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A gyerekiink csak fekszik az agyon, és bamulja a plafont. Mindennek immel-ammal fog neki,
nem jar el még a barataival sem, csak csetel veliik. Abbahagyta a sportot is. Egyszer(ien
csak lusta? Vagy depresszids? Vagy minden kamasz ilyen?

& Létezik élettani lustasag? Van-e fizikai oka annak, hogy a tizenévesek nehezen motivalhatok?
Tobb mint tiz évvel ezelStt az Egyesiilt Allamok Nemzeti Alkoholabuizus és Alkoholizmus
Intézetének kutatdi arra keresték a vélaszt, hogy miért gyakoribb a tinédzserek kdrében a
veszélykeresé magatartas: példaul a tulzott alkohol-, illetve drogfogyasztéas, az ittas vezetés,

a felel6tlen szexudlis kapcsolatteremtés. Tizenkét kamasz (12—17 év kozott) és tizenkét fiatal
feln6tt (22-28 év kdzdtt) bevondsaval végezték a vizsgalatot. Egy szamitdgépes jatékot jatszot-
tak a résztvevék, amelyben kiilonbdz6 pénzosszegek elnyerése érdekében kellett célpontokat
eltalalni. Kozben minden résztvevd agyardl funkcionalis magnesrezonancias felvétel készdilt.
Mindkeét korcsoportban aktivitasfokozddas mutatkozott bizonyos agyi régiok teriiletén, a
tizenéveseknél azonban ez feleakkora volt, mint a feln6tteknél. A tizenévesek inkabb a veszély-
keresés révén érik el a hasonld jellegli motivacids hatédst. Ez a megfigyelés tovabbi vizsgala-
tokkal kiegészitve magyarazatul szolgalhat arra is, hogy miért jellemzi a kamaszokat bizonyos
helyzetekben a motivacio hidnya, amelyet a kilvilag lustasagnak tart. (Forras: www.ng.hu/
Tudomany/2004/03/Miert_lusta_a_kamasz) A kisérlettel kapcsolatban Balkuné Sziics Emese
pszicholdgus megjegyzi, hogy elég kis Iétszamu kisérleti alannyal végezték el ahhoz, hogy mesz-
szemend kovetkeztetéseket lehessen levonni bel6le, azonban egyaltalan nem lehetetlen, hogy a
fejlédésben Iévé agyban ilyen kiillonbségeket tapasztaljunk serdiilék és felnéttek kdzott.

EN AZT HEVOM LUSTALKODASAK, AMTKOR REGGEL CSAK U6y NEZELGDOM "
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,A serdlilénél a faradékonysag mellett — meglehetdsen kont-
rasztosan — valéban megjelennek a kivancsisag extrém formai,

a kockézatkeresés, sajat hatarainak feszegetése, olykor, a konszo-
lidalt felnétt tarsadalom szémadra drliltnek latszo tevékenységek.
A kamaszkorba dtmenetileg minden belefér, akar olyan megnyil-
vanuldsok is, amelyeket felnétteknél patoldgidsnak tekintink.

Az viszont fontos, hogy ezek ne véljanak szokdssd, ne allando-
suljanak.” Es hogy mibe képes egy tinédzser belefaradni?

A novekedésbe, a hormondlis valtozasokba, az érzelmi-lelki
vélsagokba, abba, hogy eddigi élete puzzle darabkaibol 6ssze
kell raknia egy egészen mas, Uj minéséget: felnétt énjét.

K. Németh Margit pszicholdgus szerint ,serdtl6korban sok
minden valik fontossa azon kiviil, amit a sz(il6k kérnek. A felndttek
szamadra persze mindez lustasagnak tdnik, hiszen nem mindent
csindlnak meg elsé szora (tizedikre sem sokszor). Komoly testi és
pszichés valtozasok zajlanak a fiatalokban, az élet nagy dolgairdl
gondolkodnak, kézben a serdiilbkori feladataikat is meg kell
oldaniuk. Ez sok energidt, ,belsé” munkat igényel. Egyaltalan nem
biztos, hogy amikor a plafont bamulja, akkor éppen nem valamin
gondolkodik. Ehhez néha maganyra van sziiksége, akkor ezt kell
biztositani szamaéra. A sziilé Ugy segithet, ha biztositja serdiilé
gyermekét, hogy ott all mdgétte, szamithat rd.”

