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A sport, a taplalkozas és a lelki fejlodés kolcsonhatasai serdiilokorban

I. A serdiilok lelki vilaga, a serdiilokor lelki krizisei

A serdiilokor kezdetét a 11-13 év kozotti iddszakra tehetjiik, a végét pedig a 19-21 éves korra.
Az egyéni eltérések igen valtozoak. Az ifjukor kezdete korunkra, a XXI. szazadra, mintha
kitolodott volna, sokszor 21 évesen éri el a fiatal az ifjukort. Ennek egyik meghatarozo
tényezdje, hogy a civilizalt orszagok gyermekei a sziileik altal sokkal hosszabb ideig
részesiilnek a teljes kiszolgaldsban, mint a korabbi évtizedekben. Igy az énallosodasuk is
késik. A joléti tarsadalmakban a képzési id6, a tanulas is kitolodik. A mai kor egyik
problémaja, amely érinti a fiatalt és a sziilot is, hogy mikor valik valaki felnétte. Korabbi
¢vszazadokban a fiatalok, 18-20 évesen mar dolgoztak, onalldak voltak, a mai korban ez
legtobbszor nincs igy, mert a képzések elcstusztatjak ezt az iddszakot. A sziild is azt veszi
észre, hogy még mindig nem felnétt a gyermeke, ugyanakkor, mar nem is serdiilé.Hol van a
hatar, amikor 6nallé lesz? A sziil6 nem csak tudatosan, hanem Osztondsen is a legjobbat
akarja gyermekének, viszont az 6sztonds gondoskodas idészaka az erre vald belsd késztetés
hamarabb ér véget, mint ahogy a mai korban gyermekiink felndtté valik. Lassan 23-24 éves,
amire elkezdi a sajat életét, és onalldan szarnyra bocsajthatd. Ez dnmagaban is elég sok

probléma ¢€s konfliktus forrdsa a fiatal és a sziilé kozott.

A serdiilokor, amely a nagy valtozasok iddszaka igy kb. 10 évet foglal magaban. A 10-20, ill.
a12-22 év kozotti iddszakot.



A pubertast a harmadik ,sziiletésnek” is nevezik. Az els6é sziiletés az anyatdl vald
megsziiletés, az ,,én”-sziiletése, a masodik a csalddba valo ,,sziiletés”. A harmadik sziiletés a
fokozatos levalas a sziilokrol, a csaladrol és a kiilvilagba, a tarsadalomba vald belendvés,
,belesziiletés” idOszaka. A harmadik sziiletés az Onmegvalositis, a sajat magunk
megtalaldsanak, az onallosodasnak az iddszaka, amikor levalunk a csaladtol. Az elszakadas,

levalas veliink sziiletett, természetes folyamat, és mégis kiizdelmeknek a sorozata.

Az ember Utja a I¢lek Utja, a fejlodés Utja, az onmegvalodsitasnak az utja. Az 6nmegvalositast
egy viraghoz lehetne hasonlitani: a magban minden benne van, amivé valik a virag, de
sokszor nem tudjuk, hogy milyen virag is nyilik beldle, ha nem ismerjiik a magot. A mag
hordja magaban a tulajdonsagait. Ugyanigy vannak ezzel a gyermekeink is. Kosztolanyi
versében olvashato az az ismert idézet: ,,mindenki megsziilethet mar csak 6 nem”. Ebben az
egy sorban benne van, hogy mindannyiunk egyedi ¢és megismételhetetlen. Ebbdl is
kovetkezik, hogy az ember ,,mag” koraban még felismerhetetlen. A sziil6 feladata, hogy
megfeleléen apolja, gondozza a kis ,,magot” a viragba szokkenésig, az onmegvaldsitasig.

A sziilének latni kell, hogy a serdiild, a fiatal, csak ha dnmagara talal, akkor viszi tovabb az
¢életet. Nem egyszeriien tigy, mint a sziild életének a meghosszabitdsa, hanem mindségileg is
mas €s tobb lesz. Mindannyian azt akarjuk, hogy gyermekiink tobb legyen, hogy tanuljon,
nem hatarozzuk meg, hogy mit, csak tanuljon, elsajatitson egy Szakmat, szerezzen egy
diplomat, sikeresen miikodjon az életben. A legtobb sziild azt, hogy gyermeke tobb legyen,
egyenlének veszi a tobb tudés, a tobb ismeret megszerzésével, ezért fokozottan teljesitmény-
orientalt.

Az emberiség fejlodése soran nem csak a tuddsdban gyarapszik, hanem az érzelmeiben, a
gondolkodasaban is. A fiatal sok mindenben masképpen gondolkodik, és mashogy érez, mint
sziilei, mar azért is, mert nincs két egyforma ember. Ha a gyermekek hasonulndnak a
sziil6hoz, akkor nem lenne tovabb ut, fejlodés, csak ismétlodésrdl beszélhetnénk. A sziilok
altalaban nehezen fogadjak el, hogy serdiild korti gyermekiik érzelmi vilaga és gondolkodéasa

1S mas és ,,tobb” lehet, mint az 6vék. Nem csak a lexikalis tudas az, ami novekedhet.

A serdiilékort kovetd idOszak az ifjukor, az intimitds, a parkapcsolat, a sajat csalad
létrehozasanak idOszaka. Ez az id6szak 20-30, ill. 22-32 éves korra tehet6. Ezzel parhuzamos
a hivatas, a szakma gyakorlasanak elkezdése 1is. A munkateriileten az elsé
szarnyprobalgatasok, az Onfenntartas, majd a csaladalapitassal a fajfenntartds iddszaka is ez a

negyedik nagy életszakasz.



