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Bevezetd
Mentdlis Egészség a Gyerekek és Serdiilék Korében: Kihivdsok
és Tamogatas

Irta: Benyé Miria

Az elmult években egyre novekvd figyelmet kap a gyerekek eés
serdulok mentalis egészsege. A stressz, a szorongas, a depresszio es
mas mentalis zavarok egyre gyakoribbak gyermek- és
serdulokorban. Ez részben az eletmddbeli valtozasoknak - példaul
az internet és a kozosségi média hasznalatanak novekedeéese -

valamint az iskolai és tarsadalmi nyomasnak és traumaknak
tulajdonithaté.

A szulok, tanarok, egészséglgyi
szakemberek és a tarsadalom
egeszének egyre nagyobb
tudatossaga segithet abban, hogy
idOben felismerjek a
problemakat, es megfelelO
segitseget es tamogatast
nyujtsanak a gyerekeknek és
serduloknek.

Ez a hirlevél arra osszpontosit, hogy milyen tényezok befolyasoljak a
fiatalok mentalis egeszsegét, es milyen lepeseket tehetnek a szuldk

és pedagogusok annak érdekében, hogy tamogassak a gyermekek
es serdulok mentalis jolétét.



A Felgyorsult Informacioaramlas és a Mentalis Egészséeg

Az informacios technoldgia fejlddése es az internet elterjedése
egyértelmien befolyasolta a mentalis egészseget, kulonosen a
fiatalok koreben. A folyamatos online jelenlét, a kozossegi media
hasznalata és az allando informacidaramlas jelentds kihivasokat
jelenthet a mentalis jolét szempontjabol. A folyamatos ertesuleés, a
tulzott készenleti allapot és a tulterheltseg konnyen vezethet
szorongashoz, stresszhez es alvaszavarokhoz. Fontos, hogy a szulok
eés pedagdgusok segitsenek a gyerekeknek az online élmenyek es
informaciok kezeléseben, és biztositsak az egyensulyt az online és
offline tevekenységek kozott.

Gazdasagi és Tarsadalmi Jelenségek Hatasa a Mentalis
Egészségre

A COVID-19 jarvany sokak szamara uj stresszforrasokat jelentett,
beleértve az egészsegi aggodalmakat, a tarsadalmi elszigeteltseget
es az iskolai valtozasokat. Az iskolai teljesitményhez, a
palyavalasztashoz vagy az altalanos tarsadalmi elvarasokhoz
kapcsolodd nagy nyomas es stressz hozzajarulhat a szorongas és a
depresszio kialakulasahoz. A bizonytalansag es a
kiszamithatatlansag tovabbi stresszforrasokat jelenthetnek a
gyerekek es serdulok szamara. Fontos, hogy a szulok és
pedagdgusok nyitott kommunikaciot és tamogatast biztositsanak a
gyermekeknek az ilyen id6szakokban.
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Hogyan Segithetnek a Szulok és Pedagogusok?

1. Nyitott Kommunikacié: Fontos, hogy a szulok és pedagdgusok
nyitottak legyenek a beszelgetésekre es az erzelmek kifejezesére a
gyerekekkel es serdulokkel.

2. Tamogatd Kozeg: Biztositsanak tamogato, biztonsagos es
megnyugtatd kornyezetet a gyermekek szamara otthon és az
iskolaban.

3. Tudatossag: Legyenek tudataban a fiatalok érzelmi és mentalis
igényeinek és keressenek segitseget, ha szukséges - akar
szakertoket vagy epp tamogato kozosségeket.

Az egyik fontos tényezO, ami hozzajarulhat a gyermek- és
serdulokori mentalis egészségi problemak novekvo észlelésehez, az
a mentalis zavarok egyre jobb megertese és felismerése. A gyerekek
es serdulok mentalis egészsege kulcsfontossagu a boldog es
Kiegyensulyozott eletuk szempontjabdl. A szulok es pedagdgusok
KOz0s eroOfeszitesei segithetnek abban, hogy a fiatalok képesek
egyenek hatekonyan kezelni a stresszt és szorongast, és fejlodni
tudjanak az erzelmi eés mentalis joletuk terén.




Panikroham kisokos

Irta: Gazso Dora

Napjainkban egyre gyakrabban alakul ki panikroham a serduloknél;
ezert fontos, hogy fokozott figyelmet forditsunk a tuneteinek
felismeresére és tudjuk, hogyan lehet gyorsan, es hatékonyan
segiteni, ha hirtelen jelentkezik egy gyermeknél. A cikkben
koruljarjuk, hogy mik is ezek a tunetek, mi all a panikroham
kialakulasanak hatterében, és bemutatok egy par gyakorlatot is,
amivel segiteni tudjuk az érintett szemeélyeket.

Mi is az a panikroham? Hogyan
jelentkezik?

