
5. alkalom – Családunk és a külvilág: Segítségkérés, határhúzás, kommunikáció 

 

Bevezetés 

 

• Az anyává és családdá válás nem zárt folyamat: a külvilág folyamatosan hat ránk. 

• A külső kapcsolatokban kulcsfontosságú a segítségkérés, a határok kijelölése és a kommunikáció 

minősége. 

• Cél: tudatosítani, hogyan lehet a külvilággal való kapcsolatot úgy alakítani, hogy az támogató legyen, 

ne pedig túlterhelő. 

 

Segítségkérés 

 

• A segítségkérés nem gyengeség, hanem erőforrás. 

• Megkülönböztetni: mikor van szükség gyakorlati segítségre (pl. háztartás, gyermekgondozás), és 

mikor érzelmi támogatásra. 

• A segítségkérés tanulási folyamat: az anya és az apa is gyakorolja, hogyan fogalmazzák meg 

szükségleteiket. 

• A baba is jelzi, ha segítségre van szüksége – a szülők megtanulják értelmezni és reagálni. 

 

Határhúzás 

 

• A külvilág sokszor túl sok elvárást, tanácsot, beavatkozást hoz. 

• Fontos megtanulni nemet mondani, és kijelölni a család saját határait. 

• A határhúzás védi a család intimitását, és segít abban, hogy a szülők saját ritmusukban élhessék 

meg az anyaságot/apaságot. 

• A határok nem falak, hanem rugalmas keretek: lehetnek nyitottak, de szükség esetén zártak. 

 

Kommunikáció 

 

• A külvilággal való kapcsolat minőségét a kommunikáció határozza meg. 

• Őszinte, tiszteletteljes kommunikáció segít abban, hogy a szülők megfogalmazzák igényeiket és 

határaikat. 

• A kommunikációban fontos a reflektív működés: tudatosítani, miért mondunk igent vagy nemet, és 

hogyan hat ez a kapcsolatra. 



• Az apa és az anya közötti kommunikáció is kulcsfontosságú: ha ők tisztán tudják megfogalmazni 

egymás felé a szükségleteiket, könnyebb a külvilág felé is. 

 

A külvilág hatása 

 

• A társadalom, a média, a támogató rendszerek sokszor túl sok, egymásnak ellentmondó üzenetet 

közvetítenek. 

• A családnak meg kell találnia, hogyan szűri meg ezeket, és hogyan alakítja ki saját működését. 

• A külvilággal való kapcsolat akkor támogató, ha a család képes megőrizni belső stabilitását. 

 

Összegzés 

 

• A külvilággal való kapcsolat tudatos alakítása segít abban, hogy az anya és az apa kompetensnek 

érezzék magukat. 

• A segítségkérés, a határhúzás és a kommunikáció mind olyan eszközök, amelyek erősítik a család 

biztonságát. 

• Az alkalom célja: hogy a szülők felismerjék, joguk van segítséget kérni, határokat húzni, és saját 

kommunikációs stílust kialakítani, amely védi a családot és támogatja a baba fejlődését. 

Folyamatos szöveg:  

Családunk és a külvilág – Segítségkérés, határhúzás, kommunikáció 

 

A gyermek érkezése után a család nem elszigetelten él, hanem folyamatos kapcsolatban van a 

külvilággal. A rokonok, barátok, szakemberek, közösségek és a média mind hatással vannak arra, 

hogyan alakul az anyaság és az apaság megélése. Ez az alkalom arra hívja fel a figyelmet, hogy a 

külvilággal való kapcsolat tudatos alakítása segíti a család biztonságát és stabilitását. 

 

A segítségkérés sokszor nehéz, mert az anyák és apák úgy érzik, gyengeséget jelent. Valójában éppen 

ellenkezőleg: a segítségkérés annak felismerése, hogy a szülőnek vannak szükségletei, és joga van 

támogatást kérni. A gyakorlati segítség (például háztartási feladatokban) és az érzelmi támogatás 

(meghallgatás, biztatás) egyaránt fontos. A baba is jelzi, ha segítségre van szüksége – sírással, 

testközelség igényével –, és a szülők megtanulják értelmezni ezeket a jelzéseket. Így a segítségkérés és 

a segítség elfogadása közös tanulási folyamat, amelyben az anya, az apa és a baba együtt vesznek 

részt. 

 

Régen a közösségek természetes módon összefogtak, és rituális segítséget nyújtottak a családoknak. 

