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Eloszo

A tetdpontra az jut, aki tudja, minek driiljon,

aki a boldogsdgadt nem tette misoktol fiiggdvé,

aki nem nyugtalankodik, aki bizik onmagdban...

Ami kbnnyen elérhetd, az a felszinen csillog.

Ami érték, olykor fénytelen, és a mélyre kell ledsni érte!

Amiben a sokasdg élvezetét leli, sivdr és illand gyonyoriiséget kinal.
Amirdl én beszélek, az a felszinr6l nem ldthato, a bensédben deriil.
Szérd el, ami csillog, és az igazi jora vesd tekinteted!

Oriilj a magadénak! Hogy mit jelent ez?

Téged, és éned legszebb részct!

Szeretnéd tudni, honnan cred?

Ha szidndékaid becsiiletesek, cselekedeteid helyesek,

lelkiismereted nem ziigolddik...,

akkor eqyenes gerinccel jdrhalsz az lon,

amit életnek neveziink...

Seneca

Az idegrendszeri képalkotas és neurobiologia fejlédése ravi-
lagitott arra, hogy serdiilékorban az agy szerkezetében és miiko-
désében bekovetkezd — mondhatni dramai mértékii — valtozasok
egyediilalld neuroplaszticitast jeleznek. A neuroplaszticitas az agy
azon képességére vonatkozik, hogy szerkezeti és miikodésbeli
szervezGdését a fejlédés, a tapasztalatok vagy a kdrnyezet hatasara
megvaltoztassa.

Bér az emberek egész életiik soran rendelkeznek a tapasztala-
tokon alapuld tanulashoz sziikséges plaszticitas alapszintjével, az
agyi érésnek szamos kiemelkedben érzékeny iddszaka van a fo-
gantatastol kezd6dden. A csecsemdkor és kisgyermekkori érzé-
kenység mellett a serdiilékor a masodik legfontosabb tanulasi és
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fejlédési id6szak, amikor az agyi aramkorok kiemelkedden alkal-
mazkodoképesek. A neuralis normativ valtozdsok mellett a serdii-
16kor nagyon sok mas biolégiai, hormonalis, pszichoszocidlis és ér-
zelmi valtozas id6szaka is. Ez mar 6nmr;1’géban szamtalan — fizikai,
kognitiv, érzelmi és szocialis — kihivést jelent a kamasz szdmara.
Ugyanakkor, mindezek a valtozdsok a tarsadalmi, kulturdlis és
technoldgiai kdrnyezettel — és annak véltozasaival — kdlcsdnhatas-
ban alakitjak a serdiilét a feln6tté vélas uitjan.

Uj tarsas kapcsolédasok kialakulasa (kortarsakkal vagy a csa-
ladon kiviili felnSttekkel), Gj kdrnyezetek és kontextusok megis-
merése jellemzd. A serdiilék, agyuk formalhatdsagabdl fakaddan,
kiilonosen felkésziiltek arra, hogy tanuljanak a kériilményeikbdl,
kdrnyezetiikbdl. Mivel egyre inkabb reagdlnak az ket kortilvevd
kornyezetre, ennek kedvezd \’fwagy kedvezdétlen hatasai j6 vagy
rossz iranyba tolhatjak el a serdiil6 fejlédési palyajat. Ez az idészak
szamos probléma, kéros miikodés kezdeti idészakat jelentheti, és
kockézatot hordoz a mentalis zavarok (késébbi) kialakulasara nézve.

Masfeldl, a kornyezeti hatasokkal szembeni fokozott érzé-
kenység és fogékonysag egyben azt is jelenti, hogy — a képlékeny-
ség miatt — a korabbi fejl6dési idSszakbdl eredd alkalmazkodasi
zavarok, amelyek a stressznek és karos hatasoknak val6 gyermekkori
kitettségbdl erednek, serdiilékorban orvosolhatok. Az agyi struk-
turakban és az agyi teriiletek kdzti kommunikécids halézatokban
bekdvetkez6 valtozasok lehet8séget teremtenek arra, hogy az op-
timalistol jelentSs mértékben eltérd fejlédési uit kedvezdbb irdnyt
vehessen. A kdrnyezet (szlikebb csalddi, barati, iskolai) és a tarsa-
dalom elGsegitheti a fiatalok élettitjanak kedvezd alakulasat. Minden
Uj tapasztalat egy lehet&ség a serdiil6 szamdra, hogy Gj készsége-
ket fejlesszen ki, és fokozza rugalmas alkalmazkoddéképességét.