A DSM-V szerint a panikroham a
szorongasos zavarok egyik tipusa; olyan
hirtelen jelentkezd intenziv félelem vagy
intenziv diszkomforterzes, mely néhany
oerc alatt tetozik. A panikroham tlnetei
ehetnek testi es psziches tunetek is. Ahhoz,
nogy panikrohamrol beszeéljunk, legalabb 4
tunetnek, egyszerre kell jelen lenni az
alabbiak kozul:

e mellkasi fajdalom

, e hasfajas
o fulladas e hanyas
e hidegrazas vagy forrosagerzet e hasmenés
. Z . V 4 V4 V4 7
remgg,es , e realitaserzék elvesztése
. V 4 V4 4
V,ereJtEK?ZGS e kontrollérzés elvesztése
. .
cexcomj - onmaga felett
e hiperventilacio (szapora légzés) tehetetlenség érzés
® /4 “ 7 ey s V7 ’ s
<§bU|tS?8 e megdriléstdl valo félelem
. e
DIZSEIgES e halalfélelem

® Szapora szivveres



Mivel a panikroham tunetei hasonlitanak a szivroham, valamint az
asztma tuneteihez, fontos, hogy minel hamarabb Kkivizsgalasra
keruljon az érintett személy ezen betegséegek kizarasa erdekében
(Az asztma is egyutt jarhat mellkasi szoritd érzessel, és
nehezlégzessel, de a panikrohammal szemben gyakori tunete az
erds kohoges, és a sipold légzes is a horgbk 0sszeszukulese miatt.
Az infarktus szinten er6s, markolo mellkasi fajdalommal jar egyutt,
mely kisugarzik a bal karba is, és a bal ujjak zsibbadasat is
eredményezheti. Ez a fajdalom hirtelen jelentkezik, és percek
multan sem mulik el; mig a panikroham percek alatt alakul ki,
kicsucsosodik, majd lecseng).

A panikroham az intenzitasa és gyors, varatlan megjelenése miatt,
nagyon ijesztd lehet, éppen ezért eleg egy panikroham megjelenése
is ahhoz, hogy megvaltozzon a szemely viselkedese; valamint, hogy
tartésan fennallé felelem alakuljon ki az érintett szemeélyekben egy
ujabb panikroham kialakulasa és azok kovetkezményei (pl. a test
feletti kontroll elvesztése) miatt. Panikbetegsegrol akkor beszélunk,
ha ez a félelem legalabb 1 honapon keresztul fennall, es/vagy a
rohamok miatt a szemely viselkedesében maladaptiv, karos valtozas
kovetkezik be (pl. nem mer kimenni a lakasbol, vagy elkerul szamara
ismeretlen helyzeteket).




Mi all a panikroham kialakulasanak a hatterében?

A panikbetegseg lehet orokletes, am sok esetben csaladon beluli
elozmeny nélkul is megjelenhet. Latszolag hirtelen és el6jelek nelkul
jelentkezik, de az elsO panikroham megjelenese elott szinte mindig
elozetesen fennalld tartdés szorongas all, tehat egy stresszes
idOszak, vagy valamilyen trauma atélése (pl., ha halaleset tortént,
traumatizalt a hattér, elhanyagolo kornyezet all fenn; vagy abuzus
eri a gyermeket). Ezt a szorongast gyakran velt es nem valos
félelmek altal megjelen6 negativ gondolatok is eredmenyezhetik.

Megjelenése gyakoribb lehet azoknal a gyerekeknél, akik
maximalistak; gyakran szoronganak a teljesitmenyuk miatt; vagy
akik  ismeretlen helyzetben félenkebbek, visszahuzoddak.
Hajlamositd tenyez6 lehet az is, ha a gyermek csaladjaban mar van
szorongasos zavarban szenvedd szemely; ha a szulok tulsagosan
féltik, vagy tul szigoruak gyermekukkel; vagy ha a gyermek sajatos
nevelesi igenyu.

Kivalthat azonban panikrohamot barmilyen olyan hely, hang, illat,
vagy helyzet, ami hasonlit az els60 panik helyzethez;, valamint
szerepet jatszhat benne minden olyan tényez0, ami hatraltatja a
Kialakult bels6 feszultseg adaptiv levezetését, pl. a digitalis eszkozok
nasznalata figyelemeltereles céljabol.

Jgyan a panikroham inkabb serdulokorban es feln6ttkorban fordul
el6, mint kisgyermekkorban, de a gyermekek esetében is szamos
dolog eredményezhet szorongast (pl. sotétseg, egyedullét,
idegenek, szuloktdl valo tavollet, allatok, orvosi vizsgalat, szereplés),
szelsOséges esetekben pedig szorongasos rohamokat.

Fontos, hogy komolyan vegyuk, ha a gyermek fel valamitol, ne
minositsuk hisztinek a reakcidjat, ne alazzuk/szégyenitsuk meg,
hanem nyugtassuk meg és egy nyugodtabb pillanatban beszeljuk at
vele a tortenteket, hogy tudjuk, mitol is fel valojaban.




Gyermekeknél az életkorukbol adédéan megjelenhetnek a
szorongasbol fakado alabbi tunetek is:

- Siras;

- szeretett szemelybe vald gorcsos kapaszkodas;

- heves tiltakozas;

- mutizmus (szotlansag, néma hallgatas).

Hogyan tudunk segiteni? Par tipp/gyakorlat, amit panikroham
esetén alkalmazni lehet:

Atkeretezés

Pani

megj|
meg

Kroham eseten a félelemmel parhuzamosan gyakran
elennek nagyon er6s, negativ gondolatok; igy segithet, ha elore

‘'ogalmazunk olyan pozitiv, megerositdO mondatokat, amit panik

helyzetben tudatosan tudunk mondani magunknak: Pl
“Biztonsagban vagyok.”; “Minden rendben van.”; “J6l vagyok.”,
“Egeszseges vagyok.”

