Ne sziinj meg szeretni!

A kamasz gyermek tamogatasa az
utkeresés 1d0szakaban
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Eloszo

Egy nagyon szomor( esemény kapcsan ragadtam tollat. Tegnap a fiam
egyik osztalytarsa ongyilkossagot kovetett el. Nagyon megrenditett a
hir és raébredtem, mennyire nem kap figyelmet a kamaszkori valtozas
az ismeretterjesztésben. Kiderult, hogy a gyermek csupan néhany
baratjatol kért segitséget, de egyetlen feln6tt sem ismerte az érzéseit a
kdrnyezetében.

A mai atomizalt csaladok gyermekei magukra maradnak a
kételyeikkel, csalddasaikkal, bizonytalansagaikkal, mert a csaladi
kotelékek mar nem miikddnek megfeleléen. A legtdbb csaladban
nincsenek megérté nagysziilok, nagynénik, nagybacsik, akikhez a tini
bizalommal fordulhatna sajat gyengeségeinek feltarasakor.

A gyermek nem tud mit tenni, a kortarsaitol remél segitséget. Sajnos a
kortarsai csak gyermeki szinten tudnak segiteni, hiszen még nem
rendelkeznek elegendoé élettapasztalattal, megfeleld ismeretekkel a
hatékony segitségnyujtashoz.

Ezt a konyvet segitségiil szanom a kamasz gyermeket neveld
sziilok szamara. Az alland¢ valtozas, a hangulatingadozéasok ¢€s a
kommunikécids nehézségek 1dészakaban gyakran figyelmen
kivil maradnak a lelki problémak. Vélasz nélkil maradnak a
gyermek kétségei, tAmasz nélkil marad a gyermek
bizonytalansaga, nem talal meghallgatasra a gyermek
segelykialtasa.

Megkisérlem kozérthetden felvazolni néhany aspektusbol a
kamaszkor nehézségeit, a felszin alatt rejt6zkodd lelki
folyamatokat, hogy tarsaul szegddhessiink és sikeresen



atvezethessuk gyermekiiket a nehézségeken ebben a viharos
id6északban.

Kérlek, ha kamasz gyermeked van:

v

NE TEKINTSD OT FELNOTTNEK! Nem tudja
megoldani egyedl a problémait, csak fizikailag 6nallo, a
lelke még Erted kialt.

MUTASD KI A SZERETETEDET, érezze, hogy van
bazisa, vannak gyokerei. Nem var méar szoros Oleléseket,
de biztat6 gesztusokat, érintéseket, mosolyokat igen!
ADJ NEKI IDOT minden nap a beszélgetésre, engedd,
hogy még a jelentéktelennek tind eseményeket is
lereagélja, ezaltal megismerheted a gondolatait.
TEREMTS ALKALMAT A VIDAMSAGRA! Annyi
hatas éri a mai fiatalokat, kell egy hely, ahol 6rém és
szeretet vérja.

TAMOGASS, ne csak UTASITS! Az utasitas dacot
valthat ki, hiszen ez az id6szak, amikor a sajat erejét kell
megtapasztalnia az allandé valtozés kdzepette.

FEJEZD K| AZ ELISMERESEDET minden
erofeszitésért, amit tesz.

BIZTOSITSD AZ ELFOGADASODROL, hogy merjen
Oszinte lenni veled minden esetben, barmirdl legyen is
sz6. Annyi mindenre nincs még valaszuk, mi sziilok
tudunk segiteni nekik a helyes orientacioban.



v LEGYENEK CSALADI HAGYOMANYOK, melyek
novelik az 6sszetartozas érzését.

v OK NELKUL NE BIRALD A GYERMEKEDET! A sok
birélat teljes passzivitast eredményezhet és ndveli az
onbizalomhianyt.

v UGYELJ ARRA, hogy a gyermek egyen rendesen és
aludjon eleget!

v ISMERD MEG A BARATAIT!

v VEDD ESZRE A GYERMEK VISELKEDESENEK
VALTOZASAIT!

v Ha karos szenvedélye van, KERESS NEKI SEGITO
CSOPORTOKAT. A cigaretta is karos, mert
befolyasolja a hormonmiik6dést.

Kérlek, ADJ NEKI MEG MAGADBOL, mert lehet, hogy nem
kér, de SZUKSEGE VAN RAD!
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OV~ SOy AT
A KAMASZKOR ELLENTMONDASAI

Az élet a serdiil6korban telis-tele van ellentmondésokkal. A
kamasznak nincsen még szilard jellemvonasa és személyiségjegyei;
hol felnétt, hol gyermek, hol valami a kettd kozott, aki stirti és
kiszamithatatlan valtozasokat él at. A Hajos féle paradoxonkategoriak:

A serdiil6kor egyik legfébb paradoxonja a sziil6ktdl valo érzelmi
fiiggéssel kapcsolatos. Sok sziil6 leszokik szeretetének kozvetlen
kifejezésérol és ettdl a kamasz még inkabb gy érzi, hogy nem
szeretik. Mikdzben a kamasz allanddan személyes szabadsagot
kovetel sziileitdl, ugyantugy kivanja — és igényli — szillei szeretetét,
mint korabban. Mindig szlikségik van ra, hogy a szlileik szeressék,
becsiiljék 6ket és torédjenek veliik, ezen nagyban mulik lelki
biztonsaguk és dnbecstlésik. A tizenéveseket altalaban nem nevelik
mar akkora odaadassal és gyengédséggel, mint azeldtt és emiatt sokuk
tudatosan, vagy tudat alatt gyaszolni kezdi elveszett gyermekkorat,
illetve Ugy érzi, hogy elhanyagoljak.

A serdiil6kor masik nagy paradoxonja a racionalitasnak és az
irracionalitasnak a kamaszlélekben lezajlé kiizdelmével fligg dssze.
Mintha a rend és a k&osz harcolna egymassal.

