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1. Debrecent Fgyetem Fgészségtudomdnyt Kar

A ReflectMom oOnismereti jaték édesanyaknak és az
édesanyakat tamogat6 szakemberek szamara készilt.
Olyan édesanyakat hivatott segiteni, akik gyermeket
varnak, gyermekagyasok, vagy kisgyermeket nevel-
nek ¢és szeretnének kozelebb kertilni 6nmagukhoz,
gyermekiikh6z, parjukhoz ¢és szeretnék tudatosan
megélni ezt az id6szakot, ezaltal fejlédni, tobb éromet
atélni. Az eszkdz megalkotasanak célja volt egy olyan
offline eszk6z létrehozasa, melyet az édesanya sajat
lelki egészsége tamogatasara egyedul is tud hasznal-
ni az otthonaban. Emellett mindannyiunknak fontos
volt, hogy amit alkotunk, az esztétikus legyen. Kiemelt
érték szamunkra a kornyezetiink védelme, ezért figyel-
tink r4, hogy az altalunk alkotott termék részei az
orszagon beltl, minél kevesebb kérnyezeti terheléssel
jojenek létre. Tartalmi szempontbol pedig megfo-
galmaztuk, hogy az édesanyakat tamogaté eszkoz
legyen a varandodssag, a sztilés, a gyermekagy és a kis-
gyermekes mindennapok témakoérében: Gnismeretet
segitd, onreflexiods, sziil6tarssa valast és parkapcsolatot
erésitd, elmélyiilést segité, megkiizdést segitd, 6ro-
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mokre is fokuszald, cselekvésre Oszténzd, egyediil
hasznalhato, célcsoportot megszolitd modszer.

A ReflectMom jaték eszkozei és miikodésiik

A ReflectMom kartyacsomag célja, hogy képeken,
kérdéseken és a ketté egymasra hatidsan keresztil
tamogassa az Onreflexiot. Ezek az eszkozok segitik
az édesanyakat abban, hogy mélyebben megéljék
a varakozas ¢s érkezés, valamint a mindennapok
oromeit, ¢és hogy tudatosabban jelen legyenck ezek-
ben a pillanatokban. A ReflectMom hasznélata
lehetéséget nyajt arra is, hogy az édesanya szem-
benézzen a esetleges nehézségekkel, megkiizdjon
veltk, és megtalalja a fejlédés lehetdségeit. A csomag-
hoz tartozik egy jatékszabaly, amely 11 jatékot
és szamtalan tovabbfejlesztési lehetéséget kindl.
A ReflectMom jatékcsomagot ugy alakitottuk ki,
hogy az édesanya egyediil is hasznalni tudja. Az volt
az elsédleges célunk, hogy ebben a formaban min-
denképpen mtikodjon az eszkoz, hiszen az édesanyak

sok 1d6t  toltenek egyediil otthonukban. Kiemelt
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céljaink ko6zott szerepelt a parkapcsolat tamogatasa,
az apa bevonasa az anya altal megélt folyamatokba.
Parkapcsolati jatékainkat az apa és az anya tudja
jatszani. Emellett az anyatarsakkal val6 beszélgetések
inditasara, elmélyitésére is alkalmas a médszer. Tovab-
ba a segitd szakemberek szamara vezérfonalakat
és Otleteket biztosit a jaték személyre szabasahoz és
a benne rejlé lehetdségek kibontakoztatasahoz.
Egyéni, paros és csoportos keretek kozott is alkal-

mazhat6 az 6nismeret, 6nreflexio fejlesztésére.

A képek szerepe a jatékban

A kartyacsomagban talialhat6 nyolcvan darab
hatszogleti képkartya kiillonésen hatékony eszkoz,
mivel a képek, killondsen a fényképek, képesek felszin-
re hozni olyan érzéseket és élményeket, amelyek
jelentésen hozzajarulnak énmagunk mélyebb megis-
merés¢hez és egy adott téma ) megvilagitasahoz.
Kizokkentenek ¢és szembesitenek, segitenek, hogy
kiszakadjunk a mindennapok porgésébdl és befelé
figyeljiink. A képek inspiralnak arra, hogy gon-
dolkodjunk, érezziink, kérdéseket tegyiink fel, hogy
megvaltoztassuk a nézépontunkat. A maguk nonver-
balitasaval, semlegességével segitenek, hogy meghit-
ten, Gszintén, itélkezéstdl és elditéletektél mentesen
talalkozzunk 6nmagunkkal és masokkal.

