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ElOszd

A feln6tté valas, a gyerekkorbdl a fiatal felIn6ttkorba valé atlépés az emberi
életciklus egyik legfantasztikusabb idészaka. Ennek az atmenetnek a kulcsat

az agyunkban lejatsz6do valtozasok jelentik, amelyek hatassal vannak a gondol-
kodasunkra és viselkedésiinkre. Ezek az agyi folyamatok hatarozzak meg, mit
kedveliink vagy utalunk, hogyan érezziik magunkat, hogyan alszunk, vagy milyen
a vérmérsékletiink. Uj szemmel kezdiink a vilagra és mas emberekre nézni.
Onallésagra és ddntési jogra vagyunk, Uj vagyaink térnek eld, lehet, hogy kocka-
zatokat is szeretnénk vallalni és kialakulnak felnéttkori céljaink is. Nem meglepé,
hogy érzelmeink is valtoznak és néha bizony kiszamithatatlanok ebben

az életkorban. A pubertas kezdetétél a kamaszkoron &t egy érzelmi hulldm-
vasuton szaguldunk, ami pérgds, izgalmas, de néha ijeszté élmény is.

A felnétté valas egyik legfontosabb, legtdbb rejtélyt és kihivast jelenté része

a szexualitas fejlédése. Nem sokkal a pubertas utan elkezdédik a petesejtek

és a spermiumok termel&dése. Ez azt jelenti, hogy a fiatalok mar képesek
utédokat létrehozni, vagyis sajat gyermekiik sziilethet. Ezek a gyors hormonalis,
testi és szexudlis valtozasok varatlanul érhetik a tiniket, ezért gyakran zavarba
jonnek és félszegnek érezhetik magukat. Hirtelen szérszalak bujnak ki intim
helyeken, a honaljuk erételjesebb szagu lesz, és a kiilsejiik miatti aggodalmukat
még pattanasok is fokozzak. Egy lanynak az elsé menstrudcio kinos vagy akar
ijesztd érzés is lehet. Tinédzser koromban a helyi uszoddban félelmet keltettek
bennem a nagyobb, id6ésebb fiuk. Az 6I1t6zében szorongas ontott el, amikor
0sszehasonlitottam testem fejlettségét az 6vékével. Nehéz elkeriilni a kisebb-
rendUiség érzését ebben a z(irds idészakban, amikor a testiink mintha nem

is a sajatunk lenne, és személyiségiink is valtozasokon megy at.

A szexhez és a szexualitashoz nagyon benséséges és abszolut személyes jelleg(
érzelmek kapcsolddnak. Bar gyerekeinket magunk neveltiik fel, sziil6ként mégis
nehéz nyiltan beszélniink a szexualitds témajaroél. Ne lepédjiink meg, ha kamasz
gyerekiink is hasonléan érez. Ez az egyik oka a kdnyv megsziiletésének. Az, élet
dolgairdl” persze mar rengeteg informacid taldlhato az interneten és a kozdsségi



médidban. A kortarsak is informéciéforrasok, bar néha inkdbb félreinformélnak.
Egy ilyen kdnyv, amelyben rengeteg valasz talalhato tobb korosztaly szamara
is, és amelyet megbizhaté szakemberek éllitottak 6ssze, kinos témakat is
szakszerlen, megfeleld érzékenységgel targyalhat. A fiatalok kozott biztosan
lesz, aki egyediil, 6nalléan szeretné lapozni ezt a kdnyvet. Lehet, hogy a sziilék
is el6szor inkabb egyediil szeretnének elmélyedni ezekben a témékban, mig
megfelelé alkalom kinalkozik a gyermekiikkel valé beszélgetésre. A sziil6k

és gyerekek kozotti kommunikacio elésegitésével reméljuk, hogy sok tinédzser
orommel és 6nbizalommal, a szlilei részérdl érzett tdmogatas és megértés
érzésével |ép at ebbe a nagyon izgalmas életszakaszba.

FE\@M LS &,

ROBERT WINSTON
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Hogyan hasznaljuk a konyvet?

A tinédzserkorszak lehet izgalmas, érdekes, csodalatos éimény, de zavarba ejt6
és stresszes is. Sziil6ként is hasonléan felkavaré érzésekben lehet résziink.
Konyviink célja, hogy segitse a fiatalokat és szlil6ket a kamaszkor pozitivabba
és élvezetesebb élménnyé alakitasaban. A szerzék szaktudasukkal és
otleteikkel ennek a viharos id6szaknak az atvészelésében szeretnének segiteni.

