Helstab Akos

Eletfeladatok kiskamasz korban




Beindulnak a valtozasok

Az androgén hormonok termel&dése 6t éves kortdl a serdiil6korig fokozatosan
emelkedik. A lanyoknal korabban, a fiuknal kés6bb, de felszabadulnak a gatlas
alél a tuszGserkent6 (FSH), a sargatest serkentd (LH) hormonok, melyek
mindkét nemnél az ivarszervek fejl6désére és az ivarsejtek érésére hatnak. A
petefészek 0sztrogéntermelése és a herék tesztoszterontermelése hat a nemi
jellegek kialakulasara, a testardnyokra, izomzat fejl6désére, testsz6rzetre.
Ezekkel a valtozasokkal a kiskamaszoknak nagyon nehéz szembenézni, ugyanis
akaratuktol fuggetleniil, irdnyithatatlanul térténnek. Nem 6k dontik el tehat,
hogy fiuk, vagy lanyok lesznek-e. Nézziik sorban a felmerulé problémakat:

»A legels6 megrazkddtatas, amely éri gyermekeinket az, amikor észreveszik,
hogy kicsi, csinos gyermeki testiik gombolyodni, verejtékezni kezd, és
mindenhol zavaré kiiitések jelennek meg. Ugy érzik, nem urai tobbé testiiknek,
ez félelemmel tolti el Sket, és befelé forditja a kamaszokat. Ordkat tdltenek a
flird6szobaban, ahol zart ajté mogott nézegetik magukat, vizsgaljak a foltokat
a bérikon, akaratuk ellenére nov6é sz6rszalaikat szamoljdk, vagy csak a
leveg6be bamulnak.

A serdiilGkor kezdetén mindkét nemnél jelentSs lehet a magassdg ndvekedése.
Ez 6rommel toltheti el 6ket, de csontjaik és izlileteik névekedése fajdalommal
is jarhat. Lanyokndl ezt koveti a mellek fejlédése, mig fiuknadl
a ,megnyulds” id6szakat altalaban megel6zi a szeméremsz6rzet ndvekedése.
A hirtelen noévés hatdsdra nagyon esetlenné vdlnak. A kéz és a lab néhany
héttel el6tte még rovidebb volt, és az agynak még nem volt ideje megtanulni a
megvaltozott méreteket. Ezért nem szabad diihngeniink, hogy gyermekiink
mindennek nekimegy, s 0sszetori a nagymamatdl 6rokolt, féltve 6rzoétt Gnnepi
porceldnunkat. Az el6relatd szil6 ebben az id6szakban egyediil vasarol a
porcelan boltban.

Serdiil6 gyermekink gatlasait csak fokozza, hogy dallanddan figyelnie kell a
mozgasa 6sszehangoldsara, ami egyaltalan nem konny( feladat megvaltozott
méretl és egyensulyu testével. Tovabb rontja a helyzetet az a tény, hogy kinos
érzés kés6bb éré kortarsai folé tornyosulni, emiatt aztdn gyermekiink
rendszerint meggorbilve jar. A lanyok gyakran melleiket igyekeznek elrejteni
a gornyedéssel. Mi pedig j6 szlil6k médjara biszkén nézziik mekkorat nétt a
gyermekink, és aggdédunk a gerincferdilés miatt, ezért folyton
figyelmeztetjlik , huzd ki magad”. Gyermekiink részérél ideges vallranditas lesz
a felelet, mert azt érzi, nem értjik meg 6t.



Fiaink nem udvariatlansagbdl, vagy nyegleséghbdl tarjak keziiket folyton a
nadragzsebben, hanem igy igyekeznek helyet keresni gorillakarjaiknak.
Csoszognak rendes jaras helyett, nehogy megbotoljanak. Minél tobbszor
halljak télink: ,ne csoszogj”, ,,hol a kezed”, annal inkdbb ugy érzik, hogy
mindenki Gket figyeli és kritizdlja. Ett6l még szerencsétlenebbnek érzik
magukat, és még sutabba valnak. A kritika csak erGsiti benniik azt az érzést,
hogy valami nincs rendben a testikkel, és megakadalyozza, hogy
felszabadultabban mozogjanak.

Ha a csecsem{ tehetetlensége meghatottsdgot valt ki bel6liink, ha aranyosnak
tartjuk a kolokkutyak botladozasat, akkor tobb elnézé megértés jar t6link
kamasz gyermekink esetlenségének is. Hiszen nem szandékosan
engedetlenek, nyugtalanok, vagy éretlenek - csak kamaszok.

A serdilés masik jele a sulygyarapodas, amely mindkét nemre jellemzG. Ez
helyes étrend és elegend6 mozgas mellett hamar a helyére kerdil.

