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        A gyermekkorból a felnőttkorba való átmenet mindenki számára kihívást jelent. Az intenzív külső és belső változások hullámhegyeken és -völgyeken vezetnek keresztül. De ne essünk kétségbe, nem kell tehetetlennek éreznünk magunkat! Gary Chapman, az öt szeretetnyelv specialistája saját tapasztalatból tudja, milyen érzés a tizenévesek hullámvasútján utazni. A szülő nehezen megszerzett bölcsességét a tanácsadó szakértelmével egyesíti, és közvetlen, személyes hangvételű könyvében összefoglalja, hogyan érdemes támogatni a kamasz önállósodási törekvéseit az élet különböző területein az öltözködéstől kezdve az indulatkezelésen és a tanuláson át a spiritualitásig, hogy a természetes változások során eljusson a felelős önállóságig.
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  Ajánlás


  
    Feleségemnek, Karolyn Chapmannek,
aki velem együtt járta
két tinédzser gyermekünk
felnevelésének útját

  


  
     Bevezetés


    Senki sem figyelmeztetett, hogy tinédzserkorban történik valami a gyerekek agyában. Erre nem voltam felkészülve. Azt feltételeztem, hogy a tizenharmadik és a huszadik születésnapjuk közötti hét év a gyermekkorukban megfigyelt lassú, egyenletes növekedés folytatása lesz. Váratlanul értek a kitörések, az érzelmi hangulatváltozások és a kiszámíthatatlan viselkedés.


    Aki olvasta a 12 dolog, amit jó lett volna tudni, mielőtt szülők lettünk című könyvemet, tudni fogja, hogy Karolynnak és nekem négy év korkülönbséggel két gyerekünk született. Nagyon eltérően élték meg a tinédzserkorukat, ami részemről ahhoz az alapvető megfigyeléshez vezetett, hogy nincs olyan egységes mintázat, amely minden kamasz fejlődésére igaz lenne. Vannak azonban általános fizikai, érzelmi és idegrendszeri változások, amelyek tizenéves korban zajlanak.


    Mindenki egyetért abban, hogy a kamaszkor periódusa rendkívül fontos a gyermekkorból a fiatal felnőttkorba való átmenetben. Az ezekben a meghatározó években hozott döntések nagy hatással lesznek az egyénre élete hátralévő részében. Mindannyian tisztában vagyunk azzal, hogy egyes tizenévesek olyan ártalmas életmódot választanak, amely rontja kognitív és fizikai képességeiket, sőt néha korai halálhoz is vezet. Ez a modern nyugati kultúra egyik legnagyobb tragédiája.


    Azt is gondolom, hogy a legtöbben egyetértünk abban, hogy a szülők kulcsszerepet játszanak a tinédzser életében. A távolmaradó vagy bántalmazó szülők nagyon rossz hatással vannak a kamasz viselkedésére. Ugyanakkor azok a szülők, akik mélyen elkötelezettek egymás iránt, és őszintén próbálnak utat mutatni kamasz gyereküknek, nagyon erős pozitív hatást gyakorolnak rá.


    Ezzel nem azt akarom mondani, hogy ha a szülők jól végzik a dolgukat, akkor a gyerekük automatikusan felelős felnőtté válik. Mindannyian ismerünk olyan tizenéveseket, akik szerető, támogató családban nőttek fel, mégis olyan rossz döntéseket hoztak, amelyek pusztító következményekkel jártak. Sok ilyen szülő ült a tanácsadói irodámban az évek során. A leggyakoribb kérdésük az volt: Vajon mit rontottam el? Azt feltételezték, hogy ha jól végezték volna a szülői feladatukat, a tinédzserük nem hozott volna ilyen döntéseket. A valóság azonban az, hogy a tizenévesek is emberek, akik szabadon hozhatnak döntéseket, amelyek néha sok gondot okoznak. Ennek a ténynek az elfogadása nem szünteti meg a fájdalmunkat, de arra késztet minket, hogy felülemelkedjünk a jelenlegi csüggedésünkön, és megkérdezzük: „Mit tehetünk akkor most, hogy segítsünk?” Ha nem következett be valamilyen végérvényesen tragikus esemény, aminek következtében a tinédzser életét vesztette, mindig van remény a jövője megmentésére.


    Elismerve az emberi szabadság valóságát, nem becsülhetjük le a szülők jelentős szerepét abban, hogy támogassák a kamaszt megfelelően alakítani az életét. Az a célom a könyv megírásával, hogy segítsek a szülőknek jobban megérteni a kamaszévek dinamikáját, és így hatékonyabb szülővé válhassanak. Ezek a dinamikák nem változtak az évek folyamán, bár néhány konkrét viselkedésmód és jelenség igen. Tisztában vagyok vele, hogy sok olvasóm egyedülálló szülő. Ha a másik szülő nem vesz részt a gyermek nevelésében, azt javaslom, hogy keressenek olyan megbízható felnőttet vagy felnőtteket, akik jelentős szerepet játszhatnak a növekvő tinédzser életében. Lehet ez egy közeli rokon, egy barát vagy valaki a szomszédságból vagy a gyülekezetből. Szerencsés az a fiatal, aki bölcs felnőttekhez tud fordulni.


    A saját szülői tapasztalataink mellett azoknak a pároknak a tucatjaira fogok támaszkodni, akik az elmúlt negyven évben a tanácsadói irodámban ültek, és megosztották szülői frusztrációikat és néha mély fájdalmaikat is. Érdemes rámutatni arra, hogy az elmúlt néhány évtizedben a tizenévesek életében szinte minden óriási mértékben megváltozott, azonban az alapvető kérdéseik, vágyaik és küzdelmeik maradtak. A tinédzserek most is a függetlenséget keresik. Próbálják megtalálni a helyüket a világban. Nem feltétlenül a legjobb döntéseket hozzák meg. Továbbra is szükségük van a szüleikre, még akkor is, ha ez nem mindig tűnik így.


    A következő oldalakon tizenkét dologról fogok írni, amit jó lett volna tudni, mielőtt a gyerekeink tizenévesek lettek. Ha gyermeke tizenegy vagy tizenkét éves, itt az idő, hogy elolvassa ezt a könyvet. Minél felkészültebbek vagyunk, annál valószínűbb, hogy pozitív válaszokat tudunk adni a gyermekeink tinédzserkorában megjelenő változásokra. Azt hiszem, hogy akinek a gyermeke már elérte a kamaszkort, az már érzi, hogy szüksége van erre a könyvre, és remélem, hogy hasznosnak találja majd a tinédzserkor gyakorta viharos vizein való navigálásban.

  


  
    1 Bárcsak tudtam volna, hogy… a tinédzserek fejlesztik 
a logikus gondolkodás 
képességét


    „Miért kérdőjelez meg a tizenéves fiam mindent, amit mondok? Mintha valami történt volna az agyában. Korábban nem ilyen volt. Mintha az egész személyisége megváltozott volna” – panaszolta nekem egy édesanya. Ez az anya tudtán kívül válaszolt a saját kérdésére. „Mintha valami történt volna az agyában.” Igaza van. A tizenéves agy átalakuláson megy keresztül. Nem várhatjuk azt a tinédzsertől, hogy továbbra is gyermek maradjon. A serdülőkorban minden a változásról szól.


    Azt tudjuk, hogy a kamaszok teste változik, hiszen látjuk, hogy egyre magasabbak. Tudatosul bennünk, hogy nemi változáson mennek keresztül, mert a szeméremszőrzetük nő. A fiatal tizenéves lány hamarosan megkezdi a menstruációs ciklusát, ha ez még nem történt volna meg korábban. A fiatalember elkezd borotválkozni. Annak azonban nem mindig vagyunk tudatában, hogy mentálisan is változnak, hiszen az agyat nem látjuk. A kutatások azt bizonyítják, hogy a serdülőkor a radikális neurológiai változás időszaka. Az egyik ilyen változás az, hogy a kamaszok kifejlesztik a logikus gondolkodás képességét.


    Ez a „kifejlesztés” nem egyik napról a másikra történik. A serdülőkor átjáró a gyermekkor és a felnőttkor között. A fejlődés korai szakaszában a tinédzser visszacsúszhat a gyermekkori viselkedésbe, és mindent tényként fogadhat el, amit a szülei mondanak. Két nappal később pedig abszolút mindent megkérdőjelezhet. Mivel a tizenéves agy befolyásolható, vagyis nagymértékben hat rá a környezete, a szülői szerep rendkívül fontossá válik ezekben az években. Ez nem a gyermekünk életéből való kiszállás ideje, hanem annak, hogy együtt menjünk végig vele ezen a folyamaton, amíg az agya átalakul, és a serdülő kifejleszti a logikus gondolkodást.


    Egy másik jelentős változás a tizenéves agyban annak érzelmi központjához kapcsolódik. A tinédzser érzelmi csúcsai rendkívül magasak, és az érzelmi mélypontok rendkívül mélyek. Ennek az az oka, hogy az agy érzelmi vezérlőközpontja is felújításon megy keresztül. A tini egyazon napon lehet nagyon boldog reggel és mélységesen szomorú este. Minden attól függ, hogy mivel találkozik a nap folyamán. Ne feledjük, hogy a tizenéves agyat nagymértékben befolyásolja a környezete!


    A szülő is a kamasz környezetének része. Az, ahogy gyermekünk érzelmi állapotára és intellektuális kérdéseire reagálunk, meghatározza, hogy pozitív vagy negatív hatással vagyunk-e a fejlődő agyra. Mindezekre a serdülőkori változásokra fel kell készülnünk. Bárcsak tudtam volna mindezt, mielőtt a gyerekeim tinédzserek lettek! Ebben a fejezetben és a következők mindegyikében szeretnék megosztani néhány dolgot, amit a saját élményeimből tanultam, és néhány tapasztalatot, amelyet olyan szülőktől szereztem, akik az évek során tanácsadásra jöttek hozzám.


    Maradjunk mellette


    Az első javaslatom az, hogy maradjunk továbbra is a kamasz gyerekünk mellett. Minden kutatás azt mutatja, hogy ha a szülők továbbra is törődnek a tinédzser gyerekükkel, nagyobb befolyásuk lesz rá, mint a barátainak. Az első időkben az elfoglaltságaimból kifolyólag inkább gyorsan és gondolkodás nélkül reagáltam a tinédzser gyerekeimre. Ha megkérdőjeleztek valamit, amiről azt hittem, hogy már egy ideje tisztáztuk, valami olyasmit feleltem: „Pontosan tudod, hogyan van ez.” Ez nem volt megfelelő reakció a részemről, mert beléjük fojtottam az érdeklődést. Faképnél hagytak, és én elszalasztottam a lehetőséget, hogy segítsek nekik racionális és logikus gondolkodást kialakítani. Tartsuk fenn tizenévesünkkel a pozitív, támogató kapcsolatot!


    A pozitív kapcsolat ott kezdődik, hogy meghallgatjuk a tinédzser kérdéseit. Minden szülő elfoglalt, de kevés dolog fontosabb annál, mint amikor a saját gyerekünk kérdéseket tesz fel nekünk. Ha történetesen épp benne vagyunk valamiben, amit nem lehet azonnal abbahagyni, mondjuk azt: „Ez egy kiváló kérdés. Térjünk rá vissza tíz perc múlva, amikor befejezem, amit csinálok, mert teljes mértékben oda szeretnék figyelni a kérdésedre.” A tizenévesek elfogadják ezt a kis várakozást, mert megértik, hogy érdekel minket, amiről beszélni szeretnének.


    Ne feltételezzük, hogy az első kérdésük lesz az igazi kérdés, amit fel akarnak tenni! Ha azt halljuk: „Miért nem mehetek el a buliba?”, valószínűleg azt szeretnék tudni: „Átgondoltad ezt, vagy egyszerűen csak önkényeskedsz?” Tudni akarják, hogyan jutottunk el ehhez a döntéshez. Lehet, hogy nem értenek egyet az okokkal, de biztosak szeretnének lenni abban, hogy átgondolt döntést hoztunk. Szeretném leszögezni, hogy a „Mert azt mondtam!” nem minősül átgondolt válasznak.


    Nem várhatjuk el a kamasz gyerekünktől, hogy mindig egyetértsen az érveinkkel. Ne feledjük, hogy korlátozottabb perspektívából nézi a világot. Mégiscsak mi vagyunk a szülei. Tekintéllyel rendelkezünk, hiszen idősebbek és remélhetőleg bölcsebbek is vagyunk, mint a tinédzserünk. Azt tanácsolom, ne hagyjuk, hogy a tini viselkedése olyan döntésre késztessen minket, amit később megbánunk. Ha csupán azért „adjuk be a derekunkat”, hogy elkerüljük a gyerekünk mérgelődését, azzal precedenst teremtünk. A tinédzser úgy fog gondolkodni, hogy ha eleget kellemetlenkedik, akkor megkapja, amit szeretne. Ha ezt a viselkedést sajátítja el, az felnőtt korában nem fog a javára válni.


    A hatékony meghallgatás azt jelenti, hogy osztatlan figyelmet szentelünk a tinédzsernek, amikor kérdéseket tesz fel. Kapcsoljuk ki a tévét és a számítógépet! Hagyjuk abba a munkánkat! Tegyük el a mobiltelefont! Nézzünk a szemébe, és kommunikáljuk szavak nélkül is azt: „Ebben a pillanatban te vagy a legeslegfontosabb ember a számomra.” Miután a gyerekünk feltette a kérdést, erősítsük meg, például így: „Jó kérdés. Hogy jutott az eszedbe?” Ezzel biztosítottuk arról, hogy szabadon kérdezhet, és érdeklődtünk is, hogy mi késztette őt a kérdés feltevésére. Ezt fontost tudni ahhoz, hogy eldöntsük, hogyan reagáljunk.


    Mutassuk meg a valóságot


    Az egyik olyan terület, amely a legtöbb szülőt mélyen aggasztja, az alkohol- és kábítószer-használat a kamaszok körében. A kutatások egyértelműen kimutatják, hogy a legtöbb felnőtt alkoholista és droghasználó serdülőkorában kezdte el az ivást és a kábítószerezést. Nem szeretnénk, hogy a kamasz gyerekünk rálépjen erre az útra. De hogyan segíthetünk neki, hogy ő is erre a következtetésre jusson, amikor a társai arra ösztönzik, hogy igyon és/vagy drogozzon?


    „Ha rajtakaplak, hogy iszol vagy szívsz, a következő három évben mindenről le leszel tiltva!” Nem valószínű, hogy ez a fenyegetőzés távol tartja a tinédzsert a drogoktól és az alkoholtól. Azonban ha bevetjük a saját tapasztalatainkat, kutatási eredményeket mutatunk be, és a valós tényekre hivatkozunk, az segíthet a kamasznak abban, hogy logikus döntést hozzon. Ha volt alkoholista vagy drogos a családban, legyünk erről is őszinték a kamasz gyerekünkkel!


    Mutassuk meg a valóságot, hogy mi történik a tinédzserekkel, ha isznak és kábítószer-használatba keverednek! A fiamat havonta egyszer szombaton magammal vittem a fiatalkorúak javítóintézetébe, ahová lelkészként jártam. Pingpongoztunk és beszélgettünk a bebörtönzött fiatalokkal, akik elmesélték a történetüket. Nekem egy szót sem kellett szólnom. A sorsuk hangosan hirdette a kábítószer- és alkoholfogyasztás következményeit.


    Ahogy hazafelé autóztunk, azt mondtam Dereknek: „Nagyon szomorú, nem igaz? Néhányan annyi idősek, mint te. Elkeserítő, hogy ilyen rossz döntéseket hoztak az életükben, ilyen korán.” Egyetértett velem, és néha megjegyzéseket is tett, mint például: „Remélem, soha nem hagyom, hogy bárki is rábeszéljen engem ilyesmire.”


    Mutattam neki olyan hírt, hogy egy tinédzser karambolozott, és meghalt, mert drog hatása alatt ült a volán mögé. Nyugodtan hívjuk fel a kamasz figyelmét az ilyen hírekre és valós tudósításokra!


    Annak a szülőnek, aki maga is alkohol- vagy drogproblémával küzd, azt javaslom, vegye fontolóra, hogy magával vigye a kamasz gyerekét is az Anonim Alkoholisták csoportjába. Hadd hallja meg mások történeteit is, és hagyjuk, hogy bizonyos mértékig belelásson a saját küzdelmeinkbe! Nem kell megismételnie az addiktív szülői mintát. Valójában minél több tudása van a szülője próbatételeiről, harcairól, annál valószínűbb, hogy bölcs döntést hoz a saját alkoholfogyasztásáról. Egy fiatalember mesélte nekem: „Azért döntöttem úgy tizenévesen, hogy nem iszom alkoholt és nem drogozom, mert az apám alkoholista volt. Amikor tizenkét éves voltam, részegen vezetett, és balesetet okozott. Egy fiatal anya a másik autóban meghalt. Ezután beiratkozott az Anonim Alkoholistákhoz, és egész életében józan tudott maradni. De soha nem volt képes elfelejteni, hogy az ivászata miatt két kisgyermek az édesanyja nélkül nőtt fel. Élete hátralévő részében depressziós rohamokkal küzdött. Tudtam, hogy én nem szeretnék ilyen életet élni.”


    Összefoglalva: számíthatunk arra, hogy a tinédzser szinte bármilyen témában „miért” kérdéseket tesz fel. Lehet, hogy vitatkozni akar, de ebbe nem kell belemennünk. Vegyük komolyan a kérdését, és fontoljuk meg a válaszunkat! Így segíthetünk neki racionális és logikus gondolkodást kifejleszteni, és elősegíthetjük, hogy a tinédzser agyában zajló neurológiai változások pozitív irányt vegyenek.


    Továbbgondolásra


    1.Gondoljon a saját kamaszkorára! Hogyan reagáltak a szülei, amikor nem értett egyet velük? Használtak vagy ártottak ezek a válaszok?


    2.Milyen módon szeretne különbözni a szüleitől, amikor válaszol tinédzser gyermekének?


    3.Miben szeretné követni a szülei mintáját abban az időszakban, amikor fejlődik a tinédzser logikus gondolkodási képessége?


    4.Ha már kamasz a gyermeke, gondoljon egy olyan esetre, amikor a gyermeke megkérdőjelezte az ön ítélőképességét vagy döntését! Hogyan értékeli a kamasz reakcióját?


    5.Gondoljon egy olyan esetre, amikor érvényesítette a szülői tekintélyét! Határozott, de kedves módon tette ezt, vagy keményen és indulatosan válaszolt?


    6.Mit szeretne változtatni azon, ahogy a gyermekének válaszolt?


    7.Ha a gyermeke még nem érte el a tizenéves kort, mit tudott meg ebből a fejezetből, amiről úgy gondolja, hogy hasznos lesz akkor, amikor kezd megmutatkozni, hogy a tinédzser agya változáson megy keresztül, logikusabban kezd gondolkodni, és egyre több dolgot kérdőjelez meg?


    További olvasmányok


    Ha segíteni akarunk a tinédzsernek abban, hogy bölcs döntéseket hozzon és logikusan gondolkodjon, az egyik dolog, amit megtehetünk, hogy tájékozódunk a kamaszkorban végbemenő változásokról. Minél jobban megértjük ezt a fejlődési szakaszt, annál inkább együtt tudunk majd érezni tinédzser gyermekünkkel. Amikor empátiát és tanulási hajlandóságot mutatunk, példát adunk a valódi érettségből. Az alábbiakban ajánlok néhány könyvet, amely hasznos lehet abban, hogy beleléphessünk a gyermekünk cipőjébe.


    D. J. Siegel: Okostojás – Hogyan kezeljük a kamaszok agyi fejlődésével járó helyzeteket? (Budapest, Jaffa, 2017)


    Ez a nagyszerű könyv közérthetően mutatja be a tizenéves agyban bekövetkező változásokat, amelyek kifejezetten az újdonságok kereséséhez, a társadalmi szerepvállaláshoz, a megnövekedett érzelmi intenzitáshoz és a kreatív felfedezéshez kapcsolódnak. Míg ezek a változások kockázatokat és negatív lehetőségeket is rejtenek, dr. Siegel segít olvasóinak megérteni a serdülőkor színét és visszáját.


    E. M. Hallowell, J. J. Ratey: Szétszórtság – A gyermek- és felnőttkori figyelemhiányos zavar (ADHD és ADD) felismerése és leküzdése (Budapest, Ursus Libris, 2014)


    A tinédzsereink egy olyan világban nőnek fel, amely tele van zavaró tényezőkkel. Ha a gyermekünknél nem is állapítottak meg figyelemzavart, ADHD-t, ez a könyv akkor is gyakorlati segítséget nyújt azoknak, akiknek a gyermeke küzd az összpontosítással.


    Orsolics Zénó: Flashback – Visszatértem a függőségből (Budapest, Harmat, 2018)*


    A szerző önéletrajzából megérthetjük, hogyan torkollik egy tehetséges fiatal élete drogfüggőségbe. Tanulságos olvasmány mind a szülőknek, mind a tízes éveik vége felé járó fiataloknak a megszabadult és ma addiktológiai konzultánsként dolgozó szakembertől.

  



    2 Bárcsak tudtam volna, hogy…  a kultúra nagyban 
befolyásolja 
a tinédzsereket


    Jobban tisztában kellett volna lennem azzal, hogy a kultúra micsoda befolyást gyakorol a hitre és a viselkedésre. Kulturális antropológiából alap- és mesterdiplomát is szereztem, még mielőtt a gyermekeink tizenévesek lettek. Különböző kultúrákat tanulmányoztam szerte a világon. Megértettem, hogy azért vannak az embereknek különböző hitrendszereik és viselkedési mintáik, mert nagyrészt az a kultúra határozza meg őket, amelyben felnőttek. Azonban nem sikerült ezt a megfigyelést a saját gyerekeimre is alkalmaznom. Nem vettem komolyan, hogy az a kultúra, amelyben ők felnőnek, nagymértékben különbözik attól a kultúrától, amelyben én nevelkedtem. És az a kultúra, amelyben a mai tizenévesek élnek, nagyban különbözik attól, amiben a fiam és a lányom felnőtt.


    Kamaszkoromban én egészen homogén kultúrában éltem. A legtöbb ember a környékünkön alapvetően ugyanúgy gondolkodott az életről. Hasonló munkájuk volt. Egy déli ipari kisváros volt a miénk, és szinte mindenki a textilgyárban dolgozott, amely a nap huszonnégy órájában működött. Szinte mindenki megművelte a kiskertjét, és a napnak abban a részében, amelyet nem a gyárban vagy más munkahelyen töltött, a saját zöldségét és gyümölcsét ültette, vetette, gondozta, szedte és tartósította. Nem mindenki járt templomba vasárnap, de a legtöbben igen. Tinédzserkoromban délelőtt iskolában voltam, délután a kertben dolgoztam, szombatonként pedig az unokatestvérem házának udvarán kosárlabdáztunk. Vasárnap reggel és általában este is templomba mentünk, és gyakran ebédeltünk a nagynéném és a nagybátyám otthonában a rokonainkkal. Az egyetlen kapcsolatom a külvilággal az volt, hogy anyámmal, apámmal és a nővéremmel hetente kétszer vagy háromszor este az NBC rádiót hallgattuk. Emlékszem, hogy tévét a nagybátyám vett elsőként, amikor tizenöt éves lettem. Ez a fekete-fehér készülék volt az egyetlen az egész környéken. Lenyűgözött, hogy valóban láttam azoknak az embereknek az arcát, akik egy másik városból jelentkeztek be a műsorba.


    Hasonlítsuk össze az én kamaszkorom világát azzal a világgal, amelyben a saját gyerekeim nőttek fel! Születésük óta színes televíziót néztek. Természetesen gyermekkorukban korlátoztuk, hogy mennyi ideig tévézhetnek, és mi választottuk ki a műsorokat. Ahogy idősebbek lettek, választhattak négy vagy öt műsor közül, amelyeket elfogadhatónak tartottunk – így szabadságot kaptak bizonyos határokon belül a döntéshozatalra. Amikor ők tinédzserek lettek, a tévé már nem jelentett semmi különlegeset, egyszerűen az életük része volt. A televízión keresztül sokkal szélesebb világot ismerhettek meg, mint én, amikor felnőttem. Tudtak a húszéves vietnámi háborúról és a polgárjogi mozgalomról. Tinédzserként örültek, hogy a háború véget ért, és komoly kérdéseket tettek fel arról, hogy mit értünk el a harcokkal. A „miértekre” nehéz volt válaszolni. Az 1960-as évek szexuális forradalma már véget ért, mire ők kamaszok lettek a 70-es évek végén, de tinédzserként együtt éltek az eredményeivel.


    A mai szülők kamasz gyermekei teljesen más világban élnek, mint az én korosztályom tinédzserei. A tévécsatornák és -műsorok száma hihetetlenül kibővült. Ma a streaming-szolgáltatások jóvoltából végtelen tartalom áll rendelkezésre a nap huszonnégy órájában. A személyi számítógépek ismeretlenek voltak az én serdülő gyerekeim számára, de a mai gyerekek számára természetesek. Nem tudják elképzelni az életet digitális eszközök nélkül. Az okostelefonok hozzáférést biztosítanak számukra szinte minden online elérhető tartalomhoz, üzeneteket és fényképeket küldhetnek sms-ben, Twitteren, Instagramon, TikTokon és számos más felületen. A világuk exponenciálisan szélesebbé vált, mint az én egykori tinédzsereim világa. Naponta ki vannak téve a különböző országokban történő erőszak és tragédia látványának, a rasszizmustól az éghajlatváltozáson át a migrációig. Erdőtüzek, tornádók és árvizek képeivel bombázzák őket, és a legkülönbözőbb nézetek követői akarják meggyőzni őket arról, hogy milyen is a jó társadalom. A mentális és egészségügyi kérdések nyílt és őszinte megvitatása sokkal elfogadottabb, mint egy-két generációval ezelőtt. A szórakozás, a számítógépes játékok és más online közösségek összekapcsolják a fiatalokat Sydney-től Szöulon át Seattle-ig. Az iskolai közösségek sokszínűbbek. Az iskolai erőszak sajnos a diákok mindennapjainak része. Igen, a környezetük radikálisan eltér az előző generációk világától. Ami nem változott, az az, hogy a tizenéveseket nagyban befolyásolja a környezetük kultúrája.


    Tizenéves koromban, ha a szomszédaink látták, hogy olyasmit teszek, amiről úgy tudták, hogy nem helyénvaló, akkor szóltak a szüleimnek – és én természetesen számoltam ezzel. Ma a szomszédok valószínűleg nem is ismerik, ki-kinek a kamasz gyereke. Mit tehet tehát a kortárs szülő, hogy segítsen a tinédzsernek eligazodni a világban? A következőket javaslom.


    Fogjunk össze a technológiával!


    Működtessük a technológiát a saját érdekünkben! Az információ még soha nem volt olyan könnyen hozzáférhető, mint manapság. Néhány gomb megnyomásával vagy az egyre inkább teret nyerő háztartási robotok megszólításával a tinédzserünkkel együtt szinte bármit megtudhatunk, amit szeretnénk. Használjuk ki ezt a hatalmas erőforrást! Amikor bármilyen kérdést megvitatunk a kamasz gyerekünkkel, javasoljuk, hogy mindegyikőnk menjen fel a netre, és nézzen utána a témának! Ezzel a szülő megtanítja a gyermekének, hogyan lehet a legtöbbet kihozni a technológiából. Természetesen meg kell beszélni a kamasszal, hogy nem minden igaz, amit online és különösen is a közösségi médiában olvas. Az internet tele van félretájékoztatással – némelyik szándékos és romboló. Nagyban segítünk serdülő gyerekünknek, ha jó példával járunk elöl, és megtanítjuk neki a kritikus gondolkodást, és azt, hogyan különböztetheti meg a megbízható tartalmakat a veszélyesektől és hiteltelenektől.


    A technológia következő vívmánya a kapcsolódás. A kamasszal most olyan új módokon tarthatunk kapcsolatot, ami lehetetlen volt az okoseszközök előtt. Láthatjuk egymást beszélgetés közben, és még azt is nyomon követhetjük, hogy hol tartózkodik egy adott időpontban. (Győződjünk meg róla, hogy a tinédzser gyerekünk tisztában van ezzel! Ha nem tetszik neki, és a megállapodásunk ellenére kikapcsolja ezt a funkciót, vagy más módon akarja akadályozni, vegyük el tőle nyugodtan a telefont egy időre. Végül is mi fizetjük a számlát.)


    Ösztönözzük, hogy küldjön üzeneteket, és mi is tájékoztassuk arról, hogy merre járunk! A tizenévesek gyakran inkább sms-eznek, vagy más üzenetküldő lehetőségeket részesítenek előnyben a telefonon való beszélgetés helyett. Használjuk ki ezeket a lehetőségeket, hogy tudjunk a kamaszokkal kommunikálni!


    Ugyanakkor a tinédzserek könnyen a képernyő rabjává válnak, és a szülő felelőssége, hogy figyelje, hogyan használja a gyereke a számítástechnikai eszközöket. Lehet, hogy a közösségi médián lóg, vagy videójátékokat játszik. De ha a szabadidejét folyton a képernyő előtt tölti, olyan viselkedésmintát sajátít el, amelyet továbbvisz, és ártani fog vele a felnőtt kapcsolatainak és a házasságának. Ezért rendkívül fontos a határok megállapítása. Íme három javaslat.


    Először is, vannak dolgok, amiket nem nézünk. A pornográfia komoly problémává vált a mai serdülők számára. Nyíltan kell beszélnünk a kamasz gyerekünkkel a pornográfia veszélyeiről, hogy az az emberi szexualitás torzulása, amely tárgyiasítja a nőket (vagy a férfiakat). Irreális világba vezet, és olyan szexuális jeleneteket vés az emberi agyba, amelyeket rendkívül nehéz kitörölni.


    Helyezzünk el olyan szűrőt a kamasz gyerekünk okostelefonján és számítógépén, amely megpróbálja megakadályozni, hogy pornográf webhelyeknek legyenek kitéve! Ezt beszéljük meg vele! Törekedjünk arra, hogy a szeretet és a jóléte iránti törődés szellemében adjuk át ezeket az információkat, és ne önkényes szülői döntésként!


    Másodszor: szabjunk határokat! Minden tininek szüksége van képernyőmentes időre. Az egyik ilyen biztosan az étkezés. Amikor a tizenévesek vagy a szülők étkezés közben a képernyőt nézik, akkor elszalasztják a személyes beszélgetés értékes lehetőségét. Ez az egyik dolog, amit jól csináltunk, amikor a mi tinédzsereink otthon voltak. Az esti étkezés a beszélgetés ideje volt. A televíziót kikapcsoltuk. A rádió nem szólt, és nem vettük fel a telefont. Gyakran vacsora után még egy félórával meghosszabbítottuk a beszélgetéseinket az asztal körül. Emlékszem, egyszer a fiunk elsőéves egyetemista korában hazahozott néhány barátot egy hétvégére. A szokásos asztali beszélgetésünk után az egyikük megkérdezte Dereket: „Ti mindig így dumáltok?” Elismerték, hogy a családjukban sohasem folytattak ilyen beszélgetéseket. Felnőttként a gyermekeink az egyik legkedvesebb emlékükként gondoltak vissza az étkezéseknél zajló beszélgetéseinkre.


    Javaslom, hogy szorítsuk határok közé azt az időt, míg a tinédzser filmet vagy tévét néz, böngészik az interneten vagy videójátékozik! Menjünk el együtt sétálni, és egyikünk se használja közben a telefonját! Társasozzunk együtt, vagy menjünk el kosarazni! Ha érdekli őt a sport, keressünk neki lehetőséget a sportolásra! Ha érdekli a zene, írassuk be zeneórákra! Az élet sokkal tágasabb, mint a képernyő, és segítenünk kell a tinédzsernek megismerni ezt a valóságot.


    Az időhatárok mellett húzzunk meg térbeli határokat is, bizonyos helyeket zárjunk ki a képernyőhasználatból! Az étkezőasztal mindenképp ilyen legyen. Jó lenne, ha az ágyába se vinné magával az eszközeit a kamasz. Ez egy olyan határ, aminek először ellenállhat, de később megköszöni. Természetesen szülőként nekünk is meg kell tanulnunk ezt a leckét a képernyőidő és -hely korlátozásáról, ami ellentétes a mai szokásokkal, hiszen úgy érezzük, a hét minden napján 24 órában online kell lennünk. Ha sikerül megtartani ezt az offline határt, nagyszerű időt nyerünk könyvek olvasására. Erről később még lesz szó, de kutatások alapján azok a tizenévesek, akiknek rendszeres ideje van az olvasásra, sikeresebbek a tanulmányaikban. Természetesen könnyebb már gyermekkorban meghúzni ezeket az egészséges határokat, és egyszerűen csak továbbvinni a serdülőkorba. De sohase késő!