Légzogyakorlatok: 4-4-5-4 gyakorlat

e 4 mp-ig szivjuk be az orrunkon a
levegOt;

e 4 mp-ig tartsuk bent;

e 5-6 mp-ig fujjuk ki a szankon
keresztul;

e majd 4 mp-ig ne vegyunk levegot.

e |smételjuk meg 3-4 percig, vagy
amig vissza nem all a legzésunk
nyugalmi allapotba.




Hasi légzeés es a lufi fujas

Helyezkedjunk el kenyelmesen, és hosszan szivjuk be a levegot, de
figyeljunk ra, hogy a vallunk helyett, a hasunk emelkedjen. Majd
hosszan, a szankon at fujjuk ki. Elkepzelhetunk egy lufit is, amit
eppen felfujunk. Gondolatban kepzeljik el a szinét, a tapintasat, és
azt, hogy mekkora a merete.

5-4-3-2-1 érzékszervi modszer

Vegyel egy mély levegot (orron be, szajon ki), majd nézz korul, és
nevezz meg:

- 5 dolgot, amit magad korul latsz;

- 4 dolgot, amit érzel (pl. a talpad a padlén/cipoben; a szék tamlaja;
meleg napfény a

borodon);

- 3 dolgot, amit hallasz;

- 2 dolgot, aminek az illatat erzed (vagy szeretnéd érezni);

- 1 dolgot, aminek az izet erzed (vagy szeretnéd érezni).

A gyakorlat vegén vegyél meg egy mely lelegzetet. Ez a gyakorlat
segit a figyelmunket a panikrol mashova helyezni.

Folyadékbevitel, borogatas

Roham esetén segithet, ha fogunk egy
oohar vizet es nagyon lassan, pici
kortyokkal isszuk meg. A viz higitja a
vérunket, igy a folyadekbevitellel -
amellett, hogy lenyugtat bennunket -, a
szivunket is megtamogatjuk. A hlvos
(nem jeghideg) borogatas is nyugtato
hatasu lehet.




Mivel a panikroham hattereben gyakran irracionalis gondolatok és
erOteljes szorongas all; ezéert hosszutavon leghatekonyabban
pszichoterapiaban Iehet kezelni, melyet gyakran kognitiv és
viselkedesterapias eszkozokkel kombinalnak. Ha a gyermeknel
gyakran tapasztalunk szorongasos tuneteket, vagy sokszor
jelentkezik nala panikroham, mindenképp keressunk fel egy
szakembert:  pszichologust, ifjusagi- es  gyermekklinikai
szakpszichologust vagy pedig gyermekpszichiatert!

Forrasok:

Csoti, M., & Marta, S. (2006). Gyermekkori szorongas, iskolafdbia,
panikrohamok. Pro Die. Diagnostic and statistical manual of mental
disorders (DSM-5). [DSM 5. Referencia kézikonyv a DSM-5
diagnosztikai kritériumaihoz.] Oriold és Tarsai, Budapest, 2014.
http://panikbetegseg.eu/cikkek/a-panikbetegseg-kialakulasanak-
lehetseges-okai/https://neszorongj.nu/szorongasos-roham-
gyerekeknel-igy-kezeld/



http://panikbetegseg.eu/cikkek/a-panikbetegseg-kialakulasanak-lehetseges-okai/
http://panikbetegseg.eu/cikkek/a-panikbetegseg-kialakulasanak-lehetseges-okai/
https://neszorongj.hu/szorongasos-roham-gyerekeknel-igy-kezeld/
https://neszorongj.hu/szorongasos-roham-gyerekeknel-igy-kezeld/

Mit tegyilink, ha észrevessziik, hogy gyermekiink bantja magat?
Irta: Téth Rebeka

Vagasnyomok a karon, labon? Karcolasok a kézfejen? Mar akar 11-
12 éves korban is észreveheti a szul6 a gyermekén az onsertes
jeleit.

Az oOnsertes egyfajta tunet, amely minden esetben valami joval
mélyebbnek a jele. Nagyon sokszor megfigyelhetd az, hogy a
gyerekeknek nincsenek jO maoddszerei arra, hogy levezessek a
bennuk |évd feszultséget vagy, hogy a szamukra kellemetlen
erzéseiket kezeljek. Erre egy ,hatékony modszer” a vagdosas, amit
sajnos sok esetben akar az osztalytarsaiktol vagy épp a kozossegi
mediabdl is latnak.

Azonban az is elofordulhat, hogy az onsértes ongyilkossagi
gondolatokkal egyutt van jelen, vagy épp egy ongyilkossagi
kisérletnek az eléfutara. Epp ezért nem szabad elbagatellizalnunk!
Attol, mert sokan csinaljak, egyre ,néepszerubb” megklzdesi mod,
meég nincs rendben!

Szulokent rendkivul ijesztd lehet latni,
hogy gyermekink bantja magat. Ennek
ellenére nagyon fontos, hogy
megertéssel probaljunk fordulni fele,
mikor a problema kiderul - barmennyire
IS megrémit minket, vagy értetlendl
allunk a helyzet elott.




