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Eloszo

A tetdpontra az jut, aki tudja, minek riiljon,

aki a boldogsigdt nem tette masoktol fliggové,

aki nem nyugtalankodik, aki bizik nmagdban...

Ami konnyen elérhetd, az a felszinen csillog.

Ami érték, olykor fénytelen, és a mélyre kell ledsni értel

Amiben a sokasdg élvezetét leli, sivdr és illand gyonyoriiséget kindl.
Amirdl én beszélek, az a felszinrdl nem lathatd, a bensddben deviil.
Szord el, ami csillog, és az igazi jora vesd tekinteted!

Oriilj a magadénak! Hogy mit jelent ¢z?

Téged, és éned legszebl részét!

Szeretnéd tudni, honnan ered?

Ha szdndékaid becsiiletesek, cselekedeteid helyesek,

lelkiismereted nem zigolodik...,

akkor egyenes gerinccel jarhatsz az titon,

amit életnek neveziink...

Seneca

Az idegrendszeri képalkotds és neurobiolédgia fejlédése ravi-
lagitott arra, hogy serdiil6korban az agy szerkezetében és m(iko-
désében bekovetkezd — mondhatni dramai mértékii — valtozasok
egyediilallo neuroplaszticitast jeleznek. A neuroplaszticitas az agy
azon képességére vonatkozik, hogy szerkezeti és mlikddésbeli
szervez8dését a fejlédés, a tapasztalatok vagy a kornyezet hatdsara
megvaltoztassa.

Bar az emberek egész életiik soran rendelkeznek a tapasztala-
tokon alapulé tanuldshoz sziikséges plaszticitas alapszintjével, az
agyi érésnek szamos kiemelkedden érzékeny idészaka van a fo-
gantatastol kezd6ddéen. A csecsemdkor és kisgyermekkori érzé-
kenység mellett a serdiilékor a masodik legfontosabb tanulasi és
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ZUGOLODGK o 1. Eletkori sajétossdgok és fejlédési eltérések serdiiiSkorban

fejlédésiidészak, amikor az agyi dramkorok kiemelkedSen alkal-
mazkoddképesek. A neurdlis normativ valtozasok mellett a serdii-
18kor nagyon sok mas biolgiai, hormonalis, pszichoszocialis és ér-
zelmi valtozas idészaka is. Ez mar dnmagaban szdmtalan - fizikai,
kognitiv, érzelmi és szocidlis — kihivast jelent a kamasz szamara.
Ugyanakkor, mindezek a valtozasok a tarsadalmi, kulturalis és
technoldgiai kornyezettel - és annak véltozéasaival - kélesdnhatas-
ban alakitjak a serdiilét a felntté valas atjan.

Uj tarsas kapcsolodésok kialakuldsa (kortarsakkal vagy a csa-
ladon kiviili felnéttekkel), j kornyezetek és kontextusok megis-
merése jellemzé. A serdiil8k, agyuk formalhatésagabol fakadoan,
kiilondsen felkésziiltek arra, hogy tanuljanak a koriilményeikbdl,
kornyezetiikbél. Mivel egyre inkabb reagalnak az dket koriilvevd
kornyezetre, ennek kedvez$ vagy kedvezétlen hatdsai jo vagy
rossz iranyba tolhatjék el a serdiild fejlédési palyéjat. Ez az idészak
szamos probléma, kéros miikddés kezdeti idészakat jelentheti, és
kockézatot hordoz a mentalis zavarok (késébbi) kialakuldsara nézve.

Maisfeld], a kérnyezetf 'hatdsokkal szembeni fokozott érzé-
kenység és fogékonysag egyben azt is jelenti, hogy — a képlékenység
miatt — a korabbi fejlédési id8szakbdl ered alkalmazkodasi zava-
rok, amelyek a stressznek és karos hatdsoknak valé gyermekkori
Kitettségbdl erednek, serdiil6korban orvosolhatdk. Az agyi struk-
tirdkban és az agyi teriiletek kozti kommunikaciés halézatokban
bekdvetkezd valtozasok lehetséget teremtenek arra, hogy az op-
timalist6l jelentSs mértékben eltérd fejlédési it kedvezSbb iranyt
vehessen. A kdrnyezet (szlikebb csaladi, barati, iskolai) és a tarsa-
dalom elGsegitheti a fiatalok életiitjanak kedvez6 alakulasat. Minden
1ij tapasztalat egy lehetéség a serdiil§ szamara, hogy 4j készsége-
ket fejlesszen ki, és fokozza rugalmas alkalmazkodoképességeét.

