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 Alattad a fold, folotted az ég, benned a létra.”
(Weores Sandor: A teljesség felé)

A hét fo témaja: A sziilés — sziiletés mindsége, kozeli és tavoli hatasai
A szervezé: Osszhang Kozhaszni Egyesiilet

2009-ben azért jott létre az Osszefogids a Sziilés-Sziiletés-Szoptatds Humanizacidjaért
Kozhaszni Egyesiilet, hogy tevékenységével felhivja az édesanyak figyelmét a természetes
vajudasi - sziilési folyamatra; valamint az anyatejes taplalas és a szoptatds fontossagara €s
mindezek megvaldsitasahoz gyakorlati segitséget nytjtson. Célunk, hogy tevékenységiinkkel
hozzajaruljunk az optimalis ¢letkezdet Aaltalanos gyakorlatta tételéhez sziikséges
szemléletvaltashoz.

Célunk még, hogy tdmogassuk a csalddokat intellektudlisan és érzelmileg a megvaltozott
¢lethelyzethez valod alkalmazkodasban, tdmogatast nyujtsunk szdmukra a mindennapokban.
Tevékenységi koriink valtozik, boviil a gyerekek ndvekedésével, igényeivel, sziikségleteivel.
Célunk tovabba, hogy tdmogassuk a csalddokat abban, hogy ,.elég” boldog gyermekeket
neveljenek, s ehhez nekik is csupan ,,elég” boldognak kell lenniiik.

,, Kicsi vagyok én,
Boldog leszek én,

En leszek a legjobb ember
A fold kerekén.”

Hélasan koszonjiikk azoknak, akik segitik az Osszhang Kézhasznii Egyesiilet munkajat a
gyakorlatban, és/vagy anyagilag. Koszonjiik, hogy tamogatasukkal fenn tudunk maradni a
nehézségek ellenére is.

A SZULETES HETE PROGRAMIJAINAK nagy része - a workshop Hoppal Borival és a
Sziiletés élménye Onismereti csoport kivételével - ingyenes. A kisbabadat, kisgyermekedet
természetesen magaddal hozhatod, kivéve a kifejezetten felnétteknek szol6 programokra. (Ezt
az események leirdsdban jelezni fogjuk.)

LR R R R R TR L R R R R L R S S S L S R S R R R L S R R L R R R R L R R S S R R R R L SR R SR R R R R L S S S S R L S

A Sziiletés Hete
2023. majus 13. (szombat)



10.00-11.30: JOKEDVU ANYA, JOKEDVU BABA
Gyorsitott regeneracio sziilés utan a gyégytornasz szemével

Megsziiletik a baba, te kimertilt vagy, de vele akarsz lenni. A te gyermeked, gondoskodnod kell
rola. De annyira 0j ez az egész. Nincs 1d6 megszokni a helyzetet és kdzben probalnal magadra
is szanni egy kis id6t, hisz gyogyulni kellene. Testileg ¢s lelkileg is feldolgozni a torténteket.
El kell latni a hétkdznapi feladatokat is, de olyan nehéz mindent egyszerre csinalni, ugy hogy
ki sem tudod pihenni magad.

A fent leirtak, amiket altalaban egy édesanya atél, atgondol a gyermeke sziiletése utan. Ez a
folyamat nem mehet tovabb til sok ideig. Az édesanyanak magaval is kell foglalkoznia, hogy
megfeleld szinti torédést és érzelmi kapcsolatot tudjon biztositani a babanak.

Hogy mi ilyenkor a teendd? Nos, a valasz nagyon sokféle lehet, ugyancsak egyén fiiggo.
Viszont, amiben szerintem megegyezhetiink, hogy magunkkal térédniink kell, rendben kell
lenniink, hogy adni tudjunk a kérnyezetiinknek. En abban tudok segiteni, hogy a sziilést kovetd
fizikai felépiilés konnyebb, gyorsabb legyen. A gyors regeneracid segit abban, hogy
pozitivabban megélhesd a mindennapokat és természetesen, hogy tudj valaszolni a babad
sziikségleteire. A legjobb eredmény elérése érdekében a fokuszalt, regenerdciot eldsegitd
feladatokat minél hamarabb érdemes elkezdeni, hogy visszabillentsiik sajat testiinket az
egyensulyi allapotba. Azt teljességgel allithatom, hogy sajat kdzérzeted javulasat a kornyezeted
is megérzi. Egy kiegyensulyozott kismama, jokedvii kismama. Ha pedig jokedvii a kismama,
jokedvi a kisbaba is.

Ha benned is felmeriiltek a MIKOR? MIT? MENNYIT BIROK? MENNY]I IDEIG? kérdések,
akkor ez a beszélgetds eldadas pont neked szol.

Moderator, eléadé: Szarka Maria - Gyogytornasz-fizioterapeuta
Elérhetéségek: fitmamieger@gmail.com, +36703398836

Helyszin: Méhvirag Kozpont és Anyamenedék (Eger, Barkoczy utca 11. 24-es kapukod, 2.
emelet, a 1épcsonél balra az 1. ajto)

Az esemény kisbabdval, kisgyermekkel is latogathato.

skeokskoskosk

15.00-16.30: “SUSS FEL NAP!”
Sziiléstorténetet, tapasztalatot megoszté beszélgetés

Szeretettel varlak, ha az elmult év soran sziiletett meg a kisbabad!

Gyere, oszd meg a Te megélésedet a sziiléseddel kapcsolatban! Minden sziilés szamit!

Oszd meg veliink, a tobbi anyaval, leendd anyaval, ha 6romteli volt a sziilésed megélése! Egyiitt
ortilhesstink.

Es oszd meg a megélésedet, akkor is, ha nem gy tortént a sziilésed, ahogy szeretted volna,
hogy egylitt szomorkodhassunk veled ebben a megtartd kozosségben, ahol dszinte lehetsz.
Minden tapasztalas segit benniinket az Gijragondolasban. Mi az, amit tanitott nekem ez a fajta



megélés? Mi az, amivel tobb lettem altala? Minden nehézség egy uj fejlodési lehetdség. Te mar
megtalaltad ezt a sziilésedben, vagy még keresed?
Szeretettel varlak Benneteket! Egyiitt sirni, nevetni! Egylitt, Egymasért, Szeretetben!

A beszélgetést moderalja: Feithné Krajcsik Ilona - perinatalis szaktanacsado

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukéd, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajtd)

Az esemény kisbabdval, kisgyermekkel is latogathato.

okskokook

17.00-18.00: APAKNAK APAKTOL — KENDOZETLENUL

A gyermekvards az egész csalad életére kihatd valtozas. Nem csak a nébdl lesz anya, a
magzatbol 0jsziilott, hanem a férfibol is apa valik. Tobbnyire mindenki az ujsziildttel és a
kismamaval foglalkozik, de mi a helyzet az apakkal? Ok hogyan élik meg a varandossag 9
honapjat? Hogyan késziilnek a sziilés-sziiletés csodajara? Es az azt kovetd id6szakra?

Ezen az alkalmon két édesapa varja azokat a férfiakat, akik megosztandk egymassal az
oromeiket, banataikat, aggodalmaikat, dilemmaikat, nehézségeiket. Elsé babas apakat is varjak
a kérdéseikkel.
Egy tdamogatd kozeg, ahol helye van az dszinteségnek €s a kényes témaknak is.

