasahoz érdemes szakembert keresni. A
szlilésélmény feldolgozasakor az atélt élmény befogadhatova valik, amivel egyiitt lehet ¢élni, és igy
folytatodik tovabb az élet.
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A gyermekagyas idészakban az anya elsodleges feladata, hogy Osszeszokjon az ujsziilottel,
Osszehangolodjanak, megtanulja jelzéseit, s finoman reagéljon rajuk, ellassa babajat. A gyermekagy
szlik értelemben hat hét. Ez a ndi test, a sziilésben megnyilds visszarendez6désének €s a szoptatas
megalapozasanak is az ideje. (Gitidiszné Gyetvan, Schneiderné Didszegi €s Molnar, 2019) Ekkor oriasit
valtozik a test és a I¢lek is, az anya teljesen 1j dolgokat tapasztalat, mint addigi életében barmikor, ami
nagy érzékenységet is jelent szamara.

Tagabb értelmezésben a gyermekagy a gyermek elso sziiletésnapjaig tart, ez a csalad 0j rendszerének a

kialakitasa, az 0j szerepek felvétele, és az abban vald biztonsagos mozgas kialakitasa, az élet
ujrarendezodése torténik meg. (Gitidiszné Gyetvan, Schneiderné Didszegi €s Molnar, 2019)
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3! TOVABBI TERVEK A TAJEKOZTATAS TEREN

A tajékoztatast, ha nem is Gjsagcikkekkel, de viszem tovabb. Vajdasag els6 perinatalis tandcsadojaként
felelosségemnek is érzem, hogy munkdmnak ez is része legyen. Eddig is, és tovabbra is vallalok
interjukat Ujsdgba, radioba, televizioba, a kornyékbeli varosokban tartok ingyenes el6adasokat,
szervezem tovabb a Malomfesztivalon a Perinat teret, amely az elmult két évben” vendége volt a
fesztivalnak, emelte szinvonalat, és gondolkodasra, tudatossagra motivalta a fiatalokat a sziilés-sziiletés
¢s szliléség témaiban.

Egy nagyobb projekt is kialakuloban van, Gazso Orsolya ijsagiro, producer és szekesztdvel huszonnégy
részes fél oras televizids sorozatot terveziink a sziilés-sziiletés mindségének fontossagarol, amelyhez
szakértd miisorvezetonek kért fel. Terveink szerint vendégeim szakemberek és érintett személyek
lesznek, és érintjiik majd azokat az alap témakat, mint a varandossag-sziilés-gyermekagy, ezeket is tobb
szinten, de foglalkozunk majd a fogantatds koriili nehézségekkel, perinatalis veszteséggel,
sziillésélménnyel, orokbefogadassal, nagysziil6vé valassal. Ennek a sorozatnak az elsé részét mar
felvettiik, Puroszné Nagy Magdolna dula, perinatalis szaktanacsadd volt a vendégem, akivel atfogdan
beszéltiink a sziilés-sziiletés mindségének fontossagarol. Ezzel a videdval és a tervvel palyaztunk az
ujvideki televizional, és nagyon bizunk benne, hogy terviinket masok is olyan fontosnak tartjak, mint
mi, hiszen, hogy hogyan sziilnek a n6k, hogyan sziiletlink az egész tarsadalmunkat érinti.
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KOSZONETNYILVANITAS

Halasan koszondm témavezetémnek, Prof. Varga Katalinnak a tdmogatasat, az iranymutatast, otleteket,
a szOvegeim gondozasat, és mindazt, amit téle tanulhattam a képzésen. Azt remélem, ezek megjelennek
megszolalasaimban, a cikkeimben.

Koszonettel tartozom Biré Timea ird, Gjsagiro kedves ismerdsomnek, aki segitett mindenben, hogy a
cikkek megjelenhessenek a Hét Napban, fogadta minden gondolatom és érvem, és tolmacsolta azokat
a lektorok felé.

Koszonet a csaladomnak, hogy tiirelemmel fogadtak ujabb szakdolgozatom.
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MELLEKLETEK

3.1! Elso megjelent cikk

ccalad [baba-mama)

~Reégen is megsziiltek a nék —
most miért kell ezzel ennyit

foglalkozni?”

