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BEVEZETES

Az alabbi modszertani eszkozkészlet abban szeretne tamogatast adni
pedagdgusoknak és mas, gyerekekkel hivatasszerien foglalkozo
szakembereknek, hogy nagyobb kompetenciaérzettel, konkret feladatokkal
és elmeéleti megfontolasokkal felkésziilve tudjanak csoportos formaban
tenni a tizenévesek megkuzdési képességeinek fejlesztéséert. A Kek Vonal

Gyermekkrizis Alapitvany Lelkisegély-szolgalatanak 30 éves tapasztalata,
hogy a kamaszkor normativ krizisében valo helytallas és az egyeb varatlan
vesztesegekkel, akar traumatikus élményekkel, rossz banasmaéddal valo
kényszer( talalkozasok kimenetele nagyon jelent6s mértékben fligg az
erintett gyerek megklizdesi stratégiaitol.

A Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany 2023-ban (innepli megalapitasanak 30. évforduldjat. Bar
sok valtozas tdrtént a szervezet mikddésében, a gybkerek ugyanazok maradtak: a Kék Vonal
minden munkatarsa és 6nkéntese tovabbra is azért dolgozik, hogy a gyerekek valédi
odafigyelest, elfogadast és a bajban segitséget kapjanak. A névtelen, anonim &s ingyenes
szolgaltatasaink azoknak a gyerekeknek és fiataloknak is lehetéséget és esélyt adnak a
valtozasra, akiket természetes csaladi kézeglk nem tamogat és egyeldre barmilyen intézmény
kiiszdbe tul magas szamukra a segitségkéréshez. Alapitvanyunk 1993 dta miikodteti a 2006
6ta eurdpai harmonizalt hivoszamon elérhetd 116 111 Lelkisegely-vonalat, és a 116 000
Segélyvonalat az Eltdnt és Bantalmazott Gyerekekért. Az alacsonykiiszdb(, éjjel-nappal,
ingyenes telefanos elérhetdségek mellett napi 8 éraban chaten és online levelezd felileten is
segit a szervezet. Beszélgetéseinkben, levelezéseinkben a kamaszkor jellemzd életérzései
éppugy megjelennek, mint az akut veszély, a bantalmazas, az éngyilkossagi késztetések.
Minden hivas, minden levél fontos. Fellletet kinalunk a kézés gondolkodasra, informacidkat a
tovabblépéshez, és konkrét segitséget is szerveziink, ha arra van szlikség. Indokolt esetben
konzultalunk a gyermekjélét, gyermekvédelem munkatarsaival.

1993 ota vallott misszionk szerint a gyerekeket meg kell hallgatni, és a felnétteket segiteni kell
abban, hogy erre képesek legyenek. Hisziink benne, hogy a gyerek sajat helyzetének
leirasaban és megitéléséhen kompetens. A felndttek feladata a gyereket tamogatni abban,
hogy érzéseit képes legyen megmutatni, lehetdségeit atgondolni és igy helyzetének megfeleld
déntéseket hozni. Ugyanakkor abban is hisziink, hogy a gyerekek biztonsaga a felnéttek
felel@ssége. A gyerekeknek joguk van a megfeleld testi, lelki, szellemi fejlddés lehetdseget
biztosité kdrnyezethen élni. Joguk van a meghallgatashoz és joguk van a segitségkéréshez, ha
bajban vannak, ha a jogaik sériilnek. Mindezek érdekében alapszolgaltatasainkon tul
workshopokkal, tréningekkel, madszartani anyagokkal is szeretnénk segiteni a gyarekekkel,
fiatalokkal hivatasszerlen dolgozd szakembereket.
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Szakembereknek szant anyagainkban a szolgdltatasainkban szerzett tapasztalatokra és a Kék
Vonal Ifjusdgi Tandcsadd Testilletétdl érkezd inputokra tamaszkodunk, ez alakitja
tematikainkat.

A jelen madszertani csomag (a jelen kézikényv, a 1+8 tanorarél szald oravazlatok és a
hozzajuk tartozd powerpoint bemutaté) a tizenévesek pozitiv megkizdési eszkdztardnak
fejlesztését szeretné segiteni. Hattértudast és konkrét gyakorlatokat is tartalmazé
Graterveket nyujt azoknak a szakembereknek, akik cscportban dolgoznak a 12-18 éves
korosztallyal. Tesszlik ezt most kdldndsen szivesen és szomorl aktualitassal azért, mert
tapasztalataink szerint az elmdlt években jelentds mértékben romlott a tizenéves korosztaly
mentalis allapota. Mindenki érdeke, hogy minél szélesebb kérben legyen lehetdség a pszichés
megbetegedések, és a maladaptiv (karos) megk(zdési prébalkozasaok, kiiléndsen az dnsértés
és a szuicid kisérletek megeldzésére.

MITOL MUKODIK? A PREVENCIDS FOGLALKOZASOK SAJATOSSAGAT

A gyerekek szocializaciojanak fontos terepe az iskola. Pusztan az a tény, hogy a gyerek a
mindennapjai nagy részét az iskolaban télti, erds hatassal van ra. A gyerek sokféle (nem ritkan
egymasnak ellentmondd) visszajelzést kap az intézményben dolgozd felndttektdl és
kortarsaktél, téhbféle mintat lat, s rengeteg 0] informacié éri, mindez pedig formalja
vilagképét, értékrendjét, alakuld attit(idjeit. Ez nagyon nagy felel6sség az iskolai keretek
kézott gyerekekkel foglalkozd szakembereknek, de egyben hatalmas lehetdség is. Az
iskolakban nap mint nap itt taldlkoznak szabalyokkal, véleményekkel, tarsadalmi normakkal,
igy egy prevenciés foglalkozassorozat sem tud figgetlen lenni az iskolaban tapasztalt
hétkdznapoktdl.

Az iskolai szocializacio soran nem egy-egy 45 vagy 90 perc, hanem évek alatt
kell a gyerekeknek megtanulni egyttmikoédni masokkal, figyelni egymasra,

elfogadni a masikat, megfelel6en kommunikalni a sajat érzéseir6l és
igényeirdl, er6szakmentesen kezelni konfliktusokat és pusztitas nélkil
megélni a frusztraciot.

A tanultak és tapasztaltak fékuszalasaban, rendszerazéséhen, belsévé tételében segithetnek
a tematikus foglalkozasok, amelyek egyben férumot biztosithatnak az objektiv infarmaciok
atadasdra is. Bar kiléndsen serdildkorban a kortars kézeg befolyasa egyre jelentdsebb, a
strukturalt keretek kézott mikddd gyerekkézdsségekben a tizenéves korban is megmarad a
felndttek vezetd szerepe a csopoartnarmak alakitasaban. A pedagégus, a pedagogusok
kézossége, avagy a tanari kar az iskolai szocializacid kdzvetitdje, a szabalyok és normak
képvisel§je. A gyerekekkel hivatasszerlen foglalkozd szakemberek hitelességén - vagy éppen
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hiteltelenségén — mulik legféképpen, hogy barmely foglalkozas mennyire lesz hosszdtavon
hatasos.

Anyagainkat — esetleg némi adaptalas utan - természetesen ifjusagi kézdsségi terekben,
kollegiumakhban, gyermekotthonokban vagy mas kdzésségekben is leheat hasznalni. A
foglalkozasokat vezetheti osztalyfénék, szaktanar, iskolai szocialis segitd vagy
iskolapszicholdgus is. Az egyszer(iség kedveért irunk pedagogusrél és iskolardl, osztalyrdl az
anyag tovabbi részében, de ezek a fogalmak értelemszeriien behelyettesitheték.

Mddszertani anyagunk kézpontjaban a pozitiv megklzdési stratégidk allnak. Nem tudjuk
megvédeni minden stresszforrastél a rank hizott gyerekeket. Nem is lenne ez jé cél. Arra
viszont van lehet8séglink és feleldsséglnk is gyerekekkel foglalkozoé szakemberként, hogy a
sajat kereteink kozdtt teremtsink olyan kdzeget, ahol edukaljuk és tamogatjuk ket a jé
megk(zdésben. Mindezt gy, hogy batoritjuk dket az &nreflexidra és a kdzds gondolkodasra.

A csomag egy bevezetd alkalom és B8 tandra vazlatat és az ezeket tamogatd elméleti hatteret
tartalmazza. A tiz tandra anyaga megvaldsulhat tizszer 45 perchen, vagy egy hevezetd
foglalkozas utan dtszér 90 percben, ha az adott intézmény, illetve a foglalkozas keretéil
szolgaldé program lehetévé tudja tenni a dupla drakat. A 45 perces é&s a 90 perces
foglalkozasoknak is vannak elényei és hatranyai. Tapasztalatunk szerint az altalanos
iskolasok, de még a gimnazistak esetében is komoly kihivast jelenthet 90 percig a szlinet
nelkili figyelem fenntartasa. Ugyanakkor a kilencven perc nagyobb elmélyilésre ad
lehetdséget, az elkezdett baszélgetésekre, vagy éppen az 6nallg, illetve kiscsoportos munkara
hosszahh iddt lehet hagyni, a kibontakozd vitakat nem kell feltétleniil megszakitani. Idealis
kompromisszum, ha van lehetdség két 45 perces foglalkozast egymas utan tartani, és van némi
rugalmassag abban, hogy a foglalkozast vezetd hol tart egy révid szlinetet, hogy a
koncentralds az alkalom végéig kitartson.

Az elsé foglalkozas azt hivatott szolgdlni, hogy mindenki szamara érthetd, egyértelmdi
konszenzusok 0tjan meghatarozott szabalyok biztositsak a resztvevdk biztonsagat,
biztonsagérzetét. Célja és témdja a kdzds munka kereteinek tisztazasa, a motivacio felkeltése,
egyfajta rahangolédas egy, a megszokott tandrakhoz képest merében eltérd mikodésmadra.
Azokban az iskolakban, intézményekben, egyéb kézdsségekben, ahol a jelen
foglalkozassarozat nem elézmények nélkil vald, az dnismereti elemekkel is gazdagitott
interaktiv foglalkozas megszokott munkamad, ez akar el is hagyhatd. Ez a mddszertani anyag
egy bevezetd 45 perces éra vazlatatirja le, de szlikség és lehetdség esetén ez kis kreativitassal
90 percre bévithetd barmilyen csoportjatékkal, ami az egymashoz kapcsolddast, és a
kommunikaciot segiti.

A 8 egymasra éplld tematikus foglalkozas ezutan kezdddik.
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A cél a stressz témajahol indulva a megklizdési stratégiakon at jatékos formaban
eljutni a stresszkeltd helyzetekben megélt kompetenciaérzés néveléséig.

A szabalyalkotast, a kereteket, biztonsagos teret megalapozd foglalkozast kdvetden az elsd
6ra témdja maga a stressz. Ezt kéveti a kildnbézd stresszorok, stresszkeltd események
megvizsgalasa, majd a harmadik és a negyedik éra a kiildnbézd megklzdési stratégidkat veszi
sorra és kategorizalja. Részben érzelem-, illetve problémafdkuszi megkiizdési stratégiak
szerint, majd az adaptiv, konstruktiv, vagy maladaptiv, destruktiv utak szerint. A kdvetkezé
foglalkozaspar, tehat az ot6dik és hatodik 6ra a megklizdési eszkdzok kdzil kiemelten
foglalkozik a segitségkéréssel. A segitségkérés témajaban a segitd beszélgetés, a kortars
segités és a felnétt bevonasa kap teret. A hetedik és nyolcadik éra tulajdonképpen egy jatékas
Gsszegzése az elsajatitott ismereteknek.

