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APA, EZT OLVASD EL!

Apava valni nem kevésbé szép és felelésségteljes feladat, mint anyanak lenni. Mig az
internet és a konyvpiac hemzseg a kismamaknak sz6l6 weboldalaktol, irasoktol, addig

apaknak sz6l6 kiadvanyokkal nagyon ritkan talalkozhatunk.

A szakemberek, orvosok, védénék is f6leg a leend6 anyaval és a babaval foglalkoznak,
igy a férfiakat senki sem késziti fel arra, mi var rajuk, mi segithet nekik abban, hogy

megtalaljak a helyiiket 1 szerepiikben.

Szeretnénk most ezen valtoztatni, és a kovetkezé néhany oldalon valaszt adni azokra

a kérdésekre, amelyek tapasztalataink szerint az apakban leggyakrabban felmertilnek.



Miért van szuksége az embergyereknek apara?

A mai napig nagyon sokan — férfiak és nék
egyarant —ugy gondoljak, hogy a varandos-
sag, szilés, és a csecsemd gondozasanak,
nevelésének kezdeti idészakaban az apa

szerepe masodlagos az anyaé¢hoz képest.

Jol tudjuk, hogy egy apa nem helyettesitheti
az anyat ¢és a legfontosabb anyai szerepeket,
mégis azt mondhatjuk, hogy az Gjabb ku-
tatasok eredményei szerint az apa szerepe
gyermeke egészséges fejlédésében mar

a varandossag idején is meghatarozoan fon-

tos ¢és kozel egyenrangu az anyai szereppel.



Mikor kezdodik az apa-gyerek
kapcsolat?

Gyermekkoromban sajat szememmel
lattam, amikor egy apa odahajolt varan-
dos felesége hasahoz és elkezdett kedve-

sen a sziiletend6é gyermekhez beszélni.

A jelenlévék nagyot nevettek az apa
viselkedésén, pedig az apa nem vicce-
l6dott: dgy gondolta, hogy gyermeke

mar hallja, amit neki mond.

On szerint kinek volt igaza: az apanak

vagy azoknak, akik kinevették 6t?




Mit mondanak a kutatasok?

Ha On az apaval értett egyet, akkor nem jelent meglepetést, hogy mai tudasunk szerint
egy gyermek egészséges fejlédését mar a ,,gyermek megsziiletése” el6tt 1s segiti, ha apai
szeretet veszl korul. Hogy ez hogyan lehetséges? A sziiletendé gyermek mar a méhen
beliili id6szak jo része alatt hallja, és egy 1d6 utan pontosan megkiilonbozteti a koriilotte
¢l6k hangjat. Az apa jelenléte, beszélgetéseil az anyaval vagy akar a magzattal, ,,eljutnak
a gyermek fiiléhez”. A gyermek megsziiletése pillanatdban mar ,,régi ismerésként”
veszl szemugyre szileit. Emellett természetesen az édesanyanak is kellemes élmény

azt kovetni, ahogy az apa a babaval foglalkozik mar a megsziiletés el6tt is.

A kutatasok szerint a szilletend6é gyermek mar a méhen beliili idészakban is jol
hallja, és egy idé utan pontosan megkiillonbozteti a koriilotte él6k hangjat.




Varandosak-e az apak is?

Furcsanak téinhet a kérdés, mivel természetesen az apak nem varandosak — abban az
értelemben, ahogy az anyak. A gyermek varasa a legtébb apaban is komoly lelki vagy
akar testi valtozasokat 1s eléidézhet: ilyen példaul az anyahoz hasonlo stulygyarapodas,
derék és hatfajas, fejfajas, vagy mas egyéb olyan panaszok, amelyek a varandoéssag ide-
jén jelentkeznek, és a baba megsziletésével nyomtalanul elttinnek. Az ,apai valtoza-
sok” olyan gyakoriak, hogy kiilon elnevezést is kaptak. A varandoéssag alatt megjelend
véltozasokat un. couvade (ejtsd: kuvad) tiineteknek nevezziik. Mindenestre azt mond-
hatjuk, hogy a kozhiedelemmel ellentétben a varandossag az apakban is komoly valto-

zasokat tud okozni.

A gyermek varasa a legtobb apaban is komoly lelki vagy akar testi valtozasokat
is eldidézhet.