Az anyasag szamomra nemcsak szerep, ha-
nem eletre sz6l6 Bnismereti Ut is. Az elmuitt
hét évben igyekeztem megeérteni, mit hozott
az életembe ez a tapasztalat. Harom éve hi-
vatésomma valt, hogy ezt a tudast masok-
kal is megosszam, dulaként, mentalhigie-
nés segitdként és perinatélis tandcsaddkent
igyekszem tamogatni a ndket a szuilés korili
id6szakban. Ebbél a szandekbdl sziiletett ez
a héromrészes sorozat is, melyben az anya-
va valas testi-lelki folyamatardl irok.

frra: VIGI Sara

Régen is megsziiltek andk, és szerintem régen is ennyit fog-
lalkoztak vele, mint most, Bar nem ismerek olyan kutatast,
amely ezt igazoln4, személyes véleményem, hogy most mds
kommunikécids csatorndkon beszéliink a sziilésrél, és mas-
képp — taldn ezért tlinhet tobbnek. De miért ne beszélnénk
réla, hiszen a sziilés, az életadds a néi élettit meghatérozd
életeseménye. A n8k még akdr évtizedekkel késdbb is élén-
ken emlékeznek a sziilésiikre, az ott 16v8 személyekre, az
Gket kérbevevd kérnyezetre, bindsmédra, mondatokra —
errdl pedig méar vannak kutatdsi eredmények.

A nék régen is megsziiltek, mert ,,az anya »TUD SZULNI«”
és amagzat , TUD MEGSZULETNI” (Balint 1991, 176.). Es hogy
ma késziiliink a sziilésre, felkészité tanfolyamra jarunk, lég-
zéseket gyakorlunk, j6gdzunk, torndzunk, olvasunk és tanu-
lunk réla, készitjiik a testet és a lelket is a vdltozdsra, taldn
annak az eredménye, hogy megkérddjelezédstt benniink,
nékben: Tudunk-e sziilni? J6l mtikédik-e a testiink? Képe-
sek vagyunk-e ra?

A vélaszom egyértelmiien igen. Ez a tudatossdg, mely
most a felkésziilésben tapasztalhatd, kapaszkodé lehet a
néknek ahhoz, hogy visszatalaljanak a hithez és a bizalom-
hoz, hogy tudnak sziilni, hogy a test képes r4, hogy a né
végigmehessen azon a természetes folyamaton, amely evo-
lciésan gy van kitaldlva, hogy segitse az any4vé vélas fo-
lyamataban, hogy miikddésbe 1éphessenek azok a hormo-
nok, amelyek a kisbaba megérkezésével segitik az anyét
abban, hogy rdhangolédjon a babdjéra, ,,szerelembe essen
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vele”, hogy aztan sokaig, kitartéan, szeretettel gondoskod-
jon réla — és majd & is tovabbadja az életet. ;

A sziilés és a sziilés koriili id8szak mindenkit érint — hi-
‘szen mindannyian megsziilettiink erre a vilgra. A sziilés
nem csak a csalddalapitds el8tt 4llék és a varanddsok té-
mdja, a perinatélis pszicholégia fejlédésével olyan tudasra
tettiink szert, amely lttatja, hogy ez az id8szak sokkal szé-
lesebb perspektivaba nytilik, kérbejarva sok minden értel-
mezhet8vé valik hétkdznapi miiksdésiinkbsl,

Ma mdr szdmos kutatés bizonyitja, hogy amit az anya
a varandéssdg idején megél, és amit a sziiléskor tapasztal,
hosszii tdvon is kihatdssal van kapcsolatara a babaval, be-
folyésolja kétédésiik minbségét. Az sem elhanyagolhaté in-
formécié, hogy a megsziiletés élménye alapmintazat lehet,
kiinduldsi pontja annak, hogyan értelmezziik magunkat
kapcsolatainkban, hogyan vagyunk jelen, milyen megkiiz-
déseket alkalmazunk a valtozdsainkban. Taldn mér ebbéla
néhédny mondatbdl is felsejlik, miért olyan fontos a sziilés
és a sziiletés min6ségével foglalkoznunk.

Cikkeimben igyekszem segiteni az olvasét a sziilés koriili
id8szak Ssszetettségének megértésében, és egy Gj perspek-
tivat kindlni, mellyel a sziilésre és a megsziiletésre tekint-
hetiink. Arra hivom az olvasét, hogy nyitott érdeklédéssel
tekintsen a témdra, ezdltal életének vagy gyermekei életé-
nek induldsara.