    Amilyen gyakran csak lehet, használjuk együtt a technikai eszközöket, nézzünk együtt sporteseményeket, dokumentumfilmeket, híradót vagy filmeket! Beszéljük meg a látottakat, mi volt a mondanivaló, milyen üzeneteket közvetítettek, mennyire örültünk egy sportgyőzelemnek, vagy keseredtünk el egy vereség miatt! Ezek a beszélgetések lehetővé teszik, hogy mi hassunk a tinédzser gyerekünkre, ahelyett hogy egyszerűen hagynánk, hogy a kortárs kultúra befolyásolja őt. Nem tudjuk kivenni a kamaszt a kultúrájából, de segíthetünk neki értelmezni azt.


    Ha sportolnak, menjünk el a versenyükre, és utána beszéljük meg, mi történt, hogyan éreznek! Ha zenélnek, hallgassuk meg a koncertjüket! Ha van olyan hobbink, amit szeretnénk, ha a kamasz gyerekünk is követne, vigyük őt magunkkal, legyen szó futásról, horgászásról, fotózásról vagy bármilyen más érdeklődési körről. Lehet, hogy őt nem kapja el úgy a hév, de legalább láthatja, hogy a szülője csinál valamit, amit élvez, és időt nyerünk arra, hogy kapcsolódjunk egymáshoz.


    Mivel a környezet mély hatással van a kamaszokra, tegyünk meg mindent annak érdekében, hogy a tizenéves olyan iskolába járjon, ahol a tanárok segítenek neki megérteni a tanulás értékét, támogatják az érdeklődési körét, és magas tanulási morált alakítanak ki. Természetesen a tizenéveseket nemcsak a tanárok, hanem a társaik is befolyásolják. Tudom, hogy nem választhatjuk meg a barátait, de arra bátoríthatjuk, hogy azokkal a diákokkal azonosuljon, akik komolyan gondolják a tanulást.


    Igen, a tinédzser egy olyan világban nő fel, amely nagymértékben különbözik attól a kultúrától, amelyben a szülei felnőttek. A kultúra folyamatosan változik – néha csigatempóban, néha gyors ütemben, ahogy azt az elmúlt ötven évben láttuk. Ugyanaz sohasem marad. Nemcsak a kultúra fogja befolyásolni a tinédzsert, hanem remélhetőleg maga is befolyásolja majd a kultúrát. Véssük az elméjébe azt a feladatot, hogy egy jobb világot hagyjon maga után, mint amilyet ő örökölt! Mutassunk példát a saját életünkkel, és a tinédzser valószínűleg maga is kitűzi majd ezt a célt.


    Továbbgondolásra


    1.Meséljen a kamasz gyerekének valamit arról, hogy milyen volt a világ az ön tinédzserkorában! Valószínűleg lenyűgözőnek fogja találni.


    2.A saját tizenéves korából mi az, amit sajnál, amit megbánt?


    3.Melyek voltak a pozitív dolgok a kamaszkorában, amelyekre szívesen gondol vissza?


    4.Hogyan befolyásolták a szülei pozitívan vagy negatívan tinédzserkorában?


    5.Mit tanulhat a példájukból?


    6.Írjon egy rövid bekezdést arról, hogy mit kíván a gyermekének tizenhárom és tizennyolc éves kora között! Ha úgy érzi, jól sikerült a fogalmazás, talán meg is mutathatja a tinédzserének.


    További olvasmányok


    Nyomasztó lehet a gondolat, hogy a kultúra milyen erőteljes hatással van a gyermekeinkre. A mai szülők olyan nehézségekkel és kihívásokkal találkoznak, amelyekkel az elmúlt generációknak nem kellett szembenézniük. A legfontosabb nevelési kérdések közé tartozik a technológia, a képernyők és a közösségi média használata tinédzserkorban. Ebben nyújt további, részletesebb segítséget a digitális nemzedék szüleinek Arlene Pellicane-nel írt könyvünk:


    Netfüggő gyerekek – Hogyan teremtsünk egyensúlyt 
a virtuális és a valódi kapcsolatok között 
(Budapest, Harmat, 2016)


    A könyv kutatási eredményeken és gyakorlati példákon keresztül mutatja be, mi mindent tehetnek a szülők azért, hogy a technológia ne szétzilálja, hanem összehozza a családot.


    Megtudhatjuk,


    •mennyi képernyőidő számít túl soknak, és hogyan szabhatunk reális időkorlátokat


    •miként taníthatjuk gyermekeinket tudatos képernyőhasználatra


    •hogyan helyettesíthetjük a képernyőidőt közös családi időtöltéssel


    •hogyan segíthetünk gyermekeinknek a társas készségek elsajátításában


    •szülőként milyen mintát adunk saját képernyőhasználatunkkal.


    Dr. Mary Aiken: Cybercsapda – Hogyan változtatja meg az online tér az emberi viselkedést? (Budapest, Harmat, 2020)*


    A törvényszéki cyberpszichológia világszerte elismert vezető szakértője meglepő statisztikai adatokkal és valós esetekkel szemlélteti, hogy a technológia milyen alapvetően formálja át kultúránkat, valamint elgondolkodtató kérdéseket vet fel arról, hogy hová vezet a digitális forradalom. Születéstől tinédzserkorig részletesen tárgyalja azokat a kérdéseket, amelyekről a digitális nemzedéket nevelőknek tudniuk kell.


    hintalovon.hu*


    A honlap számos gyermekvédelmi témában, többek között a netbiztonság kérdéseben nyújt szakértő tanácsot a gyerekek és a szülők számára.

  



    3 Bárcsak tudtam volna, hogy…  a tinédzsereknek 
érezniük kell, 
hogy szeretik őket


    A fiú tizenhárom éves korában elszökött otthonról. Az irodámban ülve azt mondta: „A szüleim nem szeretnek engem. Szeretik a bátyámat, de engem nem.” Ismertem a szüleit, és tudtam, hogy szeretik, de nyilvánvalóan megszakadt a kapcsolatuk. A tanácsadásomon nem először találkoztam azzal, hogy a testvérek közül az egyik úgy érzi, hogy szeretik a szülei, a másik pedig nem. Miért ez az egyenlőtlenség? Sok szülő nem tudja, hogy mindannyiunknak van egy elsődleges szeretetnyelve.


    Évekkel ezelőtt írtam egy könyvet házaspároknak Az öt szeretetnyelv – Egymásra hangolva címmel1, hogy segítsek életben tartani közöttük a szeretetet, miután elmúlik a szerelem kezdeti eufóriája. A férj természeténél fogva azon a szeretetnyelven fejezi ki szeretetét a feleségének, amely miatt ő maga úgy érzi, hogy szeretik. Ha azonban a párjának nem ez a szeretetnyelve, akkor ő nem fogja érezni a szeretetet. Ezt a felfedezést a tanácsadó irodámban tettem, ahol rengeteg olyan pár történetét hallgattam végig, akik érzelmileg eltávolodtak egymástól. Ha a házastárs nem érzi magát szeretettnek, sokkal nehezebb működtetni a kapcsolat többi részét, például a konfliktusok megoldását vagy a pénz kezelését. Amikor mindketten biztonságban érzik magukat egymás szeretetében, az élet csodás. Ez a könyv több mint ötven nyelven, több millió példányban kelt el világszerte. Sok pár mondta nekem azt, hogy ez a könyv mentette meg a házasságukat.


    Ugyanez a koncepció segíthet a szülőknek hatékonyan kimutatni a szeretetüket a kamaszuk iránt. A legtöbb szülő szereti a tinédzser gyerekét, sok tizenéves mégsem érzi ezt. A szülők gyakran feltételezik, hogy amitől az egyik kamasz úgy érzi, hogy szeretik, a másik is úgy fogja. Ez egy hamis feltételezés. Kutatásaink szerint öt alapvető „szeretetnyelv” létezik, és minden tizenévesnek van egy elsődleges szeretetnyelve. Ha a szülők nem fejezik ki szeretetüket ezen a nyelven, a tinédzser nem fogja érezni, hogy szeretik, még akkor sem, ha a szülő beszél hozzá néhány más szeretetnyelven.


    Hadd írjam le röviden mind az öt szeretetnyelvet!


    Elismerő szavak – ez a szeretetnyelv verbálisan megerősíti a tinédzsert. „Nagyszerűen teljesítettél az iskolai matekversenyen.” „Nagyra értékelem, hogy segítettél kitakarítani a garázst.” „Nagyon tetszik a mosolyod.” „Jól áll neked ez a ruha.” „Az egyik dolog, amit nagyra tartok benned, hogy tudom, mindig igazat mondasz.” Az elismerő szavaink szólhatnak a tinédzser gyerekünk kinézetéről, egy személyiségjegyéről vagy valamilyen teljesítményéről.


    Minden szeretetnyelvnek különböző dialektusai vannak. Például a bátorító szavak célja, hogy bátorságot csepegtessenek a fiatalba, hogy további erőfeszítéseket tegyen. Talán megpróbál megtanulni egy hangszeren játszani. A szülő így bátoríthatja: „Azt hiszem, valóban jól haladsz. Egyre szebben játszol.”


    A dicsérő szavak rámutatnak valamire, ami elismerésre, csodálatra méltó abban, amit a tinédzser tett, mint például: „Észrevettem, ahogy bátorítottad Ádámot, miután kihagyta azt a kosarat. Tudom, hogy nagyon rosszul érezte magát. Ilyenkor mindannyiunknak szüksége van bátorításra, és ezt megkapta tőled.”


    Amikor dicsérő szavakkal illetjük a tinédzser teljesítményét, az az erőfeszítéséről szóljon, ne a tökéletességről! Emlékszem egy tinédzserre, aki azt mondta nekem: „Soha nem tetszem az apámnak. Ha lenyírom a füvet, panaszkodik, hogy nem vágtam le a bokrok alatt. Ha dupla pontot dobok kosárban, azt mondja, miért nem dobtam triplát. Ha jó jegyet kapok a suliban, azt mondja, hogy kitűnőt kellett volna szereznem.”


    Ismertem az apját, és tudtam, mit akar elérni. Próbálta motiválni a fiát, hogy a legjobbat hozza ki magából. A tinédzser azonban elmarasztalást hallott ki a visszajelzéseiből. Mire van egy tinédzsernek szüksége, miután lenyírta a füvet? „Köszönöm, hogy levágtad a füvet. Ez igazi segítség a számomra.” A következő héten, mielőtt elkezd füvet nyírni, megkérhetjük, hogy a bokrok alá is tolja be a fűnyírót. Mivel a kamasz érzi, hogy szeretik és értékelik, oda fog figyelni, hogy a bokrok alatti füvet is levágja. Dicsérjük meg a négyesért, majd a következő héten mondjuk azt: „Kíváncsi vagyok, mit tehetnél, hogy a négyesből ötös legyen.” Dicsérjük meg a kétpontos dobását, és a következő szombaton mutassuk meg neki, hogy képes néha hárompontosat is dobni! Ismét az erőfeszítésért, ne pedig a tökéletes teljesítményért dicsérjük!


    A szívességek szeretetnyelve azt jelenti, hogy megteszünk valamit a tinédzserért, amit szeretne. Talán elkészítjük a kedvenc ételét vagy megsütjük a kedvenc süteményét. Vagy segíthetünk neki megírni a matematika házi feladatát.


    Amikor Jim apja beleegyezett, hogy segít megépíteni a középiskolás színjáték díszleteit, Jim elsődleges szeretetnyelvét beszélte – a szívességét. Ha a tizenéves szeretetnyelve a szívességek, akkor számára a „tettek hangosabban beszélnek, mint a szavak”. Néha olyan dolgokat teszünk meg a gyerekünkért, amire maga még nem képes, például kivasalunk egy elegáns inget a fiunknak, aki szünidei állásinterjúra megy, vagy gumiabroncsot cserélünk a lányunk autóján.


    Úgy is beszélhetjük ezt a szeretetnyelvet, hogy megtanítjuk bizonyos dolgokra, például, hogy hogyan kell inget vasalni vagy kicserélni egy defektes kereket. Lehet, hogy könnyebb megtenni helyettük, de talán értelmesebb dolog megtanítani nekik, hogyan kell csinálni, különösen, ha a szeretetnyelvük a szívességek.


    Az ajándékozás azt jelenti, hogy adunk a tinédzsernek valamit, amiről tudjuk, hogy értékeli. (Ez nem jelenti azt, hogy mindent megadunk neki, amit csak kér.) Olyan dolgokkal ajándékozzuk meg, amelyek összhangban vannak a fejlődési szakaszával, és amelyekről úgy gondoljuk, hogy a hasznára lesznek. Az ajándéknak nem kell drágának lennie. Lehet egy szelet csoki, amelyikről tudjuk, hogy a kedvence. Lehet ruha és cipő is, olyan, ami tetszik neki.


    Figyeljünk oda, hogy az ajándékot a szeretet kifejezéseként adjuk, ne pedig jutalmul azért, amit a kamasz tett: „Megveszem neked azt az új cipőt, ha kitakarítod a szobádat” – ez egyszerűen fizetés a munkájáért, és egyáltalán nem ajándék.


    Ha az ajándékozás a tinédzser elsődleges szeretetnyelve, adjuk is át személyesen az ajándékunkat. Ne azt mondjuk, hogy „vettem neked egy új inget, és beraktam a szekrényedbe”, hanem adjuk oda neki szemtől szemben, és mondjuk ki: „Azért hoztam ezt neked, mert szeretlek.” Ha a tinédzser játékoskártyákat, hűtőmágneseket vagy bármi mást gyűjt, tartsuk észben ezt az információt.


    Néhány szülő megkérdezte tőlem: „Ez a szeretetnyelv nem teszi anyagiassá a tinédzsert?” A válaszom erre az, hogy csupán akkor, ha mindent megkap, amit csak akar.


    Való igaz, hogy azok a tizenévesek, akik ismerik a szeretetnyelv fogalmát, megpróbálhatják manipulálni a szüleiket. „Ha szeretnél, vennél nekem egy okosórát. Tudod, hogy az ajándékozás az én szeretetnyelvem.” Mi legyen erre a szülő válasza? „Pont azért nem veszek most okosórát neked, mert szeretlek. Meg fogod kapni, amikor idősebb leszel, és már tudod használni.”


    Annak, akinek az elsődleges szeretetnyelve az ajándékok, valójában „a gondolat számít”. Az, hogy emlékszünk, melyik a kedvenc édessége, hobbija vagy színe, és olyasmivel ajándékozzuk meg, amiről tudjuk, hogy tetszeni fog neki. Ez beszél hangosan az iránta érzett szeretetünkről.


    Minőségi idő – azt jelenti, hogy osztatlan figyelmet szentelünk kamasz gyermekünknek. Ne keverjük össze a minőségi időt azzal, hogy egyszerűen ugyanabban a szobában vagyunk! Megnézhetünk egy sporteseményt a televízióban a kamasz gyerekünkkel, de ez csak akkor lesz minőségi idő, ha előtte vagy utána beszélgetünk is a mérkőzésről, vagy bármiről, ami épp foglalkoztatja. Elmehetünk vele reggelizni vagy ebédelni valahová, csak mi ketten, hogy meghallgassuk, amit épp el szeretne mondani. Közben nem vehetjük fel a mobiltelefont és nem válaszolhatunk sms-ekre.


    Emlékszem egy fiatal fiúra, aki azt mondta nekem, hogy nem érzi, hogy az apja szeretné. Amikor megkérdeztem, miért, azt felelte:


    – Soha nem beszélgetünk.


    – Úgy értettem, hogy te és az apád együtt mentek el az összes Wake Forest-focimeccsre – jegyeztem meg.


    – Igen, de őt a játék érdekli, nem én. Én csak egy másik test vagyok, aki mellette ül. Nem beszélünk a meccsre menet, vagy a meccsen, vagy hazafelé a meccs után. Mint mondtam, soha nem beszélünk.


    Nyilvánvaló volt számomra, hogy ennek a tinédzsernek a szeretetnyelve a minőségi idő. Az apja osztatlan figyelmére vágyott. Nem érezte a szülői szeretetet pusztán azáltal, hogy az apja mellett ül egy focimeccsen.


    Testi érintés – megfelelően időzített megerősítő érintések, például ölelés, vállveregetés, hátmasszírozás, tenyereink összecsapása. Vannak olyan kamaszok, akiknek a testi érintés a szeretetnyelvük, ez az, ami miatt úgy érzik, hogy szeretik őket. A megfelelő érintés azt kommunikálja: „Látlak. Ismerlek. Szeretlek.” Megfigyeltem, hogy a szexualitást túlhangsúlyozó kultúránk és a szülői szexuális bántalmazásról szóló gyakori beszámolók miatt sok apa már nem meri megölelni a serdülő lányát. Ha azonban a lány elsődleges szeretetnyelve a testi érintés, és az apától nem kapja meg a kapcsolatukhoz illő érintéseket, akkor úgy érzi, hogy nem szeretik. Ilyenkor sok lánnyal megesik, hogy kapcsolatba lép egy idősebb fiúval, aki megadja neki a vágyott fizikai kontaktust, csakhogy gyakran helytelenül. Kevésbé valószínű, hogy a kamaszlány beleesik ebbe a csapdába, ha az édesapja kifejezi a szeretetét a megfelelő módon megerősítő testi kontaktussal.


    Félreértés ne essék, ne csak a tinédzser elsődleges szeretetnyelvét beszéljük! A cél az lenne, hogy nagyon gyakran használjuk az elsődleges szeretetnyelvét, és alkalomadtán a másik négyet is hívjuk segítségül, hogy feltöltsük a gyerekünk érzelmi bankszámláját. Ideális esetben azt szeretnénk, hogy a tinédzser mind az öt szeretetnyelven képes legyen szeretetet kapni és adni. Aki serdülőkorában ezt elsajátítja, annak felnőttként valószínűleg sikerül egészséges kapcsolatokat építenie. Azonban a tizenéves nem érzi, hogy szeretik, ha a szülő nem beszéli az elsődleges szeretetnyelvét, noha a többi nyelvet használja.


    Miért esik meg olyan sok családban, hogy a szülők nem beszélik kamasz gyerekük szeretetnyelvét? Ennek egyik oka az lehet, hogy nem is fedezték fel, hogy mi az. Ez a probléma könnyen orvosolható.


    Tegyük fel magunknak a következő három kérdést!


    1.Leggyakrabban hogyan viszonyul a tizenéves gyerekem másokhoz?


    Ha azt halljuk, hogy gyakran mond elismerő szavakat másoknak, akkor az elsődleges szeretetnyelve valószínűleg az elismerő szavak. Ha gyakran megtesz valamit mások kedvéért vagy segít nekik, akkor a szívességek lehetnek a szeretetnyelve. Általában úgy mutatunk szeretetet mások iránt, ahogy mi szeretnénk szeretetet kapni.


    2.Mire panaszkodik a kamasz gyerekem a leggyakrabban?


    Ha gyakran halljuk tőle, hogy: „Soha nem vagyok neked elég jó”, akkor a szeretetnyelve valószínűleg az elismerő szavak. Ha hazaérünk a bevásárlásból, és azt kérdezi: „Nem vettél nekem semmit?”, akkor gyanakodhatunk rá, hogy a szeretetnyelve az ajándékozás. A tinédzser panasza elárulja a szeretetnyelvét.


    3.Mit kér leggyakrabban a kamasz gyerekem?


    Az én tinédzser lányom gyakran kérdezte: „Apa, sétálhatnánk vacsora után?” Minőségi időt kért. Ha üzleti útra megyünk, és a fiunk így búcsúzik: „Ugye egész biztos hozol nekem egy meglepit?” – akkor az ajándékozás a szeretetnyelve. Ha gyakran jön tőle a kérés: „Megmasszírozod a hátam? – abból az derül ki, hogy a szeretetnyelve a testi érintés.


    A válasz erre a három kérdésre valószínűleg egyértelműen felfedi a kamasz elsődleges szeretetnyelvét. Javasolhatjuk, hogy töltse ki a kamaszoknak szóló szeretetnyelv-kérdőívet.2 Egy édesanya számolt be róla: „Megkértük a fiunkat, hogy töltse ki a kérdőívet, és megdöbbenve láttuk, hogy a szeretetnyelve a minőségi idő. Mindig bőven elárasztottuk elismerő szavakkal, mert az hittük, ez a szeretetnyelve. Elképesztő volt, ahogyan javult a kapcsolatunk, amikor elkezdtünk külön, egyéni figyelmet szentelni neki, például elmentünk vele kirándulni.”


    A másik ok, amiért a szülők nehezen beszélnek a tinédzser szeretetnyelvén, az, hogy ők maguk sem kaptak szeretetet ezen a nyelven a szüleiktől. Egy apától hallottam: „Tudom, hogy a fiam szeretetnyelve a testi érintés, de engem az apám soha nem ölelt meg, és nekem is nehezemre esik megölelni a fiamat. Látom, hogy mennyire szereti, hogy az anyja átöleli.” A válaszom ennek az apának az, hogy tegyen apró lépéseket a cél felé. Kezdje úgy, hogy egy pillanatra könnyedén a vállára teszi a kezét, ahogy elsétál mellette, vagy kézfogással gratuláljon valamilyen sikerért. Aztán jöhet egy vállveregetés. Az ilyen kis lépések vezetnek az öleléshez.


    Jó hír, hogy felnőttkorban is megtanulhatunk bármelyik szeretetnyelven beszélni, még akkor is, ha gyermekkorunkban ez kimaradt az életünkből. „Apám soha nem mondta, hogy szeret engem – panaszolta nekem egy édesapa. – Amikor gyerekem született, elhatároztam, hogy én majd mondom neki, hogy »szeretlek«, de be kell vallanom, nehéz volt. Viszont annyira örülök, hogy megtettem, és már tudom, hogy az elismerő szavak az ő szeretetnyelve.”


    A harmadik ok, amiért a szülők nehezen beszélik a tinédzser szeretetnyelvét, az, amiről korábban már volt szó: a serdülő hatalmas változásokon megy keresztül testileg, érzelmileg és intellektuálisan. Még ha fel is fedeztük és beszéltük a gyermekünk szeretetnyelvét fiatalabb korában, ahogy serdül, visszahúzódóvá válhat. Egy anya mondta: „Tudom, hogy a lányom szeretetnyelve a minőségi idő. Gyerekként szeretett játszani velem, és együtt mentünk bevásárolni. Most már nem érdeklik ezek a dolgok.”


    Gyakran kérdezik tőlem, hogy a serdüléssel megváltozik-e a gyerekek szeretetnyelve. Nem hiszem, de meg kell tanulnunk a szeretetnyelvük új dialektusait. Azok a módok, ahogyan korábban kifejeztük a szeretetünket, most gyerekesnek tűnnek számukra. A minőségi idejű tizenévesek lehet, hogy a közös játék helyett inkább együtt túráznak velünk, vagy eljönnek moziba, vagy beülnek velünk egy étterembe beszélgetni. Egy tízéves fiút megölelhetett az édesanyja a meccs után, akár az összes barátja előtt is, és úgy érezte, szeretik. Most ellöki. Még mindig szüksége van fizikai érintésre, de csak otthon vagy négyszemközt, és nem a csapattársak előtt.


    Egy gyereknek nyugodtan mondhattuk: „Olyan édes vagy. Annyira szeretlek.” Ha az elismerő szavak a szeretetnyelve, akkor most is szüksége van rájuk, de felnőttesebben kell fogalmaznunk: „Nagyon csodáltam, ahogy megvigasztaltad Jimet. Én is láttam, milyen szomorú.” Tehát a kamasz szülőjeként nem kell más nyelvet tanulnunk, csupán egy másik dialektust.


    Ahogy korábban szó volt róla, a tinédzser érzelmei nagymértékben ingadoznak, válaszul arra, ami az életében történik. Lehet, hogy egy testi érintést, egy anyai ölelést reggel elfogad, de délután már visszautasítja. Miért? Talán mert valami történt az iskolában, ami érzelmileg hatással volt rá. Egy jó ökölszabály az öleléssel kapcsolatban: ha a tinédzser közel áll hozzánk, valószínűleg elfogadja az ölelést. De ha megáll a szoba másik végében, akkor valószínűleg nem. Próbáljunk meg ráérezni a hangulatukra, és meg fogjuk érteni, hogy miért fogadják vagy utasítják el, ha kifejezzük a szeretetünket.


    Azt is fontos megértenünk, hogy milyen mélyen megsebezzük a tinédzsert, ha a saját szeretetnyelvén fejezzük ki a nemtetszésünket. Például, ha egy tizenéves szeretetnyelve az elismerő szavak, akkor ha megszidjuk, vagy csúnyán beszélünk vele, az olyan, mintha tőrt döfnénk a szívébe. Ha dühösen rákiabálunk, vagy durván szólunk hozzá, úgy érzi, hogy elutasítjuk. Lehet, hogy visszaszól, az is lehet, hogy csendben tűri, de az biztos, hogy szenvedni fog.


    Ha egy tinédzser szeretetnyelve a testi érintés, és a szülő mérgében rángatja, meglöki vagy netán megüti, az a lehető legdurvább bántás a számára. Semmivel se árthatnánk neki jobban, mint a fizikai bántalmazással. Ha a minőségi idő a szeretetnyelve, és azt éli át, hogy nem figyelnek oda rá, mert látja, hogy a szülei minden idejüket munkával, a fiatalabb testvérek gondozásával, a képernyő előtt vagy a saját barátaikkal töltik, akkor úgy érzi, hogy távol van a szüleitől. Ha a szülő elviszi moziba, színházba vagy egy meccsre, de a teljes figyelmét az előadásra vagy a játékra fordítja, és a tinédzsert úgy kezeli, mint egy történetesen épp mellette ülő idegent, akkor a kamasz érzelmileg kiüresedve fog hazamenni.


    Ha a szívességek a tinédzser szeretetnyelve, és megígértük neki, hogy segítünk egy iskolai projektben, de később meggondoljuk magunkat, mert nincs rá időnk, azzal azt üzenjük, hogy valami más sokkal fontosabb, mint ő. 


    Egyetlen szülő sem tökéletes.Mindannyian időről időre kudarcot vallunk.Még ha ismerjük is a tinédzser szeretetnyelvét, ezernyi más dologgal vagyunk elfoglalva, és nem tudjuk kielégíteni a szeretetigényét.Akár abba a csapdába is eshetünk, hogy a tinédzser viselkedése miatti csalódottságunkat negatív módon fejezzük ki, ahogy feljebb írtam.Nem kell tökéletesnek lennünk ahhoz, hogy jó szülők legyünk, de mindenképpen kezelni kell a kudarcainkat úgy, hogy bocsánatot kérünk a tinédzserünktől, ha megbántottuk.


    Vannak szülők, akik úgy gondolják, hogy ha bocsánatot kérnek a kamasztól, akkor nem számíthatnak tovább a tiszteletére. Ennek épp az ellenkezője igaz: ez a tettünk növelni fogja a kamasz tiszteletét irántunk. Azt, hogy nem helyes, amit tettünk, már úgyis tudja. Érzi a helytelen viselkedésünk fájdalmát. Ha bocsánatot kérünk, a tinédzser valószínűleg megbocsát, és a kapcsolatunk jó irányba mehet tovább.


    Remélem, világossá vált, mennyire fontos, hogy a szülők felfedezzék és beszéljék a tizenéves elsődleges szeretetnyelvét a gyermekkorból a felnőttkorba való átmenet idején. Képzeljük el, hogy minden tinédzser rendelkezik egy érzelmi vagy szeretettankkal! Amikor ez a tartály tele van – tehát a kamasz úgy érzi, hogy a szülők mélységesen szeretik –, akkor érzelmileg egészséges módon fog felnőni. Üres szeretettankkal a tinédzser úgy érzi, nem szeretik, és valószínűleg elindul szeretet keresni, jellemzően csupa rossz helyen. Kevés dolog fontosabb egy tinédzser érzelmi egészsége szempontjából, mint szeretettankjának állandó feltöltése.


    Végezetül egy nagyon fontos tanács a mozaikcsaládban élőknek: az érzelmi dinamika a fent leírtaknál sokkal bonyolultabb lehet a tinédzser és a mostoha- vagy nevelőszülője között. Nem elég a kamasz elsődleges szeretetnyelvét ismerni. Például talán tudjuk, hogy a kamasz szeretetnyelve a testi érintés. Tehát a szeretetünk kifejezéseképpen meg szeretnénk ölelni, de ő ellök magától. Ne csüggedjünk el! Egyszerűen még nem alakult ki közöttünk a megfelelő érzelmi kötelék. Igen, testi érintésre van szüksége, de kevésbé szoros érintésekkel kell kezdenünk, tenyérbe csapással, „ökölpuszival”, egy vicces hátba veregetéssel. Időbe telhet, mire készen áll az ölelésre.


    A mozaikcsaládokban nagyon fontos megérteni, hogy az intimitás milyen szintjét jelentik a szeretetnyelvek különböző dialektusai. Javaslom a Mozaikcsaládok – Részekből egész3 című könyvünk elolvasását, amelyet közösen írtunk Ron Deallel, aki több mint huszonöt éven keresztül támogatott és tanácsolt mostoha- és nevelőszülőket.


    Továbbgondolásra


    1.Ismeri a kamasz gyermekének elsődleges szeretetnyelvét?


    2.Ismeri a saját szeretetnyelvét?


    3.Milyen lépéseket fog megtenni ebből a fejezetből, hogy tisztázza kamasz gyermekének szeretetnyelvét?


    4.Próbálja meg feltenni a kérdést a tinédzsernek: „Egy 0–10-ig terjedő skálán mennyi szeretetet kapsz tőlem?”


    Ha a kamasz tíznél kevesebbet mond, folytassa a kérdezősködést: „Mit tehetnék, hogy több pontot kapjak?” A válasz valószínűleg újabb információt nyújt a gyermeke elsődleges szeretetnyelvéről.


    5.Kérje meg a házastársát, hogy kérdezze meg a tinédzsertől ő is ugyanezt! Mindkettőjük érdeklődésére a tizenéves valószínűleg meg fogja kérdezni:


    „Mi folyik itt? Miért kérdezitek ezt tőlem?” Őszintén feleljenek: „Megpróbálunk jobb szülővé válni. Szeretünk, és biztosak akarunk lenni benne, hogy ezt te is érzed.”


    6.Kérje meg a tinédzsert, hogy töltse ki a tizenévesek számára készült ingyenes online kérdőívet (szeretetnyelvek.hu), és kérdezze meg az eredményét!


    7.Töltse ki ön is a megfelelő kérdőívet!


    További olvasmányok


    Kamasz gyermekünk zavaros viselkedése alatt rejtve megbújik a kétségbeesett vágy a szeretet után. A tizenévesek választ keresnek az élet nagy kérdéseire. Próbálnak rájönni, hogy kik ők, hová tartoznak, és számít-e egyáltalán a létezésük, miközben a magány és az elszigeteltség eleddig ismeretlen valóságával szembesülnek. Ez a fejlődés kulcsfontosságú ideje. Még akkor is, ha úgy érezzük, hogy elutasítóak, a kamaszok azt akarják, hogy szeressék őket és szükség legyen rájuk.


    Hogyan érhetjük el a szívüket? Még bővebben olvashatunk a serdülők szeretetnyelvének megértéséről és beszéléséről Az 5 szeretetnyelv – Kamaszokra hangolva4 című könyvben. Tizenéves gyerekünknek pedig ajánlhatjuk azt a kötetet, amit Paige Haley Drygasszal csak nekik írtunk: Az 5 szeretetnyelv titka fiataloknak. A tinédzser olvasó a saját szeretetnyelvén túl még azt is felfedezheti, hogy a szülőknek is van szeretetnyelvük.

