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Manapsdg sajnos igen kevesen vannak, akik nem kiiz-
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denek valamilyen, ha mdssal nem, akkor a gazdasdgi valsdg
okozta szorongdssal vagy félelemmel. Egyesek a munkdju-
kat féltik, mig mdsok a devizahiteles gondjaik miatt nem
alszanak, megint mdsok az egyre sziikdsebb anyagi kere-
tek és az egyre sokasod6 (ki nem fizetett) szdmldk miatt
aggédnak. Ezen gondok gazdasigi és politikai hétterérdl
sokat hallunk, mondhatndm azt, hogy a csapbdl is ezek a

— — ~

,»A félelem kopogtatott az ajton. A hit kinyitotta,
és mar nem volt ott semmi.”
Cornelius Ryan: A leghosszabb nap

szorongdst fokozo, illetve fenntarté hirek folynak. Nagy a
bizonytalansdg, kiszdmithatatlan a jévd, igy egydltalin nem
csoddlkozhatunk azon, hogy mi felnéttek is egyre tandcs-
talanabbak, stresszesebbek lesziink, amelynek kovetkezté-
ben érezhetden gyermekeink is egyre fesziilcebbé, egyre
szorongdbbd vélnak. Ezen irdsomat a sziil6knek ajinlom,
hogy ezzel is segitsem Sket abban, hogy ebben a stresszes
vildgban, miként tudnak segitségiikre lenni gyermekeiknek
abban, hogy &k sikeresen megkiizdhessenek szorongdsaik-

kal és félelmeikkel.

2011. Il. évfolyam 9. szam

Lélektol lélekig
A GYERMEKI FELELMEK ES SZORONGASOK

Bér gyermekeink felcseperedésiik sordn szdmos félelem-
mel és szorongdssal néznek szembe, mégis egyre gyakoribb,
hogy olyan gyerekekkel taldlkozom, akik dllandé és 4ltaldnos
szorongdssal élik életitket. De miel6tt ezen specidlis szoron-
gdsformdval foglalkozndnk, szeretném sorra venni azokat a
félelmeket, amelyekkel csemetéink taldlkoznak az évek sordn,
illetve néhdny tritkkot, amelyekkel segithetiink nekik lekiiz-
deni azokat.
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Felndtté valasunk, érzelmi és értel-
mi fejlédésiink sordn az egyes félel-
mek tobbnyire egy adott életkorban
jelennek meg, majd malnak el, de az
elsédlegesen szorongist, félelmet kivdl-
t6 inger késébb akdr 6romforrdssd is val-
hat. Ilyen péld4ul a zuhandstdl valé félelem, ami
akdr egy szenvedéllyé is dtalakulhat, mint az ejt8ernyd-
zés. De térjink vissza a kezdetekhez. A félelmek egy része
velesziiletett, amelyek a sziiletést kovetden azonnal megje-
lenhetnek. Ilyen a mdr emlitett zuhandstdl valé félelem, de
idetartoznak a védratlan mozgdsra, hangos zajokra jelentke-
z6 félelmek, illetve a fdjdalomedl valé félelem is. Csecsemd-
korban jelenik meg az idegencktél valé félelem (amikor is a
baba kognitiv képessége mdr kiterjed arra, hogy az arcokat
meg tudja kiilonboztetni) és az Ggynevezett szepardcids szo-
rongds (ami nem mds, mint a csecsemd 4ltal mutatott nyug-
talansdg, amikor a szdmdra fontos személy, akihez kotddik,
elmegy mell6le). Ezek koziil az els6 koriilbelil féléves kor-

ban jelenik meg, mig a szepardcids szorongds nyolc hénapos

gyermeki
félelmek életkoronként
valtoznak. Mig a csecsemdok
az idegenektdl, a kisdedek
a fantaziaképektdl, addig
a nagyobbak az elutasitastol,
az elvarasoknak valo
meg nem feleléstél
félnek.
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kor koriil. Kisded korban jelentkezik az dllatokrol vals fél;—
lem. Ezen félelmek fokozatosan a hdttérbe szorulnak — kivé-
telt képez a testi, illetve érzelmi fdjdalomtdl valé félelem,
amely a kinezioldgiai olddsok egyik kdzponti érzelmi stressz
teriilete — és 6voddskorban megjelennek az tigynevezett anti-
cipdlt félelmek (jovobeni eseményektdl valé félelem), amelyek
kialakuldsiban és fennmaraddséban nagyon nagy szerepiik
van a sziil6knek, mds meghatdrozé felndtteknek (pl. 6véné),
illetve a sajdt tapasztalatoknak. Ha a sziil8k félnek a poktdl,
akkor nagy valdszinliséggel a gyermek is félni fog tdle, ha
egyszer megharapta a gyermeket egy kutya, akkor a késébbi-
ekben ez a tapasztalat akdr megalapozhatja a jév8beni 4lla-
toktdl vald rectegést is.