Itt biztonsagban megoszthatod, ami foglalkoztat, mi meghallgatunk, megtartunk.

Az alkalmat moderalja:
Molnar Roland - egy gyermekes édesapa
Fehér Adam - két gyermekes édesapa

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajtd)

Az esemény felndttek szamadra ajanlott.
Fhdhdhhdhh bbb bbbddhh bbbl bddddhbbbbbdddddhbbbbbbddddhb bbb bbdbddddr bbbttt
2023. majus 14. (vasarnap)

10.00-kb. 14.30: ,,0SSZHANGBAN A BABAFANAL”
Csaladi kirandulas a Biikkben 1évo Babafahoz



Néhany 6ras kozepes erdsségii erdei gyalogtiira: uzsonna a hazaibol, jaték, kdrajzolas, a tavalyi
barkakapura szalagok kotése a Babafanal. A Babakalacs, mézeskalacs kozos elfogyasztasa
Osszetartozasunk jelképeként.

Jatékmester: Bereczné Dobos Judit - harom gyermekes édesanya, SZPT jatékmester,
gvogypedagogus-logopédus

Indulas: 10.00 6rakor Bélapatfalvarél, a Harsas volgyi erdészhaztol (mas néven Telekessy
idiilé). Koztes pihend a Gilitka kapolnanal.

Az utazds Bélapatfalvara egyénileg torténik. Autdval a IV. Béla at és a Bartok B. ut
csatlakozasanal kell jobbra fordulni. Kb. 2 km-es Ut vezet az erdészhézig, ahol a parkolés
lehetséges.

Visszaérkezés: 14.30 koriil a parkolohoz.

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

skeokskoskosk

16.00- 18.00: CSALAD SZULETIK — A HARMASSAG SZENTSEGE
Bodywork miihely

Ezt a mihelyt olyan paroknak ajanlom, akik épp csaladtervezés el6tt allnak vagy varanddsok
¢s szeretnének felkésziilni a jovevényre, esetleg a varva-vart varanddssag nem akar 1étrejonni,
illetve olyan sziiléknek is, akiknek nehézséget okoz, hogy a kezdeti kettébdl harman, vagy
tobben lettek, azaz csalddda valtak. Ez a rovid mihely lehetdséget nytjt, hogy ralassatok az
adott helyzet mogotti nehézségek mozgatorugoira.

A részvétel ingyenes, de regisztraciohoz kotott.
Jelentkezés: majus 11-ig e-mailen vagy telefonon

Csoportvezeté: Veréb Szandra - Integral onismereti tanacsado, bodywork csoportvezeto,
csaladallito, dula, édesanya
Elérhetoségek: +36306564227, szandra.vereb@gmail.com, www.verebszandra.hu

Helyszin: Lollok-Haz (Eger, Sas ut 5-7.)

Az esemény kifejezetten felnéttek szamdra ajanlott.
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A VEDONOI SZOLGALAT PROGRAMJAI

9.00-10.00: Babamasszazs — Bemutat6 csoportfoglalkozas (Biath Péterné)

10.00-11.00: Ujsziilott fogadasa otthon (Eva Gabriella, Sustydk Tamara)

11.00-12.00: Kismama torna bemutat6 (To6th Patricia)

12.00-13.00: ElsOsegélynyujtas, ujraélesztés csecsemo és kisgyermekkorban (Kéntorné Bodnar
Judit, Nagyné Milo Rita)

Helyszin: Védéndéi Tanacsadé (Eger, Barkdczy ut. 15.)

Az események kisbabaval is latogathatoak.

sokskokook

10.00-12.00: KOZELBABA CSEVEGO KLUB

2013. 6ta miikodik a Kozelbaba Csevegd Klub a Kozelbaba a Korszerli és Hasznos Tudasért
Egyesiilet égisze alatt. Az egyesiilet tobb, mint 10 éve munkalkodik a kisgyermekes csaladok
segitéséért, a babahordozas ¢és a kornyezettudatossag népszeriisitéséért. Az elmult évek alatt
szamos egri €s Eger kornyéki csalad kapcsolddott a Kézelbaba Csevegdhdz, amelyre csaladként
tekintlink. Egy olyan csalad ez, ahol nem itélkeziink, hanem elfogadunk, ahol dnmagunk
lehetiink.

Klubfoglalkozasok minden héten hétfén 10.00-12.00-ig.

Szeretettel varunk minden anyat, kisgyereket, babat!
Foglalkozasvezet6: Siska-Gacsaly Ildiko - klubvezeto, BB hordozasi tandacsado
Helyszin: Forras Gyermek és Ifjusagi Haz (Eger, Bartok Béla tér 6.)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

skeokskosksk

15.00-16.30: ,ADJUNK NEVET A GYEREKNEK!,, - avagy a névado szertartasok
fontossaga a csaladok életében

Egy kisgyermek vilagra jovetelénél altaldban csak az apa, maximum a sziild anyahoz
legkozelebb 4ll6 emberek vannak jelen.

A névad6 szertartdsok abban segitenek, hogy a kicsi ,,megérkezzen” a tagabb csalddba is és
hogy annak tagjai is befogadhassak 6t.

Szeretnék olyan szertartasokrol beszélni, amelyek akar a kereszteld mellett - vagy helyett - is
megtarthatéak, amelyeknek aktiv résztvevdje minden jelenlévd, és amelyeknek minden
mozzanata a csaladok legbelsdbb igényeihez, lelki sziikségleteihez igazodik. Mert a
megérkezés nem csak fizikai, hanem lelki sikon is fontos.



El6ad6: Mezoné Kovacs Edit - csaladi rendezvényszervezo
Elérhetéségek: +36305591399, alkalomadtan.rendezvenyek(@gmail.com,
www.alkalomadtan.hu

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajto)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

skeokskoskosk

17.00-19.00: A SZULESELMENY MEGHATAROZOI ES HATASA AZ ANYA-
GYERMEK KAPCSOLATRA

Egy nyitott beszélgetésre invitaljuk az anyakat, apakat, leendd és mar sziil6ket, szakembereket,
ahol testrdl, 1¢élekrdl is sz6 lesz a praktikus informaciok mellett.

Szeretettel varom a gyermekaldasra varokat és a mar varanddsokat, szakembereket, kisgyerekes
anyakat, csalddokat! Mindenkit, akit ez a téma megszolit. Mindannyian érintettek vagyunk
valamilyen formaban. A mi kotédésiinket is megmagyarazhatja, ravildgithat a nehézségeink
gyokerére. A még meg nem sziiletettek talan masképpen sziilethetnek ezen gondolatok
hatasara.

Moderator, eloadé: Dr. Héjja—Nagy Katalin - pszichologus, perinatalis szaktandcsado

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukéd, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajtd)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

skeokeskoskosk

17.00-20.00: VENUSZ VISSZATER - avagy A PELENKATOL A TUSAROKIG
Noi workshop

Elményfokusz miihelyiinket a sokszinii ndi létnek most a benned él6 Vénusz oldalad
felfedezésére, jbol ratalalasara vagy megerdsitésére hivunk. A tiszta nagybetiis NO, az
odaadas, a befogadas, a csabitas, a ragyogas keriil kdzéppontba. Ez a ndi archetipus, aki élvezi
az ¢let napos oldalat, atjarja az érzékiség, a mivészi ihletettség, az élet finomsagainak,
bujasagéanak a szeretete.