Milyen érzelmeket élnek at a férfiak a gyermekvaras
és gyermekagy idején?

Akarcsak a varandos néknél, a gyermeket
varo és kisgyermekes apaknal is nagyon
sokféle érzelem jelenhet meg. Az 6rom és
biiszkeség érzése mellett sokszor el6bukkan-
nak negativ érzelmek is: a jovével, a valto-
zasokkal, a gyermek egészségével kapcsola-
tos aggodalmak. Ebben az idében az apak
szamara 1s rendkiviil fontos, hogy lehet&sé-

giik legyen errél beszélni, érzéseiket, aggo-

dalmaikat megosztani.



Van-e helye az apanak a szilés koriil?

Ha koriilnéziink a vilagban, mindenre talalunk példat: a férj sziilésnél valo aktiv jelen-
1ététdl a teljes tavolmaradasig. Napjainkban nalunk 1s mind tobb par dont amellett,
hogy az apak elkisérik a sziil6 néket a szilészobara. Az egyiittsziiléssel kapcsolatos
beszamolok vegyes érzelmekrél tantskodnak. Az egyiittsziilés élménye akkor valhat
Osszetarto erévé, ha az adott par kapcsolataba illeszkedik, ha a dontést nem a divat vagy
kiilsé nyomas, hanem belsé meggy6z6déstél hajtva hozta meg mindkét fél. Ilyen érte-
lemben nincs helyes vagy helytelen dontés: egytitt és kiilon sziilés is lehet a kiindulasa
a babaval val6 harmonikus, biztonsagot nyujté kapcsolatnak.

Mai tudasunk szerint a gyermekhez val6 kotédést nem az hatarozza meg, hogy az apa
jelen volt-e ténylegesen a sziilészoban, sokkal inkabb a sziileté gyermekkel kapcsolatos
hozzaallasa, érzései, beallitodasa. Amennyiben az egyiittsziilés mellett dontenek, fontos,
hogy még a sziilés el6tt merjék egymassal megosztani vagyaikat, félelmeiket, és azt, hogy

mit var(-hat)nak egymastol majd a sziilészoban.
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A legfontosabb azonban
a rugalmassag: a sziilést
kiséré tényleges vagyak,
kérések ,irhassak felil”

az el6zetes megallapodast.

Egymas feltétel nélkili
elfogadasa a sziilés soran
rendkiviili modon elmélyi-

ti az egymashoz tartozas

és bizalom érzését.

Mai tudasunk szerint a gyermekhez valo kotédést nem az hatarozza meg,
hogy az apa jelen volt-e ténylegesen a sziil6szoban.




A ,tejfakaszto buli” haszna

Az apak tamogatasanak egyik szép példaja a hagyomanyos népi kultaraboél szarmazo,
még ma 1s jelen 1év6 ,,ajszilott koszonté” vagy ,.tejfakasztd” tinnepség, amikor az 0j-
donstult apaval, baratok és férfi csaladtagok koccintanak az Gjszulott egészségére. Fontos
elfogadni és tamogatni a néknek is ezeket vagy az ehhez hasonl6 osszejoveteleket, mert

sokat segitenek az apak érzelmi felkészuilésében.
Van-e apai 0szton?

Sokszor hallunk az anyai 6sztonrél, de felmeril a kérdés, hogy beszélhetiink-e apai 6sz-
tonrél 1s? Igen, apai 6szton 1s létezik. Az apasag része, hogy az apak fokozottan védik
sajat gyermekeiket és gondoskodnak roluk, ugyanakkor olyan élményekhez is juttatjak

a gyerekeiket, amiket egy n6 nem, vagy csak ritkan nyujt.
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Mit tud az ajsziilott?

Elsé ranézésre gy is ttinhet — nem sokat. De a latszat csal!

Az ujszilott kisbaba felismeri nem csak anyja, de apja hangjat is, amennyiben a varan-
dossag alatt az apa jelen volt az anya kornyezetében. A felismerésen tal elénybe része-
siti az apa hangjat idegen férfiak hangjaval szemben. Csak kevesen tudjak, hogy a kis-
babak, mar a megsziiletést koveté percekben képesek arra, hogy utanozzak masok
arckifejezését.

