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Bir6 Eva

Allandé stressz, teljesitménykényszer, tarsas kapcsolatok hianya — mi all a mai
fiatalok mentalis problémainak a hatterében?

A fiatalok nincsenek ma konnyii helyzetben. Magasak a veliik szemben megfogalmazott elvarasok,
meg kell felelniiik az iskolaban és otthon, a sziiloknek is. A teljesitménykényszer és az allando
stressz miatt komoly teher nehezedik a vallukra. Nem ritka a kozosségen beliili csufolas vagy
zaklatdas sem. Tovabbi probléma forrasa, hogy az €l6 tarsas és csaladi kapcsolataik fellazulasa
miatt a fiatalok egy része elszigetelodik. Mindezek miatt t6bb kamasz kiizd manapsag
szorongassal, depresszioval vagy akar ongyilkos gondolatokkal. A fiatalok mentalis egészségiigyi
dallapotarol, a lelki problémdik felvallaldsarol és azok lehetséges kezelésérdl Biré Eva
beszélgetett Hodosy Ferenczi Maria gyermekpszichologussal.

A tinédzserek korosztalya sériilékeny, és nagyon érzékenyen reagal a vilagban zajlo
eseményekre. Mivel magyarazhaté, hogy nd(tt) a mentalis problémakkal kiizdé fiatalok
szama az elmult évtizedekhez képest?

- Ahogy — jo esetben — természetesnek tartjuk, hogy figyelniink kell a testi egészségiinkre: arra,
hogy a testiink képes legyen sokdig szolgalni minket, és ne betegedjen meg, pontosan akkora
figyelmet igényel a mentalis egészségiink is. A jO mentéalis egészség azt jelenti, hogy a
gondolataink, érzéseink €s a reakcidink lehetdveé teszik, hogy kiegyenstlyozott €letet ¢lhessiink.
Olyan életet, amiben tobbnyire harmonikus kapcsolatot apolunk masokkal, adaptivan tudjuk
kezelni a rank nehezedd stresszt, rugalmasan viszonyulunk a mindennapok kihivasaihoz, és
képesek vagyunk kibontakoztatni a benniink rejld potencialt.

Természetesen mindannyiunk életében vannak olyan idészakok, amikor nehézségekkel
szembesliliink, és kevésbé tudunk gondoskodni a mentélis egészségiinkrdl. Az utobbi idészakban
azonban ezek a nehézségek a fiatalok korében egyre jelentdsebbé valtak. Azt tapasztalom, hogy a
fiatalok egyre nagyobb stressznek vannak kitéve, sokan allando teljesitménykényszerben élik a
mindennapjaikat. Gyakran érzik magukat eszkoztelennek, nem tudjak kezelni a rajuk nehezedd
stresszt. A kozosségi média térhoditasa sem egyértelmii segitség. Vitathatatlanul lehet edukativ
hatasa, és segithet 11 ismeretekkel boviteni a fiatalok tudasat a lelki egészségiikrdl, ugyanakkor a
nem megfeleld tartalmak fogyasztdsa alaashatja az onbecsiilésiiket, elmélyitheti a szorongasukat,
gyengitheti az €16 szocidlis kapcsolataikat: azokat a kortars kapcsolatokat, amelyekre ebben az
id6szakban a leginkabb sziikségiik lenne. Emellett sajnos a csaladi kapcsolatok lazuladsa, a
tamogatod kapcsolatok csokkenése vagy hidnya is noveli az elszigetelddésiiket, és még inkabb
sulyosbitja a lelki problémaikat.



Forras: A szerzo archivuma

A praxisa soran bizonyira On is szimos olyan fiatallal taldlkozik, aki lelki problémaval
kiizd. Ha egy osszképet szeretnénk rajzolni, akkor mely lelki gondok aggasztjak leginkabb
a tinédzsereket? Mennyire mondhato boldognak ez a korosztaly?

