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Amikor a dith befelé fordul: a serdiilok belso kiizdelmei és az onsértés
pszichologiaja

Az onértékelés az egyik legdsszetettebb pszichologiai konstrukcio: nem puszta tulajdonsag,
hanem egy dinamikus, folyamatosan valtozo belsé folyamat, amely meghatarozza, hogy
mennyire tartjuk magunkat szerethetének, kompetensnek és értékesnek. Klinikai értelemben az
onértékelés fejlodését mar csecsemdkortol kezdve formaljak a kotddési tapasztalatok, a
gondozodi visszajelzések és a tarsas kornyezet mindsége. A késdbbiekben ezek a mintazatok
adjak azt abelsd modellt, amely meghatdrozza, hogyan latjuk Onmagunkat és hogyan
viszonyulunk a vilaghoz.

Az onértékelés alakulasa gyermek- és serdiilékorban

Az oOnértékelés alapjai mar a korai években kialakulnak: a kovetkezetes, érzelmileg
rahangol6d6d gondozdi jelenlét adja azt az elsd ¢élményt, hogy a gyermek ,érdemes a
figyelemre”, ,.értékes” és biztonsagban van. A kisgyermekkor éveiben ehhez tarsul az
autondmia és a kompetencia megtapasztalasa: ha a gyermek szabadon probalkozhat, hibazhat,
de mégis megkapja az elfogadd visszajelzést, kialakul az a belsd élmény, hogy ,.képes vagyok
hatni a vilagra”.

Iskolaskorban a kortarsak, a pedagogusok €s a teljesitménymérés valnak kdzponti tényezdve.
A szocialis 0sszehasonlitas egyre erdteljesebb, ami természetes fejlddési folyamat, 4m talzott
kiilsé kritika, magas elvarasok vagy sorozatos kudarc esetén konnyen alacsony onértékeléshez
vezethet.

A serdiildkor azonban az onértékelés szempontjabol kiillondsen érzékeny iddszak. A limbikus
rendszer érzelemszabalyozasért felelds tertiletei ekkor tulaktivaltak, mikdzben a prefrontalis
kéreg — a kontrollért és reflektiv gondolkodasért felelds agyteriilet — még éretlen. Ez az
egyensulytalansag az idegrendszerben azt eredményezi, hogy a kamaszok onértékelése labilis,
érzelmileg tulfiitott és erdsen Kkiilsé visszajelzésekhez kotott. A testképvaltozasok, a
kortarskozosség visszajelzései, az online 0sszehasonlitas, a teljesitménykényszer €s a csaladi
elvarasok mind hozzajarulnak ahhoz, hogy a fiatal kritikusabban tekint sajat magara. A klinikai
gyakorlatban ezt ugy latjuk, hogy a serdiilok gyakran szélsdséges megfogalmazasokkal élnek:
»semmit sem érek”, ,,minden rosszul sikeriil”, ,,mindenki jobb nalam”.

A stabil onértékelésnek tobb alappillére van: a kompetenciaélmény, a szerethetdség atélése, az
autondmia, valamint a realisztikus, reflektiv énkép. Ezek barmelyikének sériilése noveli az
érzelmi labilitast és a pszichés sériilékenységet — tobbek kozott az onbantas kockazatat.

Agresszio — miért van mindannyiunkban?

A pedagbégusok gyakran tapasztaljak, hogy a gyerekek ¢és serdiilék ingerlékenyebbek,
impulzivabbak, mint kordbban. Bar ez a jelenség sokszor generacids valtozasnak tiinik, a
pszichologiai és neurobiologiai kutatdsok szerint az ok sokkal mélyebb: az agresszid veliink
sziiletett, bioldgiai késztetés, az emberi idegrendszer alapfunkcioja.



Sokan gondoljak tévesen, hogy az agresszio ,,rossz” vagy ,.helytelen” viselkedés, pedig eredeti
funkcidja a talélés volt: onvédelem, teriiletvédelem, rangsor kialakitasa és a sajat biztonsag
megolrzése. Az amygdala — az agy fenyegetésészlelésért felelés kozpontja — ugyanugy
aktivaloédik ma is, mint évezredekkel ezel6tt: ha a gyermek igazsagtalansagot ¢l meg, sériil vagy
frusztralddik, a harcolj—menekiilj rendszer bekapcsol, és agresszid formajaban energia szabadul
fel.

