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Az 6sz és az elmilas

Irta: Major Bdlint

Az 6sz bekdszontével a sajat bérunkon érezhetjik, ahogy a természet
tempoja lelassul a nyari surgés-forgas utan: a levelek fokozatosan
megsargulnak és lehullanak, a nappalok egyre inkabb lerévidulnek. Ez
a kornyezeti valtozas elkerulhetetlentl belsé lelki tartalmakat hiv el
bennliink, mégpedig a veszteséggel, a gyasszal és a mulanddsaggal
kapcsolatban.

Ez a téma természetesen elsére szorongatonak tlinhet; sokszor mar
magat a gondolatot is igyekszink tavol tartani magunktél. Pedig az
évszakok ciklikus valtozasa ki nem aknazott lehet8ségeket rejt
magaban, ha megfeleld6 moédon allunk hozza. Az 6sz ugyanis
rakényszerit minket, hogy ne menekuljink el az elmulas gondolata
elél, hanem raébredjlink: az emberi élet véges.

Ez a tény viszont nem kell, hogy feltétlenll szorongast és félelmet
keltsen benniink. Az egzisztencialista pszichoterapia egyik kézponti
Uzenete, hogy a halal, és legf6képp a sajat halandésagunk tudata
egyuttal lehetéség is. Egy rendkivuli lehet6ség arra, hogy
tudatosabban és teljes mélységében éljuk meg a jelentinket.




A végesség tudata ugyanis emlékeztet minket arra, hogy meg kell
becsulnink az élet minden momentumat, ugyanis azok egyszeriek és
meg nem ismételhet6k. Raadasul mindez arra 0Osztokélhet
bennliinket, hogy minél kevésbé pazaroljuk az idét felesleges
dolgokra, a dontéseinket az életben pedig a leheté
legfelel6sségteljesebben hozzuk meg. Ezért mondta Yalom: ,Bar a
halal fizikailag elpusztitja az embert, a halal tudata megmenti 6t.”

Ha ezeket a gondolatokat alaposabban megfontoljuk, ra fogunk jonni,
hogy az 6sz val6jaban az egyik - ha nem a legfontosabb - évszak
mind kozul, a halal gondolatara pedig, noha joggal tartjuk ijesztének,
mégis ugy kellene tekintenink, mint egy hasznos, so6t
nélkulozhetetlen utitarsra az életiink soran.

Felhasznalt forrasok

Yalom, I. D. (2008). Staring at the sun: Overcoming the terror of death.
The Humanistic Psychologist, 36(3-4), 283-297.




Mi az étkezés?

Irta: Vigh Noémi

A testunk taplalasa, fenntartasa, gondozasa.

Létszlkséglet.

Lehet8ség arra, hogy megtapasztaljam: mi és mennyi, ami jél esik.
A szeretteinkkel, baratainkkal, kollégainkkal j6 beszélgetésekre,
kdzds 6romforrasra ad teret.

A jo izek izlelésének, a j6 illatok megillatozasanak lehetbsége.

Az ajandékozas és elfogadas gyakorlasanak orokérvényd terepe.
Gondoskodas 6nmagunkrél, egymasrol.

Lehet6ség U] izek, iz kombinacidk, latvanyok, illatok,
hagyomanyok, kultdrak kiprébalasara.

Lehet8ség az otthonossag, az ismerdsség komplex, megnyugtatd
élményének megtapasztalasara.

A napba beillesztett megallok, pihen6k megtalalasanak fontos
eszkoze.

Az Unneplés esszencialis velejardja.

A vigasztalas fontos eszkoze.

A hagyomanyaink, a kultdrank buszkeségre, késtolasra okot ado
részei.

Az 6ngondoskodas részeként a mértéktartas eszkoze.

Az éhség és a jbllakottsag, a hiany és megelégedettség spiritualis
élményeinek alapot ad6 altalanos fizikai tapasztalat eszkoze.

A mindennapi kenyerunk.




Mi nem kéne legyen az étkezés?

A testlnk, lelkiink rombolasanak ideje.

A veszekedés, a szamonkérés, a tiltds, a megszégyenités eszkoze.
Kényszerl megtdomeés, betomés, letudas.

A tukmalas, a megsértés,megsért8dés és a megszegyenités ideje.
Teljesitményhelyzet, ahol minél tobbet vagy minél kevesebbet,
esetleg minél kulonlegesebbet kell fogyasztani.

Ertelmetlen 6nsanyargatas eszkoze.

