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MI A LELKI EGESZSEG?

Miért készitettiik el neked ezt az e-learning anyagot?

Az egészség sz6 hallatan tobbunknek elészor talan
a fizikai, testi jollét megodvasa jut eszébe, pedig, ha
szamba vesszlik, milyen nehézségekkel szembesiil-
tink az utobbi években, belathatjuk: a mentalis jol-
Iétlink ebben a tulzsufolt, rohano vilagban még in-
kabb probara van téve.

Mi jellemz6 a felnottekre?

AWHO adatai szerint mar a jarvanyhelyzetet megel6z6 évtizedben jelentdés romlas mutat-
kozott a mentalis egészséget illetéen.

— 13%-kal nétt a mentalis zavarok és a szerhasznalati zavarok gyakorisaga vilagszerte.’

— A felgyorsult életritmus, és az élet szamos terlletén valé6 megfelelés okozta stressz
hatasait az elmult évek varatlan nehézségei (pl. pandémias helyzet) csak tovabb fo-
koztak. Minden 3. ember szenved a stressz, szorongas és depresszid tlineteit6l.?

Mi jellemz6 a gyerekekre?

Azok a korilmények, amik a mi életlinket nehezitik feln6ttként: példaul a stressz, elva-
rasok, iszonyl tempodban valtozé koriilmények, a gyerekek vilagaba is atcsorognak. Ok
azonban még védtelenebblil allnak ehhez, mint mi felnéttek. A szakemberek mar régota
kongatjak ez ligyben a vészharangot:

—> nemzetkozi kutatasok® alapjan 7-bél 1 serdiilé szenved valamilyen diagnosztizalt
mentalis betegségben vilagszinten.

A COVID jarvany még jobban sulyosbitotta a helyzetet, a szakemberek szerint még hosz-
szu évekig hatassal lesz a fiatalokra. A jarvany elterjedésével a gyermekek romlé mentalis
allapotarol szamoltak be a szlleik, derul ki az UNICEF Magyarorszag reprezentativ felme-
résébdl?.

—) 25%-kal emelkedett vilagszinten a depresszio, a szorongas mértéke®.

Ezekre a nehézségekre reagalva az a célunk, hogy a sziil6k szamara kapaszkodot
adjunk ebben a rohano, bizonytalansagokkal nehezitett vilagban ahhoz, hogy lelkileg
minél kiegyensulyozottabb gyerekeket nevelhessenek. Ezen kiviil segitséget nyujtunk

a probléma felismeréséhez és a cselekvéshez egyarant.
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https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_2
https://globalizationandhealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12992-020-00589-w
https://www.unicef.org/reports/state-worlds-children-2021
https://unicef.hu/igy-segitunk/hireink/kutatasi-eredmeny-a-magyar-szulok-fele-szerint-romlott-a-gyerekek-mentalis-egeszsege-a-jarvany-alatt
https://unicef.hu/igy-segitunk/hireink/kutatasi-eredmeny-a-magyar-szulok-fele-szerint-romlott-a-gyerekek-mentalis-egeszsege-a-jarvany-alatt
https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide

MIROL OLVASHATSZ AZ EGYES FEJEZETEKBEN:

. fejezet: Mi a lelki egészseg? — Mit jelent a lelki egészség? Hogy allok ezzel én magam?

. fejezet: Rendben vagyok én, mint sziil6? — Hogyan vegyuk észre a romlé mentalis
egészseég jeleit magunkon és miként tegylink ellene?

. fejezet: Rendben van a gyerekem? — Hogyan vegylk észre a roml6 mentalis egészség
jeleit a gyermekinkon és miként segitsiink?

. fejezet: Hogyan neveljem? - Mik a fébb sarokkovek a mentalisan kiegyensulyozott
gyermekek nevelésében?

. fejezet: Tabutémak a gyereknevelésben — Szex, drogok, "kitylzés” és videojaték -
avagy amirdl nem illik beszélni, de szlil6ként fejtorést okoz.

HOGYAN EPULNEK FEL AZ EGYES FEJEZETEK?

— Afejezetek leirasaban a témahoz tartoz6 konkrét otleteket, tovabbi érdekes videokat
és kerdoiveket, egyéb ajanldkat is talalsz, hogy az olvasottakat minél konnyebb le-
gyen a gyakorlatban is hasznositani.

—) A fejezeteket videokkal is kiegészitjiik, hogy még érthetébb, még szinesebb legyen
szamodra a tanulasi folyamat.

—> A fejezet vegen talalhato kvizek pedig azt segitik el6, hogy sajat magad jatékosan
ellendérizhesd, hogy mennyire tudtad elsajatitani az itt olvasottakat.
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MI IS A LELKI EGESZSEG, MIT JELENT A LELKI BETEGSEG, LELKI ZAVAR?

Sziléként mindannyian arra vagyunk, hogy a gyerekliink egészséges és boldog legyen,
vagyis, hogy testileg és lelkileg is egészségesen éljen. EI6szor nézziik meg, mit jelentenek
ezek a szavak a gyakorlatban.

Az egészségre® érdemes a mindennapi élet forrasaként és nem teljesitendé feladatként
gondolni. Az egészség nem a betegség vagy fogyatékossag hianyat jelenti 6nmagaban.
Hanem inkabb azt, hogy képesek vagyunk felismerni és megvaldsitani a vagyainkat, kie-
légiteni a sziikségleteinket és boldogulni a valtozo vilagban.

A mentalis egészségrol

A mentalis egészség egy belso egyensilyi allapotunk. Ez segiti el6, hogy kamatoztatni
tudjuk a képességeinket, képesek legylink felismerni, kifejezni és szabalyozni az érzésein-
ket és empatikusan fordulni masok felé. Mit jelent ez?

* megkuzdést a nehéz helyzetekkel pl.: problémamegoldas, kriziskezelés, tervezes,
segitségkeéres;
pszichologiai jollétet éltink at: pl. 6nelfogadas, célok az életben, hatékonysagérzés;
érzelmi jollétet pl. élettel valo elegedettség, pozitiv érzelmek;

tarsas jollétet pl. tarsas elfogadas, tarsadalmi hasznossag érzése.

Mentalis zavarokrol

A betegség valamilyen kérforma, amely tobbfajta zavar egylttes jelenlétét jelenti. A men-
talis zavarok, nehézségek megfelel6 kezelés nélkil megnehezithetik, ronthatjak a minden-
napi életvitelt, jelentés szenvedést okozva. A fizikai betegségekkel, tlinetekkel ellentétben,
kevésbé latvanyos, lelki vagy viselkedéses tiinetek jelezhetik a problémat, amelyeket haj-
lamosak lehetlink figyelmen kivil hagyni, bagatellizalni.

A mentalis zavarok kozott sulyossaguk alapjan felallithatunk egy sorrendet:

e Szorongasos zavarok, hangulatingadozasok, stresszkezelési nehézségek, a kiégeés
kezdeti szakaszaban és az onértékelési zavarok jeleinél hatasos lehet példaul a pszi-
cholodgiai tanacsadas (rovid, dinamikus, jovére orientalt folyamat a gyokérokok azo-
nositasaval) vagy coaching (megoldas fokuszu, viselkedéses kimenetre fékuszalo
folyamat, az elérni kivant célt tartja f6leg szem elétt).

A kiilbnboz6 fobiak, személyiségzavarok esetében a pszichoterapia (mélyebb és
hosszabb pszicholdgiai elemzés) az ajanlott.

Pszichozis, skizofrénia, depresszio és mas hangulatzavar esetén altalaban pszichi-
atriai kezelésre van sziikség, mely magaban foglalja a gydgyszeres és pszichotera-
pias kezelést is.
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A legmegfelel6bb modszer kivalasztasahoz érdemes mindig lelki egészséggel foglalkozo
szakemberrel, példaul pszicholégussal, pszichiaterrel vagy akar a haziorvossal egyeztetni,
akinek segitségével megtalalhatjuk a személyiséglinkh6z és az allapotunkhoz leginkabb
illeszked6 modszert.

A hétkoznapokban jelen van a szemlélet, amely szerint akkor tekinthetd valaki mentalisan
egészségesnek, ha nincs semmilyen mentalis betegsége. Sokaig ez a megkozelités volt
meghatarozo a pszicholdgiaban is, napjainkban viszont mar kilon dimenzidkban gondol-
kodhatunk mind a mentalis egészsegrdl, mind a mentalis betegségekrol.

A mentalis egészség és a mentalis betegség két kiilonboz6, bar egymastol nem teljesen
fliggetlen dimenziét alkotnak. Nézziik meg, hogy mik az egyes dimenzidk végpont;jai.
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~Niragzok”

A ,viragzok” csoportjaba tartoz6 emberek a mentalis egészség magas szintjét élik meg
altalaban. Mentalis betegséguk nincs, mind pszichologiai, mind érzelmi, mind pedig tar
sas szempontbdl tulnyomaorészt kiegyensulyozott életet élnek. Céljaikkal és képessége-
ikkel 6sszhangban id6rél idére ki tudnak teljesedni a nehézségek ellenére is.

o Hogyan éljiik ezt meg sziil6i szereptinkben?

Alapvetéen szeretetteli kapcsolatban vagyunk
a gyermekeinkkel, a (sziilé)tarsunkkal — ha van.
A csaladi életiinket harmonikusnak éljiik meg.
A szlildi szerephez kétheto kihivasokkal legtébbszor
szembe tudunk nézni, azok megoldasahoz
az eroforrasaink elegendének  bizonyulnak.
Aszliloség, bar sokszor okoz fejtorést és nehézséget,
de alapvetoen éromforras szamunkra.

Hogyan éli ezt meg a gyerekiink?

A ,viragzo” sziilé gyereke biztonsagos bazisként tud tekinteni a sztilore, tudja,
hogy hozza fordulhat sziikség esetén. A sziildi és gyerek szerepek tisztazottak,
a gyerek nem “kis felnétt; aki a szlil6 nehézségeit probalja orvosolni. Az érzelmi
és fizikai szlikségletei is ki vannak elégitve. Ezzel egylitt persze a ,,viragzo” sztil6k
gyereke ugyanugy megélhet barmely allapotot: 6 maga is ,viragozhat, vagy
~szenvedhet, lehetnek tinetei.

~Hervadok”

Az emberek masik csoportja mentalis betegséggel nem rendelkezik ugyan, viszont
ennek ellenére a mentalis egészség egyes 0sszetevlinek alacsony szintjével jellemez-
hetSek az idé tulnyomé részében. Allapotuk olyan szavakkal irhaté le, mint az iresség,
a stagnalas vagy a reménytelenség, szenvedve mikddnek a mindennapokban.

o Hogyan éljiik ezt meg sziiléi szerepilinkben?

A szliloi szerep nem jelent 6romet. A feladatok
elvégzése gépies vagy nehézségekkel teli
lehet. A frusztraciot nehezebben tirjlik, az uj
és varatlan helyzetek konnyen kizokkentenek.
Sokszor szélséségesen reagalunk, elveszitjlik a
tirelmiinket és onuralmunkat a gyerekeinkkel
szemben.
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o Hogyan éli ezt meg a gyerekiink?

A L hervado” sziil6 a tirelmetlensége és széls6séges reakcioi miatt
kiszamithatatlan és nem képes igazi biztonsagot nyujtani gyermeke szamara.
Bar fizikai sziikségletei tobbnyire ki vannak elégitve, mivel a sziil6i szerepek
nem nyujtanak 6rémet az anyanak/apénak, tehernek érezheti 5nmagét. Erzelmi
szlikségletei nincsenek maximalisan kielégitve.

~Megkuzdok”

Ha a mentalis betegség dimenzidjara helyezzik a fokuszt, megjelenik egy olyan cso-

port is, melynek tagjai mentalis betegség tinetekkel rendelkeznek, viszont ezt kéz-

ben tudjak tartani és emellett magas szintli mentalis egészséget élnek meg.Tehat be-

tegséguk mellett érzelmi, tarsas és pszicholdgiai jollétuk magas, jol élik az életliket.

Megélik, hogy hasznos tagjai a tarsadalomnak, képességeiket kamatoztatni tudjak
a mindennapokban.

o Hogyan éljiik ezt meg sziil6i szereptlinkben?

Peldaul depresszioval vagy szorongassal
diagnosztizalt és egyszersmind (gydgyszerekkel
és/vagy pszicholdgiai tamogatassal) kezelt
szlilokent a csaladtagjainkhoz kepesek vagyunk
érzelmileg kapcsolodni, a szlldi szerepben
kiteljesedniés azahhoz kapcsolodo kihivasokkal
megktizdeni.

o Hogyan éli ezt meg a gyerekiink?

A ,megklizdd” sziil6 gyereke megtanulja, hogy segitséget kérni és elfogadni
jogos és érdemes. JO példat lat a nehézségekkel valo megklizdésre. A sziilé

az érzelmi és fizikai szlikségleteit is kielégiti, biztonsagot nyujto bazis szamara.

"Vergodok”

A dimenzié masik oldalan azon személyek vannak, akik mentalis betegséglik mellett
mentalis egészségliket is hianyosnak élik meg, nem tudnak eré6forrasokat mozgaositani
ahhoz, hogy meg tudjanak kiizdeni az allapotukkal. Erzéseiket sokszor nehezen tudjak
szabalyozni, ritkan élik meg, hogy elégedettek az életlikkel. Nehezen tudnak erét meri-
teni a csaladdal, kollégakkal vald kapcsolataikbol.
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o Hogyan éljiik ezt meg sziiléi szereptiinkben?

Szerhasznalati zavarral kiizdé sziil6ként képte-
lenek vagyunk ellatni feladatainkat, a korabban
rutinbdl végzett feladatok is megugorhatatlan
akadalyként &llnak eléttiink. Erzelmileg elta-
volodunk gyermekeinktél, iranyukbdl ellensé-
gességet, a szlilétarsunktol meg nem értettsé-
get tapasztalhatunk, gyakoriak a konfliktusok.
Szeretnénk tompitani a negativ érzéseinket,
vagy teljesen megfeledkezni roluk.

Hogyan éli ezt meg a gyerekiink?

A, vergddo”szlilé gyereke érzelmileg elhanyagolt, bizonytalansagot és maganyt
él meg. Tudja, hogy nehézségeivel nem fordulhat a sz(il6h6z. Sem az érzelmi
sem a fizikai sziikségletei nincsenek kielégitve. Ertéktelennek érezheti magat,
aki “nem érdemel” szeretetet. EI6fordulhat, hogy kortarsai k6zétt szégyent él
meg, példaul, ha megjelenésében is megmutatkozik a sziil6 nehézsége.
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,MENNYIRE VIRAGZOL?" MERD LE MAGAD A MENTALIS EGESZSEG SKALAVAL™

Ha szeretnéd megtudni, hogy aTe mentalis egészséged milyen szinten van jelenleg: meny-
nyire vagy ,viragzo” vagy ,hervadoé”, toltsd ki az alabbi kérddivet! A kérdések arra vonat-
koznak, hogy hogyan érezted magad az elmult egy honapban. Jelold be azt a négyzetet,
amelyik a legjobban kifejezi, hogy milyen gyakran tapasztaltad vagy érezted az alabbiakat:

. Boldog volt.
. Megelégedett volt.

. Elégedett volt az életével

4. Valami fontossal jarult hozza a tarsada-
lomhoz (pl. segitett masokon).

. Tartozik egy kd6zosséghez (pl. egy tarsadal-
mi csoporthoz vagy a lakokdrnyezetében
él6kho6z).

. A tarsadalmunk minden ember szdmara
egy jo hely vagy hogy egyre jobb hellyé
valik.

. Az emberek alapvetéen jok.

. Az améd, ahogy a tarsadalmunk mukodik,
megérthet6 (értelmezhetd).

. A személyisége legtobb részét szereti, el-
fogadta.

10. A mindennapi élettel kapcsolatos kotele-
zettségeit jol ellatta.

1. Masokkal meleg (szeretetteljes) és biza-
lomteli kapcsolatai voltak.

12. Olyan élményei voltak, amelyek fejl6dés-
re és arra 0sztonozték, hogy jobb emberré
valjon.

13. Magabiztos volt ahhoz, hogy a sajat véle-
ményét és elképzeléseit kialakitsa és kife-
jezze.

14. Az élete hatarozott irannyal vagy értelem-
mel bir.

()
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KIERTEKELES:

e Ha az elsé pirossal bekarikazott részbe esik legalabb 1 valaszod és a masodik piros-
sal bekarikazott részbe esik legalabb 6 valaszod, jelenleg a , hervaddk” csoportjaba
tartozol.

Ha az els6 zolddel bekarikazott részbe esik legalabb 1 valaszod és a masodik zold-
del bekarikazott részbe esik legalabb 6 valaszod, jelenleg a ,viragzok” csoportjaba
tartozol.

Ha valaszaid egyik fentebb felsorolt csoportba sem tartoznak, akkor mentalis egész-
séged az utdbbi egy hdénapban a ketté kozott, a mérsékelt szinten van, tehat a di-
agram jobb oldalan a ,Viragz6” és a ,,Hervadd” kozott vagy, az alapvonalhoz kozel.

Gondolatébreszté - ,Viragzok”

o Milyen szokasok, események segitettek Neked abban, hogy jél érezd ma-
gad? (pl. szinhazlatogatas a parommal, baratommal; csaladi hosszuhétveé-
ge, talalkozas egy barattal, k6z0s program a nagylanyommal stb.)

Ird le azokat ezek kozul, amelyekrdl ugy gondolod, a jovében is szivesen
hasznalnad ket a mentalis egészséged megdbrzésére!

o A ,viragzo" jolléted masokra is j0 hatassal lehet. Oszd meg pozitiv érzé-
seidet a gyermekeiddel, szlil6tarsaddal! Beszélgessetek a kdzos étkezések
soran! (pl. Fejezd ki a haladat: “Készoném, hogy kérés nélklil felporszi-
voztal, mire hazaértem!” Vagy “Oriilék, hogy ma eljéttél velem vésérolni.
Szeretem ezeket az alkalmakat, mert kotetlendil tudunk beszélgetni!”)

unicef& minden gyerekért



5@3 Gondolatébreszté — , Hervadok”

o Gondolj azokra a napokra, amikor a megszokottnal jobban érezted magad!
Mi segitett akkor? Mit csinaltal masként, mint egyébként? (pl. “A héten
a nagylanyommal egytitt elmentlink jogazni. Amellett, hogy nagyon kikap-
csolt, ériiltem, hogy talaltunk valami kézos idétoltést.”)

Mi az, amit kontroll alatt tudsz tartani? Mi az, amit nem tudsz? Mi segit
ennek elfogaddsaban? Hogyan tudod kompenzalni az ebb6l adédé nehéz-
ségeidet? (pl. “A kisfiam még tobbszor felkel minden éjszaka. Ez faraszto,
de tudom, hogy csak atmeneti. Egyébként 6rommel és elégedettséggel tolt
el, hogy mindig hamar meg tudom nyugtatni.”)

Kihez fordulhatsz, kikre szamithatsz jelenleg? (pl. ,A baratnémmel nagyon
jokat szoktunk beszélgetni. Mindketténk szamara megnyugtato, hogy a ma-
sik is bizonytalan a hozzataplalassal kapcsolatban. Igyeksziink megosztani
a tapasztalatainkat.”)

j@i Gondolatébreszt6 -, Mérsékelt”

o Mire lenne sziikséged ahhoz, hogy még jobban érezd magad? Mit tudsz
ezek kozul a legkdnnyebben megvalositani? (pl. “Jol esne, ha a paromtol
tobb pozitiv visszajelzést kapnék, nem konnyt otthon egyediil a kicsikkel,
szeretnék tobb szabadiddot, amikor 6 vigyaz a gyerekekre. Melyikre van na-
gyobb befolyasom, hogyan tudnank megvaldsitani?”)

Mi az, amit mar régota tervezel, de halogatod a megvalositasat? Mit tudsz
tenni, hogy ezuttal megvaldsuljon? (pl. ,Régota szeretnék visszamenni
edzeni, de aztan valahogy mindig elmarad. Megnézem, hogy mikor lesz
legkézelebb ora és megbeszélem a sogornémmel, hogy aznap 6 vigye
haza a gyerekeket az iskolabol.”)

Mi az, amit mar magad mogott akarsz tudni? Mi kellene ahhoz, hogy ezt
elengedd? (pl. ,Olyan elvarasoknak akarok megfelelni, amiknek mar latom,
hogy felesleges, csak szokassa alakultak az évek alatt. Ehhez arra van szlik-
ségem, hogy elhatarozzam magam és helyettlik uj rendszert alakitsak ki.”)

Osszességében tehat aggodalomra akkor sincs okod, ha a valaszaid alapjan nem tartozol
a ,viragzok” csoportjaba, hiszen a mostani eredmények a jelenlegi helyzetet tiikrozik
csupan, amelyen mindig lehet valtoztatni. Erdemes ugyanakkor a ,viragzé” allapotra
torekedni, hiszen, minél magasabb a mentalis egészség mutatdk szintje, annal ellenallob-
bak vagyunk a stresszel szemben és annal konnyebben tudunk megklzdeni a kihivasok-
kal. Ehhez hasznos, ha végiggondoljuk, hogy mit tudunk mi magunkért tenni, és hogyan
lehet segitséglinkre a kdrnyezetuink, akar a kozvetlen csaladtagok, baratok, kollégak, akar
egy segité szakember.
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Az esetleges mentalis tlinetek (szorongas, kiégés) meglétének vizsgalatara a kovetkezé
fejezetben talalsz majd tovabbi kérddiveket.

TOVABB TAJEKOZODNAL A TEMABAN?

Ajanlott weboldalak:

https://www.facebook.com/melylevegoprojekt

https://mindsetpszichologia.hu/cimkek/mentalis-egeszseqg

https://mipszi.hu/search/node/ment%C3%A11is%20eg%C3%A9szs%C3%A9g

https://www.psychologytoday.com/intl/archive?search=mental+health&section=All

Ajanlott videok (angol nyelvtudas sziikséges):

Promoting Mental Health Finding a Shared Language

https://www.ted.com/talks/sangu delle there s no shame in taking care of your
mental health

7Y
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https://www.facebook.com/melylevegoprojekt
https://mindsetpszichologia.hu/cimkek/mentalis-egeszseg
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LELEKEMELO
PROGRAM SZULOKNEK

ONLINE KURZUS A SZULOK ES A GYEREKEK LELKI EGESZSEGEERT

RENDBEN VAGYOK EN, MINT SZULO?

HOGYAN VEGYUK ESZRE A ROMLO MENTALIS EGESZSEG JELEIT
MAGUNKON, ES MIKENT TEGYUNK ELLENE?



Mirél volt szo6 eddig?

Az el6z6 fejezetben attekintést kaptal arrol, hogy mi is
a lelki egészség, annak mik az 0sszetevdi, és milyen
szintjei vannak a mentalis betegségnek, zavarnak.
Megismerhetted a mentalis egészség modellt és tesz-
telhetted a Mentalis Egészség Skalaval, hogy jelenleg
mennyire vagy viragzé vagy hervadoé.

Mirél lesz sz6 ebben a fejezetben?

Ez a fejezet rélad, 6nmagad ismeretérdl szol. Itt olvashatsz arrdl, hogy miért fontos sziil6-
ként foglalkoznod a mentalis egészségeddel. Az 6nismeret, vagyis az, hogy be tudjuk azo-
nositani a sajat allapotunkat, felismerjik a sajat nehézségeinket elsédleges abban, hogy
kezelni is tudjuk ezeket, segitséget tudjunk kérni.

Ebben a fejezetben ehhez az 6nismeret-fejlesztéshez adunk segitséget: tobb kérddivet is
talalsz, amivel ellendrizni tudod, hogy az egyes tlinetekkel te magad hogy allsz. Elsé lé-
pésben tehat az, hogy felismerd, ha a lelki jolléted tor6désre szorul. Talalsz tippeket ennek
kézbentartasara, az er6forrasaid jobb kiaknazasara és arra is kitérlink, hogy hol kaphatsz
tovabbi lelki, szakmai tamogatast igény esetén.

¢ A lelki egészségromlas jeleit — vagyis példaul a kiégés, szorongas, depresszio té-
mait — tekintjik at, amelyek szulokent érinthetnek téged. KérddGiveket is talalsz,
ezek segitenek neked pontosabb képet alkotni sajat magadrol.

e Lelki toltekezés: A fejezet masodik részében pedig segitséget, 6tleteket kaphatsz,
hogy mit tehetsz 6nmagadért, sajat mentalis jollétedért.
A fejezet végén talalsz az egyes témakhoz kapcsoldéddan egy kalauzt a tovabbi segitségroél,
arra az esetre, ha szlikségét éreznéd ilyesminek.

Hogyan ismerjiik fel a lelki egészségromlas jeleit magunkon?

Egy tokéletességre 6sztonzé vilagban nem konnyd, am annal fontosabb beismerni, hogy
bizony id6rél-idére mindannyian kizokkenhetiink a korabban megszerzett egyensulyi al-
lapotunkbol. Eletiink egy-egy ilyen idészakaban elengedhetetlen, hogy fel tudjuk ismerni
sajat magunkon a lelki egészségromlas jeleit, hisz csak ez utan torekedhetlink arra, hogy
olyan lépéseket tegylink, amelyek hozzajarulnak a jollétiink visszaszerzéséhez.
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SZULOI KIEGES

Vilagjarvany és a szomszédban zajlé haboru nélkil is éppen elég magas szintl stresszt
elhetlink meg a szlil6i szereppel kapcsolatban. Szil6ként ugyanis a mindennapi élet val-
tozasai és kihivasai folyamatosan feszegethetik a tlir6képességlink hatarait. Nap mint nap
igyeksziink a legjobb formankat hozni.

De mi torténik akkor, ha a mérleg nyelve tartosan kibillen az elvarasok oldalara,
mig az eroforrasok hattérbe szorulnak? - Kiéghetiink.

A munkahelyi kiégés és annak kovetkezményei nem csak rank,
az elszenveddkre, hanem a kozvetlen csaladtagokra is ki-
hatassal vannak. Mivel a szlil6 mintaként van jelen a
gyermek szamara, a negativ érzések gyakran atragad-
nak a csalad egyik tagjarél a masikra, a kiégés is “fer-
t6z” Minél nagyobb a sziil6k kiégése annal nagyobb
mértékd iskolai kiégést élnek meg a gyerekeik is: kime-
rilést, motivalatlansagot és elégtelenség érzését. Ugy
tlnik, hogy ez a hatas az azonos nemd( szll6-gyerek
kapcsolatokban (apak és fiaik, illetve anyak és lanyaik
kozt) er6sebb, killondsen a kamasz lanyok reagalnak
érzékenyen az édesanyjuk szorongasara.

Mennyire vagyok kiégve a munkamban?
Kitoltom a Kiégés Folyamat Kérdoivet.'

SzULOI KIEGES

Bar a fogalom elsésorban a munka vilagabol ismert, val6jaban minden érzelmileg bevo-
né, megterheld feladat, igy a szlil6ségbdl fakado stressz is vezethet kiégéshez?.

Nehéz éles hatart huzni a mindannyiunk altal tapasztalt stresszes id6szakok és a szulGi
kiegés kozé. Fontos azonban megjegyezni, hogy a szll6i kiegés tobb, mint egy stresszes
nap vagy egy kihivasokkal teli hét. Mentalis, fizikai és érzelmi kimerulés egyarant jellemzi®.
Es ahogy a munkahelyi, a sziil&i kiégés is hatassal van a gyerekekre. Elveszhet a korabban
tapasztalt érzelmi biztonsag, a szll6 allando feszlltsége és kimertltsége miatt kiszamitha-
tatlanna valik szamara az otthoni leégkor, tehernek érezheti 6nmagat a szllére nézve.
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Milyen jelekre érdemes odafigyelni, ha ugy érezziik, a kihivasok
javara billent az a bizonyos mérleg?

Nézd végig az alabbi allitasokat, és jelold be azt, hogy melyik volt
jellemzé rad az utobbi honapokban!

| | Szellemileg és fizikailag is kimeriiltél, és ez nem mulik el
pihenéssel, alvassal.

D A korabban rutinbdl végzett feladatok is megugorhatatlan-
nak tin6 akadalyokka néttek és bizonytalansagot keltenek
benned.

Testi panaszok jelentkeznek, fejfajassal, emésztérendszeri problémakkal és alvasi
nehézségekkel kiuzdesz.

Erzelmileg eltavolodsz: a szeretet és a torédés kifejezése egyre nehezebb gyerme-
keid, parod irant.

Egyre gyakrabban érzed, hogy elveszted az 6nuralmad és a tlirelmed a gyermeke-
iddel szemben.

Elvesznek a szul6i szerepbdl fakadd 6romeid.

A gyermeked ellatasa a mindennapokban jellemzéen gépiessé valik, mintha be-
kapcsolnad a robotpilotat.

A szlil6i szerepbdl valé menekilésrdl fantazialsz, amely nem mulik el azzal, hogy
egy jot dumalsz errdl a barataiddal.

Ugy érzed, nem vagy elég jo sziil6je a gyermekednek, ami nem csak azt jelenti,
hogy bizonytalansagokat élsz at, hogyan csinald a legjobban.