Az apak szamara meghataroz6 élmény lehet kiprobalni, hogy gyermekiitk hogyan
kéveti az apa arckifejezéseit. Eber, nyugalmi allapotban a kisbabaval szemben lehet
probalkozni néhany kifejez6 arcmozdulattal: szaj nyitassal-csukassal, esetleg nyelvolto-
getéssel. Fontos, hogy a mozdulatot lassan, tobbszor elismételve végezziik, és hagyjunk
1d6t a babanak az utanzasra. A kisbabak nem csak utanzasra, de kezdeményezésre
1s képesek. A sirdson tul mar mosolyukkal, arckifejezéseikkel 1s kommunikalnak kor-

nyezetiikkel.



»Tul kicsi még, mit kezdjek vele?”

Vannak apak, akik nehezen tudnak rahangolédni ujsziilottjikre, arra varnak, hogy
a baba kicsit cseperedjen, 6nalléan mozogjon, beszéljen ahhoz, hogy oda tudjanak iga-
zan fordulni. Az apava valas minden férfinél méasképpen torténik. A legfontosabb, hogy
a kornyezet ne eréltessen valamilyen elvart apa szerepet, mert ezzel csak bajt okozhat.
Azok a férfiak, akikt6l szamukra idegen apa szerepet varnak el, gyakran teljes egészé-
ben elfordulnak az apai szereptdl. A legokosabb, ha hagyjuk, hogy a kisbaba és az apa
kézott magatol, fokozatosan alakuljon ki a kapcsolat. Erdemes kettéjiikre bizni — az
apara és gyermekére —, hogy 6k maguk alakitgassak az egész életre sz6l6 apa-gyerek

kapcsolatot.

Azok a férfiak, akikt6l szamukra idegen apa szerepet varnak el, gyakran teljes
egészében elfordulnak az apai szereptdl.

13



14

Hogyan jatsszon, mit kezdjen egy apa az ujszulott kisbabaval?

Arra batoritunk minden apat, hogy 6sztonosen
jatsszon a gyermekével! Nincs sziikség arra, hogy
az anya viselkedését utanozza. Nagyon fontos
tudnunk, hogy egy apa altalaban masképp simo-
gatja meg a babat, masképp szol hozza, masfajta
jatékokat jatszik vele, mint az anya. Erre a ,,mas-
fajta” apakapcsolatra ugyanolyan sziiksége van
a gyermeknek, mint az anyai gondoskodasra.
Sokszor az apak jatéka lendiiletesebb és nagyobb
kihivast jelent. Az anya szamara akar 1jeszt6 is le-
het a hintaztatas, az emelgetés, mégis egy nagyon
fontos tapasztalatot szerez ezaltal a kicsi: a ve-
szély élményét, 1zgalmat és az azt koveté meg-

nyugvast az apa biztonsagot nyujto karjai kozott.




Ne csak szavakkal teremtsunk kapcsolatot!

Az Gjszilott szamara nagyon fontos, hogy beszéljink hozza, de nem szabad elfelejte-
niink, hogy az érintés, az apa és a gyerek testkozelsége, a bérkontaktus is meghatarozo
fontossaguiak. A csecsemé megjegyzi apja illatat, képes rahangolodni az apa szivritmu-
sara, légzésére, izomtonusara, ami segiti 6t a megnyugvasban, elalvasban. Minél kisebb
¢s gyamoltalanabb egy kisbaba, annal inkabb fontos a szoros testi kapcsolat. Ez a fajta

korai kapcsolat alapja lehet egy késébbi, j6 apa-gyermek kapcsolatnak is.

AR

g!i:......
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Rossz apa az, aki nem pelenkaz?

Természetesen arra buzditunk minden apat, hogy maximalisan vegye ki részét a gyer-
mekgondozasi teend6kbél. Ugyanakkor 6vva intiink minden part attél, hogy gy gon-
dolja, attol lesz valaki j6 apa, ha az anyahoz hasonléan gondoskodik kozos gyermekiik-
r6l. Egész egyszertien attol, hogy valaki apaként is pelenkazza a gyermekét, 5nmagaban
nem lesz jobb apa. Kedvezétlen, ha a kornyezet elvarja ezt egy olyan férfitél, aki ett6l
idegenkedik. Ebben az esetben a férfi, aki ugy érzi, hogy nem tud megfelelni az elva-
rasoknak, az apai szereptdl is elidegenedhet. Az apai gondoskodasnak és szeretetnek
nagyon sok mas formaja létezik. Ha az apa példaul id6ében felismeri, hogy az anyanak
mikor van sziiksége egy kis pthenésre, és a megfelel6 pillanatban atveszi a sir6 gyerme-

ket t6le, tobbet segithet, mint egy-egy pelenkazas atvallalasaval.