A serdiil6kor tovabbi paradoxonja a felnétté valas tempojaval
kapcsolatos. Ez a tempd nemcsak egyénenként, hanem az egyénen
belil is valtozik, attol fiiggben, hogy az életének mely aspektusait
vizsgaljuk.



Hogyan segithettink?
A stirti kedélyhullamzassal, érzelmi viszontagsagokkal kiiszkddo
kamasz nagyra értékeli, ha tajékozodasi pontot kindlnak neki a szulei

A KAMASZ GYERMEK KERDESEI

Ki vagyok én?

Ennek az egyszeri kérdésnek a megvalaszolasa a legnehezebb a
gyermek szdmara a kamaszévek alatt, hiszen a gyermekek allandé
valtozasban vannak ilyenkor. Valtozik a kulsejuk, valtozik a testi
miikodésiik, valtoznak az elvarasok, valtoznak a kapcsolataik, valtozik
a megitélésiik. A hormonok aktiv miikodésének koszonhetden

a kornyezet a sz€lséséges hangulatingadozasokat tapasztalja, és sok
esetben félreértelmezik a kamasz gyermek reakciojat.

Nagy hangsulyt kaphat ilyenkor a korosztaly divatiranyzatanak
kdvetése, ami a csoporthoz tartozas biztonsagérzetét adhatja a
gyermeknek.

Hova tartozom?

Jellemz6 erre a korszakra, hogy a baratsagok elmélyiilnek, és fontos
szerepet kapnak a gyermek életében. Mivel az érzelmeik
szélsbségesek, foleg a lanyoknal gyakoribb lehet a veszekedés, esetleg
a kikozosités. llyenkor kell megtanitanunk a gyermeknek, hogyan
kommunikalja a csal6dasat, érzéseit tarsai felé, és hozza kell
segiteniink ahhoz, hogy képes legyen objektiven latni az események
mogotti motivaciokat. Ebben a korszakban sok esetben a baratoknak



valé megfelelés meggondolatlan dontésekhez vezet, amit késdbb
megbanas kdvethet. Az dsszetartozas miatt nem mondanak nemet
barataiknak, pedig pl. egy tetovalas a bokan 6rok nyomot hagy a
testen.

Ekkor szembesuliink sajat nevelésiink eredményeivel, latjuk, hogy
mennyire sikerult pozitiv értékrendet kialakitanunk gyermekeinkben.

Mennyit érek?

A serdiilok identitasképzésének folyamata attol fligg, hogyan itélnek
meg masokat, masok hogyan itélik meg 6ket. Ha eréfeszitéseit nem
ismerjlk el, a sikerélmény nélkiiliség elapasztja benne a
kezdeményezést. A felnéttek rosszallasanak hatasara kialakul benne,
hogy igazsagtalanul hibaztatjak. Elcstigged, 6nbizalma csokken,
sz€lsdséges esetben meggyliloli magat. Szelid vezetésre és allando
pozitiv visszaigazolasra van sziiksege.

Mit tartogat szamomra a vilag?

Egyre tobbet értenek a kortlottiik zajlo eseményekbdl, ugyanakkor ezt
a tudast teherként érzékelhetik, mert szembe kell nézniiik a feln6ttek
problémaival is. A tapasztalt valosag kilénbozhet az altaluk elképzelt
idealis vilagképtol, emiatt Osszezavarodnak €s probalnak uj
tampontokat keresni.

Fel kell ismernitk a veszélyeket, killénbséget kell tennitik a talmi és a
valodi értékek kozott. Egyre tobb kisértésnek kell ellenallniuk,
felvallalva akér a baratok biralatat.

A kamaszra zuduld kovetelmény, elvaras és informacidaradat leterheli
a gyermek idegrendszerét, ezért hasznos megtanitanunk egyszeriibb
stresszoldd technikakra, mint a relaxacio, kiilonbozé mozgasformak,
1égz6gyakorlatok.



Hogyan segithetiink?

1dés- figyelem- megeértés-batoritas! A legnagyobb hangsulyt az
6szinteséget teremto figyelemre helyezném.

Szanjunk id6t arra, hogy a gyermek megoszthassa veliink élményeit,
kétségeit és félelmeit! Ereznie kell, hogy mellette allunk ebben a
valtozo6 iddszakban és az 6 nézdpontjat meghallgatva probalunk
megoldast talalni a problémékra. Meg kell érteniink, hogy a valtozas
folyamata megterhel6 a gyermek és kornyezet szamara, ha nem a
helyén kezeljik a kamasz érzelmeit. Nem szabad magunkra venni a
gyermek lustasagat, kdzonyét, indulatait. Nehezebb napokon egy
kamasz, aki nem elégedett magaval, a vilagot is ellenséges helynek
tarja, a mi dolgunk ilyenkor, hogy ne itélkezziink, hanem prébaljunk a
gyermek érzései mogé nézni és finoman vonjuk be a csalad életébe.
Ha ezt nem tessziik meg, akkor fennall a veszélye annak, hogy a
gyermek nem veliink beszéli meg az 6t foglalkoztatd kérdéseket és
kiilonallo kis szigetként miikddik a csaladban.

IOV~ SRRy AT
A KAMASZ GYERMEK FELELMEI

A serdiilokor az az id6szak, amikor a gyermekkor egyszerti,
pillanatnyi félelmeit fokozatosan folvaltjak az dsszetettebb, tartésabb
felnott félelmek. Az élet nagy problémainak megsejtése, a
bizonytalansag érzése, a félelemérzés aktivalodik benne. A félelem
gyengiti az akaratot, s6t meg is semmisitheti azt.



,»A pszicholdgiai megkozelités azt hangsulyozza, hogy a
szorongasnak két dsszetevoje van, egy érzelmi €s egy gondolati,
amelyek a kovetkezOképpen fliggnek Ossze: ha egy kamasz azt
gondolja, hogy nem képes eldre latni bizonyos eseményeket, vagy
nem képes Urra lenni ezeken az eseményeken, akkor hatalmaba keriti
a tehetetlenség érzése” — irja Kaufman.

