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2.2. modul - Otthoni tamogatasi
stratégiak

A serdul6k akkor fejlédnek, ha otthoni kornyezetlk érzelmi biztonsagot, kovetkezetességet és batoritast nyujt. Bar az iskolak donté
szerepet jatszanak a mentalis egészség tamogatasaban, a csaladok jelentik az els6 és legmaradanddbb kornyezetet az ellenallo
képesség, az empatia és az onértékelés apolasaban.

Ez a modul azt vizsgalja, hogy a szul6i megkozelitések, a kommunikacios stilusok és az otthoni napi rutinok hogyan alakitjak a
tizenévesek érzelmi kornyezetét. Hangsulyt helyez a gyakorlati, tudomanyosan alatamasztott stratégiakra, amelyeket a szul6k és
gondozok alkalmazhatnak gyermekuk mentalis és érzelmi jolétének erbsitése érdekeben.

Fobb témak:

e Atizenévesek megerodsitése tamogatoé otthoni kornyezeten keresztiil
Ismerje meg, hogy az empatia, az érvényesités és a nyilt kommunikacio hogyan teremt bizalmat és 0sszetartozast.

e Szulbi stilusok és hatasuk a serdulék mentalis egészségére
Fedezze fel a tekintélyelvli, megengedd és tekintélyelvi megkozelitések hosszu tavu hatasait.

e Arutinok jelentésége a gyermek fejlédésében

Fedezze fel, hogy a kiszamithatd napi ritmus hogyan tamogatja az érzelmi szabalyozast, a tanulmanyi sikert és a stressz
csokkentését.




2.2.1 — A tizenévesek megerOsitése
tamogatod otthoni kornyezeten keresztul

A tinédzserek mentalis jolétét nagyban befolyasolja az otthoni kdrnyezet. A csaladok létfontossagu szerepet jatszanak az érzelmi
ellenallé képesség, a kommunikacié és a megkuzdési készségek kialakitasaban. Ez a rész olyan gyakorlati, kutatasokkal
alatamasztott stratégiakat tar fel, amelyeket a szul6k és gondozok alkalmazhatnak a serdul6k mentalis egészségének tamogatasa
erdekében.

A kovetkezdOkre fogunk 0sszpontositani:
+ Békélteté kornyezet megteremtése: A stresszmentes otthon a tinédzserek lelki egészségéért
+ Szuldi részvétel: Erés kapcsolatok kiépitése
+ Kognitiv beavatkozasok a pozitiv keretezéshez
+ Egyéni igényekre 6sszpontositas

Ezek a stratégiak egyuttesen olyan gondoskodod kornyezetet teremtenek, amelyben a tizenévesek biztonsagban, tamogatasban és
megeértésben érzik magukat. E stratégiak integralasaval a szul6k és a gondozék olyan gondoskodd kornyezetet teremthetnek, amely
képesse teszi a tizenéveseket az érzelmi és mentalis fejlédésre.




=\
@
2.2.1.1 BékéltetO kornyezet megteremtése: A P
stresszmentes otthon a tinédzserek lelki egészségeért

A tamogato otthoni kornyezet alapvet6 fontossagu a serdilok mentalis egészségeéhez. A nyilt kommunikacio és az érzelmi
biztonsag el6segitésével a szulok segithetnek a tizenéveseknek abban, hogy a kihivasokat rugalmasan kezeljék.
Az alabbiakban kulcsfontossagu stratégiakat mutatjuk be e kornyezet kialakitasahoz:




2.2.1.2 Sziil6i részvétel: ErGs kapcsolatok

kiépitése s

Az erGs szulb-tini kapcsolat elésegiti az érzelmi ellenallé képességet, az dnbizalmat és az dsszetartozas érzését. Amikor a szulék
szandékosan empatiaval, elismeréssel és figyelmes jelenléttel foglalkoznak, megteremtik az alapot ahhoz, hogy a tizenévesek

érzelmileg és szocialisan is jol fejlédjenek.

Empatikus kommunikacio
Ismerje el az érzelmeket itélkezés nélkiil:
Ervényesitse az érzéseiket, még akkor is,
ha nem teljesen érti 6ket.