  



    4 Bárcsak tudtam volna, hogy…  a tinédzserek 
függetlenségre 
törekednek


    Mire egy tinédzser tizennyolc éves lesz, szert kell tennie bizonyos fokú önállóságra. Addigra jellemzően befejezi a középiskolát, és reményeink szerint a főiskola, az egyetem vagy a munkavállalás felé tart. Szülőként tudjuk, hogy nem akarjuk, hogy a gyermekünk harmincévesen otthon éljen munka, képzettség és ambíciók nélkül. Elvárjuk, hogy amikor felnő, képes legyen eltartani magát, bölcs döntéseket hozzon és építse a társadalmat. Azt szeretnénk, ha hozzájárulna a közösséghez, nem pedig elvenne tőle. Azt szeretnénk, hogy gazdagítsa a világot, és a megélhetése ne függjön a szüleitől vagy más emberektől.


    Ahhoz, hogy a gyermekünk végül felelős felnőtté váljon, ennek a folyamatnak már tinédzserkorban el kell kezdődnie. A tinédzser lelke mélyén ott van a függetlenség iránti vágy. Valami történik a tizenévesek agyában, ami azt a gondolatot váltja ki: „Egész életemben a szüleim dolgoztak értem. Minden döntést ők hoztak meg felőlem. Most itt az ideje, hogy én magam hozzak döntéseket. Tudok magamról gondoskodni. Már nem vagyok gyerek.”


    Bárcsak tudtam volna, hogy szülőként az a feladatom, hogy bátorítsam ezt a függetlenségi törekvést, ahelyett hogy megpróbálnám elnyomni! Bárcsak tudtam volna, hogy sokkal jobb együttműködni ezzel a természetes függetlenségi vággyal, mint megpróbálni letörni, vagy figyelmen kívül hagyni! A függetlenségre való törekvés kimondottan jó dolog: a szülőnek nemcsak együtt kell működnie ezzel a folyamattal, hanem egyenesen az élére is kell állnia. A fiunk vagy a lányunk most kezdi el kialakítani a saját identitását, és felfedezni önmagát tőlünk függetlenül. Hogyan segíthetjük őt ezen az úton?


    Saját személyes tér


    A függetlenség iránti vágy az élet különböző területein fog megnyilvánulni. Az egyik első megjelenése a személyes tér iránti vágy. Ha a tinédzser a kisebb testvérével lakik együtt, akkor most saját szobát szeretne. Még azt is megkérdezi ilyenkor, hogy felköltözhetne-e a padlásra vagy le, a pincébe. Ha mi megtaláljuk a lehetőséget, hogy ilyen személyes teret biztosítsunk a kamasz gyerekünknek, akkor ő számunkra elképzelhetetlen módon fogja berendezni vagy kidekorálni azt. Így győzi meg magát és a szüleit a felnőtté válásáról. Önálló és egyedi. Van, amit szeret, és van, amit nem. A család része, és mégis elkülönül tőle.


    Társadalmi környezetben ugyanez a függetlenség iránti vágy arra készteti, hogy a barátaival töltse az idejét, és ne a családjával. Legyen szó sporteseményről, koncertről vagy moziról, azt akarja, hogy önálló személyként kezeljék, ne csupán a család részeként. Ha új ruhára van szüksége, inkább a szülei nélkül megy el vásárolni. Ha azonban aggódó szülőként úgy döntünk, hogy mivel mi fizetünk a ruhákért, mi szeretnénk kimondani az utolsó szót, akkor azt fogja kérni, hogy vásároljunk egy olyan időpontban, amikor a barátai nincsenek jelen. Vagy egyszerűen rendeljünk online. Nem akarja, hogy a szüleivel lássák, mert ez számára azt jelenti, hogy ő még gyerek, és nem önálló tinédzser.


    A tágabb családdal kapcsolatban is megtapasztaljuk, hogy a tizenéves elindult a függetlenség felé. Például, ha megemlítjük, hogy a nagymamája születésnapjára megyünk a következő szombaton, a kamasz kijelenti, hogy a maga részéről ő nem akar jönni. Ezen aztán alaposan megdöbbenünk, mert a születése óta mindig együtt köszöntötte fel a családdal a nagyit. Ám mielőtt dühösen ráparancsolnánk a kamaszra, hogy: „Márpedig velünk jössz! Ő a nagymamád, és együtt ünnepeljük a születésnapját”, kérdezzük meg: „Miért nem akarsz jönni?” Ezzel úgy bánunk vele, mint ahogy egy olyan tinédzserrel illik, aki éppen a függetlensége kifejlesztésén dolgozik. Ha azt feleli: „Mert unalmas. Csak ülünk és beszélgetünk. A barátaimmal akarok lógni szombaton”, a válaszunk az lehet: „Meg tudom érteni. Ha annyi idős lennék, mint te, valószínűleg én is így éreznék. De ez most egy olyan alkalom, amikor a családot kell előtérbe helyezni.” Elismertük, hogy az érzései és a vágyai jogosak, és nem vádoltuk meg azzal, hogy hűtlen a nagymamájához. Mint szülő, mi hozzuk meg a végső döntést, de ezt megtehetjük úgy is, hogy megerősítjük a tinédzser függetlenedési igyekezetét.


    Az apának és az anyának nehéz feldolgozni a kamasz vágyát, hogy megkülönböztesse magát tőlük. Hálátlanságnak értékelhetik ezt a törekvését. „Miért akarna elhatárolódni tőlünk, amikor mi vagyunk a családja?” – hallottam ezt 
a kérdést sok szülőtől. A válasz egyszerű: a függetlenség felé halad.


    A tizenéves érzelmi térre is vágyik. Lehet, hogy nem olyan beszédes, mint gyerekkorában. Hajlamos lehet arra, hogy a gondolatait és az érzéseit megtartsa magának. Amikor megkérdezzük tőle: „Mi a helyzet?”, könnyen azt a választ kapjuk: „Semmi”. Gyerekként könnyedén megosztotta velünk az érzelmeit, de tinédzserként talán nem akarja bevallani: „Félek, hogy nem sikerül a matekdolgozat.” Vagy: „Szomorú vagyok, mert a barátom az iskolában már nem törődik velem.” A tini erősnek és önállónak szeretne mutatkozni. A fiúk gyakran vonakodnak megosztani az érzelmeiket, mert úgy gondolják, hogy ez a gyengeség jele. Lehet, hogy visszahúzódnak a szeretet kifejezéseitől. Ez fájdalmas lehet azoknak a szülőknek, akik nem értik, mi történik a tinédzser elméjében és szívében.


    A tinédzser érzelmei olyanok, mint egy hullámvasút: egyik pillanatban fent, aztán lent, attól függően, hogy milyen körülményekkel találkozik a nap folyamán. Gyakran nem szeretné, hogy a szülei megtudják, hogyan érzi magát, mert nem akarja, hogy a szülő elkezdjen intézkedni, és megpróbáljon tenni valamit a helyzet befolyásolására. Egy tinédzsertől hallottam: „Nem árultam el a szüleimnek, hogy egyest kaptam a dolgozatomra, amikor megmondtam a tanárnak, hogy az apám segített megírni. Tudtam, hogy akkor beszélni fognak a tanárral, és akkor még nagyobb bajba kerülnék.”


    A tinédzser önállósodási törekvése gyakran magában foglalja az érzelmi visszavonulást. Ha a szülők megértik ezt, akkor nem fogják elutasításként értelmezni.


    Számos módja van annak, ahogyan egy kamasz kifejezi a függetlenség felé való elmozdulását. Valószínűleg a szüleitől eltérő zenei stílust részesít előnyben. Választását nagyban befolyásolja a kortárs kultúra népszerű zenei stílusa. Kritizálni a tinédzser kedvenc zenéjét annyi, mint őt magát kritizálni. Ez az ő döntése, és ahelyett, hogy ítélkeznénk felette, sokkal jobban tesszük, ha elolvassuk a dalok szövegét, és elismerően nyilatkozunk, amiről csak tudunk. Azért tanácsolom, hogy olvassuk el a szöveget, mert lehet, hogy nem értjük meg, amikor a gyermekünk kedvenc zenésze énekli őket.


    Azt hiszem, én ezen a területen egész jól teljesítettem. Emlékszem, hogy a fiam először Buddy Hollyért rajongott, aztán Bruce Springsteenért. (Tudom, hogy néhány olvasóm már ahhoz sem elég idős, hogy ismerje Buddy Hollyt, az 1950-es évek rockerét.) Elolvastam a dalok szövegét, és kerestem bennük olyan dolgokat, amelyekről pozitív véleményt tudok kifejteni, és elmondtam a fiamnak.


    Egyszer a texasi Fort Worthbe hívtak meg előadni. Megkérdeztem a fiamat, mit szólna, ha velem jönne, és az előadás után elhajtanánk Lubbockba, és felfedeznénk magunknak Buddy Holly szülővárosát. Azt válaszolta: „Hú, apu! Nagyon szívesen!” (Fogalmam sem volt, milyen hosszú az út Fort Worthtől Lubbockig. Hát, elég hosszú.) Egy egész napot töltöttünk azzal, hogy a turisztikai iroda iránymutatásai alapján feltérképezzük a várost. Elmentünk Buddy szülőházába, az iskolákba, ahová járt, a templomba, ahol házasságot kötött, és ahol a temetési szertartása volt, a rádióállomásra, amely az első lemezét játszotta, a Cotton Clubba, ahol zenélt, és a temetőbe, ahol nyugszik. Ahogy visszahajtottunk Lubbockból Fort Worthbe, arról beszélgettünk, amit láttunk és hallottunk, és azon tűnődtünk, mi lenne, ha Buddy Holly nem halt volna meg abban a repülőgép-szerencsétlenségben évtizedekkel azelőtt. Hogy teljesen őszinte legyek, nem annyira Buddy Holly érdekelt (aki már nem élt), inkább a fiam, és azt akartam, hogy tudja, nagyra értékelem a zenei ízlését.


    Később hasonló utat tettünk Bruce Springsteen New Jersey-i otthonába. Azután, amikor a fiam főiskolára ment, zenei kurzusra jelentkezett, és belépett a szimfonikus zenekarba. Azt szeretném hangsúlyozni, hogy amikor értékeljük a tinédzser választásait, és keressük bennük a jót, akkor megerősítjük a függetlenségi törekvését, és azt, hogy tud bölcs döntést hozni.


    Rá kell jönnünk arra is, hogy a tinédzser más nyelvet kezd beszélni. Olyan szavakat használ, amelyeket mi még soha nem hallottunk. Ez ugyancsak a kulturális kifejezésmódja annak, ahogy a tizenévesek kimutatják a függetlenségüket. Vannak nyelvi kódok, amelyek jelentőségteljesek a tizenévesek számára, de a felnőttek számára nem mondanak semmit.


    A tinédzserek elképesztően tudnak öltözködni. A frizurájuk formája és színe időnként sokkolóan hat, nem is beszélve a különböző tetoválásokról és piercingekről. Emlékszem, amikor a fiunk narancssárga hajjal jött haza a főiskola első féléve után, és még ugyanabban az évben a haja nélkül. Igen, nagyon másképp nézett ki, mint én, hiszen éppen a függetlenségének kifejezésén dolgozott. Én pedig ennek megfelelően nyugtáztam a fenti jelenségeket.


    Annak a szülőnek, aki tájékozatlan, vagy nem veszi figyelembe a tinédzser természetes önállósodási törekvéseit, ezek a dolgok zavaróak, netán sokkolóak lehetnek. Hajlamos elítélni vagy legalábbis kritizálni a tinédzsert. Ezzel érzelmi akadályt állít kettejük közé. Azonban amikor megerősítjük a tinédzsert a függetlensége felé vezető úton, akkor felkészítjük őt a felnőttkorra.


    Függetlenség és felelősségvállalás


    A függetlenség erősödésével erősödnie kell a felelősségvállalásnak is. Amikor a tinédzser felnőtté válik, és elköltözik otthonról, mindenben szabadon dönthet. Azonban meg kell tanulnia, hogy minden döntésnek vannak következményei – a döntés bölcsességétől függően negatívak vagy pozitívak. Ha nem tanulja meg, hogy felelős az általa meghozott döntésekért és azok következményeiért, akkor nagy valószínűséggel sok párkapcsolati nehézségnek néz elébe. Ki akar együtt élni egy nemtörődöm házastárssal, aki önállóságot akar, de felelősség nélkül?


    A felelősségteljes magatartást tizenéves korban kell elsajátítani az önállóságra törekvéssel együtt.


    Számtalan lehetőségünk van a felelősség tanítására. Például, ha ki tudtunk alakítani a kamasz számára egy saját kuckót, akár a padláson, akár az alagsorban, vagy egy saját szobát, akkor a tinédzsernek el kell fogadnia, hogy az övé a felelősség, hogy ott kitakarítson, leporolja az összes dekorációját és kiporszívózzon hetente egyszer. Ha nem teljesíti a megállapodást a saját szobájára nézve, annak megfelelő következményekkel kell járni.


    A felelősség egyik nagy próbája akkor érkezik el, amikor a kamasz elég idős lesz ahhoz, hogy jogosítványt szerezzen. Ez is egy modern kori felnőtté válási rítus. A legtöbb tinédzser várja a napot, amikor végre vezethet. Mindig is hangsúlyoztam a szülőknek, hogy vegyék komolyan, és magyarázzák el a gyereküknek, hogy az autó vezetésének kiváltságával együtt jár a felelősség, hogy időben töltsék fel a tankot, és mossák le a kocsit. A legtöbb tizenéves örömmel teljesíti ezeket a kéréseket, ha ez a feltétele annak, hogy elvihesse a családi autót. Ha nem teljesítik a kötelességüket, elveszítik ezt a kiváltságot pár napra, a második kihágás után egy hétre, a harmadik után kettőre. Szinte garantálhatom, hogy többé nem fog előfordulni. De ennél is fontosabb, hogy megtanulják, hogy a függetlenség felelősséggel jár. Az autóvezetés szabadságával együtt jár a közlekedési szabályok betartásának kötelezettsége is. Ha a tinédzser sofőr könnyelműen vezet, megsérti a KRESZ-t, akkor függetlenül attól, hogy a rendőrség megbüntette-e, vagy csupán a szülő kapta rajta, jelentős időre meg kell vonnunk tőle a vezetés jogát, és meg kell beszélni vele a felelősségteljes vezetés fontosságát.


    Ha elérkezettnek látjuk az időt, hogy saját telefont adjunk a gyerekünk kezébe, a tinédzsernek vállalnia kell, hogy felelősségteljesen használja a készüléket. A szülőnek hozzáféréssel kell rendelkeznie a telefonhoz, és ha a tinédzser arra használja azt, hogy másokat zaklasson, nem megfelelő fényképeket vagy sms-eket küldjön, pornót nézzen, vagy bármi mást tegyen, amit károsnak tartunk a fejlődésére nézve, akkor egy időre vegyük el tőle a telefont. A tulajdonnak együtt kell járnia a felelősséggel.


    A kisállatok gondozása egy másik olyan terület, ahol a tizenévesek gyakorolhatják a felelősséget. Az unokám tizenhárom éves korában könyörgött a szüleinek egy kutyáért. Az anyja nem rajongott az ebekért, ezért ellenállt. Azonban egy kis idő múlva beadta a derekát azzal a kikötéssel, hogy ha vesznek egy kutyát, akkor a kamasz fiú lesz felelős a gondozásáért, etetéséért és oktatásáért. Az unokám beleegyezett. Szóval, örökbe fogadták Kona kutyust, és a fiú megtanulta, hogy a kutyatartás szabadságával együtt jár az állat iránti felelősség. Kona idősebb, már jól képzett eb volt, így a fiúnak az oktatásával már nem volt gondja. Néhány évvel később, amikor Kona elpusztult, megkérdeztem tőle, hogy szeretne-e még egy kutyát. Azt válaszolta: „Nem, papa, egyelőre ennyi elég volt.” Kíváncsi leszek, hogy felnőtt korában tart-e majd kutyát.


    Az a jó, ha a család minden tagjának megvan az életkorának megfelelő feladata. Sok mindent el kell végezni egy háztartásban, valakinek főznie kell, el kell mosogatni, porszívózni, ablakot pucolni, lemosni a foltokat a tükörről, sétáltatni kell a kutyát, és így tovább. Ha a gyerekünk úgy nő fel, hogy pici korától kezdve megbízzuk valamilyen tennivalóval, akkor nagyobb valószínűséggel lesz hajlandó tizenéves korában elfogadni a szülők erőfeszítéseit, hogy nagyobb felelősséget ruházzanak rá.


    A felelősségvállalás megtanításával együtt át kell adnunk a feladat ellátásához szükséges készségeket is. Azt javaslom, hogy a tinédzserrel együtt állítsunk össze egy listát azokról a dolgokról, amelyeket szeretnénk, ha elsajátítana a tizennyolcadik születésnapjáig. Ezek magukban foglalják a fent említett háztartási munkákat is. Hogyan kell bevásárolni, egy ételt megfőzni, kimosni a különböző ruhaneműket, a biciklit karban tartani, szobát festeni. Szülőként meg fogunk lepődni néhány dolgon, amit a tinédzser meg szeretne tanulni. Ha a családnak van kertje, vagy túrázni járnak, horgásznak, síelnek vagy más szabadidős tevékenységeket űznek, a tinédzsernek el kell sajátítani az ezekhez a tevékenységekhez kapcsolódó összes képességet és biztonsági szabályt. Ha a szülőknek és a tinédzsernek világos elképzelésük van a nagykorúságig elsajátítandó dolgokról, és a szülőkkel tervezetten meg is tanulják és gyakorolják ezeket, akkor valószínűleg sikerrel járnak, és a gyerek felelősségteljes, megbízható felnőtté válik.


    A gondos pénzgazdálkodás minden felnőtt számára kötelező, és fiatalon kell elkezdeni. Ám hogyan kezeljék a tizenévesek a pénzt, ha nincs nekik? Ennek a dilemmának a megoldására két lehetőség van. Az egyik az, hogy a kamasz diákmunkát vállal. Ez akkor lehetséges, ha nem sportol vagy zenél intenzíven, vagy nincs más olyan tanórán kívüli tevékenysége, ami leköti a szabadidejét. Ha azonban nincs lehetősége pénzt keresni, akkor a szülők dönthetnek úgy, hogy heti vagy havi zsebpénzt adnak neki, és egyértelmű szabályokat fektetnek le, hogy a tinédzser mire költheti a pénzét. Egy ponton azt javaslom, hogy nyissunk egy folyószámlát a tinédzser számára, hogy megtanulja, hogyan kell bankolni. Ösztönözzük arra, hogy takarítsa meg a kapott pénz egy bizonyos százalékát, és adakozzon is másoknak egy bizonyos százalékot! A megtakarítás és az adakozás egyaránt gazdagítja a tinédzser életét. A felelős pénzgazdálkodás olyan készség, amelyre nagy szüksége lesz, amikor felnőtté válik.


    Napjaink egyik tragédiája, hogy sok tinédzser olyan otthonban nő fel, ahol nincsenek kötelezettségei. A szülők végeznek el mindent, ellátják a kamaszt tanszerekkel, ruhákkal és minden mással, amire szüksége van, de a felelősség vállalására nem tanítják meg őt. Ezek a tizenévesek nagy hátránnyal lépnek be a felnőttkorba.


    További kérdés, hogy milyen általános készségekre lesz szüksége a fiatalnak a munkaerőpiacon. Egyes készségek a technológiához és a jövőbeli foglalkoztatásra való képzéshez kapcsolódnak, függetlenül a piaci ágazattól. Ezenkívül minden tizenévesnek szüksége van alapvető „puha” készségekre, például érzelmi intelligenciára és hatékony kommunikációs képességre. Ezek döntő fontosságúak a felnőttkorba való belépéshez.


    Nemrégiben néhány profi focistával és a feleségeikkel vacsoráztam. A beszélgetés arra terelődött, mi lesz velük akkor, amikor kiöregednek a játékból. Egyikük azt mondta: „A gondunk az, hogy semmihez sem értünk, csak a futballhoz. Gyermekkorom óta a foci volt az életem. Semmi mást nem tudok, csak a labdát rúgni.” A többiek mind egyetértettek. Aztán megszólalt egy másik játékos: „Most tanítom a fiamnak, hogyan kell füvet nyírni.” A következő focista pedig azt mondta: „A fiam egyik barátjának az apja bútorasztalos, és van egy műhelye a garázsában. A fiúk most tőle tanulnak bútort készíteni.” Nagy hatással volt rám, amikor láttam, hogy ezek a játékosok mennyire törődnek vele, hogy tizenéves gyerekeik olyan készségeket tanuljanak meg, amelyekről ők annak idején lemaradtak.


    Milyen képességeket szeretnénk, ha a kamasz gyerekünk elsajátítana, mire nagykorú lesz? Szülőként támogatnunk és ösztönöznünk kell, hogy tizenéves kora végére fokozatosan elérje a függetlenséget, és azt is meg kell tanítanunk, hogy a növekvő önállóság egyre nagyobb felelősséggel jár. Ismétlem a figyelmeztetést, hogy a felelősség nélküli függetlenség felelőtlen felnőtteket nevel.


    Továbbgondolásra


    1.Gondoljon a saját tinédzserkorára! Milyen erőfeszítéseket tett a saját függetlensége megteremtésére?


    2.Kamasz vagy kiskamasz gyermekének milyen függetlenedési lépéseit figyelte meg?


    3.Ön megerősítette vagy elítélte ezeket az önállóság irányába tett lépéseket?


    4.Milyen feladatai voltak önnek tinédzserként? Milyen képességeket sajátított el tizennyolc éves korára?


    5.Mit vár el a kamasz vagy kiskamasz gyerekétől? Milyen további felelősségeket kíván átadni neki?


    6.Készítsen listát: Mire váljon képessé a gyermeke tizennyolc éves koráig? Kérje a kamasz segítségét a lista elkészítésében! Ezután beszéljék meg, hogy ezek közül melyikkel lehetne azonnal kezdeni.


    További javaslatok


    A kisgyerek helyett gyakran a szülők hoznak döntéseket. Ám ahogy a gyerek serdülőkorba lép, és elindul a felnőtté válás útján, a szülő szerepe az, hogy segítsen neki felkészülni, hogy egyre több döntést önállóan hozzon meg, és így haladjon a függetlenség felé. Amikor a tinédzsert támogatjuk a felelős felnőttkorba lépésben, szükség van az irányítás és a szabadság közötti feszültség fenntartására.


    Lakberendező webhelyek és telefonos alkalmazások


    A saját személyes tér létrehozása része az önállósodásnak. A gyakorlatban úgy is tudjuk támogatni a tinédzsert, hogy irányt mutatunk a kreativitásban és a döntéshozatalban. Rengeteg lakberendezési, otthontervezési webhely és telefonos alkalmazás áll rendelkezésünkre, amelyek segíthetnek az ötletelésben. Ha a kamasszal közösen nézzük végig ezeket a weboldalakat vagy applikációkat, akkor megismerhetjük a gyerekünk stílusát és ízlésvilágát.


    bankmonitor.hu*


    Ezen az ingyenes weboldalon tájékozódhatunk a bankok diákok számára nyújtott különböző szolgáltatásairól. Itt tudunk a kamasz számára megfelelő bankszámlát is választani. Döntsünk egy olyan számla mellett, amit mindketten elérünk!


    John Townsend: Kamaszhatárok – Mire mondjunk igent és hogyan mondjuk nemet a kamaszoknak? (Budapest, Harmat, 2020)


    A Határaink-sorozat darabja a tinédzserek szüleinek nyújt segítséget abban, hogy miként hozhatják ki a legjobbat a kamaszkor folyamatos változással járó, nehéz időszakából, és hogyan készíthetik fel a tizenéveseket arra, hogy megtanuljanak felelősséget vállalni önmagukért. A pszichológus szerző, hangsúlyozza, hogy a kamaszoknak a szülői szeretet és figyelem mellett stabil korlátokra és határokra is szükségük van. Gyakorlatias megközelítéssel mutatja be, hogy a világos határok és a megszegésükkel járó következmények hogyan segítenek a kamaszoknak az éretté válásban. Könyvében sorra veszi a kamaszkorra jellemző problémás viselkedésformákat és konfliktusforrásokat (tiszteletlenség, tanulási problémák, vitatkozás, problémás barátok, kimaradás, telefonhasználat stb.), illetve hatékony kezelésük lehetőségeit.

  



    5 Bárcsak tudtam volna, hogy…  a tinédzsereknek 
szociális készségeket 
is el kell sajátítaniuk


    Azt, hogy az életben mennyire leszünk sikeresek, nagymértékben befolyásolja, hogy hogyan viszonyulunk az emberekhez. Hol tanulhatják meg a kamaszok a megfelelő szociális készségeket, ha nem otthon? Sok felnőtt azért veszíti el az állását, sokaknak azért megy tönkre a házassága vagy épp a mentális egészsége, mert nem tanulták meg, hogyan tartsák fenn az emberi kapcsolataikat. Véleményem szerint a szülők egyik legfontosabb feladata az, hogy szociális készségeket adjanak át a gyermeküknek. Remélhetőleg ez a folyamat már a gyermek kis korában elkezdődött, és így a tizenéveseknél már a korábban lefektetett stabil alapokra lehet építkezni. De sohasem késő elkezdeni sem! Bárcsak tudtam volna, hogy legalább annyira fontos az, hogy a szociális készségek elsajátításában segítsük kamasz gyermekünket, mint hogy minőségi oktatásban részesüljön!


    Ebben a fejezetben négy olyan szociális készségről írok, amelyet minden tinédzsernek el kell sajátítania. Olyan gyakorlati módszerek bemutatására fogok összpontosítani, amelyek segítségével megtaníthatjuk a kamasznak ezeket a készségeket, hogy azok az életük részévé válhassanak. Ahogy ezek a készségek beépülnek a tinédzser jellemébe, mind akkor, mind a jövőben erősíteni fogják az emberi kapcsolatait.


    A hála kifejezésének képessége


    A hála képessége nem genetikai adottság. Ha azt halljuk, hogy egy tinédzser szavakkal kifejezi a háláját, biztos, hogy valakitől tanulta. A legvalószínűbb, hogy a saját szüleitől. A hála tükrözi, hogy hogyan gondolkodunk az életről. Azt hangsúlyozza, hogy mink van, és nem azt, hogy mi hiányzik. Némelyik tinédzser egész nap morog amiatt, hogy mije nincs. „Az osztályban már mindenkinek van, csak nekem nincs” – duzzogja. Egy hálás kamasznak is vannak vágyai, miközben örül mindannak, amije van. Nos tehát, hogyan is váltsuk fel a morgást másra, hogyan tanítsuk meg a tinédzsernek a hála képességét?


    Minden a szülők hozzáállásával kezdődik. Ön hálás szülő vagy folyton morgó szülő? Ön szerint kamasz gyermeke mit válaszolna erre a kérdésre? Hajlandó lenne-e feltenni neki a következő kérdést: „Egy 0-tól 10-ig terjedő skálán, ami azt fejezi ki, hogy mennyire vagyok hálás szülő, hová tennél engem?” Amikor egy kamasz erre így felelt: „Anya, igaz, hogy hálás vagy, de sokat panaszkodsz. Kb. négy pontot adnék” – akkor az édesanyja nagyon meglepődött. De így legalább megtudta, hogyan látja őt a fia. Nem valószínű, hogy meg tudunk valamit tanítani a gyermekünknek, amit mi magunk sem sajátítottunk el.


    Az egyik igazán csodálatos emberi adottság az, hogy meg tudjuk változtatni a hozzáállásunkat. Ha változtatunk azon, ahogy az életről gondolkodunk, az a szavainkban és a viselkedésünkben is tükröződni fog. Legyen ez egy családi projekt! Üljünk össze, és állapodjunk meg! Kezdjük valami ilyesmivel: „Mostanában azon gondolkodtam, hogy milyen morgós is lettem. Nem szeretem ezt magamban. Azon fogok dolgozni, hogy a hála váltsa fel a sok morgást. Ahelyett, hogy mindenféléről panaszkodnék, olyan dolgokat fogok keresni, amikért hálás lehetek. Kérlek titeket, hogy a következő három hétben figyelmeztessetek, ha bármikor morgok vagy panaszkodok. Ha szóltok, abbahagyom és átgondolom a dolgot. Ezután pedig meg fogok nevezni két olyan dolgot, amiért hálás lehetek. Ugye mindenki segít nekem?” A legtöbb tinédzser és a kisebbek is szívesen vesznek részt egy ilyen projektben. Az ideális az lenne, ha mindkét szülő kérné a gyerek(ek) visszajelzését. A szokások és az attitűdök három héten belül meg tudnak változni.


    Három hét elteltével a család ismét összeülhet, és a szülők kifejezhetik gyermekeiknek, hogy mennyire értékelik a segítségüket. Ezek után kezdjünk bele a következő háromhetes projektbe! Mindegyik írni tudó családtag felírja a többiek nevét egy-egy lap tetejére. Minden héten írjunk le három olyan dolgot, amit értékelünk ebben a személyben! Hetente tartsunk megbeszélést, és mindenki olvassa fel a papírra vetett gondolatait! Valószínűleg meglepő és mégis bátorító lesz mindaz, amit tinédzser és kisebb gyermekeink egymásról és a szüleikről írtak.


    A hála képességét fejlesztő további projektek összpontosíthatnak dolgokra is. Minden családtag menjen a ház egy másik helyiségébe vagy részébe, és onnan soroljon fel öt tárgyat, amiért hálás. Egy másik alkalommal mindenki menjen ki a szabadba, és öt olyan dolgot írjon fel, amit értékel a természetben, vagy akár öt olyat, amiért hálás Istennek. Egy másik kihívás a Hála ábécé. Minden egyes betűvel listát kell írni dolgokról, amikért hálásak vagyunk. A szavaknak az ábécé egy-egy betűjével kell kezdődni. Hetente egyszer minden családtagot meg lehet kérni a vacsoraasztalnál arra, hogy nevezzen meg vagy a jobb, vagy a bal oldalán ülőről egy dolgot, amit nagyra értékel benne.


    Ha a kamasz köszönőlevelet ír az egyik nagyszülőjének, mert ajándékot kapott tőle, vagy egy olyan tanárának, aki korábban nagy hatással volt rá, akkor megtanulja értékelni azokat a személyeket és dolgokat, akiknek, illetve amelyekért hálás lehet. Ezek a tevékenységek segíteni fogják a tinédzsert abban, hogy szívből jövő hálás hozzáállást tegyen magáévá. Az a kamasz, akinek az élete részévé válik a hála, jelentős előnyt fog élvezni az emberi kapcsolatok kialakítása során.


    Egy elsőéves főiskolai hallgató így nyilatkozott: „Az egyik dolog, amit értékelek a szüleimben az, hogy megtanítottak a hála érzésére. Az évfolyamomban olyan sokan panaszkodnak mindenféléről. Nem is szeretek velük lenni, olyan negatívak. Ahogy apum mondta volt: »Úgy látom, a pohár félig teli van, nem pedig félig üres.« Igazán hálás vagyok azért, hogy főiskolára járhatok. Tényleg ki szeretném hozni a maximumot ebből a négy évből. Minden reggel, amikor felébredek, megköszönöm Istennek, hogy életben vagyok, és megkaptam ezt a lehetőséget.” Melyik szülő ne szeretne ilyen szavakat hallani a gyermeke szájából?


    A kérdezés készsége


    Minden kamasznak szüksége van a kérdezés készségére. Mindig is foglalkoztatott, hogy miért van az, hogy a kisgyerekek folyton kérdezősködnek, de ahogy kamaszok lesznek, rendre visszahúzódóvá válnak. Ha meg is kérdőjelezik a szüleik gondolkodásmódját és döntéseit, ahogy az első fejezetben olvashattuk, igazán ritkán kérdezgetik a kortársaikat vagy más felnőttet. Véleményem szerint ez abban gyökeredzik, hogy kompetensnek szeretnének tűnni. A szülők gyakran mondogatják: „Kamasz lett, és azt gondolja, hogy mindent tud.” San Antonióban egy kirakodóvásáron jártamban, bóklászás közben ráleltem egy plakettre. Ez állt rajta: „Kamaszok! Unjátok, hogy nyaggatnak a szüleitek? Cselekedjetek most! Költözzetek el! Találjatok munkát! Fizessétek ti a számláitokat… még most, amíg mindent jól tudtok!”