A kamaszkor a felfedezés és tanulds érzékeny iddszaka, ame-
lyet az ujdonsagra valé nyitottsdg és kutatd-keresé (exploricios)
viselkedés jellemez. A személyes identités kialakitdsanak, az 6nallo
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dontesek meghozatalanak, a problémamegoldasnak és a sajat élet
alakitasaért valo feleldsségvallalasnak megtanuldsa a serdiilékor
alapvet6 fejlédési feladata. Ahhoz, hogy ezek a kompetencidk
megfelel6en alakulhassanak, sziikség van a felelGs felndttek — szii-
16k és pedagdgusok — taktikai utmutatasara és arra, hogy tdmogas-
sak, megvédjék a serdiil6t az érzelmi viharok, 1dzadds, kockdzat-
vallalas vezérelte impulziv, megfontolatlan dontésektdl. A kamasz
ugyanis intenziven all bele helyzetekbe, de 6nszabalyozo készsége
még nem elég fejlett: féktelen, szoktuk mondani. Amikor megkezdi
utjat a felndttkor felé, a serdiilének ugyanolyan mértékben van
sziiksége a biztonsagos kotédésre és sziildi timogatasra, mint egy
kisebb gyermeknek. A felnétt ért6 figyelme €s tamogatasa mellett
helyesen megélt kamaszkor rezilienciaval (rugalmas ellenalloké-
pességgel), helyes énképpel és jol miikodd kapcsolatokkal vértez-
heti fel a fiatalt, aki kibontakoztathatja lehet&ségeit. A serdiilékor
tehat a fejlédési palya, s6t mondhatni az életpalya alakitdsdnak
kritikus id6szaka, amely egyfeldl kockdzatot és sebezhetSséget
hordoz magaban, masfelSl lehetdséget a névekedésre.

Ez a kotet olyan narrativat képvisel, amely a lehetdségeket
hangsulyozza, ugyanakkor nem idealizal. Nem kicsinyli le a kihi-
vasokat és nehézségeket, amelyek nem csak a serdiil6t, hanem a
csaladjat és tandrait is a komfortzénan kiviilre rantjak. A serdiilé
sajatos fizioldgiai, érzelmi, szocidlis és kognitiv sziikségletei kihivast
jelentenek a sziil6knek, pedagogusoknak. A szerzék azonban arra
biztatnak, hogy tekintsiink a serdiil6korra mint igéretre. Ez a kiter-
jedt id6szak alkalom az atszervezddésre, javitasra, a helyrealli-
tasra, alkalom a kiegyenstulyozott, sikeres, teljes, értelemteli élet er6s
alapjainak megteremtésére. Vegyiik észre e fejlédési idészak lehe-
t6ségeit és tekintsiink ra gy, mint egy esélyre a mentalis egészség
alapjainak megszilarditasara.

A Zigolodok c. kétrészes kotetiink egy — elsGsorban sziil6knek
és pedagogusoknak szant — sorozat harmadik eleme. A Fészkel6ddk:
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7U0G0LODOK » 1. Eletkori sajdtosségok és fejlédési eltérések serdtilékorban

érdekesséqek akisiskoldskor pszicholdgidjabol (2020) a kisiskolaskori sa-
jatossagokat, problematikus fejlédesi eltéréseket és beavatkozasi
lehetségeket mutatja be, mig a Mocorgok: érdekességek az ovoddskor
pszichologidjabol (2023) az dvodaskor pszichologidjaba vezet be.

A kamaszokrol sz16 kétrészes kitet elsd részében (Ziigolodok.
Eletkori sajdtossdgok és fejlédési eltérések serdiil6korban) a ser-
diilékér életkori sajatossagaira és az optimalistol eltérd fejlédésre
vonatkozo korszer(i tudomanyos és tapasztalati tudas egy jelentds
szeletét gylijtottitk ssze, mig a masodik részben (Zigolodok. A
serdiilSkori fejlédési eltérések megeldzése és kezelése), amelyet
6nallo kiadvanyként jelentetiink meg, a beavatkozasi lehetdségek
széles tarhazat mutatjuk be.