Torésné Fehér Ildiké pszicholdgus igen szemléletesen
fogalmazza meg, miis zajlik a kamaszban, amikor
csak Ul és néz maga elé, vagy hever az 4gyan fejhall-
gatoéval: A kibillentési kisérletek rendre kudarcot vallanak.
Barmilyen felszélitasra maximum ,jé" vagy ,mindjart”
reakcidt produkal, és a kamasz visszastillyed belsé vila-
gaba. Naphosszat képes igy merengeni, id6érzéke meg-
szUnik. Kbzben agya mozivasznan folyamatosan peregnek
a képek; akar djra és Ujra lejatszva ugyanazt a jelenetet.
Megtértént, valos eseményeket dolgoz igy fel, bennik
elfoglalt szerepét értelmezi, viselkedését gondolati szinten
korrigalja, elképzeli az ezekhez kapcsolddd kimenetele-
ket. Féleg a tarsakra gyakorolt hatdsat veszi gorcsé ala.
Kamaszéletének legfontosabb informacici ezek, hiszen

fel kell épitenie, meg kell hataroznia 6nmagat. A szemét
levitele, a leckeiras bosszanto kicsiségnek tdnik a benne
kavarga létfontossagu ligyekhez képest.”

A CSAK FEKSZEM £5 NETEM A PLAFONT,
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HANEM CSTNALSZ SEMMIT,
AZTS VALAML."

Természetesen a serdlé fiatalnak is lehet, sét, kell feladatokat
adni, de Térosné Fehér lldiké szerint legjobb reggel vagy
inkabb el6zé este elmondani neki, hogy aznapra milyen
megbizast kap, és esetleg a hazaérésiinket megjeldini mint
teljesitési hataridét. Legtobbjiik az azonnali ugrasztast tdri
nehezen. Gyakran érzi faradtnak magat. Egy bulimentes
hétvégén is képes ataludni a délel6ttst. Tényleg faradt.
Testaranyai viharos gyorsasaggal valtoznak. Belsé szerveinek
mUkodése nem képes azonnal |épést tartani ezzel a tempdval.
Mas kérdés, hogy gyakran nmagat fosztja meg a kiados
pihenéstdl. Mindez a kamaszkor természetes velejardja.

A szakérté szerint ,baj akkor van, ha a tétlenséq a jévékép
hidnyabdl fakad. A tartésan munkanélkiilivé valo sziilék gyermekei
kozdtt lehet Iatni ilyen mintakdvetést. A sorozatos kudarcok utan
megszlnik a tevékeny, értelmes élet akarata, mar az sem moti-
valja, amit modjaban all megtenni életminéségének védelmében.
Mintat mutathatunk a sajat idébeosztasunkkal is. A kora délutani
Orak még tevékenyen tolthetk — csak azért, mert van valamilyen
mdsor, nem kell a képernyd elé {lni.”
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AMIKOR SENKI SEM IR LECKET

A kamaszok motivalasa nagy kihivas a pedagogusok
szamara is. Mar nem lelkesithetok egykonnyen, és persze
nem is igen iranyithatok ,furfangos tavvezérléssel” ugy,
mint korabban. Hogyan lehet pedagégusként motivalni a
kamaszokat? Miért nem lelkesednek semmilyen kozosségi
munkaért vagy kiilon feladatért olyanok sem, akik eddig
segitokészek voltak? Hogyan lehet kozésséget kovacsolni
beléliik, ha érdektelenek?

K. Németh Margit szerint az iskola, ahogy a sziiléi haz is, jo
terep a serdiilékori csatarozashoz. Mivel a serdiilékor feladata
bizonyos értelemben a felnétt tarsadalom leértékelése,
vagyis a szll6ék és pedagdgusok tronfosztasa, az iskolaban

is feszegetik a hatarokat. Fontos a példamutatds, a valédi
odafigyelés, a megértés. Fontos lenne a ,mobilkitylik" beépi-
tése a tanitasba, igy aztan hasznos dolgokra is hasznalhatna
a telefonjat a fiatal. Arra a kérdésre, hogy mit érdemes tenni
azokon a napokon, amikor senki nem figyel vagy példaul senki
nem csinalt leckét, hogy van-e ilyenkor vészforgatokonyyv,
vagy csak kovetkezzenek a megszokott ,szankcidk”, igy véla-
szol a szakember: ,Amikor senki sem figyel, és nem irt leckét, el
kéne azon is gondolkodni, hogy mi ennek az lzenete. Lehet, hogy
ebben az esetben nagy a baj, de els6sorban a pedagdgussal.
Sajnos a jol ismert szankcidk: az int6, az elégtelen nem visznek
sikerre. Sokkal fontosabb, hogy megbeszéljiik, mi lehet az oka,
vagy egyszerten csindljunk valami mast, beszéljiink olyan dolgok-
rol, amelyek érdeklik 6ket, és esetleg dtlendithetnek minket ezen

a helyzeten. Ne féljlink attdl, hogy emiatt kevesebbek lesziink

a serdlilék szemében!” El6fordul, hogy a gyereket a sziil6
lustanak mindsiti, a suliban viszont szorgalmas, vagy éppen
forditva. ,A serdiil6k nagyon gyorsan fel tudjak mérni, hogy kinél
hol a hatér. Valdszind, hogy az a tandr, aki kbvetkezetes, akinek
elvérdsai egyértelmdek és vildgosak, szakmai tuddsa a didkok
altal elismert, annal igyekeznek a tanuldk és szorgalmasak.”