- Sajnos a paletta nagyon szines. Az utobbi években ugrasszerlien megnétt a szorongasos
zavarokkal (konkrétan a szeparacios, generalizalt, szocialis szorongassal) ¢€s depresszids
zavarokkal kiizd6é gyerekek €és kamaszok szama. Emellett a sziilok gyakran kérnek segitséget
gyermekeik étkezési, magatartasi és figyelmi problémaival kapcsolatban is. Az Onpusztito
magatartast folytatd kamaszok szdma szintén nd, €s sajnos az Onsértés is gyakori a fiatalok
korében. Igy, a felsorolas végére érve, nehezen tudom azt mondani, hogy a mai fiatalok egy
kiemelkedden boldog korosztaly lennének. Ugyanakkor azt is latom, hogy képesek elképesztden
tudatosak lenni sajat lelki egészségiikkel kapcsolatban, megfeleld tdmogatas mellett fel tudjak
ismerni a nehézségeiket, €s batran kérnek segitséget.

A fiatalok esetében vannak olyan problémak, amelyek tipikusan az alapiskolasokra, mig
egyebek inkabb a kozépiskolas didkokra jellemzoek?

- Minden korosztalynak megvannak a maga nehézségei. Ovodaskorban gyakori a szeparacios
szorongas, bizonyos étkezeési €s liritési zavarok. Iskolaskorban az eldbbieken til megjelenhet a
teljesitményszorongas, ezenkiviil el6térbe kerlilnek a magatartdsi és tanulasi nehézségek.
Kamaszkorban pedig a szocidlis szorongds, a depressziod, az evészavar €s az onsértés a leginkabb
jellemzd.



Miben nyilvinulnak meg leggyakrabban a lelki problémak a hétkoznapokban? Lehet sz6
ebben az esetben agressziv viselkedésrol, iskolai zaklatasrol, onértékelési problémarol,
ongyilkossagi hajlamrdl vagy egyébrol?

- Ez egy nagyon j6 kérdés, és fontos errdl beszélni! A lelki problémak mind érzelmi, mind fizikai
tiinetekben megnyilvanulhatnak. Az el6z6 kérdésben felsorolt nehézségekbdl kiindulva az
ovodaskorral kezdeném. Ahogy emlitettem, ebben a korban gyakori nehézség a szeparacios
szorongas, amit a sziilok leginkdbb az Ovodai beszoktatasnal tapasztalhatnak. Ebben az
id6szakban a gyermekek a sziil6tdl valod elszakadas félelmét intenziv szorongasként €lhetik meg,
amelynek hatdsdra megjelenhetnek szobatisztasagi nehézségek, székletvisszatartds, alvasi
nehézségek, agresszio.

Iskolaskorban megjelenhet a teljesitményszorongas, amely soran a gyermekek folyamatosan
aggodnak, hogy nem tudnak megfelelni a feléjiik tamasztott vélt vagy valos elvarasoknak. Ezek a
gyerekek rengeteg idot forditanak a tanulasra, ennek ellenére az eredményeik nem tiikrozik a
befektetett munkat. Gyakori panasz, hogy a szorongas rontja a teljesitményiiket, testi panaszok
(fejfajas, hasfajas, hasmenés, hanyas, szédiilés) is megjelenhetnek, ¢s eldfordul, hogy a
gyermekek egy id6 utan mar iskoldba sem akarnak menni. Itt kiemelném, hogy ha egy gyermek
nem a képességeinek megfelelden teljesit, a teljesitményszorongason kiviil a problémat tanulasi
vagy figyelmi nehézségek is okozhatjak. Az okokat mindenképpen érdemes alaposan feltarni,
mivel egy nem diagnosztizalt nehézség a késdbbiekben magatartasi problémakat és onértékelési
nehézségeket is okozhat.

