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Tamogato kapcsolatok kora gyermekkorban

Golyan Szilvia

Bevezetés

Az emberi kapcsolatok kiemelkedd jelentéséggel birnak a gyermekek fejlodése
szempontjabol, a tAmogatd kapcsolatok, a tarsas tdmogatas nélkiilozhetetlen a
kognitiv, az érzelmi és a szocidlis fejlddés szempontjabol.

Az elso életévekben a csecsemok intenziv kotddést és figyelmet igényelnek
az elsddleges gondozoktol, altaldban az anyatdl vagy az apatdl. Ez a kotddési
folyamat segit a biztonsagérzet kialakitasaban, ami alapvetd fontossagu az ér-
zelmi és tarsas fejlédéshez. Gondoskodo kdrnyezetben a csecsemdk kialakitjak
a bizalom alapjait, ami erds és meghatarozo kiindulopontot teremt a tarsas kap-
csolatokhoz és a késdbbi szocidlis tanulashoz.

Ahogy a gyermek ndvekszik és fejlodik, a tdrsas tdmogatas tovabbra is
kulcsfontossagu szerepet jatszik. A korai években a tarsas interakcidk segitik a
gyermekeket a nyelvi készségek és a kommunikaci6 fejlesztésében. A kozdsen
atélt jatéktevékenységek, az egyiittmiikodésen alapuld egyéb szabadidds és ta-
nulasfokuszu tevékenységek kialakitjak tobbek kozott az egylittmiikodési és a
problémamegoldd képességeket.

A téarsas tamogatasnak az intézményes nevelés szinterei kdzotti atmenetek
soran is fontos szerepe van. Az olyan szocialis készségek, mint az empatia,
a konfliktuskezelés és a tarsas viselkedési normak megértése és alkalmazasa
nagyban hozzajarulnak ahhoz, hogy a gyermekek sikeresen beilleszkedjenek
az 1j kornyezetbe.

A tarsas tamogatas hidnya vagy korlatozottsaga negativ hatassal lehet a gyer-
mek fejlodésére. Az elhanyagolas vagy az érzelmi elszigeteltség karosithatja a
személyiségfejlodést €s a kognitiv képességeket, a tarsas kapcsolatok hianya
vagy a szocialis elszigeteltség gyakran eredményez érzelmi problémakat, és
okozhat tarsas viselkedésbeli nehézségeket.

Osszességében elmondhaté, hogy a tarsas timogatas alapvetd fontossagu a
kora gyermekkorban. Segit a gyermekeknek megfeleld biztonsagérzetet kiala-
kitani, fejleszti a kommunikacios és tarsas készségeket, és elosegiti az egészsé-
ges érzelmi €s szocidlis fejlodést. A tarsas tamogatas megteremtése, el0segitése
¢s facilitadlasa az intézményes nevelésben is kiemelkedd fontossagl a gyerme-
kek harmonikus, optimalis fejlédése szempontjabol.
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A gyermekek alapveto sziikségletei

Az emberek kozotti kapcsolatok sokfélék, és Osszetettségiik is egyénenként és
csoportonként valtozhat. A gyermek kozvetlen kapcsolati halojaban, személyes
kapcsolataiban akkor érzi jol magat, amikor alapvetd sziikségletei kielégiilnek,
¢és pozitiv élményeket élhet at. Ha tartozik valahova, érzi, hogy fontos, hogy
szamitanak rd; ha hihet 6nmagaban, tudja, hogy biznak abban, hogy képes
megfelelni az elvarasoknak; s ha 6nallo6 lehet, szabalyozhatja, iranyithatja cse-
lekedeteit. A kovetkezd tényezok hozzajarulhatnak ahhoz, hogy egy gyermek
biztonsagos kapcsolati haloban kompetens és autondém modon lehessen bol-
dog. Eldljaréban fontosnak tartom még ehhez megjegyezni, hogy a boldogsag
a gyermekkorban nem egy folyamatos allapot, hanem inkabb az érzelmek sok-
féleségének és valtozasainak egyenstlya. A gyermek boldogsaga és jolléte a
kornyezettdl, az ¢lményektdl és a kapcesolatoktdl is fligg.