De térjiink vissza a serdiilokorra, amelyet a legkritikusabb, valsagokkal teli idészaknak is
nevezhetiink.

A serdiil6kor a biologiai, pszicholdgiai és szocialis ,,forradalom” ideje. Ezt az életszakaszt a
biologiai — ezen beliil is elsdsorban a hormonalis — &talakuldsokkal parhuzamosan futéd
mélyrehato lelki torténések és az ezeket kisérd szocialis kapcsolatoknak és kommunikacionak
a valtozasai jellemzik.

A személyiség fejlodése egy életen at tartd folyamat. Ezen beliil a serdiillékort 6nallo,
elkiiloniilt fejlodési szakasznak tekintjiik.

Ezen fejlodési szakaszra az un. mindségi valtozas jellemzo, amely tobb 1épcsdben megy
végbe. A testi valtozasok hirtelen, sokszor felkésziilés nélkiil érik a 11-13 éves korosztalyt.
Az 4talakulas szégyenérzetet, kisebbrendiiségi érzést, onértékelési zavart vonhat maga utan.
Ezt a sziil6i visszajelzések csokkenthetik, de novelhetik is.

A testi-lelki atvaltozasok okozta szorongasok és gatlasok miatt is hangsulyosabba valnak a

kortarscsoportok, akik kdzott hasonld problémakkal kiizdd tarsakra, baratokra talalhat.

A szil6i hazrél vald levalas els@ probalkozasai is a 12-13 éves korra esnek. Ezt a
szarnyprobalgatast letorhetik azon sziilok, akiknek lételeme a gyermek csaladban tartasa, akik
gyermekiikhoz tal erdsen kotddnek. Ezen sziil6k kritikaikkal, negativ visszajelzéseikkel
felerdsithetik gyermekeikben a testi valtozasok kisérte kisebbségi érzést, ami akadalyozza a
csaladbdl valo kilépést.

A se nem felnétt, se nem gyermek, onmagat is nehezen elfogadd, helyét sehol sem talalo
serdiilonél a fejlodés konnyen megrekedhet. A sziild vagya, hogy ,,maradj te csak az én
kislanyom, kisfiam” visszahuzo er6 a fiatal szamara.

Az elmulasztott éveket kés6bb nehezen lehet visszaadni. Amikor a 16-18 éves mar teherré
valik a szlilé szamdra, hirtelen utra bocsatand, felndttként kezelné. Ekkor dobben ra, hogy
sajat maga akadalyozta, hogy ,kinGjenek a szarnyai”. Igy nem tud kirepiilni a csaladi
,»f€szekbdl”, csak kizuhanni. Ez a hirtelen zuhanés kébitoszerbe, alkoholba vagy antiszocidlis

csoportokhoz valé menekiilésben Glthet testet.

A testi valtozasokkal parhuzamosan a lelki €életben is gyokeres atalakuléassal talalkozhatunk.
Elindul az érzelmi élet fejlodése. A 12-14 éves kor kozotti idoszak az un. inkubator korszak: a
befelé fordulas, belsé érés ideje. Sokszor az extrémitasig fokozodik az érzékenység, ami

megnyilvanul mind a sziil6khoz, mind a kortdrsakhoz val6 kapcsolatban. Ez a tilérzékenység,



az érzelmi élet labilitasaban, végletes reakciokban — agresszi6 ill. gyengeség, siras, elzarkdzas
a kiilvilagtol — nyilvanul meg. De tetten érhetd ez a befelé fordulasban, az tn. begub6zésban,
fokozott onmegfigyelésben.

Ezek mind az elsé elszakadasi kisérletek is a csaladi k6zosségtol, az egyéniséggé valas, a
jellemformalddas elso évet is.

Ezt a természetes izolaciot respektalni és tdmogatni kell a sziilének. Id6t kell hagyni és
engedni az elvonuldsra. Karositja gyermekének személyiségfejlodését az a sziilo, aki
betolakodva iratai kozé, titokban elolvassa a naplojat, benyitogat a szobajaba, nem tiszteli a
kialakuloban 1év6 hatarait. Pedig csak a sajat hatarok kialakitisa utan tud ifjukorba lépve
onallo, alkoto életet élni gyermekiink.

A sajat hatarok kiépitése hosszu, kiizdelmes szakasza a serdiilékornak. Ugyanakkor ezzel
parhuzamosan, egészen felndtt korig sziikség van a sziil6 altal felallitott hatarokra is. Ezeknek
a szilil61 hazbol eredd 6vo-védod hataroknak akkor van kedvezd hatasuk, ha kell6en rugalmasak
¢s alkalmazkodnak a valtozasokhoz.

Fontos, hogy lehessenek sajat titkai, sajat Kis ,,viragos kertje” serdiilékorti gyermekiinknek.
Ne akarjon a sziild mindent tudni, mindent ellendrizni és betolakodni a kinyilé félben 1évd
belso lelki vilagaba. Ez a bels6 lelki vilag, a belso lelki tartomany még maganak a serdiilének
1s Uj és titkokat rejto.

