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F I L M S O R O Z A T O K
S Z E R E P E  N A P J A I N K B A N

Korábban a televíziós csatornákon, heti egy, vagy napi egy epizód megtekintésével
tudtuk nyomon követni kedvenc szereplőink életét. A streaming szolgáltatók
(Netflix, Amazon, Disney, Apple stb.) elterjedésével a kínálat – így a gyermekeknek
nem feltétlenül való sorozatok száma – drámai módon megnőtt, valamint a
sorozatnézési szokásaink is megváltoztak. Mivel a sorozatnézés modern formájának
árnyoldalai is vannak, jó, ha belecsempészünk némi tudatosságot ebbe az amúgy
szórakoztató tevékenységbe. Különösen fontos ez, amikor a gyermekeinkről, a lelki
fejlődésükről van szó.

Amikor a gyermek sorozatnézési szokásait vizsgáljuk, két fontos szempontot érdemes
szem előtt tartani. Az egyik, hogy mit néz a gyermek, a másik, hogy milyen

intenzitással.
 

Hogy az adott sorozat milyen korhatár besorolású, arról
a streaming szolgáltató felületén tudunk tájékozódni, de
valamelyik internetes kereső segítségével is könnyen
hozzájuthatunk a szükséges információhoz a >>sorozat
címe<< és a >>korhatár-besorolás<< keresőszavak
segítségével.
Ezt az információt érdemes használatba venni, hiszen
rendkívüli módon megkönnyíti a döntésünket, hogy
káros-e az adott sorozat a gyerek lelki fejlődésére.



Először is tudatosítsuk magunkban, hogy gyermekünk ezt a sorozatot valószínűleg egy ideje
már nézi. Ilyenkor a tiltás önmagában nem biztos, hogy elégséges motiváció lesz a gyermek
számára, hogy ne nézze tovább.
Szánjunk időt arra, hogy megnézzünk a gyermekkel az általa szeretett sorozatból legalább
egy epizódot. Győződjünk meg a saját szemünkkel, miről szól a sorozat, milyen nehézségekkel
küzdenek benne a szereplők. Beszélgessünk a gyerekkel arról, hogy miért is szereti ezt a
sorozatot, ki a kedvenc karaktere, valamint különösen arról igyekezzünk beszélgetni, hogy
milyen hatást gyakorolnak rájuk a számukra nem megfelelő tartalmak. 

Csupán vicces számára, hogy a szereplők csúnyábban beszélnek, vagy beépülgetnek a
személyiségébe a sorozat karaktereinek esetleg nem túl kellemes tulajdonságai?
Serdülőknél szexuális érdeklődés felkeltődése természetes, de a számukra nem megfelelő
tartalmak károsan befolyásolhatják a szexualitáshoz való viszonyukat.
Az erőszakos, bántalmazó jeleneteket bemutató sorozatok csupán a természetes gyermeki
kíváncsisága miatt kerültek a látóterébe, vagy valamilyen átélt trauma feldolgozására
tesz a maga tapasztalatlan módján kísérletet?  

Keressünk közösen a gyerek érdeklődésének és a korának megfelelő tartalmat, és lehetőség
szerint időnként nézzük is vele, beszélgessünk róla.
Amennyiben olyan problémára derül fény, amit szülőként nem tudunk viszonylag hamar
megoldani, érdemes szakember segítségét kérni.

AMIKOR KIDERÜL, HOGY A GYERMEK SZÁMÁRA NEM MEGFELELŐ TARTALMAT NÉZ:

A sorozatok ilyen típusú fogyasztása tulajdonképpen úgy hat az agyunkra, mint a drog.
Erőteljes jutalmazó hatása miatt újabb és újabb „adagot kíván a szervezetünk”, mely könnyen
– gyerekeknél különösképpen könnyen – alakíthat ki függőséget.
Még ha annyira érdekes is az adott sorozat, mint egy letehetetlen könyv, lehetőség szerint
hagyjunk ki két epizód között időt – és lehetőleg ne csupán egy pisiszünetet, hanem kezdjünk
más tevékenységbe, és inkább majd másnap folytassuk kedvenc történetünket.
A többi függő viselkedéshez (alkohol, drogok, internet, stb.) hasonlóan a sorozatfüggés is a
mindennapi élet nehézségeivel, érzelmeivel kapcsolatos nem megfelelő megküzdési mód,
egyfajta elkerülő stratégia, mely segítségével alkalmilag el tudjuk távolítani magunkat
azoktól a gondolatoktól, problémáktól, melyek kínoznak.
Amennyiben tehát azt tapasztaljuk gyermekünkön (vagy saját magunkon), hogy a
sorozatnézés intenzitásának csökkentésére irányuló törekvéseink erős szorongást váltanak ki,
esetleg megvalósíthatatlanok, hasznos lehet pszichológus szakember segítségét kérni.

