Seminarium online 02.03.2024
1. Kryzys

Kryzys mozna rozumiec jako subiektywne odczuwanie lub doswiadczanie/ odbieranie
wydarzenia (jednorazowego) lub sytuacji (trwa dtuzej) jako:

e trudnej do poradzenia sobie

e przy pomocy posiadanych, dostepnych na ten moment, zasobéw (wewnetrznych/
zewnetrznych),

e gdy dotychczas stosowane sposoby radzenia sobie z trudnosciami nie dziatajg,

e ktérej towarzyszy poczucie cierpienia i ktore zaburza réwnowage
emocjonalng/codzienne funkcjonowanie.

Kryzys rozwojowy (tzw. normatywny) jest naturalng czescig zycia kazdego cztowieka i jest
zwigzany ze skokami rozwojowymi. Kryzys sytuacyjny natomiast jest reakcjg na zdarzenie/
wydarzenia, moze wynikac z zaburzen psychicznych, choroby.

Kryzys przezywany w wieku nastoletnim jest specyficzny ze wzgledu na czynniki wewnetrzne
jak i zewnetrzne, ktdére razem tworzg kontekst sytuacyjny.

Do elementéw konstrukcji psychicznej nastolatka, ktére determinujg sposdb przezywania
przez niego kryzysu mozna zaliczyé:

- bycie w “zmianie” - nie rozumie siebie, nie poznaje, skrajne i zmienne emocje

- wieksza emocjonalnos¢/ gorsze regulowanie emocji/ nierozwiniety ptat
przedczotowy — krzyki, trzaskanie drzwiami, ,,obrazanie”, podatnos$é na stres

- czarno-biate widzenie, generalizowanie — wszyscy, nigdy, na zawsze...

- skrajne, “nienaturalne” zmiany nastrojow — od entuzjazmu do smutku, przygnebienia

- silne reakcje emocjonalne na btahe (z perspektywy dorostego) zdarzenia

- podleganie “wtadzy” nauczycieli, rodzicédw, a co za tym idzie niskie poczucie
sprawczosci, duze zaleznosci - bezsilno$é, brak nadziei/ wiary we wtasne mozliwosci

- egocentryzm — odbieranie zdarzen, stow w odniesieniu do siebie, skupienie na
ocenach “z zewnatrz”

- trudnos¢ z odczytywaniem emocji, niska empatia, wynikajgca z wcigz rozwijajgcego
sie moézgu

- wysoka wrazliwos¢ na wykluczenie z grupy

- sktonnos¢ do dzielenia sie problemami z rowiesnikami raczej niz z dorostymi



2. Jakie czynniki zewnetrzne wptywaja na dobrostan wspoétczesnych
nastolatkow?

- przestymulowanie/ przebodZcowanie: nieskoriczone zrédta inspiracji - zagubienie vs.
budowanie spdjnej tozsamosci

- niestabilnos¢ Swiata: doswiadczenie pandemii (niepewnosé, bezradnos$é, koniecznos¢
zmiany stylu zycia, samotnosc¢), konflikty zbrojne, kryzys gospodarczy, kryzys
klimatyczny/ zanieczyszczenie srodowiska

- wyzwania cyfrowego swiata/ gwattowny rozwdj technologii — state poddawanie
ocenie/ obsesja piekna, cyberprzemoc/ hejt, nierealistyczne standardy oceny

- ostabienie wiezi miedzyludzkich/ zaburzenie ,wspdlnoty” (rodzina, réwiesnicy, Swiat
wirtualny) i kryzys autorytetéw tradycyjnych na rzecz np. youtuberow

Zmiany w zachowaniu nastolatka moga wynikac z naturalnych zmian charakterystycznych
dla tego wieku, zdrowych i potrzebnych do prawidtowego rozwoju, ale mogg tez by¢ oznaka
kryzysu, np: nadmierna sennos¢, izolowanie sie czy zwracanie wiekszej uwagi na swojg

wage.
Rodzicowi nie zawsze fatwo to rozpoznaé. Co moze pomoc?