A lanyok csip6je kiszélesedik, combjuk is kigdmbolyodik. Arcuk kerekebb,
hangjuk mélyebb lesz. A fidknal a vall szélesedik ki, és testiik 6sszes izma
megvastagodik. A hangjuk kicsit kés6bb mélyil, amikor az ddamcsutka megné.
Amikor a fiuk testszOrzete meger6sodik, a hangjuk gyakran ,mutdl”. Ez
kilonosen kellemetlendil érinti 6ket, mert a hangjuk akaratlanul ugralni kezd a
gyermekkori magas és a kés6bbi mély kozott, kilondsen, ha haragosak,
izgulnak vagy félnek. Szakall és bajusz serken, elindul a jellegzetes testsz6rzet
kialakulasa, kinél jobban, kinél kevésbé. MegjegyzendS, hogy ennek
elmaradasa 6nmagdban még nem ad okot aggodalomra. Akiben példaul tébb
azsiai vér kering, kevesebb sz6r fejl6désére szamithat, merthogy ez
genetikailag meghatarozott rasszjelleg.

A mellbimbdk koriali bimbéudvar mindkét nemnél megnd és megsotétedik. A
lanyoknal meg is duzzad, majd kifejlédnek a mellek. Minden masodik fiu
dobbenten tapasztalja, hogy szintén jelentkezik naluk a bimbdk duzzadasa. Szé
sincs rendellenességrél, ez teljesen normalis, atmeneti allapot, néhany hénap
mulva megszUnik.

A lanyokat kilonosen kétségbe ejthetik a gyarapodd zsirparnak. A mai divat
szerint a ,,szép” egyben , karcsut” is jelent. Hidba vigasztaljuk, hogy ez el fog
mulni, a gyermekiink most akar megfelelni a divat elvarasainak, nem
holnaputan. Haragos, mert csinyanak és ormadtlannak érzi magat, éppen most
amikor arra vagyik, hogy legalabbis elfogadhato legyen.

Magyardzzuk meg neki, hogy miért valtozik meg az alakja. A feln6tt nék bére
alatt tobb elraktarozott zsir taldlhatd, mint a férfiaknal, vagy a gyermekeknél.
Ez a természet bolcsessége, mert a nGi testet olyan tartalékkal latja el,



amelybdl taplalékhiany esetén is képes taplalni csecsemdijét. Emiatt nagyobb
a nék alloképessége is.

A férfiak nagyobb pillanatnyi erékifejtésre és nagyobb sebesség elérésére
képesek, de a n6k sokkal kitartébbak. Ha ezt [danyunk megérti, taldn nagyobb
tirelemmel viseli testének valtozasait.

A testsz6rzet megjelenése tovabbi undok gondot jelent mindkét nembeli
gyermeknek. Ma tobbnyire a csupasz, sz6értelen testet fogadjak el divatosnak.
Emiatt a lanyok szinte kdtelez6en szértelenitik kezliket, labukat, hdnaljukat, és
a mellbimbdk koérdl, vagy a hason, esetleg az arcon megjelend sz6rszalakat
sorscsapasnak tekintik.

Ma mar a fidk is egyre nagyobb szdmban szabadulnak meg legaldbb
honaljszérzetiiktSl "honaljkutydjuktdl”.

A pattanasok megjelenése a kamaszok réme. Ennek oka a serdil6kori fokozott
faggyumirigy m(ikodés. A faggyu természet adta nedvesitészer, amely dvja a
bdrt a kiszaradastdl, rancosodastdl, rugalmassa, egészségessé teszi. Normalis
esetben a faggyu a bér aproé pdrusain keresztil kilirlil és szétoszlik a felszinen.
A fokozott m(ikodés hatasara gyakran megjelenik a kamaszok réme: az akne.
Ettél lesz az arc grizes. Ha az akne a felszinre keril és megfeketedik, mitesszer
lesz belGle. Ha fert6zés kovetkezik be, pattanasos lesz az arc.

A pattanasok sok kamaszt annyira zavarnak, hogy csak ezzel tudnak
foglalkozni, és észre sem veszik, hogy 10 sorstarsuk koziil kilencet sujt ez a
gond. A filk tobbnyire pattanasosabbak, mint a l[anyok, és jobban is zavarja
6ket. Erdemes elmagyarazni fiunknak, hogy a pattanasokért a férfi nemi
hormonok a felel6sek, és minél pattandsosabb, annal szexisebb.

A kamaszkori pattandasok megel&zése és kezelése nem konny(, tévhit az, hogy
gyermekink megszabadulhat tdéle, amikor csak akar. Az egészséges
tapldlkozas, az elegend§ alvds, a csokolddé vagy a zsiros ételek mellGzése, a
hideg zuhany vagy a hajnali futds nem mulasztja el a pattandsokat, de
kiegyensulyozottabb, egészségesebb, boldogabb kamaszkort segit el6. Viszont
remek arcbGrdpolé szerek kaphatdk, amelyek segitenek abban, hogy a
pattanasok hamar leszaradjanak, és kevésbé legyen gyulladt a bér.

Mivel a verejték Osszetétele is megvaltozik, ezért annak illata is mas lesz.