Kérdezzuk meg:

e hogy mikor kezdodott!

e mit gondol kdzben? Mire hasznalja
ezt?

e mondjuk el, hogy ez szamunkra
jeszto es mindenképpen segiteni
szeretnenk neki - ami pszichologus
bevonasat jelenti.

Blntetéssel és szidalmazassal altalaban azt érjuk el, hogy a gyermek
legkOzelebb eltitkolja, vagy az oOnsertes atalakul valamilyen mas
egészsegtelen viselkedéssé. Azaz a viselkedés nem elmulik, csak
nem tudunk rola.

Ahhoz, hogy késbbb se térjen vissza, szakemberre van szukség.
Szakember segitsegevel feny derulhet a kivaltd okokra, mogottes
motivaciora és mas stresszkezel0 maodszereket tanulhat a gyermek.
Onsértés esetén tehadt minden esetben indokolt, hogy
gyermeklnket pszichologushoz iranyitsuk.




Evészavar kiviilrél-beliilrol

frta: Tordai Luca

,Keson ebredek. Negyed tizenkettd es hianyoztam a deélelott
orakrol. Szornyen érzem magam. Faj a fejem. A szam kiszaradt. Faj a
torkom. Bedagadt a szemem. Az arcomat is dagadtnak erzem.
Felkelek az agybdl és majdnem elajulok, annyira szédulok. Eszembe
jut a tegnap esti zabalas és hanyas. Annyira szégyellem és utalom
magam! Miert csinalom? A furdoszobaba megyek, raallok a
mérlegre. Haromszor is megmeérem a sulyomat, hogy biztos legyek
benne. Otvenhét kild. Egy kilot hiztam tegnap este 6ta. Ez borzaszto.
Ma biztosan nem fogok enni, egyaltalan semmit. Harom pohar vizet
iIszom és egy kicsit jobban érzem magam, elhatarozom, hogy egész
nap koplalni fogok. Toprengek azon, hogy kadban furodjek, de
inkabb  zuhanyozom, hogy ne lassam a combjaimat
szétterpeszkedni magam el6tt. Ugy dontdttem, tul kovér vagyok
ahhoz, hogy elmenjek itthonrol. Elpiszmogok azzal, hogy egy kis
rendet csinaljak a szobamban és megprdobaljak levelet irni
anyamnak, de nem tudok leragadni semminél. Mindig az jar az
eszemben, mennyire kover vagyok. Negyed haromkor ismét
megmérem magamat. Otvenhat és fél kil6. Hurrd! Benézek egy
baratnbmhoz. A konyhaban van. Odamegyek hozza, s amikor
sutemennyel kinal, megeszem egyet. Még kettot. Nagyon ideges
vagyok most, mert semmit nem kellett volna ennem. Elnézést keérek,
kimegyek a vécebe, a csapbdl vizet iszom, mélyen ledugom az
ujjamat a torkomba és megszabadulok a sUteményektdl. Jobban
érzem magam, de egy kicsit remegek, mert arra gondolok, ehes
vagyok. Az étellel kapcsolatos gondolatok korbe-korbe jarnak a
fejemben....

(Eletem egy napja- Proldgus részlet P.). COOPER: FARKASEHEG c.
konyveébol)




A lany, aki ezt a naploreszletet irta, sulyos eveszavarral kuzd, az
egyik gyakori fajtaval: bulimiaval. Szigoru dietat kovet, hogy
lefogyjon, egeszen addig, mig egy ponton nem Dbirja tovabb
tartéztatni magat, és falasroham jon ra, kontrollalhatatlanul sokat
eszik. Ezutan iszonyu blntudata van, valamilyen modon igyekszik
ezt kompenzalni, példaul azzal, hogy meghanytatja magat.

A masik leggyakoribb evészavar-tipus az anorexia, ahol csak a
nagyon szigoru diétazas all fenn, az érintettek akar napokig nem
esznek, ami oriasi testsulycsokkenéeshez, sulyos
egeészsegkarosodashoz, es olykor halalhoz is vezethet.

Néhany ok, ami miatt kiemelten fontos
az evészavarokkal foglalkozni:

e gyakoriak (a 18-30 kozotti nOk 2-5%-at
érinti),

e rendkivul  sulyosak lehetnek (az
anorexia hosszan tartd fennallas
eseten az esetek 8-10%-ban halalos
kKimenetell),

e &s gyakran eveken at rejtve maradnak.
A Dbulimia példaul leggyakrabban
atlagos testsullyal jar, tehat kivulrol
nem latszik, csak a viselkedésben
megfigyelhetd, de mivel szegyellik az
erintettek, gyakran meg a legkozelebbi
csaladtagok sem veszik eszre.

De hogyan tudja valaki magat halalra eheztetni?

Erthetd modon sok szild kétségbeesetten kdveteli: valaki mondja
mar meg vegre, mi az oka a lanyuk evészavaranak?! Sajnos nem
lehet egy okot megnevezni, de semmiképpen sem alakul ki egyik
pillanatrol a masikra. A folyamat, a fejlédes atlatasa segithet a
megertésben, ahol szamos tényezO egyuttallasa vezet az allapot
kialakulasahoz.