Mindennek megélését onfeledt jatékkal, mozduld talpakkal €s csipdkkel, a festés, a kreativ iras
és illatok vardzslatos vilagaval segitjiik eld.



Ez a program az egyik allomdsa egy sziiletendd ndéi csoportnak, melyben ndiségiink
kiteljesedése, gyogyulasa a cél.
Ajanljuk minden nonek:
« aki az anyasaga mellett szeretné ismét megélni ndi ragyogasat
« aki Uigy érzi, szivesen tamogatna a benne €16 vénuszi mindségeket
e aki Uigy gondolja még nem igazan ¢lte meg ndi 1étében a beteljesiilést €és elindulna a
felfedezés tjan

Bejelentkezés sziikséges az alabbi email cimen: veronika@atalakulasoktere.hu

A program megalmodoi:

Bota Veronika - Lélekdula, pszichodrama vezetd, integralt kifejezés és tancterapias
csoportvezeto, noi kérok kisérdje, https://www.atalakulasoktere.hu/

Nyilas Nancy - Kineziologus és oktato, integrativ és kognitiv tudatossdagfejleszto, noi korvezeto

Helyszin: Atalakulasok Tere (Eger, Szalloda ut 5. 4.emelet)

Az esemény kifejezetten felnottek szamdra ajanlott.
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2023. majus 16. (kedd)

9.00: NYITOTT SZULOSZOBA
A megujult sziilészeti osztaly bemutatasa, valamint talalkozasi lehetdség sziilésznokkel,
orvosokkal, védondvel.

Elozetes bejelentkezés sziikséges:

Mijus 11-én és masnap, majus 12-én 9.00 ¢és 12.00 o6ra kozott Kristdly Timeénal a
+3636411444/3602-es melléken.

Talalkoz¢ a telefonon megbeszélt idopontban az 1. emeleti ebédldben. (Igény esetén két csoport
indul.)

Az esemény kifejezetten felnéttek szamdra ajanlott.

Ha az elso idopontra mész, még eléred a szintén nagyon fontos beszélgetést, melynek cime:
 Anya sziiletik” — lelki és mentdlis valtozasok a varandossag, a sziilés és a gyermekagyi idoszak
alatt. Akar buszra is szallhatsz a postaval szemben és a Sparral szemben leszallva egészen kozel
keriilsz az Osszhang Egyesiilethez, ami az esemény otthondul szolgal.

skeoskskoskosk

9.30-11.00: ANYA UJRA DOLGOZIK



Interaktiv el6adas munkaba visszatéro anyak szamara

Lehet, hogy néhany évvel ezelbtt, varandosként még elképzelni sem tudtad, hogy eljon az ido,
amikor a pici babad boélcsis, ovis lesz, de sajnos gyorsan elrepiilnek a honapok, és te ismét ott
talalod magad a munkaerdpiac félelmetes karjai kozott, utvesztdjében? Talan eltelt 3-5-8 év, de
akar még hosszabb id0 is azota, hogy letetted a lantot egy munkahelyen, és azota rengeteg
minden valtozott. Lehet nemcsak a sziik kis munkahelyi kérnyezeted, de a munkatarsaid, akar
a felettesed személye is, és a munkaerdpiac is fenekestiil felfordult, megvaltozott. Mostanto6l
extra feladatokkal kell megbirkéznod, hiszen mar csalddanyaként kell helyt &llnod a
munkaerdpiacon.
Amennyiben az alabbiak igazak most rad:
e visszatérni tervezel a munka vildgaba, de nem tudod, hogyan indulj el...
e gy érzed, szivesebben végeznél valami mast, mint amit gyermeke(i)d sziiletése elott,
de még bizonytalan vagy, és nem tudod mi is a te utad...
e mar attol is gorcsbe randul a gyomrod, ha csak ragondolsz, hogy egyeztetned kell a
feletteseiddel
e 1j munkahelyet kell/szeretnél keresni, és szivesen fogadndl segitséget, hogyan irj
onéletrajzot, és mit mondj majd az allasinterjun...
akkor szeretettel varunk Téged is programunkra.

Elézetes bejelentkezés sziikséges: majus 15. 16.00 6raig az anyaujradolgozik@gmail.com
email cimre.

Az eloadast tartjak:
Kardos-Szabo Zsofia - munka és szervezetpszichologus, kétgyermekes édesanya
Csilirosné Kriston Adrienn - HR szakember, egy gyermek édesanyja

Helyszin: Méhvirag Kozpont és Anyamenedék (Eger, Barkdczy utca 11. 24-es kapukad, 2.
emelet, a 1épcsonél balra az 1. ajtd)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

okskkook

9.30-11.00: MAMINBABA HORDOZOS FITNESS - Hordozés latin fitness

A Maminbaba Hordozds latin fitness egy latin tanc alapti mozgéasforma kisbabas és varandés
anyukaknak. Tancos és sportmilt nélkiil is kovethetd. Csak olyan mozdulatokkal dolgozunk,
amelyek az anyaknak és a babaknak is biztonsagos. Nagyon odafigyeliink az anatomiailag
megfeleld babahordozasra, illetve az iziiletek, gatizmok védelmére. A gyakorlatok tigy vannak
kialakitva, hogy az eldl- és haton hordozott babakkal is biztonsaggal, és kivalo erdsitd hatassal
lehessen elvégezni azokat.

Ez az 6ra ingyenes! Probald ki!

El6zetes bejelentkezés sziikséges a tarjanializ2728(@gmail.com email cimen.




Bdvebb informéci6 a Maminbaba Mezdékovesd, Eger facebook oldalon!

Oktato: Zambori Jozsefné Tarjani Aliz - Baba és kisgyermek hordozasi tandcsado,

Maminbaba — Hordozos latin fitness oktato
Elérhetéségek: +36203323302, tarjanializ2728@gmail.com

Helyszin: Mirror Mozgasstudié (Eger, Sas ut 60/A. | A Tejlizem melletti sorompon lehet
gyalog bemenni.)

Az esemény kisbabdval, kisgyermekkel is latogathato.

okskokook

11.00-12.30: ,,ANYA SZULETIK”
Lelki és mentalis valtozasok a varanddssag, a sziilés és a gyermekagyi idészak alatt

Anyanak lenni szép. Anyanak lenni kihivas. Hogyan érik anyava a n6? Milyen valtozasokon
megy keresztiil a néi Iélek onnantol, hogy megtudja, egy ¢élet megfogant a méhében?
Bizhatok-e az 6sztoneimben vagy sziikséges a tudatos felkésziilés? Hogyan fogom megélni a
sziilést? Elég jo anya tudok-e majd lenni? Mit tehetek annak érdekében, hogy felszabadultan
¢ljem meg az anyasagot, elkeriilve az intenziv szorongast és depressziot? Az anyaszerep mellett
hogyan alakul majd a ndiségem, a parkapcsolatom? Mi lesz a kordbbi életemmel, a
hivatasommal, a kedvteléseimmel?

Szeretettel varlak ha megszolitanak Téged ezek a kérdések.

A beszélgetést vezeti: Alagyi-Kasa Fanni - klinikai szakpszichologus

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajtd)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

skeokskoskosk

12.30-14.00: ANYAKOR - EGER
Egyiitt, kozosen, timogatva. Egy hely, ahol j6 lenni, egy k6zdsség, ahova jo tartozni.