A foglalkozasok témai:

BEVEZETES

STRESSZ

STRESSZOROMK, STRESSZKELTO ESEMENVEK
MEGKUZDESI STRATEGIAK ES AZOK KATEGDRIAI
MEGKUZDESI ESZK0z0K - SEGITSEGKERES

¢ JATEKOS OSSZEGZES

A jaték lényege, hogy a résztvevdk sajat térténeteikre, nehézségeikre sajat megoldasi
repertoarjukbol valasszak ki a leginkabb adekvat megkiizdési stratégiakat. Ezzel nem ¢sak a
kézds gondolkodas altal bdvil az egyes résztvevdk megklizdési eszkdztara. A csoportnak
meglesz az az erdt add dnbizalomndveld tapasztalasa is, hogy azokra a stresszkeltd
szituaciékra, amiket korabban mind megoldhatatlan és feloldhatatlan helyzeteknek lattak, a
csoportban ott van a megoldas, vagy a helyzetet elviselhetébbé tevé érzelmi megkiizdés
eszkdze.

Ebben a kézikényvben az 4rak tematikajaban szerepld kulcsfogalmakat kévetve adunk
elméleti hatteret a foglalkozastervekhez. A kézikdnyvet kiegészitd dravazlatokat érdemes az
adott kdzdsségre szabni és rugalmasan valtoztatni.

B




ALTALANOS MEGFONTOLASOMK

A személyes tartalmakkal foglalkozd programokhoz tamogato, elfogadd, itélkezéstél mentes,
egymasra figyeld kézeg szlikséges. Nagy kihivas lehet két (esetleg teljes mértékben frontalis
maddszereken alapuld vagy éppen szamankérd) tandra kbézott megteremteni azt a szigetet,
ahol 45-90 percig minden gondolat ér, minden kérdés |6, nincs rossz valasz semmire és
mindenki véleménye ugyanolyan fontos. Sajnos ez a fajta demakratikus és kreativ légkér nem
minden iskola sajatja.

Szanj id6t a didkok megismerésére, és a bizalmi égkdr megteremtésre az osztilyban, vagy az
adott csoporttal! A jo egyiittmiitkddés alapja lehet annak, hogy érzékeny témdkon is tudjatok
koézdsen gondolkodni

Néhany ajanlas a foglalkozasok keretéhez, amik kénnyithetik a rahangolédast:

Tegyétek korbe a székeket, hiszen asztalokra nem lesz szlikség. Fontos, hogy
mindenki lasson mindenkit. Ha a foglalkozasvezeté is bent il a kérben, az
kifejezi, hogy most az 6 véleménye is csak egy vélemény.

NYUGALOM

Ne kezdjétek el a foglalkozast, ha egyértelmli fesziltség, aktualisan zajlé konfliktus
van a csoportban, csak akkor, ha mar munkara kész mindenki.

BEVEZETO ORA

Kezdjétek a foglalkozdassorozatot a 45 perces bevezetd éraval, kiilondsen, ha nem
jellemzé az osztaly mindennapjaiban a kérben ilés és a beszélgetés, illetve, ha
ezek nem szoktak jol sikerdilni.

FIGVELEM EGVYMAS IRANT

Az egymasra figyelés nehéz! Hangsllyozd, hogy ez plusz eréfeszitést kivan
mindenkitél, de megéri!

SZABALVLISTA

A kozosen megalkotott vagy mindenki altal elfogadott szabalyokat érdemes felirni,
kitenni egy jol lathatd helyre, hogy a folyamat soran lehessen rajuk hivatkozni.

TITOKTARTAS

Nyiltan beszélj a titoktartasrol és annak hatarairol!
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A gyerekek jogos igénye pontosan tudni, mi az, ami bent maradhat a csoportban, milyen
helyzetekben van szilkség az eset tovabbvitelére (példaul ha valaki veszélyben van). Ehhez
fontos tisztaban lenned a gyermekvédelmi jelzdrendszer miikddésével, az ezzel kapcsolatos
felelésségeddel, kdtelezetiségeiddel, és fel kell készilndd a didkok lehetséges kérdéseire.

Atitcktartas kapcsan fontos beszélni arrdl is, hogy bar igyeksziink egy bizalmi teret kialakitani,
mindenki vigydzzon magara is: annyit 0sszon meg a személyes térténeteibdl, amennyit
felvallalhatdnak érez az osztalytarsai el6tt, mas valakivel tértént dolgokrdl pedig senki ne
beszéljen olyan mddon, hogy az illetd felismerheté legyen.

J6 pontosan latni, miel6tt id6t, energiat fektetlnk egy foglalkozas-sorozatba, hogy mik
lehetnek a realis célok — és mi nem az. A tavlati atfogd cél, hogy a tizenévesek sajat mentalis
jollétiikért tudatosan cselekedve, konstruktiv megklzdési stratégidkat alkalmazva kezeljék a
stresszhelyzeteket, batran kérjenek segitséget és ismerjék fel, ha masnak van szlksége
tamogatasra. E célok elérésehez olyan attitidformalasra van sziikség, aminek csak egy eleme
lehet ez a foglalkozassorozat.

A legbiztosabban elérhetd hatds, hogy olyan témdk kerlinek be az osztdlyterembe és a
pedagodgus-didk interakciokba, amelyek kénnyen tabuk maradnak, ha a gyerekek nem kapnak
batoritdst arra, hogy ezekrél lehet és érdemes is beszélni.

Egy |6 prevencids foglalkozas megmozgat, tabukat dénget, elgitéleteket kérddjelez meg, vagy
tévhiteket aszlat el — egyszéval mindenféleképpen aktivizal. Akkor lehet sikeresnek mondani
egy-egy foglalkozast, ha az valaminek a kezdete: beszélgetésnek, atgondolasnak, segitd
folyamatnak.

FONTOS FELADATOK A FOGLALKOZASOK MEGKEZDESE ELOTT:

» Az iskolavezetés tajékoztatasa

« Atanari kar és az iskolaban dolgozé egyéb szakemberek
tajékoztatasa

« Iskolan kivili segitd helyek feltérképezése, lehetdség szerint
szemelyes kapcsolatok kialakitasa

+ Konzultacioé az érintett osztalyféndkdkkel, iskolapszicholdgussal,
iskolai szocialis segitdvel, tajékoztatas illetve, ha sziikséges,
engedélykérés az intézményvezet6tol, szaldktol.




HELVZETHKEP - A LELKISEGELY VUONAL TAPASZTALATAI

A Kék Vonal szolgaltatasaiban 2019 éta, tehat mar a jarvanyhoz kapcsold legfébb stresszorok
eldtt és hdven a covid okozta korlatozasok utan is folyamatosan né a megkeresések kézétt a
szorongas témadja, a depresszidra utald jelek, az dnsértés, az dngyilkossagi gondolatok és
szuicid kisérletek. A mentélis egészség kérdéskdrét a kapcsolati problemak kdvetik. A hivéink
életkorabdl fakadéan ezek legfébb szinterei a csalad, az elsé parkapcsolatok, a kortars
kézdsségek, az iskola. A heszélgetésekben tisztan kérvonalazédik egy nagyon szomorl és
veszélyes folyamat: egyre tdbb mentalis problémaval kell megkizdenie a tizenéveseknek,
mikézhen egyre kevesebh megtarté kapcsolat és messze nem elegendd szaksegitség
tamogatja dket. Szdamaink tlkrében azt latjuk, hogy 2022-ben tovdbb romlott a tizenéves
gyerekek és fiatal felndttek mentdlis egészsége, még a kordbban is elkeseritden magas
szdmokhoz képest is.

Altalanos lehangoltsag, szorongas, magany

A mentalis egészség kategoridba tartozd konzultaciok kodzel felében megjelentek a
leggyakaribb gondok: a szorongas, az altalanos lehangoltsag, a magany. Mindharom
problémakérnél aggasztd mértékl a megkeresések ndvekvd ardanya. Az elmalt 3 év
tendenciajat az alabbi tablazat szemlélteti:

2020 2021 2022
Felelmek,
: 1567 1841 3993
szorongasok
Magany 802 1477 2638
Altalénus* 879 1304 19597
lehangoltsag
7



Onsértés, ongyilkossagi gondolatok, éngyilkossagi kisérlet

Hasanloan figyelmet érdemld az énagresszié, dnsertes &s a szuicid viselkedes gyakorisaganak
emelkedése. Egyre t6bb gyarek és fiatal keres meg minket azzal, hogy bantja magat. Vannak
beszélgetések, ahol kiderul, hogy mar maga a heszelgetés tud egy konstruktivabb megkiizdes
lenni, mint a falcolas vagy egyéh &nkérositas. Az éngyilkossag legtébhszér mint atsuhand
gondolat jelenik meg a megkereséinkkel vald konzultacidkban, de egyre gyakoribb, hogy a
gondolatokhoz erds késztetések is tarsulnak, vagy a beszélgetésbél kiderll, hogy volt mar
szuicid kisérlete a hivénak, vagy a hivas alatt akutan van olyan életveszélyes krizisben, hogy a
mentdk értesitésére van szilkség.

Az Onagressziv, szuicid tematikahoz tartozd kérdéskdrék az alabbiak szerint alakultak az
elmalt 3 évben:

2020 2021 2022
Onsértés 301 669 996
Ongyilkossagi 746 1304 1505
gondolatok
Ongyilkossagi 171 283 830
kisérletek

Sajnos visszatérd tapasztaltunk, hogy a névekvd és sdlyoshadd lelki krizishelyzetek ellenére
nem névekszik az ellatasi lehetdségek szama és kapacitasa. A pszicholdgiai segitségre nyitott
tizenévesek gyakran azért fordulnak hozzank, hogy segitsiink utat talalni a szakemberekhez.
Ezek az utak korabhan sem voltak szélesek és egyenesek, de 2020 6ta még téhb lett rajtuk a
katyn. Az eleve veszélyesen hosszd varolistak sok helyen még hosszabbodnak és
bizonytalanna valnak. Az énkormanyzatoknak még kevesebbet, még tébhfelé kell osztania.
Nem csak az egyre egyértelmiibben rettenetes allapotban lévd gyermekpszichiatriai
ellatashan vannak életveszélyes hianyck és varélistak, de az arszag sok pontjan a csaladsegité
kézpontok és pedagdgiai szakszolgalatok is hatalmas kapacitashiannyal kiizdenek. Sajnalatos
modon a maganrendelék sem jelentenek megoldast mindenkinek, még akkor sem, ha anyagi
szempontbol jarhaté lenne a csaladnak ez az at. Mindekdzben a prevencié terei is sziikiltek
és azok a lehetdségek is, amelyek segithetik a tizenévesek érzelmi fokuszd megkiizdését. Sok
fiatal jobb hijan az internet felilletein szdrakozik, és a digitalis tér kisértéseinek ellenallni
viszont sokaknak nehéz. Az online jatékokra, a céltalan bhdngészéshe, a felszines
kommunikaciéba nagyon bele lehet feledkezni, de nem biztos, hogy valddi sikerélményt ad,
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kapcsolatokat teremt. Raadasul a maganyos és instabil gyerekek a neten kdnnyen valhatnak
rosszindulatu felnéttek vagy kortarsak aldozatava is.