A Z1igolédé kamaszok: életkori sajdtossagok serdiilékorban c. modul
korszer(i tudoményos alapokon all¢ ismereteket tdmoritve mutatja
be az életkori sajatossdgokat és az egészséges fejlédes feltételeit:
milyen sajatossagok jellemzik a korosztalyt, milyen valtozasokra
keriil sor a gyermekkorhoz képest, és melyek azok a fejlédési felada-
tok, amelyeket a fiatalnak meg kell oldania az egészséges pszichés
miikddés fenntartasaért.

A Ziigol6éd6 kamaszok: fejlodeési eltérések serdiil6korban c. modul
hangsulyosan a problémékrol, fejlédési és pszichés rendellenes-
ségekrél, mentalis zavarokrol szol. Az frasok alapjat a Mentalis
Rendellenességek Kormeghatarozo és Statisztikai Kézikonyvenek
jelenleg érvényben levé valtozata, a DSM-5-TR, ajelenlegi nemzet-
kozi tapasztalat és kutatomunka, illetve szerzdink személyes és
szakmai tapasztalata képezi. Ezekben a fejezetekben az olvas6 meg-
ismerhet szamos serdiil6korban debiitdlé vagy gyermekkorbdl
fennmaradé rendellenességet, és tampontot kaphat ahhoz, hogy
felismerve ezek tiineteit, miként segithet kozvetleniil vagy koz-
vetve, a megfelel§ szakember megkeresésével.

A Ziigol6ddk. A serdiildkori fejlédési eltérések megelozése és kezelése
c. kiilonallé modul &ltalanos pszicholdgiai, valamint nevelési
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iranyelveket mutat, konkrét Stleteket kindl. Tudomanyosan meg-
alapozott és igencsak népszerii pszichoterapias megkozelitésekkel
ismerkedhet meg az olvasé. Szdmos fejezet hangsulyosan kiemel a
terapias megkozelités modszertanabdl olyan &nsegité elemeket,
amelyekbdl a sziil6 vagy pedagdgus (vagy miért ne, akar maga a
serdiild is) tletet merithet a kiegyenstlyozottabb pszichés miiko-
déshez, és reményeink szerint, a serdiilével vald kapcsolat egész-
séges és tiirelmes atszervezéséhez.

Kotta Ibolya
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1. réSZ.

Milyen egy kamasz?

Eletkori sajatossagok serdiilékorban



Mérlegeld kamasz:
kritikai gondolkodas serdiil6korban

A kritikai gondolkodas szerepe serdiilékorban

A serdiilSkor altalanos velejéroja az 0j szerepek kiprobalasa,
melynek célja a tinédzser személyiségének, énképének, én identi-
tasanak fejlodése. Az Gj szerepek, viselkedések (rizik6viselkedések,
er8szakos viselkedés, szerhasznalat, szexualis viselkedés) azonban
veszélyeztethetik a serdiil6 fizikai és érzelmi jollétét. Mint feln6ttek,
sziil6k, oktatok segitséget nyujthatunk abban, hogy az Gj szerepek
felvétele, 1j tevékenységek kiprobaldsa biztonsagos keretek kozott
torténjen. Annak érdekében, hogy fennmaradjon a serdiil§ szabad

19



7U6010D0K o 1. Eletkori sajdtossdgok és fejiddési eltérések serdulékorban

dontési joga, autondémiaérzése, indirekt modon, nevelésiinkkel
befolyasolhatjuk a serdiilSket, tanithatjuk ket a dontéshozatalra,
onszabalyozasra, kritikai gondolkodasra.

A serdiilékor célja nem csak az én-identitas kialakulasa, fejl6-
dése 1j viselkedések kiprobalasa révén, hanem a tovabbtanuldsra,
munkavallalasra valé felkésziilés is. Szamos iskoldban megkdvete-
lik a serdiil6tdl, hogy nagy mennyiségii informacié feldolgozasara
legyen képes, konyveket, konyvfejezeteket, kutatdsokat elemezzen
a szerz6k allaspontjait mérlegelve, az érvek hitelességét vizsgalva.
Emellett kiilonbdzé alternativékat, kijelentéseket vizsgalnak meg,
a viselkedések okait értelmezik, alldspontokat tisztdznak, igazol-
nak, amely tevékenységek szintén kritikai gondolkodast kovetel-
nek meg, és fejlesztik is a serdiil6knek ezt a képességét.