Kinek sz6l a konyv?

Konyviinket a fiatalok és szlleik kiilon, de akar egyditt is

olvashatjak. Nem minden részlet sz6l minden gyerekhez, v
mert a témak sokasdga nagy tertletet clel fel. Reméljuik,

hogy kényviink az egész kamaszkor kiséréje lehet minden

csaladtag szamara, hiszen minden életkor igényeihez

alkalmazkodva tartalmaz hasznos tudnivalékat.

Minden csalddban masképpen alakulhat, hogy éppen mely

oldalak lesznek aktudlisak egy adott életkorban.

Lehet olyan serdiil6, aki mar hamarabb nyitott és készen

all bizonyos részekre. A sziil6 tudja leginkdbb megitéini, . L ) ]

mit tud a gyereke befogadni. Lehet, hogy valaki -. _
kényelmesebbnek és biztonsdgosabbnak érzi el6re - ;
elolvasni, amit aztan késébb egyiitt atnéznek és megbeszélnek. ‘
Masok rahagyjak gyerekikre, hogy foglalkozzon azzal, !

ami éppen érdekli. Téled fiigg, mire hasznalod a kényvet:

a kinos beszélgetések megkonnyitésére, kamasz

gyereked és a modern kamaszkor jobb megértésére, vagy

informécioforrasként tinikort gyereked szamara.

A konyv felépitése

Konyviunk végigvezet a kamaszkorral jard testi, lelki és szocidlis véltozdsokon.

Vannak részek, amelyek az egészséges testrél és lélekrél szolnak, és olyanok is, amelyek

a pubertdssal, tarsas kapcsolatokkal, iskoldval, kozodsségi médidval vagy szexualitassal foglalkoznak.

A biolégiai valtozasokat feliratokkal és tudoméanyos magyarazatokkal ellatott, kdnnyen

érthetd dbrakon is bemutatjuk. Tobb jellegzetes figura is végigkiséri a konyv lapjait, a fiatalok életében

eléforduld eltérd tipusu személyiségek, csaladok és élethelyzetek megszemélyesitdjeként.
F - £} ‘ - l '
p¥y ‘ﬂ
i | u
myp =W m
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Tippek és otletek

A kényvben tobb helyen is taldlhatsz plusz-

A kék szovegdobozokban a Tanacsok kamaszoknak
kétségeket eloszlaté tényeket és hasznos tanacsokat
tartalmaznak. A sziil6knek is segithetnek gyermekiik jobb

informaciokat, hasznos, gyakorlati tandcsokat és TANACSOK KAMASZOKNAK megértésében.

tippeket tartalmazdé szines szévegdobozokat.

MITOSZOK ELOSZLATASA

Csaladtipusok

Eléfordul, hogy valas vagy kilonélés, haldleset vagy példaul egy Uj

hdzassdg kovetkeztében megvaltozik a csaldd 6sszetétele. Nehéz lehet

Az igazsag a dohanyzasrdl megtaldlni a helyed az Uj csaladban, féleg ha az el6z6,normalis”

csaldd felbomlésa vératlanul ért. De a valtozés lehetdség is egyben Uj
Nem mené. Rossz leheletet okoz, emberi kapcsolatok kiépitésére. Az Uj csaladtagok soha nem vehetik
biidds lesz tdle a hajad és tompul at a réqi csalddtag szerepét, de segithetnek egy Uj csaladi kozosséq
az izérzékelésed. kialakitasaban és abban, hogy megtaldld benne a helyed.

Nem segit a beilleszkedésben. Soha
ne érezd Ugy, hogy valami veszélyeset
kell csindlnod azért, hogy befogadjanak.

Nem tudsz megallni egy vagy két TANACSOK SZULGKNEK

szalnal. Kutatdsok tdmasztjak ala,
hogy a fiatalok idegrendszere sokkal

érzékenyebben reagdl a nikotinra, ) . , L
ot y gk ‘t 573l is fiiaubséaet A jelek hasonlitanak a zaklatés szokésos jeleihez,
€zErt mar egy vagy ket szalls Tuggosege de hatésuk felerésddhet az elektronikus eszkdzok ~—— Alila szovegdoboz tartalma
okozhat. hasznélataval a Tanacsok sziiléknek a fiata-
’ lok tdmogatasaval kapcsolatos
\ « A kamasz felhasznaldi szokdsai megvéltozhatnak, tandcsokat tartalmaz. A gyerekek
. " 4 4 i jobban megérthetik beldliik,

A sarga szovegdobozo!(, ‘ehEtf hogy ?g'yaﬂltalan nem Yagy titokban . hogy gondolkodnak a felnéttek.

a Mitoszok eloszlatasa kezdi hasznalni 6ket, vagy kényszeresen online lesz.