A gyermek megjegyzi apja illatat, képes rahangolodni az apa szivritmusara,
légzésére, izomtonusara, ami segiti 6t a megnyugvasban, elalvasban.




Testvér sziletik...

Minden Gjabb gyerek megsziiletése 1) kihivas elé allitja a csaladot, és ijabb kérdéseket
vet fel. Az egyik leggyakrabban felmertls kérdés a masodik vagy tobbedik gyerek szii-
letésénél, hogy vajon képesek lesznek-e a sziil6k ugyanugy szeretni, mint az elsét, illetve
az eléz6eket? A szeretet mennyisége természetesen nem csokken attol, hogy tjabb
gyerekiink sziletik, hiszen a szeretet olyan, mint egy godor: minél tébbet vesziink ki
belble, annal mélyebb lesz.

A szeretet mingsége ugyanakkor nagyon is valtozo, képtelenség gyermekeinket egyfor-
man szeretni, hiszen nem egyformak: mindegyiket mashogyan, csak az adott kapcsolatra
jellemzé moédon szeretjiik. S vajon kevesebb jar-e a tobbediknek figyelembdl, odafordu-
lasbol, mint az elsé(k)nek? Valosziniileg igen! Bar azon is érdemes elgondolkodni, hogy
vajon mennyivel konnyebb egy masodik gyereknek attél, hogy gyakorlott, rugalmas, ma-
gabiztos szil6k veszik korbe, akik mar nem aggoédnak minden aprosagért, és egy (vagy

tobb) nagytestvér, akinek allando jelenléte olyan ajandék, ami semmihez sem foghat6?!?
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NGbGIl anya, férfibol apa: mi torténik a parkapcsolattal?

A testi és lelki értelemben vett VALTOZAS a sziilést kovets id6szak alapvetd élménye.
A ,,mas-allapot” (ahogy a beszédes elnevezés is jelzi), és a sztlés élménye mindkét fél
szamara Uj tapasztalat, még akkor is, ha tobbedik gyermek sziiletik. Természetes dolog,
hogy ezek a valtozasok befolyasoljak a kapcsolatot. Ilyenkor mindkét oldalon megjelen-
het bizonytalansag, de altalaban nagyobb a kivancsisag és az 6rom, hamar megszokjuk
az 1j szereptinket.

A sziulés utan, barmennyire is a kisbaba van figyelmiink kozéppontjaban, fektessiink
kiilonos figyelmet az egymas iranti gyengédségre. Az olelésnek, simogatasnak — a szexu-
alis egyuttléttol fiiggetlentl —, az elsé napoktol fogva megtartd, megerdsité hatasa van.
Néha az apak azt érzik, hogy az anya és baba kozotti szoros kapcsolaton kiviil rekedtek,
maganyosnak, elhagyatottnak érzik magukat. Az intim testi kozelség, 6sszebijas mind

az apa, mind az anya onértékelésére tamogatoan hat.



Az Gjdonsiilt apanak nagy sziiksége van arra, hogy érezze: a felesége ugyanagy, vagy
akar még jobban szereti, mint kordbban. Fontos tehat, hogy tirelmesek legytink egy-
massal és sajat magunkkal is, mert egy gyerek érkezése mindenkinek megvaltoztatja

az érzékenységét, életét!
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Mikortol szabad ujra szexualis életet élni?

A kérdésre nincs egyértelmii valasz. Szakorvosi ajanlas szerint a sziilést koveté hatodik
héttél ,,zold a lampa”, s ennek hatterében az all, hogy sziilés kozben tortént esetleges sé-
rilések gyogyulasa (pl. gatseb) korilbelil ennyi 1d6t vesz igénybe. A valésagban azonban
nagyok az egyéni kiilonbségek: vannak, akik mar 10 napon belil Gjra kezdik a szexualis
életet, de az 1s el6fordulhat, hogy a par hosszt honapok utan talal vissza a szexualitashoz.
Felsorolunk néhany olyan segité tényezét, amelyek fontos szerepet jatszhatnak a sztlést
koveté oromteli szexualitasban:

- sziilés el6tty, varandossag alatti szexudlis élet fenntartasa;

- pozitiv sziilésélmény;

- ép gat, vagy természetes mértéki, gyorsan gyogyuld gatseb;

- magabiztossag az 4j szerepben (anyai és apai részrél egyarant);

- a testi valtozasok elfogadasa (a né és a férfi részérdl egyarant);

- kivancsisag egymas valtozasait illet6en.