Ilyen volt például a komatál hagyománya, amikor a közösség tagjai ételt vittek a gyermekágyas 

anyának. Ezek a szokások a modern közösségek szervezésével újraéledhetnek, és erősíthetik a társas 



támogatást. A mai életben pedig fizetett szolgáltatások is rendelkezésre állnak: ételrendelés, takarító 

szolgáltatás, gyermekágyas segítő – mind olyan lehetőségek, amelyek tehermentesítik a családot, és 

segítik az alkalmazkodást az új élethelyzethez. 

 

A külvilág gyakran túl sok tanácsot, elvárást vagy beavatkozást hoz. Fontos megtanulni nemet 

mondani, és kijelölni a család saját határait. A határhúzás nem elzárkózás, hanem rugalmas keret, 

amely védi a család intimitását, és lehetővé teszi, hogy a szülők saját ritmusukban élhessék meg az 

anyaságot és apaságot. A határok kijelölése segít abban, hogy a szülők ne veszítsék el belső mércéiket 

a külvilág zajában, és hogy a baba biztonságos, kiszámítható környezetben fejlődhessen. 

 

A határhúzás különösen érzékeny téma lehet a nagyszülők számára. Ők is hordoznak elképzeléseket, 

vágyakat arról, mit jelent nagyszülőnek lenni, és sokszor más szocializációs közegben nőttek fel, mint a 

mai szülők. Ezért előfordulhat, hogy az ő mintáik és elvárásaik ütköznek a mostani család 

működésével. A nagyszülők saját gyermekkori tapasztalatai és szülői élményei is befolyásolják, hogyan 

kapcsolódnak az unokához és a fiatal szülőkhöz. Ezekről majd külön, a transzgenerációs mintákat 

feldolgozó alkalom során lesz szó részletesebben, de már itt is fontos megemlíteni, hogy a határhúzás 

a nagyszülők számára is kihívás lehet, és tudatos kommunikációt igényel. 

 

A külvilággal való kapcsolat minőségét a kommunikáció határozza meg. Őszinte, tiszteletteljes 

kommunikáció segít abban, hogy a szülők megfogalmazzák igényeiket és határaikat. A reflektív 

működés itt is fontos: azt jelenti, hogy a szülő képes tudatosan ránézni saját érzéseire és reakcióira, és 

megérteni, miért mond igent vagy nemet. Ez segít abban, hogy a kommunikáció ne automatikus, 

hanem tudatos legyen, és valóban a család szükségleteit szolgálja. Az anya és az apa közötti tiszta 

kommunikáció különösen lényeges, mert ha ők egymás felé világosan tudják megfogalmazni 

igényeiket, könnyebb a külvilág felé is hatékonyan kommunikálni. 

A korábbi nevelési szokások hatása miatt a legtöbben ebben az életszakaszban szembesülnek azzal, 

hogy fel kéne ismerniük és kommunikálniuk kéne a szükségleteiket, amit eddig nem volt szabad, sőt, 

mások szükségleteit kellett előtérbe tenniük. Nagyon sok anya tanulja az anyává válása során az 

asszertivitást. Ez egy hosszú folyamat, fontos, hogy teret és időt kapjon. A társas támogatás, jelenlét 

megkönnyítheti és meggyorsíthatja az öngondoskodás beépülését a mindennapokba.  

 

A média hatása nehezen sorolható be a külvilág kategóriájába, mert sokszor belsővé válik. Az anyák és 

apák annyi időt töltenek a közösségi felületek görgetésével, hogy az ott látott üzenetek és minták 

szinte saját gondolatként épülnek be. Ezért a média határhúzása különösen összetett feladat: 

nemcsak arról van szó, hogy „kívülről” érkező elvárásokat kell kezelni, hanem arról is, hogy 

felismerjük, mi az, ami már belsővé vált, és tudatosan eldöntsük, mennyire engedjük be a 

mindennapokba. 

 

Az apák számára is hasonló folyamat zajlik, bár sokszor rejtettebben. Ők is tanulják, hogyan kérjenek 

segítséget, hogyan húzzanak határokat, és hogyan kommunikáljanak a külvilággal. Az apai jelenlét és 

tudatos kapcsolódás erősíti a család biztonságát, és hozzájárul ahhoz, hogy a gyermek többféle 

kapcsolati mintát tapasztaljon meg. 



 

A külvilággal való kapcsolat tudatos alakítása – a segítségkérés, a határhúzás és a kommunikáció – 

segít abban, hogy az anya és az apa kompetensnek érezzék magukat, és biztonságos környezetet 

teremtsenek a gyermek számára. A média hatása különösen fontos, mert sokszor belsővé válik, így a 

tudatos szűrés és határhúzás itt is elengedhetetlen. Az alkalom célja, hogy a szülők felismerjék: joguk 

van segítséget kérni, határokat húzni, és saját kommunikációs stílust kialakítani, amely védi a családot 

és támogatja a baba fejlődését. 


