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Előszó
A felnőtté válás, a gyerekkorból a fiatal felnőttkorba való átlépés az emberi  
életciklus egyik legfantasztikusabb időszaka. Ennek az átmenetnek a kulcsát  
az agyunkban lejátszódó változások jelentik, amelyek hatással vannak a gondol- 
kodásunkra és viselkedésünkre. Ezek az agyi folyamatok határozzák meg, mit 
kedvelünk vagy utálunk, hogyan érezzük magunkat, hogyan alszunk, vagy milyen 
a vérmérsékletünk. Új szemmel kezdünk a világra és más emberekre nézni.  
Önállóságra és döntési jogra vágyunk, új vágyaink törnek elő, lehet, hogy kocká- 
zatokat is szeretnénk vállalni és kialakulnak felnőttkori céljaink is. Nem meglepő, 
hogy érzelmeink is változnak és néha bizony kiszámíthatatlanok ebben  
az életkorban. A pubertás kezdetétől a kamaszkoron át egy érzelmi hullám- 
vasúton száguldunk, ami pörgős, izgalmas, de néha ijesztő élmény is.

A felnőtté válás egyik legfontosabb, legtöbb rejtélyt és kihívást jelentő része  
a szexualitás fejlődése. Nem sokkal a pubertás után elkezdődik a petesejtek  
és a spermiumok termelődése. Ez azt jelenti, hogy a fiatalok már képesek  
utódokat létrehozni, vagyis saját gyermekük születhet. Ezek a gyors hormonális,  
testi és szexuális változások váratlanul érhetik a tiniket, ezért gyakran zavarba 
jönnek és félszegnek érezhetik magukat. Hirtelen szőrszálak bújnak ki intim  
helyeken, a hónaljuk erőteljesebb szagú lesz, és a külsejük miatti aggodalmukat 
még pattanások is fokozzák. Egy lánynak az első menstruáció kínos vagy akár 
ijesztő érzés is lehet. Tinédzser koromban a helyi uszodában félelmet keltettek  
bennem a nagyobb, idősebb fiúk. Az öltözőben szorongás öntött el, amikor  
összehasonlítottam testem fejlettségét az övékével. Nehéz elkerülni a kisebb- 
rendűség érzését ebben a zűrös időszakban, amikor a testünk mintha nem  
is a sajátunk lenne, és személyiségünk is változásokon megy át.

A szexhez és a szexualitáshoz nagyon bensőséges és abszolút személyes jellegű 
érzelmek kapcsolódnak. Bár gyerekeinket magunk neveltük fel, szülőként mégis 
nehéz nyíltan beszélnünk a szexualitás témájáról. Ne lepődjünk meg, ha kamasz 
gyerekünk is hasonlóan érez. Ez az egyik oka a könyv megszületésének. Az „élet 
dolgairól” persze már rengeteg információ található az interneten és a közösségi 



médiában. A kortársak is információforrások, bár néha inkább félreinformálnak. 
Egy ilyen könyv, amelyben rengeteg válasz található több korosztály számára  
is, és amelyet megbízható szakemberek állítottak össze, kínos témákat is  
szakszerűen, megfelelő érzékenységgel tárgyalhat. A fiatalok között biztosan 
lesz, aki egyedül, önállóan szeretné lapozni ezt a könyvet. Lehet, hogy a szülők 
is először inkább egyedül szeretnének elmélyedni ezekben a témákban, míg 
megfelelő alkalom kínálkozik a gyermekükkel való beszélgetésre. A szülők  
és gyerekek közötti kommunikáció elősegítésével reméljük, hogy sok tinédzser 
örömmel és önbizalommal, a szülei részéről érzett támogatás és megértés  
érzésével lép át ebbe a nagyon izgalmas életszakaszba.

Robert Winston
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Hogyan használjuk a könyvet?
A tinédzserkorszak lehet izgalmas, érdekes, csodálatos élmény, de zavarba ejtő  
és stresszes is. Szülőként is hasonlóan felkavaró érzésekben lehet részünk.  
Könyvünk célja, hogy segítse a fiatalokat és szülőket a kamaszkor pozitívabbá  
és élvezetesebb élménnyé alakításában. A szerzők szaktudásukkal és  
ötleteikkel ennek a viharos időszaknak az átvészelésében szeretnének segíteni.

