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A kamaszkor megértése

Sajat kamaszkorunk

SAJAT KAMASZKORUNK

Kamaszéveink élénken élnek bennlink, emlékeinknek kiilonds
jelentéséget tulajdonitunk. Az elsé csdk, a jogositvany
megszerzése... Gyermekeink azonban nem mi vagyunk, és ahhoz,
hogy jo szileik lehesslink, elészor is a multunkat kell tisztan
latnunk.

Ha kamasz gyermekiink viselkedése
irracionalis reakciét valt ki beldlink, érdemes
adtgondolnunk, mi lehet az oka, mert az segit-
het finomitani a reakcidinkat. Minden kamasz
ellenszegll néha a szileinek, ez természetes
velejardja az 6néllosulasnak. Ha sziileinkre

a tekintélyelvl nevelési stilus volt jellemzd,

mi is Ugy gondolhatjuk, hogy a szlléknek
mindig engedelmeskedni kell, vagy pont el-
lenkezdleg: sokkal lazébban kezeljik a kérdést.
Ha szlleink megszégyenitettek, nem szdltak
hozzénk vagy figyelmen kivil hagytak az érzé-
seinket, és még nem dolgoztuk fel mindezt,

a sajat gyermekinkkel valo konfliktusaink soran
mi is igy viselkedhetlink. Ha z{irék és iskolai
nehézségek jellemezték a serdildkorunkat,
érzékenyen érinthet, ha tizenéves gyermekiink
hasonlé tgyekbe keveredik.

Tekintslnk vissza a gyermekkorunkra,

és tegylk fel magunknak ezeket a kérdéseket:
© Mit szeretek, és mit nem a sziileim nevelési
modszereiben?

® Hogyan tudnam harom széban leirni, milyen
volt a kapcsolatom a sziileimmel kamaszként?
® Hogyan befolyasolta a szlleim nevelési mod-
szere azt, hogy milyen felnétté valtam?

Most pedig nézziik a jelent:

® Szokott a kamasz gyermekem ugy viselkedni,
hogy attél elborul az agyam?

® Miért idegesit fel ez engem ennyire? Esetleg
Osszefligg azzal, ahogy annak idején velem
bantak?

o El6fordult, hogy mindsitettem a gyermekem
viselkedését? Engem vagy a testvéreimet

nem mindsitettek hasonléan? Ha igen, milyen
érzés volt?

Tudatos gyermeknevelés

Osszuk meg emlékeinket és gondolatainkat
szlilétarsunkkal. Vessiik 6ssze a tapasztalatokat,
és egyezzliink meg, hogyan tdmogathatnank
egymast kamasz gyermekink nevelésében.
Nehéz ugyanis egy csapasra fliggetleniteni
magunkat sajat sziileink nevelési médszereitdl.

Fontos észrevennlink, ha artalmas elditéletek
élnek bennink. Intd jelek lehetnek példaul:

® Egy belsé hang diktélni kezdi, hogyan
Jkellene” vagy ,illene” kamasz gyermekiinknek
viselkednie, tekintet nélkil az adott helyzetre.
® Vegylk észre, amikor altalanositd cimkéket
kezdiink aggatni gyermekdiinkre: ,lusta”,
.elkényeztetett”, ,pimasz”.

e Figyeljik meg azokat a szituacidkat,

amikor kamasz gyermekink viselkedése fizikai
fesziltséget okoz bennlnk. Ez annak lehet

a jele, hogy az akaratlan folyamatokért

felel8s agytdrzs miikédése elnyomja a logikus
gondolkodast.

® Gyermekiink viselkedését mérlegelve
ovakodjunk a ,vészmadarkodastdl”, vagyis ne
vetitsik elére a kudarcait vagy a katasztrofalis
jovsjét.

Megfeleld tavolsagtartas

A tinédzserek sajatos reakcidinak egyik oka,
hogy még tanuljak az érzelmeik szabalyozésat.
Ha mi sem tudunk uralkodni magunkon,

és gyermekiinkre sztereotipidkat aggatunk,

a konfliktusok csak feler6sédnek. Jézan
tévolsagtartassal mérlegeljik a kovetkezbket:
~Hogy érzi magat a velem tolt6tt idd utan?”,
.Mit szeretnék, 20 év mulva milyen sziiléként
emlékezzen vissza ram?”.

