Az énkép és a testkép szerepe a személyiség fejlodésében

Az ember személyiségének kdzponti eleme az én-érzés, onmagunk meghatarozasa, onmagunk
helyzete a minket koriilvevé szocidlis vilagban. Ez egy folytonos, és a fejlédés soran
mindvégig dinamikusan valtozo konstruktum, melynek forrdsai leginkabb a sajat
tapasztalataink. Elengedhetetlen alapja az identitdsunk kialakuldsdnak, annak az érzésnek,
hogy otthon vagyunk a sajat testiinkben, tudjuk, hogy kik vagyunk, hova tartunk, és bizhatunk
a kiilvilag elismerésében (Erikson, 1963, 2002).

A tanulmany célja, hogy elméleti dsszefoglalot nyujtson az énkép, €s hozza kapcsoldéddan a
testkép alakulasarol a pszichés fejlodés soran. Pszicholdgiai kutatasok és arra épiilo kurrens
elméletek, Osszefiiggések keriilnek bemutatasra, melyek egyrészt jelentds trt toltenek be,
masrészt biztos kiindulasi alapként és kapcsolodasi pontként szolgalhatnak a pedagdgusok,
kiilonosen a testnevelok szamara.

Az énkép, az identités és a testkép fogalma és kapcsolddasi pontjai régdta vizsgalt és kutatott
jelenségek. Az elmult id6szakban az énkép és az identitds fogalma egyre inkdbb kdznyelvivé
valik, mig a testkép fogalma csak az utobbi években kezdett el elterjedni koztudatban. A
legujabb fejlodés- és személyiséglélektan, valamint a klinikai pszicholdgia teriiletein egyre
differencidlatabban és pontosabban leirjak a testkép konstruktumat, azok kapcsolodasi
pontjait és hatasait a fejlddésre €és patologias folyamatok kialakulasara. Testiink megélése igen
Osszetett pszichés folyamat, ¢és kiemelt szerepet kap az iskolai nevelésben, kiilonds
hangsullyal a testnevelésben.

Mint latni fogjuk, a test, annak fejléddése és valtozasa, valamint a testhez kapcsolodo fizikai és
pszichés tapasztalatok kozponti jelentdsséggel birnak a személyiség alakulasdban. Ennek
ismerete elengedhetetlen alapja minden pedagégiai stidiumnak, hiszen a test, a megjelenés
egyre hangstulyosabb szerepet kapott az elmult évtizedekben a tarsadalmunkban. A
testneveldk ezen felill kozvetett és kozvetlen modon egyardnt visszajelzéseket adnak a testrdl,
a testképrol, melynek fogalma és vizsgalata jelentds hiatusokkal bir a szakirodalom ezen
szegmensében.

A tanulmany két fo részbdl all. Az elsé fejezet a fogalmakat, és azok fejlddéslélektani
jelentdségét targyalja. Kiilon kitér egy komplex elméleti keretre, és a testképhez kapcsoldodo
pszicholdgiai folyamatokra. A masodik fejezetben attekintem az énkép és a testkép fejlodését,
¢s a két folyamat 0ssszefonodasat. A fokusz az iskolaskort gyermekek fejlodésére keriilt; az
énkép és a testkép fejlodésének folyamata kapcsolodik az iskolai jelenségekhez, de nem
targyalja azokat pedagogiai szempontbdl. A normativ fejlodés mellett bemutatasra keriil a
patologias fejlddési irany is, mely a témaban a leginkabb kutatott teriiletnek szamit.

1. Az énkép és a testkép fogalma, helye és kapcsolodasi pontjai a fejlédéslélektanban

1.1 Az énkép és a testkép fogalma

Az én a személyis€ég azon aspektusa, ahogyan az egyén megragadja sajat személyiségét. Egy
komplex rendszer, melyet az d6nmagunkrol valo tapasztalatok, ismeretek alkotnak. Ismereteket
¢s tudast tartalmaz az éniinkrdl, a testiinkrdl, a képességeinkrdl, az élményeinkrdl, ahogyan a
kiilonboz6 tapasztalatainkat szervezziik, értelmet tulajdonitunk nekik. Ennek segitségével
lesziink képesek elkiiloniteni magunkat a kiilvilagtol, és szabalyozni a viselkedésiinket (Cole
¢és Cole, 1998; Korossy, 2004; Mérei és Binét, 1970, 1999).



Az ¢én tehat az adott személy mentalis reprezentacidja sajat tulajdonsagairol, tarsas
szerepeirdl, multbeli tapasztalatairol, jovébeli céljairdl. A kiilonbozd forrasokbol szarmazo
tapasztalatok, élmények egyetlen egészleges én-élménny¢ integralodnak, amit folyamatossag
¢s Onazonossag jellemez (Cole és Cole, 1998; Korossy, 2004; Mérei és Binét, 1970, 1999). Ez
egy lassan formalodo, alakuld tudés- és tapasztalatrendszer, melyet alapvetden a cselekvés
hatdroz meg, annak mentén alakul ki az az élmény, hogy “ami velem torténik, annak én
vagyok az alanya, azt én ¢élem at” (Mérei és Binét, 1970, 1999, 63. o.).

Az énképet, az Onértékelést jelentds mértékben meghatarozza a testkép, ami a sajat testtel
kapcsolatos pszichologiai élményeket és attitidoket foglal magaba, valamint azt a mddot,
ahogyan ezek ¢lményszinten szervezddnek (Szabo, 2000).

A testkép fogalméra az elmult évtizezedekben a magyar szakirodalomban sok kiilonbdzd
kifejezést hasznaltak (testvazlat, testséma, testértékelés, testtudat, vizualis-poszturalis
testmodell, testhatar stb.), és szinonimaként hasznaltdk a testtel valo elégedettség ¢€s a testtel
kapcsolatos attitlidok esetében is. A fogalom tisztazatlansaga, és a pontos definicié mell6zése
sok esetben zavart okoz tudomanyos kdzleményekben, €¢s maga a kifejezés a koznyelvben is
kevéssé elterjedt (Szabd, 2000). Ennek egyik okaként Szabd (2000) felveti, hogy ez egy
halvanyan tudatosul6 jelenség, mely csak akkor valik explicitté, ha zavar jelenik meg a
testképpel kapcsolatban.

A testkép a legaprobb mozgasok, testi tapasztalatok élményébdl alakul ki. A sajat testrol és a
kornyezet exploralasa sordn nyert szenzoros €s motoros tapasztalatokbdl formalodik a testrol,
Osszetevobdl all: a személy sajat testére vonatkozd perceptudlis tapasztalata; a személy
konceptualis tudasa a testrdl; €s az érzelmi viszonyuldsa a sajat testéhez (Gallagher és Cole,
1995), ezzel messze tilmutatva a testséma vagy a fizikai onértékelés fogalmain.

A testiinkrdl valo tudds olyan mentalis teljesitmény, mely egyarant mentalis és szomatikus
eredetll, egyarant tudatos €s tudattalan természetii, egyszerre struktara €és folyamat. Része az
énnek, és az én is reagal a testképre, mentalis aktivitas alanya és targya is egyben. Tartalmat
tekintve kognitiv €s emocionalis jellegli (Gallagher és Cole, 1995).

A testkép egy tobbdimenzids konstruktum: érzelmi, kognitiv, viselkedéses €s perceptualis
sajatsagokkal bird, a sajat testtel kapcsolatos pszichologiai élmény; valamint testhez
kapcsolddo szelférzet €s viszonyulds, mely szubjektiv €s szocidlisan meghatarozott (Cash,
2002, 2011; Czeglédi és mtsai, 2009).

Az énkép, a testkép, valamint a tanulds-tanitds kapcsolata nagy jelentdséggel bir, hiszen az
énreprezentacid fejlédése nagyrészt az iskolai tapasztalatok alapjan torténik. A formalodod
onértékelés meghataroz6 lesz az iskolai teljesitményben és a jovobeli sikerességben. Az
iskolai értékelés allanddan jelen van a hétkéznapokban, minden tanoran, kozvetett vagy
kozvetlen moédon. Az értékelés az iskola velejardja, igy kotott és kotelezd, ugyanakkor
nyilvanos is minden siker és minden kudarc (Koérdssy, 2004). Ez az énkép és testkép
kapcsolataban, mint latni fogjuk, kiilonos jelentdsséggel és egyedi jellegzetességekkel bir.

1.2. A testkép komplex kognitiv-viselkedéses modellje
A testkép fogalmat, kialakulasat szamos megkozelités targyalja (1d. Cash és Pruzinsky, 2011).
A fogalom tisztazasa mellett az elmult évek sordn az elméletalkotok arra torekedtek, hogy



minél komplexebb modon kozelitsék meg a jelenséget. A testkép kialakuldsat nem
magyarazhatjuk egyetlen elmélettel, kialakuldsaban szerepet jatszanak a szocidlis tanulasi
folyamatok, valamint a viselkedés és érzelmeink kognitiv folyamatai. Az interperszonalis
kapcsolatok és intraperszonalis folyamatok hatasara a testképen keresztiil is formalddik az
énkép, alakul ki az identitds. A testkép fejlodésére és az azzal kapcsolatos élményekre a
multbéli, fejlodési és kornyezeti faktorok, valamint a kozvetlen események és pszichés
folyamatok egyarant hatnak. Cash 2002-ben publikalt, majd 2011-ben tovabb finomitott
modellje foglalja 6ssze leginkabb a jelenséget €s az ahhoz kapcsolodd pszichés folyamatokat.
A komplex modellben az 6sszefliggések korantsem linearisak, sokkal inkabb cirkularis oksag
jellemzi a faktorok kozti kapcsolatot (Lantos €s mtsai, 2008). Az alabbi abra jol szemlélteti és
Osszefoglalja a komplex modellt.

1. dbra
A testkép dimenzidi, meghatarozd tényezoéi és folyamatai (Cash, 2011, 41. o. nyoman
forditotta a szerzd)
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fejlodési és kornyezeti faktorok a szocializdcid folyamatan keresztiil hatnak a testkép
alakulasara. A gyermek- és serdiilékorban a fizikai megjelenéssel és a testtel kapcsolatos
¢lményeken, tapasztalatokon keresztiil alakul ki a formalodo testkép, mely egy folyamatos
egyén-kornyezet-viselkedés interakcid mentén hat a kognitiv, szocidlis, érzelmi és fizikai
fejlodésre (Cash, 2002, 2011).

Ennek része egyrészt a kulturalis szocializacio, mely tartalmazza az adott kor és helyszin testi
idedljat; a testtel, testi megjelenéssel kapcsolatos elvarasok kulturdlis iizeneteit, melyek
erételjesen fiiggnek a nemektdl. Ide tartoznak még a tdrsadalom azon elvarésai is, melyek a
test illetve a testi megjelenés valtozéasaival kapcsolatosak (pl. diétazas, edzés, szépészeti és



divat termékek stb.). A kulturdlis szocializdcioban az egyik legmeghatarozobb hatdsa a
médianak van (Cash, 2002, 2011).

Szintén ide tartoznak az interperszonalis kapcsolatok. A csaladtagok, baratok, kortarsak,
pedagégusok, de még idegenek is folyamatosan kozvetitik az elvarasaikat, véleményiiket
verbalis €s nem verbalis csatorndkon keresztiil. A sziildi szerepek, megjegyzések, kritikak a
testre vonatkozoan, vagy a fizikai megjelenés fontossdga a csalddon beliil, a fejlodés soran
kialakitanak egy belsd elvarast, mintat, ami viszonyitasi alap lesz a gyerek vagy a serdiilo
szamara. Ez a bels6 minta nemcsak az dnmagaval vald Osszehasonlitds, hanem a szocialis
viszonyitas, versengés alapja is lesz. Ebben nagy szerepet kapnak a testvérek, a baratok és a
kortarsak is (Cash, 2002, 2011).