Ha tobb mint 3-at bejeldltél, akkor érintett lehetsz a szul6i kiégésben. ljedelemre azonban
semmi ok: mindez nem jelenti, hogy valaki rossz szll6 lenne, vagy nem szeretné eléggé a
gyermekét. Egy kutatas szerint a szul6k tobb, mint 50%-a tapasztalta mar a szllo6i kiegést,
mely anyakat és apakat egyarant érinthet*. A szlil6i szerepbdl fakadd stressz okozta kié-
gés jelentkezhet, ha az er6forrasok hosszabb iddn keresztlil alulmaradnak a nehézségekkel
szemben, igy példaul a szlléparral valé kapcsolat nem megfelel6 mindségl, nem érkezik
elegendd6 tamogatas a csaladon kivilrél, vagy a szlilé nem rendelkezik megfelel6 mennyi-
ségu és mindségu énidével®. A fejezet masodik felében olvashatsz majd arrél, hogy hogyan
billentsd vissza a mérleget az er6forrasok oldalara.

SZORONGASOK, FELELMEK

A tulterheltség, idbnyomas nmagaban is rengeteg szorongast tud okozni,
hiszen hozza magaval a kétséget, hogy vajon képes leszek-e megfelelni.
Szil6ként tobbszorosen nehezednek rank a félelmeink, hiszen nem csak
onmagunkért, de gyermekeinkért és csaladunkért is aggédunk.
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Az elmult id6szak pandémias bizonytalansagai, valtozasai és a szomszédban dulé haboru
is novelte mindannyiunkban a szorongasokat, aggodalmakat. Nem csoda, hogy gyerekek
es felnéttek korében is egyre gyakoribba valtak ezek a tlinetek. Vizsgald meg, hogy allsz
ezzel Te magad!

Mennyire szorongok?
Kitoltdm a Szorongas Kérdoivet®.

ALVASZAVAROK

A tulterhel6dés, szorongas sok esetben vezethet alvasi nehézségekhez.
Amikor tul sokat dolgozunk, alig birjuk lekapcsolni az agyunkat és atadni
magunkat a feltd1té pihenésnek.

Alvasi zavarok természetesen onmagukban is fennallhatnak, érdemes
felmérni, hogy is allunk ezzel mi magunk.

Milyen az alvasom?
Kitoltom az Inszomnia Skalat’.

HANGULAT

Amennyiben hajlamosak vagyunk ra, a kiégés vagy a hosszu tavu stresz-

sz fokozhatja a depressziv hangulatunkat. Sokszor hasznaljuk ezt a szot,

néha a mindennapi szomorusagunkra is, de jo, ha elkulonitjuk egymastol

az élet természetes részeként megjelend rossz hangulatot, banatot, szo-

morusagot, és ezzel szemben a depressziot, ami egy beavatkozast igénylé

mentalis zavar. A depresszido a hosszan fennmarado rossz kedv, kilatas-
talansag érzetével és testi funkciok valtozasaval (pl.: étkezési vagy alvasi valtozasok) jar
egyutt. Amennyiben bizonytalan vagy, hogy mutatsz-e depresszidra utalo jeleket, toltsd ki
a kovetkezo6 kérdgivet!

Milyen a hangulatom?
Kitéltom a Hangulatot Méroé Depresszié Kérdodivet®.

FELMERTED MAGAD, ES JO LENNE EGY KIS PLUSZ SEGITSEG?

Tovabbi szakmai segitség: Szeretnénk felhivni a figyelmet, hogy a kérddivek kitoltése
NEM helyettesiti a szakért6 altal vegzett vizsgalatokat! Ezek a gyors , Ontesztek” segithet-
nek megitélni egy-egy témanal, hogy nagyjabol melyik savba tartozol, azonban nem diag-
nosztikai eszk6zok! Ezért, ha fizikai vagy lelki allapotod jelent6sen megvaltozott a korab-
biakhoz képest, mindenképpen fordulj szakemberhez: pszichologushoz, pszichiaterhez.
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A lelki tiinetek kezelését érdemes ugyanugy kezelniink, mint a testi betegségek orvosla-
sat: mint ahogy fogakkal kapcsolatos probléma esetén is érdemes minél hamarabb fog-
orvoshoz menni, ugyanugy érzelmi gondok estén is érdemes minél el6bb szakember se-
gitségeét kérntink. Ha ugy érzed, hogy a fejezet kovetkez6 részében olvashato lélekapold
tippeken tul szeretnél még segitséget kapni, a fejezet végén felnéttek szamara elérheté
segitd utvonalakat, szervezeteket talalsz majd.

BILLENTSD VISSZA A MERLEGET AZ EROFORRASOK JAVARA!

Szamos tényez6t nem tudunk magunk koril kontrollalni, de a kihivasokkal teli helyzetek-
ben is fontos megtalalnunk, hogy az adott kortilmények kozott mi az, amit magunkért,
a sajat mentalis viragzasunkeért tehetiink. Az altalunk nem befolyasolhatdé nehézségek
esetén pedig kulcsfontossagu, hogyan kezeljiik a feszlltséget, amit ezek okoznak, és ho-
gyan kompenzaljuk annak hatasat.

Tennuink kell azért, hogy a kihivasokkal, nehézségekkel szemben
az eroforrasok oldalara billentsiik a mérleget.

TARSAS TAMASZ

Legyen szo6 szuldséggel vagy munkahellyel kapcsolatos kihivasral,
fizikai vagy mentalis kimerultségrdl, a tarsas tamasz megléte az
egyik legjelentésebb er6forrasként tud szolgalni. Nem meg-

lep6 tehat, hogy szamos kutatas azonositotta egészség-

védo faktorként a hazassagot. A kutatasok azonban arra

is ramutattak, hogy a hazassag vagy parkapcsolat nem
onmagaban zaloga az egészségnek. A kapcsolat minosége

az, ami szerepet jatszik a mentalis egészség megorzése-

ben®. A magas tarsas stresszel jellemezhet6 kapcsolatban

elok életmindsége rosszabb, gyakoribb a depressziod, szo-

rongas és alvaszavar. Es bar a valas, mint veszteség az

egyik legstresszkelt6bb életesemény, a rossz minoségi hazassagnal kisebb kockazatot
jelent a mentalis és fizikai egészségre™.

Megromlott hazassagban é16 szlil6ktél gyakran halljuk, hogy a gyerekek miatt dontenek
az egyutt maradas mellett. De valoban ez szolgalja a gyermek érdekeit? Egy elhuzodo
konfliktusokkal teli, elhanyagol6é vagy bantalmazé légkor sokkal nagyobb karokat okoz
a gyermek fejlédésében, mint maga a valas, hiszen a gyerekeknek elsédlegesen érzelmi
stabilitasra és boldog sziil6re van sziikséguk". Ha a gyereklink azt latja, hogy mi magunk
szlil6ként benne ragadunk egy ilyen kapcsolatban, a parkapcsolatokrdl is ez a kép fog
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benne megragadni, a kapcsolat képe 6sszeolvad benne az romtelen egyuttléttel vagy be-
letorédéssel, elhidegliléssel. Ennek hatasara vagy kerulni fogja a mélyebb kapcsolddast,
hiszen az fajdalommal, csalédassal jarhat, vagy 6 maga is beleragad egy ilyen kapcsolat-
ba feln6ttként, mert ez lesz szamara a normalis, megszokott.

Sziléként tehat mind 6nmagunk, mind gyerekeink mentalis és fizikai jolléte érdekében
felel6sségunk tenni azért, hogy parkapcsolatunk sokkal inkabb er6forrasként, semmint
stresszforrasként szolgaljon.

Keresd a k6z6sség erejét!

Mindenkivel el6fordul, hogy 0Osszegyllnek, sét elhatalma-

sodnak rajta a teenddk, fizikailag vagy mentalisan kimerdil,

vagy csak sziiksége van egy kis toltédésre. A régebben tel-

jesen szokvanyosnak szamitd nagy csaladok, ahol a gyere-

keket kozOsen nevelték, mar a multé, de ez nem jelenti azt,

hogy a kis nuklearis csaladban él6knek egyedil kellene mindent

megoldaniuk. A baratok, szomszédsag egy erds potencial, hasznaljuk

ki! A gyereklink abbdl is sokat fog majd kamatoztatni, ha megtapasztalja, hogyan mikod-
nek mas csaladok, mik a kiilonb6z6ségek, hogyan lehet ugyanazt masképp is megélni.

@ Par tipp:

Kezdd a segitség felajanlasaval az egyuttmukodést: példaul, ha észreveszed,
hogy egy masik szlil6 nem tud menni a gyerekéért, ajanld fel, hogy te szive-
sen elhozod magatokhoz az 6vét is. A segitségnyujtas jo érzése megerdsodik
és egyre természetesebb lesz.

A legjobb ismerkedést kozeli jatszotereken lehet kotni ehhez. Az iskolai szu-
I6értekezleteket, illetve szlil6i osztalycsoportokat is fel lehet hasznalni az is-
meretség elkezdésére.

Hangoljatok 6ssze a feladatokat a kornyékbeli sziil6kkel. Beszéljéetek meg,
hogy melyik nap ki megy a gyerekekért, vagy mikor jonne jél egy ottalvos
este, amikor kikapcsolodhatsz.

Hidd el, hogy nem vagy egyedul a nehézségeiddel, ahogy neked, néha masnak is jol johet
majd a te segitséged.
A segitséget online is érdemes keresni, par hasznos kdzpontot meg is osztunk itt veletek:

e Egy kozpont, ahol az egyedul gyereket nevel6 szuldk kapcsolodast és segitséget
is tudnak kapni:
https://www.egyszulo.hu/kozpont

Itt pedig a nagycsaladosok talalnak maguknak plusz lehet6ségeket:
https://noe.hu/
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Beszélgess!

Beszélgess olyanokkal, akikkel nyiltan megoszthatod a
gyerekneveléssel, szlil6éi szereppel kapcsolatos gondo-
lataidat, érzéseidet — a negativakat is. Csatlakozz ba-
ba-mama klubhoz vagy bongéssz a kozossé-
gi médiafellleteken, ahol szerencsére mar
szamos olyan oldalt, szlil6csoportot és tarta-
lomgyartét talalhatsz, ahol nincsenek tabuk -
a pozitiv tapasztalatok mellett megfér a dih,

a csalédottsag és a kimertltség élménye is.

Kozosséget az online térben is érdemes keresgélni, nagyon sok jo szul6csoport van, ke-
resd meg azt, amelyik hozzad a legkozelebb all. Néhanyat mi is megosztunk:

e Edesanyak (Szakért6i Csoport)

e Hajra Szulék! (Instagram oldal)

VEDD FEL A TEENDO LISTARA AZ ENIDOT!

.A gyerekek kiszivjak a vérlinket, leragjak a husunkat. Ezért idonként meg kell szabadulni
télik, mert a gyerek érdeke is, hogy folyamatosan jol raghato és jol szivhato, pihent anyja
— és persze apja is! — legyen neki”” — mondta Vekerdy Tamas, pszichologus. Ne sajnaljuk az
id6t és energiat, amit a mentalis egészséglink karbantartasara, kikapcsolddasra forditunk,
hisz ez nemcsak a magunk, de gyermekunk érdekeit is szolgalja. A gyermek boldogsaga-
nak ugyanis 6nmagaban nem elégséges, am mindenképp sziikséges elofeltétele a sziilo
jolléte. Ahhoz, hogy tamaszt és segitséget tudjunk nyujtani gyermekink szamara, elen-
gedhetetlen az, hogy el6szor sajat magunk jolléetével foglalkozzunk.

Az életmentés els6 szamu szabalya: el6szor a sajat jollétlinkrél gondoskodjunk, hiszen igy
tudunk majd segiteni masokon.

Tipp:

Van-e olyan szabadidés tevé-
kenység, amit abbahagytal az
evek alatt és hianyzik?

Van-e olyan, amit mindig is ki
akartal probalni?
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NE HASONLITSD MAGAD A FACEBOOK-SZUPERANYUKHOZ!

A kozosségi médiafellileteinken, vagy akar csak a csaladi csoportban gyakran megoszt-
juk azt, amire bliszkék vagyunk. igy talalkozhatunk mi is szamos vidam csaladi

képpel, babazsur poszttal vagy éppen a harom fogasos vacsoraval.

A szul6i szerepekkel kapcsolatos kudarcélmény er6sod-

het, ha a kozosségi média azt sugallja nekiink, hogy

nem vagyunk elég vagany, fitt vagy éppen odaado

szul6k. Jol johet néha egy emlékeztetd, hogy

hasonlitsuk magunkat mas sziil6khoz. Erde-
mes tudatositani, hogy amit a kozosségi mé-

diaban latunk, sosem a teljes kép.

@ Tipp:

Eld meg a kimaradas 6rémét, vagyis a JOMOT (Joy of Missing out Something)!

Sokat hallunk arrél, hogy milyen sok szorongast okoz az allando jelenlét és
ellendrzés kulonodsen a kozossegi oldalakon. Szerencsére a FOMO, vagyis
a kimaradastél valo félelemmel szemben (Fear of Missing out Something)
egyre inkabb teret nyer a tudatos dontés az ettdl valo tavolmaradastol, megél-
ve annak oromét, hogy az atélt dolog csak a tied. Sem neked nem kell errél
posztolni, sem azt nem kell ellenérizni, hogy masok épp miket osztanak meg.
Sokan szamolnak be arrdl, milyen nagy szabadsagot ad ez az egyszerusités az
eletunkben. Errél bévebben ebben a cikkben olvashatsz.

FOGADD EL A NEGATIV ERZESEIDET IS!

A szlil6i szerepbdl, feladatokbdl adédd negativ érzéseket jellemzéen tabu ovezi, pedig
természetes mdodon éllink at életlink minden terlletén pozitiv és negativ érzelmeket egy-
arant. Ezekrdl a tabusitott érzelmekrél az utolso fejezetlinkben olvashatsz még. Negativ
érzelmeink - szomorusag, csalddott-
sag, frusztracio, dih- szintén minden-
napi életiink, igy a szll6ség részei is.
Ezek atélése nem jelenti, hogy ne sze-
retnénk eléggé a gyermekiinket vagy
szll6tarsunkat, de fontos figyelniink
arra, hogy ne ragadjunk benne a ne-
gativ érzelmeinkben. Azaltal, hogy ké-
pes vagy felismerni, elfogadni, kifejez-
ni, és rugalmasan elengedni a negativ

i
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érzéseidet, a gyermeked is megtanulja, hogy az érzelmek nem rosszak és bar gyakran
nincs valasztasi lehet6séglink egy adott érzelem kapcsan, megtanulhatjuk kezelni 6ket.

Tipp:

Magadban fogalmazd meg nyugodtan a negativ érzéseidet is! Ha elnyomjuk
Oket, buvopatakként mashol fognak el6jonni. Az, hogy negativ gondolatok
suhannak at rajtunk, nem jelenti azt, hogy ezeket tettekké is valtjuk. Sokszor
vagyunk duhdsek a sir6 csecsemoére, késébb az indulatos kamaszra, és ki-
vanjuk az egész szlil6séget melegebb éghajlatra. De ez nem jelenti azt, hogy
elkezdiink csomagolni és hatat forditani neki. Ha ilyen nehéz érzésekkel talal-
kozunk, menjlnk arrébb, sirjuk ki magunkat, hasznaljunk levezeté6 modokat és
a fejezetben megfogalmazott segitségeket!

LISTAZZ!

Minden szll6 tapasztal kilonbozé szintl elvarasokat
eés van hozzaférése kiulonb6z6 eréforrasokhoz. Nem
konnyl fontossagi sorrendet allitani vagy hatarokat
szabni a mindennapi teenddket illetéen.

Tipp:

Minden nap irj listat az aznapi 2-3 legfontosabb teendérél! Csak azokat ird fel,
amik aznap igazan fontosak és tényleg realis elvarasok magaddal szemben!
Keretet adhat a napnak, segit priorizalni és sikerélménnyel zarhatod a napot,
ha ezeket teljesitetted. A lista megirasa soran szamolj az én-idével vagy a
kisebb on-jutalmakkal is! A lista segithet tovabba abban is, hogy észrevedd,
ha a feladatok megosztasara vagy a megosztas ujragondolasara van szikség.

FIGYELJ A FIZIKAI JOLLETEDRE!

Lelki egészséglink apolasa mellett soha ne feledkezzlink el testlink karbantartasarol sem.
Kovesslik azokat a tanacsokat, amelyek bizonyitottan elésegitik fizikai egészségiink meg-
O6rzését, mint példaul a rendszeres mozgas, kiegyensulyozott, valtozatos taplalkozas,
megfelel6 mennyiségl folyadékbevitel!

Sokszor szoktuk mondogatni, hogy amit lehet, delegaljunk, vagyis szervezziink ki, kérjink
segitséget a sok-sok teendében, mert ezek sokszor elarasztanak minket. Vannak azonban
olyan teenddink, amelyeket senki mas nem tud elvégezni helyettiink, hiszen rajtunk kivul
senki mas nem tud enni, inni, mozogni vagy épp aludni. Nézd meg, hogy allsz a kovetkez6
~hem delegalhatd” szlikségleteiddel:
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Rendszeresen mozgok: atlagosan napi 30 percet.

Figyelek a megfelel6 mennyiségl folyadékbevitelre: napi
minimum 2 liter viz, gyogytea.

Tapanyagban gazdagon és valtozatosan taplalko-
zom: reggelizem, naponta fogyasztok gyumol-
csot, zoldseget.

Atlagosan legalabb 7-9 6rat alszom.

Testlink és lelkliink is meg fogja halalni azt, ha

torédink vele, és mi magunk is jobban fogjuk

érezni magunkat a mindennapokban! Nem utol-

s6 szempont tovabba, hogy a gyermekek onkén-

teleniil, tudattalanul is kovetik a sziil6i mintakat,

igy azaltal, hogy a fizikai és mentalis jollétedért

aktivan teszel, hozzajarulsz, hogy ezt 6 is természetesnek érezze és nem csak gyerek-
korban, hanem késébb felnétt korara is szem el6tt tartsa, hogy a mozgas része legyen a
mindennapjainak.

A mozgas és életmodvaltas atalakitasahoz applikaciokat, kulon platformokat is igénybe
vehetsz, amelyek k6zott dijmenteseket és el6fizetéses verzidkat is talalsz.
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HOL TALALOK TOVABBI SEGITSEGET?

Szamos esetben a sajat magunk altal alkalmazott technikak elegen-
déek, azonban el6fordulhatnak olyan helyzetek, amikor szliksé-
ges professzionalis segitség bevonasa! Ha ugy érezzik, hogy
régota, tobb hete, vagy akar honapja probaljuk mar sajat
eszkozokkel visszaallitani egyensulyunkat, de a helyzet
valtozatlan, vagy még rosszabbra fordult, batran merjink
segitséget kérni pszicholdogustol, pszichiatertol! A feje-

zet ezen része iranymutatast ad, hogy hova fordulhatsz,

ha felismerted a mentalis egészségromlast magadon.

Mivel sokszor szoba kerll, ezért roviden ismertetjlik

a segitd beszélgetések formai kozti kiilonbséget is.

Kialonbségek tanacsadas és pszichoterapia kozott:

e tanacsadas: rovidebb, dinamikusabb segité folyamat, amely fejlédési igény, élet-
vezetési kérdések, problémak, atmeneti elakadasok, krizisek esetén alkalmazha-
t0, pszichologiailag egészséges kliensekkel, 6ket aktivan bevonva a megoldasba,
valtoztatasba, eréforrasaik kiaknazasaval (pl. on- és tarsismeret, készség- és ké-
pességfejlesztés, életkorhoz kapcsolodo krizis, gyasz, aktualis nehézségek feltér-
képezése, kezelése).
pszichoterapia: hosszabb, mentalis problémakkal terhelt, normalistol eltéré mua-
kodésmod esetén alkalmazott segité folyamat, mely a személyiség egészét érinti,
és aminek célja a gyogyulas, a feléplilés; f6 fékusza a paciens belsé és kapcsolati
mukodése, viselkedése, a multbeli események feltarasaval egylttt (pl. sulyosabb
szorongas, depresszio, skizofrénia, személyiségzavarok).

Az alabbi szervezetek és linkek a segitségedre lehetnek:

e Pszichologus Kereso — Iranytli a megbizhat6é szakemberekhez:
https://pszichologuskereso.hu/

Orszagos Kriziskezel6 és Informacios Telefonszolgalat (OKIT):
http://bantalmazas.hu/ ; 06 80 20 55 20

Magyar Lelki Elsosegély Telefonszolgalatok Szovetsége: https://s0s116-123.hu/
o segélyszamok (ingyenesen hivhatok): 116-123 (0-24h), 06 80 810-600

o e-mail: s0s116123@gmail.com (72 oran beliil valaszolnak)

o0 Skype-os lehetéség a honlapon elérhetd, hétf6tol péntekig 17-01 oraig

NANE - N6k a N6keért Egyiitt az Er6szak Ellen Egyesiilet: https://nane.hu/

o NANE segélyvonal: +36 80 505 101
(hétf6, kedd, cslitortok és péntek: 18-22 6ra; szerda 12-14 6ra kdzott)

i
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o online chatsegély szerdanként 16-18 h kozott

Krizis- és pszichiatriai ambulanciak:

o Péterfy Korhaz, Pszichiatriai Osztaly és Krizisintervencio- +36 1 322 1896

o SOTE Pszichiatriai és Pszichoterapias Klinika: +36 20 663 2247

o Jahn Ferenc Dél-pesti Korhaz és Rendeléintézet, Pszichiatriai Gondozo:
+36 1 289 6200/1489-es mellék

Aldozatsegit6é Kozpont: https://vansegitseg.hu/; 06 80 225 225 (0-24 6ras segélyvonal)
Napfogyatkozas Egyesiilet: https://gyaszportal.hu/

Gyaszfeldolgozas Modszer: https://gyaszfeldolgozasmodszer.hu/

A fejezet zarasaként arra biztatunk minden szlil6t, hogy merjen id6t és segitséget kérni, ami-
kor azt érzi, hogy a kihivasok oldalara billent a mérleg. A sajat mentalis egészségeddel valé

torédés nem csupan a te érdeked. A gyerekeidnek is akkor tudsz a legtobbet adni, ha a sajat
er6forras készleteid fel vannak toltve.

unicef& minden gyerekért


https://vansegitseg.hu/
https://gyaszportal.hu/
https://gyaszfeldolgozasmodszer.hu/

V 4

Mellékletként hoztunk nektek néhany kérddéivet, amelyeket ki tudtok tolteni.
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KIEGES FOLYAMAT KERDOIV?

Kérjik, hogy minden egyes kérdésnél ird be, hogy mennyire jellemz6ek Rad az alabbi allita-
sok az utébbi 1 hénapban. Karikazd be a megfelel6 szamot.

Egyaltalan nem jellemzé Kissé jellemz6 Jellemzé is meg nem is Eléggé jellemzé Nagyon jellemzé
0 1 2 3 4

Mostanaban erésen torekszem arra, hogy minden nap bizonyitsak.

Ahhoz, hogy sikeresnek érezzem magam, mindent el kell, hogy végezzek,
amit akartam.

A hozzam kozel all6 emberek szerint tul sok aldozatot hozok a munkamért.

Nehezen hagy nyugodni a munkam, hazaérés utan is az jar még a fejemben.

Mostanaban tul sok munkat vallalok magamra.

Sokszor elfeledkezem id6ben enni vagy inni a munkdm soran.

Olyan sok dolgom /teenddm van, hogy nincs idém kikapcsolédni.

Olyan dolgokrol mondok le gyakran a munkam miatt, amik egyébként bol-
dogga tesznek.

Nehezemre esik egyensulyt tartani a munka és a maganéletem kozott.

-9 tételek atlaga (1-9 értékei 0sszeadva osztva 9-cel):
(maximum atlagpontszam:

Azok az értékek, amik régen fontosak voltak szamomra, mostanaban a rang- 0 1 2 3
soromban egyre hatrabb kerilnek.

Egyre inkabb azt érzem, hogy manapsag normalis, ha az ember tulterheli magat.

Ahhoz, hogy egyaltalan meg tudjam csinalni a feladatomat, minden mas
tényez6t kezdek hattérébe szoritani (pl.: kollégakkal valo j6 kapcsolatot).

A csalddom/barataim/kollégaim szerint gondjaim vannak.
Egyre tobbszor kerlilok konfliktusba a munkahelyemen.

Egyre tobbszor ér sérelem a munkahelyemen.
Egyre tobbszor kertilok konfliktusba a maganéletemben.
10-16 tételek atlaga (10-16 értékei 6sszeadva osztva 7-el):

(maximum atlagpontszam:
2 3

17. | Visszahuizodom a feladatkiosztasoknal. 0
18. | Igyekszem minél hamarabb letudni a dolgaimat a munkahelyen.

19. | Mar csak immel-ammal csindlom meg a legszilikségesebb feladataimat is.

20. | Erzelmileg kimeriiltem.
21. | Mar nem igazan tudok o6rlilni semminek, az 6romoém inkabb csak felszines.

22. | Ugy érzem, elfasultam.
23. | Néha robotként végzem a dolgom, mintha ott se lennék igazan.

24. | Egy id6 ota egyre érzéketlenebb vagyok.
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25. | Sokszor reménytelennek latom a helyzetem.
C: 17-25 tételek atlaga (17-25 értékei 6sszeadva osztva 9-cel):

(maximum atlagpontszam: 4)

2
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KIERTEKELES:

A Kiégés Folyamat Kérdoiv 3 fobb szakaszanak az atlagait kell kiszamolni a kiégési folyama-
tod értékeléséhez. Ezek aranya mutatja meg, hogy hol allunk a kiégés folyamataban.

Vizsgald meg, hogy all a te atlagpontszamod a 3 fébb szakaszban:

A:Tulzott eréfeszités atlagpontszama
1-9 tételek atlaga (pontérték/9, azaz 1-9 értékei 6sszeadva osztva 9-cel)
B: Konfliktusok atlagpontszama
10-16 tételek atlaga (pontérték/7, azaz 10-16 értékei 6sszeadva osztva 7-tel)

17-25 tételek atlaga (pontérték/9, azaz 17-25 értékei 6sszeadva osztva 9-cel)

A f6szOvegben olvasd el annak a szakasznak a leirasat, ami a legmagasabb pontszamu lett.
Ha kevés a kilonbség (1-2 atlagpont) két szakasz k6zott, akkor érdemes mind a két szakasz
ismeérveit elolvasnod, hogy pontosabb képet kapj magadrol.

P
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SZORONGAS KERDOIV®

Néhany olyan megallapitast olvashatsz az alabbiakban, amelyekkel az emberek 6nmagukat
szoktak jellemezni. Figyelmesen olvasd el valamennyit és karikazd be a megfelel6 szamot at-
tol fliggben, hogy az utdébbi napokban- utébbi héten HOGYAN EREZTED MAGAD. Nincsenek
helyes és helytelen valaszok. Ne gondolkozz tul sokat, az érzéseidnek megfelelé legjobban
kifejez6 valaszt jelold be.

Nagyon/
Egyaltalan nem | Valamennyire gy
Teljesen

Nyugodtnak érzem magam. 4 1

w
N

Biztonsagban érzem magam.

Feszultnek érzem magam.

Valami bant.

Gondtalannak érzem magam.

Zaklatott vagyok.

Aggdédom, hogy bajba keveredem.

Kipihentnek érzem magam.

Szorongok.

Kellemesen érzem magam.

Elég 6nbizalmat érzek magamban.

Ideges vagyok.

Nyugtalannak érzem magam.

Fel vagyok huzva.

Minden feszliltségtél mentes vagyok.

Elégedett vagyok.

Aggdédom

Tulzottan izgatott és feszlilt vagyok.

Vidam vagyok.
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Jol érzem magam.

A kérdéiv értékeléséhez szamold O6ssze, hogy a 20 allitasra 6sszesen hany pontot kaptal.
A kérdéiv atlagovezetének a 20 — 50 kozo6tti pont tekinthetd.

20 pontszam alatt ugy tlinik, nagyon jol viseled a mindennapok feszultégeit, nincsenek
szorongasra utalo jeleid.

50 feletti pontszam viszont jelent6és mérték( aggodalmat és szorongast jelez, amit érde-
mes kezelned, vagy szakemberhez fordulnod.

unicef& minden gyerekért



ATHEN INSZOMNIA SKALA*

A kérdéiv az alvasoddal kapcsolatos problémakat tarja fel. Kérlek az egyes szempontok mel-
lett talalhato valaszok megfelel6 szamjegyét karikazd be abban az esetben, ha az adott panasz
az elmult egy hétben legalabb haromszor elé6fordult.

. Elalvas nem okozott gondot
(lampaoltastol elalvasig eltelt id6) kissé tovabb tartott

sokkal tovabb tartott
nagyon sokaig tartott, vagy egyaltaldan nem aludt el
. Ejszakai felébredés nem okoz problémat

enyhe problémat okozott
jelentés problémat okozott

sulyos problémat okozott, vagy egyaltalan nem aludt

. Korai ébredés nem okoz problémat
(reggel a kivanatosnal korabban ébred fel) | kicsivel korabban

jelentésen koradbban

sokkal korabban, vagy egyaltalan nem aludt
. Az alvas teljes id6tartama megfeleld

kissé elégtelen

kifejezetten elégtelen

nagyon elégtelen, vagy egyaltalan nem aludt

. Az alvas atlagos mindsége megfeleld
(figgetlendl attol, mennyi ideig aludt) | kissé rosszabb

kifejezetten rossz

nagyon rossz, vagy egyaltalan nem aludt
. Nappali kozérzet megfeleld

kissé rosszabb

kifejezetten rossz

nagyon rossz

. Nappali (testi és szellemi) teljesitmény | megfelel6

kissé rosszabb

kifejezetten rossz

nagyon rossz

. Nappali almossag nincs

enyhe

kifejezett
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nagyfoku

Minél magasabb a pontszam, annal nagyobb foku az alvaszavar.