Z‘:%gni;ivgt';zgzggésaba" - A kamasz viselkedése megvaltozik. Rosszkedviivé, AVigyazz! narancs-
visszahlzdddva valhat, dihkitorései lehetnek, sarga szévegdobozokban
vagy nem szivesen csinalja, amit addig szeretett. torvénybe iitkdz6 vagy

JO TUDNI 9y ) 9 veszélyes szituaciokrol
;s 5 olvashatsz.
J0 és rossz stressz

A stressz néha hasznos, mert segit abban, hogy az ember
nyomas alatt is folytassa a munkat, és energidt ad ahhoz,
hogy a fontosnak érzett feladatokat befejezze. De a tul sok
stressz akadalyozza a hatékonysagot. Ha fesziiltnek érzed
magad, akkor prébald meg ezt arra hasznalni, hogy
megkuzdj a kihivésokkal, de ha Ugy érzed, kezd kicsuszni
a kezedbdl az irdnyitds, akkor kérj segitséget!

\ A z6ld J6 tudni dobozok érdekes

hattérinformacidkkal szolgalhatnak.

VIGYAZZ! /

Veszélyes szelfik |

A kozosségi médidban elterjedtek azok a szelfik, amelyek
veszélyes szituacidkat mutatnak be. Ezek a vakmerd
probélkozasok vildgszerte sok emberéletet veszélyez-
tetnek. Mivel az agyi valtozasaik kévetkeztében a fiatalok
fokozottan ki vannak téve a kockézatvéllald viselkedés-
nek, életbevagdan fontos, hogy ne délj be ennek a sok
sérilést és haldlesetet kdveteld veszélyes divatnak.
Gy6z6dj meg mindig a biztonsagodrol szelfizés el6tt!

A kommunikacio elésegitése

Reméljik, hogy konyvink segit abban, hogy a serdiilék és szileik jobban megértsék egymast.
Sok otletet adunk ahhoz, hogy beszélgetést kezdeményezhessetek, egymaésra figyelhessetek
és megértsétek a masik alldspontjat, igy segitve az dnbizalom kialakuldsat és a boldog

fiatalkort. K&nyviink j¢ kiindulasi alap lehet, de nem képes minden kérdésre vélaszt adni. r

Mindegyik témanal taldlhatok mas témakra hivatkozasok, mert a pubertésnak és H ‘
kamaszkornak sok kdzds vonatkozasa van. A konyv végén talalhato oldalak dtleteket

adnak ahhoz, hol taldlhatsz még tobb informéaciot vagy segitséget.
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FELNOTTE VALAS

A kamaszok agya

A gyerekkor soran az agy novekszik és fejlodik, és a gyerek
hatéves korara mar eléri felnéttkori méretének 90 szazalékat.

A pubertas soran az agyban dramai valtozasok zajlanak,

és ez hatassal van a tinédzser gondolkodasara és viselkedésére is.

Idegrendszeri valtozasok

A gyerekeknek fejl6déstik sordn fel kell készulnitk a felnétt
életre, ezért agyuk szerkezetében és mkoddésében is valtozdsok
allnak be. Az alapvetd funkciokért (pl.: érzékszervekbdl érkezé

Identitas 16-17 )
Onallé gondolkodés 18-19)
Hulldamzé érzelmek 20-21)
Alvas 76-77)
Torzsducok

A prefrontalis kéreg

Ez a problémamegoldésért,
onkontrollért, racionalis és
eléreldté gondolkodasért felelés
teriilet érik meg utoljéra.

A torzsducok irdnyitjak
a mozgast és a dontés-
hozatali folyamatokat.

informaciok feldolgozésa) felel6s teriiletek érnek meg elészor,

mig a komplex gondolkoddsért (pl.: elére tervezés) felelds

terUletek csak késébb érnek be. Ezek a valtozasok a pubertas-
korban kezd&dnek és egész életen 4t tartanak, dacara, hogy
egy huszas éveiben jaro fiatal agya mér elérte teljes méretét.