Verseny.

Menekulés a valosagbol.

Szorongas és szégyen forrasa.

Az étkezés szlkségszerl része az életinknek, de egyben egy
kozosségi és szakralis élmény is lehet. Figyeljunk arra, hogy a
mindennapi étkezéseknek is, ha lehet adjunk egy Kkicsit tobb
figyelmet! Az izek, az illatok, a taplalkozas 6romének megtapasztalasa
segithet abban, hogy annyit és olyat egylnk, ami tényleg az
egészséglinket szolgalja, és abban is, hogy valéban jelen legylink a
napjainkban, az életiinkben.




A csaladi, barati egyutt étkezések sok szép pillanatra alkamat
adhatnak, de sajnos a veszekedés és a megszégyenités ideje is lehet.
Vigyazzunk magunkra, egymasra, és féleg a gyermekekre, hogy 6k is
és mi is megtanuljuk, mi az, ami jol esik, mi és mennyi az, amire
szukségunk van!

A taplalkozas olyan része az életlinknek, aminek a problémai nagyon
szorosan Osszefuggnek, ok és okozati viszonyban vannak lelki,
mentalis nehézségeinkkel. Erdemes végiggondolni, hogy mi magunk,
a csaladunk hogyan viszonyul ehhez a fontos témahoz. Hol van
esetleg gydgyulasra, valtozasra sziikségunk.

Mint mindent, ezt is apr6 lépésekkel érdemes elkezdeni. llyen lehet
az, ha egy rovid csendet tartunk, odafigyelve imadkozunk az étkezés
elétt és utan. Halat adni nem csak méltd, hanem egészséges is.

“Te hivsz meg minket a lakomdra, az egytittlétért Tied a hdla!
Mert ugy szerettél, emberré lettél, kenyeret adtal, veliink is ettél!
Dics6ség, hdla, j6 Atydnk Néked, kenyertink Krisztus, erénk a Lélek! “




Vdlogatdssdg vagy evészavar?
Amit tudni érdemes az ARFID-rdl

Irta: Barna Vera

Sok szul6 szembesul azzal, hogy gyermeke valogat az ételek kozul -
nem eszi meg a zbldséget, vagy csak bizonyos markaju mauzlit
hajlando reggelizni. De mikortdl valik ez valédi problémava? Az ARFID
(Avoidant/Restrictive Food Intake Disorder), vagyis elkertlé/restriktiv
evészavar tobb mint egyszer( valogatéssag.

Az ARFID 2013 6ta hivatalosan elismert evészavar, mégis kevesen
ismerik. A tunetek valtozatosak lehetnek: az érintettek kevés,
altalaban 10-20 féle ételbdl valogatnak, markakhoz ragaszkodnak,
elutasitanak bizonyos szin(, allagu, illatu ételeket, valamint kerulik az
ismeretlen ételeket. Gyakori az Ugynevezett ,bézs diéta” kovetése,
ami magas szénhidrattartalmu, bézs szini ételeket jelent, mint a
péksutemeények, pizza, sult krumpli, kekszek, muzlik.

Kezdetben, kisgyermekkorban jellemz8, hogy a gyermekek heves
érzelmi reakcidval reagalnak az Uj ételekre, de akar hanyas,
fulladasszerl vagy allergianak tlnd tunetek is megjelenhetnek.
Késbbb, akar feln6ttkorban, az érintett személy elkeruli az étkezési
helyzeteket, gyakran elfelejt enni, és kevésbé érzi magat éhesnek.




Az étkezési zavar kialakuldsaban tobb tényezé jatszhat szerepet.
Egyrészt feltételezheté egy 0roklddd hajlam, masrészt eléfordulhat,
hogy egy rossz étkezési élmény, fulladas vagy korabbi allergias
reakcio inditja el a tulzott és elhizédd reakciét. Ezen kivil mas,
id6ben egyszerre torténd jelentds stresszforras is asszocialédhat az
étkezéssel, igy példaul korhazi kezelés vagy egy kistestvér érkezése is
elindithatja az evészavart.

Bar a betegség gyakran tarsul autizmushoz vagy mas neurodiverz
allapothoz (ADHD, OCD, szenzorossag), a tarsadalomban hibasan él
az a kép, hogy a valogatdssag egy autisztikus vonas. A zavar énalléan
is megjelenhet, valamint mas neurodiverz allapotban is kezelheté.

