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FILMSOROZATOK

SZEREPE NAPJAINKBAN

Kordbban a televiziés csatorndkon, heti egy, vagy napi egy epizéd megtekintésével
tudtuk nyomon kévetni kedvenc szerepl8ink életét. A streaming szolgdltatsk
(Netflix, Amazon, Disney, Apple stb.) elterjedésével a kindlat - igy a gyermekeknek
nem feltétleniil valé sorozatok szdma - drdmai médon megnétt, valamint a
sorozatnézési szokdsaink is megvdltoztak. Mivel a sorozatnézés modern formdjdnak
drnyoldalai is vannak, j6, ha belecsempésziink némi tudatossdgot ebbe az amugy
széorakoztaté tevékenységbe. Kiilonésen fontos ez, amikor a gyermekeinkrél, a lelki

fejlodésiikrsl van szé.

Amikor a gyermek sorozatnézési szokdsait vizsgdljuk, két fontos szempontot érdemes

szem el6tt tartani. Az egyik, hogy_mit néz a gyermek, a mdsik, hogy milyen

intenzitdssal.

A korhatarra tekintet nélkul megtekinthetd misorokat a csatornaknak nem kell jelolessel ellatniuk, és
barmikor bemutathatok.

A 6 éven aluliak szamara nem ajanlott misor a megfeleld jelzéssel barmikor vetithetd, de 6 éven aluliaknak szant
musorszamok kozott nem tehetd kozzé.

A 12 éven aluliak szamara nem ajanlott misorok a jelzéssel barmikor adasba kerulhetnek, kivéve a 12 éven aluliaknak
szant musorszam kozott.

A 16 even aluliak szamara nem ajanlott musorok csak 21 ora és hajnali 5 ora kozott vetithetok.

A 18 éeven aluliak szamara nem ajanlott misorok csak 22 ora és hajnali 5 éra kozott vetithetdk.

Az ebbe a kategoriaba tartozd musorok olyan szélsoségesen erdszakos jeleneteket mutatnak be, ami miatt
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Hogy az adott sorozat milyen korhatdr besoroldsu, arrél
a streaming szolgaltaté felilletén tudunk tdjékozédni, de
valamelyik internetes keresé segitségével is kénnyen
hozzdjuthatunk a sziikséges informdciéhoz a >>sorozat
cime<< és a >>korhatdr-besorolds<< keresészavak
segitségével.

Ezt az informdciét érdemes haszndlatba venni, hiszen
rendkiviili médon megkénnyiti a déntésiinket, hogy
kdros-e az adott sorozat a gyerek lelki fejlédésére.
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AMIKOR KIDERUL, HOGY A GYERMEK SZAMARA NEM MEGFELELO TARTALMAT NEZ:

« El8szor is tudatositsuk magunkban, hogy gyermekiink ezt a sorozatot valdszinlileg egy ideje
mar nézi. llyenkor a tiltds 6nmagdban nem biztos, hogy elégséges motivdcié lesz a gyermek
szdmdra, hogy ne nézze tovdbb.

e Szdnjunk id8t arra, hogy megnézziink a gyermekkel az dltala szeretett sorozatbél legaldbb
egy epizddot. Gyézédjiink meg a sajdat szemiinkkel, mirél szél a sorozat, milyen nehézségekkel
kiizdenek benne a szereplék. Beszélgessiink a gyerekkel arrél, hogy miért is szereti ezt a
sorozatot, ki a kedvenc karaktere, valamint kiilonésen arrdl igyekezziink beszélgetni, hogy
milyen hatdst gyakorolnak rdjuk a szdmukra nem megfelelé tartalmak.

o Csupdn vicces szamdra, hogy a szereplék csunydbban beszélnek, vagy beépiilgetnek a
személyiségébe a sorozat karaktereinek esetleg nem tul kellemes tulajdonsdagai?

o Serdiilsknél szexudlis érdeklédés felkeltédése természetes, de a szdmukra nem megfelels
tartalmak kdrosan befolydsolhatjdk a szexualitdshoz valé viszonyukat.

o Az erészakos, bantalmazd jeleneteket bemutaté sorozatok csupdn a természetes gyermeki
kivdncsisdga miatt keriiltek a latéterébe, vagy valamilyen atélt trauma feldolgozdsdra
tesz a maga tapasztalatlan médjdn kisérletet?