Kiléndsen nehéz helyzetben vannak azok a gyerekek, akiknél a szilék sem tudnak
folyamatosan eérzelmileg biztonsagos hatteret adni, akdr egzisztencialis problemak miatt, akar
az élethelyzetlikben hekdvetkezd negativ valtozasok, akar sajat pszichés és/vagy
addiktolégiai problémaik miatt.

ELMELETI TUDASANVAG AZ ORAVAZLATOKHOZ

STRESSZ, STRESSZOROHK

A stressz kifejezést nagyon tagan értelmezve hasznaljuk a kéznyelvben. Eredetileg orvosi
szakkifejezés volt, ami a szervezet barmilyen ingerre adott, nem specifikus valaszat jelentette.
Selye Janos magyar szarmazasl kutatd a mult szazad elején végzett nagyon nagy hatasu
kutatasokat és alkotta meg maig is hasznalatos stresszelmeletét. Kilonvalasztotta a hatast és
a kdvetkezményt: stressznek azt a nem specifikus valaszt tekinti, amit a szervezet a
megterhelésre ad. A szervezetre haté kilsé erdéket, kérilményeket, vagyis azokat az ingereket,
amelyek a stresszvalaszt létrehozzak, stresszoroknak nevezziik.

Selye szerint a stressz lényege az alkalmazkodas: a stressz annal erésebb,

minél nagyobb mértékd alkalmazkodast kivan a szervezettél.

A stressz nem egyértelmdien negativ dolog. Az eustressz, azaz a j6 stressz matival, lendiletet,
inspiraciat ad, mig a distressz, azaz a karos stressz fenyegetd, allandé fesz(ltséget hoz és akar
meg is betegithet. Utmutatdnkban, ahogy a kdznyelvben is, a stressz sz6 alatt a distresszt
értjik. Az, hogy egy inger, esemeény vagy helyzet mikor valik stresszorra attél fligg, hogy
mennyire befolydsolhatd, bejdésolhatd, mennyire valtoztatja meg az életlinket, illetve mekkora
belsd konfliktust eredményez. Selye Janos ismerte fel, haogy a kilénbézd betegségekben
szenvedd betegek szamos hasonlé tlinetet is produkalnak. Ezt a tlnetegy(ttest, az altalanos
valaszt a betegségekre, nevezte el stressz-szindrémanak, méas néven GAS-nak (generalis, azaz
altalanos adaptacids szindromanak).




Az altalanos adaptaciés szindréma harom szakaszra kildnithetd el:
1. ALARM REAKCIO:

A szervezetben a stresszorral vald talalkozas jellegzetes tlinetei jelentkeznek. Felkészllink a
veszedelemre. Ezt a reakcidt nevezziik "harcolj vagy menekil]” valasznak. A fenyegetd
szituaciéban adrenalin és noradrenalin termelédik. A maj tdbblet cukrot bocsat az izmok
rendelkezésére. Hormonok szabadulnak fel, hogy serkentsék a zsir és a fehérje atalakulasat
cukorra. Fokozédik a test anyagcseréje, a fizikal cselekvés nagyobb energia igényére vald
eldkésziletként. NG a szivritmus, a vérnyomas, a légzésszam, fokozédik a verejtéekezés és az
izomfesziltség. Ugyanakkar néhany nélkilézhetd aktivitas - példaul az emésziés - cséikken. Ez
az allapot nem fenntarthatd, életveszélyes tartdsan alarm mikédéshen maradni.

2. ADAPTACIOS SZAKASZ:

Amennyiben folytatédik a stresszhatas és elhizodik, a szervezet kénytelen fenntartani a
védekezést, megprébal alkalmazkodni. Ez rendkiviil megterheli a szervezetet, és egy idé utan
a tartalék energiak is felhasznalasra kerilnek. A magas vérnyomas allandoésulhat, az allandd
éberség alvaszavarokat okoz. A feszlltség miatt az izmok megkeményednek, fajnak, a
végtagok hidegek. Zavarck keletkeznek a bélmdikodésben.

3. A KIMERULES SZAKASZA:

A kimer(lés soran elfogynak a tartalékok. Ha tovabbra is fennall a stressz, az ember
megbetegszik.

Osszefoglalva, a stressz eldszér harcra sarkall benniinket, majd ahogy fogy az energidnk, egyre
inkdbb erdsddik a szorongds. Amennyiben reménytelennek tiinik a kiizdelem, és esélytelen a
menekiilés is, eluralkodhat a tehetetienség érzése, a motivilatiansdg, a depresszid.

A 14 év feletti gyerekek, kiléndsen a tizenéves lanyok sajat megélésiik szerint rendszerasen
nagyfoku stresszt élnek meg. Jellemz6 érzés az idegesség, de a kedvetlenség, az alvaszavarok
és az ingerléekenység is gyakori a kamaszok kdrében. Ebben azért is nagyon fontos {fantos
lenne} nem magukra hagyni 8ket, mert a gyermekkorban elszenvedett tartés stresszhatas,
szorongas melyrehatd valtozasckat cokoz a személyiséghen, és késdhbhbi testi-lelki
problémakhoz vezet. Tehat ha egy gyereknek nincsenek megfelelé valaszai a stresszre,
példaul nem tud segitséget kérni, nem tudja megszlintetni a stressz forrasat jelentd
helyzeteket, de arra sincs eszkdze, hogy az adott helyzethen adekvat negativ érzelmeivel mit
kezdjen, akkor nagyohhb eséllyel fognak nala pszichés betegségek, leggyakrabban serdiilékori
depresszid megjelenni. Utébbi a fiatalkorban elkdvetett dngyilkossagok elsédleges
rizikéfaktora.

A Kék Vonal lelkisegély-szolgalatanak tapasztalatai és a Kék Vonal Ifjusagi Tanacsado
Testlletének vélaménye szerint a tizenéveseket az alabbi szintereken éri a legtébb stressz:
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e Csalad

e Iskola mint a kortars kapcsolatok legfébb szintere

e Iskola mint a teljesités szintere

e Egyéb kortars kdzdsségek

e Parkapcsolatok

e Online terek

e Egyéb helyzetek mint pl. tdmegkdzlekadés, (igyintézés, szorakozdhelyek.

Lelkisegely-szalgalatunk statisztikai szerint a legtdhh stresszor szorosabban vagy kézvetetten
a csaladhoz koéthetd. A teljesség  igénye nélkal: csaladon  bellli  erdszak,
érzelmi/fizikai/szexualis bantalmazas a csaladban, valas, halaleset a csaladban, krénikus
beteg a csaladban, diszfunkcionalis csalad (azon belill pszichés vagy addiktoldgiai problémak,
parentifikalt gyermek a csaladban, csaladi titkok, tabuk). A csaladot a kortars kozdsségek,
baratok és elsd parkapcsolatok kdvetik. Tobbek kézt a beilleszkedési nehézsegek, bullying,
szexualitassal kapcsolatos kérdések-problémak, kortarsnyomds, elsG parkapcsolati
tapasztalatok, szakitas. Kilén emlités érdemelnek a teljesitménnyel kapcsolatos stresszorak,
a vizsgadrukk, lampalaz, a szamonkérésekhez, vizsgdkhoz kapcsolodsd szorongas.

Szubjektiv, hogy mibél lesz stresszor, de a kiilonb6z6 kriziseket

mindenképpen kiséri valamilyen foku stressz.

A krizis gdérog eredet(iszd, fordulatot, fordulépontot, valsagot jelent. Olyan fenyegetd
allapotok ezek, amelyek altalaban kiilsé események hatasara jonnek létre (veszteség, trauma,
életciklus valtas). A krizisben [évd személy jellemzéen fenyegetettséget, kilatastalansagot,
tehetetlenséget él meg.

Krizisnek tekinthetjiik az 6sszes olyan érzelmileg fontos, megterheld dllapotot, amelyben a
szeméely olyan, a lelki egyensulyat veszélyeztetd helyzettel kénytelen szembenézni, amiben az
eddig haszndlt megkiizdési stratégidi nem bizonyulnak elégségesnek vagy nem
hozzaférhetdek.

Minden életszakaszvaltas egy fejlddési, dgynevezett normativ krizis. Egy U] életszakasz
kezdetekor mindenki ujfajta helyzetekben talalja magat, a korédbbiaktdl eltérd kihivasckkal
néz szembe, U] problémakra kell megoldast talalnia, at kell alakitani kapcsolatait. A normativ
krizisek idején mindenki fokozottan érzékennyé, sehezhetdve valik. Vannak akcidentalis, azaz
véletlenszer( krizisek is. Ezek olyan hirtelen, sorscsapasszerien jelentkezd események, mint
példaul egy bhaleset, hetegség, szakitas, kudarc, nem vart halaleset vagy elszenvedett
bantalmazas, melyek hatdséra az érintett személy varatlanul vesziti el lelki egyensulyat, és
keril egy megterhelé helyzetbe. Krizismatrixrél beszéliink, ha az akcidentalis krizis és egy
fejlédési krizis egyszerre jelenik meg. Tehat barmely két életszakasz kdzotti atmenet idején,
ha pluszban egy kliléndsen megterhelé negativ eseménnyel kell megk(zdeni, az komoly lelki

__4



terhelést jelent az érintett szamara. Minden krizisben évé személyre jellemzf az
egyensulyvesztés, a tehetetlenség, a bizonytalansag, a besz(ikilés. Maga a serd(ilés egy
normativ krizis, a tizenéves gondolatait, &rzelmeit, nagyon erdsen lefoglaljak a normativ krizis
hozta kérdések, feladatok. igy a 12-16 év kdzotti veszteségek, bantalmazasok, balesetek és
egyéb nem vart negativ életesemények kildndsen nagy terhet jelentenek.

A serdilékorban a normativ krizis megoldasa az identitas kialakitasa, ami

tgymond a belépé a feln6ttkorba.

A kamaszkorra jellemzd kérdés ki vagyck én?” jol 6sszefoglalja az identitaskrizis [ényegét. A
valaszkeresés az a folyamat, amelyben le kell valni a sz(l6i hazrél, az eddig biztos atrél, hogy
kialakulhasson a személy egyedisége, dnallosaga, majd ismét a valahova tartozasa. Ha a
kérdésre nem sikeril valaszt talalni, akkor a szerepdiffizié, az dsszezavarodottsadg, a
bizonytalansag allandosul, és a fiatal nem tud tovabblépni az ifjukor aktualis feladatdhoz, az
intimitas kialakitasahoz. Ekkor az elszigetelddés, a kényszer(i egyedillét, a magéany tartéssa
valhat a fiatal felndtt évekhen. Ha egy-egy fe|lédési szakasz krizise megoldatlan marad, az a
késébbi életkorokra jellemzé feladatok megoldasanak sikerességét is gatolja.

