AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Seminarium online 08.05.2024

Zdrowie psychiczne wg Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) to stan dobrostanu, w
ktorym jednostka radzi sobie z codziennymi wyzwaniami zyciowymi, ma zdolnos¢ do
pracy produktywnej i owocnej, oraz jest w stanie przyczyniac sie do spoteczenstwa.
Zdrowie psychiczne obejmuje zardwno zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem, jak i
zachowanie zdrowych relacji z innymi ludZmi. Definicja ta wskazuje nie tylko na brak
chordb, ale na catoksztatt dobrostanu cztowieka.

Odpornos¢ psychiczna natomiast to zdolno$é cztowieka do przystosowania sie w
obliczu stresujgcych sytuacji, traumy czy innych trudnosci zyciowych. Odpornosé
psychiczna obejmuje umiejetnosc radzenia sobie z trudnymi do przezywania
emocjami, utrzymywania

zdrowej perspektywy zyciowej oraz umiejetnosci korzystania ze wsparcia spotecznego
w celu przeciwdziatania negatywnym skutkom stresu i traumy.

Czynniki wptywajace na budowanie odpornosci psychicznej:
® Pozytywne relacje z rodzicami, opiekunami

* Wsparcie spoteczne

* Umiejetnos¢ budowania zdrowych relacji

® Rozwijanie pasji i zainteresowan

e Wsparcie szkolne

e Zdrowe nawyki zyciowe

* Umiejetnosci radzenia sobie

e Samodzielnos¢ i autonomia
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Problemy zdrowia psychicznego nastolatkow:

® Kryzysy

e Zaburzenia psychiczne

e Naduzywanie substancji, uzaleznienia behawioralne
e Samookaleczenia

e Mysli samobdjcze

® Préby samobodjcze

Kryzys jest wynikiem trudnosci w osigganiu celdw zyciowych, przeszkdd, ktore wydaja
sie ludziom nie do pokonania na drodze zwyczajowych wyboréw i zachowan
(Caplan,1964). Trwa do kilku tygodni

Kryteria diagnostyczne depresji wg DSM-5
Przynajmniej pie¢ z nastepujacych objawdw, z ktérych co najmniej jeden musi by¢ to

depresyjny nastrdj lub utrata zainteresowania lub przyjemnosci:

=

. Depresyjny nastréj wiekszos¢ dnia, prawie codziennie.
. Utrata zainteresowania lub przyjemnosci w codziennych aktywnosciach.

. Zmiany w wadze lub apetycie.
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. Problemy ze snem (nadmierny sen lub bezsennosc).

. Spowolnienie lub nadpobudliwos¢ psychoruchowa.
. Uczucie zmeczenia lub braku energii.
. Uczucie bezwartosciowosci lub nadmierna poczucie winy.

. Zmiany w mysleniu lub koncentracji.
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. Mysli o smierci lub samobdjcze mysli.

Objawy nie wynikajg z uzywania substancji psychoaktywnych ani nie sg zwigzane z
medycznym stanem zdrowia. Objawy znaczaco utrudniajg codzienne funkcjonowanie.
Stan trwajacy co najmniej 2 tygodnie

W przypadku dzieci i mtodziezy nalezy pamieta¢ o nietypowym charakterze objawéw

depres;ji, ktére moga wystepowac u dzieci i mtodziezy, takich jak np.
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- manifestowanie drazliwosci zamiast obnizonego nastroju;
- sygnalizowanie dolegliwosci fizycznych;

- zachowania niszczycielskie, moggace by¢ zewnetrzng manifestacjg cierpienia
wywotanego depresja

- wycofanie spoteczne, zamartwianie sie, narzekanie na stan zdrowia, niska
samoocena

Warto pamietad tez o tym, ze podtozem préb samobdjczych u nastolatkdw moze by¢

kontekst spoteczny, np. samobdjcza préba przyjaciela lub nagtosniona Smierc
samobdjcza osoby publicznej.

Samouszkodzenia to zamierzone, przeprowadzone z wtasnej woli i stanowigce
niewielkie zagrozenie zycia uszkodzenie wtasnego ciata, ktére nie jest akceptowane
spotecznie, wykonywane w celu zmniejszenia dyskomfortu psychicznego i
zakomunikowania o nim.