Az ARFID-ot fontos megkulonboztetni a tipikus, életkori
valogatdssagtol (neofdbia), ami 2-5 éves korban jelentkezik, és iddvel
magatdl elmulik. Ebben az id8szakban természetes, hogy a gyerekek
az ismert izeket keresik. Id6vel a feln6ttek étkezési szokasainak
utanzasaval, mintakdvetéssel oldédik ez az id8szak. Ezért is fontos,
hogy minél tobb textdraju, izl étellel kinaljuk (ne er6ltessuk) a
gyermekeket, és aktivan vonjuk be 8ket a csaladi étkezési szokasok
megismerésébe.




Mivel az ARFID-os személyek nem valogatnak, nem undorodnak az
ételtél, hanem valos félelmet élnek at az ismeretlen vagy nem kedvelt
ételektdl, emiatt kUléndsen kertlendék a kovetkezd, gyakran
joészandékkal adott tanacsok: a zsarolas, fenyegetés, a ,majd eszik, ha
éhes”, vagy a ,rejtsik el a zoldséget” tipusi moddszerek. Ehelyett
6rizzik meg a nyugalmunkat, és ha felmertl benniink a gyanu vagy
aggodalom, keressiink segitséget, és tajékozodjunk megfeleld
forrasokbol!

Az ARFID komplex zavar, amelyhez szakértdi segitségre van szlkség,
és jellemz8en teammunkaban, tobb szakember bevonasaval
orvosolhat6. Dietetikus, pszicholégus és orvos koézosen tudjak
tamogatni a gyermeket és a csaladot.

Magyarorszagon a Kiskanal Kommando6 uttéré szerepet jatszik az
ARFID és mas gyermekkori evési problémak felismerésében és
kezelésében. Ha gyand merlil fel, ne maradjunk egyedil a
kérdésekkel - van segitség!

A cikkemben elsésorban a Kiskanal Kommandé edukécios cikkeit, podcastjét hasznaltam, amik itt érhet6ek el:
https://kiskanalkommando.hu/
Spotify podcast sorozat (felnétt- és gyermek dietetika): Hester's Life és Hester’ Life- Kids & Babies



https://kiskanalkommando.hu/
https://www.youtube.com/watch?v=JK9r14D4d-k
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Mentalis egészség a teritéken

frta: Gelniczky Blanka

Oszi, borongds napokon jol esik egy forro, a lelket is megmelengeté
leves. Hat még, ha nem egyedul eszink! Nem az étel tokéletessége
szamit, hanem az egyuttlét, amelybdl erd és biztonsag fakad. A kdz6s
étkezés nemcsak a testet taplalja, hanem jelzi a gyereknek: van helye
az asztalnal, szamit, amit mond, és nincs egyedul. Azok a kamaszok,
akik gyakrabban ulnek asztalhoz csaladjukkal, kiegyensulyozottabbak,
kevesebb depressziv tlinetet mutatnak, jobb az dnértékelésuk.

Az étkezés a stresszel is szoros kapcsolatban all. Sok gyerek
nassolassal oldja a feszlltséget, masnak éppen elmegy az étvagya. A
szuld ilyenkor mintat adhat: nem a mennyiség vagy a gyorsasag a
fontos, hanem az, hogy egyutt lassitunk és figyelink egymasra. A
tudatos, lassu evés a testnek is pihenést ad: konnyebb az emésztés,
rendezddik a ritmus, és a szervezet is megnyugszik.

Az agy-bél kapcsolat kétiranyl: nemcsak a hangulatunk befolyasolja,
mit eszink, hanem az étkezés mindsége is hat a kedélylUnkre. A
rostban, zéldségben és gyimadlcsben gazdag étrend hozzajarulhat a
kiegyensulyozottabb lelki allapothoz. A kdzOs evés és f6zés egyutt
toltott mindségi id6, amely 6nmagaban is jotékony.




Szul6ként nem kell tokéletes menulket késziteni. Elég, ha az étkezés
élmény: beszélgetink, nevetink, megosztjuk a nap torténéseit. A
csaladi asztal igy valik a lelki egészség egyik legerdsebb
védbfaktorava.

Harom ajanlé a k6zos 6szi étkezésekre:

1.SzeddMagad programok (pl.almaszedés)

2. https://www.gyumolcsvadasz.hu/szedd-magad

3.S0tdtok sttés - Magas a B2-, B11- és C-vitamin, valamint a kalcium
és a cinktartalma

4.Gyertyafényes vacsora: segiti a lelassulast, bekuck6zés élményt
ad.