Kedvezdtlen esethen egy-egy krizis tébbszdr is megismétlédhet és ennek kévetkeztében
pszichés betegségek is kialakulhatnak, illetve megjelenhet az &npusztité magatartas.
Ugyanakkaor fontos hangsulyozni, hogy a krizis mindannyiunk életében — akar tébbszor is -
megjelenik, mondhatni az élet velejardja. Olyan folyamat, ami adott idé alatt lezajlik, és idealis
esetben 6 megoldassal zarul. A krizis meghaladja az ember megszckott alkalmazkodasi
képességét, de nam semmisiti meg a gondolkodas addig megszokott sémait, nem foszt meg az
eréforrasoki6l és sok esethen javunkra valik. Szemben a traumaval, ami lerombolhat mindent.

A trauma egy hirtelen, varatlanul bekévetkez6 pusztité hatas, ami sulyos

testi és/vagy lelki karosodast okoz.

Sok dolog lehet trauma: egy baleset, egy természeti katasztrofa, egy betegség, egy halaleset
vagy barmilyen erdszakos cselekmény. Barmi, ami félelmet kelt, megrémit, és ahol
bénultsagot, reménytelenséget, kiszolgaltatottsagot éliink meg. A halalfélelem és a
tehetetlenség az uralkodd érzelmek a traumak kapcsan. Kiszakadunk az életinkbél, nem
tudunk visszakapcsolédni korabhi életlinkbe. Elvész a biztonsagérzetlink, dsszeomlik a vilag
rendjébe vetett hitlink. Azt éljik meg, hogy nem mi irdnyitjuk az életlinket. A traumak
foldrengésként hatnak a személyisegre: megrenditik az aldozat korabbi vilagképét, a kognitiv
semait, globalis hiedelemrendszerét, megingatjak a személynek a létezés rendjébe vetett
hitét, egyszéval Osszeomldshoz vezetnek. Az dndestruktiv magatartds megjelenésének
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veszélye — mint a feszlltségesékkentés megsziintetésének egyik lehetséges (tja— ebben az
esethen fokozottan felerésadik. Ha felelds felnéttként arrél van tudomasunk, hogy egy
gyereket a kdrnyezetlinkben trauma ér, fontos mindent megtenni azért, hogy megfeleld
szakpszicholégusi, orvosi és adott esetben gyermekvédelmi segitséget kapjon, mert ezekben
a helyzetekben ez jelenthet esélyt az adaptiv megklizdésre.

A stressz megélése, a krizisek megoldasa, nagyban fligg a kilonbédzé megkiizdési
készségektl

A megklzdés egy folyamat, amiben a személy kognitiv és viselkedéses

erofeszitéseket tesz a stresszforrast jelentd helyzet megoldasara és/vagy
elviselésre.

Megkilénhdztethetink problemakézponti és érzelemkézponti megklizdési mdadokat. A
problémakézpontd megklzdés sordn az egyén arra térekszik, hogy az adott stresszkeltd
helyzetet megvaltoztassa, vagy a j6vdben elkerlilje. Ezen stratégidk kézé tartozik peldaul az
alternativak mérlegelése, az elédny-hatrany elemzeés, majd a valtoztatasra iranyuld cselekvés.
A problémafékuszd megkizdés elénye, hogy nem visznek el a megoldaskereséshen az
érzelmeink, magara a krizisre, annak okara koncentralunk, azt kantrollaljuk.

Az érzelemkdzponti mechanizmusok alkalmazasanak célja az érzelmi stresszreakcidk
envhitése, a negativ érzelmek elhatalmasodasanak megakadalyozésa. Erzelmi fékuszu
megk(zdés esetén figyelemeltereléssel prébaljuk meg envhiteni a minket feszitd negativ
érzéseket, megprobalunk magunkban is pozitiv tulajdonsagokat keresni. Veszteség, gyasz
esetén csak érzelemkdzpontd stratégiat valaszthatunk.

Részletesebben felosztva a stratégiakat, 8-féle lehetéséget killdnboztethetiink meg:
1. KONFRONTACIO

A problémaval vald szembehelyezkedés, aktiv megklzdeés.

Ennek pozitiv példaja, ha vallalunk egy konfliktust, vitat, jelezzilk a szikségleteinket vagy
nekiallunk és megoldunk egy feladatot, vagy kezdeményeziink egy nehéz beszélgetést, amit
régen halogattunk. Negativ példa, ha ez a szembehelyezkedés erdszakos, ha a sresszt okozé
élathelyzetet a masik bantalmazasaval akarjuk megoldani, vagy devians, esetleg kriminalis
utakat valasztunk: példaul a stresszt okoz6 anyagi nehézségek miatt illegalisan szerzlnk
pénzt.




2. ELTAVOLODAS

A stressz forrasatél érzelmi, gondolati ideiglenes eltdvolodas, az erdforrdsgyijtés és jobb
raldtds kedvéért.

Ide tartozik minden olyan momentum, amit altalaban dgy szoktunk mondani: lépjink eggyel
hatrébh. Ez lehet nagyon pozitiv, ha az 0j szempontok meglatasat, a tervezést, a mérlegelést
szolgalja. Megtdrténhet, hogy olyan fokd a stressz okozta szorongas, hogy ez az eltavolodas
nem megy magatél, kell valami, ami kikapcsol. Konstruktiv eszkdz erre a sport, a miivészi
alkotas, a zenehallgatas, a filmek, kényvek, de veszélyes, ha tudatmodositd szerekkel érjik el.

3. ERZELMEK ES A VISELKEDES SZABALYQZASA, ONKONTROLL

Viselkedéses és emocionalis dnkontroll, az adott helyzet megolddasat legjobban segitd
viselkedési mad és viselkedés megtaldldsa érdekében.

A megklzdés pozitiv formaja, ha arrdl szdél, hogy Osszerendezem a gondolataimat,
szabalyozom az érzéseimet: nem elfojtom Gket, de megtalalom azt a format és helyzetet, ahol
és ahogy ki tudam fejezni 6ket. Verbalizalom a haragot, a csalddast, a szomarusagot, de
teszem ezt (gy, hogy ne bantsak meg masokat, kontroll alatt tartva a viselkedésem. A tulzott
kontroll azonban vissziithet. Példaul azok a gyerekek, akik az iskolaban is és otthon is mindig
nagyan “jol viselkednek”, 6 eséllyel tdlszbalyozzak magukat, az érzelmeiket nem megfeleld
mederbe terelve kifejezik, hanem elfojtjak, ami késébbi gondokat, jellemzéen
pszichoszomatikus tlineteket okozhat.

4. TARSAS TAMOGATAS KERESESE:

Tarsas kornyezet részérdl rendelkezésre allé eréforrdsok, tdmogatdsok keresése és
kihasznaldsa.

Ez egy alapvetGen nagyon |6 szivvel ajanlhatd stratégia, kiléndsen gyerekek, de nem csak
gyerekek esetében. A tarsas tamogatas altalaban ad egy azonnali pozitiv érzelmi csomagot,
ami segiti a negativ érzésekkel valé megkizdést. Minden teher kicsit kdnnyehb, ha nem vissziik
egyedil. A tarsakkal vald kézés gondolkodas, a beszélgetésekben elhangzé (j szempeontok,
informaciék, egy kdzdsség kdzds tudasa és tapasztalata nagyon hatékonyan segitheti a
problémaval valé megklizdést. Természetesen nem teljesen mindegy, kik azok a tarsak,
akiknek a tamogatasat keresi egy tizenéves. Ebben az életkarban gyakran halljuk, hogy valaki
“rossz tarsasagba keveredett”. Fontos szempont, hogy ami esetleg a sz(l6k nézdpontjabdl
rossz tarsasag (rossz tanuldk, iskclaslhagydk, dohanyosck sth), lehet a tizenéves
nezépontjabél tamogatd kézeg. Természetesen egy kiskord biztonsaga a felndttek
feleléssége, és ha veszélyes, kriminalizalédé tarsasagha sodrodik egy gyerek, akkor feladatunk
ezt megdllitani, de érdemes ezt is Ugy tekinteni, mint egy maladaptiv megklizdést, és
megvizsgalni, hogy mi a stressz forrasa, avagy mi eldl menekil a gyerek, és amennyire
lehetséges az okokat kezelni és nem a tarsasagot tiltani.
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5. FELELOSSEGVALLALAS

A kialakult helyzetben valo feleldsségvallalas, mely altaldban egyiitt jar a megolddsban vald
elkdtelezédéssel.

A feleldsségvallalas, a helyzetekbe vald "beleallas” az esetek tébbsegében nagyon pozitiv és
elvart viselkedés is a kamaszoktol. A “most mar kezdj el tanulni az érettségire”, “oldjatok meg
egymas kdzoétt a konfliktust” “gondolkodj el, hogy te hol hibaztal” olyan mondatok, amiket
gyakran hallanak a tizenévesek. Ez sokszor eléremutatd és adaptiv lehet, de figyelni kell a
tulterhelddés és kudarc esetén a hlntudat, szégyen megjelenésére és ezek negativ
kévetkezményeire. Nagyon fontos a megfelelé dnismeret, a kompetenciak és a teherbiras
felmérése és a tdlzott feleldsségvallalas elkeriilése. Alapszabaly, hogy egy felndtt-gyerek
viszonylathan, vagy a gyereket is érinté felndtt-felnétt konfliktusban {pl sz(1lGk jatszmai, titkai,
valas, iskolai konfliktusok a tanarok k&zott) nem lehet a megoldas feleléssége a gyereké.

6. PROBLEMAMEGOLDAS-TERVEZES, MEGOLDASI LEHETOSEGEK SZAMBAVETELE:

Kifejezetten kognitiv, raciondlis stratégia, azoknak a lehetdségeknek a kiértékelése, amelyek
a helyzet megoldasat eldsegithetik.

A nagy egész részekre hontasa, ltemteryv, iddmendzsment, nemet mondas, hatarhizas mind
ide tartozd és kanstruktiv megoldasok, de nagyon fontos Latni, hogy ehhez a kamaszkorban
meg nagyon gyakran kell a felndtt mentoralasa. Ezek tanulhatd énmenedzsment készsegek,
amik fejlesztésére nagyobb hangsulyt érdemes fektetni az iskolai kérnyezetben is.4

7. ELKERULES-MENEK(LES, AKAR IDEIGLENESEN:
A prohléma ideiglenes kiker(ilése a pontosabb dtgondolas érdekében.

Nagyon vonzi lehetdség, és sokszor életmentd is, mert nagyon fontos érzelmi fékuszu
megk(izdés, ha az egyén tud barmilyan stresszes helyzethen is kikapcsolddni, nem gondolni a
bajra, pihenni aludni, szérakozni. Ugyanakkor nagyon fontos, hogy vannak olyan helyzetek,
ahol a stresszarral valé szembenézés elkerlilése még ideiglenasen is életveszélyes, ilyen a
sulyos bantalmazas, a titkolt terhesség, kivizsgalasra vard egészségligyi problémak vagy
minden clyan helyzet, ahol adott hatariddig kell l&pni, déntést hozni.