« Keressiink kézésen a gyerek érdeklédésének és a kordnak megfeleld tartalmat, és lehetéség
szerint idénként nézziik is vele, beszélgessiink réla.

« Amennyiben olyan problémdra deriil fény, amit sziil6ként nem tudunk viszonylag hamar

megoldani, érdemes szakember segitségét kérni.

MINDENKEPPEN ERDEMES MEGALLNI ES ELGONDOLKODNI, AMIKOR AZT
TAPASZTALJUK HOGY A GYEREK SZERETI A SOROZATOKAT DARALNI, AZAZ SZUNET
NELKUL TOBB EPIZODOT MEGNEZNI. HOSSZU IDORE LERAGADVA A KEPERNYO

ELOTT.

« A sorozatok ilyen tipusu fogyasztdsa tulajdonképpen ugy hat az agyunkra, mint a drog.

Erételjes jutalmazé hatdsa miatt tjabb és vjabb ,adagot kivan a szervezetiink”, mely kénnyen

- gyerekeknél kiilonosképpen kénnyen - alakithat ki fiiggéséget.

« Még ha annyira érdekes is az adott sorozat, mint egy letehetetlen kényv, lehetéség szerint
hagyjunk ki két epizdd kozott idét - és lehetsleg ne csupdn egy pisisziinetet, hanem kezdjiink
mds tevékenységbe, és inkdbb majd mdsnap folytassuk kedvenc térténetiinket.

« A tobbi fiiggé viselkedéshez (alkohol, drogok, internet, stb.) hasonléan a sorozatfiiggés is a
mindennapi élet nehézségeivel, érzelmeivel kapcsolatos nem megfelelé megkiizdési mad,
egyfajta elkeriil stratégia, mely segitségével alkalmilag el tudjuk tavolitani magunkat
azoktdl a gondolatoktdl, problémdktsl, melyek kinoznak.

« Amennyiben tehdt azt tapasztaljuk gyermekiinkén (vagy sajat magunkon), hogy a
sorozatnézés intenzitdsdanak csokkentésére irdnyulé térekvéseink erés szorongdst valtanak ki,

esetleg megvalésithatatlanok, hasznos lehet pszicholégus szakember segitségét kérni.

Erdemes tehdt - ahogy a legtébb dolgot - a sorozatokat is mértékkel fogyasztani,
és fontos, hogy ezt tudatositsuk gyerekeinkben isl!



BIZI-PARA

Madijust irunk. Ez azt jelenti, hogy az iskoldkban kézeleg a nydri sziinet, vele a jé6l megérdemelt

pihenés. Szamos didk viszont rendkiviili szorongdst él meg ebben az idészakban, az évvégi
bizonyitvdnyosztds kapcsdn. A didkok szoronghatnak amiatt, hogy csaléddst okoznak egy-egy
érdemjeggyel sziileiknek, pedagégusaiknak, akdr osztalykozosségiiknek, sé6t, 5nmaguknak. Az
iskola, mint a nagybetis ELET el8szobdja, hasonlé teljesitményhelyzetek elé éllitia a gyermekeket,
mint a késébbiekben majd a munkahelyeik. Eppen ezért fontos, hogy mdr iskolaskorban
megtanuljdk a teljesitményhez fiiz6d6 egészséges viszonyt. Minderre a tanév vége remek
lehetéség. Az aldbbiakban 6sszegydlijtottiink hdrom pontot arrdl, miként érdemes sziil6ként

viszonyulni az év végi érdemjegyekhez:

A nem kitiiné is .kitiind™ szerencsés a gyermek, aki kiemelked tanulmdnyi eredményre képes
évek 6ta. Egy kitiiné bizonyitvdany nagy 6roméket képes okozni mind a sziil6-mind a gyermek

szdmdra. Viszont aligha elvdarhaté, hogy ez minden évben teljesiiljon. Ha gyermekiink nagy

elvdrdsokat tdmaszt 6nmaga felé, érdemes beszélgetniink vele arrél, hogy nem csupdn a
tokéletes teljesitmény szémit jonak. Erdemes kifejezniink felé biiszkeségiinket. Tovébbd fontos,

hogy az eréfeszitéseit akkor is jutalmazzuk, ha nem minden a terv szerint alakult.