Ha nem hagyunk 1d6t €s teret — akar tulzott ellendrzéssel, kivancsisadggal, agressziv fellépéssel
vagy kiilon o6rdak halmozésaval, teljesitmény-hajszaval — a serdiild belsd vilaganak
kiéptilésére, akkor fejlédése egyoldalu lesz, olyanna valik, mint a santa ember. Az egyoldalu

fejlodés a lelki és testi egyensuly felbomlasahoz, betegségek 1étrejottéhez vezethet.

Az izolaciora, a befelé-fordulasra vald igény keriildé uton is érvényesiilhet. A sziil6i
beavatkozas elutasitasa megjelenhet pl. az étkezés elutasitdsaban — ezzel izolalhatja magat a
serdiilé a csaladjatol. De megjelenhet az ellenkezdjében is: fokozott €hségérzet formajaban,
ami szintén betegséghez vezethet: faldsrohamok majd az Onhéanytatas.  Még sulyosabb
formaja ennek az un. kerild utnak, ha a serdild6 kényszercselekvésekkel és
kényszergondolatokkal ,,vivja ki’ belsé szabadsagat, és ezek altal izolalodik. Ilyen pl. a
kényszeres mosakodas, kényszeres, tulzasba vitt rendezgetése a targyainak, vicsapok elzérasa,
vagy amikor magéaba siillyedve kényszegondolatok gyotrik, ilyen elzarkozas lehet a
kényszeres zenehallgatas is. A kényszeres ritusaiba mar nem tudnak, nem mernek beleszdlni a

szillok. gy nyer a serdiil6 fiatal egy kis ,,szabadsagot”.



Ha nincs lehetdsége az 0n. ,bebabozodasra”, elvonulasra, akkor nem kovetkezik be
fejlédésében a mindségi ugras, valtozas, a testi névekedés nem fordul at az érzelmi, szellemi
¢let fejlodésébe. Ha elmarad az érzelmi élet fejlodése, akkor ez a testtel vald fokozott

foglalkozasban, egyoldali testi 6romszerzésekben, étkezési procedurakban kompenzalodhat.

Ha a sziil¢ allanddan ellendriz, talkoveteli pl. a rendet, a tisztasdgot, egyoldaliian csak az
iskolai teljesitmény fontos szdmara, akkor lemereviti, és gatolja a belsd érési folyamatokat,
forrongasokat. Ha ezeknek az elvarasoknak a gyermek tulsagosan meg akar felelni, neurotikus
vonasok is kialakulhatnak, mert a belsé indulatait, érzéseit csak fesziiltség formajaban élheti
meg, nem jelenhet meg szavakban, nem jelenhet meg rendetlenségben stb. Ha megjelenhet,
megnyilvanulhat és kifejezo6dhet valami abbol, ami benniink van, kiviilre keriilhet, akkor
szembe tudunk vele nézni, meg tudjuk ismerni. Ha benniink reked, akkor fesziiltség,
szorongas, panik vagy kényszeres tiinetek formajaban jelentkezhet, mint példaul kényszeres
rendrakas, tisztogatas stb. Az egészség egyik feltétele a belsd lelki vilagunk és a kiilvilag
kozotti folyamatos kapcsolat.

A kontrollalas és ellendrzés helyett viszont mind a gyermek, mind a felndtt ember lelki
egyensulya és egészségmegOrzése szamara fontos a figyelemmel kisérés, ugy a sziilok, mint a

csaladtagok, a baratok és embertarsaink részerol.

A 12-18 éves kor a nagy idedlok keresésének iddszaka is. A serdiilék mind lelki, mind
biologiai értelemben elveszitik addigi identitasukat (6nmagukrol alkotott képiiket), ezért
olyan idealszemélyeket keresnek maguknak, akikhez igazodni lehet. Ez természetes is lenne,
csak sajnos ma alig vannak pozitiv idedlok. Igy jorészt csak kortarscsoportokban keresik az
onerdsitést. Ez azért problémas, mivel a pozitiv idedlszemélyek a megkiizdésre sarkallnak, a

kortarsakkal valo azonosuléds-keresés pedig csak hasonulést eredményez.

12 éves kortdl az érzelmi rész valik dominanssa a személyiségen beliil. A bioldgiai névé, ill.
férfiva érés iddszakdval parhuzamosan az érzelmi fejlddés dominancidja jellemzi ezen
¢letszakaszt.

Az intellektualis rész és a gondolkodasi funkcid hattérbe keriil, mintegy alvo allapotba. Majd
16 éves kortol ismét elétérbe keriil a gondolkodési és az intellektudlis, majd a szellemi

funkciok fejlodése.



A csalad és a serdiil6é kapcsolata

A csaladbdl lassan kinovo serdiilé szamara egészen feln6tt koraig fontos szerepe van a csalad
megtartd, hatarokat szabo erejének, még akkor is ha lazad a hatarok ellen. Jo, ha a sziil6 altal
felallitott szabalyok és hatarok rugalmasak ¢s alkalmazkodnak a serdiild érzelmi
hulldmzésaihoz.

Az alkalmazkodas azt jelenti, hogy bar kritikaval illeti, de mégis megérti a serdiilé idészakos
agresszivitasat, ellenséges érzéseit, amelyek nemegyszer a sziilo ellen iranyulnak. Ugyanigy
elfogadja és értékeli ennek ellentettjét, a hirtelen tdmadoé szeretet-megnyilvanulést is. Jo, ha a
szlild nem vesz részt a serdiildkoru gyermek érzelmi hulldmzéasaiban, nem kdveti 6t ezekben,
nem kerll a serdiilé fejlédési szintjére, hanem megdrzi dnmagat és sziilo szerepét. Jozan tud
maradni és valahol mélyen megértd. Nem reagal vissza indulatosan, hanem fegyelmezett
marad, megbrzi nyugalmat. Nem keriil a serdiilé szintjére. Nem lesz vele viszontagressziv,
nem akarja, hogy olyanna valjon, azza valjon, ami 6 nem tudott lenni, amit 6 nem tudott

megvaldsitani.