MINDENKÉPPEN ÉRDEMES MEGÁLLNI ÉS ELGONDOLKODNI, AMIKOR AZT
TAPASZTALJUK, HOGY A GYEREK SZERETI A SOROZATOKAT DARÁLNI, AZAZ SZÜNET
NÉLKÜL TÖBB EPIZÓDOT MEGNÉZNI, HOSSZÚ IDŐRE LERAGADVA A KÉPERNYŐ
ELŐTT.

Érdemes tehát – ahogy a legtöbb dolgot – a sorozatokat is mértékkel fogyasztani,
és fontos, hogy ezt tudatosítsuk gyerekeinkben is!
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BIZI-PARA
Májust írunk. Ez azt jelenti, hogy az iskolákban közeleg a nyári szünet, vele a jól megérdemelt
pihenés. Számos diák viszont rendkívüli szorongást él meg ebben az időszakban, az évvégi

bizonyítványosztás kapcsán. A diákok szoronghatnak amiatt, hogy csalódást okoznak egy-egy
érdemjeggyel szüleiknek, pedagógusaiknak, akár osztályközösségüknek, sőt, önmaguknak. Az

iskola, mint a nagybetűs ÉLET előszobája, hasonló teljesítményhelyzetek elé állítja a gyermekeket,
mint a későbbiekben majd a munkahelyeik. Éppen ezért fontos, hogy már iskoláskorban

megtanulják a teljesítményhez fűződő egészséges viszonyt. Minderre a tanév vége remek
lehetőség. Az alábbiakban összegyűjtöttünk három pontot arról, miként érdemes szülőként

viszonyulni az év végi érdemjegyekhez:
 

1
A nem kitűnő is „kitűnő”: szerencsés a gyermek, aki kiemelkedő tanulmányi eredményre képes
évek óta. Egy kitűnő bizonyítvány nagy örömöket képes okozni mind a szülő-mind a gyermek
számára. Viszont aligha elvárható, hogy ez minden évben teljesüljön. Ha gyermekünk nagy
elvárásokat támaszt önmaga felé, érdemes beszélgetnünk vele arról, hogy nem csupán a
tökéletes teljesítmény számít jónak. Érdemes kifejeznünk felé büszkeségünket. Továbbá fontos,
hogy az erőfeszítéseit akkor is jutalmazzuk, ha nem minden a terv szerint alakult. 

2

Lustaság? Motiválatlanság? Nehezítettségek?: természetesen előfordulhat, hogy gyermekünk
egy adott tantárgyból, vagy tantárgycsoportból aggasztó érdemjegyeket kap. Akár az is
megtörténhet, hogy a gyermek minden tantárgyból szerényen teljesít a tanévben. Szülőként ez
egy félelemkeltő helyzet: aggódunk a gyermek boldogulásáért, és a tanárokkal való kapcsolata
miatt. Esetleg észrevehetjük, hogy a gyermek nem készül eleget az órákra, igyekszik „megúszni”
a tanulást. Ezt gyakran értelmezhetjük lustaságként. Az úgynevezett „lustaság” hátterében
viszont számos dolog állhat. Érdemes átgondolnunk milyen, a tanulástól független tényezők
befolyásolhatták a gyermek teljesítményét. Ezen kívül a gyermek erősségeit, gyengeségeit is
érdemes számításba venni: ha egy tantárgyból sorozatos sikertelenségeket él meg, akkor nem
meglepő, ha nem szeret azzal foglalkozni iskola után. Ilyen esetekben a gyermeknek szüksége
van a szülő érzelmi támogatására. Bizonyos helyzetekben pedig indokolt lehet a korrepetálás,
vagy a fejlesztőpedagógusi segítség igénybevétele. 

3
Miben fejlődött a gyermekünk idén? : Minden tanév vége egy-egy lehetőség arra, hogy
visszatekintsünk a történtekre, számot adjunk róluk. Mindez viszont nem csak a tanulás
területén igaz. Mit tanult idén gyermekünk az iskolán kívül, önmagáról, a kapcsolatairól, az
életről? Milyen új készségekkel és élményekkel gazdagodott? Mindezek szintén megérdemlik
a visszaemlékezést és az ünneplést, az érdemjegyek mellett (vagy éppen azok ellenére). 

Bár az év végi bizonyítványosztás elsőre talán fenyegetőnek, szorongáskeltőnek tűnhet, remek
lehetőség lehet arra, hogy még tovább épüljön a szeretetkapcsolat a szülők és a gyermekeik

között. Ezután pedig következhet a jól megérdemelt vakáció :)



Terápiás módszerek

Áprilisi számunkban az egyik legkorábbi pszichológiai iskolát és
a hozzákapcsolódó pszichoterápiás módszert, a klasszikus

pszichoanalízist mutattuk be röviden. Időben most egy
nagyobbat ugrunk, ugyanis az egyik legújabb irányzatot

szeretnénk olvasóinkkal megismertetni. Ez a sématerápia.
 