Példa: "Ertem, hogy miért érzi magat

talterheltnek."

Hasznaljon tamogaté nyelvet: Azonnali
megoldasok felajanlasa helyett hivjon
egyuttmikodésre.

Prébald meg azt mondani: "Meg akarod
beszélni, vagy csak azt akarod, hogy most
azonnal meghallgassalak?"

Elismerés és dicséret

Az eréfeszitésre 6sszpontositson, ne
csak a teljesitményre: Unnepeljiik a
kitartast, a kivancsisagot és a
felel6sségvallalast.

Példa: "Ez lenylig6zé."

Legyen konkrét és 6szinte: Ahelyett, hogy
azt mondanad: "Szép munka", mondd
inkabb: "Eszrevettem, hogy milyen
tirelmesen elmagyaraztad a testvérednek."

Aktiv hallgatas
Teret és id6t teremtsen a parbeszédre: A
rendszeres rutinok, példaul a k6zos étkezések
vagy sétak megnyithatjak a kommunikacios
csatornakat.
Mutasson figyelmet: Vegye fel a
szemkontaktust, tegye el az eszk6zoket, és
hasznalja a nonverbalis jeleket, hogy
megmutassa, figyel.
Hasznaljon nyilt végii felkéréseket:
"A napod melyik részét érezted a
legizgalmasabbnak?" "Hogyan kezelted azt a
helyzetet a baratoddal?"

Ez a megkozelités elésegiti a biztonsagos szul6-gyermek kapcsolat kialakulasat, igy a tizenévesek nagyobb valdszinliséggel
keresnek segitséget, osztjak meg gondolataikat, és a kihivasokkal szemben is ellenallébbak lesznek.
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2.2.1.3 Kognitiv beavatkozasok a pozitiv
keretezéshez

A serdulbk gyakran szembesulnek olyan stresszorokkal, amelyek nyomasztonak tinnek - a tanulmanyi nyomastol a tarsadalmi dinamikaig.
Az egyik leghatasosabb eszko6z, amit kinalhatunk nekik, az a képesség, hogy ezeket a kihivasokat novekedési lehet6ségekké alakitsuk at.
Ime, hogyan:

Definialjuk ujra a problémakat tanulasi lehetéségként

*Osztonozze a novekedési gondolkodasmaodot: Ahelyett, hogy: "Megbuktam a vizsgan."

Prébald meg: "Nem sikerult a vizsgam: "Ez megmutatja, hogy min kell még dolgoznom. Ez a tanulas része."
*Normalizalja a visszaeséseket: Segitsik éket abban, hogy a nehézségek nem vereséget, hanem fejlédést jelentenek.
Példa: "Még a legjobb sportoléknak és mivészeknek is vannak nehéz napjai - igy fejlédnek."

Hasznaljon pozitiv konnotacidokat és nyelvet

*A belso erosségek elotérbe helyezése: Példa: Példaul: "Batorsagrdl tettél tanubizonysagot azzal, hogy felemelted a szadat, még ha
nehéz is volt."

*Az erbfeszitést nevezd sikernek: Ahelyett, hogy: "Nem fejezted be."
Prébald meg: "Nem fejezted be: "40 percig koncentraltal - ez igazi elkdtelezettség."

Tényszeri informacidk nyujtasa az irracionalis félelmek megnyugtatasara

*Magyarazza el a szervezet stresszre adott valaszreakcidjat: "A szived hevesen ver, és feszultnek érzed magad, mert a tested felkészul
a valaszreakciora - de ez az érzés el fog mulni."

*Gondolkodasuk megalapozasahoz bizonyitékokat hasznalnak: Példa: "Mar korabban is kezeltél nehéz helyzeteket - emlékszel, hogyan
vészelted at azt a prezentaciét a mult honapban?"

{74 A tizenévesek képessé tétele a stressz Gjragondolasara nem azt jelenti, hogy tagadjak érzelmeiket - azt jelenti, hogy segitiink nekik abban, hogy ezeket az érzelmeket
jelzéseknek, nem pedig stoptablaknak tekintsék.