Minden gyermek szamara fontos, hogy biztonsagban érezze magat, és hogy
az életében stabilitds és megbizhatosag legyen jelen. Ez magaban foglalja a
konzisztens és szeretetteljes gondozast, a kovetkezetes rutinokat, szabalyo-
kat, normakat ¢és a stabil, kiszamithatd kornyezetet. A gyermekek egészséges
fejlodéséhez ¢és fejlesztéséhez alapvetden sziikséges a diverzitason alapuld
professzionalis személyi €s életkor-specifikus targyi kdrnyezet biztositasa. A
megfeleld étkezes, alvas €s higiéniai feltételek kiemelten fontosak a gyermek
egészségének fenntartdsdhoz. Ha a gyermek jol taplalt, kipihent, az pozitiv ha-
tassal van altalanos kozérzetére €s jollétére. Fontos szamara, hogy az intéz-
ményes nevelés soran megteremtddjon az érzelmi biztonsagot nyujtd nyugodt,
dertis, szeretetteljes 1égkor, és érvényesiiljon a diverzitasbol kiinduld adaptiv
szemlélet.

A gyermekek szamara a jaték és a cselekvo, aktiv tevékenykedés alapvetd
modja a vilag felfedezésének és a kreativitas kifejezésének. Amikor egy gyer-
mek spontan, szabadon jatszhat, aktiv cselekvoként felfedezheti a kornyeze-
tét, az boldogsagot és oromet szerezhet szamara. Ugyanez valdsulhat meg a
gyermekek ¢életkorahoz €s egyéni képességeihez igazitott tervezett, szervezett
tanulasi tevékenységek és tanulastamogatasi alkalmak soran. Alapvetden abbol
indulunk ki, hogy a gyermek érdeklddik az 6t koriilvevd vilag irdnt, és kivan-
csisagat, megismerési késztetését, motivaltsagat taplaljak az aktiv cselekvdéként
megélt sajat tapasztalasok. A lehetség, hogy felfedezheti és megismerheti a
koriilotte 1€vo dolgokat, pozitiv érzéseket kelt amellett, hogy altala ismereteket
szerez, kompetenciai is fejlédnek a tapasztalatszerzés soran. Ezért is kiemelt
szempont a pedagogus altal szervezett tevékenységek tervezése és vezetése so-
ran, hogy megvaldsuljon a testi, a szocialis és az értelmi képességek egyéni és
¢letkor-specifikus alakitéasa.
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A gyermeket elégedettség és boldogsag tolti el, amikor sikerélményt €l at.
A dicsérd, erdfeszitéseit elismerd visszajelzések segitenek neki abban, hogy
pozitiv dnbecsiilést és onbizalmat alakitson ki. A gyermek ezeket a visszacsa-
tolasokat részben a felndttektdl kapja, de az is nagyon fontos, hogy a tarsas
interakciokban milyen reakciokat kap. A baratsagok, az egyiittjatszas €s a mas
gyermekekkel valo kapcsolatteremtés boldogsagot és tarsas timogatast nyu;jt-
hat.

Fontos megjegyezni, hogy minden gyermek egyedi, egyéni sziikségleteiket
kiilonb6z6 tényezOk befolyasolhatjak. A gyermek boldogsaga pedig egyéni
sziikségleteitdl, a személyiségétdl €s a kornyezeti feltételektol is fiigg. Kimond-
hat6 azonban, hogy a szeretet, a tdmogatas ¢és a pozitiv élmények biztositasa
altalaban hozzajarul a gyermek jollétéhez.

Tamogato kapcsolatok az 6vodaban és az iskolaban

A tarsas tdmogatassal foglalkoz6 tanulmanyok, kutatasok tobbek kozott vizs-
galtak, hogy melyek a tAmogatas szempontjabdl jelentds kapcsolatok, milyen
viszony 4ll fenn a tarsas kapcsolatok objektiv jellemzdinek relativ fontossaga
¢€s a tdmogat6 viselkedés, valamint az egyén errdl alkotott szubjektiv képe ko-
zott (Kasik, 2017; Kasik & Gal, 2017; Téth, 2020).

Gyermekkorban a tdmogato kapcsolatok szdmos forméaban vannak jelen. A
tdmogatds szempontjabol kiemelten is jelentds a sziilovel, a testvérrel, a nagy-
sziilovel, a barattal, a pedagogussal valo kapcsolat, valamint egyéb csaladi €s
kozosségi kapesolodasok. A tovabbiakban kifejezetten az intézményes nevelés-
re jellemz0 kapcsolatokra, a kortarsakkal és a pedagogusokkal valod tdmogatod
kapcsolatokra fokuszalok.