A GYERMEK ERKEZESE MEGVALTOZTATIA AZ
ADDIGI ELETET

A perinatélis sz6 sziilés koriilit jelent, azokat az eseménye-
ket, folyamatokat soroljuk ide, amelyek a sziiléshez vagy
a sziiletéshez kapcsolédnak, tag értelmezésben a foganta-
tastol a késdi gyermekdgyig terjed, de vannak mar olyan
kutatdsok, amelyek idesoroljak a generaciékon 4tfvels fo-
lyamatokat is. Fontos megjegyezniink, hogy ebben a szem-
Iéletben a gyermekégyas idészak sziik értelemben a min-
denki 4ltal ismert hat hét, de tagabb értelmezésben kilenc
hénapig vagy a gyermek egyéves kor4ig tart.

A vdrandéssdgra tigy tekintiink, mint normativ vagy fejl4-
dési krizisre. A normativ krizisekhez azokat az eseményeket
soroljuk az egyén életében, amelyek fordulépontok, amikor
valtozds 4ll be, melyhez akdr nehéz, stirti érzelmek is tarsul-
nak, és mely iij megkiizdési mechanizmusokat, megolddso-
kat kivén, Az, hogy az egyén hogyan éli meg ezt a valtozast,
nagymértékben fiigg az addigi tapasztalataitél és a kiilsé kir-
nyezetbdl érkez8 elvérasoktél. Ezen értelmezés alapjdn a vé4-
randéssag idészaka nem csupa rézsaszin felhd és boldogség,
tévedés ezt gondolni, illetve elvirni az anyaktdl. Teljesen

természetes és normahs, ha megjelenik a félelem, aggoda- -

- lom, b]zonytalanség érzése is ebben a periédusban, hiszen a
gyermek érkezése megvéltoztatja az addigi életet.
Tarsadalmilag és kulturélisan is meg van hat4rozva, ho-
gyan viszonyulunk a sziilés és a sziil8ség téméjdhoz. Azok
a direkt vagy indirekt sugalmazasok befolyésoljik érzése-
inket, gondolatainkat, elképzeléseinket, amelyek a médi4-
b6l érkeznek: ahogyan a filmekben l4tjuk a sziilést, vagy az
egészségiigyi rendszer viszonyuldsa a virand6sgondozéstol
kezdve a sziilészeten 4t a babagondozasig. Megjelennek a
személyes élmények is, mint a csalddi mesék, a néi felme-
n8k torténetei, az anyai mintdk, a niség megélése, a test-
tel valé kapcsolat, a szexualitds és a parkapcsolat. A sajat
magzati létiink, megsziiletésiink élménye, gyermekkori ta-
pasztalataink, a feln6vés és a szocializ4cid soran megéltek
formaljik a sziiléshez kapcsoléd§ viszonyunkat.

HOGYAN ERKEZIK MEG A NG, A PAR A VA-
RANDOSSAGBA? :

Areproduktiv életszakasz a n6knél tizennégy-tizenit és negy-
ven-negyvenit év kozé tehetd, a gyermekvéllalds idedlis ideje
pedig biolégiai szempontbél a nék esetében hisz- és harminc-
éves kor kozott van. Viszont a tovabbtanulss, a karrierépités,
a kés6i parkapcsolati elkételez8dés inkabb a harmincas évek
kézepére tolja ki a gyermekvéllal4s idejét. Egyre tobb par ta-
lalja szemben magst a fogantatds koriil is valamilyen nehéz-
séggel. A tervezhet8ség jelen van a fogantatds téméajaban — de
vajon lehet-e ennyire kontroll alatt tartani ezt a folyamatot?
Az orvostudomény odaldrél a reproduktiv technolégia fejlédé-
se fontos lehet ebben, hiszen azt sugallja, hogy a paroknak van
idejiik: ami nem torténik meg természetesen, azt majd mdvi
uton fogjak megoldani. Es akkor vajon a nék nem hiszik el,
hogy tudnak sziilni, vagy a technoldgia veszi 4t a felel6sséget?

A megfogands pillanata megmozgatja az addigi parkap-
csolati mitkédést, sorsforditd, és a fentebb emlitett témak-
bél sok mindent indft el a két felnéttben, parkapcsolati szin-
ten is, A varando6ssig ténye lehet meglepetés, nem virt,
méskorra vért, tervezett, régi vagy beteljesiilése — a ki-
lenc hénap pedig minden esetben lehet8ség arra, hogy a par
megérkezzen oda, hogy igent mondjon a babéra, elfogadja
az életébe érkez6 valtozést, és felkésziiljon a sziilésre meg
a sziilést kovetd id6szakra.

