7. SZAM

SZI HIRLEVEL

EKIF ISKOLPASZICHOLOGUSAI ALTAL iRT HIRLEVEL

KEDVES SZULOK ES
PEDAGOGUSOK!

Az elmult néhany honapban azt tapasztaltuk, hogy sok olyan
megkereseés, kerdes, temafelvetes erkezett hozzank, amelyek
fészerepldi leginkabb kamaszok, vagy kamaszkorba lepdk.
Nem is csoda, hiszen ez egy nagyon fontos id6szak a fiatalok
€s a csalad életében is.

Amennyire fontos, annyira kesze-kusza, atlathatatlan és
sokszor eszkoztelen helyzeteket tud szulni. Ezekben a
helyzetekben szeretnénk segitséget nyujtani Ondknek.
HisszUk, hogy tudasunk gyarapitasa, helyzetek atlatasa és
megeértese, tehat az "aha-élmeények” segitsegunkre tudnak
lenni az ismeretlen helyzetekben, az ezek soran kialakult
empatia pedig elére tud mozditani bebetonozottnak latszo
folyamatokat, amelynek kdvetkeztében a sokszor atlathatatlan
dinamikak szerepléi fel-fellelegezhetnek egy kicsit.

Bizunk benne, hogy gondolataink igergetésboél hasznos
tanacsokka cseperednek majd, ezzel is segitve az otthoni
egyensuly megteremtéset!

Nagy Alexandra Anna
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Nagy Alexandra Anna
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SRACKOR - BOYHOOD

A felndvekedés torténete - filmajanlé

irta: Szévényi-Lux Réka

A Srackor egy kulénleges, monumentalis muveészfilm, mely egy hétkdznapi amerikai csalad
eletet mutatja be 166 percen keresztul. Kulénleges, mert a szerepldket valdéban 12 éven
keresztul kovette a rendezd és a stab. Mason (a foszerepld) az elsd kepeken 6 éves,
kisiskolas, és a film forgatokényvevel egyutt né fel. Nem arulok el nagy titkot azzal, hogy a
foiskolaig kdvetjuk az eletutjat.

A film nagyon észinte, sallangoktol és nagy fordulatoktol mentes. Talan azért is, mert egy
kisfiu felnévekedésen keresztul mutatja be egy csalad dinamikajat. Egy olyan csaladet, mely
ha nem is minden aspektusaban (hiszen Mason szulei a film kezdetetol kulén vannak)
hasonlit az altalunk ismerthez, de sok szempontbol tudunk azonosulni vele. Az anyai es az
apai szerepekkel, probalkozasaikkal, hogy kézelebb kerlljenek a gyermekeikhez, mikdzben
Ok is a sajat kuzdelmeiket élik. A testverek kozotti kuldnbézéségekkel és meghatarozo
szovetsegukkel. Az iskola, a kdrnyezet szerepe és fontossaga szintén jelen van. A
baratsagok, szerelmek alakulasat is hitelesen mutatja be a film. Dokumentarista stilusa miatt
szamtalan komoly élethelyzetet, valtozast mutat be, mikozben a hetkéznapi szituaciokbol
ismert humor elemei oldjak ennek sulyat.

A film megnézését mindenképpen ajanlom sziiléknek, pedagégusoknak, illetve 16-18
éves fiataloknak.

A filmben harom nagy életszakaszaban (kisiskolaskor, kamaszkor) kisérhetjuk el Mason-t.
Ezek jellegzetessegeit szeretném harom f6 aspektusban bemutatni. Természetesen ez
szemeélyenkeént, elmeéletekkent eltérd lehet, megis bizonyos sajatossagok jellemzden
megjelennek.

Felhasznalt irodalom:

Cole és Cole: Fejlodéslélektan. Osiris Kiado. Budapest. 2006.

Bagdy Emdke: A személyiség titkai - Csalad, nevelés, dnértékelés. Helikon Kiado. Budapest.
2014



Ertelmi
fejlodés

Erzelmi
fejlodés

Kisiskolaskor
(6-10 éves)

- Teljesitmenyke-
pesseg, kompe-
tencia erzese,
cselekvokepesseg
kialakulasa

- Konkrét muve-
letek = mentalis
muveletek elveg-
zesere valnak
kepesse, melyek
egy logikai
rendszerbe illesz-
kedd, belsove tett
cselekvesek

- Kbnnyebben
kepesek eszben
tartani ket
nezopontot,
kommunikalni is
hatekonyabban
tudnak, és ki tudjak
talalni, hogy mikent
fognak masok
viselkedni.