Az 6vodéban ¢és az iskolaban kialakitott barati kapcsolatok nagyon fonto-
sak a tAmogatd kornyezet kialakitasaban. A baratokkal vald interakcio soran a
gyermekek megtanuljak megosztani az ¢élményeiket, megtanulnak egytitt jat-
szani, lehetdségilik van tarsadalmi normdkat és konfliktuskezelést gyakorolni.
Az a gyermek, akinek van barati tarsasaga, jobban képes kezelni a stresszt,
magasabb szintli tarsas készségekkel és jobb mentalis egészséggel rendelkezik.
Tobb tanulmény is kimutatta, hogy az erds barati kapcsolatok jelenléte pozitiv
hatassal van a gyermek pszichoszocialis fejlodésére (Kasik & Gal, 2017; Zsol-
nai, 2017).

A pedagogusokkal kialakitott pozitiv kapcsolatok hozzajarulnak a gyermek
érzelmi és kognitiv fejlodéséhez. A pedagdgus tamogatasa segiti az egyéni ké-
pességek kibontakoztatasat, az dnbizalom novelését €s a sikeres tanulési te-
vékenységet, a pedagdgus altali egyéni elismerés és segitségnyujtas jelentds
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hatassal van a gyermekek értelmi €s szocialis fejlddésére. A pedagogus tamo-
gatasa segiti a gyermeket motivacidjanak fenntartdsaban, annak esetleges no-
velésében, a pozitiv onértékelés kialakitdsaban és sziikség szerint a tanulasi
eredmények javitasaban.

Fontos megjegyezni, hogy minden kapcsolatnak egyedi jellege van. Ahogy a
tamogatas mértéke eltérd lehet, a gyermek egyedisége is mas-mas szintii, mély-
ségll és szamossagu kapcsolodast igényel. A mindségi kapcsolatok jelenléte,
amelyeket a szeretet, az elfogadés, az aktiv figyelem és a megértés jellemez,
segiti a gyermek érzelmi és szocialis fejlodését, valamint a pozitiv onértékelés
kialakitasat.

A tarsas tdmogatasnak szamos form4ja van, amelyek gyermekkorban ki-
emelkedd jelentdséggel birnak. Az érzelmi tamogatds magdban foglalja az
érzelmek elfogadasat €és megértését; s lehetdséget ad az érzelmek megosz-
tasara, az intimitds €és a torédés érzését nyujtja. Segiti a gyermeket abban,
hogy megfelelden kifejezhesse és kezelje az érzelmeit, és egyben érzelmileg
biztonsagban érezze magat. Ez az egymasra valo odafigyelés és az empatikus
reakciok formajaban nyilvanulhat meg a pedagogusok és a tarsak részérdl.
A szocidlis tamogatads megjelenik az egyiittmiikodésben, az elismerésben, a
batoritasban €s a segitségnyujtasban. Segiti a gyermeket abban, hogy érezze,
masok mellette allnak, és hogy képes a problémamegoldésra és a nehézségek
athidalésara.

A gyermekeknek sziikséglik van a kiilonb6z6 tarsas tdmogatasokra, hogy
¢érzelmileg, szocidlisan és kognitivan fejlddjenek, valamint biztonsagos ¢és
egészséges kapcsolatokat alakitsanak ki mésokkal. Fontos megjegyezni, hogy
az egyes tarsas timogatasi formak kolcsonhatasban vannak egymassal, é¢s kom-
binalva erdsithetik a proszocialis fejlédésre gyakorolt pozitiv hatdsukat.

Szocialis kapcsolatok kialakitasa a 21. szazadban

A szocidlis kapcsolatok kiépitésének és fenntartasanak képessége gyermekkor-
ban kulcsfontossagu a tarsas kompetencidk kialakitdsdhoz. A vonatkoz6 szak-
irodalom tobb mint szaz szocialis készséget kiilonboztet meg, egy-egy egyén is
szamos szocialis készséggel rendelkezik. Az emberi kapcsolatokban a legfon-
tosabbnak a kommunikacids készséget, a verbalis és nonverbalis kommunika-
ciot tartjak.