2.2.1.4 Egyéni igényekre dsszpontositas

Minden tinédzser egyedi fejlédési utat jar be. A kortarsakkal valé 6sszehasonlitas vagy a merev normak alaashatjak az dnbizalmat és névelhetik a szorongast. Ehelyett a tdmogatasnak
személyre szabottnak, er6sségeken alapuldnak és a fejl6dd sziikségleteikre reagalénak kell lennie.

Miért fontos:

*Atizenévesek akkor érzik jol magukat, ha ugy érzik, hogy latjak, értékelik és megértik 6ket.
*Az egyénre szabott tamogatas elésegiti az dnelfogadast, a rugalmassagot és a motivaciot.
*Csokkenti a "lépéstartas" nyomasat, és elésegiti az egészségesebb dnbecsiilést.

Hogyan liltessiik at a gyakorlatba:

*Keriilje a kortarsak 6sszehasonlitasat: Ahelyett, hogy: Probald meg: "Mas korodbeli gyerekek mar csinaljak ezt..." helyett: "Prébald meg: "Mas korodbeli gyerekek mar csinaljak
ezt... "Koncentraljunk arra, amit most neked jonak érzel."

*Az er6sségekhez igazodva: Ha egy tinédzser elszigeteltnek érzi magat, de kreativan ragyog, akkor inkabb tamogassa az onkifejezést napldiras, zene vagy miivészeti projektek révén
- ahelyett, hogy eréltetné az erdltetett tarsas helyzeteket.

*Adapt Academic Support: Ismerje fel, hogy a tanulas nem linearis. Példa: "Tébb idére van szilkséged a matematikaval, de a mesélékészséged kiemelkedd - hasznaljuk fel azokat a
szoveges feladatok megoldasahoz."

*Vonja be 6ket a folyamatba: Kérdezzen: "Mi mikddik neked? Mi az, amit nyomaszténak érzel?"
Adjon a tizenéveseknek lehetéséget sajat tdmogatasi tervik kialakitasara.

*Tisztelet az érzelmi felkésziiltségnek: A tizenévesek érzelmileg és szocialisan kiilénb6zé itemben fejlédnek. Talalkozzon vellk tirelemmel, és érvényesitse jelenlegi fejlédési
szintjuket.

“2 A tamogatas akkor a leghatékonyabb, ha ott talalkozik a tizenévesekkel, ahol vannak - nem pedig ott, ahol szerintiink "kellene™ lenniiik.
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2.2.2 Szuldi stilusok és hatasuk a serdulBk’
mentalis egészségére

A szul6i stilus arra az altalanos megkozelitésre utal, amellyel a gondozok a gyermekeiket nevelik. Ez egy elIméleti modell, amely segit
megmagyarazni, hogy a szuldi viselkedés hogyan befolyasolja a gyermek fejl6dését, érzelmi jolétét és szocializaciojat. Ez a modell két alapvet6
dimenzion alapul:

1. Szeretet (bevonas/elfogadas)

Ez a dimenzi6 azt tukrozi, hogy a szul6k milyen szintl melegséget, érzelmi kapcsolatot és tamogatast nyujtanak gyermekeiknek. Azok a szulok,
akik magas szintl szeretetet mutatnak, részt vesznek gyermekuk életében, szeretetet és batoritast fejeznek ki, és érzelmi biztonsagot nyujtanak.
Nyilt kommunikaciot, érvelést és pozitiv megerésitést alkalmaznak a viselkedés iranyitasara. Ezzel szemben az alacsony affektivitasu szUl6i
magatartast az érzelmi tavolsagtartas, a reagalas hianya és a minimalis kommunikacio jellemzi.