Nem hagyhatjuk figyelmen kiviil a kornyezeti faktorok esetén a fizikai megjelenést,
jellegzetességeket ¢és valtozasokat, melyek szintén erdteljesen befolydsoljak a testkép
fejlodését. Szamos tudoméanyos munka foglalkozik azzal a kérdéssel, hogy a fizikai
megjelenés vonzosaga és szocidlis elfogadottsdga hogyan a hat a személyre. Nem csupén a
teststly, hanem a fizikai megjelenés, a fizikai adottsagok és a karakter szintén hat a sajat
testtel valo elégedettségre. Ez természetesen nem lehet fiiggetlen a szocidlis visszajelzésektol
(Cash, 2002, 2011).

A személyiség jellegzetességei szintén a fejlédés soran alakulnak, és alakitjak a testkép
fejlodését is. A legfontosabb faktor az onértékelés. A pozitiv onértékelés a testrdl alkotott
pozitiv képet is meger0siti, és védofaktorként szolgal a testképet éré negativ vagy fenyegeto
tartalmakkal szemben. A negativ Onértékelés ezzel szemben megndveli a testkép
sebezhetdségét, €s alacsony testi onértékeléshez vezet. A perfekcionizmus is hathat negativan
a testképre, azaltal hogy til magas, elérhetetlen testi idedlokat kozvetit (Cash, 2002, 2011).

A kornyezeti faktorok mindegyike és azok hatasai is megjelennek az iskolai kdrnyezetben is.
A pedagogus megjelenésével, testi attitiidjével, testéhez kapcsolodd viszonyaval
szerepmodellt nyUjt. Visszajelzései, elismerései vagy kritikai a fizikai megjelenésre,
teststilyra, mozgasra, vagy az ételekre, étkezésre vonatkozoan befolydsolja a gyerekek,
serdiilék testképét. Ebbdl a szempontbol is megfontolando, a testnevelés osztalyozasa, ami a
testre, a testképre €s azaltal az énképre is direkt visszajelzes, értékelés.

A pedagdgus mint szerepmodell és a pedagogus kommunikaciojanak hatasai széles korben
kutatott teriiletek tobb tudomanyteriileten is. Ugyanakkor a testképre gyakorolt hatéds, a
testneveld tanar specialis szerepe ¢és helyzete eddig még elhanyagolt kutatasi teriiletek, mind
hazankban, mind kiilf61don.

A szocidlis versengés, a kortarsak hatasa szintén fokozottan jelen van az iskolai kornyezetben,
sOt ez az elsO szamu terepe. A kortarsak megjegyzései, illetve a pedagdgus Osszehasonlitasai
szintén nagy befolyassal birnak a testkép kialakuldsaban. A sajat test Osszehasonlitasa a
kortarsakkal a legerdsebb faktor a testkép alakulasdban, mar egészen kisiskolas kortdl kezdve
(Smolak, 2002). Ezt részletesebben targyalom a 2.2. alfejezetben.

A fejlédési és kornyezeti faktorok hatdsara alakulnak ki a testkép sémai és attitlidjei. Ezek a
az attitidok irdnyitjak a kognitiv, érzelmi és viselkedéses faktorok, valamint a kdrnyezeti
tényezOk Osszjatékat. Két alapvetd attitid a “testkép értékelés” és a “testkép befektetés”,
melyek allando kolcsonhatasban vannak. A “testkép értékelés” a megjelenéssel kapcsolatos
pozitiv vagy negativ vélekedésekre és értékelésekre vonatkozo attitid (pl. testtel vald



elégedettség vagy elégedetlenség). A “testkép befektetés” attitlidje arra utal, hogy egy
személy oOnértékelésében a testkép kognitiv, viselkedéses ¢és érzelmi szinten milyen
jelentéséggel bir (Cash, 2002, 2011).

A testkép alakuldsban szerepet jatszo kozvetlen behatasok az egyes aktivalod helyzetek és
események, a megjelenés sematikus feldolgozasa, kognitiv folyamatok és belsé dialogusok, a
testképpel kapcsolatos érzelmek, valamint megkiizdési, Onszabalyozasi stratégidk ¢és
viselkedések. Az intraperszonalis folyamatok a testképhez valamilyen modon kapcsolddo
szituaciok és események hatdsara indulnak el, és bekapcsoljak a személy sémait, melyek
korabbi informacidok ¢és eldfeltevések szerint mikodnek. Ezek a folyamatok a belsd
dialogusok, automatikus gondolatok, interpretacidk, szocialis versengés vagy konklizidk -
mind a testképhez kapcsolodnak, sok esetben kognitiv disztorziok. Ennek kovetkeztében
jonnek létre a testképpel kapcsolatos érzelmek, melyekkel az adott személy kiilonbozo
megkiizdési és Onregulacios stratégidkkal és viselkedéssel kiizd meg; pl. a test elrejtése,
szocialis megerdsités keresése, vagy a fizikai megjelenést korrigdlo ritualék, eszkozok
alkalmazasa stb. (Cash, 2002, 2011).

Iskolai kornyezetben, kiilonosen testnevelés oOrdn szintén gyakran megjelennek az
intraperszonalis folyamatok hatasai, eredményei. Egyrészt megjelenhet viselkedésben a
testképpel kapcsolatos negativ attitlid, pl. a test elrejtése b ruhdkkal, a testnevelés ora
rendszeres kihagyasa, a test szégyenlése stb. Masrészt megjelenhetnek a negativ gondolatok,
kognitiv disztorziok; pl. sajat testre vonatkoz6 negativ Onértékelés, becsmérlés stb.
formajaban.

Osszefoglalva Cash (2002, 2011) komplex kognitiv-viselkedéses elmélete kapcsan lathatjuk,
hogy a testkép jelensége, annak kiilonb6zé dimenzidi milyen sokrétlien szévik at az ember
egeész fejlodését. Kiemelt szerep jut a konstruktumnak az onértékelésben, az énképben, és az
identitas kialakuldsdban. Meghatidroz intrapszichés ¢és interperszonalis folyamatokat,
érzelmeket, kogniciot, tarsas viszonyulast és viselkedést.

1.3. A testképpel 6sszefiiggd pszichologiai tényezdk

Mint a kordbbi két alfejezetben is lattuk, a testkép markansan dsszekapcsolodik a személyiség
fejlédésével, €s annak minden vonatkozasaval. Ebbdl kifolydlag komplex moddon hat a
személyiség alakuldsara, és végtelen azon pszichologiai tényezdk szdma, melyeket befolyasol.
Az alabbiakban kiemelem a leginkdbb kozponti, ¢és kutatasok szempontjabdl nagy
érdeklddéssel kisért tényezdket - a teljesség igénye nélkiil.

Az oOnértékelés egy széles korben és igen régdta kutatott pszichologiai jelenség (Grogan,
2008). Altalanos, szinte kozhelyként idézett megallapitasok kapcsoljak Gssze a testképet az
onértékeléssel. Egy 1998-es attekintd tanulmany (Scully és mtasi, 1998) kiemeli, hogy mar
igen korai gyermekkorban is megfigyelhetd a fizikai aktivitds szerepe a testi és globalis
onértékelésben. Kiemelt hatotényezdk ebben az észlelt sportbeli kompetencidk, a fizikai
kondicid, a vonzo test €s a testi erd. A testkép szempontjabdl fontos nemi kiilonbség alapja,
hogy a nék inkabb az esztétikumot, a megjelenést, mig a férfiak a test dinamikus aspektusait
(koordinacio, erd, gyorsasag) emelik ki (Scully és mtsai, 1998), ami lényeges moddszertani
kérdéseket is felvet a testkép vizsgalataban.

A negativ testkép negativ altalanos Onértékeléssel is egyiittjar, és az élet tobb teriiletén is
elégedetlenség érzést okoz, pl. gyerekeknél az iskolai teljesitményben (Ricciardelli ¢és
McCabe, 2001; Ricciardelli és mtsai, 2003). A pozitiv testkép egyiitt jar pozitiv énképpel,



magabiztossdg ¢és hatékonysag érzéssel szocidlis helyzetekben (Grogan, 2008). Minél
magasabb egy személy Onértékelése, annal elégedettebb a testével, de a legtobb kutatd
egyetért abban, hogy ez forditva nem mindig igaz. Kiilondsen érzékenyen valtozik ez
kamaszkorban, amikor a testtel valo elégedetlenség megelézi az alacsony Onértékelést
(Grogan, 2008), ahogy ezt a 2.3. alfejezetben olvashatjuk.

Az érzelemszabalyozas az utobbi évtizedek kozkedvelt kutatdsi teriilete, €s jelentOsége a
fejlodéslélektanban vitathatatlan. A legtobb pszichologiai zavar (pl. hangulatzavarok,
szorongasos allapotok, viselkedésproblémak, pszichoszomatikus megbetegedések, kiilondsen
az evészavarok) hatterében érzelemszabalyozasi deficit all (Csenki, 2012). A testkép és az
érzelemszabalyozas 0sszefliggéseirdl meglehetésen kevés empirikus munka sziiletett. Hughes
¢s Gullone (2011) vizsgéalatukban tobb szaz 11 és 20 év kozotti gyermeket és serdiilot
vizsgaltak, tobbek kozott a testképiikkel kapcsolatos gondolataikat, érzéseiket és altalanos
érzelemszabalyozasi stratégiaikat mérték fel. A testképpel kapcsolatos aggodalmak
Osszefiiggést mutattak az evészavaros, hangulati vagy szorongésos tiinetekkel a vizsgalt
¢letkorban. Bizonyos helyzetekben (pl. bulimia, depressziv tiinetek és negativ testkép) az
¢rzelemszabalyozasi deficitek hataroztdk meg ezt az egyiittjarast. Jellemzoen ezek a gyerekek
¢s fiatalok a testképiikkel kapcsolatos negativ érzelmi dallapotaikkal diszfunkciondlis
érzelemszabalyozasi stratégidk (elkeriilés, elfojtds vagy ruminacid) formajaban probaltak
megkiizdeni (Hughes és Gullone, 2011).

A negativ testkép, a sajat testtel vald elégedetlenség fokozza a negativ érzelmeket a lelki
mikddésben. Kiilonosen lanyokndl jellemzd, hogy a stllyal kapcsolatos aggodalmak
fokozzék a negativ érzelmek megjelenését (Ricciardelli és mtsai, 2003). A lanyok fokozottan
érzékenyek a megjelenésiikre, hajlamosak kritikaként észlelni kétértelmii visszajelzéseket, és
negativ érzelemmel reagélnak, illetve fokozottabb a szorongasuk is (Vander Wal és Thelen,
2000). A sajat test negativabb értékelése magasabb szocidlis szorongassal, €és szocialis
versengési tendencidkkal jar egylitt (Smolak, 2002; Vander Wal és Thelen, 2000). Minél
bizonytalanabb egy személy dnmagaval, a testképével kapcsolatban, annéal nagyobb benne az
igény, hogy azt masokkal dsszevesse. Gyerekeknél ez a tendencia egyértelmiien a sovanysag
iranti vaggyal és a megjelenéssel vald elégedetlenség érzésével jar egyiitt (Vander Wal ¢€s
Thelen, 2000).

Az énkép ¢és a testkép fogalmanak kdzponti jellegzetessége, hogy a fejlédés soran a személyiség
¢s az identitds alapjat adjak. Az éniinkrdl kialakulo tudas alapjat a cselekvés hatarozza meg. A
testiinkrdl valod tudas egy igen komplex mentalis konstruktum, mely érzelmi, kognitiv, szocialis
¢s fizikai szinten is meghatdrozza személyiségiinket.

A testképre egyarant hatnak multbeli és kdzvetlen folyamatok, inter- €s intraperszonalis szinten.
A sajat testtel kapcsolatos élmény az énkép, az én-élmény koherens és elvélaszthatatlan része,
mely olyan kdzponti pszichés folyamatokat hataroz meg, mint 6nértékelés, érzelemszabalyozas,
vagy a szocialis miikodés.

2. Az énkép ¢és a testkép fejlodése

Az énrdl kialakitott reprezentdcid kognitiv és szocidlis konstrukcié mentén jon 1étre. Ez egy
aktiv folyamat, melynek soran tapasztalataink mentén alakul a vildgrél, onmagunkrodl és a
kettd viszonyardl valo tudéds. Egyrészt meghatdrozza ezt a folyamatot a megismerd funkciok



fejlodése, masrészt a tarsas kornyezetbOl szarmazd tapasztalatok (Koérossy, 2004). Az
énfogalom gyerekkorban folyamatosan valtozik, a ndvekedéssel €s éréssel egyre komplexebb,
integraltabb lesz. Minden életkorban fontos hivatkozasi alap az Onjellemzésben a kiilsé
megjelenés, a végzett tevékenységek, a masokkal valo kapcsolatok, illetve a pszichés
tulajdonsagok (Cole és Cole, 1998).

A novekedéssel jaro testi valtozasok gyermek- és serdiildkorban mindvégig hatnak a testkép
alakulasara, perceptualis, kognitiv, érzelmi és szocidlis szinten. A testkép fejlédése sok
szempontbol hangsulyos €s izgalmas kérdés, bar a téma empirikus tdmogatottsaga egyelére
sok hidnyossaggal bir, kiilondsen a longitudinalis tanulményok terén.

A kutatasok eddig foként arra iranyultak, hogy a testkép szerepét vizsgaljak a globalis
onértékelésben. Tobb tanulmany is aldtdmasztotta (id. Smolak, 2002 és Grogan, 2008), hogy a
testkép negativ fejlddése eldsegiti mar korai serdiildkorban a depressziv vagy evészavaros
tiinetképzést. Ahogyan azt is tudjuk, hogy ennek gyokerei mar kisgyermekkorban is
felfedezhetéek (Smolak, 2002). A fejezetben bemutatom a testkép fejlodésének folyamatat,
harom ¢életkori szakaszra bontva; érintdlegesen a csecsemo- és kisgyermekkor, 6vodas és
kisiskolaskor (3-12 éves kor), és végiil a serdiilékor (13-20 éves kor). A fejezet végén roviden
kitérek a testkép fejlodésének lehetséges zavaraira.

Az életkori szakaszok targyalasanal egyrészt az altalanos fejlédéslélektani elveket (1d. Cole és
Cole, 1998), masrészt az ezekre épiild kutatasokat vettem alapul. Nehézséget okoz, hogy
nemzetkozi, féleg amerikai és brit adatok allnak leginkabb rendelkezésiinkre, ahol az iskolai
oktatas fiatalabb korosztalyban kezdddik. Igy a 3 és 12 éves kort egységesen, gyermekkorként
targyalom, de ezen beliil megkiilonboztetve €letkori jellegzetességeket.

2.1. Enérzés és aktivitas csecsemé- és kigyermekkorban

Az éntudat, a tudatos énérzés kialakulasa csecsemoOkorban kezdddik, az ,.én, aki cselekszem”
¢lményének és tudasdnak atélésével. A csecsemd szamdara kezdetben nem kiilonil el az “én”
és a “nem én”. Onmaga inditotta cselekvés nyomdn tudja megkiilonbdztetni dnmagit a
kornyezete targyaitol €s személyeitdl. Ennek a tudasnak az alapjat a mozgéshoz kapcsolodo
tapasztalatokra épiild, lassan formalodo testkép adja. A fizikai 1étezés érzés és annak tudasa
képezi az éntudat alapjat, a 1étezés €lményét (KOrdssy, 2004; Mérei €s Binét, 1970/1999).

A csecsemd életének elsoé évében mar képessé valik arra, hogy észlelje €s érzékelje 6nmaga és
a kiilonbozd ingerek kozos vondsait. Ezen fejlédési folyamat soran a kiilvildg és 6nmaga
megélésének kozos egysége jon létre, a test fizikai egységének atélését tapasztalja meg. At
tudja éIni azt az érzést, hogy 6 maga cselekszik, és képessé valik, hogy kiilonbséget tegyen az
onmaga altal inditott és a kornyezeti mozgas kozott. Az 6nmaga altal kezdeményezett
mozgasnal megéli, hogy azt akarat és proprioceptiv érzések kisérik, valamint mindig
visszahat 6nmagara. Az 6nmaga altal inditott fizikai mozgas lesz az alapélménye az ¢én, a
hatékonysdg és az Onbizalom szervezddésének, mely igen fontos alapja lesz a tovabbi
személyiségfejlodésnek (Stern, 1985).

Piaget (1968/1970) a kognitiv képességek fejlodésében a testnek kozponti szerepet
tulajdonitott. A fejlddésmenet elsd szakaszanak (szenzomotoros szakasz a 2. életévig)
legfontosabb jellemzdéje a csecsemd mozgastevékenyége ¢€s érzékelése kozotti szoros
kapcsolat kialakulasa.



A masodik életév végére az ¢én megélése mas dimenzidkat is érint. Az egyik
legszembetlinObb, hogy a kisgyermek elkezdi a felndtt normak mentén megkiilonboztetni a
helyes és helytelen kategoridkat, ezek tiikkrében célokat kitlizni, és a felndtt vilag normaihoz
mérni. A beszéd megjelenésével a gyerekek képesek lesznek Onmagukra utalni, majd
kifejezni sajat vagyukat, a felndttek elvarasai mentén. Ennek megfeleléen a legtobb
helyzetben adekvatabban, hatékonyabban tudnak mar részt venni, ami az 6nallosagérzés €s az
Onbizalom alapja lesz a késdbbiekben (Cole és Cole, 1998).

2.2. Az énkép és testkép fejlodése gyermekkorban

Az énkép és a testkép fejlodése gyermekkorhoz érve is Osszekapcsolddik, egymastol nem
kiilonithetd el a folyamat. Az onértekés meghatarozo része kora gyerekkorban is a sajat test és
megjelenés értékelése. Mar ekkor is megfigyelhetd a sajat alakkal vagy sullyal kapcsolatos
elégedetlenség, és az elhizastol valo félelem (Smolak, 2002).

Ovodaskorban a fokusz a konkrét, megfigyelhetd tulajdonsagokon, illetve egy-egy viselkedés
vagy képesség leirdsan, demonstrdldsan van, jellemzden pozitivumok mentén. Ezek a
tulajdonsagok vagy képességek leginkabb a testhez kapcsolodnak. Az életkor elérehaladtaval
egyre tagabb jellemzOk mentén értékelik Onmagukat a gyerekek; szocialis és kognitiv
képességek, mozgashoz kapcsolddo, sportbeli iigyesség, €s fizikai megjelenés (Korossy,
2004; Smolak, 2011). A kiilonalld tulajdonsidgokat kezdik 0Osszekapcsolni, koordindlni,
jellemzéen szembe allitani az egymasnak ellentmondd jellegzetességeket. Igen jellemzd
ebben az ¢letkorban a ,fekete-fehér” gondolkodés, az egyes tulajdonsidgok szélsdséges
végpontok mentén kiiloniilnek el egymastol (Cole és Cole, 1998; Kordssy, 2004).

A 4-6 éves gyerekek mar képesek sajat viselkedésiiket mas gyerekekéhez mérni, 8 évesen mar
mas gyerekeket is képesek egymadssal Osszehasonlitani (Smolak, 2011). 5-7 éves gyerekek
ugy észlelik sajat testiiket, mint a felndttek a sajatjukat, €s épplgy megjelenhet naluk a
testiikkel kapcsolatos elégedetlenség (Tremblay és mtsai, 2011). 6 éves gyerekek nemcsak
egyértelmiien észlelik, hanem értik és megélik a tilsulyos emberekkel szembeni tarsadalmi
eloitéleteket, és internalizaljak a testtel és a megjelenéssel kapcsolatos tarsadalmi lizeneteket
(Smolak, 2002; Tremblay és mtsai, 2011).

5 éves korban a fitknal és a lanyoknal egyarant megjelenik az igény, hogy nagyobbak
legyenek, de ez sokkal inkabb a felndvésre irdnyul, és nem a testi “nagysagra”. 6 éves korban
mar egyértelmiien megjelenik a sullyal €s az alakkal kapcsolatos aggodalmaskodas. 6-12 éves
gyerekek korében nem ritka, hogy 40-50%-uk is elégedetlen a testméretével és az alakjaval.
Rovid tavu vizsgalatok alapjan a testtel valo elégedetlenség stabilitas mutat (Smolak, 2011).
Egy cseh vizsgalatban (id. Smolak, 2011) 4-6. osztalyos fitk 29%-a, a lanyok 14,5%-a
szeretett volna nagyobb (feln6tt) lenni, mig a lanyok 44%, és a fitk 34%-a szeretett volna
vékonyabb lenni. 8 éves lanyoknal mar egyértelmiien megjelenik az a vagy, hogy mind a
jelenben, mind felnéttként vékonyak akarnak lenni (Grogan, 2008).

A testkép fejlodése szempontjabdl a nemi kiilonbség mar 6vodaskorban megjelenik. A lanyok
szamara fontosabb kezd lenni a megjelenés, gondoljunk csak a jellemzden “lanyos” jatékokra:
babak oltoztetése, frizura készités, ahol a hangsuly jellemzden a megjelenésen van. Emellett a
ndi szerepmintaknal is ennek a fontossagat tapasztaljadk meg. A fitk esetében a hangsuly a
cselekvésen, az aktivitason van. Jellemzden “fias™ elfoglaltsag a legtobb sporttevékenység
ebben az életkorban, illetve jatékaikkal (pl. autok, akciofigurdk) is cselekvéseket jatszanak. Itt
is rderdsitésként jelennek meg a férfi szerepmodellek (Smolak, 2011).



Altaldnossagban jellemz6, hogy a fitk sokkal inkdbb izmossagra, mig a lanyok vékonysagra
vagynak, bar ez a nemi eltérés korantsem olyan erés még mint serdiil6- vagy felndttkorban
(Smolak, 2011). Az azonban mindenképpen aggasztd, hogy a felndtt test, mint idedl mar
egész fiatal gyermekkorban megjelenik, és mindkét nemnél megjelenik a sajat testtel vald
elégedetlenség. 5 éves lanyokndl mar megfigyelhetd a negativ testkép, megjelenik az
elhizastol valo félelem, sot sok esetben sulycsokkentd viselkedésformak is tarsulnak hozza. A
fiuk esetében 6-7 éves korban mar idealként jelenik meg a nagy és izmos feln6tt férfitest
(Ricciardelli és mtsai, 2003).

Mar az 6vodaskor végén jellemz6, hogy a lanyok érzékenyebbek a testre, alakra vonatkozé
visszajelzésekre. A stllyal és alakkal kapcsolatos visszajelzések, modellnyujtasok, akér
felnotttdl, akar kortarstol érkeznek, erdsebben hatnak a ldnyokra, mint a fitkra. A testi
megjelenéssel kapcsolatos kortars kotekedések, csufolasok is nagyobb hatassal birnak a testtel
valo elégedetlenség kialakulasaban. Sok esetben az ugratasok szexualizalt volta is megjelenik,
ami tovabb fokozza a testhez vald negativ hozzaallast, szégyenérzést kapcsolva a testi
megjelenéshez (Smolak, 2002). A késébbeikben latni fogjuk, hogy ez milyen hatdsal van a
patologias fejlodésre. A kortars hatdsok ebben a téméban joval tobb kutatast igényelnének,
hogy megfeleld és hatékony prevencios programok keriiljenek kidolgozasra.

Az ovodaskor végére képesek a gyerekek mar kiilon kezeli mas tarsaik, sziileik, pedagdgusok
viselkedését, nézOpontjat, elvarasait és értékeléseit onmaguktol fiiggetlenként, de még ezzel
azonosulni nem tudnak. Elfogadjak a kiils6 értékelést, de ez nem integralodik a sajat, belsé
onmagukrol alkotott értékeléssel. Ebben az életkorban még nem alakult ki az Onkritika
képessége. A szocialis 6sszehasonlitas ebben az életkorban kezd el kialakulni, de ez leginkébb
az idébeli 6sszehasonlitasra korlatozodik. Egyéni kiillonbségek észlelése és értékelése még
nem alakult ki. Ezek a mechanizmusok tartjak fent ebben az életkorban a pozitiv 6njellemzést
(Cole ¢és Cole, 1998; Kordssy, 2004).

Az iskolaba keriilve fokozatosan boviil ki azon tulajdonsdgok szerepe az Onjellemzésben,
melyek a szocidlis kapcsolatokra iranyulnak. Megfigyeléseiket Onmagukkal, a
viselkedésiikkel kapcsolatban egyre inkabb képesek mar altalanos szinten kezelni, ezzel
kialakitva egy globalis onértékelést. Eszlelik, hogy ennek alapja a sikeresség megélése
kiilonbozo teriileteken. A kognitiv fejlddés eredménye, hogy egy kisiskolds gyermek mar
képes a kordbban izoldltan kezelt tulajdonsagokat integralni. Ezzel egy olyan
énreprezentacidés rendszer jon létre, melynek alapja egy darnyaltabb, pozitiv és negativ
jellemzdeket egyarant tartalmazo, egyszerre integrald és differenciald onértékelés (Cole és
Cole, 1998; Korossy, 2004).

Egy 2001-es attekintd tanulmany (Ricciardelli és McCabe, 2001) kiemeli, hogy a testképpel
kapcsolatos aggodalmak, és annak kovetkezményei egyértelmiien megjelennek mar az
iskolaskor elején. 7-11 éves gyerekek a kovérséghez olyan negativ tartalmakat tarsitanak,
mint a kovér gyerekeknek kevesebb a baratjuk, kevésbé szeretik ket a sziileik, az iskoldban
gyengébben teljesitenek, lustabbak, kevésbé boldogak ¢és kevésbé vonzoak, mint az atlagos
vagy vékony testalkatu tarsaik. Ugyanebben a korosztalyban jelenik meg, hogy a lanyok 45,
mig a fiak 38%-a véli ugy, hogy egy nonél fontos, hogy vékony legyen; 35-33%-uk véli, hogy
ez a férfiaknal is fontos.

Szintén ez a tanulmany (Ricciardelli é¢s McCabe, 2001) vizsgélja a testképpel kapcsolatos
aggodalmak prevalencidjat 6-10 éves korban. A vilag tobb pontjardl szarmazo kutatdsokat
Osszesitve elmondjak, hogy a lanyok 28-55%-a vagyik vékonyabb, mig 4-18%-uk vagyik



nagyobb, szélesebb testalkatra. A fiuk esetében 17-30% szeretne vékonyabb, és 13-48%-uk
szeretne nagyobb, sz¢lesebb testalkat lenni. Ezek az aranyok az évek eldrehaladtaval nonek;
8-9 évesen a lanyok 30%-a, mig 11-12 évesen mar 79%-uk vagyik vékonyabb testre. A sajat
megjelenéssel kapcsolatos szégyen érzés is fokozodik; elsd osztdlyban 17,4%, harmadikra
mar 30,3%, mig 6todik osztalyra meghaladja az 54%-ot.

Az énkép ¢€s a testkép fejlodésében minden életkorban két kornyezeti hatas nagy befolyassal
bir: a felnéttek (sziilok, pedagogusok - ezen beliil a testneveldk is) értékelésének hatésa,
illetve a szocidlis 0sszehasonlitasbol fakado értékelés (Cole és Cole, 1998; Korossy, 2004).

A sziilok a testkép fejlodését tobb modon is befolyasoljak. Egyik formdja ennek, hogy a
gyermekiik felé képviselik az elvarasaikat, vagy visszajelzéseket adnak. Kezdve azzal, hogy
kivalasztjadk a gyermekiik ruhdit, vagy kommentaljadk a megjelenését; akar ugy, hogy
batoritjak, ha egy bizonyos modon 61tozik fel. Az étkezésre adott visszajelzések, akar olyan
formaban, hogy mit egyen és milyen ételeket keriiljon el egy gyermek, egyarant hatnak a
testkép alakulasara (Smolak, 2002; Carlson Jones, 2011).

Ugyanlgy hat a gyermek testképének fejlddésére a sziildi modell is. A gyermek szdmara egy
negativ testképet és testhez vald viszonyt kozvetit, ha azt latja, hogy a sziild a sajat testére
negativ megjegyzéseket tesz, folyton diétazik, vagy a sajat stlyvesztésével foglalkozik. Ez a
szU161 magatartas azt kdzvetiti a gyereknek, hogy a test kell hogy legyen a fokuszban, de soha
nem lehetiink elégedettek vele (Smolak, 2002; Carlson Jones, 2011). 5-8 éves gyerekeknél
megfigyelhetd, hogy a sajat testi elégedettsége egyiittjarast mutat az anyak sajat testi
elégedettségével (Carlson Jones, 2011). A testtel, megjelenéssel kapcsolatos megerdsitd vagy
elmarasztald verbalis vagy nem verbalis kommunikécid, vagy az érintés egyarant hatassal van
a gyermek testképének fejlodésére (Kearney-Cooke, 2002).

Kisiskolaskorban nagyon erds a gyerekekben a felndtteknek vald megfelelés vagya, igy
fokozott a motivacio arra is, hogy valamiben ligyesek, jok, kiemelkeddk legyenek, illetve
megfeleljenek a felndttek altal kozvetitett elvarasoknak. Fontos, hogy a felnéttek minél tobb
olyan teriiletet ,,biztositsanak™ a gyerekeknek, ahol kiprobalhatjak magukat, és a sikereikrdl
visszajelzést adjanak (Cole és Cole, 1998; Korossy, 2004). A pozitiv testkép alakuldsdhoz
kozponti tapasztalat, hogy a testtel kapcsolatos élmények pozitivnak, €s hatékonynak tudja
megélni a gyerek a teste altal onmagat. A test altal megélt hatékonysag olyan tovabbi pszichés
¢lményekhez vezet, mint kiegyensulyozottsag, koordinaltsag és energia (Kearney-Cooke,
2002).

Az iskolaskor kognitiv érettségére épitve lehet minél jobban megtanitani a testre és a testi
érzetekre valo odafigyelést, a testi tudatossag megtapasztalasat. A testi tudatossag az identitas
és a mentalis egészség kozponti része. Ehhez kapcsolddoan lehet arra is tanitani a gyermeket,
hogy sajat testére, testi megjelenésére, testi aktivitdsara dnmaga is pozitiv visszajelzéseket
adjon, megfigyeléseket tegyen (Kearney-Cooke, 2002). A fizikai aktivitds nemcsak
szomatikus problémak el6fordulasi valdsziniiségét csokkenti gyermekkorban (pl. magas
vérnyomas, kardiovaszkularis problémak, cukorbetegség), hanem olyan pszichés problémakra
is pozitivan hat, mint a depresszid vagy a szorongas. Emellett pozitivan hat a testképre és az
onértékelésre is (Monteiro Gaspar és mtsai, 2011; Slate és Tiggemann, 2011), és olyan
készségek fejlodésehez is hozzajarul, mint egylittmikodés, fegyelem, a sikerrel és a kudarccal
valé megkiizdés, versengés, bajtarsiassag, iranyitds és Onbizalom (Slater és Tiggemann,
2011).



A visszajelzés, értékelés f6 szempontja az integralas, az 4arnyaltsag, melyben egyarant
megjelennek a pozitivumok és negativumok, a sikerek és kudarcok, és az esetleges valtoztatas
modja és lehetdsége is. Ezzel tiikrot tartva segiti a felndtt a gyermeket az integralt onértékelés
kialakitasara az énkép ¢€s a testkép fejlodésében (Cole és Cole, 1998; Kordssy, 2004).

Az eddigiek alapjan jol érzékelhetd, hogy a testkép fejlodése €s a testtudatossag alakuldsa
szempontjabol kiemelt terep az iskolai oktatdsban a testnevelés, és a testneveld feladata. Az
egészséges fejlodéshez mint lattuk elengedhetetlen a mozgas €élmény szintli szervezddése, a
hatékonysag és én-érzés megtapasztalasa. A testneveld szamara ehhez eszkdz lehet a mozgas
kozbeni és altali testi érzések, érzetek tudatositdsa, a test funkcidinak, hatékonysaganak
visszajelzése. Fontos, hogy a forma, a teljesitmény és az értékelés helyett az egyéni
megélésen legyen a hangsuly.

Nemi kiilonbségek mér ebben az ¢életkorban tapasztalhatoak arra vonatkozdak, hogy a felnétt
illetve a kortarsak {izenetei hogyan hatnak. Tobb kutatas foglalkozott azzal a 80-as, 90-es
években, hogy a felnéttek hajlamosabbak tobb negativ visszajelzést adni a lanyoknak, mint a
fitknak. Ez a fajta neveldi attitid jelentdsen hozzajarul ahhoz, hogy a lanyok kritikusabbak
onmagukkal, énképilik negativabb, és késobb is ellenallobb lesz a pozitiv értékelésekkel
szemben (KOrdssy, 2004).

Az énkép ¢és testkép fejlodésének masik fontos forrdsa a szocidlis Osszehasonlitds, szocidlis
kisebb a kortarsak befolyasa, illetve mas formaban torténik, mint serdiilokorban. A szocialis
versengés mar az iskola kezdetekor megjelenik. Erés motivacido ebben az életkorban a
személyes képességek ¢€s tulajdonsagok, kompetenciak felfedezése, és felmérése, melyre
terepet biztosit a kortars csoport. Természetesen nagy hangsulyt kap a testi megjelenés is, és a
kortarsak kiilonb6z6 formaban hatnak a testkép alakuldsara; a stlyra ¢és az alakra
visszajelzéseket és megjegyzéseket adnak; a test alakja és a testi megjelenés altalanos
beszédtéma; modellt nytjtanak a sullyal kapcsolatos aggodalmaik illetve a sulycsokkentd
vagy izomépitd technikaik altal. Az elhizédssal kapcsolatos negativ sztereotipidk egy jelentds
részét a kortarsak kozvetitik (Smolak, 2002; Carlson Jones, 2011).

A kortars kornyezetbdl fakadd hatdsokra a felndttek, pedagogusok, a testnevelok is
raerdsithetnek azzal, hogy kiemelik az adott helyzetben is, és az iddbeni fejlédés
lehetdségében is a kompetencidk kibontakozasat. Fontos azonban, hogy az idealis mintaként
allitott kép ne legyen irredlis tdvolsdgban a valodi tulajdonsagoktol. Az irredlis elvarasok
diszkrepanciat okoznak, mely szorongast, félelmet sziil, €s fokozza a haragot, biintudatot és a
negativ Onértékelést, valamint megneheziti az azonosulast a felnétt vilag értékeivel. Erre az
¢letkorra valik stabilla az a képesség, hogy a gyerekek felismerik, €s mar belsévé teszik, hogy
masok hogyan fogadjak, értékelik Oket egyes teriileteken. Ezeket képesek internalizalni, és
integralni a globalis onértékelésiikbe (Cole €s Cole, 1998; Kordssy, 2004).

Megszamlalhatatlan kutatas (id. Grogan, 2008; Smolak, 2011) foglalkozik a média hatasaval a
testkép alakulasara, de ezek tOobbsége a felndtteket vagy serdiiloket célozza meg.
Gyermekkorban a média hatasa éppolyan hangstlyos, és ha lehetséges, még komplexebb, és a
kutatdsok eredményei ellentmondasosabbak is. A médiumokbdl érkezd informaciok,
modellek differencidlasara és kritikus hozzaallasra a gyermek ebben az életkorban még nem
képes, ebben segithet neki a felnétt (Kearney-Cooke, 2002). A hatasok nem csupan a
kiilonb6zé médiumokon, hanem jatékokon keresztiil is érvényesiilnek (Smolak, 2002, 2011).
Sajnos, ebben a témakorben is jelentds hiatusok vannak az empiridban.



2.3. Serdiilékor

A serdiilékor az egyik legkomplexebb krizis az ember fejlodésében, dramai valtozas torténik,
fizikai, kognitiv, szocialis és érzelmi szinten is (Cole és Cole, 1998; Korossy, 2004). Az
énképet érintd legmeghatarozobb valtozas az identitas vagy énazonossag krizis, mely az eddig
szerzett tapasztalatok, élmények, integralt énkép bizonytalansagaval, megkérddjelezésével jar
egyiitt. Ez a lelki fesziiltség vezet az Onismereti igényre vald motivacidhoz, hogy a serdiilé
megismerje személyiségét, vagyait, tehetségeit, képességeit, és kapcsolatait kortarsaihoz €s a
feln6ttekhez. A serdiilékor szamos lelki feladata és idGtartama miatt feloszthaté szakaszokra,

melyekben mas feladatokon, lelki jelenségeken és miikodésmodokon van a hangsuly (Cole és
Cole, 1998).

2.3.1. Korai serdiil6kor

A korai serdiilékorban (13-15 év) az énkép egyre differencidltabbd valik, melynek okai
egyrészt a kognitiv fejlédés sajatossagai, masrészt a szocialis hatdsok a kortars kornyezetbdl.
A serdiildkorra lezajlo megismerd funkciok fejlédése kovetkeztében a serdiilé egyre inkabb
képessé valik tobb viselkedéses jegy, érzelem és tulajdonsag felismerésére. A kortars
kornyezet valtozd ¢és kiilonbozd elvéarasai, igényei pedig arra késztetik, hogy
kiilonbozéképpen viselkedjen, viszonyuljon helyzetekhez, és igy egyre differencialtabb énkép
alakuljon ki. Az egyes személyiség jellemzOk mar magasabb rendli fogalmak ald sorolddnak,
de még nem kapcsolddnak teljesen Ossze egy koherens reprezentaciova. Ezen valtozasok
kovetkeztében a serdiilok nagyon érzékennyé vélnak a kortarsak és a felndttek értékei,
véleményei kozotti kiilonbségekre. Nagyon tartanak a negativ értékelés kdvetkezményeitdl, a
pozitiv tulajdonsagaikat pedig egyre kevésbé merik felvallalni, nehogy dicsekvésnek
mindsiiljon a kortarsak szemében (Cole és Cole, 1998; Korossy, 2004).

A serdiilokor korai 1ddszakéaban sok teriileten ujra kell definidlnia 6nmagat a fiatalnak, mely
kozponti hatassal bir az Onértékelésben. ElsOként megtapasztalja a teste, a mentalis
képességei €s a tarsas kapcsolatainak megvaltozasat. Egyre tobb figyelem irdanyul 6nmagéra,
sajat szerepére a tarsas kapcsolataiban, nemi szerepe megerdsitésére (Bolognini €s mtasi,
1996). Egy hosszutavl svajci vizsgalat eredményei szerint (Bolognini és mtsai, 1996) 12 és
14 éves kor kozott a lanyok onértékelése egyre negativabb, melyet foként a megjelenés és a
testi, sportolasi teljesitmény hatarozott meg.

Serdiilokorban a testkép kiemelt fontossdggal a fejlddésben, Osszekapcsolodik és hat
egymasra az énkép és a testkép fejlodése. Serdiilokorban a magas Onértékelés egyiitt jar
egészségvédOmagatartassal, pl. egészséges taplalkozassal vagy rendszeres testmozgas
gyakorlassal. Az onértékelést ebben a korban is szdmos tényezd befolyasolja, de legnagyobb
hangsulyt a testi fejlodés, a testalkat valtozasai, és a testkép kapnak (Csibi és Csibi, 2013).

A fogyasztoi tdrsadalmakban a serdiilok onértékelésének a legfontosabb eleme a testkép, a
fizikai megjelenés. Bar ez a viszony minden életkorban hangsulyos, ebben kapja a
legnagyobb szerepet. A test alapvetd megvaltozasa kovetkeztében egyre hansulyosabba valik
a testkép az oOnértékelésben, hiszen a bioldgiai valtozasok kovetkeztében mindkét nemnél
radikalisan megvaltozik a korabbi testalkat (Levine és Smolak, 2002). Még a serdiil6kori
valtozasok eldtt, és a serdiilékor alatt is érdemes beszélgetni a gyerekkel a testi valtozasokrol,
¢s ezaltal felkésziteni azokra. A felndtt, sziild vagy pedagogus sajat €lményein keresztiil is
segithet ebben a kamasznak (Kearney-Cooke, 2002).



Ez szintén alkalmas terep a testnevelok szdmara a testi élmények, érzetek és valtozdsok
tudatositasara. A bioldgiai ismereteken til (ami nem is feltétleniil tartozik a testnevelés
6radhoz) a test valtozasaval jard Uj élmények integracidja, a testi ¢lmények folytonossaga a
mozgason keresztiil megtapasztalhatd, ¢€s tudatosithatd. Szintén kiemelt a mozgas
¢lményszintli szervezddése, és ebben a testneveld feladata az lehet, hogy a testi valtozasokat
figyelembe véve, hogyan segiti, timogatja a didkokat (pl. a menstruadcié nem kifogas a
testnevelés oOrai részvételre, hanem milyen mozgassal lehet enyhiteni a diszkomfort érzetet-
akar testileg, akar lelkileg).

A korai serdiilokor a testi valtozasokat illetden a lanyoknal fontosabb szakasznak szamit. A
testi valtozasok a lanyoknal hamarabb, és gyakran latvanyos sulygyarapodassal kezdddnek,
mely foként a mellek €s a csipd kornyékén jelentésebb. Ebben az €letkorban kezdddik meg a
menstruacié. A bor zsirosabb, pattanasos lesz, a masodlagos nemi jellegek kifejezettebbé
valnak az erételjesebb szornovekedés altal is (Wertheim és Paxton, 2011). Ezek a valtozasok
kifejezetten negativan hatnak a testképre, a fizikai és az éltalanos onértékelésre, valamint az
érzelmi miikodésre, mely szignifans kiilonbségként jelenik meg a fitk és a lanyok kozott
ebben az életkorban (Levine és Smolak, 2002; Knowles és mtasi, 2009; Wertheim és Paxton,
2011).

A fent emlitett kiilonbség oka egyrészt a bioldgiai valtozdsokban, masrészt a tdrsadalom, a
szilé és a kortarsak reakcidiban is keresendd. A nyugati tarsadalmakban egyértelmi és
minden forrasbol kozvetitett lizenet, hogy a ndi test, a nék fizikai megjelenése nagyobb
hangsulyt kap, mint a férfiaké. Gyakrabban keril a figyelem kdzéppontjaba, ezaltal megitélés
ala is, és sokszor valik targyiasitottd (Levine és Smolak, 2002). A ndk kiilsé megjelenésének
ilyen mértékli hangsulyozottsiga negativ hatassal van a serdiild lanyok onértékelése,
testképére (Cole és Cole, 1998).

A testképre adott visszajelzésekben is megjelenik nemi eloszlas. A lanyok dsszességében tobb
visszajelzést (negativat és pozitivan egyarant) kapnak a testiikre, testi megjelenésiikre, mig a
fioknal tobbnyire a testi teljesitményiiket jelzik vissza (Frisen és Holmgqvist, 2010). A test
targyiasitasanak kovetkeztében, vagy a test esztétikai mindségének a kdzpontba helyezésével
a serdiild lanyok egyre inkdbb kiilsd szemléloként viszonyulnak a testiikhéz. Ennek
eredménye, hogy a testhez szégyen, szorongas, alacsony onértékelés, és elégedetlenség tarsul,
valamint csokken a testi tudatossag is (Abbott és Barber, 2011).

A serdiil6kort lanyoknal, kiilondsen a korabban érdknél nagy a veszélye, hogy egyre inkabb
elmarad az életiikbdl a fizikai aktivitdas (Kimm ¢€s mtasi, 2002; Davison ¢és mtsai, 2007;
Jackson és mtasi, 2013). Erre a testi valtozasok direkt formdban is hatnak, pl. a testzsir kb.
22%-0s novekedésével, vagy a mell fejlodésével (Knowles és mtsai, 2009). Egy 10 éves
longitudinalis vizsgélatban (Kimm és mstai, 2002) kimutattak, hogy 9-10 és 18-19 éves kor
kozott a lanyoknal a rendszeres fizikai aktivitds 83%-al csokkent. Egy 2000-es attekintd
tanulmany (Sallis és mtsai) szerint a fizikai aktivitast gyermekkorban még nem befolyasoljak
olyan pszichés tényezdk, mint onértékelés vagy testkép. Serdiilékorra viszont ez megvaltozik,
és olyan tényezdk befolydsoljak a végzett fizikai aktivitast, mint testkép és a testmozgashoz
kapcsolddo attitlidok, tudas és élmények. Kiemelend6 adat, hogy a depresszio volt az egyetlen
pszicholdgiai valtoz6, ami negativan korrelalt a fizikai aktivitassal ebben az életkorban (Sallis
¢s mtsai, 2000).

Ezen eredmények hatterében is tobb okot valdszintisitiink: egyrészt magat a serdiilokori testi
valtozasokat, masrészt az ezekre adott pszichés reakciokat. A pszichés reakciok tobbnyire



onértékelési és hangulati problémak, illetve a stlyndvekedéssel kapcsolatos félelmek
formajaban jelentkeznek. 11 ¢és 13 éves lanyok vizsgalatabol kideriil, hogy a serdiilés
kezdetekor ezek még nem jarnak egyiitt negativ testi értékeléssel, vagy az észlelt testi
kompetencia értékelésével. A negativ testi Onértékelés a serdiiléssel megvaltozd testzsir
arannyal mutat szignifikans kapcsolatot (Davison és mtsai, 2007).

Egy olasz tanulményban (Labbrozzi ¢s mtasi, 2013) 11 és 13 éves lanyok testi onértékelését,
fizikai aktivitasra valdé motivaciojat, az abban lelt 6rom mértékét hasonlitottak Ossze. A
fiatalabb lanyok (11 évesek) sajat testiik észlelésében jobbak voltak, intrinzik motivaciojuk a
mozgasra fokozottabb, ¢és tobb élvezetet leltek benne. 13 éves lanyok esetében ezek
mindegyike szignifikdnsan csokkent.

A test negativ észlelésében fontos szerepet jatszik, hogy a néi test valtozasarol, az érésrél és a
serdiilésr6l nagyon kevés tudassal rendelkeznek a lanyok, ami tovabbi szorongas alapjaul
szolgal (Jackson és mtasi, 2013). A sziilok, a pedagdgusok, a testnevelok feladata, hogy a
pozitiv testkép és az egészségtudatos serdiildkori viselkedést tdmogassdk azzal, hogy mar
serdiildkor elétt a gyerekek minél szélesebb korti tuddssal rendelkezzenek az érés, a testi
valtozéas folyamatairdl, hogy azt normalis, természetes testi valtozasként éljék meg. Az is a
testnevelok feladata, hogy miutan értik és észlelik a serdiilokori testi és motivacios
valtozasokat nem az elmarasztalds és az értékelés eszkdzrendszerével, hanem a mozgés
¢lménykozpontu megkdzelitésével segitenek a fiatalnak, hogy a mozgas ne teljesitmény, ne
nylig, hanem 6romforras maradjon.

A sziil6k, a csalad hatdsa ebben az életkorban is érvényesiil, bar egyre inkabb hattérbe keriil a
serdiilés elérehaladtaval, a kozeépso serdiilokorra szinte teljesen el is tiinik, helyébe a kortarsak
lépnek (Jackson és mtsai, 2013). A sziil6-serdiild beszélgetések tobbsége nem is annyira a
testre, az alakra fokuszal, sokkal inkébb arra, hogy mit visel a kamasz: 6ltozkodés, frizura,
lanyok esetében a smink. Osszeségében csaladon beliil a 10-13 éves lanyok a megjelenésiikre
sokkal tobb pozitiv visszejelzést kapnak a sziileikt6l (Frisen és Holmqvist, 2010). Ez fakadhat
abbdl, hogy szdmukra fontosabb a megjelenés, mint a fitk szamara, ezért jobban odafigyelnek
rd. Mas kérdés, hogy a pozitiv visszajelzéseket konzisztensnek érzik-e sajat megéléstikkel, és
hogyan interpretaljak és internalizaljak a testképiikbe (Frisen és Holmqvist, 2010).

Abban a folyamatban, ahogy a lanybol ndvé fejlddik egy kamaszlany, jelentds szerepe van az
anyanak, az altala nyujtott modellnek, hogy ki lesz 6 néként, hogy érez, hogy viselkedik,
hogy van 6 a sajat testével. Az anya Onértékelése, sajat észlelt ndiessége dsszefliggést mutat a
lanya testképével (Usmiani €s Daniluk, 1997).

Az apak reakcioi a lanyaik valtozé testére kozponti jelentosséggel bir a testkép fejlodésében.
A lanyok elsddlegesen az apatol varjak a figyelmet és a tdmogatast alakuld ndiességiik
megerdsodésére €s elfogadasara. Az apa elképzelése az idedlis no6i testrdl, attitiidje €s reakcioi
a lanya valtozo testére mind pozitiv vagy negativ hatdssal vannak a ldnya sajat testének
elfogadasaban (Kearney-Cooke, 2002).

A kortarsak hatasa ebben az életkorban a legerdteljesebb, akar a testkép alakulasara, akar az
egész onértékelést tekintve. A korai serdiildkorban a lanyok szignifikdnsan tobbet beszélnek a
testrol, testsulyrol, alakrdl és diétazasrol. Egymast batoritjak a fogyodktrakban, nyilvanosan
megjegyzéseket tesznek egymas alakjara. Nagyon elterjedt az Gn. “haj-csevely” (“fat-talk”
Levine és Smolak, 2002, 81. o. nyoman forditott a szerzd) a lanyok kozott, amely soran a



lanyok onmagukat kdvérként jellemzik, a tobbi lany pedig erre reagalva cafolja az allitast, és
versenyre kel vele (Levine és Smolak, 2002; Wertheim és Paxton, 2011).

Egy magyar vizsgélatban 10-15 éves, fels6 tagozatos fiataloknal vizsgaltdk a tarsas hatasok
szerepét a fizikai aktivitasban (Keresztes és mtsai, 2005). A tarsas hatasok - sziilok, kortarsak,
tanarok, edzok - dontéen befolyasoljak a fizikai aktivitdshoz valé viszonyulast, valamint a
testképet €s a testsulyvaltoztatd stratégidkat is. A tarsas hatasok mértékben megjelent a nemi
eloszlas. A sportmotivacié tekintetében a lanyoknal sokkal inkdbb a megfelelési kényszer, a
vélt vagy valos kovetelményeknek elvarasoknak vald megfelelés nagyobb hatéast gyakorolt. A
kortarsak fizikai aktivitasa és testsulycsokkentd stratégiai is a lanyok esetében mutatott
szignifikans kapcsolatot a sajat fizikai aktivitdssal. Az eredményeket a szerzOk a lanyok
korabbi serdiilésével magyaraztak (Keresztes ¢és mtsai, 2005), mely O6sszhangban van a
nemzetkozi kutatasi eredményekkel (Id. pl. Frisen és Holmgqvist, 2010; Wertheim és Paxton,
2011).

Altaldnos jelenség ebben az életkorban, hogy a lanyok egyik kozponti vagya, hogy
vékonyabbak legyenek. A prepubertdsban a lanyok korében 40-50%-ra tehetd a testtel valo
elégedetlenség, ezzel szemben a korai serdiilékorban ez az ardny mar 70% feletti. A serdiild
lanyok erre vonatkoz6 diszfunkcionalis gondolkodasara jellemzd6, hogy ugy vélik, ha
vékonyabbak lesznek, egyuttal boldogabbak, egészségesebbek és vonzdbbak is (Wertheim és
Paxton, 2011). Serdiild lanyok longitudinalis vizsgalataiban kimutattdk, hogy a serdiilokori
testkép egy stabil vonds, és a testtel valo elégedetlenség évekig fennmarad. Ezt tobb
tanulmany egymastdl fiiggetleniil is leirta, és Osszefliggésbe hozta evési ¢és
hangulatzavarokkal illetve altalanos onértékelési problémakkal (pl. Levine és Smolak, 2002;
Wertheim ¢és Paxton, 2011; Monteiro Gaspar ¢és mtsai, 2011; Olive és mtsai, 2012;
Ricciardelli és mtsai, 2003; Tantleff-Dunn és Gokee, 2002).

2.3.2. Kozépso serdiilokor

A kozépsd serdiildkor (15-17 év) legjellemzdbb lelki miikodése a befelé fordulas, az
onmegfigyeld gondolkodas, melynek sordn egyre tobb tulajdonsagat ismeri fel a serdiilo. Ezt
az Onvizsgalatot az serkenti leginkabb, hogy a serdiilé fokozottan érzékenny¢ valik arra, hogy
masok mit gondolnak roéla, hogyan értékelik. Egyre inkabb eltlinik az onreflexi6 nélkiili
onelfogadas, az énkép egyre kaotikusabbd, inkoherensebbé valik, és az énreprezentaciok igen
valtozatosak lesznek (Cole és Cole, 1998; K6rossy, 2004).

Az integralast ebben a korban nagyon megneheziti, hogy a serdiild egyre differencialtabban
képes Onmagat kiilonbozé helyzetekben, szerepeiben latni. Ismét eldtérbe keriilnek az
ellentétes tulajdonsagok, tapasztalatok (vo. ovodaskor), de ekkor mar nem tudja a serdiild
feloldani az ellentéteket, és megtapasztalja, hogy a teljes, ellentmondés nélkiili integralasa az
énképnek lehetetlen. Ez a fesziilés negativ mddon hat a serdiilék onértékelésére, ebben az
id6szakban a legnegativabb az énkép. Ez tovabbi pszichés konfliktusok forrasa, mely
instabilla teszi a serdiild pszichés miikodését, és még inkabb introspekcidra sarkallja. A
kornyezet mindennek tiikrot tart, de a sokféle feliilet és azokhoz kapcsolddo szerepek miatt
igen eltérd visszajelzéseket kaphat a fiatal, mely tovabbi nehézségeket okoz az integralasban
(Cole ¢és Cole, 1998; Kordssy, 2004).

A lanyok onértékelése ebben az életkorban is negativabb, mint a fiuké, melyet részben az
eltérd szocializacioval magyardzhatunk. Evolucios Orokségilink, hogy a lanyok szdmara
fontosabban az emberi kapcsolatok, az abban megjelend érzelmi kotelékek, érzékenyebbek a
kapcsolatok alakulédséara, igy erdteljesebben hat rdjuk, hogy énképiik ellentmondasossagat



tapasztaljdk meg a kapcsolataikban. A fiuknal ezzel szemben nagyobb hangsulyt kap a
fliggetlenség, onallosag, az emberi kapcsolatokban a racionalitas az érzelmekkel szemben.
Naluk is megjelenik az énkép inkoherencidja, de nem okoz olyan nagy fesziiltséget, és
onmaguk leértékelését, mint a lanyok esetében (Kordssy, 2004).

A fiuk esetében a markans testi valtozasok tobbnyire csak a kozéps6é kamaszkorban indulnak
meg. A kamaszkor a fiuk esetében is szamos testi valtozdst hoz, de ezeknek a testi
valtozasoknak (gyarapodas testsulyban, izomzatban, magassagban) a kovetkeztében a fiuk
kozelebb keriilnek a tarsadalom altal elvart idedlis férfi képhez (Ricciardelli és McCabe,
2011).

A serdiilokort fitk testképével kapcsolatban még a 1990-es években is az a hozzaallas volt a
legelterjedtebb, hogy nincsenek aggodalmaik a testképilikkel kapcsolatban, és nem
veszélyeztetettek ebbdl az aspektusbdl pl. evészavarokra. Ugyanakkor szintén a 1990-es évek
kutatasaibol szarmazé adat, hogy serdiilokorban a sajat testtel vald elégedetlenség mértéke
lanyok esetében 80%, fitlknal 40% (Kostanski és Gullone, 1998). A fiuknal megjelend testtel
kapcsolatos félelmeket tobbnyire az izomzatuk, testalkatok vékonysdga teszi ki, és a
tobbségiik arra vagyik, hogy erdsebb és izmosabb legyen. Ennek patoldgias forméja a sokdig
“forditott anorexiaként” hivott jelenség, melyet az 1990-es évek végén neveztek el
izomdiszmorfidnak (Ricciardelli és McCabe, 2011). A sajat testtel valo elégedetlenség
mindkét nemnél Osszekapcsolodik alacsonyabb onértékeléssel, szorongasos és depressziv
tiinetekkel (Kostanski és Gullone, 1998), mely felveti a fiuk esetében is ezen koérképek
megjelenési valoszinliségét.

A testi megjelenés mellett a fitknal fontos szerepet kapnak a testi funkcidk és teljesitmény is
(erd, gyorsasag, erdnlét, alloképesség stb.), melynek felmérésére, fejlesztésére és versengésre
1s kivalo terep a sport. Emellett vizsgalatokbdl is kitlinik egy jelentds nemi kiilonbség: a fitk
attitlidje alapvetden pozitivabb, vagy legalabbis semleges a testképiiket illetden (Frisen és
Holmgqvist, 2010; Ricciardelli €¢s McCabe, 2011). Fontos kiegészitd adat, hogy serdiilékorra a
fiak sokkal nagyobb ardnyban vesznek részt valamilyen sporttevékenységben, mint a lanyok
(Slater és Tiggemann, 2011). Ugyanakkor abban is megjelenik egy markans nemi kiilonbség
ebben az életkorban, hogy a lanyok sokkal tobb testrészt neveznek meg, amivel vagy
elégedettek vagy elégedetlenek, de mindenképpen a testkép részét képezik. Ez a kiilonség
magyarazhatd azzal, hogy a lanyok testének részei a serdiilés alatt nemcsak egységesen,
hanem testrészenként is valtozik, mig a fiuk teste sokkal inkdbb egységes, €s egészében
valtozik (Frisen és Holmqvist, 2010).

Egy 10 évet és 17 tanulmanyt Osszegzd attekintdé tanulmany (Cohane és Pope, 2001)
eredmeényei alapjan a fiuk esetében is megjelenik a testtel valo elégedettség és az onértékelés
kapcsolata. Az idedlis test azonban eltér a két nemnél; mig a lanyoknal a vékonyabb, a fiik
esetében a a magasabb, izmosabb, nehezebb szamit idedlisnak.

Mig a nékre a karcsusagidedl, addig a férfiakra az izmos testideal nyomadsa hat, ami az utobbi
évtizedek testépitd mozgalmai kovetkeztében egyre szélsOségesebbé valnak. Ennek
eredménye, hogy a férfiaknal is megjelenik és fokozodik a testtel vald elégedetlenség, mely
evés- ¢és testképzavarokhoz, magatartdsi anomalidkhoz vagy akér Onkarositd viselkedéshez
vezet. A 2000-es évektdl tobb férfiakra jellemzo evés- €s testképzavart irtak le a szakemberek
(Tuary és mtsai, 2008; Tury és Babusa, 2012).



A férfiakra jellemzé evés- ¢és testképzavarok egyik forméja a kordbban emlitett
izomdiszmorfia, melyet az izomzattal valo tulzott foglalkozas, és az izomtomeg novelésének
intenziv vagya jellemez. A testépitd tipusu evészavar (ndknél és férfiaknal is megjelenhet)
esetében a kozponti tiinet a testzsirfobia, ami kényszeres, ritualis evési magatartashoz vezet,
¢s gyakran tarsul hozzéd kényszerbetegség is. Az Adonisz-komplexus a férfiak sajat testiikre
vontakozé fokozott aggodalmait foglalja magaba, és a vagyott testidal elérése érdekében a
sport mellett a szépségipar és a plasztikai sebészet nyujtotta lehetéségek szélsdséges
kiaknéazésa is megjelenik (Tury és mtsai, 2008; Tary és Babusa, 2012).

A fiuk testképének kutatdsaban egyeldre joval kevesebb vizsgalat all rendelkezésre, €s sok
kérdést nem sikeriilt még tisztazni: diszkrét és direkt hatdtényezok (pl. média hatasa fiukra),
egyéni faktorok ¢€s szociokulturalis tényezok vizsgalata stb. A kiilonb6zo vizsgéalatokban
kapott eredmények igen ellentmondédsosak, nem egyértelmli ez a hatds. Hianyoznak a
megfeleld hatdskutatasok, és modszertani kérdések is felmeriilnek, ugyanakkor egyértelmiien
¢szlelhetd a testképzavarok fokozodasa a serdiilo fiuk korében is (Cohane és Pope, 2001;
Tary és Babusa, 2012).

A sport, mint védéfaktor, és mint fontos szocializacios terep a fitk testképével foglalkozo
tanulmanyok mindegyikében (Olive és mtsai, 2012; Ricciardelli és McCabe, 2011)
megfogalmazasra keriil. Sok esetben az aktiv sportolas a ldnyokhoz képest fitknal magasabb
onértékeléssel jar egyiitt, emeli a szocidlis statuszukat, és a népszertiségiiket a kortarsak
kozott (Olive és mtsai, 2012; Ricciardelli és McCabe, 2011).

A test funkcionalis felfogasa a sport altal kedvezdbb testképhez vezet. A test funkcionalis
mindségére fokuszalva a testi élmények tudatossa valhatnak, ezaltal megélheté a fizikali
kompetencia érzése, ami joval tobbet ad és tilmutat a test objektivizalt mindsitésén. A fizikai
aktivitason keresztiil a testi erd, mozgékonysag, rugalmassag, gyorsasag, kitartas, koordinacid
nemcsak megtapasztalhatd, hanem fejleszthetd tulajdonsagok, melyek egységesen adjak és
erOsitik a fizikai és ezzel egylitt a lelki kompetencia €lményét. Ez eldsegiti a testkép

crer

A lanyok szamara a test értékelésében sokkal nagyobb hangsuly van a megjelenésen, mint a
funkcionalitason, igy adja magat az a feltételezés, hogy a funkcionalitds megtapasztalasa a
lanyok szdmara is pozitivabb testképet eredményezne (Frisen és Holmgqvist, 2010). Egy
ausztral vizsgalatban (Abbott és Barber, 2011) 13 és 18 éves lanyok testképét és testi
kompetenciajat hasonlitottdk Ossze. Pozitivabb testképet és nagyobb testi kompetenciat
talaltak a rendszeresen szervezett sporttevékenységet végzd lanyoknal, mint azoknal, akik
altalanossagban végeznek valamilyen forméban fizikai aktivitds (konditerem, futds, torna
stb.). A kiilonbség oka az lehet, hogy a maganyosan végzett sporttevékenység ugyan
fizikailag hat és er0siti a testet, de a f6 motivacidja tobbnyire a fizikai megjelenés javitasa. Ez
a motivacid minden esetben alacsonyabb onértékeléssel és fokozottabb testi elégedetlenséggel
jar egylitt. A szervezett sporttevékenység esetében viszont a motivaciéo a funkcionalitdson
van, de emellett a k6zosségi kapcsolatok épitése, €s a tarsak elfogadésa is igen hangsulyos.
Ezaltal a testi funkcio, a test elfogadasa Osszekapcesolodik a kortarsak elfogadasaval is, tobb
oldalrél novelve az onérteékelést (Abbott és Barber, 2011).

A fentiek alapjan a testnevel6 feladata, hogy a test funkcionalis mindségére tudjon a kamasz
koncentralni, ezzel n6é a kompetencia érzése. Mint lattuk a test funkcionalis megkdzelitése
védofaktor a negativ testi értékeléssel szemben, €és a kiegyensulyozott fejlodés alapja. A



testnevelés értékelése ezen a ponton megint felveti, hogy mennyiben valik egy érdemjegy a
test €s a testkép mindsitéséve.

2.3.3. K¢és6i serdiilokor

A kés6i serdiilokor (17-19 év) végére, a fiatal felnéttkorra kialakulnak azok a személyes
nézeteket, értékeket tartalmazd énreprezentaciok, melyekben az atvett, és belsové valt,
valamint a sajat tapasztalatokon alapuld tulajdonsagok koherens és folytonos énképet hoznak
létre. Ennek része mar egy jovobeli énkép, melyben megfogalmazodik egy személyes cél,
elkotelezodés, mely a sajat valasztds eredménye. Fontos jellemzéje ennek az idészaknak,
hogy az egymasnak ellentmondani latsz6 ellentétes tulajdonsagok integralhatéva valnak, egy
magasabb rendi fogalom ald sorolva. Az ilyen forman G6sszevont kategoridk altal nemcsak
onmagat, hanem a kornyezetét is arnyaltabban latja a fiatal. Ez a fajta ) és végso integracio
csak a kortarsak tdmogatdsa mentén tud kialakulni, ezért elengedhetetlen a tarsas

kornyezetbdl érkez6 tamasz, a tapasztalatok megerdsitése, és magyarazata is (Cole és Cole,
1998; Korossy, 2004).

A serdiilokor utolsd fazisaban pozitivabb lesz az onértékelés, mivel az idedlis és redlis én
kozotti kiilonbség egyre inkabb csokken. A fiatal egyre nagyobb autonémiaval rendelkezik,
tobb lehet6sége van 0Onallo, sajat dontéseket hozni. A kortdrs kornyezetére nézve is
konnyebben hoz meg dontéseket, hogy olyan kortars kozosséget valasszon, ahol pozitiv
visszajelzéseket kap, amivel tovabb erdsiti énképét. A serdiill6 egyre iigyesebben
kommunikal, egyre jobban tudja Osszehangolni a kiillonbozd szerepeit, egyre jobban tud
alkalmazkodni, sajat és masok viselkedését Osszehangolni, amely tovabbi elfogadashoz és
pozitiv értékeléshez vezet (Cole és Cole, 1998; Korossy, 2004).

Egy 17-18 éves fiatalok kozott végzett romdniai és magyar kozds vizsgalatban a globalis
onértékelés pozitiv korrelaciot mutatott a rendszeres testmozgassal, mig negativan korrelalt a
testtomeg szabalyozasara irdnyuld cselekvésekkel. Ugyanakkor a rendszeres testmozgas is
visszahat a pozitiv onértékelésre az eredmények alapjan. Az individuéacids €s integracios
folyamatokra a negativ Onértékelés és testkép gatloan hat, és hosszt tavon inadekvat
megkiizdési modszerekhez vezet. Onértékelési problémak esetén gyakran a védekezd, passziv
és elkeriild megoldasokat valasztjak a fiatalok, mely megnyilvanulhat akar passziv szabadidd
eltoltésben is (pl. talzott TV és/vagy szamitogéphasznalat) (Csibi és Csibi, 2013).

A serdiil6kor folyamata, gyakran széls6séges hullamzasai a serdiild kornyezetét is megviselik,
¢és nehéz iddszak ez a sziilok és a pedagdgusok szamara is. A serdiilés folyamatat egy sziild
vagy egy pedagogus leginkabb azzal tudja tamogatni, hogy az ellentmondasos viselkedést
normalis varidnsként fogadja el, €s ennek megfelelden ad rola visszajelzést. Segiti azzal, hogy
az ellentétek integralashoz magasabb rendli fogalmak hasznalatat és megalkotasat timogatja,
valamint olyan helyzeteket tdmogat és teremt, amelyben sziikség van kognitiv szinten az
ellentétek Osszekapcsoldsara. Fontos hangstlyozni, hogy az integraci6 nem egy
automatikusan kialakulo, éréssel spontan megjelend kognitiv megoldasi lehetéség. Kornyezeti
facilitacido hianyaban el6fordulhat, hogy felndttkorban sem alakul ki ez a készség (Korossy,
2004).

A testkép serdiildkori valtozasardl, és annak hatdsair6l igen nagy szamban sziilettek
tanulmanyok és vizsgalatok ez elmult évtizedben. Ezek tobbsége azonban rovid tava
jelenségeket, hatasokat vizsgél, sok az ellentmondas, és még nagy a hidny a hosszu tavu,
kovetéses vizsgalatok terén. A megallapitasok tobbsége tul altalanos. Nehezen lehet azt
definidlni, hogy mit jelent az alacsony vagy magas onértékelés, a pozitiv vagy negativ testkép.



Differencialt hatotényezok, specifikus rizikd- vagy protektiv faktorok nem kertiltek feltarasra,
igy hatékony és minél korabbi prevencids programok sem sziilettek.

2.4. A testkép fejlodésének zavara

A testképrdl sz6lo tanulmanyok és kutatasok megkozelitése mindig a patologids allapotok
iranyabol tortént. Sokkal tobb tudomanyos iras foglalkozik a testkép negativ komponensével,
a testi elégedetlenséggel, mint a testkép fogalmaval vagy normalis fejlédésével, alakulasaval.
A pozitiv pszicholdgiai megkdzelités hatasa, hogy az utobbi években egyre inkabb eldtérbe
kertil a testkép pozitiv komponense, a testi elégedettség fogalma is.

A negativ testkép, a testtel vald elégedetlenség fogalma koriil sok kérdés mertil fel, nincs
egyseéges fogalmi rendszer. A negativ testkép jelentheti azt, hogy az adott személy egyes testi
jellemzdit negativan értékeli. Ebben az esetben nem terjed ki az egész testre az
elégedetlenség. Ugyanakkor ugy is hasznaljak a fogalmat, mint egy testhez kapcsolodo
egészleges negativ, elégedetlenség érzést.

A testtel valo elégedetlenség mélyen a gyerekkorban gyokerezik (Grogan, 2008). A fejlodés
sordn a negativ testkép és a testtel valo elégedetlenség {0 rizikdtényezdi a média altal sugallt
idedlok internalizasa, a testi megjelenéssel Osszefliggd kortars versengés, valamint kortars
csufolas, bantalmazas (Richardson és mtsai, 2009).

A modern, fogyasztoi tarsadalmakban fokozott a testtudatossag és sovanysagkultusz. A média
altal kozvetitett tal sovany vagy tul izmos idedlok hatdssal vannak nemcsak a felndttek,
hanem a gyerekek és a serdiilok testképére is (Bird és mtsai, 2013). Mindennapjaink része,
hogy olyan helyzetekbe keriiliink, olyan {izenetteket kapunk, amelyek felébreszthetik a testi
megjelenéssel kapcsolatos aggodalmakat. Egyre ndvekszik azon vizsgalati eredmények
szama, melyek egy pervaziv, akar egész életen at fennmarado testképpel kapcsolatos
problémakrdl, és sok esetben ehhez tarsuld evészavarokrdl szamolnak be (Hughes és Gullone,
2011).