A kamaszoknal felhivham a figyelmet arra, hogy a kamaszkor egy normativ, azaz mindenki
¢letében bekovetkezd krizis. A serdiilés idején szdmos valtozas (testi, hormonalis, kapcsolati,
iskolai) all be a fiatalok életében, €s sok 1j tényezdhoz kell alkalmazkodniuk (megvaltozott,
atalakuloban 1év0 test, 0j iskolai kornyezet és tarsak, a sziilo—gyermek kapcsolatban bekovetkezd
valtozasok). Ez a sok valtozas érzékenyebbé, sériilékenyebbé teheti a kamaszokat. Gyakori, hogy
megvaltozik az étkezésiik, az alvasigényiik, visszahtiz6dobba valnak, és intenzivebben élik meg
az ¢érzelmeiket. Ezek a valtozasok bizonyos mértékig a serdiilokor normalis velejardi. Ezért is
kiilonosen nehéz észrevenni, ha ennél tobbrdl van szd. Figyelmeztetd jel lehet, ha a tiinetek
(p¢ldaul szomortsag, ingerlékenység, motivalatlansag, megvaltozott étkezési szokasok) hosszu
honapokig fennallnak, a negativ gondolatok és érzések annyira eluralkodnak, hogy mar a
mindennapi tevékenységekben is akadalyozzak a serdiil6t. Emellett krizishelyzetre utal és
azonnali beavatkozast igényel, ha a fiatal arr6l szamol be, hogy Ongyilkos gondolatai, tervei
vannak vagy észrevessziik, hogy bantja 6nmagat.

Sajnos egyre tobbet hallani az iskolai zaklatasrol, csufolasrol, és ezek online térhoditasarol.
Mindez szintén sok problémat okozhat. Ennek a kezelésére milyen eszkozei vannak a
pedagogusnak és a sziilonek?

- Els6 korben a prevencid fontossagat hangstlyoznam. Tanarként és osztalyfonokként
legfontosabb a zaklatas megeldzése. Ennek legfontosabb eleme, hogy a pedagdgus a didkjaibol
egy Osszetartd kozosséget kovacsoljon. Egy olyan jol miik6do csapatot, amelynek tagjai tisztelik
¢s megvédik egymast. A kozosség Osszetartd erejének az erdsitése, a gyerekek onismeretének a
fejlesztése, az egymas iranti tolerancia elmélyitése €s a feleldsségvallalas tanitdsa mind olyan
tényezOk, amelyek csokkentik a zaklatas eldfordulasanak az esélyét. A zaklatasra utald jelek



listazasa szintén a megeldzés fontos részét képezi. Ezek nagy segitséget jelentenek a zaklatas elso
jeleinek a felismerésében, valamint a zaklatdsra vonatkozé osztalyszabalyok megalkotasaban.

Sziiloként még ennél is Osszetettebb a feladatunk. Amennyiben a gyermekiink arr6l beszél, hogy
bantjak az iskolaban, igyekezziink nyugodt ¢s elfogadd légkort teremteni. Tudatositsuk, hogy
mekkora ajandék a gyermekiink bizalma, és ahelyett, hogy azonnal tandcsokkal igyekeznénk
segiteni, hallgassuk meg. Probaljunk minél tobb részletet megtudni, példaul: mikor kezdddott a
zaklatas, pontosan hogyan torténik, kik a zaklatok, és a gyermek hogyan reagdl erre a nehéz
helyzetre. Alapvetd hangsulyozni, hogy nem az 6 hibaja, hogy bantottdk. Szintén lényeges
biztositani a gyermeket arrdl, hogy mindent megtesziink annak érdekében, hogy ez tobbet ne
fordulhasson eld. A segitség formajat azonban minden esetben meg kell beszélni a gyermekkel.
Fontos, hogy a gyermek is beleszolhasson abba, mi lenne szdmara az elfogadhat6 segitség.

A serdiilo fiatalokra jellemzo az utkeresés, sokszor nem tudjak, hova is tartoznak. Ez a
kérdés a mai kamaszoknal is felmeriil, vagy 6k hatarozottabbak és 6ntudatosabbak, mint a
korabbi generacio(k)?

- En nagyon kedvelem a mai kamaszokat. A tobbségiik jol informalt, igyekszik egyre jobban
megismerni dnmagat és a sajat sziikségleteit. Persze, mint minden feln6vé nemzedéknek, nekik is
megvannak a maguk gyerekbetegségei és bizonytalansigai, de szerintem Ok egy kifejezetten
tolerans generaci6. Nagyon drukkolok nekik, hogy egy olyan vildgot tudjanak felépiteni,
amelyben ki tudnak teljesedni.