A legtobb lany els6 menstruacidjat figyelmeztet6 gorcsok, vagy apré
rosszullétek jelzik. Az elsG két évben jelentkezhet szabalytalan id6kézokben is,
majd bedll 26-30 nap kodzétti ciklusokba. Altaldban 4-5 napig tart, melynek
soran korillbelll félcsészényi vér tavozik, bar ez tobbnek tlinik. Az elsé
menstrudcid el6tt 6-12 hdnappal fehéres, livegesen attetszé folyas jelenhet
meg, ami a szervezet fokozott hormontermelésére utal csupan, nem kéros.



A lanyokat gyakran teljesen lefoglalja a menstruacié eltitkolasa. Az intim
betétet haszndldé lanyok gyakran ,szagosnak” érzik magukat, amely komoly
szorongdst okozhat. Vonzénak tlinik a tampon hasznalata, de sok téves
hiedelem kapcsolddhat ehhez is. Félelmet okoz az a gondolat, hogy a tampon
valamilyen sériilést okozhat, bennszorulhat, vagy elveszhet benne. Attdl is
tartanak sokan, hogy a tampon hasznalata egytt jar a szlizesség elvesztésével.
Erdemes errél nyiltan beszélni, hiszen a mini tampon kisujjnyi méret(i, nem
okoz sériilést, de hasznalata kényelmes.

A lanyok az els6 menstruacié utdn atlagosan még 6 cm-t nének.

A fidk ivaréretté fejl6édése néhany évvel kés6bb kezdbdik. A valtozasok itt is az
agyalapi mirigybdl indulnak ki.

A fidknak mar sziletésiktdl kezdve lehet merevedésik. A fiuk egyik Gld6z6je
az akaratlan merevedés. A serdiilé fiuk gyakran izgalmi dllapotban talaljak
magukat a legalkalmatlanabb helyeken és pillanatokban, anélkil, hogy
akarndk, vagy gondolndnak ra. A serdllé fiuk dagy érzik, mindenki latja
"szégyeniket" és nevet rajtuk. Gyakran hordanak b6 ruhakat, vagy targyakat
visznek magukkal, hogy eltakarhassak, mi torténik veliik.

A fiatal n6 szamara a melle rendkivil fontos. Tarsadalmunk tobb figyelmet
fordit a mellekre, mint eddig barmikor. Napilapok, magazinok nap, mint nap
kozolnek képeket csupasz keblekrdl, a lanyok, pedig a sajat melliiket a képek
alapjan itélik meg. Nem tudjdk, hogy az aktképeken kiilonféle triikkdket
alkalmaznak, hogy a testet idedlissa tegyék. Mikor a lanyok azt 1atjak, hogy
testiik nem felel meg az aktképeken latottaknak, alacsonyabb rend(inek érzik
magukat, és attol félnek, hogy a fiuk majd észre sem veszik, vagy elutasitjak
Gket.

Minél jobban megértik a kamaszok sajat testiket, annak valtozasait és
reakcioit, annal kiegyensulyozottabbak lesznek. Mivel tobbségiinket ugy
neveltek, hogy zavarba jojjlink ezekt6l a témaktdl, a gyermekeink, latva
zavarunkat, inkdbb nem kérdeznek t6link. Nem azért, mert nem lenne mit
kérdezni, hanem azért mert latjdk, hogy nehézséget okoz felszabadultan
beszélgetniink A legfontosabb, hogy meg tudjuk érteni gyermekeink
aggodalmait, megértsiik, mi megy végbe bennik, és merjik azt mondani, ha
valamire nem tudunk azonnal vélaszolni: ,gyere, nézziink utdna egyiitt”.



Pubertaskori (serdiilékori) testi valtozasok a lanyok életében

Nemi érés kezdete

(8-11 éves kor)

Menstruacio jelentkezése

(11-16 éves kor)

Nemi érés ideje

(16-17 éves kor)

Masodlagos
nemi jellegek

Az emldbimbo és a
szem éremszorzet fejlddésnek
indul

Az emldk és a szdrzet fejlddése
intenzivve valik

Az emld és a szdrzet
fejlddése befejezddik

Nemi szervek

A nemi szervek ndvekedése
megindul

A nemi szervek ndvekedése

A nemi szervek kifejlett

befejezddik dllapotban
Nemi szervek . Megjelenik a menstrudcic . Amenstruddé
et Mincs (a ciklus rendszartelenil, de elkezd ciklikussaga szabalyossa
miikidese prgi -
mikédni) valik
A néiesedés megindul, a A ndies alkat kifejezetté valik: Kialakulnak az érett ndre
Alkat testsuly gyarapodik kerekded formak, csipd, mellek jellemzé testaranyok
Testhossz A testmagassag valtozasa A testmagassag valtozasa A testmagassag
valtozasai fokozott maximalis navekedése lelassul
Pubertaskori (serdiilékori) testi valtozasok a finik életében
”l‘:m:jet”-‘s Polliicio (&jszakai magémlés) Nemi érés ideje
e megjelenése
(10-12 dvas kor) (12-16 éves kor) (16-20 éves kor)
Nemi A kuls_q el ’ L . s A nemi szervek fejlédése
szervek szervek nivekedése A nemi szervek nivekedése erdteljes Sy
N h befejezddik
allapota megindul
Mas;:):rlr?igos Megjelenik a Megielenik a hénaliszérzet Megjelenik a testszdrzet, a
. szemeéremszirzet gl ] bajusz
jellegek
Alkati Elkezdédik a férfias Szembetiing az adamcsutka A végleges férfias alkat