Felhasznalt irodalom:

Adan, R. A. H., van der Beek, E. M., Buitelaar, J. K., & Cryan, J. F. (2019). Nutritional psychiatry: Towards improving mental health by what you
eat. European Neuropsychopharmacology, 29(12), 1321-1332.

Cebrino, J., & Cruz, A. J. (2020). Depressive symptoms and diet quality: A cross-sectional study. International Journal of Environmental
Research and Public Health, 17(16), 5930.

Fulkerson, J. A., Larson, N., Horning, M., & Neumark-Sztainer, D. (2014). A review of associations between family or shared meal frequency
and dietary and weight status outcomes across the lifespan. Journal of Nutrition Education and behavior, 46(1), 2-19.



https://www.gyumolcsvadasz.hu/szedd-magad

Mit tehetiink, hogy a serdiilék jobban érezﬁgk‘magukat
a bériikben?
Irta: Bertdk Dorottya

Ha alaposabban megértjuk, miért elégedetlenek testikkel a
serdulékortd gyermekek, illetve felndttként észlelni tudjuk az
elégedetlenség akar aprébb jeleit is, még id6ben tamogatast
nyujthatunk szamukra ebben a nehéz id6északban. A tamogatas
maodja sem mindegy: alabb néhany iranymutatas, szemléletformalé
szempont olvashato, hogy felndttként se legyiink magunkra utalva
ebben az érzékeny kérdésben.

1. Hogy gondolkodnak testlikrél a fiatalok?

Testkép alatt nem csak azt értjuk, ahogyan a gyermek sajat testét
latja, hanem azt is, ahogyan érzi és gondolkodik a testérél. Testtel
kapcsolatos elégedetlenségrél akkor beszélhetink, ha a testképhez
fiz6d6 érzések és gondolatok gyakran negativ szinezetliek. Ebben az
esetben ezek az érzések és gondolatok gyakran viselkedéses
elemekkel is tarsulnak.

Aggodalomra adhat okot, hogy sokszor mar 6 év alatti gyermekek is
elégedetlenek a testikkel; tehat a probléma nem feltétlendl a
serdulékorban jelentkezik el6szér. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy
egészen kiskortdl fontos szempont a test pozitiv megitélésére,
elfogadasara tanitani a gyermekeket.




A testkép alakuldsdban egyértelmlien a serdil6kor szamit a
legkritikusabb id6szaknak. A lanyok alapvetéen elégedetlenebbek
alakjukkal, mint a fidk, de mas idealt tartanak szem el8tt. Mig a lanyok
vékonyabbnak, karcsubbnak szeretnék magukat latni, addig a fiuk
inkabb magas, mérsékelten izmos alkatra vagynak.

Mi befolyasolja az elégedetlenséget?

— Tokélyre torekvés

Azok a fiatalok, akiket élettk mas teruletén is jellemez a
perfekcionizmus, kdnnyen kitlzhetik célul a ,tokéletes test” elérését
is. Gyakran jellemz6 rajuk, hogy sajat értékességiket annak
eredményességéhez kotik.

— Tarsas 0sszehasonlitas

Sok serdul§ lany szamol be arrél, hogy sajat alakjat, testsulyat
dsszehasonlitja kortarsaival, és er8s szorongast, csalédottsagot él
meg, amikor Ugy érzi, hogy szamara elérhetetlen vagy nehezen
elérhetd az, ami masnak sokszor genetikai adottsag.




— ,Karcsusag = boldogsag?”

Talan  a  legismertebb  tényez6, ami  befolydsolja a
testelégedetlenséget, a kozosségi médiabol érkezd, kisarkitott és
eltorzitott, mégis valdsagnak alcazott testideal. A serdulék azt a
hiedelmet tarsitjak a médiaban latottakhoz, hogy a vékony, karcsu
(fitknal izmos) alkat egyenld a vonzalommal és boldogsaggal — ezért
hiszik, hogy ha vékonyabbak lennének, boldogabbak és vonzébbak
lennének.

— Mintakovetés

Nem ritka, hogy testlikkel elégedetlen, sokat fogyokurazoé/diétazo
szuldk gyermekei nehezebben fogadjak el sajat testi tulajdonsagaikat
— még akkor is, ha a szlul6 gyermeke kilsejét egyébként nem illeti
kritika. Az évek soran a szul6kt6l érkezd apré megjegyzések,
elégedetlen pillantasok és étkezési szokasok hatasa 6sszeadddhat. A
gyermek ezt belsévé teheti, és akaratlanul is a szul6i minta
hatarozhatja meg az 8 szemléletét.