A sématerápia alapjait az amerikai Jeffrey Young dolgozta ki. Young egy korábbi
terápiás módszerben képződött, melyet kognitív viselkedésterápiának hívunk. Felfedezte,
hogy ez a munkamód bizonyos klienseknél (pl. személyiségzavarok esetében) nem elég
hatékony, ezért számos szempontból továbbfejlesztette. A korábbi terápiás iskolák tudását
egy elméletbe fonta össze, valamint kidolgozott egy olyan a kliensek által is érthető
fogalomrendszert, ami nagyban segíti saját működésük megértését.

Sématerápia

Young onnan indítja gondolatmenetét,
hogy a testi szükségleteink mellett érzelmi
alapszükségleteink is vannak. Ilyen
például az, hogy szeretnénk
valakihez/valakikhez tartozónak érezni
magunkat, szeretnénk, ha azt éreznénk,
elfogadnak minket hibáinkkal együtt.
Fontos, hogy bizonyos dolgokban
önállónak, hatékonynak érezzük
magunkat, hogy szabadon kifejezhessük
az érzéseinket, valamint szeretnénk
következetesnek, kiszámíthatónak
érezni magunk körül a világot stb.
Amennyiben gyermekkorunkban ezek a
szükségletek valamilyen okból hosszabb
időn keresztül nem elégülnek ki, vagy egy
traumatikus életesemény miatt sérülnek, a
tudatműködésünk belső
forgatókönyveket hoz létre annak
érdekében, hogy a legközelebbi
hiányállapot érzelmi megrázkódtatásától
megvédjen. Ezeket a belső mintákat
nevezzük sémáknak.



A sémák gyermekkorban még többnyire hasznos szerepet töltenek be, azonban
merevségük miatt serdülő- és felnőttkorra is megmaradnak. A legtöbb pszichológiai tünet
(pl. hangulatzavar, szorongás stb.), valamint társas kapcsolataink alkalmazkodási
nehézségei mind sémák aktiválódásához köthető. A sémák olyanok, mint a sebhelyek,
érzékeny pontok. Egyfajta érzelmi nyomógombok, melyeket a kialakulásokhoz hasonló
helyzetek kapcsolnak be. Aktiválódásukkor gondolatok, elsöprő erejű érzelmek (pl. düh,
szorongás, magány), testérzetek (pl. gombóc a torokban, zsibbadás stb.), valamint akár
emlékek is előtörhetnek. Ilyenkor egy másik énrészünk veszi át az irányítást, vagy máshogy
fogalmazva másik sémamódunkba váltunk. Mindezzel különböző módokon próbálunk
megküzdeni. Van, aki elkerüli a sémákkal kapcsolatos helyzeteket, és van aki túlreagálja
ezeket, és olyan is előfordul, aki csak átadja magát a séma keltette kellemetlen
érzéseknek. A sémák, valamint a velük kapcsolatos megküzdési formák hatása annyira
erős és gyermekkortól berögzült lehet, hogy magunktól nehéz egy új, és megfelelő utat
találni alapvető érzelmi szükségleteink betöltéséhez. A sématerápiában képződött
pszichológus ebben segíthet.

Mire számíthat az, aki sématerápiás módszerekkel dolgozó pszichológust
választ?

A szakember feltérképezi a kliens fontosabb életeseményeit, traumáit, valamint sémáit, és
ezek kialakulását. Változatos terápiás módszerekkel (pl. beszélgetés, szerepjáték, a kliens
önmegfigyelése gondolatai és érzelmei naplózásával, relaxáció közben képzeleti munka
stb.) megtanítja felismerni sémái bekapcsolódását, valamint azok hatásának csökkentését.
Nagy hangsúlyt fektet a terápiás kapcsolatra és a pszichológus elfogadó, de határokat
szabó hozzáállására. A szakember új mintákat mutat a hiányzó érzelmi alapszükségletek
betöltésére. A módszert kidolgozták gyerekekre és serdülőkre is, valamint párterápiás és
csoportos formáját is alkalmazzák.

Sématerápia



3+1 MOtIVÁCIÓS TIPP 

Itt a tANÉV VÉGE, ÉS TE ÚGY ÉRZED NEM MARADT 
MOTIVÁCIÓD A TANULÁSHOZ?

Légy magaddal türelmes 
és elfogadó!

Érthető, ha néha úgy 
érzed elvesztetted a 

motivációdat a tanulás 
iránt. Lehet elfáradtál? 

Mi töltene fel téged 
igazán?

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

És hogyan ha nem?"

"Hogyan lesz ez hasznos 
számomra?"

A gondolataidat le is 
írhatod, így ha ismét 

elakadnál, már elég lesz 
ezt elolvasnod.

az érdeklődésedtől?
a képességeidtől?

az elérendő céljaidtól?
Mi segít, és mi akadályoz?
 

Gondold végig mitől függ
leginkább a motivációd:




