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  BEVEZETŐ


  A szülőség a legfontosabb és legnehezebb munka, amit magunkra vállalunk  mégsincs próbaidő, dicséret, hála, biztatás, és esélyünk sincs kilépni belőle. Akármilyen szülők vagyunk is, bele kell törődnünk, hogy némi kamaszkori ellentét elkerülhetetlen. De az átmenet lehet gördülékenyebb, és ebben igyekszik segíteni ez a könyv: proaktívabb megközelítésmódot elsajátítani, hogy megelőzhessük a kamaszkori lázongás komolyabb kitöréseit, és megérteni, hogyan akadályozhatjuk meg, hogy ezek tovább fajuljanak. Javaslataink minden szülőnek szólnak, nem csak a problémákkal küszködőknek.


  A kamaszkor már nem csupán a tizenháromtól tizenkilenc éves korig tartó, ripsz-ropsz elsuhanó éveket öleli fel, így ideje újraértékelnünk e periódus jelentőségét. Mivel gyermekeink egyre hamarabb érnek, akár egy tízévesben is ott bujkálhat a kamaszkor első szikrája. Van olyan család, ahol még a húszas éveiben járó gyermeket is támogatják, míg önellátó nem lesz. Ebből kifolyólag a szülőség kitolódik, akár tizennégy évig is eltarthat, tehát értenünk kell, mi zajlik ebben a fázisban, és a lehető legjobban felkészülni rá.


  Könyvünk segít felnyitni a szemed arra, milyen vagy, és miket teszel, amikor szülőüzemmódba kapcsolsz. Önmagunk (reakcióink, válaszaink és viselkedésünk) megértése segít az empátia fejlesztésében, és abban, hogy jobban megértsük saját gyermekeinket is. Kultúrájuk, erkölcsük, értékrendjük és a normalitásról alkotott véleményük különbözik a miénktől. A vagányságból alkoholizálás, a korai szexuális élet, a gépfüggőség, a pornográfia, a lázadás és a depresszió csupán néhány azon problémák közül, amelyek egy átlagos családban felmerülhetnek. Lehetséges, hogy a digitális kor egyik legfőbb hozadéka a természetesnek tartott dolgokban bekövetkezett elsöprő változás  hiszen annyi ember véleménye és története árasztja el otthonunkat és alakítja korábban elfogadott normáinkat. Bár mi is voltunk tinédzserek, néha egyszerűen nem tudjuk, mit tegyünk, és hogyan tegyük.


  A kamaszokban zajló folyamatok többségét megmagyarázza, hogy ebben az életszakaszban agyuk változáson és fejlődésen megy keresztül  e folyamattal kiemelten foglalkozunk könyvünkben. Amennyiben proaktív szerepet akarunk játszani gyermekünk felnőtté válásában, ez a könyv rávilágít a szülőség és a családi élet olyan aspektusaira, amelyek segítségünkre lehetnek. Legfőbb üzenetünk, hogy rengeteget számít, amit szülőként teszünk. A Mitévő legyek, ha így viselkedik? Képtelen vagyok hatni rá! típusú hozzáállás nem válik be. Ma már több tudományterület kutatásaiból kiderült, hogy egyszerű, mindennapos szülői praktikák nagyon pozitív és nagyon negatív hatással is lehetnek a gyermek fejlődő lelkére, személyiségére és viselkedésére. Minden, a megszokottól eltérő viselkedés rejtett szükségletet jelez, így megmutatva nekünk, hová összpontosítsuk figyelmünket.


  Épp akkor a legfontosabb nekünk, szülőknek elgondolkodnunk azon, mit is akarunk, és mi az otthonunkban elfogadott értékrend, amikor kamasz gyermekünk világa zavarba ejtőnek és látszólag irányíthatatlannak tűnik. Éppen azzal adjuk meg gyermekünknek a lehetőséget saját erkölcsi értékrendje kialakítására, ha otthon kijelölünk egy sor világos, egyértelmű, következetes határt. Meg kell tanulnia tiszteletben tartani a határokat, és alkalmazkodni különféle szabályokhoz  otthon, a barátoknál, az iskolában, a munkahelyen és a társadalom egészében , mert viselkedése kihat a többi emberre is. Persze sokszor halljuk az ismerős felháborodást: Nem igazság, bezzeg másoknak szabad! Nehéz kitartani amellett, ami családunkban elfogadott  és ez nemcsak a határok meghúzását jelenti, hanem azt is, hogy a gyermekkel való kapcsolatunk kiegyensúlyozottságát kockáztatjuk a szabályok betartatásáért.


  A gyermeknevelés érzékeny és érzelmekkel teli. Annyira szeretnénk jól csinálni, igazán jó szülő lenni. A legtöbben saját gyermekkori tapasztalatainkból merítünk: szigorúan ragaszkodunk a szüleink által kitaposott és végigjárt úthoz, vagy (ha nem vált be, mert túl szigorúak vagy engedékenyek voltak; illetve a mai társadalom különbözősége miatt) úgy döntünk, másként csináljuk. Bár a mi szüleink valószínűleg még nem sokat agyaltak a nevelésen, azóta változott a világ  kockázatos lenne egyszerűen csak drukkolni, remélve a legjobbakat. Korunk problémái bonyolultabbak, tehát aktívabb szülői jelenlétet és ráhatást igényelnek.


  A szülő-gyermek dinamika szintén komoly változáson ment keresztül. A felnőttek tisztelete, az irántuk érzett bizalom, bölcsességük és élettapasztalatuk elismerése és az ehhez való igazodás már nem magától értetődő. Szülői véleményünk kevesebbet nyom a latban, és a legtöbb kamasz jóról és rosszról alkotott elképzelését a kortárs közeg és az internet alakítja ki. Bár az internetnek kétségkívül vannak jó oldalai, káros hatással lehet a gyermek fejlődésben lévő lelkivilágára a természetesség fogalmának megkérdőjelezésével és módosításával.


  Kamaszaink versengő világban élnek, melyben folytonos nyomás nehezedik rájuk. Akár szándékosan, akár a kudarctól való félelemtől hajtva sok szülő erre még rátesz egy lapáttal, amikor igyekszik a legjobbat nevelni gyermekéből. Föl kell tennünk tehát magunknak a kérdést, hogy nem túl magasak-e az elvárásaink. Lehetséges, hogy mi magunk okozzuk a problémát, amellyel nem tudunk megbirkózni. Vagy talán az anyagiasság csapdájába estünk? Ha többek közt ezeken a kérdéseken is eltöprengünk, kinyomozhatjuk, vajon nem járulunk-e hozzá bizonyos tetteinkkel akaratlanul is kamasz gyermekünk szorongásához.


  A kockázatvállalás, a kísérletezés és a határok feszegetése mind-mind részei és velejárói a tizenévesek küldetésének  ami a függetlenség. Hiszen ez az utolsó lehetőség a hedonizmusra, mielőtt felvirradnának a felnőtt valóság napjai. Szülőként meg kell találnunk az egyensúlyt: ne akadályozzuk kreatív agyműködésüket, ugyanakkor azt se engedjük, hogy örökre leragadjanak a képzelet világában. Egyrészt az a feladatunk, hogy biztosítsuk a szárnypróbálgatás szabadságát, másrészt az, hogy ne csak burkoltan büntessük az általunk ellenzett dolgokat csupán azért, mert úgy gondoljuk, meg kell őket tapasztalniuk. A korlátozás nélkül felnevelt gyermek makacs és önző lesz, ezért fontosak a korlátok és az útmutatás  ám úgy kell meghúznunk őket, hogy ne essünk át a ló másik oldalára, mert a kudarcoktól, hibáktól és küzdelmektől való túlféltés következménye, hogy nem alakul ki benne a problémamegoldás képessége.


