TAJEKOZTATO GYERMEK- ES SERDULOKORI

SZORONGASOS ZAVAROKROL - SZULOKNEK

Hogyan ismerhetjiik fel, és mit tehetiink,
ha szorong a gyermekiink?

Mit értiink szorongasos zavar alatt?

A szorongasos korképek a normal félelmi reakcio eltilzott formai. Kialakulasukban az 6roklott
hajlam, a kdrnyezeti, k6zdsségi hatasok és a nevelés is szerepet jatszik.

Milyen tiinetek utalhatnak gyermekiink szorongasara?

— Ovodaskorban a szorongas jele lehet az elnémulas (mutizmus), amikor a gyermek — jollehet folyékonyan beszél —
bizonyos helyzetekben, vagy személyekkel nem hajlandé szdba elegyedni, az ujjszopas, a koromragas, a vizelet-
vagy széklettartasi zavar négy-otéves kor felett, a tartés dadogas 6téves kor felett.

Iskolaskorban tobbszor tavol marad az iskolatol testi panaszokra hivatkozva, fél a feleléstol, gyakran faj a hasa
vagy a feje, hany, hasmenése van anélkiil, hogy kimutathaté testi betegsége lenne, vagy nem hajlandé elmenni az

iskolaba. Ejszakanként felriad, alvaszavarral kiizd, vagy étkezési zavarokat mutat, mint amelyen a lelki eredet
étvagytalansag.

Serdulékorban a szorongas jele lehet a fejfajas, hasfajas, a kiilonbozd étkezési zavarok, az iskolafébia, a hirtelen
rosszullét szervi ok nélkiil, valamint a kényszeres tiinetek (példaul a tul gyakori kézmosas).

Milyen szorongasformak léteznek?

— Elvalasi (szeparacids) szorongas: a gyermek szorong a szeretett személytdl valé elvalastél vagy fél az egyedilléttol.

— Eléfordulhat az is, hogy az 6vodaban, iskoldban vagy egyéb idegen kornyezetben nem hajlandé megszélalni
(szaknyelven szelektiv mutizmus a megnevezése a jelenségnek).

— Szocialis fobia: a gyermek szorong, ha a figyelem kézéppontjaba kerdl, fél a megszégyeniiléstél masok tarsasagaban,
kérnyezete vélt vagy valos figyelmétol.

— Specifikus fobia: eltulzott félelem bizonyos dolgoktdl: allatoktol (példaul poktdl, egértdl, békatdl, kigyotodl) vagy
természeti jelenségektdl (sotétségtdl, mennydorgéstol) vagy betegségektdlvagy bizonyos helyzetektdl.

— Agorafébia: a gyermek tart a zsufolt, zart vagy éppen teljesen nyilt helyektdl, mert szorong amiatt, hogy nem tud onnan
elmenekdlni.

— Panikzavar: a szorongas rohamokban jelentkezik, a gyermek kapkodja a levegét, nem tud uralkodni a helyzeten, szamos
testi tlinetet mutat: széddl, légszomja van, veritékezik, mellkasi vagy hasi fajdalmat is panaszolhat, kamaszok félhetnek a
megoriléstdl, halaltol.

— Generalizalt szorongas: a gyermek folyamatosan aggodik, félelmei tulzottak, és nem kotédnek meghatarozott targyhoz
vagy helyzethez.

— Kényszerbetegség: a gyermekeknek akaratuk ellenére rendszeresen visszatéré gondolatok, illetve cselekvések ,tornek
be” a tudatukba, amelyek zavarjak a gyermekeket a napi életvitelikben. Amikor Ugy érzik, hogy akaratuk ellenére
valamilyen cselekvéssort Ujra és Ujra végre kell hajtaniuk, azt kényszercselekvésnek nevezziik.

— Poszttraumas stressz zavar. komoly lelki megrazkodtatast okozo eseményt (példaul erészakos cselekmény, természeti
katasztrofa) kovetden bekovetkezd szorongas. Ha a gyermek trauman esett at vagy akar csak szemtandja volt egy
megrazd eseménynek, tulzott szorongas |éphet fel néla.