A vérandéssag testi és lelki szinten is valtoz4st hoz a né
életébe. A hdromtrimeszteres tagolds megjelenik orvosi ol-
dalrél, a magzat fejlddése szempontjabol, de a varandés né
tapasztalatai szerint is hirom téma mentén rendezédnek
avérandéssdghoz kapcsolédé érzések és kérdések: 1. befo-
gadds, 2. megtartds, 3. elengedés.

Kovetkezd cikkeimben a vdrandéssig—sziilés—gyer-
mekdgy id6szakénak fontosabb kérdéseit jarom kérbe
perinatélis szemiivegen keresztiil. Tartsanak velem!

Felhasznilt irodalom: Balint Sandor (1991): A természetes sziilés
hipotézise. Lege Artis Medicinae, 174-179. o.
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3.2! Masodik megjelent cikk

otthon es csalad [baba-mama)
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A varanddssagot kiséré
érzések anyai és apai oldala

A varanddssag kilenc hénapja ambivalens érzésekkel
teli. Az 5rom, izgatottsdg, vérakozas mellett megjelen-
het a bizonytalansag, félelem. Ez természetes, hiszen a
gyermek érkezésével megvaltozik az addigi élet. Hogy
mely érzések vannak tdlstlyban, milyen gondolatok
kapcsolodnak a gyermekvaras idészakahoz, arra a férfi
65 and, a par egyeéni és kozos addigi tapasztalatai, [v6-
beli elképzelései, tervei s hatnak. Ezekrél olvashattak az
elz6 részben. Jelen cikkben is az anyai és az apai érzé-
sekkel foglalkozunk a véranddssag id6szakaban, és az

apava vélds folyamatdrdl is olvashatnak.

[rTA: VIGI SARA PERINATALIS TANACSADO

A HAROM TRIMESZTERBEN
MEGELT ERZESEK

A vérandéssdg elsé trimesztere lélek-
tani szempontbél hozzvetdlegesen
az els@ harom hénap, 6 téméja anyai
oldalrél a befogadds, megtartds. A
régi idékben ekkor még a legtobb
esetben csak egy sejtés, megérzés
volt a megfogandsrél — ma az érzé-
keny teszteknek készénhetSen mér
a nagyon korai vdrandéssagot is meg
lehet 4llapitani, még a menstruécié

2025. NOVEMBER 5.
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elmarad4sa el6tt. Pedig milyen fon-
tosak ezek a megérzések: akik egész
korén érzik azt, hogy egy élet fogant
meg benniik, 6nbizalommal lépnek a
véarandéssigba, ami a késdbbiekben is
erdsiti benniik a hitet, hogy képesek
a kihordésra, sziilésre, felnevelésre.
Az els8 trimeszter azonban érzékeny
id8szak is, sériilékenynek érezheti
magat a nd. Ekkor a szervezet befo-
gadja az 1jj életet, ez esetenként milé
rosszulléttel jar, részben az anya im-

munrendszerének  visszafogottabb
mfikédése miatt, aki félhet a veszte-
ségtdl, {gy az is természetes, ha a va-
randéssigot még titokban tartjak, és
majd csak a 12. heti szlirGvizsgalat
ut4n jelentik be.

A masodik trimeszter akkor kez-
dédik, amikor a leendd anya elkezdi
érezni a magzat mozgasait — ez egy
megbizonyosodas, hogy valéban egy
maésik élet fejlddik benne. Legtobb-
szor az apaban is ekkor tudatosul a

~ vérandésség valédisdga. A né eddig a

pontig ink4bb arrél fantézialt, milyen
anya lesz majd, hogyan nevelik majd
a babjjukat, milyen apa lesz a pérja,
de innent8l gondolatai kézéppont-
j4ba a baba keriil: elképzeli, dlmodik
vele, kiilonféle tulajdonsdgokkal ru-
hézza fel, értelmezi a mozgasat. Ez
mind nagyon fontos kapcsolatuk ala-
kulasaban.