    A kamaszok arra vágynak, hogy megbecsüljék őket, felnézzenek rájuk és elfogadják őket. Azt gondolják, hogy kompetensnek kell tűnniük, és ezzel elérik majd a céljukat. Nem szeretnének butának látszani. Így aztán a tájékozottság látszatát keltik, de belül ugyanolyan bizonytalanok, mint mi, amikor mi voltunk kamaszok, és megpróbálnak kompenzálni. Ha a szülő megérti a helyzetet, kevésbé helyteleníti a tinédzser „mindent jobban tudok” attitűdjét.


    De most nem arról beszélek, amikor azért kérdezünk, hogy ismeretekhez jussunk, hanem arról a szociális készségről, amikor azért kérdezünk, mert őszintén meg szeretnénk ismerni a másik embert. Ezek a kérdések abból a hitünkből erednek, miszerint minden egyes ember értékes: így ha az útjukról kérdezgetjük őket, „életre szóló tanulságokat” hallhatunk tőlük, amiket kérdezgetés nélkül soha nem tudhatnánk meg.


    A tinédzser nem fogja megtanulni a kérdezés készségét, ha a szülei nem tanítják meg rá tudatosan, és nem mutatnak jó példát. Étkezések közben a gyerekünk vajon azt hallja, hogy a házastársunkat kérdezzük? Érdeklődünk-e a kamasz gyermekünk véleménye iránt egy bizonyos témában? Biztatjuk-e a családtagjainkat arra, hogy valaki más véleményét is kikérjék? Valakiét, aki nem családtag. Majd arra, hogy a hallottakról számoljanak be a családban? Ha az érdeklődés a családi élet szerves részévé válik, a kamasz valószínűleg a kortársaival és a tanáraival folytatott beszélgetésekre is átülteti ezt a szokást.


    Ha kamasz gyermekünk egy bizonyos hivatás iránt érdeklődik, miért ne találhatnánk egy olyan személyt, akinek ez a foglalkozása, és kérhetnénk meg őt arra, hogy beszélgessen a gyermekkel a szakmai életútjáról? A kamasz írjon össze egy listát a kérdéseiről! Például: „Mi keltette fel a hivatása iránt az érdeklődését? Mit kellett elvégezni, hogy ebben a hivatásban dolgozhasson? Mit szeret legjobban a munkájában? És mi a legnagyobb kihívás benne? Milyen tanácsot adna nekem, ha én is ezt a pályát szeretném választani?” A legtöbb felnőtt szívesen beszél az életéről, de sok kamasz nem kérdezősködik, mert nem sajátította el a kérdezés szociális készségét.


    Miért is ne támogatnánk a gyermekünket abban, hogy a nagyszüleivel beszélgessen? Segítsünk neki a kérdések összeállításában! Milyen volt az élet, amikor kamasz voltál? Mit szerettél a legjobban? És mi volt a legnagyobb nehézség számodra? A te szüleid milyenek voltak, amikor tinédzser voltál? Milyen volt anya/apa szülőjének lenni? És ők milyenek voltak? Ezek után a kérdések után lehet a hivatásról, a házasságról, a vallásról és más témákról is kérdezni. Remélhetőleg mindez nem marad egy egyszeri beszélgetés szintjén, hanem a tizenéves életének részévé válik, és örömmel kérdezi majd a nagyszüleit, amikor találkoznak. Az unokájának a legtöbb nagymama és nagypapa szívesen beszél az életéről.


    Segítsünk a kamasznak összeállítani, hogy mit tud kérdezni a kortársaitól! Például:


    •Hol születtél?


    •Mire emlékszel kis korodból?


    •Mit szerettél az oviban?


    •Hova jársz suliba?


    •Ki volt a kedvenc tanárod alsóban? És kit szerettél legkevésbé? Miért?


    •Most ki a kedvenc tanárod?


    •És mi a kedvenc tantárgyad?


    •Milyen az édesanyád, az édesapád?


    •Vannak testvéreid? Ők milyenek?


    •Hol szeretnél továbbtanulni?


    •Mi szeretnél lenni, ha felnősz?


    •Jársz templomba? Jársz ifi csoportba? Mi tetszik benne a legjobban?


    •Mi a kedvenc sportod?


    •Melyik a kedvenc csapatod?


    •Játszol valamilyen hangszeren?


    •Mi a kedvenc dalod?


    •Van hobbid?


    Azok a tinédzserek, akik megtanulják, hogyan kell kifejezni az érdeklődésüket a másik ember iránt, tartós barátságokat fognak kötni, és olyan képességnek lesznek a birtokában, ami jó szolgálatot tesz majd a kapcsolataik kialakításakor a felnőtt világban.


    Időről időre beszélgetésbe elegyedek egy-egy kamasszal a templomunk előterében, és a fenti kérdések valamelyikét felteszem neki. Általában szívesen válaszolnak. Gyakran tapasztalom azonban, hogy meglepődnek rajta, hogy érdeklődöm az életük iránt. Ugyanakkor rendkívül ritkán esik meg, hogy valamelyik kamasz visszakérdez – az én gyerekkoromról, vagy hogy milyen volt kamasznak lenni, vagy akár a hivatásommal kapcsolatban. Nem hiszem, hogy elsajátították a kérdezés készségét. Itt is szeretném megjegyezni, hogy sosem késő elkezdeni.


    Az a tinédzser, aki megtanul kérdezni, sosem kerül olyan idegen társaságába, aki idegen is marad a számára. Erős barátságokat fog kötni, és igazi kincsként tekint majd erre a készségre a hivatásában is.


    Általában azokat az embereket szeretjük, akik érdeklődnek irántunk, akiknek a kérdései tiszteletet fejeznek ki, és azt mutatják, hogy értékelnek minket. Mindannyian erre vágyunk.


    A meghallgatás képessége


    Két különböző dolog hallani a másikat vagy meghallgatni őt. Minden hangot hallunk, ami a dobhártyánkat eléri. Halljuk a távolban a szirénát. Halljuk a légkondicionáló berendezés zúgását. A hallás az öt érzék egyike, a siketeket leszámítva mindannyiunk adottsága. Meghallani a másikat tanult képesség, erőfeszítést kíván tőlünk. A tinédzser életében komoly előnnyel jár, ha megtanulja meghallgatni a beszélgetőtársát. Ezzel a szociális készséggel jobb emberi kapcsolatokat tud majd kiépíteni, és valószínűleg sikeresebb lesz a munkahelyén is.


    De hogyan taníthatják meg a szülők a gyermeküknek ezt a fontos készséget? Ez is a szülői mintával kezdődik, mint olyan sok más fontos dolog. A jó hír az, hogy mindannyian meg tudjuk tanulni, hogyan váljunk figyelmes hallgatóvá. Vizsgáljuk meg, hogy mik is a kulcsfontosságú dolgok ennek a készségnek a fejlesztéséhez!


    Az első, hogy megbecsüljük a másikat. Ha valaki hozzánk szól, azt azért teszi, mert kommunikálni szeretne. Gondolatokat és érzéseket szeretne közölni. Ha valóban értékelem ezt a személyt, teljes figyelmemet feléje fordítom: azon leszek, hogy megértsem. A jó kapcsolatok alapvető építőköve egymás megértése. Amint úgy döntünk, hogy a beszélő személye értékes számunkra, ez olyan motiváló erővel fog hatni, hogy oda tudunk rá figyelni.


    A meghallgatáshoz tartozó elemek közül az a legfontosabb, hogy teljes figyelemmel forduljunk a beszélgetőpartnerünk felé. Zaklatott világunkban ez igazi kihívás lehet. Gondoljunk csak a legutolsó alkalomra, amikor a társunkat vagy a gyermekünket hallgattuk! Miközben beszélt hozzánk, reagáltunk-e az sms pittyenésére? Ha így tettünk, akkor azt kommunikáltuk a másik felé, hogy valaki „más” sokkal fontosabb nála. (Ha az ember a hivatásánál fogva készenléti ügyeletben van, természetesen mindez érthető. Ebben a helyzetben így szólhatunk: „Nagyon érdekel, amit mondasz. Kérlek, folytasd, csak hadd győződjek meg róla, hogy nincs vészhelyzet!”) Legtöbbünknek szakítani kell azzal a rossz szokással, hogy a képernyőt figyeljük, miközben valakivel társalgunk. Ha odafigyelünk a kamasz gyermekünkre, miközben hozzánk beszél, ezzel a meghallgatás szociális készségét tanítjuk neki.


    Ugyanez az alapelv vonatkozik más zavaró tényezőkre is. Angolosan multitaskingnak nevezzük, amikor halljuk, hogy mit mond a kamasz gyermekünk, miközben papírokat rendezünk az íróasztalon, könyvet olvasunk, vagy kipakolunk a mosogatógépből. De ezzel nem tanítjuk meg neki a hatékony meghallgatás készségét. Természetesen rendben van, ha ezt mondjuk neki: „Ezt be kell tennem a sütőbe, de utána csak rád fogok figyelni.” Így elég időt szánunk arra, amit éppen akkor csináltunk, amikor a kamasz hozzánk szólt, és azt is kimutatjuk neki, hogy érdekel minket a mondandója. A kizárólagos figyelem a szemkontaktus fenntartását igényli. Ne a kamasz feje fölé vagy a földre nézzünk, amikor hozzánk beszél!


    Mozdulatainkkal is rá figyeljünk! A bólogatással azt jelezzük: „Megpróbálom megérteni, amit mondasz. Figyelek.” Teljes testünkkel rá figyeljünk! Ne mozdulatlanul üljünk, hanem dőljünk előre! Ezzel azt üzenjük: „Csak rád figyelek.” Maradjunk egy helyben, és figyeljünk a „lábunkkal” is! Ne hagyjuk faképnél a tinédzsert, ha úgy érezzük, hogy olyat mond, amivel nem értünk egyet! Ne feledjük, a meghallgatás lényege, hogy megértsük a másik ember gondolatait és érzéseit is! Hallgassuk végig! Amikor befejezi, ne reagáljunk rá azonnal, hanem tegyünk fel kérdéseket! Bizonyosodjunk meg róla, hogy megértettük: „Azt gondolom, hogy értem, amit mondasz. De meg szeretnék meggyőződni róla, hogy valóban így van. Úgy hallom, hogy csalódott vagy, amiért nem voltam ott a meccsen. Jól értem?” Ha a kamasz úgy érzi, hogy értettük, nyugtázzuk a gondolatait és az érzéseit: „Értem, hogy miért vagy csalódott, én is csalódott lennék a helyedben. Megoszthatom veled, hogy miért nem tudtam elmenni a meccsedre?” Ha biztosítottuk arról, hogy értékeljük az ő szemszögét, valószínűleg ő is meghallgatja majd a miénket. Minden alkalommal, amikor értő figyelemmel hallgatjuk a kamasz gyermekünket, a meghallgatás szociális készségét tanítjuk neki.


    Azt a fajta meghallgatást, amiről itt írok, a segítő szakemberek empatikus hallgatásnak nevezik. Ilyenkor azért hallgatjuk meg a másikat, hogy a gondolatait és érzéseit meg tudjuk érteni, nem pedig azért, hogy megfeleljünk rá. A beszélő helyébe képzeljük magunkat, és az ő szemével próbáljuk látni a dolgokat. Végül természetesen fogunk a másik fél mondandójára reagálni, de amíg nem hallgattuk meg teljes figyelmünkkel, és nem erősítettük meg az álláspontját, a válaszunk valószínűleg félreértett marad. A kutatások szerint az emberek átlagosan mindössze tizenhét másodpercig hallgatják a beszélgetőtársukat, mígnem félbeszakítják, és reagálnak az elhangzottakra. Ha túl korán válaszolunk, a kamasz gyermekünk nem fogja úgy érezni, hogy meghallgattuk őt, és azt sem fogja megtanulni, hogyan kell empatikusan hallgatni másokat.


    Miért járnak a házastársak segítő szakemberhez? Mert úgy érzik, hogy a társuk nem hallgatja meg, nem érti meg őket. Nem adottságunk, hogy természetünknél fogva jól tudjunk hallgatni. Az, ahogy a dolgokat érzékeljük, számunkra a helyes felfogásnak tűnik. Ezért is próbáljuk meggyőzni a társunkat, hogy ő is ugyanúgy lássa a dolgokat, ahogy mi. Ha mindketten így gondolkozunk, annak vita lesz a vége. Sokszor igen hangos vita. Az ilyen viták sohasem visznek a megértés felé.


    A kedvesség továbbadása


    Számomra a kedvesség másokat segítő szavakat és tetteket jelent. Melyik felnőtt ne becsülné azt a gyereket, aki mindent megtesz azért, hogy másoknak segítsen? A kamaszok számára a kedvesség inkább eltanult, mint megtanult tulajdonság. Megfigyelik, hogy a szüleik mennyire kedvesek, és várható, hogy leutánozzák őket. A kisgyerekeket lehet arra tanítani, hogyan legyenek kedvesek másokhoz. „Mondd meg a testvérednek, milyen csinos a ruhájában!” „Gyere, segítsünk anyunak a kiömlött babot felszedni!” „Menjünk, és segítsünk apunak a kerti munkában!” „Gyere, segítsünk a nagyinak, elvisszük a boltba!” A kisgyerekek örömmel segítenek. Gyakran kérdezgetik: „Anya, apa, segíthetek?” Ha gyerekkorban megtanulják, milyen örömmel jár segíteni másoknak, később is gyakorolni fogják ezt a készséget.


    Azonban a gyerekek jellemzően magukba fordulnak, amint tinédzserré válnak. Ilyenkor a példamutatásunkkal szükséges őket emlékeztetni rá, hogy aki kedves, segít másoknak. A Virginia Egyetem kampuszán sétáltam, amikor a nagyterem egyik bejárata felett, egy kőtáblán megpillantottam ezeket a sorokat: „Azért vagy a világon, hogy gazdagabbá legyen általad. Szegényebb leszel, ha e küldetésről megfeledkezel.” Jó lenne, ha ez a mondás bevésődne tizenéves gyermekeink agyába, és talán hasznos lenne, ha fatáblára vésve vagy papírra nyomva kitennénk az otthonunkban is.


    A kedves szavak bátorítóan hatnak arra, akinek szólnak, és értékesnek érezheti magát az, akinek a szájából elhangzik. Kérjük meg a kamaszt, hogy a nap során figyeljen meg másokat, és írja le a tőlük hallott kedves szavakat! Legyen ez egy családi játék! Kérjük meg a családtagjainkat is ugyanerre, majd a vacsoránál olvassuk fel, amit összegyűjtöttünk! Miközben a kamasz a kedves szavakra figyel, tudatosan koncentrál a használatukra.


    Nemrégiben a „kedvességről” prédikáltam a templomunkban. Odajött hozzám egy tizenéves lány, és így szólt: „Dr. Chapman, ez egy igazán hasznos prédikáció volt. Arra emlékeztetett, hogy milyen kedvesek a szüleim, meg arra is, hogy jobban kell rá figyelnem, hogy én is kedves legyek másokkal. Tetszik az az ötlete, hogy mások kedves szavaira figyeljek. Ezt meg is próbálom ezen a héten. A kedvességeket leírom, és a jövő héten megmutatom önnek.” Megköszöntem neki, és azt mondtam, nagyon várom a listát. A következő vasárnap meg is mutatta – meggyőző volt. Egy része az osztálytársaitól származott, egy része a szüleitől és a testvéreitől és egy a nagymamájától. „A héten megpróbálom ezeket a kedves szavakat másoknak továbbadni” – ígérte. Megdicsértem, majd magamban megjegyeztem: „Milyen jó lenne, ha mindenki, aki a prédikációmat hallgatta, hozzá hasonlóan átültetné a gyakorlatba!” A kedves szavak hatalmára fel kell hívni a kamaszok és a felnőtteket figyelmét.


    A kedvesség ugyanúgy testet ölt cselekedetekben is: előreengedünk egy kisgyerekes családot a vásárlásnál, segítünk az idősebbeknek felszállni a buszra, vagy átadjuk a helyünket egy várandós kismamának. Meghívjuk a barátainkat egy fagylaltra. A sütinkből viszünk a szomszédunknak is. Az ilyen szívességekre emlékezni fognak, akik kapták.


    A kedvességhez nem feltétlenül van szükség pénzre. Megtanítottuk-e kamasz gyermekünknek azt az igazán egyszerű szociális készséget, hogy nyissa ki az ajtót mások előtt, hogy az épületbe beléphessenek? Amikor a kamasz ilyen udvariasan viselkedik, valószínűleg pozitív visszajelzést kap a felnőttektől, és ez építi az önbecsülését.


    A „kedves szavak”-nál leírt megfigyelő játékot a cselekedek esetében is alkalmazhatjuk, hogy a szívességek a kamasz életének részévé váljanak. Mindegyik családtag figyelje és jegyezze fel a többiek kedves cselekedeteit. Aki a legtöbbet gyűjtötte, az nyer. Minél inkább észrevesszük mások kedves cselekedeteit, annál jobban tudjuk saját ezirányú szociális készségünket fejleszteni.


    Ahogy a többi szociális készség megtanulását, úgy a kedves cselekedetek elsajátítását is otthon kell kezdeni. Feltettük-e a házastársunknak vagy gyermekünknek mostanság ezt a kérdést: „Mit segíthetek neked ma vagy ezen a héten?” Ha megkérdeztük, majd meg is cselekedtük a szívességet, viszonzásul ők is meg fogják tőlünk ugyanezt kérdezni. Ha mégsem így lenne, beszéljük meg a családban a kedves cselekedetek értékét mind a családtagok, mind a kívülállók felé. Minden bizonnyal boldogabb lesz az a kamasz, akinek beépültek az életébe a kedves szavak és cselekedetek.


    Továbbgondolásra


    1.Egy 0-tól 10-ig terjedő skálán, a szociális készségekből hányast adna magának?


     A hála kifejezése 


     Kérdezés


     Meghallgatás


     Kedvesség


    2.Ha van miben fejlődnie, ezen a héten a fentiek közül melyikre szeretne összpontosítani? Milyen lépéseket tervez?


    3.Ön szerint kamasz gyermekének melyik a legfejlettebb készsége a fentiek közül ? A héten találjon alkalmat arra, hogy megdicsérje őt érte!


    4.Érzése szerint a fenti készségek közül melyik hiányzik leginkább kamasz gyermekéből? Milyen lépéseket tesz, hogy ezt fejlessze?


    5.A szociális készségek nem egy hét vagy egy hónap alatt fejlődnek ki. De hétről hétre jó irányba haladhatunk. Ne felejtsük el: növeli az önértékelésünket, az optimizmusunkat és az élettel való megelégedettségünket, ha kedves szavakkal és cselekedetekkel fordulunk mások felé.


    További olvasmány


    Sean Covey: A kiemelkedően eredményes fiatalok 7 szokása (Budapest, Harmat, 2018)


    A kiemelkedően eredményes emberek 7 szokása folytatásaként íródott szellemes könyv olyan fontos szociális készségeket tanít a tizenéveseknek, mint a csapatmunka, a meghallgatás képessége, a kortárs csoport nyomásának kezelése, a barátságok építése és a bántalmazás elkerülése. A világsikerű könyv tinédzserek és fiatal felnőttek milliói számára jelentett iránytűt.

  



    6 Bárcsak tudtam volna, hogy…  a tinédzsereknek meg kell tanulniuk kezelni 
a haragjukat


    Ha teljesen őszinte szeretnék lenni, azt írnám: Bárcsak tudtam volna, hogyan kezeljem a saját haragomat, mielőtt tinédzsereink lettek! Nem emlékszem, hogy gondom lett volna az indulataimmal, amíg meg nem nősültem, és nem emlékszem, hogy hatalmas gondot okozott volna a haragom, amíg a fiunk tizenéves nem lett. Mi a helyzet önnel, kedves olvasó?


    Később elmondom a saját történetemet, de először próbáljuk meg megérteni a harag forrását. Miért lesz olykor dühös minden ember? Mert erkölcsi lények vagyunk. Van érzékünk a jó és a rossz észlelésére. Amikor olyasmivel találkozunk, amit „rossznak” tartunk, az érzékünk figyelmeztet: „Ez nem helyes!” Ezzel a gondolattal együtt jár a harag erős érzése.


    Gondoljunk arra az esetre, amikor utoljára haragudtunk valamiért! Valószínűleg rájövünk, hogy valaki igazságtalanul bánt velünk, vagy valami nem működött jól. Ezért vagyunk mérgesek a fűnyíróra, a számítógépre vagy a nyomtatóra. Ez az oka annak, hogy a házastársak néha megharagszanak egymásra. Ez az oka annak, hogy a szülők dühösek a tinédzserükre, és ezért dühösek a tizenévesek gyakran a szüleikre. Hitem szerint a harag célja az, hogy rávegyen minket, hogy megpróbáljuk helyrehozni a hibát, amellyel találkozunk. Minden nagy társadalmi reform haragból született. Az emberek lépéseket tesznek annak érdekében, hogy helyrehozzák a társadalom problémáit.


    Néha azonban az erőfeszítéseink csak rontanak a dolgon. A feldühödött emberek épületeket gyújtanak fel, gyilkolnak, és más erőszakos cselekedeteket hajtanak végre. A rosszul kezelt harag házasságokat tesz tönkre. Sok fiatal felnőtt megszakítja a kapcsolatát a szüleivel, mert valaki tett vagy mondott valamit dühében. A probléma nem a harag. A probléma a rosszul kezelt vagy ellenőrizetlen harag.


    Bonyolítja a problémát, hogy kétféle harag létezik. Van, amit én jogos haragnak nevezek – amit valamilyen erkölcsileg elítélhető dolog miatt érzünk. És van indokolatlan harag – amikor nem történt semmi helytelen dolog, csak egyszerűen nem az történt, amit mi szerettünk volna. A családi kapcsolatokban érzett haragunk nagy része az utóbbi kategóriába tartozik. A feleség megharagszik a férjére, mert elfelejtett tejet venni. A felejtés erkölcsileg nem elítélendő. Ez emberi dolog. A férj mérges a feleségére, mert nem oda teszi a kulcsokat, ahová ő szeretné. A szülők dühösek a tinédzserre, mert narancssárgára festette a haját. A tizenévesek dühösek a szülőkre, mert nem engedik el őket valahová a barátaikkal.


    Az indokolatlan harag ugyanolyan valóságos, mint a jogos harag, és meg kell tanulnunk különbséget tenni a kettő között. A jogos haragnak mindig arra kell ösztönöznie minket, hogy megpróbáljuk helyrehozni, kijavítani a rosszat, és szeretettel szembesíteni az elkövetőt a tettével. Másrészről viszont az indokolatlan harag nyomán kérdeznünk kell, és empátiával meg kell hallgatnunk a másikat, hogy megértsük, miért cselekszik az általunk kifogásolt módon. Lehet, hogy ezután sem tetszik, amit tesz, de belátjuk, hogy ez ízlés kérdése, és nem erkölcsi hiba. Meg kell tanulnunk elfogadni, hogy az emberek különbözőek, és nem mindig azt vagy úgy teszik, amit vagy ahogy mi szeretnénk. A másik fél figyelmes, együttérző meghallgatása megértéshez és elfogadáshoz vezet, még akkor is, ha nem értünk vele egyet.


    Ha a kamasz megszegi a szülő által megállapított szabályokat, akkor viselnie kell a következményeket – de nem a szülő indulatait. Nem a haragunk hevében fejéhez vágott sértésekkel, hanem határozott, de szeretetteljes módon kell a tudtára adnunk, hogy helytelenül viselkedett. Nekünk kell uralkodni a haragunkon, és nem hagyhatjuk, hogy a harag uralkodjon el a viselkedésünkön. A cél az, hogy segítsünk a tinédzsernek tanulni a hibáiból, nem pedig az, hogy elítéljük, és végső soron elutasítottnak érezze magát.


    A tanulás útja


    Hogyan segíthetünk a tizenévesnek megtanulni a harag egészséges feldolgozását? Sajnos én a rosszabbik utat jártam meg. A fiam tizennégy éves volt, amikor heves vitába keveredtünk. Már nem is emlékszem a problémára, de haragunkban mindketten hangos, durva és sértő szavakat vágtunk egymás fejéhez. Ordítozó párbajunk közepén a fiam kirohant a szobából, és bevágta maga mögött a bejárati ajtót. A csapódásra felocsúdtam. „Mit tettem? – vágott belém a felismerés. – Hogy beszélhettem így a fiammal, akit szeretek?” Leültem a kanapéra, és elsírtam magam. A feleségem próbált vigasztalni: „Nem a te hibád volt – mondta. – Meg kell tanulnia tisztelni téged.” De a szívem mélyén tudtam, hogy én is ugyanolyan hibás vagyok, mint ő. Amikor a feleségem elhagyta a szobát, kiöntöttem a szívemet Istennek, és bevallottam, hogy ezt elrontottam. Nagyon örülök, hogy Isten nem követeli meg gyermekei tökéletességét, és megbocsátja azt, amit megvallunk.


    Nem tudom, mennyi ideig ültem a kanapén, és gondolkodtam a történteken, de végül a fiam visszajött azon a bejárati ajtón. Megkérdeztem, hogy bejönne-e hozzám, és amikor leült az aranyozott székre, azt mondtam neki:


    – Bocsáss meg, amiért így beszéltem veled! Egy apának nem lenne szabad ordítani a fiával. Tudom, bántó dolgokat vágtam hozzád, de hidd el, nem ezt érzem irántad. Elvesztettem a türelmemet, és olyanokat mondtam, amiket nem gondolok komolyan. Nagyon szeretlek, és kérlek, bocsáss meg!
– Apa, nem a te hibád volt – felelte. – Én kezdtem. Nem kellett volna kiabálnom veled. Ahogy végigmentem az utcán, kértem Istent, hogy bocsásson meg, és szeretném, ha te is megbocsátanál.


    Könnyezve öleltük meg egymást, és megbocsátottunk egymásnak. Aztán így szóltam:


    – Próbáljuk meg megtanulni, hogyan tudnánk jobban kezelni a haragunkat, jó? Mi lenne, ha megkísérelnénk a következőt: amikor legközelebb dühös vagy rám bármiért, csak ennyit mondj: „Apa, dühös vagyok, beszélhetnénk?” Én azonnal abbahagyom, amit éppen csinálok, meghallgatlak, és igyekszem megérteni, miért haragszol. És amikor én vagyok ingerült, legközelebb én is ezt fogom mondani neked. Lássuk, képesek leszünk-e kibeszélni a haragunkat ahelyett, hogy ordítoznánk egymással.


    Beleegyezett, és ez volt az a pont, amikor mindketten elkezdtük megtanulni kezelni az indulatainkat.


    A terv működött. Vagy talán azt kellene mondanom, mi működtettük a tervünket. Megtanultuk, hogyan ismerjük el a haragunkat, és hogyan hallgassunk egymásra. Bárcsak megtanultam volna kezelni a haragomat, amikor tinédzser voltam, de nyilvánvalóan nem tettem. A jó hír az, hogy soha nem késő elsajátítani valamit. Örülök, hogy megtanultam, amikor a fiam még tinédzser volt.


    Íme néhány gyakorlati tanács a harag pozitív feldolgozására. Először is, ne próbáljuk meg letagadni. Ez egy egészséges emberi érzelem. Olyan, mint egy világító jelzés az autó műszerfalán, amely figyelmeztet rá, hogy valamit ellenőriznünk kell. Másodszor, szánjunk időt arra, hogy gondolkodjunk, mielőtt beszélünk. Anyám azt mondta nekem gyerekkoromban: „Ha dühös vagy, számolj tízig, mielőtt bármit is mondanál.” Azt hiszem, anya jó úton járt, de ha számolunk, azt tanácsolnám, hogy számoljunk legalább százig, mielőtt megszólalunk. Adjunk magunknak időt, hogy lehiggadjunk.


    Sétálhatunk is, miközben számolunk. Miután abbahagytuk a számolást, kérdezzük meg magunktól: „Ez jogos harag vagy indokolatlan? Valami rosszat tett/tettek, vagy egyszerűen nem azt tette/tették, amit hittem, hogy meg kell tennie/tenniük?” Akárhogy is, építő módon kell feldolgoznunk a haragot.


    A rosszul kezelt harag mindig csak ront a helyzeten. Ha indokolatlan haragról van szó, az első lépés az, hogy elismerjük, hogy önközpontúak vagyunk, mint mindenki más. Azt akarjuk, hogy mások azt tegyék, amit mi jónak gondolunk. Az a tinédzser, aki dühös a szüleire, mert nem engedték meg neki, hogy a barátaival elutazzon a hétvégén, úgy gondolja, hogy a szülei igazságtalanok. Tehát hogyan reagálna az 
a tinédzser, aki megtanulta az indokolatlan haragot pozitív módon feldolgozni? A „séta” után azt mondja a szüleinek: „Sajnálom, hogy dühös lettem. Csak nagyon szerettem volna elmenni a barátaimmal, és igazságtalannak érzem, hogy nem engedtetek el. Tudom, hogy a szüleim vagytok, és tiszteletben kell tartanom a döntéseiteket. Szeretném megérteni, hogy miért döntöttetek így.” A legtöbb szülő , aki ezt olvassa, valószínűleg azt fogja mondani: „Nem tudom elképzelni, hogy a kamasz gyerekem így reagáljon. Annyira irreálisan hangzik.” Teljes mértékben elismerem, hogy a legtöbb tizenéves nem így dolgozza fel a haragját. Miért? Mert még nem tanulta meg egészségesen kezelni az indulatait.


    A jobbik út


    De hogyan tanulnak a gyerekek, ha nem a szüleiktől? Sajnálatos tény, hogy rengeteg tizenéves nem tudja építő módon kezelni az indulatait, és ezt a hátrányt felnőtt korába is továbbviszi. Ez gondot fog okozni a kapcsolataiban, és valószínűleg a gyermeke is követni fogja a példáját. Nemzedékről nemzedékre a kezeletlen harag súlyos kapcsolati problémákhoz vezet. Szülőként lehetőségünk van arra, hogy segítsünk tizenévesünknek megtanulni, hogyan kell a haragot pozitív módon feldolgozni. Ha még nem tanultuk meg megzabolázni a saját indulatainkat, talán megtehetjük, amit én tettem, és bocsánatot kérhetünk a kamasz gyerekünktől. Gyakran ez az első lépés a szülő és a tinédzser közötti ellenségeskedés falának lebontásához.


    Hogyan tovább? Ha indokolatlan haragról van szó, akkor azt mondhatjuk a tinédzsernek: „Haragos vagyok. De értem, hogy amit tettél, az nem rossz, viszont szeretném, ha tudnád, mit érzek. Amikor ezt tetted vagy mondtad, akkor megbántva éreztem magam, és dühös voltam. Elmagyarázhatom, miért?” Ezután kifejtjük, mit gondolunk és érzünk. Majd kérdezzük meg, hogy megértette-e a szavainkat. Hallgassuk meg a választ, majd mondjuk azt: „Tudom, hogy neked is van erről véleményed, és nyitott vagyok arra, hogy meghallgassam. Azt hiszem, segítene megértenem, mit gondolsz és érzel.”


    Figyeljünk a válaszra, és nyugtázzuk a gondolatait és érzéseit: „Ha a helyedben lennék, valószínűleg ugyanúgy gondolkodnék és éreznék, mint te.” Ez az állítás mindig igaz. Ha az ő életszakaszában lennénk, és az ő személyisége lenne a miénk, valószínűleg úgy éreznénk, ahogy ő. Ezután kérdezzük meg: „Mit gondolsz, hogyan tudjuk ezt megoldani?” Valószínűleg a tinédzser nyitott a változtatásokra; vagy akár mi is meggondolhatjuk magunkat. Mindenesetre a megoldást keressük, ne a háborút!


    Ha úgy látjuk, hogy tinédzser gyermekünk valami erkölcsileg rosszat tett, akár velünk, akár valaki mással, akkor hasonló módszert követhetünk. De ebben az esetben mondjuk el, hogy miért tartjuk helytelennek a dolgot, és kérdezzük meg, hogy félreértettük-e, amit mondott vagy tett. Az erkölcsi kudarc bocsánatkérést és megbocsátást igényel, amelyet a 7. fejezetben részletesebben megtárgyalunk. Bocsánatkérés és megbocsátás nélkül a sérelem érzelmi akadályként áll kettőnk között. Az őszinte bocsánatkéréssel és a valódi megbocsátással az akadályt eltávolítjuk, és a kapcsolat folytatódhat. Mindannyiunknak időről időre bocsánatot kell kérnünk, mert egyikünk sem tökéletes.