Mint korabban lattuk, serdiildkorhoz érve egyre kozpontibb téma a kortarsak kozott a
megjelenés, a teststly, az alak, és az ezzel kapcsolatos beszélgetések sok esetben a negativ
testképet erdsitik (Bird és mtsai, 2013; Levine €s Smolak, 2002; Wertheim ¢€s Paxton, 2011;
Vander Wal és Thelen, 2000). Ezek a beszélgetések gyakran fordulnak at a megjelenéssel
kapcsolatos versengésbe, vagy akar a sullyal, alakkal, megjelenéssel kapcsolatos
kotozkodésbe, bantalmazasba is (Bird és mtsai, 2013).

A testi elégedetlenség érzés egyik legmeghatarozobb forrasa a gyerekkori kortars kotozkodés,
ugratas, csufolés, kiilonosen az azonos nemi kortarsak altal (Tantleff-Dunn és Gokee, 2002,
Vander Wal és Thelen, 2000). Az ilyen jellegli bantalmazasok egyik {6 terepe a testnevelés
Ora, vagy mas szervezett sportoldsi tevékenység, ahol a megjelenés mellett, a testi funkciok,
ligyesség is gorcso ala kertil, és gyakran piszkalodasok, cstifolds targyava valik. Ezen a téren
is a lanyok bizonyultak kiszolgaltatottabbaknak. Azonos nemil tarsaikkal szemben a negativ
tapasztalatok foként a megjelenésre és a test koordinaltsagara, mig az ellentétes nemi
tarsaknal a test szexualis vonatkozasara iranyultak (Slater, és Tiggemann, 2011).

A negativ testkép a mar a korai serdiilékorban kihat a sulycsokkentd viselkedésformak (pl.
diétazas, purgalas) elterjedésére, melyek egy késObbi evészavar rizikotényezoi lehetnek. Ha a
teste, fizikai megjelenése miatt kortars kotekedés, cstufolas targyava valik egy serdiild,
gyakran megjelenik a fizikai aktivitds keriilése, nehogy Ujabb feliileten valjon nevetség



targyava. Ez gyakran kiegésziil falasrohamokkal, ami szintén rizikétényezd az evészavarok
kialakulasara (elhizas, kronikus falaszavar) (Levine és Smolak, 2002).

Szamtalan vizsgalatban megjelend eredmény, hogy a negativ testkép, a testtel valo
elégedetlenség olyan késdbbi pszichopatologids mitkodésmodok rizikofaktora, mint az evési
zavarok (akar a koros sovanysag, akar az elhizds iranyaban), hangulati problémak,
szorongdsos zavarok vagy szélsOségesen alacsony oOnértékelés, vagy akdr Ongyilkossagi
szandék is (pl. Monteiro Gaspar és mtsai, 2011; Olive és mtsai, 2012; Ricciardelli és mtsai,
2003; Tantleff-Dunn és Gokee, 2002). A negativ testkép szignifikans distresszként van jelen,
¢s ennek hatasa lehet az életmindségre, az interperszondlis kapcsolatok alakulésara, vagy az
iskolai (késébb munkahelyi) funkcionalasra (Hughes és Gullone, 2011).

A kordbban emlitett nemi kiilonbségeket a patologias folyamatoknal sem hagyhatjuk
figyelmen kiviil. Lattuk a testkép fejlédése soran, hogy a lanyok mind gyermek-, mind
serdiilokorban veszélyeztettebbek a negativ testkép kialakuldsara, igy az ebbdl fakadd
zavarokra is (pl. Monteiro Gaspar és mtsai, 2011; Levine és Smolak, 2002; Wertheim és
Paxton, 2011).

A pedagogus, kiilondsen a testneveld szerepe a negativ testkép, és a hozzd kapcsol6do
elézmények ¢és kovetkezmények felismerésében nagyon jelentds. Iskolai kdrnyezetben,
tanorakon, kiillondsen testnevelés orakon jelenik meg legtobbszor a testtel, megjelenéssel és
testi funkciokkal kapcsolatos versengés, és csufolds, bantalmazas. A negativ testkép
kovetkezményei a gyerekek, serdiilok korében viselkedéses szinten gyakran igen latvanyosak.
Igyekeznek elkeriilni minden olyan helyzetet, ahol a test elétérbe keriilhet (pl. testnevelés
ora), szabadido eltoltésiik is passziv forméaban torténik, b ruhakkal probaljak elfedni az
alakjukat, keriilik a k6z0s étkezéseket stb. Szintén megjelenhetnek az érzelmi komponensek
is; gyakori lehangoltsag, szorongas vagy teljesitményromlas. A kognitiv disztorziok is
elétérbe keriilhetnek az iskolaban; 6nmaga leértékelése, becsmérlése, a testének, alakjanak,
megjelenésének vagy testi képességeinek nem redlis megitélése. Ezek gyakran tilmutatnak a
pedagdgus kompetencidjan, és nem lehet feladata ezeket orvosolni, vagy professzionalis
segitséget nyujtani. A pedagogus feleldssége ebben annyi lehet, hogy miutan észlelt
rizikotényezdket, jelzi ezeket a gyereknek, fiatalnak, és vele megbeszélve a sziileinek. Els6
1épésként segitséget lehet kérni az iskolapszichologustol, de a komolyabb esetben a
professzionalis  segitségnyujtast klinikai szakpszichologus és/vagy pszichidter tudja
biztositani.



Az énkép ¢€s a testkép fejlodése csecsemOkortol kezdve szorosan Osszekapcsolodik. A sajat test
¢szlelése, az Oninditotta mozgas, és annak megtapasztalt hatékonysdga az alapja minden tovabbi
én-¢lménynek. A fejlodés soran a testi és a mozgas altali tapasztalatok mindvégig szervezd
tényezOi az énképnek, és az identitds alapjat hatdrozzak meg. Erre a fejlodésre jelentds hatassal
birnak a felndttek (tarsadalom, média, sziilok, pedagdégusok) és a kortarsak (testvérek,
iskolatarsak, baratok) visszajelzései, értékelése. Ezen visszajelzések nélkiil nem épiil az énkép, de
ezek mentén negativ onértékeld folyamatok is kialakulhatnak.

A testkép a fejlodés soran fontos alapja lesz az onértékelésnek. Gyermekkortdl megfigyelhetd,
hogy a sajat test, annak megjelenése és iligyessége a fo hivatkozasi pont az altalanos
onértékelésben. Szintén mar gyermekkorban megtapaszthatoak nemi kiilonbségek a testkép
megélésben. A lanyok igen korai életkortol veszélyeztettebbek a negativ testkép, és a sajat testtel
vald elégedetlenség kialakulasara. Ez a kiilonbség serdiilékorra még markansabba valik, melyet &
biologiai valtozasok, a tarsadalom, a sziil6 és a kortarsak reakcioi is befolyasolnak.

A negativ testkép f6 hatotényez6i a média altal sugallt idealok internalizésa, a testi megjelenéssel
Osszefliggd kortars versengés, valamint kortars cstfolds, bantalmazas. Ez szdmtalan késdbbi
pszichopatologiai tiinet vagy koérkép (evészavarok, hangulati problémak, szorongasos zavarok,
alacsony Onértékelés) kialakuldsdhoz vezethet. A negativ testkép egyfajta distresszként is
értelmezhetd, melynek hatasa lehet az ¢letmindségre, az interperszonalis kapcsolatok alakuladsara,
az iskolai (késébb munkahelyi) funkcionélésra.

3. Osszefoglalds és kitekintés

A tanulmany elméleti Gsszefoglalot nyuajtott az énkép €s a testkép fogalmarol. Ez egy
komplex mentdlis reprezentacid, mely érzelmi, kognitiv, szocidlis és fizikai szinten is
meghatarozza személyiségiinket, és az identitasunk alapjat adja. Az éniinkrdl kialakul6 tudas
alapjat a cselekvés, és a testiinkh6z kapcsolodd élmények hatdrozzak meg. A sajat testtel
kapcsolatos €lmény az énkép, az én-¢lmény koherens €s elvalaszthatatlan része, mely olyan
koézponti pszichés folyamatokat hataroz meg, mint onértékelés, érzelemszabalyozas, vagy a
szocialis mitkodeés.

Az énkép és a testkép fejlodése egész életiinkon keresztiil szorosan Osszekapcsolodik. A
fejlodés sordn a testi €s a mozgas altali tapasztalataink mindvégig szervezd tényezdi az
énképilinknek. Testképiink sziiletésiinktél fogva alakul, és szdmos interperszonalis és
intraperszonalis hatés érvényesiil a kialakuldsaban.

A testképiink onértékelésiink alapja. Ha pozitiv, olyan pszichés tulajdonsagok és készségek
tarsulnak hozza, mint 6nbizalom, fegyelem, hatékonysag vagy biiszkeség érzés. Ha negativ a
testképiink, szamos pszichés probléma rizikofaktora lehet, szorongas forrasa, 6nbizalom hiany
¢és onértékelési problémak alapja, mely evés- vagy hangulati zavarokban is megnyilvanulhat.

A gyerekek és serdiilok életiik jelentds és meghatdrozo részét az iskolaban toltik, ahol a
tanulas mellett érzelmi, szocialis fejlddésiik is zajlik. A kortars hatdsok igen magas aranya az
iskolaban éri 6ket. A pedagdgusok a tanitdson tul, modell értékkel is birnak szdmukra. Az
énkép ¢s a testkép alakulasaban is kozponti szerepet tolt be az iskola, mint pszichés tér, ahol
tobb szinten megélhetik, megtapasztalhatjdk ¢&s visszajelzéseket is kapnak alakuld
testképiikrdl. A testkép tudatos formalasa az iskola, a pedagogusok feladata is. A testneveld
feladata mindvégig az iskolai oktatds folyaman az lehet, hogy kialakitsa és fenntartsa a
mozgas élményszintli megélését, a testi tudatossag €s a test funkcionalitasan keresztiil. Ebben



a folyamatban elengedhetetlen, hogy az értékeléssel ellentétben a testi érzetek, élmények
tudatositasan legyen a hangsuly.

A testi tudatossagot fokozo iskolai prevencios programok célja, hogy mar prepubertas korban
csOkkentsék a negativ testképhez kapcsolodo rizikofaktorokat, és az ennek kovetkeztében
kialakuld pszichés ¢€s testi problémékat (Bird és mtsai, 2013). Ilyen programok Nyugat-
Eurdpaban, és az USA-ban 1980-as években kezdddtek meg, de ekkor még nem Onallo
formaban, hanem az evési zavarok prevenciojaval egyiitt. Ezen programok alapjat klasszikus
pszichoedukacids stratégidk és eszkozok képzik; mint média feldolgozas, kognitiv
disszonanciak feltérképezése ¢és feldolgozasa, kis csoportos feladatok, szerepjatékok,
kortarsak altal tartott eldadasok stb (Bird és mtsai, 2013; O’Dea és Yager, 2011; Richardson
¢s mtsai, 2009). Kezdetben az evési zavarokon volt a fokusz, azonban a 2000-es évekre egyre
nagyobb teret kapott a testkép is, és annak szerepe az Onértékelésben; a testkép
szociokulturalis meghatarozottsaga, és a serdiilékori valtozasok. 2005-t8l a prevencios
programokban megjelent a sullyal, megjelenéssel kapcsolatos versengés és kortars
bantalmazas veszélyeztetd szerepe is (O’Dea és Yager, 2011).

Sajnalatos tény, hogy hazank ezen programok kidolgozasdban ¢és megvaldsitdsaban
meglehetdsen nagy lemaradast mutat. Mind az egészségfejlesztés, a testi egészség edukacioja,
a testtudatossag novelése, a pozitiv testkép és oOnértékelés, a kiegyenstlyozott fejlddés,
valamint a pszichopatoldgias folyamatok prevencidja szempontjabol is elengedhetetlentil
fontos lenne prevencios programok bevezetése az iskoldkban. Ennek elsd 1épése és megfeleld
terepe az iskolai testnevelés ora lehetne, a t¢émaban megfelelden képzett pedagdogusokkal.
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