10 ponttdl mar insomniarol beszélink.
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HANGULATOT MERO DEPRESSZIO KERDOIV®

Olvasd el figyelmesen az alabbi allitasokat. Kérjiik, minden allitas utan jegyezd fel annak a valasznak
a pontszamat, amelyik a legjobban leirja az érzéseidet az elmult hénap folyaman.

Egyaltalan
Allitas nem
jellemzé

Alig P Teljesen
. . | Jellemzé | . ,,
jellemz6 jellemz6

Minden érdekl6désemet elvesztettem masok irant. 1 2 4

Semmiben nem tudok dénteni tobbé. 1 2 4

Tobb 6raval korabban ébredek, mint szoktam, és nem tu-

dok djra elaludni. 1

Tulsagosan faradt vagyok, hogy barmit is csinaljak.

Annyira aggodom a testi-fizikai panaszok miatt, hogy mas-
ra nem tudok gondolni.

Semmiféle munkat nem vagyok képes ellatni.

Ugy latom, hogy a jové reménytelen és a helyzetem nem
fog javulni.

Mindennel elégedetlen vagy k6zombds vagyok.

Allandoan hibaztatom magam.

A kérdoiv ertekeléséhez szamold 0ssze a pontjaidat.

Normal ovezet: Enyhe depresszio6: Kozépsulyos depresszié: Sulyos depresszio:

0-9 pont 10-18 pont 19-25 pont 26 - pont

Mit is jelentenek az alabbi 6vezetek, hogyan éljik meg mindezt a mindennapokban?

¢ Normal dvezet: Az allitasok koziil egyik sem jellemzé rad, energiaval teli vagy, kivancsi a vilagra,
munkadat lelkesedéssel latod el, tarsas kapcsolataid kielégitéek. Osszeségében kiegyenstlyozott
vagy, jol érzed magad a b6érodben, az élet hozta kihivasokat sikeresen kezeled.

Enyhe depresszio: A mindennapi feladatok elvégzése (6rak tartasa, dolgozatok javitasa, ligyek inté-
zése, kapcsolattartas kozeli személyekkel) id6nként nehézséget okoz, de vannak még olyan dolgok
az életben, amik boldogsaggal toltenek el. Mindenképp figyelj arra, ha a helyzet rosszabbé valik,
gyakrabban atéled a fenti allitasokban megfogalmazott jelenségeket, ekkor ugyanis fontos lehet
mar szakember bevonasa és minél hamarabb a helyzet kezelése, hogy ne forduljon rosszabbra a
helyzet.

Kozépsulyos depresszio: Egyre tobb olyan mindennapi helyzet van, aminek az ellatasa csak nagy
er6feszitések aran sikeril. Egyre inkabb kezdesz elmélyedni a negativitasban, egyre kilatastalan-
abbnak érzed a jovédet, visszavonulsz a tarsas kapcsolatoktol. Kérjik, keress fel egy pszichologust
és oszd meg ezeket az érzéseket vele, hogy segitséget kaphass!

Sulyos depresszio: Nagyon kilatastalannak érzed a helyzeted. A mindennapi feladatok (6rak tarta-
sa, dolgozatok javitasa, ligyek intézése, kapcsolattartas kozeli személyekkel) ellatasa nagy nehéz-
séget okoz, legtobbszor nem is vagy képes ezeket megfelel6 médon ellatni. Teljesen elfordulsz a
tarsas kapcsolatoktol, a negativitas jellemzi a mindennapjaidat. Fontos egy pszicholégus és pszi-
chiater szakember felkeresése, hogy megfelel6 segitséget kaphass!
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POZITIV ERZELMEK LISTAJA

(amikor a sziikségleteim kielégitédnek)

Az alabbi 2 tablazatban a pozitiv és negativ érzelmek listajat talalod. Ez a lista segithet abban,
hogy atgondold melyek azok az érzések, amelyek jellemzdéek rad. Tudatositsd a sajat érzelmei-
det és vedd észre, ha a napjaidat f6képp a negativ érzelmek uraljak. Torekedj a pozitiv érzések
megeélésére — pl.: kezdj el halanaplét vezetni, amiben minden nap leirsz 2-3 olyan dolgot,

amiért halas vagy!

Biztonsag

Jaték

Tettrekészség

Szeretet

Figyelem

Nyugalom

Boldogsag

Magabiztos

Bolondos

Bator

Baratsagos

Csendes

Békés

Ahitatos

Buja

Bizakodo

Egyuttérzé

Eber

Dertlaté

Aldott

Eletteli

Buzgo

Elismeré

Elmélyiilt

Derts

Beteljesult

Felizgult

Bliszke

Empatikus

Erdekl6d6

Elégedett

Boldog

Felszabadult

Energikus

Erdekl6d6

Figyelmes

Harmonikus

DicsGséges

Felvillanyozot

Kicsattano

Gyengéd

Higgadt

Kipihent

Elégedett

Heves

Kihivé

Halas

Osszeszedett

Kénnyed

Elragadtatott

Kénnyed

Elragadtatott

Imado

Rendezett

Ellazult

Emelkedett

Jokedvi

Kivancsi

Joindulatu

Nyugodt

Euférikus

Kalandvagyo

Nyitott

Kedves

Extatikus

Lelkes

Optimista

Megérintett

Gondtalan

Pezsgd

Tettre kész

Nagylelkd

Gyo6zlemittas

Pikans

Odaado

Ihletett

Szenvedélyes

Oszinte

Inspiralt

Vicces

Rajongé

Jokedvi

Vidam

Reményteli

Jolesd

Segitékész

Kielégilt

Szerelmes

Kiteljesedett

Szeretd

Oromteli

Szeretetteli

Pozitiv

Ragyogé
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(amikor a sziikségleteim nem elégitodnek ki)

NEGATIV ERZELMEK LISTAJA

Félelem

Unalom

Harag

Szomorusag

Zavarodottsag

Faradtsag

Uresség

Aggédé

Apatikus

Agressziv

Banatos

Bizonytalan

Almos

Kiliresedet

Begyulladt

Egykedvd

Cinikus

Boldogtalan

Elbatorta-
lanodott

Csliggedt

Megsemmi-
sult

Bizalmatlan

Eletunt

Civakodé

Gondterhelt

Elgondolkodo

Elesett

Megszégye-
nult

Félelemmel
teli

Erdektelen

Dihos

Gyaszos

Elveszett

Elettelen

Reménytelen

Felénk

Erétlen

Elégedetlen

Kesert

Ertetlen

Elhavazott

Szégyenkezd

Félté

Erzéketlen

Ellenséges

Kétségbeesett

Feszélyezett

Faradt

Szégyenlds

Gyanakvé

Fasult

Erészakos

Maganyos

Frusztralt

Kialvatlan

Szégyent érzé

ljedt

Kedvetlen

Felbésziilt

Megbantodott

Habozo

Kimertlt

Izgulé

Komor

Fenyegetd

Mélabus

Hezitald

Levert

Rémuilt

K6zombaos

Feszult

Melankolikus

Megdobbent

Meggyotort

Rettegé

Tétlen

Gyltlolkodé

Rosszkedvi

Meglepddott

Nyligos

Riadt

Tunya

Haragos

Szomoru

Osszezava-
rodott

Stresszes

Szorongé

Unott

Ideges

Sebezhetd

Tulterhelt

Tart valamitél

Varakozo

Ingerult

Szétesett

Visszarettend

Irritalt

Zarkozott

Kotekedd

Lazado

Megvadult

Mogorva

Morcos

Neheztelb

C")rjé')ng(i

Rombold

Rosszindu-
latu

Tavolsagtartd

Turelmetlen

Zsémbes
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LELEKEMELO
PROGRAM SZULOKNEK

ONLINE KURZUS A SZULOK ES A GYEREKEK LELKI EGESZSEGEERT

RENDBEN VAN-E A GYEREKEM?

HOGYAN VEGYUK ESZRE A ROMLO MENTALIS EGESZSEG JELEIT
A GYERMEKUNKON ES MIKENT SEGITSUNK?




” 7

Az el6z6 fejezetekben megnéztiik, hogy mit is értiink mentalis jolléten. A masodik fejezet-
ben megvizsgalhattuk sajat lelki allapotunkat tobb szempontbdl, és arra is kaptunk tippe-
ket, hogy mit tehettink a sajat lelki jollétliink érdekében.

” 7

Ebben a fejezetben azt a kérdést jarjuk korbe, ami sziléként a legtobbszor foglalkoztat
minket: rendben van-e a gyerekem? Ehhez attekintjiik a gyermekkorral jaro, de a fejlédés
soran megoldodo természetes nehézségeket, és kiemeljik azokat a jeleket, amik veszélyt
jelezhetnek.

A kovetkezo témakkal jarjuk korbe ezt a nehéz kérdést:
e Mikor kell segitséget kérni?

e Milyen teriileteket tartsunk szem el6tt annak eldontéséhez, hogy vészjelnek tekint-
sunk-e bizonyos tuneteket?

1.  Gondolatok

2. Erzelmek

3.  Kommunikacio

4. Viselkedés

+1 Fizikai egészség

Kulonleges krizishelyzetek: 6nsértés, 6ngyilkossag

Az én hibam?” — a szul6i blintudatrol

~Hogyan jelezzem a gyerek felé, hogy kiilsé segitséget vesziink igénybe?” - a lelki
segités elmagyarazasa gyerek nyelven
.Kihez fordulhatunk segitségért?” - Tovabbkiildési utmutato

unicef& minden gyerekért



MIKOR KELL SEGITSEGET KERNI?

Mi az, ami még normalis?

Erre a kérdésre nem lehet, és talan nem is szabad fekete vagy fehér
valaszt adni, ami meghuzza a hatart ,,normalis” és ,abnormalis” ko-
zOtt. Bar a normalitas kérdése Osszetett, amikor szuil6ként aggodunk
gyermekiink miatt, két szemponton érdemes elgondolkodnunk.

1. Altalaban elmondhatod, hogy a ,normalis” azaz a tipikusan
fejlodé gyerek tud alkalmazkodni a kdrnyezetéhez, a kilon-
b6z6 helyzetekhez. Pl. rendben van, hogy ha eleinte tart a su-
litol nagycsoportos ovodasként, de az iskolaba kertlilve egy id6 utan baratokra lel, és
megtalalja a helyét benne.

2.A masik szempont, hogy boldognak latjuk-e a gyerekiin-
ket a legtobb helyzetben, vagy nem. Szuléként altalaban jol
Lraerzunk” a gyerekunk lelki allapotara. Természetesen nem
kell, hogy minden helyzetet élvezzen a gyerekilink pl. a matek
orat, a tavoli rokonok latogatasat stb. De altalaban tud-e 6ro6-
mot lelni a tevekenységeiben?

A kovetkezékben kapaszkoddkat adunk, hogy szlil6ként ho-
gyan viszonyuljunk a sajat gyereklink nehézségeihez — mert minden gyereknek megvannak
a maga nehézségei. Mi az, ami életkori sajatossag, és téllink szlil6ktdl Ieépéseket is igényel,
de nem kell megrettenni miatta? Mi az, ami rogton kiilsé, mentalis gyerekszakért6 segitseé-
gét igényli és mik az aggaszto vészjelek?

Mikor érdemes kiils6 segitséget kérni?

El6szor nézzliik meg, altalanossagban mikor tekintjiik a gye-
reklink tiineteit vészjeleknek, amikor felgyullad ez a képzelet-
beli , piros fény”

¢ Idében hosszan fennmaradnak a tiinetek = ha a tline-

tek tobb hétig vagy honapig fennallnak, és stagnal-

nak vagy romlé tendenciat mutatnak.

o Példaul az normalis, ha OJvodas gyermekiink az iskolakezdés elbtt iz-
gul, ezért pl. az elsé nap elbétt nehezen alszik el és reggel kicsit gorcsol
a hasa (ami a lelki izgalom testi megjelenése lehet). Ha viszont az iskolakezdés
utan hetekkel késobb is rosszul alszik az iskolai napok elétt, illetve rendszeresen
faj a hasa az iskolaba indulas eldtt, az mar jelez valamit a gyermek iskolaval valo
kapcsolatarol.

Mintazatszeriiség tapasztalhato a tiinetekben = tobb terlleten is talalkozunk
problémakkal.

O <o

unicef& minden gyerekért




o Példaul az beleférhet, ha kamasz gyerekiink elkezd bezarkdozni a szobajaba és

nagyon sok idét tolt egyedlil, viszont ha ezzel parhuzamosan otthagyja az eddi-
gi foci csapatat is, és romlanak a jegyei is, akkor nagyon valoszind, hogy olyan
bajba kertilt, amiben segitségre van szliksége.

¢ Nagyon széls6ségesek a megjelend tiinetek = akar csak egy, az alabbiakhoz ha-

sonld nagyon erételjes tunet is ok arra, hogy szakmai segitséget vegyunk igénybe.

o Példaul, ha gyermeklink (tipikusan inkabb a kamaszoknal nagyobb a kockazat) arra

tesz utalast, hogy meg akar halni, hogy nem latja értelmét az életnek, sziirkén latja
a jovojét. Ez mar egyszeri el6fordulas esetén is elég jelzés ahhoz, hogy azonnali se-
gitséget kerjiink gyermekiinknek, hiszen az 6ngyilkossag veszélye allhat fent nala.

Ugyanugy szélséséges eset, ha gyermekiink olyan tiinetet produkal, ami korban
nem illik (mar vagy még) hozza. Mig egy 3 éves napkozbeni bepisilése vagy beka-
kilasa természetes lehet a jaték hevében (még akkor is, ha mar teljesen szobatisz-
ta), ha ugyanez 6 évesen torténik meg, akkor az aggodalomra ad okot. Ugyanigy,
egyaltalan nem tekintjlik korosnak, hogy egy 2 éves csip vagy harap, amikor olyas-
mi torténik, amit nem szeretne. Ugyanez a viselkedés 7 évesen mar mély prob-
lémakat jelent. Forditott iranyban pedig teljesen természetes, hogy egy 13 éves
kamasz begubozik a szobajaba, de ugyanez vészjoslo jel egy 8 éves esetében.

Mikor érdemes lépéseket tenniink a gyerekiink mentalis segitségéért?

Az elso és legfontosabb szabaly: hogy lIépéseket tenni, vagyis reagalni
a gyerekiinknél tapasztalhato nehézségre MINDIG dolgunk és fela-

datunk!

Amikor a gyerekiink a legelviselhetetlenebb, és leginkabb fel-

bosszant minket, nagy valdszinliséggel akkor van a legnagyobb

szliksége segitségre. A gyerek viselkedése mindig tiinete annak, ami-

vel klzd.

A jo szlil6i reakcio az, ha bekapcsol a ,,sarga lampank” és reagalva a tlinetek

mogotti igényekre l1épéseket tesztiink akar mi magunk, akar barati-csaladi

segitséggel akar mentalis szakember segitségét kérve.

Az id6ben torténd segitség megeldzheti a késébbi nagyobb problémak kialakulasat.

Ahhoz, hogy észrevegylik a lelki problémakat, hasznos lehet attekinteni, hogy kiilonb6z6 élet-
korokban mi jellemz6 a gyerekekre ebbdl a 4 szempontbél:

Milyen gondolatai vannak?

. Milyenek az érzelmei?

1
2
3. Hogyan kommunikal?
4

. Milyen a viselkedése?
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1. GONDOLATOK

Mi a jellemz6?

Jol tiikrozik a varazsmesék a gyermekek ,, magikus gondol-

kodasmodjat”', amiben a valdsag és a fantazia, a mesevi-

lag 6sszemosodik. Példaul az 6vodas gyermek nem tudja

meg megklulonboztetni a valos embereket a mesebeli

szereplOktol, és sajat élményként meséli el a téveben la-

tottakat, mintha G is ott lett volna a f6szerepl6kkel. Ezt téves

lenne , hazugsag ”-nak cimkézni, hiszen a gyerek egyszertlien igy latja a vila-
got. Ebben a korban jellemz6 még az énkézpontusag, vagyis, hogy a gyerek
a vilagot ugy szemléli, hogy 6nmagat helyezi a kozéppontjaba. Példaul azt
gondolja, hogy ma biztos azért szép az id6, mert szilinapja van. Ezt hibas
lenne 6nzésnek, vagy , egoizmusnak” nevezni.

Kiskamasz korba lIépve, a gyerekek gondolataira gyakran jellemzé a végletekben
valégondolkodas.Sokszorfekete-fehérbenlatjakavilagot:vagy mindensikertilvagyteljes
kudarc azegész; valakivagy jo, vagy rossz. Erre reflektal a mesék, népmesék vilaga, amelyben
a szerepl6k jok vagy rosszak, szépek vagy csufok. Szlil6ként ilyenkor kiilonb6z6 szempon-
tok tolmacsolasaval segithetjik az arnyaltabb kép kialakulasat. Legytink tirelemmel, mivel
annak a képessége, hogy a dolgokat 0sszetetten lassak, csak késébb fejlédik ki (lehet valaki
vagy valami egyszerre ,j0” és ,rossz”), és a kamaszkorra alakul ki egészében!

A nagyobb kamaszoknal a kritikussag — kifejezetten a feln6ttekkel, sajat szuleikkel kapcso-
latban — egy olyan tulajdonsag, amely az érzelmi levalasuk miatt is jellemzé és fontos. Ez
azonban sokszor sajat maguk és tarsaik leértékelését is magaval hozza. Bar ez enyhe fokban
normalis (a tini még , keresi a helyét” a valtozo testében), az 6nmagaval szembeni tulzott
kritikussag alacsony 6nbizalomhoz és egészségtelen testmddosité probalkozasokhoz vezet-
het (tulzott edzés, fogyokurazas stb.). Gondolataikat lefoglalja az identitaskeresés. Olyan
kérdések foglalkoztatjak 6ket, mint a ,Ki vagyok eén? Milyennek latnak masok? Milyen aka-
rok lenni?” Bar mar korabban is ébredezhet, a romantikus és/vagy szexualis érdekl6dés
altalaban ebben az életkorban mar intenziven foglalkoztatja 6ket.

5@3 Probald kil

Sziléként tudjuk gyerekiunket abban segiteni, hogy egészségesebb on- és test-
képe legyen. Példaul azzal, hogy példat mutatunk a sajat testiinkkel valo pozitiv
kapcsolatra!l

Pl. Ne szapuljuk magunkat a tiikor elétt allva, mikézben egy meérettel kisebb
ruhaba probaljuk belegyémoészolni magunkat! A sajat testiinkkel valo viszony
atadodik a gyerekiinknek is. Ha azt latja, hogy azzal egyltt, hogy vigyazunk
a testlinkre (apoljuk és kell6en egészségesen éliink) elfogadjuk a tokéletlensé-
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geit és meglatjuk a szépségét: Pl. “"Nahat, milyen jol festek ebben a ruhaban!’
az neki is segithet megklzdeni a gyotré elégedetlenségével.

Mi az, ami mar aggaszto és kiilso segitség igényét jelzi?

e _Félelmetes” gondolatai vannak, amitél 6 maga is retteg és gatolja 6t a
mindennapokban. Attél fél, hogy nem tud szabadulni a gondolataitél. Ezek
eluraljak a mindennapjait.

A képzeletbeli vilag mellett ,elhanyagolja” a valdsagot pl. inkabb a képze-
letbeli baratjaval jatszik, mint kortarsaival.

Nagyratord, irredlis almai vannak vagy bénité félelmet él at a jovovel kap-
csolatban. Ezek akar valtakozhatnak is.

Ongyilkossagi gondolatokat, és/vagy ezzel kapcsolatos terveket oszt meg
(féleg kamaszkorban magas a kockazata).

Magarol széls6ségesen, torzitdban negativan gondolkodik, és ez kihat a vi-
selkedésére. Pl. Kovérnek latja magat, ezert éhezteti magat.

2. ERZELMEK

Mi a jellemz6?

A kisgyermekek még nehezen ontik szavakba az érzései-
ket, ezért mashogy fejezik ki 6ket: viselkedésiikon keresz-
tal (pl. sirnak, vagy verekednek) vagy testi tiinet forma-
jaban (pl. faj a hasa, ha valaki megbantotta). Az érzelmi
szabalyozasuk fejletlen, azaz 6k még nem tudjak meg-
nyugtatni 6nmagukat. Ezért sztil6ként az is a feladatunk,
hogy segitstik 6ket érzelmeik kezelésében.

A gyerekek belsé élete egy érzelmi hullamvasut, és ez normalis. Ovodasként egy egészen
apro dolog is kizokkentheti (pl. fel kell venni a cipdjét), majd valami eltereli a figyelmét (pl.
meglat egy kiskutyat, kiscicat), és mintha elvagtak volna a rosszkedvet. Fontos, hogy elfo-
gadjuk a kisgyerekek életkori sajatossagait, ne gondoljuk, hogy akkor nem is volt szamara
valosagos az az érzelem csak azért, mert gyorsan valtott kozottuk. A valtozo és szélséséges
erzelmi reakciok természetesek lehetnek ebben a korban, mint ahogy a sajat akaratahoz
valo tulzott ragaszkodas is, ami sokszor kisebb vagy nagyobb , hisztikkel’;] vagyis érzelmi
kiborulasokkal jar egyutt.

A nagyobb érzelmi rohamok kivédésekor érdemes tobb tényezét is figyelembe venni. Sok
esetben a fizioldgiai tényezdk is komoly szerepet jatszanak ebben: akar tulzott ingereknek
valo kitettség (pl.: villogd reklamok, sok fajta hang és tomeg), kevés alvas, vagy éppen a
sok finomitatlan cukor utani vércukorszint-esés (példaul, ha csokit és cukros tditét ivott a
szlinetben) is felerdsiti ezek megjelenését.
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Ha a gyermekkor egy érzelmi hullamvasut, a kamaszkor egy érzelmi vihar. A kamaszokra

jellemzéek a széls6séges érzelmek, és az ingadozé hangulat. A hullamvasut lefelé vezet6

gorbéjét is egyre inkabb megélik: vannak olyan napok, amikor kifejezetten levertek, ,, depi-

sek; ahogy 6k mondanak. Ez valéjaban nem feltétlenul jelent klinikai depressziot, ugyanak-

kor mivel a kamaszkor egy jelentés érzelmi forduldépont, hiaba a fejl6dés természetes része,

meégis konnyl ,belecsuszni” patoldgidakba, hangulati problémakba. Kamaszként jellemzd,

hogy az érzelmekrél ,kinos” beszélgetni, legalabbis felndttekkel, de legféképpen a sziil6k-

kel. Ez a kor az elso szerelmek és szakitasok idészaka is, ami fokozza az érzelmi turbulenciat.

@ Prébald kil

Gyermeklnk érzelmeinek szabalyozasat a kovetkez6képpen segithetjlik el6:

unicef &

Visszatiikrozziik a gyerek érzelmeit arckifejezéstinkkel. Ezt gyakran 6sztono-
sen tesszuk, példaul amikor siré gyereket latunk, mi magunk is szomoru arcki-
fejezést vesziink fel: 6sszehuzzuk a szemaoldokliinket, legorbitjlik a szankat stb.

Megnevezziik az érzelmeit. PL:”Latom, hogy most dlihds/szomoru stb. vagy.”

Az el6bbihez hozzatehetjik a gyereken észlelt testi tiineteket. PL:”Latom,
hogy diihds vagy, mert piros az arcod és 6kdlbe szoritottad a kezed.”

Erzelmi tamaszt nyujtunk neki, azaz szeretetteljes figyelemmel vessziink kor-
be, és azt tesszlik, ami ilyenkor jol szokott neki esni. PI. felvesszLlik, atoleljiik stb.

Példat mutatunk sziloként a sajat érzelmeink szabalyozasara. Példaul meg-
mutatjuk, hogy szlléként lehetnek negativ érzéseim és ezeknek hangot ad-
hatok, ezért mondhatom, hogy pl. , Most szomoru vagyok, mert nem sikertilt
valami, ami nekem fontos volt.”

e

Mindezzel olyan ,municiot” adunk neki, amit belsévé tehet, hogy apranként 6 is
tudja vigasztalni 6nmagat.

Mi az, ami mar aggaszt6?

Ovodas-és kisgyermekkorban a sziilé mellett, hosszu idS utan sem nyugszik meg.

Kamaszként nagyfoku reménytelenséget érez, ami kihatassal van a minden-
napjaira is: bezarkozik és suliba sem akar menni. Nem csak elkeseredettsegé-
ben veti oda, hanem naprél napra azzal all el3, hogy ,,Ugyis minden mindegy,
6 beléle nem lesz semmi.” Ez utalhat kamaszkori depressziora.

Barmilyen korban a gyermek viselkedésének dramai valtozasa aggaszto le-
het. Ha példaul eddig iskola utan mindig lelkesen mesélt arrél, hogy mi tor-
tént aznap vele, most pedig nem szél semmit és a kérdésekre se szivesen
valaszol. Vagy ha az addig szivesen mvelt tevékenységek mar nem toltik el
orommel. Példaul hirtelen mar nem jar el a barataival biciklizni vagy dramai-
an romlanak a jegyei.
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3. KOMMUNIKACIO

Mi a jellemz6?

Az iskolaskoru gyermek énkozpontusaga egyre csokken, és egyre
fontosabba valik a kortarsakkal (pl. osztalytarsakkal) valé kapcsolat.
Ugyanakkor még fontos a feln6ttek véleménye. Egy iskolas gyerek
még megolel minket a baratai el6tt, €s mondja masok elétt, hogy
szeret minket.

A gyerekek nyers Gszinteséggel fogalmaznak, ugratjak egymast

és sokszor, mivel még nem elég fejlettek az dnkontroll-funkcidik,

~ami a szivukon az a szajukon” Sokszor keményen meg is bantjak

egymast. Ez nem azt jelenti, hogy a gyereklink agressziv vagy

bantalmazo, de azt igen, hogy indulatainak szabalyozasaban és a vagyainak kifejezésében
még segitenlnk kell 6t.

Kamaszkorban — és mar korabban is — a gyerekek ma mar napi
szinten akar orakat toltenek a kozosségi média feltuleteken, ami
szamos veszélyt rejt magaban. Tizenéves korban nagyon fon-
tossa valik a gyerek szamara, hogy masok hogyan latjak 6t, és
hogy 6 hogyan latja magat. Mindkett6 ,megszerkesztésére”
teret enged a kozosségi média, ahol kialakithatja, hogy ki 6 és
milyen képet szeretne magaroél nyujtani. A valos és az ,,online
kozotti kiillonbség feszlltséget kelthet a kamaszok-
ban (,Miért nem az vagyok, akinek mutatomm magam?”). Bar

identitas”
racionalisan talan tudjak, hogy mindenki az életének a legszebb pillanatait mutatja a ko-
z0sségi média fellletein, a kevésbé szépeket pedig nem, mégis 6sszehasonlitjak a sajat
eletuket, teljesitménylket, testliket az online térben latott személyekével. Ez a tarsas 6sz-
szehasonlitas az online vilagban negativ hatassal lehet a sajat magukkal eleve elégedet-
lenked6 kamaszok testképére és 6nbizalmara.

A kozosségi média hasznalata 6ta terjedt el a FOMO jelensége

is, ami az angol ,fear of missing out” roviditése, vagyis az at-

tol valo félelem, hogy lemaradunk vagy kimaradunk valamibél.

Az el6z6 fejezetben is beszéltlink mar errél, hiszen nalunk, fel-

nétteknél is van ennek jelentésége. Fiatalok esetében, akik mar

.digitalis bennsziilottek” ez kiilondsen fontos. A Facebook léte-

zése Ota példaul most mar tudhatjuk, hogy minden pillanatban

lehetéségek szazai-ezrei allnak el6ttlink arra, hogy eltoltsiik az

idénket. Barmit is valasztunk, egy adott tevékenység, program

valasztasaval egyszersmind lemondunk mas lehet6ségekrdl, ez pedig sokszor szorongast
okoz. E jelenség mellékhatasa a pillanat elmulasztdsa vagy nem-megélése, ugyanis ahe-
lyett, hogy a pillanatot élveznénk, allanddan a telefonunkat ellenérizztik, nehogy lemarad-
junk valami fontosrol.
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Mi az, ami aggaszt6?

e (Csak online kapcsolatai vannak, személyesen nem talalkozik a barataival, vagy
nincsenek is offline kapcsolatai.

Hatalmas az eltérés az online, vagyott identitas és a valds én kozott.

Lemond offline programokat, amiket eddig élvezett (pl. ,I16gas” a haverokkal a
téren, zenedrak) — a személyes kapcsolatait elhanyagolja.

Mi is az a bullying?

Ennél a témanal kilon kitériink a bullying, kor-
tars bantalmazas jelenségére is, ami altalaban
(de nem mindig) rendszeresen visszatéré szobeli
vagy tettleges erészak, ami a kortars gyerekcso-
portokban a gyerekek kozott jelenik meg. A leg-
jellemzébb modjai a megalazas, a csufolédas, a
kikozosités, a fizikai erészak.

Mind révid, mind hosszu tavon sulyos negativ hatassal van a gyerekek lelki allapo-
tara: sulyosan sérll az amugy is torékeny onértékelése, ez magaval hozhatja a telje-
sitményromlast, az Onsértést, a depressziot és akar az ongyilkossagi gondolatokat is.