Fel merik vallalni a fiatalok a lelki gondjaikat, mernek beszélni errél — akar szakemberrel?

- Hatarozottan vannak reményt kelt6 tapasztalataim ezzel kapcsolatban. Ugy latom, hogy a mai
fiatalok sokkal nyiltabban beszélnek a lelki problémaikrol, és lényegesen elfogadobbak. Ennek
hatasara csokken benniik a megbélyegzéstél valo félelem, és igy sokkal batrabban mernek
segitséget kérni. Tobb olyan helyzettel talalkoztam a munkdm soran, amikor a kamasz jelezte a
sziilonek, hogy szeretne pszichologushoz menni, és ebben a sziild is partner tudott lenni. Ez
szerintem nagyon biztatd tendencia.

Melyek azok a jelek, amelyeknél a sziilonek és a pedagogusnak is fel kell, hogy gyuljon a
piros lampa, és pszicholégushoz kell fordulnia?

- Minden ¢letkorban elmondhaté 4ltalanos alapelv: ha megvaltozik a gyermek altalanos
viselkedése (példaul valtoznak az étkezési szokésai, nyugtalanul alszik, éjszaka tobbszor
felébred, igényli a sziilével alvast, esetleg visszahtizédova valik, vagy épp ellenkezdleg,
tulsdgosan kinyilik, pedig kordbban csendes volt, motivalatlanna valik, fesziilt, gyakran sir,
hullamzé a teljesitménye, indokolatlan fizikai tiineteket mutat, elszigetelddik vagy bantja
onmagat), és ezek a tlinetek két honapnal hosszabb ideig fennallnak, akkor érdemes konzultalni
egy segitd szakemberrel.

Végezetiil még hozzatenném, hogy a gyerekek alapvetden rendkiviil rugalmasak. Ennek ellenére,
ha problémat észlelink, és az a probléma huzamosabb ideig fenndll, ne mondogassuk
magunknak, hogy ,,majd kinovi”, ,,majd elmulik”, ,kicsi még, nem fog ra emlékezni”. Ezek
lehetnek téves elképzelések, és a gyermekek lelki egészsége szempontjabodl akar igen kéarosak is!



Amennyiben bizonytalanok vagyunk gyermekiinkkel kapcsolatban, batran kérjiik ki egy segitd
szakember véleményét. Semmit sem veszithetiink.

A fiatalok problémai tiikrot tartanak-e a felnotteknek, vagyis ha nincs jol a felnott, nincs jol
a kamasz sem?

- A gyerekek szamara mindig a csalad jelenti a legfontosabb szocialis kozeget. J6 esetben a
csaladban jelen 1évo felnéttek biztositjak a gyermekek testi, lelki, szellemi fejlodését. Viszont a
mai sziilék maguk is nehéz helyzetben vannak, és gyakran eszkoztelenek. Igy felmeriil annak a
veszélye, hogy ha a sziilék nem rendelkeznek megfeleld eréforrasokkal, akkor ennek negativ
hatasai a gyermekeik mentalis egészségén tiikrozodnek vissza.

Van elég szakember, aki tud foglalkozni a kamaszok problémaival? Egy iskolaigazgatétol
hallottam, hogy kozépiskolajaban a diakok fele igényelné az iskolapszichologust, csakhogy
legyen végre valaki, aki 6t is meghallgatja.

- Erre az az egyértelmii valaszom, hogy sajnos nincs elég segitd szakember. Ez azért is nagyon
szomord, mert a mai gyerekek fizikai és mentalis egészsége fogja par év mulva meghatdrozni a
felndtt tarsadalom egészségét. Ezért is kellene nagy erdkkel tdmogatni a fiatalok egészségével
foglalkozo6 ellatorendszert, timogatni a sziiloket, és gyermekkozpontiva tenni az oktatast. Milyen
jO lenne, ha ebbe az iranyba haladnank!



