Boi Anna

Csalados?®©K

konyvecskék sorozat

3.

Oldal: 1/ 22



Tartalom:

Udvo6zo6l6m a kedves Olvasot! 3. oldal
Egészség-, és boldogsagkutatasok 6. oldal
Egészségjelentés 2015. 8. oldal
Véddfaktorok 11. oldal
Megoldas©K 14. oldal
Kérés 20. oldal

Jaték©K, gyakorlatOK listaja:

A mi alomhazunk 16. oldal
Ko6zos torténet 16. oldal
Benne vagyunk a tévében 17. oldal
Csaladfa 18. oldal

Oldal: 2 / 22



Udvozolom a kedves

Olvasot!

Remélem ez a rovid konyvecske, hasznara lesz, az
élete soran. Az elmualt félévszazad jelentGs részét
tanulassal toltottem. Részben a hivatalos oktatas
keretein beliil, részben azon kiviil. Azt akartam
megtanulni, hogyan lehet békés, boldog, gazdag,
sikeres, oromteli életet élni. Ahogy telt az id6
rajottem, a békesség, boldogsag, gazdagsag,
sikeresség, oromteliség nem lehet dllandé dolog
az életiinkben. Egyrészt azért, mert nincs olyan,
hogy valaki mindig csak békés, boldog, gazdag,
sikeres, oromteli legyen. Nem is lenne jo, hiszen,
nem lenne viszonyitasi alapunk. A békesség,
boldogsag, gazdagsag, sikeresség, oromteliség - és
minden mas j6 is - akkor valik nagyon értékessé
szamunkra, amikor megtapasztaljuk a hianyat.
Talan azért talaltak ki az Egiek (jelentsen ez a sz6

barmit is:), hogy az ellentétek jellemezzék a
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vilagunkat, mert tisztaban voltak a viszonyitas
fontossagaval, vagy a hozzaszokas veszélyeivel,
talan csak j6 2 moéka  ellentétparokban,
kettdsségekben élni, nem tudni, ezek lettek a
jatékszabalyok. Bar az ok érthetd, sajnos jottek
vele a kétségek, kételyek, ellentétek is.

A masik ok, szerintem az emberek és a vilag
sokszintisége. Nincs két egyforma teremtése
Istennek. Csodalatos ez az ezerszintiség, ami a
vilagunkra jellemz6. Raadasul, ha tallépiink az
egyéni kiilonbségeken, és megvizsgaljuk az
egyéni életeken beliili valtozasokat is, szorozodik
a kép, és még sokkal sokszintibbé valik.
Megfigyelhetjiikk, hogyan valtozik a sajat
életiinkon beliil, néhany minéség, az életkor, a
parkapcsolat, a  barati kor, munkahely,
érdeklddési kor stb. valtozasaval. Ezért sem lehet a
békesség, boldogsag, gazdagsag, sikeresség,
oromteliség allandé dolog az életiinkben. Mert,

ahogy valtozunk, valtozik az is, amit6l békésnek,
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boldognak, gazdagnak, sikeresnek, oromtelinek
érezziik magunkat.

Ez a konyvecske, egy sorozat harmadik darabja,
amiben a csaldddal foglalkozunk. Részben azért
sziiletett, mert sokakat érdekelhet ez a téma,
részben azért, mert az a célom, hogy
megkérddgjelez6djon az olvaséban néhany rogziilt
nézépont. Nagyszerti érzés a coachingok soran
latni, ahogy az iigyfél nézépontjai megvaltoznak.
Prébdljuk meg, talan papiron is hatnak ezek a
technikak. Ha kérdése van, vagy tobbet szeretne
tudni a kovetkezd elérhetdségeken, 6rommel allok

a rendelkezésére:

Skype: Anna Papné Bai
+36 30/240-0007
pbannabp@gmail.com
www.boldogasszonyok.hu
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Egészség-, és boldogsagkutatasok

