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El0sz0 a szuloknek

Mikor és miért adja ezt a kényvet gyermekének?

Ez a konyv egy olyan tulél6kalauz, amelyet a serdiilokorban lévo tinédzserek tudnak a leg-
jobban hasznositani. Ugyanis ebbe a korszakba belépve rengeteg uj, addig ismeretlen helyzettel,
szituacioval talalkoznak, amely sokszor frusztraciot és kellemetlenséget is tud benniik okozni. A
konyv segit abban, hogy bizonyos praktikakkal megnyugvast talaljanak a mindennapokban, ami
atsegiti Oket a nehezebb idGszakokon.

A serdiil6korba belépve ugyanis ugrasszeri novekedésbe és fejlodésbe kezdenek a gyerekek,
amely nemcsak a testi, hanem a pszichés valtozasokat is hozza magaval. llyenkor pedig kiilso és
belsé tulajdonsagokat tekintve is olyan, mintha kicserélték volna 6ket, teljesen Uj értékrendszer-
rel rendelkezé emberekké valnak.

Nem véletlen, hiszen ez a korszak a felfedezésrdl, 5nmaguk megismerésérol, a hatarok keresé-
sérol és a tapasztalasrol szol. Legjobban mégis a fliggetlenségre valo torekvés jelenik meg benniik,
ami sokszor mindentdl val6 eltavolodast jelent, a szlil6k legféltettebb rémalmait el6idézve. Emi-
att a konfliktusokkal teli id6szak sokszor a lazado6 és problémas magatartast is kivalthatja. Ez pe-
dig még azokra a serdiil&kre is igaz, ahol nagy a csaladi dsszetartas. Epp ezért a csalad részérél a
megeértés, a tamogatas és a feltétel nélkiili elfogadas a legfontosabb tényezd, hogy - tulélve ezt az
id6szakot — a kamasz 6nallé és magabiztos felnotté valjon.

Mindehhez tamogatast nyujt ez a konyv sziléknek és kamaszoknak egyarant. Sziiloként ol-
vasva segit belehelyezni sajat magunkat a kamasz helyzetébe, ami altal nagyobb megértésre lehet
szert tenni. Kamaszként pedig minden olyan témaval lehet talalkozni, ami ebben a nehéz id6szak-
ban kihivast, kiizdést jelent.

A konyv igy egyfajta onismereti fejlesztoként is kezelhetd, ami segit a kamaszoknak tudatosi-
tani az érzelmeiket és viselkedésiiket. Mindemellett olyan témak is boncolgatas ala keriilnek, ami
kamaszkorban igazi konfliktusforras lehet a csaladban, az iskolaban, a barati tarsasagban, esetleg
a munkahelyen. Tovabba, a konyv ismeretterjesztoként is felfoghato, hiszen fontos és érdekes té-
makat is feldolgoz, amellyel segiti az egészséges és energikus életritmust, kdrnyezetet kialakitani.

Sot, olyan praktikus tippek és tanacsok is megjelennek, amelyek segitenek bizonyos helyzetek,
gatak lebontasaban, bels¢ fesziiltségek feloldasaban, a hatékonyabb kommunikaciéban, valamint
az egészséges testi és lelki onbizalom elérésében.

A konyvben személyre sz6loan, lanyok és fiuk is megtalaljak a nemiikhoz igazitott, 6nallo feje-
zeteket, ahol a sajat kamaszos témaikrél olvashatnak. Az utolso fejezetben pedig olyan témakkal
ismerkedhetnek, amelyekkel mar bizonyara taladlkozhattak életiik soran, de nem mertek beszélni
réluk. A konyv tehat atfogdan segitséget nyujt abban, hogy a serdiil6k megértsék és elfogadjak
sajat és masok viselkedését is. Ezaltal képesek lesznek tudatosabban ralatni sajat fejlédésiikre, igy
Oszinte, tisztességes és kotelességtudo felndtteké valhatnak.