    Az a tizenéves, aki megtanulja egészségesen feldolgozni a haragot, valószínűleg jó kapcsolatokkal fog rendelkezni felnőtt korában. Ezzel szemben a rosszul kezelt harag miatt sok fiatal felnőtt elveszíti a munkáját, tönkreteszi a házasságát és megbántja a gyermekét. Megéri az időt és az energiát, hogy megtanítsuk a kamasznak, hogyan kell pozitív módon kezelni az indulatait.


    Továbbgondolásra


    1.Tinédzserkorában a szülei megtanították, hogyan kezelje a haragját? Ha igen, milyen sikerrel?


    2.A szülei hogyan kezelték az indulataikat?


    3.Ön mennyire hatékonyan kezeli a másokkal szemben érzett haragját?


    4.Mikor látta utoljára, hogy a tinédzser gyereke elveszti az irányítást az indulatai felett? Ön hogyan reagált erre? Úgy érzi, hogy megfelelő volt a válasza?


    5.Kérje meg a kamasz gyerekét, hogy mondja el, ha dühös! Tisztázzák: mindannyian haragszunk olykor, és ön szeretné, ha a gyereke tudná, hogy ön kész őt meghallgatni.


    6.Mi lehet a következő lépés, amivel segíthet a tinédzsernek elsajátítani, hogyan kell egészséges módon feldolgozni a haragot?


    További javaslatok


    Gary Chapman: A szeretet másik arca: a harag (Budapest, Harmat, 2012)


    A könyv azoknak szól, akik szeretnék, hogy a harag ne romboló erőként nyilvánuljon meg az életükben, hanem a szeretet szolgálatába állítva pozitív szerepet játsszon: orvosolja az igazságtalanságot, kiigazítsa a rosszat és helyreállítsa a megromlott kapcsolatot. Mikor jogos a harag? Miért ugyanolyan káros a harag elfojtása, mint szabadjára eresztése? Miként lehetünk úrrá az indulatainkon? Hogyan taníthatjuk meg gyermekeinket haragjuk pozitív kifejezésére?


    Nemzetközi és hazai társadalmi igazságosságért 
és teremtésvédelemért dolgozó ifjúsági szervezetek, missziók


    A tizenévesek gyakran az általuk érzékelt igazságtalanságok miatt háborodnak fel és haragszanak. Hasznos lehet megtanítani a fiataljainknak, hogyan irányítsák a haragot a tényleges igazságtalanságok ellen. Ennek egyik módja az, ha felhívjuk a tinédzserek figyelmét olyan szervezetekre, amelyek harcolnak a korrupció, az igazságtalanság, a környezetrombolás és a kirekesztés ellen, illetve a teremtett világ védelméért. Amikor a tizenévesek felismerik, hogy a világ milyen nagy szükségben szenved, kevésbé jelentőssé válnak azok a dolgok, amelyek miatt általában dühösek.


    A bokszzsák


    Vitatott, hogy vajon mennyire helyes a bokszzsák bevetése a tinédzser haragjának levezetésére, de a terapeuták gyakran ajánlják a serdülők számára. A tinédzserek sokszor élnek át intenzív érzelmeket, és korlátozott a lehetőségük ezek levezetésére. A testmozgás, mint például a súlyemelés, a futás, a zsákok bokszolása vagy akár a párnába kiabálás sokkal előnyösebb, mint más destruktív viselkedésformák. Nem az a cél, hogy a kamasz hosszú távon így oldja meg a problémáit, de ha átmeneti érzelemkezelő módszerre van szükség, a bokszzsák biztonságos és sokkal olcsóbb, mint a tapéta vagy a törött üvegek kicserélése.

  



    7 Bárcsak tudtam volna, hogy… a tinédzsereknek 
meg kell tanulniuk 
bocsánatot kérni 
és megbocsátani


    A tinédzserek soha nem lesznek tökéletesek, és a szüleik sem. Nem kell tökéletesnek lennünk ahhoz, hogy jó kapcsolatokat tartsunk fenn. Hát nem örvendetes? Azonban hatékonyan kell kezelnünk a kudarcainkat. Ez magában foglalja a bocsánatkérést és a megbocsátást. Az a felnőtt, aki nem kér bocsánatot, valószínűleg megromlott kapcsolatok sorozatát hagyja maga mögött. Tehát rendkívül fontos megbizonyosodnunk arról, hogy kamasz gyermekünk tudja, hogyan kell bocsánatot kérni, ha megbántott valakit, valamint hogyan kell megbocsátani, ha ellene követtek el valamit.


    A legtöbb szülő már kis korban elkezdi mindezt megtanítani a gyerekének. A kis Henrik lerombolja a tornyot, amit a nővére épített, mire az édesanyja azt mondja neki: „Henrikem, ezt rosszul tetted. Mondd meg a testvérednek, hogy sajnálod, és kérj tőle bocsánatot!” Remélhetőleg a kis Henrik odamegy a nővéréhez, és azt mondja: „Sajnálom, Lizi. Megbocsátasz?” Még ha nem is túl őszinte, így kezdi el megérteni, hogy ha rosszul bánunk másokkal, bocsánatot kell kérnünk. Anya pedig megkéri Lizit, hogy bocsásson meg az öccsének. A kislány nem biztos, hogy örülni fog ennek, de azért azt feleli: „Jól van, megbocsátok.” Ezek az első lépések azon az úton, melyen a gyermekünk elsajátítja a bocsánatkérést és a megbocsátást.


    Azonban mindkettőről még sokkal többet meg kell tanulnia. Kamaszkorban a szülő építhet a gyermekkorban lefektetett alapokra. Néhány évvel ezelőtt átfogó kutatást végeztünk arról, hogy az emberek hogyan kérnek bocsánatot, és írtunk egy könyvet dr. Jennifer Thomasszal A bocsánatkérés 5 nyelve – Amikor nem elég a sajnálom5 címmel. Több ezer embernek tettünk fel két kérdést: „Hogyan kérsz bocsánatot: mit mondasz vagy teszel? Ha valaki bocsánatot kér tőled, mit akarsz hallani, milyen tettet vársz el?” A válaszaikat öt kategóriába soroltuk, és a „bocsánatkérés öt nyelvének” neveztük el. Felfedeztük, hogy az embereknek nagyon különböző elképzeléseik vannak arról, miből áll egy őszinte bocsánatkérés. Amikor valaki bocsánatot kér tőlünk, a hitelességét az őszinte bocsánatkérésről alkotott saját elképzelésünk alapján ítéljük meg. Ezért tűnik számunkra némely bocsánatkérés meglehetősen gyengének, és ezért nehéz ilyenkor megbocsátanunk.


    Ha a szülők megismerik az öt bocsánatkérő nyelvet, akkor megtaníthatják a tizenévesüknek, hogyan kell hatékonyan bocsánatot kérni. Íme egy rövid összefoglaló:


    A bocsánatkérés öt nyelve


    1. Fájdalmunk kifejezése


    Erre gyakran a „sajnálom” kifejezést használjuk. De sohase álljunk meg itt, hanem mondjuk el, mit sajnálunk! „Sajnálom, hogy elvesztettem a türelmemet, és kiabáltam veled.” „Sajnálom, hogy kigúnyoltam az új ruhádat.” Ha csak annyit mondunk, „Sajnálom”, a sértett azt gondolhatja: „Igen, nyilván sajnálod.” De ő inkább azt szeretné tudni, hogy tényleg megbántuk-e, amit ellene elkövettünk. Értjük-e, milyen mélyen megbántottuk? Tényleg fáj-e nekünk, amit tettünk? Amikor meg is fogalmazzuk a vétséget, nagyobb valószínűséggel hiszi el, hogy őszinték vagyunk.


    Az egyik hiba, amit gyakran elkövetünk, hogy hozzátesszük a „de” szócskát a bocsánatkéréshez. „Sajnálom, hogy elvesztettem a türelmemet, de ha te nem… akkor én sem tettem volna…” Ez már nem bocsánatkérés, hanem a másik hibáztatása a saját helytelen viselkedésünkért. Hogyan lehet megtörni ezt a szokást? Legközelebb, amikor azt mondjuk: „Sajnálom, hogy elvesztettem a türelmemet, és kiabáltam veled”, és kiejtjük a „de”-t, álljunk meg, és mondjuk azt: „Bocsáss meg! Töröld a de-t. Sajnálom, hogy elvesztettem a türelmemet, és kiabáltam veled.” Mire körülbelül harmadszorra töröltük a „de”-t, már meg is szabadultunk ettől a rossz szokástól.


    Kerüljük azt a kijelentést is, hogy: „Sajnálom, ha megbántott, amit mondtam vagy tettem.” Ez sem bocsánatkérés. A másikat hibáztatjuk, amiért sérelem érte. Szerzőtársam, dr. Jennifer Thomas összegyűjtötte a közszereplők nyilvános bocsánatkéréseit, amelyeket látott, hallott vagy olvasott. Ez volt az egyik leggyakoribb jelenség, amit megfigyelt. Úgy tűnik, a szüleik nem tanították meg nekik, hogyan fejezzék ki az őszinte megbánást.


    2. A felelősség vállalása


    „Hibáztam. Nem szabadott volna ezt tennem.” Természetüknél fogva a tizenévesek nem vállalnak felelősséget az olyan viselkedésükért, amiről úgy gondolják, hogy az nem tetszik a szüleiknek. Inkább így fogalmaznak: „Nem én vettem a cigit. Kori hozta, és kérte, hogy próbáljuk ki. Egyetlen slukk volt.” A valóságban egy doboz cigaretta van a kabátzsebében. Sok tizenéves a következményektől való félelmében nem ismeri be, hogy rosszat tett, pedig ennek az őszinte bocsánatkérés részének kell lennie. Ez legyen az első lépés, amikor a gyereknek a bocsánatkérést tanítjuk. Emlékszem, amikor a fiam hatéves lehetett, a konyhában ültünk, véletlenül levert egy poharat az asztalról, és az eltört. Megfordultam, ránéztem, mire azt mondta:


    – Magától csinálta!


    Azt feleltem:


    – Mondjuk ezt másképp! Véletlenül levertem a poharat az asztalról.


    Könnyek között ismételte el:


    – Véletlenül levertem a poharat az asztalról.


    Semmi rosszat nem tett, amiért büntetést érdemelt volna. Csak segíteni akartam neki, hogy felelősséget vállaljon a tettéért.


    Sok felnőtt nehezen ismeri el: „Tévedtem. Hibáztam. Nem kellett volna ezt tennem.” Gyakran olyan felnőttekről van szó, akiket gyermek- vagy kamaszkorukban a szüleik verbálisan bántalmaztak. Az olyan kijelentések, mint a „Semmit se tudsz jól csinálni” vagy „Mindent elrontasz” , még felnőtt korukban is a fülükben csengnek. Valahol a pszichéjükben egykor megfogadták maguknak: „Ha felnövök, soha többé nem hibázom.” Nehezen ismerik el, hogy valamit elrontottak, mert ez számukra azt jelentené: „A szüleimnek igazuk volt, semmit nem tudok jól csinálni.” A szülőnek segítenie kell a kamasznak, hogy megértse: a tévedésének beismerése az erő jele, nem pedig a gyengeségé. A saját hibás viselkedésünkért való felelősség vállalása fontos része az őszinte bocsánatkérésnek.


    3. A kárpótlás felajánlása


    „Mivel tehetném jóvá a történteket? Hogyan kárpótolhatnálak?” Sokak számára ez a valódi bocsánatkérés. A „sajnálom, hibáztam”, még nem elég. Tudni akarják, mit fogunk tenni, hogy helyrehozzuk a hibát. Általában van elképzelésük arról, hogy mit kellene tenni. Mióta szülők vagyunk, felajánlottuk-e már valakinek, hogy jóvátesszük, amit elrontottunk? Mondtuk-e a házastársunknak: „Szívem, tudom, hogy vétettem. Nagyon sajnálom. Hogyan tudnám helyrehozni?” Vannak, akik úgy érzik, hogy nem is kértünk igazán bocsánatot, ha nem ajánljuk fel a jóvátételt.


    A tizenéveseknek meg kell tanulniuk ezt a bocsánatkérő nyelvet. Tegyük fel, hogy a kamasz gyerekünknek egy gyorsétteremben veszünk ebédet. Miközben vezetünk, ő elfogyasztja az ennivalót, és a zacskót meg a többi csomagolást kihajítja a kocsi ablakán. Mit csinálunk? Dühösen rászólunk? „Ne csináld, tudod, hogy ez helytelen!” Ha ez minden, akkor a tinédzser azt felelheti: „Bocs!” Vagy egyszerűen csak megvonja a vállát kommentár nélkül. De ha a szülő nyugodtan azt mondja: „Tudod, hogy ez helytelen és törvényellenes is, ugye? Száz dolláros bírság jár a szemetelésért, teljesen jogosan. Szóval, most megállunk, és megvárom, míg összeszeded a szemetet. Ha rosszat teszünk, helyre kell hoznunk.”


    4. Őszinte megbánás – a változás iránti vágy kifejezése


    „Bánom már, amit tettem. Nem akarom, hogy még egyszer előforduljon. Tudnál segíteni, hogy mit tegyek, nehogy újra elkövessem?”


    Egy tinédzser bevallja az apjának:


    – Apa, tíz dollárt vettem ki a tárcádból. Tudom, hogy helytelen volt. Nem keresek kifogásokat. Egyszer már csináltam ilyet korábban is, de nem vetted észre. Azóta is bánt. Soha többé nem akarok ilyet tenni. Apa, tudsz nekem segíteni?


    Egy szerető apa előáll valamilyen javaslattal. Talán azt mondja:


    – A jövőben mi lenne, ha megkérdeznéd tőlem, hogy tudok-e olyan munkát, amivel kereshetnél tíz dollárt? Általában lenne ilyen ötletem. Vagy máskor oda is adom neked a pénzt, ha úgy gondolom, hogy jó dologra kéred – majd az apa hozzáteszi: – Most megbocsátok neked, mert elhiszem, hogy őszinte vagy, de hogy jobban érezd magad, nem gereblyéznéd össze a leveleket a kertben, hogy megkeresd a tíz dollárt és visszafizesd nekem?


    Ezzel az utolsó kéréssel az apa a kárpótlást vagy jóvátételt is megtanítja a kamasznak, azok után, hogy megbeszélték a tervet, hogy a fiú ne ismételje meg ezt a vétket.


    5. Megbocsátás kérése


    „Bocsánatot kérek. Szeretlek, és sajnálom, hogy megbántottalak. Ugye megbocsátasz?” Ez a kérés megnyitja az ajtót a sértett előtt, hogy megbocsásson. A megbocsátást nem kényszeríthetjük ki, de kérhetjük. Egyesekben felmerülhet, hogy miért kell külön kérni a megbocsátást. „Ha elnézést kérek, abból nem lehet tudni, hogy azt szeretném, hogy megbocsássanak?” Talán igen, de vannak olyan emberek, akiknek a megbocsátás kérése az őszinte bocsánatkérés része. Amikor arra kérünk valakit, hogy bocsásson meg, azzal beismerjük, hogy tudjuk, hogy a sértés akadályt gördített kettőnk közé, és az addig ott marad, amíg meg nem bocsát nekünk.


    Ha a tinédzser elsajátítja a bocsánatkérésnek mind az öt nyelvét, akkor felnőtt korára valószínűleg jó kapcsolatokat fog kialakítani. Hatékonyan fogja kommunikálni az őszinte bocsánatkérést. Hogyan taníthatják ezt meg a szülők a tinédzsernek? Úgy, hogy mind az öt módon bocsánatot kérnek tőle, a házastársuktól és mindenki mástól, akit megbántottak. A legtöbben tizenéves korunkban nem sajátítottuk el az összes bocsánatkérő nyelvet. Lehet, hogy a szüleink tanítottak nekünk egyet vagy kettőt, és ezeket természetes módon beszéljük, amikor bocsánatot kell kérnünk, de a többit nem alkalmazzuk. A jó hír az, hogy felnőttként is begyakorolhatjuk őket. Igen, első próbálkozásra furcsának tűnik majd, de könnyebb lesz minden egyes alkalommal, amikor használjuk őket.


    Miután a szülő elkezdi az egyes nyelveken megfogalmazni a bocsánatkérését, a tizenéves észre fogja venni, hogy teljesen szokatlan, új dolgokat hall. Ezután a család megbeszélheti, hogyan lehet hatékonyan bocsánatot kérni ezen az öt nyelven. Minden családtag sorolja fel őket hangosan a többieknek! Találjunk ki példákat is, és gyakoroljunk! Ez a próbaüzem felkészít minket arra, amikor élesben bocsánatot kell kérnünk. A játék valószínűleg elég humoros is lesz, és a kamasz megtanulhatja belőle a jó kapcsolatok építéséhez szükséges egyik alapvető készséget.


    Kutatásaink során felfedeztük, hogy Amerikában a felnőtt lakosság mintegy tíz százaléka soha nem kér bocsánatot semmiért. A többségük férfi volt, aki talán az apjától tanulta azt, hogy „az igazi férfi nem kér elnézést”. Helytelen! Az igazi férfi bocsánatot kér. Valójában, ha nem tanul meg bocsánatot kérni, akkor nem lesznek egészséges kapcsolatai. Ne hagyjuk, hogy a családunkban felnövő tinédzser ilyen hozzáállással rendelkezzen! Az igazi férfi és az igazi nő felismeri, hogy nem tökéletes, és hajlandó ezt mások előtt is elismerni.


    Megbocsátás


    A bocsánatkérés önmagában nem állítja helyre a kapcsolatot. Szükség van olyan válaszra, amely lehetővé teszi a kapcsolat előrehaladását – ez pedig a megbocsátás. A megbocsátás az a döntés, hogy megenyhülünk az elkövetővel szemben, elengedjük a vétségét – hogy eltávolítsuk azt az akadályt, amelyet a bántása teremtett kettőnk között. Ha mélyen megbántott, nehéz lehet megbocsátani. Az igazságérzetünk arra ösztönöz minket, hogy megfizessünk a tettéért. Együttérzésünk pedig arra, hogy az irgalmasságot válasszuk az igazságosság helyett. A társadalomban az igazságosság megköveteli, hogy a bűnözők elszenvedjék viselkedésük hátrányos következményeit. Ez a polgári igazságszolgáltatás egyik szerepe. A személyes kapcsolatokban azonban az irgalom az, ami lehetővé teszi a kiengesztelődést. Ha az őszinte bocsánatkérést valódi megbocsátás követi, a kapcsolat helyreállítható. Sok családi kapcsolat megszakad a bocsánatkérés hiánya vagy a megbocsátás megtagadása miatt. Az a tinédzser, aki megtanul megbocsátani, megszabadul a nehezteléstől, az elraktározott haragtól és gyűlölettől – amelyek mindegyike negatív testi és érzelmi következményekkel jár. A megbocsátás javítja a fizikai és mentális egészséget.


    A megbocsátás nem érzés, hanem döntés. Fájdalmunkban azt gondolhatjuk, hogy a megbocsátással az elkövető túl könnyen megússza. Ha azonban nem vagyunk hajlandók megbocsátani, a kapcsolat nem haladhat előre. A bántás által létrehozott érzelmi akadály továbbra is fennmarad. Érzelmileg elidegenedünk, és ez megjelenik a viselkedésünkben. Azzal, hogy nem bocsátunk meg, eltávolodunk a másik személytől, noha közelednünk kellene. Amikor nem bocsátunk meg a barátunknak vagy a házastársunknak, aki bocsánatot kért, úgy döntünk, hogy megállítjuk az előrehaladásunkat. Tudom, hogy időbe telhet, amíg átvészeljük az akkor keletkezett fájdalmat, amikor rosszul bántak velünk, de egy ponton úgy kell döntenünk, hogy megbocsátunk és továbblépünk, vagy megtagadjuk a megbocsátást, és beérjük egy megszakadt kapcsolattal.


    Vannak dolgok, amiket a megbocsátás nem tesz meg. Nem törli ki az emlékezetünket. Lehet, hogy ismerjük a mondást: „Ha nem felejtetted el, nem bocsátottál meg.” Ez nem igaz. Minden, ami valaha történt velünk, tárolódik az emberi agyban. Időről időre a tudatalattiból a tudatos elmébe fog ugrani. Emlékezni fogunk a történtek részleteire. Élénk képek ugranak fel, átsuhannak az elménken, és bántó szavak csengenek a fülünkbe. Nem lehet visszatartani az ilyen emlékeket attól, hogy eszünkbe jussanak. Azonban nem kell az ilyen emlékek megszállottjává válnunk. Figyelmeztessük magunkat: „Igen, megtörtént, és rossz volt, de úgy döntöttem, hogy megbocsátok. Most arra szeretnék koncentrálni, hogy újjáépítsük a kapcsolatunkat.”


    Az emlékek gyakran erős érzelmekkel járnak, fájdalommal, haraggal és csalódottsággal. A megbocsátás nem pusztítja el az érzelmeinket. Amikor az emlékek és az érzelmek visszatérnek, miután bocsánatot kértek tőlünk, és mi úgy döntöttünk, hogy megbocsátunk, ne akarjuk figyelmen kívül hagyni őket. Mondjuk el Istennek az emlékeinket és az érzelmeinket: „Uram, tudod, mi jutott ma eszembe, és mit érzek. De köszönöm, hogy megbocsátottam. Most, segíts, hogy ne engedjem, hogy az emlékeim és az érzelmeim megzavarják a viselkedésemet! Segíts, hogy ma valami jót tegyek!” Azután fejezzük ki a szeretetünket annak a személynek, akinek megbocsátottunk. A szeretetünk serkenti a szeretetét, és a kapcsolatunk fejlődni fog.


    A megbocsátás nem építi vissza a bizalmat. Ezt először a tanácsadásomon megjelent pároknál fedeztem fel, akik azért jöttek hozzám, mert az egyikük házasságon kívüli viszonyba keveredett. Megszakította a kapcsolatát, és őszintén bocsánatot kért, a házastársa pedig úgy döntött, hogy megbocsát neki. Az irodámban azonban a sértett házastárs azt mondja, hogy megbocsátott, de nem bízik a párjában. A megbocsátás nem állítja helyre a bizalmat. A bizalmat megbízhatósággal kell kiérdemelni. Azt szoktam mondani a bocsánatot kérőnek: „Ha azt szeretnéd, hogy bízzanak benned, tedd nyitott könyvvé az életedet! Engedd meg a házastársadnak, hogy teljes mértékben hozzáférjen a számítógépedhez, az okostelefonodhoz és az életed minden más részéhez! Ez szükséges ahhoz hogy idővel újra megbízzon benned.”


    A megbocsátás ajtót nyit annak a lehetőségnek, hogy a bizalom újjászülethessen. Ha a kamasz gyerek becsapta a szüleit, mert iskola helyett a barátaival csatangolt, a bocsánatkérése nem fogja újjáépíteni a bizalmat. A bizalom idővel felépül, amennyiben a kamasz bizalomra érdemesnek mutatja magát. Ezt az igazságot mind a felnőtteknek, mind a tizenéveseknek meg kell tanulniuk.


    Amit a megbocsátás nem tesz meg


    A megbocsátás nem szünteti meg a helytelen cselekedet minden következményét. Ha egy fiatal kábítószer vagy alkohol hatása alatt vezet, és balesetet okoz, bocsánatot kérhet, és meg is bocsáthatunk neki, de az autó attól még törött marad, és lehet, hogy emberi sérülés, komolyabb baj is történt. A nevelés része, hogy a tizenévesek viseljék a tetteik következményeit. Sok szülő megpróbál segíteni a tinédzsernek azzal, hogy megvédi ezektől a hatásoktól. Láttam olyan szülőt, aki kifizette azonnal a közlekedési bírságot, megjavíttatta az autót, tehát elhárította a helytelen viselkedés minden következményét. Véleményem szerint ez súlyos hiba. Szeressük a kamaszt, és bocsássunk meg neki, de hagyjuk, hogy megtapasztalja a rossz viselkedés valódi súlyát! A tapasztalat néha szigorú, de hatékony tanár. Egy tizenéves azt mondta nekem: „Miután három éjszakát eltöltöttem a fogdában, kijózanodtam, és rájöttem, milyen ostobaságot tettem. Eldöntöttem, hogy soha többé nem fogok inni, ha vezetek.”


    A másik igazság az, hogy senkit sem kényszeríthetünk arra, hogy megbocsásson. Bocsánatot kérhetünk, de meg kell hagynunk neki a szabadságot, hogy eldöntse, megbocsát-e, vagy sem. Mint már említettük, időt kell adni neki az érzelmei feldolgozására. Ha mélyen megbántottuk, időbe telhet, amíg készen áll arra, hogy őszintén megbocsásson. Soha ne ítéljünk el senkit azért, mert nem tudott azonnal megbocsátani!


    Mit tegyünk, ha valaki megbánt minket, és nem kér bocsánatot? Mint az előző fejezetben említettem, azt javaslom, hogy szeretetteljesen szembesítsük a cselekedetével. Így megnyitjuk előtte az ajtót, hogy bocsánatot kérhessen. Nem kényszeríthetjük ki a bocsánatkérését, de tudathatjuk vele, hogy mélyen megbántott minket, nagyon fáj a cselekedete. Ha értékeli a kapcsolatunkat, idővel valószínűleg bocsánatot kér, mi pedig megbocsáthatunk. A kiengesztelődés csak azután következhet, hogy megtörtént az őszinte bocsánatkérés, illetve az egyértelmű döntés a megbocsátásról.


    Amikor a kamasz gyerekünket meg szeretnénk tanítani bocsánatot kérni és megbocsátani, a példaadásunk ugyanolyan fontos, mint az utasításaink. Több szülő is megkérdezte tőlem, hogy ha bocsánatot kér a gyerekétől, nem veszíti-e el a tekintélyét a kamasz előtt. A válaszom: nem. Épp ellenkezőleg: a bocsánatkérése tiszteletet ébreszt a tinédzserben. Azt már úgyis tudja, hogy hibát követtünk el. A bocsánatkérésünk hatásosan mutatja meg neki, hogy mit tegyen ő, ha vétkezik. Másrészről, amikor megbocsátunk a kamasz bocsánatkérésére, azzal azt is megmutatjuk neki, hogyan bocsásson meg másoknak. Ha a tinédzser megtanulja, hogyan kell bocsánatot kérni és megbocsátani, akkor úgy lép a felnőttkorba, hogy rendelkezik a jó kapcsolatok kialakításának egyik alapvető készségével.


    Továbbgondolásra


    1.Ön hogyan értékeli egy ötös skálán, hogy mennyire jól tud bocsánatot kérni? Mikor kért utoljára bocsánatot valakitől? Hogyan történt? Mely nyelveket használta?


    2.Van valaki, aki bocsánatot kért öntől, de ön még nem döntötte el, hogy megbocsát-e neki? Mi kellene ahhoz, hogy meghozza a döntést, hogy megbocsát?


    3.Van valaki, aki megbántotta önt, de nem kért bocsánatot? Szeretetteljesen megosztotta-e vele a saját fájdalmát, hogy így ajtót nyisson a bocsánatkérés előtt?


    4.Mit tanítottak a szülei a bocsánatkérésről, amikor kamasz volt? Mit csináltak jól, és mit kellett volna másképp csinálniuk?


    5.Mit tanított szándékosan vagy akaratlanul a tinédzser gyermekének a bocsánatkérésről?


    6.Mikor, miért, hogyan, mely nyelven kért bocsánatot a kamasz gyermekétől?


    7.Van-e valami, amiért bocsánatot kellene kérnie a kamasz gyermekétől?


    8.Mikor hallotta tinédzser gyermekét utoljára bocsánatot kérni öntől vagy mástól? Hogyan történt?


    9.Nyitottak lennének a családtagok arra, hogy elolvassák A bocsánatkérés 5 nyelvéről szóló könyvet, és megbeszéljék családi körben?


    További olvasmányok


    Egy jó történet erősebben hat, mint ezer jótanács. A kiengesztelődés útján bátorságot és reményt adnak mások történetei. Az alábbiakban olyan alkotásokat ajánlunk, amelyek megmutatják a megbocsátás erejét.


    Victor Hugo: Nyomorultak


    Minden idők egyik legismertebb megbocsátástörténete egyben a világ egyik leghosszabb regénye is. Ha az 1500 oldalnak nem tudunk nekiveselkedni, nézzük meg az azonos című, 1998-ban készült filmet Liam Neeson főszereplésével. A közös filmnézés és a látottak megvitatása jelentősen hozzájárulhat a kapcsolatunk megerősítéséhez kamasz gyermekünkkel.


    Francine Rivers: Megváltó szeretet 
(Budapest, Harmat, 2022)


    Az amerikai írónő legnépszerűbb regénye Hóseás próféta könyvének modern kori parafrázisa, erős üzenettel a megbocsátásról. Michael Hosea, az egyszerű farmer megpillantja az utcán sétáló, angyali szépségű Angelt, aki a Hercegnő vezette nyilvánosházban dolgozik. A férfit megigézi a látvány: úgy érzi, meg kell mentenie a kiszolgáltatott lány életét és lelkét. Kitartásával szép lassan meg is lágyítja Angel keserű ellenállását… A könyv filmváltozatát 2022 elején mutatták be Abigail Cowen és Tom Lewis főszereplésével.

  



    8 Bárcsak tudtam volna, hogy…  a tinédzsereknek 
útmutatásra van 
szükségük


    Azt tudtam, hogy a gyermekek nem boldogulnak útmutatás nélkül. Azzal is tisztában voltam, hogy általában a szülők az útmutatás elsődleges forrásai számukra. Tanácsadói pályafutásom során elkeserítő volt látni olyan szülőket, akik nem töltötték be ezt a szerepet – vagy azért, mert nem voltak jelen a gyerekük életében, vagy azért, mert tévesen alkalmazták azt.


    Számomra mindig nagyon fontos volt, hogy utat mutassak a gyermekeimnek. Ám azzal nem számoltam, hogy tizenéves korban erre még nagyobb lesz az igény. Tizenhárom éves kora előtt a gyermek lehetősége arra, hogy rossz döntéseket hozzon, korlátozottabb. A mozgásterét a szülők által megállapított feltételek határolják be. Tizenéves korban azonban a lehetőségek világa kitárul. Az életüket meghatározó módon befolyásoló döntések száma megnövekszik. Ezek egy része pozitív döntés. A lányunk például nagyon korán elhatározta, hogy orvos akar lenni. Így a középiskolában négy éven át tanult latint, és több természettudományos tárgyat választott, ami felkészítette a főiskola orvosi előkészítő kurzusára. Ugyanakkor megesik, hogy a tinédzserek rosszul döntenek.


    Igen, a tizenéveseknek több szülői útmutatásra van szükségük, mint gyermekkorukban. Szülőként azt szeretnénk, ha gyermekeink élnének a bennük rejlő lehetőségekkel arra, hogy jót tegyenek a világban – mind tinédzserkorukban, mind pedig később, felnőttként. A szülői útmutatás kulcsszerepet játszik abban, hogy ez az álom valóra válhasson.


    A cél nem az, hogy tizenéves gyermekeink döntéseit felülbíráljuk; vagyis, hogy helyettük döntsünk. Inkább segítenünk kell nekik bölcs döntéseket hozni. Sokat hallunk ugyan a kortárs nyomásról, ám a kutatások egyértelműen alátámasztják, hogy a tinédzserek döntéseire a szülő van a legnagyobb befolyással. Hogy ez a hatás pozitív vagy negatív, az két dologtól függ: a szülő és tizenéves gyermeke kapcsolatától és a szülő jellemétől. Ha a szülők nem élnek saját erkölcsi elveiknek megfelelően, a tinédzser kevésbé lesz hajlandó hallgatni a tanácsaikra. Minél nagyobb a szakadék aközött, amit a szülők mondanak a meggyőződésükről, és ahogy valójában élnek, annál nehezebb egy kamasz számára tisztelni a szüleit. Ha a szülők ezt felismerik, akkor először is őszintén bocsánatot kell kérniük, és meg kell változtatniuk korábbi viselkedésüket, amiről a hetedik fejezetben már szóltunk.


    Szeressünk és mutassunk példát!