SAJAT KAMASZKORUNKRA
VISSZATEKINTVE ELKERULHETJUK
AZ AZONOS MINTAK ONTUDATLAN

MEGISMETLESET.
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Sajat kamaszkorunk

Kamasz gyermekink agya

KAMASZ GYERMEKUNK
AGYA

A serdul6kor kiiszobén az agy mar majdnem eléri felnéttkori
méretét, belsd ,huzalozdsa” azonban még csak kb. 80%-os.
A hatralévé 20% a homloklebeny stiriségének novekedésével
alakul ki — vagyis a kamaszkor kezdetén.

Az agy fejlédése tinédzserkorban
A végrehajté funkcidkért, tehat a gondolko-
désért, a dontéshozatalért, az dnuralomért és
a tervezésért felelés homloklebeny majd csak
gyermekiink huszas éveinek kézepén kap-
csolodik dssze teljes mértékben az agy tobbi
részével.

A kévetkezd néhany évben tehat két fo-
lyamat jatszodik le. Az elsében az axonok
(az idegsejtek informacidkat szallito, hosszu
nyulvanyai) koril egy jol szigeteld, zsirban
gazdag anyag, Un. mielinhtvely alakul ki. Ez
az un. mielinizacié megerdsiti és felgyorsitja a
kommunikéaciot: az idegsejtek kozotti izenetek
tébbezerszer gyorsabban haladnak, méghozza
az agy mindkét felének részvételével — a gon-
dolkodas tehat kifinomultabba valik. A masik
folyamat a nem hasznalt, felesleges agysejtek
Jvisszametsz6dése”, ami megndveli az agy
hatékonysagat.

Ez a két folyamat az agy kilonbozd részei-
ben kiilonboz6 idében zajlik le — a prefrontalis
kéregben utoljara. Ez azt jelenti, hogy az

érzelemszabalyozast szolgalé ellensulyozd
gondolatok nem haladnak elég gyorsan ahhoz,
hogy meggétoljék az impulziv viselkedést.
Ahelyett tehat, hogy gyermekiink megfontolna a
dolgokat, a kovetkezmények mérlegelése nélkil
cselekszik.

A kutatasok szerint van egy masik oka is
annak, hogy a tinédzserek a felndttektdl elté-
roen latjdk a vildgot. A nucleus accumbensnek,
vagyis ,jutalmazasi kdzpontnak” is nevezett
idegsejtcsoport kamaszkorban éri el legna-
gyobb méretét, amit részben a ,boldogsag-
hormon”, vagyis a dopamin nagyobb mértéki
felszabaduldsa stimulal. Ettdl sz6l még nagyob-
bat egy-egy kaland, és ezért van, hogy semmi
sem lehet olyan klassz, mint kamaszkorban,

a kockaztatasért jard jutalom pedig hatalmas.

A hormonok szerepe

Mi a helyzet a hormonokkal, amelyeket sokaig
okoltak a kamaszok viselkedéséért? A nemi
hormonok fokozottabb termelése véltozasokat
indit be a testikben, és kialakul a szexuélis

AMIG A KAMASZOK AGYA TELJESEN ,
KI'NEM FEJLODIK, AZ IZGALMAK, A KOCKAZA-
TOK HOZZAK IGAZAN LAZBA OKET.

érdeklddés. A kamaszok hangulatvéltozasai
magott azonban inkabb az agyi folyamatok allnak.
A stresszhormonok, példéul a kortizol viszont
valdban érzékenyebbé teszik az agytorzset és
az érzelmi agyat, valamint annak fenyegetés-
érzékeld ,antenndjat”, az amigdalat. Ezek a hor-
monok gyorsabban és intenzivebben valtjak ki
a ,kizdj vagy fuss” valaszt, mivel a prefrontalis
kéreg ,huzalozdsa” még nem fejezd6dott be.

Mit Gizen mindez a szlil6knek?

A fent leirt kognitiv fejl6dés megértésével
javulhat a kommunikacionk. Ha tudjuk, hogy

a logikus gondolkodas és a tervezés egyeldre
nagy kihivas a szdmara, kénnyebben ellen
tudunk allni a késztetésnek, hogy ,raszélljunk”.
llyenkor vagy lerédz minket, vagy defenziv ,Uss
vagy fuss” reakciéval vélaszol. Legylink inkdbb
tdmogatdk, segitsiik eligazodni és hallgassuk
meg. Gyorsan valtozd agyanak van elénye is:
konnyen tanul. Ha megproébaljuk észszeriibb
reakciok iranyaba terelni, idével ezek beépiil-
nek, és bolcsebb dontéseket hoz.

l"“.'”
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A KAMASZKOR
VEGIGKOVETESE

Mai vildagunk rengeteg Uj kihivas elé allitja a tinédzsereket,
a jo hir azonban az, hogy az agyukkal kapcsolatos
kutatdsok eredményeit megismerve kdnnyebben tudunk
segiteni nekik a kihivasok leklizdésében.