2. Kereslet (szigor/elhelyezkedés)

Ez a dimenzi6 arra utal, hogy a szUl6k milyen mértékben allitanak fel szabalyokat, kényszeritik ki a fegyelmet és hatarozzak meg a viselkedéssel
kapcsolatos elvarasokat. A magas igényU szul6k vilagos iranyelveket és hatarokat szabnak, és elvarjak, hogy gyermekeik kovessék a szabalyokat
és megfeleljenek a meghatarozott normaknak. A fegyelmet jutalmakkal, kdvetkezményekkel és fellgyelettel érvényesithetik. Ezzel szemben az
alacsony igenyl szul6i magatartas minimalis strukturaval, kevés elvarassal és a kdvetkezetes fegyelem hianyaval jar.

A szil6i stilusok tipusai: A ket dimenzié kombinacioja alapjan negy f6 szllGi stilust azonositottak. Mindegyiknek kilon-kilon hatasa van a
gyermek mentalis egészségere, erzelmi fejlédésére és szocialis alkalmazkodasara.

- Autoritarius sziléi magatartas (magas igényesség - alacsony szeretet)

- Demokratikus szlil6i magatartas (magas igényesség - magas szeretet)

- Elhanyagolé (nem kozremiikodd) sziiléi magatartas (alacsony igény - alacsony szeretet)
- EInézé (megengedd) sziiléi magatartas (alacsony igény - nagy szeretet)




2.2.2.1 SzUlOi stilusok és hatasuk a serdtilOk @
lelki egészségére - tekintélyelvU szUlOi
magatartas

A tekintélyelv( szul6k szigoru szabalyokat allitanak fel, és feltétlen engedelmességet varnak el. A
fegyelmet és az ellendrzést helyezik el6térbe az érzelmi melegséggel szemben. A kommunikacio
gyakran egyoldalu, a gyermek véleményének kevés teret engednek. Ezek a szul6k buntet6
intézkedéseket alkalmazhatnak a fegyelem kikényszeritésére, és inkabb az engedelmességre
osszpontositanak, mint az érvelésre vagy az érzelmi tamogatasra.

+ A serduldékre gyakorolt hatas:

A blntetéstdl valo félelem és az érzelmi megerdsités hianya miatt nagyobb a szorongas és a
depresszio kockazata.

*Alacsony onbecsulés és nehézségek az érzelmek kifejezésében.
*Erds engedelmesseég, de korlatozott dontéshozatali és problémamegoldo kepesség.

*Magas szintl stressz és potencialis neheztelés a tekintélyszemélyekkel szemben.




2.2.2.2 SzUlOi stilusok és hatasuk a serdtilOk @
lelki egészségére - Demokratikus szulOi
szerepvallalas

A demokratikus szul6k a magas elvarasokat melegséggel és nyilt kommunikacioval 6tvozik. Vilagos
szabalyokat allitanak fel, és kOvetkezetesen betartatjak azokat, mikozben érzékenyen reagalnak
gyermekUk érzelmeire és véleményeére. A fegyelmezés inkabb az érvelésen és az utmutatason alapul,

mint a blntetésen. Ezek a szul6k batoritjak a fluggetlenséget, az dnszabalyozast és a
felel6ssegvallalast.

+ A serduldékre gyakorolt hatas:

*Magasabb onbecsulés és érzelmi ellenallé kepesséeg.

*Jobb szocialis készségek és er0sebb kapcsolatok a kortarsakkal.
*Nagyobb tanulmanyi siker és motivacio.

*Alacsonyabb szintli szorongas, depresszio és viselkedési problémak.




2.3.2.3 SzUlOi stilusok és hatdsuk a serdilOk (\
lelki egészségére - elhanyagold (nem érintett)
szUlOi magatartas

Az elhanyagol6 szulék minimalis érzelmi tamogatast és utmutatast nyujtanak. Lehet, hogy
tavolsagtartéak, kozombosek vagy sajat problémaik miatt tulterheltek, ami ahhoz vezet, hogy nem
vesznek részt a gyermekuk eletében. Ezek a szul6k keves elvarast tamasztanak, és keves felugyeletet
biztositanak, igy a gyermekeket magukra hagyjak a kihivasokkal valé megkuzdésben.

+ Hatas a serduldkre:

*A mentalis zavarok, példaul a depresszio és a szorongas fokozott kockazata.

*Az elutasitas, a magany és az alacsony onértékeles érzeése.