Sokan éppen arrol szamolnak be, hogy gyermekiik megsziiletése utan parkapcsolatuk
megerdsodott és elmélyilt. Az egymasra figyelés egy kisgyermek mellett kiilon odafi-
gyelést és eréfeszitést igényel.



Van ugy, hogy elmarad az 6rom...

Van gy, hogy az elsé vagy akar tobbedik gyermek megsziiletése olyan nehézséget
jelent az anya/apa szamara, amivel nem tud onéllban megbirkdzni. Néha nincs is
ésszerli magyarazata a nehéz érzések létrejottének, almatlansagnak, lebegé szorongato
érzésnek, allando kimertltségnek, gyakori sirasnak és a mell6zottség érzésének. ElS-
fordul, hogy a tiinetek hatterében nehezen feldolgozhat6 sziilés élmény, vagy a kisbaba
betegsége all. Amennyiben apaként azt tapasztalja, hogy a fent felsorolt tiinetek jelent-
keznek akar 6nmagan, akar az anyan, mindenképp beszéljenek errél egymassal. Sokat
jelenthet ilyenkor egy barati beszélgetés is, amelybdl akar kidertlhet, hogy a probléma
korantsem egyedi, mas 1s kiizd vagy mar megbirkozott vele. Amennyiben a tiinetek ag-
gasztd mértékben jelentkeznek, érdemes szakemberhez fordulni. Jelezhetik nehézségii-
ket a védénének, a haziorvosuknak, ill. ha lakhelytikhoz elérhetd tavolsagban van pszi-
cholégiai vagy perinatalis (sztiletés korili eseményekkel foglalkozo) tanacsadas, érdemes
szakembert felkeresni. A tiineteket, panaszokat minden esetben vegyiik komolyan,

a tamogato jelenlét, batoritas és biztatas fontos kiegészitéje a szakorvosi segitségnek.
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Mitol leszek jo6 apa?

Ahogy eddig is olvashattuk, nincs egységes recept arra, hogyan lehetiink j6 apak. Sét!
Ugy tiinik, az igazan jo apasag éppen abbol all, hogy az apa, anya és gyermeke kézosen
alakitjak ki a szamukra legmegfelel6bb kapcsolatot. Ehhez a legfontosabb, hogy az apa
(1s) rahangolddjon gyermekére, tanulja meg a jelzéseit, ismerje ki a szokésait és igényeit.
A kisgyermeket neveld csaladokat gyakran arasztjak el kéretlen ,,jotanacsokkal” a gon-
dozassal és neveléssel kapcsolatban, &m az iranymutatasok nem egyszer ellentmondaso-
sak, kovethetetlenek. Amennyiben azt érzik, hogy elbizonytalanodtak, érdemes a zajos
kiilvilag fel6l ismét befelé figyelni, megérzéseikre, jozan esziikre, és nem utolsé sorban:
babajuk jelzéseire! Gyermekiik mindezekért nagyon halas lesz: konnyebb lesz meg-
nyugtatni, elaltatni, érzelmileg mélyebben fog kotédni, és Onok is naprél napra maga-
biztosabban veszik az akadalyokat.

Sokan kérdezik, hogy mennyi 1d6t kell, hogy az apa a gyermekével toltson, ahhoz, hogy
a kapcsolatuk elmélyiilt legyen. A valasz természetesen az, hogy nem az id6 mennyisége
szamit, hanem hogy amikor gyermekével egyiitt van, képes-e lélekben is jelen lenni,

figyelmét és szeretetét a kicsire 6sszpontositani.