Ovodiskorban megjelenik a rabloktdl valé félelem, visz-
szatérhet a szepardcids szorongds, illetve itt figyelhetjiik meg
gyermekeinken az elsd szocidlis félelmek okozta tiineteket is.
Iskoldskorban a gyermeki félelmek és szorongdsok elmozdul-
nak a realitds felé, els6sorban testi sériilésektdl és az elutasi-
tastd] félnek az iskoldsok, illetve egyre tobb gyermek kiizd
teljesitményszorongdssal — azaz az elvirdsoknak val6 meg nem
feleléstdl valé félelemmel, illetve az iskolafobidval (fokozott
ragaszkodds a sziil6khéz, ami egyben egy heves iskolaldtoga-
tastol valé félelemmel is pdrosul). A sotéeedl és szellemektd],
szornyektdl valé félelmek ekkora mdr dltaldban csokkennek,

de ez nagymértékben fligg a gyermekek televizids/
filmnézési szokdsaitdl is.

Serdiilékorban a szocidlis, a nemi szere-

pekkel kapesolatos félelmek terebélyesed-

nek ki, illetve a zeljesitményszorongds

az, ami markdnsan kinzd. A ldnyok
esetében megjelenhetnek az iskolai
sikerektd]l valé félelmek, miszerint
esetleg nem lesznek szexudlisan elég
vonzbak, ha okosabbak, mint a figk.

A hdboratdl, a haldltdl, egy szeretett

személy elvesztésétdl valé félelmek szin-
tén ekkorra vélnak gyakoribb4, de természe-
tesen ezen érzelmek, szorongdsok megjelenése

nagymértékben figg a gyermekek sajdt tapasztalatai-
t0l, megélt élethelyzeteitdl.

Mirél is fiigg, hogy gyermekeink mit kezdenek félelmeikkel,
szorongdsaikkal? Az evollcids pszicholdgia megkozelitése a
velesziiletett félelmek esetében az, hogy ezek szerepe nem
mds, mint az életben maraddst biztosité fontos pszichés
folyamatok, amelyek megléte sziikséges rossz. A félelmek,
illetve szorongdsok kialakuldsdnal és fennmaraddsdnal ezek
a velesziiletett mechanizmusok, az egyének temperamentu-
ma és a kdrnyezeti hatdsok (csalddi mintdk, traumatizalo,
illetve stresszt okozd életesemények) egyiittesen jdtszanak
szerepet.
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A gyermekek egészséges fejlédéséhez Soha

ugyan hozzdtartoznak az dgynevezett
korspecifikus félelmek kialakuldsa, meg-
élése, de mindezek mellett sajnos fenn-
dllhatnak félelmi/szorongdsos zavarok.
Mikor is beszéliink zavarrél? Azaz hol

a hatdr a természetes félelmek, illetve a
segitd beavatkozdst igényld szorongdsok,
Jélelmek kozott? El6szor is vannak olyan
félelmek, amelyek megléte mdr egy adott
életkor utdn semmiképpen sem tekinthetdek
természetesnek, illetve minden esetben oda kell
figyelni, ha a félelem intenzitdsa tdl nagy, vagy ha a gyer-
mek 4llandéan szorong, valamint ha félelme(i), szorongdsal(i)
miatt tevékenységei besziikiilnek, illetve ha szomatikus (tes-
ti) tiinetekkel is pdrosulnak, mint példdul gyakori hasfdjds,
fejfdjds.

Hogyan tudunk segiteni kisebb gyermekeinknek?

Csecsemdknél vigydzzunk arra, hogy erds hanghatdsok ne
érjék Sket, illetve nagyon fontos, hogy biztos kézzel nydljunk
értiik, hiszen ezzel biztositjuk szdmukra a stabil testhelyzetet.