Sorozatunk masik részét, a Segitsééég! Mi torténik velem? - felvilagosito konyv kamaszok-
nak cim( kiadvanyt is érdemes kézbe venni, hiszen a serdiil6ket igazan kivancsisagban tart6 sze-
xualis felvilagositasrél szol. A konyv széleskor( és koruknak megfeleld valaszt ad az intimitas,
felnott kapcsolatok és dnismeret terén is, aminek koszonhetden felelGsségteljesen és felkésziilten
tudjak fogadni a serdiil6kori testi-lelki valtozasokat.

J6 olvasast!




. fejezet
Lényoknak

1. Kedves Lanyok!

Ez a fejezet kimondottan Nektek szol!

Lanynak lenni ugyanie nem mindig kannyt, féleg kamagzkorban nem.
Bizonyara éezrevetted, hogy nagy valtozagokon egel at, amit nemesak
testileg, de lelkileg is érezhetez. Megfigyelheted, hogy a tested magatol vi-
azi végbe a kamagzkori valtozagokat, de az ehhez tareulo lelki 68 6rzelmi
fejlodes ennél sokkal bonyolultabb. Ez az Gj életperiodus meglepd ég fur-
csa helyzeteket hozhat, ami sokezor ijeszto, foleg akkor, ha nem késziiltel
fel ra. Azt i érezheted, hogy nem tudez eligazodni a gajat életedben, ég
azt gem tudod, kitol kérj segiteeget.

Ahhoz, hogy az j helyzetekhez kannyen tudj testileg ég lelkileg ig al-
kalmazkodni, bizony tobbet kell foglalkoznod magaddal! Ehhez pedig min-
dig jol jon eqy kig extra gegiteég.

Ebben a fejezetben megoldast lelhetez a kisebb kamagzos gondjaidra
68 a nagylanyos probleméidra ig.

A konyv gegit abban ig, hogy magabiztogabban érezd magad a tegted-
ben, ami pedig hozzajarul a lelki kiegyensulyozotteaghoz ig. Ennek ered-
ményekéeppen konnyebben élheted meg a pubertagéveidet s magokhoz i
eqyszertbben fogez tudni kapesolodni.

A konyv tovabbi részeiben pedig olyan lenyeges kérdésekre ig valagzt
kaphatez, amit cem a gzleidtdl, sem a baratnéidtol nem mertél eddig
megkérdezni. |
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Amit én érzékelek

Most mar érted, hogy a serdiildkor egy koztes atmenet a gyermek és a felndtt 161 ko-
zott, ezért nem meglepd, hogy néha azt gem tudod, hogyan viselked;. Ezek az évek elég meg-
terheloek lehetnek, hiezen nagy hataseal van a tegtedre, ami hozza magaval a lelki ég érzelmi
valtozasokat ie. Mindemellett, sok j jelengéqgel fogez talalkozni:

pattandsos kennyebben erésebben zsfrosodik az
vagyok hizok izzadok drcom

menstrudlok szexudlis vagyat

érzek
hirtelen megnéttem,
megnydltak a @N_

kezeim, labaim ﬂj

kavarognak az
érzelmeim

sz8rosodom

vagyok

szép akarok
lenni

g 2q

csipém szélesebb
lett

r‘nelleim
!

Félekl
o Normélis vagyok

\ i - eqydltalan?
_ ) p
] \




Amit a kulvilag lat

Mi az, amit ebbél a kilvilag érzekel? Nog, azt bizonyéra latjak, hogy nem vagy mar gyerek, de
a felnbttek koze sem tudnak még gorolni. Nehéz ezt kiileoleg ig helyegen kezelni. Higzen mar nem
vigelkedhetnek veled ugy, mint eqy kisgyerekkel, de felnottként sem igazan tudnak veled banni.
Mivel nem latnak beled, nem tudjak, hogy te ezt hogyan éled meg. Ezért fontos, hogy teis légy
tekintettel a koralotted [évdkre. Hiczen pont te vagy az, aki leg jobban ismeri a cerdulékor
adta nehézeégeket. Erdemeg realizalni, hogy a kulvilag tobbnyire felnagyitva ceak azt latja, hogy:

llandéan a kulséddel l4zadsz,
foglalkozol 4llandéan 4a telefonon veszekszel mdasokkadl

logsz

hisztis vagy, sokszor titkolézol, és cikinek

szemtelen és goromba is tartod d csalddod
sokat

internetezel

néha magdnyos
vagy

baratnéiddel
csdcsogsz

nem érdekel
a suli

dllandéan a fidk jarnak
dz eszedben




1. fejezet
Fiaknak

1. Hellé Sracok!

A konyuben ez a fejezet egyenesen hozzatok zol!

Fianak lenni kamagzkorban ugyanig elég nagy kihivag ég gokezor
kiizdelem is. Megnyugtatlak, senkinek gem konnyt! Biztos kezded
mogtanaban érezni, hogy megannyi valtozagon egel at, ami nemegak
testileg, de érzelmileg ig hat rad.

Mig a testeden a kiilso valtozasok maguktol alakulnak, addig a
beled, azaz a lelki valtozagokat sokkal megterhelobbnek érezheted.
Koezonheto ez annak, hogy a kamaszkor, azaz ez az (j életszakagz
eleg ok nem vart ég addig nem tapagztalt ezituaciot hozhat. Ez pe-
dig még akkor ig ijeszt6, ha kelloen felkészilez ra.

Mivel ez az életperiodus az onkereséerdl ée az onfelfedezéerdl
az0l, ezért it az ideje, hogy sokkal tobbet foglalkozz magaddal, mint
eddig!

Normalig, ha tgy érzed neha, hogy jo lenne gegiteéget kérni, de azt
sem tudod igazan, kitol 6¢ mit kérj vagy kérdezz. Ha pontosan igy
erzel, akkor nagyszeru helyen vagy! Az Gj helyzetekhez alkalmazkod-
ni ugyanie gokkal jobban lehet, ha jol értesiilt vagy!

Olvage hat touabb, higzen ebben a fejezetben megnyuguast ég
megoldast lelhetez kigebb 6 nagyobb fitg problemaidra ig.

A konyv tovabbi részeiben pedig olyan jelentée 6 kozponti té-
makkal talalkozhatez, amik teljes egészében kitoltik mindennapjaid.
Ezaltal valagzt kaphatez olyan kérdesekre is, amiket eddig meg nem
mertél megkérdezni!
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Mi torténik velem?

A kamaszkor torténik veled! De hivhatod pubertaskornak, tinédzser-
kornak vagy serdilékornak is. Tudomanyosan megma-
gyarazva pedig ceupan annyi torténik, hogy a testedben
elkezdenek azok a hormonok termelddni, amelyek a
nemi érégeért ég a kulalakod fejlodéséert fele-
6gek.
Fiaknal egy kiceit kégobb indul be ez a fo-
lyamat, mint a [anyoknal. (zgalmag, mert nince
jol behatarolt idépontja, de ha be szeretnenk
loni, akkor olyan 9 és |4 éves kor kozé te-

hetjiik, és korilbelil [8 éves korig tart. llyenkor nemesak kiledleg
kezdesz el valtozni, de beindulnak azok a folyamatok ig, amik eziiksegesek az utodok

nemzégéhez. (lyenkor egész egyszerien fiabol érett fiatal ferfiva valez,
~ I tehat a tested elkezd férfiagodni.

Mindez lelki valtozasokat ie hoz magaval, amit eokezor nehezebb
kezelni, mint a testi folyamatokat. Ez tobbnyire er6e ég intenziv han-
qulatingadozagokkal, impulzivitaseal ég valtozekony ér-

zelmi kitorégekkel jar egyutt.
Nem hangzik tal jol, ugye? Barmennyi-
re ig elképzelhetetlen, teljesen normalie
folyamatnak ezamit. Ezzel ceak az a
baj, hogy a kornyezeted nem mindig
van tigztaban vele! Sokezor keriilhetsz
emiatt félreértéshe, ami meg jobban
megnehezitheti a kialakult helyzetedet.