A kamasz gyermek fesziltségei 1.SZ. Kon féle felosztashan:

*

az agressziv impulzusok elfojtasanak sziikségességébol eredd
fesziltség

a szexualitas felébredésével és a nemi szerep elsajatitasaval
kapcsolatos fesziiltség

a szUloktol valo fliggd helyzet és érzelmi kotddés, valamint a
fiiggd helyzetbdl valo szabadulasra, az autonomiara valo
igény kozotti konfliktus okozta fesziltség

az azonos koruakhoz val6 viszonybdl adddé fesziiltség

az énkép és az igényszint bizonytalansagaval kapcsolatos
fesziiltség

Hogyan segithetlink?

Tanitsuk meg a gyermeket 6riilni. Allitsuk a gondolkodasi fokuszba a
j6 élményeket, embereket. Amikor észrevessziik a gondolati
negativitast, objektiven vazoljuk fel az adott témat, hogy hozzaférjen a
pozitiv oldalhoz is. Noveljiik a kreativ latdsmodot és teremtsiink
vidam 1égkort otthon, ami allando elérheté er6forrassa valik a
gyermek sz&méra és otthon feltdltekezve a napi stresszeket
konnyebben tudja kezelni.
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A KAMASZ GYERMEK SZERETETIGENYE

Béar minden a levalasrol szél, a kamasz gyermek érzelmi sziikséglete
fokozadik ebben a korban. Tovabbra is a szlilei szeretete a
legfontosabb szdmara.

Mindennap szembesiil a sajat bizonytalansagaval, ezért 6rok érvényi
kapaszkodokra van sziiksége. Ez pedig a sziil6i szeretet.

A tarsas korcsoportban megélt népszeriiség nem pdtolja a meleg
otthont és a szU16kt6l kapott szeretet és elfogadas érzését.
Gyermekként még mindenki evidensnek veszi, hogy szeretheto,
azonban kamaszkorban ez megkérddjelezédik. Ha a sziild mar nem
fejezi ki olyan intenziven a szeretetet és a kamasz ezt félreérti, akkor
gy értelmezi, hogy mar nem olyan fontos a sziil6k szamara.
Elszomorodik, kétségbeesik, és téves kdvetkeztetéseket von le, ami
akar bens6 hiedelemmé¢ valhat a késébbiekben.

Ne sziinj meg szeretni engem! - kialtana a sziilok felé, de csak csendes
kozelitésre képesek. A sziiloknek kell észrevenni és dekodolni
gyermekik rejtett (izeneteit.

Rejtett Uzenetek:
¢ Bizonytalan vagyok, erdsits meg!
Biztass, tAmogass, mert 0ssze vagyok zavarodva!
» Erdsits meg, mert kevésnek érzem magam a ram varo
feladatokhoz!
Segits, mert egyedil érzem magam!
» Szeress tovabbra is!

X3

A
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Hogyan segithetlink?
Fejezziik ki tovabbra is a szeretetiinket a gyermek felé. Mar ,,ciki” az

olelés (foleg) a fiuk esetében, de a gyerekek a figyelem legaprobb
jeleire is ki vannak éhezve, és ha ezt nem kapjak meg, azt tobbszoros
visszautasitasnak élik meg. Minden talalkozasnal legyen a gyermek
felé egy pozitiv gesztusunk: mosoly, kedves kérdés, baratsagos
megnyilvanulasok, oromteli szavak.

Minden alkalommal OLELD AT A LELKET magadban!

ACIOVR2 .~ SOy AR
A KAMASZ GYERMEKED GONDOLKODASA

A serdiil6korig a gyerekek konkrét gondolkoddk: minden fekete, vagy
fehér. A gondolkodast a széls6ségek €s altalanositasok jellemzik.
Ezért gondolja egy barati veszekedés utan, hogy 6t soha senki nem
szereti. Ez a gondolkodasi forma csapdava is véalhat a kamasz
szamara. Az altalanositas soran olyan tévhitek rogzulhetnek, mint
»engem senki sem szeret”, ,,senkinek sem vagyok fontos”, ,,nem
vagyok jo semmire”, ,,mindenki szebb/jobb/okosabb nalam”. Az adott
problémardl gy véli, hogy a probléma 6rokke tart majd. A serdiilékor
vége felé alakul ki az absztrakt gondolkodasra vald képesség

Brizendine szerint serdiilékorig a fitik és a leanyok teljesen egyforma
teljesitményt nydjtanak a matematikaban és a
természettudomanyokban. Azonban, a serdiil6 fiak agyat elaraszto
tesztoszteron versengdbbé teszi ket és hajlamosabba valnak ra, hogy
hosszl 6rakon at egyedil tanuljanak vagy dolgozzanak a
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szamitogépen. Ezzel szemben a lanyok agya a tarsas kapcsolatokat és
az érzelmi életet erdsitd dsztrogénban flirdik.

A gondolkodas véltozasa:

Megjelennek az elvont fogalmak: jos&g, igazsagossag, irigység. A
vilagban el6fordulo negativitas felismerése miatt a kamaszban
kialakulhat befelé fordulas és lehangoltsag.

Fontos, hogy megértsiik, hogy ez a korszak az ideédk és a valosag
talalkozésa, ami sok esetben nem frusztralé élmény a gyermek
szamara.

Hogyan segithetlink?

Kezdeményezziink beszélgetéseket az életrdl, az érdeklddésérdl és a
tapasztalatairél. Ovakodjunk a negativ életfelfogas gyakori
kinyilatkoztatasatél. Ne panaszkodjunk, hogy minden nehéz és
semminek sincs értelme. A gyermeket szeretetteljesen iranyitsuk és
prébaljunk viddm hangulatot teremteni az otthonunkban.

SOV~ ARy AR
A KAMASZOK GYAKORI PANASZAI

Ne felejtsik el, hogy a gyermek még mindig a csal&d szivesen latott,
elismert tagja szeretne maradni, noha az énallésodas mar kifelé
taszitja a fészekbol. Ezek az ellentétes torekvések sok konfliktust
okoznak a csaladi harmdniaban. Csokorba szedem az évek soran a
kamaszoktol hallott legfébb panaszokat és felfedem a mogottiik allé
rejtett érzelmeket.