Kedves Anyatarsaink!
Szeretettel hivunk Benneteket és kisbabditokat az egri ANYAKORBE!
Ko6zénk tartozva:
o FErté, tamogaté kozegre lelhetsz, ahol egyiitt, egymast segitjiik 4t az anyasag elsé
iddszakéanak nehézségein!
e Meghallgatunk, megértiink téged, ¢és az adott, jelen allapotodra figyeliink.



o Egy olyan teret alakitunk ki, ami biztonsadgot ad nektek, ahol jol esik kikapcsolddni,
egylitt nevetni anyatarsaiddal.

« Oszintén megnyilhatsz itélkezés mentes kozosségiinkben. Ahova magaddal hozhatod
babadat, leteheted, szoptathatod, €és vigasztalhatod, ha szlikséges.

Anyakoriink tagjai kozott varunk téged is szeretettel a gyermekagy végétdl, mig el nem
kezdddik a kisbabadnal a mozgasfejlodés.

Gyere, ha feliidiilésre, j6 kedvre, egylittérzésre, j6 kozdsségre vagyd NO vagy.

Részvételi szandékodat kériink jelezd az eseménynél!

Haziasszonyok: Zambori Jozsefné Tarjani Aliz és Cstlirosné Kriston Adri
Szeretettel varunk Téged és a kisbabadat!

Helyszin: Méhvirag Kozpont és Anyamenedék (Eger, Barkoczy utca 11. 24-es kapukad, 2.
emelet, a 1épcsonél balra az 1. ajtd)

Az esemény kisbabaval is latogathato.

skeoskskoskosk

14.30-15.30: FELELEMKEZELES A SZULES KORUL

»Vajon a sziilés természete felel a nd érzelmi allapotdért, vagy a nd érzelmi allapota
nagymértékben felel a sziilés természetéért?”

Mindannyiunkban meriilhetnek fel félelmek a varandossag alatt és a sziilésre késziilve. Ez
teljesen természetes, hiszen egy szamunkra ismeretlen dologra késziiliink. A sziilés nagyban
érzelemvezérelt folyamat, igy a megbuvoé félelmeink, kétségeink jelentdsen akadalyozhatjak a
sziilést, valamint fokozottabb lehet a fajdalomérzékelésiink is. Ahol megvan a megfeleld
tajékozottsag, a testbe vetett hit, és félelmek nélkiil megy bele az anya a sziilésbe, sokkal
hatékonyabb a wvajudas, kevesebb a megtorpands, révidebb a vajudéasi id6, kisebb a
fajdalomérzet.

,»A félelemnél semmi sem zavarja meg jobban a természetes sziilés menetét.”
(Grantly Dick-Read)

Ezen gyakorlati alkalmon foglalkozunk a félelem természetével, megnézziik, mit tanit nekiink,
valamint mit tehetlink azért, hogy ne akadalyozzon benniinket egy 6romteli megélésben. Szinte
alig taldlkoztam még olyan kismamaval, aki ne félt volna a sziiléstdl. Minden élethelyzet
egyedi, de az elmult 13 évben felfedeztem néhany kozds vonast a sziilés koriili félelmekkel
kapcsolatban.
Osszeszedtem néhdnyat:

o a fizikai fajdalomtol valo félelem

e ,.nem tudom irdnyitani”

e nem tudom megcsinalni

e csaszarmetszéstol vagy egyéb beavatkozasoktol valo félelem



o anyasaggal kapcsolatos félelmek
e sajat magunkba és testiinkbe vetett hit hianya
o félelem attdl, hogy a babanak valami baja lesz sziilés kdzben.

Ami a varandossag folyaman felmeriil €s nincs helyretéve, az szinte biztos, hogy a sziilés alatt
is meg fog mutatkozni.

Megosztok veletek olyan félelem oszlatdé gyakorlatokat, amelyek egyszerlien és hatékonyan
miikddnek.

Szeretettel varlak!

Eléadoé: Kovacs Kata - Sziiléskiséro és gyermekagyas dula, sziilésfelkészito tréner,
tudatossag fejleszto konzulens
Elérhetéség: www.katadula.hu

Helyszin: Méhvirag Kozpont és Anyamenedék (Eger, Barkoczy utca 11. 24-es kapukod, 2.
emelet, a 1épcsonél balra az 1. ajto)

Az esemény kisbabdval, kisgyermekkel is latogathato.

okskokook

15.30-16.30: MIRE SZOLGAL A SZULESI TERV?
Interaktiv eloadas

Tervezhetd-e a sziilés? Van-e akit érdekel, hogy mit szeretne a sziild n6? Miért érdemes sziilési
tervet késziteni? Mi legyen benne?

Ezekre a kérdésekre keressiik a valaszt Rozgics-Kiss Anita duldval, aki segitségetekre lesz a
sajat preferenciditok megtaldldsdban, ¢és abban, hogyan érdemes mindezt a korhazi
személyzettel kommunikalni.

Szeretettel varunk!

Helyszin: Méhvirag Kozpont és Anyamenedék (Eger, Barkdczy utca 11. 24-es kapukad, 2.
emelet, a 1épcsonél balra az 1. ajtd)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

skeoskskoskosk

17.00-18.30: CSASZARMETSZES UTANI HUVELYI SZULES

Tamogatd, tapasztalatot megoszto beszélgetés édesanyakkal, akik csdszdrmetszés utan hiivelyi
sziilést szeretnének/terveznek, illetve mar sikeres VBAC-en vannak tal. A cél, hogy egyrészt
felhivjuk a figyelmet erre a lehetdségre, arra, hogy egy csaszar nem egyenld mindig csészar!



Gyertek! Osszuk meg tapasztalatainkat a lehetdségekrol, felkésziilésrdl, gyakorlatrol — ki
hogyan késziilt, mit tapasztalt a korhdzban, orvosokrol, magyarorszagi VBAC lehetdségekrol.
Szeretettel varlak!

Moderator: Mezei Luca - kétgyermekes édesanya, gyermekagyas segito, hordozasi
tanacsado

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajto)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

skeoskskoskosk

16.00-18.00: SZULNI TUDSZ
Bodywork miihely

Hiszem azt, hogy minden n6 tud sziilni. A képesség mindannyiunkban megvan, csak olykor a
félelmek, hiedelmek eltakarjak.

Itt most megerdsitheted az Snmagadba vetett hited, kapcsolodhatsz a benned rejldé ndi dserdhoz,
atélheted, hogy képes vagy ¢életet adni akkor is, ha félelmeid vagy esetleg rossz ¢lményeid
vannak a sziiléssel kapcsolatban.

Ajanlom szeretettel minden ndnek, aki gyermeket szeretne, aki épp kismama és szeretne
onbizalmat gylijteni, €s minden nének, aki valaha sziilt és szeretné atirni az élményeit.

Viarlak szeretettel!

A részvétel ingyenes, de regisztraciohoz kotott.
Jelentkezés: majus 10-ig e-mailen vagy telefonon.

Csoportvezetd: Veréb Szandra - Integrdl onismereti tanacsado, bodywork csoportvezeto,
csaladallito, dula, édesanya
Elérhetéségek: +36306564227, szandra.vereb@gmail.com, www.verebszandra.hu

Helyszin: Lollok-Haz (Eger, Sas ut 5-7.)