Nem akarja, hogy gyermeke valdsitsa meg a sajat almait, helyette nyitott és elfogado
irrealisnak tiinnek, nem esik toliik kétségbe.

A serdiilék vagyai és fantaziai legtobbszor rovid életiiek, hetente valtozok. Az egy-egy extrém
terv, fantasztikus vagy akkor rogziil, ha ellenkezéssel taladlja magat szemben, ellenkezésbe
itkozik.

A serdiilokor a leginkabb fantasztikus életszakasz. Mig a praepubertast a befelé fordulas,
majd az érzelmi éréssel parhuzamos gazdag fantdziavilag, késébb a 14-16 éves kort a
kalandozédsok, a kalandkeresés, az izgalmak keresése, a tarsakhoz valo erds kotddés, a
kozOsségi élet utani olthatatlan vagy, a ,,lobogod tiiz”, az éjszaka utani vonzoddas jellemzik.
Ebredd érzelmek, majd ébredé dntudat.

A sziilok hattérbe keriilnek, s a serdiilékor végére legtobbszor mar csak az a szerep jut a
szamukra, hogy otthont és anyagi biztonsagot nyljtsanak.

Minden életkorban (gyermek-, serdiilé- és ifjukorban) fontos, hogy a fiatal a sajat életét élje.
Ez szolgalja a legoptimalisabban a fejlédését. Ez csak egy nyugodt, biztonsagot add csaladi
hattér mellett lehetséges. Olyan sziildi hattér mellett, ahol a gyermek nem vonodik bele, nem
vonddhat bele a sziilok életébe. Karositja fejlodését az otthon allandd fesziiltsége, a sziil6k

rossz kapcsolata, amely lekdti figyelmét és energidjat.



Milyen tényezok akadalyozzak a sziilokrol valo levalast?

Fontos, hogy a sziil is képes legyen valtozni és valtoztatni a kdvetelményein és elvarasain. A
tekintélyre épiilo nevelést a megbeszélések, megallapodasok kell, hogy felvaltsak.
A sziil6i tekintély nem csokken, ha jo a sziild 6nbizalma, nincs kisebbrendiiségi érzése, nem

sértédik meg, hanem felndtt tud maradni.

o asziild részérdl a tul erds kotddés vagy ellenkezdje, az érzelmi elutasitas

e ha a sziild mintegy mankonak hasznalva gyermekét a sajat fejletlen személyiségrészét
vele potolja

e ha feln6tt parkapcsolat kialakitasa helyett érzelmeivel a gyermekébe kapaszkodik

e ha gondozasat elhanyagolja, érzelmileg magara hagyja

e tal szigoru szabalyok, a serdiild allandé ellendzése, kontrollaldsa, beleavatkozds az
intim szférajaba

e Onalloésaganak, kezdeményezéseinek letorése

A lazadas kora (14-18 éves kor)

Fontos, hogy legyen mi ellen lazadni a serdiilének. Ha az elsé 10 évben rend, szokas,
struktura, szabalyok vették koriil a gyermeket, akkor ezek keretet, tartalyt adtak szdmara belsd
fejlddéséhez, az én megerdsodéséhez. A kiilsd rend és szabalyok egy részét beépithette
személyiségébe, masik része ellen lazadhat, hogy a sajat ,rendjét”, sajat hatdrait és
személyiségét 1étrehozva megvalosithassa Gnmagat.

A csalad a tarsadalom egy kis modellje, egy kicsiny kdzosség, itt tanuljuk meg mindazokat a
készségeket, amelyekkel késobb a kiilvilagban, a tarsadalomban élni fogunk. Ezzel
parhuzamosan a serdiildkornak a legnagyobb viharai is részben abbdl adodnak, hogy a csaladi
fészekbol ki kell szakadni. Itt talalkozhatunk egy visszahtizo erdvel, de egy kiloko erdével is. A
bennrekedés a csaladban ugyanolyan veszélyekkel jarhat ebben az életkorban, mint a teljes
kiszakadés. A sziilének a serdiilével egyiitt at kell szenvedni ezt az atmeneti allapotot, és
batorsag kell ahhoz, hogy atélje ezeket a viharokat. A fokozatos elszakadast, mint egyfajta
veszteséget, meg kell tudni gyaszolni. A sziil6 is krizisként éli meg a valtozast, a fiatalok

levalasat, atalakul a csaladnak az egész struktiraja. Ez egy krizis, amelyet a I¢lektan ugy



értelmez, hogy ebbdl johet rossz is, betegség is, de ez a fejlodés velejaroja is. A krizisnek
legtobbszor az a szerepe, hogy tovabb tudjunk 1épni az 6nmegvaldsitas felé. Ahol ez nem
kovetkezik be, ott a krizis betegségbe torkollik. Leggyakrabban lelki betegségekbe, lehet ez
depresszio, fokozott félelemérzés, taplalkozasi zavarok, szorongas stb.