A test valtozik, mar latszédik a vé-
randéssdg, ami segiti az anydt az 0j
allapotba valé belehelyezkedésbe. Ez-
zel a kdrnyezet is 0j stétuszba helye-
zi a n8t — a védelem, az 6vds kiviil-
rél is megérkezik. A legtobb esetben
elmiilnak a kezdeti rosszullétek, igy a
né energikusabbnak érzi magét. Ez a
szakasz addig tart, amig az anya ma-
géban életképesnek nem tudja mag-
zatét. :

A harmadik trimeszter téméja
anyai oldalrél maga a sziilés és az el-
engedés. Ebben az id6ben ujra er6-
teljesebbek lehetnek az ambivalens
érzések: egyrészt nagyon vérjak a ta-
lalkozast a babaval, masrészt terhes-
nek élhetik meg ezt az idészakot a
testi valtozasok miatt, és fokozottabb
lehet a stressz is a szilésre és a vég-
érvényesen bekdvetkezé valtozasra
gondolva. Az anya ilyenkor vissza-
vonul, késziilédik, hogy fogadhassa
babajit. Ebben az id8ben mér keve-




sebbet gondol uigy a babdjara, mint a
kozéps6 id8ben, igy annak ad leheté-
séget, hogy a baba olyannak sziiles-
sen meg, amilyennek lennie kell — ez
az elfogadést erdsiti benne.

KAPCSOLAT A MAGZATTAL

A magzat az anya méhében nagyon
sokat megtanul a kiilsé kérnyezetrél,
az anya mentalis és fizikai dllapotdrél,
de a csaladrdl is, ahové majd érkezik a
megsziiletéssel. A magzat képes a ta-
nulésra, kutatasok bizonyitjak, hogy
nemcsak hallja anyja hangjat, de fel
is ismeri, és visszaemlékszik azok-
ra a mondékékra, versekre, dalokra,
amelyeket az anya vdrandésan mon-
dott, hallgatott. A megsziiletés utdni
nyolc-kilenc hénapos korra alakul ki
a babdk kétdési mintizata, 4m en-
nek a gydkerei az anyaméhben meg-
éltekre tehetdk.

Az anya kiilonféle csatornikon
kommunikéal magzatdval — ez a biols-
giai, a viselkedéses és az intuitiv csa-
torna, de tjabban idesoroljdk az ult-
rahangot is. Részleteiben nem térek
ki ezekre, csak 4ltalnossagban jegy-
zem meg, hogy mit is takar ez a kom-
munikicié. A magzat a véraramon at
kap informaciét anyja hogylétérél,
példaul abbél, hogy mennyi és milyen
mindségli vér érkezik meg hozzi.
Kortyol a magzatvizbdl, {gy megtudja,
hogy anyja milyen ételeket fogyaszt,
milyen izeket preferdl. Csodilatos
folytatdsa ennek az anyatejes tépla-
lés, ahol az anya éltal fog)fasztott étel
szintén alakitja a tej izét. A magzat
az id6rél is tapasztalatot gytijt, taldl-
kozik a napi ritmussal, de ahogy mér
emlitettem, tanulja anyja hangjét,
keze érintésének melegségét a hason
at, informécidkat szerez arrél, milyen
kdrnyezetbe sziiletik majd.

Az anyai stresszt is nagymértékben
érzékeli a baba. A tartds depresszid, a
kedvezétlen kérnyezeti feltételek, a
magzat elutasitdsa kdrosak a magzat
fejlédésére nézve, korasziiléshez ve-
zethetnek, és hosszti tavon is kocks-
zatot hordoznak bizonyos betegségek

esetében. A nagy foku stresszt atélo
anya a megfelel8 segitséggel vissza-
fordithatja ezt az allapotot, ami pe-
dig pozitivan hat magzatara, kettejiik
kapcsolatara.

APAVA VALAS

A nében testi szinten és hormonéli-
san is Oridsi véltozds dll be a sziilés
kériili id8szakban, ami segiti az anyai
identités alakuldsat, de mindig felme-
riil a kérdés: mi torténik mindekoz-
ben a férfiakkal, milyen is az api-
va valds folyamata? Az apaszerep is
rengeteget véltozott az elmult évti-
zedekben. Sokaig a férfi mint csaldd-
fenntarté vagy tanité volt jelen, de
apaképként, apai mintaként nem mi-
kodott a csaladban,

Ma azt mondhatjuk, hogy az apa-
ség tjraalkotdsa a feladat, ami szin-
tén nem egyszerti: hiszen a férfinak
megmaradt a csalddfenntart6 sze-
repe, a védelmezd biztonéég megte-
remtése, és kozben az is elvdrds vele
szemben, hogy vegye ki ‘a részét a
héztartdsi munkakbél, osszdk meg
a feladatokat, és a sziil8i szerepé-
ben is legyen jelen. Am ez nemcsak
a néi oldal igényeként jele-
nik meg, hanem a férfi ré-
szérdl is, hiszen a legtébb
férfi szeretne bevonddni,
részt venni a csalddi élet-
ben, a gyereknevelésben,
de ‘dltaldban az a nehéz-
ség, hogy hidnyzik ehhez
az apai minta.