Ez gyakran a feln6ttek szamara lathatatlan moédon — online zajlik (cyberbullying), ami
épp olyan karos és veszélyes, mint az offline bantalmazas.

Az online bantalmazas felismerésérol és kezelésérol bévebben az UNICEF Kiber

KRESZ tanfolyaman kaphatsz plusz segitséget.

A Gyermekvedelmi kisokos a bantalmazas ellen cimid UNICEF online kiadvany pe-

dig hasznos gyakorlati tanacsokkal szolgal mindenkinek, akit foglalkoztat a gyerekek
biztonsaga.

Ha a gyermekilink bullying-rél szamol be az osztalyaban,
kérjunk segitséget az osztalyfonoktol és az iskolapszichologustol!
Ne bagatellizaljuk, és ne varjuk meg, amig nagyobb baj lesz beléle!

El6fordul, hogy még a sziileiknek sem mondjak el a gyerekek, hogy az iskolaban
bantjak 6ket. Ez nem feltétlenul a sziil6-gyerek kozotti bizalom hianyarol tanuskodik,
nem vagyunk ,rossz szulok”, ha nem tudtunk a dologrol! A gyerekek sokszor azért
nem mondjak el, hogy bantjak 6ket a suliban, mert:

e felnek attol, hogy mi fog torténni, ha elmondjak, hogy azt ,,arulkodasnak” fogjak
titulalni akar az osztalytarsaik, akar az 6ket korilvevo felnéttek;
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félnek attol, hogy esetleg nem fognak hinni nekik a felnéttek;

tartanak attol, hogy még jobban fogjak bantani 6ket az iskolaban, mert a bantal-
mazok meg fogjak torolni, ha kitudoédik, hogy szoltak a felnétteknek;

szégyellik, hogy ez torténik velik, mintha az 6 hibajuk lenne.

Ha azonban nem beszél réla, hogyan vehetjuk észre, hogy a gyermekunket , szekal-
jak” az iskolaban?

o a megszokottol eltéréen viselkedik iskola el6tt/utan pl. eddig minden reggel
~be nem allt a szaja” az iskola felé, most pedig néeman hallgat;

iskola utan gyakran rossz kedve van, elvonul a szobajaba;

nem mesél 6romteli torténeteket az iskolaban toltott idérél, nem mesél az osz-
talytarsairol, az ottani baratairol pl. hogy milyen jot jatszott az udvaron Petivel;

gyakran nem akar iskolaba menni: ezt vagy szova is teszi, vagy egyszeriien nem
hajlando elkésziilni, nagy eréfeszitések aran lehet csak elindulni vele, esetleg
betegnek ,tetteti” magat;

testi panaszai vannak az iskolaba indulas el6tt, pl. faj a hasa;

megvaltozott étvagy pl. alig eszik, vagy pont, hogy gyakrabban nassol, hogy
megklizdjon a negativ érzéseivel;

nem szivesen marad az iskolaban tanitas utan pl. szakkéron stb.;
megvaltozott alvas;

esti bepisilés stb.

Ha gyanitjuk, hogy bantjak a gyerekiinket a
suliban, de nem beszél rdla, akkor hogyan be-
széljunk errol vele?

e Nem kell kertlgetni a forr6 kasat: kérdez-
zunk ra! Pl.: ,Van olyan, hogy bantanak te-
ged a suliban?”

Mondjuk ki, hogy ha ez igy van, az nincs
rendben/nem az 6 hibaja stb.

Kérjlink segitséget az iskolapszicholégustél, pedagdgustal, aki gyerekiinknek is

tud segiteni egyénileg, illetve az osztalyanak is tud tartani bullying- témaban
foglalkozast!

Ezeket figyelembe véve kiilonosen fontos, hogyha a gyerekiink mégis elmondja,
hogy bantjak az iskolaban, akkor:

e Koszonjuk meg neki, hogy megbizott benntink!

e Dicsérjuk meg, hogy milyen bator, hogy elmondta egy felnéttnek, hogy segitsé-

i
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get kér! Ez nem szamit ,arulkodasnak’, mert ha valakit bantanak, muszaj szolni
egy felnéttnek.

Erdsitsiik meg, hogy nem az 6 hibaja, hogy ez torténik vele!

Nyugtassuk meg, hogy segiteni fogunk neki a tanarokkal 6sszefogval!

Hogyan kezeljiik, ha a gyerekiink bantalmazé mdédon viselkedett?

Ha kideril, hogy a mi gyermekiink a bantalmazo — akar csak egyszer fordult ez el6,
akar tobbszori alkalommal —, akkor pedig jo, ha szem elétt tartjuk, hogy ennek hat-
terében (fejlédési zavarokon tul, amit érdemes kisz(rni) rendszerint sajat dominan-
ciajanak vélt vagy valos megsértése all. Ezek a gyerekek altalaban vagy maguk is
sok esetben bantalmazottak vagy olyan széls6ségesen sérult az onbizalmuk, hogy
magukat teljesen értéktelennek latva frusztralodnak és ennek kovetkezményeként ag-
resszivek lesznek.

Ezek a gyerekek semmiképp sem gonoszak, csak nem biznak abban, hogy valodi
elismerést tudnanak kivivni és mas eszkoz hijan ezzel a karos stratégiaval probalnak
masok folé emelkedni. A viselkedéslk leallitasa mellett a probléma gyokerére hatva
abban kell 6ket segiteniink, hogy megtalaljak azt, amiben masok szemében jok, ki-
emelkedéek tudnak lenni.

4. VISELKEDES

Mi a jellemz6?

A gyermekekre és kamaszokra jellemzé a meg-
gondolatlansag, az impulzivabb viselkedés, hi-
szen az onkontroll funkciojuk még nem kifejlett.
Ennek élettani hattere van, ugyanis az un. agyi
prefrontalis kéreg, ami a tervezésért, dontésekeért
felelds, ilyenkor még fejletlen. Sz6 szerint nem
fogjak fel a tetteik kdvetkezményét, nem tudjak
ezeket mérlegelni. A prefrontalis kéreg végleges
beérése egészen sokaig tart, egyes kutatasok szerint a huszonéves kor kozepéig.

Emiatt hajlamosabbak a kockazatosabb viselkedések kiprobalasara. Tinédzser korban
normalis a ,devianciak” megjelenése: azaz a normalistdl valé szandékos elhajlas kipro-
balasa. llyen példaul a dohanyzassal vagy alkohollal/drogokkal valo kisérletezés. Ebben
szerepet jatszik a tarsas nyomas is: mivel nagyon fontos a tarsak véleménye, hajlamosab-
bak megtenni olyan dolgokat, amiket amugy nem tennének, pusztan a tarsaik kedvéert.
A tizenévesekre jellemz6 valtozas, hogy romantikus és szexualis érdeklédésiik is feléb-
red, és elkezdik felfedezni a szexualitasukat, illetve ez az els6 romantikus szarnyprobalga-
tasok id6szaka is.
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A tizenévesek alvasigénye megné: a felnétteknek ele-
gendd napi 7-8 ora alvasnal tobbre lenne szikséguk.
Ujabban a lefekvésiik egyre késébbre tolodik, viszont
az iskola miatt koran kell kelniiik a hétkéznapokon. igy a
tinik atlagosan csak 7-8 orat alszanak, ami kihat a men-
talis, fizikai és érzelmi jollétikre.?

Mi az, ami aggaszto?

e Kifejezetten magas kockazatu viselkedés, pl. védekezés nélkiili szexualis egytt-
lét, ittas vagy jogositvany nélkiili vezetés stb.
Fliggdségek megjelenése pl. videojaték hasznalattal, vagy dohanyzassal kapcso-
latban.
Bioritmus teljes eltolddasa, ami miatt mar fel sem tud kelni idében, hogy beérjen
az iskolaba és/vagy alig par orat alszik éjjelente.

Eletkoranak nem megfeleld viselkedésmaddokhoz nyul vissza egy stresszes hely-

zetben, pl. bepisil, bekakil, vagy az ujjat szopja iskolas koraban.

+1 SZEMPONT A FIZIKAI EGESZSEG

Féleg a még kevésbé jol kommunikalo kisebb gyerekeknél lelki panaszra is utalhat sza-
mos fizikai tinet (pl. kicsiknél hasgorcs, fejfajas, nagyobbaknal gyomorgorces stb.). Azon tul,
hogy a testi jelek érzelmi problémakra utalhatnak, amiatt is fontos ez a téma, mert nem csak
a lelkiink van hatassal a testlinkre, hanem ez forditva is igaz. A testmozgas kifejezetten pozi-
tiv hatassal van a mentalis allapotunkra és a testiinkkel valo kapcsolatunkra. Ez kilondsen
fontossa valik kamaszkorban, amikor eleve elégedetlenek szoktak lenni a valtozo testlikkel.

Sajnos jelenleg a magyar iskolasoknak csak az egyhatodara jellemzo, hogy napi szinten
eleget mozog (és ez az adat évek 6ra romlik)®. Tovabba bar a tulsulyos fiatalok aranya a
nemzetkozi atlagnal csak valamivel magasabb nalunk, ugyanakkor aggasztd, hogy jocs-
kan az atlag felett van a magukat kévérnek tartok és még inkabb a testtomeg-csokkentés-
sel prébalkozok szama. A tulsuly, az alultaplaltsag és a fogyokurazas is veszélyes lehet a
fejl6d6 szervezet szamara.
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Sziilokéent mit tehetiink a gyermekiink fizikai egészségéért, egészséges testképéért?

e Mutassunk példat a kiegyensulyozott életre: a testmozgasra, ami energizal és ki-
kapcsol, valamint az étkezésre, ami éltet és dsszekapcsol masokkal!

Tegyuk a csaladi kultura részévé az 6romteli mozgasformakat pl. k6zds kirandulas,
focizas, fogocskazas, késobb akar csaladi kenutura stb.

Teremtslink lehetéséget a sportolasra gyermekiink szamara, és engedjlk, hogy
sajat magahoz ill6 tevékenységet valasszon! Pl. erre kivalo alkalom a Nagy Sport-
agvalaszto esemény, ahol rengeteg sportagat kiprobalhat a gyereklink.

Keruljuk a gyerekunk étkezésének és kulséjének kritizalasat! Pl. Biztos, hogy még
AZT IS megeszed / Nem lehetne egy kicsit lanyosabban 6lt6znod? / Még sokat kell
enned ahhoz, hogy ne legyél ilyen kis vézna fiucska stb.”
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KULONLEGES KRIZISHELYZETEK: ONSERTES, ONGYILKOSSAG

A kovetkez6 témakrol lehet, hogy sziléként legszivesebben nem is hallanank, de fontos
tudnunk réla, hogy ezekben az esetekben, amikor a gyerekilink sajat maga ellen fordul,
milyen jelekb6l vehetjlik észre és mit tudunk tenni a helyzet kezelésére.

AZ ONSERTES

Gyakori a kozépiskolakban a , falcolas” jelensége, amikor is a fiatal valamilyen éles targy-
gyal karcolgatja, vagja meg a testrészeit, jellemzéen a karjat vagy a combjat. Ezek mogott
ritkan van ongyilkossagi szandék, am az onsértés egy jelzés a kiilvilag felé, hogy a ka-
masz krizist él meg, nem tudja masképp kezelni a benne levo tularadé negativ érzéseket.
Raadasul testileg is nagyon veszélyes lehet, amennyiben a kamasz véletlenll mélyebbre
vag, mint tervezte, elfert6z6dik a seb stb. Amennyiben falcolas jeleit vessziik észre a gye-
rekiinkon, mindenképpen sziikséges, hogy pszichiaterhez juttassuk!

e Ehhez kérhetlink beutalot a haziorvosunktél a korzeti gyermekpszichiatriara.

e \Vagy magan uton is mehetliink gyermekpszichiaterhez.

AZ ONGYILKOSSAG

Honnan ismerjlk fel, ha gyerekiinknek éngyilkos-
sagi gondolatai, vagyai vannak?

e Ongyilkossagi gondolatok foglalkoztat-
jak. Amennyiben gyermekiink akarcsak elejt
olyan félmondatokat, amik alapjan azt gyanit-
juk, hogy az ongyilkossag, a halal gondolata foglalkoztatja (pl. arrdl beszél, hogy
jobb lenne meghalni, nincs értelme az életnek), vegylik azt komolyan, még ha
félvallrdl is mondja, vagy ,elvicceli” Ezek a mondatok gyakran segélykialtasok.

Ongyilkossagi terve van. Ez gyakran csak gy deriil ki, hogy ha rakérdeziink. Ezért,
ha a gyermeklink ongyilkossagi gondolatokrol szamol be, mindenképpen kérdez-
ziink meg, hogy gondolt-e mar arra, hogyan tenné meg. Ezt sokan félnek megten-
ni, mert azt gondoljak, hogy majd pont ez a kérdés fogja eliiltetni a gondolatot a
kamasz fejében. Ez egy tévhit. Nagyobb hiba nem megkérdezni, és ,elmenni” a
szuicid krizis mellett, mint megkérdezni ugy, hogy nemleges a valasz, és esetleg
furan néz rank a gyerekiink, hogy miért kérdeziink ilyet.
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Mi a teend6 akkor, ha a gyermekiink 6ngyilkos akar lenni?

Az ongyilkossagi szandék egy életet veszélyezteto allapot, ezért minél
eléobb szakérto segitséghez kell juttatni a gyerekiinket!

1. El6szor is nyugtassuk meg a gyerekiinket, hogy minden rendben lesz, segitiink
neki, vele maradunk és nagyon koszonjuk, hogy megosztotta ezt vellink! Mondjuk
ki, hogy nagyon szeretjlik és fontos nekiink.

2. Jelezzik higgadtan, hogy van olyan szakember, aki tud neki segiteni, hogy jobban
legyen. Ezért el fogjuk 6t vinni és kozosen segitséget fogunk kérni (korhazba, szak-
emberhez, igyekezziink minél konkrétabbak lenni).

3. Mondjuk el neki, hogy mi fog torténni. Tobb lehetéségiink van:

e Ment6t hivunk ongyilkossagi kisérlet miatt, ami beviszi gyerekiinket a korzeti
gyermekpszichiatriara. Szlléként a gyermeklinkkel tarthatunk
a mentbautdban.

Felhivhatjuk a gyermeklink haziorvosat, aki miutan tajé-
koztattuk a helyzetrdl, ir egy beutaldt a korzeti gyer
mekpszichiatriara és mi magunk is bevihetjuk

a gyermekunket.

Az ambulans gyermekpszichiatriakra el6zetes be-
jelentkezés és beutald nélkul is bemehetliink gye-
reklnkkel.

Mivel kezdjik a beavatkozast, ha aggodunk a gyermekiink miatt?

1. Erésitsd magadban a bizalmat a gyereked felé!

A gyakorlé szakemberek legtobbje azzal szokta kezdeni a szllékkel valé munkat,
hogy megerdésiti bennlik a bizalmat a gyerekik irant. Sokszor olyan nagyon be-
szlikilink szuléként a problémara, hogy nehezen latjuk meg a gyerekink kapa-
citasait. Pedig a szll6k részérdl érkezd batoritas, bizalom a legfontosabb municio
a gyereklnk szamara.

— Ezért most kedves olvaso, neked is feltessziik a legfontosabb kérdést, ragad;j
egy tollat és kezdd el felirni a valaszaidat:

Mik azok a tenyezdk, amik miatt bizhatsz abban, hogy a gyereked boldogulni
fog a vilagban? Es még mik?

Ha mar magadban megtaldlod a valaszokat, hogy mik miatt is tudja majd
a gyereked lekuzdeni az el6tte allo akadalyokat, akkor mar abba az allapotba
kerulsz, hogy tényleg tudsz is neki segiteni.

@ Tipp: A pozitiv visszajelzéseket a gyerekeddel is oszd meg! Legjobb
este lefekvéskor.
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2. Gondolkozz rendszerszinten!

e Eztobb dolgot is jelent, egyrészt elsé korben érdemes lehet sziiléparunkkal (hi-
anyaban bizalmas rokonnal, barattal) megosztani az aggalyainkat, és kdzosen
oOtletelni a ,,hogyan tovabb”-rol.

o A tagabb, gyerekiink szamara fontos szerepl6k meglatasa is sokat tud se-
giteni: nagyszuldkkel, a gyerek osztalyfonokével, pedagdgusaival, edzdvel,
egyéb személyekkel is beszélhetlink, akik esetleg tobbletinformaciot tudnak
nyUjtani a gyermek aktualis allapotarol.

Segitségkérés, masok véleményének meghallgatasa utdn magunkban Osz-
szegezzuk a hallottakat. Sziil6ként mi vagyunk gyermekeink legkompeten-
sebb , szakért6i” — mi latjuk 6t a legtobb helyzetben, ismerjlik legrégebb
Ota, ezt a belsd érzéslinket is vegylik szamitasba, bizzunk megérzéseinkben!

Masrészt tartsuk szem el6tt, hogy a gyerekiink tiinetei mindig szolnak vala-
hogy a csaladi miikodésrodl is.

o Gondoljuk at, hogy az éppen megjelend tlinet hogyan szdl rélunk, mint csa-
ladrél? Példaul, ha a gyermekiink bantalmazott szerepbe kertil, a fentieken
tul azon is érdemes elgondolkodnunk, hogy akar atvitt értelemben hogyan
jelenik meg a bantalmazas a csaladban? (pl.: Van-e a csaladban bantalma-
zott? Vagy olyan, aki teljesen értéktelennek éli meg magat? Mit ad az aldo-
zatszerep nekilink a csaladban?)

Ugyanigy a mély kriziseknél, mint az 6nsértés vagy ongyilkossagi gondola-
tok vagy széls6séges éheztetés, érdemes megvizsgalni, hogy éppen aktua-
lisan mi a csaladban hogyan szeretjlik vagy bantjuk egymast, vagy éppen
magunkat? Milyen mas lehetéségei vannak a gyerekiinknek jeleznie a ne-
gativ érzéseit? Milyen id6északunkat éljuk mi magunk szlil6ként? Esetleg mi
is épp szorongunk, hogy nem tudunk eleget teljesiteni a karriertinkben?

Nem veletlen, hogy a gyermekkel val6 munka soran a pszicholégusok,
mentalhigiénés szakemberek sosem csak a gyerekkel foglalkoznak, hanem
kilon szlil6konzultaciokkal vagy kdzos csaladi konzultaciokkal segitik a kap-
csolatrendszer javitasat.

3. Az én hibam?” - kezeld a sziil6i blintudatot!
~Vannak tokéletes szlil6k, csak nekik még nem szliletett gyerekuik.”

Amennyiben arra jutottunk, hogy érdemes segitséget kérnlink, mert a gyerekiink
valéban valamilyen elakadast tapasztalhat érzelmileg — mentalisan, lehet, hogy
az els6 reakcionk 6nmagunk okolasa sziloként. ,Az én hibam? Mit tettem/szalasz-
tottam el, hogy a gyerekemnek ezzel a nehézséggel kell szembesiilnie?”

Ezért miel6tt még felkeresnénk szakembert és a gyerekiink felé is jeleznénk ezt,
fontos a sajat bilintudatunkkal szembenézni. A blintudat nehéz érzése szoronga-
sokat okoz és a gyerekiink felé is atmegy.
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e Saziiloként résziink lehet a gyerek tiinetében.

Valdszinl, hogy mi is hibaztunk, mint ahogy minden szlilé hibazik egyes dol-
gokban. Sok esetben beazonosithatd, hogy mit kellett volna masképp tenntink,
amivel nagyon nehéz szembenézni, legyen sz6 akar csak arrél, hogy halogattuk
elvinni egy szlirévizsgalatra. llyenkor allitsuk le a belsé kritikusunkat és ne sajat
magunkat szapuljuk tovabb, hanem nézziik meg, hogyan akarunk a tovabbiak-
ban masképp lépni.

Tudatositsuk azt is, hogy a gyerekiink egy ,,adott genetikai csomaggal” jott a vilagra!

Sok sztilének mindig ott van a fejében az a kérdés, hogy vajon ,elég jo sziil6-e”?
Hiszen a szil6ség (a labdarugason kivil) az a tevékenység, amihez ,, mindenki
ert” Szamos kéretlen tanacsot kapunk ismerdsoktél és vadidegenektdl is arrol,
6k hogyan nevelték a gyerekiiket, és neklink miért kéne pontosan ugyanezt ten-
ni. Ez a hozzaallas teljesen figyelmen kiviil hagyja azt a tényt, hogy minden gye-
rek egy kiilon személyiség. A nevelés és

a genetika szerepére a kovetkezo fe-

jezetben fogunk meég kitérni. Bar

vannak nevelési elvek és jo gya-

korlatok, minden gyereknél e-

zeknek egy kilonbo6z6 , koktél-

ja” fog bevalni (ezt megerdsit-

hetik a tobbgyerekes szlil6k: a-

mi az egyiknél mikaodik, lehet,

hogy a masiknal nem).

Hogyan jelezziik a gyerek felé, ha kiilon szakmai segitséget kériink szamara?

Ha szul6ként arra jutottunk, hogy valamilyen szakember segitségét fogjuk igénybe venni,
fontos, hogy miel6tt ez megtorténne, a gyermekiink felé is kommunikaljuk ezt.

Példaul tegytlk fel, hogy kisiskolas gyermekink még mindig rendszeresen bepisil éjje-
lente, és ennek szervi oka nincsen (mar megtortént az orvosi kivizsgalas). llyenkor johet
sz6ba a mentalis egészséggel foglalkozd szakember (pszichiater, pszicholdgus stb.). Ta-
lalhatjuk ugy ezt a gyerekiinknek, hogy a pszicholdgus/pszichiater olyasmi, mint az or-
vos (amennyiben ez gyereklink szamara pont, hogy nem ijesztébb!), mert segit nekiink
jobban lenni. O viszont nem a pocakunkat stb. vizsgalja meg, hanem beszélget veliink,
hogy réjéjjén, mit lehetne tenni, hogy jobban érezziik magunkat, stb. Ugy t(inhet, hogy a
kicsi gyermek nem érti, hogy mi torténik korulotte, de ez korant sincs igy. Gyerekként ki
vagyunk szolgaltatva a kérnyezetiinknek: fontos megel6zniink, hogy 6 maga vonja le az
esetleg hibas kovetkeztetést, hogy miért van pl. pszicholégusnal. Jellemzé a gyerekekre,
hogy magukra vesznek dolgokat, és bilintudatuk lesz. Pl. , Biztos azért vagyok itt, mert
valami rosszat tettem.”
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Hogy a gyereket ne érje varatlanul, fontos, hogy minél pontosabban el tudjuk neki monda-
ni, hogy mi és miért fog vele torténni. Bevezetésként kapaszkodhatunk objektiv tényezo6k-
be (, Eszrevettiik apaval, hogy mostanaban tébbszér eléfordul, hogy pisis az 4gynemdid.”)
Fontos, hogy hangsitlyozzuk, hogy a gyerek nincs bajban, nem csinalt semmi rosszat!
Elmondhatjuk, hogy segiteni szeretnénk, hogy jobban érezze magat, hiszen szlil6ként ez
a feladatunk. Avassuk be abba, hogy kivel és miért fog talalkozni! Példaul ,,EImegylink egy
bacsihoz, akivel beszélgetni és jatszani fogsz. Azért megylink el, mert ez segiteni fog téged,
hogy kénnyebben boldogulj, kbnnyebben kezeld a nehéz helyzeteket.”

Mi van akkor, ha a gyerekiink nem akar minket beavatni az életébe? Ha aggédunk, de
ellenall a segitségtlinknek?

e Toltsiink id6t egyiitt ne csak minoségben, de mennyiségben is!

Sokszor elhangzik, hogy toltsiink minéseégi idot a gyerekiinkkel, €s nem a meny-

nyiség szamit. Azonban sokszor igény van arra, hogy ne csak

mindségben, de jolesd, raérés tempoban legyiink

egyutt a gyerekiinkkel. Vagyis a mennyiség is fon-

tos tényezd! Hiszen, ha csak 15 perc van addig,

amig edzésre érunk, lehet, hogy nem lesz kedve

belekezdeni egy olyan beszélgetésbe, amit

meég meg se tud fogalmazni. Ha gyanus ne-

kiink, hogy valami érzelmi viharban, nehéz

ségben lehet, szervezziink magunknak vala-

milyen k6z0s programot. Toltsink kettes-

ben hosszabb id6t egyutt, hogy legyen ideje

feloldodni, egy hosszabb k6z0s tura, bicik-

lizés, vagy vasarlas soran, néha kell 1-2 6ra lazan eltoltott id6, amig meg meri

fogalmazni, ami igazan foglalkoztatja. llyenkor olyan tevékenységet valasszunk,
ami mind a ketténknek feltoltédést jelent.

Az idozités kulcsfontossagu

o Ne a kedvenc videodjatéka kozben szakitsunk meg, amikor el van mertilve és épp
az ugyességét gyakorolja, ami féleg kamasz fiuknal nagyon fontos tud lenni.
Sokkal jobb stratégia hazimunka kozben jelezni neki, hogy ,hagyd most egy ki-
csit a mosogatast, Uljlnk le roviden atbeszélni par dolgot!”

Ne a legnagyobb érzelmi viharra idézitstink, varjuk meg a nyugodtabb légkort,
féleg lanyok tudnak hevesen reagalni és az akkor elmondott Gzeneteinket lehet,
hogy meg sem halljak.

Legyuink konkrétak és lényegretoroek!

.Ez egy nehéz ligy, és sok mindent szamitasba kell venned a jobb jovébeli lehe-
t6ségeid érdekében!” — helyette célszerlibb, kiilondsen fiuknal, praktikusan és
tomoren fogalmazni: ,Aggodom, hogy nem alszol eleget, szeretném ezt k6zosen
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atbeszélni veled és megallapodni valamiben, ami neked is rendben van és nekem
sem kell aggédnom?

Tartsunk ki allhatatosan, ha csak kisebb ellenallast érzékeliink!
Ha csak vallvonogatast kapunk, de érezziik, hogy igazabdél ez még csak a dacos
alarc, ami rajta van, maradjunk allhatatosak és figyeljiink a pozitiv jelekre, ami sok-
szor még csak a nagyobb elzarkdzas hianyat jelenti (pl.: ugyan megvonja a vallat
és nem néz rank, de nem is dugja be a fulébe a fiilhallgatéjat).

o Tovabbra is tartsuk szem el6tt ,a kevesebb tobb” elvét! Minél kevesebbet mon-
dunk, az annal jobban fog ulni.

Ahelyett, hogy a vallvonogatasat ellenséges jelzésként értelmeznénk, és megsér-
tédnénk, jelezhetjiik egylttérzésiinket: ,nehéz lehet... mintha azt éreznéd, hogy
csak az online jatékokban tudod megallni a helyed, pedig én masképp latom”

Tegyunk fel nyitott kérdéseket! Az a mondat, hogy , Szeretném megérteni, hogy
!II

benned mi jatszodik le? Kérlek, segits megértenem
a gyerekeknek.

nagyon jol szokott esni

Osszuk meg sajat személyes nehézségeinket, lattathatjuk, hogy megvoltak a
sajat kriziseink, és nem is mindig dontottunk jol. A sérilékenység felvallalasa
a mindentud¢ szilé szerep helyett batoritéan tud hatni.

Kinaljunk alternativ idopontot a megbeszélésre!

Ha nagyon nagy ellenallast érziink, erételjes ellenségeskedéssel, és féleg ha a sa-
jat szll6i indulatainkat is érezziik a hattérben, akkor legjobb ha elnapoljuk a be-
szélgetést, alternativat kinalva: ,Latom, most faradt vagy ehhez, visszatérink ra.
Holnap délutan suli utan, vagy este edzés utan dumaljuk meg?” Ezzel a |épéssel
tobb dolgot is lizenlink a gyereklinknek: egyrészt, hogy figyelembe vesszlik az alla-
potat, van dontési joga is, valaszthat és igy kiélheti az 6nall6sagi vagyait. Masrészt
viszont hatarozottsagunkat is latja, azt is Gizenjiuk, hogy ez a beszélgetés minden-
képpen meg fog torténni.

Allhatatossag részeként: térjiink vissza!

Fontos, hogy valdban térjink is ra vissza roviddel ez utan, maximum 1-2 nap eltel-
tével. igy a gyerekiink tudni fogja, hogy ez valéban fon-
tos nekunk, még akkor is, ha ki akar bujni a kényes
téma alol. Ekkor mar azonban nincs tovabbi halo-
gatasra mod, még ha sir, kiabal is és akar durva dol-
gokat is vag a fejunkhoz. ,Hogy lehetsz ilyen,
mondtam mar, hogy ezt megoldom,

te meg mindig csak szekalsz, ez tuti

nem fog segiteni” Mi azonban ra-

gaszkodjunk a kozbelépéshez, ha

érzi rajtunk a rendithetetlenseget

— de nem az indulatot — ez a kemény
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keret neki is segiteni fog a megnyilasban. , Sajnalom, tudom, hogy ez nehéz ne-
ked, de tisztazzuk: te lehetsz diihds, és nem kell egyetértened velem. Az én dolgom
viszont az, hogy biztositsam, hogy nem bantod magad sem testileg sem lelkileg.”