Kinek szól a könyv?
Könyvünket a fiatalok és szüleik külön, de akár együtt is 
olvashatják. Nem minden részlet szól minden gyerekhez,  
mert a témák sokasága nagy területet ölel fel. Reméljük,  
hogy könyvünk az egész kamaszkor kísérője lehet minden 
családtag számára, hiszen minden életkor igényeihez  
alkalmazkodva tartalmaz hasznos tudnivalókat.
Minden családban másképpen alakulhat, hogy éppen mely 
oldalak lesznek aktuálisak egy adott életkorban.  
Lehet olyan serdülő, aki már hamarabb nyitott és készen  
áll bizonyos részekre. A szülő tudja leginkább megítélni,  
mit tud a gyereke befogadni. Lehet, hogy valaki  
kényelmesebbnek és biztonságosabbnak érzi előre  
elolvasni, amit aztán később együtt átnéznek és megbeszélnek. 
Mások ráhagyják gyerekükre, hogy foglalkozzon azzal,  
ami éppen érdekli. Tőled függ, mire használod a könyvet:  
a kínos beszélgetések megkönnyítésére, kamasz  
gyereked és a modern kamaszkor jobb megértésére, vagy 
információforrásként tinikorú gyereked számára.

10

A könyv felépítése
Könyvünk végigvezet a kamaszkorral járó testi, lelki és szociális változásokon.  
Vannak részek, amelyek az egészséges testről és lélekről szólnak, és olyanok is, amelyek  
a pubertással, társas kapcsolatokkal, iskolával, közösségi médiával vagy szexualitással foglalkoznak. 
A biológiai változásokat feliratokkal és tudományos magyarázatokkal ellátott, könnyen  
érthető ábrákon is bemutatjuk. Több jellegzetes figura is végigkíséri a könyv lapjait, a fiatalok életében 
előforduló eltérő típusú személyiségek, családok és élethelyzetek megszemélyesítőjeként.



t a n á c s o k  k a m a s z o k n a k

Családtípusok
Előfordul, hogy válás vagy különélés, haláleset vagy például egy új 
házasság következtében megváltozik a család összetétele. Nehéz lehet 
megtalálni a helyed az új családban, főleg ha az előző „normális”  
család felbomlása váratlanul ért. De a változás lehetőség is egyben új 
emberi kapcsolatok kiépítésére. Az új családtagok soha nem vehetik  
át a régi családtag szerepét, de segíthetnek egy új családi közösség 
kialakításában és abban, hogy megtaláld benne a helyed.

A zöld Jó tudni dobozok érdekes 
háttérinformációkkal szolgálhatnak.

A sárga szövegdobozok,  
a Mítoszok eloszlatása  
segít a tévhitek feloldásában  
és tények átadásában.

A lila szövegdoboz tartalma  
a Tanácsok szülőknek a fiata- 
lok támogatásával kapcsolatos 
tanácsokat tartalmaz. A gyerekek 
jobban megérthetik belőlük,  
hogy gondolkodnak a felnőttek.

A kék szövegdobozokban a Tanácsok kamaszoknak 
kétségeket eloszlató tényeket és hasznos tanácsokat 
tartalmaznak. A szülőknek is segíthetnek gyermekük jobb  
megértésében.

A Vigyázz! narancs- 
sárga szövegdobozokban 
törvénybe ütköző vagy 
veszélyes szituációkról 
olvashatsz.

11h o g y an   ha  s z n á l j u k  a  k ö n y v e t ?

A kommunikáció elősegítése
Reméljük, hogy könyvünk segít abban, hogy a serdülők és szüleik jobban megértsék egymást.  
Sok ötletet adunk ahhoz, hogy beszélgetést kezdeményezhessetek, egymásra figyelhessetek  
és megértsétek a másik álláspontját, így segítve az önbizalom kialakulását és a boldog  
fiatalkort. Könyvünk jó kiindulási alap lehet, de nem képes minden kérdésre választ adni.  
Mindegyik témánál találhatók más témákra hivatkozások, mert a pubertásnak és  
kamaszkornak sok közös vonatkozása van. A könyv végén található oldalak ötleteket  
adnak ahhoz, hol találhatsz még több információt vagy segítséget.