Kezdjiikk a munkat az egészségpszichologia
kutatasaival, melynek egyik legkiemelked6bb
egyénisége Kopp Maria professzor asszony. A
Semmelweis Egyetem = Magatartastudomanyi
Intézetének tudomanyos igazgatéhelyettese orvos
és pszicholégus volt, de egészség-, és
boldogsagkutatonak is tartotta magat. Férjével,
Skrabski Arpaddal és munkatarsaikkal
évtizedeken at kutattdk a magyar emberek
lelkiallapotat. Egyik f6 kutatasi teriiletiikon arra
keresték a kutatotarsaival a valaszt, hogy milyen a
magyar emberek lelki és egészségi allapota, és
miért a magyar a legpesszimistabb nép? A
Hungarostudy néven futé6 kutatas lefolytatasihoz
1988-ban, 1995-ben, 2002-ben és 2006-ban is
reprezentativ felmérést végeztek utankovetéssel,
majd a kapott kutatasi eredményeket 6sszefoglalo

tanulmanykotetben jelentették meg. Ezutan
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szamtalan riport, Gjsagcikk, tanulmany és konyv
elemezte és publikalta tovabb a kutatasokbdl
nyert kovetkeztetéseket, melyekbdl én most a
gyermekvallalas és a csalad egészségvédg,
élethosszabbité  hatasait bizonyité kutatasi
adatokat szeretném megosztani. A kutatasok
egyértelmiien igazoltik, hogy a szingliség a
dohanyzasnal és az elhizasnal is stlyosabban
egészségkarosité hatasa, igy a gyermekvallalas és
a harmonikus csaladi 1ét, a legjobb befektetés, ha
hosszi, egészséges életet akar élni valaki. Ennek a
kutatok szerint egészségiigyi magyarazata is van,
hiszen a bizalmon alapulé testi érintések soran, a
gyermekben is, és a sziilékben is oxitocin
szabadul fel, ami j6 mindenki élettani és lelki
fejlédésének. Ezért a két vagy tobb gyermekesek
életesélyei lényegesen jobbak a
gyermektelenekhez viszonyitva. A kutatasok
soran bizonyitast nyert, hogy a harmonikus csalad

a legkomolyabb egészségvédé tényezd.
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Egészségjelentés 2015.

A Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet 2015. §szén
adta ki a Egészségjelentés 2015. cimd
munkaanyagot, melyb6l az deriil ki, hogy
Eurdopahoz viszonyitva a magyar emberek még
mindig évekkel korabban halnak meg. A ndék
esetében ez 6t, mig a férfiaknal hét év minusz. A
keringési rendszer betegségei, daganatok, elhizas,
alkoholfogyasztas, dohanyzas okozza a
legmagasabb kockazatokat. Az egészségtudatos
magatartas, a tarsas kapcsolatok életben tartd, és
egészségjavitdo ereje, az Onpusztité életmdd

mellézése lenne a megoldas.

Kopp Maria orvos-pszicholégus 2007. &szén
Debrecenben ,,Az ember mint 1élek” konferencian
a “XXI. szazadi ember lelke” cimi el6adasiaban

ramutatott az egyes orszagok kozotti kiilonbségek
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nemzetkozi kutatisokkal aldtamasztott okaira.
Ezek a sorrendiség alapjan a kovetkezék: Az
életmindségek kozotti kiilonbségek elsé szamu
oka a  valasok aranya, masodik a
munkanélkiiliségi arany, harmadik a bizalom
szintje, negyedik a civil szervezetekben valo
részvétel, otodik a kormanyzat mindsége, és a
hatodik a hivék ardnya. Az orszagok kozotti
életmindség  kiilonbségek 80  %-at, az
ongyilkossagi kiilonbségek 57 %-at magyarazza, a
fenti hat tényez6. A kozosségekbdl vald kizaras
stressze, a mai ember szamara is halalos. Ez akkor
is igaz, ha a ma embere a kozosségbdl valo
kizarast ma mar csak alland6 bizonytalansagként,
ytanult tehetetlenségként” éli meg. Kronikus
stressz allapotot eredményez, a hossza tava
tervezés, az Osszetartozas és a normak hidnya.
Kopp Maria szerint ezek a legfontosabb kockazati
tényez6k a mai magyar tarsadalomban, és ezek
allnak a férfiak id6 el6tti egészségromlasanak, és

halalozasanak hatterében is
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Védofaktorok