A kérdeések szerepe a jatékban

A ReflectMom csomag kozel 200 kérdés kartyat tar-
talmaz, amelyek négy {6 témakor koré szervezédnek:
varandossag, szulésre vald felkészilés, gyermekagy
¢és kisgyermekes mindennapok. Ezek a kérdések
foglalkoznak az édesanya 6nmagaval, gyermekével
és tagabb kornyezetével vald kapcsolataval is. Kiilon
kérdéscsomag késziilt a tobbedik gyermekiiket varo
édesanyak szamara (mind a négy idészakot lefedve),
lletve a sziilpar szamara (szintén a varandossag,

gyermekagy,
idészakara bontva). A kérdések mozgositjadk a mult

szulés, kisgyermekes mindennapok

élményeit a jov6 érdekében, segitik az anyaban jelen-
lévé érzések és gondolatok a jelen megismerését,
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segittk tovabba az autoném felnétt mutikodést és
nondirektivek.

A halézatos sablonok szerepe a jatékban

A hatszogletti halozatos sablon tovabbi segitséget
nygjt a viszonyulasok, példaul az érzelmi kozelség
vagy tavolsag vizualizalasaban. Ezaltal az édesanya
viszonyat kornyezetével vagy a parkapcsolat dinami-
kajat is megjelenitheti.

Az extra kartyak: képpel kisért

Jfolyamatok szerepe a jatékban

A ReflectMom jatékcsomag varandos, frissen sziilt és
kisgyermekes anyak szamara készilt: a kérdéskartyak
témai ezeket az életszakaszokat érintik, és a képeket is
ugy valogattuk, hogy ezt a célcsoportot szélitsa meg,
tamogassa a lelki folyamataiban. Az extra kartyak
a csomagnak specidlis részét képezik formai és
modszertani szempontbdl is, illetve a célcsoportot
illetden 1s. A hatszoglet kartyakon egymasra épild
kérdéseket talalunk: mini folyamatokat, melyek koziil
mindegyik a kérdések nyoman megjelené gondolatok
¢és a képek hatasara megjelend érzések kombinaci6-
javal dolgozik. Itt nincs specialis téma és célcsoport,
barki barmilyen ¢élethelyzetben tudja hasznalni
ezeket a rovidebb, illetve a hosszabb folyamatokat
(van harom perces, és van tobb extra kartyan ativeld,
akar orakat igénybe vevé folyamat). A képek és kérdé-
sek fentebb leirt hatasan feliil a folyamat felépitése
a modszer kulcsa, melynek célja segiteni az érzések
¢és gondolatok felismerését, az ezekért valé felelésség-
vallalast, az egyénben rejlé kompetencidk felfede-
zését, ezaltal az elérelépés megtalalasa az egyén sajat
életének tudatos iranyitasa felé.

A jatékok csoportositisa

Moédszer szerint csoportositva a ReflectMom csomag-
ban minden jaték a képek és kérdések (vagy kérdés-
folyamatok) egyiittes hatasan alapul. Ezt bizonyos
jatékoknal kiegésziti a halézatos sablon, melyen
viszonyulasokat tudunk megjeleniteni a térben.



Kiegészit6 modszerként nagyon ajanljuk az élmények
¢és elhatarozasok leirasat, naplozasat, ezzel segitve
a formalodas és az elhatarozasok hatasanak novelését.
A jatékokat csoportosithatjuk tovabba az elmélyulési
szint szerint is. Bz, az eszkozt hasznalé édesanyanak
vagy szakembernek is fontos informaci6. A Jaték-
szabalyban sorrendbe tettitk a jatékokat agy, hogy
a legkonnyebbtdl indulunk és a nehezebb témakat,
nagyobb elmélyiilést, lelki munkat és legtobb idét is
1gényl6 folyamatok felé haladunk. Ez egy iranyely,
de fontosnak tartjuk hangsulyozni, hogy ha az érzel-
mekkel, sajat magunkkal foglalkozunk, az barmikor
okozhat megérintédést, felkavart allapotot, akar
szélséséges mértékben 1s. Ezért hangsilyozzuk
tobbszor, hogy ha valami tal nehéz egyediil, abban az
esetben forduljon az édesanya szakemberhez, segité
szakemberként pedig ismerjik fel a kompetencia
hatarokat, és mutassunk iranyt mas szakemberek felé,

ha sziikséges.