8. POZITIV JELENTES KERESESE
A negativ jelentési esemény kihivdsaként, bizonyos szempontbdl pozitivként valé értékelése.

Sckaknak igazi vigaszt add érzelem fékuszi megklzdés. Nem véletlenil reklamozzak
hiitémagnesre is nyomtathatd életfilozdfiaként, hogy vagy gyéztem vagy tanultam, ami nem
6l meg az megerdsit, teher alatt nd a palma. Bizonyos stressz szintig valdban hasznos, ha egy
nehazebb id&szakot tudunk kihivasnak tekinteni, ha arra fékuszalunk, amit fejleszt rajtunk
egy-egy fajdalmas helyzet, vagy szintén idetartozik, ha spiritualis tavlatokba helyezz(ik a sajat
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helyzetiinket, és az emberfeletti dimenzidkban keresiink értelmet a negativ életeseményekre.
Ugyanakkar nagyon nem mindegy, hogy a "ami nem &l meg”, az egy nehéz vizsgaiddszakra,
kemeény sportversenyrekésziilésre vonatkozik, vagy olyan bantalmazasokra, jogsértésekre,
amiknek nem szabad (jra meg (jra megtdrténnie vagy olyan krizisekre, ahol segitségre van
sz(ikség, és nem szabad azt sugallni, kiiléndsen nem egy gyereknek, hogy hasznara valik, ha
egyeddl kizd meg vele. Gyaszban, veszteség feldolgozasaban, kuléndsen hangsulyos
megkizdési eszkdz lehet a hit, a vallds, a spiritualitas, de csak akkor, ha nam fojtja el a gyasz
folyamatahoz szlkséges negativ érzések, a harag, a kétségbeesés, a fajdalom megélését.

A stratégiak kdzil egyik sem jobb vagy rosszabb. Egyéntdl és helyzettdl, a konkrét
kérilményektdl fligg, hogy mikor mire van lehetdség és mit érdemes preferalni. A serdilékor
folyaman valtozik az a megklzdési-stratégia készlet, amellyel a fiatalok rendelkeznek, és
mind az adaptiv, mind a maladaptiv stratégiak szama nd, melyeket a megklizdés
soran alkalmaznak. Mivel ebben rengeteg pszichés tényez6 és kordbbi személyes tapasztalat
is szerepet Jatszik, nagyon nehéz kivalrél latni, mikor mi a megfelelé ut. Ezért is fontos, hogy a
segitd beszélgetések soran, ne adjunk tanacsot illetve baratként, szuldként vagy
pedagdgusként se a sajat megoldasi maddjainkat akarjuk tovabbadni. A megklizdés
folyamataban () készségeket sajatithatunk el, tudasra tehetiink szert, kapcsolatokat
épithetiink, igy ha a stressz hatékony megkizdéshez vezet, hozzajarul fejlddésiinkhdz.
Ugyanakkar a sikertelen megklizdés fokozza a distresszt és Ujabb problémakhoz vezet A
kronikus vagy tulzott stressz fizikailag és pszicholédgiailag is karos, és gyermekkori, illetve
tizenéves korban serdilékori depresszidhoz is vezethet.

Krizisben vagy nagyfoku stressz nyomasa alatt még azok a megkiizdesi strateégiak sem jutnak
feltétlen esziinkbe, amiket karabban sikerrel alkalmaztunk. A serdlilékre kiléndsen jellemzd
az érzelmi életlik hulldAmvasuta, ami szintén nem kedvez annak, hogy éles helyzetekben,
megfontoltan, j6 déntéseket hozva, a megfeleld megklizdési eszkézékhdz nydljanak. Ezért
kildnésen fontos, hogy azokban a helyzetekhen, amikor lehetdség van tét nélkil, egy
kiegyensulyozott lelkidllapothan kilénbdzé helyzetek megoldasain gondolkozni, akkor
legyen tér arra, hogy ki-ki megtaldlja a személyiségéhez, habitusahoz és lehetfségeihez
leginkabb passzold megoldasi utat egy-egy elképzelt, illetve masck altal atélt helyzetre.

A legjobb tanacs mindig az, kiléndsen egy tizenévesnek, amit & maga tud sajat maganak
megfogalmazni. A felelés felnétt feladata leginkabb annak a biztonsagos kdzegnek és
inspirald kontextusnak a megteremtése, ahol ezek a tanacsok megsziletnek.

MEALADAPTIV MEGKUZDES

Azok a fiatalok, akik nem kapnak segitséget, akik eldtt nincsenek jé mintak, akik tul koran tal
sok stresszt kelté vagy akar traumatikus helyzetben maradtak tamasz nélkil, gyakran nem
talalnak pozitiv megkizdési eszkdzdket. Ugyanakkor az elviselhetetlenségig fokozddd
stresszel valamit kezdeni kell. Ez vezethet clyan utakhcz, mint a konfliktusok erdszakkal
térténd rendezése, a bantalmazasra bantalmazassal vald reagalas, devianciak,

16

—_— el



kriminalizalédas. A droghasznalat, vagy mas figgdséghe meneklilés is tekintheté egy rosszul
valasztott megkiizdési stratégianak, még ha ritkan is tudatos ez a valasztas.

A 14-16 éves korra killéndsen jellemz6, hogy nagyon sok Uj helyzetben kell megfelelni, ugy,
hogy még nem rendelkeznek adaptiv megkizdési modokkal, melyekkel konfliktushelyzetek,
kihivasok, uj stresszorok megoldhatdak, lekiizdhetéek lennének.

A serdil8kor egy regressziv iddszak, mert a korabhi fejlddési krizisekben elért eredmények
megrendlilnek, a karabhbi életszakaszokra jellemzd megoldasi stratégiak visszatérnek, de az ()
helyzet kihivasainak megoldasahoz mar jellemzden nem elégségesek. Gyakran meg is kapjak
a regresszidéba csuszott kamaszok kortarsaiktél és felndttektél egyarant, hogy milyen
gyerekesek, infantilisek, amikor valami korabban biztonsagot add eszkdzhéz probalnak nyulni.
Progressziv azonban abban az értelemben, hogy ezek a kudarcok és (j krizisek, j, érettebb
megk(zdési stratégiak kialakitasat teszik szilkségessé, és ezek az 1) stratégiak végsd scron
elvezetnek a felndtt, érett szemelyiséghez.

Serdiilékorban ugrasszerien megnovekszik a kortarsak befolyasa a

felnéttekével szemben. Mérei Ferenc atpartolasnak nevezi ezt a fordulatot,
mely mar az altalanos iskolaba lépéssel elkezdddik.

Ekkor a gyermek a csaladi biztonsag, hattér igénye mellett egyre inkabb a tarsai felé fordul. A
pubertas kezdetén ujabb atpartolas kovetkezik he a serdild viselkedésében, egyre
fontosabbak lesznek a kortarsak, de akkor lesz az () kdzdsségekbe vald beilleszkedés és
tarstalalas t6bbé-keveshé sikeres, ha megfeleld érzelmi biztonsaghdl indul a gyermek. A korai
gyerekkori élmények a nagyon kritikus serdilékori valtozasok idején is meghatarozéak. A
késébbi interperszonalis kapcsolatokban meghatarozd a szildkhéz vald kdtédés milyensége.
igy akinek biztos csaladi hatorszaga van, kénnyebben fogja venni a kvetkez8 akadalyokat is,
mig azok, akik a szlleikhez is elkerildé vagy ambivalans mdadon kétddtek, a kortarsaikban is
nehezebben biznak és nagyabb eséllyel lesz nekik nehéz a beilleszkedés 0 kézegekbe.

Mindez kiléndsen nagy felel8sséget ré a csaladon kivili felelds felndttekre, szakemhberekre!
Azok a tizenévesek, akiknek ctthon sincs meg az érzelmileg biztonsagos kdzeg vagy akiknél
nagyon viharos a sz0ldkrél valé levalas, de az osztalykdzdsséghben, egyéb kartars kézeghen is
nehezen talaljak a helylket kalonésen veszélyeztetettek arra, hogy a stresszkeltd
helyzetekben destruktiv viselkedéssel elnyomjak a negativ érzéseket vagy erdszakos,
veszélyes modon reagaljanak az éket ért bantalmakra.




Az érzelem fékusza destruktiv megkiizdési stratégiak kozil a legtobb

veszélyt a kiilonboz6 fliggbségek jelentik.

Ilyankor tulajdonképpen a stresszkelts helyzetekkel konstruktivan megklizdeni nem tudé vagy
a korabbi stratégiakkal kudarcot vallott {példaul segitséget kért, de nem kapott) kamasz olyan
potcselekvést, potszert keres, amivel kicsit becsaphatja az agyat, a testét-lelkét és legalabb
egy kicsi atmeneti iddre elnyomhatja a kinzé szorongast.

Az addikcid a hozzaszokas targya szerint lehet kémiai (valamilyen szerhez kapcsolddd) vagy
viselkedési addikcid. Kémiai addikcidnak nevezziik a kilénbozd pszichoaktiv szerekkel valé
visszaélést. Pszichoaktiv szereknek olyan szereket neveziink, amelyek hatasukat a kézponti
idegrendszeren kereszt(l fejtik ki. Ezek lehetnek illegalis szerek, “drogok”, de ide tartozik az
alkohol, nikotin, az energiaitalok és bizonyos legalisan is megszerezhetd gydgyszerek. A
viselkedési addikcié egyre bévilé fogalom. Tizenévesekkel kapcsolatban leginkabb az
internatfiiggdségrol, jatékfliggdségrdl szoktunk beszélni, de egyre tébbeknek okoz komoly
problémat, hogy az énsértéssel kapcsolatban is kialakulhat kamoly fliggdség.

ONSERTES

Anem dngyilkossagi szandékkal tortené szandékos Onsértés fogalma, amely szamos
viselkedésformat (pl. falcolas, vagas, kemény feliiletre (ités, harapas, karmolas, égetés) foglal
magaban. Definicidja szerint olyan, a testszdvet karosodasat eredményezd szandékos
viselkedés (elkllénitve az éheztetéstdl, hanytatastol és az étkezési zavarok egyéb tlneteitdl),
amelyet a személy sajat maganak ckoz, azonban mindezt éngyilkossagi szandék nélkil teszi,
s a viselkedés bar szocialisan nem tiltott, de nem is elfogadott (ezzel megkilénbdztetve pl a
tetovalastol, ritualis vagy szépészeti beavatkozasoktdl). [smert eléfordulasa az utébbi
évtizedben egyértelmd emelkedést mutat a fiatal felnGttek és a tizenévesek kdrében. A
statisztikakban a lanyok veszélyeztetettebb csoportnak tlinnek, de a kilénbség egy részét

magyarazhatja a fiuk rejtézkddése, a nagyobb szégyen és a kevéshé tipikus dnbantalmazasi
formak.

Anem szuicidalis Onsértés (tovabbiakban dnsértés, és az dngyilkossaggal kapcsolatos
viszonyra még visszatér(ink) nem klinikai mintdkban is gyakran el&forduld jelenség. Tehat bar
a depresszid, a szorongasok és az onértékelési problémak rizikéfaktorok az énbantas
tekintetében, de egyaltalan nem kell a diagndzis szintet eléré lelki betegség a szandékos
énsértéshez.

MI ALLHAT A HATTERBEN?