13



A sziildk nem fejezik Ki a szeretettiket.” Szamos apa nem képes
megteremteni az intimitast a gyermekével. Sajnos, a gyermek ilyenkor
mindig magéban keresi a hibat és az ellenallas okat. Emlékszem egy
kamasz filra, akinek konnybe labadtak a szemei, amikor
ravilagitottam arra, hogy az apja szereti 6t, csak nem allnak
rendelkezésére a megfeleld eszk6zok a szeretet kimutatasara, de meg
tudjuk talalni a szeretetre utald jeleket. A multban minden erejével
prébalt az apja kedvére tenni, de nem tudta elérni az éromteli
kommunikécidt. Szomorusag és allando belsé szorongas toltotte el.

»Mindenért engem szidnak.” A mindig, és a soha szavak altal az
lizenet jelentését veszti. A gyerek ebbdl tudja, hogy nem arrdl van szo,
amirdl beszélnek, hanem régi helyzetekbdl visszamaradt
ellenérzéseket rojak fel neki. Mérei vizsgalataibdl kiderul, hogy
amikor egy gyerek nem valaszol, gyakran a szolamok el6l menekiil. A
szavak elutasitasa nem az értékek elvetése, csupan a tartalmatlan
frazisok elutasitasa. Amikor egy kis ballépést katasztrofanak
nyilvanitunk. Az indulatok aranytalansaga sokaig a gyermek
realitasérzékét torzitja, majd késébb ra¢bred, hogy a sziilok hamis
valdsagot mutatnak neki. Ezzel nem tanitjuk meg neki a konfliktus
kezelés modjait, és a kiilonbozé nehéz helyzetek megoldasait.

L»Agresszid van jelen a csaladban.” Verbalis, fizikai, lelki er8szak. Az
agresszio mindharom fajtaja maradando sériilést okoz a serdiild
személyiségfejlodésében. A lelki tiineteken tul gyakran megjelenik a
testi mitkodés zavara. Tapasztalataim szerint a bantalmazott gyermek
pszichoszomatikus tlinetei: fejfajas, reflux, emésztési problémak,
vastagbél betegségek.

Verbalis agresszid: giny, lekicsinylé megjegyzés, folytonos
kritizalas, bant6 hangnem, kiabalas, ignoralas, meghazudtolas,
fenyegetes, kinevetés, a gyermek személyére vonatkozo negativ
jelzok, kdromkodas.
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Ginott szerint megjegyzéseinket Ugy kell megfogalmaznunk, hogy a
gyermek a személyiségével kapcsolatos pozitiv kdvetkeztetéseket
vonjon le beldliik.

A dicséret két részbdl all: a mi szavainkbol és a gyermek ebbdl levont
kovetkeztetéseibdl. A szavaink nyoman levont kovetkeztetéseket
késébb a gyermek a maga szamara kimondatlanul megismétli. S ezek
a belsdleg megismételt realisztikus pozitiv megéllapitdsok hatarozzak
meg nagymértékben az dnmagardl és az 6t koriilvevod vilagrol
kialakult j6 véleményét.

A higgadt valasz elhéritja az indulatot, de a banté beszéd haragot
tamaszt. A szelid nyelv az életnek a faja, a romlott pedig 0sszetori a
lelket. (Péld 15,1-4)

Fizikai agresszid: verés, megszégyenités, izolalas, bezaréas, 16kddsés,
ételmegvonas stb.

Ahogy Ginott megfogalmazta: ,,A veréssel a legfobb baj, hogy a
frusztracid legy6zésének nemkivanatos modszerére tanitja a gyereket.
Dramai modon ezt sugallja neki: ha mérges vagy - Uss!

A fizikai buntetés egyik legkarosabb mellékhatasa az, hogy
akadalyozhatja a gyermek ontudatanak kifejlodését.”

Lelki agresszid: szeretetmegvonas, érzelmi zsarolas stb. Ebben az
érzékeny életkorban a gyermeknek fokozott igénye van a sziil6i
elfogadasra. A szeretet megvonasaval a teljes kudarc és feleslegesség
érzése alakul ki benne, ami énrombolé magatartashoz vezethet.

»Nem ismernek engem” ,,nem értenek meg, nem figyelnek ram.” A
mai felgyorsult vilagban kevés csaladban rendszeres a k6zos étkezés,
a kdlcsonos egymasra figyelés. Mindenki el van foglalva a sajat
gondjaival, a csaladokra ranehezedik a jov6 bizonytalansaga. A
gyermek nem kapja meg a sziikséges mindségi idot, nincs alkalma
szemt6l szemben lelilni egy meghitt beszélgetésre a sziilokkel és tgy
érzi, hogy a sziiloket csak az iskolai teljesitmény érdekli, a
gondolataira, érzéseire senki sem figyel. Egy id6 utan leszokik a
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kommunikaciorol és elkonyveli, hogy ,,nem vagyok fontos, nem
torédnek velem”. Kialakul az egymas mellett élés és innen mar csak
par 1épés a kdzony. Minden hozzam fordul6 sziilének azt tanécsolom,
hogy amikor a gyermek elindul felé, hogy feltarja a vilagaban zajlé
eseményeket, tegyunk félre minden mast, szemkontaktussal
kapcsolddjunk hozz4 és teljes odafordulést adjunk a gyermekiinknek.
ZAmikor egy gyereket elragadnak az érzelmei, akkor senkire sem tud
odafigyelni. Sem tanacsot, sem vigasztalast, sem épit6 kritikat nem
tud elfogadni. Azt szeretné, ha mi megértenénk 6t. Csupan azt kell
kimutatnunk, hogy megértjik a fajdalmat, szégyenét, haragjat.