Itt megjegyezziik, hogy persze a higgadt er6 megmutatasa az, amire torekszlnk,
de ez nem jelenti azt, hogy minden indulatunkat le kell nyelnlink, és egy ,budd-

III III

ha nyugalmaval” vagy ,katonai szenvtelenséggel” kell kezelnlink a gyermekuinket.
Az indulatoknak, akar dihlinknek és elkeseredettséglinknek helye van, el6torhet, és
jelezni fogja a probléma sulyat, illetve nekiink is er6t adhat a valtozashoz, de nem
lehet rendszeresen jelen. Amennyiben az elséproé indulatunk a gyerek felé iranyul —
6t mindsitjlk, tulzasokba eslink, vagy bantoak vagyunk — azért késébb elnézést kell

kérnlnk, és a sajat indulatainkat mashol kell alapvetéen kiélntink.

Vonjunk be segitséget!

Ha aggodunk és nincs elérelépés, mas, a gyermek szamara fontos csaladtagot vagy
baratot is vonjunk be az 6tletelésbe, kérjik meg, hogy beszéljen vele, mint fontos
bizalmasa! Ez persze nem helyettesiti a mi beszélgetéseinket, és a szlil6i felel6sség
tovabbra is a miénk lesz(ezt nem tudjuk delegalni), de megbizonyosodhatunk arrél,
hogy kell-e stirgds tovabblépés.

Legyen er6nk magunknal tartani a dontést!

Bar féleg az id6sebb, kamaszkorba 1ép6 gyerekek nehezen fogadjak, ha mi akarunk
dontéseket hozni helyettlik, és tul hatarozottan kezdjlik el fogni a gyepl6t, de sziil6-
ként ne féljlink ett6l a megoldastoél. A kdvetkez6 fejezetben tobb sz6 esik majd ar-
rol, hogy ebben az életkorban mar legtobbszor csak kalauzként figyeljlk és tereljlk
gyerekiinket, krizisek esetén azonban szlikség van a hatarozott ,kormanyzoi” sze-
rep felvételére, legalabb idészakosan. Ha azt latjuk, hogy 13 éves, jofejl gyereklink
elveszett az online vilagban és nem tudja strukturalni a hazijait, teenddit, mikozben
egyre jobban sillyed bele az 6nutalatba is, bevezethetjik a mindennapi hazik elle-
nérzését és a hétvégi kozos tanulast. Még ha fintorogva és utalatosan is Gl majd
le ehhez a ,,dedds” szamonkéréshez, mikozben vagyakozva sandit a gépe utan, ha
latja, hogy nem szokhet ki a karmaink kozlil, lassan beletorédik. Természetesen a ja-
vulast latva, a rovid poraz elengedésével jutalmazzuk az 6nszabalyozas fejlédéseét.

Kihez fordulhatok segitségért?

Nehéz navigalni a gyermekek fizikai-lelki-szocialis
ellatasanak rendszerében. A konnyebb attekinthet6-
ség érdekében tekintsd meg tovabbkiildési utmuta-
tonkat a kovetkezé fejezetben.
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KIHEZ ES MIVEL FORDULHATOK SZULOKENT?

1. ISKOLAPSZICHOLOGUS

Az iskolapszicholdgus rendszeres jelenléte az intézményben lehetéveé teszi, hogy a krizis-
helyzetekre felfigyeljen, azok jeleit észlelje. Ehhez nagy segitséget jelentenek neki a szi-
6k és a pedagogusok jelzései, tehat ha barmilyen vészjelet érzékellink gyermekiinknél,
batran keressik meg 6t. A konzultacié soran meg tudjuk beszélni a tovabbi lépéseket:
informacioatadas, szlil6konzultacio, a gyermek tanacsadasba vonasa vagy tovabbiranyi-
tas a megfelelé szakemberhez (pl. terapeuta, pszichiater), intézménybe (Pedagdgiai Szak-
szolgalat, Gyermekjoléti Kozpont, gyermekkdrhaz stb.).

Jogi hattér: Az iskolapszichologusi munka elsddleges célja a diakok személyisegfejlesz-
tese, lelki egészségveédelme, valamint a nevel6-oktatd munka hatékonysaganak segitése
(A nevelési-oktatasi intézmények miikodésérdl és a kbznevelési intézmények névhaszna-
latarol sz6l6 20/2012. (VII.31.) EMMI rendelet), a helyi sajatossagok figyelembevételével.

A tovabbiakban olvashatdok a legfontosabb tudnivalék a munkajaval kapcsolatban:

Kapcsolattartas e iskola vezetGsége, osztalyfénokok és szaktanarok

e véddnd, iskolaorvos

® mas tanintézmények pszicholégusai

¢ a Pedagogiai Szakszolgalat szakemberei (pszichologus,
fejleszté pedagogus, gyogypedagogus, logopédus stb.)
a Csaladsegit6 és Gyermekjoléti Szolgalat szakemberei
gyermekpszichiater, klinikai szakpszicholdgus, pszicho-
terapeuta, par- és csaladterapeutak, mediatorok, drog-
és egyéb prevencids szakemberek

Tevékenyseégi formak egyeéni és kiscsoportos foglalkozasok
segitd beszélgetések (tanacsadas és nem terapia!l)
diadk-, sziil6-, pedagogus- és vezetdségi konzultacidk

® tanodrai hospitalasok, esetmegbeszélések

A leggyakrabban megjelené Oonbizalom, dnbecslilés, énkép, 6nkontroll kérdéskorei
témak, nehézségek, készségfejlesztés, preventiv jellegli foglalkozasok

problémak életkori sajatossagok, kommunikaciés nehézségek

tanulasi nehézségek, palyavalasztas kérdéskore

csaladi nehézségek, konfliktuskezelés

krizisintervencio, gyaszfeldolgozas

a kozosségbe valo beilleszkedés nehézségei, bullying

pszichoszomatikus tlinetek, szorongas, alvaszavar

onsértés (falcolas), szuicid késztetések (gondolatok, terve-

zés, kisérlet...)
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Titoktartasi kotelezettség csak akkor beszelhet a feltart problémakrél a tanarral,
vezetéséggel, ha ez a gyerek iskolai és pszichés jolléte
szempontjabol kiemelked6 fontossagu

a szulé / diak felhatalmazasa sziikséges ehhez

a gyermekvédelmi jelz6rendszer aktiv tagja, jelzési kote-
lezettsége van (pl. a Gyermekjoéléti Kozpont, rendérség
felé), olyan informaciok esetén, amelyek az 6n- és kdzve-

testi-lelki jélléte veszélyben forog (pl. 6ngyilkossagi gon-
dolatok, bantalmazas, blincselekmény)

Kompetenciahatarok tovabbiranyitas sziikségessége, ha szakmai tudasa,
megitélése, tapasztalatai szerint az adott probléma /
krizishelyzet nem a tanacsadas kereteibe tartozik, vagy
mas szakemberrel egyuttmuikodve tud a leghatékonyab-
ban segiteni a tanulonak

Kiilonbségek tanacsadas és pszichoterapia kozott:

e tanacsadas: rovidebb, dinamikusabb segité folyamat, mely fejl6dési igény, életve-
zetési kérdések, problémak, atmeneti elakadasok, krizisek esetén alkalmazhato, pszi-
choloégiailag egészséges kliensekkel (diakokkal), 6ket aktivan bevonva a megoldasba,
valtoztatasba, er6forrasaik kiaknazasaval (pl. On- és tarsismeret, készség- és képes-
ségfejlesztés, palyavalasztas, életkorhoz kapcsolddo krizis, gyasz, aktualis nehézsé-
gek feltérképezése, kezelése);

pszichoterapia: hosszabb, mentalis problémakkal terhelt, kdros muikédésmaod esetén
alkalmazott segité folyamat, mely a személyiség egészét érinti, és aminek célja a gyo-
gyulas, a feléplilés; f6 fokusza a paciens belsé és kapcsolati mikodése, viselkedése, a
multbeli események feltarasaval egylitt (pl. kotédési zavarok, evészavarok, depresszio,
skizofrénia, személyiségzavarok).

2. PEDAGOGIAI SZAKSZOLGALAT

Pedagogiai szakszolgalatnal a kiilonféle terliletek szakemberei egymassal szoros egylttmu-
kodésben, csapatban dolgoznak, igy széleskorl segitségnyujtast tudnak biztositani a diakok
és a szul6k szamara is. Ha éppen nem elérhet6 az iskolapszicholdgus, batran keressuik az
adott kertuilet/ megye Pedagodgiai Szakszolgalatanak szakembereit, tudni fogjak, mi a teendé
az adott helyzetben!

Jogi hattér: A nemzeti koznevelésrdl szold 2011. évi CXC torvény (Nkt.)* szerint a gyermek-
nek joga van ahhoz, hogy allapotahoz, személyes adottsagaihoz mérten megkilonbéztetett
ellatasban részestiljon, valamint, hogy életkoratol fliggetlenlil a pedagdgiai szakszolgalat
intézmeényéhez forduljon segitségért [Nkt. 46. § (3) g)]. A pedagdgiai szakszolgalati felada-
tokat pedig alapfeladatkent kell ellatni (Nkt. 4. § és 16. §), a sziil6 és a pedagogus / neveld
munkajat, illetve a nevelési—oktatasi intézmeény tevékenységét segitve.
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Tekintsiik at a szakszolgalati feladatokat, tevékenységi formakat a kovetkez6 tablazatban!

Szakszolgalati feladatok gyogypedagogiai tanacsadas, gyogytestnevelés
korai fejlesztés, oktatas és gondozas

fejleszté nevelés, szakértdi bizottsagi tevékenység
nevelési tanacsadas

logopédiai ellatas, konduktiv pedagogiai ellatas
iskolapszicholégiai, 6vodapszichologiai ellatas
tehetséggondozas, palyavalasztasi tanacsadas

Tevékenyseégi formak

megel6zés, informacidatadas, szlirés, vizsgalatok
konzultacios és terapias ellatas

3. CSALAD- ES GYERMEKJOLETI SZOLGALAT

A csalad- és gyermekjoléti szolgalat olyan szolgaltatas, mely el6segiti a gyermek testi-lelki
fejlodését, a csaladban torténd nevelkedését, veszélyeztetettségének megel6zését, a kiala-
kult veszélyeztetettség megsziintetését és a csaladjabdl kiemelt gyermek visszahelyezését.

Mindezek biztositasa érdekében a szolgalat feladatai k6zé tartoznak az alabbiak:

Segitségnyujtas egyének |+ jogi szocialis, életvezetési és mentalhigiénés tanacsadas
és csaladok szamara e preventiv szolgaltatasok, informacionyujtas

e felmérések és adatelemzés, javaslattétel a problémak
megoldasara
konfliktuskezel6 és mediacios szolgaltatas szervezése
kriziskezelés — a krizishelyzetet és veszélyeztetettséget
észleld és jelz6 rendszer fontos része
nehéz helyzetben lévé csaladok segitése — szocialis
munka
csaladgondozas és utégondozas
a gyermekek csaladban val6 nevelkedésének elGsegite-
se, veszélyeztetettségének megeldzése érdekében, igé-
nyeiknek és szlikségleteiknek megfelel6 szolgaltatasok
esetmenedzselés — a csaladok Osszetartd erejének
megOrzése, tamogatasa és az atmenetileg sérllt vagy
hianyzo6 csaladi funkciok helyreallitasanak el6segitése

Kapcsolattartas az észlelo6-
és jelzoérendszer tagjaival iskolak, védénd, haziorvos, gyermekorvos
Pedagodgiai Szakszolgalat

rendOrség, Ugyészség, birésag, tarsadalmi szerveze-
tek, egyhazak, alapitvanyok

gyambhivatal, gyamhatdsag
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V 4

Jelold be a valaszaidat és ellen6rizd a kovetkez6 oldalon!

1. Dontsd el, hogy IGAZ vagy HAMIS az allitas!

Nem normalis, sé6t, kifejezetten aggasztd, ha egy évodaskoru gyerek
Osszetéveszti a latott mesét a valdsaggal.

Elvarhato a kisgyermekektdl, hogy a dolgokat 0sszetetten, arnyaltan
lassak.

A kamaszkor lélektani valtozasai miatt teljesen normalis, ha a fiatal
kedélye ingadozo.

Rossz nevelésre utal, ha egy kamasz kritikus a szlileivel és a feln6t-
tekkel altalaban.

Amennyiben valamilyen szakemberhez (orvos, pszicholégus stb.)
visszlk a gyereket, jobb, ha 6 nem is tud réla, igy nem fog el6re
félni téle.
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Az 6vodaskoru gyermekekre jellemzé a magikus gondolkodas, emiatt gyak-
ran nem tudnak kiildnbséget tenni a fantaziavilag és a realitas k6zott.

A gyermekekre jellemz6 a fekete-fehér gondolkodas: valami vagy jo vagy
rossz. Ez a kor el6rehaladtaval arnyalodik, és kamaszkor korl eléri a feln6t-
tekéhez hasonlo szintet.

Kamaszkorban teljesen normalis az érzelmek ingadozasa. Ennek egyik oka
lehet a hattérben zajlé hormonalis valtozas, valamint a tarsadalmi valtozas
is (ahogy a gyermeki szerepet megprobaljak levetni, és felnétté valni).

A kamaszkorra jellemzé a kritikussag, foleg a felnéttekkel és a sajat sztl6k-
kel szemben. Ez a szll6krdl valo érzelmi levalas folyamatat mutatja.

A gyerekek szamara fontos a kiszamithatdésag és a biztonsag, ezért jobb, ha
az 6 nyelvén elmondjuk neki, hogy mi fog vele torténni.
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LELEKEMELO
PROGRAM SZULOKNEK

ONLINE KURZUS A SZULOK ES A GYEREKEK LELKI EGESZSEGEERT

MIK A FOBB SAROKKOVEK A MENTALISAN

KIEGYENSULYOZOTT GYERMEKEK NEVELESEBEN?




MIROL VOLT SZ0 EDDIG?

Az el6z6 fejezetekben megnéztik, hogy mi magunk, mint szul6k miket tehetlink sajat ma-
gunk mentalis jolletéért és megvizsgaltuk, hogy a gyereklink viselkedése mennyire féer
bele a normalitasba, mik a figyelmeztet6 jelek és hogyan kezeljliik a nehézségeket.

M1 JON EBBEN A FEJEZETBEN?

Amikor arrol van szo, hogy mit tehetlink a gyerekiink mentalis allapotaért, jo, ha a teljes
képet latjuk és nem csak a kriziseket kezeljuk, hanem jelen vagyunk a mindennapokban is.
Azzal, hogy biztonsagot és érzelmi tamaszt adunk, megeldzhetjik a nehézségek kialakula-
sat, illetve segithetjik azok kezelését.

Ebben a fejezetben azt fogjuk megnézni, hogy a genetikai hatasokkal egyiitt, azok mellet
mely nevelési praktikak segitenek megagyazni a lelki jollétnek. Tovabba hogy miként le-
gylnk jelen a gyerekeink mellett a hétk6znapokban és nyujtsunk szamukra korlatokat és
egyszersmind szeretet is.

. Genetika vagy nevelés?
. Szeretet és Korlatok- Nevelési stilusok a kiegyensulyozottsagért
. Korlatok: a melegszivi fegyelmezés maodjai

. Szeretet: kiilonb6z06 szeretetnyelvek gyerekeknél
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1. GENETIKA VAGY NEVELES?

Habar a nevelés, szulGi hozzaallas kulcsfontossagu - ezért is szlletik ez az anyag- azt fon-
tos leszogeznlink, hogy a nevelés kisebb mértékben befolyasolja a gyermekiink alap tu-
lajdonsagait, mint ahogy azt esetleg gondoljuk, illetve ahogy azt tehetetlen, blintudattol
sujtott szll6ként sokszor erezzuk. Szuléként ketségkivil nagy hatassal vagyunk a gyere-
keinkre, de nem csak mi hatunk rajuk: hat még a tagabb rokonsag, az 6voda és az iskola
kozege, edzbk, zenetanarok, baratok, szomszédok, stb. Az informacios korban pedig kilon
ki kell emelni az online vilag szerepét is a gyerekek formalasaban. Tovabba vannak olyan,
az iranyitasunkon kivil es6 tényezdk is, mint a genetika, vagy az el6re nem lathato negativ
esemeények, mint pl. egy baleset. Nem iranyithatunk mindent.

A szakemberek is vitatkoznak annak pontos

mértékén, hogy mennyiben hataroznak meg

minket a gének és mennyire a nevelés. Az

viszont biztosan elmondhaté - ahogy Robert

Plomin' viselkedésgenetikus is allitja -, hogy

a gyerekek semmiképp sem olyanok, mint a

gyurma, amit kénytinkre-kedviinkre lehet szl-

I6ként formalni. Sokkal inkabb egy el6huzalo-

zott készlettel, csomaggal érkeznek a vilagra,

amit nem fogunk tudni teljesen megvaltoztat-

ni. Atlagosan koriilbeliil 50%-ban a génjeink,

a vellunk érkezett csomag a felelés a pszicholdgiai vonasainkért is. Egyes vonatkozasok-
ban- mint példaul az iskolai teljesitménynél- még nagyobb a genetikai meghatarozottsag:
ezekért 60%-ban felelnek a gének.

Ebben a 3 perces videoban a néhai Ranschburg Jené profesz-

szor ad ma is relevans, szemléletes valaszt nevelés és genetika
kérdéseére.

Ebben a 20 perces angol nyelvi TED eléadasban pedigYuko
Munakata, a pszicholdgia és neuropszicholdgia professzora
a legujabb kutatasokkal és személyes, megindito példajaval
érzékelteti a kornyezet és a gének szerepét.
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https://www.youtube.com/watch?v=5D3bFB4Iy_s
https://www.youtube.com/watch?v=5g8tHEXtCXE

Ez vajon azt jelenti, hogy hatra dolhetiink, és csak bizzunk a gondviselésben?

Egyaltalan nem, ezt senki sem gondolja igy! Osszességében talan gy fogalmazhatunk,

hogy nagyon nagy hatasod van a gyereked életének alakulasara, de nincs teljes kontrol-
lod felette.

A szakért6k Iényegesebb allitdsa, hogy érdemes tudatositani és elhinni a gyerekilink adott-

sagaival kapcsolatos jellegzetességeket. Ez nemcsak az iskolaban mért készségekre vonat-

kozik, mint amilyen az olvasas, iras, szamolas, hanem megmutatkozik tobbek k6zo6tt a terve-

zésben, baratkozasban, szorongasban vagy az impulzusok kezelésében is. Vagyis nemcsak

rajtunk mulik, hogy a gyerekiink kdszon-e hangosan
a boltos néninek, vagy mennyire konnyedén tud
Ulni a fenekén 45 percen keresztiil, hogy mennyire
szorong a jegyei miatt, vagy mennyire nehezen ve-
het6 ra a kotelezé feladatok elvégzésére.

Az viszont nagyon er6sen meghatarozo a szamara,
hogy azzal a sajat készletével, amivel 6 a vilagra
jott mi hogyan terelgetjik 6t sziléként és hogyan
tudjuk a legtobbet kihozni beléle!

Mint a ndvények esetében: az, hogy milyen fejlett
lesz a novény rajtunk, a gondozasunkon mulik, az
viszont, hogy milyen fajta, mar a nagyban fligg
a gének osszjatékatol.

A kovetkez6kben azt fogjuk kdrbejarni, hogy mit is jelent ez a nevelés konkrétan, mit tehetlink
szll6ként a sajat gyerekiink boldogulasa érdekében, hogy kiteljesitse a lehetdségeit.
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2. SZERETET ES KORLATOK: NEVELESI STILUSOK A KIEGYENSULYOZOTTSAGERT

Sok sz6 esik manapsag arrol, hogy a valaszkész, gyerek érzelmeire figyel6 sziilé hogyan
legyen egyltt, hogyan toltson mindségi idot a gyerekével. Azonban a ne-
velésnek éppolyan fontos részei a korlatok, szabalyok is.

Gondoljunk csak bele, mennyivel konnyebb és biztonsagosabb
ugy atkelni egy hidon, hogy vannak rajta korlatok, amik
kijelolik, hogy meddig mehetlink el, és amikbe kapasz-

kodni is lehet. A manapsag sok helyen megjelend, tul-

zottan a gyerekeket kiszolgald nevelési stilus épp ezeket

a fontos korlatokat veszi el a gyerekektdl.

Ezt a két dolgot, tehat a korlatok kijelolését és a szeretet-

teli tamogatast jO, ha egyszerre tartjuk fejben. A kovetkez6é abra a két nevelési tényezét
figyelembe véve 4 féle alapveté nevelési modot jelenit meg, ahogy ezt a kovetkezé abra
is szemlélteti: Megengedo, Kovetkezetes, Tekintélyelvii és Elhanyagolo szul6i magatarta-
sokat.234

Ha a szeretetteliség és a szabalyok is szinte teljes mértékben hianyoznak, az a legkarosabb
a gyerek szamara. Ez az Elhanyagolast jelenti, amely melegagya a kés6bbi mentalis ne-
hézségeknek, a széls6séges, akar blin6z6i magatartasnak.

A Tekintélyelvii szul6i attitlid, ami sok merev szabalyt és emellett hideg, utasito légkort
jelent, depressziora és Onpusztitd életmodra hajlamosit, hiszen a gyerek sokszor érzi azt,
hogy tulzottan meg kell felelnie a felé tamasztott elvarasoknak.
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A Megenged6 szlil6i magatartas esetén meleg, szeretetteli légkorben
nevelkedik a gyermek, ugyanakkor jellemzé lehet az elkényeztetés és
a nem megfelel6 mennyiségli szabaly, korlat. Az “elkényeztetés” (az
igények tulzott kiszolgalasa) csokkenti az 6nallésag és az 6nbizalom
érzetét is, hiszen, ha masok csinaljak meg nekem, az azt jelenti, hogy
én nem tudndm magamnak megtenni. A kevés korlat és szabaly pedig
bizonytalansagot kelt a gyerekben, és kés6ébbiekben vagy tulzottan bi-
zonytalan lesz vagy zsarnoki moédon él majd és nehézségei lesznek

a szabalyok/keretek betartasaval (pl. az iskolaban vagy tarsas
helyzetben).

A Kovetkezetes szlil6i magatartas esetén mind a korlatok, mind a szeretetteli
tamogatas is érvényesil. A kés6bbiekben ennek hogyanjaira fogunk részlete-
sebben kitérni, mind a korlatok, mind a szeretet kifejezése kapcsan. Magaban
foglalja ez a fajta magatartas azt is, hogy elvarasaim is vannak a gyermek
felé, ami egy nagyon batorité lizenet. Szemben a tulévé magatartassal

és kevés korlattal, ez erésiteni fogja az 6nmagaba vetett bizalmat, hi-

szen, ha mi magunk is bizunk benne, 6 is bizni tud majd sajat magaban.

Természetesen a szUl6i magatartasok kdrében sincs egy tipus, ami min-

dig, minden korulmények kozott jo és elfogadott. Idonként, a koriilmé-

nyekhez igazodva valtoztatunk ezeken a modozatokon. A megenge-

dd szuld néha szigorubb lehet, ha a gyermeke biztonsaga forog kockan,

példaul amikor at kell kelnitik egy forgalmasabb utcan (pl. ,, Fogni

ogod a kezem, akar tetszik, akar nem.”). Es egy kdvetkezetes sziilG is engedékennyé valik,
amikor a gyermek beteg, tovabbra is melegséget adva, és elengedve némi kontrollt (pl.
., Persze, ehetsz egy kis kekszet ebédre és vacsorara.”).

Alapvetéen azonban a gyermekiink akkor tud majd leginkabb egészségesen fejlédni, ki-
egyensulyozottsaganak és onallésaganak az tesz majd a legjobbat, ha mind a szeretette-
liséget, mind a korlatokat biztositjuk neki szlil6ként, tehat a Kovetkezetes sziil6i attitiidot
részesitjik elényben.

Nézzilk meg, mit is jelent ez a gyakorlatban:

e Szem el6tt tartjuk, hogy a gyerek nem , kis felnétt’, tehat szliiksége van koranak meg-
felel6 vezetésre, iranyitasra ahhoz, hogy kibontakozzék.

Kontroll ala vonjuk a gyerekiink viselkedését, tudataban vagyunk annak, hogy a visel-
kedéséért feln6ttként mi felellink.

Amikor a gyereket valamire kérjuk, elvarjuk, hogy eleget is tegyen a kéréslinknek.

Szeretetteljesen banunk vele: id6t toltlink vele és meghallgatjuk 6t.

Torekszlink arra, hogy a gyerek megkapja azokat a segitségeket lelkileg is, amire a kibon-
takozasahoz sziliksége van.
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Ne esslink a tokéletesség tulzasaba!

A fenti gondoskoddi Iégkoér nem jelent tulzott mértékd védelmet, min-

denre valo figyelést. Manapsag, féleg a tudatos, és gyerekiiket

kozéppontba helyezé sziil6knél megjelenhet a tulzott szilgi

jelenlét (overparenting). Ehhez hasonlé a helikopterszi-

I6-effektus®, ami roviden azt jelenti, hogy a szlil6k allando6-

an ott ,koroznek” gyermekuk feje felett, hogy mindig jo

dontéseket hozzon. Példaul azt gondoljak, hogy nekik kell

majd kivalasztani a gyermekiik szamara a legjobb kozép-

iskolat, ahogy késébb az egyetemet is és az onallosagra

vagyo serdilé gyerek sajat megérzéseit, dontéseit azzal

sepri le az asztalrol, hogy 6 még gyerek, hibazhat, nem

tudhatja mi a legjobb neki). Emellett megvédik 6t a fi-

zikai vagy érzelmi kellemetlenségek minden jelétdl (pl.

ha egy masik gyereknek van sziilinapja, nem csak annak

a masik gyereknek vesznek ajandékot, hanem a sajatjuknak

is, nehogy rosszul érezze magat, hogy 6 nem kap sem-

mit). Vagy megakadalyozzak, hogy szembestiljon viselke-

désének kovetkezményeivel (pl. nehogy kis egyest kapjon

a gyerek, még kamaszként is ellendrzik, hogy bepakolta-e taskajat vagy rendszeresen uta-

na viszik a tornazsakjat). Ez a tulzott szul6i jelenlét akadalyozza a fiatal fliggetlenedését,
onallosagat.

A kovetkezé angol nyelvi vide6 humorral flszerezve szol
arrol, hogy hogyan is neveljlink sikeres gyerekeket a tulzott
.Szulbi jelenlét” nélkil:

Elég ,elég jo" szulonek lenni

Tehat, nem lehet, és nem is kell tokéletesnek lenni. Az elég jo szlil6 nem az, aki 100%-ban
mindent megad a gyerekének (példaul mar ovis kora 6ta kiilén angol érara jar, mindig
100%-o0san kovetkezetesen érzelmi tamaszt nyujt neki, stb.). Az elég jo szilé az, aki ta-
mogatja a gyerekét, de a gyerek igényei szerint. Ez azt jelenti, hogy segit neki abban, ami
még nem megy (pl. cip6flizés vagy tiniként a felvi.hu kezelése), és hagyja onalléan tenni
azt, ami mar megy (pl. 6lt6zkddés vagy idésebb korban a tarsas élet szervezése). igy nyuijt
egyszerre biztonsagot és szabadsagot.
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https://www.youtube.com/watch?v=CyElHdaqkjo

Mit tegyél, hogy elég jol neveld, de ne ess a tulovas csapdajaba:

e A teljesitményén (jegyek, sport eredmények, tovabbtanulas) tul vedd figyelembe az
erdeklédését is — segiti tehetségének kés6bbi kibontakozasat.

Engedd unatkozni: nem kell mindig kitalalnod, hogy mit csinaljon a gyereked és prog-
ramokkal lekotnod, féleg nem kell mindig fejlesztened vagy fejlesztetned 6t- ez segiti
a problémamegoldd képességét.

Engedd hibazni: ne avatkozz bele és mentsd meg a helyzetet rogton, ha pl. 0sszevesz-
nek a baratjaval, testvérével — nagy élményt és hihetetlen énhatékonysag-érzést ad
az a tapasztalat, hogy ugyan osszevesztek, de mivel k6zosen akartak jatszani, fél 6ra
duzzogas utan tudtak nyitni, kérni illetve elfogadni a masik bocsanatkérését és ujra
rendezni a szabalyokat.

Vond be a hazimunkaba: k6zosen végezve vagy egy felkinalt valasztasi lehetéséggel!
Segitsd el6, hogy meglegyenek a sajat feladatai az otthoni munkavégzésben — mert ez
egy olyan terilet, ami noveli az énhatékonysag érzését, és igy onbizalmat, megelége-
dettség érzését adhat neki (mint ahogy nekiink is feln6ttként, amikor végre elpakolunk
a szekrénylinkben).

Engedd, hogy masok (nagyszlil6k, edzdk, tanarok) masképp legyenek jelen a gyere-

keddel, nem pont ugy, ahogyan azt te elvarod — a gyerekek sokat tanulnak abbdl, hogy
alkalmazkodniuk kell uj szabalyrendszerekhez.
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3. KORLATOK: MELEGSZiV( FEGYELMEZES MODJAI

A nagy kérdés az szokott lenni, hogyan tartassam be a szabalyokat a gyerekkel? Hiszen , sok
esetben szazszor is elismétlem, mégsem csinalja” A korlatok bevezetéséhez a pozitiv vagy
melegszivl fegyelmezés iranyelvei tudnak segiteni.