Kiskamaszkor
(10-12 éves)

- A teljesitmeny-
igeny es a lazadas
kozott vannak.

- Tekintelyszemely
jelenléete nelkul
(szuld, tanar) is
szabalykoveto
magatartast
tanusitanak

- Nemi eres elso
jelei megjelenhet-
nek mar. Nagy a
kulonbseg a fiuk és
a lanyok erzelmi
fejlodese kozott.

- Elkezdhetnek
lazadni,
szelsoseges
erzelmeket megelni
- Fokozottan
erzékenyek

Kamaszkor
(12-18 éves)
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- Formalis muveleti
kasz = eqgy
orobléman belul
minden logikal
kapcsolatot
modszer
vegigg
- Elvont
maganak a
gondolkodasnak
a folyamatai irant
erdeklodnek
- Fontos nekik
mikent itelnek
masokrol, hogy
masok hogyan
itelik meg Oket

- Megjelenik az
onismeret és az
onallosag igénye

- Szuldkrol valo
erzelmi levalas
utjan vannak

- Nemi identitas
elérése és a felnott
szerep vallalasa
foglalkoztatja Oket



Erzelmi
fejlodés

Tarsas
kapcsolat

Kisiskolaskor
(6-10 éves)

- Tudatosan
torekednek arra,
hogy az utasitasokat
es tilalmakat betart-
sak a felnotteknek
valo megfelelésre.

- Baratsag
fontossaga: kozos
alapon vegzett
tevekenyseg
alapjan

- Jobban odafigyel-
nek a masikra

- Konfliktusok
feloldasara toreked-
nek

- Kulonféle csopor-
tokhoz csatlakoznak
ugyesseguk szerint
(pl. foci csapat)

- Nemek kozotti
erdeklodes nem
olyan eros

Kiskamaszkor
(10-12 éves)

- A szorongasat a
gyerek csoportban
probalja oldani.

- A csoporthak ez a
vedo, szorongast
enyhito szerepe a
serdulékorban
vegig fennall
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Kamaszkor
(12-18 éves)
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- Sokszor
ESzavonjak
crzelmeiket
kornyezetukrol és
kritikusak
szuleikk
szembe
- Sajato
uressegerzest
elhet meg,
idonkeént
erthetetlen
szomorusag fogja
el Oket

- Sokkal fontosabba
valik a kortarsak
velemeénye, hiszen
elsésorban kozejuk
akarnak tartozni

- Barati kapcsolatok
szorosabbra
flzodnek

- Az addig
kozombosnek itélt
masik nem vonzova
valik

- Fokozodik a
hdsegre, intimitasra
és hasonlosagra
valo igeny



HOGYAN
MOTIVALJUK
GYERME KUNKET
A TANULASRA

IRTA: VIGH NOEMI




A szuldi sors, és a szuldi kuzdelmek visszatérd nagy dilemmaja, hogy a legjobbat akarom a
gyerekemnek, az pedig, ha tanul rendesen, és .. .... .. .végul j6 munkdja és boldog élete lesz.
,De Noémi, mit csinaljak? En nem tanulhatok helyette..”

Negy ,kulcsfogalom” atbeszelésével szoktam erre a téemara reagalni, amiket most csak
roviden, egy kicsit szabadon, és erre a specialis helyzetre igazitva definialnék

Sajat feleldésség: Ha gyermekeink azt gondoljak, hogy igazabdl nekunk fontos, hogy milyen
jegyet kapnak, mennyit tanulnak, akkor nagyon értheté modon az aggodast, idegeskedeést és
motivaciokeresést is rank fogjak hagyni. Erdemes a kezdetektdl kialakitani azt a tudatot,
hogy nebulonak a sajat feladata, feleléssége, hogy mennyit tanul, milyen jegyeket szerez.
Szulékent alljunk rendelkezésre, amikor, vagy amilyen formaban csak tudunk, hogy ebben,
ha kéri segitsunk a gyermekunknek, de ez az 6 dolga, és egy napon az 6 ,boldog élete" lesz.
Példaul, a gyermekuk bukasatol rettegd szuldknek szoktam mondani, hogy hagyjanak egy
kis rettegést a gyermekuknek is, hiszen az okos gyermek tudja, hogy majd szeretd szuldje
ugyis megoldja a helyzetet, pedig ezt most neki kene.