Az esemény kifejezetten felnottek szamdra ajanlott.
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2023. majus 17. (szerda)

10.00-11.30: ERZEK, TEHAT VAGYOK!



A biztonsagérzet neurobiologiaja

A gyerekek fejlddésében minden sziilét 6rommel és biztonsaggal tolt el, ahogy latja a
gyermekét 6nallosodni. Az elsd ¢jszakak a sajat 4gyban, az elsdé 6nalld csoki vasarlas a boltban,
amikor elészor sétdlnak haza az iskolabol vagy a szomszédbol. Fontos mérfoldkovek az
¢letlinkben. Hiszen egyszer a sajat labukra kell allniuk és szembenézni megannyi kihivassal.
Szamos gyereknevelési konyv tamogatja a sziiléket, hogyan neveljenek 6nallé gyermeket. Az
Onallosdg viszont nem csak a nevelésen, a keretek meghatdrozdsan mulik, hanem
idegrendszeriink szabalyozott miikodésén is.

Ha az agyunk ¢és a testiink egy jol szervezett egységben dolgozik egyiitt, az azt jelenti, képes
vagyok iranyitani a viselkedésemet, a gondolataimat, az érzéseimet. A sziilok idegrendszeri
miikodése, ahogyan az agyuk megéli a kornyezetbdl vald ingereket, tanitja meg a
gyermekeket arra, hogy a vilag egy veszélyes, vagy biztonsagos hely. Ez a neurologiai
kommunikacio a sziil6 és a gyermek kozott, alakitja a gyermek agyi fejlodését és személyiségét
is.

Az eléadasomban megismerhetik a sziilok az idegrendszer azon szervezési alapelveit, amelyek
fontosak a kiegyenstlyozott kapcsolatok, a testlinkben megélt nyugalom, az érzelmi jolét
megélésében.

Szeretettel varok minden érdekl6dot!

Eléadé: Bartus Agnes - fejlesztd pedagdgus, alkoto-fejleszté meseterapeuta, mozgdsterdpids
fejleszto, Safe and Sound Protocol és Focus System provider

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajto)

Az esemény kisbabdval, kisgyermekkel is latogathato.

skeokeskoskosk

15.00-16.30: ARANYORAK
Az ujsziilottek elsé két éber, aktiv oraja

Mi minden torténik ebben az iddben? Mi az, mi tdmogatja, hogy kdzvetlenill sziilés-sziiletést
kovetden, megszakitas nélkiil, bor-bor kontaktusban, a kisbaba az édesanyja mellkasara
keriiljon? Mit tdmogat ebben a szenzitiv id0szakban a korai taladlkozas? Milyen mintdzatok
alakulhatnak ki a kisbabdban az élet elsé valtozasarol? Milyen szakaszon keresztiil jut el a
kisbaba az anyamellig? Az aranyorak alatti hatdsok, hogyan fiiggnek Ossze a késdbbi
¢letszakasz stressz kezelésével, érzelmek szabéalyozdsaval, tarsas élettel és a mentalis
egészséggel? Van-e annak jelentdésége , hogy milyen baktériumok népesitik be a kisbaba
emésztOrendszerét? Ezekre a kérdésekre keressiik a valaszt és egyben felhivjuk a figyelmet a
varandossag alatti késziilodés jelentdségére, mind a sziilés, mind pedig a szoptatas tekintetében.



El6ad6: Hasillé Annamaria - sziileszno, IBCLC szoptatasi szakember, perinatalis
szaktandcsado
Elérhetoségek: www.hasillo.atw.hu, +36702570515

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukéd, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajtd)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

okskkook

17.00: IGY TEDD RA! - Népi jaték, néptanc, jatékos mozgasfejlesztés
Foglalkozas 2-7 éves gyerekek részére

Az Igy tedd ra! program célja, hogy jatékos forméaban, a hagyomanyos népi jatékok segitségével
keriiljon fejlesztésre a gyermekek mozgaskészsége.

Gazdag eszkoztaranak koszonhetden észrevétleniil sajatitjak el a magyar néptanc alapjait, €s
értik meg egy-egy motivum strukturajat a szines tulipanok, diok, babzsakok, és egyéb mozgasra
0sztonz0 eszkozok bevonasaval. Kozben nagyban fejlddik a mozgéaskoordindcio, a
jatékkészség, a ritmika, a zenei hallds, de hatdssal van a szocidlis készségekre is. Fontos
szerepet kapnak a mondokék, a kor- és iligyességi jatékok is, melyek fejlesztik a gyermek
népdalokat citerdn, népi furulydn is hallhatjdk, és kiilonbozé ritmushangszerekkel is
megismerkedhetnek.

igy tedd ra! foglalkozasvezet6: Dr. Kalmarné Bordas Henrietta
Helyszin: Lollok—Haz (Eger, Sas 1t 5-7.)

Az esemény kisgyermekkel latogathato.

skeokskoskosk

17.00-18.30: A SZULES VALODI ARCA

A né sziil, a magzat megsziiletik. Két csodalatos folyamat zajlik egyszerre. A né anyava,
a magzat ujsziilotté valik. Eszrevétlen, 6sztonos, elemi folyamatok ezek.

A sziilés és megsziiletés csoddjara anyanak és babanak megadatik 9 honap, amig egyiitt tudnak
késziilni. Ok ketten biztosan ott lesznek ezen a mindkettdjiikre kihatd, meghatarozo és intenziv
eseményen. Nem mindegy azonban az, hogy milyen korilmények veszik koril oket.
Felkésziiléssel lehetséges erre hatast gyakorolni, ha tudjuk, hogy hogyan zajlik maga a sziilés
folyamata, mire szamithatunk a testiinkkel, babankkal kapcsolatban.



Milyen eldnyei vannak anyai és magzati oldalrol, ha természetes mederben tud haladni ez a
csodalatos, amde kiizdelmes esemény?

Miért fontos a testi felkésziilés mellett a lelki rdhangolodas?

Milyen hormonok dolgoznak — melyek azok, amelyek tdmogatjak és melyek gatoljak a vajudas
folyamatat?

Hogyan indulhat a vajudas? Milyen szakaszai vannak, hogyan dolgozik a sziil6 né teste és
hogyan van jelen ebben a folyamatban a baba? Hogyan érkeziink meg a kitolashoz? Milyen
hosszu tava hatdsai vannak az aranyoranak, a bor-bor kontaktusnak?

Eseménymentes varandossagot kovetden élettani folyamatként indul a sziilés-sziiletés.

Eléadok:
Fehérné Nagy Patricia - dula, gyermekdagyas segito
Toth ldiko — dula, gyermekagyas segito

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukéd, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajtd)

Az esemény kisbabdval, kisgyermekkel is latogathato.
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2023. majus 18. (csiitortok)

10.00-11.30: BABAGONDOZAS A 21. SZAZADBAN EVOLUCIOS OROKSEGUNK
NYOMAN

Egy izgalmas utazasra invitallak Titeket, ahol koriiljarjuk hogyan alakultak a babagondozasi
szokasaink az idOk soran. Arra keresslik a valaszt, hogy mire van sziikségiik a civilizalt
babaknak, hogyan igazodjunk el a szamtalan gyermeknevelési iranyzat és egymasnak
ellentmondo jo tandcs kozott. Hogyan hangoljuk belso irdnytiinket a bioldgiai norma iranyaba.
A programot Kifejezetten ajanljuk varandos kismamaknak és parjaiknak, de gyermekiikkel
érkez6 édesanyakat is szivesen latunk!