valtozasok

alkat kialakulasa

megjelenése, a hang mutalasa, az
izomzat erdsadik (széles vall)

kialakul, az izomzat elnyeri
végsd formajat

L= Valo_]abe_nln meg csak Merevedés (erekcid) éjszakai magdmlés Szabilyos, F-rett or)dose]tek az
szervek a dilmirigy idéiszaka onddfolyadékban
miikodése mukadik (ejakulatumban)
A test csontjai .
Testhossz fokozott Maximalis a novekedés, féleg a csoves _I__as;:é\'leallra E.Soln]io"?
nivekedése ndvekedésnek csontokban novekedese, s kialakul a
indulnak végleges testnagysag




A serdil6kori fizikai atalakuldsokat érzelmi valtozdsok kisérik, amelyeket
szintén a nemi hormonok termel6dése indit be. Ezek a hormonok a fitkban és
a lanyokban is felkeltik a nemiség iranti érdekl6dést. A him nemi hormonnak,
tesztoszteronnak a vérben valé emelkedésérdl azt tartjak, hogy szerepet
jatszik a tizenéves fiuk jellegzetes agresszivitdsdban és vakmer6ségében. A
mellékvese hormonjainak fokozott termelGdése is kihat a viselkedésre, erésiti
az 6nbizonyitast, s talan ez részben megmagyarazza, hogy a tizenévesek miért
olyan lazadoék és vitatkozok.

A késéi fizikai fejlédéshez gyakran az érzelmi érés késése tarsul. Ez komoly
szocialis és pszicholdgiai problémakat okoz az olyan gyerek szamara, aki a
serdilSkor kiszobén kisebb, fizikailag kevésbé fejlett és kevésbé magabiztos,
mint kortarsai.” (1)

Nem véletlenll szaporodnak meg a "bunydk" a fidk koézott. A hormonok
hatdsdra kissé a magatartds is agresszivabba valik, bar a harc nem mindig a
serdiil6 holgyek kegyeiért folyik. Ezzel parhuzamosan né az izomtomeg is.

A testi valtozasokkal lelki atalakulds és érés is jar, de érdemes meggondolni,
hogy 6nmagdaban milyen viharokat kavarhat egy ilyen mértéku testi atalakulas.
Minden esetre gondolni kell ra! Anndlis inkdbb, mert egyre tobb kutatds erdsiti
meg, hogy az agyban is jelentds valtozdsok zajlanak le: megszlinnek és Uj idegi
kapcsolatok alakulnak. A kamasz agy még masként, mashol dolgozza ol az
érzelmeket, mint a feln6tteké, folyamatosan alakul, egyben tikrozve a lezajlo
érzelmi kadoszt is. Ebben a szakaszban barmilyen méreg - legyen az drog vagy
alkohol - fokozottan kdrositja az alakuld idegrendszert. Mi sem kivanatosabb
hat, mint egy problémamentes kamaszkor!”


http://www.hazipatika.com/psziche/csalad/cikkek/krizis-kor_kamasz-kor/20051130163049

Motivaciok:

Hatalmas teher szamukra a tul sok elvaras, amit a kdrnyezetiik velik szemben
diktal. Nagyon fontos, hogy legyen szabad idejilk magukkal foglalkozni,
jatszani, kikapcsolédni. Tobbnyire egészséges mdédon maguk is megtalaljak
azokat a dolgokat, amik oldjak a stresszt. Ezek tobbnyire a kapcsolataik,
jatékok, mozgas, a zene, a lustalkodas, filmnézés, olvasas, stb..

Felfedezési vagy, kivancsisdg: az életkor természetes belsé motivalé ereje,
hogy szeretnék a vilagot felfedezni és megérteni. Ugyanakkor szeretnék sajat
magukat is kiismerni, megérteni. Eppen ezért nagyon nyitottak az Gj tudas
irant, de nem minden irant. Kilonésen vonzéak lehetnek a tiltott dolgok,
amiket a felnGtteknél mégis latnak: dohdnyzas, alkohol, szerelem, autdvezetés
stb. Ugyanakkor nagyon nagy stresszforras a tulzott mennyiségli szamukra
érdektelen, vagy felfoghatatlan tudas tomése. Vannak paran, akik képesek
befogadni ezt, de életablakuk tobbnyire nem tarul ki ennyire. Tomés helyett
fontosabb lenne a kivancsisag felkeltése, az ingergazdag (de nem eltulzottan)
kornyezet biztositasa. A jegyekben megnyilvanuld kilsé motivacié folyamatos
stresszt jelenthet szamukra, ami viselkedési problémadkhoz vezethet.
Biztonsdg: Bar latszdlag a stabil szil6i hattér nem ad pluszt az életiikhoz,
nyilvanvaldéan nagyon nagy er6forras a szamukra. Ez akkor valik nyilvanvaléva,
ha a szill6k kapcsolata megromlik. llyenkor nagyon nagy motivaciovesztés
koévetkezhet be, aminek a teljesitmény zuhandsa is kovetkezménye. A biztos
sz(il6i hattér tehat biztos alapot ad nekik.