    Az érzelmi, mentális és spirituális szempontból egészséges szülők a tinédzserrel való szeretetteljes kapcsolat kialakítását helyezik a középpontba. Ha a tizenéves úgy érzi, hogy szülei nagyon szeretik őt, akkor erős hatással lesz rá szülei példája és tanácsa. Amikor a tinédzser elhiszi, hogy a szülei azt akarják, ami számára a legjobb, és nem csak saját nézeteiket próbálják ráerőltetni, akkor könnyebben eleget tesz a kéréseiknek vagy elfogadja a javaslataikat. A tinédzser elsődleges szeretetnyelvének elsajátítása és használata, ahogy azt a harmadik fejezetben kifejtettük, óriási lépés a szülő és a tizenéves közötti érzelmi kötődés kialakítása felé. Az ötödik fejezetben tárgyalt kérdezés és empatikus meghallgatás segíteni fog, hogy a kamasz úgy érezze, szülei értékelik, megértik és tisztelik őt.


    A szülői útmutatás magában foglalja, hogy az életünk példájával is igyekszünk megtanítani a tinédzsernek, hogy bölcs döntéseket hozzon. A lényeg az, hogy minden döntés következményekkel jár, és mindenkinek együtt kell élnie saját döntéseinek az eredményével. Ennek az igazságnak a súlyát a legtöbb tinédzser nem gondolja végig elég alaposan. A kamaszok hajlamosak a pillanatnak élni. Ha valami szórakoztatónak tűnik, ha minden barátjuk azt csinálja, akkor sokuk hozzáállása az: „miért is ne próbálnám ki én is?”.


    Saját rossz döntéseinket is felhasználhatjuk a valós következmények demonstrálására. Emlékszem egy apára, aki tüdőrákban szenvedett, és elmesélte nekem, hogy a következőket mondta kamasz fiának:


    – Az egyik dolog, amit legmélyebben megbántam az, hogy tizennégy éves koromban elkezdtem cigarettázni, most pedig tüdőrákom van. Remélem, te bölcsebb leszel, mint én voltam kamaszkoromban.


    A fia erre azt válaszolta:


    – Apa, tudom, hogy amikor te fiatal voltál, az emberek még nem tudták, hogy a dohányzás tüdőrákot okoz. Most már tudjuk. Nem kell aggódnod amiatt, hogy dohányozni fogok. Szeretlek, apa.


    Az apa azt mondta nekem, hogy ezt a beszélgetést soha nem fogja elfelejteni. A tizenévesek tudnak szüleik rossz döntéseiből tanulni, és az üzenet sokkal erőteljesebb akkor, ha a szülő őszintén el is ismeri, hogy rosszul döntött.


    Azzal is befolyásolhatjuk tizenéves gyermekeinket, ha ráirányítjuk figyelmüket más tinédzserek rossz döntéseinek fájdalmas következményeire. Kijózanítóan hathat tizenéves gyermekünkre, ha megosztunk vele egy cikket, amely egy alkohol vagy drog hatása alatt álló tizenéves sofőr autóbalesetéről szól. Ne prédikáljunk neki! Csak annyit mondjunk: „Ezt el kellene olvasnod. Nagyon szomorú.” Vagy ha a hírekben egy szörnyű balesetről vagy bűncselekményről tudósítanak, egyszerűen azt mondhatjuk: „Elkeserítő. Ezzel az egyetlen döntéssel tönkretette az életét.” Nem kell arról papolnunk, milyen ostoba volt az érintett fiatal, nem kell figyelmeztetnünk a fiunkat vagy a lányunkat, hogy soha ne tegyen ilyet. Az üzenet anélkül is átmegy.


    A „miért ne próbálnám ki” veszélye


    Az egyik olyan terület, amelyen a tinédzsernek leginkább szüksége van a szülői útmutatásra, a szerhasználat: a szintetikus drogok, az alkohol, a marihuána, a dohányzás és az e-cigaretta vonzerejére adott válasz. Sok kortársuk fogja nógatni őket, hogy próbálják ki. A kutatások eredménye nyilvánvaló: a legtöbb alkohol- vagy drogfüggő felnőtt tinédzserkorában kezdte. Nem állt szándékukban függővé válni. Csak szórakozni akartak. Nem találkoztam még olyan felnőttel, aki valaha is megbánta volna, hogy tizenéves korában nemet mondott az alkoholra vagy a drogra. Több száz olyannal felnőttel találkoztam azonban, akik kamaszként úgy döntöttek kipróbálják, és mélyen megbánták ezt a döntést.


    Felkérhetjük kamasz gyermekünket, hogy végezzen egy kis kutatást számunkra. Ne feledjük, hogy a kutatókat fizetik a munkájukért, tehát kínáljunk fel neki valamilyen díjazást, ha utánanéz az interneten vagy a könyvtárban bizonyos drogok – a marihuána, a kokain, az opioidok – káros hatásainak, és készít egy beszámolót. Vagy megbeszélhetjük, hogy mindketten kutatunk a témában, majd összevetjük, ki gyűjtött össze több információt. A tizenhárom éves kor ideális egy ilyen projekt elvégzésére. Minél hamarabb találkozik a tinédzser a valósággal, annál valószínűbb, hogy bölcs döntést fog hozni. Azt is megpróbálhatjuk megtalálni a Google segítségével, hogy hányan haltak meg az elmúlt év során olyan autóbalesetben, amelyet alkohol vagy drogok hatása alatt álló sofőr okozott.


    Nyilván a szülők között is van különbség az alkoholról és a drogokról vallott nézetek terén. Először is azt a kérdést kell feltennünk magunknak: akarjuk-e, hogy tizenéves gyermekünk a mi példánkat kövesse? Ha a válasz igen, akkor valószínűleg ebbe az irányba fogjuk őt befolyásolni. Ha a válasz nem, akkor talán a legjobb lenne saját viselkedésünk megváltoztatásával kezdeni.


    Jómagam mindig arra biztattam a tinédzsereket, hogy ne használjanak drogokat, ne igyanak alkoholt, ne dohányozzanak, míg be nem töltik a huszonötödik életévüket. Ezt arra alapozom, hogy kutatások egyértelműen bizonyítják, hogy az emberi agy huszonöt éves kor alatt még nincs teljesen kifejlődve. Ha valaki követi ezt a tervet, valószínűleg bölcs döntéseket fog hozni, amikor betölti a huszonötöt. Miért akarna valaki kárt tenni az agyában, mielőtt még az teljesen kifejlődne? Az egészséges agy komoly előnyt jelent a középiskolában, az egyetemen és pályakezdéskor.


    Beszélgetés a szexualitásról


    Jó esetben a szexuális felvilágosítás otthon már a gyermek tinédzserkora előtt elkezdődött. Így a szülő egyszerűen erre az alapra építhet. Tizenéves korban azonban a szülőknek semmiképp sem szabad figyelmen kívül hagyniuk ezt a témát. A modern kultúra véleménye a nemiségről rendkívül eltorzult, és a kamaszoknak nagyon nagy szükségük van a szülő iránymutatására ezen a területen. Egyes szülők számára ez nehéz feladat, és nem tudják, hogyan fogjanak hozzá. Ha más témákban szívesen válaszoltunk kamasz gyermekünk érdeklődésére, valószínűleg a szexualitással kapcsolatban is kérdezni fog. Ez a legtermészetesebb bevezetés a szexről való beszélgetésbe. Ha azonban a tinédzser nem tesz fel kérdéseket, a szülőnek kell kezdeményeznie.


    Az egyik legkönnyebb módja ennek az, ha egy olyan könyvet adunk a kamasz kezébe, amely a saját véleményünkkel egybehangzó módon kezeli a szexualitás kérdését (ami persze azt jelenti, hogy előbb nekünk kell megismerkednünk a könyvvel). Kérjük meg a kamaszt, hogy olvassa el a könyvet, majd számoljon be róla, hogy hasznosnak találta-e! Így biztonságosan el tudunk indítani egy beszélgetést.


    Rendkívül fontos, hogy segítsünk a kamaszoknak bölcs döntéseket hozni a szexualitással kapcsolatban. Mindig elszomorodom, amikor tanácsadói praxisom során olyan kétségbeesett szülőket hallgatok meg, akiknek kiskorú lánya teherbe esett, vagy tinédzser gyermeke nemi úton terjedő betegségben szenved. Kamasz gyermekünknek szüksége van az útmutatásra, hogy megértse a szexualitást. A nyílt beszélgetés a témáról segíthet a tizenévesnek, hogy bölcs döntéseket hozzon.


    Tudom, hogy nem tarthatjuk folyamatos ellenőrzés alatt tizenéves gyermekünk viselkedését, de abban segíthetünk neki, hogy megértse, minden tettünknek megvan a maga következménye. Ha tiszta kép alakul ki benne erről, az segíthet neki okosan választani.


    A tisztelet


    A tizenévesnek útmutatásra van szüksége a felnőttek tiszteletével kapcsolatban is. Különösen azokról van itt szó, akikkel napi kapcsolatban áll, legyen az tanár, edző, nagyszülő vagy az iskolabusz sofőrje. Sok tanár panaszkodik, hogy a legnagyobb problémája a diákok részéről tapasztalt tiszteletlenség. Az osztályteremben már a rend fenntartása is komoly kihívás. Az edzők valamivel több tiszteletet kapnak, talán azért, mert a növendékek tudják, hogy ha nem követik az utasításaikat, kitehetik őket a csapatból. Sok iskolabuszsofőr panaszolja be a diákokat a szüleiknél vagy az iskolaigazgatónál, amiért rendetlenkednek a járművön. Egyre több nagyszülőtől hallom: „El sem hiszem, mennyire nem képesek betartani az elemi szabályokat az unokáim, amikor meglátogatnak. Egyre kevésbé van kedvem áthívni őket.”


    Sajnos vannak olyan tanárok, edzők, papok és más felnőttek, akik visszaélnek a tekintélyükkel, ami pusztító következményekkel jár. Ugyanakkor nem szabad elsiklani azok fölött az elkötelezett szakemberek fölött, akik azért választották a hivatásukat, mert őszintén segíteni akarnak a fiataloknak.


    Miért tapasztaljuk a tiszteletlenség elharapózását kultúránkban? Úgy hiszem, hogy ez nagyrészt azokhoz a szülőkhöz vezethető vissza, akik nem nyújtottak útmutatást gyermekeiknek. A távolmaradó vagy bántalmazó szülő gyermeke tisztelhető példakép nélkül nő fel. Sokan ezek közül a kamaszok közül tele vannak haraggal, mivel úgy érzik, nem szeretik és elutasítják őket. A tekintéllyel szembeni tiszteletlenség a haragjuk kifejezésének egy módja.


    Az, hogy mindenkivel szemben tisztelettel kell viseltetnünk, abban a meggyőződésben gyökerezik, hogy minden ember egyformán értékes. Minden tinédzsernek meg kell tanulnia, hogy úgy bánjon másokkal, ahogy szeretné, hogy vele bánjanak.


    Hogyan tudunk mi, szülők példát mutatni mások tiszteletében? Ha a szülők lekicsinylő megjegyzéseket tesznek más bőrszínű vagy kultúrájú, esetleg bizonyos területen dolgozó emberekre, akkor a kamasz felhatalmazva érzi magát arra, hogy ő is ezt tegye. Mindannyiunkra nagy hatással van a család, amelyben felnövünk és a kultúra, amelyben élünk. Így növekedésünk során kialakulhat bennünk a negatív hozzáállás egyes embercsoportok irányában. Felnőttként felül kell vizsgálnunk a múltban gyökerező előítéleteinket. Ez az újraértékelés vezethet el a gondolkodásunk és a másokkal való bánásmódunk megváltozásához.


    A példamutatáson túl szóban is igazítsuk helyre kamasz gyermekünket, ha azt halljuk, hogy tiszteletlenül bánik az édesanyjával, édesapjával vagy más családtaggal, ismerőssel. Az üzenet, amelyet a kamasznak hallania kell, a következő: „Családunk minden tagja fontos. Tisztelettel bánunk egymással.” Ha a családunkban ilyen légkör uralkodik, akkor a tinédzser megkapja az első és legalapvetőbb leckéjét mások tiszteletéből.


    Ha arról értesülünk, hogy tizenéves gyermekünk tiszteletlenül bánt egy tanárával vagy bárki mással, ugyanezeket a szeretetteljes, de határozott lépéseket kell megtennünk. Az üzenetnek egyértelműnek kell lennie: nem bánunk így másokkal. Természeténél fogva a felnőtt és a kamasz is önközpontú. Hajlamosak vagyunk elítélni azokat, akik mások, mint mi. Nem akarjuk, hogy más mondja meg, mit tegyünk. Ha úgy érezzük, valaki más irányítani akar minket, lázadunk. Ez a lázadás gyakran olyan viselkedéshez vezet, amely káros a másik személyre és magunkra nézve egyaránt. Ha megtanuljuk kontrollálni a haragunkat, és kedvesen, őszintén beszélni azzal a személlyel, aki megbántott minket, az sokkal nagyobb valószínűséggel vezet a problémák kielégítő megoldásához. Az, hogy egyre inkább képesek legyünk tisztelni másokat, a felnőttek és a tizenévesek számára egyaránt fontos.


    A tinédzser számtalan döntést hoz, amelyek mindegyike jó vagy rossz hatással lesz az életére. Felsorolok tizenkét kérdést, amelyeket a tinédzser feltehet magának, mielőtt döntést hozna. Osszuk meg ezeket a szempontokat kamasz gyermekünkkel:


    •Negatív vagy pozitív hatással lesz az egészségemre?


    •Milyen hatással lesz arra a képességemre, hogy tisztán gondolkodjak?


    •Hogyan fogja érinteni ez a döntés a családomat, a szüleimet, a testvéremet vagy másokat, akik számára fontos vagyok?


    •Törvénybe ütköző-e ez a döntés?


    •Erkölcsi szempontból helyes vagy helytelen?


    •Mások befolyása alatt készülök tenni olyan dolgot, amit valójában nem szeretnék megtenni?


    •Hogyan fogja ez a döntés befolyásolni jövőbeli tanulmányaimat?


    •Összeegyeztethető-e a hitemmel?


    •Öt év múlva örülni fogok neki, hogy meghoztam ezt a döntést?


    •Segít ez a döntés abban, hogy azzá az emberré váljak, aki lenni szeretnék?


    A tinédzsereknek útmutatásra van szükségük, és senki sincs nagyobb hatással rájuk, mint a saját szüleik, akik segítenek nekik bölcs döntéseket hozni. Ha a tinédzser rosszul dönt, szülőként szeressük őt, de hagyjuk, hogy megérezze döntésének következményeit. Néha a tapasztalat a legjobb tanár. Az a tizenéves, aki megtanul bölcs döntéseket hozni, nagy valószínűséggel felnőttként is jól fog választani.


    Továbbgondolásra


    1.Milyen hatással voltak az ön szülei a tinédzserként hozott döntéseire? Miben szeretne ugyanúgy eljárni, mint a szülei? Mi az, amit másképpen csinálna?


    2.Mennyire tartja egészségesnek a kapcsolatát tizenéves gyermekével? Milyen lépéseket tehetne kapcsolatuk erősítésére?


    3.Ismeri és következetesen használja tizenéves gyermeke elsődleges szeretetnyelvét?


    4.Teljes figyelmet szentel tizenéves gyermekének, amikor ő beszélni szeretne önnel? Elfogadja a gondolatait és érzéseit akkor is, amikor nem ért egyet ezekkel?


    5.Érzése szerint melyik az a terület, ahol tinédzser gyermekének jelenleg leginkább szüksége van az ön útmutatására?


    6.Ennek a fejezet mely részét találta a leghasznosabbnak?


    További olvasmányok


    Ahhoz, hogy szülőként utat tudjunk mutatni gyermekeinknek a nehéz döntéshozatalok során, nagyon fontos, hogy a véleményünk lehetőleg pozitív legyen. Míg azt sokkal könnyebb megmondani, mivel nem értünk egyet, annak elmagyarázása, mi az, amit támogatunk, több odafigyelést igényel. Mondják, hogy „az győz, aki a legjobb történetet mondja”.


    Philip Yancey, Dr. Paul Brand: Csodálatos alkotás 
– Az istenképűség kiváltsága (Budapest, Harmat, 2021)


    Lenyűgöző olvasmány az emberi testről, Isten ujjlenyomatának csodájáról és misztériumáról. Ha tizenéves gyermekét érdekli a természettudomány, az anatómia vagy az orvostudomány, ez a könyv fantasztikus beszélgetésindító lesz – és a kamaszokat valószínűleg érdekelni fogja dr. Brand leprások körében végzett szolgálata is.


    Sean Covey: Életed 6 legfontosabb döntése 
(Budapest, Harmat, 2018)


    A tinédzsereknek rengeteg kihívás között kell navigálniuk, és döntéseik romba dönthetik vagy megalapozhatják a jövőjüket. A könyv tanácsai segítenek a fiataloknak, hogy bölcs és megfontolt döntések révén ne csupán túléljék, hanem a javukra fordítsák életüknek ezt a meghatározó időszakát.

  



    9 Bárcsak tudtam volna, hogy…  a tinédzsereknek 
tanulniuk kell 
a szolgálatkész 
magatartást


    A minap bementem a helyi bankfiókba, ahol a pénztáros mosolyogva kérdezte:


    – Miben lehetek a szolgálatára?


    – Csak egy egyszerű befizetésről lenne szó – válaszoltam. A hölgy elintézte a tranzakciót, majd így köszönt el: – Szép napot kívánok!


    – Önnek is! – feleltem.


    Innen a helyi postahivatalba mentem, hogy föladjak egy csomagot. Beálltam a sorba, várakoztam, majd végre ott álltam a hivatalnok előtt, aki nem szólt egy szót sem.


    – Ezt a csomagot szeretném föladni – mondtam én.


    Ő továbbra sem szólt semmit, csak elvette a csomagot, és lemérte.


    – Kilenc hetvenhat – jelentette ki. Adtam neki egy tízest, ő visszaadta az aprót.


    – Köszönöm – mondtam, mire ő bólintott.


    Nem tudtam eldönteni, hogy a két találkozás közötti különbségért a vállalati szabályzat volt-e felelős, vagy a hivatalnokok egyikének megtanították a szülei, hogyan lelje örömét abban, ha szolgálatkészen viselkedik, a másiknak pedig nem. Azt azonban tudtam, melyiket szeretném, ha a tinédzser gyermekem utánozná.


    Az életben az egyik legnagyobb örömöt az okozza, ha szolgálatot tehetünk másoknak. Albert Schweitzer olyan orvos volt, aki úgy döntött, hogy az életcélja nem az lesz, hogy minél több pénzt keressen, hanem Afrikába utazik, és azokon segít, akik nehezen jutnak egészségügyi ellátáshoz. Élete végéhez közeledve megkapta a Nobel-békedíjat. Neki tulajdonítják azt a mondást, mely szerint: „Csak azok lesznek igazán boldogok, akik keresték és megtalálták, hogyan lehet másokat szolgálni”. Tapasztalatból beszélt. Megfigyeltem, hogy azok, akik önközpontú életet élnek, ritkán találják meg az igaz boldogságot, míg azok, akik mások szolgálatát választják, mélyen megelégednek.


    Sokan egyetértenek abban, hogy a názáreti Jézus gyakorolta a legnagyobb pozitív hatást a történelemben. Aki elolvassa életének történetét, rájön, hogy ez egy mások szolgálatának szentelt élet volt. Ő így beszélt saját magáról: „…az Emberfia sem azért jött, hogy neki szolgáljanak, hanem hogy ő szolgáljon.”6 Követőinek ezt az utasítást adta: „ahogyan én szerettelek titeket, ti is úgy szeressétek egymást!”7


    Amilyen mértékben a követői utánozni tudják az ő életvitelét, annyira lesznek ők is kedvező hatással a világra. A történelem bővelkedik ennek példáiban. Oktatási intézmények, kórházak, árvaházak és más emberbaráti szervezetek ezrei születtek olyan emberek szívében, akik szolgálni akartak másokat.


    Ez a hozzáállás nem velünk született adottság. Természetünknél fogva önközpontúak vagyunk, és ha csak az ösztöneinkre hagyatkozhatunk, akkor magunkkal fogunk törődni, és azt reméljük, hogy mások is gondoskodnak magukról. Ugyanakkor, ha elsajátítjuk a szolgálatkész magatartást, akkor minden bizonnyal gondoskodni fogunk saját szükségleteinkről, azonban a legfőbb hajtóerőnk a másokon való segítés lesz. Lehet, hogy az ilyen életforma gazdagsághoz, ranghoz és megbecsüléshez vezet, és akkor ezeket megint mások szolgálatára tudjuk fordítani. Ugyanakkor lehetséges, hogy akik a szolgálatkész életformát választják, nem tesznek szert sem vagyonra, sem pozícióra. Felismerik, hogy az élet igazi értelme nem ezekben a dolgokban rejlik, hanem abban, hogy mások szolgálatának szenteljük az életünket.


    Adni és nem csak kapni


    Hogyan segítsenek tehát a szülők, hogy tinédzser gyermekükben kifejlődjön a szolgálatkész magatartás? Nincs olyan varázspálca vagy titkos recept, amelyet ennek elérése érdekében bevethetünk, de abban biztos vagyok, hogy először is a szülők meggyőződésévé kell váljon, hogy ők maguk jobbá akarják tenni a világot annál, mint ahogyan találták azt. Elsősorban adni akarnak és nem csak kapni. Ha a szülők hozzáállása ilyen, akkor gyermekeiket is így akarják felnevelni. A szolgálatkész magatartás inkább ráragad az emberre, mint megtanulja azt. Emlékszem, hogy apám sokszor lenyírta a füvet a szomszédoknál, ha betegek voltak, és zöldséget vitt a kertünkből azoknak, akiknek szükségük volt rá. Anyám gyakran főzött és vitt ételt valakinek. Arra nem emlékszem, hogy mondták volna nekem, hogy segítenem kell másoknak, de valahogy mégis összeállt a kép.


    – Miben segíthetek? – ez egy olyan kérdés, amelynek gyakran el kell hangoznia egy olyan családban, ahol azt akarják, hogy a tinédzser szolgálatkészen viszonyuljon a környezetéhez. Az apa ezt kérdezi az anyától, és fordítva. Mindketten megkérdezik a tizenévestől. Szerintem rövidesen a tinédzser is meg fogja kérdezni a szüleitől. A szolgálatkész magatartás kialakítása otthon kezdődik. Sok tekintetben az anyák és az apák már eleve gyermekeiket és egymást szolgálják. Történhet ez kötelességtudatból vagy szeretetből, de bizonyos szintű szolgálatkészség nélkül a család nem tud fennmaradni. Ne feledjük, maga a szeretet is magatartás, nem érzés! A szolgálat csak a szeretet kifejeződése. A szeretet az a hozzáállás, amely azt mondatja velünk, „gazdagítani akarom a családtagjaim életét és azokét is, akik nem tartoznak a családomba. Jobbá akarom tenni a világot.” Az, hogy megkérdezzük: „Mit tehetek érted?” vagy „Miben segíthetek?”, az egyik módja annak, hogy családunk tagjai számára a szolgálatkészség mindig fontos legyen.


    Vonjuk be tizenéves gyermekünket az önkéntes segítségnyújtásba, hogy megérezze a másokért végzett munka örömét! Az egyik ilyen tevékenység, amelybe tinédzser gyermekeimet is beszerveztem, az volt, hogy ősszel összegereblyéztük a faleveleket azoknál az idősebb szomszédainknál, akik már nem tudták ezt megtenni. Emlékszem, a lányom azt mondta: „Apa, olyan jó érzés segíteni az öregeknek!” Egy szülőtől hallottam, hogy havonta egyszer, szombat délelőtt magával vitte tizenéves gyermekét segíteni a helyi jótékonysági ételosztáson. Élelmiszercsomagokat készítettek össze, amelyeket a délután folyamán szállítottak ki a rászorulóknak.


    Az ehhez hasonló élmények vezetik el a kamaszokat ahhoz, hogy később velük egyidős társaiknak is segítsenek az iskolában. Azok a tinédzserek, akik megismerik a másoknak való segítségnyújtás örömét, nagy valószínűséggel felnőttként is életmódjuk részévé teszik azt.


    Ha a tizenéveseket szolgálatkész magatartásra tanítjuk, azzal felkészítjük őket arra, hogy a lehető legtöbbet hozzanak majd ki a hivatásukból is. Azokat a felnőtteket, akik úgy tekintenek a munkájukra, mint az embereknek való segítségnyújtás egy módjára, sokkal nagyobb megelégedéssel tölti el hivatásuk gyakorlása. Egyes hivatások, mint például a tanári, az orvosi, az ápolói pálya és még sok más munka egyértelműen szolgálatorientáltak. Valójában a legtöbb hivatás valamilyen módon szolgál másokat, de sokan úgy tekintenek a munkájukra, mint egyszerűen a család anyagi szükségleteinek fedezésére. Ha a tinédzser szolgálatkész hozzáállással rendelkezik, akkor arra fog fókuszálni, hogyan segítsen a foglalkozása gyakorlása során másokon, és sokkal kielégítőbbnek fogja találni a munkáját. Nem egyszerű munkahely lesz számára, hanem hivatás, ami elhívást vagy missziót, küldetést jelent.


    Egyszer találkoztam egy hölggyel, aki egy takarókat gyártó üzemben dolgozott. Az volt a munkája, hogy szegélyt varrjon a takaró felső szélére. Minden áldott nap ezt csinálta. Megkérdeztem, nem unja-e a munkáját. Azt válaszolta: „Nem, mert tudom, hogy minden takaró, amelyet beszegek, egyszer valakit melegen fog tartani. Szeretem a munkámat.” Ez a hölgy ismerte a mások szolgálatából fakadó örömöt.


    A szolgálatkész magatartás a tizenéveseknél olyan apró gesztusokban is megmutatkozhat, hogy például segítenek egy barátjuknak egy iskolai projektben, kicserélik a nagyszüleiknél a villanykörtét, vagy önkénteskednek egy ifjúsági csoporttal együtt. Igen biztatónak találtam, amikor nemrégiben azt láttam, hogy felső tagozatos diákok egy parkot tesznek rendbe. Véleményem szerint az egyik leghasznosabb dolog, amit a szülők és más, tizenévesekkel foglalkozó felnőttek tehetnek az, hogy bevonják őket mások szolgálatába.


    Dicsérjük meg, ha jót tesz!


    Amikor észrevesszük, hogy tinédzser gyermekünk valamilyen módon másokat segít, a szóbeli dicséret vagy egy üzenet, amely kifejezi, milyen büszkék vagyunk rá, segít neki tudatosítani, hogy mások szolgálata értékes. Egy elsőéves egyetemista számolt be róla: „A szüleim mindig segítettek másokon. Apám gyakran magával vitt, amikor a Habitat for Humanity szervezettel segített házat építeni a szegényeknek. Azt hiszem, ezért szeretek segíteni másoknak. A múlt hétvégén magammal vittem elsőéves barátaimat, hogy segítsünk felépíteni egy Habitat-házat. Néhányan közülük életükben először csináltak ilyesmit. Az egyik barátom azt mondta, hogy ez sokkal szórakoztatóbb, mint frizbizni. A hét közepén kaptam egy üzenetet apámtól, hogy mennyire büszke rám.”


    Azok a szülők, akik a „mások szolgálatát” ugyanúgy értékelik, mint a tanulmányi előmenetelt, arra tanítják tinédzser gyermeküket, hogyan vigyen végbe pozitív változást a világban. Szeretném, ha minél több fiatal tapasztalná meg ezt az örömöt, ahelyett hogy önző időtöltésekben keresné a boldogságot.


    Azok a szülők, akik haragszanak, ha tinédzser gyermekük nem végzi el következetesen a rá bízott házimunkát, elszalaszthatják a megerősítés lehetőségét. Egy fiú azt a feladatot kapta otthon, hogy naponta vigye ki a szemetet. Egyszer később kerített rá sort, mire az anyja rászólt: „Legfőbb ideje volt! Már rosszul voltam a szemétszagtól.” A szidás ritkán motivál egy tinédzsert vagy egy felnőttet. Miért ne mondhatnánk azt: „Nagyra értékelem, hogy mindig kiviszed a szemetet. Ez nekem nagy segítség. És ha esténként viszed ki, akkor engem nem szemétszag fogad a konyhában másnap reggel. Köszönöm!” A megerősítés a tökéletesség megkövetelése nélkül a tinédzsert arra ösztönzi, hogy következetes legyen. Amikor a szolgálatát bármilyen szinten megdicsérik, az általában tartósabbá válik.


    Úgy gondolom, hogy minden tizenévesnek kellene, hogy legyen a háztartásban olyan tennivalója, amelyért ő felel. Ezt pedig úgy kell felfognunk, hogy nem pusztán elvégez egy rábízott feladatot, hanem szolgálatot tesz a családjáért. Ha mi, szülők megköszönjük egymásnak és kamasz gyermekünknek egy-egy feladat elvégzését, azzal azt az üzenetet közvetítjük, hogy a család szolgálata nemes cselekedet. A családban megtanult szolgálatkész magatartás később kivetül a tágabb közösségre is.


    Amikor a tizenévesek azt látják, hogy szüleik segítenek másoknak, azzal elvetjük bennük a magot, amely későbbi életük során valószínűleg meghozza gyümölcsét. Ha elhívjuk magunkkal kamasz gyermekünket, hogy segítsen nekünk mások szolgálatában, azzal olyan emlékeket hozunk létre, amelyek valószínűleg megkönnyítik számára a szolgálatkész magatartás kialakítását. Az évek során számos olyan szülővel találkoztam, aki minden nyáron kivett egy hét szabadságot, hogy közössége ifjúsági táborában dolgozzon. Egyesek a konyhában segítettek, mások tanácsadóként vagy sportvezetőként tevékenykedtek. Nem lep meg, hogy azt látom, felnőtt gyermekeik most ugyanezt teszik. A szülők példájának hatását nem lehet túlértékelni. Ha segítünk a kamasz gyermekeinknek szolgálatkész magatartást kialakítani, mély megelégedettséggel teli életre készítjük fel őket.


    Minden tökéletlenségünk mellett azt kell mondanom, hogy ez az a terület, amelyen Karolyn és én elég jó munkát végeztünk. Gyermekeink sosem fogják elfelejteni, milyen odaadással készítette Karolyn mindennap a meleg reggelit a család számára egészen addig, amíg mindketten el nem mentek egyetemre. Karolyn számára ez egy Teréz anya szintű vállalás volt, mivel egyébként nem korán kelő típus. Igyekeztünk szolgálatkész magatartást tanúsítani mind odahaza, mind tágabb közösségeinkben. Tanácsadói hivatásom – ahogy azt minden kollégám is vallja – mély elkötelezettséget kíván mások szolgálata mellett. Az egyik legnagyobb örömünk az életben, hogy felnőtt gyermekeink mindketten életmódjuknak tekintik mások szolgálatát. Ezt a hozzáállást látjuk kialakulni a két unokánknál is. Igen, a legnagyobb megelégedést abban találhatjuk, ha mások szolgálatán keresztül szolgáljuk Istent.


    Továbbgondolásra



    1.Az ön szülei szolgálatkész életet éltek? Ha igen, hogyan nyilvánult ez meg a családban és a tágabb közösségben?


    2.Visszatekintve a saját kamaszéveire, hogyan alakult ki önben a szolgálatkész magatartás?


    3.Felnőttként hogyan értékelné saját magát egy 0-tól 10-ig terjedő skálán szolgálatkészség szempontjából?


    4.Úgy tekint a hivatására, hogy az mások szolgálatának egy módja? Ha igen, hogyan befolyásolja ez a munkavégzését?


    5.Mit tesz ön jelenleg azért, hogy kamasz gyermeke magáévá tegye a szolgálatkész magatartást?


    6.Tanúja volt már annak, hogy kamasz gyermeke szolgálatot tett a családtagoknak? Vagy a családon kívül segített valakinek? Ha igen, ön hogyan reagált erre? Reakciója pozitív vagy negatív hatással volt tizenéves gyermekére?


    7.Mit szeretne másképp csinálni a fejezet elolvasása után?


    További javaslatok


    Francis Chan: Őrült szeretet – Lenyűgözött a rendíthetetlen Isten (Immanuel Alapítvány, 2016)


    Francis Chan olyan ember, aki meg is éli a küldetést amelyről prédikál. Őrült szeretet című könyve megszólítja a kamaszokat, és egy hittel és szolgálattal teli életet mutat be.