»A szocialis viselkedés eredményessége, hatékonysaga nagymértékben fiigg
a szocialis készségek készletének gazdagsagatol, strukturdltsagatol és flexibi-
litdsatol” (Zsolnai, 2017, p. 11). Ezért van kiemelt jelentdsége annak, hogy a
gyermeknek legyen lehetdsége részt venni kiilonbozd tarsas helyzetekben, és
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egyénre szabott tdimogatast kapjon a pozitiv szocialis készségek fejlesztésében,
a baratsagok kialakitasaban.

A virtualis vilag 6hatatlanul hatast gyakorol a tarsas kapcsolatokra. Habar az
Uj technologiai fejlemények és az azokhoz vald szabadabb hozzaférés sok pozi-
tiv lehetdséget kindl, egyben szamos kihivassal is jar, amelyek mind-mind be-
folyasolhatjak a gyermek tarsas kapcsolatait. Emellett azt is fontos megjegyez-
ni, hogy az online kézegben valé hatékony kommunikacidhoz a gyermeknek
szliksége van a digitalis kompetencidk mellett kiilonféle tarsas készségekre is.

A virtualis vilag lehetéséget biztosit példaul a foldrajzi korlatok nélkiili
kapcsolattartasra, virtualis talalkozasokra, az érdeklddési kornek megfeleld
platformok aktiv hasznélatara, kreativ tartalmak létrahozasara vagy kiilonfé-
le médiatartalmak fogyasztadsara. Az online kapcsolatok konnyebbé tehetik a
kommunikécidt, de nem helyettesithetik a személyes interakcidokban rejlé mé-
lyebb emberi kapcsolatokat. Az a gyermek, aki tulzottan elmeriil a virtudlis vi-
lagban, néha nehezebben alakit ki a valodi életben relevans tarsas készségeket,
példaul szemkontaktust, empatiat és egytittmiikodést.

Az online tevékenységek, mint példdul a videdjatékok vagy a kozosségi mé-
dia hasznalata iddrablo lehet. Az online tevékenységekkel toltott id6 befolya-
solja a gyermek napi idObeosztasat, ezaltal kevesebb lehetdséget teremtve a
személyes kapcsolatok kialakitdsara és fenntartasara az offline vildgban. Fontos
azt is kiemelni, hogy az online kdzosségekben vald részvétel lehetdséget teremt
a zaklatasra és a személyes adatok visszaélésszerti hasznélatara, ami mar a kisi-
skolés korosztalyt is érinti. Az online tevékenységekkel és a digitélis eszkdzok
hasznalataval valé tulzott 1dotoltés fiiggdséghez vezethet. Az ilyen fliggdség
kihatassal lehet a gyermek egészségére, alvasmindségére, érzelmi allapotara és
a fizikai aktivitasara egyarant.

Az egyensuly megteremtése a digitalis vilag és a valodi vilag kozott rend-
kiviil fontos a gyermek tarsas fejlddésének ¢€s jollétének szempontjabol. Fon-
tos, hogy a sziilok és a pedagogusok segitsék a gyermekeket az online vilag
megfeleld és biztonsagos hasznélatdban, valamint biztositsdk a proszocialis
fejlodéshez €s az egészséges tarsas kapcsolatok kialakitasahoz, valamint fenn-
tartdsdhoz sziikséges valodi, azaz valds iddben és fizikai térben megvaldsulo,
személyes tarsas interakciok lehetdségét.

A szocialis kapcsolatok mindségének javitasa, erositése

A szocidlis beagyazottsag mértéke jelzi, hogy a gyermek mennyire része az
adott csoportnak, osztalynak, milyen jelleglick a kiilonb6z6 tarsas kapcsolatai
¢s interakcioi.
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Ha a gyermeknek vannak pozitiv kortarskapcsolatai, akkor nagy valoszinii-
séggel jobb tarsas készségeket, konfliktusmegoldd képességet, inkabb egyiitt-
miikddod és kevésbé destruktiv viselkedést és altalaban pozitivabb énfogalmat
josolhatunk neki a késObbiekre. Viszont a tarsas elutasitottsag szamos kedve-
z6tlen kovetkezménnyel, kevésbé sikeres tarsas beilleszkedéssel és feltételez-
hetden tobb agressziv cselekedettel jarhat.

