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Ebben az életkorban a karrierépités, csaladalapitas,
onmegvaldsitas a legmeghatarozdébb és ehhez optimalis is,
hiszen élettanilag ekkor hozhaté ki fizikailag, szellemileg a
maximum teljesitmény. A szervek mikodése, a befektetett
tanulas, gyakorlas, tapasztalas egyluttese adja, hogy ekkor
konnyedén képes az ember nagyobb leterheltség nélkil 1is
fokozottabb és oOsszetettebb feladatvégzésre. Sajnos, ha
fiatalabb életkorban nem megfeleld pihenés-terhelés miatt nem
egészséges modon tortént a fejlddés, akkor ez a teljesitmény
novekedés nem tapasztalhatd vagy csak jelentds tdlterheléssel
érhet6é el. A masik probléma az lehet, ha a fokozott
terhelhet6séget kihasznalva nem tartjak fontosnak a megfeleld
regeneraciot ebben a korban (pihenés —-alvas, illetve aktiv
pihenés), ezzel sajnos megalapozzak a késdbbi betegségeket.

A csaladalapitas fontos és feleldsségteljes feladata ennek a
korszaknak. Az anyai 0szténdk, az apai csaladi érzések nem
mindig taldlkoznak a szerelmes parokndal egyazon iddben.
Fontos, hogy mint minden kapcsolatban a parkapcsolatban is a
felmerilé kérdéseket megbeszéljék a parok, tisztdzzak nem
tdltervezve és nem is 1 hdénapos ismerkedés utan, de a
kapcsolat mélységétdl fluggden beszéljenek a tervekrdl. Bar azt
gondolnank, hogy letisztulnak a dolgok erre az id6re, a ,mit-
merre-hogyan”, de szamos valtozas torténik, amihez megfeleléen
kell alkalmazkodni, hogy egészséglinket meg6rizhessik.
Torténnek pozitiv (eléléptetés, gyermeksziiletés, verseny-
siker) és negativ (betegség, anyagi nehézségek, valas)
események, melyek az életvitel valtoztatadsat igénylik. Fontos,
hogy ezek a valtozasok a kilonb6zd kapcsolati szinteken
(gyerek-szilé, parkapcsolat, munkahelyi viszonyok) 1is
valtozasokat, valtoztatasokat igényelnek. Ha nem is mindig
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tudunk eldére gondolkodni és tenni (proaktivan), de
mindenféleképpen figyeljink oda a valtozasokra és tudatosan
tegyllk meg a médositasokat (taplalkozas, pihenés), beszéljik
meg a felmerilt problémakat (mire van szikség, mennyi ideig
tart a valtozds) és a legtobb esetben keressink tamogatd
személyt a valtoztatashoz.

Az Onmegvalédsitas fé idészaka ez a kor. Az ifjukorban tudassal
és gyakorlattal megalapozott dolgok a tapasztalassal
kiegészilve egyluttesen segitik a megalmodott dolgok
megvalodositdsat. Fontos, hogy az elért dolgokhoz mindig
tarsitsuk hozza az elégedettség érzést, sikerélményt, mieldtt
a kovetkez6 kitlzott cél megvalésitasaba belekezdenénk.