Szerz6k:

Andrek Andrea, pszichologus, gyakorlé anya

Az ELTE PPK perinatalis szaktanacsado szakiranya
tovabbképzés egyik kidolgozoja és oktatdja vagyok,
valamint elnokségi tagja a Magyar Pre- és Perinata-
lis Pszichologiai és Orvostudomanyi Tarsasagnak.
Mindkét intézmény célja a sztletés kortili (perinata-
lis) id8szak jelentségének hangsulyozasa.

Az Aktiv Sziilés Program munkacsoportban varan-
dos és kisgyermekes csalddokkal dolgozom, magan-
rendelésemen gyermekaldasra varva, a magzattal
val6 kapcsolat elmélyitésében, a sziiléssel, a babarol
val6 gondoskodas kérdéseiben, és e kitiintetett id6-
szakban zajlé parkapcsolati konfliktusok kapcsan
keresnek fel anydk és apak egyarant.

Két gyermekem és férjem segitettek és segitenek ab-
ban, hogy sajat élmény szinten is megtapasztalhas-
sam az anyasag és apasag sokszinii érzelmi palettdjat.

andrekandrea@yahoo.com

Léder Laszlo, pszichologus, gyakorld apa

Ha felteszi valaki azt a kérdést, hogy ki a fontosabb,
az apa vagy az anya, visszanyulok a magyar nyelv
bolcsességéhez, amelyik mind az apat, mind az
anyat ,,sziilének” nevezi. Ezek szerint egy gyerme-
ket ketten sziilnek meg...

Amiket ebben a fiizetben leirtunk, magam is mind
megéltem. Probaltam iras koézben arra gondolni,
hogy én milyen kérdéseket tennék fel az apasagrol
egy pszicholégusnak, ami elég buta dolog egy pszi-
cholégustél... mégis, tele voltam megvalaszolatlan
kérdésekkel, és furcsa érzésekkel, amikrél jo lett vol-
na valakivel beszélni.

Kedves Edesapak és leendé Edesapék, kedves Sziil6k!
Batoritani szeretnénk Onoket arra, hogy kérdezze-
nek benniinket, ha a fiizetet olvasva barhol énma-
gukra ismernek, vagy tjabb kérdéseik mertlnek fel!

www.apafuzet.hu

Jo egészséget és sok boldogsagot kivanunk az egész csaladnak!



A Harom Kiralyfi, Harom Kiralylany Mozgalom célja, hogy a megalmodott, vagyott gyermekek
megszilessenek Magyarorszagon; valamennyi nemzetkozi kutatas azt bizonyitja ugyanis, hogy a magyar
tarsadalom a leginkabb csaladbarat Eurépaban: a magyar fiatalok atlagosan két-harom gyermeket
szeretnének, de végil csupan egy-két gyermekiik sziiletik.

Dr. Kopp Maria altal létrehozott 6nkéntes mozgalmunk tagjai azon faradoznak, hogy a lehetéségeket
az idealokhoz kozelitsék: a tarsadalom legyen csaladbaratabb, a gyermekvallalas el6tt tornyosuld akadalyok
elharuljanak, a munka és a maganélet egyensilyba keriiljon. Ennek érdekében a Népesedési Kerekasztal
keretében parbeszédet kezdeményeziink a tarsadalom egyes csoportjai, a politika és a civilek, a munkaadok
és munkavallalok kozott. Mind az 6t parlamenti part timogatja a nyilatkozatot, amit a kivant gyermekek
megsziiletéséért adtunk ki. Utnak inditottuk a babazaszl6 és a vandorbéless programot.
Tamogatasat orommel fogadjuk a honlapunkon szereplé szamlaszamra.
www.haromkiralyfi.hu
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RICHTER GEDEON EMBERI EROFORRASOK
MINISZTERIUMA
A kiadvanyt a Harom Kiralyfi, Harom Kiralylany Mozgalom készittette
frta: Andrek Andrea és Léder Laszlo  Tllusztralta: Sztics Edua
Lektoralta: Hulej Emese  Tervezte: Sz. Laasz Katalin
Szerkesztette: Tury Krisztina, Gurmai Beata, Vigh Jozsef
FelelSs kiado: ,,Végeken” Egészséglélektani Alapitvany
A kiadvany az Orszagos Tisztiorvosi Hivatal, valamint a Megyei Kormanyhivatalok
Népegészségiigyl Szakigazgatasi Szervei kozremikodésével jut el a védénékhoz.
Kereskedelmi forgalomba nem hozhatoé.