AFIUK MESTERTEN TUDNAK

A SEMMIRE GONDOLNT.

EN EZT TOBBNYIRE KEMTAORAN
SI0KTAM MOVELNT.”
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Dr. Skita Erika tréner szerint az sem kdnnyiti a kamaszok
iskolai életét, hogy ,idékozben az elvdrasok is megndvekedtek
vellik szemben. Mig példaul egy kis elsést — j6 esetben — igen
gyakran megdicsértink, eqy kamasznak nehéz ezt elérnie.
Altaldban inkdbb Ugy éli meg a visszajelzéseinket, hogy szekalni
akarjuk, még ha jobbitd szandékkal is. A kamaszok egyik legfon-
tosabb kérdése 6nmaguk és a vildg felé: ki is vagyok én tulaj-
donképpen? Es ha erre a kérdésre nem a pozitiv tulajdonsédgaival
vagy készségeivel valaszolunk, plane, ha a kortarsaitdl sem

ilyen visszajelzést kap, kbnnyen a kéz6nybsség alcdja mégé rejti
csalddottsdgat. Innen nézve a motivacid kis hijan a lehetetlen
kategdridba esik. De csak elsé pillantdsra. A motivacio gydkere
ugyanis mindig odabent keresend@, kiviilrél leginkabb ennek
mozgdsitasara térekedhetiink, ha hosszabb tavra gondolunk.
Ha a kamasz megerdsitést kap énmagaval kapcsolatban, a
motivélhatésdaghoz nagy lépéssel kbzelebb keriiltiink.” Ezt
seqitik a kdvetkez6 jatékok is, amelyek Skita Erika ,Erzelmi
intelligencia gyakorlatok” cim( flizetébdl szarmaznak.

EGY CSAPAT VAGYUNK

A didkok feladata hasonlit a jol ismert székfoglalé jatékhoz,
azzal az eltéréssel, hogy itt, amikor elhallgat a zene, és egy
székkel kevesebb marad a kérben, a csapatnak tovabbra

is az a feladata, hogy mindenki taldljon maganak helyet.

Az egyre fogyatkozo székekkel megmutatkozik a csapat-
szellem, hiszen nem egyetlen gy6ztest hirdetlink, hanem

az egész csapat azza valik, ha megtaldljak a lehetéségeket az
egylttmdkodésre.

VISSZAJELZESEK

Az osztalytél/csoporttdl fliggéen lehet nyilt szébeli vagy
frasos formaja. A kdzosség minden tagja részt vesz benne,
és elmondja/leirja a tobbieknek, mi az, amit szeret benne,
miért oril annak, hogy ismeri és/vagy a baratjanak tudhatja.
A visszajelzések elmondasa/megirasa el6tt érdemes kiemelni,
hogy itt nem kritizalni szeretnénk egymast, hanem megerési-
teni, és kérni mindenkit, hogy pozitiv visszajelzéseket adjon.
Annak érdekében, hogy ne csak a szUk barati kozosségek
jelezzenek vissza egymasnak, érdemes kisebb csoportokba
sorolni a didkokat, és ezen belll kérni a visszajelzéseket, de
emellett lehetéséget biztositani mindenki szamara, hogy

az adott csoporton kivil masnak is visszajelzést adjon.

UJRAJATSZAS

Sok olyan helyzettel taldlkozunk, amikor a végkimenetel nem
azonos azzal, amit az elején elképzeltiink. Kérjink néhany pél-
dat, amikor valami egészen mas lett a térténet vége, mint amit
a kamaszok szerettek volna kihozni beléle — pl. egy buliba
valé meghivas veszekedésbe torkollik. Jatsszak el a helyzetet
kétféleképpen: el6szor ahogyan tortént, majd olyan médosi-
tassal, hogy a befejezés mindenki szamara megnyugtatébb
legyen. ¢

AMTKOR CSAK FEKSIEM,
ES BAMULOK KT A FEFEMBOL,
AJOVOMON GONDOLKODOM.”
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Hallgassak meg december 9-én 11:30-kor az MR1 Tovabbi informacioé Uj sorozatunkrol és az ahhoz kap-

r"'\. VALASZ- Koss"uth Bédién Keres’ztes IIor_'n_a ’VALASZ_—U’TA’}_(’
W UTAK c. miisorat, amely a Harmas kotés e havi témajat

dolgozza fel kamaszokkal.

TANDEN ollo

csolodo elofizetoi akeiordl a harmaskotes@kepmas.hu
cimen vagy a kepmas.hu Harmas kotés meniipontjaban,
ahol az adas is meghallgathato.
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