A kamaszkor a felfedezés és tanulds érzékeny id6szaka, amelyet
az ujdonsagra vald nyitottsag és kutatd-keress (exploricids) viselkedés
jellemez. A személyes identitas kialakitasanak, az 6nallé dontések
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meghozatalanak, a problémamegoldasnak és a sajat élet alakita-
saért vald felel6sségvallalasnak megtanuldsa a serdiil6kor alapvetd
fejlédési feladata. Ahhoz, hogy ezek a kompetencidk megfeleléen
alakulhassanak, sziikség van a felel6s felnéttek — sziil6k és peda-
gogusok — taktikai Gtmutataséra és arra, hogy tamogassak, meg-
védjék a serdiil6t az érzelmi viharok, lazadas, kockazatvallalas vezé-
relte impulziv, megfontolatlan dontésektdl. A kamasz ugyanis in-
tenziven &ll bele helyzetekbe, de 6nszabdlyozd készsége még nem
elég fejlett: féktelen, szoktuk mondani. Amikor megkezdi utjat a
felnéttkor felé, a serdiilének ugyanolyan meértékben van sziiksége
a biztonsagos kotédésre és sziildi tAmogatasra, mint egy kisebb
gyermeknek. A felnétt ért6 figyelme és tamogatasa mellett helye-
sen megélt kamaszkor reziliencidval (rugalmas ellenélloképesség-
gel), helyes énképpel és j6l m(ikod6 kapcsolatokkal vértezheti fel a
fiatalt, aki kibontakoztathatja lehetéségeit. A serdiilékor tehat a fej-
16dési palya, s6t mondhatni az életpalya alakitasanak kritikus id6-
szaka, amely egyfel6l kockazatot és sebezhetdséget hordoz magéban,
masfeldl lehetdséget a névekedésre.

Ez a kotet olyan narrativat képvisel, amely a lehetéségeket
hangstlyozza, ugyanakkor nem idealizal. Nem kicsinyli le a kihi-
vasokat és nehézségeket, amelyek nem csak a serdiil6t, hanem a
csalddjat és tanarait is a komfortzonan kiviilre rantjdk. A serdiilé
sajétos fizioldgiai, érzelmi, szocialis és kognitiv sziikségletei kihi-
vast jelentenek a sziil6knek, pedagdgusoknak. A szerz6k azonban
arra biztatnak, hogy tekintsiink a serdiil6korra mint igéretre. Ez a
kiterjedt idGszak alkalom az atszervezddésre, javitasra, a helyreal-
litasra, alkalom a kiegyensulyozott, sikeres, teljes, értelemteli élet erés
alapjainak megteremtésére. Vegyiik észre e fejlédési id6szak lehe-
tdségeit és tekintsiink ra iigy, mint egy esélyre a mentalis egészség
alapjainak megszilarditasara.

A Zugolodok c. kétrészes kotetiink egy — elsésorban sziil6knek
és pedagdgusoknak szant — sorozat harmadik eleme. A Fészkelddok:
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érdekessegek a kisiskoldskor pszichologidjabol (2020) a kisiskolaskori
sajatossagokat, problematikus fejlédési eltéréseket és beavatkozasi
lehet&ségeket mutatja be, mig a Mocorgék: érdekességek az évoddskor
pszicholégidjabdl (2023) az dvodaskor pszicholdgiajaba vezet be.

A kamaszokrol sz616 kétrészes kitet els részében (Ziigolédok.
Eletkori sajitossdgok és fejlédési eltérések serdiil6korban) a ser-
diil6kdr életkori sajatossdgaira és az optimalistdl eltérd fejlédésre
vonatkozd korszer(i tudoményos és tapasztalati tudds egy jelent&s
szeletét gytijtottiik 6ssze, mig a méasodik részben (Ziigoléddk. A
serdiil8kori fejlodési eltérések megelGzése és kezelése), amelyet 5nalld
kiadvanyként jelentetiink meg, a beavatkozasi lehet&ségek széles
tarhazat mutatjuk be.

A Z1igolodo kamaszok: életkori sajatossagok serdiilékorban c. modul
korszer(i tudoményos alapokon 4ll6 ismereteket tomdritve mutatja
be az életkori sajatossagokat és az egészséges fejlédés feltételeit:
milyen sajatossagok jellemzik a korosztalyt, milyen véltozésokra
kertil sor a gyermekkorhoz képest, és melyek azok a fejlédési felada-
tok, amelyeket a fiatalnak meg kell oldania az egészséges pszichés
miikddés fenntartasaért.