Oszinte érdeklédés kialakitasa: Erdemes megkérdezniink magunktol, hogy minket
mennyire izgatna egy ugy nevezett kiraly sztorija, aki szazadokkal ezelétt élt, vagy az, hogy
bizonyos szamokat elosztva egymassal mi az a harmadik, szamomra irrelevans szam, ami az
eredmeény, ha ebben az idében a baratndnkkel telefonalhatnank. Nagyon fontos lehet, féleg
az iskolas evek elejen, de kesdbb is neha egyutt tanulni, és alkalom adtan egyutt szenvedni
gyermekinkkel. Nem, ne értsenek félre: nem szamon kérni!

Példaul: Vegigulni egyutt a matek hazit, és minden eredmeénynek kdézdésen orulni, hogy
eréfeszitéseinknek eredménye van, megoldottuk. Atmesélni, beszélgetni, és egy youtube
videoban is megneézni, ki volt az a Nagy Lajos, aki szinte hihetetlen, de 16 évesen mar kiraly
volt. S6t.. amikor egyikunk se tudja érdemben megérteni a kovalens és a fémes kotés kozti
kuldnbseget, akkor egyutt elgyaszolni a holnapi kémia 5-6st, és inkabb kimenni, sétalni
egyet a friss levegoére.

Pozitiv megerdsités: Logikus, de megse mindig sikerul: ha megdicsérem a kivant
viselkedésért a gyermeket, akkor tudja, megtanulja, mit kell csinalni. Mig ha leszidom a nem
kivant viselkedéseért, netan az eredmeényeért, attol a kivant viselkedést még nem biztos, hogy
fogja tudni. Ennek féleg a kamasz kort megeldézéen van nagy hatasa.

Példaul. ha az alsoés diakot latom otthon barmilyen tankényve tarsasagaban, mondhatom
neki, hogy milyen jo latni, ahogy foglalkozik a tanulassal, mesélien mar nekem is arrol, mit
tanultak most.

Energia végességének elfogadasa: A mai iskolasok rengeteg orat toltenek a padban,
orakon, tanulassal. A gimnazistaknak csak az iskolai tanorakbol sokszor tobb van mint 30 egy
héten, ami kdzeliti a felnottek teljes munkaidejéet. Elcsépeltnek hangzik, de gyermekeinknek
ezen tul sok alvasra, mozgasra, jatekra, baratokkal toltott idére van meg szuksege a
fejlodéshez. Probaljuk segiteni 6ket a pihenésben, értelmes kikapcsolodasban, hatha a
kévetkezd generacioban a munkavallalok egyik legnagyobb nehézseget nem az un. munka-
maganelet egyensuly fogja jelenteni.



KIEGESZITESKENT LASSUNK NEHANY
Q/ PELDAMONDATOT:

Kisfiam, gyere, meseld
mar el ma milyen oraitok
voltak az iskolaban, és
pakoljuk be egyutt a
taskat, hogy utana az
iskolaval mar ne is kelljen
foglalkozni!

Nyaron szeretnenk menni
a Balatonra az
unokatestvéredékkel. En
jobban orulnék, ha Te is
tudnal jonni, és veluk
bandazni, mintha a matek

potvizsgara kellene
készulnod.

Olyan jo latni, hogy
forditasz a déelutanodbol
idot a tanulasra, tudok
valamiben segiteni?

Menjél, neézd meg nem
maradt-e hazi, es pakol]
be holhapra!

Ha nem kezdesz el
tanulni, €s mar most
bukdacsolsz, milyen
ember lesz beldled? Nem
fogod vinni semmire.

Mar megint massal
foglalkozol tanulas

helyett, nem szabad
ennyit lustalkodni!



KIEGESZITESKENT LASSUNK NEHANY
Q/ PELDAMONDATOT:

A centrifugalis erérél
tanultok? En mar nem
mindenre emlékszem, de
gyere, kerjuk meg a
keresztapad, hogy
meseljen kicsit rolal
Erdekes lehet, mintha
lenne koze a biciklivel
kanyarban beddleshez.