Nem kdnny(i megérteni, hogy miért okozhat megkdnnyebbiilést valakinek, ha énmaga ellen
fordul. Astressz és a kildnbdzd fokozott nyomas, szarongas, depresszio mind kapcsolhatdak
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az Onsertéshez Az dnsértdk jellemzéen gyakrabban és erdteljesebb intenzitdssal élnek at
negativ Erzelmeket, mint a nem énsérték. Sokan tapasztalnak meg olyan kinzé érzéseket,
megfoghatatlan fesziliséget, fajdalmat, melynek a kiviilre helyezéséhez ad eszkdzt az
6nsértés. Az dnsértés szorosan 6sszef(igg az érzelemszabalyozasban megjelend hianyckkal,
elégtelen mintakkal és eszkdztelenséggel. Néhany é&rzelmi és mas tényezd, amit falcolas
kévethet: dilth, szomordsag, maganycssag érzése, hantalmazas, abuzus, elutasitotisag a
kortarsak vagy a szOldk részérdl, szocialis problemak, csaladi viszalyck, kontrollalatlan
szocidlis média hasznalat... Nincs egy altalanos valasz arra, hogy pontosan mi okozza a
kamaszoknal ezt a viselkedést, ezért mindig komplexitasaban kell megérteniink egy-egy
kamaszt az egyeéni helyzetének, nehézségeinek megfeleléen.

A teljesség igénye nélkil néhany szlikséglet, motivacié, ami gyakran allhat a hattérben:
e FIGYELEM

Sokszor elhangzik, hogy aki bantja magat, figyelemfelkeltésbél csinalja. Igen, talan valdban
figyelmet szeretne, de nagyon szomory, ha olyan kdrnyezete van, ahol senkitél nem kapott
elegendd figyelmet, és sajat magahan kart okozva tudja csak ezt a hianyt jelezni. Senki nem
okoz maganak ,csak agy”, ,divatbdél”, ,unalombél” fizikai fajdalmat. Azoknak a tizenéveseknek,
akiknek az dnsértés lesz az Ut a fesziltség levezetéshez, gyakran okoz nehézséget a negativ
érzések kifejezese. Talan nem kaptak ra mintat, talan nem akarnak gyengének mutatkozni,
talan altalaban is nehezebben fejezik ki magukat — ami kdzds, hogy nem kaptak idében
segitseget. Minden vagas egy késdi segitségkérés, de mivel ez egy szégyenteljes, sok
blintudattal &sszeforrt cselekmény, a segitségkérés e modja sokaig rejtve maradhat. Sokan
nagyan ambivalens érzéseket élnek meg ezzel kapcsolathan: varjak, hogy valaki felfedezze,
hogy mit tesznek magukkal és végre segitséget kapjanak, de kézben nehezen biznak benne,
hogy van segitség, és félnek a leleplezédéstdl, a megalazd reakcidktol.

e LELKIKIN HELYETT

Nagyon sokszor, ha egy serdilé szarongasokkal kiizd vagy akar klinikai értelemben vett
serdilékori  depresszidval, esetleg olyan feldolgozatlan traumakkal, kisgyermekkori
sériilésekkel, amikre tudatosan nem is emlékszik, nem tudja megfogalmazni, mitél szenved. Ez
kildndsen nehézzé teszi a kdrnyezetének az empatiat, és a meg-nem-értettség megélése
egyre elszigeteltebbé, kétségheesetté teheti a fiatalt. Mikdzben sokszor maganak sem tudja
megvalaszolni, hogy mitél szenved. Ha bantom magamat, ha latom a sebet, érzem a kifolyd
vért, legalabb tudom, mitél vagyok ilyen rosszul. A testi fajdalom kontrollalhatd, megfoghatd,
kevéshé ijesztd.

e ONBUNTETES, SZEGYEN

A szexualis ablzus, bantalmazas, traumak legpusztitébb hatasa a lemoshatatlannak érzett
szegyen, dnvad, amit sokszor a bantalmazé vagy a kérnyezet aldozathibaztatd megjegyzései
még tovabb fokoznak. A kiszolgaltatott helyzethben évé bantalmazott gyerekeknek nincs
lehetdségik agressziv indulataikat kifelé megélni, gyakran még a bantalmazéra iranyuld
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harag is le van tiltva, igy minden negativ érzést magukra iranyitanak és magukat bantjak.
Barmilyen nehéz is ezzel szembenézni, az dnsértd gyerekek megértéséhen nem szabad
kizarni, hogy bantalmazas, akar szexualis visszaélés éri vagy érte dket.

e MINTAKOVETES ES FUGGOSEG

Az dnsértes egy probalkozas a negativ érzésekkel valé megkiizdésre. Abban, hogy milyen
stratégiakat probalnak alkalmazni a stressz keltette belsd feszilliség legyGzésére, nagy
szerepe van annak, hogy milyan mintakat latnak a kdrnyezetlikben. Az énsértésre egyre tdbb
kézdsséghen latnak a szenvedd tizenévesek példat és ezt erdsiti az is, hogy a kdzdsségi
médiaban is megtalalhatjak azokat a kérdket, ahol - akar sokszor teljesen j& szandékkal -
egymast erésitik ebben a maladaptiv tevékenységhen. Ez azért is lehet veszélyes, mert- ahogy
kordbban is irtuk- az dnsértés nagyon gyorsan addikciéva valhat. A fajdalom endorfin
felszabadulassal jar, olyan pillanatnyi j6 érzést ad, amib6l aztan egyre tdbb kell, egyre
gyakrabban. Raadasul, ha az énsértés ténye is szégyent valt ki, ha a titok megdrzése egyre
nehazebb, vagy olyan reakciékat kap a sebeire a kérnyezettél, ami tovabb rombolja az
6nértékelését, akkor olyan drvénybe talalhatja magat, ahonnan jellemz&en csak
szaksegitséggel van kiut.

Az dnsértés dnmagaban is nagyon veszélyes (maradandé hegeket okoz, elfertézédhet a seb,
véletlendl is veszélyes lehet a fd véna, vagy az artéria falcolasa), raadasul egy késébbi
éngyilkossagi kisérlet szempantjabél is fontas rizikofaktor. Gyakran jar egyltt a serdilékori
depresszidval, ami a befejezett fiatalkori &ngyilkossagok legfébb veszélyforrasa.

JELEK, AMIKRE ERDEMES FELFIGVELNI

e hegek, nehezen gydgyulé sebek

e izolacid, elfordulds a korabban fontos kézdsségekidl

e Onkdrosité tevékenységek emlitése

o éles targyak gy(jtése

o titkoldzd magatartas, hosszu ujju felsé, hosszu szari nadrag viselése meleg iddben is
e sport, vagy mas olyan tevékenységek ker(ilése, ahol ruhakat kell cserélni masok eldtt.

HOGVAN SEGITS?

Amikor kider(l a szérny( titok, hogy ,bantom magam”, nagyon fontosak az elsé reakcidk. Ha
segitd felndttként szembesiliink egy gyerek dnsérté magatartasaval, nagyon fontos, hogy ne
zuditsuk ra panikunkat, megdébbenésiinket, hanem tudjunk tamogatéan mellé allni.

Az &nsértésrél ki kell mondani, hogy nem [, nem igazi megoldas, de azokkal a negativ
érzésekkel, amit a gyerek csak igy tudott észrevehetdvé tenni, lehet és kell is egylittérezni. A
legtdbb &nsértd tizenéves, aki bantja magéat a sajat viselkedésétdl is megijed, szégyelli.
Gyakran dnvad, bdntudat kdveti az &nsértést, ami neheziti a segitség elfogadasat. Ezért nagy,
nagy tlrelemmel, dszinte és elfogadd kommunikaciéval lehet megkdnnyiteni, hogy meg
tudjon nyilni. A segitd kommunikacid eszkdzeivel barmilyen felelés felndtt a sajat
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kompetencia hatarain belil tud tenni azért, hogy kideriljon, milyen tipusl segitségre van
sziikség és elékészitheti a segitség elfogadasat.

SZAKEMBER

Az onsértés mindenképpen indokeolja a pszicholdgusi segitséget! Ennek kerete nem csak
egyéni tanacsadas vagy terapia lehet, hiszen sok esetben az énsértd gyerek egy rosszul
m(kddd csaladi rendszer tinete. Egy csaladterapias folyamat segithet a mdgdttes ckok
feltarasban és a pozitiv valtozasokban.

ONSERTESROL BESZELNI CSOPORTBAN

Nagyon fontos, hogy ha stresszrél, megklzdésrél beszéliink, a pozitiv megoldasok kapjanak
nagyobb teret, de az is nagyon protektiv tud lenni, ha a maladaptiv megkiizdésekrél is
beszéliink. Ennek a legfébb j6 hatasa, az lehet, hogy egy tabu téma bekerill a terbe. Fontos
mintat adni arra, hogy mindenrdl lehet megfeleld érzékenységgel és tapintattal beszélni. A
legtobb félelem a tabu témakkal kapcsolatban, hogy nem artunk-e azzal, hogy olyan gyerekek
elétt is beszéllink artalmas dolgekrodl, akik eddig nem talalkoztak azzal témaval. Egyrészt,
ahogy senki nem a drogprevencids eldadastdl lesz drogfliggd, az 6nsértésrdl vald
kommunikacié sem fogja a semmibdl senki kedvét meghozni a falcolashoz, masrészt pedig
sajnos egyre kevésbé valdszin(i, hogy 12 év feletti gyerekek ne talalkoztak volna mar
valamilyen formaban a témaval. A legjellemzd8bb, leggyakoribb talalkozasi mod, hogy
olvastak, lattak, hallottak mar réla, de az sem ritka, hogy van érintett ismerdsitk és
eldfordulhat, hogy a csoportban lesznek olyanck is, akik bantjak, bantottak mar magukat.
Ennek felvallalasa a csoport eldtt nem céll Viszont fontos az dnsértésrél olyan
itélkezésmentes, segité attitliddel beszélni, hogy az érintetteknek legyen batorité egy
személyes beszélgetés keretéhen jelezni, ha segitségre van sziikségik.

Az a szempont, hogy talalkozhatnak a kortarsaik k&zétt ilyen rossz megklizdéssel, és fontos,
hogy hogyan reagalnak erre, batran bevihet$ osztalykdzdssegekbe vagy mas csoportokba is.
Kiléndsen hasznaos ez, ha vannak mar arra utald jelek, hogy a jelenség ott van a kdzdsseghben.
Segitslink az érintetteknek, hogy legalabb a kartarsakkal meg tudjak ezt osztani, a tobbieknek
pedig, hogy tudjanak jol reagalni, ne essenek panikba és vonjanak he felnfttet a valddi
megoldasok keresésébe.
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SEGITSEGKERES, SEGITO BESZELGETES, KORTARSSEGITES

A segitségkérés egész életlinkdn at, de gyermek, illetve fiatal korban kiiléndsen fontos
megk{zdési stratégia. A tarsas tamogatas dnmagaban egyfajta érzelmi megkizdés, de a segitd
beszélgetés, a masik ember kérdései, gondolatai, a megoldaskdzpontu stratégiakat is erdsitik.
Ezert nagyon fontos, hogy amikor tizenévesekrdl, stresszrél, krizisrél, traumakrdl, barmilyen
nehézségrél és a nehézségek megoldasairdl beszélgetliink, kapjon kiemelt figyelmet a
segitsegkerésre valé hatoritas. Rengeteg rossz beidegzddés és tévhit neheziti a segitségkérést.
Az “old meg egyedll”, “ne arulkod|” és hasonld destruktiv (izeneteket kell atirni annak
érdekében, hogy a fiatalok felismerjék, ha segitségre van szlkségilk, meg tudjak fogalmazni
sz(ikségleteiket, és merjenek masoknak bizalmat szavazni.