- uwazna obecnosé/ wspdlny czas

- wiedza nt. zmian charakterystycznych dla wieku nastoletniego

- holistyczne spojrzenie na zmiany (z uwzglednieniem réznych poziomdéw kryzysu oraz
systemu rodzinnego)

- szczera, nieoceniajgca komunikacja

- dtugotrwatosé i stabilnos¢ zmian

- “wszechobecnos¢” zmian (w réznych obszarach: dom/ szkota/ znajomi)

- intuicja rodzica

- warto sprawdzi¢, jezeli sg watpliwosci (kontakt ze specjalistg)!

3. Wsparcie
Zeby skutecznie wspieraé nastolatki w kryzysie warto przyjrze¢ sie sobie w trzech obszarach:

1. przekonan/ mysli automatycznych
2. emocji
3. zachowan

Przypomnij sobie sytuacje, kiedy twoje dziecko byto w kryzysie. Co wtedy czutes, co
myslates, czy uruchomity Ci sie jakie$ przekonania, ktére mogty utrudnia¢ udzielenie mu/ jej
pomocy? Czy Twoje zachowania wzmacniajg czy ostabiajg Waszg relacje?



Ad1

Przyktady mysli/ przekonan, ktére mogg utrudniaé wsparcie:

Ad 2

nt. kryzysu psychicznego - “nic sie nie dzieje, gdyby miato problem, to bym widziata”,
"teraz to co drugi ma depresje”,

nt. “trudnych” emocji: ,Ztos¢ pieknosci szkodzi”, “a co to za powdd, zeby ptakaé?!”,
“jak sie uspokoisz, to porozmawiamy”

nt. przyczyn powstawania problemodw - "za dobrze majg i tak wymyslaja...", “depresja
bierze sie z ,,nicnierobienia”,

nt. wsparcia specjalistycznego - "kto normalny chodzi do psychiatry", "co to gadanie
pomoze", , leki psychiatryczne uzalezniajg”

nt. samobdjstwa/ préb: “rozmowa na temat samobdjstwa moze je zacheci¢ do tego”,
,tak tylko méwi, zeby dostaé to, co chce”

nt samookaleczen: ,teraz to taka moda”.

W rodzicach mogg pojawiac sie rozne emocje, warto je rozpoznac i zaopiekowac. To moze

by¢:

Ad3

Jakie

No v kREWDNPRE

lek/ panika: o przysztos¢ dziecka, o utrate dawnego zycia,
bezsilnos$¢, uczucie bezradnosci - chaos albo pustka,
poczucie winy i uczucie porazki, ze jest sie ztym rodzicem,
ztos¢, czesto ttumiona,

rozczarowanie,

zazdrosé,

wstyd przed rodzing, znajomymi, przed stygmatyzacja

reakcje rodzicow nie bedg wspierajgce?

Brak reakcji/ ignorowanie/ omijanie tematu
Utkniecie w bezradnosci

Oczekiwanie natychmiastowej poprawy

Nadmierne skupienie sie na sobie

Krytyka przyjaciot

Nienaturalne odcigganie uwagi/ udawany entuzjazm
Nadmierna ulegtos¢

Rodzic ma prawo by¢ zagubiony, nie wiedzie¢, co robi¢. Warto wtedy poszukaé pomocy

innych dorostych i/ albo specjalistycznego wsparcia dla siebie.



4. Depresja, Samouszkodzenia, préby samobdjcze

Objawy depresji to m.in.:

e Smutek

e Poczucie braku nadziei i sensu zycia

e nawracajgce mysli o Smierci i samobdjstwie
e spadek energii

e nadmierna meczliwos$é

e poczucie bezradnosci
e zaburzenia koncentracji uwagi

e wzrost lub spadek apetytu
e zmiana wzorca shu
e niskie poczucie wtasnej wartosci

e Rezygnacja z zainteresowan i aktywnosci

Samouszkodzenia

Samouszkodzenia sg jednym ze sposobow na zredukowanie bélu, dyskomfortu psychicznego
- nie sg celem samym w sobie.

Sygnaty ostrzegawcze mowiace o mozliwosci wystepowania samouszkodzenia m.in. :

e Slady na skérze: zadrapania, skaleczenia, siniaki.

e Ubrania nieadekwatne do pogody, .

e Unikanie aktywnosci, podczas ktérych mogg zostaé odstoniete rany,

e Noszenie przy sobie ostrych narzedzi,

e Dtugie spedzanie czasu w toalecie, w odosobnionych miejscach

e Zamieszczanie w mediach spotecznosciowych lub przesytanie w wiadomosciach
zdjed, filmow, opiséw dotyczgcych autoagresji.

e Zgtoszenia réwiesnikéw dotyczace zaobserwowanych przez nich aktow
samouszkodzen lub ich efektéw.