Lustasdg? Motivdlatlansag? Nehezitettségek?: természetesen eléfordulhat, hogy gyermekiink
egy adott tantdrgybdl, vagy tantdrgycsoportbdél aggaszté érdemjegyeket kap. Akdr az is
megtorténhet, hogy a gyermek minden tantdrgybdl szerényen teljesit a tanévben. Sziilsként ez

egy félelemkelts helyzet: aggdédunk a gyermek boldoguldsaért, és a tandrokkal valé kapcsolata

miatt. Esetleg észrevehetjiik, hogy a gyermek nem késziil eleget az érdkra, igyekszik ,meguszni
a tanuldst. Ezt gyakran értelmezhetjiik lustasagként. Az tgynevezett ,lustasdg” hatterében
viszont szémos dolog dllhat. Erdemes dtgondolnunk milyen, a tanuldstsl fiiggetlen tényezsk
befolydsolhattdk a gyermek teljesitményét. Ezen kivill a gyermek er8sségeit, gyengeségeit is
érdemes szdmitdsba venni: ha egy tantdrgybdl sorozatos sikertelenségeket él meg, akkor nem
meglepd, ha nem szeret azzal foglalkozni iskola utdn. llyen esetekben a gyermeknek sziiksége
van a sziil§ érzelmi tadmogatdsdra. Bizonyos helyzetekben pedig indokolt lehet a korrepetdlds,

vagy a fejlesztépedagdgusi segitség igénybevétele.

Miben fejlédétt a gyermekiink idén? : Minden tanév vége egy-egy lehetéség arra, hogy
visszatekintsiink a térténtekre, szdmot adjunk réluk. Mindez viszont nem csak a tanulds

teriiletén igaz. Mit tanult idén gyermekiink az iskoldn kiviil, 6nmagdrél, a kapcsolatairdl, az

életrsl? Milyen uj készségekkel és élményekkel gazdagodott? Mindezek szintén megérdemlik

a visszaemlékezést és az iinneplést, az érdemjegyek mellett (vagy éppen azok ellenére).

Bar az év végi bizonyitvdnyosztds elsére taldn fenyegetdnek, szorongdaskeltének tiinhet, remek
lehetéség lehet arra, hogy még tovabb épiiljén a szeretetkapcsolat a sziil6k és a gyermekeik
kézott. Ezutdn pedig kévetkezhet a jé6l megérdemelt vakdcié :)



Terdpids mdodszerek

Aprilisi szamunkban az egyik legkordbbi pszicholégiai iskolat és
a hozzdkapcsolédd pszichoterdpids médszert, a klasszikus
pszichoanalizist mutattuk be réviden. Id6ben most egy
nagyobbat ugrunk, ugyanis az egyik legujabb irdnyzatot

szeretnénk olvasdéinkkal megismertetni. Ez a sématerdpia.




Sématerdpia

A sématerdpia alapjait az amerikai Jeffrey Young dolgozta ki. Young egy kordbbi
terdpids médszerben képz8dostt, melyet kognitiv viselkedésterdpidnak hivunk. Felfedezte,
hogy ez a munkaméd bizonyos klienseknél (pl. személyiségzavarok esetében) nem elég
hatékony, ezért szdmos szempontbdl tovabbfejlesztette. A kordbbi terdpids iskoldk tuddsdt
egy elméletbe fonta 6ssze, valamint kidolgozott egy olyan a kliensek altal is érthets

fogalomrendszert, ami nagyban segiti sajat mikodésiik megértését.