Az dnmegvalositas nagy energidkat mozgosit biologiailag is a szervezetben, €és ezek a nagy
energiadk, ha visszacsapodnak, megszalljdk az egyes szerveket, magas vérnyomas,
gyomorfekély, és a legkiilonb6zébb pszichoszomatikus, ill. szomatikus betegségek johetnek
1étre abbol, ha valahol elakad ez a fejlédésre sarkallo enrgia, ami tovabbvisz minket.

Mi az amit magunkba tudunk épiteni és magunkhoz venni a sziil6ktél, és mi az amire azt
mondjuk, ez nem az enyém, ebben és ebben mas vagyok, ebben és ebben tovabb kell
mennem. Ez a valasztasi lehet6ség Orizheti meg az egészséget. Ehhez az kell, hogy a serdiilé
17-18 éves korban, a nagy kitérések idején kiprobalhassa onmagat, a sajat hatarait. Sok
mindent kiprébal, elmegy a diszkoba, hol van a hatar? A fejlédéshez kell, hogy a folyo
kiaradjon, majd vissza tudjon térni, - mar nem a csalad -, hanem a sajat medrébe. Nem lehet
meguszni valsagok, krizisek nélkiil. A sziild, amikor gyermeke nem kétszer, hanem tobbszor
megy diszkoba, amikor olyan serdiilével taldlkozik, aki a szubkultirak iranyaba befolyasolja -

maradjon mindig ,,tartéedény”.

Nem szabad 0Osszekavarni a szerepeket sem. Nem barati szerep a sziil6é, a sziild egy
archetipus. Annak ellenére, hogy 6 is ember, és hibakat kovet el, tudnia kell magarol, hogy

képvisel valamit, és ezért nem lehet baratsagban a serdiilével.

Nagyon sok probléma eredhet abbol ki, ha a sziil6 nem tud levalni a gyermekérdl. A sziild
otthont, ,.hazat” ad a gyermeknek, de a gyermek nem valhat hazza, a gyermek felépiti a sajat
,»hazat”. A sziilé a gyermeke szdmara olyan mint a fold a viragnak, de a virdg nem valik
folddé. A serdiild sajat életét épiti, ehhez a sziilonek tiirelmesnek kell lennie, nem szabad a
problémakat pénzzel megoldania. Lazadasat el kell fogadnia, de nem kell a serdiild utan
mennie. Meg kell driznie 6nmagat, sajat rendjét, csaladi szokasait.

El kell fogadnia, hogy sok mindent mashogy lat a gyermeke, talan mashogy is gondolkodik.

A sziilének tudnia kell, hogy a serdiilokor egy atmeneti korszak, még akkor is, ha sok esetben
10 évig is eltart. Természetesen ez a 10 év is szakaszokra oszlik.
Ez az ¢életszakasz az érés, a forrongas iddszaka, olyan lazadd, forrongd idészak ez, mint

amikor a must érlelédik, erjed, vagy atalakulason megy keresztiil, amig borra érik.



Nagy szakértelmet igényel ez a folyamat, a forras, erjedés kdzben a must mellett kell lenni,
asszisztalni, vigyazni ra. Hasonléan kell eljarni serdiilékoru gyermekeinknél is. Nem szabad
se magukra hagyni Sket, sem pedig megzavarni az erjedési, érési folyamatot. Ugy mint egy
alkimiai mithelyben vagy egy vegyi miithelyben: az anyag fortyog, forr és alakul, és abbol
valami megsziiletik. Ez egy nagyon szép folyamat, és a sziilének ott kell lenni, hiszen a
kamasz sajat hatarait is egy kicsit elvesziti, ezért nagyon fontos a sziildk szerepe, de csak ugy,
hogy ad egy keretet, egy tartalyt, amiben alakulhat, valtozhat, részben akaratlanul, hiszen ez
az atalakulas biologiai fejlodés is. Az érzelmi fejlodéssel parhuzamosan nagy érzelmi
kirohanasok lehetnek. A szembendalldsban benne van a lazadas is. A sziilének ett6l nem kell
megijednie, mert csak valami ellenében hozhatom létre Gnmagamat.

A sziil6 a sajat hatdrait tartja allandé mintaként. Az Ujnak és a réginek valamilyen 6tvozetét

kell a kdvetkezd generacioknak mindig létrehozni.

Il. A serdiilokor taplalkozas-1élektana - serdiilékori étkezési zavarok

A serdiilékort a testi és lelki atalakulasok miatt a legszélsdségesebb reakciokat produkalo,
legsériilékenyebb életszakasznak nevezhetjilk. A szélsOségesség a taplalkozasban is
megnyilvanul. Vagy tul sokat kezd enni a serdiild, vagy ok nélkiil fogyokurazik. A csaladtol
val6 elszakadési, levalasi folyamattal analog viszonyul az étkezéshez, az ételekhez is.