5

Egy dolog azonban biztos
segithet! Ez pedig az, ha
foglalkozol magaddal, és
felkésziilez a valtozasokra.
lgy kevesebb meglepetés
érhet, és képes leszel jobban
atvészelni a serdilokor adta
ij és nem mindig kellemes
tapasztalatokat.




lI. fejezet
Mindenkinek...

Udv Mindenkinek!

Fiuk-lanyok! Lanyok-fiak! Ebben a fejezetben kimondottan olyan témakkal talél-
kozhattok, amik teljes egéczeben kitoltik kamaszoe mindennapjaitokat. Legyen ez
cealad, suli, baratok, szerelem, stresez, zirzavar, tanulas vagy ezérakozas. Ceupa
olyan téma, amivel sokat foglalkoztok, de meggem eleget. Hétkoznapi 6s egyszeru
dolgok ezek, mégie egy-eqy téma kapesan sok mindent frusztraciokent lehet megél-
ni, erre pedig nem ig lenne feltétlen szukeeg.

Ez a réez kifejezetten ahhoz biztogit mankot, hogy a kornyezeted altal megélt ne-
hezeégeket konnyebben atlaed. Megoldagi kulegokat olvaghatez olyan nehéz helyze-
tekre, amelyekkel etrin talalkozhatez, de nem tudod megoldani vagy helyegen kezelni
Oket. Az el6z6 fejezetekben mar kaphattal egy kis izelitot, most viszont mindezt to-
vabb bovitjuk mag érdekes témakkal.

Ez arész abban ig segiteegedre lehet, hogy jobban megérted onmagad és a kor-
nyezeted vigelkedéset ig, ezaltal tudatogabban ra fogsz tudni atni eqy-egy helyzetre.
A magyarazatok mellett eqyezerd, de nagyezeri tippeket 6¢ praktikakat ig olvag-
hatez, amikhez nyulj batran, ha sziikeéges. Mindezek mellett olyan érdekes témakkal
ig talalkozhatez a fejezetben, amelyekre eddig nem gondoltal, de nagy segitségedre
lehetnek a fejlodesed atjan. Vigyazat! Mellekhataskeént elofordulhat, hogy kicsit le
fogez laggitani 68 nyugalomra lelez a mindennapokban!




kikozosités

A kozoeseg kapeean egy masik lenyeges dologrol is érdemeg begzélni, ez pedig a kikozogités.
Eqy kozosesgben (akar igkola, akar mag tareagag) a klikkegedes ezokvanyog dolog, a legrogz-
azabb formaja vigzont az, ha kikozositenek egy szemelyt ég ilyen formaban cetnyan bannak vele.

Mit i jelent ez? Pontogan azt, hogy a kozoeség eqyik tag ja egész egyszerten kipécéz maga-
nak valakit, ¢ kizarja ot a kozoseegbol vagy a barati korbol. Ez pedig maganyt, kitagzitotteagot
ég elkeseredest jelent a kirekesztett ezemely szamara. Ha igy jartal, és zavar a kialakult helyzet,
eqy dolgot tehetez: érdemes azon elgondolkodni, hogy benne van-e a te hibad is abban, hogy igy
vigelkedtek veled? Ha igy érzed, akkor ne kegered; el, ugyanig tudez rajta javitani! Ha nem, ak-
kor pedig érdemes elgondolkodnod, hogy magik tareagagot kerese magadnak!