Tippek és ötletek
A könyvben több helyen is találhatsz plusz- 
információkat, hasznos, gyakorlati tanácsokat és 
tippeket tartalmazó színes szövegdobozokat.

M í t o s z o k  e l o s z l a t á s a

t a n á c s o k  s z ü l ő k n e k

Az igazság a dohányzásról
Nem menő. Rossz leheletet okoz,  
büdös lesz tőle a hajad és tompul  
az ízérzékelésed.

Nem segít a beilleszkedésben. Soha  
ne érezd úgy, hogy valami veszélyeset  
kell csinálnod azért, hogy befogadjanak.

Nem tudsz megállni egy vagy két 
szálnál. Kutatások támasztják alá,  
hogy a fiatalok idegrendszere sokkal  
érzékenyebben reagál a nikotinra,  
ezért már egy vagy két szál is függőséget 
okozhat.

Az online zaklatás jelei
A jelek hasonlítanak a zaklatás szokásos jeleihez,  
de hatásuk felerősödhet az elektronikus eszközök 
használatával.

•	 A kamasz felhasználói szokásai megváltozhatnak, 
lehet, hogy egyáltalán nem vagy titokban  
kezdi használni őket, vagy kényszeresen online lesz.

•	 A kamasz viselkedése megváltozik. Rosszkedvűvé,  
visszahúzódóvá válhat, dühkitörései lehetnek,  
vagy nem szívesen csinálja, amit addig szeretett.j ó  t u d n i

Jó és rossz stressz
A stressz néha hasznos, mert segít abban, hogy az ember 
nyomás alatt is folytassa a munkát, és energiát ad ahhoz, 
hogy a fontosnak érzett feladatokat befejezze. De a túl sok 
stressz akadályozza a hatékonyságot. Ha feszültnek érzed 
magad, akkor próbáld meg ezt arra használni, hogy 
megküzdj a kihívásokkal, de ha úgy érzed, kezd kicsúszni  
a kezedből az irányítás, akkor kérj segítséget!

V I G Y ÁZZ   !

Veszélyes szelfik
A közösségi médiában elterjedtek azok a szelfik, amelyek 
veszélyes szituációkat mutatnak be. Ezek a vakmerő 
próbálkozások világszerte sok emberéletet veszélyez- 
tetnek. Mivel az agyi változásaik következtében a fiatalok 
fokozottan ki vannak téve a kockázatvállaló viselkedés-
nek, életbevágóan fontos, hogy ne dőlj be ennek a sok 
sérülést és halálesetet követelő veszélyes divatnak. 
Győződj meg mindig a biztonságodról szelfizés előtt!
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j ó  t u d n i

A kapcsolati háló kialakulása
Életünk kezdetén több millió szinapszisnak nevezett 
kapcsolat alakul ki agysejtjeink között, lehetővé téve  
a tanulást. Az agy idővel megszünteti a nem használt 
kapcsolatokat, ami lehetővé teszi, hogy a használt 
funkciók hatékonyabban működjenek és több „agyi 
kapacitás” jusson rájuk. Ez a folyamat egész életünkre 
jellemző, de a tinédzserkor kritikus időszak a 
kapcsolatok megerősödésében és elhalványulásában.

A kamaszok agya
A gyerekkor során az agy növekszik és fejlődik, és a gyerek  
hatéves korára már eléri felnőttkori méretének 90 százalékát.  
A pubertás során az agyban drámai változások zajlanak,  
és ez hatással van a tinédzser gondolkodására és viselkedésére is.

l á s d  m é g

Identitás		  16–17 ›
Önálló gondolkodás	 18–19 ›
Hullámzó érzelmek	 20–21 ›
Alvás		  76–77 ›

Törzsdúcok
A törzsdúcok irányítják  
a mozgást és a döntés- 
hozatali folyamatokat.

Idegrendszeri változások
A gyerekeknek fejlődésük során fel kell készülniük a felnőtt 
életre, ezért agyuk szerkezetében és működésében is változások 
állnak be. Az alapvető funkciókért (pl.: érzékszervekből érkező 
információk feldolgozása) felelős területek érnek meg először, 
míg a komplex gondolkodásért (pl.: előre tervezés) felelős 
területek csak később érnek be. Ezek a változások a pubertás- 
korban kezdődnek és egész életen át tartanak, dacára, hogy  
egy húszas éveiben járó fiatal agya már elérte teljes méretét.