Warto pamieta¢, ze samouszkodzenia to nie proby samobdjcze.



Zachowania samobdjcze to okreslenie zbiorcze dla takich zjawisk jak: proba
samobojcza, samobojstwo, mysli i tendencje samobdjcze . Niezwykle istotng
kwestiqg jest podstawowe rozroznienie dotyczgce samobojstwa i proby
samobdjczej. Samobdjstwo to dziatanie zakorniczone zgonem jednostki. Proba
samobojcza to zachowanie majgce na celu uszkodzenie wtasnego ciata z
intencjq odebrania sobie zycia

Zrédto: (raport “zycie warte jest rozmowy)

Sygnaty ostrzegawcze

Trudna sytuacja zyciowa m.in. konflikty w rodzinie, samotnos¢, przemoc
Traumy, sytuacje stresowe np. Smier¢ bliskiej osoby
Wzmianka o $mierci

N

Niepokojgce komunikaty dziecka: np.
a. Lepiej dla wszystkich, gdyby mnie nie byto
Zycie jest bez sensu
Nie jestem nikomu potrzebny
Jestem beznadziejny, gtupi, bezuzyteczny
Nikt mnie nie kocha, nikomu na mnie nie zalezy

I

Ciekawe, czy ktos przyjdzie na mdj pogrzeb
g. Nikt mnie nie rozumie i nie chce rozumie¢
Gromadzenie srodkéw, za pomocga ktérych mozna popetni¢ samobdjstwo
Poczucie beznadziejnosci swojej sytuacji
Zmiana w funkcjonowaniu twojego dziecka niepokoi jego przyjacioét

© N o U

Narastajgce zmiany w zachowaniu.

5. Co moze zrobic rodzic

a. Zauwazy¢, podzieli¢ sie tym co widzi
Jako rodzice obserwujemy dzieci, mozemy powiedzie¢, ze widzimy zmiany w
zachowaniu, ze sg one dla nas niepokojgce.

b. Zapytac
Warto rozmawiac i pytaé dziecko czy cos sie dzieje? Co sie dzieje? Jak ja moge
pomac. Warto przygotowac sie do rozmowy. np. jesli zauwazamy, ze dziecko sie
samookalecza, warto zdoby¢ wiedze na ten temat.

c. By¢ wytrwatym bez presji



Jesli dziecko nie chce rozmawiac, nie odpowiada na kontakt czy pytania, to warto
préobowaé, dawac sygnat, ze sie jest, ale bez presji.

d. Postuchaji badz ciekawy
Czesto dziecko zarzucajg rodzicom, ze oni ich nie stuchajg, bo wiedzg lepiej. W
sytuacji kryzysy czy depresji, jesli dziecko daje znac, ze cos$ sie dzieje i chce moéwi¢,
wystuchajmy go, nie koniecznie od razu szukajmy rozwigzan. Sprawdzajmy czego
dziecko potrzebuije.

e. Nie boj sie powiedzie¢ “Nie wiem”
Jako rodzice, czasem naktadamy na siebie ogromne wymagania, ze musimy wiedziec.
To nieprawda, mozemy nie wiedzie¢. mozemy szukac, pytac, zastawiac sie, Jesli
nasze dziecko przychodzi i méwi cos, a my nie wiemy jak zareagowa¢, to mozemy
powiedzie¢, ze nie wiem, ale poszukam pomocy, wiedzy, pomoge ci.

f. Nie sktadaj pustych obietnic
Jesli méwie do dziecka, poszukam pomocy - to jej szukam, jesli méwie, pogadamy o
tym za godzine - to rozmawiamy za godzine itd.

g. Nie obrazaj sie
Jesli nastolatek méwi trudne dla nas stowa, np. “nienawidze cie”, “to twoja wina” -
to starajmy sie nie nie brac tego do siebie - cho¢ to sg mocne stowa. Warto bardziej
popatrzeé na to jakna wskazdéwke, jak zaproszenie do Swiata dziecka, w ktorym
aktualnie dzieje sie co$ ztego i by¢ moze jednym narzedziem, w ktérego moze

skorzystac¢ nastolatek sg tylko te stowa.

