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Zestawienie stow , kryzys psychiczny” i ,nastolatek” mato kogo
pozostawia obojetnym, a swiadomos¢, ze moze to dotyczy¢ mojego
dziecka, bywa dla rodzicow paralizujaca.

O pogarszajgcym sie stanie zdrowia psychicznego mtodych ludzi alarmujg specjalisci
regularnie od kilku lat, ale réwniez jest to gorgcy temat dla dziennikarzy. Rodzice czesto z
przerazeniem i bezradno$cig obserwujg swoich nastolatkdw mierzgcych sie z depresja,
lekami, samookaleczeniami. Co przyczynia sie do takiej sytuacji? Czy mozna temu zaradzi¢?
Jak rodzice, opiekunowie mogg wspiera¢ mtodych ludzi w przechodzeniu kryzysu?

Wiek dorastania charakteryzuje sie duzg zmiennoscig nastrojow, niskimi umiejetnosciami
samoregulacji, duzg podatnoscig na stres i ponadstandardowg koncentracjg na sobie. Mdzg
nastolatkow podlega gwattownej reorganizacji. Czesto oni sami nie rozumiejg swoich reakcji
i nastrojow. Pod nieobecnos$¢ w petni uksztattowanych ptatéw przedczotowych,
odpowiadajgcych za Swiadome procesy poznawcze — m.in. myslenie, planowanie,
podejmowanie decyzji, ocene ryzyka, hamowanie pobudzenia — zachowaniem nastolatkéw
kieruje tzw. mozg ssaczy, zwany tez uktadem limbicznym. Jest to ewolucyjnie starsza czes¢
mozgu, ktdéra, mowigc w bardzo duzym uproszczeniu, jest siedliskiem reakcji emocjonalnych.
To tutaj tez uruchamiajg sie reakcje na bodzce z zewnatrz.



A dzisiejszy swiat nie jest dla nastolatkdw taskawy. Najpierw nagta epidemia i zamkniecie w
domu, potem wojna w Ukrainie i kryzys gospodarczy nig wywotany. Do tego dochodza
trwajacy do wielu lat kryzys szkolnictwa i gwattownie zachodzace zmiany klimatyczne,
wobec ktorych swiat zdaje sie by¢ bezsilny. Wszystko to powoduje duzo leku, niepewnosci i
osfabia nadzieje, ze przysztos¢ przyniesie co$ dobrego.

W okresie nastoletnim dzieci majg tendencje odsuwania sie od rodzicéw. Przestajq sie
dzieli¢ swoimi przezyciami, niechetnie sie przytulajg, potrafig zatrzasna¢ drzwi przed nosem
albo rzuci¢ ,nie wtracaj sie w moje zycie”. To naturalne i potrzebne, zeby uksztattowac
swojg tozsamos¢, jako osoby odrebnej, samodzielnej, zdolnej do funkcjonowania w zdrowej
zaleznosci od rodzicow. Moze natomiast powodowac trudne do zaakceptowania przez
rodzicéw zachowania i budowac swego rodzaju mur, przez ktory trudno zauwazy¢, ze nasze
dziecko znajduje sie w kryzysie.

Dlatego tak waznym pierwszym krokiem wspierania nastolatka w sytuacji kryzysowej bedzie
zauwazenie trudnosci dziecka. Oto sytuacje, ktére mogg zaniepokoic¢ rodzicéw:

- zmniejszanie, czy wrecz rezygnacja z kontaktéw z innymi — rodzing, ale tez przyjaciotmi;
- zmiany zachowania dotyczace snu, jedzenia, ubioru;

- rezygnacja z aktywnosci, ktére dotychczas sprawiaty dziecku przyjemnosé;

- trudnosci w nauce, pogorszenie ocen, wagarowanie;

- drazliwosé, ktétliwosé, wybuchowosé albo przeciwnie obojetnosé, brak zaangazowania;
- méwienie o sobie Zle, obwinianie sie, sygnalizowanie poczucia braku nadziei.