— Gondolatspiral

A fiatalok kénnyen végelathatatlan spiralba kertlnek: minél tobbszor
hasonlitjak 0ssze testiket masokéval (hirességek, sportolok, altaluk
tokéletesnek vélt személyek), annal negativabban értékelik sajat
magukat, és annal tébb hibat és hidnyossagot vesznek észre — ez
tovabb mélyiti elégedetlenségliket.




2. Milyen szerepet t6lt be a folyamatban az étel?

Az elégedetlenség csokkentésére népszer( valasz a fogyodkurazas,
diétazas és egyéb, étkezéshez kapcsolodé kompenzatorikus
viselkedés. Kifejezetten nehéz és karos lehet az ételhez, étkezéshez
tarsulé blintudat érzése. Az étellel kapcsolatos blintudat akkor jelenik
meg, amikor valaki Ugy érzi, ,rosszat tett” bizonyos ételek
fogyasztasaval (pl. édesség, gyorsétel), vagy ugy gondolja, hogy tul
sokat evett. Ezt gyakran kiséri szégyenérzet, dnkritika és fekete-fehér,
kategorikus gondolkodas az ételekrdl (jo ételek — rossz ételek).

Szamos negativ megéléshez vezet, ha a serdulé egy olyan
természetes és emberi folyamat kapcsan érez szégyent és
blntudatot, amely alapvetd fiziologiai szUkségletliink, és egészséges
megkozelitésben dromforrasként, élvezetként is szolgal. A serdulék
leggyakrabban a magas szénhidrattartalmu, cukros és zsiros ételeket
kezdik elkertlni, ha valtozast szeretnének tapasztalni — ez egy pontig
nem feltétlentl probléma, kilondsen, ha korabban valéban ezek
tulzott fogyasztasa jellemezte a gyermeket.

Kifejezetten veszélyes folyamat lehet a kaldériaszamlalas, hiszen
konnyl pozitiv visszajelzést kapni, ha sikerul egyre kevesebb kalériat
fogyasztani. Jellemzd lehet tovabba az elfogyasztott étel
kompenzalasa (purgalas, 6nhanytatas) vagy a tulzasba vitt edzés.
Nem meglepd kovetkeztetés, hogy a testelégedetlenség és a negativ
testkép el8revetitheti az evészavarok tineteinek kialakulasat.




SzUl6ként, tanarként vagy segitd szakemberként tamogathatjuk a
serdulékort gyermekeket még mielétt ez a probléma erdteljesen
megjelenne; ha azonban mar fennall6 problémardl beszélink, a
testelégedetlenség jeleinek idében torténd felismerése nagyon sokat
szamit.

3. Jelek, hogy a serdiil6kori gyermek elégedetlen a testével -
mire figyeljunk oda?
Ha a serdulé...

kedvetlenebb az étkezéseknél, latvanyosan kevesebbet eszik;
rendszeresen kritizalja alakjat, negativ hangvételben kommentalja
kinézetét;

sokszor 6sszehasonlitja magat masokkal (sajat maga hatranyara);
nehezen viseli a fényképezést, rendszeresen panaszkodik, hogy
elénytelen vagy ,csunya” a fényképeken (gyakran erdteljesebb
kifejezéseket hasznalva);

féként bé, lenge ruhakat kezd hordani, vagy rosszul érzi magat
mindenben, ami nem nagyobb méretd;

indokolatlanul sok id6t tolt edzéssel és testmozgassal (akar az
elfogyasztott kal6riamennyiséghez képest).

Ugyanakkor a testelégedetlenség okozhatja azt is, hogy a fiatal keruli
a kozos, csoportos testmozgast (példaul a testnevelésoérat), mert fél a
megszégyenuléstdl vagy a kritikatol.




Ha hosszabb tavon, intenziven fennall az elégedetlenség,
elképzelhetd, hogy alacsony 6nértékelés, er6s szorongas, stressz
vagy depressziv hangulat all a hattérben. llyen esetben fontos lehet
szakember segitségét igénybe venni: mélyebb onismereti munka
vagy terapias fokusz is szUkségessé valhat. Az evészavarok
felismerése sokszor nehéz; néha dsszemosddnak a hatarok, és nem
egyszer( eldonteni, hogy karbantarthato, enyhébb elégedetlenségrél
van-e sz6, vagy egy jo6l alcazott evészavarrdl. Elsédlegesen a
szakember tud pontos képet adni a probléma sulyossagarol.