Ha elmesél valamit, néha hasznos, ha nem magéara az eseményre,
hanem az eseményekkel kapcsolatos érzésekre valaszolunk.” - irja
Ginott. Nem mindig kell tanécs, Gtmutatés. VVan, amikor a gyermek
csak megosztani akarja az élményt, mert nincs kivel megbeszélni a
csalddast egy baratban, vagy egy iskolai igazsagtalan helyzetet.
Mindig adjunk teret a gyermeknek, még a hétkdznapok
modkuskerekében is.

»Otthon gyerekként kezelnek.” A kamasz gyermek az 6nallésodasi
folyamatban szereti tudatositani magaban, hogy mi az, amiben mar
kompetensen tud létezni. Amikor gyerekszintii kotelességeire
figyelmeztetjuk, (pl. fogmoséas) indulatot gerjesztiink benne, mert a
sziil6k talzott figyelmét félrekodolva - azt gondolod, még erre sem
vagyok képes? - kdvetkeztetést vonja le. Legyenek sajat
feleldsségtertiletei, és ha ott hibazik, vezessik ra a megoldasra.

wFelnott feladatokat biznak ram.” Ha a szilok tulzott mértékben
tamaszkodnak a kamasz szolgalataira, a gyermek biztonsagérzete
meginog, hiszen érzelmileg szamos szitudcidohoz nem noétt még fel és
nem rendelkezik tapasztalatokkal a megoldashoz.

wMdsokhoz hasonlitgatnak.” Ez egy nagyon érzékeny pontot érintd
viselkedés a sziil0k részérdl. A kamaszkor az alakvaltas és az atmeneti
jellege miatt altalaban egyditt jar az énértékelés ingatagsagaval. A
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,,bezzeg a...” kezdetii mondatok a gyermek dnbecsulését oly mértékig
képesek csokkenteni, hogy sajat sikerélményeit degradalja és kialakul
egy téves kozelités bnmagahoz, mely altalaban igy hangzik: biztos
van, aki jobban csinalja, ezért meg sem prébalom.

A mi feladatunk sziil6ként a gyermeket 6nmagahoz viszonyitva
batoritani, tamogatni, kisegiteni.

A KAMASZ GYERMEK IGAZSAGERZETE

wAlapvetd jellemvonasa a serdiiloknek, hogy nem képesek elfogadni
hamis megoldasokat.” (Winnicott)

Szinte az egész korszak a valodi értékek keresésérol szal, és itt
szembesiil a gyermek eldszor a valosagos €és a szamara kozvetitett
vilag ellentmondasaival.

Az élettel vald megkiizdéshez azonnali sikerhez vezeté modszereket
igenyel, és ha valami nem miikodik, altalanos kiabrandultsagot érez.

Keresi a hitelességet a személyekben fellehetd, azonosulasra alkalmas
jellemvonasokban.

Keresi a hitelességet a csaladi értékekben.

Keresi a hitelességet a konfliktuskezelésben.

Keresi a hitelességet a jovoképben.

Keresi a hitelességet Gnmaga megitélésében.

Keresi a hitelességet a tarsadalmi jelenségekben.

Minden igazsagtalansagra érzékenyen és tehetetlen diihvel reagalnak,
legyen az iskolai, csaladi, vagy tarsadalmi torténés. Mindenkire
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haragszanak ilyenkor, mert Ugy érzik, megint semmissé lett egy
tézisiik és kezdhetnek mindent el6lrol.

Hogyan segithettiink?

Talaljuk meg a torténésekben a kamasz romba dontott idealjat, és
prébaljuk kivezetni a kudarc feletti szorongasabdl mar megoldddott
esetek, régebbi sikerélményekkel torténd szembesitésével. Probaljuk
felfedni a torténések odavezet6 hatterét és adjunk megoldasi
szempontokat.

A KAMASZ GYERMEK EROFORRASAI

A serdiil6kor érzelmileg és fizikailag ingatag korszakanak sikeres
atvészeléséhez a gyermeknek kapaszkodokra van sziiksége, amelyeket
dénmagaban és dnmagan kivil fedezhet fel. A kamasz a gyermek
korbol mar kilépett, a felnéttek vilaga azonban nem fogadja be
egyenrangu tagként, igy gyakran talalja magat az atmenet allapotaban,
ami kihat a hangulatara, és belesodorhatja egy lehangolt
lelkiallapotba. Jot tesz ilyenkor, ha tisztaban van azokkal az
er6forrasokkal, melyek elérhetdk szamara.

A gyermek belso erdoforrasai lehetnek:
v stabil lelki alkat
v intelligencia
v képesség az emberekkel val6 interakciora
v Onelfogadas
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Oszinteség

optimizmus, pozitiv gondolkodéas
sikerélmény

hobby

érdekl6dés specialis témak irant
megkiizdési (coping) stratégiak elsajatitasa
sport

A gyermek kiilsé eréforrasai lehetnek:

v
v
v

tdmogat6 meleg csaladi hattér

baratok

elismerés, batoritas, megértés, odafigyelés a sziilok és tanarok
részérol

biztonségot ad6 szabalyok/korlatok

kulturalis eseményeken vald részvétel

6szinte beszélgetések, ahol a gyermek fel meri tenni a
kérdéseit

Hogyan segithetlink?

A gyermek érdeklddésének, tehetségének, adottsagainak megfeleld
programokat talalunk ki. Realis célokra 6sztondzziik. Elérhetdek és
nyitottak vagyunk a problémaira.
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OV~ SOy AT
KOMMUNIKACIO A CSALADBAN

A kamasz gyermekek nagyon érzékenyen reagalnak szlileik minden
feléjlk intézett megjegyzésére.

A tekintély kizarélagos elfogadasat ilyenkor felvaltja a megfelelés,
szlikséges szamukra, hogy szlileik értékesnek tartsak 6ket tovabbra is.
Munk&m sorén akar tiz-hlsz év tavlatabol is sz6 szerint keriilnek
idézésre a sziilotol elhangzott kritikdk, melyek érzelmi toltetiiket
sosem veszitik el. Felnott emberek harminc, negyven évesen is sirva
fakadnak, mert a berdgziilt mondat reaktivalja a gyermekkori
szomorusag, igazsagtalansag és lemondas érzéset.

