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Serdiilokor (12-18 éves)

Bar mas-mas korban kezdddik, de minden gyermeknél eljon a
kamaszkor ideje, ami (jabb nagy valtozasokat hoz magdval, mind
fizikailag, mind érzelmileg (testileg —lelkileg). A fejlédés
ismét nagyon intenzivvé valik ezért a taplalkozds és a pihenés
kiemelt jelentdségld a megfeleld mértékld és min6séql
fejlédéshez. A valtozasok teljesen természetes folyamatok.
Figyeljink oda, hogy gyermekink megkapja a megfeleld
tdjékoztatast, akar tdélink, akar rokontol, iskolaban, vagy
megfeleld tajékoztatdé konyvbdl, akar az internetrdl.
Alakitsunk ki bizalmat, hogy ha van kérdése, merje feltenni és
ha nem is mi vagyunk az a személy, akihez fordul, akkor is
néha egy-egy kérdéssel tajékozédjunk, hogy nincsenek-e
megfejtendé kérdések, félelmek a kamaszkorral kapcsolatban.

A taplalkozasra kifejezetten figyeljink. Gyakran van, hogy
intenziven sportol, versenyekre jar kis kamaszunk, de akar az
iskolavaltas miatti felvételi kapcsan is megn6 a leterheltség.
Ezek tovabb ndvelik a serdilés kapcsan megndvekedett
tapanyagigényt. A napi fizikai tevékenységtol, illetve a
novekedés mértékétél figgden kell a kaldridt ndvelni és
mindenféleképpen min6ségi, taplaldé ételt biztositani. Fokozott
igénybevétel esetén, ha szikséges az ételek mellé adjunk
megfeleld étrend-kiegészitdket is a szikségletek
biztositdsahoz. Kedvenc ételeit megszinesithetjuiuk és
egészségesebbé tehetjlik néhdany modositassal. Ma mar szamos
recept, elkészitési méd ¢és az lizletekben kapott
kilonboz6féleképpen feldolgozott élelmiszerek segitik azt,
hogy a kilonbdz6 izléseknek is megfeleldét tudjunk késziteni.
Ebben a korban is bevonhatjuk a vasarlasba, ételkészitésbe
gyermekinket, a kbdzos egyuttlét sokban segiti az
egyuttmikodést mas téren is. A nagy taplalékigény miatt a
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kamaszok nyugodtabbak, ha j6l lakottak. Ezt kihasznalhatjuk,
igy egy koOzos ebéd, szendvicsezés utan kdénnyebben szét
érthetink, megbeszélhetiink vele problémdkat.

Nagyon fontos, hogy 1legylink mindig készen arra, hogy
meghallgassuk. Minél nagyobb a gyerek, annal kevesebb idd és
méd van a k06zds beszélgetésekre, ezért, amikor a gyerek végre
felvet egy kérdést, szeretne elmesélni vagy megbeszélni
valamit igyekezzink nyitottak lenni és meghallgatni, még ha
faradtak is vagyunk. Ilyenkor segithetiink neki rendbe tenni a
fejében a dolgokat, megfogalmazni érzéseket, tisztazni
konfliktusokat, melyek természetszerlien kavarognak a serdildk
fejében. Tudni kell, hogy ebben az iddszakban egy ld&zadas
indul, ami eldkapuja a feln6tt 1létnek. Rajon, hogy lehet
onallé véleménye, lathatja masképp a vilagot, csinalhat
eltéréen dolgokat, mint szilei. Ne ijedjunk meg, ha teljesen
masképp gondolja a dolgokat, lehet hogy ez csak atmeneti, de
alapvetd folyamat a lazaddsa, fdéleg a szulé, tanar ellen.
Igyekszik eltdvolodni, mas lenni, hogy kideritse, 0 milyen is
valdjaban. Ilyenkor 1lehet az is, hogy nem megfeleld
kozosséghez csatlakozik. Nem kell tiltani, inkabb irdnyitani,
mutatni a kereteket, amik kozott megtalalhatja sajat kis
vilagat, kozosségét, amiben jol érzi magat.