Héarom—6t éves korban mar elsésorban a kortarskapcsolatokban szerzett sa-
jat tapasztalatai segitik a gyermeket abban, hogy egyre kompetensebb legyen
elképzelései megosztasaban, egy adott helyzetben mind jobban fel tudja mérni
masok érzéseit, céljait, érdekeit, felismerje a lehetséges szerepeket és cselek-
vési modokat, és képes legyen az éppen a legmegfeleldbb reakciot valasztani.
Tapasztalatait foként a gyermekcsoportban kapott visszajelzések, a pozitiv és
negativ megerdsitések gazdagitjak, formaljak.

A pozitiv, illetve negativ megerdsités fontos formdja a csoporttagok vagy a
csoport egésze altal kifejezett elfogadas vagy elutasitas. Az elfogadas jele, ha
a tobbiek bekapcsolddnak a gyermek altal kezdeményezett interakciokba, szi-
vesen jatszanak vele, kedvelik, a bardtjuknak valasztjak. Az elfogadas jelének
hianya vagy az elutasitas arra figyelmezteti a gyermeket, hogy viselkedése nem
illeszkedik a tobbiek elvardsaihoz. Bar nem kellemes dolog szembesiilni az
ilyen visszajelzésekkel, mégis segithetnek a nem megfeleld viselkedés megval-
toztatasaban, a sikeres beilleszkedésben.

A tarsas kapcsolat kialakitasanal, sziikség esetén annak javitdsa vagy meg-
erdsitése érdekében természetes, ha a jatékot hivjuk segitségiil. A jaték terme-
szetes modon segit, alkalmas tobbek kozott: a fesziiltségek levezetésére, az 6n-
kifejezésre €s a mas személyhez valo kapcsolddasra is (Golyan, 2023a, 2023b).
A gyermekek a jatéktevékenység soran képesek feldolgozni mindazt, ami fog-
lalkoztatja Oket, igy a bizonytalan vagy erdsitésre szoruld kapcsolat is éppen
ezért hasonldan gyogyithato.

Solter (2020) ,,Gydgyito és kapcsolodo jatékok. Nevelési problémdak megol-
dasa a jaték, a nevetés és a kapcsolat erejével” cimli konyvében a kotédésero-
sitd vagy kapcsolodo jatekok kilenc tipusanak leirdsa nyoman taldlunk szamos
oOtletet arra vonatkozdan, hogy 6vodas vagy kisiskolas életkorban hogyan segit-
hetjiik a kapcsolat megerdsitését, a korai kotdédést vagy a masodlagos kotodést.

A Kasik (2017) altal szerkesztett ,,7drsas problémak és megolddasuk 3—7 éve-
sek kéreben — Feltards és segités. Modszertani segédanyag ovodapedagogusok
szamara” cimi konyv ,,Gyakorlatok, jatékok™ fejezete szamos gyakorlatot és
jatékot tartalmaz, amelyek egyrészt segitséget nyujtanak a pedagdgusnak a szo-
cidlisprobléma-megoldas jellemzdinek feltarasaban és fejlesztésében, masrészt
az ezekkel szoros kapcsolatban allé mas pszichikus dsszetevok (mint pl. érze-
lemfelismerés, érzelmek kifejezése, egymasra figyelés, empatia) fejlodésének
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segitését is lehetdve teszik (Kasik, 2017). A leirasoknal a kotet szerzoi jelolték
az adott gyakorlat, jaték céljat (mit fejleszt, minek a fejlesztésére alkalmazha-
t0), annak javasolt menetét (hogyan zajlik), a tevékenységre valo rahangolast
(sziikséges eldzmény), ¢és a pedagdgus teendodit (mit tesz, mond) is pontosan
meghataroztdk. Mindezek mellett mindegyik leirdsa tartalmazza, hogy mely
¢letkorban, mennyi id6 alatt, milyen eszkdzokkel és csoportszervezési forma-
ban érdemes azt megvaldsitani.

Zsolnai (2017) ,,A szocialitas fejlesztése 4—8 éves életkorban. Modszertani
segédanyag ovodapedagogusoknak és tanitoknak” cimli konyvében az dvoda-
pedagdgusok ¢€s a tanitok szdmos jatékot taldlnak, melyek alkalmasak a gyer-
mekek szocialis készségeinek és képességeinek fejlesztésére. Az egyes jatékok,
gyakorlatok a szocidlis kompetencia azon elemeire fokuszalnak, amelyek az
intézményes nevelés szempontjabol kiemelten fontosak, igy példaul a kapcso-
latfelvételt, a feladatvallalast vagy a tarsakhoz, a pedagogushoz valo viszonyu-
las készségét fejlesztik.