SZULOI UZEMMOD A GYEREK ELETKORAHOZ ES HELYZETEHEZ ILLESZKEDOEN

Kim John Payne a Melegsziv( fegyelmezés® cim( konyvében arra is kitér, hogyan alakit-
suk a hozzaallasunkat a gyermekiink életkoranak megfelel6en. Szemléletes metaforakkal
irja le, hogyan tudjuk a novekvé gyereket bevonni a sajat életének szervezésébe. Ahogy
6 fogalmaz a nevelésben elészor teljeskord, jésagos , kormanyzokként” szerepellink tul-
nyomorészt, majd a legnagyobb szerepet a ,Kertész”-lizemmodunk tolti be, végil pedig a
tovabbi novekedést érleld, gondos tekintetével el6segit6 ,,Kalauz” Gzemmad lesz tulsuly-
ban. Nézzik mit is jelent ez a gyakorlatban!

Kormanyzo id6szaka:
Kisgyermekkor: 0- 9 éves korig

Ebben az életkori szakaszban joindulatu, a gyermek igényeit jol is-
mero, csaladi Kormanyzo-tizemmaodunk dominal. A Kormanyzé szi-
I6 hatarozott, egyértelmi vezetéként ért ahhoz, hogyan huzzon meg
szeretetteljes hozzaallassal szilard hatarokat, amelyek biztonsagot
és jo kozérzetet adnak a gyermeknek.

-—--§ Vagyis az a jellemzd, hogy , En dénték...” Példaul arrél, hogy

mit csinalunk a hétvégén, mikor fekszlink le, mi lesz az ebéd.

Természetesen sokszor bevonjuk ebben az életkorban is a gyereket a dontésekbe pl. ,Me-
lyik mesét nézzilk meg, a Jégvarazst vagy a Kung Fu Pandat”? — de nem az 0sszesbe.

Ha teljes szabadsagot kap a gyerek és egész nap mindenben 6 donthet, az nagyon meg-
terhel6 tud lenni idegrendszeri szempontbdl. Hogyan is néz ki egy ilyen reggeli indulas:
~Muzlit vagy piritdst kérsz reggelire? Melyik kis ruhadat készitsem ki, a pottyost vagy a
csikost? Vagy inkabb ma nadragban mennél? Mit szeretnél ma jobban? Menjunk ki a jat-
szdra vagy hivjunk inkabb at valakit? Melyik jatszora menjiink?, Athivjam Zsuzsikat, vagy
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inkabb mi menjink hozza? Az egyértelm iranyok, a kialakitott rutinok, a sztl6i dontés
ebben tud biztonsagot adni a gyereknek, szemben a rengeteg bizonytalansagot jelentd

lehetéséggel, amik a szorongasi szintjét fogjak novelni.

Ezért a rengeteg elddontendd kérdés és opcio helyett valami ilyesmi sokkal tobb nyugal-
mat és biztonsagot tud sugarozni: ,Ma péntek van, palacsintas nap.” ,Elpakolom a reg-
gelit és indulunk a jatszotérre. Addig te hozd el6 azt a homokozods jatékodat, amelyiket
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Kertész idoszaka:
Kiskamasz kor — 9 éves kortdél 13 éves korig.

A jo kertész vagy gazda mindig figyeli a talajt, hogy tudja, mi-
kor vessen, mikor arasson. Kiskamasz gyermekiinknek latnia kell
rajtunk, hogy meghallgatjuk, odafigyellink ra és rahangolédunk,
amint egyre inkabb — és valtozé modon — képes kezelni 6nmagat.
Ugyanakkor latnia kell azt is, hogy tovabbra is a sziil6 a f6nok, és
6 a felel6s a végs6 dontésekért.

Sok esetben ez a leginkabb billegé tzemmadd, és néha a legnehe-
zebb is egyensulyozni, vagy alkalmazkodni a gyors valtasok ko-
zott. El6fordulhat, hogy az esti mese és 0sszebujas idején a gyere-
kiink jelzi, hogy 6 mar olvas sajat maga elalvas elé6tt, de ra egy fél
orara mégis behiv magahoz, mert nem tud elaludni.

""""9 Vagyis az a jellemzd6, hogy ,Mondd el mit tervezel, figyelmesen meghallgatlak,
azutan en déntok...”

Példaul a 10 éves lanyunk elkezd nyaggatni minket, hogy mennyire szeretne megtanulni
lovagolni, de kozben mas elfoglaltsagai is vannak, amikrél szintén nem akar lemondani,
és sokszor latjuk mar igy is faradtnak hétvégére, amirél 6 maga is beszamol. Miatta is
aggodunk, hogy tulterheli magat, és nekiink sem fér bele sem idében, sem anyagilag az

Ujabb vagy gyors kielégitése. , Oriilk, hogy ilyen érdekl6dé vagy és vagysz a lovaglasra.

Ez most még id6ében és anyagilag is sok lenne ebben az évben a tanc és a csellé6 mellett,
nekem sem fér bele elvinni téged, és Gigy latom estére mar te is nagyon faradt vagy. Esz-
ben tartom a kivansagod, térjlink ra vissza jovére, addig is néha hétvégén és nyari tabo-
rokban elmehetnél lovagolni. Mit gondolsz?”

Ezzel a megoldassal megerdsitettiik a motivacioit és a lelkesedését, de arra is figyeltiink,
hogy a csalad ne terhel6djon tul. Mindezek mellett a gyereklink jutalmazas elhalasztasi
képességét is noveltiik, mikozben némi lehetéséget is adtunk neki arra, hogy belekdstol-
hasson a vagyott élménybe. Egy év mulva felllvizsgaljuk az eré6forrasokat: lehet, hogy
jobban birja majd a terhelést, vagy valamiért felhagy barmelyik masik tevékenységgel, de
azis lehet, hogy mar egyediil is el tud majd menni tobb helyre és igy legalabb a fuvarozas
nem terheli majd a szlil6i energiakészleteket.
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Kalauz idoszaka:
Kamaszkor - 13 éves kortol

A Kalauz mar ismeri a jarast, és meghallgatja a kamasz elképzelése-
it, egyutt tervezik meg a céljai és az almai felé vezet6 legjobb utat.

-> Vagyis az a jellemz6, hogy ,Mondd el mi a célod, talaljuk ki

kézosen, hogyan kézelitheté ez meg a legjobban!”

Jo példa erre a kozépiskolai tovabbtanulas, ahol elsé sorban

a gyereklink vagyait, képességeit és a realitasokat figyelembe

véve segitjik a valasztasaban, de mar nem mi hatarozzuk azt meg.

O maga is ismerhet sulikat és valdszin(i, mar kristalyosodnak

a céljai pl.: altalanos gimnazium, vagy szakmaspecifikus tovabb-

tanulas. Ezek utan segitjuk, hogy minden céljainak megfeleld is-

kola képbe keriljon, és ha igény van ra segitjik 6t a nyilt napok-

ra valo eljutasra, vagy akar vele is megylnk. Kozosen megbeszéljik a tapasztalatokat,
peéldaul igy: ,Most, hogy jartunk X,Y és Z iskola nyilt napjan is, mit gondolsz, hova jarnal
legszivesebben? X-nél érdemes figyelembe venni, hogy tobbet kellene utaznod, Z pedig
tobb programlehetdséget ajanl az orak utan, viszont mindharomnak van human-oszta-
lya” Szempontokat adunk, amelyek fontosak lehetnek, de nem mondjuk meg, hogy me-
lyik szempont a legfontosabb. llyen mdédon, gyermekiink maga dontheti el, hogy szamara
mi a leglényegesebb, ez altal alakul a sajat értékrendje és nagyobb lesz az elkdtelez6dése
is a dontés felé. Ez a kés6bbi felmeriilé nehézségeknél segitség lehet a tovabblépéshez is,
hiszen igy sajatjanak érezheti a valasztast, nem mi tereljik egy altalunk kiszabott cél vagy
szempontrendszer felé.

SZABALYOK ES KORLATOK BETARTATASA A MINDENNAPOKBAN, AVAGY MIT TEGYUNK
BUNTETES HELYETT?

Akarmelyik életkorban is jarunk, j0 ha szem el6tt tartunk néhany szempontot a korlatok,
szabalyok vonatkozasaban:

Mit kertiljiink?

¢ Ne alkalmazzunk bilintetést, elzarast a szobajaba — mert vagy azt erdésiti
a gyereklinkben, hogy 0 rossz, selejtes, méltatlan a szeretetre, vagy a
szulo felé lesz ellenséges a viselkedése. Ez szokott a legsokkolobb és
sokszor legfélreértettebb tGzenet lenni a szlil6knek. Sokkold, hiszen sok-
szor a buntetés jut el6szor eszlinkbe, gyakran érezhetjuk azt, hogy ez az
egyetlen eszkozunk. Félreérthetd, hiszen a , pozitiv” fegyelmezés, vagy
nevelés sokakban azt a képzetet kelti, hogy mindenért csak jutalmazni
és dicserni kell a gyereket. A kovetkezo részben jo par konkrét javaslatot
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adunk arra, hogy mit is értink hatarozott fegyelmezés alatt.

Ne ismételjik el szamtalanszor a kérésiinket — hiszen ezzel azt Uzenjuk,
hogy természetes, hogy tizszer is el kell valamit mondani- akkor miért is
csinalna meg a gyerekiink legkdzelebb mar elsére?

Ne javaslatokat, udvariassagi formulakat vagy kérdéseket hasznaljunk
— a gyerekink nem mindig tudja értelmezni ezeket, bizonytalansagot
szll benne és kibuvot jelent. Tehat kertljiik a hasonlé megfogalmazaso-
kat ,,Na, gyerekek most mar indulhatunk haza a jatszérél?, vagy ,,Nem
gondolod, hogy mar ideje lenne elindulni?”

Mit csinaljunk helyette?
Mik segitik el6 a gyerekek szabalyokhoz valo alkalmazkodasat?

e Kevesebb beszéd, kevesebb inger — a kevesebb tobb elvét alkalmaz-
zuk! Sokszor tulértékeljik a beszéd, szavak erejét, és azt gondoljuk,
hogy minél jobban sulykoljuk, annal inkabb bevésdédik, pedig sok eset-
ben a tul sok beszéd, a lelki froccsok ellentétes hatast valtanak ki, nem
tud mar ra figyelni a gyerekuink.

Legyenek beépitett rutinok a mindennapokban — ha a gyerekiinknek minden nap le kell
ulnie megcsinalni a leckéit, vagy reggelente mindig az § dolga bevetni az agyat és rendet
tenni a szobajaban, akkor ezek automatizmussa tudnak valni. Sokszor sajnos ez sokkal
nehezebb és hosszadalmasabb folyamat persze, mint ahogy az egy felnétt esetében len-
ne, de tartsuk szem el6tt az egyik el6z6 pontot: a gyermekiink nem kicsi felnétt.

Az elvek hosszas magyarazasa helyett legylink minél konkrétabbak — ,Na, nézziik
csak kicsit mélyebben és atfogdan ezt a problematikat! Szerintem par dologgal nem
vagy itt tisztaban. Azt fontos megértened, hogy én azért mondom el ezt neked, hogy
tanulj beldle és rogziiljon a dolog, mert felnétt korodra sét, egész életedre kihatassal
lesz....nekem is sokszor elmondtak, és akkor még nem értettem, de most mar ossze-
allt, és azt szeretnem, hogy neked is 6sszealljon....” és igy tovabb, és igy tovabb. Ez
tul szévevényes lelki froccs és nem érthetd. Helyette célszerlibb valahogy igy meg-
fogalmazni: , Beszéljliik meg, hogy mikor fogsz ma rendet rakni a szobadban. Ha nem
szeretnéd megbeszélni, semmi baj, akkor kijel6lé6m, én az idépontot.”

Mi magunk is mutassunk példat- nem a szavak, hanem a viselkedéslink, mindennapos
tetteink lesznek a legfontosabb épitokovek a viselkedés rogzitésében. Ahogy ezt Veker-
dy megfogalmazta, igazabol nem kilon nevelés van, hanem egyiuttélés a gyerekkel.
Ha azt akarjuk, hogy ne a telefonjan potyogjon, amikor beszéliink hozza, nekink is illik
figyelni arra, hogy ne csekkolgassuk a telefonunkat, €s ne ugy kérjink téle, hogy koz-
ben a kévetkez6 munka-emaillinkre valaszolunk.

Folyamatosan erdsitsiik a gyerek sajat felelosségét. A legtobb csaladban a legna-
gyobb Utkozépontot az szokta jelenteni, hogy a gyerek ,nem tanul eleget’ ezért itt
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most erre a pontra bévebben is kitértink. Szuléként leginkabb- helytelen modon- sok-
szor nem is a felkészlilés folyamatara, csak a végeredményre figyellink: vagyis alta-
laban akkor reagalunk, ha a gyerek rossz jegyet szerez. Megrettent szlil6ként a matek
1-esre kltylimegvonassal vagy zsebpénz elkobzassal reagalhatunk, annak reményé-
ben, hogy a viselkedés valtozni fog és a gyerek elkezd rendesen tanulni. Holott a
kapott 1-es mar természetes negativ kovetkezménye volt annak, hogy nem sikerlt
kell6en jol megcsinalnia a dolgozat feladatait. Vegylik észre, hogy korantsem biztos,
hogy egyaltalan nem ért a matekhoz. Konnyen el6fordulhat valami részképesség-za-
var, ami miatt neki sokkal nehezebben megy ez, mint masoknak. Az sem boritékolhato,
hogy nem tanult ra, az meg végképp ritkan szokott el6fordulni, hogy nem is érdekli,
sokkal inkabb az, hogy elfelejtette, nem elég jok még a szervez6 és 6nkontroll-funkcioi
ahhoz, hogy megjegyezze és megszervezze ra a felkésziilését. Es igen, nyilvan sokkal
ritkabban felejti el a haverokkal az online jatékat, vagy a randijat. A blntudatkeltés
és buntetés helyett el6szor tarjuk fel, hogy mi tortént, miért kapott egyest. Kénnyen
lehet, hogy el6szor meg kell vigasztalnunk és megerdsitentink abban, hogy nem “tel-
jesen htlye’, sem ehhez a targyhoz, sem pedig altalanossagban. A kamaszos ,nem-
tor6domség” és motivalatlansag legtobbszor az alacsony onértékelés eltakarasara
szolgal. A lényeg, hogy feltegytik neki a kérdést, amire lehet, hogy els6 kdrben csak a
~hem tudom” sztenderd valaszat fogjuk kapni, mégis kulcsfontossagu, hogy elkezd-
juk atadni a sajat jegyei felett a felel6sséget mar a kezdetektdl. Kérdezgessiik tovabb,
nyiltan és nyugodt hangnemben, a ,,szeretném érteni, hogy benned mi zajlik” kérdés
itt is kulcsfontossagu.

A 11-13 éves gyermekink nem az ellenallas miatt nem fog erre kapasbol valaszolni, ha-
nem mert 6 maga sem fér még hozza a sajat érzéseihez, nem hogy odaig jusson, hogy
meg is tudja azokat fogalmazni. De azzal, hogy megkérdezzik, mar segitjuk 6t abban,
hogy figyeljen a sajat érzéseire. Ha végképp nem megy semmi, akkor felkinalhatunk
neki par lehetséges alternativat: ,,ElImondjam, nekem mik az étleteim?Vagy az van, hogy
egyaltalan nem érdekel, hogy hanyas leszel matekbol....vagy inkabb az, hogy elfelej-
tettél tanulni, nem szervezted meg, mert eleve azt gondoltad, hogy azert egy harmasra
siman meg tudod irni. Rossz eérzés lehet, hogy ez nem sikerdilt” Ha a kérdések soran el-
jutunk odaig, példaul, hogy nem készult a dolgozatra, akkor Iéphettink tovabb és meg-
kérdezhetjiik, hogy , Es mit szeretnél most tenni ez (igyben? Mi a célod a matekkal?”
A gyerekek ilyenkor altalaban pontosan tudjak, hogy mit is kellene masképp csinalniuk,
ha elkezdjlik 6ket partnernek tekinteni, ezt lassan meg is tudjak majd fogalmazni. Ha
mar alakul a terv, akkor mehetiink tovabb és tisztazhatjuk a sajat szereplinket. , Ertem,
akkor minden héten elobb csinalod meg a lecket, és utana jatszol online a haverokkal.
Hogy segitselek ebben teged? Azt latom, hogy sokszor elfelejted, de ha megegyeztiink
a tervedben, akkor emlékeztetlek majd ra.” Persze ehhez annak elfogadasa is kell, hogy
szliloként 10 éves kor utan mar nem nagyon akarhatok helyette jo tanulo lenni, vagy
menod kozépiskolaba kertlni feltétlendl. Azt viszont az én dolgom, hogy tamogassam,
figyeljem, és a vele egyditt kialakitott kereteket er6sen tartsam a viharos serdilékorban
is. Ha a kovetkez6 héten felllirja a kozosen megallapodott kereteket, akkor nekem kell
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szlil6ként hatarozottan visszautalnom az egyezségre, és jelezni, hogy nem errél volt
sz0, legyen szives el6bb lellni tanulni.

Erésitsilk meg a megfelel6 viselkedést és ne tegyiink hozza semmi mast! ,Na, ma reg-
gel milyen ligyesen sikerllt idében felkelned, mindig igy kellene csinalni!” Ez a mondat
részunkrdl persze dicséretnek tlinik, de vegyuk észre, hogy a mondat masodik fele iga-
zabdl egy kritika, amire féleg egy kamasz gyerek nagyon érzékeny tud lenni és inkabb
az uzenet masodik része fog nala hatni. Az elismerd szavak nem csak azért fontosak,
hogy kedvesek legyunk a gyerekiinkhdz, hanem azért, mert megerdsitik a viselkedést.
Abbol lesz tobb, amire jobban fokuszalunk, ezért fontos észrevenni és visszajelezni az
aprobb pozitiv iranyba mutatoé viselkedéseket is.

Reagaljunk a hattérben lévé nehézségre ne csak a zavaro tiinetre! Sok esetben
a gyerekek zavaro, sokszor idegesité viselkedése azt jelzi, hogy valamilyen szlikségle-
tlk sérult: lehet, hogy éhesek, vagy csak egyszerlien unatkoznak az adott helyzetben
és sokszor ezek feloldasa az els6dleges megoldas. A sajat nehézségeik, megfelelési
vagyuk sok esetben rengeteg feszliltséget, szorongast kelt benntik. Ennek oldasahoz
tippeket a www.sulinyugi.hu oldalon talaltok.

Mire figyeljiink, amikor a kérés konkrétan elhangzik?

— Képzeljik el, hogy a gyerekiink egylittm(ikodé — bar furanak tlinhet, de ha eb-

bél indulunk ki, és ezt latjuk magunk el6tt, akkor észrevétlentl mi magunk is
olyan hangnemben szélunk hozza, hogy azzal ezt erésitjik meg. Az dnbetel-
jesitd joslatoknak nagy erejik van, ezért el6szor nekilink kell hinntink abban,
hogy a gyerekilink ezt meg tudja tenni, mi pedig el tudjuk érni, hogy megtegye.

— Direkt kéréseket fogalmazzunk meg - kerdljuk a javaslatokat, utalasokat, vagy
cinikus jelzéseket, hiszen ezeket a gyerekiink nem tudja még a helyén kezelni.
A ,Nem gondolod, hogy most mar indulnunk kellene?” helyett az ,, Indulnunk
kell, kerlek vedd a cipdd!” sokkal célravezetdbb.

— Cselekvésiinkkel és mozdulatainkkal segitsiik el6 az utasitasokat — a gyerekek
a cselekvést sokkal jobban tudjak dekdédolni, mintegy a sajat agyukban is le-
tikrozni a torténéseket: ahelyett, hogy ,Indulnunk kell, menjetek beszallni!”
(kozben azonban lecsekkolunk egy emailt, vagy elpakoljuk az elmosott tanyé-
rokat) helyett elindulunk az ajto felé, megfogjuk a gyerekiink kezét ,, Gyere szi-
vem, beszallunk az autoba.”

- Mondjuk ki a nevét és hagyjunk utana egy kis sztinetet — aprésagnak ttinik, de
nagy hatasa lehet. Ahelyett, hogy , Uljetek neki a leckének!” sokat szamit, ha
megcimkézziik a kérést: ,Hanna.... (varjuk meg akar a szemkontaktust is olyan
gyereknél, aki nehezebben hallja meg az instrukcidkat) most mar (lj neki a
leckének!”
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— Az ismétlések helyett bontsuk le a kérést az elvart viselkedések szintjére: ,A
légy szives indulj zuhanyozni, mar az el6bb is sz6ltam! Indulj mar! Hanyszor
!Il

mondjam, hogy indulj mar zuhanyozni
bdél a gépet és allj fel

helyett ,,Most mar tedd le a kezed-
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— El6bb kapcsolodjunk mi a gyerekek vilagahoz, miel6tt téle varnank el azt,
hogy a miénkhez alkalmazkodjon: , Na, nézzem, hogy haladtal a jatékodban?
Ah, Ggy latom, egy Uj palyan vagy, vagany....Viszont most mar vacsora idé
van, légy szives fejezd be a jatékot!”

Mit tegyiink, ha a kérés vagy szabaly ellenére mégis valami helytelent tesz?

— Lépjlink kdzben aktivan, fizikailag: ami azt jelenti, hogy ha nem kapcsolja ki
a gépet, pedig az 0sszes el6z6 szemponttal éltiink, akkor mi magunk men-
junk oda és hatarozottan kapcsoljuk azt ki.

— Természetes kdvetkezményeket éltessiik: ha kideriil, hogy hazudott nekiink

a hétvégi bulirdl, mert igazabol mégsem volt ott szil6i felligyelet, els6é kor-
ben fel kell tarnunk, hogy mi is van a viselkedése mogott. Lehet, hogy 6 volt
az egyetlen, akit a sztilei nem engedtek volna el egy ilyen buliba, érdemes fel-
géngydliteni a hazugsag mogott 1évé érzelmi szalakat. , Ertem, vagyis szeret-
ted volna ugyanazt a szabadsagot megélni és nem kimaradni a k6zés bulibdl.
A hazugsag viszont sosem jo megoldas. Ha eleve megbeszéljiik ezt, akkor
kézdsen valdszindleg ki tudtunk volna valamit talalni. Most megrend(ilt ben-
ned a bizalmam, ezért most szorosabbra veszem a felligyeleted amig azt
nem tapasztalom, hogy érted, mikor mit kell elmondj. A legkézelebbi buli-
ba csak ugy mehetsz el, ha elétte telefonon tudok egyeztetni személyesen
a tobbi sziildvel.”

— Jovatételbe vonjuk be: Ha a kérésiink ellenére tesz valami helytelent: pl.
a huga kezébdl kitépi a karkotdjét, ami ezért elszakad, akkor vonjuk be a jo-
vatételbe: ne csak bocsanatot kérjen, hanem kozosen talaljuk ki, mivel tudja
karpotolni a teséjat (pl.: segit 6sszeragasztani, vagy beszall a sajat zsebpén-
zével egy uj megvasarlasaba).
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4. SZERETET: KULONBOZO SZERETETNYELVEK GYEREKEKNEL

A korlatok mellett persze az odafigyelésunkkel,
érzelmi torédéslinkkel adjuk a legtobbet a gyere-
kiinknek. Ehhez j6, ha ismerjlk az 6 sajat szeretet-
nyelvét. Na de mi is az a szeretetnyelv? A szeretet-
nyelv kifejezés Gary Chapman’® nevéhez kdthetd: 5
nyelvet kiilonitett el, melyek a kovetkezdk: elismerd
szavak, mindségi idd, ajandékok, segitségnyuijtas,
fizikai érintés.

A szeretetnyelv mentén fejezziik ki szeretetiinket a
masik felé, de mivel minden ember mas és mas,
ezért mindenkinek mas nyelve, azaz mas igényei
lehetnek, még a testvéreknek, ikertestvéreknek is.

Erdemes megfigyelni és megvizsgalni sajat ma-

gunkon, hogy vajon mi magunk hogyan fejezztik ki,

ha szeretlink valakit, €s mire vagyunk ahhoz, hogy azt érezzuk, szeretnek minket? Tudom-
e ugy szeretni a parom, gyermekem, ahogy az neki j6? Ahogyan neki van ra szliiksége és
nem nekem?

HOGYAN HASZNALJUK A SZERETETNYELVET A CSALADON BELUL?

1. Ezt is kezdjiik magunkon — mint ahogyan a 2. fejezetben is volt réla szo, el6szor sajat
magunkkal kell rendben lennliink. Ugyanigy el6szor a sajat ,szeretet-tankunkat” kell
feltoltenlink felndttként is. Ezért javasoljuk, hogy eldszor toltsd ki sajat magadra vonat-
kozdan a szeretetnyelv tesztet, és tudatositsd magadban, hogy mi is az, ami neked a
legfontosabb.

Felndtt szeretetnyelv teszt: elérheto a fejezet vegén. Ha te mar ismered a sajatod, akkor
a neked fontos felnétt tarssal, baratokkal is torekedj arra, hogy a masik nyelvét hasz-
nalva fejezd ki a szeretetedet és batran oszd meg a sajat igényeidet is. Sokkal tébbet
er, ha a gyereklink azt tapasztalja, hogy egymashoz is szeretetteljesen viszonyulunk,
mintha csak beszéliink errdl, vagy ha az egymassal valo marakodas kozben kizardlag
Ot arasztjuk el a szeretetlinkkel.

. Figyeljiik meg gyerekiinket! A kovetkezd példak segithetnek ebben. Fejezziik ki felé a
szeretetlinket az 6 nyelvén, aprosagokkal, a mindennapok részeként.

Honnan tudjuk melyik a gyerekiink f6 szeretetnyelve?

A gyerekeknél idével valtoznak a szeretetnyelvek, viszont amellett, hogy egy f6 nyelvet
mar azonositottunk, a tobbit is érdemes hasznalnunk.

i
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Kérdések, melyek segithetnek eldonteni gyermeke-
ink, kamaszaink szeretetnyelvét:

melyiknek orul a leginkabb?

melyiket varja?

melyiket adja spontan a leginkabb?
hasznaljuk a proba-szerencse moddszert, és

tekintsliik ezeket a kiilon kedvességeket is egy jo
fajta kisérletnek.

SZERETETNYELVEK GYERMEKEKNEL

1. Elismeré6 szavak
Milyen tipikus mondatokbol ismerhetjiik fel?

e ,Nézd, mit rajzoltam, apa!”

'II

e ,Csinos vagy, anya

'll

e Anya, te vagy a kedvenc anyukam

Az a gyerek, aki sokszor elmondja, mit szeret, mi tetszik neki, és folyton keresi az
elismerést, a szobeli megerdsitésen keresztlil érzi a szereteted. Kiilonlegesnek fogja
érezni magat, ha elmondod neki, mennyire orlilsz, hogy eljott veled vasarolni, batori-
t6 szavakat hasznalsz, mikor elmagyarazol neki valamit, és mindig elismered, megdi-
cséred, amit csinalt. Fontos, hogy tartozkodj a kritikus, kemény szavaktol: jobban meg
tudjak bantani, mint hinnéd!

@ Tipp, hogy ilyen modon fejezziik ki a szeretetiinket:
— kis Gzenetek (,Legyen szép napod!”) a szendvicse mellé

— batorité mondatok (,csak batran” ,a hibazassal egyutt tanulsz”)
a ceruzaira irva
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2. Fizikai érintés
Mibél ismered fel?
e fogdossa a karod
e oOlelget
puszit ad
kozeledben van

simogatja a hajad

Az 6 esetében valoszinlleg azt tapasztalod, hogy mindig szorosan melléd il le. Kicsi-
ként sokszor vedd 6lbe, puszilgasd, 6leld meg, nagyobb koraban is karold at, vagy
“adj egy pacsit’; amikor tgyes volt.

@ Tipp, hogy ily mddon fejezziik ki szeretetlinket:
—> j6 reggelt - jo ¢éjszakat lelések
— birkozasok, pacsik

—) stressz esetén kilonosen fontos lehet neki a testi érintés, aminek hatasara
egy nyugihormon, oxitocin termel6dik

3. Ajandékozas
Mibél ismered fel?
e emlékszik ra kitél mit kapott
e papirba csomagol neked egy termést
e viragot visz neked a kertbdl
e ragaszkodik a kis ajandékaihoz

Ez nem azt jelenti, hogy allanddan ajandékokat kell neki vasarolnod, de nagyon fogja
ertékelni az elsé szeletet az elkészlilt sutibdl, egy aprésagot, amit készitesz neki, vagy
ha figyelsz arra, hogy mi az, amire neki éppen “szliksége” van.

@ Tipp, hogy ily modon fejezzlik ki szeretetiinket:
— falevelet hozol neki reggel

— a rajzait kitintetett helyre rakd ki a lakasban
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4. Segitségnyujtas
Mibél ismered fel?
e ugrik egy pohar vizért
e kisparnat visz apunak, ha panaszkodik, hogy kényelmetlendil l

Ha egy nagyobb feladat utan kilonleges ételt készitesz
neki, lelilsz mellé, mikor a hazi feladatot irja, vagy em-
Iékszel, hogy tegnap az oviban Osszeveszett a baratja-
val, akkor biztosan tudja majd, hogy szereted.