Gyertek! Tartsatok velem! Szeretettel varlak Titeket!

Eléadoé: Hollé Zsofi - kétgyermekes édesanya, gyermekagyas dula, onkéntes szoptatasi
segito, hordozasi tandcsado

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajto)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

skeoskeskoskosk



10.00-12.30: MUVESZETTERAPIA VARANDOSOKNAK
A miivészetterapia feliidiilés a 1éleknek

A Katarzisz Komplex Miivészetterapia mottdja: az alkotd vagy benniink ¢l. A moddszer
(vers, zene, képzOmiivészet). A foglalkozason vers, zene €s relaxacio segitségével torténik az
alkotd folyamat eldkészitése. Nincs sziikség miivészi tehetségre, hiszen nem az alkotdsok
esztétikai értéke szamit, hanem maga az alkotési folyamat, az 6nkifejezés.
A babavards a legszebb iddszak egy nd életében. Varni, hogy megsziilessen a CSODA,
felkésziilni egy kisbaba fogadasara lelki, érzelmi valtozasokkal is jar. A valtozasok pozitiv
megéléséhez, az 0j életre hangolddashoz is segit ez a foglalkozas.
A modszer hatasa:

e mélyebb Onismeret

o lelki egyensuly megteremtése

o fesziiltségoldas

e kreativ er6k mozgositasa
Szeretettel varok minden érdekl6dot!

A foglalkozast tartja: Kanta Zsuzsanna - rajztandr, miivészetterapeuta
Elozetes bejelentkezés sziikséges a kantazsuzsanna@gmail.com email cimre

Helyszin: Eger, Kertész ut 117. foldszint

Az esemény kifejezetten felnéttek szamdra ajanlott.

okskokook

15.00-16.00: KANGATRAINING

A Kangatraining egy sziilés utani regenerdld6 mozgasforma, amit orvosok, gyogytornaszok
posztnatalis edzok €és hordozasi tanacsadok dolgoztak ki. Nem kell mésra biznod a kisbabadat,
az Orak alatt 6 lesz az edzdtarsad. Kiemelten figyelink a helyes testtartdsra, helyes
babahordozasra. Az orak alatt erdsitiink minden olyan izomcsoportot, amelyek a varandossag
alatt elgyengiiltek és gatizom tornat is végziink. Szétnyilt hasizom vizsgélat utan személyre
szabott gyakorlatokkal regeneralddhatsz.

A Kangatraining javitja az alloképességet, hatfajast, derékfajast, segit lekiizdeni a sziilés utani
depressziot. Normal sziilést kovetden 6-8 héttel ajanlott elkezdeni, csaszarmetszés utan 12
héttel. Nagyobb babaval is alkalmas mozgasforma, de varandosok is végezhetik a
gyakorlatokat. Sosem késo elkezdeni a regeneraciot!

A foglalkozast tartja: Verebélyiné Szabo Alexandra - Kangatrainer
Elézetes bejelentkezés sziikséges a szandi(@kangatraining.hu email cimre.

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajtd)



Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

skeokskoskosk

16.30-18.00: KISMAMA JOGA
Mire jo a Kismama Joga?

Az én ars poetikdm szerint a joga eszkdz arra, hogy minél jobban megismerd a tested jelzéseit,
hogy higgy magadban €s a babadban! Bizni tudj abban, hogy az anya tud sziilni, és a baba tud
megsziiletni!

A kismama joga fizikalis gyakorlatai nagyon gyengédek, de a fejtetdtdl a labujjak hegyéig
atmozgatja a testedet. Nem baj, ha sohasem jogaztal. A legmegfelelobb id6 arra a varandossag,
hogy elkezd! Az 6ra eleji rahangolodassal gyakorolhatod a befelé figyelést. Kinek konnyebben,
kinek nehezebben megy az elején, de a rendszeresség altal mindenkinek egyre konnyebbé valik.
Jol eldkésziti a testedet, lelkedet, elmédet. A vajudas, a sziilés folyamataban az tud a leginkabb
segiteni, hogy elhidd, a ,,sziilnitudas” benned is ott van!

A vajudas kozben, ami a legtobbet segithet, hogy megengeded, hogy megtorténjen a testedben,
aminek meg kell torténnie ahhoz, hogy a kisbabadd megsziilethessen. Ehhez ezek nagyon jo
elégyakorlatok! A légzésfigyelés pont ezt szolgalja. Ha a 1égzésedre figyelsz, a ,,most”-ban,
jelenben tudsz maradni. Akkor meg tudod éIni tigy a folyamatot, hogy mindig csak az az egy
méhosszehizodéas szamit, ami éppen torténik a testedben, vagy éppen az a sziinet, ami segit
megpihenni a kisbabadnak, a méhednek ¢és neked is.

Gyakorolunk kiilonféle légzéseket, amelyek nagyon sokat segithetnek a vajudas, sziilés,
kisbabad megsziiletése kozben. Amikor benne leszel a folyamatban, a tested fogja tudni, melyik
1égzésre van sziikséged! Testté valik a tudas! Csak biznod kell a testedben! A medence alapot,
a gat terliletét is atmozgatjuk, kozben megismerjiik a testiinknek ezt a fontos részét is!
Szeretettel varlak!

A foglalkozast tartja: Feithné Krajcsik Ilona - Birthlight Kismama, Baba-mama joga
okleveles oktato, a Himaldjai Joga Tradicio okleveles tanara, perinatalis szaktandacsado
Elozetes bejelentkezés sziikséges privat messenger lizenetben, vagy a
feith.ilona@hotmail.com email cimen.

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukéd, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajtd)

Az esemény kifejezetten felnéttek szamdra ajanlott.
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2023. majus 19. (péntek)
09.00-09.30: HANGFURDO VARANDOSOKNAK

A hangtél rezgése, mély és lagy hangja segit a kismamaknak rdhangolddni kisbabajukra. A
hangtal segiti a test ellazulasat, beinditja az Ongyogyité folyamatokat, javitja a 1égzést,
pozitivan hat az idegrendszerre és a belsd szervekre. Jobb lesz az altalanos kozérzetiink.
Megnyugtat, harmonizal, feltolt. A varanddssag 12. hetétél javasolt.

Kérlek érkezzetek kényelmes 6ltozékben.

Kontraindikacio: szivritmusszabalyzod, erds depresszio, panikbetegség

Szeretettel varlak Benneteket: Szabé Petra
Elézetes bejelentkezés sziikséges messenger iizenetben vagy SMS-ben: +36709476606

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajtd)

Az esemény kifejezetten felnéttek szamdra ajanlott.

skeokskoskosk

10.00-12.00: MIT UZEN AZ UJSZULOTT?

Mire képes az 0jsziil6tt? Mire van igénye?
»Egy 1jsziilott levele a sziileinek”

Milyen tudatallapotban és sziikségleti igényekkel sziiletik napjainkban egy ujsziil6tt? Miért
fontos az anya, a mikro és makrokornyezet tudatos jelenléte a gondozasi folyamatban? Milyen
feltételek mellett fejlodhet egészségesen testi-lelki szinten az Erkez6?