LELEKBE VESODO MONDATOK
Mondatok, amiket mindenképpen kertilj el:
¢ nem viszed majd semmire/sosem lesz beldled semmi!
nem vagy elég okos/ligyes/szép, hogy elérhesd a célodat!
ne orulj!
hagyj békén, ne zavarj!
konnyebb lenne nélkiled
annyi gond van veled
mindig csalddast okozol
szégyelld magad!
olyan vagy mint apad/anyad/nagyapad stb.
tgysem fog sikerilIni/nem vagy ra képes

® & & 6 O O O o o
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Erikson szerint: ,,Sok fiatal, amikor azt tapasztalja, hogy a folotte
allok "értektelennek", furcsa jellemiinek latjak, aki el van tjolva,
kényszeriti magéat, hogy valdban olyanna is valjon."

Ez azt jelenti, hogy tudat alatt a sziildben rola kialakult — akér negativ
képnek akar megfelelni, mintegy igazolva a sziilé elvarasait.

Hangnem

Minden negativ felhang sebet okoz a gyermek lelkében.

A guny élesen sebez. Porig alazottsagot, tehetetlen diihét okoz a
gyermekben: sirna és kiabalna egyszerre. Ha ez gyakran torténik vele,
a gyermek teljes passzivitasba sillyedhet.

A pozitiv kommunikacio a megbecsiiltség és az elfogadottsag
érzését noveli, ami beépil a gyermek hitrendszerébe és allandd
kapaszkodot jelent majd az életében a késobbiekben is.

TAMOGATO, ELTETO, BATORITO SZAVAK:
v szeretlink

meg tudod csinalni

blszke vagyok rad

minden benned van, hogy sikeres legyél

szép vagy/okos vagy/tehetséges vagy

mindig szamithatsz rank

melletted allunk

fontos vagy

€ € € € € ¢ ¢
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Hogyan segithetlink?

., Lassuk a gyermekeket olyannak, amilyenek valéjaban, nem pedig
olyannak, amilyennek 6hajunk szerint kellene lenniuk, és
nevelésiikben a természet fejlédésvonalait kovessiik!” - irja Jung. A
gyermeket sajat magahoz mérten értékeljuk.

Ne hasonlitgassuk, hanem 6szt6ndzziik a benne 1év6 jo
kibontakozasara.

Baratsagos hangnemet alkalmazzunk és adjunk lehet6séget arra, hogy
megismerhessiik a gyermek allaspontjat is konfliktus esetén.
Hiszen, ahogy Hajos Elemér gyonyoriien megfogalmazta:

»Egy belénk oltott lelki 6szton allanddan 6sztokéli az embert,
hogy mésokkal lelki kapcsolatokat teremtsen, hogy legyen
valakink, akinek arcan mosolyunk visszatiikrozodjék.”

ACOVR2~ ASROR2y AR

A KAMASZ GYERMEK SZULOKEPE A
LEVALASI FOLYAMATBAN

A gyermek eredendé sziiloképe

A gyermek tudataban az anya és az apa mintegy "szentként" létezik;

- mint az érzelmi melegség és tdmogatas forrasa, amely nélkul
védtelennek és kiszolgaltatottnak érzi magat;

- mint hatalom, iranyad6 férum, amely az anyagi javak, a bintetés és a
jutalmazas felett egyarant rendelkezik;

- mint minta, vagy utanzasra mélt6 példa, a bolcsesség és a legjobb
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emberi tulajdonsagok megtestesitdje,
- mint idésebb barat, tanacsado, bizalmas

(1.SZ. Kon)

A kamaszkorban sem valtozik a gyermek térekvése arra, hogy szileit
jonak, igaznak, erdsnek lathassa, csupan hozzdadja a sajat erejét is a
kapcsolat dinamikéjahoz.

A gyermek az 6nalldsodasi folyamatban egyre nagyobb dontési
szabadsagot szeretne, de gy, hogy a sziiléi tamasz elérhetdsége
tovabbra is megmaradjon. Kinézne a nagyvilagba, de ugy, hogy
kdzben tudja, hogy 6rommel hazavarjak a szilei.

Mivel egyre tébb témaban gyarapodik az ismerete, kialakul egy
intellektualis kotddés is a gyermek és sziilei kozott. Kotetlen
eszmecserék, a vilag dolgainak megvitatasa, konstruktiv
véleménycserék idoszaka ez. A kapcsolddasi forma sok esetben
megvaltozik, mégis tudnunk kell, hogy a kamaszt tovabbra is a szil6i
szeretet motivalja, mikozben ki kell probalnia a felndtt
mitkodéseket/szerepeket is. A kamasz gyermek lelke ugyanugy
torédésre €s figyelemre vagyik.

Hogyan segithetiink?
Véleményem szerint, ha evidencidban tartjuk, hogy a gyermekiink

figyelemigénye nem sziint meg, képesek lesziink még a morgds
napokon is kedvesen kdzeliteni felé. Az elutasitas altalaban a gyermek
sajat magaba vetett hitének kudarcabol fakad. Nem veszithetjik el a
kontaktust, hanem éreztessiik, hogy hozzank barmikor fordulhat a
problémaival.
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A KAMASZ FIU ES AZ APA KAPCSOLATA

Ebben a korszakban az apéval valé harmonikus kapcsolat
meghatarozo a gyermek szamara. A nemi identitas kialakulasa az
anyarol valo levalast teszi szlikségesse és nagyon fontos, hogy az apa
elérheté modellként, timogatd személyként, megértd sziiloként a fin
szamara kapcsolodasi pontot jelentsen.

Idedlis esetben kialakul koztiik egy mély lelki kdzdsség, amiben a
kdzos hullamhossz, j6 hangulat( beszélgetések biztositjak a kamasz
gyermek 0sszetartozas érzését.