A csalad szokasrendszerével szembeni lazadas gyakran az addig megszokott ételek
elutasitasaban nyilvanul meg. Kritizalja az anya altal f6z6tt ételeket vagy az étel mindségét.
Nem egyszer meg akarja reformalni a csalad étkezési szokésait, vagy csak 6 maga tiintetdleg
mast eszik, vagy visszautasitja az ételt. Ezen a teriileten i1s onmagat keresi. JO, ha a sziild
bizonyos fokig engedékeny, hagyja, ha Ujitani akar lanya, fia. Jo, ha nem ellendrzi az
étkezését, nem akarja rderdltetni azt az ételt, amit minden csalddtag eszik. J6 azonban, ha az
ellendrzés helyett figyelemmel kiséri, €s biztositja szamdra a fejlodéséhez sziikséges
tapanyagokat. Az ételek raer6szakolésa, a kotelezd étkezési 1dOk betartatdsa mellett sokszor a
masik végletbe csap at a sziild, feladva a kiizdelmet 14zadé gyermekével szemben. A masik
véglet, hogy étel helyett pénzt ad, a hiitészekrény gyakran iires, a hétvégi ebédek
elmaradoznak, a vacsora legtobbszor csak hideg ételbol all. A kisgyermekeknek jard
gondoskodasbdl a sziild a masik végletbe csap: felndttként kezeli serdiilokoru gyermekét.
Rabizza, hogy maga gondoskodjon magarol.

Ezekben az esetekben a sziild mintegy koveti a serdiilé szélsGséges érzéseit. Igy nem tud

segiteni gyermekének. Fontos, hogy a sziil6 kitartson az Gn. arany kozéput mellett: ne hagyja



magara, de ne is legyen erdszakos az étkezési szokasokat illetéen, hasonléan a kamaszkori
,rendhez”. A kamasz ill. serdiilékortiak rendetlensége, ami az étkezésiikre is kiterjed, az
onallosodas jele. A rendetlen szoba, a rendetlen étkezés leképezddése lehet a benniik 1évo
zlirzavarnak, mivel kdrnyezetiink tiikkr6zi a bels6 lelki allapotunkat.

A kamasz ill. serdiilé szinte nem is latja kdzvetlen kdrnyezetét, a csaladd, az otthon, a targyak
hattérbe szorulnak, hiszen belsé forrongasaival van elfoglalva, meg a kiilsé kapcsolataival.

Ez érvényes a taplalkozasra is. Hol kozponti szerepet jatszik az étel, az étkezés, hol szinte
veszedelmesen elhanyagolja.

A teljes Onallosagot, felndttséget a kdosz allapota elézi meg. Ez a kdosz a serdiilékortdl, s6t
mar a praepubertastdl az ifjukor befejezéséig tart.

A viltozasok mindig magukkal hoznak olyan allapotokat, amelyeket mi rendetlenségnek
neveziink. Ahhoz, hogy valami 1 1étrej6jjon, valaminek meg kell ,,halnia”, s ez dtmenetileg
felboritja a meglévd rendet.

Onmagaban ez egy pozitiv jelenség, mert azt jelzi, hogy valami belsd véltozas elindult. Ahol

ez nem kovetkezik be, ott elmarad a fejlodés.

Milyen helyzetben 1éphetnek fel taplalkozasi zavarok?

Amig a csecsemd, majd kisgyermekkorban az anya szimbolizalja az ételt, addig kamasz, ill.
serdiildkorra ez megfordul: az étel szimbolizadlja az anyat. A praepubertans kezdetén
magasabb mindségben ismétlddnek az elsé évek, honapok. A csecsemd illetve a
kisgyermekkori anya-gyermek kapcsolat mindsége visszatér a serdiilokorban az ételekhez
valo viszonyulasban. A kezdeti anya-gyerek kapcsolatbol eredé korai sériilések, sebek
serdiilékorban az étkezéshez, ételekhez vald rossz viszonyban ismétlddnek.

Ennek két sz¢élsdséges formdja: a bulimia (falasrohamok, majd onhanytatas) és az anorexia
nervoza (az ételek visszautasitasa), a karos, nemegyszer életveszélyes sovanysag. Mindkét
betegségnél lathatjuk, hogy két szélsdségrol van szo. Ebben a két szélsdségben egyrészt az
ételhez vald tilzott kotddés, masrészt az étel teljes visszautasitdsa htizodik.

Helyettesitsiik ezt most be az anyahoz, a sziil6hoz, a csaladhoz valo szélsdséges viszonnyal, s
eléttiink all egyrészt a talzott kotddés, ill. a fiiggés, s vele szemben a teljes fiiggetlenség.

Mindkét sz€élsdség, mint az élet minden terliletén, betegségek melegagya.

10



Az étkezési zavarok néven ismert serdiilokori taplalkozasi probléméak masik oka a testkép-
valtozas, a biologiai valtozasok. A fiatal atmenetileg elveszti onmagardl addig kialakult képét,
zavarja a hirtelen valtozas, a gyermeki formakbol a felnétt formaba vald atmenet. Szeretné
maga is kontrollalni az akaratan kiviil zajlo biologiai valtozasokat, ezért teststlyat €s kiilsejét
az étkezésekkel akarja befolyasolni.

Ez sokszor sulyos kovetkezményekkel jar, viz és dsvanyianyag-veszteséggel, nem beszélve a
vitaminkészletek kitirtilésérdl. A hosszan tartd, befolyasolhatatlan téplalkozasi zavarok
fejlodési elmaradashoz vezethetnek.

A sziil6i elfogadas, dicséret sokat segithet abban, hogy a serdiilé elfogadja valtozo, alakulo
kiilsejét. Segithet az is, ha a sziild figyelemmel kiséri gyermeke étkezési szokasaiban
jelentkezd valtoztatasi igényeit, €s segit abban pl., hogy zsirszegény, de vitamindus ételek
keriiljenek az asztalra, segiti, hogy fehérje- és kalciumgazdag tejbdl sovany tejet ithasson.
Részben fogadja el, alljon mellette, ha étkezési szokdsain véltoztatni akar, vegyen részt benne,

de ne kovesse mindenben a hdbortokat.