Lélektani sfkon a férfiak-
nl is hdrom id8szakot kii-
16nitiink el. Az els6 a varan-
.ddssdg ideje, mely szintén
ambivalens érzésekkel teli.
A férfi nehezen kapcsol§-
dik a magzathoz, valészi- |
niitlennek érzi jelenlétét,
més igények mutatkoznak
nala, mint parjénal, a par-
kapcsolati szerepbdl 4t kell
lépnie a sziil6i szerepbe. A
maésodik idészak a gyermek
megsziiletése, melyhez fel-

emeld és euforikus érzések kapcso-
18dhatnak, de a kiszolgaltatottsdgé és
a félelemé is — hogy ezek inkdbb po-
zitivak vagy negativak-e, az féleg az
anya sziilésélményétdl fiigg. A har-
madik rész az Ujsziil6tt hazaérkezé-
se, mely az apai szerep integraléda-
sa is egyuttal. Ez az egyenstlykeresés
idészaka a munka és a csalad kozott,
a gondozasba valé bevonddas és a
parkapcsolat talakuldsa. .

Az apaknak is ugyanakkora témo-
gatdsra van sziikségiik a perinatélis
id6szakban, mint a néknek, hogy eb-

ben a véltozasban megtalaljak 4j 6n-

magukat. A tdmogatds érkezhet a
csaldd, péar, egészségiigyi személy-
zet, térsadalom részérél, és hormo-
nélis oldalrél is, hiszen ma mér tud-
juk, hogy azoknal a férfiaknal, akik

~ bevonédnak a va’randésgondozésba,

kozel vannak parjukhoz, sokat olelik
Sket, hormonvéltozés 4ll be. A csok-
kent tesztoszteronszint pedig segfti
az apat abban, hogy gondoskodjon a

babérél.

A kévetkezd, utolsé részben, a sziilés
és az azt kovet6 id6szak témadjat jarom
kériil. Tartsanak velem akkor is! L 3
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3.3! Harmadik megjelent cikk

Fontos, hogyan éli meg a n6

a sziilést

A sziilésre gondolhatunk gy, mint egy
kapura, mely atlépteti a nét egyik élet-
szakaszbdl a masikba. A sziilés dtmenet,
megnyilas, a nd megnyilik testileg és lel-
kileg egyarant. A gyermek érkezésekor a
ndi és a férfiszerep kiteljesedik, fejlédést
hoz mind egyéni, mind tarsas, mind csala-
di szinten. A sziilésre, a hozza kapcsoldds
érzésekre a ndk életiik végéig emlékeznek,
életlik meghatarozé eseménye, és mar
kutatdsok bizonyitjék, hogy annak nega-
tiv vagy pozitiv téltete megjelenik késébb
andi Bnértekeléshen és az anya-gyerek
kapcsolatban'is, a gondoskodas mindsége
pedig az unokaig hat. Ezért is van dridsi je-
lent6sége annak, hogyan élik meg a nék a
- sziilésiiket, anyava valasukat.

TrTA: VIGI SARA PERINATALIS TANACSADO

A SZULES FAJDALOMMAL JAR

A vajudds és a sziilés természetes fiziolégiai folyamat,
mely féjdalommal jér. Amikor a sziilésre mint f4jdalmas
eseményre gondolunk, akkor megjelennek benniink azok
az élmények és tapasztalatok, amelyeket addigi életiink
sordn a fajdalomrél gytijtéttiink. Hogyan tekintiink 4ltals-
ban véve a néi testre: mint ami alkalmas a sziilésre, és ké-
pes elviselni ezt a fijdalmat, vagy nem? Tudunk-e pozitiv
értelmet adni ennek a nagyon intenz{v testi megélésnek?
A felkésziilésben sokszor hangsilyos a fajdalomtdl valé
félelem. A fajdalomrél mindannyiunknak van tapaszta-
lata: az 4ltaldban valami negativ, csillapftani kell, szen-
vedéssel jar, A sziilési fajdalom természetszertileg més: a
méhkoritrakcidk azt jelzik, a folyamat halad, a baba ezek
* segitségével tud megsziiletni, ezért szitkséges ez a testér-
zet. Az 6sszehtiz6d4sok lassan indulnak, fokozatosan révi-
diil a sziinet koztiik, és egyre erésebbé vélnak, de elmond-
hatjuk, amikor a sziilés mehet a maga természetességében,
beavatkozdsok nélkiil, szabad mozgéssal, biztonsagos, t4-
mogaté kézegben, akkor a kézben megélt intenziv testél-
mény elviselhetd, birhaté, sét, segitheti is az anyasdgba
vald atlépést.