Este het van, ilyenkor mar

felejtsuk el az iskolat,
gyere, valassz egy
konyvet, amibol meseljek
majd, mossunk fogat,
aztan nyolckor itt az ideje
a jol megerdemelt
pihenéesnek!

A Te munkad a tanulas,
mindenkinek el kell
vegezni a feladatat!

Nincs meg kesz az iras
hazid? Akkor meg tessek
gyorsan fel 8-ig befejezni,
mert nyolckor ekkora

gyereknek mar agyban a
helye!



TUL SOK A
TELEFON, MIT
TEHET ILYENKOR
A SZULO?

Avagy milyen elvek mentéen szabalyozzuk a

gyerekek digitalis jelenlétet, hol van az
eletukben az okoseszk6zok helye?

IRTA: LUKACS ANNA
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A fejlett orszagokban szinte elengedhetetlenne valt az okoskeszulekek beszerzese, a rajtuk
elérhetd internet és a letdlthetd applikaciok segitsegevel pedig szinte nem marad olyan
terulete az életunknek, ahol ne hivnank segitsegul a telefonunkat. A fiatalabb generaciok az
eszkoz tobb funkciojat hasznaljak ki, illetve dsszesitve is tobb idét toltenek telefonnal a
kezUkben, mint az idésebbek, igy azonban azok negativ hatasai is fokozottabb meértekben
erintik oket.

Talan a szulék szamara tunik fel leghamarabb, hogy a gyermekik a megszokottnal tébb id6t
képernyo elott. A digitalis oktatas térnyerése raadasul felerdsitheti ezt, hiszen az iskolas
gyerekek sokszor online kapjak a hazi feladatot, és az informaciégyujtést is ilyen modon
vegzik. Szulékent pedig nehéz lehet kontrollalni, mikor eleg a kulénbdzé okoskeszulékekbdl,
mert mi magunk is tisztaban vagyunk vele, mennyire a mindennapjaink része példaul az
okostelefon. Sokak fejeben megfordulhat azonban, hogy mikor és hogyan érdemes gatat
szabni a folyamatos ,kutyuzésnek”.

Ez a révid, 10 allitast tartalmazo teszt a tulzott mértéki okostelefon hasznalat
felismerésére szolgal. Minél tébb allitas igaz a gyermekre, vagy akar a szulére, annal
valészinubb, hogy problémas a telefonjaval valé kapcsolat.

1. Eléfordul, hogy sokkal tobb idot tolt a telefonjaval, mint amennyit tervezett?

2.Eléfordul, hogy elvesziti az iddérzeket, mikdzben az okostelefonozik?

3.Hatarozottan tobb iddt tolt Uzenetek, e-mailek kluldésével, mint amennyit élében
beszélget emberekkel?

4.Gyakran alszik bekapcsolt telefonnal a parnaja alatt vagy maga mellett az agyban?

5.Gyakran megesik, hogy allandodan, a nap barmely szakaban Uzenetekre, e-mailekre
valaszol, meég akkor is, ha ez mas teendodidet megzavarja?

6.Volt mar olyan tapasztalata, hogy a telefonja tulzott hasznalata csékkenti a
teljesitményét mas teruleteken?

7.Vonakodva valik meg a telefonjatol, akar csak rovid idére is?

8.Evés kdzben a telefonja is mindig ott van maga mellett az asztalon?

9.Eléfordul, hogy naponta tobbszér is megnézi, ellenérzi a telefonjat, akkor is, amikor tudja,
hogy semmi Ujat vagy fontosat nem talal majd rajta?

10.FeszUlt lesz, ha alacsony a telefonja toltottsege, es az akkumulator kezd lemerulni?

Milyen karos hozadékai vannak, ha folyamatosan a telefonunkra figyeliink?

Az egyik jel lehet az alvasi szokasok valtozasa is. Ha a gyermek kialvatlan, es gyakran
telefonozik éjszakaba nyuloan, aminek szamtalan karos hatasa van az egészsegeére,
hosszabb tavon almatlansaghoz és kimerultseghez vezethet. A tovabbi karos
kévetkezmenyek kozeé tartoznak a koncentracios nehézsegek, fejfajas, a folyamatos
goérnyedeés okozta nyaki- és hatfajdalmak. Az sem elhanyagolhatd, hogy a sok mobilozas,
internetezeés mellett kiszorulhat a testmozgas és a szabadban toltott idé a gyermekek
eletébol.



