SAMORZADOWY PORADNIK DLA RODZICOW I OPIEKUNOW
Martwisz si¢ o swoje dziecko?

Sprawdz, czy dzieje si¢ cos ztego.

Wskazowki ulatwiajace ocene sytuacji

Kryzys psychologiczny moze spotka¢ kazdego i jest normalnym zjawiskiem w zyciu cztowieka.
Dochodzi do niego w sytuacji gdy realizujac swoje potrzeby i dazac do obranego celu napotykamy
na przeszkodg, ktérej nie mozemy pokonac¢ za pomocg dotychczasowych sposobow radzenia sobie

z trudnos$ciami.

Osoba bedaca w sytuacji kryzysowej postrzega ja jako przekraczajaca jej wytrzymatosé

1 niemozliwa do pokonania. W zwigzku z tym cierpi, przezywa utrat¢ kontroli i bezradno$¢.

Kryzys odbiera poczucie kontroli nad wlasnym zyciem; to co znaliSmy do tej pory — wlasnie
zmienilto si¢ nie do poznania. To, co dziatato dotychczas, gdy byto nam trudno — nie dziata. Mimo
usilnych staran poprawy sytuacji — zamiast by¢ lepiej, jest gorzej. Dodatkowo poczucie

nieprzewidywalnosci kolejnych zdarzen wzmaga poczucie zagrozenia.

Niezwykle istotna jest przy tym perspektywa osoby przezywajacej kryzys i jej postrzeganie sytuacji
w  jakiej si¢ znajduje jako przerastajacej jej mozliwosci  poradzenia  sobie.
To szczegdlnie wazne, bo czesto otoczenie oceniajgc obiektywnie sytuacje nie ocenia jej jako
kryzysowej, a przez to czesto nie udziela potrzebnego i wlasciwego wsparcia. Osoba dotknigta
kryzysem przezywa wowczas dodatkowe obcigzenie, czujac si¢ niezrozumiana, osamotniona, bez
mozliwosci uzyskania pomocy. Prowadzi to w efekcie do przygnebienia, apatii, leku frustracji,

bezradnosci, zalamania.

Kluczowe dla osoby w kryzysie jest rozumienie swojego stanu emocjonalnego, zapewnienie
bezpieczenstwa oraz powrot do rownowagi utraconej w czasie kryzysu. Kolejnym krokiem jest
nabycie nowych, usprawnionych sposobow radzenia sobie w trudnych sytuacjach zyciowych oraz

odzyskanie poczucia wtasnego sprawstwa.

Pokonanie sytuacji kryzysowej wnosi do zycia istotne zmiany 1 bywa momentem zwrotnym,

popychajacym do rozwoju; zobaczenie tego jednak jest mozliwe dopiero po uptywie pewnego czasu



od momentu przezywanego kryzysu.

Poruszajac temat kryzysu, nalezy wspomnie¢ o rodzajach kryzysow, skategoryzowanych

w zaleznosci od typu sytuacji trudnej, jej przebiegu czy okolicznosci:

Kryzysy rozwojowe — wynikaja z kolejnych etapow zycia i zmieniajacych si¢ oczekiwan
spotecznych zwigzanych z dorastaniem; sg one niezbedne do rozwoju. U mtodych ludzi mogg one

wynika¢ z konfliktu pomiedzy:

e potrzebg samodzielnosci a ograniczeniami wynikajacymi z zalezno$ci od rodzicéw

i nakladanych przez nich ograniczen
e potrzeba samodzielno$ci, a lekiem przed odpowiedzialnoscia,
e wizjami idealnymi, a realnym obrazem $wiata, innych ludzi i siebie,
e dazeniem do niezaleznosci, a potrzebg oparcia i zalezno$cig materialng
e przywigzaniem do rodzicdéw, a rozbudzonym krytycyzmem w mysleniu,

e nierdwnos$ciami w poszczeg6élnych sferach rozwoju (wyzsza w sferze intelektualnej niz

w sferze emocjonalno — spoteczne;j).