Young onnan inditja gondolatmenetét,
hogy a testi sziikségleteink mellett érzelmi
alapsziikségleteink is vannak. llyen
példdul az, hogy szeretnénk
valakihez/valakikhez tartozénak érezni
magunkat, szeretnénk, ha azt éreznénk,
elfogadnak minket hibdinkkal egyitt.
Fontos, hogy bizonyos dolgokban
onallénak, hatékonynak érezziik
magunkat, hogy szabadon kifejezhessiik
az érzéseinket, valamint szeretnénk
kovetkezetesnek, kiszamithaténak
érezni magunk kéril a vilagot stb.
Amennyiben gyermekkorunkban ezek a
szitkségletek valamilyen okbdl hosszabb
idén keresztiil nem elégiilnek ki, vagy egy
traumatikus életesemény miatt sériilnek, a
tudatmiikodésiink belsé
forgatékényveket hoz létre annak
érdekében, hogy a legkozelebbi

hidnydllapot érzelmi megrdzkédtatdasatsl

megvédjen. Ezeket a belsé mintdkat

nevezzitk sémdknak.



Sématerdpia

A sémdk gyermekkorban még tébbnyire hasznos szerepet téltenek be, azonban
merevségiik miatt serdiil8- és felndttkorra is megmaradnak. A legtébb pszicholégiai tiinet
(pl. hangulatzavar, szorongds stb.), valamint tdrsas kapcsolataink alkalmazkoddsi
nehézségei mind sémdk aktivaléddsdhoz kéthets. A sémdk olyanok, mint a sebhelyek,
érzékeny pontok. Egyfajta érzelmi nyomégombok, melyeket a kialakuldsokhoz hasonlé
helyzetek kapcsolnak be. Aktivdaléddasukkor gondolatok, elsépré ereji érzelmek (pl. diih,
szorongds, magdny), testérzetek (pl. gombéc a torokban, zsibbadds stb.), valamint akar
emlékek is eldtorhetnek. llyenkor egy mdsik énrésziink veszi at az irdnyitdst, vagy mdshogy
fogalmazva mdsik sémamédunkba vdltunk. Mindezzel kiilénb6z6 médokon préobdlunk
megkiizdeni. Van, aki elkeriili a sémdkkal kapcsolatos helyzeteket, és van aki tulreagdlja
ezeket, és olyan is eléfordul, aki csak dtadja magdt a séma keltette kellemetlen
érzéseknek. A sémdk, valamint a veliik kapcsolatos megkiizdési formdk hatdsa annyira
erds és gyermekkortsl berogziilt lehet, hogy magunktél nehéz egy uj, és megfelelé utat
taldlni alapvetd érzelmi sziikségleteink betéltéséhez. A sématerdpidban képzédott

pszicholégus ebben segithet.
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Mire szamithat az, aki sématerdpidas médszerekkel dolgozé pszicholégust
valaszt?

A szakember feltérképezi a kliens fontosabb életeseményeit, traumadit, valamint sémait, és
ezek kialakuldsdt. Vdltozatos terdpids médszerekkel (pl. beszélgetés, szerepjaték, a kliens
onmegfigyelése gondolatai és érzelmei naplézdsdval, relaxdcié kézben képzeleti munka
stb.) megtanitja felismerni sémdi bekapcsoléddsdt, valamint azok hatdsdnak csékkentését.
Nagy hangsulyt fektet a terdpids kapcsolatra és a pszicholégus elfogadd, de hatdrokat
szabd hozzddlldsdra. A szakember 4j mintdkat mutat a hidnyzé érzelmi alapsziikségletek
betoltésére. A médszert kidolgoztdk gyerekekre és serdiilkre is, valamint pdrterdpids és

csoportos formdijat is alkalmazzdk.



ITT A TANEV VEGE, ES TE UGY ERZED NEM MARADT
MOTIVACIOD A TANVLASHOZ?

Amikor nincs kedved
megtanulni valamit, tedd
fel magadnak a kérdest:
"Hogyan fogom magam
erezni, ha megtanulom?

Es hogyan ha nem?"

Légy magaddal tirelmes
és elfogado!
Erthetd, ha néha ugy
érzed elvesztetted a
motivacidodat a tanulas
irant. Lehet elfaradtal?
Mi toltene fel téged
igazan?

"Hogyan lesz ez hasznos
szamomra?"

A gondolataidat le is
irhatod, igy ha ismeét
elakadnal, mar elég lesz
ezt elolvasnod.

Gondold végig mitél fligg
leginkabb a motivaciod:
az erdeklodésedtol?
a képessegeidtol?
az elerendo celjaidtol?
Mi segit, és mi akadalyoz?