Néhany tanacs, amelyek segitségével korlatozhaté a telefonhasznalat:

1. Telepitsunk kepernydidé figyeld es szabalyozo alkalmazast, amely nemcsak nyomon
koveti a telefonozassal toltott idét, de jelez is, ha tulléptik az altalunk beallitott
idétartamot.

2. A telefonok és egyeb eszkdzdk legyenek felretéve evésnél és egyeb csaladi
programoknal!

3.Szabjunk hatarokat, és tartsd be azokat! Példaul hétkéznap és hétvegén mettdl meddig
tesszuk félre a telefonunkat.

4.Tanulas kozben a telefon legyen kikapcsolva, vagy lenémitval

5.Elalvas elétt egy oraval mar ne telefonozzunk, és ha €jjel felébredunk se kezdjunk
mobilozni!

6.Hasznaljunk karorat, hogy ne mindig telefonon nézzuk az idét!

7. Talaljunk olyan szabadidés elfoglaltsagokat, amik nem képernydhdz kotottek!

8.Vegul pedig emlitest erdemel, hogy szulékent mutassunk peldat (ebben is) a
gyermekunknek!

Szuléi ellenérzés a biztonsag érdekében:

Dr. Gail Saltz pszichiater javaslata, hogy hetente egyszer a szuldé nézze at a gyerekek
telefonjat, természetesen a beleegyezeésukkel. Elég, ha atnézzuk a kézossegi medias
posztjait, amibdl mar kaphatunk egy kepet arrol, milyen médon mukodik a gyerek a
k6zossegi oldalakon. Az ellendrzéesnek azonban semmikepp se legyen része a gyermek
Uzeneteinek atnézése, mert az mar a maganszféraja megseéertése lenne. Egyedul akkor
leéphetjuk at a hatart, ha arra utalnak az altala megosztott tartalmak, ha példaul depressziora,
ongyilkossagi gondolatokra, vagy bantalmazasra utalo jelet talalunk, azaz veszélyben van a
gyermek. Ilyenkor nem a maganszféra az elsd.

Nem art tisztazni a kovetkezoket:

- milyen veszélyei annak, ha mindenki hozzafér a személyes adataikhoz: mindennek, amit
nyilvanosan osztunk meg magunkrol az interneten, nyoma marad

- mikent reagaljanak a netes zaklatasra: az Internet Hotline jogsegeélyszolgalatnal minden
serto internetes tartalmat be lehet jelenteni

- hogyan kezeljek a kulénbdzd internetes forrasokat, hireket: a kulonfeéle tartalmakhoz kelld
ovatossaggal viszonyuljon

A legfontosabb tehat az, hogy meg mieldtt elérhetéve tennénk szamara az okoseszkdzok
hasznalatat, mindenképpen hivjuk fel a figyelmét az internet veszélyeire, hiszen az
ellenérzés mellett ugyanolyan fontos hangsulyt fektetni a megeldzésre és a felvilagositasra.



Felhasznalt forras:

Bianchi, A. and Phillips, J., 2005. Psychological Predictors of Problem Mobile Phone Use.
CyberPsychology & Behavior, 8(1), pp.39-51

Enez Darcin, A., Kose, S., Noyan, C., Nurmedov, S., Yilmaz, O., & Dilbaz, N. (2016). Smartphone
addiction and its relationship with social anxiety and loneliness. Behaviour & Information

Technology, 35(7), 520-525. doi: 10.1080/0144929x.2016.1158319

Marta, D., 2021. 15 tipp a mobilfuggéség megeldzésére kamaszkorban - Ne szorongj! -
Gyermekkori szorongas és oldasa. Ne szorongj! - Gyermekkori szorongas és oldasa

Parents. 2021. How Much Should You Spy On Your Teens?

Walker, R., 2021. Harmful effects of mobile phones on students. 21st Century Repairs




o Uzenetek most

Ideje letenni egy kicsit a telefonod.




MIISAZA
"KAMASZKOR?"