Mysli samobdjcze to fantazje i przemyslenia na temat samobdjstwa, wiasnej Smierci

wyobrazanie sobie pogrzebu, reakcji otoczenia, fantazje na temat wptywu witasne;j
Smierci na dalsze losy innych oséb a takze pragnienia i impulsy do jego podjecia w
formie aktywnej

Proba samobdjcza to dziatanie podjete z intencjg smierci, ktdre moze skutkowaé
np. samouszkodzeniem ciata lub zatruciem.

Samobdjstwo to podjete samodzielnie, zamierzone dziatanie zagrazajace zyciu
jednostki, ktérego nastepstwem jest smierc.

Rozpoznawanie sygnatow ostrzegawczych:

® Obnizony nastroj, smutek, poczucie bezwartosciowosci, pustki, beznadziei
e Wycofanie i zaniedbanie relacji rowiesniczych

e Zamykanie sie w sobie i izolacja

* Silny lek skfaniajgcy do unikania wielu sytuacji, wyzwan

e Zaburzenia rytmu snu i czuwania

* Problemy z koncentracjg uwagi i podejmowaniem decyzji
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* Nagta zmiana zachowania, np. rezygnacja z zaje¢, ktére dotad sprawiaty
przyjemnosc¢, obnizenie ocen
e Ataki paniki, skrajne wahania nastroju
® Pobudzenie lub spowolnienie
e Zwiekszona drazliwos¢ i zachowania agresywne
* Przewlekte uczucie zmeczenia i braku sit
e Zmniejszenie lub zwiekszenie masy ciata
* Mniejsze zainteresowanie i satysfakcja z niemal wszystkich aktywnosci (anhedonia)
e Zachowania trudne, ryzykowne
Kiedy szuka¢ pomocy specjalisty?
® Objawy utrzymuja sie co najmniej dwa tygodnie
® Objawy zaktdécajg codzienne funkcjonowanie
® Obecnos¢ mysli samobdjczych
e Dokonywanie samookaleczen
e Uzaleznienia
Szukajgc pomocy w zwigzku z problemami psychicznymi nastolatka, konieczne jest
zrozumienie roli réznych specjalistow zajmujgcych sie zdrowiem psychicznym:

Psycholog - osoba uprawniona do wykonywania dziatan psychologicznych na
podstawie dyplomu ukonczenia studidéw magisterskich z psychologii. Prowadzi
dziatania takie jak np. diagnoza, poradnictwo psychologiczne, psychoterapia,
psychoedukacja, opiniowanie. Moze pracowacd z nastolatkiem np. nad strategiami
radzenia sobie z emocjami, stresem, rozwijaniem zdrowych mechanizmoéw.

Psychoterapeuta - Psychoterapeuta to najczesciej psycholog (ale takze nierzadko
lekarz, pedagog, socjolog) ktory ukonczyt dodatkowe, 4 letnie szkolenie z zakresu
psychoterapii — specjalistycznej metody leczenia problemodw i dolegliwosci natury
psychicznej. To specjalista w zakresie zdrowia psychicznego, a jego zadaniem jest
pomac pacjentom w przezwyciezeniu objawéw choroby czy zyciowych trudnosci.

Psychiatra — lekarz, ktéry zajmuje sie diagnozowaniem oraz leczeniem choréb i
zaburzen psychicznych. Psychiatrzy jak kazdy lekarz moze wprowadzac leczenie
farmakologiczne np. leki tagodzace objawy depres;ji, leku, ADHD.

W sytuacji, gdy po raz pierwszy chcemy zgtosic sie z naszymi trudnosciami do
specjalisty, warto rozwazy¢ wizyte u psychologa, gdyz to wtasnie psycholog i
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psycholog kliniczny sg osobami, ktére majg kompetencje do udzielenia porady
psychologicznej. Psycholog diagnosta bedzie miat odpowiednie kompetencje, by méc
zdiagnozowac przyczyny zaburzen, a nastepnie skierowac klienta do psychoterapeuty
lub lekarza psychiatry. Wizyta u psychologa moze by¢ wiasciwym wyborem, jesli nie
wiemy, jaka metoda psychoterapii bedzie odpowiednia w konkretnym przypadku.