A ReflectMom alapértéker

Alapérték szamunkra a lelki egészség, aminek tamoga-
tasahoz elengedhetetlen az 6nreflexio és az 6nismeret.
Szeretnénk hozzajarulni egy mentalisan egészsége-
sebb tarsadalom kialakulasahoz, és hissziik, hogy
ebben a folyamatban kiemelkedéen fontos a gyerme-
ket vallal6 édesanyak tamogatasa, hisz a testi-lelki
egészség az élettel egylitt kezdddik (Maté és Maté,
2022;0rosz és Nagy, 2017). Alapértck a lelki egészség
tamogatasa mivel doéntéen képes meghatarozni
¢letmindéségtinket, hatassal van kapcsolatainkra,
munkateljesitménytinkre, fizikai egészségiinkre, ugyan-
olyan fontos, mint a testi egészség ¢és szorosan
Osszekapcsolodnak (Tomcesanyi, 2003). A lelkileg
egészséges emberek megfelels Onértékeléssel ren-
delkeznek, fontos szamukra a pozitiv, tamogatd
kapcsolatok kialakitasa és apolasa. Képesek életiiket
iranyitani, alkalmazkodni az adott tarsadalmi szaba-
lyokhoz, realisan érzékelni a kilénb6z6 helyzeteket.
Hatékonyan kiizdenek meg a nehézségekkel, képe-
sek konfliktusokat kezelni ¢és felelésséget vallalni
tettetkért, életikben megélik a mindennapi élet
oromeit. Osszességében elmondhat6, hogy a menté-
lisan egészséges emberek boldogabbak és elégedet-

tebbek az életiikkel (httpl.). Alapérték tovabba
az egészséges tarsadalom tamogatisa, mely a men-
talisan egészséges sziletéssel kezdddik. A teljes

hogy
tamogassa az édesanya és a gyermek mentalis

ReflectMom  jatékcsomag arra  fokuszal,
egészségét, az anya és az apa parkapcsolatat, illetve
az anya kapcsolatat tagabb kérnyezetével. Az édes-
anya és a gyermek, de tulajdonképpen az egész
csalad lelki egészségét befolyasolja az, ahogyan
fogadjak a sziletendé gyermeket (Orosz és Nagy,
2017). A varandossag egy sajatos lelkiallapot, az édes-
anya figyelme egyre inkabb a sajat testében és lel-
kében végbemend valtozasokra iranyul és a benne
névekvé magzata felé. Ilyenkor kicsit “fellazulnak”
az édesanya én-hatarai, egyként éli meg magat mag-
zataval, ¢és egy kis ideig a megsziiletett csecsemével
1s. Ez lehetévé teszi, hogy az anya rahangol6dhas-
son gyermekére és jobban érzékelje szukségleteit. Az
Ujszulott testi-lelki egészsége attdl fiigg, hogy az anyja
mennyire képes rdhangolédni és gondoskodni roéla.
Ez meghatarozo6 fontossaga, hiszen ettdl fiigg kés6bb
az énvédelem és az énerd kialakulasa. A magzat és
az anya kozott kialakul6 szoros egység mély, zsigeri
emlékezés szintjén tulajdonképpen a gyermek egész
élete soran megmarad. A gyermek anyjahoz vald
kotédése szintén létfontossagt, mert ez fontos sze-
repet tolt be késébbi kapcsolataiban és masokhoz vald
kotédésében. A csecsemd sziiletésével megkezdbdik
a személyiségének fejlédése, az individuaci6 az elsé
harom évben torténik, ami egyben az anyarél vald
levalas folyamata is. A sziilévé valas alapjaiban val-
toztatja meg az ember életét, parkapcsolati szerepbdl
anyai ¢s apai szerepbe keriil. Ez normativ krizist hoz
magaval, 0j fejlédési szakaszt jelent, 4 lehetdségeket
hordoz a szil6k személyiségfejlédésében és kettdjitk
kapcsolataban 1s. Az apa 6énmagarol alkotott ,apa-
képe” lassabban alakul, ezt biologiai szerepe és az
anya-csecsemd szoros kapcsolata is befolyasolja, ezért
érdemes tudatosan figyelni arra, hogy ne szoruljon ki
a csecsemdrdl valoé gondoskodasbél. Emellett fontos,
hogy a sztl6k megérizhessék parkapcsolati, férj és
feleség szerepiiket is, ilyen modon is figyeljenek
egymasra (Frenkl és Rajnik, 2005).
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Az onreflexio és az onismeret szerepe