Fontos az is, hogy ne az étkezés legyen az egyediili téma otthon, és ne csak az legyen fontos a
szlild szamara, hogy eszik, eleget eszik, vagy nem eszik serdiild gyermeke. Az étkezésen
keresztiil manipulalhatja, s6t zsarolhatja is a sziil6t nem csak a kisgyermek, de a kamasz ill. a
serdiild, sOt az ifju is.
Tizenéveseknél a meghallgatdsnak, az érzelmekre vald odafigyelésnek sokkal nagyobb
szerepe van, mint az ennivalonak. Természetesen, ha a serdiild érzi azt is, hogy nem csak
meghallgatjak, hanem méltanyoljak is érzelmeit. Ugyanakkor ebben a korban sokszor képes
honapokig is hallgatni, a sziilok arrdl panaszkodnak, hogy nem beszél magrol. Maskor pedig
mint a gejzir, széaradat tor ki beldle. Ahogy az étkezésnek, ugy a beszédnek a ritmusa is
felborul. Ahogy az ételt, gy a beszélgetést sem jo rderdltetni, elég éreztetni, hogy mellette
vagyunk, vele vagyunk, ugy €s annyira, amennyire neki sziikksége van rank.
e Van olyan gyermek, aki a fesziiltségek, kisebbrendiiségi érzések eldl az ételbe
menekiil. Taleszi magat, majd késobb kihdnyja az ételt.
e Van, aki ugy védekezik a testi valtozasok, a masodlagos nemi jelleg megjelenése
ellen, hogy csontsovanyra fogyasztja magat.
e Van, amikor okkal, ok nélkiil azért fogyokurazik, mert Gigy érzi, hogy kovér és,
kortarsai nem fogadjak el.
Az ¢érzelmi élet fejlédéséhez nem csak a visszahuzodésra, befelé forduldsra van sziikség,

hanem kés6 serdiil6 - 15-16 éves — kortol a tarskapcsolatokra is.
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Ezért mindent elkévet — az étellel manipuldlva -, hogy sajat kiilsejét elfogadja legalabb

annyira, hogy merjen kortarscsoportokba menni.

I11. A sport szerepe a lelki egészség megorzésében serdiilokorban

A serdiild- és ifjukori személyiségvaltozasok 1azado, forrongd idészakéaban, amikor felborul a
megszokott rend, fellazulnak az én-hatarok, kapaszkodot, biztos vezérfonalat, rendet jelent a
sport.

Ebben az életszakaszban kiils6, kdvetendé mintat, példaképet keres a fiatal. Gyermekkori
Onmagat elveszitette, a csaladi kereteket, rendet, szokdsokat kindtte, lazad is elleniik,
ugyanakkor nincs, nem alakultak még ki a sajat hatarai, sajat egyénisége. Ebben az atmeneti
korban éppen a sajat hatarainak az elvesztése és a csaladbol valo kilépés, kortarscsoportokhoz
valé kapcsolédasa miatt jobban ki van téve annak, hogy szubkulturdkat képviseld
csoportokhoz csatlakozzon. Ezért veszélyeztetettebb a devianciak — drog, alkohol,
kriminalitds — irdnyéba.

Ebben az életszakaszban mindségi valtozas kovetkezik be a tarsas kapcsolatokban is: megnd
az érdeklddés az ellenkez6 nem irant. Ugyanakkor még nem érettek a parkapcsolatra lelki
értelemben sem.

Ezért is jO a sport, ahol az energidk a csapatépitésben, a mozgaskészség fejlesztésben,
testépitésben, a kiils6 rendhez és szabalyokhoz valo alkalmazkodésban 6ltenek testet. Rend,

szabaly, strukturalt 1dd, tarsas kapcsolatok — mindezt nyujtja a sport.

A foglalkozasok folyamatossaga egy rendszerben tartja a fiatalt, méghozza a tarsadalomnak
egy meghatarozott rendjében, mikdzben a csaladi rendszer felborulo- és atalakulofélben van.
A lelki egészségmegOrzés szempontjabol is kedvezd, ha nem, vagy nem csak az utcat
valaszthatja a csaldd helyett. A sport-egyesiileteknek - ebben a valsdgokkal teli atmeneti
korban egészen a feln6tté valasig — megtartd erejiilk van. Hidként szerepelnek a csalad és a
tarsadalom ill. a gyermekkori csalad és a késobbi sajat csalad megteremtése kozotti

iddszakban, az érett parkapcsolat, az ifjukorban megvalosithato intimitas eljoveteléig.