  Tudjuk, hogy a szülő borotvaélen táncol, hiszen mindkettőnknek van kamaszkorú gyermeke. Összesen hét! E könyvben olyan stratégiákat és reakciókat mutatunk majd be, amelyek nálunk is működtek. Ezek az évek során lassan kikristályosodtak, mialatt képzéseket tartottunk, tanácsadóként dolgoztunk, elolvastuk számos tudós könyvét (akik kikövezték az utunkat), illetve előadás-sorozatot írtunk és tartottunk szülőknek, tanároknak és kamaszoknak hazánkban és az egész világon.


  Azért gyűjtöttük őket össze, hogy informatív könyvet nyújthassunk át neked a tizenévesekről. (A szokásokról és hobbikról szóló fejezet akár a gyermek számára is izgalmas olvasmány lehet.) Bemutatjuk, mi zajlik tulajdonképpen gyermekedben, miért teszi, amit tesz, és hogyan fejleszthetsz ki stratégiákat a felmerülő nehézségek hatékonyabb kezelésére. Felvázoljuk, mit kell tudnod szülőként egy kamasz gyermek agyáról, hogyan hatnak az érzelmek a viselkedésére, és hangsúlyozzuk, hogy ezek személyiségének alapkövei. Érintünk néhány pszichológiai elméletet is annak teljesebb megértéséhez, hogyan befolyásolják közvetlenül a fejlődő kamasz lelkét az emberi kapcsolatok. Mindezzel az a célunk, hogy jó irányba tereljük gyermekeddel való kapcsolatod, és segítsünk kialakítani egyedi, hatékony szülői stílusod.


  Arra biztatunk, hogy svédasztalként használd ezt a könyvet. Nem minden lesz érvényes gyermekedre; engedd, hogy megérzéseid vezessenek, mely tettekből kéne több és melyekből kevesebb. Minden gyermeknek eltérő időben merülnek fel a maga egyedi igényei. Tekintsd ezt a könyvet olyasvalaminek, amiből bármikor kiugorhatsz, és amibe bármikor visszacsobbanhatsz. Reméljük, hogy  akár kurzusaink résztvevői  derűlátóan és eltökélten érzed majd magad a befejezése után, és kipróbálsz egy-két ötletet! A kavics keltette vízgyűrűkhöz hasonlóan ezek a tettek is messzire gyűrűznek; meglátod, hogy kis változtatásaidnak is jelentős hatása lehet.


  1. FEJEZET


  AMIT A SZÜLŐNEK TUDNIA KELL


  Ha nincs meg benned a tudatosság, ha nem tudsz felülemelkedni rossz érzéseiden, ha nem vagy empatikus, és nincsenek komoly emberi kapcsolataid, akkor ész ide vagy oda, nem sokra viszed majd.


  Daniel Goleman: Érzelmi intelligencia


  Ha megkérdeznék tőled, mi jár kamasz gyermeked fejében, azt is felelhetnéd: Hát nem sok minden!. Szóval mi történik valójában a színfalak mögött? Az a rengeteg őrültség, amire képesek, vajon tényleg csak a hormonok műve… vagy többről van szó? Valójában minden kamaszviselkedés az agyban gyökerezik, és minél többet értünk belőle, annál jobban tudjuk, mit tehetünk. Aki látott valaha ostoba, olykor meggondolatlan kamaszviselkedést, ledöbben, ha megtudja, hogy tizenéves korban komoly agyi átrendeződés zajlik. Ez az érzelmi-hormonális változás hozza létre a kamaszos viselkedés jellegzetes kémiáját. Ebben a fejezetben bepillantunk a kulisszák mögé, hogy megértsük, hogyan hatnak a kamaszok érzelmeire, hormonjaira és agyára a mindennapok élményei, és miként nyilvánul meg ezek kombinációja a jól ismert viselkedésmintákban.


  


  MI TÖRTÉNIK KAMASZ GYERMEKEDDEL A SZÍNFALAK MÖGÖTT?