Zaro gondolatok

A gyermeknek sziiksége van tdmogato kapcsolatokra. Egy-egy gyermek atlago-
san tobb kapcsolattal rendelkezik a csalddban, és kiilonb6z6 mindségli kotddeést
mutat kiilonb6zd személyek iranyaban (Golyan, 2023a, 2023b). Ha ezek kozott
a kapcsolatok kozott van tobb biztonsagos kotddés is, mindez optimalisabb fej-
18dést biztosit a gyermek szamara, mert véddfaktorként csokkenti a kedvezot-
len iranyu fejlédés kockazatat (Toth, 2020). Az érzelmileg tAmogatd kotddési
kapcsolatok a gyermek szdmara biztonsadgot nyujtanak, segitik az adaptaciot,
tamogatjak a pedagdgushoz és a tarsakhoz valo kapcsolodast, valamint hozza-
jarulnak az intézmények kozotti gyengédebb dtmenethez is. A tAmogatd dvo-
dai és iskolai tarsas 1égkor, a pedagogussal valo pozitiv interakcid, mind-mind
hosszu tavon befolyasolhatjak a gyermek motivaciojat, viselkedését és még ta-
nulményi eredményességét is (Hamre & Pianta, 2003).

A gyermekkorban meghatarozo tdmogato6 rendszereket, kiilondsen is az in-
tézményes nevelési szinterek hatasat vizsgald tanulmanyok tapasztalatai alap-
jén, mintegy Osszegzésként fontos kiemelni, hogy a tamogaté kapcsolatok
biztositjak az érzelmi timogatast; a feladatorientalt segitségnytjtast és az elva-
rasok kozlését; az értékelést; valamint a szertedgazo informaciokhoz és tarsas
kapcsolatokhoz valo hozzaférést (Mitchell & Trickett, 1980).

A tarsas tdmogato rendszer védi a gyermeket a mindennapokban, valsaghely-
zetek és az intézményi atmenetek soran is tamaszt nyujt. A tarsas kapcsolatok
fenntartasa és megerdsitése a krizishelyzetben nagyban hozzajarul a gyermek
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érzelmi és szocidlis jollétéhez, valamint a stressz csokkentéséhez. A gyermeke-
ket koriilvevo tamogatod kornyezet, a masokhoz valo tarsas kapcsolodas segiti
Oket abban, hogy erdsebbek legyenek a kihivasokkal szemben, és konnyebben
alkalmazkodjanak a valtozo koriilményekhez, reziliensek legyenek (Masten,
2001; Werner & Smith, 2001).

Ne feledjiik, hogy a biztonsagos kotddés, a tdmogatd tarsas kapcsolatok
alapfeltétele a mindségi egyiitt toltdtt id6 (Golyan, 2023a, 2023b).
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Absztrakt

A tarsas tdmogatasnak €s proszocidlis viselkedésnek kulcsfontossagu szere-
pe van a kora gyermekkori fejlédésben. A tarsas timogatas kiilonb6z6é formai
hozzajarulnak a proszocialis készségek fejlodéséhez, a tdmogatd kapcsolatok
segitenek a krizisek €s atmenetek kezelésében is. A 21. szazadban a szocia-
lis kapcsolatok kialakitdsdban a valodi vilag mellett a virtudlis tér is szerepet
jatszik, igy a digitalis vilag hatassal van a tarsas kapcsolatokra. A proszocialis
fejlodéshez €s az egészséges tarsas kapcsolatok kialakitasahoz, valamint fenn-
tartdsdhoz — az online vilag megfeleld és biztonsdgos hasznéalatanak megtani-
tasa mellett — biztositani kell a valos id6ben és a fizikai vilagban zajlo tarsas
interakcidk lehetdségét. A pozitiv tarsas tdamogatas stabil alapot nyujt a gyer-
mek szocialis kompetenciainak kialakitadsahoz, ami hosszl tdvon hozzéjarulhat
konstruktiv és boldog életviteléhez.
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