IRTA: NAGY ALEXANDRA ANNA




Milyen bugyuta cim is ez valéjaban, hiszen mindenki tudja, hogy mi is az a kamaszkor:
Egy kronikus, tébb éven at tarto sulyos betegseg, amit a 12-14 év koéruli fiatalok
kapnak el nemtél fuggetlenul. Elsésorban az idegrendszert, de tagabb értelemben az
egeész testet tamadja. Nincs ra ellenszer, sem gyogyszer és altalaban a legcukibb,
legbubajosabb gyerekeket keriti a leginkabb hatalmaba. Szerencse azonban, hogy ez
a kamaszoknak meg sem kottyan, a betegseégtol leginkabb a legszikebb kornyezet, a
csalad és azon belul is a szUlék szenvednek. Nem halalos, de maradandé karokat tud
okozni.

igy mar mindenki tudja, hogy mirél is van szé? A legtdbbulknek ismerés lehet ez az
allapot. A j6 hir azonban az, hogy az ismerdsseg es kegyetlenul pontos esetleiras
ellenére is a valoésag nem ennyire egyszeru €s nem is annyira tragikus.

Ebben a cikkben szeretnék egy kicsit ravilagitani arra, hogy mi is tértéenik egy
kamasszal, amikor elkezdddik nala a pubertas kor. Tovabba, hogy milyen testi és
milyen lelki valtozasokkal kell szembeneéznie es megkuzdenie, milyen lelektani
feladatokat kell teljesitenie €s mit nyerhet 6 és a csalad abbdl, ha ezek a folyamatok
sikeresen végbe is mennek.

Jelen cikkben olyan témakat fogok érinteni, ami az atlagos kamaszokra jellemzé, amin
minden fiatalnak at kell mennie. Kiugro, patologias esetekre nem térek most ki. A
terjedelem nem engedi meg, hogy mélyen, részletekbe menden targyaljam a téemat,
de kdvetkezd szamunkban szeretnék kitérni arra is, hogy mi a csalad szerepe és
feladata a kamaszodas soran.

A kamaszkor terjedelmes szakirodalommal rendelkezik, még sincs egyetertés abban,
hogy pontosan hol kezdédik €s mikor is er véget. Nagyon valtozo, hogy mikor
kezdddik es hogy mikor cseng le, ez is mutatja, hogy nem vagyunk sem idézitett
robotok, sem egyformak. A viselkedés megfigyelése, és az azon beluli valtozasok
eszrevetele joO jelzd lehet.

Téves az az elgondolas miszerint a kamaszkor kotelezéen egy problémas,
konfliktuozus idészak. Nem feltétlenul kell annak lennie, ha rugalmasan tudunk
alkalmazkodni ahhoz, hogy gyermekunk, diakunk hormonjai a feje tetejére alltak, es

egy kis turelemmel tudjuk segiteni &t ebben a szamara nagyon uj, kihivasokkal teli,
atlathatatlannak tind utkeresésben.

Na nézzuk is, hogy mi térténik ilyenkor egy kamaszban. Talan érdemes a testi,
biologiai valtozasokkal kezdeni, akar meég sajat magunk is emlékezhetunk a sokkra,
amit testunk lathato vagy lathatatlan valtozasai okoztak bennunk.




Hormonalis rendszer valtozasa:

A kamaszkor kezdete soran az agyunkban benyomaodik egy start gomb,
aminek hatasara kulonb6zd hormonok termeldédésenek mertéke
megnovekszik es elszabadul az agyunkban. Ez nagyon sok mindenre
hatassal van, peldaul a novekedeésre. Ez a leglatvanyosabb, hiszen

ilyenkor tapasztalhatjuk peldaul azt is, hogy tegnap még egy kisfiunk
volt, aki ma mar két fejjel magasabb nalunk. Ugyanugy hatassal van az
alvasunkra is, a melatonin (alvasi hormon) termelésenek ingadozasa
miatt. A névekedésen és alvason tul fontos tovabba megemliteni, hogy a
nemi hormonok mennyisege akar harmincszorosara is novekedhet, ami
olyan jelentds valtozas a szervezetben, hogy nehezen kezelhetd egy
kiskamasz szamara.




Az idegrendszer valtozasa:

A pubertas kor soran a prefrontalis kéreg nagy valtozasokon megy Q
keresztul. Ez a terulet agyunk azon része, amely a racionalis
gondolkodasert, dnkontrollért, probléma megoldasert felelds. Ahog

egyre iddésebbek leszunk, egyre jobbak vagyunk abban, hogy a
cselekedeteink negativ vagy pozitiv kovetkezmeényeit felmérjuk es

eszerint szervezzuk a viselkedeésunket. A kamaszkor soran az emlitett
terulet fejletlensége miatt sokszor nehézséget okoz a fiataloknak a
viselkedésuk kontrollalasa. Ezt a kepessegunket a kamaszkor soran
sajatitjuk el és tokeletesitjuk. Ez a terllet egészen fiatal felnétt korig, kb.
18-21 éves korunkig fejlodik.