2025. NOVEMBER 12.
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A szULés FAZISAI ES HORMONJAI

A sziilés kortil dolgozé szakemberek beszdmoléi szerint az
anyak nagyon hasonléan viselkednek a sziilés fizisaiban.
A vajlidés elinduldsakor az izgatottsag jellemz6, mely mel-
lett megjelenik az 6r6m, de a szorongds is — a legtsbb eset-
ben ilyenkor a nd a kontrakcidk kézott folytatja napi tevé-
kenységét, pakolészik, késziilédik. Az aktiv szakban befelé
fordulévé vilik, inkdbb magdra, testére, babéjara figyel,
ilyenkor mennek a sziilés helyszinére, ahol a megérkezés-
kor jellemzden lassul, megakad egy idére a folyamat. Ez a
taguldsi szak, mely tobb 6rdig tart, els§ sziil8 esetén 10~12
éra is lehet, tobbedszer sziilnél kevesebb. A kitolds elétti
szakban nyugtalansigot lehet tapasztalni a nén, ilyenkor
nehéz kommunikélni vele, megsziinik a kiilvildggal valé
raciondlis kapcsolat. Ha az anyak teljesen 4t tudjék adni



magukat a folyamatnak, ekkor élhetnek 4t testi-lelki eksz-
tazist, ez a teljes megnyilds, de ekkor jelentkezhet félelem,
panik is. A kitol4s fazisaban tjra koncentréltak lesznek, fi-
gyelnek a kiilvilagra, és amikor megsziiletik a baba, 6rom
és boldogsag, megkonnyebbiilés jarja 4t Sket.

Hormonélis szinten fontos tudnunk, hogy az anya 4l-
tal termelt oxitocin hormon azonfeliil, hogy erdsiti a méh-
osszehtizéd4sokat, fajdalomcsillapité hatdsd, nyugtats,
csokkenti a stresszt, és nagy szerepe van a szoptatdsban. A
sziilésben részt vesznek a szervezet sajét fajdalomesillapi-
té hormonjai is, a béta-endorfinok, melyek a jé kézérzetért
és az euforikus megélésért felelnek. Nincs azonban jé ha-
téssal a sziilés folyamatdra az adrenalin, mert stressz ese-
tén csokkenti a kontrakcidkat, és ezéltal kevesebb vér jut a
méh és a méhlepény felé. Ebbél is lathatjuk, milyen bonyo-

lult miikddése és dsszjatéka ez a hormonoknak, és egyuttal

milyen egyszerfi is. A sziilésnél fékuszba kell keriilnie an-
nak, hogy a vajiid6t mindenki abban tdmogassa, hogy a sa-
jét hormonrendszere végezhesse feladatat.

A SZULES MINT MODOSULT TUDATALLAPOT

A szjilés médosult tudatéllapotot idéz el8 a ndnél, mely
megfeleld feltételek esetén spontin médon jon létre, illet-
ve a kiilonféle ritudlék, ismétlédé mozgdsok segithetnek
ezt el8idézni. Ilyenkor a figyelme befelé irdnyul, masképp
érzékeli a kdrnyezetét, az id6t és a testét, mint altaldban,
érzékei élesednek, fogékonyabb a kérnyezetbSl érkezd
szuggesztidkra. Ez azért fontos, mert a fentebb emlitett at-
meneti szakban akkor tud legjobban befelé figyelni, meg-
€rezni, mire van a testének sziiksége, hogy a babdja meg-
érkezhessen, ha 4t tudja magét adni a folyamatnak — ezt
segfti a médosult tudatallapot. Fontos hangsulyozni, hogy
a néknek ekkor is magas az éberségi szintjiik, meg tudjdk
tartani a kontrollt, és emlékeznek mindenre, ami ebben a
szakaszban t6rténik.

MITOL FUGG A SZULES ELMENYE?