Példaképek és rajongas egy nem sziild irdnt: Bizony sok sziil6 szdmara jelent
problémat, ha a gyermekiik csodalattal tekint egy tandrara, vagy egy rokonra.
Ez azonban egy egészséges folyamat, ami a fokozatos levalas egyik apro |épése
csupan. Ahogy felfedezi a sajat identitasat, 6szténdsen masokhoz méri magat
és megprobal idedlis viselkedési formakat talalni, amihez igazodhat. Ezek
gyakran nem valds, hanem csupan idealizalt formak, azonban a belsé kaotikus
érzelemvilagban ezek fontos kilsé kapaszkoddkat jelentenek. Ebbe
semmiképpen nem szabad belenyulni, még ha az illetérél nincs is tul jé
véleménylnk. Ez gyakran nem a személyrél, hanem csak egy mintardl szél.
Nagy mozgdsigény: A 10-12 éves fiuknak kiilondsen nagy a mozgasigénye, amit
a magas tesztoszteron szint tamogat. Lanyoknal ez lényegesen kevesebb. Ez
viszont azzal is jar, hogy egy kiskamasz nehezen Ul meg a fenekén.
Tulajdonképpen az, hogy egy tandrat nyugodtan végigiiljon egy fid, nagyon
nagy onuralmat igényel, illetve nagyon erés motivacié esetén sikeriilhet csak.
Ez egy olyan stresszforras, ami jelen oktatdsi rendszeriinkbe beépitve van. Az




igy felgyllemlett fesziltséget tovabbi délutani tandrak beiktatasaval nem
lehet levezetni! Mozgds kdzben nagyon sok egészséges hormon szabadul fel
bennik (endorfin, dopamin, szerotonin), melyek a stressz feloldasaban fontos
szerepet jatszanak és kiegyensulyozzak az amugy nagyon valtozd
hangulatallapotukat.

Pihenés: Taplalkozasukra, folyadék utanpétldsukra oda kell figyelnil
Szervezetiik nagyon sok energiat hasznal fel, ezért el6fordulhat, hogy nagyon
faradékonyak egyes id6szakokban. Ez nem jelenti azt, hogy ne sportoljanak,
hanem azt igényli, hogy a mozgds mellett megfelel6 pihenésre is legyen
lehetdségiik! Er6s stresszhatas alatt rosszul alhatnak, ami kiegyensulyozatlan
lelkidllapotukat fokozza.

Jaték: Egyre jobban elkiilonilnek a fils és lanyos jatékok. Ebben az életkorban
az ellenkez6 nemiek sem egyitt jatszani, sem kommunikalni, sem tancolni
nem tudnak kénnyen. Sokat szdmit, hogy a korulottik levé felndttek mivel
foglalkoznak szabadidejlikben. Ez minta szdmukra, amiket a Giacomo Rizzolatti
altal felfedezett tikorneuronok segitségével masolnak, atélnek. A legtobb
jatékba be kell avatni 6ket. Ha azonos nemd felnétt teszi, az a leghatékonyabb,
azzal tud a legjobban azonosulni. Magukban is el tudnak jatszani, de nem
varhatd el t6llik, hogy naphosszat egyediil jatsszanak. A munkdba valé bevondas
is lehet jaték szdmukra, aminek jutalma az egyuttlét, a k6zos 6rom és siker
élménye.

Zene: ElsGsorban a lanyok, de a fiuk is igénylik a zenét. Nem csak élvezik,
hanem egymassal is megosztjak. Ebbe a vildgba egymast vezetik be. A zenének
a legtobb esetben nyugtatd, stressz oldd hatdsa van. Ez akkor is igaz, ha zenét
tanul, ami egyben az érzelmi intelligenciat is fejleszti, valamint maga a zenélés
is stressz oldd hatdsu. A zenetanuldsnal nagyon fontos a bels6 motivacio, a
megfelel6 hangszer kivalasztdsa. Szikség esetén érdemes hangszert valtani,
vagy a kozosséget er@siteni (pl. korusndl), hogy a belsé motivacié, a
sikerélmény megmaradjon. Ha a zene terén kudarcot vallunk, akkor még
mindig érdemes valamilyen mas m(ivészeti tevékenységgel prébalkozni, ami
kés6bb nagyon hasznos lehet.