Amennyiben a gyermek az apatél allandoé kritikat kap, er6sodik benne
csokkentértékiiség érzete €s egyre bizonytalanabb lesz magaban.
Szomorusagat leplezve hallgataggé valhat, vagy tehetetlen diihe
rohamokban tor felszinre.

A nem elérhet6 apa, aki csupan jelenlétével tagja az otthoni
kozosségnek, a gyermek szamara a ,,nem vagy fontos” lizenetet
kdzvetiti, amit a kamasz fil felnagyitva a sajat személyére
vonatkozoan az egész vilagra kiterjeszti: ,,senkinek sem vagyok
fontos”.

Hogyan segithetlink?

Az apa mindig teremtsen alkalmat kdzds sétéara, beszélgetésre.
Tiirelemmel, megértéssel forduljon a fia felé. Oszinte 1égkorben
megnyilik fel¢ a gyermek ¢és konkrét valaszokkal tudja segiteni 6t.
Az apa nélkiili csaladoknal az anya szerepe és tamogaté attitiidje a
gyermek szdméra tovabbra is elengedhetetlen, hiszen neki a masik
oldalrol egy tr képz6dik, amit szerencsés esetben férfi
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csaladtag/edzé/mentor részlegesen be tud tolteni, és aki a fil szamara
példaként allhat. A valsag akkor alakul ki, ha a kamasz fit senkihez
sem érzi kozel magat, egyedul, magéara hagyottan egyre kevesebb
energiaval és érdeklodéssel kozelit a vilag felé.

SERDULOKORI TESTI VALTOZASOK

Testi szinten minden a felfokozottsagrol és a hirtelen valtozasokrol
sz6l. A kamasz gyermek egy éven beliil akar 10 centimétert is néhet, a
férfias sz6rzet kialakulasa is rovid id6n beliil latvanyosan torténik. A
lanykak néiesednek, ami szorongést okozhat benniik. Ugy érezhetik,
hogy a ndies jegyek nem kivant érdeklddést is kivalthatnak, ezért az
els6 id6szakban bo ruhak ala rejthetik magukat. Ebben a korban a
gyermek személyisége még nem fejlodott ki. A tiikorben latott
valtozasok nem mindig toltik el 6rommel a gyermeket. Ami egyik
héten vonzo a szemében, azt néhany héttel késébb mar testi hibaként
értelmezi. A novekedés és a nemi érés idoszaka folyamatos testi-lelki
véltozassal jar. Eszrevehetjik, hogy megbomlik a mozgéasok
harmoéniaja, tgyetlenség, szogletesség, tilmozgasok alakulhatnak ki.
A végtagok gyors ndvekedése a jellemzd, de a sziv, tiido, véredények
nem fejlédnek azonos aranyban, ezért felléphet gyors szivdobogas,
fejfajas és gyors kifaradas. A pubertas kisérdjelensége lehet a
vérszegénység, amely a sziv és aorta novekedésébdl keletkezett
zavarok mellett az egyik tényezdje az idegrendszer rossz
vérellatasanak is. Ebbol kovetkezik az idegrendszer tulzott
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érzékenysége, amely késébb, mint allando belsé fesziiltség 1ép fel a
kamasz gyermekben.

Hogyan segithetiink?
A kamasz gyermek kiilsejére tett pozitiv megjegyzéseink erdsitik az

onértékelését, mig a sziil6 felol érkezd kritika mély fajdalmat okoz.
,,Ha mar anyanak/apanak sem tetszem, akkor kinek kellenék?” Elég
megvivnia az iskolai kdvetelményekkel, leterheltséggel, esetleg a
tarsak megjegyzéseivel, otthon a teljes elfogadottsagot kell megélnie a
gyermeknek. Ebben a korban amuigy is fogékonyak a testképzavaros
hozzaallasra. Mindig iranyitsuk a gyermek figyelmét sajat pozitiv
kiilsé tulajdonsagaira, ha pedig tulsuly/talzott sovanysag jellemzi,
nézziink szembe a problémaval és keressiink segitséget szamara,
mikozben biztositjuk 6t, hogy mellette allunk a sikeres megoldashoz
vezeto uton.

A KAMASZ GYERMEK EGESZSEGES
ELETMODJA

Mivel a kamaszkor a testi gyarapodas €s a nemi érés id6szaka, a
gyermek ételeinek tartalmaznia kell a ndvekedéshez és a
hormonképzddéshez sziikséges vitaminokat és dsvanyi anyagokat.
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Jétékony ételek:
teljes kidrlésti pékaru, gytimolcs, zoldség, naponta meleg étel,
elegendo viz fogyasztasa

Karos ételek:
szénsavas Uiditdk, chipsek, sok édesség, izfokozdkat tartalmazo
élelmiszerek, alkohol

Alvés:

A gyermekek élettani folyamatai sok energiat hasznalnak fel és a
testnek lehetdséget kell adnunk a regeneralddasra. A lefekvés
idépontja idealis esetben este 10 ora.

Testmozgas:

A kamasz gyermekek idejik nagy részét kényelmetlen, a
novekedésiiket nem kovetd székeken tilve, az iskolaban toltik.
Napkdzben elég sok stresszhatasnak vannak Kitéve és a szervezetb6l
nem tud kiiiriilni a tulzott mértékii stresszhormon. A nagy mozgasok
jot tesznek a hormontevékenységnek, az inzulinegyensulynak. A friss
levegdn torténd mozgas lenne a legegészségesebb szamukra, hogy az
agyuk oxigénhez jusson a szellemi leterheltség utan.

Hogyan segithetlink?

Kinaljuk a gyermeket gyiimolccsel, salataval. Kérdezzilk meg, hogy
mit evett aznap. Készitsiink meleg ételt otthon, amit csak melegitenie
kell. Ne tartsunk otthon karos ételeket. Ha sziikséges, vitaminpotlassal
segitstink a szervezetnek.
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OV~ SOy AT
KOCKAZATI TENYEZOK

A kamaszgyermek nehéznek latja a jelent és elkeseritonek a jovot,
kialakul benne a fajdalom tompitasanak vagya. Olyan szerekhez nyul,
aminek nem latja a hosszu tavu hatésait.