h. Nie bagatelizuj
Jesli przychodzi Ci do gtowy zdanie “to nie sg prawdziwe problemy” - ugryz sie w
jezyk - dla nastolatka to sg bardzo prawdziwe problemy i tylko potraktowane
powaznie majg szans na dobry finat.

i. Nie mow “wszystko bedzie dobrze”
Nawigzujac do tego, aby nie umniejszac i nie bagatelizowa¢, warto sprawdzi¢,
dlaczego mam ochote powiedzie¢ “nie martw sie, wszystko bedzie dobrze” - co sie za
tym kryje, czy to mi jest trudno z tymi emocjami, czy to wynika z mojego
doswiadczenia, ze np. wiem, ze rdozne rzeczy mijaja. | ok, tak moze by¢, ale tego
rodzaju pocieszanie, mogg przynies¢ odwrotny skutek. Mogga utwierdzi¢ nastolatka w
przekonaniu, ze rodzic go nie stucha, nie traktuje powaznie.



j- Zaopiekuj sie sobg
Rodzice, ktérych dzieci przezywajg réznego rodzaju kryzys mogg mierzyc sie z
wtasnymi niepokojami. To jest w porzadku, wazne tylko, zeby nie obarczaé tym
dziecka. Takie obarczanie, moze wzbudzi¢ w nim poczucie winy, moze mysleé, ze
“Zawiodt rodzicdw”. Warto zaopiekowac sie sobg, swoimi myslami i uczuciami, a one
mogg by¢ bardzo rézne - od tego, ze zawiodtem jako rodzic, po zto$¢ na los, drugiego
rodzica, sytuacje czy wtasne dziecko.

k. Poszukaj specjalistycznej pomocy
Jesli Cie niepokoi to co sie dzieje sie z twoim dzieckiem, nie czekaj, dziataj. Szukaj
pomocy, porozmawiaj z psychologiem szkolnym, z wychowawca swojego dziecka,
poszukaj psychologa lub psychiatry, porozmawiaj z innymi rodzicami

. Dziataj
Twoje dziecko potrzebuje pomocy,to odpowiedzialnoscig rodzicéw jest, aby jg
otrzymato. Jesli widzisz, ze istnieje ryzyko podjecia przez dziecka préby samobdjczej,
nie czekaj - jedz z nim do szpitala. Nie negocjuj, ratu;j.

. Pamietaj

Wychodzenie z kryzysu to proces. Czasem jest tak, ze ciezko nam spojrze¢ na
trudnosci psychiczne jak na chorobe. Warto popatrzeé na nie, jak na powazne
ztamanie nogi. Jesli dziecko miatoby ztamang noge, czy sciggnelibySmy wczesniej
gips, czy kazalibysmy mu od razu biegac? Z kryzysami psychicznymi czy depresjg jest
tak samo, wychodzenie z nich moze potrwac.

m. Uznawaj
Uznawaj to jak czuje sie Twoje dziecko, pomocne moze by¢ powiedzenie, ze dziecko
ma prawo tak sie czud.

Pomocne stowa

jestem

wiedze, ze ci trudno

nie wiem co sie dzieje, ale chce ci pomdc

widze, ze nie chcesz teraz rozmawiaé, ale mozesz do mnie przyjsé kiedy bedziesz
gotowy/gotowa, a ja bede sprawdzac

kocham cie

jestes$ dla mnie wazny/ wazna

Nie wiem, co przezywasz, ale bardzo chce to zrozumieé.
masz prawo tak sie czué

Dziekuje, ze dzielisz sie ze mng swoimi problemami.



e Nie wiem, co moge teraz powiedzieé, ale to dobrze, ze méwisz mi o swoich
problemach.

