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A tartalombol:
o Enkép
e Evés

e Tanulas
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Ez az életkor az énkép alakulasaban egy meghatérozé id6szak. N6 a
kortarscsoportok jelentdsége, igy a viselkedés és teljesitmény megitélésében a
tobbiek szava fontosabb lesz, mint a felnétteké, tovabba az 6néreékelésiikhoz

is a kortarsak, s nem a felnéeeek szolgéltatj ak a tﬁmpontokat.
Ha az iskolai munkaban nem sikeriil kivivni a tarsak elismerését, akkor azt
mas eszkozokkel igyekeznek elérni, pl. szabalyszegés, devians viselkedés -

ezért is fontos, hogy diakként sikerélményhez jussanak.

A kordbban teljesen kiilon kezelt, ellentétesnek tartott pozitiv és negativ
tulajdonsagokart képesek lesznek egymassal osszeegyezterni, az
onéreékelés egyszerre tartalmaz mar pozitiv €s negativ jelzéket. A
gyermekek énmagukrél alkotott jellemzésﬁk egyre kifinomulcabba valik.

Fokozatosan fejlodik az 6nszabalyozasi képességiik.

TIPP az egészséges énkép kialakulasanak segitésére:

e Erzelmileg timogaté csalidi haceér bizrositasa

o Sikerélmények biztositisa - A sport, vagy barmilyen mas tirsas
tevékenység, amelyben a fiatal 5romée leli.

o Tanulmanyok segitése - Tanulasi nehézségek esetén sokat tehet a sziils,
ha barmilyen felmeriil6 problémat idében felismerve Iépéseket tesz

annak javitdsa érdekében (kiilonora, szakérei vizsgilat, fejleszeés).
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Gyermekkori taplalkozasi sajacsagok

Tudjuk, hogy a tapanyagokban, vicaminokban gazdag taplalkozas

mennyire fontos. A taplalkozas sajatossagaival viszont gyakran
nem vagyunk annyira tisztaban, és konnyen elkezdhetiink

aggodni.

Ami igazabdl problémat jelez:

o A gyermek testtomegének gyarapodiasa TARTOSAN megill, vagy testcomege
elkezd csokkenni.

e A gyermek kimeriile és kedvetlen.

e Testi fejlédése, novekedése elmarad az elvarceol.

* Maissal nem magyarazhato jeleket fedeziink fel (pl. faradesag, allando
viszketés, fajdalmakra panaszkodais, gyakori fert6zések, kiiitések, szorongas).

o Téplélkozési szokasainak megvéltozﬁséval a tﬁlsﬁlyosség jegyeit kezdi el
mutatni.

e Koribban mir megoldédott taplilkozasi probléma TARTOSAN djra
eléfordul.
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Evészavarok

Az anorexia nervosa 1eggya1<rabban serdiilékorban

kezdods, salyos és veszélyes tipusa az evészavaroknak.

o Felismerésében kiemelt szerepe van a kornyezetnek.
e Nemcsak 1ényok, hanem fiak is érintettek lehetnek.
o Kialakulisiban biologiai, pszichologiai és szocialis tényezok
egyarant szerepelnek.
Kiemelten fontos tiinetei:

o testképzavar (indokolatlanul kovérnek létja magét)

e hatdrozott salycsokkentés, hircelen fogyas (az étel visszautasitasa,
talzote testmozgis, hashajtozas)

o calzote foglalkozas a testsallyal és az alakkal, illecve a taplalkozassal.

A bulimia nervosa gyakran a serdiilskorban jelentkezik, a

falasrohamokat gyakran titkoljak az egyének. =
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o visszatérs falasi epizédok

o cgy falasi epizod alatc nagy mennyiségid étel fogyasztisa £ ‘%
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e visszatéro, helytelen viselkedés a testsﬁlygyarapodés .
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megakadalyozasara (pl. onhanyratds, koplalds, talzote = i
testmozgas) ——
o az onéreékelést a testalak és a talsaly indokolatlan és talzott

mértékben befolyasolja

2, 2 Elhizas
- % o A gyermekkori elhizas kialakulasanak szempontjéb()l nagyon

b,

fontosak a sziil6i étkezési, testedzési, stresszkezelési és
érzelemkifejezési mincak.

e A magas cukortartalma italok napi szintd - akar viz helyett
valo fogyaSZtésa - hozzéj arulhat a gyermekkori elhizashoz.