Vagy a kapcsolatokra: A kapcsolati intelligencia az egyik legmeghatarozébb
teriilet, ahol az életre késziil fel. Ebben a korban az azonos nem(iek baratsaga
a természetes. Természetesen el6fordulhat mas is, am inkdbb ez a kivétel.
Inkabb azért jegyzem meg, mert nem kell ,cikizni” egy serdilg fiat azért, mert
nem ,csajozik”, de forditva sem. A fiuk gyakran agresszivak egymadssal és a
lanyokkal is. Kbnnyen megértik, hogy az ellenkezé nemmel mashogy kell banni,
de ehhez néha felnétt segitségre van sziikség. A fidk szerint a l[dnyok gyakran




csak arulkoddsak, nyafogdsak és hisztisek, mig a lanyok megijedhetnek a filk
agresszivitasatol. Ekozben persze szerelmesek is az ellenkez6 nembe. Sokszor
titkosan, szégyenkezve gondolnak erre, ezért be sem valljak. A [anyok ebben a
tekintetben nyitottabbak, batrabbak, sziileiknek is konnyebben mesélnek, de
a kudarcokat nehezen viselik. A fidk nehezebben vallaljak fel az amugy is
valtozd és érthetetlen érzéseiket.

Veszélyek: Bar az ellenkez6 nem egyel6re inkdbb taszitd szamukra, hiszen
onmagukkal sincsenek egészen tisztdban, keresik a mintdkat, melyekkel
azonosulhatnak. Kérdés, hogy mit taldlnak maguk koril. A koérnyezetet a
korulottik levs feln6ttek, filmszerepl6k, videoklip sémak jelentik, ahol
megprobaljak identitdsukat bel6ni. Az, hogy az interneten mit taldlnak, az
egyaltaldan nem mindegy és nagyon is Osszezavarhatja 6ket. A szexualis
tartalmakat gyakran nem is értik. Akar undort, ijedtséget is kivalthat beldlik,
ami kés6bbi gatlasok, szorongdsok, vagy identitasi problémak alapja is lehet,
de el6fordulhat az is, hogy utdnozni prébaljdk amit latnak, hiszen
tukorneuronjaik nagyon is mikoédnek. Ugyanigy az erdszakos tartalmak is
veszélyesek szamukra. Fantazidjuk konnyen beindul alaptalan félelmeket
hozva el8, sokszor visszatérve a sziil6i haldszobaba, hogy el tudjanak aludni. Ez
az idGszak az elsé cigarettak, az elsé alkoholos prébdlkozasok id6szaka is. Ez a
normalis kivancsisdgukbdl fakad, dm t6bbnyire képesek megérteni a
veszélyeket, ha megfelel6 mintdkat latnak maguk koril. Ha apa is iszik és anya
is dohanyzik, akkor szamukra is ez a helyes ut a feln6tté valas felé.
Természetesen tarsaik, barataik kedvéért is belemennek az ilyen ,,mokaba”.
Szilinapi zsurokon még nincs itt az ideje annak, hogy magukra hagyjuk Gket.



Mi torténik az agyban?

Hogy megértsiik, hogy mennyire megalapozdak a feln6ttkorban azok az
élmények, melyeket kamaszkorban szereztiink, meg kell értenlink az agy
m(ikodését. Minden beérkez6 informaciot az Gsszes érzékszerviinkbdl az
agykéreg és a limbikus rendszer értékel ki. Azt, hogy a kiilsé ingerekre hogyan
valaszolunk, azt az agykéreg a limbikus rendszerrel egyltt donti el. Minden
élmény, amiben részesliltiink hatdssal van az agyi strukturdkra, az idegsejtek
felépitésére. Az emlékek a hyppocampusban és az amygdaldban tarolédnak.
Ez utébbibdl az emlékeket nem tudjuk felidézni, tehat ,,tudat alatt” maradnak
meg. Viselkedéslinket mégis befolydsoljak, hiszen az 6sszes kiilsé informaciot
egyutt értékelik ki.

Enképiinket a gyrus cinguliban taroljuk. Déntéseinket, magunkrél alkotott
elképzeléseinket ez nagy mértékben befolyasolja. A kamasz is ez alapjan donti
el, hogy mire képes, mire nem. Tudatos és tudat alatti élményei az énképével
kertilnek 6sszehasonlitdsra és ez alapjan donti el, hogy egyaltalan képes-lesz-e
leklizdeni egy feladatot. Az énkép — kilondsen kamaszkorban — rendkiviili
mértékben valtozik és sokszor bizonytalan.

Kamaszkori rossz élményeink tehdt akar az egész életiinkre kihatdssal
lehetnek. A megfelel6 ingergazdag kornyezet, a teljesithet6 kihivasok, a
lektzdhetd stressz (eustressz), mind-mind az agyi novekedési faktorok
termel&dését segiti. Mindez hihetetlenil noveli a kilonb6z6 intelligencia
teriileteket, a kilvildg hatdsaira adhatd egészséges valaszreakcidk
mennyiségét. Javul a koncentracids készség, bbévil a memdria, gyorsul a
feladatok megoldasi készsége, fejlédik a humorérzék.