Minden eveszavar kapcsolodik testkepzavarhoz, amikor az
onertékelési nehézségek kivetulnek a testre. Az eveszavarral kizdok
gyakran ugy érzik, ha csak picit vékonyabbak lennének, ha szebbek
lennének, akkor szeretnék Oket. Sajnos azonban a fogyas
onmagaban nem oldja fel az egészseges onértekelés hianyat, ezert
a folyamat itt nem all meg. Az érintettek kovérnek latjak magukat,
fuggetlenul attol, hogy valojaban hogy neznek ki.

Fontos tényezok - amik evészavarhoz vezetnek - a csaladban
keresendok.

Elofordul, hogy a gyermek olyan mintat lat, ahol (gyakran az anya)
nincs megelégedve a kinézetevel, nem a belsO igenyeinek
megfeleloen taplalkozik, hanem szigoruan korlatozza magat.

Gyakran fontos téma az onallésag és a kontroll: az evés szigoru
korlatozasat az onallésag iranti igeny is taplalhatja a gyermekekben,
ha az mas modokon elerhetetlen szamukra. Talalnak valamit, amit
csakis Ok iranyitanak: az evest vagy inkabb nem-evést.

A csaladi okokat azert fontos
hangsulyozni, mert a gyogyulas
kulcsa is itt van, a leghatekonyabb
gyogymod a csaladterapia (sulyosabb
esetekben az  orvosi kezelés
kiegesziteseként). Szamos orvos es
terapeuta szamol be arrol, hogy azt
tapasztaljak, a leginkabb hadra
foghatd segitd erok a csaladbol
szarmaznak, a csaladtagok sokkal
tobbet tudnak segiteni, mint azt
gondolnak.




A tarsadalmi elvarasok, a media altal kozvetitett szépsegideal azt
taplalja belénk, ha igy es igy nézel ki, akkor vagy j6. Az utdbbi
evekben a kozosségi meédiabol omlenek a fiatalokra az ehhez
nasonlo Uzenetek. Azt, hogy az evészavarok jelenlétéhez mennyire
nozzajarul a meédia, onnan is lehet latni, hogy az utobbi években
jelentosen emelkedett az eveszavarokkal klizdo fiatalok szama. Az
egyetlen megoldas, ha a gyermekekben tudatositjuk a kozOsségi
meédia karos hatasait, és tamogatjuk Oket abban, hogy mas
maodokon toltsek a szabadidejuket.

Kello odafigyeléssel, tudatossaggal es erzékenyseggel egy sulyos
eveszavar kialakulasa elott is észrevehetOek a jelek, peldaul az
onertekelés koruli problémak, vagy az étkezéssel és testképpel
Kapcsolatos szorongas. A hatterben mindig lelki okok is allnak, tehat
nszichologus bevonasaval, csaladterapiaval, vagy mas
nszichoterapiakkal lehet a gyerekeket a gyogyulas utjan elinditani.
Ez igaz a sulyos, mar elorehaladott allapotokra is, ahol a
pszichoterapia/ csaladterapia elengedhetetlen az orvosi kezelés
mellett.

Zaraskéeppen szeretném megosztani egy evészavar-specialista
orvos, Tury Ferenc gondolatait:

“Megmondom Oszinten: igen megkedveltem az eveszavaros
betegeket. Makacs akaratossaguk erot jelent; kreativak, okosak,
fontos szamukra a csaladjuk. Lenylgoz az a heroikus erofeszités,
amellyel valtozast probalnak elerni eletuk egy fontos teruleten -
mas kerdes, hogy a ceéelt sokszor nem tudjak pontosan
megfogalmazni, s a valtozas eszkozéul az eves szokatlan teruletét
talaltak meg.”

Forrasok:

Cooper, P.]. (1994). Bulimia nervosa.
[Farkasehseég.].

Ferenc, T. (2005). Anorexia, bulimia:
Onsegitd és csaladsegité kalauz. Print X
Budavar Kiado.




Hogyan legyiink jelen sajat életiinkben?
Szondy Mate: Megélni a pillanatot - Mindfulness, a tudatos jelenlét
pszicholégiaja - kényvajanlo

Irta: Gyulai Anikd

Az iskolai év vegéhez koOzeledve sokan eérezhetjuk ugy, hogy
tartalékaink kimerultek és mar csak a nyar gondolata eltet
bennunket. Addig pedig meg tobb-kevesebb akadaly és nehezseg
tornyosul elottink - amelyeknek gyakran mar a gondolata is
kimerito lehet -, de pislakolé fénykent ott van az alagut vegén a
nyar. A vakacido, amitol azt varjuk, hogy szabadsagot, megvaltast,
feltoltekezést hoz és ami alatt vegre lesz idonk, hogy utolerjuk
magunkat. De addig? Addig nincs megallas! Ki kell birni! Marad az
abrandozas és a tervek szévogetése a sziinidére. Es a nyar jon, majd
megy. Bar tud valodi feltoltodést nyujtani egy-két kikapcsolodassal
toltott nap, utana visszaterunk teendoinkhez, tesszuk tovabb a
dolgunkat, és hamarosan uj esemenyt tazunk ki, amit varhatunk.

Ha jobban belegondolunk, ez nem csak
ebben az id6szakban és nem csak ekkora
tavlatokban jellemzo rank. Heétrol hétre,
naprol napra megeljuk ezt kicsiben: mikor
mar a munkaba menet arra gondolunk, mit
fogunk csinalni, ha hazaerlink; mikor a
reggeli orakban az ebédr6l abrandozunk;
vagy amikor mar hétfon a pentek délutant
varjuk; addig is a tulélésre jatszunk. Igy telik
eletunk egy jelentds resze.