Felejesiik el a mumusokat, rossz gyerekekért jové mano-
kat és tdrsaikat, ugyanis a gyerekek 7-8 éves korukig egy-
részr6l mindent elhisznek, amit a feln6éttek mondanak,
mdsrészrdl magikus gondolkoddssal rendelkeznek és egyre
nd a fantdzidjuk ereje is, amelyek egyiittesen nagymérték-
ben fel tudjék erdsiteni a gyermekek szorongdsait és félelme-
iket. Miz tehetiink, ha egy gyermek fél valamilyen szornyt6l?
Kimondottan sokat segit, ha gyurmdabél vagy papirbél elké-
szitik a gyerekek ezeket a veszélyes ,lényeket” és a figurdkat
egy kulccsal zdrhaté dobozba teszik. A kulcsot pedig vagy
6k, vagy a sziil6k 6rzik (a dobozt érdemes nem a gyerekek
hdlészobdjaban tartani). Igy Gjra birtokolni fogjk a helyzet

ne kérddjelezziik
meg gyermekeink félelmeit,
illetve szorongasait.
Ne bagatellizaljuk azokat, és ne
is szégyenitsiik meg Oket ezek
miatt, hanem segitstink nekik
azok lekiizdésében.

feletti kontrollérzését, ami megnyugtatja ket.
Az is nagyon fontos, hogy soha ne szégye-
nitsiik meg a szorongé6 gyermeket, illetve

ne bagatellizdljuk csemetéink félelme-
it, szorongdsait, mivel ezek szdmuk-
ra olyan val6sdgosnak tling veszélyek,
amelyek bénitéan hatnak rdjuk, akér
pszichoszomatikus megbetegedéseket is
okozva nekik. Azzal is segithetiink, hogy
vardzslot, jotiindért jatszunk, aki legyézi,
jova vardzsolja a lidérceket vagy sziikség ese-
tén akdr el is pusztitja 6ket. Azaz soha ne bizony-
gassuk, hogy ezek a lények nem léteznek, hanem adjunk
magunknak szerepet ezekben a gyermeki fantdzidkban, s
ezzel segitsitk megoldani a félelmetes helyzetet. Mindenkép-
pen fontos, hogy gyermekiinket mindig nyugtassuk meg.
Ne engedjiik, hogy egyre erds6d6 szorongdsaival, félelmei-
vel, testi tiineteivel magdra maradjon. Soha ne alkalmazzuk
a ,félelemrdl valé leszoktatdst” sem, mint példdul, amikor
bezdrjuk a s6tét szobdba a gyermeket, had tapasztalja meg,
hogy a sotétben gy sem torténik semmi, nem kell félnie. ..
Ez rossz technika, meg nem oldja, inkdbb csak fokozza a
rettegést.

A félelmek kialakuldsinak megakadilyozdsdban nagysze-
1l segitséget nydjranak a mesék, mivel ezekben a mesefigu-
rak megoldjdk a problémdkat, illetve a veszélyes helyzeteket,
amelyekbdl a gyermekek sokat tanulnak, és egyben megérzik
és fejlesztik (én)erejiiket és probléma-megolddsi készségiiket.

Nagyobbacska gyermekeknél, ahogy azt mdr irtam, egy-
re inkdbb el8térbe keriilnek a valds félelmek. Ezen esetek-
ben mondjuk el, hogy mennyire természetes érzelmi dllapot
(vészjelzés alapmechanizmusa) is a szorongds, félelem, s ezen

érzelmek fizikai tiineteket is okozhatnak (gyomorgorcs, izza-
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dés, fejfdjds, szdraz nydlkahdrtydk, hdnyinger, hdnyis stb.).
Ha gyermekiink ezeket tudja, akkor legaldbb ezek a testi
tiinetek nem fokozzdk tovdbb félelmeit. Fontos, hogy ezen
félelmeknél (pl. fél a mdsnapi dolgozattdl..., hogy megint
megverik az iskoldban) is segitsiink nekik a megolddsban, a
félelmek lekiizdésében. Beszélgessiink veliik, relaxdltassuk,

illetve ha sziikséges, valtsunk dvoddt, iskolat.