A rossz élmények viszont, a bantalmazas, megalazas, tul magas elvarasok, nemi
zaklatdsok er6sen megnovelik a testben a stressz hormonok szintjét (distressz).
Ezek koziil els6sorban a kortizol az, ami energiat von el a testiiknek azokrél a
teriileteirél, ahol annak éppen sziiksége lenne rd. Ennek kovetkezményei a
nemi hormonok termel6dési zavara, az immunrendszer gyengiilése, a
memoaria romldsa. Lévén, hogy a szervezet veszélyben érzi magat, a lebontd
folyamatok irdnyaban tesz lépéseket. Eppen ezért gatléddik az izmok
cukorfelvétele, de helyette az izomfehérjék lebontdsa indul be. Tartds
stresszhatas alatt kimerilnek a kortizolkészletek, amik termelését a szervezet
elsédlegesnek tart, ezért tovabbi eréforrasokat von el a szervezet mas részérdl.
Felborul a cirkodian ritmus (a kortizol és a citokinek altal fenntartott éberség-
faradtsag ciklus), ami alvaszavarokhoz vezet.



Ha a stresszhelyzet megzavarja a gyrus cinguliban kialakult énképet, a magas
kortizolszinttel egylitt ezek mar kiskamasz korban is olyan onértékelés
valsaghoz vezethetnek, ami depresszids tlinetekkel jarhat. Ezek akdr az
ongyilkossagi kisérletig is eljutatnak mar 11-12 éves korban, ezért ezeket nem
szabad félvallrdl venni. A tartds levertség, evési, emésztési problémak,
alvdszavarok, szocializacids-, beilleszkedési-, kapcsolati zavarok lehetnek
ennek a jelei. llyen esetben fontos szakember (pl. iskolai pszicholdgus)
segitségét kérni.

»A Cambridge-i Egyetem szakemberei haromszdz, 14-24 éves fiatal agyat
vizsgaltak. A test alapvets funkcidival, igy a |atdssal, a halldssal és a mozgassal
Osszefliggd agyteriletek teljesen kifejlédnek a kamaszkorra, az Gsszetett
gondolkodassal és dontéshozatallal 6sszefligg6 régidok azonban még sokat
valtoznak. Ezek olyan idegi kdzpontok, amelyek kapcsolatban allnak az agy
tobbi kulcsfontossagu teriiletével, és amelyeknek a halézata meger6sodik a
tinédzserévek alatt - irja a BBC News.

A szakemberek megvizsgdltdk az érintett agyi "csomdpontok" fejlédéséért
felel6s géneket, és arra jutottak, hogy azok nagyon hasonlitanak a mentalis
betegségek egy részével, koztik a skizofrénidval 0sszefligg6khoz. A kutatdk
szerint ez a felfedezés aldtamasztja azt a megfigyelést, amely szerint a mentdlis
rendellenességek jelentds része kamaszkorban fejlédik ki.

Sok tanulmany kimutatta, hogy a genetikai okokon tul a gyermek- és
tinédzserkori stressz is 6sszefliggésben van a mentdlis betegségekkel. Az (]
eredmények szerint a rossz bandsmaod és a bantalmazas is hatrdltathatja a
magasabb szintl agyi funkcidk fejlédését a kamaszévekben, és ezaltal
hozzajarulhatnak a mentalis betegségek kialakuldsahoz.

Az amerikai tudomanyos akadémia folydiratdban (PNAS) k6zolt tanulmany
vezet( szerzGje, Ed Bullmore szerint a tinédzserkori agy fejl6dése és a mentalis
betegségek kialakuldsa kozotti bioldgiai kapcsolat felfedezése segithet a
legkockazatosabb csoportba tartozdk azonositasaban és korai kezelésében.”

Tulzott ingergazdag kérnyezetnek szamit, tehat karos hatdsu, ha a kamasz tul
sok id6t tolt TV, vagy szamitogép el6tt. Ha ezt mar kisgyermek koratdl kezdve
tette, akkor eddigre mar komoly viselkedési zavarok is kialakulhatnak.
Olyannyira, hogy akar képtelen lehet arra, hogy koncentraljon a tandrai
feladatokra, a hazi feladatokra. Ebben az esetben mindenképpen szakember
segitségét kell kérni.