Tehat az iskoldban vald megfefeléshez a legsziikségesebb
kognitiv képesség nem més, mint a kritikai gondolkodas, amely-
nek magas szintje lehetvé teszi, hogy a diak elddntse, melyek az
érvényes, megbizhato forrasok, informaciok, hogy objektiv érvek-
kel tdmassza alé allaspontjat. A kozépiskolds didkok tanulmanyi
teljesitményét is noveli a kritikai gondolkodas iskolai kornyezet-
ben torténé tAmogatasa. A 21. szédzadban a kritikai gondolkodast
tartjdk szamon az egyik legfontosabb kognitiv képességnek, amely
hozzjarul az életben valo sikerhez, igy az erre valo nevelést mar

serdiil6korban ajanlott elkezdeni.

A kritikai gondolkodasi készségek fejlesztése

A kritikai gondolkodas tdmogatasa azaltal johet létre, hogy a
tanarok és sziil6k dnszabalyozd tanulasra biztatjak a serdiilSket,
problémék meghatdrozasara, a problémaval kapcsolatos informaciok
megszerzésére, elemzésére, hipotézisek megalkotdsara, a problé-
mék megoldasara. A kritikai gondolkodas fejlesztése serdiilékorban
kiemelkedéen fontos, mivel lehet6vé teszi, hogy a serdiilok helyes
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déntéseket hozzanak, helyes értékekre alapozva, belsd, sajat érték-
rendszeriikre tamaszkodjanak, ne legyenek befolyéasolhatéak tar-
saik altal. A sajat értékrendszer kialakuldsa a kritikai gondolkodast
alkalmazasaval, ezeknek az értékeknek a betartasa kiegyenstlyo-
zottsaghoz, a serdiilSkori és fiatalkori szorongas, valamint az iden-
titaskrizis esélyének a csokkenéséhez vezet.

A sziil6k szamos médon hozzgjarulhatnak gyermekeik kritikai
gondolkodasanak fejlesztéséhez. Olyan egyszer(i technikakat alkal-
mazhatnak, mint annak megtanitasa, dtadasa, hogy egy emberrel
vagy esemennyel kapcsolatos dontés soran a tényekre tdmaszkod-
janak, keriiljék el a részleges informéciok, érzelmek, elditéletek
alapjan torténd véleményalkotasokat. Mindennapi viselkedésiikkel
példat mutathatnak gyermekeik szamédra a pozitiv és negativ kovet-
kezményekkel jaré viselkedések értékelése ltal, azzal a céllal, hogy
a csalad értékei a serdiil§ szdméara sajat értékekké valjanak. A ser-
diilé-sziil6 beszélgetések targyat képezheti a kiilonbdzé viselke-
dések hatterében meghtizddé értékek és motivumok azonositésa,
elemzése. A sziil6k feladata az is, hogy megtanitsak gyermekeik-
nek, hogy az ideoldgiai érveken til az anyagiassag, fiiggetlenség,
erd és siker mellett léteznek mas értékek is.

Az egyik lehet6ség a kritikai gondolkodés fejlesztésére az érvelés
tanitdsa. Az érvelés kontextusba helyezi a serdiil§ gondolkodasi
készségeit, elhelyezi 6ket a megélt tapasztalatok rendszerébe, 6sz-
szefliggésbe hozza Sket olyan koriilményekkel és kvetkezmények-
kel, amelyek jelentSsek a serdiil6 életében. A gondolkoddsi képes-
ségek tanitasa joval hatékonyabb, ha a serdiild szamara érdekes,
relevans, konkrét példakon keresztiil térténik.

A kritikai gondolkodas tAmogatasara a legtijabb segitséget az
ugynevezett , klikkerek” biztositjak, olyan kézi elektronikai eszko-
z0k, amelyek kérdések feltevését, a valaszok begyfijtését és elem-
z€sét, az dra tartalmahoz vald azonnali hozzaférést segitik el egy
osztalyon beliil. A klikkerek hasznalata el3segiti az aktiv, dinamikus
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tanulasi kbrnyezetet. Biztositja)a didkok anonimitasat, ezéltal no-
vekedik az aktiv részvétel. Az azonnali visszajelzések a tanarok és
diaktarsak részérdl az egylittm(ikodd tanulast segitik el6. Ezek az
eszkézok az alacsony iskolai teljesitménnyel rendelkez6 didkok
esetében a leghatékonyabbak, kritikai gondolkodésuk fejlédése altal
felzarkéznak tarsaik szintjére.