Czy stwierdzenia typu ,nic nie ma sensu” i ,jestem do niczego” to chwilowe przesadne
reakcje na niepowodzenie, czy juz mysli samobdjcze? Nie chce jesé tego, co wczesniej
wprost uwielbiata — czy to anoreksja, czy chce sie zdrowo odzywia¢? Zamyka drzwi do
pokoju — czy tam dzieje sie co$ niepokojacego, czy potrzebuje ciszy i spokoju? Czasami
trudno to ocenic. Wszystkie te zachowania mogg by¢ przejsciowe i stanowi¢ normalny etap
dojrzewania, ale mogg by¢ tez sygnatami rozpoczynajgcego sie lub juz trwajgcego
powaznego kryzysu.

Mozna w takiej sytuacji sprébowac szczerze porozmawiac o tym, co zaniepokoito rodzica.
Warto wiec pytac z troska i by¢ gotowym na stuchanie. Bardzo wazne jest przyjecie tego, co
mowi nastolatek, bez oceniania, krytykowania, czy dobrych rad. Moze tez by¢ tak, ze
nastolatek moze sam nie wiedzie¢, co sie z nim dzieje. Wtedy rolg rodzica moze byé pomoc
W nazywaniu emocji, czy zapewnienie, ze bedg w tym razem. Gdyby pierwsza rozmowa nie
przyniosta efektow, warto sie nie zrazac, ale tez uzna¢ prawo dziecka do tajemnicy. Che¢ do
dzielenia sie swoimi przezyciami jest mocno zalezna od relacji, jakg wczesniej zbudowalismy
z dzieckiem. By¢ moze nastolatek nieswiadomie ,testuje” rodzicow, czy bedg przy nim
nawet, jezeli nie bedzie chciat sie podzieli¢ tym, z czym sie boryka. Czesto pomaga
odpuszczenie tematu, ale tworzenie przestrzeni wspdlnej (np. wspdlny wyjazd, wyjscie
razem, wspolne aktywnosci), gdzie bedzie okazja do rozmowy, nawet miedzy stowami.

Zeby rodzic byt gotowy przyjac to, co méwi dziecko, musi zrozumieé, ze jest ono odrebng
istotg. Ma prawo do swojego zdania, emocji, pomystédw, ktédre moga by¢ zupetnie inne od
tego, jak go wychowano. To wymaga od rodzica zadbania o swoje emocje i by¢ moze
poszukania pomocy innych dorostych, réwniez specjalistow. Dodatkowo rodzice z pewnoscig



beda potrzebowali wiele empatii, wyrozumiatosci i pogodzenia sie z tym, ze etap
wychowywania zostat zakoriczony.

To co sie dzieje z dzieckiem, moze byc dla rodzicéw niezrozumiate i podwazac ich utrwalone
przekonania, np. ,,powinno doceniac, jak dobre warunki mu stworzylismy”. Odpowiedzig na
to wyzwanie moze by¢ przyjrzenie sie swoim emocjom i temu, co za nimi stoi. A emocje
moga sie pojawiac réznorodne, np. bezsilnos¢, obwinianie sie, rozpacz, ztos¢, poczucie
niesprawiedliwosci. Nieoceniong pomocg bedzie prdba przyjecia perspektywy dziecka,
spojrzenie jego oczami na to, co sie dzieje. Przypomnienie sobie tego, jaki ja bytem w jego
wieku, moze pomdc, ale niedobrze by prowadzito do poréwnan, jak np. ,ja w jego wieku
ostro zasuwatem i nie miatem czasu sie tak mazac¢”.

Zdarza sie tez tak, ze rodzice sg tak sparalizowani myslg o kryzysie dziecka, ze pragna go
oddac jak najszybciej w rece specjalisty. W wielu przypadkach profesjonalna pomoc (lekarz
psychiatra, psycholog, psychoterapeuta) moze okazac sie niezbedna i warto po nig siegac,
ale obecnosc¢ bezpiecznego, bliskiego dorostego jest nie do przecenienia. Warto uczy¢ sie
udzielania emocjonalnego wsparcia. To moze by¢ najcenniejsza nauka, jakg pobierzemy jako
rodzice.
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