A szorongdsok, félelmek kialakuldsdban

igen gyakran nagyon nagy szerepiik van a
sziil8knek is. Akarva-akaratlanul is dradjuk
sajdt szorongdsainkat, félelmeipket, illetve f6bi-

Egyre tobb
gyermek szenved
altalanos szorongastal,
amelynek hatterében a sziilok
gazdasagi valsag okozta
félelmei allnak.

dinkat a viselkedésiinkkel. Fontos tudnunk, hogy? a sziiléi
viselkedés a nap minden percében mintit ad a gyermekek-
nek — nem csak akkor, amikor tigy mond ,neveljiik” 8ket.
Kisgyermekkortdl életiink végéig — még ha idénként a lat-
szat ez ellen is sz6l — a sziileink a referenciaszemélyek. Ha kis-
dedkorukban a gyerekek félelmet ldtnak édesanyjuk arcdn,
amikor az egy kutydt ldc, mdris deveszik a kutydkedl vald
félelmet (akkor is, ha a gyermeket soha semmilyen kutyatd-
madds sem érte). Ha a sziil8k szorongéak, tehetetlenségbél
fakadé frusztrdlesiggal élnek, akkor a gyermekek nagy valé-
szinliséggel sajit maguk is fél8sebbek és szorongbak lesznek.
Ezt nevezziik Ggy, mint tanult tehetetlenség. Ilyen sziil8i
mintdk mellett sokkal kénnyebben kialakul naluk az dgy-
nevezett generalizdlt szorongds, ami nem mds, mint amikor
gyermekiink dltalinossgban véve mindentdl fél, visszahtzé-
dik, nem kezdeményez, sziilei, illetve szdmdra ismert szemé-
lyek tdvollétében erdsen szorong, akdr sir. Ezen érzelmi zavar
lényege, hogy a gyermek (de akdr felndtt is) veszélyérzete
nagyon feler8sédik, negativ érzései nem kdtédnek adott sze-
mélyekhez, tdrgyakhoz vagy helyzetekhez. Ez a zavar nagyon
gyakran a kérnyezet dltal okozott krénikus stresszel parosul,
vagy egy, az dltaldnos szorongdssal kiizd4 gyermek szdmdra
fontos felndtt személy (sziild) dllandé jelenlécével. Ennél a
szorongdsndl a gyermeknek gyakran vannak rossz eléérzetei,
de nem tudja megmondani, hogy miért, emellett koncent-
rdcibzavar, alvési problémdk, nyugtalansdg, fejfdjds, hasfdjds,
epigasztridlis diszkomfort érzés és szdjszdrazsig figyelhe-

t6 meg a gyerekeknél. Ebben az esetben nagyon
fontos, hogy lelki segitséget kapjon a gyermek,
azaz fejlesszitk megkiizdési mechanizmusa-

it, és biztositsuk szdmdra a stabil érzelmi
kornyezetet, igy ebben az esetben kiemelt

fontossdggal bir a csalddkonzultdcio.

Itc ragadndm meg az alkalmat, hogy
visszakanyarodjak napjaink gazdasdgi és
pénziigyi vildgvdlsighoz. Sajnos egyre gya-
koribb, hogy a hozzdm keriil§ gyermekek 4lra-
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ldnos szorongdstdl szenvednek (az elsd helyen a gyermekek
problémdi koziil a teljesitményszorongds és a hozzdkapcso-
16d6 6nbizalomhidny 4ll). A csalddi anamnézis

sordn pedig még gyakrabban deril ki az, hogy a

sziilék igen komoly anyagi problémdkkal, mun-
kanélkiiliséggel, a lakds elvesztésének félelmével