    A könyveken túl a leghatásosabb módja annak, hogy szolgálatkész lelkületet alakítsunk ki a gyermekünkben az, ha elhívjuk magunkkal önkénteskedni. Nem mindig könnyű megoldani, hogy a különböző korú gyermekekkel együtt végezzünk valamilyen szolgálatot. Természetesen körbenézhetünk a közvetlen környezetünkben, valamint a különböző egyházi, karitatív és civil szervezetek is sok önkénteskedési lehetőséget kínálnak, melyekről tájékozódhatunk a világhálón. Álljon itt két ötlet:


    Habitat for Humanity Magyarország, habitat.hu


    A Habitat for Humanity egy nonprofit szervezet, amely segít otthonhoz juttatni a rászoruló családokat. A szervezet hagyományosan önkéntesek segítségével épít vagy újít fel házakat, de az építkezések mellett más módokon is bevonja őket a munkába.


    72 óra kompromisszum nélkül, 72ora.hu


    A 72 óra kompromisszum nélkül egy szociális önkéntes akció, amelyet a három történelmi keresztény egyház szervez. Magyarország fiatalságát hívja közös összefogásra, hogy együtt tegyenek másokért, környezetükért. Országszerte fiatalok kisebb-nagyobb csoportjai három napon, azaz 72 órán keresztül teljesítenek közhasznú feladatokat: intézmények, játszóterek felújítása, erdőtakarítás, szociális segítségnyújtás, kulturális műsorok szervezése különböző közösségeknek, például fogyatékkal élőknek, időseknek.

  



    10 Bárcsak tudtam volna, hogy… a tinédzser érzelmi egészsége nagyban 
befolyásolja a tanulmányi előmenetelét


    Az iskolázottság jelentőségével már azelőtt is tisztában voltam, hogy kamasz gyermekeink lettek volna. Amit nem tudatosítottam, az a tinédzser érzelmi egészsége és tanulmányi előmenetele közötti kapcsolat volt. Számomra ez akkor vált nyilvánvalóvá, miután a tanácsadásomon számos olyan szülőt fogadtam, aki tizenéves gyermeke tanulmányi problémái miatt aggódott. „Tudjuk, hogy okos, csak olyan motiválatlannak tűnik.” „Nem tudjuk rávenni, hogy komolyan vegye a házi feladatát.” „Azt szeretnénk, ha a tőle telhető legjobb eredményt érné el, de úgy tűnik, neki az is elég, ha épp csak átmegy.” „Tinédzser gyermekünk folyton bajba kerül az iskolában. Olyan, mintha nem bírna kijönni az emberekkel, többek közt a tanárokkal sem.” Efféle kijelentéseket hallottam a szülőktől.


    Számos kutatás támasztja alá, hogy azok a diákok, akik a középiskolában jól teljesítenek, sikeresebbek lesznek az életük során, mint azok, akik rossz eredményeket érnek el, vagy kiesnek a középiskolából. Jobb esélyük van arra, hogy felvegyék őket főiskolára, egyetemre, és ott jól is boldoguljanak. A tanulmányi sikerek több más előny mellett jobb álláshoz, magasabb fizetéshez, több lehetőséghez és jobb fizikai egészséghez vezetnek. Azt is tudjuk, hogy társadalmi szinten a minőségi oktatás csökkenti a bűnözést és a szegénységet, valamint erősíti a gazdasági stabilitást, az egyenlőséget és a társadalmi felelősségvállalást. A legtöbb szülő azt szeretné, ha tinédzser gyermeke a lehető legtöbbet hozná ki az oktatási lehetőségeiből. Ugyanakkor sok tizenéves nem teljesít a képességeinek megfelelően az iskolában.


    Ha egy tinédzserrel gondok vannak az iskolában, ezt sokszor tulajdonítjuk a drogozásnak, alkoholfogyasztásnak, bandázásnak vagy mentális problémáknak. Azt tapasztaltam azonban, hogy a probléma leggyakrabban a kielégítetlen érzelmi szükségletekben gyökerezik. Rendkívül széttöredezett társadalmunkban sok tinédzser tapasztalja meg szülei válását. Mások egyedülálló édesanyjukkal élnek, és nem is ismerik az apjukat. Megint másoknak verbálisan vagy fizikailag bántalmazó szüleik vannak, ami néha oda vezet, hogy a tinédzser egyik nevelőotthonból kerül a másikba. Nem nehéz megérteni, hogy sokan közülük miért érzik érzelmileg elhagyatottnak magukat. De mi a helyzet azokkal a tinédzserekkel, akik viszonylag stabil otthonban nőnek fel, mégis úgy tűnik, hogy komoly tanulmányi problémáik vannak? Nem akarom lekicsinyelni az olyan diagnózisokat, mint a figyelemhiányos hiperaktivitás-zavar (ADHD), a diszlexia, a diszkalkulia és más tanulási zavarok. Ezekkel a nehézségekkel kell az iskolákban foglalkozni. Azonban amikre most rá szeretném irányítani a figyelmet, azok a gyenge teljesítmény érzelmi okai. Ha a kamasz alapvető érzelmi szükségletei nincsenek kielégítve, annak komoly hatása van arra, hogy képes-e és motivált-e a kitűzött tanulmányi célok elérésére. Melyek ezek az érzelmi szükségletek, és hogyan segíthetnek a szülők és más gondoskodó felnőttek ezek kielégítésében?


    A harmadik fejezetben tárgyaltuk azt, amiről úgy gondolom, hogy a kamasz legalapvetőbb érzelmi szükséglete: éreznie kell, hogy szeretik. Ezért is szenteltem egy egész fejezetet ennek a témának. A kamasz elsődleges szeretetnyelvének felfedezése és rendszeres használata segít a szülőnek, hogy hatékonyan kielégítse ezt a mély érzelmi szükségletet. Ebben a fejezetben a tinédzserek néhány további alapvető érzelmi szükségletére szeretnék fókuszálni.


    A valahova tartozás szükséglete


    A tinédzserek erősen igénylik, hogy valahova tartozzanak. Ez az az érzelmi szükséglet, amely a kamaszokat arra készteti, hogy klikkekbe tömörüljenek, klubokba lépjenek be, netán destruktív bandákba keveredjenek. A kamaszok arra vágynak, hogy elfogadják és kedveljék őket. A mai kamasz elutasítva érzi magát már akkor is, ha azok, akiket „barátainak” tart, nem válaszolnak az online posztjaira. Iskolatársai internetes zaklatása pedig lelkileg megnyomoríthatja.


    A legtermészetesebb hely a valahova tartozás vágyának kielégítésére a család. Lényegében a család erről szól. Mindenkinek megadja, hogy tartozhasson valahová. Mindenki fontos. Mindenkit elfogadunk. Ezek az attitűdök jellemzik az egészséges családot.


    Ha azonban a család felbomlik egy válás, vagy jelen nem lévő, esetleg bántalmazó szülő(k) miatt, az összetartozás érzése elillan. Egy tizenévestől hallottam a következőket: „Az apám azt mondta, hogy szeret, de elhagyott minket. Két éve nem láttam.” Ez a tinédzser azért járt iskolai tanácsadásra, mert rosszul teljesített az órákon. Érzelmi világa megrendült, mert úgy érezte, édesapja elutasítja őt.


    Ha csak egyetlen dolgot tanácsolhatnék a válófélben lévő pároknak, az a következő lenne: Maradjanak kapcsolatban tinédzser gyermekükkel! Óriási szüksége van arra, hogy érezze, továbbra is fontos a szüleinek, és őszintén szeretik őt. Ha verbálisan vagy fizikailag bántalmazták a tinédzsert a válás előtt, járjanak tanácsadásra, dolgozzák fel saját problémáikat; majd kérjenek bocsánatot kamasz gyermeküktől a destruktív magatartásukért, és kezdjék el újjáépíteni a szeretetteljes kapcsolatot vele.


    Mit tehetnek a szülők azért, hogy olyan családi környezetet alakítsanak ki, amelyben a tinédzserek érezhetik, hogy odatartoznak és fontosak? Ennek egyik módja nyilván az, ha rendszeresen használjuk a gyermek elsődleges szeretetnyelvét, ahogy azt már korábban bemutattuk. Azok a tinédzserek, akik úgy érzik, hogy a szüleik szeretik őket, sokkal valószínűbb, hogy átélik a valahova tartozás érzését.


    Ezenkívül szülőként szavakkal is hangsúlyozhatjuk a „mi” összetartozásunkat. Fogalmazzuk meg egymás iránti elkötelezettségünket! Egy családi beszélgetés alkalmával, vagy akár a vacsoraasztalnál ülve vessük fel: „Ugye mindannyian tudjátok, hogy mi feltétlenül számíthatunk egymásra? Nem biztos, hogy mindig, mindenben egyetértünk, de egy család vagyunk, és a családok összetartanak. Ti is így gondoljátok?” Adjunk lehetőséget a kamasznak, hogy elmondja a véleményét, vagy kérdéseket tegyen fel! Ha nyíltan megbeszéljük, mit jelent egy családhoz tartozni, az segít a tizenévesnek, hogy biztonságban érezze és fontosnak tartsa magát. Természetesen a szavainkkal összhangban a tetteinknek is azt kell demonstrálniuk, amit a család összetartozásáról mondunk.


    A kérdezés és meghallgatás szociális készsége, amelyet az ötödik fejezetben tárgyaltunk, fontos szerepet játszik annak kimutatásában, hogy tinédzser gyermekünket értékesnek tartjuk. Amikor kikérjük a véleményét, és osztatlan figyelmet szentelünk neki, ha hozzánk beszél, azt bizonyítjuk, hogy értékeljük a gondolatait és ötleteit. Ez erősíti benne az összetartozás érzését. Úgy érzi, hogy a család megbecsült tagja. Ellenkezőleg, ha nem vonjuk be őt a beszélgetésbe, azt gondolja, hogy az ő ötletei nem fontosak számunkra. Ez nem azt jelenti, hogy mindig egyet is kell értenünk az ötleteivel. Mi vagyunk a szülők, és végső soron mi vagyunk felelősek azért, hogy a lehető legjobb döntéseket hozzuk, de a kamasz bevonása a döntési folyamatba azt az üzenetet hordozza, hogy fontos szerepe van a családban.


    Ha a család bizonyos dolgokat együtt csinál, az erősíti a családon belüli érzelmi kötődést. A kamasz érdeklődésétől függően a sütés-főzés, a ház körüli közös barkácsolás, a helyi múzeumok, történelmi épületek vagy környezeti szépségek felfedezése, színházi előadások, koncertek vagy sportesemények látogatása mind megfelelő módszer az összetartozás érzésének kialakítására. Az efféle élmények emlékei létrehozzák a kamaszban a valahova tartozás tudatát, amely majd felnőtt korában is vele marad. A családi közösség és az elfogadottság érzése nemcsak attól védi meg a kamaszt, hogy rossz társaságba keveredjen, hanem arra is biztatja, hogy a lehető legjobbat hozza ki az életéből azzal, hogy komolyan veszi a tanulmányait.


    Az önbizalom szükségessége


    Azok a kamaszok, akik nincsenek megelégedve önmagukkal és a képességeikkel, valószínűleg nem fognak komoly tanulmányi célokat kitűzni maguk elé. Az önbizalom nem azt jelenti, hogy azt gondoljuk vagy érezzük, hogy jobbak vagyunk másoknál, hanem azt, hogy jó érzéssel tölt el, hogy azok vagyunk, akik. Az önbizalom bátorítja a tinédzsert, hogy új dolgokat próbáljon ki, hogy olyan tantárgyakat is felvegyen, amelyekről keveset tud, de szeretne többet megtanulni. Nem arra fog törekedni, hogy olyan legyen, mint a többiek, mert akkor érzi jól magát; hanem megpróbálja saját érdeklődéseit és képességeit fejleszteni, a saját céljainak elérése érdekében.


    Az önbizalmat nagyban befolyásolja az, mit mondanak mások a tinédzserről. Emlékszem egy fiatalemberre, aki a középiskolában rosszul teljesített, de az egyetemen kiváló eredményei voltak. Nem értettem, mi okozhatta a hirtelen változást. Egy beszélgetésünk során elárulta, hogy a középiskolában az egyik tanára egy rosszul sikerült vizsgája után azt mondta neki: „Úgy látom, te nem vagy olyan eszes, mint a nővéred.” Ezeknek a szavaknak pusztító hatása volt.


    – Ettől fogva nem is próbálkoztam – mesélte tovább. 
– Minek pocsékoljam az időmet tanulásra, ha egyszer úgysem vagyok elég okos? Szerettem kosárlabdázni, hát arra összpontosítottam.


    – De miért változott ez meg, amikor egyetemista lettél? – kérdeztem.


    – Az egyetemen felvettem egy filozófiakurzust, ami nagyon megtetszett. Elkezdtem tanulni, és kiváló eredménnyel vizsgáztam. Arra gondoltam, talán mégis elég okos vagyok, és ettől fogva komolyan vettem a tanulást. Ezután már jó jegyeket kaptam, végig a tanulmányaim során.


    Egy meggondolatlan tanár egyetlen kijelentése elég volt ahhoz, hogy a kamasz helytelen képet alakítson ki a képességeiről. Azután egyetlen pozitív tanulmányi élmény megváltoztatta az önmagáról kialakított képét.


    A biztató szavak rendkívül fontosak a tinédzser önbizalmának kialakulásában. A szülők és más, a gyerek számára fontos felnőttek néha nem tudatosítják szavaik hatalmát. Az elítélő kijelentések általában azt az érzést keltik a kamaszban, hogy ő nem elég jó. A megerősítő szavak serkentik az önbizalom érzését. Sok sikeres felnőtt mondja: „A szüleim azzal biztattak, hogy ha egyszer belevetem magam, bármit meg tudok csinálni az életben, amit csak akarok.” Ez az üzenet motiválta őket arra, hogy mindent beleadjanak a tanulásba és egyéb tevékenységekbe. A magabiztos kamasz nagy valószínűséggel jól fog teljesíteni az iskolában csakúgy, mint más területeken.


    Az önbizalom fejlesztésének másik módja, ha a szülő is időt és energiát fektet abba, hogy tizenéves gyermeke sikeresen teljesítse a maga elé kitűzött célokat, projekteket. Annak a tinédzsernek, aki érdeklődik a főzés vagy a sütés iránt, növelni fogja az önbizalmát, ha a szülei időt szánnak arra, hogy megtanítsák őt a konyhai műveletekre. Ugyanez igaz a szülői segítségről, ha a kamasz a sport, a zene, a barkácsolás, a számítástechnika, a festés vagy bármilyen más terület iránt érdeklődik. Minél többet segítünk nekik abban, hogy sikeresek legyenek a törekvéseikben, annál nagyobb lesz az önbizalmuk. A sikerélmény pozitív önbecsülést táplál, ami a tinédzsert az iskolai környezetben is jól szolgálja.


    A megértés utáni vágy


    Világunk jelenlegi kultúrája rendkívül zavarba ejtő. Ezer forrásból hallunk ezerféle különböző nézetet szinte mindenről. A kamasz megpróbálja értelmezni mindezeket, és eldönteni, mit higgyen el, és mit kezdjen az életével. Ennek a folyamatnak a során gyakran és sok témában jut olyan gondolatokra, amelyek különböznek szülei meggyőződésétől. A bölcs szülő meghallgatja őt anélkül, hogy elítélné a véleményéért. Hallgassuk végig figyelmesen, kérdezzünk tőle, hogy megértsük tizenéves gyermekünk gondolatait és érzéseit! Ha kapásból elutasítjuk a tinédzser elgondolásait, anélkül hogy megbeszélnénk azokat, eltávolodik tőlünk, és úgy fogja érezni, félreértettük. Ha rászánjuk az időt, hogy meghallgassuk, azzal nyitva tartjuk a lehetőséget a további párbeszédre.


    Mi magunk, felnőtt létünkre is azt szeretnénk, ha megértenének. Ezért osztjuk meg a gondolatainkat a barátainkkal és családtagjainkkal. Az ember társas lény, és a kapcsolatait párbeszéd által építi. Egy olyan kultúrában, amelyben gyakran nem hallgatjuk meg egymást, hanem inkább elítéljük azokat, akikkel nem értünk egyet, sőt becsmérlően nyilatkozunk róluk, egy kamasz kevés példát talál a párbeszédre akár a közösségi médiában, akár másutt. Ez még fontosabbá teszi a szülői példaadást az empatikus meghallgatásra.


    Egyszer egy elsőéves egyetemista mondta nekem: „A szüleim meghallgattak, még akkor is, ha vad ötletekkel álltam elő. Mindig úgy éreztem, hogy megértenek, és nem ítélnek el. Arra biztattak, hogy kutassak, tanuljak, és legyek nyitott a különböző gondolatokra, amikor új információra bukkanok. Ez az egyik oka annak, hogy a tanulmányaim olyan fontosak számomra. Szeretek tanulni.” Ha a szülők nyitva hagyják a kommunikáció ajtaját, azzal pozitívan befolyásolják a tinédzser életét nemcsak a tanulmányai végéig, hanem még tovább.


    Amikor a tizenéves úgy érzi, hogy a szülei megértik, sokkal nyitottabb arra, hogy ő is meghallgassa a szülei véleményét.


    Mindez nem azt jelenti, hogy egyet kell értenünk a kamasz minden elgondolásával. Azt jelenti, hogy tiszteletben tartjuk őt, és mindig nyitottak vagyunk arra, hogy meghallgassuk, mit gondol és mit érez. Megosztjuk vele a véleményünket az adott témáról, és elmagyarázzuk, miért gondoljuk úgy. Mutathatunk neki könyveket, kutatási eredményeket, amelyek alátámasztják a mi érveinket. Ideális esetben együtt tanulunk. Az a kamasz, amelyik úgy érzi, hogy szülei megértik és tisztelik, jellemző módon megosztja a felfedezéseit és tapasztalatait a szüleivel. Egy fiatal, aki nemrégiben végezte el az egyetemet, azt mondta nekem: „Mivel a szüleim már felső tagozatos koromtól bevontak a tanulmányaimról szóló beszélgetésekbe, szabadon meg tudtam tárgyalni velük a pályaválasztás kérdését. Azt akarták, hogy én hozzam meg a végső döntést, amit nagyra értékeltem, de figyelembe akartam venni az ő véleményüket is.” Ez az a hozzáállás, amely reményeink szerint kialakul, ha kielégítjük tizenéves gyermekünk megértés utáni vágyát.


    Az értelem és cél iránti vágy


    Legyünk őszinték: sok felnőtt még mindig küzd ezzel a témával. A mindennapi tevékenységek felszíne alatt ott húzódik a kérdés: „Van értelme az életemnek?” Kultúránkban igyekszünk ezt olyan kérdésekkel helyettesíteni, mint „Jól szórakozom?”, „Boldog vagyok?”, „Élvezem, a munkámat?”, „Jó vagyok abban, amit csinálok?”. Ha ezekre a kérdésekre pozitív választ tudunk adni, akkor megfelelően elégedettek vagyunk ahhoz, hogy a választott úton menjünk tovább. Ha nem, akkor könnyen szorongásba, depresszióba, unalomba vagy apátiába sodródhatunk.


    Egy tinédzser számára, aki ebben a közegben nő fel, az értelem és cél utáni vágy szorosan kötődik a teljesítményorientáltsághoz. Kultúránkban az embert a teljesítményeiért jutalmazzák. Aki jó sporteredményeket ér el, azt nagyra tartják. Akár az egyetemre is bekerülhet ennek köszönhetően, ami nem feltétlenül jár együtt színvonalas tanulmányokkal. Éppen emiatt az eredményorientáltság miatt vonzanak sok kamaszt a videójátékok. Eleinte önmaguk ellen versenyeznek – azért gyakorolnak, hogy minél ügyesebbek legyenek. Azután mások ellen versengenek, és minden győzelem jó érzéssel, minden vereség rossz érzéssel tölti el őket. A videójátékokban elért eredmények azonban valószínűleg nem juttatják túl őket az iskolai felvételiken. Sőt, inkább akadályozzák a tanulmányi előmenetelüket.


    Ne értsenek félre, nem ellenzem a teljesítményt! A teljesítményorientáció táplálja az értelem és cél iránti mély érzelmi szükségletünket. Szülőként bátorítani szeretnénk ezt a teljesítményre való törekvést, amiről azonban azt reméljük, hogy helyes irányba tudjuk terelni, olyan értelmes teljesítmények felé, amelyek a tinédzser és a társadalom számára egyaránt hasznosak. Tudjuk, hogy vannak tinédzserek, akik bandákba keverednek, és felküzdve magukat a ranglétrán, fiatal felnőtt korukra igazán sikeres drogdílerekké válnak. Ők úgy érzik, ez egy komoly „teljesítmény”, végső soron azonban sem nekik maguknak, sem a társadalomnak nem szolgál előnyére.


    Minél korábban el tudják kezdeni a szülők a gyermeküket támogatni abban, hogy méltó célokat kövessen, annál valószínűbb, hogy tinédzserként értelmes teljesítményeket tud majd felmutatni. Ha hisszük, hogy a tanulmányi eredmények a tinédzsert egy gyümölcsöző jövő felé terelik, akkor tegyünk meg mindent azért, hogy tizenéves gyermekünknek kedvet csináljunk a tanuláshoz. Ideális esetben ez azzal kezdődik, hogy a szülő felolvas a gyermeknek, amíg az nem elég idős az olvasáshoz. Ahogy a gyermek cseperedik, a szülő „olvasási időket” iktat be a gyermek napirendjébe. Így az olvasás élete szerves részévé válik. A pedagógusok egyetértenek abban, hogy az ismeretszerzéshez szükséges legalapvetőbb készség az olvasás. Vannak szülők, akik elmulasztották ennek az érdeklődésnek és készségnek a beépítését gyermekük fejlesztésébe, inkább hagyták, hogy hosszú órákon át képernyőket bámuljon. Megint csak pedagógusok véleményét idézem, amikor azt mondom, nem valószínű, hogy a „képernyőfüggő” gyerekek a lehetőségeiknek megfelelően fognak teljesíteni a tanulmányaik során.


    Mi van akkor, ha szülőként azt vesszük észre, hogy tizenéves gyermekünk nem szeret olvasni, viszont aránytalanul sok időt tölt naponta a képernyő előtt? Beszéljünk egy tanárral, aki tud a gyermekünk korának megfelelő könyveket javasolni! Azután közöljük kamasz gyermekünkkel, hogy tudatában vagyunk annak, hogy mulasztást követtünk el vele szemben, amikor nem ismertettük meg őt a jó olvasnivalókkal. Kérjünk tőle bocsánatot, majd együtt illesszük bele a napirendjébe a nem kötelező olvasmányok világának felfedezését! Ne feledjük, hogy számos mai tizenévesnek nagyon sok az elfoglaltsága, és nem az a célunk, hogy az olvasás is csak egy újabb feladat legyen. Jó, ha azt látja, hogy szabadidőnkben mi is könyvet olvasunk, és nem a neten keresgélünk, vagy sorozatot nézünk. Vigyük el őt egy jó könyvesboltba – és ne feledkezzünk meg a helyi közkönyvtárról sem!


    Tudjuk, hogy a tinédzserek különböző dolgok iránt érdeklődnek – sokszor szenvedélyesen. Ha gyermekünket a zene érdekli, tegyük eléje nagy zenészek életrajzát, ha sportos típus, sikeres sportolókét! Ha az orvostudomány izgatja, olvasson olyan emberek életéről, akik ezen a pályán mozogtak! Ismertessük meg őt olyan könyvekkel, amelyek fontosak a családunk történetével kapcsolatban! Ha inkább a sci-fi és a fantasy érdekli őt, ebben a műfajban segítsünk neki megtalálni a legjobb olvasmányokat!


    Az értelmes tevékenység és cél utáni vágy sokkal több, mint puszta személyes célkitűzések teljesítése. De egy kamasz számára ez nem rossz kezdet. A következő fejezetben az élet spirituális dimenziójával fogunk foglalkozni, amely szintén az értelem és a cél iránti vággyal kapcsolatos.


    Amilyen szinten ki tudjuk elégíteni a tizenévesnek a fejezetben tárgyalt érzelmi szükségleteit, olyan mértékben készítjük fel gyermekünket a tanulmányi sikerek elérésére. Az évek során meglepetten tapasztaltam, milyen sok szülő nem vette észre az érzelmi szükségletek kielégítése és a tanulmányi sikerek közötti kapcsolatot. Remélem, hogy ez a fejezet sok szülőnek segít majd ennek a kapcsolatnak a felismerésében.


    Továbbgondolásra


    1.Emlékezzen vissza a saját kamaszkorára! Egy 0-tól 10-ig terjedő skálán milyen szinten elégültek ki a következő érzelmi szükségletek az ön életében:


    •a szeretettség érzése 


    •a valahova tartozás szükséglete 


    •az önbizalom érzése 


    •a megértés utáni vágy 


    •az értelem és cél iránti vágy 


    2.Visszatekintve mit szeretett volna, ha a szülei másként csinálnak? Mi az, amiért hálás a szüleinek?


    3.Ami tinédzser gyermekét illeti, a 0-tól 10-ig terjedő skálán ön szerint milyen szinten vannak kielégítve az ő szükségletei?


    •a szeretettség érzése 


    •a valahova tartozás szükséglete 


    •az önbizalom érzése 


    •a megértés utáni vágy 


    •az értelem és cél iránti vágy 


    4.Hajlandó lenne megkérni kamasz gyermekét, hogy ő is értékelje, milyen szinten elégülnek ki az életében a fenti érzelmi szükségletek?


    5.Ha bármelyikük úgy értékelte, hogy valamelyik fenti terület fejlesztésre szorul, olvassa el újra a javaslatokat, amelyeket az egyes érzelmi szükségletek kielégítésével kapcsolatban tettem! Melyiket fogja követni?


    6.Úgy gondolja, hogy tizenéves gyermeke jó úton halad afelé, hogy megfelelő tanulmányokat végezzen? Milyen további lépésekre lehet szükség ennek erősítésére?


    További olvasmányok


    Fontos, hogy önzetlenségre tanítsuk a gyermekeinket. Arra is szükség van, hogy megtanítsuk nekik az önmagukról való gondoskodás egészséges gyakorlatát. Amint egyre inkább tudatosítják saját érzéseiket, képesek lesznek másokkal is jobban törődni.


    Gershen Kaufman, Lev Raphael: Állj ki magadért! – Hogyan lehetsz erős és magabiztos?
(Budapest, Harmat, 2020)*


    A szerzők az egészséges önértékelés, az önbizalom és a társas készségek fejlesztésének lehetőségeit mutatják meg tizenéveseknek, egyszerű, közérthető nyelven, az életből vett példákkal, aktivizáló, megerősítő feladatokkal és gyakorlati ötletekkel. A könyv a felnőttekhez is szól – szülők, tanárok, gyerekterapeuták számára is hasznos és informatív, családi és tantermi beszélgetések alapjául szolgálhat.


    Thomas S. Greenspon: Amikor a jó nem elég jó 
– A maximalizmus igazi arca (Budapest, Harmat, 2020)*


    Amikor elhisszük, hogy tökéletesnek kell lennünk, folyamatosan abban a félelemben élünk, hogy bármikor hibázhatunk. A legtöbb gyerek azt sem tudja, mi a perfekcionizmus, mégis elszenvedője. Bármit is tesznek, az sosem lehet elég jó. Az iskolai feladatok elkezdése vagy beadása nehézségeket okoz számukra. A kapcsolatok kihívásokat rejtenek, az önbecsülésük pedig alacsony. Ez a könyv 9–13 éves olvasóknak segít megérteni, hogyan okoz fájdalmat a perfekcionizmus, és hogyan szabadítsák magukat fel alóla. A könyv illusztrációkkal, gyakorlatokkal és felnőtteknek szóló jegyzetekkel tarkított.

  



    11 Bárcsak tudtam volna, hogy…  a tinédzsereknek 
spirituális vezetésre 
van szükségük


    Minden emberre jellemző valamilyen spiritualitás. Tanulmányaim során alap- és mesterfokú diplomát is szereztem antropológiából, amely a világ kultúráival foglalkozik. A vallások jellemzői kultúráról kultúrára változnak, mindenesetre maga a tény, hogy léteznek vallások, az emberiség spirituális természetéről tanúskodik. Keresztényként úgy hiszem, hogy ez azért van így, mert Isten a saját képére alkotott minket. Képesek vagyunk gondolkodni, érvelni, döntéseket hozni, alkotni és kapcsolatban lenni teremtő Istenünkkel. Hiszem, hogy Isten legteljesebben Jézus Krisztusban nyilatkoztatta ki magát; az ő élete, halála és feltámadása a keresztény üzenet lényege.


    Ha Krisztus követői vagyunk, ez arra motivál bennünket, hogy segítsünk tizenéves gyermekeinknek megismerni azt a békét, örömöt és életcélt, amelyet Krisztus követésében megtaláltunk. Igazán hiszem, hogy azok a leginkább megelégedettek az életben, akik kinyitják a szívüket Isten előtt, elfogadják az ő kegyelmét és erejét, amely képessé tesz mások szolgálatára.


    Kultúránkban a tinédzserek sokféle vallási hagyománnyal találkoznak. Szükségük van a szüleik iránymutatására, arra, hogy segítsenek nekik megszűrni a sok hangot, amely mind az elköteleződésüket követeli. Azok a szülők, akik úgy döntenek, hogy „nem szólnak bele”, nem beszélgetnek a hittel kapcsolatos kérdésekről, tizenéves gyermekeiket a kortársaik és más felnőttek hatásának teszik ki, akik meg fogják próbálni befolyásolni őket. Egyes tinédzserek olyan kultikus csoportokba keverednek, amelyek eltorzítják a valóságot, és önpusztító életmódba sodorják őket.


    „Mi van akkor, ha nem vagyok vallásos?”


    Azoknak a szülőknek, akik nem elégedettek saját spirituális útjukkal, ijesztő feladatnak tűnhet az útmutatás gyermekeik számára. Egy szülő azt kérdezte tőlem: „Hogyan segíthetek a kamasz gyermekemnek, ha én magam sem vagyok vallásos?” Egy másik szülő pedig azt mondta: „Nem vagyok biztos benne, hogy azt szeretném, hogy tizenéves gyermekem oda jusson, ahová én. Nekem is segítségre lenne szükségem ahhoz, hogy megértsem ezt az Isten-kérdést.” Mindannyian valaki hatására alakítottuk ki a spiritualitásunkat. Felnőttként sem vagyunk túl idősek ahhoz, hogy megvizsgáljuk a saját utunkat, és felfedezzük az Isten megismerésében megtalált „lelki nyugalmat”.


    A világ legtöbb vallásában egy dolog közös. Mindegyik rendszerbe foglalta mindazt, amit az embernek meg kell tennie ahhoz, hogy a spiritualitás magasabb szintjére kerüljön, vagy hogy Isten elfogadja őt.


    A keresztény ember abban hisz, hogy Isten kezdeményezi a kapcsolatot velünk, és nem nekünk kell egy ismeretlen isten után kutatnunk. A Teremtő Isten az ő fia, Jézus Krisztus személyében nyújtotta felénk a kezét. Ő több volt, mint egy ember, egyetlen ember sem lett volna képes megtenni azt, amit ő tett. Bár római katonák végezték ki, ő mégis azt mondta az életéről: „Senki sem veheti el tőlem: én magamtól adom oda”.8 Gyilkosai azt hitték, hogy véget vetnek az életének, de valójában három nappal azután, hogy sírba tették, Jézus feltámadt a halottak közül, és negyven nap alatt több mint ötszáz embernek megjelent. Mindenkinek, aki hitt őbenne, megígérte, hogy vele együtt lesz a halál után.


    Jézus tanításai egyértelműen megmutatják, hogyan tudjuk a lehető legjobban élni az életünket. De nem azért követjük az ő tanításait, hogy Isten elfogadjon minket, hanem azért, mert már elfogadott minket, és mi arra vágyunk, hogy örömet szerezzünk neki. Tudjuk, hogy annál jobbat nem kezdhetünk az életünkkel, mint hogy őt követjük. Ez pedig erősen ösztönöz, hogy rászánjuk az időt, hogy a tizenéveseknek elmagyarázzuk, mit jelent Jézus igaz tanítványának lenni.


    Ebben a fejezetben gyakorlati módszereket szeretnék javasolni arra, hogyan beszélgessünk tinédzser gyermekünkkel a hitünkről, és hogyan segítsünk neki megismerni mások vallását. Végső soron a tinédzsereknek kell eldönteniük, miben fognak hinni, és hogyan fogják élni az életüket. Az, hogy mit hisznek Istenről, mindenképpen befolyásolni fogja életük minden területét. Hiszem, hogy a szülők fontos szerepet játszhatnak abban, hogy tizenéves gyermekük bölcs döntéseket hozzon.