A Zigolodo kamaszok: fejlédési eltérések serdiildkorban c. modul
hangstlyosan a problémakrol, fejlédési és pszichés rendellenessé-
gekr6l, mentalis zavarokrdl szél. Az irasok alapjat a Mentélis
Rendellenességek Kérmeghatarozo és Statisztikai Kézikonyvének
jelenleg érvényben levé valtozata, a DSM-5-TR, a jelenlegi nemzet-
kozi tapasztalat és kutatémunka, illetve szerz6ink személyes és
szakmai tapasztalata képezi. Ezekben a fejezetekben az olvasé meg-
ismerhet szamos serdiil6korban debiitalé vagy gyermekkorbol
fennmaradd rendellenességet, és tdmpontot kaphat ahhoz, hogy
felismerve ezek tiineteit, miként segithet kozvetleniil vagy koz-
vetve, a megfelel szakember megkeresésével.

Jelen kotet, a Ziigolédok. A serdiildkori fejlodési eltérések megeldzése
és kezelése altaldnos pszicholdgiai, valamint nevelési iranyelveket
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mutat, konkrét otleteket kindl. Tudomanyosan megalapozott és
igencsak népszerli pszichoterapias megkozelitésekkel ismerked-
het meg az olvasd. Szamos fejezet hangstlyosan kiemel a terapias
megkozelités modszertandbdl olyan dnsegité elemeket, amelyek-
bél a sziil6 vagy pedagogus (vagy miért ne, akar maga a serdiilé
is) Otletet merithet a kiegyenstlyozottabb pszichés miikddéshez,
és reményeink szerint, a serdiil6vel valé kapcsolat egészséges és
tiirelmes atszervezéséhez.

Kotta Ibolya
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Az onismeret tamogatasa
serdiil6knél
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Az én fejlédése, alakulédsa egy egész életen at tarto feladat, s
kiildnodsképpen serdiilékorban kapja meg a legnagyobb hangsulyt.
Ebben az id6szakban torténik meg az énazonossag krizise, foko-
zott figyelmet kap a , Ki vagyok én?”-kérdés. Megjelenik egy onis-
mereti igény, motivacié arra vonatkozdan, hogy az egyén megis-
merje szemelyiségét, vagyait, izléseit, érzéseit, képességeit stb. A
serdiil6k, kamaszok jollétére nagy hatassal van sajat onismeretiik,
onértékelésiik. Kihatassal van a mindennapjaikra, az éniik tovabbi
fejlédésére, dontéshozasaikra, palyavalasztasra stb.

Annak érdekében, hogy megfelel tdmaszt tudjon a feln6tt
biztositani ebben a periodusban, fontos megérteni, hogy mit is jelent
az Onismeret, mit foglal magaba, milyen forrasai vannak, illetve hol
és hogyan tud elakadni a kamasz, a serdiil ezen az tton.
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Az énismeretet meghatarozhatjuk tigy, mint az Snmagunkrdl
kialakitott kép, a kompetencidinkrol, képességeinkrdl, szandéka-
inkrdl, érzelmeinkrdl és gondolatainkrol kialakitott tuddsunk. Ez
magaban foglalja az érzelmi allapotunkrodl, személyiségjegyeink-
r8l, kapcsolatainkrdl, viselkedési mintainkrdl, véleményeinkrdl,
hiedelmeinkrdl, értékeinkrdl, sziikségleteinkrél, céljainkrol, prefe-
renciainkrdl és tarsadalmi identitdsunkrol sz416 informacidkat. Tehat
egy Osszetett struktirarél beszéliink. Az Gnismeret egy olyan men-
talis folyamat, amely biztositja az egyenek integritdsat, egységét és
fejlédését. Onmagaban nem egy én-folyamatot képvisel, hanem
tobb onreflektiv és tarsadalmi folyamat eredménye. Az énképpel
ellentétben egy biztosabb valds énnek az ismeretét feltételezi.