JO TUDNI

A kapcsolati halo kialakulasa

Eletiink kezdetén tobb milli¢ szinapszisnak nevezett
kapcsolat alakul ki agysejtjeink kdzott, lehetévé téve
a tanuldst. Az agy idével megsziinteti a nem hasznalt
kapcsolatokat, ami lehet6vé teszi, hogy a hasznalt
funkciok hatékonyabban mikodjenek és tobb ,agyi
kapacitas”jusson rajuk. Ez a folyamat egész életlinkre
jellemz6, de a tinédzserkor kritikus idészak a
kapcsolatok megerdsodésében és elhalvanyuldsdban.

</Kora gyerekkor
Gyors kapcsolat-
fejlédés, mely

Uj készségek
elsajatitasat teszi
lehetévé.

< Ifjukor

A hasznadlaton

kivili kapcsolatok
elhalvanyulnak,

a gyakran haszndéltak
megerésddnek.

A jutalomkézpont

(Nucleus accumbens)

Ez az agy jutalomkdzpontja, amely
segit a pozitiv vagy negativ
élményekhez fliz6d6 emlékek
kialakuldsaban. A jutalomkdzpont
dopaminszintje megvaltozik
fiatalkorban - a serdil6knek
tobb dopaminra van sziikségiik
az 6rom atéléséhez, és tobb
kockézatot véllalnak azért, hogy
elérjék ezt az allapotot.

Hipotalamusz

Ez az agyi struktura
bocsétja ki a GnRH
hormont, ami elinditja a
pubertast. Az alvast,

a testhémérsékletet,

az éhség- és szomjulsag-
érzetet is szabalyozza.

Az agyalapi
mirigy
Szabalyozza a test
hormonszintjeit.

Amygdala

Az 6szt6n0s viselkedésformakért

(pl: agresszi6 és kockazatvallalas)

és erbteljes érzelmek (pl.: félelem és diih)
kialakulasaért felel. A kamaszok a felnétteknél
kiszolgaltatottabbak az érzelmeiknek,

mert az informaciéfeldolgozas soran jobban
hagyatkoznak az amygdalara.




A KAMASZOK AGYA 15

Kétbalkezesség
:(Ce;rg:::ecs;llosum) A pubertas ;gré’r] ugréssze.rtl tgsti véltozésok t(‘jrténm'ak, )
Ez az idegrost kéti ssze a jobb és és az agy fejlédése nem mindig tudja tartani a tempét. [débe
bal agyféltekét. A kamaszkor telik, mig az agy alkalmazkodik az Uj testardnyokhoz és

sordn megvastagszik, és ennek
kovetkeztében fejlédik
a problémamegoldo képesség.

hosszabb végtagokhoz. llyenkor a tinik gyakrabban
veszitik el egyensulyukat vagy vernek le targyakat

véletlendl.

D> Félénkség

A kamaszok testtudatossaga erésebb a
a pubertas soran, ezért a félénkségtol

még lgyetlenebbiil viselkedhetnek.

Kockazatkeres6 magatartas

A kamaszok a felnéttekhez képest tobb izgalmat keresnek és
impulzivabban is viselkednek, mivel agyuk hatulrél elérefelé
érik meg, tehat az impulzuskontrollért és racionalis gondolko-
dasért felelds prefrontélis kéregre kerdl sor utoljra. Mig ez
beérik, addig az 0sztonokért és kockazatkeresé magatartasért
felel6s amygdala veszi at a hatalmat. Ez a folyamat segit

a szUléktél valo figgetlenedésben is.

n i

I

A A hatarok feszegetése

Egyes fiatalok felel6tlen dontéseket hoznak, mivel agyuk
jobban odafigyel egy tett pozitiv tarsas megitélésére,
mint a veszélyességére.

Kisagy
A test mozgaséaért és az
egyenstlyozasért felel,

és a testtel egyiitt fejlédik, A pihenés fontossa’ga

segit az alkalmazkodasban.

Az idegrendszer gyors fejl6dése idején a fiataloknak dtlagosan
napi kilenc dra alvésra van szikséguk. Az agyukban torténd
valtozasok az alvasmintédzatukra is kihatnak. Fiatal feln&ttkorban
az elalvast eldsegité melatonin hormon csak késé este kezd
megjelenni szervezetikben és még reggel is jelen van. Ettél

Egyes tuddsok szerint éjszakai baglyokkd valnak, akik képtelenek reggel kikecmeregni

az emberi agy térfogata az 4gybol.
10%-kal kisebb, mint o
20 ezer évvel ezel6tt, — < Alvas

Az alvés életbevagdan
fontos az agy és a test
egészséges fejlédéséhez.

mert hatékonyabba valt
a mukodése.
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