,Draga Anya €s Apa!

Azért, mert szerettek jottem a vilagra.
Lettem 1j fény, csillag, sziilok boldogsaga.
Szeressetek mindig, igaz szeretettel.

A kincsetek vagyok, kicsi kincs, de ember.”

Interaktiv beszélgetés Bereczné Dobos Judittal - Hirom gyermekes édesanya, SZPT
terapeuta, gyogypedagogus-logopédus, ovodapedagogus

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajto)



Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

okskokook

14.30-15.30: SZEXUALITAS A VARANDOSSAG ALATT ES SZULES UTAN

A gyermek gyonyorben fogan és az intimitas megélése a varanddssag honapjai alatt és a sziilés
koriil is foglalkoztat benniinket, mégis sokszor tabuként kezeljiik a témat.

Szeretettel varlak a Sziiletés Hete rendezvénysorozat keretein beliill Egerben, ahol az alabbi
kérdéseket jarjuk korbe, egy kotetlen beszélgetés alkalmaval.

Hogyan alakulhatnak at a vagyaink ¢és a szexualis életiink a varanddssag soran?

Szabad-e szeretkezni varanddsan? Mi az, ami biztonsagos, és mire figyeljiink?

Mi koze a szexualitasnak a sziiléshez? Mit é] meg a baba kozben?

Hogyan allnak a férfiak ehhez a kérdéshez, és mi az 6 megélésiik?

Mikor lehet szeretkezni a sziilés utan, és hogyan kezdjiink ujra hozza?

A szexualitast mindenki masképpen éli meg, és ahogy telnek a hetek, azon beliil is valtozhat az
intimitasra val6é igénylink. Vannak N6k, akik sokkal jobban vagynak az egyiittlétekre
varandosan, mig masok kevésbé. Ebben is fontos, hogy azonosak legyiink OnMAGunkkal és
vagyainkkal.

Szeretném eloszlatni a témahoz kapcsolodo tévhiteket, félelmeket és megerdsiteni Titeket
abban, hogy ¢ljétek tigy €s olyan moédon az intimitast, ahogy az szamotokra a legjobb.

A alkalmon anonim mdédon is feltehetitek - egy erre a célra kihelyezett dobozkéaba - a személyes
kérdéseiteket is.

Szeretettel varlak!

El6ado: Kovacs Kata - Sziiléskiséro és gyermekdgyas dula, sziilésfelkészito tréner,
tudatossag fejleszto konzulens
Elérhetéség: www.katadula.hu

Helyszin: Méhvirag Kozpont és Anyamenedék (Eger, Barkoczy utca 11. 24-es kapukad, 2.
emelet, a 1épcsonél balra az 1. ajtd)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

okskokook

15.00-16.30: MESETARISZNYA
Kotetlen beszélgetés a mesékrol, mesélésrol.

Mely életkorban mit, hogyan és miért meséljiink a gyermekeknek?
Az ttra kelé vandorok tarisznyajaba minden létfontossagii dolog belekeriil. Van, akinek az
¢desanyja teszi bele, van, aki maganak gytjti, van, akinek maga a kiraly adja az ellatmanyt. Az



ut soran iigyesen beosztva a kapott javakat, a vandor sikerrel veszi az akadalyokat. Te vajon
mit teszel a gyermeked tarisznyajaba?

A beszélgetést vezeti: Buzas Eszter - dula, Metamorphoses meseterapeuta

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajto)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

skeokskoskosk

16.30-18.30: TENYEK ES TEVHITEK AZ OTTHONSZULESROL

Lehet-e torvényteleniil sziilni Magyarorszagon? Hol torténik az intézményen kiviili sziilés, ha
nem egy istalloban? Hogy lehet otthon sziilni masik varosban? Van-e vasorra a babanak? A
dula csak dul-ful a vajudas alatt?

Ilyen kérdésekrol, tényekrdl és tévhitekrdl beszélgetiink otthonsziilést valasztd édesanyak
tarsasagaban. Ha érdekel a téma, szeretettel varunk akar a csaladtagokkal egyiitt.

Szeretnénk eloszlatni az otthonsziilést 6vezd misztériumokat és gyakorlatiasan, tabuk nélkiil
beszélgetni az elérhetd lehetdségekrdl, az intézményen kiviili sziilés elényeirdl és hatranyairol,
s mindarrol az utrol, ami odaig vezet.

Haziasszonyok:

Toth 11diko - dula, intézmeényen kiviil sziilt édesanya

Rozgics-Kiss Anita - fiiggetlen dula, négygyermekes édesanya, képzésben lévo holisztikus
babatanonc

Helyszin: Méhvirag Kozpont és Anyamenedék (Eger, Barkoczy utca 11. 24-es kapukod, 2.
emelet, a 1épcsonél balra az 1. ajto)

Az esemény kisbabaval, kisgyermekkel is latogathato.

skeokeskoskosk

17.00-18.30: GENERACIOS TUDAS UJRATOLTVE (beszélgetés nagymamaknak)

A nagysziilové valas hatalmas ajandék az ¢€lettol.



Sziilové valik gyermekiink, mi magunk pedig nagymamava. Kinyilik a kapu, melyen keresztiil
sziikség lehet rank, beléphetiink a kiscsalad ¢€letterébe. Ez egy lehetdség, amivel nem kdnnyl
banni. Szamtalan 0j helyzetet, érzést hozhat magaval az 1j szerep.

Nagysziiloként mar til vagyunk egy tapasztaldson — milyen felnevelni egy (vagy tobb)
gyermeket. Azt gondolhatom, hogy a tapasztalataim, tuddsom, bevalt receptjeim ugyanugy
mukodni fog a kis unokanal is. Azonban érdemes megallni egy percre €s atgondolni — Mi az,
ami valtozott a felfogasban, gondolkodésban, szokasokban azdta?

Vajon hogyan tudok én valojaban segiteni nekik, hogy az valdban segitség legyen? Hogyan
tudom jol segiteni, timogatni, megtartani az unokam sziileit ebben az 0j helyzetben? Az én
anyabol nagymamava valasomat, a sajat sziilésem megérintddését, a sajat ndiességem
alakulasat hogyan fogadom el és hogyan tudom segiteni?

Erre az alkalomra azokat az 6rommel informal6do és segiteni vagyo ujdonsiilt vagy mar
gyakorl6 nagymamakat varjuk akik:

- keresik a valaszokat ezekre a kérdésekre,

- szivesen megosztandk egy megtartd kozegben az 6romeiket, banataikat,

- nyitottak ra, hogy bdvitsék ismereteiket a ,legljabb” sziilési, szoptatasi, gondozasi
szemléletek, szokdsok megismerésérol.

A beszélgetést moderalja:

Fehérné Nagy Patricia - édesanya, dula, gyermekagyas segito

Feithné Krajcsik Ilona - édesanya, nagymama, onkéntes szoptatdsi segito, perinatalis
szaktanacsado

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukéd, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajtd)

Az esemény gyermekkel is latogathato.
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2023. majus 20. (szombat)
10.30-18.00: WORKSHOP NAGYLANYOKNAK HOPPAL BORIVAL

10.30-12.30: Interaktiv eldadas, beszélgetés, tapasztalatcsere a ldnyok édesanyjaval vagy
neveldanyjaval.
14.00-18.00 Interaktiv el6adas, beszélgetés a nagylanyokkal. (12-15 éves korig)

A workshop vezetdje: Hoppal Bori - ndi testtudat oktato

Mi szervezék: Az Osszhang Egyesiilet nagyon fontosnak tartja a lanyok, fitk felkészitését az
¢letre, hiszen 6nmaguk megismerése, elfogadasa altal lehetnek majd maguk is boldog felndttek
¢s sziilok.