A kockazatos viselkedés (pl. kabitoszerrel valo visszaélés, blindzés) nagyobb valdszinlsége.
*Gyenge tanulmanyi teljesitmény és nehézségek az egészséges kapcsolatok kialakitasaban.




2.2.2.4 SzUl0i stilusok és hatasuk a serdulOk (\
lelki egészségére - engedékeny (megengedO)
szUlOi magatartas

Az engedékeny szul6k rendkivul gondoskodoak és érzékenyek, de kevés szabalyt vagy elvarast
tamasztanak. A gyermekuk boldogsagat helyezik el6térbe, és kerulhetik a konfrontaciot, lehetdéve téve
gyermekUk szamara, hogy jelentds utmutatas vagy kovetkezmények nélkul hozzon dontéseket. Ezek a
szUlOk gyakran inkabb baratként, mintsem tekintélyelvl figuraként viselkednek.

+ Hatas a serduldkre:

*Magasabb az impulziv viselkedés és az onfegyelemmel kapcsolatos nehézseégek kockazata.
*Kuzd a tekintellyel és kihivast jelent a szabalyok kovetése.

*Nagyobb valoszinlséggel vesz részt kockazatos viselkedésben a struktura hianya miatt.
*Erds onbecsulés, de potencialis nehézségek a frusztracio és a kudarcok kezelésében.
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2.2.3 A rutinok jelentOsége a gyermek
fejlodésében

» Arutinok strukturat, stabilitast és kiszamithatésagot biztositanak, és az egészséges fejlédés alapkdveként szolgalnak. Kuléndsen fontosak a magas
kockazatu kornyezetben, ahol védéfaktorként mikodnek, tamogatva az érzelmi ellenallé képességet, a tanulmanyi sikert €s a mentalis jolétet.

. Legfontosabb elényok
*Erzelmi és szocialis fejlédés: Noveli az dnbecsulést, az empatiat és a szocialis kompetenciat. El6segiti az egyuttmikodést és az
alkalmazkodoképesseget.
*Kognitiv és akadémiai fejlédés: Javitja az id6fogalmakat, a nyelvi készségeket és a tanulmanyi teljesitményt olyan kiszamithato tevékenységeken
keresztlul, mint az esti meseék és az étkezés kdzbeni beszélgetések.
i:Onslgalpglyozés és viselkedés: Az egyértelmi elvarasok csokkentik a szorongast, tamogatjak a fegyelmet, és segitenek az atmenetek zokkenémentes
ezelésében.
*Mentalis és fizikai egészség: Javitja az alvast, csOkkenti a stresszhormonokat, és tamogatja az altalanos jélétet.

X Gyakorlati rutinok végrehajtasa

*Lefekvési rutin: A kiszamithato lefekvési rutin kialakitasa - beleértve a meghatarozott alvasi Utemtervet, a konyv olvasasat és a képernyd elétt toltott id6
minimalizalasat - segit szabalyozni az alvasi ciklusokat és tdmogatja az érzelmi szabalyozast.

*Etkezési rutin: A kozos étkezések kovetkezetes idépontokban torténd elfogyasztasa elésegiti a tarsas kotédest és a nyelvi fejlédést. A gyermekek
bevonasa az ételkészitésbe felel6sségre és fuggetlenségre is tanit...

*Reggeli rutin: A strukturalt reggeli rutin, mint példaul az azonos idében torténd ébredés, fogmosas és reggeli, pozitiv alaphangot ad a napnak.

*Hazi rutin: A hazi feladat elkészitésére szolgalé csendes és kulon helyiség kialakitasa 6sztonzi a koncentraciot és a tanulmanyi sikert.

*Jaték és testmozgas rutin: A fizikai aktivitasra szant id6 kijelolése javitja a motoros készségeket és csokkenti a stresszt.

*Hazimunka rutin: Az életkornak megfeleld haztartasi feladatok kijeldlése felelésségre nevel, és eléseqiti a csalddhoz valo hozzajarulas érzését.

¢ "A kiszamithato rutinok nem csak hasznosak, hanem fejlédési sziikségletek.”
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