a lelki egészség megbrzésében

Az oOnreflexié tudatos reflektdlas a korulottiink,
veliink, benniink torténé eseményekre, élményekre
¢és mindarra, hogy ezekre hogyan reagalunk. Az 6n-
reflexi6 segiti 6nismerettinket, ami tulajdonképpen egy
folyamat, és jo esetben egész életiink sordn tart, segiti
felismerni érzelmeinket és gondolatainkat, szandéka-
inkat, megismerni személyiségliink tulajdonsagait
és képességeinket, mindezek egyiittes muikodését.
Onismeretiink fejlédésével jobban megérthetjiik,
hogy mi zajlik benniink, felismerhetjiik problémaink
valédi okait, és megtanulhatjuk lekiizdeni azokat.
A ReflectMom kérdéskartyai és felhasznalasi javas-
latai, jat¢kszabalyai ugy késziiltek, hogy segitsék és
fejlesszék a felhasznalé onreflexiés készségeit, on-
ismeretét, ezaltal pedig megkiizdési stratégiait, lelki
egészsége fejlédését.

Segitséget kérni lehet és jo — figyelem,
elfogadas, empatia erésitése a ReflectMom
alkalmazasdval

Ahogyan a fizikai egészség, ugy a lelki egészség is
torékeny teriillete életiinknek. Szamos normativ
és varatlan esemény képes kibillenteni minket az
egyensulybol. Az egyensulyvesztésnek azonban sok
olyan jele lehet, ami segit felismerni, ha veszélybe kertl
mentalis egészségliink. Legfontosabb jelet az egyen-
suly vesztésnek: a tartds stressz, a fesziltség vagy
a szorongas; a gyakori hangulatvaltozasok; az érzel-
mi kimeriiltség és/vagy az instabilitas; az alvaszavar;
atarsas elszigetel6dés; az 6nértékelési zavarok; a tartos
faradtsag; a koncentraciés problémak; a karos szoka-
sok kialakulasa. Teljesen természetes, hogy idénként
egyediill nem tudunk megkiizdeni egy-egy elakadassal,
és szaksegitségre van szitkségtink (http2). Egy elfogado,
empatikus és hiteles segité szakember képes megte-
remteni azt a biztonsagos teret ¢és kapcsolatot, ahol
a hozza fordul6 személy képes atdolgozni nehézségeit,
megtalalni belsé eréforrasait, ez pedig lelki egyensulyt,
novekedést, teljesebb életet hozhat szamara (Mearns
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¢s Thorne, 2011). Eléfordulhat, hogy a ReflectMom
csomag haszndlata soran olyan pontra érkezik a fel-
hasznalo, ahol sziikséges lehet kilsé szaksegitség
bevonasa. Vannak olyan szakemberek, akik kifejezet-
ten az anyasagra vald felkésziilésben, sziilésélmény
feldolgozasban, a babas mindennapok nehézségei-
ben tudnak segiteni. Batoritjuk az édesanyakat, hogy
ilyenkor ne habozzanak segitséget kérni.