Mirél lesz sz6 ezen a napon?

Miért is nehéz egy serdiilovel egyiitt €lni? Miért is nehéz egy kamasznak a sziileivel egyiitt
¢lni?

Fontos az Onismeret, az onértékelés: a ndi test valtozéasairdl, csoddirdl, megismerésérdl, a
szexualitasrol.

Milyen a n6i és milyen a férfigyonyor? Hogyan lehet a szex ¢lvezetes mindkét fél szamara?

A kolcsonos tisztelet az alapja minden kapcsolatnak, baratsdgnak és alapvetd a szexualitasban
is.

Fontos, hogy masok hatérait ne 1épjiik tul, de masok se 1épjék at a mi hatarainkat.

Fontos megtanulni a NEM sz6 kimondasat és a masik NEM-ének elfogadasat is.

Fontos az is, hogy a fogamzasgatlas mind a két fél feleldssége.

Az internet elonyei, hatranyai, veszélyei a témaban.

A délelotti és a délutani workshop dija egyiitt: 13.000 Ft/csalad

Eldzetes bejelentkezés sziikséges a feith.ilona@hotmail.com email cimen. Kérlek, ird meg a
nagylanyod nevét, korat is. A leveled megérkezése utan kiildom a szdmlaszamot, amelyre
kérjiik befizetni a workshopok dijat. Ezzel egyiitt valik biztositottd a részvételetek a
programon.

Szeretettel varunk Benneteket!

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajto)

Az esemény kifejezetten felnottek (és nagylanyaik) szamdra ajanlott.

10.00 — 11.30: KAPCSOLODAS A MASODIK SZIVEMMEL
A medence védelmében 1évo teremto szerveinkkel valé kapcsolat apolasa

A ndi nemi szerveket hogyan taplald sejt szinten, hogyan ndveld és teremtsd meg a tokéletes
tapanyag ellatottsagot természetes modszerekkel.

Interaktiv beszélgetés majd kismedencei energiat fokozd, gyogyitd torna és relaxacid. A
gyakorlatok valogatdsa az AVIVA moddszer tarhdzabol és az ANAY A ndi joga gyakorlataibol.

A beszélgetést vezeti: Szabo-Vadadcz Bianka - AVIVA modszer oktato, Nalini Noi kor -és
Szertartasvezeto

Helyszin: Méhvirag Kozpont és Anyamenedék (Eger, Barkoczy utca 11. 24-es kapukod, 2.
emelet, a 1épcsonél balra az 1. ajto)

Az esemény kisbabdval, kisgyermekkel is latogathato.
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2023. majus 21. (vasarnap)

09.00-18.00: SZULETES ELMENYE
Egész napos sajatélményii onismereti csoport felnotteknek

Kevesen gondolnak arra, hogy a sajat sziiletésiik alapvetd mintdzatként rogziil, melynek a
magzat és csecsemoOkori, tanulasi, érdeklodési folyamatokban és ezért az egész élet soran
kiemelt szerep jut. Sziiletésiink az els6 fontos, gyoOkeres valtozas életiinkben, melyet
megtapasztalunk, atéliink, és sohasem felejtiink el. Felnbttek szdmara sajat sziiletésiik
¢lményanyaganak maradvanyai befolyasold tényezOként hatnak az egész élet soran ¢és
kiilonosen babavaras ¢és sziilés alatt. A csoportmunka soran megismerkednek a résztvevok
ennek részleteivel, és ez akkor is hatasos, ha sajat sziiletésiikrdl gyakorlatilag nincs, vagy alig
van informacidjuk.

A csoportba azok jelentkezését varjuk, akik a valtozasokban és kapcsolataikban megtapasztalt
mukodésre szeretnének ralatni, esetleg ezen valtoztatni.

Azoknak is ajanljuk, a csoporton vald részvételt, akiket foglalkoztat a gyermekvaras, vagy
esetleg mar uton van a kisbaba.

A csoporton beszélgetések, egyszerli testmunka gyakorlatok és rajzolas segitségével olyan
¢lményeket €lnek at a résztvevok, melyek azutan segitik Oket a tudatosulas €s a valtozas utjan.

Csoportvezeto: Tolnay Katalin mentalhigiénés szakember, transzperszonalis terapeuta
A csoport dija:16.000 Ft

A jelentkezés az alabbi tirlap kitoltésével és 8.000 Ft eldleg befizetésével torténik. Az
utalashoz sziikséges adatok az tirlapon talalhatok: https://forms.gle/zZWM9s6WtJaQodjTZ6

Helyszin: Osszhang Egyesiilet (Eger, Barkoczy utca 11. 22-es kapukod, 2. emelet, a
1épcsonél jobbra fordulva a 4. ajto)

Az esemény kifejezetten felnéttek szamdara ajdanlott.

skeoskskoskosk

10.00 6ratol: KORFORGAS
A 2023-as Sziiletés Hete mélto zarasa az érsekkerti tonal, az Eletfanal.

Virdgszirmokkal, 6sszekapaszkodva, tancolva, énekelve kdszonjiik meg egymasnak a Hetet s
otthonrél hozott kedvenc pikniktakaronkon kényelmesen iilve beszélhetjiik meg a Hét
torténéseit. Aki ugy érzi, kis elemozsiat hozhat otthonrdl, amit a kdzosbe téve, egymassal
megosztva eszegetiink beszélgetés kdzben.

Kozremiikodik: Feithné Krajcsik Ilona ¢s Bereczné Dobos Judit



Helyszin: Ersekkert, topart, Osszhang Eletfa

Az esemény kisbabdval, kisgyermekkel is latogathato.
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Tamogatoink:

Bartus Agnes, Béta Veronika, Buzas Eszter, Hasill6 Annamadria, Hoppal Bori, Dr. Kalmarné
Bordas Henrietta, Kanta Zsuzsanna, Kardos-Szabd Zs6fia, Kovacs Katalin, Kristaly Timea,
Mez6né Kovacs Edit, Nyilas Nancy, Siska-Gacsaly Ildiko, Szab6 Petra, Szabo-Vadocz Bianka,
Szarka Maria, Zambori Jozsefné Tarjani Aliz, Verebélyiné Szabo Alexandra, Védoéndi
Szolgalat

Az Osszhang Egyesiilet munkatarsai, 6nkéntesei:

Alagyi-Kasa Fanni, Bereczné Dobos Judit, Cstirosné Kriston Adrienn, Dr. Héjja-Nagy Katalin,
Feithné Krajcsik Ilona, Fehér Adam, Fehérné Nagy Patricia, Gyetvai-Girhiny Eszter, Hollo
Zso6fia, Mezei Luca, Milodanovics Agnes, Molnar Roland, Perczéné Menyhart Nikolett Fanni,
Rozgics-Kiss Anita, Szakdcsné Veszprémi Ildiko, Tajtiné Szilagyi Kata, Tolnay Katalin, Toth
Ildiko, Veréb Szandra