  


  Bár manapság valószínűleg nagyobb megpróbáltatás egy kamasz szülőjének lenni, mint régen, szerencsére többet is tudunk működésmódjukról, és többet értünk abból, miként befolyásolhatja a felnőtt a gyermeki viselkedést. A komoly felfogásbeli változás az 1980-as években következett be, amikor is tudósok kifejlesztették az fMRI-t (funkcionális mágneses rezonanciavizsgálat vagy neuroképalkotás) az egészséges emberi agy működésének vizsgálatára, mellyel világosabban láthatók az agy funkciói, szerkezete és a viselkedésre gyakorolt hatásai. Könyvünkben ezeket az ismereteket is felhasználjuk, hogy segítsünk neked hatékonyabb szülővé válni.


  Szülőként hajlamosak vagyunk kőbe vésettnek tekinteni gyermekeink tulajdonságait és viselkedését (félénk, veszekedős, depressziós), mintha mindez a DNS-ükbe lenne kódolva, és nem maradna más hátra, mint tűrni. A gyermeki viselkedés vizsgálatánál a gének és a nevelés hatásának százalékos aránya szerencsére 50-50%, ami azt jelenti, hogy kellő türelemmel és kitartással a szülő változtathat a gyermek viselkedésén, sőt a kamasz agyának és személyiségének fejlődésére is hatással lehetünk. Az utóbbi években egy sor, kifejezetten a kamaszok agyát vizsgáló kutatás bizonyította be a szülőknek, hogy a gyermekkel való kommunikáció mikéntje  mindennapos beszélgetéseink  és a családi környezet is lehet jó vagy rossz hatással a gyermeki fejlődésre. Kulcsfontosságú tehát, hogyan reagálunk a kamasz kitöréseire és érzelmi igényeire. Ha megfelelően tesszük, elnyerjük a jutalmunkat.


  Emlékezz vissza a pillanatra, mikor kisbabád született! Születéskor a baba agyának kéregállománya (az agy legfelső, gondolkodásért felelős rétege  lásd a 16. oldali ábrát) a lehetőségek tárháza: olyan, akár egy szivacs, amely csak arra vár, hogy magába szívja a környezeti hatásokat, és alkalmazkodjon hozzájuk. Ahogy a csecsemőd megtapasztalja első élményeit, az agya is nőni kezd, és megindul egyedi fejlődése, ami aztán a számodra ismert, jellegzetes viselkedésmintákat eredményezi. Bár a gyermeked csak rá jellemző DNS-lenyomattal, több millió genetikusan előkódolt agysejttel jött a világra, ezek egészen addig szunnyadtak; a születés élményére és az azt követő környezeti hatásokra ébredtek csak fel.


  A kamaszkor során újabb ehhez hasonló agyi aktivitási és újrakódolási hullám indul el. Tegyük fel, hogy észreveszed a gyermek bizonyos tendenciáit (idegeskedésre, makacsságra vagy dühkitörésekre való hajlam). Ahelyett, hogy e viselkedésmintákat teljesen kőbe (azaz DNS-be) vésettnek gondolnád, tekintsd őket inkább útnak, amit a környezeti hatások koptattak ki. Minél többet használnak egy utat, annál jobban bevésődik a minta: a keskeny ösvény idővel négysávos autópályává szélesedhet.


  Az agykutatás tudománya azt is kimutatta, hogy a kamaszévek alatt kinyílik a lehetőségek ablaka, amíg az agy újraértékeli bejáratott útjait, és nekikezd hosszú távú ösvényei kialakításának. A szülőnek nagyon fontos szerep juthat a kamaszviselkedés bizonyos területein zajló forgalom elterelésében vagy megszüntetésében azáltal, ahogy az adott viselkedést kezeli. Ha például tiszteletlenséggel és udvariatlansággal kell szembenézned, és a pillanat hevében dühösen reagálsz, viselkedése valószínűleg biztatást kap, egyre intenzívebbé válik, ahelyett hogy csitulna, és egyre mélyebben is vésődik be. Könyvünk segít tudatosítani, mit kéne felelned és hogyan. Válaszaid természetes módon kerülhetik el az udvariatlanság és tiszteletlenség felé vezető utakat, amelyeket így, ha alig járnak rajtuk, benő a gaz. Megelőző és a pillanat hevében születő reakciókról egyaránt lesz szó.
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