4. Hogyan lehet tehat segiteni a serdiiléket?

A megel&zésben és a mar fennallé elégedetlenség enyhitésében:

e fontos, hogy a serdul6kkel az emberi testrél, sajat testukkel
kapcsolatos beszélgetések soran a hangsulyt az egészségre,
erdsségekre és onelfogadasra helyezzik;

e kérdezzik 6ket érzéseikrél, tapasztalataikrél; hallgassuk meg ket
itéletmentesen;

e normalizaljuk a kulonb6zd testalkatok Iétjogosultsagat —
érezhesse a serduld, hogy az emberi test diverzitasa természetes,
és hozzatartozik egyediséglinkh6z és szépséglinkhoz;

® probaljuk természetessé tenni, hogy az egyén teste (akar a
sajatunk, akar a serdild gyermekinké) idénként valtozik;
tudatositsuk, hogy a ruhat, ruhaméretet igazitjuk testiinkhoz,
nem pedig forditva;




helyezzik a hangsulyt a kilénb6z8, izgalmas ételek kiprobalasara
és az ebbdl fakadd 6romre — tagitsuk a serduld lehetbségeit;

mi magunk is beszamolhatunk &szintén sajat testtnkkel
kapcsolatos nehézségeinkrél (ha vannak ilyenek), és egyutt
fejlédhetiink a serdulével a test pozitiv megitélésében;
kitérhetunk a kontroll kérdésére: mig testalkatunkat nem mindig
tudjuk megvaltoztatni (sokszor genetikai adottsag), addig
megvaltoztathatjuk azt, ahogyan gondolkodunk és érzink a
testunkrol;

mélyitstik el azt a gondolkodasmaédot, hogy az egyén sokkal tobb
a kulsejénél — a kinézetiink nem hatarozza meg értéktinket;
probaljuk tudatositani, hogy nincs ,j6” és ,rossz” testalkat;
megmutathatjuk, hogy minden alkatnak megvannak az elény6s
tulajdonsagai, amelyeket  kilonb6z8  fazond  ruhakkal
kiemelhettnk;

mutassuk meg, hogy lehet csodalni masok szépségét anélkil,
hogy leértékelnénk sajat testiinket;

legyunk kivancsiak arra, milyen koz6sségi média-tartalmak
érdeklik a gyermeket, és biztassuk a kritikus gondolkodasra.
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Evészavarok serdiilékorban

Amit minden sziilének tudnia kell
Irta: Ritter-Kormos Réka

A serdul8kor az egyik legérzékenyebb életszakasz: a testi, lelki és
szocialis  valtozasok  gyakran egyutt jarnak  onértékelési
nehézségekkel, szorongassal és identitaskereséssel. Ebben az
id6szakban fokozottan sértlékeny a testkép, és kilondsen fontossa
valik a kortarsak visszajelzése.

Az evészavarok kialakulasahoz tobb, egymassal 6sszefliggd tényezd
jarulhat hozza - példaul pszicholégiai, csaladi, tarsadalmi és bioldgiai
hatédsok. A pszichologiai hattér - mint az alacsony onértékelés,
szorongas, depresszid6 vagy perfekcionizmus - gyakran belsd
feszultségeket szul, amelyek az evés feletti kontrollban nyerhetnek
levezetést. A csaladi m(kodés, példaul a tulzott elvarasok vagy az
érzelmi elhanyagolas, szintén befolyasolhatja a testképhez és az
étkezéshez vald viszonyt. A kézosségi média és a divatipar irrealis
szépségidealjai nyomast gyakorolnak a serdul6kre, akik emiatt
konnyen kialakithatjak a ,nem vagyok elég j¢" érzést. Emellett a
genetikai hajlam és az agyi m(kddés bizonyos sajatossagai is
novelhetik az evészavar kockazatat.




E tényezd8k egyuttesen, gyakran fokozatosan vezetnek ahhoz, hogy a
fiatal az evés kontrollalasaval prébalja enyhiteni belsd feszultségeit
vagy novelni onértékelését. A kialakul6 viselkedés azonban hosszu
tavon nem csupan pszichés, hanem sulyos testi
egészsegkarosodashoz is vezethet.