@ Tipp, hogy ily médon fejezzlik ki szeretetlinket:
— bekotdd helyette a cip6fiizéjét

— nagyobb feladat utdn megf6z6d a kedvencét

5. Mindségi id6
Milyen mondatokbol ismerd fel leginkabb?
e ,jatssz velem ilyet!”

e ,gyere, ezt latnod kell!”

e _mutatok valamit a szobamban!”

& Tipp, hogy ily médon fejezziik ki szeretetiinket:

— par perces kozos id6k: bevasarlas kdzben
— éneklés reggeli készités kozben

— kistes6hoz képest tovabb maradhat fenn este

Osszességében tehat jelentés hatassal vagyunk gyermekiink életének alakulasara, de
vannak olyan tényez6k (pl. genetikai adottsagok, varatlan események), melyek felett
a legjobb szandékunk ellenére sem tudunk kontrollt gyakorolni. Megfelel6 neveléssel
azonban segithetlink, hogy a lehet6 legjobban kibontakoztathassa képességeit. Ebben
fontos szerepe van a meleg, szeretetteli érzelmi légkor mellett a korlatok, keretek tar-
tasanak is, melyeken belll biztonsagban szerezhet tapasztalatokat gyermekiink mind
a vilagrél, mind sajat magarol, erésitve ezzel az 6nmagaba vetett bizalmat. Sokszor nem
konnyl szuléként megtalalni a megfelelé egyensulyt ezek k6zott, de fontos tudatosita-
nunk, hogy elég, ha ,elég jo” szlil6k vagyunk és alkalmazkodva a gyermek életkorahoz
és a valtozo korilményekhez, kormanyzoként, kertészként vagy éppen kalauzként ta-
mogatjuk 6t a fejlédésben. Mindezt pedig sokkal konnyebben megtehetjik, ha ismerjlk
egymas szeretetnyelvét és ezt is figyelembe véve fejezzik ki érzéseinket egymas irant.
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Kényvajanlé nevelési hogyanokrdl, szeretetnyelvrol:

Ranschburg Jené:
Sziilék konyve

Pamela Druckerman:
Nem harap a spenot

Vekerdy Tamas:
Jol szeretni

‘Vekerdy Tamas:
Erzelmi biztonsag

Kim John Payne:
Melegszivi fegyelmezés

Laura Markham:
Békés szlil6, boldog gyermek

Kim John Payne:
Egyszerlibb gyerekkor

) Barcs Kriszta:
Igy mukaodik a lelked

Johanna Faber, Julie King:
Beszélj ugy, hogy érdekelje,
hallgasd ugy, hogy
elmesélje

Dr Marshall B. Rosenberg:
A szavak ablakok
vagy falak

Mogyorosy-Révész
Zsuzsanna:
Erzelemszabalyozas
a gyakorlatban

Maggie Kline,
Peter A. Levine:
Dertilt égbdl
villdamcsapas

Az alabbi konyvek segitségiil szolgalhatnak sajat szeretetnyelviink megismerésében:

>\
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KERDOIV

Valassz az alabbi allitasok kozul! Ha mindkettot igaznak érzed, valaszd azt, amelyik
szimpatikusabb, vagy amelyik el6szor eszedbe jutott. Kérdoiviink kitoltése utan kiderul,
mibdl érzed leginkabb, hogy fontos vagy a masik ember szamara.

Szeretem, ha megodlelnek.

Szeretem, ha elismerésben részesitenek.
Szeretek kettesben lenni azzal, aki fontos szamomra.-
Amikor segitséget kapok valakitél, érzem, hogy szeret.

Szeretek ajandékot kapni.

Szeretek talalkozni a barataimmal.-

Akkor érzem, hogy valaki szeret, amikor segit nekem valamiben.

Akkor érzem, hogy valaki szeret, amikor megérint.

Ha egy baratom atolel, érzem, hogy szeret.

Ha egy baratomtdl ajandékot kapok, érzem, hogy szeret.-

Szeretek k6z6s programot csinalni a barataimmal.

Szeretem megérinteni azokat az embereket, akik fontosak a szamomra.

A szeretet lathato jelképei (az ajandékok) sokat jelentenek nekem.

Az elismeroé szavak, a dicséret szeretetet kozvetitenek szamomra.

Szeretem a fizikai kozelségét érezni azoknak, akik fontosak szamomra.

Szeretem, ha megdicsérik a kilsémet.

Szeretek egyltt id6zni a barataimmal és a szamomra fontos személyekkel.

Szeretek ajandékot kapni a barataimtol.

Az elfogadast kifejezé szavak nagyon fontosak a szamomra.

]
]
[
[
[
]
[
[
[
]
[
[
]
]
[
[
]
L]
[
[

Ha valaki segit nekem, tudom, hogy szeret.-
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[] Szeretek kozos tevekenységekben részt venni a barataimmal és a
szamomra fontos emberekkel.

Szeretem, ha kedves szavakat mondanak nekem.

Jobban hat ram, amit valaki tesz, mint amit mond.

Az olelés Osszetartozast és megbecsilést fejez ki szamomra.

Ertékelem a dicséretet, és kertilém a kritikat

Sok kisebb ajandék tobbet jelent szamomra, mint egy nagyobb.

Akkor érzem kozel magamat masokhoz, amikor beszélgetiink, vagy
egyutt csinalunk valamit.

Kbézelebb érzem magam a barataimhoz, ha gyakran megérintenek.

Szeretem, ha megdicsérnek valamiért, amit tettem, vagy elértem.

Ha valaki megtesz a kedvemert olyasmit, amit nem nagyon kedvel,
tudom, hogy szeret.

Szeretem, ha a barataim és a hozzam kozel all6 emberek megérintenek.

Szeretem, amikor valaki 6szinte érdeklédéssel hallgatja, amit mondok.

Amikor valaki segit elvégezni egy feladatot, érzem, hogy szeret.
Nagyon ortlok, amikor ajandékot kapok.
Szeretem, ha megdicsérik a kiils6met.

Ha valaki id6t szan arra, hogy megértse az érzéseimet, érzem, hogy szeret.

Biztonsagban érzem magam, amikor egy szamomra fontos személy
megeérint.

A szivességek szeretetet fejeznek ki szamomra.

Nagyra értékelem, ha valaki megtesz értem valamit.

Szeretek olyan ajandékot kapni, amit valaki sajat kezlileg készit nekem.

Nagyon jol érzem magam, amikor valaki teljes figyelmével felém fordul.

Nagyon jol érzem magam, amikor valaki szivességet tesz nekem. D

Ha valaki megajandékoz a sziletésnapomon, érzem, hogy szeret. C

[
[]
[]
[
[
[]
L]
[
[
[]
[]
[
[
[]
[]
[
L]
[]
[]
[
[
[]
[]

Ha valaki személyes szavakkal koszont fel a szliletésnapomon, érzem, A
hogy szeret.
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Ha valakitél ajandékot kapok, tudom, hogy gondol ram.

Ha valaki segit a feladataim elvégzésében, érzem, hogy szeret.

Nagyra értékelem, ha valaki tirelmesen meghallgat, és nem szakit félbe.

Nagyra értékelem, ha valaki ajandékkal emlékezik meg a kiilonleges
napokrol.

Szeretem, ha a szamomra fontos emberek tor6dnek azzal, hogy se-
gitsenek a feladataim elvégzésében.

Szeretem a hosszu kirandulasokat a barataim tarsasagaban.

Szeretem atolelni és megpuszilni a barataimat, és orulok, ha 6k is
atolelnek és puszit adnak.

Oriilok, ha minden kiildnésebb ok nélkiil ajandékkal lepnek meg.
Szeretem, ha valaki kifejezi a megbecsulését irantam.
Szeretem, ha végig ram néz az, akivel beszélgetek.

Nagy jelentéséget tulajdonitok azoknak az ajandékoknak, amelyeket
a barataimtol kapok.

Jo6 érzés, ha egy baratom, vagy valaki, akit szeretek, megérint.

Amikor valaki szivesen teljesiti a kérésemet, érzem, hogy szeret.

Ha valaki elmondja nekem, hogy nagyra becstl, érzem, hogy szeret.

Minden nap sziukségem van arra, hogy megérintsenek.

Minden nap sziikségem van arra, hogy megdicsérjenek.

L]
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]
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Kiértékelés:
Szamold dssze, hogy az adott betljelekbdl 6sszesen hanyat valasztottal!
A = Elismerd szavak
B = Mindségi id6
C = Ajandékok
D = Szivességek
E =Testi érintés

Amelyik szeretetnyelv betljelébdl a legtobbet valasztottad, az az elsédleges szeretetnyel-
ved. Ez a szam mindegyik nyelv esetében maximum tizenkett6 lehet. Ha két értéke is egyen-
I6en magas, akkor Neked két elsédleges szeretetnyelved van. Ha pedig a legmagasabb
pontszammal kozel azonos szam is szerepel a végeredményben, ez azt jelenti, hogy van
egy masodlagos szeretetnyelved is. Ez a kifejezési forma szintén fontos a szamodra.

(Forras: Gary Chapman, Az egyediilallok 6t szeretetnyelve®)
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LELEKEMELO

PROGRAM SZULOKNEK
ONLINE KURZUS A SZULOK ES A GYEREKEK LELKI EGESZSEGEERT

TABUTEMAK A GYERMEKNEVELESBEN

SZEX, DROGOK, “KUTYUZES” ES VIDEGJATEK, AVAGY AMIROL
NEHEZ BESZELNI, DE SZULOKENT FEJTOREST 0K0Z




” 7

Az el6z6 fejezetekben megvizsgaltuk, mit is jelent mentalisan jol lenni és hogyan tehetiink

mi magunk szuléként ezért elsésorban, mire figyeljink a gyerekliink esetében a minden-
napi nevelés és akut helyzetek soran is.

” 7

Ebben a fejezetben a z(iros, razés témakat fogjuk boncolgatni, amiket sokszor tabuk ovez-
nek a nevelés soran is.

A kovetkezokrdl fogsz olvasni:

A tabukrol altalaban
. Szexualitas
Halal, gyasz
Fliggdségek
¢ Dohanyzas, alkohol, drogok
¢ Mobil és videodjaték

. Tabu érzések szuloként
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A TABUKROL ALTALABAN

Miért léteznek tabuk?

A nehéz, felzaklaté témak sokszor tabusitva vannak

a mindennapokban, hiszen nem konnyu roluk beszélni

és tul sok érzelmi szalat mozgatnak meg. A leggyakoribb

tarsadalmi tabuk a halallal és a szexualitassal kapcsolat-

ban mertlnek fel. A modern vilagban kilonos kettésség fi-

gyelheté meg ezekkel kapcsolatban, ami sokszor még nehe-

zebbé teszi ezek kezelését a gyereknevelésben is. Egyrészt

rengeteg tulzo és sokszor valosag-idegen inger ér min-

ket ezekben a témakban. Példaul a halal esetében az egy-

re tobb véres, sokkold akcid-jelenet a filmekben, mindennapi

életlink részévé teszi a test kiszolgaltatottsagat, viszont napjaink-

ban alig talalkozunk a természetes halallal: ritkan halnak meg mellettiink otthon szeret-
teink, mar nem tul gyakori a nyilt koporsés temetés, és sokszor a gyaszszertartastol is
tavol akarjuk tartani gyermekeinket. A szex esetében pedig, mig tele van a varos szexualis
ingereket arasztd nagy plakatokkal és egy kattintasnyira vannak a porné tartalmak a gye-
rekeinktdl, a szexualis edukacio mégis nehezitett.

Miért lehet artalmas, ha tabusitunk?

El6szor is nézzik meg par példan keresztil, hogyan fejtik ki negativ hatasukat a tabuk,
miért fontos, hogy ne tabusitsuk a nehéz témakat otthon a csaladban.

¢ Amirol nem szabad beszélni, arrdl kérdezni sem lehet, igy ismerethiany alakul ki.
Példaul gyakori jelenség, hogy nem mernek a sziilék a gyerekeikkel a szexualitas-
rol beszélgetni, mert nem illik, vagy nem tudjak, hogyan kell, esetleg félnek attol,
hogy artanak a gyereknek. Ha a szlil6k nem, akkor ezekre a kérdésekre a kortarsak,
és az internet (pl. pornofilmek) fognak — tébbnyire helytelen — valaszt adni.

e Amirdl nem lehet beszélni, azzal kapcsolatban segitséget sem lehet kérni.
Példaul a halalon belll komoly tabu az 6ngyilkossag, amit a tarsadalmunkban
gyakran bélyegeznek az egyén ,kudarcanak’, hogy nem volt , elég erés” stb.

¢ Biintudatot és szégyen érzést keltenek.
A tabuk természetes, az élettel egyltt jaré dolgok kortl fo-
galmazdédnak meg, és mégis azt az érzést keltik bennlink,
hogy valami veltink nincs rendben, ha ezeket a témakat fe-
szegetjuk. Blintudat és szégyen érzését keltik.
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Hogyan beszéljink a tabukrol?

L
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PROBALD KI!

Alapelvként alkalmazhatod a nehéz témaknal, hogy ha a gyermek meg tudja

fogalmazni a kérdését, akkor megérett a valaszra is!

Ez azt jelenti, hogy bar a kovetkezokben beszéllink majd arrél, hogy mely élet-

korban milyen témak a legfontosabbak, de a gyerekiink barmely életkorban fel-

tehet barmilyen kérdést, arra az 6 koranak és érettségének megfelel6 megfo-

galmazassal és hosszusaggal valaszolhatunk. Mindig az igazat, nem kell soha

cenzuraznunk a valdsagot.

A kovetkez6 bekezdésekben gyakori tabukrdl lehet olvasni. Amennyiben ugy

dontesz, hogy szeretnél ezekrél beszélgetni a gyerekeddel, felmertlhet, hogy

ezt hogyan érdemes megtenni. Fogadd néhany javaslatunkat erre:

Elfogadassal:

Ahhoz, hogy nehéz témakrol beszélgesstink, fontos a masikat, aki raadasul gye-
rekként kiszolgaltatottabb, arrél biztositani, hogy barmit mondhat, nem fogja
elvesziteni a szeretetilinket. Példaul mondhatjuk azt, hogy , Ezek néha fura, ne-
héz témak lehetnek, de fontos tudnod, hogy télem barmit megkérdezhetsz, még
ha azt is gondolod rdla, hogy butasag, vagy ezt mar illene tudnod stb.”

Nyitottsaggal:

Mindannyian egy kicsit mashogy gondolkozunk, a tabuk pedig nehéz és meg-
oszt6é témak. Amikor viszont lelillink gyereklinkkel beszélgetni, ne a vita legyen
a célunk, hanem a megértés. Ezt el6segitheti egyszerlien az, ha odafigyellink
arra, hogy nyitott kérdéseket tegyiink fel, ne zartakat (amikre igennel, vagy
nemmel lehet valaszolni). Példaul ahelyett, hogy ,Es akkor azt gondolod,
hogy ha ennyit jatszol a szamitogépen, az neked nem rossz?” kérdezhetjik azt,
hogy ,Te hogy latod, milyen hatassal van rad a videojatékozas?”Ezek a nyitott
kérdések azt Gizenik, hogy bar van nekem is véleményem a témarol, én most a
tiédre vagyok kivancsi. Sok konfliktust megel6znek.

Biztonsagos kérnyezetben:

Nem biztos, hogy idealis, ha ezeket a beszélgetéseket példaul az iskola felé
tartd autouton probaljuk megejteni. Lehet, hogy van olyan csalad, ahol pont
ez az id6 alkalmas a bizalmas beszélgetésekre, de valdszinlleg keveseknél.
Prébaljunk olyan alkalmat valasztani, amikor van idonk belemenni kérdések-
re, hosszabban elbeszélgetni, ahelyett, hogy az id6t néznénk, mert edzésre kell
vinni a kistesot stb.
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SZEXUALITAS

A szexualitdas — ahogy mar emlitettik —
egyike a leggyakoribban tabusitott té-
maknak, féleg a gyermeknevelést ille-
téen. Sok szil6 nem mer a gyerekével
err6l beszélgetni, mert szamos tévhit
kering sziil6i korokben errél a témaral,
amik akadalyozzak az err6l vald beszél-
getéseket.

A szexualitas bizonyos témai még inkabb tabusitottak, ilyen példaul a homoszexualitas,
a transznemuség, és egyéb LMBTQI témak. Ezekkel a kérdésekkel kiilonosen fontos fog-
lalkozni, mivel a szexualis kisebbségbe tartozoé fiatalok gyakrabban talalkoznak hatranyos
megkiillonboztetéssel, kirekesztéssel a tipikustol eltéré nemi identitasuk vagy szexualis
iranyultsaguk miatt. Akkor is, ha még nem ,bujtak elé’, azaz a kornyezetiik nem tud az
6 massagukrol, az elutasitastol valo félelem sok szorongassal, elszigetel6déssel és akar
depressziodval is jarhat. Valdszinlleg e nehézségek miatt az LMBTQI fiatalok korében négy-
szer gyakoribb az 6ngyilkossagi kisérlet, mint tarsaiknal’.

A kovetkez6 abrazolas segit eligazodni a kiillonb6z6 nemiséggel kapcsolatos fogalmak kozott.
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A szexualitas egész életlinkben végigkisér benntlinket. Fontos, hogy sztléként hitelesen
és Oszintén tudjunk beszélni gyereklinkkel errdl a témarol is, persze a koranak és érett-
ségének megfeleléen. Nem kell megijedni, ez nem azt jelenti, hogy mar 6vodasoknak
a fogamzasgatlasi modszerekrdl beszéllink! Hanem azt, hogy példaul mar a legkisebbek-
nek is megnevezziik a testrészeit furdés kozben, vagy hogy felhivjuk ra a figyelmet, hogy
van joO érintés és rossz érintés.

Sok szlilét az az elgondolas vezérel, hogy a szexualitast majd ugyis a gyerekének kell
felfedeznie, és megérni ra, ezért ez nem olyan téma, amirdl kimondottan beszélni kell.
Az természetesen igaz, hogy az élményt mindenki maga éli at és maga fedezi fel a sa-
jat testét, pl. semmilyen életkorban nem osztjuk meg a szexualis fantaziainkat a gye-
rekkel (ami szexualis abuzusnak szamit). A sajat megélt aktualis élményeinek, kérdése-
inek helyes kezelésében azonban segitentink kell neki. Példaul egy kisgyerek esetében
nem varhatunk arra, hogy majd megérik ra és akkor megeérti, hogy miért is nem jatszunk
a ,futyinkkel” vagy ,nuninkkal” masok el6tt. Ha mi feszenglink, és inkabb csak elforditjuk
fejinket, mint aki észre sem veszi, vagy durvan raszo-

lunk, ugy, mint amikor csamcsog, vagy megszégyenitjuk

es blinos dologkeént allitjuk be, azokkal csak artunk vele.

Helyette négyszemkozt mondjuk el a gyerekiinknek, hogy
~Mindenkinek érdekes dolgok vannak a bugyijaban, és 0
~/

jO érzés lehet jasztani vele, de ez olyan dolog, amit nem
csinalunk masok elétt.”

A kovetkez6 tablazatbdl kiolvashatd, hogy milyen élet- '

korban milyen témakkal sziikséges megismerkednie \ i / \
. <

a gyerekeknek, fiataloknak.

KOROSZTALY ERINTETT TEMAK

Testrészek, testhatarok

Kisgyermekkor (0-9. év) (fehérnemdi-szabaly), nemet mondas

Alap biologiai mikodés
Ejakulacié és menstruacio
Kiskamaszkor (9-13. év) Szerelem, egyenl6 parkapcsolatok
Fogamzasgatlasi modszerek
Szexualitds a médiaban és az interneten
Tudatossag, tajékozottsag

Kamaszkor (13. év-) (fogamzasgatlas, nem kivant terhesség stb.)
Pozitiv attitlid - intimitas, szex, szerelem

=
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Kisgyermekkor (0-9 éves korig):

II'

e Ovodaskorban segitsiink neki “birtokolni a testét”! Adjunk neki szava-
kat! “Aminek nincs neve, arrol beszélni sem lehet, az nem is az enyem?”
Ovodas kor koriil mar észreveszik a testi kiildnbségeiket a kisfitk és
a kislanyok. Fontos, hogy szul6ként példaul az esti flirdetés soran nevez-
zik meg az intim testrészeit, hogy tudja, hogy neki , nunija” vagy ,kukija”
van (vagy barmilyen sz6, amivel mi komfortosak vagyunk). Nagyon fon-
tos, hogy a hasznalt szavaink érzelmileg semlegesek legyenek: a lanyok nemi szervére

hasznalt ,csunyaja” értelemszertien blintudatot, szégyent ragaszt a testrészre.

Tanitsuk a testhatarokrol! Mar ilyen kicsi korban nagyon fontos, hogy a gyerektink tud-
ja, hogy a sajat teste az ové, amihez az engedélye nélkil nem nyulhatnak csak ugy
hozza. A fehérnemii (,,bugyi” és , trik6”)-szabaly azt jelenti, hogy azokat a testrészeket,
amelyeket a fehérnemd takar, csak az érintheti meg, akinek a gyerek megengedi. Ez azt
is magaba foglalja, hogy a gyerek mondhat nemet: simogatasra, puszira stb. Ez a sza-
baly a gyerekek szamara konnyen megjegyezhetd, tovabba lehetéséget ad arra, hogy a
gyerek el tudja nekiink mondani, ha esetleg valaki az engedélye nélkil ért hozza, amirdl
szlil6ként tudnunk kell.

Gyerekeddel megnézheted a kovetkez6 videot, ami mar
a legkisebbek szamara is érthetévé teszi a killonbséget.

Kisiskolas korban, hat és kilenc év k6zott mar a sajat szintjiikon el lehet magyarazni a
bioldgiai mikddést, fiuknal az ejakulaciot, lanyoknal a menstruaciot. Bar korainak tdn-
het, a lanyoknal az els6 menstruacio 10-14 éves kor kozott, a fiuknal az elsé ejakulacio
pedig 11-13 éves kor kozott szokott megtorténni. Jobb elére beszélni ezekrdl, hiszen
ismeretek nélkil a gyerek szamara ez egy ijeszté torténés lehet. llletve, ha mar errdl
beszéltliink, nagyobb eséllyel fog nektink széIni rogton.

Kiskamaszkorban (9-13 éves korig):

e 9 és 13 ev kozott, amirdl eddig beszélgettiink vellk, azt mar a sajat
bériikon tapasztaljak (menstruacido, magomlés, testi valtozasok stb.),
igy ezeket konnyebben élhetik meg. Ahhoz, hogy majdan kamasz gye-
rekink tudatosabb dontéseket hozzon a szexualitas terén, a tanulasi
folyamatot mar most érdemes elkezdeni. Fontos példaul mar ebben
a korban felkésziteni 6ket arra, hogy barmikor mondhatnak nemet
a szexualitassal kapcsolatban (is), pl. csékra, érintésre, randira, mezte-
len kép kuldésére stb.
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https://youtu.be/JHySz59ydCs

e Tovabba nagyon fontos kisiskolas gyerekeinkkel arrél beszélgetni, hogy mit latnak az
interneten. Ugyanis nagyon sok szexualis inger (pl. szexhirdetés, porndéfilmek stb.)
csak két kattintasra van t6lik. Ezek feln6tt magyarazat nélkil ijeszt6ek lehetnek a gye-
rekek szamara. Egy 2015-0s magyar kutatas szerint a 14-19 éves fiatalok 72%-a mar
latott pornot, a fidknal ez a szam még magasabb, 86%?2. Sajnos azt nem tudjuk teljes
mértékben kontrollalni, hogy mit néz a gyerek az interneten, vagy az iskolaban mit
mutat neki a masik gyerek a mobiljan. Azt viszont igen, hogy beszéliink vele ezekrél
a tartalmakrol, és hogy ennek koszonhetéen tudja, hogy fordulhat hozzank, ha olyat
latott, ami megijesztette, vagy 0sszezavarta.

e A kiskamaszkor vége fele abban kell 6ket segiteni, hogy majd kortarsaikkal tudjanak
beszélgetni az intim témakrol, fogamzasgatlasrol és egyenlé parkapcsolatokrol, hi-
szen abba a korba érnek, amikor atlagosan az els6 szexualis élményeiket megszerzik.
Magyar adatok szerint atlagosan a tanulok egyharmada allitotta, hogy 14 évesen vagy
annal korabban létesitett szexualis kapcsolatot.

Kamaszkorban (13 évtol):

e Ettdl a kortol kezdve mar az a cél, hogy tajékozott dontest tudjanak hozni a
sajat vagyaikat és érzéseiket, értékrendjiiket is figyelembe véve. Ekkor él-
hetik meg az els6 igazan nagy érzelmi viharral jard szerelmet és csalodast
is. A biztonsaggal megélt szexualis élmények gazdagitani tudjak az életét.
Amikortol gyermekiink szexualisan aktivva valik, beszéljliink vele a fogam-
zasgatlasrol, és segitsuk el6, hogy pozitiv attitlidje legyen sajat nemisége-
vel és szexualitasaval kapcsolatban.

Gondolkodj el rajta sziiloként, hogy

e Veled beszélgetettek-e a szlileid a szexualitasrol gyerekként?
- Ha igen: Mindkét sziil6d, vagy csak az egyikik? Milyen élmény volt? Mi az, amit te
hasonléan/masképp csinaltal volna a helyében?

- Ha nem: Mire lett volna szlikséged a sajat szlileidt61? Hogyan hatott rad, hogy nem
beszélt veled errdl feln6tt?

e Az iskolaban volt-e szexualis ,felvilagositas” 6rad?
Milyen élmény volt? Hogyan hatott arra, ahogy a sajat
nemisegedet, szexualitdsodat megelted gyerekként?

Mik a félelmeid azzal kapcsolatban, hogy a gyereked-
del a szexr6l beszélgess?

Mik a reményeid, miket varsz attol, hogy a gyereked-
del a szexr6l beszélgetsz?
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HASZNOS OLDALAK:

Unicef Fiatalok és Megel6zés:

Az UNICEF Magyarorszag a MAC AIDS Fund tamogatasaval inditotta el prevencids prog-
ramjat, amelynek célja a nemi Uton terjedd betegségek terjedésének megakadalyozasa
a fiatalok korében. Ezen az oldalon els6sorban sziil6k és pedagogusok, valamint- a NAT
célkitlizéseivel 6sszhangban- a 9-12. évfolyamos kamaszok talalnak témaba vago cikke-
ket, videokat, letoltheté segédanyagokat:

https://megelozes.unicef.hu/

A Hintalovon Alapitvany oldala gyerekeknek és sziléknek szol6 videdkat tartalmaz
a szexualis nevelésrol:

https://hintalovon.hu/2018/06/09/szexualis-neveles-1x1/

SzexEd:

A szexedukacioval foglalkozo, pszichologusokbél, pszicholégus hallgatékbol allé 6nkén-
tes szervezet oldalan szintén tajékozédhat a szexedukacié témajaval kapcsolatban:

https://www.facebook.com/szexed/
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A kovetkez6 ajanlok elott mindenképp szeretnénk hangsulyozni: a sziilé ismeri
legjobban gyermekét, ezért 6 tudja mi a legoptimalisabb neki. Tehat feltétlendil
javasoljuk, hogy el6szor a sziil6 olvassa el a konyveket, majd mérlegelje,
hogy ajanlja-e gyermekének az alkotasokat!

Filmek, sorozatok:
Szexoktatas (Netflix)

Kiskamaszoknak, kamaszoknak és szul6knek
a kamasz szempont megértéséhez

Koényvek gyerekeknek:

Konyvek felnétteknek:

RN
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HALAL, GYASZ

MIERT TABU?

A XXI. szazadban még mindig tabunak sza-
mit a halalrél, gyaszrol beszélni, kérdezni,
feln6ttek kozott is, de a gyermekekkel meég
inkabb. Pedig az élettel szorosan egydutt jar
a halal, az elmulas, nem tudjuk ki- és elkerdl-
ni, hogy ne szembesiiljlink ezzel akar sajat ma-
gunkban, akar gyermekiink szemén, megélése-
in keresztul.

Sokat valtozott a minket korllvevé vilag is, igy

az évtizedek, évszazadok soran elvesztettiik kapaszkodoinkat, hagyomanyainkat, a k6zos-
ség erejét, amik azel6tt keretet és tamaszt nyujtottak a veszteségek megéléséhez és a
feldolgozashoz. igy nem kdnnyti a gyermekek kérdéseire valaszt adni, tapasztalataira re-
agalni, mintat adni. Ebben a fejezetben ezeket a hianyokat szeretnénk egy kicsit potolni.

Fontos, hogy gyaszfolyamatot nem csak egy szeretett személy halala okozhat, hanem
egyéb veszteségek is. Pl. gyermekeknél a szeretett targy elvesztése, koltozés stb.

Miben kiilonbézik a gyaszol6 gyerek a gyaszolo feln6ttol?

Gyaszolo gyermek és feln6tt kozott jellegzetes killonbségek vannak.

GYASZ A FELNOTTEKNEL GYASZ A GYERMEKEKNEL
Hosszu Hamarabb gyogyulhatnak

Szakaszos: egyik pillanatban vidaman,
nevetgélve jatszanak, a kovetkezében pedig
Folyamatos — latszolag — ok nélkil magukba fordulnak,
elkezdnek sirni stb.,
Hangulatvaltozasok jellemzik 6ket

Sokszor tudatos(-abb) Kevésbé latvanyos és tudatos

Erzelmeiket nehezebben fejezik ki
(pl. Agressziv rajzok, szamukra kedves
dolog elasasa a homokozoban...)