TObbek kozott erre a kuzdelmes allapotra
kivan alternativat bemutatni Szondy Maté
Megelni a pillanatot cimd konyve, a
mindfulness, avagy a tudatos jelenlét
gyakorlasa altal. De mit is jelent ez
pontosan? Hogyan lehet valoban jelen lenni
a pillanatban?




Tudatos jelenlét

Egyes kutatasok azt mutatjak, hogy az emberek atlagosan eber
idejuk 47%-at toltik a fentiekhez hasonlo allapotban, a jelen
valésagtdl tavoli gondolatokba merulve. Ez nem feltéetlen
korlatozodik valamiféle varakozasra, sot! Gyakran ezek a gondolati
elkalandozasok kimondottan nyomasztdo tartalmuak. Sokan
hajlamosak arra, hogy negativ forgatokonyveket gyartsanak,
részletekig menden elkepzelve, hogy milyen lesz példaul, ha kirugjak
6ket a munkahelyukrél, amiért nem sikerilt egy hatdridét tartani. Es
amint elképzelik, mar hat is rajuk a felvazolt helyzetek
megsemmisito ereje és akar olyan nyomorultul érezhetik magukat,
mintha valoban atélték volna az adott szituaciot. Bar a nyaralas
tervezgetése lenyegesen kellemesebb mddja a fantazialasnak, egy
K0z0s: mindket esetben lemaradunk annak megeléserdol, ami adott
nillanatban tortenik velunk.

A tudatos jelenlét (eredeti megfogalmazasban: mindfulness) azt az
allapotot jelenti, amikor figyelmunket tudatosan a jelen torteneseire,
az abban megelt testi, lelki élményeinkre iranyitjuk es
itelkezésmentesen atadjuk magunkat ezeknek. Peldaul tudatositjuk,
hogy madarcsicsergés hallatszodik be az ablakon, a ki nem vagott
ruhacimke piszkalja az oldalunkat, vagy, hogy éppen egy Kkissé
idegesek vagyunk. Ilyenkor egyszerlen ateljuk kulso es belso
tapasztalatainkat, nyitottsaggal, erdeklodéssel fordulva felejuk. Nem
probalunk rajtuk valtoztatni, nem mindsitjuk azokat, legyen az 6rom,
szomorusag, izgalom vagy barmi mas. Csak megéljuk sajat létunket a
jelen pillanataban.

A mindfulness kifejezés mara egy igen népszeru pszichologiai
iranyzatot is jelol, mely a tudatos jelenlét pozitiv hatasait felismerve
kGlonb6z0 gyakorlatokon keresztul igyekszik tanitani ezt a fajta
mukodest.




A tudatos jelenlét gyakorlasanak pozitiv hatasai

A konyv komoly meggy0z0 erdvel mutatja be, hogy milyen testi és
mentalis elonyeink szarmazhatnak abbdl, ha tobb idot toltunk
ebben az allapotban. Szamos kutatasi eredmeénnyel szolgal annak
alatamasztasara, hogy a tudatos jelenlét gyakorlatok - rovid es
hosszutavon - stresszcsokkentOo, hosszutavon immunerdsito
hatassal birnak, hatekonyak a szorongas és depresszio kezeléseben
es megelozéseben, csokkentik a fajdalomhoz kapcsolédo
szenvedeéseérzést, novelik az élettel val6 elégedettséget, bnbecsulést,
valamint a koncentracios képességet. A mindfulness technikaknak
ezeket a most felsorolasszerlen emlitett el6nyeit a szerzo
kiemelkedO igenyesseggel fejti ki és precizen magyarazza, ezzel
nagyban novelve az olvasd elkotelezOdesét a tudatos jelenlét
gyakorlasa mellett.

Tudatos jelenlét gyakorlatok

A konyv szintén nagy erenyének tartom,
hogy nem csupan elmeleti sikon mozgatja
meg az olvasot, hanem erdekes feladatokra,
rovid tesztekre, gondolatkisérletekre hiv
bennunket, amelyek konnyen
befogadhatova teszik az elmeéleti tartalmat
iIs. Szamos hasznos gyakorlatot talalunk,
amellyel szoktathatjuk magunkat a jelen
tudatosabb  megéléséhez. Ezek  kozul
szeretném most a szamomra
legmaradandobbat idézni, melyhez csupan
egy szem mazsolara van szukseg (amirdl
szabadelvien ugy gondolom, hogy
helyettesithetd barmivel, ami emberi
fogyasztasra alkalmas).