A fentiekb6l mar sejthetd, hogy a pozitiv sziilésélményhez

az egyik legfontosabb tényezd, hogy a nd biztonségban
érezze magat, hogy olyan nyugodt légkor, kérnyezet vegye
koriil, amelyben el tudja engedni magat, hogy az automati-
kus folyamatok végbe tudjanak menni. A mésik a térsas td-
mogatottsdg megélése, hiszen az oxitocinrendszer egy térs
jelenlétében tud aktivalédni. Az egyediillét érzése a sziilés
soran a legtdbb nd szdmdra negativan hat.

A sziilés élményét nagymértékben befolyésolja az is,
hogy az egészségiigyi személyzet mennyire segitékész, ta-
mogaté. A rutinszer(ien alkalmazott beavatkozadsok, mint
példaul a gatmetszés, a fdjaserdsitéként adott oxitocin —
mely nem egyenl8 a nd altal termelt oxitocinnall —, a f4j-
dalomesillapiték azt erdsitik a n6ben, hogy segitségre van
sziiksége, nem képes egyediil sziilni. A sziilés megélésé-

nek milyensége attél is fiigg, hogy tajékoztatjak-e a nét a
beavatkozésokrdl, arrél, hogy mikor mi térténik vele, be-
avatjdk-e a folyamatba — ha igen, akkor biztonsdgban tud-
ja magit, és atadhatja magat a folyamatnak, ha viszont
nem, akkor veszélyben érezheti magit, ami blokkolja a
torténéseket, és tjabb beavatkozdsokra ad indokot.

Az el6z6 cikkekben mar bévebben frtam azokrél a be-
folyésold tényez8krél is, amelyek a n8 anyaséggal, ndiség-
gel, szexualitéssal, testtel kapcsolatos élményei, emlékei
— ezek a sziilés élményét is befolydsolhatjak. Fontos még
megemliteni, hogy egy kordbbi traumatikus sziilésélmény
vagy abtizus is befolyassal lehet a sziilés megélésére.

SZULESELMENY ES ANYASAG

A sziilés megélése nagy hatdssal van arra, hogy késdbb a
nd hogyan éli meg az anyaségot. A pozitiv élmény er8siti
az anya onbizalmat, sajat magéba vetett hitét, hogy el tud-
ja latni gyermekét, j6 dontéseket hoz, meg tudja oldani a
helyzeteket, bizik dsztoneiben, sikeresnek éli meg az anya-
sagot — mindez megalapozza a biztonségos kot6dést anya
és gyermeke kozott.

A negatiy sziilésélmény a késébbi gyermekvallalasi don-
tést befalydsolja, vagy azt, hogy hogyan 4ll a n6 egy kévet-
kez8 sziiléshez. Kockézati tényezd a sziilés utdni depresz-
szi6 és a poszttraumas stressz-szindréma kialakuldsiban,
melyek az anya-gyerek kapcsolatra is kedvezétleniil hat-
nak. ;

A szﬁlééélmény feldolgozasa a sziilés utan magétdl elin-
dul. Az anya tjra és tjra lejitssza magédban a térténteket,
ujraéli 8ket, esetleg, ha lehet8sége van, megbeszéli a szak-
emberekkel, segitdivel, elmeséli baratndinek, hozzatarto-
zbinak, foglalkozik velitk — ez mind a feldolgozas része.

- A negativ élmény mély nyomokat hagyhat, melyek akar

évekkel kés6bb is nehéz érzéseket hozhatnak — ezek meg-
dolgozasdhoz érdemes szakembert keresni. A sziilésélmény
feldolgozasakor az 4télt élmény befogadhatéva valik, mely-
lyel egyiitt lehet élni, és igy folytatédik tovabb az élet.

A GYERMEKAGY TAGABB ERTELMEZESE

A gyermekagyas id6szakban az anya elsédleges felada-
ta, hogy sszeszokjon az Ujsziiléttel, 6sszehangolédjanak,
megtanulja jelzéseit, és finoman reagéljon rajuk, ells-
sa babdjdt. A gyermekégy sziik értelemben hat hét. Ez a
néi test, a sziilés utdni visszarendezddésnek és a szopta-
tas megalapozdsdnak is az ideje. Ekkor 6ridsit véltozik a
test és a lélek is, az anya teljesen 1j dolgokat tapasztalhat,
mint addigi életében barmikor, ami nagy érzékenységgel
is jar szdmdra. ) \
Tégabb értelmezésben a gyermekdgy a gyermek elsé
sziiletésnapjaig tart, ez a csaldd (ij rendszerének a megala-
pozésa, az j szerepek felvétele és az azokban valé bizton-
sagos mozgds kialakitasa, az élet Gjrarendezédése. *
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