Az evészavarok legismertebb formai:
® Anorexia nervosa - a suUlygyarapodastél valdé intenziv félelem,
koros testsulycsokkentés, valamint sulyos testképzavar jellemzi.
e Bulimia nervosa - faldsrohamok valtakoznak 6nhanytatassal,
hashajtbhasznalattal vagy tulzott testedzéssel.

® Falaszavar (binge eating disorder) - kontrollalhatatlan
ételfogyasztas kompenzaciés viselkedés nélkul, gyakran elhizassal
parosul.

A kutatasok szerint ezek a zavarok serdiléknél kilondsen gyakoriak:
az anorexia jellemz8en 14-18 éves korban kezdddik, a bulimia pedig
valamivel késébb, 16-25 éves korban. Lanyok korében gyakoribb, de
fioknal is el6fordul, gyakran rejtettebb formaban, példaul extrém
testépitési vagy diétazasi kényszerrel. Fokozatosan alakulnak ki, igy a
korai jelek felismerése életmentd lehet.




Az alabbi tiinetekre kiilondsen fontos figyelni:

* Hirtelen sulyvaltozas.

* FEtkezések kihagyasa, szigort diétazas.

® Tulzott testkép-ellendrzés, gyakori ,kovér vagyok” tipusu
megjegyzések.

* Etkezés utdni mosddhasznalat.

® Rejtett evés vagy az étkezés kerulése.
® Kényszeres testedzés.
® Ingerlékenység, zarkozottsag.

Ha ezek kozll tobb is fennall, érdemes szakemberhez fordulni; minél
korabban torténik ugyanis a beavatkozas, annal kedvezdbb a
gyogyulas esélye.

Az evészavarok kezelése komplex, tobb szakember egylttmikodését
igényli: pszichiater, pszichologus, dietetikus, és gyakran a haziorvos is
részt vesz benne. A kezelés egyik f6 eleme a pszichoterapia, amely
soran a kognitiv viselkedésterapia bizonyult kiemelten hatékonynak a
negativ  testképpel és a szorongassal val6 megklzdés
megsegitésében. Kisérd depresszid vagy szorongas esetén indokolt a
gyogyszeres kezelés, a helyes taplalkozasi mintak Ujraépitése
szempontjabol pedig elengedhetetlen a dietetikai tanacsadas.
Emellett a csaladterapia serdul6k esetében kilondsen hatékony,
mivel a csalad bevonasa gyakran nemcsak el6segitdje, de feltétele is
a gyogyulasnak.




Néhany szempont, ami segitheti a csaladot abban, hogy
biztonsagos, tdmogaté kozeget nyujtson a serdiilé szamara:

® Az evési szokasok hirtelen megvaltozasa - példaul fogyas,
étkezések kerulése vagy az evéssel kapcsolatos szorongas -
figyelmet igényel; a testi-lelki jelek m6gé érdemes odafordulassal
tekinteni.

* A testsullyal kapcsolatos megjegyzések, még tréfas formaban is,
arthatnak az 6nértékelésnek, ezért hasznosabb a belsd értékeket
el6térbe helyezni.

e Az elfogadd csaladi kdzeg, amely nemcsak a kuls6ségekre
fokuszal, erésitheti az 6nbizalmat.

* A nyilt, itélkezésmentes kommunikacié segithet abban, hogy a
fiatal merjen beszélni a nehézségeirdl.

Ha felmerdl a gyanu, érdemes szakemberhez fordulni (akar az
iskolapszicholégus vagy a haziorvos is j6 kiindulépont lehet), hiszen
az evészavarok nem mulé ,hébortok”, hanem komoly pszichés
betegségek, amelyek a testi egészséget is veszélyeztetik. A korai
felismerés, a tdmogatd csaladi kozeg és a szakmai segitség egyutt
jelenthetik a kiutat.

A serdulékor kihivasai nem mindig lathatok elsé pillantasra - de egy
figyelmes, elfogadd szil6i jelenlét sokat tehet azért, hogy a fiatal ne
maradjon egyedul a nehézségekkel. Az evészavarok idében torténd
felismerése pedig nemcsak a gyogyulas esélyét noveli, hanem erésiti
a bizalmat és a kapcsolatot is, ami minden kamasz szamara
biztonsagot jelenthet.
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Meseleves

(Ha a gyermek nem eszik)
frta: Pirityi Csenge

A meséknek nagyon fontos szerepuk van a gyermekek életében. A
meséknek gyogyitd erejik van, és semmilyen életkorban sem szabad
elfelejteni, hogy milyen nagy jelentéséggel birnak. Egy kellemes esti
rutin részének is tekinthet8k, am val6jaban tulmutatnak ezen. A
torténet kozben a gyermek megélheti, hogy 6 a hds pancélos lovag, a
bolcs ledny vagy a varazserbvel biréd személy. Fel tudjak benne
dolgozni a sajat feszultségeiket is. Nem véletlen az sem, ha szinte
minden este ugyanazt a torténetet szeretné meghallgatni Ujra és Ujra.