A ReflectMom tamogato szerepe

Fontos volt szamunkra, hogy édesanydk teszteljck
ajatékot,hogy minélinkabb olyanna tehesstiik, ami 6ket
tamogatja. Emellett szerettiik volna, ha a ReflectMom
onismereti jaték szakmai szempontbodl is atmenne egy
ellenérzésen. Ezért 1éptink kapcsolatba a Perinatus
Alapitvannyal. Az alapitvany 2007 o6ta foglalkozik
a magzati 1ét, a varandossag, a sziilés-szuletés és a kis-
gyermekes életszakasz témaival. A szakemberek tob-
bek koézott az alabbi formakban tamogatjak a hozza-
juk  forduldkat:

a szilésre, szillévé valas folyamatanak kisérése,

varandossag  kisérés, felkészulés

sziilésélmény-feldolgozas, valamint sziil6-csecsemo,
Ezen felil
tovabbképzést ¢és rendszeres szakmai tadmogatdst

illetve  sztl6-kisgyermek konzultacio.

nygjtanak a szakemberek szamara. Az Alapitvany
szakmai csapata elvallalta, hogy atnézi a munkan-
kat, aminek eredményeként sziletett meg a kovet-
kezé ajanlas: A ReflectMom 6nismereti, &nsegitd
tarsasjaték a csaladda valas idészakaban, a varandos-
sagtdl a kisgyermekkor végéig kiséri az édesanyakat
¢és az édesapakat. Célja segiteni a csaladokat a sziilévé
valas o6romeinek és kihivasainak minél teljesebb
megélésében, hogy gyermekiik szamara biztonsagos
érzelmi légkort tudjanak teremteni és ezaltal jol
mikods kozosségként tudjanak csatlakozni a tar-
sadalomhoz. Ez a kitintetett életszakasz gyakran
olyan elvarasok elé allitja a sziil6ket, ami j megolda-
sokat, nézépontokat kivan télik, és jelentésen atfor-
malja eddigi személyiségiiket. A jaték segitségével
meghgyelhetik, hogy a szamtalan kulsé tennivald
mellett milyen sok minden zajlik belil 1s. A kép-



kartyak és a kérdéskartyak kozelebb vihetik &ket
ahhoz, hogy felismerjék, tudatosan is megéljék és
megfogalmazzak kiillonbo6z6 érzéseiket. Az igényesen
valogatott fotok altal a szavakba nehezen oOnthetd,
szavakon tali megéléseikkel 1s talalkozhatnak. A jaték
¢és az azt koveté belsé munka tdmogatja az igények,
sziikségletek felismerését, hozzajarul a lelki egyen-
saly megteremtéséhez. A napindité és napzar6d kar-
tyak haszndlata napi rutinna is valhat, egyfajta
»erzelmi ongondoskodas” gyakorlasaként. Mindez
kihat a sziilé-gyermek kapcsolodasra is, hiszen
azaltal, hogy a sziil6k szamara gyakorlatta valik
érzelmeik és gondolataik azonositasa, gyermekik
érzelmi allapotat is pontosabban ismerik fel és tiikrozik
vissza. A szll6k igy segithetik 6t az érzelmekkel valo

Szerzdéi munkamegosztds

E.D.E.: szakértés, modszertani leirds, elemzés
M.Gy.: szakeértés, modszertani leirds, elemzés
R.l.: ellenérzés, koordindlds

M.Gy.: szerkesztés segitése

G.E.K.: formdzds, koordindlds, szerkesztés

ismerkedés és az érzelemszabalyozas terén. Parkap-
csolati szinten 1is hozzdjarulhatnak a valtozasok-
hoz a kozos jatékbeli élmények: fokozodik az érzel-
mi kozelség, a hétkéznapok megélései tudato-
sabba és 6romtelibbé valnak, a nehéz élethelyzetek
megbeszélése és feloldasa hatékonyabb lehet.

A jaték szamos formaban jatszhat6: hasznalhato
énidoként egy lélegzetvételnyl szlinetet teremtve
a hétkéznapok strijében, de akar mindségi paros
1détoltésként is nagyszerd lehet.

A Perinatus Alapitvany (http3) jo szivvel ajanlja ezt
a hianypotlo jatékot!

A ReflectMom Onismereti fejleszté jatékrol tovabbi
bévebb informacié a jaték honlapjan talalhato (http4).

A cikk vegleges valtozatat valamennyi szerzé elolvasta es jévahagyta.
A kozlemeény megirdsa, illetve a kapcsolddo kutatdmunka anyagi tdmogatdasban nem részesdllt.
A szerzéknek nincsenek a cikk témdjaval kapcsolatos érdekeltségeik.
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