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Egészben lenni a (Csaladdal. Ez létiunk legkisebb kozossége,
mely folyamatosan valtozik. Megmaradasunk alapja, hogy
érezzik: ,Egyltt valtozom az Elettel.”
A csaldd egyik fontos életterink, nem csoda, hogy az egyik
legfontosabb egészségvédd faktor is. Ezért érthetd, hogy ha az
egészséges életmddrol beszélink, fontos ezzel is tudatosan
foglalkozni.

A csalad Osszetételét tekintve tobb generdaciot és kiulonbozé
karakterd, nem( embereket jelent.

Tehat egyik feladat a kilonb6z6 embereknek megtanulni egyltt
élni, a masik pedig, hogy a csaldd életében bekdvetkezd
valtozasokhoz megfelelden, testi és lelki sérilés nélkil
alkalmazkodjunk.

Az egylttéléshez fontos, hogy tisztaban 1legyilnk sajat
magunkkal és a csalad tobbi tagjat is ismerjik meg. Ahhoz,
hogy ki tudjunk alakitani egy olyan életet, ahol jol érezzik
magukat, ahol jékedvvel gondolunk a masikra és szamithatunk a
tamogatasdara mindig kozeliteni kell a kapcsolatban 1évé
emberek ,vilagat” egymashoz filiggetlenil a kapcsolat
milyenségétd6l (parkapcsolat, szuld-gyerek). Tudnunk kell
példaul, hogy ha ki nem allhatjuk, ha a konyhaban ott a
mosatlan, mig a masikat nem zavarja akkor milyen médon oldjuk
ezt meg, mi legyen a tanyérokkal étkezés utan; elfogadhatéd-e
szamunkra, hogy ott legyink minden csaladi Osszejovetelen,
amit pdarunk csaladja tart vagy szlikségink van valamilyen
kompromisszumra (évente két innep) ahhoz, hogy ne legyenek
rendszeres csaldadi konfliktusok. Széval oOnismeret és


https://lifestylemedicine.hu/kezdolap/egeszseg-es-csalad-alkalmazkodas/
https://lifestylemedicine.hu/kezdolap/egeszseg-es-csalad-alkalmazkodas/

kompromisszumkészség nagyon fontos, hogy a csalad valdban
egészségvédbé szerepel birjon.

Természetes folyamat, hogy idével a gyermek feln6, az apabdl
nagypapa lesz, a testvérbd6l anyuka. Ezek a valtozasok a
csaladban megszokott szerepek egy részének datalakulasaval
jarnak. Egy gyermek sziiletéséhez helyet kell teremteni a
csaladnak id6ben, anyagilag, érzelmileg, de nem szabad, hogy
fontos dolgok eltlnjenek. Megsziiletik az anya és az apa is a
babaval, de nem tldnik el a feleség és férj. Nézzik meg mik
azok a dolgok, amik ezutan is fontosak, példaul nyugodtan
szeretném nézni a fontos meccset, de a hétvégi bevasarlast meg
tudom csinalni, amit eddig te csinaltal. Le kell ilni és meg
kell beszélni, kinek milyen elvarasai vannak és ki-mit tud
bevdllalni, véltoztatni. Es ugyanez van, mikor a gyerek
elkezdi az iskolat, amikor az egyik szil6 elveszti a munkdjat
vagy elOléptetik, vagy valamelyik beteg rokont apolni kell.

Raadasul a csalad, az egylutt él6k oOsszetételét tekintve mara
jelentds kilonbségeket mutat, azonban ahhoz, hogy jél mikodjon
az alapvetd szerepldknek meg kell lenniik, hiszen az annak
megfeleld feladatok ott vannak a csalad egészséges
mikodtetésében. Sajnos a megvaltozott dsszetételek miatt ezek
a szerepek gazdatlanok lesznek, vagy felcserélddnek, ami
0sszezavarja a csaladot. Példaul gyermekeit egyedil neveld
édesanya egyszerre akarja betdolteni az erds apa és a
gondoskodd anya modelljét. Vagy a csonka csaladban nevelkedd
kisfid nem engedi az édesanyja mellett megjelend férfit, hogy
felvegye a csaladfd szerepét. Fontos, hogy tudjuk, mindezeknek
hosszutavu kovetkezményei lesznek, ezért a megvaltozott
élethelyzetekben mindig tébb oldalrol (a csalad minden
tagjanak szempontjat, de a megfeleld helyen kezelve) kell
megnézni, hogy mit-hogyan fogunk csinalni. Szidjuk a masik
sziulét a gyerek elott, pedig jo apa, de haragszunk ra, mert
elhagyott. Lelkiismeret furdalasunk van és a gyerek dontése
hatarozza meg valas utani pdarkapcsolatunkat és nem sajat
boldogsagunk (ami a gyerek egészséges fejlodése szempontjabdl



is nagyon fontos). Sziuleinktdl teljes tamogatast kaptunk, amit
kényszeredett médon allandd megfelelési kényszerrel probalunk
meghalalni. Szamtalan akadalya lehet a csaladi boldogsagnak,
ami nagyon kényes egyensuly, folyamatosan valtozik. Nem 1is
szabad elvarni onmagunktol, hogy minden pillanatban
biztositsuk, de tdorekedjink arra, hogy a megfeleld mddon, sem
lelki sem testi terhelést nem okozva alkalmazkodjunk, mind a
csaladtagokhoz, mind a valtozé élethelyzetekhez sajat
boldogsagunk érdekében is.

Ha Ugy érzi sziksége van kilsO segitségre csaladi problémai
megoldasahoz, szeretné megtudni egy adott problémat milyen
médokon lehet megoldani, keressen meg elérhet6ségeimen, hogy

On is kerekben legyen a vildggal és a csalddot ne csak
elvégzend6 feladatoknak lassa, hanem egy egészségvédd,
osszetartd kozbsségnek!