Az 1990-es évektdl kezd6dden a kutatasok kiilonbséget tesz-
nek az én tartalmi, illetve strukturdlis részei kozott. A tartalmi része
vonatkozik az énnel kapcsolatos hiedelmekre, az 6nértékelésre,
valaszolva az alabbi kérdésekre: ,Ki vagyok?”, ,,Hogyan érzek sajit
magammal kapcsolatosan?”. A strukturdlis része magaba foglalja a
tartalmi részek szervezddését. Az énkép szervezddésének mutatdja
az énkép egyértelmtisége, ami azt jelzi, hogy az 6nismeret mennyire
vildgosan és magabiztosan meghatarozott, belsileg konzisztens és
idében allands.

Az énkép serdiil6korban egyre differenciéltabb, mely tobb té-
nyez6nek tudhaté be. Elsésorban a kognitiv fejlddés az, amely hoz-
zasegiti a serdiilét, hogy tobb viselkedéses jegyet, érzelmet, gondo-
latot ismerjen fel sajat magéban, kérnyezetében. [gy a kialakult tj
fogalmak sokkal arnyaltabb, differencialtabb eszkozt biztositanak
az én leirdsaban, megfogalmazasaban. Az dnelemzés, onértékelés
hozzajarul az 6nismeret pontossagahoz, annak feltérképezéséhez.
A serdiil6nek fontos tisztan latni mind az erdsségeit, mind pedig
azokat a teriileteket, amelyek fejlesztést igényelnek. Mivel a kognitiv
funkciok lehetdséget biztositanak egy differencialtabb jellemzésre,
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igy konnyebben meg tudja fogalmazni akar egy adott teriileten azt,
amiben j6 és mi az, ami neki nehézséget okoz.

Egy masik tényez6, amely ebben a korban hatassal van az énkép
kialakulasara az a szocidlis kapcsolatok. Mig kisgyermekkorban az
els6dleges szocidlis kapcsolat, amely kihat az énfejlédésre, az a szii-
l6kkel valo interakcid, addig a serdiil6k esetében sokkal szélesebb
korl szocialis halorol beszéliink. A hatasok, melyek a kiilénb6z6
szocialis kozegbdl érkeznek, segitik az én differencidltabb értéke-
lését. A tarsas 6sszehasonlitas egy arnyaltabb mddjat hasznaljak,
ugyanakkor nagyon érzékenyek lehetnek ezek eredményeire.

Az onismeret forrasai, és azok megjelenése kamasz-,
illetve serdiilékorban

Az dnismeret alakuldsanak ot 1ényeges forrasa van, intra-,
illetve interperszonalis gySkerekkel: (a) fizikai vildg: ami a fizikai
tulajdonségokat biztositja; (b) az introspekcié: gondolatok, érzések,
motivumok és vigyak megfigyelése; (c) onészlelés: sajat viselkedé-
siink megfigyelése és vizsgdlata révén ismerkediink meg 6nma-
gunkkal; (d) szocidlis sszehasonlitds: mas személyekkel valo
dsszehasonlitasa; (e) visszahato értékelések: az éniink masok altali
értékelése, vagyis hogyan gondoljuk, hogy latnak mésok. Bels6
jelzéseink és viselkedésiink alapjan vonunk le kdvetkeztetéseket
magunkrol, illetve masok reakcidja és mas személyekkel val6 Osz-
szehasonlitas Gtjan alakitjuk Onismeretiinket. Az utdbbi kiilonos
fontossagot kap a serdiil6korban.

Az instrospekcio, onreflexio, bels6 én vizsgalata az dnismeret
fejlédésének egyik alapvetd forrasa az. Ki mas lenne a legkdzelebb a
sajat gondolatainkhoz, érzelmeinkhez, vagyainkhoz, mint mi ma-
gunk. Ez egy sajat mentalis allapotunkra reflektal6 folyamat, egy
pontosabb 6nismeret kialakuldsa, fenntartdsa érdekében. Ezt az
introspektiv 6nelemzés folyamatot két folyamat akadalyozhatja,
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az egyik informacids, a masik motivacids jellegti. Informacids gatak-
rol beszélhetiink akkor, amikor egyszertien az énrél valo ismeretek
korlatozottak vagy kétértelmiiek. Nincs hozzaférés, nem tudja az
egyén megragadni, pontosan megfogalmazni az énnel kapcsolatos
lényegi tényezSket. A motivacids korlatok pedig akkor jelentkez-
nek, amikor az énvédé mechanizmusok torzitjdk az énrdl valé in-
formaciok Osszegytijtését. Ilyen példaul, amikor az egyén elutasitja
azokat a jelzéseket, amelyek ellentmondanak elézetes tapasztala-
tainak, és nem vesz tudomast arrdl, ami trténik.