élik mindennapjaikat, amely fesziiltség 4thatja az

egész csaldd érzelmi légkorét, melegdgyat biztosit-

va ezzel a gyermekek szdmdra az 8sbizalom er—

elvesztéséhez, az 5nkételkedés mértékének
novekedéséhez és a generalizdlt szorongds
kialakuldsdhoz. De mit tehetnek ilyen nehéz
helyzetben a szildk? El6szor is szakitsanak
id6t sajat maguk stresszének levezetésére (pl.
sport, meditdci6 stb.), illetve forditsanak figyelmet
sajt félelmeik és szorongdsaik kezelésére (pl. Bach
cseppek koziil a bolyhos napvirdg, a boh6cvirdg vagy az
elsésegély cseppek sokat tudnak segiteni, de akdr beszélgesse-
nek el egy j6 bardtjukkal, vagy egy lelki segitével). Ha sikeriil
sajdt negativ érzelmeiked]l megszabadulniuk, akkor forditsak
figyelmiiket a problémak megolddsdra (azaz ne azzal foglal-
kozzanak, hogy miért keriiltek ilyen helyzetbe, vagy mi lesz
a svdjci frankkal, hanem azzal, hogy sajdt maguk mit tudnak
azért tenni, hogy jobb legyen kis csalddjuknak).
Gyermekeikkel szemben pedig nagyon fontos az 8szin-
te nyilt kommunikdcié a megfelel§ helyen, id6ben és — a
legfontosabb — szinten. Azaz azt lehet jelezni — sét kell is —
gyermekeinknek, hogy a csaldd problémdkkal néz szembe,
azonban az nagyon fontos, hogy csemetéink azt ldssik, mi
biztosak vagyunk abban, hogy meg tudjuk oldani a helyze-
tet és bizunk a jovében. Ha a gyermekek nem ezt tapasztal-
jak, akkor elveszitik a biztonsdgot add sziil6képet, amelynek
kovetkeztében kiszolgdltatottnak érzik magukat, és retteg-
ni kezdenek a vildgtdl, a jovétdl. Az erdtér-terdpidban ezt
nevezziik a félelem tudatszintjének, amikor is létiinket tgy
éljiik meg, hogy az fenyegetd, akiknek ki vagyunk szolgdl-
tatva azok biintetSk, ettdl a szorongds érzése lesz automati-
kus és 4ltaldnos benniink, amelynek kovetkeztében kialakul
a visszah1z6d6 viselkedés. Az 6t elem tan szerint a gyomor-
és 1épproblémak egyértelmtien a szorongds jelzdtiizei, mig a
vizelet-kivalasztéssal, illetve a fiillel kapcsolatos problémdk
a félelem fizikai kijelz8i. Ha gyermekeinknél testi tiineteket
észleliink, akkor mindenképpen konzultdljunk gyermekor-
vossal is és forduljunk lelki segit6hoz is. Ha szitkséges, kezel-
jik a gyermek fizikai testét orvossdggal, mig a mdsik négy
testét (esszencidlis, éteri, mentdl és érzelmi) pszichoterdpia-

val, kineziolégiai olddsokkal.
A ¢éli iinnepek idején a kiilonleges alkalmak sokat segit-

hetnek az érzelmi biztonsdg helyredllitdséban, a szeretetteljes,

biztonsdgos csalddi kornyezet megteremtésében. Engedjék

2011. Il. évfolyam 9. szam

<

" ’

meg, hogy ehhez egy konyvet is ajdnljak, taldn befér a kard-
csonyi ajandékok kozé: Vekerdy Tamis: Erzelmi biztonsdg —
mit kell(ene) tudnunk a gyerekekril és magunkrél?

POSTAFIOK:

...Allandéan testsily problémékkal kiizdgk, sokat sporto-
lok és szinte egyfolytdban diétézom. Tipikus esete vagyok a
jojé-effektusnak. Tud ebben segiteni a kineziol4gia?

Kedves Agnes!

Kérdésére a vélaszom igen. A kineziolégidban a talstly
jelentése a kovetkez: ,természetemnél fogva védetté vél-
tam...” azaz sajdt esszencidlis [énytinket igy prébéljuk meg-
védeni valamit8l (pl. a csaléddstdl, a szerelemtd], a szextél,
az agressziv vildgtol... stb.). Az olddsok sordn arra keressitk
a vilaszt, hogy mitdl védi Onmagit, illetve védte 5Snmagit
a multban, és mikor és miért alakitotta ki ezt a viselkedés-
mintdt. A One Brain kineziol4gia segitségével oldjuk a malt
mintdit, és megtanulunk 4j jév6beni viselkedésmintakat,
kialakitunk egy 0j gondolkoddsmédot és életszemléletet,
amely sziikségtelenné teszi majd a kilékhoz valé ,kotédést”.

A kozelgd Gj év elsé szdmdban az Gjévi fogadalmak-
kal és az Uj kezdetekkel foglalkozom. Tobbek kozott arrdl
ejtek néhdny szét, hogy mi kell ezek sikeres megvaldsitd-
sdhoz, illetve ha kudarcba fulladnak, akkor miért. Ameny-
nyiben megtisztelnek bizalmukkal, és kérdéseiket elkiildik a
mona@mmmonline.hu e-mail cimre, akkor 6rommel vala-
szolok azokra e-mailben vagy a rovat hasdbjin. Tovabba
honlapomon (www.lehetosegekhaza.hu) is tovabbi érdekes
informéciékkal véirom Onoket.

Minden Kedves Olvasénknak Békés Boldog Unnepeket és
Egészségben, Szeretetben Gazdag U] Esztendot Kivinok!

El-tech KIt.
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gyors ¢s hatékony kiszolgdldsa.
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