A képalkoto eljarasoknak koszénhetéen, amelyek
megmutatjak, hogy bizonyos ingerek hatasara az
agy mely részei aktivalédnak, az agyat a mikodés
fokozatai kdzben is megfigyelhetjik. Kamasz
gyermekiink sajat dontései kdvetkezményeibdl
tanul. Ha megprobaljuk megérteni a viselkedése
okait, segithetiink neki eligazodni a vilagban.
Tekintstink magunkra életvezetési tanacsaddként,
aki batoritast nydjt. Amikor kudarc vagy fajdalom
éri, engedjik, hogy megfogalmazza a gondolatait,
mivel igy a bal és a jobb agyféltekét, illetve az agy
alacsonyabb és magasabb rendl gondolkodas-
kézpontjait is hasznélva szerez tapasztalatokat.

A fejlédés felismerése

Nem fogjuk tisztan érzékelni, amikor a kognitiv
tertileteken |ép el6re, ahogy annak idején masz-
ni vagy beszélni kezdett. Am ha latjuk, hogy le
feladatokban is kitartd, amelyeket hetekkel
kordbban még félbehagyott volna, hosszu tavd
célokat tliz ki, és figyelembe veszi masok véle-
ményét, akkor tudhatjuk, hogy j6 Gton jar.

A KORAI KAMASZKOR
13-14 EVES

Gyermekiink prébélja meghatarozni, ki is & valéjdban, és hogy
melyik ,,bandéhoz” tartozik, &m tovébbra is a tdmogatésunkra
szorul. Agyanak Ujrahuzalozésa és a hormonalis hullamzasok
meggondolatlan cselekedetekre 6szténézhetik.

Mit gondol?

© Gondolkodasa fekete-fehér: szereti azt hinni,
hogy a dolgok vagy ,jok” vagy ,rosszak”.

Az absztrakt gondolkodas nagy kihivast jelent
szdmara, intellektudlis érdeklédése azonban
fokozatosan kitagul, és elkezdi arnyaltabban
latni a vildgot.

Mit érez?

® Hajlamossa valik 8sszehasonlitani magat
masokkal, amitél igen alacsony is lehet az
Onértékelése és az dnbizalma.

® Fokozottan figyel arra, hogy ,nézik-e”, még
akkor is, ha nincsenek jelen a tarsai. Ez azt
jelenti, hogy igen 6ntudatosan viselkedik, ha
& vagy egy ismer&se olyan dolgot csinal, amit
szerinte masok megitélnek.

e Eléfordul, hogy szerelmes lesz, hiszen ami-
kor meglat valakit, aki tetszik neki, kap egy
~dopaminloketet” — az ilyenkor felszabadulé
dopamin nev{i neurotranszmitter boldogséag-

lzeneteket kiild az agy jutalmazé koézpontjaba.

© Ebben a korban érzi leginkabb, hogy kilon-
leges személy, akinek nem térténhet baja.

Mit csinal?

® Az agy atalakulasa, a pubertas okozta
bizonytalansag és a valahova tartozni vagyas
miatt dtmenetileg csdkkenhet a teljesitménye,
kilondsen, ha a tarsai szerint a kemény munka
nem mend.

® A tesztoszteronszint emelkedése nemcsak

a nemi vagyat noveli mindkét nemnél,

hanem a térekvést is egy bizonyos tarsadalmi
statuszra és a kockéazatvallalasra. Az agy
Snkontrollért felelés végrehajtd funkcidinak
~huzalozdsa” még tart, ezért olyan konfliktu-
sokba is belekeveredik, amelyek szerintiink
elkerllhetéek lennének.

o Kifejezetten egocentrikus, azt gondolja,
mindenki odavan érte, ahogy & is odavan sajat
magaért. Nehezen tudja més szemszogébdl
l4tni a vildgot, vagyis 6nzd, és hianyzik beldle
az empatia.

® Ebben a korban gyakoriak a baratok kozti
konfliktusok, és jellemzd a klikkesedés is.