    A folyamat azzal kezdődik, hogy megvizsgáljuk saját hitünk alapjait. Mire elérjük a felnőttkort, legtöbben rendelkezünk valamilyen vallási meggyőződéssel, amelyet a szüleinktől vagy gyermekkorunk, ifjúkorunk más fontos szereplőitől sajátítottunk el. Tehát azért tartjuk magunkat buddhistának, muszlimnak, kereszténynek, ateistának és így tovább, mert ilyen kultúrában nőttünk föl. Sok esetben nem is kutatjuk a vallásunk személyes történetét. Amikor szülők leszünk, feltesszük magunknak a kérdést: Szeretném, ha a gyermekeim azt hinnék Istenről, amit én? Ha nem vagyunk biztosak a válaszban, akkor legfőbb ideje megvizsgálnunk az alapokat, amelyeken hitünk nyugszik.


    „Beszélgetéseink része”


    Én ezt egyetemi éveim alatt tettem meg, amikor keresztény hitem megerősödött, nem csupán mint hitrendszer, hanem mint Istennel való személyes kapcsolat. Soha nem bántam meg ezt a döntést. Az életemben Isten munkája ösztönzött arra, hogy szeressem és szolgáljam a feleségemet, a gyermekeimet és másokért dolgozzak. Ezért azt akartam, hogy a gyermekeim is megismerjék és megtapasztalják Isten szeretetét, és beteljesítsék, amit Isten az életükkel kapcsolatban eltervezett.


    Így hát eleinte bibliai történeteket olvastunk a kislányunknak és az öccsének. Minden este lefekvéskor imádkoztunk értük és velük. Mire tizenévesek lettek, az Istenről való beszéd nem számított újdonságnak a családunkban. Együtt olvastuk a Bibliát, és értelmeztük az olvasottakat. Biztattuk őket, hogy kérdezzenek nyugodtan, és osszák meg velünk a gondolataikat. Az Istenről és a Bibliáról való beszéd ugyanúgy része volt beszélgetéseinknek, mint a sport, a zene és más témák.


    Azt akartuk, hogy másokat is halljanak, akik a Bibliát magyarázzák, és arról beszélnek, hogyan vonatkoztatható a Szentírás üzenete a saját életünkre. Ezért templomba vittük őket, és arra biztattuk, hogy vegyenek részt minden olyan tevékenységben, amelyet a gyülekezet a kamaszok számára kínált. Megpróbáltunk olyan környezetet teremteni, amelyben szabadon kérdezhettek Istenről, a Szentírásról és arról, mit jelent kereszténynek lenni. Mindketten Krisztus követői lettek. Ma, felnőttként mindketten mélyen elkötelezettek, hogy életüket mások szolgálatára fordítsák. János apostol azt írta: „Nincs nagyobb örömöm annál, mint amikor hallom, hogy az én gyermekeim az igazságban járnak.”9 Karolynnal ismerjük ezt az örömöt! Szülőként nem szabad ráerőltetnünk a hitünket tizenéves gyermekeinkre, de mindenképpen ismertessük meg velük az életünket irányító Istent!


    Egy multikulturális társadalomban a kamasz gyermekünknek nagy valószínűséggel lesznek olyan barátai, akik eltérő vallási hagyományok szerint (vagy ezek teljes hiányában) nőnek föl. Arra buzdítom a szülőket, hogy tanítsák tizenéves gyermekeiket mások hitének tiszteletére. Javaslom, hogy ismertessék meg velük más vallások alapvető hittételeit, hogy értelmesen el tudjanak beszélgetni más vallású barátaikkal. Az egyik lehetséges forrás Erwin Lutzer Krisztus és a többi isten című könyve.10 A kamaszoknak olyan könyvekre is szükségük van, amelyek elmagyarázzák, miért hisznek a keresztények abban, amiben hisznek. Lee Strobel két könyvét ajánlom, aki a bizonyítékok gondos vizsgálata után lett ateistából kereszténnyé. Ezek címe: A Jézus-dosszié11 és The Case for Faith12 [A hit-dosszié].


    Miután a kereszténység nem egy szabálygyűjtemény, hanem kapcsolat Istennel, reményeim szerint a szülők arra is megtanítják kamasz gyermekeiket, hogyan kommunikáljanak naponta Istennel. A Bibliát gyakran nevezik „Isten igéjének”, amelyen keresztül szól hozzánk. Tehát a párbeszéd Istennel abból áll, hogy mindennap elolvasunk egy részletet a Bibliából, és beszélgetünk vele arról, amit olvastunk. Köszönetet mondhatunk neki az olvasottakban rejlő igazságért, megvallhatjuk a hibáinkat, és kérhetjük a bocsánatát, továbbá kérhetünk erőt ahhoz, hogy megtegyük, amit mond, vagy elismerhetjük: „nem értem, mit jelent ez”. Egyszerű, őszinte beszélgetés ez Istennel. Az a kamasz, aki ezt beépíti a napirendjébe, valószínűleg egyre jobb kapcsolatot fog ápolni Istennel.


    Ha a szülők szintén naponta beszélgetnek Istennel, időnként megoszthatják tizenéves gyermekükkel, mit olvastak, és milyen gondolatokat váltottak ki bennük az olvasottak. A kamasz valószínűleg néha viszonozni fogja ezt. Lehet, hogy megkérdezi a szüleit valamiről, amit olvasott, de nem értett. Ez lelki kérdésekről szóló tartalmas beszélgetéshez vezet. Nem biztos, hogy nap mint nap sor kerül ezekre, de az biztos, hogy lesz értelmük.


    Valójában mit mondott Jézus?


    Javasoljuk kamasz gyermekünknek, hogy olvassa el János evangéliumát az Újszövetségben. Írója a tizenkét apostol egyike volt, és János sok mindenről beszámol, amit Jézus mondott és tett. Jézus szeretetből tanított. Azt akarja, hogy minden embernek tartalmas és gazdag élete legyen. Kérjük meg a gyermekünket, hogy készítsen két listát: egyet arról, amiről Jézus azt mondta, tegyük, és egy másikat azokról a dolgokról, amelyeket Jézus szerint ne tegyünk. A kamasz így tiszta képet kap arról is, mit mondott Jézus saját magáról és földi küldetéséről. Ha a következő három hétben mindketten elolvasunk naponta egy fejezetet János evangéliumából, majd megbeszéljük az olvasottakat, abból igazán jó beszélgetések kerekedhetnek.


    Egy másik gyakorlat, amely erősíti az Istennel való kapcsolatunkat, a Biblia kulcsfontosságú igéinek memorizálása. Mi lenne, ha például megegyeznénk kamasz gyermekünkkel, hogy havonta egy igét megtanulunk kívülről? Olyan igéket válasszunk, amelyek vonatkoztathatók a mindennapi életünkre! Nyomtassuk ki ezeket kártyákra, hogy könnyű legyen hozzáférni. Naponta többször olvassuk el hangosan, és időről időre mondjuk el egymásnak! Jeremiás próféta így szólt Istenhez: „Ha eljutott hozzám igéd, én élvezettel forgattam a számban, igéd vidámságot szerzett nekem és szívbeli örömöt, hiszen rólad neveztek el engem, Uram, Seregek Istene.”13 Talán mi is ezt fogjuk érezni, miközben megtanuljuk a Biblia egyik versét.


    Imádkozás kamasz gyermekünkért


    Ha a Biblia olvasása közben olyasmivel találkozunk, amit szeretnénk kamasz gyermekünk életében viszontlátni, kérjük meg Istent, tegye azt valósággá számára. Imádkozzunk, hogy Isten adjon neki bölcsességet a döntéseiben! Imádkozzunk, hogy hozzon olyan embereket az életébe, akik gazdagítani tudják azt, és őrizze meg őt azoktól, akik destruktív életmód irányába sodornák! Azért is imádkozzunk, hogy Isten adjon nekünk bölcsességet, hogy megtaláljuk a legjobb kapcsolatot tizenéves gyermekünkkel! Valaki egyszer azt mondta: Isten azért adott nekünk kamaszokat, hogy megtanítson imádkozni.


    Isten kulcsszerepet szán a szülőknek abban, hogy segítsenek a kamasznak megérteni az iránta való szeretetét, és viszonozni azt. Azt mondta Izrael népének: „Tanítsátok meg ezeket [a parancsolatokat] a fiaitoknak is: ezekről beszélj, akár a házadban vagy, akár úton jársz, akár lefekszel, akár fölkelsz!”14 Ha nem vagyunk biztosak benne, hogyan beszéljünk a hitről, kérjünk Istentől bölcsességet! Ő segíteni fog. Ha Isten nagyon fontos számunkra, igyekezzünk ezt a példát tizenéves gyermekeinknek is átadni!


    Remélem, ezek közül az ötletek közül néhány megkönnyíti majd azt a feladatot, hogy lelki utat mutassunk kamasz gyermekünknek. Ha bizonytalanok vagyunk a hitünkben, keressük fel a helyi lelkészt, vagy egy olyan embert, akiről úgy gondoljuk, segíthet ezen a téren!


    Kutatások azt mutatják, hogy a tinédzser hitéletének fejlődésében kulcsfontosságú tényező, hogy egészséges kapcsolata legyen egy olyan bölcs felnőttel, aki nem a szülője. Ha szeretnénk spirituális vezetést biztosítani kamasz gyermekünk számára, fontoljuk meg egy olyan személy bevonását, akivel nem lakunk együtt – lehet ez egy edző, egy tanár, egy nagybácsi, nagynéni vagy egy ifjúsági vezető.


    Az Istennel való kapcsolat az emberi kapcsolatokhoz hasonlóan egy folyamat, amely során napról napra közelebb kerülünk egymáshoz. Jézus azt mondta: „Jöjjetek énhozzám mindnyájan, akik megfáradtatok és meg vagytok terhelve, és én megnyugvást adok nektek. Vegyétek magatokra az én igámat, és tanuljátok meg tőlem, hogy szelíd vagyok és alázatos szívű, és megnyugvást találtok lelketeknek.”15 Ez a hívás továbbra is érvényes.


    Továbbgondolásra


    1.Mennyire érzi alkalmasnak magát arra, hogy hitbeli, spirituális útmutatást nyújtson tinédzser gyermeke számára? Mit tehetne azért, hogy magabiztosabbá váljon ebben a szülői feladatban?


    2.Visszagondolva saját kamaszéveire, mi az, ami jó lett volna, ha másképp alakul? Önnek volt egy idősebb mentora, aki segített eligazodni a hit kérdéseiben? Milyen hatással volt ez – vagy ennek hiánya – arra, hogy milyen irányt vett az élete?


    3.Megosztotta-e gyermekével kis korában azt, amit Istenről hisz? Visszatekintve mi az, amiről most úgy gondolja, jobb lett volna másként tenni?


    4.Úgy gondolja-e most, hogy kamasz gyermekének szüksége van hitbeli vezetésre? Ha igen, mit tesz ön azért, hogy segítsen neki átgondolni az Istenről alkotott elképzeléseit?


    5.Nyitott lenne arra, hogy naponta beszélgessen Istennel, ahogy arról ebben a fejezetben írtunk? Javasolná-e ezt a tinédzsernek is?


    6.Tagja-e ön egy gyülekezetnek – tinédzser gyermekével együtt? Ha nem, megfontolná-e ennek lehetőségét? Kihez tudna segítségért fordulni, hogy találjanak egy gyülekezetet, amely pozitív hatással lehetne tinédzser gyermekére?


    7.Ebből a fejezetből melyik javaslatot alkalmazná még kamasz gyermeke érdekében? Milyen lépéseket kell megtennie, hogy ehhez hozzáfoghasson?


    További javaslatok


    Gary Chapman: Istenre hangolva – Aki mindig közel van (Budapest, Harmat, 2015)*


    A szeretetnek az emberi kapcsolatokban megfigyelhető kifejezési módjai az isteni szeretet visszatükröződései. Ha Isten saját képére teremtette az embert, akkor joggal várhatjuk, hogy az öt szeretetnyelv Isten jellemében és természetében is megnyilvánuljon. Hogyan érezteti velünk Isten a szeretetét, és hogyan szól mindenkihez a saját szeretetnyelvén? – erről szól ez a könyv.


    BibleProject, bibleproject.com/Hungarian/


    A BibleProject egy animációs stúdió, amely a Bibliával kapcsolatos ingyenes videókat, podcastokat, blogokat, óravázlatokat és tanulmányi segédanyagokat készít a bibliai történetek értelmezésének megkönnyítése céljából. Ha azt szeretné, hogy gyermeke jobban megértse Isten Igéjét, a BibleProject YouTube-videói jó kiindulópontot jelenthetnek.


    Alpha kurzus, alpha.org.hu


    Az Alpha a világ számos országában működik. A többhetes kurzusokon, online vagy személyesen, az érdeklődők felfedezik a hitet, a hívő életet és annak értelmét.


    Bibliai igék memorizálása


    Tizenkét rövid részletet javaslok a Bibliából a szülők és a tinédzser számára memorizálásra:


    A zsoltárok könyve 119,9–11


    Ézsaiás próféta könyve 41,10


    Máté evangéliuma 11,28–29


    János evangéliuma 3,16; 13,34–35; 14,6;


    Pál levele a rómaiakhoz 6,23


    Pál első levele a korinthusiakhoz 10,13


    Pál levele a filippiekhez 2,4; 4,6–7


    Pál levele a galatákhoz 5,2


    Pál első levele Timóteushoz 4,12


    Használja valamelyik modern fordítást, például a Magyar Bibliatársulat Újfordítású Bibliáját vagy a Szent István Társulat Bibliáját. A Biblia teljes szövegét több fordításban megtalálja a szentiras.hu oldalon.

  



    12 Bárcsak tudtam volna, hogy…  a szülők példamutatása fontosabb, 
mint a szavaik


    Ebben az egész könyvben azokra a dolgokra igyekeztem ráirányítani a figyelmet, amelyeket a szülőknek ismerniük kell tizenéves gyermekeik érzelmi, intellektuális, szociális és spirituális szükségleteivel kapcsolatban. Célom az volt, hogy megosszam a szülőkkel azokat az ismereteket, amelyeket jó lett volna tudnom, mielőtt gyermekeink tinédzserkorba kerültek. Ha ön eljutott idáig az olvasásban, akkor tudja, hogy gyakorlati ötleteket próbáltam adni ahhoz, hogyan lehet hatékonyan kielégíteni ezeket a szükségleteket. A legtöbb fejezetben utaltam a szülői példamutatás fontosságára. Ebben a fejezetben elsősorban ezzel – a példamutatás erejével szeretnék foglalkozni.


    Már mielőtt gyermekeink elérték volna a tinédzserkort, teljes tudatában voltam annak, hogy rám mint szülőre hárul a felelősség, hogy tanítsam és neveljem őket mindazokon a területeken, amelyeket ebben a könyvben érintettünk. Nem tudatosítottam azonban, hogy az, ahogy az életemet élem, nagyobb hatással van rájuk, mint a szavaim. Ez nem csökkenti a tanítás és tudatos nevelés értékét, nagyban fokozza viszont a példamutatásom jelentőségét. Amilyen mértékben valóban azt teszem, amit mondok, olyan mértékben lesz hajlandó a tinédzser meghallgatni és alkalmazni azt, amit tanítok. Ha a kamaszok azt látják, hogy amit tanítok és ahogy élek, az nem fedi egymást, valószínűleg nem fogják komolyan venni, amit mondok. Ezért a példamutatásom fontosabb, mint a szavaim.


    Van egy régi mondás, amely szerint „amilyen az anya, olyan a lánya”. Nem ismerem a kijelentés eredetét, de szülők és tinédzserek körében folytatott tanácsadói tevékenységem során volt alkalmam megfigyelni a benne rejlő igazságot. Egy alkoholista apa fia gyakran lesz maga is alkoholista. Ha az anyának kontrolláló személyisége van, gyakran a lánya is hasonlóan viselkedik. Az olyan apáknak, akik bántalmazzák a feleségüket és gyermekeiket, sokszor van másokat bántalmazó fiuk. Tanácsadók körében köztudott tény, hogy azok, akiket bántalmaztak, gyakran bántalmaznak másokat.


    Ez nem azt jelenti, hogy a szülői modell ismétlése szükségszerű. Nem! Megfelelő segítséggel a tinédzser tanulhat a negatív példából is. Ezt a célt kívánja elérni minden tanácsadó. Nem vagyunk arra kárhoztatva, hogy kövessük szüleink rossz példáját, de példamutatásuk nagy mértékben befolyásol minket. Ezért olyan fontos az iskolai és más tanácsadók szerepe a nem éppen ideális környezetben felnövő tinédzserek életében.


    Azoknak a szülőknek, akik őszintén szeretnék tizenéves gyermekeiknek megadni a legjobb esélyt arra, hogy életük során elérjék, amire képesek, igyekezniük kell aszerint viselkedni, amit tanítanak. Ha vezető pozíciónkra hivatkozva azt kérjük a kamasztól: Azt tedd, amit mondok, ne azt, amit én csinálok – az nem fogja fejleszteni gyermekünk jellemét. Amit teszünk, az olyan hangosan beszél, hogy nem hallja tőle azt, amit mondunk. Ugyanakkor, ha tetteink azt tükrözik, amit mondunk, akkor szavaink is hozzájárulnak ahhoz, hogy a tinédzser megértse a lényeget.


    A legkijózanítóbb kérdések egyike, amelyet valaha feltettem magamnak, ez volt: Mi lesz, ha a gyermekeim pont olyanok lesznek, mint én? Nem akkor kérdeztem ezt, amikor még kicsik voltak. Akkor vetődött fel bennem, amikor tinédzserek lettek, és kezdtem felfedezni bennük saját pozitív és nem annyira pozitív vonásaim nyomait. A kérdés józansága segített, hogy bizonyos változásokat vigyek végbe az életemben, amelyek némelyikét ebben a könyvben is leírtam.


    Most arra kérem önt, legyen olyan bátor és tegye fel magának a következő kérdéseket: Mi lesz, ha tinédzser gyermekem, amikor felnő…


    •úgy kezeli majd a dühét, ahogyan én?


    •úgy bánik a házastársával, ahogyan mi bánunk egymással?


    •úgy vezet autót, ahogy én?


    •olyan munkamorállal rendelkezik majd, mint én?


    •úgy beszél másokkal, ahogyan én?


    •úgy beszél azokról, akik valamilyen szempontból „mások”, mint ő, ahogyan én?


    •úgy viszonyul az alkoholhoz és a drogokhoz, ahogy én?


    •olyan minőségű kapcsolatot alakít ki Istennel, amilyen az enyém?


    •úgy bánik a pénzzel, ahogyan én?


    •úgy bánik a házastársa szüleivel, ahogyan én?


    •úgy bánik tinédzser gyermekével, ahogy én bánok vele?


    •úgy kér bocsánatot, ha elront valamit, mint én?


    •úgy bocsát meg azoknak, akik bocsánatot kérnek tőle, mint ahogyan én megbocsátok másoknak?


    Lehet, hogy további kérdések is eszébe jutnak még.


    Belátom, ez egy elég komoly kihívás, de azért szembesítem vele, mert azt remélem, hogy ön sokkal korábban teszi fel magának ezeket a kérdéseket, mint én tettem. Nem kell megvárnia, amíg azt látja, hogy tinédzser gyermeke utánozza az ön viselkedését. Ha kicsit elgondolkodik, könnyen beazonosíthatja azokat a dolgokat, amelyeken az életmódjában változtatnia kell. Arra tanítjuk kamasz gyermekeinket, hogy legyenek kedvesek, udvariasak, türelmesek, megbocsátóak, alázatosak, nagylelkűek és őszinték. Dolgozzunk tehát azon, hogy ezeket a tulajdonságokat a saját életünkben is demonstrálni tudjuk!


    Kamaszkoromban a szüleim sok üdvös elvet tanítottak meg nekem, amelyek szerint az életemet élnem kell. Álljon itt ezek közül néhány:


    •Ha azt mondod, megteszel valamit, tedd is meg!


    •Minden egyes személyt tarts fontosnak és kezelj tisztelettel!


    •Ne feledd, hogy az élet nem a hírnévről vagy a pénzről szól, hanem arról, hogy lehetőségeid szerint segíts másokon!


    •Úgy bánj másokkal, ahogyan azt szeretnéd, hogy veled bánjanak!


    •Életedben Isten legyen az első, és kövesd Jézus tanításait.


    •Mindig mondj igazat!


    •Sose feledd, hogy minden döntésed következményekkel jár!


    •Mindig kérj bocsánatot, ha valami rosszat tettél, vagy valakit megbántottál!


    Hogy miért emlékszem még felnőttként is ezekre az elvekre? Nem azért, mert a szüleim gyakran ismételgették ezeket a szavakat, hanem azért, mert azt láttam, hogy ezeknek megfelelően élnek. Ebben a könyvben tizenegy dolgot osztottam meg olvasóimmal, amelyeket jó lett volna tudnom, mielőtt a gyermekeim elérték a tinédzserkort. A legtöbb közülük olyasmi, amire kamasz gyermekeinket tanítjuk vagy neveljük. Ez azt jelenti, hogy szavakkal és tettekkel igyekszünk segíteni őket abban, hogy elsajátítsák azokat a készségeket, attitűdöket és viselkedési formákat, amelyek a sikeres életvitelhez szükségesek. Amit ebben az utolsó fejezetben hangsúlyozok, az annak fontossága, hogy ezeket a tanításokat hogyan mutatjuk be a saját életünkkel.


    Istentől kapunk segítséget a szükséges változtatások elvégzéséhez, ha elismerjük, hogy vétettünk ellene, és elfogadjuk a megbocsátását. Sokan tudunk azonosulni Pállal, a korai egyház apostolával, aki azt mondta: „Azt a törvényt találom tehát magamban, hogy – miközben a jót akarom tenni – csak a rosszra van lehetőségem.”16 Az önerő nem elegendő. Később azonban ezt mondta Pál: „Mindenre van erőm Krisztusban, aki megerősít engem.”17 Isten örömét leli abban, hogy segít gyermekeinek megvalósítani a szükséges változtatásokat. A jó hír az, hogy lehetünk olyan emberek, akik örülhetnek, ha tinédzser gyermekük olyan lesz, mint ők. Ez volt az én célom is, miután rádöbbentem a hiányosságaimra. És ezt kívánom önnek is.


    Továbbgondolásra


    1.Melyek azok az elvek, amelyeket szülei megtanítottak önnek tinédzserkorában? Mennyire látta ezeket az elveket megvalósulni az ő életükben?


    2.Mekkora sikerrel szemlélteti mindazt, amit kamasz gyermekének át szeretne adni? Tegye fel önmagának azokat a kérdéseket, amelyeket ebben a fejezetben felsoroltunk!


    3.Tegye fel kamasz gyermekének a következő kérdést: „Ha megváltoztathatnál valamit rajtam, ami jobb szülővé tenne, mi lenne az?” A válasza segíthet abban, hogy azokra a változásokra koncentráljon, amelyek tinédzser gyermeke számára fontosak.


    4.Mely területen szeretne változást elérni? Melyikre szeretne elsősorban fókuszálni? Milyen lépéseket fog tenni ez ügyben ezen a héten, ebben a hónapban?


    5.Hajlandó lenne Isten segítségét kérni ezeknek a változtatásoknak a véghezviteléhez?


    További olvasmányok


    Az életünk hangosabban beszél, mint a szavaink. A fenti kérdésekkel nem bűntudatot szeretnénk ébreszteni, egyszerűen csak arról van szó, hogy mondjuk el kamasz gyermekünknek, mely konkrét területeken szeretnénk mi személyesen fejlődni. Keressünk ehhez megfelelő tanácsadó irodalmat, ami manapság bőséggel áll a rendelkezésünkre. Ha azt akarjuk, hogy gyermekeink is olvassanak, látniuk kell minket, ahogy könyvet olvasunk, nem csak sms-eket vagy híreket böngészünk.


    Alább ajánlunk pár könyvet, melyek a családi élet különböző kihívásaiban és személyiségünk fejlesztésében nyújtanak segítséget:


    Gary Chapman: Maradjunk együtt! –Házassági krízisek megoldása, (Budapest, Harmat, 2022)


    A „se veled, se nélküled” csapdájában vergődő pároknak, akiknek a házasságát olyan súlyos problémák veszélyeztetik, mint például a depresszió, munkamánia, alkoholizmus, hűtlenség, verbális, esetleg fizikai agresszió vagy akár irányításmánia, Gary Chapman nem kínál mágikus receptet, ami minden házasságot képes helyrehozni, ám javaslatai, amelyek a párterápiában szerzett széles körű tapasztalatain és a Bibliából merített elveken alapulnak, sok házaspár életében bizonyultak működő és hatékony megoldásnak.


    D. Carden, E. Henslin, J. Townsend, H. Cloud, A. Brawand: Családfánk titkai – Hogyan változtassunk káros családi mintáinkon? (Budapest, Harmat, 2021)*


    A családunkban elsajátított magatartás- és kapcsolati minták személyiségünk részévé válnak, és egész életünket végigkísérik. A káros minták akár nemzedékeken át hagyományozódnak, kifejtve romboló hatásukat az újabb és újabb generációk életében. A könyv pszichológus, illetve lelkipásztor írói terápiás gyakorlatuk mellett a Biblia évezredes bölcsességéből merítve vizsgálják, hogyan ismerhetjük fel a negatív örökséget az életünkben, és mit tehetünk azért, hogy a diszfunkcionális működési módokat átdolgozva egészséges mintákat alakítsunk ki, illetve adjunk tovább az utánunk következő generációknak.


    Kevin Leman: Születési sor(s)rend – Személyiségünk születési sorrendünk tükrében (Budapest, Harmat, 2014)*


    Milyen szerepet játszik a születési sorban elfoglalt helyünk abban, hogy olyan emberré váltunk, amilyenek ma vagyunk? Akárhová is érkeztünk a sorban, ez a pozíció számtalan módon rányomja a bélyegét az életünkre. Alapvetően meghatározza a személyiségünk alakulását, a kapcsolatainkat, a házasságunkat, azt, hogy milyen alkalmazkodási és megküzdési módokat alakítunk ki, milyen hivatást választunk, vagy miként neveljük a gyerekeinket. A Születési sor(s)rend könnyed és szórakoztató, mégis informatív olvasmány, amely humorral és sok példával fűszerezve ad támpontot saját személyiségünk eredőinek jobb megértéséhez, a harmonikusabb párkapcsolathoz, az elsőszülött, középső vagy épp legkisebb gyerek neveléséhez, és ahhoz, hogy jobban eligazodjunk a kapcsolatok útvesztőjében az élet minden területén.

  


  
     Utószó


    Sok éven át életem nagy részét arra fordítottam, hogy pároknak segítsek a házasságra való felkészülésben. Hiszem, hogy ha a párok ugyanannyi időt töltenének a házasságra való felkészüléssel, mint az esküvőre való felkészüléssel, akkor jobb lenne a házasságuk. Hiszem, hogy ugyanez az elv igaz a gyermeknevelésre is. Ha a párok annyi időt szánnának a szülői szerep tanulmányozására, mint amennyit a babaholmik beszerzésére fordítanak, jobb szülőkké válhatnának.


    Ha ön azelőtt olvassa ezt a könyvet, hogy gyermeke elérte volna a kamaszkort, akkor ahhoz a kisebbséghez tartozik, amelynek tagjai tudják, hogy a feladatra való felkészülés megkönnyíti a feladat elvégzését. Ha a könyv elolvasására akkor kerített sort, amikor már egy kamasz nevelésének kellős közepében van, akkor ahhoz a többséghez tartozik, akik megvárják, míg csikorogni kezd a gépezet, és csak akkor futnak az olajozóért. Attól függetlenül, hogy ön a többséghez vagy a kisebbséghez tartozik, remélem, hasznosnak találta ezt a könyvet. Mindaddig, amíg tinédzser gyermeke még otthon lakik, sosincs késő!


    Az első lépés gyakran az, hogy felismerjük a saját hibáinkat, és őszintén bocsánatot kérünk kamasz gyermekünktől. Egy apától hallottam: „Amikor hajlandó voltam azt mondani tinédzser fiamnak, hogy végiggondoltam az életemet, és rájöttem, hogy sokszor vétettem ellened, a kapcsolatunkban óriási előrelépés következett be. Ami azt illeti, amikor beláttam a hibáimat, és a bocsánatát kértem, a fiam nemcsak megbocsátott nekem, hanem elismerte, hogy időnként ő is hibázott. Ez mindkettőnk számára érzelmileg felszabadító volt.”


    Ez az apa arról az erős gyógyító folyamatról tanúskodott, amely elindul, amikor a szülők vállalják a felelősséget saját hibáikért. A bocsánatkérés és a megbocsátás ajtót nyit a pozitív változások előtt, amelyek egy egészséges szülő-kamasz kapcsolathoz vezetnek.


    Ahogy egyszer valaki megjegyezte: a jövőben az a legjobb, hogy egyszerre csak egy nap történik meg belőle. Amikor napi szinten kisebb-nagyobb változtatásokat teszünk abban, ahogy élünk, és ahogy kamasz gyermekünkhöz viszonyulunk, afelé haladunk, hogy a legtöbbet hozzuk ki a jövőből. A kamaszok olyanok, mint az agyag, az őszintén szerető szülők formálni tudják őket. Ez a könyv elsősorban arról szól, hogy semmi sem fontosabb, mint a kamasz szeretetéhségének kielégítése. Ha ön még nem fedezte fel tizenéves gyermeke elsődleges szeretetnyelvét, hadd biztassam arra, hogy tegye ezt meg, és használja rendszeresen! Az a kamasz, aki érzi, hogy szeretik, sokkal nyitottabb szülei szavaira.


    Ha az ön kamasz gyermeke mély érzelmi, mentális vagy komoly viselkedési problémákkal küzd, azt javaslom, kérje szakértő segítségét. Ha az iskolában vannak gondjai, akkor az iskolai tanácsadó vagy pszichológus felkeresése lehet a helyes első lépés.


    A kamasz gyermekek nevelése nem könnyű feladat, viszont rendkívül sok örömöt rejt. Amikor látjuk, ahogy gyermekeink tinédzserkorukban és azon túl is kibontakoztatják a bennük rejlő lehetőségeket, eltölt bennünket az elégedettség. Karolyn és én tényleg nagy örömünket leljük abban, amikor látjuk, hogy felnőtt gyermekeink mennyi energiát fektetnek a házasságukba, és hogy hivatásuk gyakorlása során mások segítésére törekednek. Nagy örömünkre szolgál az is, amikor tapasztaljuk, hogy az unokáink is jól élnek a lehetőségeikkel. Ezért rendkívül hálásak vagyunk. Kívánjuk, hogy minden kamaszokat nevelő szülő átélhesse ezt az örömöt!


    Dr. Gary Chapman

  


  
     Köszönetnyilvánítás


    Szeretnék köszönetet mondani minden szülőnek, aki megfordult a tanácsadói irodámban, és megosztotta velem a tinédzser gyermekei nevelésével kapcsolatos problémáit. Az ő nyitottságuk és a velük folytatott beszélgetések sokat segítettek abban, hogy megismerjem a mai kamaszok nevelésével kapcsolatos gondokat. Hálás vagyok azoknak a kamaszoknak is, akik beszéltek nekem a problémáikról.


    Ahogy mindig, hálás vagyok feleségemnek, Karolynnak, aki a kézirataim első szerkesztője. A Northfield Publishing csapatának, akik – ahogy minden eddigi kötetem esetében – most is sokat segítettek, hogy ez a könyv létrejöhessen. Külön köszönet illeti Betsey Newenhuyse-t szerkesztői megjegyzéseiért. John Hinkley-től is folyamatos biztatást és sok jó tanácsot kaptam, amiért hálás vagyok.


    Gyermekeim, Shelley és Derek, akik egyszer maguk is kamaszok voltak, segítettek visszaemlékeznem az ő tinédzser éveikre. Unokáim, Elliott és Davy Grace szintén hozzájárultak ahhoz, hogy megértsem a tinédzserek mai világát. Szeretnék köszönetet mondani Drew Hillnek lényegre törő megjegyzéseiért és a könyvben ajánlott hasznos forrásművek összegyűjtéséért.
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