Ezzel szemben viszont az érzelem feldolgozaseért felelés limbikus
rendszer és ezen belul is az amygdala kifejezetten fejlett mar. Sokkal
korabban erik, mint a prefrontalis kéreg. Ezért van az, hogy a kamaszok
hajlamosak az erzelmi alapu reakcidkra, mert abban mar nagyon jok,
hogy érzékeljéek az érzelmileg fontos jeleket, de meég ugyetlenek a
racionalis dontesek meghozatalaban. (Tipp: Ilyenkor, ha kérunk valamit,
vagy szeretnéenk valamit, érdemes a dolgok jutalmazoé oldalat
hangsulyozni, tehat miert lesz ez jo nekik, a kockazati, veszeélyt jelentd
tenyezdékkel szemben, mert az meg nem igazan érdekli dket.)

Mindemellett az idegrendszerben zajlik egy hatalmas tatarozas. Masodik
alapkéletételnek is nevezzuk ezt az idészakot, hiszen a csecsemdkor
utan ebben az idészakban torténik a legtobb valtozas az idegsejtekben.
Sok meglévd kapcsolodas felbomlik €s megszinik €s nagyon sok uj
keletkezik. Sok szerepe van ebben a kornyezeti tényezdknek is. Peldaul.
ha egy kamasz sokat hallja azt, hogy lusta, buta, nem lesz beldéle semmi,
akkor ez hat az 6 gondolkodasara is, €s megvan a kockazata annak, hogy
ezzel 6sszefuggd idegrendszeri kapcsolatok alakulnak ki.
Természetesen ennek a forditottja is igaz.
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Lélektani valtozasok:

A kamaszkor egy ugy nevezett normativ krizis. Amikor meghalljuk ezt a
szot, hajlamosak vagyunk valami komoly problémara gondolni, de a
krizis sz0 ebben az esetben nem csak azt rejti magaban, hogy ez egy
kihivasokkal teli eletszakasz, hanem azt is, hogy ennek sikeres
megoldasa fejlédést rejt magaban. Ilyen normativ krizis peldaul meég a
varandossag vagy szuleink elvesztese is. Olyan élethelyzetekre utalunk
ilyenkor, amik a természetes eletbdl addédnak es nem meguszhatok. Ha
sikeresen megugorjuk ezeket a kihivasokat, akkor tudunk a kovetkez6
eletszakaszba lepni. Ekozben fejlodik a kamasz szemelyisége, megoldasi
keszsegeinek repertoarja, nd az énereje es onbizalma is.

Erdemes tovabba arra is figyelni, hogy egy normativ krizisben Lévé fiatal
rengeteg elvarassal talalkozik. Nincs konnyu dolga. Azonban, ha ehhez a
normativ krizishez tarsul egy ugynevezett akkcidentalis krizis is, akkor
varhato, hogy romlani fog a teljesitménye, “nehezen lehet vele birni”.

Olyan ez, mint, mikor a felnétt vildgban minden “cséstul jéon”. Ilyen
akkcidentalis krizis lehet példaul egy szeretett szemely elvesztese,
kronikus betegseg, vagy eppen egy altalunk is tul jol ismert vilagjarvany
is. Ezért hangoztatjuk mostanaban oly sokszor, hogy ennek az
idoszaknak a kamaszok az igazi vesztesei, hiszen 6k sokkal kitettebbek.




Mi a fene tértént a gyerekemmel?

OsszegyUjtéttem 6t nagyon gyakori témakért, amivel keresni szoktak a
kamasz gyerekek szulei. Zaraskent ezeknek a helyzeteknek a hatterere
szeretneék egy kicsit ravilagitani, hatha a megertes kozelebb hoz minket
a megoldashoz is.