A mesék szimbolikus erejét akar terapias eszkozként is lehet
alkalmazni. Segit a sajat kultiranknak megfelel6 hésck problémaival
azonosulni, és ilyen médon szimbolikusan atélni és feldolgozni a sajat
nehézségeket a torténeteken keresztil. Akar megoldasi mintat is
lehet bel8le meriteni. Segiti a gyermekeket tovabba abban, hogy
megértsék a problémas helyzeteket és az ehhez kapcsol6do
érzelmeket.

Berg Judit

Meseleves



A legtobb szlil§ valdszinlleg talalkozott a ,rosszul evd” vagy
,valogatos” gyermekek problémajaval. El6fordulhat, hogy otthon
rendben van, de az 6vodaban vagy az iskolaban nem eszik jol, vagy
akar pont forditva. Természetesen a hattérben tobbféle ok allhat,
azonban szul6ként vagy pedagoégusként is tudunk segiteni ebben.
Ennek a nehéz helyzetnek kezelésére szeretném bemutatni Berg
Judit Meseleves cim( konyvét. Eléfordulhat, hogy mar ennyi is
segiteni tud. A konyvet féként d6vodas koru vagy als6 tagozatos
gyermeket nevel6 szul6k figyelmébe ajanlom.

Berg Judit munkassagat féként a gyermek- és ifjusagi irodalom
jellemzi, de felnd8ttek szamara is felfedezhet6k értékes kincsek benne.
Az egyik legismertebb sorozata a Rumini, melyért 2007-ben elnyerte
az Ev Gyermekkényve dijat. Toérténeteinek ihletéi gyakran sajét
gyermekei. 2005-ben jelent meg a Hisztimesék kotet, amelyben
személyes tapasztalatai alapjan szél a kisgyermekekhez és az &
szuleikhez. A Meseleves ennek a nagysikerd ,problémamegoldo”
sorozatnak az Ujabb kotete.

A Meseleves ciml kényvben 6t rovidebb mese talalhato. Az elsé egy
.Feln6tt mese - Meseleves vagy nyakleves?” cimet viseli. Ez a
szul6knek szol, 6ket vigasztalja és batoritja, illetve egy megoldasi
mintat is nyUjt. Az utolsé mese egy ,Raadasmese - Répa vitéz" cimd
torténet. Ebben Répavitéz és a tobbi finom zdldség lazadnak fel a
rossz természetd szakacs ellen.




A két kilonleges torténet kozott, keretbe foglalva taldljuk a harom
tematikus mesét. Az elsd A pasztorfil és a szilvaslepény, amely
bemutatja, hogyan nyilik meg egy fil, aki csak egyféle ételt hajland6
enni, a tobbi étel felé. Mutylr mané cimmel van a masodik mese. A
torténetben a nem evé kis mand megtanulja, hogy az igazi
kalandokhoz erd kell, amit az ételekbdl nyerhet. A harmadik, Piros és
Barna, két testvérrdl szél, akik csak szelektiven hajlandéak enni. A
kreativ és kedves élelmiszerek pedig kifundaljak, hogyan lehetne
ezen valtoztatni.

A konyvben Gévai Csilla rendkivil kedves és egyedi rajzaival
talalkozhatunk, amelyek sz6 szerint szinesitik a torténeteket. A mesék
szovege egyszer( és vilagos, igy az 6vodas korosztalynak kénnyen
megérthetd. Sok parbeszéd és a kevéssé tulzsufolt oldalak segitik az
alsés gyermekek olvasasat. A meséket egymastdl fuggetlenul is
érdemes lehet olvasni. Van, amelyik jobban raillik egyedileg a
gyermek problémajara, és van, amelyik kevésbé. Batran ajanlom
onallé olvasasra vagy felolvasasra, hiszen a gyermek ezt beépitheti,
és vagy a jelen helyzetben, vagy a kés6bbiekben épitkezni tud beldle.

. A mesékben minden benne van: mindaz, ami volt, és mindaz, ami még
lehet. ”
(Boldizsar Ildiko)