Wskazania do leczenia w szpitalu psychiatrycznym
e Stan po prébie samobdjczej

e Mtoda osoba zgtasza, ze ma konkretny plan popetnienia samobdjstwa

¢ Nasilone mysli samobdjcze

® Brak mozliwosci zapewnienia bezpiecznego srodowiska w domu

* Brak zgody nastolatka na podpisanie i przestrzeganie planu bezpieczeristwa
(kontraktu na zycie)

* Pojawienie sie objawow psychotycznych w przypadku ciezkiej depresji
Dostepne formy leczenia szpitalnego

e Dzieciece/mtodziezowe oddziaty psychiatryczne

e Szpitalne oddziaty terapeutyczne oraz oddziaty dzienne

Na czym polega psychoterapia?

Psychoterapia to proces, w ramach ktdrego ludzie starajg zrozumie¢ swoéj sposdb
myslenia, odczuwania i dziatania. Dowiadujg sie, jakie sg nastepstwa okreslonego
sposobu funkcjonowania i uczg sie zmieniaé, tak by z jednej strony ustagpity ich
objawy, a z drugiej — by poczuli sie bardziej autonomiczni i szczesliwsi.

Jak wybra¢ psychoterapeute dla nastoletniego dziecka?
e Jakie ma wyksztatcenie, certyfikat?

e W jakim nurcie pracuje?

* Czy poddaje swojg prace superwizji?

e Jakie ma doswiadczenie w pracy z nastolatkami?

® Czy jest “chemia”?

Psychoterapia nastolatka

® Tajemnica zawodowa

e Wyjatki od zasady poufnosci
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® Rodzice czasem zapraszani na sesje

99% informacji z sesji pozostaje tajemnicg terapeuty i pacjenta, ale rodzice zawsze
mogg spytac o rokowania, obecne nasilenie objawéw i dalsze plany leczenia.

Farmakoterapia — mity zwigzane z leczeniem

e Leki od psychiatry uzalezniajg

e Leki otumaniajg i zmieniajg osobowos¢

e Leki trzeba bra¢ do konca zycia

Samookaleczenia.

Jak zareagowac?

* Pamietaj o funkcji samookaleczen: zmniejszajg napiecia, pozwalajg zakomunikowac
cos$ waznym osobom, dajg poczucie kontroli

e Zachowaj spokdj

e Okaz akceptacje, zainteresowanie, che¢ zrozumienia
e Wyraz troske

* Wyznacz granice i zaoferuj pomoc

Jak reagowaé, gdy dziecko zgtasza mysli samobdjcze

* Nie bagatelizuj i nie zbywaj milczeniem

* Nie obwiniaj, ani nie oskarzaj dziecka

e Wspomnij o kontakcie ze specjalista

e Nie odwlekaj wizyty

e Wyraz troske i znormalizuj wizyte u psychologa czy psychiatry

e Zadbaj o brak niebezpiecznych przedmiotow w domu

* Przedstaw telefony zaufania

e Uwazaj na momenty, gdy dziecko zostaje samo

e Sprawdz, gdzie jest najblizszy szpital psychiatryczny z oddziatem dzieciecym lub
mtodziezowym, ktéry ma ostry dyzur

Miejsca, gdzie mozesz szukaé pomocy dla siebie i swojego dziecka

e Szkotfa — psycholog, pedagog
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e Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne

e Specjalistyczne Poradnie Rodzinne

® Poradnie Zdrowia Psychicznego dla Dzieci Mtodziezy

« Srodowiskowe Centra Zdrowia Psychicznego Dzieci i Mtodziezy

e Szpital psychiatryczny z oddziatem dla dzieci i mtodziezy

* Prywatne poradnie

Catodobowe bezptatne numery pomocowe dla nastolatkdw i ich opiekundéw
e Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111

* Telefon dla rodzicdw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci: 800 100 100
e Telefon dla rodzicéw i opiekunow dzieci w kryzysie: 800 800 602

e Tumbo Pomaga, pomoc dzieciom i mtodziezy w zatobie: 800 111 123

® Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie Niebieska Linia: 800 120
002

* Bezptatny telefon kryzysowy Polskiego Forum Migracyjnego w jez. ukraifiskim i

rosyjskim: 669 981 038
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a. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa

b. Skierowany do rodzicéw i opiekunéw nastolatkéw w wieku 12+

c. Profil programu na FB
https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

d. Zapisy do newslettera
https://tiny.pl/cdc48
e. Zapisy na bezptfatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
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