A salyfelesleggel kiizd6 gyermekekkel szemben a kortarsaik gyakran kritikusak és

kevésbé elfogadoak. A negativ élmények hatdsara visszahazodova valhactnak a
kézésségben, gy szocialis készségek terén kevesebb lehetéségﬁk van a fejlédésre.
Az elhizott gyermekeknél felnseckorban is megmaradhat a magas vérnyomasra,

sziv és érrendszeri betegségekre valé hajlam.
Szelektiv evés

e Haa gyermek nagyon szlk valaszeékra korlatozza az altala elfogadott ételekert,

és ez az allapot legalabb két éve fennall.

e Atlagosan 5-10 féle érelt fogyasztanak és heves ellenillassal fogadjik az Gj
ételféleségeket.

o Testképzavar nem jellemz6, nem foglalkoznak a tescsallyal és a megjelenéssel.

o A gyermek lehet soviany, normal alkata vagy talsalyos is.

o Hiénytépl:ikozés alakulhat ki.

o Az evés koriili allando fesziileség rombolja a sziil6-gyermek kapesolatot és
akadalyozhatja a gyermeket a tarsas programokban val6 részvételben.

Evészavarok kezelése

A CSALADTERAPIA

A nemzetckdzi irz’myelvek és a hazai szakirodalom és gyakorlat szerint 1s gyermek—
és serdiil6kori evészavarokban a csalidterapia bizonyitottan hatékony modszer.

Elengedhetetlen eljaras, mert a gyermek egyiitt €l a csaladtagokkal, masrészt,
mert az evészavarok leggyakoribb jelentkezésekor sok csalad a serdiilkori
életciklusvalteas probléméival is kiizd.

o A csaladd makodése bonyolult rendszer, melyben a csaladtagok tudatos és
tudactalan  interakciéi  szabalyozzik  a  tagok  egymisra  hacésac,
egyiittmﬁkédését. A tiinet a csaladi kommunikacié terméke, melynek ebben a
szabalyozasban célja és értelme és haszna” van.

o A terapias beavatkozds a csaladi kommunikacio, csaladi kapcesolatszabilyozas
megviltoztatdsa, mely adaptivabb megkiizdési stratégiak lehetSségée adja a
csaladnak.



- egy memoriabajnok tippjei -

Ahhoz, hogy az auté mikodni tudjon,
M Uzemanyagra van sziiksége. Nincs ez
PN oy %* masként az agyunk mikodésénél sem. Ha
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szelloztetés). Kivalo modszer a testmozgas:
fuss, ugralj, hintazz, biciklizz, tancolj, vagy
amihez kedved van.

Az oxigénen kivil olyan tapanyagokra
van szuksége, melyeket csak agy tudunk [D
bevinni a szervezetiinkbe, ha
megessziik: olajos halak, olajos magvak,
tojas (omega-3 és omega-6 zsirsav);
zoldségben és gyimolcsben gazdag | K
étrend (B és C vitaminok).

A pihentetd éjszakai alvast nem spérolhatjuk
meg, ugyanis memoriank csak igy képes
tartosan eltarolni az Gj informacidkat. Ha

mégsem tudunk eleget aludni, az altalaban
csak egy felszines tanulast tesz lehetové, az
informaciok nagy részét hamar elfelejtjtik.
Lehet veled is el6fordult mar, hogy
=) O kozvetleniil ébredés utan eszedbe jutott egy
aj otlet , ugyanis éjszaka mig te aludtal az
agyad aktivan dolgozott.

Ha az izmainkat akarjuk erésiteni, akkor azt
megtehetjiik testmozgassal és sporttal.
Ugyanez az alapelv mikodik az agyunknal is:
minél tobbszor hasznaljuk, minél tobb (j
dolgot tanulunk, olvasunk, annal konnyebben
tudjuk rogziteni az informaciokat. Képzeld, a
memoriabajnokok kartyapaklik
memorizalasaval tartjak edzésben magukat!

Y\ Ha nagyon fesziiltek vagyunk tanulas kozben,
mx akkor nem fogunk tudni koncentralni a
g - ( &) \;\/\@) tanulnivaléra. Ebben is j6 szolgalatot tesz a
S testmozgas: mozgasd meg magad (6tletekért
j lasd az elsé pontot)! Ezen kiviil irhatsz egy listat
is arrol, hogy milyen tevékenységek kapcsolnak
‘ e ki téged igazan: van, akit a rajzolas, van olyan,

akit a zene vagy egy beszélgetés a barataival.
Neked mi szokott leginkabb segiteni?
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