J6, ha a fiatal 10 éves kora koriil egy olyan sportot valaszt, amit szeretettel, kedvvel gyakorol,
amit hosszu tadvon, legalabb ifjukoraig folytathat, mert ez egy stabil pont és kapaszkodoé lesz a

serdiilékori krizisek idején.
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A kiilsé ¢és belso testi-lelki valtozasok iddszakaban fontos, hogy legyen egy pont, egy teriilet,
ami alland¢ és folyamatos.
Ugyanakkor az is fontos, hogy hagyjunk a serdiilonek idot a befeléfordulasra, a naploirasra,
arra, hogy egyediil lehessen vagy akar az un. semmittevésre is. Az érzelmi élet fejlodése 1dot
kovetel maganak, 1dot és teret. Ezért a sportolast sem szabad tilzasba vinni, vagy tulerdltetni.
A fesziiltségeket és a krizist meg kell, hogy élje a fiatal, nem szabad, hogy sporttal
helyettesitse, kompenzalja. A sportnak az egyensulyt kell szolgalnia.
A sportolas az érzelmi és hangulati ¢let egyoldali dominancidjat ellenstlyozza és keretek
kozott tartja.
Fontos, hogy a gyermek ill. fiatal maga valaszthassa ki, mit szeretne sportolni. Sokszor a
szUl6 a sajat vagyait szeretné megvalositani, ill. megvalosulva latni gyermeke sikerében, ezért
elvarja, hogy gyermeke:

e azt a sportot iizze, ami a divat,

e ami neki nem adatott meg,

e amibdl 6 mar kindtt

e amibdl 6 csak harmadik helyezést ért el stb.
Sok sziil6 csak a versengés, a dobogéra keriilés miatt tamogatja a sportolast. Csak a
teljesitmény a fontos.
Az egyoldalu teljesitmény-megszallottsag nem szolgalja a személyiség dinamikus fejlédését,
ami a spotolas legfontosabb feladata lenne, az 6rom- és jatékélmény mellett.
A sport segiti a serdiilét abban, hogy kiprobalja erejét, és sajat hatarait megkeresse. Segit a
sajat egyéniség Kialakitasaban.
Az emberi értékek terén valsagos korunkban értékeket kozvetit: a jellemfejlodés, az egymasra

val6 odafigyelés, az empatia, a tarsas kapcsolatok, életcélok teriiletén.

A kamaszévek kezdetén (11-12 éves kor), a vilag masodik ujrafelfedezésének (az els6 az 1-
4 éves korra tehetd) idészakdban, jo, ha nem csak egy sportot iz a fiatal, hanem tdbbel is
megismerkedik. Ez az életszakasz az érzékelé funkciok differencialtabb fejlddésének és

probatételének ideje is. Erre jo hatassal vannak a labdajatékok.

A 13-14 éves kor a befelé fordulas idészaka (inkubator korszak), 14-15 éves korra éri el a

serdiild az érzelmi fejlodés, a belsé forrongas terén a legmélyebb szintet. Jo, ha ebben az
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¢letszakaszban sok szabad ideje marad az elvonulésra, ,,begubozasra”, onmegfigyelésre.

Ilyenkor jok az olyan sportok, amiket egyediil végezhet, pl. uszas, futas.

15-16 éves kortol kezdodik a Kkifelé fordulas, a vilag, a kornyezet felé. Az érdeklodés
azonban mar a gondolati és szellemi életet oleli fel. Ebben az életszakaszban feler6sodik az
igazsagérzet, ami veszekedésekben, vitdkban, fokozott megkiizdési vagyban 0lt testet. Ezt a
sportnak is figyelmbe kell venni. A masikkal, egymassal valo megkiizdést, megbirkdzast

magukban foglald sportok segithetik és tehetik teljessé ezt az ¢letszakaszt.

A befelé ill. kifelé fordulés kettdssége, a vilag jora és rosszra hasitottsaga a 19-20 éves korra
feloldodik és integralodik, az érzelmi hulldmzassal, a gytilolet és szeretet kettdsségével
egyuitt.

A serdiildkor probatételeivel valdo sikeres megkiizdés esetén 20-22 éves korra a
személyiségnek mind a négy nagy teriilete: gondolkodés, érzelem, érzékeld funkcidk és a
belso lelki vilag éretté valik. Ezeket a funkciokat képesség szintjén alkalmazni is tudja az
ifjukorba 1épd fiatal.

Serdiilokor végén ¢és az ifjukor elején fejlesztd hatastiak azok a sportok, amelyek
fokozottabban veszik igénybe a szellemi képességeket, fokozottabban épitenek a
gondolkodasra: mint pl. a sakk, a vivas.

Korabban emlitettem, hogy jo, ha 10 éves kortol felndtt korig egy sportot visz végig a fiatal.
Emellett a serdiilékor egyes szakszaiban megismerkedhet mas olyan sportokkal is, amelyek

egyben segitik az adott fejlodési szakasszal vald sikeres megkiizdést.

Osszefoglalva:

A sport segiti:

- aszilokrdl és a csaladrol valo levalast

- pozitiv ideélok és életcélok kialakulasat

- az Onallosodast

- azj testhatarok ¢és én-kép kialakulasat

- a hullamz6, szélsOséges érzelmi életet, hangulati labilitdst és a szenvedélyes

kitoréseket keretek kozott tartja
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- a rapszodikus, szélséségekbe torkolld étkezést rendszeressé teszi, ami a
kiegyenstulyozott fejloédéshez elengehetetlen

- lehetdséget ad az onkifejezésre

- biztositja a kortarskapcsolatokat, fejleszti a kommunikaciot, ezzel csokkenti a
kisebbrendliségi érzést

- fejleszti az akaraterot, céltudatossagot, a megkiizdést

- felkészit a kés6bbi rendszeres, pontos ¢és kitartdé munkavégzésre

- megtart6 erédt jelent a fejlodéshez elengedhetetlen atmeneti zlirzavarban

- eldsegiti a személyiség megasabb szinten torténd Gjrarendezését

- edzi a jellemet és segiti a jellemformalast

- segiti a tarsadalomba val6 beilleszkedést
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