A kamaszok kiizdenek azért, hogy minél
magasabb tarsadalmi statuszt vivjanak ki
maguknak.
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A KOZEPSO KAMASZKOR
15-16 EVES

Gyermekiink kognitiv és analitikus képességei az agy
fejlédésével tovabb finomodnak. A megszilarduld
bardtsdgoknak készénhetéen magabiztosabb, de tovabbra is
impulziv és kockéazatvallalé.

Mit gondol?

© Az agyi idegsejtek kdzotti kapcsolatok 1étre-
jotte, azaz a szinaptogenezis, illetve a nem hasz-
nalt agysejtek ,visszametszése” kdvetkeztében
gyermekiink agya egyre kifinomultabb és haté-
konyabb lesz. gy kénnyebben ki tud tinni
bizonyos tertileteken, példaul valamilyen sport-
agban vagy tantérgyban, s ez noveli az dntudatat.
® Fejlédik a tervezési képessége, egyre tébb
célt tliz ki maga elé, és ezdltal vonzdnak,
szabadnak latja a jovét.

® Egyre jobban foglalkoztatja az élet értelme
és a sajat szerepe a vilagban. Osszehasonlitja
erkdlcsi felfogasat a csaladi értékekkel.

® Kezdi megérteni, hogy nem létezik abszolut
tudas, és van, amikor nincs egyetlen jo

vélasz.

Mit érez?

® Erdekelni kezdik a vegyes nemii csoportok,
mivel tetszik neki a masik nem gondolkodasa,
viselkedése.

© Egyre jobban érzi magat kortarsaival, akik
szerinte a legjobban megértik 6t, bar ha prob-

|émai adddnak a baréati kapcsolataiban,

még mindig segitségre szorul. Tébb iddt tolt
barataival, akiknek sokat ad a véleményére,
ezzel is demonstréalva névekvd fliggetlensé-
gét.

® Valoszinlileg hatérozotta vélik az elképzelése
szexudlis irdnyultsagardl, bar lehet, hogy még
a felfedezés fazisaban van. A melegek legin-
kdbb ebben a korban véllaljak fel massagukat
szileik el6tt.

Mit csinal?

® Miutan testi fejlddése lassan befejezddik,
esetleg Uj megjelenéssel, Uj identitdsokkal
kezd kisérletezni.

© A tarsak, a csaldd és az iskolai feladatok
haromszdgében kihivébban viselkedik,

és kdnnyen vitaba keveredik. Osztonei
felett azonban egyre jobban tud uralkodni,
kirohanasai ritkdbbak, és kénnyebben
meggydzhetd.

® Szereti megkérddjelezni a szabéalyokat és
a tekintélyt, valamint masok hatalmat 6nmaga
felett.

A KESEl KAMASZKOR
17-18 EVES

Gyermekiink gondolkodésa egyre megfontoltabb
és kiegyensulyozottabb lesz. Erettebbé valik, és egyre tobb
empatiat mutat, igy kézelebb kertilhetiink hozza.

Mit gondol?

® Mostanra kifejl6dott néla a metakognicio,
vagyis képes megérteni sajat gondolkodasi
folyamatait. Jobban fel tudja mérni a kdvet-
kezményeket, és azt, mennyi idd és energia
kell egyes feladatokra, példaul a tanulasra.

® A homloklebeny tovabbra is zajl6 , huzalo-
zésa"” révén nyugodtabban, dtgondoltabban
reagal stresszes szituaciodkra. Lassan visszaszo-
rul a hangulati hulldmzas és az agresszié.

Mit érez?

® Hacsak nem érte valamilyen trauma vagy
térés, kozeledni fog hozzéank, és nagyobb
tiszteletet tanusit. Szivesebben kér tanacsot és
beszél személyes probléméakrol.

® Pontosabb mar az elképzelése, hogy a céljai
eléréséhez mit kell tennie. A j6vo idealizalasa
utén esetleg nyugtalanitani kezdi a felndtt élet
valdsaga és felel@ssége.

o A tarsak befolydsa mar nem érvényesdl
annyira, hiszen énképe, meggydzédése
idékozben megerdsodott, igy konnyebben
lemond a kockézatos viselkedésrdl.

Mit csinal?
® Vildgossa valik az erkdlcsi meggydzédése,
és szeret olyan tevékenységekben részt venni,
amelyekben ezt képviselheti, példaul
demonstracidkban vagy 6nkénteskedésben.

© Komoly pérkapcsolata is lehet. A kézépiskola
befejezésekor a tinédzserek fele mar tdl van
az elsd szexuélis élményen.