Erzelmeiket mar jobban ki tudjak fejez-
ni (pl. Sirnak, beszélnek réla stb.)
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Hogy gondolkoznak a gyerekek a halalrél?

Sok szul6 azt gondolja, hogy kisgyermekének fogalma sincs a halalrol, ezért nem akar
vele errdl beszélni vele, nehogy “eliltesse a fejében a gondolatot” Marpedig jelenlegi
tudasunk alapjan mar a legkisebbeknek is van valamiféle elképzelésiik a halalrdl, bar ez
valdban mas, mint a feln6tt halaltudat, ami csak a serdulékor végére alakul ki.

KOROSZTALY HALALTUDAT

2-5 éves kor:
A halal = mas helyre koltozés vagy alvas, ahonnan
barmikor vissza lehetne térni/fel lehetne ébredni.
A halalt, mint végleges torténést, visszafordithatatlan

Kisgyermekkor jellegét nem ismeri.

5-9 év:
A halalt megszemeélyesitik.
A halalt kulsé okoknak, korialmeényeknek tulajdonitjak,
ezért kulonosen félnek a séerulésektol.

9 éves kortol:
Realis felfogas: a halal mar végleges tény
szamukra, és a tulélék, a kornyezet vesztesége az.
Valodi halalfélelem jelenik meg.

Kiskamaszkor

Mar az élet és halal értelmét keresik.

Kamaszkor . , , .
amaszko Fokozott érzékenységet mutatnak a téma irant.
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HOGYAN BESZELJUNK A GYEREKEKKEL A HALALROL? HOGYAN SEGITSUNK A GYERE-
KUNKNEK A GYASZFELDOLGOZASBAN?

Mi az, ami még normalis?

Ahogy a halalrdl is kiilonb6zéen gondolkodnak, ugy a veszteséget is klilonbozéképpen
elik meg a gyermekek, kiskamaszok és kamaszok. Ezek révid ideig tarté fennallasa a nor-
malis gyasz folyamat része lehet.

KOROSZTALY GYASZFELDOLGOZAS

Figyelmét semmi nem koéti le ezutan,
surli tevékenységvaltasok vagy inaktivva valas

Kisgyermekkor Alvaszavarok, agyba vizelées
Kényszeres tiinetek (pl. Aland6 kézmosas), dadogas
Etvagytalansag vagy féktelen falasrohamok stb.

Tanulasi-, figyelem- és magatartaszavarok
Tanulmanyi eredmények romlasa,
Koncentraciés problémak, a beszéd zavarai
Onvad, szorongas, zaklatottsag

Kiskamaszkor

Erzéseik és viselkedésiik mar nagyobb 6sszhangban van,
tudnak sirni és érzelmeiket szavakba onteni , visszahuzédnak
a vilagtol, egymasba, a kortarsakba kapaszkodva
keresnek vigaszt

Kamaszkor

A félelem megnyilvanulasai az egyedulléttdl, a sotéttdl,
az idegenektdl

Mi az, ami aggaszto?

Bar nehéz elhinni, de a gyermekek szamara a halal, a veszteség egy természetes esemény,
ami jelen van a mindennapokban. Mi, sziilok ruhazzuk fel pozitiv vagy negativ tartalmak-
kal, halalfélelemmel és elképzelhetetlennek tlind hianyérzettel vagy éppen megfelel6 és
jol hato megklizdési modokkal.
Nem minden veszteség, nem minden halal megrazo, ezért nem feltétleniil sziikséges
szakemberi segitség, ha megfelel6 tamogaté kornyezet vesz minket koril. Ha viszont
elakadasok vannak benne, azaz
gyermekeknél
e addig nem jellemz6 valtozasok vagy szélséségek jelennek meg (és tobb hétig,

hénapig el is tartanak)

az étkezésben, alvasban, Gritésben, érzelmi megélésekben

és / vagy viselkedésben

i
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felnétteknél
e nagyon elhuzodik a tagadas vagy a harag folyamata
e depresszio, izolacio, szuicid gondolatok, tervek utik fel a fejuket

akkor mindenképpen érdemes szakemberhez fordulni (pl. els6koérben az évoda- vagy is-
kolapszicholégushoz, gyasztanacsadohoz).

Azt, hogy ki, hogyan birkézik meg a gyasszal, szamos tényezo, kortilmeény befolyasol-
ja (pl. életkori sajatossagok, a halal modja, a gyaszolo kapcsolata
az elhunyttal stb.). Ezek mellett a gyermeki halaltudat alakulasahoz

€s az egeészséges gyaszfeldolgozas megvalosu-

lasahoz kapcsolddik még az is, hogy az szintén

nagymeértékben hat gyermekiinkre, hogy mit

és hogyan mondunk vagy nem mondunk,

teszunk a halallal, a veszteséggel kapcsolat-

ban. Ezért is kiemelked6 fontossagu, hogy

egyaltalan merjink beszélni mindezekrol

a gyermekunkkel.

Hogyan tegyiik ezt?

Mit keriiljiink sziléként?

e Kegyesnek hitt hazugsagok pl. azt mondjuk a gyereknek, hogy az elhunyt
csak elkéltozott, elaludt, korhazban van stb. Hiszen ezzel egyrészt fenntart-

juk a gyermekben azt a reményt, hogy a halott barmikor visszatérhet, mas-

részt késleltetjik a veszteség feldolgozasat.

Informaciok elhallgatasa, sajat gyaszunk takargatasa. A gyermek ugyis meg-
érzi a feln6ttek banatat, és a bellil 6sszetort, de magara jo kedvet eréltetd
szulo latvanya inkabb 0sszezavaro és ijeszt6 szamara.

Erés siras, kétségbeesett zokogas, hangos jelenetek. Ezek szintén megijesz-
tik a gyermeket, értetlenné, tehetetlenné valik.

Naturalis részletek mutogatasa, borzongato torténetek mesélése. Ezek a
gyermek szamara ijesztéek, nem segitik a gyaszfeldolgozasat.

A beszélgetés erdltetése, amikor a gyermek nem nyitott ra (pl. Nem veti fel
a témat, nem figyel, jatszani szeretne menni stb.)

i
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Mit csinaljunk, mit mondjunk?

A halal vagy a ,,meghalni” szavak hasznalata. Bar minél kisebb a gyermek,
annal kevésbé érzi at a halal véglegességeét, viszont ez idovel valtozik, és
konkrét, valosagos kifejezéseket kap.” A nagyi mar nagyon beteg és oreg
volt, korhazba kerult, de sajnos mar nem tudtak rajta segiteni, meghalt.”

Sajat szomorusagunk kifejezése. Ezzel azt mutatjuk, hogy nincs
egyedll a fajdalmaval, és van, akivel megoszthatja ezt. |,
Minden rendben, nekem is nagyon hianyzik, gyere, bujj

ide, sirhatunk egydtt is..”

Szoritkozzunk a tényekre, egyszeriien fogalmaz-
zunk (az utolsod napokrol, a betegségrdl, halal
modjarél, a temetésrél)! Ha a gyerekiink konk-
rétan kérdez a halal korulmeényeirdl, valaszol-
hatunk ra: ,A végén mar nem volt maganal, arra
nagyon figyeltek, hogy ne legyenek fajdalmai.”

Merjiink visszaemlékezni, k6zos torteneteket
meseélni, fotdokat nézegetni. ,Neked mi a legkedvesebb emleked rola? EIme-
gylink egytitt a kedvenc helyére?”

A temetés kapcsan: javasoljuk, hogy a gyerek vegyen részt a bucsuszer-
tartason, ebben segitsiink neki azzal, hogy kontrollt adunk neki. Készitsuk
fel 6ket arra, amit latni, hallani, tapasztalni fognak ott! Kozeli hozzatartozo
esetén akar a temetébe is kimehetlink el6tte, hogy ismerkedjen a hellyel.
Biztositsunk a gyerek szamara egy olyan személyt, aki a szertartas alatt is
a gyereklinkre fog figyelni féleg akkor, ha kozeli hozzatartozonkat gyaszol-
juk és nekiink intézkedniink kell majd, vagy a nagy érintettség miatt a sajat
gyaszunk visel majd meg.

Gondolkodj el rajta sziil6ként, hogy

e téged ért-e gyerekként veszteségélmény? Ho-
gyan érintett? Hogy reagaltak a korulotted levo
gyerekek és feln6ttek? Ez rad hogyan hatott?

szokott-e a gyermeked a halalrél kérdezni téged?

beszéltél-e mar gyermekeddel a halal témaja-
rol pl. elhunyt rokon kapcsan? Milyen élmény
volt neked és a gyerekednek? Mit csinalnal
most mar masképp, és mi az, amit maskor is
igy tennél, mondanal?
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HASZNOS OLDALAK:

Napfogyatkozas Egyesiilet: https://gyaszportal.hu/gyermekgyasz/

Abracadabra World oldala — hasznos eszk6zok gyermek gyaszfeldolgozas témaban (is):

https://abracadabraworld.com/shop/gyermekek-gyasza/

FILMEK, SOROZATOK:
Coco Csillagjainkban a hiba
Kisgyerekeknek Kiskamaszkortol

KONYVEK:

We don’t ,move on” from grief. We move forward with it
| Nora Mclnerny

A gyaszrol felnétteknek, angolul magyar felirattal
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FUGGOSEGEK

MIERT FONTOS ERROL BESZELNI?

A fuggl6ségek témaja egyre nagyobb teret nyer a kdztudatban, ami segitheti a fliggdseé-
gek felismeréset, kezelését és megeldzését. A kdztudatba vald bekerllés azzal is jar, hogy
minél tobbet beszélnek rdla, mi laikusok, annal inkabb talalkozunk az eredeti fogalom
pontatlan hasznalataval. Gyakran hallani, hogy arra hasznalja valaki a fliggéség szot,
hogy kifejezze, hogy valamit gyakran és szenvedéllyel mivel/fogyaszt (pl. focifliggd va-
gyok, minden Fradi meccsen kint vagyok!).

Valodi fligg6ségroél akkor beszélhetlink, ha a kovetkez6 tényezék allnak fent:

¢ Kontrollvesztés: a személy képtelen kontrollt gyakorolni az adott viselkedés felett pl.
Ugy érzi, muszaj régyujtani egy cigarettara.

Ciklikussag: ezeket kényszeresen ujra és ujra végrehaijtja pl. Suli utan régton lelil “ge-
pezni; alig varja, hogy hazaérjen.

Karos hatas: karosan hat a személyre és kdrnyezetére, de akkor is folytatja, ha ezekkel
tisztaban van. Pl. Mar nem tud ugy teljesiteni foci edzésen, sokat kohog és lassabban
fut a rendszeresen dohanyzas miatt.

Atfogo jelleg: karosodik a mindennapi életvitel, egészség, pszichoszocialis allapot,
tarsas kapcsolatok, munka, tanulmanyok pl. Romlik a teljesitménye a foci edzésen is,
az iskolaban is, a baratai mar nem keresik, mert elhanyagolta 6ket a videojaték javara.

Kétféle fliggdségroél beszélhetunk:
e Kémiai pl. alkohol, nikotin, cannabis;

e Viselkedéses pl. mobiltelefon, szamitogép, testedzés stb.

Amikor fliggdségroél beszéliink, a legfontosabb “kezelés” maga a prevencid, tehat annak
a megel6zése, hogy kialakuljon a fliggéség. Emiatt fontos, hogy minél korabban, azaz
mar gyermekkorban beszélgessiink a gyerekekkel a témardl (pl. a dohanyzas karos ha-
tasairdl). A tinédzserkor mar egy, a fliggéségeknek kitettebb

helyzet: egy olyan idészak, amikor keresi 6nmagat, helyét az

emberek kozott (“Gyerek vagyok, vagy felnétt?”). A kamasz-

kori utkeresés része az ismert, biztonsagos utrol valo elhajlas,

azaz a devianciak megjelenése: cigaretta és alkohol, egyéb dro-

gok kiprébalasa, szabalyszegések stb. Ez bizonyos mértékben

a normalis kamaszkor része. Ez komoly veszélyt is hordozhat,

mivel a fiataloknal konnyebben kialakulhat a fliggéség (mivel

még fejlédésben vannak).
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DOHANYZAS, ALKOHOL- ES EGYEB SZERFOGYASZTAS

Serdlil6korban az agy kiilonésen érzékeny a nikotin hatasaira, elGsegitve ezzel a fliggo-
ség kialakulasanak esélyét, ami komoly egészsegartalmakkal jarhat. Ezt is példazza, hogy
a dohanyzo felnéttek tulnyomo része kamaszkorban szivja el az elsé cigarettajat. Ma Ma-
gyarorszagon a 11. osztalyosok tobb, mint egy 6tode minden nap dohanyzik3.

Az utobbi idében szinte egyik naprol a masikra jelentek meg a fiatalok kérében az un. ,el-
dobhatd” e-cigarettak (pl. Elfbar). Ezeknek a készlilékeknek a célk6zonségét kifejezetten
a kamaszok, fiatalok alkotjak. Ezt abbdl is latni, hogy izesitéseik — amelybdl tobbszazféle
van — gyakran gyermekkori kedvenceket idéznek pl. tutti-frutti, kdla, epres limonadé stb.
Mutatds, szines-szagos elektronikus , kltylk’; a hasznalatuk egyszeri és raadasul sze-
mélyre szabhatoak (a készlilék kiilseje és az izesitése is) — azaz pont az egyéniségiiket
kifejezni akar6é és szabalyszegésre hajlamos tizenévesek szamara nagyon vonzod. Sok
gyermek (és felnétt is) ugy vélekedik, hogy az e-cigaretta egészségiik szempontjabol

sokkal ,jobb” mint a hagyomanyos cigaretta. Am egyrészt nikotint tartalmaz, igy ni-

kotinfligg6ség ugyanugy kialakulhat a hasznalatatol, akarcsak a ,hagyomanyos” ciga-
rettaétol. Raadasul egy ilyen készulék nikotintartalma akar 16 doboznyi cigarettanak is
megfelelhet®. Mivel a fiatal adagolja, hogy mennyit fogyaszt ebbél, igy akar mind az 500
vagy 800 slukknyi adagot elszivhatja egy nap alatt. Masrészt a hagyomanyos cigarettaval
ellentétben még nincsenek megfelel6 ismereteink arrol, hogy hasznalatuk hosszu tavon
milyen hatassal van az egészségre, hiszen még nincsenek régota a piacon. Marpedig az
ismereteink hianya nem az egészségkarositdo hatas hianyanak a bizonyitéka. Jelenleg
Magyarorszagon mar nem csak a kereslete, de a birtoklasa is torvényellenes.
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Sokan kiskamasz és kamaszkorban probaljak ki el6szor az alkoholt, illetve a rendszeres
“iszogatas” és annak problémas formai is megjelenhetnek mar ekkor. Az 5-11. évfolyamra
jaré magyar diakok tobb, mint harmada szamolt be arrol, hogy életében legalabb egyszer
volt mar részeg®.

A cigarettahoz és alkoholhoz hasonldan a legtobb felnétt el6szor kamasz koraban kerult
kapcsolatba drogokkal. A friss magyar statisztikak szerint a kozépiskolas diakok kozel ne-
gyede hasznalt mar élete soran legalabb egy alkalommal valamilyen tiltott drogot®.

Mi az, ami még normalis?

e Erdeklédik a cigi, alkohol, drogok hatasa irant, ezekrél kérdez minket és beszélget
a barataival errdl.

e Egy-egy alkalommal beleszivott mar egy cigarettaba, fogyasztott mar alkoholt.

Mi az, ami mar aggaszto?

Rendszeres fogyasztdja barmilyen szernek,
legyen az cigaretta, alkohol stb.

lllegalis szereket fogyasztott/fogyaszt.
Dramaian megvaltozott a viselkedése.

Dihos, csapkod, kiabal, ha pl. elvesszik a
cigarettajat.

Mar fizikai tinetei vannak a szerhasznala-
tanak (pl. Kohog a cigi miatt, fogyott stb.).

HOGYAN REAGALJUNK SZULOKENT?

Mit keriiljiink el?

e Szélsoséges reakciok: diih, fizikai bantalmazas stb. Lehetink duhosek, ha
a gyereklinket azon kapjuk, hogy cigizik, iszik stb., ez egy normalis reakcié
szlil6ként, aminek a mélyén valodszintlileg félelem van. Ha viszont ezt az in-
tenziv érzést a gyerek rovasara fejezzuik ki, pl. kiabalunk vele, stb., elveszitjlk

a bizalmat, igy segiteni sem fogunk tudni.

Bidintudatkeltés. Pl. “Mindent megadtam neked! Hogy tehetted ezt?”. Lehe-
tlnk csalédottak sziil6ként, ennek (szélséséges) kifejezése viszont csak blintu-
datot fog kelteni a gyerekiinkben, ami csak a szorongasérzetét fogja novelni,
illetve a szul6-gyerek kapcsolat tavolsagat, a problémat nem fogja megoldani.

Egyoldalu “beszélgetés’, monologizalas. Higgadtan, bldntudatkeltés nélkul is
lehet ugy szuloként beszélni, hogy abban a masik fél, a gyerek nem kap helyet,
igy abbdl egy hegyi beszéd lesz. Mi lehet, hogy szul6ként elégedettek leszink,
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mert “jol megmondtuk a magunkét’; és még a gyereklink is csendben végig-
hallgatott, viszont érdemi valtozas nem fog torténni. A gyereklink pedig azt
fogja levonni kovetkeztetésként, hogy nem szamit a szava.

Mire figyeljink?

e Partnerség. Nyugtassuk meg, hogy beszélgetni szeretnénk vele errél a té-
maraol, nem leszidni, megblintetni stb. Ha 6 maga hozta fel, hogy pl. beleszi-
vott egy fuvescigibe, kdszonjiik meg, hogy megbizott benntink és elmondtal

Motivacié feltérképezése. Erdeklédjiink afeldl, hogy miért sziv marihuanat,
fogyaszt alkoholt stb. Azért, mert unatkozik, vagy mert a tobbiek csinaljak,
esetleg stresszes? Keressuk a “tlinet” mogotti okokat!

Onreflexio felkeltése. Erdeklédjiink afelSl, hogy mennyit “fogyaszt”? Mikor
dohanyzik inkabb, ha tarsasagban van vagy egyedil. Tudja-e, hogy mennyi
id6t tolt a mobiljan egy nap? Eszrevette-e szokasanak valamilyen negativ
hatasat?

Keretek. Szlil6ként szabhatunk kereteket a gyerekliinknek, kamaszunknak,
s6t, feladatunk is. Példaul mondhatjuk, hogy, este 9 utan mar nem lehet
szamitdgépen jatszani.

Aggodalom kifejezése. Szavakba onthetjlik, hogy azért vagyunk dihosek,
szomoruak stb., mert szeretjik, aggodunk érte, szeretnénk, ha jol lenne tes-
tileg és lelkileg most és a jovGben is.

Segitségnyujtas. Kérdezziik meg, hogyan tudnank segiteni neki! Vonjunk be
megfelel6 szakembert, ha ugy gondoljuk, fliggéségrdl lehet sz6!
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PROBLEMAS MOBIL-, KEPERNYO- ES VIDEOQOJATEK HASZNALAT

Generacios és tarsadalmi problémava valt az okoseszk6zok
(mobiltelefon, tablet stb.) hasznalata. Sok sziil6 sza-

mol be arrol, hogy kisgyereke csak ugy tud nyu-

godtan enni egyedul, ha kdozben az okoseszk6zon

meset néz, valamint, hogy kamasz gyereke éj-

szakaba nyuloan jatszik a szamitogépen.

Mi az, ami még normalis?

Magyarorszagon a serdilék kozel negye-

de ,szinte egész nap” kommunikal a baratai-

val online. Friss magyar adatok szerint az 5-11. évfolyamra jaro6 tanulok — sajat bevallasuk
szerint — atlagosan 16 orat toltenek televizié-, vided- és DVD-nézéssel a szabadidejikben
hetente. Kozel ugyanennyit hasznaljak a kozosségi médiat, tovabba még atlagosan heti
11 orat videdjatékoznak’. Ez azt jelenti, hogy egy atlag kamasz egy nap a szabadidejében
tobb, mint 2 oran tévézik/videdkat néz, majd még 2 orat eltolt a k6z6sségi média oldala-
in, és tovabbi majdnem 1,5 orat jatszik videodjatékkal.

Az, hogy tekintettel vagyunk erre a tendenciara, nem azt jelenti, hogy ezt helyeseljiik, és
hogy ne lenne ennek szamos negativ hatasa a gyerekre fizikailag, mentalisan és érzelmi-
leg. Viszont figyelembe kell venni, hogy jelenleg ez a tarsadalmi valdsag.

Mi az, ami mar aggaszto?

Nem az online tevékenységgel t6ltott id6 mennyiségétdl fliigg, hogy problémas haszna-
latrol beszéliink-e, hanem attdl, hogy a tevékenység rontja-e gyerekiink élet-
mindségét egy vagy akar tobb tertleten (pl. iskolai teljesitmény, barati

és csaladi kapcsolatok, sportteljesitmény stb.

A hangsuly tehat nem azon van, hogy mennyi id6t
tolt a képernyo el6tt, hanem hogy ez milyen
hatassal van a személyes térben zajlé ,valos”
életére. Mennyire tud az online téren kivil
baratsagokat kotni és fenntartani? Mennyire
oromteli, kielégit6 szamara az , offline” élete?
Tud-e teljesiteni és sikerélményeket szerezni az
online téren kivil?
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Aggaszto jel, ha...
e Elkezd romlani az iskolai teljesitménye.

e A barati kapcsolatait elhanyagolja, mar csak online kapcsolédik ve-
Ik, vagy ott sem.

Abbahagyja a hobbijait pl. mar nem jar edzésre.
Nem tud felkelni reggel, hogy iskolaba menjen stb.

Fizikai szukségleteit elhanyagolja jaték kozben pl. nem, vagy alig
eszik/iszik, nem tisztalkodik, alig alszik stb.

Mit tudunk tenni sziloként?

ELETKOR IRANYELVEK

Eletkornak megfelel6 képerny8idé betartasa és betartatasa.
Kisgyermekkor Gyerekbarat felhasznaldi mod alkalmazasa.

Példamutatas: pl. jelenlétében a lehet6 legkevesebbet mobilozni

Beszélgesslink vele arrol, mit lat az interneten, mi érdekli 6t stb.
Keretek pl. Csaladi asztalnal nincs mobil, este 9 utan nincs
kltylzés stb.

Kiskamaszkor Példamutatas!

és kamaszkor . ] . ] . ] B
Onkontroll ,felélesztése” PIl. Beszélgessiuink arrél, hogy 6

szerinte mennyi id6t tolt a videdjatékokkal? Milyen hatassal
van ra? Tlizze ki, napi max. mennyi motivacié feltérképezé-
se: pl. Miért jatszik videdjatékokkal?

Gondolkodj el rajta sziiloként, hogy

Szerinted van-e neked valamilyen fliggéséged?

Mennyi idé6t toltesz te a mobilozassal/tévénézés-
sel stb. egy atlagos napon?

Szoktal-e csaladi etkezesek, idotoltések, a gyere-
keddel valo jaték stb. kdzben kitytzni?

Mit tudsz arrdl, hogy mi érdekli mostanaban a
gyerekedet? Mivel jatszik az interneten? Fent
van-e kozosségi médias oldalalakon?
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HASZNOS OLDALAK:

KiberKRESZ - UNICEF:

A fiatalok neten toltott ideje jelentésen megnétt, igy a cyberbullying kockazata is foko-
zodott. A haromrészes webinar sorozat- amelyhez ingyenes online kurzus tartozik- segiti
a szlil6ket, feln6tteket abban, hogy hogyan ismerhetik fel, ha gyermekiik cyberbullying
aldozatava vagy elkovetdjéveé valt. A kurzus gyakorlati tippeket ad tovabba, hogy mit lehet
tenni az online bantalmazas megelbzése és kezelése érdekében:

https://unicef.hu/kiber-kresz-az-online-bantalmazas-ellen

Hintalovon Gyermekjogi Alapitvany:
Mit mondj a helyett, hogy elveszem a telefonod?:

A kiadvany kulonb6z6 tampontokat, otleteket, tippeket ad a szul6knek, hogy gyermekuik-
kel kd6zOs internetezési szabalyokat alakitsanak ki az online biztonsag érdekében:

https://hintalovon.hu/termek/mit-mondj-ahelyett-hogy-elveszem-a-telefonod/

FILMEK, SOROZATOK: Black Mirror
Kamaszoknak és szileiknek

Tarsadalmi dilemma (Netflix) )
(felnétt tartalmak!)

Kiskamaszkortol

KONYVEK:

MTA, Technoldgiai fliggéségek - a modern vilag kihivasai.

Az addikcios magatartasok motivacios hattere: az alko-
holhasznalattdl a videojatékokig” — Demetrovics Zsolt
el6addasa, valamint “A netfliggé agy korszaka: fejlédés
vagy tévut?” — Darnai Gergely el6adasa
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https://unicef.hu/kiber-kresz-az-online-bantalmazas-ellen
https://hintalovon.hu/termek/mit-mondj-ahelyett-hogy-elveszem-a-telefonod/
https://www.youtube.com/watch?v=upeRAxzHqF8&ab_channel=MTA1825

TABU ERZESEK SZULOKENT

~Nannak tokeéletes sziilok, csak nekik még nem sziiletett gyerekiik.”

Sziiloként rengeteg elvarassal szembestulink
a csaladunk, barataink, fénoklnk, kollégaink - a
tarsadalom részérél. Példaul: egy “szil6” mindig,
minden pillanatban szereti a gyerekét, és sosem
taplal a gyermeke irant negativ érzéseket, sose
gondol arra, hogy mennyivel konnyebb lenne gye-
rekek nélkul lenni.

Pedig teljesen normalis, hogy sziil6ként mindenféle
pozitiv ES negativ érzést is megéliink gyerekiinkkel
kapcsolatban, hiszen csak emberek vagyunk, raada-
sul a szlil6ség egy nagyon nehéz, és néha halatlan
feladat.

Engedjik meg magunknak a negativ érzéseinket! Lehet példaul diihosnek lenni a gye-
rekinkre! A Iényeg csak az, hogy mit kezdlink a diihtinkkel. Természetesen nem vezet-
hetjlik le se a gyereken, se mason. Valasszunk olyan modot a negativ érzéseink kifeje-
zésére és megélésre, amivel sem masnak, sem magunknak nem artunk. Kifejezetten jo,
ha gyermekink azt latja, hogy “pl. anya is lehet mérges, apa is lehet szomoru” Fontos,
hogy a gyerek tudja, hogy ez nem az 6 hibaja, és hogy lassa, hogy ezekkel a negativ
érzésekkel lehet mit kezdeni.

Fontos, hogy ezeket az érzéseinket, esetleg az abban valé kétségeinket, hogy elég jo
szul6k vagyunk-e, meg tudjuk osztani valakivel. Idealis esetben szulétarsunkkal, bara-
tainkkal, mas szlil6kkel. Amennyiben ugy érezziik, hogy ezzel az érzéssel nem tudunk
megkilizdeni, keressiink fel egy megfelelé szakembert (pl.
pszicholdgus, pszichiater, baba-mama konzulens stb.),

ezzel kozvetve gyermekiinknek is segitiink!

i
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V 4

Jelold be a valaszaidat és ellen6rizd a kovetkez6 oldalon!

1. Dontsd el, hogy IGAZ vagy HAMIS az allitas!

A legidealisabb kor a szexudlis nevelés kezdetére a kamaszkor.

Azokban az orszagokban, ahol nyiltan beszélnek a szexrél a fiatalok-
kal (pl. Hollandia), tobb a serdulékori varandossag szama.

Nem realis egy 6vodastol elvarni, hogy a halalra, mint visszaforditha-
tatlan dologra gondoljon.

Sziloként érdemes kerllni a “halal} meghalni” szavakat a gyere-
kiinkkel, mert ez nagyon megijesztheti 6t.

A problémas mobil- és videojatékhasznalat a napi 6 ora feletti tevé-
kenységet jelenti.
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MEGOLDASOK

Idealisan mar a legkisebbekkel is érdemes a szexualitas, testiség relevans
témairol (pl. testhatarok, maszturbacid) beszélgetni. Kamaszkorban mar
a legtobben életiik els6 szexualis élményeit megszerzik, igy prevenciorol
akkor mar nem beszélhetlnk.

Azokban az orszagokban, ahol nyiltan lehet beszélgetni a szexrél a gyerekek-
kel, sokkal tudatosabb dontéseket hoznak a fiatalok a szexualitas terén, emiatt
alacsonyabb a serdul6kori teherbeesések szama, mint mas orszagokban.

Ovodaskorban a gyerek a halalt még ugy fogja fel, mint ha az elhunyt csak
elaludt, vagy elment volna, de még “felébredhet’ visszajohet.

Bar a kisgyerekek még nem tudnak a halalra igy gondolni, mint a felnéttek
(egy visszafordithatatlan életeseményként), fontos, hogy legyenek szavaik
erre mar kicsiként, hogy késébb, halaltudatuk fejlédésével ki tudjak magu-
kat fejezni.

A problémas mobil - és jatékhasznalatot nem az alapjan definialjuk, hogy
mennyi id6t tolt az illeté a képernyd el6tt, hanem az alapjan, hogy milyen ha-

tassal van az életmindségére (pl. iskolai teljesitmény, barati kapcsolatok stb.).

unicef& minden gyerekért
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