Hogyan védhetjiikk meg a serdiiléket a fiiggdségektdl?

Az egészségkarositd magatartasformék kiprobalasa is nagyon
elterjedt serdiilékorban, illetve ebben az idészakban a legnagyobb
az esély a kiilonbozé fliggbségek (alkohol, nikotin, drog) kialaku-
lasara. Az alkoholfogyasztassal és dohanyzassal szembeni attit(i-
doket befolyasoljak a szocialis médiaban latott reklamok. A médiabol
szarmaz6 ismeretek nagymértékben magyarazzak az alkoholfo-
gyasztassal és dohanyzassal szembeni észlelt szocidlis elismerést,
{lletve ezek aktiv hasznalatat. Minél nagyobb mértékben ki vannak
téve a serdiilék az alkoholreklémoknak, annal nagyobb mértékben
fogyasztanak alkoholt.

Léteznek olyan iskolai programok, amelyek a médiam{iveltseég
fejlesztését célozzak meg, arra tanitva a fiatalokat, hogy szkepticiz-
mussal, kritikusan, a forrasok pontos azonositasaval, az egészséget
Kérosit6 anyagok (pl. alkohol) melletti érvek mellett, amelyek gyakran
vonzoak lehetnek a serdiilé szamara, az ellenérvek figyelembeve-
telével egyarant tekintsenek a média altal kozvetitett tartalmakra.
A médianevelés nem csak a reklamok realisztikusabb értelmezését
fejleszti, hanem az alkoholmarketinggel kapcsolatos kritikai gondol-
Kkodasi készségeket is, amely megvaltoztatja az alkohollal kapcsolatos
iizenetek értelmezését. Serdiilék alkoholfogyasztasanak megeld-

zése céljabol léteznek dltalénosabb kritikai gondolkodast fejlesztd
programok is, amelyeknek célja, hogy az alkoholfogyasztassal jaro
veszélyeket a serdiil6k sajat maguk térképezzék fel, elemezzek.
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A kognitiv képességek fejlettsége nemcsak az alkohol- és niko-
tinfogyasztasra van hatassal, hanem a kabitoszer-fogyasztasra is.
A serdiilSk kritikai gondolkoddsanak magas szintje eldrejelzi a
kevesebb dohdnyzast és kevesebb kabitdszer-hasznalatot. A kabi-
toszerfliggd serdiilék alacsonyabb szint(i pszichoszocialis kom-
petencidkkal rendelkeznek, nem birtokolnak hatékony probléma-
megoldasi stratégidkat, nem alkalmazzak kritikai és kreativ gon-
dolkodasukat, kevésbé empatikusak, alacsony ontudatossaggal
rendelkeznek, érzelemszabalyozd stratégidik fejletlenek, nem ké-
pesek a hatékony kommunikdacidra, tartés szocialis kapcsolatok
kialakitasara, szemben azokkal a serdiil6kkel, akik nem fogyaszta-
nak kabitdszereket. A sziilok is fejleszthetik a serdiilSk fiiggdsége-
ket okozd szerekkel szembeni kritikai gondolkodasat a veszélyeket
hangsulyozé beszélgetések, tevékenységek lebonyolitdsa révén
kamasz gyermekeikkel.

Iskolai bantalmazas megel6zése és kezelése a kritikai
gondolkodas fejlesztése altal

Az er0szakos viselkedés, megfélemlités, bantalmazas (bullying)
serdiil6korban gyakran el6fordulé magatartdsforma. A bantalma-
zés, megfélemlités olyan nem kivant, erészakos viselkedés, amelyet
egy fiatallal szemben egy masik fiatal vagy fiatalok csoportja kdvet
el, és amelyben megfigyelhetd az er6egyenlétlenség, az erészakos
viselkedés t6bbszori megismétlédése. A serdiilS lehet elkdvetd, aldo-
zat vagy mindkettd, ugyanakkor a bantalmazas személyesen vagy
a technoldgian keresztiil, online kdrnyezetben is megvaldsulhat.

A bantalmazas megeldzésére az egyik leghatékonyabb mod-
szer a serdiild olyan iskolai programokban vald részvétele, amelyek
a pozitiv iskolai kornyezet, pozitiv osztalytermi légkor megerdsi-
tését segitik el6. Elterjedtek a diakok kritikai gondolkodasi készségeit
elémozdit6 programok, amelyekben a serdiilok megtanuljak az
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