Az ingerszegény kornyezet legaldbb ilyen kdros hatdsu a gyermekekre nézve,
hiszen nem segiti az agyi novekedési faktorok termel6dését és igy az agyi


http://www.bbc.com/news/health-36887224

struktira nem valtozik, nem készil fel az élethelyzetekre. Eppen ezért
sziikséges a megfelels terhelés, a megfelel6 elvarasok kialakitasa a gyermekek
szamara. Ezek nélkiil nem fejlédik, hatrdnyban marad. Az, hogy megkiméljik
gyermekiinket a kihivasoktdl, jelentds hatrany lesz szamara a kés6bbiekben. A
kihivasokat nagyon nagymértékben lehet noévelni, nagy fejl6dést érve el. Arra
kell vigyazni, hogy minden gyermek mashogy terhelhet6. Egységes oktatasi
rendszeriink ilyen mérték differencidlast nem tesz lehet6évé, viszont a szlilSk
otthon egyénileg tudjdk kompenzalni ezt a kérdést. Gyakori probléma, hogy
ugyanabban az osztdlyban néhany sziil6 jelzi, hogy tul sok a kovetelmény, mig
mas szll6k az alacsony szinvonal miatt panaszkodnak. Nyilvanvalé, hogy 6k a
két szélsGséget képviselik az atlaghoz igazoddé oktatdsi rendszerben. Az
el6bbiek szamara a fejleszt6, mig az utdbbiak szamdara a tehetséggondozd
foglalkozasok jelentik a megoldast. Adott esetben egy-egy szakkdr mindkét
csoport szamara megfelel6 lehet. Nem szabad elfelejteni, hogy a pedagégusok
felé kozvetitett teljesithetetlen elvardsok (minden tanuldt az egyéni szintjének
megfelel§en fejlesszen) a sziil6-tanar kapcsolat romlasahoz, majd a didk-tanar
kapcsolat romlasahoz és végiil a pedagdgus kiégéséhez vezethetnek. Giacomo
Rizzolatti tikorneuron kutatdsai alapjan tudjuk, hogy a gyermekek csak mas
emberek motivacidit tudjak atvenni. Ezért nem egészséges a tdvoktatas, vagy
gépi oktatas, tehat a pedagdgusra mindig szlikség lesz az oktatdsban. Emiatt
nagyon fontos a megfelel6 tanar-sziil6 kapcsolat kiépitése, az elvarasok
empatikus megfogalmazdsa. A sziil6i motivacidra a tanarnak is sziiksége van a
megfelel§ neveléshez!

Fegyelem:

A szil6k és pedagdégusok legnagyobb problémdja ebben az idGszakban a
fegyelmezés. Az el6z6ekbdl latszik, hogy mennyire fontos a feln6tt minta: a
fegyelmezetlen, egészségtelen életmddot tartd feln6tt nem tudja
fegyelmezett, egészséges életmddra szoktatni gyermekét, hiszen § a minta. A
kisérleti lélektan azt mutatja, hogy a normak — mint példaul a fegyelem —
beépiiléséhez kettds érzelmi kotédés kell. Ez azt jelenti, hogy egyszerre kell
jelen lenni a szeretnek és a félelemnek. (7.) Eppen ezért a hatdrokat
egyértelmuen vildgossa kell tenni a varhato kovetkezményekkel egyiitt. Mind
a  bizonytalan hatdarok, mind a bizonytalan  kovetkezmények
fegyelmezetlenséghez vezetnek. Még ebben az esetben is a gyermek
probalkozni fog. Egészséges mddon kivancsi arra, hogy a hatdrok valéban ott



vannak-e, illetve, hogy a kdvetkezmények valéban azok-e? Fontos vagyok-e
annyira? Figyelnek-e ram? A példamutatdson tul tehat a kovetkezetesség
nagyon nagy fegyelmez6 er6. A mozgd hatarok és kovetkezmények
igazsagtalansagérzetet keltenek, amik nagyon nagy belsé motivacidvesztéssel,
valamint fegyelmezetlenséggel jarnak. A viselkedési problémak adddhatnak
stresszforrdsokbdl, de addédhatnak szocializacids problémakbdl is. A
fegyelmezetlenség leggyakoribb kivalté tényezdi lehetnek:

-Tul magas elvardsok

-Tul alacsony elvardsok

-Viselkedési, vagy tanuldsi zavarok

-Tulzottan ingergazdag, vagy tulzottan ingerszegény kornyezet
-Nem egyértelm( elvarasok, nem érzékelhet6 hatarok
-Helytelen példamutatas

-Elfogadds és szeretet hianya

-Kapcsolati zavarok (csalad, baratok, osztalytarsak, pedagdgus)
-Onértékelési problémak

-Kovetkezetlenség

-Hormondlis valtozasok (pl. magas tesztoszteron szint: magas mozgasigény)

Kiildetésiink, azaz amit a sziil6 és pedagogus megtehet:

Az elvarasokat egyénhez igazitja (sziil§), illetve egyensulyban tartja
(pedagdgus). Egyértelmlivé teszi az elvardsokat, korlatokat és ebben
kovetkezetes. A viselkedési és tanuldsi zavarokkal szakemberhez fordul.
Biztositja a megfelel6 ingergazdag kornyezetet. Példat mutat. Szeretetet,
elfogadast, biztonsagot ad. Segiti a helyes Onértékelést. Elég szabadsagot
biztosit a stressz levezetéséhez és a hormonadlis valtozasok kompenzalasahoz.
Elegendd id6t biztosit a jatékra.
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