Kutatasok és a mindennapi tapasztalatok egyarant azt mutatjak, hogy a kamaszok
legkdnnyebben kortarsaiktol kérnek segitséget. Ez természetes kdvetkezménye annak az
életkori feladatnak is, hogy ez a felndttektdl vald tavolodas a sziloktdl valo levalas
kezdetének az ideje. A kortars tamogatas, a kortars segités, a segité beszélgetés egy hasonld
helyzethen lévé, velem egykorl barattal, osztalytarssal, egy alacsonyabb kiiszéb(i tamogatas
kérés, mint a feln&ttekhez valé fordulds. Erdemes ezt az utat, nem csak facilitalni, batoritani
és biztatni a gyerekeket az egymas megsegitésére &s a segitség proaktiv felajanlasara, hanem
eszkdzoket, szempontokat, tudast adni ahhoz, hogy ezek a segitd folyamatok adaptivak
legyenek. Fontos, hogy a segitett megfelelé tamogatast kapjon, de az is, hogy a segitd szerepbe
kerilt gyereket megdvjuk a megterhelddéstdl a tulzott feleldsségvallalastdl vagy a veszélyes
akcidktol

A foglalkozassorozat segitségkéréssel kapcsolatos részében, ezért
kalénosen fontos kitérni arra, hogy mire van kompetencidja egy j6

szandéku kortarsnak, és mik azok a helyzetek, amikor felnétt bevonasa
szitkséges.

A gyerekek tdbbsége altalaban abban szocializalddik, hogy a felndttek segitenek neki,
meghozza gyakran gy, hogy megoldjak helyettik a helyzeteket vagy megmondjak mit
tegyenek. Nem lehet realis cél, hogy a diakcok, teljesen elfogadd, nondirektiv hallgatoként és
konzultaciés feliiletként vegyenek részt a kortarsaikkal valé minden interakcidhan. Azonban
viszonylag kdénnyen el lehet érni egyfajta érzékenységet, plusz figyelmességet és
attit(idvaltozast. Erdemes atgondolni, hogy mi az a néhany szempont, aminek atgondolasaval
a kortars kommunikacidban is meg tud valdsulni egy-egy segité interakcid.

A teljesség igénye nélkil, amennyiben a diakok nem hozzak be maguktdl, a kévetkezd
szempaontokat érdemes foglalkozas vezetdként kihangositani.




e Atemegoldasod nem biztos, hogy a masiknak is megoldas.

e A masik helyzetét, csaladjat, kapcsolatait, és legféképpen érzéseit, vagyait, félelmeit §
ismeri a legjobban.

e Inkabb kérdezz mint allits!

o Avigasztalas csak elhessegeti, lefojtja a negativ érzéseket.

o Az érzelmi tamogatds, a negativ érzések validalasa lehet8séget ad a masiknak, hogy
megélje a negativ érzéseit, és igy a sajat tempadjaba jusson el a valtozasig és/vagy a
megbekélésig.

e Havalaki veszélyben van, be kell vonni egy felnéttet is a helyzet megoldasaba.

AMITOL A BESZELGETES SEGITO LESZ:

AKTIV HALLGATAS, ERTO FIGVELEM

Ha segiteni szeretnél valakinek, nem elég fellletesen végig hallgatni a térténetét. A segités a
figyelemmel kezdddik. Az aktiv hallgatas, az értd figyelem azt jelenti, hogy hallgatéként is
koncentralt jelenléttel vagy ott a beszélgetéshen és igyekszel megérteni a beszéld helyzetét,
az elmondottak méagétt lavs érzéseket.

A SAJAT BESZED HORLATOZASA

Nem igazan lehet figyelni és beszélni egyszerre. Fontos, hogy ne szakitsuk félbe a heszélét. A
sz(inet, esetenként a hosszu szlinet sem feltétlendl jelenti azt, hogy a megkeresd befejezte a
mondanddjat. Idénként nagyon tamaogatd egyitt hallgatni is. Az az érzés, hogy a masiknak van
ideje ram, hogy most én vagyok a fontos, és nem &, akkor érkezik meg, ha nem vagunk a masik
szavaba, nem slrgetjik, nem vessziik 4t a dominans szerepet a heszélgetés iranyitasaban.

A SAJAT BESZED HORLATOZASA

Az § szikségletei, érzelmi allapota, gondjai a fontosak, amiket Ugy érthet(ink meg jobban, ha
az § fejével gandolkodunk. Ehhez pedig sok kérdés kell. Ne a sajat hipotéziseinkhél induljunk
ki. Az érzésed, hogy ,pontosan tudom”, min megy keresztil a masik, nagyon félre vihet. Lehet
ismerds a helyzet vagy te is hasonlé kamasz voltal vagy hasonlé problémakkal kizdéttél, de
az a te térténeted, most pedig valaki maséra kell nyitottnak lenni, és azzal empatizalni, amiben
é van. Ebben viszont nagy segitség, ha tudsz és mersz bellll a sajat kamaszkori énedhez
kapcsoladni.

KONCENTRALJ!

Egy elsé interakcié, kiléndsen az iskolai kérnyezetben gyakran varatlanul torténik, 6ra utan,
a szlinetben, a folyoson..llyenkor ¢hatatlanul lesznek olyan kulsd, zavard tényez8k, amelyek
nehezitik az odafigyelést. Ezek természetes velejaroi minden kemmunikaciés helyzetnek, ezt
fogadjuk el és gyakoroljuk ezek figyelmen kivill hagyasat. Ritkan adatik meg, hogy tér, idd és
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minden kortilmény adott a segité beszélgetésre. Tegylnk erifeszitéseket ezek
megteremtésére!

AZ ERZESEKRE ES A TENYEKRE EGYARANT FIGVELWY!

Ezaltal az egész tériénetet érthetjlik mag, nem csak a részleteket. A mindennapi élethben, a
mindennapi kemmunikacidban keves hangsuly esik az érzésekre. Kildéndsen a negativ érzések
megélése az, amir6l nem nagyon beszéllink, ezért magunkban is tudatositani kell ennek
fontossagat. Hasznaljunk megerdsitéseket - egy-egy ,igen®, ,aha” megerfsitheti a beszalét
abban, hogy még mindig figyelsz. Persze, ne vigylk tulzasba, mert akkor hathat siirgetésként,
vagy éppen az unalom jeleként is.

KERETEMK. HATAROK

Senkinek sem kell végtelen id6t igérni. Tisztazzatok, hogy mikor tudtok nyugodtan beszélgetni
és batran jelezd, hogy meddig érsz ra, ne félj te lezarni a heszélgetést, ha szilkségesnek latszik,
akar folytatast igérve. Nem tudsz igazan segité lenni, ha mar azon gondolkozol, honnan késel
el. Nem csak az id8 keret fontos. Beszéljetek a kortars segitd szerep hatarairél is, a
titoktartasrol, a tovabbi segitségkérés lehetdségérol.

KERDESEHK. A HELVZET FELTERKEPEZESE

Egy-egy téma kihaontasahoz legfébb eszkdziink a kérdezés. A kérdések mentén kibontakozik a
térténet, a problémak felszinre kerilnek és egyltt lehet gondolkodni a lehet8ségeken,
mérlegelni az alternativakat. Ugyanakkor fontos, hogy a feltérképezés ne csak
informaciégydjtés legyen. A segitd heszélgetés nem rendérségi kihallgatas!

NE ADJ TANACSOT!

Ker(lni kell minden olyan megfogalmazast, ami sugalmazasnak t(inhat. A cél nem az, hogy te
mondd meg vagy te sugalld, mit csinaljon a masik, hanem az, hogy legyen valaki partnere a
kilonbéz6 alternativak végiggondolasaban. A legjobb, ha végil a megkeresé mondja ki a
lehetdségeket és te abban segited &t, hogy ezeket atgondolva tudja kivalasztani a
legmegfelelébbet. Gyakran felmerilé igény, hogy a segitd adjon tanacsot, foglaljon allast,
mondja el a véleményét, illetve arulja el, § mit ¢csinalna... Erre lehet, Ugy reagalni, hogy ezzel a
bizonytalan, tanacstalan érzelmi allapottal empatizalsz. Verbalizald megértésed, hogy ez
milyen j6é lenne, de sajnos az egyik ember megoldasa, nem a masik ember megoldasa, hogy
felel&tlenség lenne minden kériilmény ismerete nélkil allast foglalni.

KOzis MEGOLDASKERESES, INFORMACIOADAS

A ,nem adunk tanacsot” nem jelenti azt, hogy a nalunk lévé tudast, tapasztalatot, a sajat
6tleteinket, amik akar hasznosak is lehetnek, el kell titkolni! Természetesen dtleteket gylijteni,
lehet kézésen is, lehetdleg kérdésekbe agyazva, tobb alternativat felkinalva, semmiképpen
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nem egy ,tuti tippet” adva. A segitd beszélgetés része lehet az informacidadas: ha te tudsz
olyan lehetéségekrdl, amirdl a masik talan nem, oszd meg vele gondolataidat! Nagyon fontos,
hogy relevans és ellenérzétt informacidkat tudj adni a tovahbhi segitd lehetdségekrél.

AMI NEHEZITI A SEGITO BESZELGETEST:

KOzts MEGOLDASKERESES. INFORMACIOADAS

Amikor annak a megallapitasara térekszel, hogy ki az okasahh, szerencsésebb, ki oldja meg a
konfliktusckat jobban (te, a masik személy, akivel éppen beszélgetsz vagy valaki mas) nem
tudod befogadni a masikat addig, amig sajat magad megfigyelésével vagy elfoglalva.

GONDOLATOLVASAS

Az értd figyelem nem azt jelenti, hogy megprdbalod kitalalni 2 masik gondolatait. Nem kell
telepatanak lenni, de szlikség van egyfajta érzékenységre és nyitottsagra. A meghallgatas
legyen el- és befogadd, hogy meg tudd hallani a masik problémajat. Az empatia lényege, hogy
bele tudjuk élni magunkat masvalaki helyzetébe, ra tudunk hangolédni az & lelkiallapotara,
hangulatara, érzéseire. Ha valamit szeretnél jobban érteni, kérdezz! Félrevihet, ha az elsé
benyomasaok és informacidk alapjan te akarod kitalalni az egész torténetet.

KIPROBALAS, ELORE GONDOLKODAS

Ha azon gondclkodunk, hogy mit és hogyan fogunk mondani, akkor nincs idénk odafigyelni a
masik k&zlenddjére, mert figyelmink ilyenkor a kévetkezd megszdlalasunk csiszolasara
iranyul. Erthetd, ha szeretnénk j6 segiték lenni, de ezt legink&bb akkor érjik el, ha inkabb a
masikra figyellink s nem sajat magunkra. Ha egy veszélyben [évé gyereket el szeretnél
juttatni a megfeleld kovetkezd 1épésig (gyermekvédelem bevanasa, pszichologus, pszichiater
felkeresése), akkor fontos, hogy legyen egyfajta stratégiad, de a segité beszélgetés ekkor se
valjon egy sakkjatszmava, ahol elére kell minden épést eltervezni.

