Donts
szabadON

3 lépés, hogy a sok tanacs k6zott is
konnyebb legyen eldontened,
mi j6 nektek.



Szial

Csucsiné Tordai Noémi vagyok, Edesanya mentor,
kétgyermekes anya. Kozel 20 évig dolgoztam
védondkeént, igy rengeteg édesanya mellett lehettem
ott a varandossag iddszaka és a kisgyermekes évek
alatt. Ma is azért dolgozom, hogy anyaként ne vessz el
a sokszor egymasnak ellentmondo tanacsok kdzott.
Megértsd a gyermeked jelzéseit, és egyre biztosabban
tudd, mi mdkadik nalatok.

Pont ezert készitettem Neked ezt a rovid utmutatot is.
Hiszen vannak dolgok, amiket anyukad szerint igy, a
baratndd szerint Ugy, az internet szerint meg teljesen
mashogy kellene csinalni. Te pedig csak egyet
szeretnél, j6l donteni.

Csakhogy minél tdbb véleményt hallasz, néha annal
nehezebb elddnteni, mit is csinalj.

Amikor legkdzelebb egy tanacs elbizonytalanit, ne
keress rogtéon még 6t masikat. Menj végig az itt leirt 3
|épésen és maris kdnnyebb lesz dénteni.

Csucsiné Tordai Noémi
Edesanya mentor,
kétgyermekes anya.

hello@fogantatastoliskolaig.hu



1. EI6sz6r nézd meg: mit hallottal valojaban?
Nem minden mondat értékes csak azért, mert valaki
magabiztosan mondja.

ird le azt a tandcsot vagy véleményt, ami most
elbizonytalanit:

Most tedd fel ezeket a kérdéseket:

e TENY vagy fontos szakmai informacio?

e Van mogotte megbizhatd szakmai alap?

e Ha egészségugyi vagy biztonsagi kerdesrdl van szo,

megfelel6 szakembertdl szarmazik?

e (Csak valakinek bevalt valami, ezért elmeséli neked?

e VELEMENY? pl.;,En biztos nem csinalnam igy.”,
,Szerintem tul sokat veszed fel.”, ,Mi annak idején ezt
teljesen mashogy csinaltuk.”

Masok tapasztalata vagy véleménye lehet hasznos, de
attol még nem valik automatikusan szaballya
a te csaladodban.
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2. Miel6tt masok valaszat keresed, nézd meg, mit
tapasztalsz te!
Tedd fel magadnak ezt a harom kérdést:
e Mit l[atok a sajat gyermekemnél?
e Mi mUkodott eddig nalunk?
e Valéban valtoztatnom kell, vagy csak valaki
elbizonytalanitott?

Nem az a célom, hogy soha senkire ne hallgass! Inkabb
segiteni szeretnék, hogy a sajat tapasztalatod is végre
helyet kapjon a déntésben.
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3.Képzeld el, hogy a dontésedet senki nem latja.
Nem kommentalja anyukad, nem kérdez ra az anyodsod,
nem hasonlitod magad mds anydkhoz... Es senkinek nem
kell utana magyarazkodnod...

Te mit valasztanal?
Miért gondolod, hogy ez a j6 dontés?

Ha nincs egészségugyi vagy mas olyan szempont, ami
miatt masképp kell dontened:
Mi tart vissza attél, hogy ezt valaszd?
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Amikor legkozelebb valaki elbizonytalanit, emlékezz
erre:

1. Mit hallottam: informaciot, tapasztalatot vagy
véleményt?

2. Mit latok én, és mi mUkodik nalunk?

3. Mit valasztanék, ha nem kellene senkinek
megmagyaraznom?

Es ha szeretnéd lezarni a beszélgetést anélkil, hogy tiz
percig bizonygatnad az igazadat:

,K65z6n6m, atgondolom. Mi most ezt valasztottuk.”
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De mi van, ha tudod, mit szeretnél de mégsem mersz
kitartani mellette?

Lehet, hogy végigmentél az el6z6 harom lépésen, és
pontosan tudod, mit valasztanal, mégis 6sszeszorul a
gyomrod attol, hogy mit fog széIni anyukad.

Ejiel még rakeresel, mas anyak mit gondolnak, hogyan
csinaljak.

Elkezded megmagyarazni a dontésedet, vagy végul
beadod a derekad, csak hogy ne legyen bel6le
konfliktus.

Nézzik meg mennyire befolyasoljak masok a
dontéseidet anyaként?

A kdvetkez6 oldalakon allitasokat talalsz. ird fel, melyik
mennyire jellemz6 rad: RITKAN- NEHA- GYAKRAN

Az eredmeényt a végeén talalod.
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1.Egy kéretlen tanacs utan elkezdek azon
gondolkodni, hogy talan rosszul csinalom.

RITKAN NEHA GYAKRAN

2.Ha egy szamomra fontos személy nem ért egyet a
dontésemmel, kdnnyen elbizonytalanodom.

RITKAN NEHA GYAKRAN

3.Gyakran rakeresek, mas anyak hogyan csinalnak
valamit, miel6tt eldontdm, én hogyan szeretném.