 Ifjúkor
A használaton  
kívüli kapcsolatok 
elhalványulnak,  
a gyakran használtak 
megerősödnek.

 Kora gyerekkor
Gyors kapcsolat- 
fejlődés, mely  
új készségek  
elsajátítását teszi 
lehetővé.

A prefrontális kéreg
Ez a problémamegoldásért, 
önkontrollért, racionális és 

előrelátó gondolkodásért felelős 
terület érik meg utoljára.

Amygdala
Az ösztönös viselkedésformákért  
(pl: agresszió és kockázatvállalás)  

és erőteljes érzelmek (pl.: félelem és düh) 
kialakulásáért felel. A kamaszok a felnőtteknél 

kiszolgáltatottabbak az érzelmeiknek,  
mert az információfeldolgozás során jobban 

hagyatkoznak az amygdalára.

A jutalomközpont  
(Nucleus accumbens)

Ez az agy jutalomközpontja, amely 
segít a pozitív vagy negatív 

élményekhez fűződő emlékek 
kialakulásában. A jutalomközpont 

dopaminszintje megváltozik 
fiatalkorban – a serdülőknek  

több dopaminra van szükségük  
az öröm átéléséhez, és több 

kockázatot vállalnak azért, hogy 
elérjék ezt az állapotot.

Hipotalamusz
Ez az agyi struktúra 
bocsátja ki a GnRH 

hormont, ami elindítja a 
pubertást. Az alvást,
a testhőmérsékletet,  

az éhség- és szomjúság- 
érzetet is szabályozza.

Az agyalapi  
mirigy

Szabályozza a test 
hormonszintjeit.
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Kisagy
A test mozgásáért és az 
egyensúlyozásért felel,  
és a testtel együtt fejlődik,  
segít az alkalmazkodásban.

Kérgestest  
(Corpus callosum)
Ez az idegrost köti össze a jobb és  
bal agyféltekét. A kamaszkor  
során megvastagszik, és ennek 
következtében fejlődik  
a problémamegoldó képesség.

A pihenés fontossága
Az idegrendszer gyors fejlődése idején a fiataloknak átlagosan 
napi kilenc óra alvásra van szükségük. Az agyukban történő 
változások az alvásmintázatukra is kihatnak. Fiatal felnőttkorban 
az elalvást elősegítő melatonin hormon csak késő este kezd 
megjelenni szervezetükben és még reggel is jelen van. Ettől 
éjszakai baglyokká válnak, akik képtelenek reggel kikecmeregni 
az ágyból.

Kétbalkezesség
A pubertás során ugrásszerű testi változások történnek,  
és az agy fejlődése nem mindig tudja tartani a tempót. Időbe 
telik, míg az agy alkalmazkodik az új testarányokhoz és 
hosszabb végtagokhoz. Ilyenkor a tinik gyakrabban  
veszítik el egyensúlyukat vagy vernek le tárgyakat  
véletlenül.

Kockázatkereső magatartás
A kamaszok a felnőttekhez képest több izgalmat keresnek és 
impulzívabban is viselkednek, mivel agyuk hátulról előrefelé 
érik meg, tehát az impulzuskontrollért és racionális gondolko-
dásért felelős prefrontális kéregre kerül sor utoljára. Míg ez 
beérik, addig az ösztönökért és kockázatkereső magatartásért 
felelős amygdala veszi át a hatalmat. Ez a folyamat segít  
a szülőktől való függetlenedésben is.

 Alvás
Az alvás életbevágóan 
fontos az agy és a test 
egészséges fejlődéséhez.

Egyes tudósok szerint  
az emberi agy térfogata 
10%-kal kisebb, mint  
20 ezer évvel ezelőtt, 
mert hatékonyabbá vált 
a működése.

 Félénkség
A kamaszok testtudatossága erősebb  
a pubertás során, ezért a félénkségtől 
még ügyetlenebbül viselkedhetnek.

 A határok feszegetése
Egyes fiatalok felelőtlen döntéseket hoznak, mivel agyuk  
jobban odafigyel egy tett pozitív társas megítélésére,  
mint a veszélyességére.
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