Ha gyermekénél a felsorolt tlinetek kozul csak egyet is észrevesz, és azt tartdsan néhany héten keresztul észleli,

gyermekének tamogatasra van sziiksége, ezért keresse fel a hazi gyermekorvost, vagy forduljon
gyermekpszichiaterhez, pszicholégushoz!
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Mit érzel most? Mi bant?
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Miéta érzed azt, amit most elmondtal? Q. ..r/,/
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Prébaltal tenni valamit emiatt?

Bantott valaki az vodaban/iskolaban? Mondott valaki neked olyat, ami rosszul esett? ‘ .
Lattal valamit, amirdl nem mertél eddig beszélni?

Biztos vagyok benne, hogy k6z6sen meg tudjuk oldani ezt a helyzetet!

Tudom, hogy okos/bator/tigyes kisfit/kislany (nagyfid/nagylany) vagy, aki felil tud kerekedni ezen a probléman.
Engedd, hogy segitsek neked ebben!

Szerinted mivel segithetnék neked?

Fontos, hogy a gyermekkor félelemtél mentesen, kielégitd szocialis koriilmények kozott és tulzott sziildi elvarasok
nélkll, szeretetteljes légkorben teljen. Lényeges, hogy a gyermek tanuljon meg félelem nélkil élni, legyen
onbecsiilése, tudjon biiszke lenni arra, amiben tehetséges.

Mit tehet gyermeke szorongasanak feloldasa érdekében?

- Fogadja el gyermekét olyannak, amilyen! Gyermeke képes véltozni, fejlédni, de ahhoz gyakran kiilsé segitségre és
tlrelemre, tAmogatasra van sziiksége. A kritizalas csak ront a helyzeten!

— Ne allitson gyermeke elé elérhetetlen célokat! A gyermekkel szemben tadmasztott kovetelmények alljanak
0sszhangban az értelmi, érzelmi és fizikalis teljesitoképességével! A tulzott, a gyermek altal teljesithetetlennek érzett
elvarasok is okozhatnak szorongast.

- Ugyeljen arra, hogy mekkora jelentéséget tulajdonit gyermeke félelmének! A probléma felnagyitasa éppugy
hatraltathatja a gyermeket az el6tte all6 feladat megoldasaban, mint ha jelentéktelenebbnek tiinteti fel azt, mint amilyen
avaldsagban.

— Legyen mindig érdekl6dé, nyitott a gyermeke életében, dvodai, vagy iskolai kozosségében jatszodd események irant!

— Ne asajat véleményét eréltesse a gyermekre, hanem tegyen fel neki kérdéseket, hogy minél tobb informaciét nyerjen a
problémajardl! Ne kizardlag olyan kérdéseket tegyen fel, amelyeket a gyermek egy révid igen/nem valasszal meg tud
valaszolni.

— Ossza meg a problémat a gyermekével foglakoz6 pedagoégussal (dvondvel, tanitd nénivel, osztalyfénokkel)! Probaljak
k6zosen megtalalni a szorongés hatterében hiizédé okokat!

Hol kaphat segitséget a hagyomanyos ellatasokon kiviil?

- Lelki Els6segély Telefonszolgalat (LESZ) éjjel-nappal ingyen hivhato segélyszama: 116-123

— Kék Vonal gyermek-és ifjusagi telefonszolgalat a nap 24 6rajaban ingyen hivhato segélyszama: 116-111

—On-line, e-mail alapy, ingyenesen igénybe vehetd, név nélkili tanacsadas elérheto a https://olet.aeek.hu
cimen. Segitséget lehet kérni 18 év alatti fiatalok lelki problémaival kapcsolatban, példaul: életvezetési,
tanulasi, viselkedési, fligg6ségi, vagy egyéb gondok esetén. A tanacsadok 3 napon belil valaszolnak az
Uzenetekre. Szlil6k, tanarok, segitok leveleit is varjak.
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