A kozosségekhez csaladhoz, lakohelyhez,
munkahelyhez, nemzethez tartozas, az ember
legalapvet6bb igénye. A kutatisok azt is
kimutattadk, hogy a magyar emberek tobb
gyermeket szeretnének vallalni, mint amennyi
megsziiletik. =~ A tervezett gyermeklétszam
elmaradasat, a gazdasagi bizonytalansagb6l adodo
félelmekkel magyarazzak. Pedig, a kivant
gyermekek vallalasa élethosszabbito, életjavitd
hatassal birna. Az 6nbizalom, a tanult sikeresség,
a vidamsag, a jokedv, Kopp Mairia professzor
asszony szerint, mindkét nemnél, jelentds
védofaktor. A pozitiv életmindség a férfiak
esetében altalaban haromszoros, a j6 hazastarsi
kapcsolat otszoros védoéfaktort jelent, mig a
néknél a jo csaladi kapcsolatok hétszeres
védelmet jelentenek. Az élet értelmébe vetett hit,

és a biztos munkahely, még a hagyomanyos
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kockazati tényezéket is feliilirhatja. Az olyan
allitasok, hogy meg tudom oldani a nehéz
élethelyzeteket, iigyes és talpraesett vagyok,
megbirk6zom az élet nehézségeivel, szamithatok
masokra, nem vagyok egyediil, szeretnek, és
tamogatnak az emberek, erdvel és hittel toltenek

fel benniinket.

A www.boldogasszonyok.hu oldalon kiozzétettem

az ENSZ kozgytilésének megbizasabél késziilt
World Happiness Report eredményeit. Ebben a
nemzetkozi kutatisban a kutatok évr6l évre,
SZamos tényezo szerint rangsoroljak
az orszagokat, hogy megallapitsak melyek a vilag
legboldogabb orszagai. Sajnos néhany éve, az
egyik kimutatas alapjan, mi magyar nék voltunk
a vilagon a legboldogtalanabbak. Azé6ta mar javult
a helyzet, de mi magyarok még mindig
rosszabbul allunk, mint Eurépa mas orszagai.
Pedig hossz arnyékot vetnek a sziil6k. Nem lehet

elére tudni, amit mi sziill6ként, naprol napra a
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http://www.boldogasszonyok.hu/

gyermekeinknek atadunk, hogyan mutatkozik
meg majd a viligban. Anyaként fontos,
meghataroz6 szerepiink van, csaladunk és
gyermekeink érték-, és hitvallasaban,

boldogsagukban, boldogulasukban.

A “Szovarazs Kolomparéknal” cimi konyvemben
a tizgyermekes harmincéves asszony, miutan részt
vesz néhany skype coachingon a
kovetkez6képpen probalja atadni a férjének, a
gyermekneveléssel, sziil6i felelgsséggel

kapcsolatos tudast:

— “Akkor se. Inkabb leszek kiilonc, de

boldog, mint olyan, mint a tobbi.
— Mér milyen a tobbi?

— Megkeseredett, boldogtalan. Azt mondta a
boldogsag professzor asszony, hogy a

magyar nék a vilagon a
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legboldogtalanabbak. Pedig csak boldog
anya tud boldog gyereket nevelni.

En nem tudom, hogy van ez.

Ugy van draga Kalmanom, hogy a gyerek
olyan, mint az a szdaraz szivacs, amit
bedobnak a vizbe. Azzal szivja meg magat,
ami koriilotte van. Késébb meg azt adja ki

magabul.
Kitdl hallottad ezt?

Hat a boldogsag professzor asszonytul. Azt
is mondta, hogy nekem kell dontenem

arr6l, mit adunk at a gyerekeinknek.”

Ha igaz a mondds, ami gy tartja, “amilyen az

asszony, olyan a csalddja, és amilyen a csalad

a tarsadalom”, akkor még nagyobb

tavlatokban gondolkodhatunk. A parkapcsolat, a

csalad, a munkahely, a lak6hazi kozosség, az utca,

a telepiilésiink, az orszagunk, osszefoglalva az
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életiink minésége malhat azon, milyen energiak
vannak benniink és koriilottiink. Tobbségében
pozitivak, vagy kevésbé azok, esetleg bizonyos
dolgokkal kapcsolatban pozitivak csak? Milyen a

hozzaallasunk a dolgokhoz? Mir6l mit hisziink?

Megoldas©K

Ahol probléma van, ott mindig van megoldas is.
Vegyiink sorra néhdany otletet, a konnyebben
megvalodsithatd jaték©K, gyakorlatOK koziil.
Nagyon leegyszertisitve fogom leirni ezeket a
jatékokat, és gyakorlatokat, hogy kevés id6 alatt,
sziikség esetén egyediil is meg lehessen tanulni.
Mert meg kell tanulni olyan csaladosnak lenni,
aki tele van hittel, és pozitiv elvarasokkal, és ezt
olyan intenziven terjeszti maga koriil, hogy sz6

szerint megfert6zi vele a korilotte lévok
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gondolkodasat is. Ha valamit tanulni kell, azt a
legjobb jatszva tenni. Javaslom, kapcsoljuk dssze
a kellemest a hasznossal, és csoportban jatszunk.
Csaladdal, baratokkal, munkahelyi kollégakkal.
Ilyenkor a felismeréseink is segitik, erdsitik
egymast. De aki egyediil szeret jatszani, az is
kezdjen batran hozza, hiszen sok tapasztalatot,
felismerést, megértést hozhat. Szerintem az Egiek
(jelentsen ez a sz6 barmit is:), azt gondoltak, mi itt
a Foldon magatol értetédéen egyiittmiikodiink,
mindenben segitjiik, és tamogatjuk egymast.
Hiszen egyediil, a tobbiek nélkiil egyikénk sem
boldogult. Aki sziiletése utan nem kap masoktol
segitséget, az mar adja is vissza a testét, hiszen az
ember utédja nem tud magardl gondoskodni.
Meghal masok nélkiil. A csalad lényegét éppen a
masokkal egyiitt soran éljiik meg. Az elsé jatékok
ezért ezzel kapcsolatosak, a gytjtoneviik pedig:

27 _sa 27 ® 2

csapatszellemet, 6sszetartozast erdsit6 jatékok

Oldal: 15/ 22



A mi alomhazunk

A csoporton beliili egyiittmtikodést, az
alkalmazkodast, a célkittizést, és az O6sszetartozas
érzését fejleszti. Nagy méretii csomagoldpapir, és
filctollak felhasznalasaval, kozosen tervezzen meg
a csalad egy hazat, amelyben majd egyiitt fognak
lakni. Erré6l készitsenek rajzot is, melyben a
berendezéseket és minden mast is berajzolnak,
példaul kertet, nyari siit6t, haziallatokat stb. Utana
beszéljiikk meg az egyiittélés szabalyait is, majd
értékeljiik hogyan sikeriilt megegyezésre jutnunk
egymassal, mennyire vettiik figyelembe egymas

szempontjait, kivansagait.

Ko6z0os torténet

A résztvevlk feladata, kozos, pozitiv torténetet
alkotni, egy eldre megadott témarol. A kiilonb6z6

témak véletlenszertien keriilnek kisorsolasra.
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Felhasznalhaté kozos élmények képzeletbeli
megalkotasara, vagy valamilyen élethelyzet
megbeszélésére. Valaki elkezdi a kisorsolt téma
szerint a torténetet, majd egy labda, vagy mas
targy segitségével, atadja egy masik csoporttagnak
a folytatas lehetGségét. Aki a labdat kapja, annak
kell folytatnia a torténetet, igy mindenkinek
mindig figyelnie kell, hiszen barmikor hozza
keriilhet a labda. Mindig a mar elkezdett
torténetet kell folytatni.

Benne vagyunk a tévében

A résztvevdk feladata, osszeallitani a csaladjukrél
egy miisort, mely vagy egy kiilonleges alkalom,
vagy a kozos életiikk bemutatasat téizi ki célul.
Ezeken a felvételeken, beszélnek a jovébeni
terveikrdl, legfontosabb almaikr6l, legszebb
emlékeikr6l, és arr6l is, miért szeretnek egy

csaladban éIni. Mini riportokat készitenek a
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csalad tagjaival, melyben minden csaladtag
megoszthatja a gondolatait, kameran keresztiil a
vilaggal. Az igy elkésziilt filmeket az egész csalad
részvételével, kozos vetitések soran nézik meg.
Idével, amikor mar tobb kisfilm is Osszegytilt
csaladi mozikat szervezhetnek, melyre - kozos
megegyezés alapjan - masokat is meghivhatnak.
Természetesen a legjobb formajat akarja hozni,
minden résztvevd egy forgatason, még akkor is, ha

az csak a csaladi videotékat gazdagitja.

Csaladfa

A jo6 csalad gyokereket és szarnyakat ad. Amikor
kisgyermekgondozé nevel6 képzésben részt vevo
érettségizett fiatalokat tanitottam, az egyik hazi
dolgozat témadja, minden évben a csaladfa
elkészitése volt, a kezdé csoport szamara. A
csaladfakat bemutaté dolgozatokat, a Karacsonyt

kovet6 elsé tanitasi héten kellett leadni, igy a

Oldal: 18 / 22



fiatalok rakényszeriiltek, az iinnepi késziil6dés
mellett a csaladkutatisra is. Bar a feladat
kiosztasakor el6fordult negativ kritika is, a munka
elvégzése utin, mégis minden hallgaté nagyon
pozitiv volt. Visszavezetni két harom, vagy tobb
generacioig a csaladtorténetiinket, torténeteket,
ismereteket gytjteni azokr6l, akiknek a
leszarmazottjai vagyunk, nagyon felemelS. Minél
hamarabb tanitjuk meg a gyermekeinknek az
Gseink tiszteletét, annal nagyobb szivességet
tesziink nekik. Szamtalan ingyen letolthetd
formatum taldlhaté az online vilagban, ahova csak
a neveket, és néhany adatot kell beirni, de offline
moédon is gyonyord csaladfak sziilethetnek.
Nagyon nagy erejii gyakorlat ez arra, hogy lassuk
a csalad, amely valamikor két ember szerelmével,
és parkapcsolataval indult, mennyi értékes és
tehetséges 1élekkel gazdagodott, néhdany generacio

alatt.
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Kérés

Ha tetszik Onnek, amit a honlapomon,
konyveimben, facebook oldalaimon, blogokon,
vagy barhol mashol olvas, kérem a forras
megjelolésével, ossza meg batran. Minél tobben
tovabbadjuk, annal tobben tudjuk, és minél
tobben tudjuk, anndl tobben lesziink pozitiv,

boldog asszonyok.

Tobb informaciot és segitséget is talalhat a

www.boldogasszonyok.hu oldalon, a koézismert

kozosségi portalokon, vagy a

http://www.berettyohir.hu/noi-lapozo/kerdezz-a-

szakember-valaszol.html oldalon.

Keressen benniinket a facebookon is!

Boldog Asszonyok Kozdsség
BoldogAsszonyok Konyvsorozat Kiado
Boldogasszonyok Online Iskolaja Maganiskola

Berettyotujfaluban kereshet személyesen is :
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Coach &Medigtor

iroda

Skype: Anna Papné Boi
+36 30/240-0007

pbannabp@gmail.com
www.boldogasszonyok.hu

BerettyoUjfalu Kalvin tér 8.

I emelet

Végiil jojjon még egy meghivas:
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Kedves Lanyok,
Asszonyok, Kismamak,

Anyukak, Nagymamak!

Szeretettel varok mindenkit
minden honap elsé keddjein délutan 6tt6l
"BoldogAsszonyok KerekAsztal"
minden honap kozépsé keddjein délutan 6tt6l
"Jatszohaz Felné6tteknek"

minden honap utolsé keddjein délutan 6ttél
"Szovarazs Klub" programokon,

Berettyoujfaluban a Kalvin tér 8. szam alatt

a régi Posta épiiletében
Ezek teljesen ingyenes programok, ahova barki

johet, ha elé6tte a 06 30 240 00 07-es telefonszamon
bejelentkezik.
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