A mazsola

,Ez a gyakorlat arra iranyul, hogy a szokasostol elter6 modon,
sokkal alaposabban vizsgaljon meg egy mazsolat. El6szor fogja a
kezébe, és nézze meg tlzetesen. Forgassa korbe, vegyen észre rajta
minden apro redot, hullamot és fodrot. Figyelje meg a szineit, a fény
es arnyek jatékat a fellleten. Most csukja be a szemét, és lassan
tapogassa végig az ujjbegyeivel. Erezze meg az dsszes barazdat és
gorongyot az ujjai alatt. Ezutan emelje az orrahoz a mazsolat, és
szivja be mélyen az illatat. Most pedig emelje a fulehez, és kicsit
morzsolgassa meg ujjbegyeivel (valoszinlleg most csinal ilyesmit
eletében elGszor) - figyelje meg, hogy milyen hangot ad ki. Ezek
utan vegre a szajaba teheti - de meg ne nyelje le! EI0szor nyelvével
iIs alaposan tapogassa vegig az egesz feluletét, majd finoman
harapjon ra: érezze, hogy milyen az ize, az aromaja. Es most végre
lenyelheti - figyelje meg, milyen utdizt hagy maga utan. “

A konyvben szamos hasonlo feladattal

talalkozhatunk, melyekhez - ezen egy
kivetelével - semmilyen eszk6z nem
szUkséges, barhol es barmikor

elvegezhetoek. A fejezetek sdrln-tagoltak,
igy olvasasukra tokeletesen alkalmas akar
egy rovidebb buszut is.

Batran ajanlom Szondy Maté irasat
mindenkinek, aki ugy erzi, hogy fejben
mindig mashol jar, legyen az akar a mult,
akar a jovO, vagy épp egy fiktiv helyzet.
Bizom benne, hogy akiben kérdés vagy
ketely meralt fel az  olvasottakkal
kapcsolatban, az el6bbire valaszt, az
utobbira feloldast talal a konyvben.

FORRAS:

Szondy, M. (2012). Megelni a pillanatot: mindfulness, a tudatos jelenlét
pszicholdgiaja. Kulcslyuk Kiadd Kift.



Reziliencia - a lelki rugalmassag

Irta: Gelniczky Blanka

Szélroham

Lattad-e a fat,

mikor hirtelen

szel karolja at?

Ahogy birtokba veszi
lathatatlan

aradatban:

egyik oldala csupa rezgés
mig a masik meg
moccanatlan.

(Weores Sandor)

Ahogy egy fa kidolhet, vagy épp megerosodhet, ugy rank is
KUlonb6z6 hatassal lehetnek a nehézségek. A gyerekeknek olyan
oroblemakkal kell megkuzdeniuk, mint az uj iskolahoz, osztalyhoz
valo alkalmazkodas, a tarsaik altali zaklatas vagy akar az otthoni
nehezsegek. Az a kepesség, hogy e kihivasok, stressz ellenére is
ooldogulnak-e, az ellenallé képessegukbdl fakad. A j6 hir az, hogy a
elki ellenalld kéepesseg, avagy a reziliencia tanulhato és segithet
Kezelni a stresszt, a szorongas es a bizonytalansag erzesét.




Par javaslat az Amerikai Pszichologiai Tarsasagtol, hogy hogyan
segithetjuk a gyerekek és serdulok rezilienciajat:

Kapcsolodas

Tamogassuk a gyerekeket abban, hogy kapcsoldédjanak a
barataikhoz és egyutterzessel tudjanak fordulni egymashoz. Az
stabil csaladi haldzat kiépitése szintén megtarto erovel bir.

Segitségnyujtas és ongondoskodas

A gyerekek magabiztosabbnak erezhetik magukat, ha segitenek
masoknak. Az onzetlen cselekves pozitiv erzelmi allapotot teremt, az
empatia gyakorlasa pedig Dbels6 eroforras. Emellett az
onegyutterzes es a sajat magunkrdol valé gondoskodas is fontos
Uzenet a gyerekek szamara.

Célok elerése

A celok kitlzése segit a gyermekeknek egy adott feladatra
osszpontositani, elérésuk pedig noveli az onbizalmat és a kontroll
erzesét. Fontos eroOforrasunk a kontroll, hit abban, hogy van
rahatasunk az eseményekre. Emellett az optimista gondolkodas, a
remeny, a hala gyakorlasa is elsajatithato, és segiti a megkuzdest
nehez helyzetekben.

Valtozas

A reziliencia 6nmagaban
feltételezi a rugalmassagot,
viszont a valtozas ijeszto
lehet. Batoritsuk a
gyerekeket, hogy
elfogadjak és megértsék
ennek a szukségessegét. Az

iskolai eloremenetel

peldaul  hangsulyozhatja,
Felhasznalt irodalom: hogyan f€J|Odﬂ€k a diakok
American Psychological Association (2012). Resilience guide for évr8l évre és ez a valtozas
parents and teachers.

https://www.apa.org/TOPICS/resilience/guide-parents-teachers m Iye n leh etc’jsége ket FEJt
magaban.



Miért fontos a ritualé a gyereknek, csalddnak?

Irta: Sdndor Csenge
(KIDA szakkollégium hallgatéja)

A gyerekek jogai, pszichés és szocialis fejlodese olyan terulet, amely
mindenkit érint. A mindennapok soran azonban gyakran hattérbe
szorul a gyermekek védelme, pedig Ok a legkiszolgaltatottabb
csoport az egeéesz tarsadalomban. A gyerekek fejlodéserol valo
informaldédas hozzasegiti a felnotteket egy empatikusabb es
erzékenyebb muakodeshez. Ha megertjuk azt, hogy mi miért es
hogyan torténik veluk, a sajat fiatalkori elményeinket is jobban
keretbe helyezhetjuk, feldolgozhatjuk.