Erezheted magad kikozositve akkor ig, ha felenk vagy, 6< igy nehe-
zebben megy a kapesolédag, baratkozag a tobbiekkel. (lyenkor erdemes
_jobban gpolnod a kapesolataidat, begzélgetned é< tobbet érdeklodnod
feloluk. Pereze ez nem azt jelenti, hogy jatezd meg magad, csupan
azt, hogy ha a kozogeeg része akarez lenni, érdemes neked nyitnod
felejik! Ha pontosan ezt éled meg, de mégeem tudod, hogyan is
kel csinalni, akkor most olvashatsz nehany hagznog otletet!

lgy nyiss a tobbiek felé:

» Eleinte naponta egyszer prébélj meg valakivel ésszeismerkedni. Naprél napra
kennyebb lesz, és kénnyebben rdjehetsz, hogy kinek a térsasdgéban érzed jol
magad|

» Iratkozz be olyan szakkérokbe és csoportokba, amik érdekelnek. Iit jé
eséllyel hasonlé érdeklédést fiatalokkal fogsz taldlkoznil

% Add 6nmadgad! Mutdasd meg, ki vagyl Hiszen csak igy derulhet ki, hogy kivel
jossz ki jél.
% Kérdezz, hallgass figyelmesen, torédj és figyeljl

» Merj tandcsot és segftséget is kérnil

FONTOS!

Ha azt tapdsztdlod vagy szemtandja vagy, hogy valakit kikézésitenek, égy bator és segits
nekil Gondolj bele, szdmdéra ez milyen szomord. Ha o tarsasdgoddal megdjdndékozod, mar

nem is beszélhetunk kikézésitésrél, ugyanis igy mar eqy kisebb koézésséget alkottokl
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Elmetérkép

Az elmetérkép nevezetli modszer a hatékony tanulas eqyik legkivalobb egzkoze. Ez eqy
Jjegyzetelési forma, amivel barmilyen nagy anyagrészt ki tudsz jegyzetelni. Akar egy hogez
tananyagbol is eqy olyan térképet tudez cginalni, amire rapillantva a szamodra legfontogabb in-
formaciok 69 vsezefiggések jelennek meg. Erdemes kézzel kegziteni tobb gzint ig hagznalva,
higzen igy jobban bevésodik. A hagyomanyog jegyzetnél azért jobb, mert ez egy lapon van, te-
hat igy egy pillantasra [atsz mindent, az agyad pedig konnyebben meg jegyzi az 6ssze-
fuggéseket! Eqyezertien kezelheto, atlathato, struktarat ad, barmikor bovitheté eg barmelyik
tantargyhoz fel tudod hagznalni. Lehet a rajz mag szamara kisgé érthetetlen, de ezamodra egy
igazi kincses térkep i lehet! Habar ceak kulcgszavag formaban lathato at igazan, ne feledd,
vizegazaskor vagy feleleckor ez nem lesz elegeeges! Kezeld ezt ceak eqy seqitd kiindulopont-
nak, amivel konnyedebben beugorhatnak az teszefiiggések. A ezépen megfogalmazott koritest
ie tudnod kell hozza! Hagznalhatod dolgozatok vagy felelesek felkégzilésehez, otleteleskor, 69
nyelvtanulaghoz ie kivalo modszer.

ELMETERKEP  \—

Hasznalata:
x fektesd le a lapot, majd kozépre ird fel a kézponti témat

% d kozponti témdkbél dgazzanak ki a fébb témdk, amiket egy-eqy
kulcsszéval jelsl]

s a fébb témdkbél pedig kihGzhatod a tovdbbi altémékat, szintén
kulcsszdvasan

s d fébb dgak legyenek vastagabbak, az aldgak lehetnek vékonydbbak
% ha kihagytél valamit, eqy Gjabb 4ggal be tudod szdrni

% stflusa lehet buborékos, négyzetes, vonalas vagy felhés is, ami kézelebb
all hozzad

* d szinelrendezést is izlésed szerint alakithatod
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Gratuldlunk!
Tulélted!
A konyv elolvasdsdval, az dnfejlesztéssel, a tippek,

tandcsok és prakeikak alkalmazdsival a felndtté valds kevésbé ijesztd dolog.
Lapozd fel bdtran Gjra és Gjra a konyvet, amikor tdimogatasra és megerdsitésre vigysz!
Viddm és szeretetteljes felnovést!
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