7. Gdzie szuka¢ pomocy

e 112 - w przypadku zagrozenia zdrowia i zycia

e Szkota i Poradnie Psychologiczno pedagogiczne

e Osrodki Pomocy Spotecznej i Centra Pomocy Rodzinie

e NGO-sy (Fundacje, stowarzyszenia)

e Sektor prywatny: gabinety psychiatréw, psychologdw, psychoterapeutéw
e Lekarz pierwszego kontaktu

e Lekarz Psychiatra NFZ

e Centrum Zdrowia Psychicznego

e Woykaz osrodkéw ochrony zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy

https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-
psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/

Pomocne telefony:
Telefon dla rodzicdw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci www.800100100.pl tel.
800 100 100 e-mail: pomoc@800100100.pl

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy www.116111.pl tel. 116 111

Ogodlnopolski Telefon Zaufania Fundacji ITAKA dla dzieci, mtodziezy i ich opiekunéw
www.liniadzieciom.pl tel. 800 080 222 e-mail: porady@liniadzieciom.pl

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka www.brpd.gov.pl tel. 800 12 12 12

Centrum Wsparcia dla Osdb w Stanie Kryzysu Psychicznego https://liniawsparcia.pl tel. 800
702222
Kryzysowy Telefon Zaufania www.psychologia.edu.pl/116123.html tel. 116 123

Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie Niebieska Linia
www.niebieskalinia.org tel. 800 120 002 e-mail: niebieskalinia@niebieskalinia.info

Telefon Zaufania dla oséb LGBT+ oraz ich rodzin i bliskich lambdawarszawa.org
jeslitoslyszysz.pl tel. 22 628 52 22 e-mail: poradnictwo@lambdawarszawa.org

Linia Wsparcia dla Oséb w Zatobie Fundacji NAGLE SAMI www.naglesami.org.pl tel. 800 108
108



https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/
mailto:pomoc@800100100.pl
mailto:porady@liniadzieciom.pl
https://liniawsparcia.pl/
mailto:niebieskalinia@niebieskalinia.info
mailto:poradnictwo@lambdawarszawa.org

Telefon Zaufania i Poradnia Online Uzaleznienia Behawioralne
www.uzaleznieniabehawioralne.pl tel. 801 889 880 e-mail:

poradnia@uzaleznieniabehawioralne.pl

8. Materiaty dla rodzicow - przydatne linki:

Czym jest depresja 4 minutowy film TED
https://www.ted.com/talks/helen_m_farrell_what_is_depression/transcript?language=pl&s
ubtitle=pl

Film “Niewidzialna depresja”
https://youtu.be/ 96 Ck_w_gw?si=68NJ2dLFSmkoz7i2

Poradnik dla rodzicéw, Forum przeciw depresji:
https://forumprzeciwdepresji.pl/wp-content/uploads/nastoletnia-depresja-poradnik-dla-
rodzicow.pdf

Moje dziecko ma depresje - kto moze poméc
https://zwjr.pl/artykuly/moje-dziecko-ma-depresje-lub-mysli-samobojcze-kto

Poradnik dla rodzicow
https://zwijr.pl/artykuly/poradnik-dla-rodzicow

Wykaz osrodkdw ochrony zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-
psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/

https://www.facebook.com/NieUciekaj/
https://www.facebook.com/zyciewartejestrozmowy
https://zwijr.pl/ Zycie warte jest rozmowy)
https://forumprzeciwdepresji.pl/

Ksigzki:

“Nie powiem Ci, ze wszystko bedzie dobrze” - Justyna Suchecka

,»Blizny, ktére mowia wiecej niz stowa. Samouszkodzenia nastolatkdw”— Daria Jeczminska
“Depresja nastolatkow. Jak jg rozpoznaé, zrozumiec i pokonaé - K. Ambroziak, A. Kotakowski,
K. Siwek

“W putapce mysli - dla nastolatkdw. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z depresjg, strese lekiem”
L. Hayes, A. Bailey i J. Ciarrochi
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“Mysli samobdjcze u nastolatkéw”. Jak pokonac¢ bol emocjonalny, odzyskaé site i przywrdcic¢
zyciu sens - Jeremy W. Pettit, Ryan M. Hill

Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

a. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa
b. Skierowany do rodzicow i opiekundw nastolatkdw w wieku 12+
c. Profil programu na FB

https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

d. Zapisy do newslettera

https://tiny.pl/cdc48

e. Zapisy na bezptatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)

f. Program realizowany jest w ramach: Mtoda Warszawa. Polityka
Mtodziezowa M.St. Warszawy

https://www.facebook.com/MlodaWarszawa

stowarzyszeni \ - oot o
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https://tiny.pl/cdc48
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