A ritualekrol sokaknak a vallas és vallasi szertartasok jutnak eszébe.
Ezek a szokasok, melyek a mindennapok részévé valnak - mint az
imadkozas, egy szent kép magunknal hordasa, vagy egy nyaklanc
viselése -, emlekeztetnek Isten jelenlétere az eletunkben, arra, hogy
vigyaz rank, hogy tartozunk valahova, hogy biztonsagban vagyunk.
A gyerekek novekedése soran erre ugyanugy - ha nem meég
nagyobb - szukség van. Az 0 életukben minden uj, a vilag ismeretlen
es kiszamithatatlan, ezert kihivassal jarhat egy szamunkra talan
teljesen termeszetes szituacio is. Raadasul nehéz helyzetek eseten
nincsenek (meg) megkuzdesi mechanizmusaik vagy eroforrasaik.
Egy gyereknek a megfelel6 fejlodeshez tehat elsGsorban
biztonsagra, kiszamithatdsagra és rendszerre van szuksege.




A ritualék pontosan ezeket teremtik meg. llyen szokas lehet példaul
az esti altatas, ami tobb okbdl is kiemelten fontos egy gyereknek.
Ekkor tudja feldolgozni a nap soran vele tortent esemenyeket,
elmesélni a szulonek, kozosen megbeszélni és értelmezni azt. A
sotettél wvagy rémalmoktol valo félelemmel szemben pedig
biztonsagot ad egy Olelés, vagy Osszebujas. Ha esténként ez
megtortenik, akkor a gyermek nyugodtan tud elaludni. Ellenben
azzal, ha (szélsoseges példaval elve) minden nap mas 6raban alszik
el, mas vagy épp senki sem altatja. Esetlegesen nem tudja, hol van
az edesanyja vagy mikor ér haza. Még felnottkent is nehéz ugy
alomra hajtani a fejunket, hogy nem tudjuk mi tortenik éppen egy
szerettunkkel, mert nem erjuk el 6t telefonon. De egy gyereknek,
akinek az id6erzeke még nem fejlodott ki, az édesanyja pedig a
vilagot jelenti, az ilyen helyzetek borzaszto nagy stresszel jarnak.

Az esti ritualén tul szamtalan olyan esemeény adddhat egy nap
soran, amelyben a gyermek kihivassal szembesul. Reggelente el kell
bucsuznia a szulotol és egy masik kozosségben megallnia a helyét.
Sokszor megesik, hogy nehezen megy az elvalas, hiszen a gyerek
szorong attol, mikor latjak egymast ujra, mit jelent az, hogy munka
utan. llyenkor ritualé lehet az, hogy az elkbszonésnél a szulo kiemels
a gyerek erOsségeit, olyan szavakat mond neki, amik megerdsitik
abban, hogy kepes uralni a helyzetet. Vagy egy kis amulettet adhat -
egy jatekot vagy képet -, amire ha a gyermek ranéz, tudja, hogy
nincs egyedul, biztonsagban van. Ez pont olyan magikus
mukodeéssel bird targy lehet, mint egy rézsaflzér hordasa, aminek
segitsegével az isteni gondviselést eljuk meg.




A ritualek ritkabb de ismertebb formajat jelentik az unnepek.
llyenkor a csalad Osszegydlik, megelik a kozos csaladi identitast,
felelevenitve a sajat gyermekkorbol hozott hagyomanyokat, melyek
tovabbadodnak generaciordl generaciora. A multunk ismerete,
felmendink emlékének életben tartasa erdot ad. Napjainkban
problemat jelent, hogy az emberek a gyokértelenseg erzesével
kUzdenek. Ha nincs mihez visszanyulnom, mibdl epitkezzek? Ezért
fontos megtartani ezeket a szokasokat, erOsitve a csaladhoz
tartozast, ami igy a mindennapi nehézsegek soran arra emlékeztet,
hogy van vedohalonk, van hova fordulni, nem egyedul vagyunk a
vilagban.

Az unnepekhez kapcsolddo ritualék lehetnek a szuletésnapok vagy
epp a nagy eletesemények meglunneplese is. A gyerekek szamara ez
tobbnyire az ajandékokat es tortat jelenti. llyenkor érdemes
visszatekinteni az elmult egy evre, elmondani a gyermeknek miert
szeretjuk Ot, miben fejl6dott, mit tanult, miért vagyunk ra buszkek.
Ezekkel a mondatokkal noveljuk az elfogadas erzéset, a gyermek
onbizalmat, oOnértékeléset, nem beszelve arrol, hogy a sajat
identitasanak kialakitasaban is hasznos lehet.

Hasonlo helyzet lehet példaul a ballagas, ahol
az unneples mellett valaminek a lezarasa,
elengedese is szerepet kaphat. Ezek a ritualek
szuloként ugyanolyan jelentoseggel birnak,
hiszen egy uj elethelyzethez kell alkalmazkodni,
az eddigi szokasokat pedig ujak valtjak fel.
Tekinthetink ugy a gyermekre, mint egy
facsemetére. Ha mindennap  0ntozzuk,
kitartoban gondjat viseljuk, segitunk neki az
evszakok valtakozasat konnyebben viselni,
evek multan eleterds, terebelyes fa lesz beldle.
Ez sok idOot és energiat igenyel, de késobb
megpihenhetink lombjai alatt, hiszen a bele
fektetett energia - szeretet, torddes,
odafigyeles meghozza a gyumalcset.