Rendszeres dohanyzas

A nikotin a pajzsmirigy miikodését negativan befolyasolja.
Hangulatingadozas, fogyas, vagy hizas lehet a kdvetkezménye.

A fokozott dohanyzas oly mértékii szenvedéllyé valhat a gyermek
szamara, hogy elvonasi tiinetek jelentkezhetnek, ilyen a tilmozgas,
idegfesziltség és az ingeriltség. Sajnos sok gyermek még taplalkozas
helyett is a cigarettahoz nyul.

Rendszeres alkoholfogyasztas
A rendszeres alkoholizalas a testi folyamatokban erételjes zavart
okozhat. Megbillenti az inzulinegyensulyt, a maj mikodését leterheli.

Drogfogyasztas:

A legnagyobb fokll rombolé munkat a legrévidebb idén beliil a
legalattomosabb mdédon a drog fejti ki a szervezetre.

A kezdeti konnyedség érzés késobb hallucinaciokka fokozodhat és a
tudatalattibol olyan mélyen elraktarozott traumatikus emlékeket kelt
életre, ami akar 6ngyilkossaghoz is vezethet.

Csokken a memoria, gyengul a felfogoképesség és teljesen elvész a
racionalitasérzék.
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A fiatal értékrendje devalvalodik és eltiinik a jovobe vetett hit, elakad
a személyiség érési folyamata.

Hogyan segithetiink?
Azonnali leszoktatas a feladat. Segité csoportok, addiktologus
szakember felkeresése elengedhetetlen. Nem minden esetben segit a

sz&p szd, mert a szerhez kotott illuzid erdsebb motivacid a valdsagnal.
SZAKEMBER SEGITSEGE KELL AZONNAL!!!

SOS jelek: A SERDULOKORI DEPRESSZIO
TUNETEI

Aaron Beck szerint a depresszi6 okai a negativ énkép, a negativ
elképzelés a vilagroél és a negativ elképzelés a jovordl. A gyermek
depresszidja valtozatos tiineteket produkalhat, ezért fontos, hogy
figyelemmel kisérjuk a gyermek viselkedésében, kommunikacidjaban
fellépo valtozasokat. Minden iskolaban miitkodik
gyermekpszicholégus. A legkisebb gyanu esetén is bizalommal
fordulhat hozza a gyermek és a sziild is.

A depresszios fiatal visszatéré pszichoszomatikus tinetei:
Fejfajas, emésztési zavar, almatlansag, borkiiités, allando faradtsag,
valtozas az étvagyaban, menstruacios ciklus valtozasa, alvaszavar,
fioknal izgatottsag, lanyoknal faradtsag is utalhat depressziv
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hangulatra; lelassulas, rendszeres alkoholfogyasztas, droghasznalat,
tulzott/feleldtlen szexualis élet.

A depresszios gyermek lelki tlinetei:

Amennyiben a gyermek folyamatosan elhuzodik csaladjatol;
onbuntet6/6nsérté magatartast tanusit; kronikus egykedviiség lesz urra
rajta; gyakori duhrohamokat produkal; lathato rajta az 6rémre vald
képtelenség; romlik az dnértékelése; blintudatot érez olyanért, amiért
nem felel6s; reményvesztettség hatalmasodik el rajta; teljesen elvész a
boldogsagra valo képessége, akkor haladéktalanul keressik fel az
iskolapszicholégust.

A depresszios kamasz sz6hasznalata:

Figyeljik meg a gyermek kommunikécids valtozasait. Ha gyakran
hasznalja az alabbi szavakat, vagy sok negativ jelz6t hasznal, az akar
utalhat a depressziora is. Példaul: az tiresség sz6 szomoruséagot
jelenthet; a nyomottsag a boldogtalansag kifejezése; valami ram
telepedett; semmit nem tudok rendesen megcsinalni; mindig mindent
elrontok; engem nem lehet szeretni; gytil616m; minden rossz;
semminek sincs értelme; reménytelen minden

A depresszids gyermek viselkedésvaltozasa:

Az eddig nyugodt gyermek fokozottan ingerilt, ellenséges reakciokat
mutat. Allanddsulnak a diihkitorések. Az eddig nyitott kamasz
hallgatag, befelé fordul6 és naprol napra gyengébb és kedvetlenebb
lesz.

A depresszids kamasz kognitiv tlnetei:
Koncentralasi nehézségek jellemzik, allandosul az érdeklédés hianya,
talzott jelentdséget tulajdonit a negativ élményeknek, a pozitivokat
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pedig szinte figyelembe se veszi, gyakori 6ngyilkossagi gondolatok
jelennek meg, a memoriaja latvanyosan romlik, tanulmanyi
eredménye hanyatlik.

Hogyan segithetiink?

GYERMEKPSZICHOLOGUSHOZ kell vinni a gyermeket a
lehet6 leghamarabb!

Tudni kell, hogy a REMENYTELENSEG a f6 tényez6, ezért
mutatnunk kell egy olyan utat a gyermeknek, ami felébreszti benne az
értékesség, a kompetencia és az orom érzését!

Ilyenkor fokozottan sziiksége van a szeretetiinkre, a figyelminkre és
az erénkre!

Ismerjiik el az érzéseit, és biztositsuk afeldl, hogy barmikor fordulhat
hozzéank érzéseivel, gondolataival (még ha azok ijesztbek is
szamunkra), mert kénnyebb cipelnie a terhet, ha van kivel
megosztania.

Legyiink elérhetok!

Otthon szeretettel kozelitsunk felé, éreztessiik vele, hogy fontos
mindannyiunk szaméra. Ujra ét kell éInie a valahova tartozast és azt,
hogy Ortilnek neki!

Szervezziink kulturalis programokat, amik elterelik a figyelmét és
Oromeérzéshez juttatjak.
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