Ezen akadalyokon valé tullépés érdekében a szakemberek az
objektiv megfigyelés mddszerét javasoljik. Az egyén sajat viselke-
dését vizsgalja meg objektiv tiikron keresztiil, felprébalja méasok
»szemilvegét” és azon keresztiil megfigyeli a sajat megnyilvanula-
sait. Egyszer(i példa erre, mielStt valaki eldonti, melyik a kedvenc
zene stilusa, nézzen ré az internetes bongészéjében, milyen zenéket
hallgat gyakrabban. A segité felnétt biztathatja a serdiilét az EN
megfigyelésre kiilonboz§ teriileteken (informacids gat lekiizdése)
és annak elfogadasara, amit lat (motivacios gat lekiizdése). Ser-
kentheti az 6nelemzést és felajanlhatja ennek az eredménynek a
megbeszélését. Fontos, hogy a kamasz meggértse és képessé valjon
el- és befogadni mindazt, ami az Snmegfigyelés soran feltar 5Gnma-
gaval kapcsolatosan.

Az dnismeret egy masik intraperszonalis forrasa az egyén sajdt
viselkedésének objektiv megfigyelése, ami szintén fontos értéket ad
az 6nismerethez. Annak érdekében, hogy ez a megfigyelés minél
objektivebb legyen, tanacsos lehet egy videoelemzést késziteni az
adott személy viselkedésérdl. A film segitheti az &nelemzést kiilsé
szemszogébdl. Ezt a serdiilS végezheti egyediil, vagy egy segit6 sze-
méllyel egylitt. A videofelvételen 6nmagat mindegy kiils6 szemmel
tudja megfigyelni, igy 6nértékelése pontosabb lesz.

A tdrsas vagy szocidlis dsszehasonlitds serdiilSkorban na-
gyon fontos szerepet jatszik, ugyanakkor a serdiil§ 6vatosan kezeli
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a tarsas dsszehasonlitasbdl nyert informécidkat: tart valamilyen
szinten ennek negativ eredményétdl, de a pozitiv eredményeket
clfogadésa sem egyszer(i, mivel ez , dicsekvésnek” bizonyul. Az
Osszehasonlitas tobbnyire az ellentétes tulajdonsagok kiemelését
jelenti, a kiilonb6z4 szerepkdrdknek megfeleléen, ami elbizonyta-
lanitja a serdiil8t, és akar belsé fesziiltséget is eredményezhet. Példa
egy ellentétes eredmeényre: , Kedves vagyok a bardtaimmal, de otthon
a szilleimmel csak pufogok”. Ennek a kett6ségnek a feldolgozasa és
megértése az dnismeret fejlédéséhez vezet. Fokozatosan megtanulja,
hogy mi valtja ki belSle ezeket a reakcidkat, megismeri az ellentétes
viselkedések, tulajdonsagok mogottes miértjét. Serdiilékor végere
megérti, hogy ezek a kiilénb6z6 helyzetekhez val6 alkalmazkodast
jelentik.

A tarsas dsszehasonlitds szempontjabdl a felndtt részérdl a
tiirelem az egyik olyan tényezd, amely segitheti a serdiil6t a fejld-
désében. Sziiksége van a fiatalnak arra, hogy a tapasztalatait a kiil-
vilag megerdsitse, és az ellentéteket magyarazza is meg szamara.
A szocidlis kozeg segithet megérteni, elfogadni a kamasz viselkedé-
sében megjelend ellentmondasokat. Be lehet mutatni ezt az ellent-
mondést akar sajat példan keresztiil is: egyes helyzetekben bizo-
nyos jellemvondsaink kertilnek elStérbe, mig mas esetekben eltérd
megnyilvanuldsaink vannak.

Onismeret forrasa lehet a mdsoktél az énre vonatkozé infor-
mdciok befogaddsa. Leginkabb azok a személyek lesznek a legmeg-
feleldbbek erre a célra, akik kozel dllnak a serdiil6hoz, ugyanakkor
nem til kézel. Azoknak a személyeknek, akik forrasként szolgal-
nak a kamasz, serdiil§ 6nismeretének alakulasaban, lényeges meg-
vizsgélniuk visszajelzéseik érvényességét. A kozel allo személyek
objektivitasat a pozitiv elfogultsag befolyasolhatja. Ezért jo odafi-
gyelni, milyen és mennyire megfelel$ visszajelzéseket ad valaki a
serdiilé szamara.
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