RITKAN NEHA GYAKRAN

4.Sokszor megmagyarazom masoknak, miért csinalok
valamit ugy, ahogy.

RITKAN NEHA GYAKRAN

5.Nehezen mondok nemet, ha tudom, hogy a masik
csalodni fog.

RITKAN NEHA GYAKRAN

6.Ha nemet mondok vagy a sajat igényeimet is
figyelembe veszem, utana gyakran blntudatom van.

RITKAN NEHA GYAKRAN
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7.Egy rosszul sikerult helyzet utan kénnyen jutok arra
a kovetkeztetésre, hogy nem vagyok eléeg jo anya.

RITKAN NEHA GYAKRAN

8.Mas anyakat latva gyakran gondolkozom azon, én
mit csinalok rosszul.

RITKAN NEHA GYAKRAN

9.Sokszor gondolkodom azon, hogy masok szerint mit
.kellene” csinalnom, ahelyett hogy azt néznem,
nalunk mi makaodik.

RITKAN NEHA GYAKRAN

10.El6fordul, hogy bar tudom, mit szeretnék, megis
mashogy dontok, mert tartok masok véleményetal.

RITKAN NEHA GYAKRAN

11.Gyakran kérek masoktol megerGsitest egy olyan
dontéshez is, amit valéjaban mar meghoztam.

RITKAN NEHA GYAKRAN

12.Néha annyi ktlénb6z6 vélemény van a fejemben,
hogy mar azt is nehéz eldéntenem, én mit gondolok.

RITKAN NEHA GYAKRAN
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Pontozas

Ritkan = 0 pont
Néha =1 pont
Gyakran = 2 pont
Maximum 24 pont.

0-7 pont:

Tobbnyire a sajat déontéseidre tamaszkodsz.

Ugy tiinik, sok helyzetben meg tudod hallgatni masok
véleményét anélkul, hogy az automatikusan feltlirna a
sajatodat.

Ett6l még lehetnek bizonyos emberek vagy témak,
amelyek kdnnyebben elbizonytalanitanak.

Figyeld meg, melyik allitdsnal jelItél NEHA vagy
GYAKRAN valaszt.

Valészindleg ott van most szamodra a legtébb fejl6dési
lehet&seg.
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8-15 pont:

Sokszor tudod, mit szeretnél, csak nehéz
kitartani mellette.

Lehet, hogy meghozol egy dontest, de egyetlen
megjegyzes elég ahhoz, hogy ujra
elbizonytalanod,.

Vagy tudod, hogy nemet szeretneél mondani, de
végul meégis igent mondasz.

Esetleg kiallsz a dontésed mellett, aztan 6rakig
marcangolod magad miatta.

Valdszindleg arra van szUkséged, hogy kevésbé
irjak felul a sajat dontéseidet masok elvarasai es
véleményei.

Es pontosan ezen dolgozunk az Anyaként is
szabadON programban.

MEGNEZEM, HOGYAN SEGITHET A PROGRAM
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16-24 pont:
Lehet, hogy tul sok embernek prébalsz
egyszerre megfelelni.
Masok véleménye, a rengeteg tanacs és a sajat
elvarasaid kénnyen oda vezethetnek, hogy szinte
minden dontésed utan megkérddjelezed magad.
Ez faraszto, mert hiaba probalsz mindent jol
csinalni, mindig lesz valaki, aki mashogy csinalna.
Az Anyakeént is szabadON programban éppen ezt
kezdjuk el kibogozni:

e Mely elvarasoknak probalsz megfelelni?

e Mi fontos valéjaban neked?

e Hogyan kezeld masok véleményét?

e Hogyan mondj nemet kevesebb bdntudattal?

e Hogyan tarts ki a sajat dontéseid mellett akkor

IS, ha mas mast gondol?

Ne kelljen folyton bizonyitanod magadnak és
masoknak, hogy jo anya vagy.
Tudd, mi j6 nektek, és merj kitartani mellette.
SZERETNEM MEGNEZNI A PROGRAMOT

hello@fogantatastoliskolaig.hu


https://tanfolyam.fogantatastoliskolaig.hu/anyakent-is-szabadon/

s

Nézd meg, melyik 2 allitasra adtad a legmagasabb
pontot.

Ez mutatja meg, melyik helyzetben
bizonytalanodsz el most a legkdnnyebben.

Ird ide:

1.

A leirt két helyzetet gondold vegig. Mar azzal tettel
egy fontos lépést, hogy felismerted, mikor a
legnehezebb a sajat dontésed mellett kitartanod.
lgy mar tudatosan figyelhetsz ezekre.
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Eléerhetosegeim

Facebook:
https://www.facebook.com/groups/fogantatastoliskolaig

TikTok:
https://www.tiktok.com/@fogantatastoliskolaig

Instagram:
https://www.instagram.com/fogantatastoliskolaig/

Weboldal:
https://fogantatastoliskolaig.hu/kattints

Tanfolyam oldal:
https://tanfolyam.fogantatastoliskolaig.hu/

E-mail: hello@fogantatastoliskolaig.hu

Tel.: +36/70/211-35-17
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