® Egyre inkdbb képes mésok szemével is latni
a vildgot, és megfontoltabban,

kevésbé 6nzdn viselkedni.



A kamaszkor megértése

Elvezzik ki a kamaszkorat!
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ELVEZZUK K|
A KAMASZKORAT!

Habar gyakran hallani, hogy a kamaszkort a tinédzserek
leginkdbb ,tulélni”, a sziil6k pedig ,elviselni” szeretnék,

a pszichés fejlédés és az idegtudomanyok terén zajlé legljabb
kutatdsok szerint nagyon is kreativ és izgalmas évek ezek.

Egy pozitiv valtozasokkal teli idészak
Akérmilyen idegesitdk is tudnak lenni néha,
a kamaszok viselkedésének megvan az oka.
A felnéttek szerint kihivé viselkedésnek tébbnyi-
re van elénye és evollcios célja is, raadasul jol
tukrozi a valtozadsokat, amelyeken a kamaszok
agyanak a felndtté valasig végig kell mennie.
Azt hihetjik példaul, hogy gyermekiink csak
a tarsai nyomasara cselekszik, de valdjaban
erre a viselkedésre van ,huzalozva” az agya.
Képalkoté eljarasokkal kimutathaté, hogy az agy
jutalmazé kdzpontja nagyobb dopaminloketet
kap, ha beilleszkedik a tarsai kozé, féleg, ha koc-
kazatvallaldnak is mutatkozik. Ez a ,,huzalozas”
készteti arra is, hogy a biztonsagos csaladi
kozegbdl kilépve felfedezze a vilagot, és egy
masik ,torzset” keressen, ahova beilleszkedhet.
Akérmilyen fajdalmasak is a konfliktusok
gyermekiinkkel, a visszatérd vitaknak megvan
a maguk szerepe. A kamaszok ugyanis nem tud-
nak felnétté valni, ha nem sikerdl valamennyire
levalniuk a dominans felndttekrdl.

Figyeljiink oda ra

A sziilék hajlamosak a kamaszkor éveit egyetlen
nagy erédemonstraciévé tenni. Kdnnyen azt
hihetjik, hogy nem nekiink, hanem gyermekiink-
nek kell megvaltoznia, holott 6 pont azt csinélja,
ami természetes az & kordban. Am ha nyitottak
vagyunk arra, amit mondani akar, rengeteget
tanulhatunk téle.

Ahogy a gondolkodasa egyre kifinomultabba
valik, olyan abszurditasokra is ramutathat, ame-
lyeket mi mar észre sem veszink, a vildag ma-
kodése iranti kivancsisdga pedig szembesithet
minket olyan igazsagtalansagokkal, amelyekrdl
mar el is feledkeztlink. Eléretekintd, optimista
életszemléletével jobbéa akarja tenni a vilagot,
hozzaallasat nem arnyékolja be a felndttekre oly
jellemzd cinizmus.

Erzéseinek intenzitdsa néha egészen félelme-
tesnek tlinhet, de ez természetes, hiszen kevesebb
szUrdn at éli meg ezeket az érzéseket. Pontosan
ezért olyan szenvedélyes és lelkes — és ezért tolti
meg energiaval és 6rommel otthonunkat.

KAMASZ GYERMEKUNK ENERGIAJA S ELORETEKINTG
SZEMLELETMODJA (1) NEZOPONTOKKAL GAZDAGITHAT BENNUNKET.

A koz6sségi média rank zdduld hirézénének
készonhetden gyermekiink is folyamatosan
értesil az aktualitasokrdl. Az interneten elért

onallésaga révén jobban ki tud allni a meggyd-
z6dése mellett, legyen az a bolygdnk jélléte,
az éllatok jogai vagy a nemek egyenldsége.

igy probara teheti a mi gondolkodasunkat is,
és Osztonozhet arra, hogy vele egylitt tegylk
jobba a vilagot.

Ha sikertl megérteniink gyermekiink neu-
rolégiai fejlddésének e fontos stadiumat,
értékelni fogjuk folyamatosan véltozd
agya brilians teljesitményét. Keressiik
meg tehat a médjat, hogy élvezzik
a kamaszkorat: nevessiink vele, kérjik
ki a véleményét, értékeljik egyedi
tulajdonsagait. Es ne feledijiik:

a kamaszkornak nem az a lényege,
hogy a szlldk életét megnehezitse,
hanem hogy gyermekiink 6nallé
felnétté véljon, aki képes nélki-
ltink boldogulni a vilagban.