- Folyamatosan a firdészobaban van, hosszasan késziilédik, magaval
van elfoglalva:

Ez bizony gyakori problema szokott lenni, bar hozzateszem, az
ellenkezoje is. Erdemes ilyenkor figyelembe venni, hogy a gyors testi

valtozasokat egy fiatal nehezen tudja lelkileg lekovetni. Id6re van
szukséguk ahhoz, hogy megbaratkozzanak az uj kulsejukkel és
elfogadjak azt. Nagy szukség van arra, hogy sajat maguk elfogadasa
beepuljon az onertekelesukbe és valamilyen szinten szeretni is tudjak
magukat a megvaltozott kulsejukkel egyutt. Elengedhetetlen ez az
onbizalom szempontjabol és a kesdbbi testképzavarok elkeruléese
vegett. Ez egy maganyos folyamat, hagyni kell megérkezni dket.

- Furcsa dolgokat kérdezget, sokszor a halalrol beszél, vigyuk el
pszicholéogushoz?

A kamaszkor az az idészak, amikor a fiatal képessé valik az elvont,
absztrakt téemakrol valo gondolkodasra. Egyre tobbet foglalkoztatjak
egzisztencialis kerdések peldaul, hogy mi az értelme az életnek?, van-e
élet halal utan? - Erdemes ezeket a gondolatokat szabadon hagyni, és
beszélgetni veluk ezekrol a témakrol (ha igénylik), mert ezek alapjan
alakitjak ki ideologiai és moralis elkepzeléseiket a vilagrol, amelyek a
felnottkor fontos pilléreivé valhatnak.




- Gyakran valtogatja, hogy mit szeret, igazabol azt sem tudja, hogy mit
akar.

Ha ezzel szembesulnek, akkor ez egy jo jelz6 lehet arra, hogy minden
rendben van. A kamaszkor az utkereseésrol szol. Ekkor prébalja a fiatal
kitapogatni, hogy valojaban ki is 6. A tobbszords en iddészakanak is
nevezhetnénk, és biztos vagyok benne, hogy a sajat életunkbdl is eld
tudunk huzni ra peldakat. Latvanyos pelda lehet, amikor szeptemberben
meg rappet, oktoberben mar rockot, de novemberben punkot hallgat a
gyerek. - Ezek gyakran a kornyezet szamara terhes valtasok, de erdemes
ebben nemi szabadsagot adni a gyereknek, hogy ratalalhasson a
szamara komfortos szerepekre.

- Mostanaban zarkézott, nem beszél, folyamatosan nemet mond és
csak a baratai érdeklik, csak veluik log.

A kamaszkor az érzelmi fuggetlenedés folyamata is egyben, ekkor mar,
fajdalom, de nem a szuld az elsédleges érzelmi tamasz, hanem sokkal
inkabb a kortarsakra helyezdédik a hangsuly. Masodik dackorszaknak is
hivja a szakirodalom, mert ismét a “nem” lesz az egyik legtébbet hasznalt
sz0. A nem-ek mogott ilyenkor leginkabb az onallosodas vagya all. A
felelésségvallalas és annak a kiprobalasa, hogy 6 hogyan mukodik a
vilagban a sajat dontései mentén.

- Nem akar aludni a gyerek, biztos sokat jatszik, tul sokat csetel.

Lehet, de az is lehet, hogy nem. A korabban mar emlitett melatonin
termelés ingadozasa miatt valoban nehezebben tudnak elaludni a
kamaszok. Ilyenkor kesdbb alszanak és kesébb kelnek (ha tehetik). Az is
szempont tovabba, hogy a rengeteg valtozas, mind hormonalis, mind

idegrendszeri kifejezetten kimeritd tud lenni. Ezért a kamaszok koros,
fiziologias faradtsagban szenvednek, amit mi gyakran lustasagnak élunk




Es végul lehet ennek egy olyan hattértényezéje is, hogy ez az az
idoszak, amikor igazan egyedul tudnak lenni. Nem ker tole senki semmit,
nem surog korulotte senki, azt csinalhat, amit akar - vagyis vegre
megélheti a sajat onallosagat.

Osszegezve:

A kamaszkornak nem az a lényege, hogy megusszuk, sem az, hogy
konfliktustél mentes legyen, féként nem az, hogy ne legyen krizis. SOT!
Az a cél, hogy legyen krizis, amit meg lehet lepni, hogy keresse magat a
kamasz, hogy néha essen ketségbe, hogy unatkozzon, hogy vitatkozzon,
hogy ne talalja neha a helyet. Ezekkel megkuzdve tud majd eljutni a
sajat maga mellett valo elkotelezddesig es tudja kialakitani sajat, erett

identitasat.