VELEMENVALKOTAS. ITELKEZES

Ha valakit mar elére megitélink (butdnak, idegesnek, tul érzékenynek, ellenségesnek stb.),
akkor nem fogjuk meghallani az (izenetét. Alapszabaly, hogy mindig csak azutan adjunk
visszajelzést, ha mar meghallgatiuk a masikat. Soha ne fogalmazz dgy, amit a masik
megitélésnek, kritikanak érezhet! A véleményilinket mindig az adott helyzetrdl, viselkedésrél
mondjuk el, ne a személyrdl.

ELKALANDOZAS, LICITALAS

Ha egy gyearek akut krizisben kér segitséget, a veszélyhelyzet sokaknak segithet koncentralni,
de kicsi eséllyel fog egy felndtt szemmel is nagy bajban hozzank fordulni egy kamasz, ha az a
tapasztalata, hogy nam szoktuk fontosnak érezni, ha mesélni szeretne valamirél, ha
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panaszkodik, ha kildndsebb ceél nélkil megoszt wvalamit. Gyakrabban kezdhet(ink
elkalandozni ha faradtak vagyunk, ha unjuk a masik mondandéjat vagy akkor, ha esetleg
megijeszt, amit a masik mond. Az is eléfordulhat, hogy a masikat hallgatva, ugy érezzik:
nekiink is hasonlé gondjaink vannak. $6t, még sulyosabbak! Ha legszivesebben azt
mondanank, nekem még rosszabb, azt vegylk figyelmeztetésnek, hogy neklnk is segitséget
kell kérni — de nem attél, aki most rank szamit segitéként.

AZONOSULAS

Az eldz8héz hasonlé helyzet, amikor minden, amit a masik mond, emlékeztet valamire a sajat
élatedbdl: sajat érzéseid, elményeid ugranak be, ahogyan a maésikat hallgatod. Ez megneheziti,
hogy figyelmed arra iranyuljon, hogy a beszéld hogyan élte mag egyes életeseményeit, mert
ugy gondolod majd, hogy hozzad hasconld érzésekkel, gondolatokkal, tapasztalatokkal
rendelkezik. Tedd egy kicsit félre a sajat tapasztalatokat, és maradj nyitott arra, hogy mit mesél
a masik. Lehet, hogy nala egészen mashogy van ugyanaz...

A TANACSADAS VELT KENVSZERE

Ha azon gandolkodunk, mi segithetne a masiknak, mit kellene vajon tennie, akkor nem tudjuk
beengedni a mondanddjat, valéjaban egészen mashol jarunk gondolatban. Gondolkodjunk
kézdsen, de ne mi akarjuk a masik helyzetét megoldani. A gyerekek arra vannak szocializalva,
hogy a felnéttek megmaondjak mit tegyenek. Lehet kifejezetten kéri is, hogy mondd meg te, mit
tegyen. Attdl, hogy tanacstalansagat igy tudja kifejezni, még nem jelenti azt, hogy valéban az
aszlikseglete, hogy te hozz dontést helyette. Talan ismerds a helyzet, hogy valaki tanacsot ker
téled, de aztan minden dtletedre azzal reagal, hogy az miért nem jé megoldas. Ilyenkor j6, ha
visszalépsz néhany lepést, és a tovabbi &tletelés helyett teret adsz arra, hogy d beszéljen a
helyzetrdl, az érzéseirél, a gondolatairdl, vagyairdl, falelmeirdl.

VITA

Ha vitatkozunk a masikkal, ha kizdelemként, harcként éljik meg a parbeszédet, akkor
legfeljebb csak annyiban figyellink a masikra, hogy gyenge pontjait felfedezhessiik, ez pedig
semmiképpen nem segité. Ha valami kifejezetten veszélyes vagy elfogadhatatlan dolgot
szeretnénk cafolni (pl 6nbecsmérlé mondatokat, veszélyes vagy erészakos terveket), akkor is
jobb, ha a vitatkozas helyett azt fogalmazzuk meg milyen nekilink hallani ezeket az allitasokat
(faj, szomorq, ijesztd, aggodalmat ébreszt). A konkrét, objektiv tényekrél viszont révid, allité
mondatokban informaljuk a masikat (Ez veszélyes. Ez blincselekmény. Ehhez senkinek nincs

joga.)

EGVETERTES

Talan meglepd, de még az egyetértés is akadalyozhatja a valddi megértést és odafigyelést. Ha
tul koran egyetértiink a masikkal, ha megérkezik a ne is mondd tovabb, tudom mirdl beszélsz
érzés, akkaor kialszik az éher figyelem. Lehet egyetértiink, mert mar azonosultunk vele és Ggy
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érezz(ik, hogy egészen egy cipdben jarunk, vagy csak szeretnénk hamar valami pozitivat adni
a masiknak és helyeslink, ,egylttérzink”, amikor még nem is tudjuk, pontosan miben van.
Legylink tirelmesek! Talan csak mi gondoljuk, hagy egészen hasonld a heszéld helyzete, de
valdjaban egészen t6liink kilénhdzé élményeket is hazhat, aminek a megosztasara igy nem
marad tere. Ha egy kortars hallgatja meg egy iskolatarsat, j6 eséllyel clyan diakokrél,
tanarokrol, helyzetekrdl fog beszélni, amit a segitd is jol ismer, de fontos, hogy az
egylttérzésilket ne csak azzal fejezzék ki, hogy egyutt kezdik szidni X-et vagy Y-t, mert igy a
masik térténete, nézépontja nem kap teret.

ELTERELES. LEZARAS

Néha nehéz meghallani, amit a masik maond, mert félelmetes, ijesztd, fajdalmas, sth. Ilyenkor
érthetd, ha szivesen témat valtunk, masrél kezdink el beszélni vagy elvicceljik a dolgot - de
igy semmiképpen nem adunk teret annak, hogy a masik elmondja, amit szeretne. Ha nagyon
nehéz helyzettel talalkozunk, ijesztd tériénetet hallunk, akkor mindenképpen jusson el a
beszélgetés odaig, hogy megerdsitjilk a segitségkérdt abban: értjik, hogy milyen nehéz a
helyzete és mi is Ogy gondoljuk, segitségre van szlksége, &s legalahh az adekvat segitség
megtalalasaig ne hagyjuk magara, akkor sem, ha azt érezziik a helyzet nem a mi
kompetenciank. Nehéz lehet az eszkdztelenséggel szembesiilni, és érezhetjik magunkat
nagyon kevésnek, amikor gyermekvédelmi, orvasi, akar renddrségi beavatkozasra lenne
sziikség, de ez nem lehet ok arra, hogy magara hagyjunk egy segitségkérét.

Ha a gyermek vagy fiatal veszélyben van, csaladon bellli vagy kortars bantalmazas aldozata,
esetleg dnsértésrél, dngyilkossagi gondolatokrél szamol be, vagy mas médon veszélyeztetett,
fontos, hogy tudja, hogy az adott helyzetet gyerekként nem feladata egyedill megoldani,
elviselni, joga van segitséget kapni. Ha éngyilkossagra utal, vagy benned meril fel, hogy a
fiatal esetleg kart akar tenni magdaban, ne félj erre rakérdezni!

Ha valaki életéért aggddsz, gondoskodj azonnali segitségrél a mentdk,

adott esetben a renddrség értesitésével és ne hagyd egyediil, amig
biztonsagba nem keril!

Nyilvanvaléan a menté vagy par nap egy pszichiatriai osztalyon nem old meg mindent, de
elindithat egy hosszu segitd folyamatot, és az akut életveszélyt is elharitja.




HOVA FORDULHATSZ SEGITSEGERT?

A gyerekek, fiatalok életében lehetnek olyan kihivasak, nehéz helyzetek, blincselekmények,

,,,,,

az iskolapszicholégus kompetenciain és feleldsségén.

Fontos, hogy 6vd magad a tulterhelédéstol! Vedd észre, ha valami mar

nem a te hataskorod és kérj segitséget!

Az esetekbe valé bevonddas, a feleldsségi kérddodn valé tullépés gyorsithatjak a kiégést és a
tanitvanyaidnak sem lesz igy hiteles az (izenet: nem kell mindent magadnak megoldanod, kér|
segitseget! Nagyon sckat segit, ha az iskolaban van valdés teammunka, ha esetleg lehet
szupervizids segitséget kérni.

Az intézményen kiv(l is kereshetsz segitséget magadnak, illetve a latdékdradbe ker(ild, bajban
lévd érintett gyerekek szamara.

HELYILEG ILLETEKES CSALADSEGITO ES GYERMEKJOLETI SZOLGALAT ILL. KOZPONT

A Gyermekjdléti szolgalat segitségét kérheti a pedagdgus, hogyha Ugy érzi, hogy az adott
csaladnak segitségre lenne szlilksége. A stressz lekiizdésében, depressziv hangulat esetén a
szolgalat pszicholégusa is tAmogatni tudja az érintett fiatalt. A csaladsegités és segité szocialis
munka eszkézeivel a szolgalat dnkéntes alapellatas keretében tudja tamogatni a csaladot.
Amennyiben a gyermek veszélyeztetettségét észleli a pedagégus, kdteles jelzést tenni a
Gyermekjoléti Szolgalat iranyaba. Ha a szllék egylttm(ikddésének hianyat tapasztalja,
szintén jelzést tehet.

HELYILEG ILLETEKES PEDAGOGIAI SZAKSZOLGALAT

A Szakszolgalat nevelési, illetve pszicholdgiai tanacsadast tud biztositani a fiatal szamara.

GYERMEKPSZICHIATRIAI QSZTALYOK ES AMBULANCIAK

A serdllékori depresszid vagy mas lelki betegségek orvosi ellatast igényelnek. A helyileg
illetékes gyermekpszichiatriai osztalyhoz haziorvostol tud beutaldt kérni a tdrvényes
képviseld.




KEK VONAL GYERMEKKRIZIS ALAPITVANY

A 116 111 hivészamon az egész orszaghél non-stop elérhetd ingyenes, anonim
telefonszolgalaton képzett Ggyeldk varjak a gyerekek kérdéseit, segitségkérését minden
téemaban.

Ha a foglalkozassorozat betdlti céljat, sok korabban lathatatlan probléma kerilhet
napvilagra, és jé esetben a gyerekek kénnyebben fognak segitséget kérni. Ezért nagyon fontos,
hogy a foglalkozasokon tdl legyen lehetfség személyes beszélgetésekre is, és hogy a
foglalkozas vezetd szakembernek is legyen lehetdsége segitséget kérni, az 6t megtalald
diakokrél vald kézés gondolkodasra. 116 000 hivdszamon minden olyan felelds felnétt,
gyerekekkel dolgozod szakember vagy szl6 hivasat varjak, akik aggddnak egy gyermekért,
akiknek kérdései, kételyei vannak egy gyermek hiztonsaga kapcsan, akik bizonytalanok, hogy
kihez fordulhatnanak segitségért. A 116 000 az egész arszaghdl elérhetd, non-stop, anonim és
ingyenes.

Bavebben: www.kek-vonalhu
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KEK UONAL

INGYENES, ANONIM, EJJEL-NAPPAL HIVHATO LELKISEGELY-VONAL 24 EVEN ALULIAKNAK:

INGYENES, ANONIM LEVELEZORENDSZER ES CHAT:

GYERMEKEKERT ES FIATALOKERT AGGODO FELNOTTEK INGYENES, ANONIM ES EJJEL-
NAPPAL HIVHATO VONALA:



http://www.kek-vonal.hu/
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https://www.facebook.com/kekvonal