A modern pszicholdgia kiilonbséget tesz destruktiv agresszid €s adaptiv agresszio kozott. Az
adaptiv agresszi6 az a belsé erd, amely lehetové teszi a hatarkijelolést, a nemet mondast, a sajat
sziikségletek képviseletét. Enélkiil nem alakul ki stabil onértékelés vagy autonom identitas. Ha
azonban a gyermek azt tanulja meg, hogy a diih , tilos”, ,,szégyellnivald” vagy biintetés jar érte,
akkor az agresszid befelé¢ fordulhat — Onkritika, Onhibaztatds, végsd esetben Onagresszio
formajaban.

Kiilonosen serdiildkorban figyelheté meg, hogy a limbikus tulaktivaci6é miatt a fiatalok sokkal
intenzivebben élik at a frusztraciot, mikdzben az érzelemszabalyozasi képességiik még
fejletlen. A mai kornyezet — informacids talterhelés, allando online &sszehasonlitds, magas
tarsadalmi és iskolai elvarasok — tovabb fokozza ezt a teherbirasi szakadékot.
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Az Onagresszio és az onértékelés kapcsolata

Az Onagresszid a sajat magunk ellen irdnyuld dith, amely megjelenhet gondolati szinten
(6nhibaztatas, kiméletlen oOnkritika), érzelmi szinten (blntudat, szégyen) és viselkedéses
formaban is, példaul Onsértésben. A serdiilok esetében a nem Ongyilkossagi célu Onsértés
(NSSI) jelenti ennek leggyakoribb megnyilvanuldsat — ez olyan viselkedés, amely nem a
halalvagy kifejezése, hanem az érzelmi fesziiltségcsokkentés maladaptiv eszkoze.

A legujabb kutatasok (Li et al., 2024) kimutattak, hogy az alacsony onértékelés — depressziod
— NSSI lancolat id6ben is kovethetd, és egy Ongerjesztd folyamatot hoz létre: az Onsértés



kés6bb tovabb rontja az 6nértékelést. A negativ automatikus gondolatok (,,nem vagyok elég j6”,
,minden az ¢én hibam”) erdsitik a belsd fesziiltséget, és csokkentik a fiatal érzelmi
rugalmassagat.
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Az Onsértés gyakorisaga és kockazati tényezoi

A nemzetkozi vizsgélatok szerint a serdiilok 18—-23%-a €It mar 4t Snsértést az élete soran. Ez
azt jelenti, hogy egy atlagos iskolai osztalyban jo eséllyel tobb érintett didk is jelen van — még
ha titkolja is ezt a viselkedést. Az Onsértés mogott tobb tényezd kombindcidja allhat:
érzelemszabalyozasi nehézségek: a fiatal nem tudja mashogyan csokkenteni a fesziiltségét;
tarsas bantalmazas: a bullying az egyik legerdsebb eldrejelzdje az onsértésnek; csaladi érzelmi
elérhetetlenség: a kritikus vagy kozombos sziildi reakciok rontjak az onértékelést; traumatikus
tapasztalatok: szakitds, barati konfliktus, csaladi krizis.

Ahogy acsalad, gy apedagdégusi kozosség is kulcsfigura a korai felismerésben: az
indokolatlan hosszi ujji  ruhazat, a megmagyarazhatatlan vagasok, a hirtelen
teljesitményromlas, az izolacid, a visszahuzddas vagy a sz€lsdséges Onkritika mind intd jelek
lehetnek. A pedagogus azonban nem pszicholdgus és nem is terapeuta, de véddfaktor lehet egy
sebezhetd fiatal ¢letében. Ha egy pedagdgusnak sikeriil az érzelmi biztonsdg megteremtése, az
érzelmek validizalasa, az 6nértékelés tamogatasa, mar sokat tett a megel6zés érdekében.
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Szakember bevonasa

A pedagbogus szerepe a jelzés, nem a diagnozis. Ha felmeriil az Onsértés gyanuja,
elengedhetetlen a pszichologusi vagy pszichiatriai vizsgalat. A serdiil6kor érzelmileg viharos
iddszak, ahol az 6nértékelés sériilékeny, az agresszio természetes, az dnagresszio pedig gyakran
egy kétségbeesett probalkozas a fajdalom szabalyozasara. A pedagdgus szerepe ebben a
rendszerben felbecsiilhetetlen: kapcsolodast, biztonsagot, stabilitast nyujthat, és olyan teret,
ahol a fiatal nincs egyediil a belsd kiizdelmeivel. A segitség elsd 1€épése sokszor nem egy
megoldas, hanem egy mondat: ,,Itt vagyok, és szamithatsz ram.”
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