Kryzysy egzystencjalne — maja swoj poczatek w momencie, gdy cztowiek zaczyna kwestionowac
podstawy zycia takie jak jego sens, warto$¢ i cel. Sg typowe dla okresow bilanséw zyciowych, ich
poczatkiem moze by¢ roéwniez zetknigcie ze zdarzeniami takimi jak choroba czy $mier¢ kogo$

Z otoczenia.

Kryzysy sytuacyjne — pojawiajg si¢, gdy czlowiek spotyka si¢ z niecodziennym, wychodzacym
poza zwykte jego doswiadczenie zdarzeniem, z ktorym nie jest w stanie sobie poradzi¢ ani nie jest
w stanie kontrolowa¢ rozwoju sytuacji. Cechami tego rodzaju kryzysu sa: przypadkowo$¢, naglose,
czesto katastroficzny wymiar. Do kryzysow sytuacyjnych u dzieci i mlodziezy zaliczamy: rozwod
rodzicow, napas¢, nieuleczalng chorobg, wypadek komunikacyjny, przemoc (w rodzinie,
rowiesnicza, cyberprzemoc, naduzycie seksualne), Smier¢ bliskiej osoby, odrzucenie przez grupe

réwiesnicza, katastrofe naturalng czy atak terrorystyczny.

To w jakim stopniu radzimy sobie w trudnej, czy kryzysowej sytuacji zalezy od naszego
stanu sprzed kryzysu. Jezeli przed wystapieniem sytuacji krytycznej posiadamy zasoby,
umiejetnosci, zdolnosci, wsparcie otoczenia, z ktorego potrafimy czerpaé, to poradzenie sobie
z kryzysem moze nam utatwi¢ rozwdj. Kazdorazowe zdrowe przejscie kryzysu sprawia, ze

nabieramy sity i umiejetnosci do lepszego, fatwiejszego poradzenia sobie z kolejnym kryzysem.



Natomiast w wyniku niewlasciwego poradzenia sobie w sytuacji Kkrytycznej, istnieje ryzyko

pojawienia si¢ dlugofalowych negatywnych jej konsekwencji:
e Zaburzenia zachowania
e Uzaleznienia
e Zaburzenia obrazu ciala i poczucia siebie

e Samookaleczenia, proby samobojcze, samobojstwa

Rozpatrujac indywidualnie sytuacje kazdego ucznia, nalezy zwroci¢ uwage, czy W jego przypadku

wystapily czynniki zwigkszajace ryzyko gorszego radzenia sobie z kryzysem:

Czynniki indywidualne:
e Doswiadczenie duzej straty,
e Doswiadczenie powaznych niepowodzen,
e Impulsywnos¢,
e Agresywne zachowania,
¢ Niska samoocena,
e Obnizone poczucie wlasnej wartosci.
e Negatywne postrzeganie swojego ciata.
e Nadmierny krytycyzm i wstyd.

e Trudnosci z komunikowaniem 1 wyrazeniem swoich standw, naduzywanie alkoholu 1 innych

substancji psychoaktywnych,
e Cigzka choroba somatyczna,

e Trudne doswiadczenia z przesztosci (depresja, samookaleczenia, wczesniejsze proby

samobdjcze).



Czynniki rodzinne i spoleczne:
e Kryzys w rodzinie,
e Trudna sytuacja socjoekonomiczna,
e Dysfunkcyjne srodowisko,
e Nieprawidtowosci w relacjach rodzic-dziecko,
e Doswiadczanie przemaocy.
e lzolacja w klasie i osamotnienie,
e Trudnosci szkolne,
e Samobojstwa w otoczeniu.

e Stresujace wydarzenia zyciowe (Smier¢ bliskiej osoby, separacja/rozwéd rodzicéw, choroba
adolescenta, choroba rodzica, problemy w relacjach z rowiesnikami, sytuacje stresujace
w szkole, krzywdzace doswiadczenie seksualne, problemy w kontaktach z rodzicami,

zmiana sytuacji finansowej, zmiana miejsca zamieszkania, nowa dziewczyna, chtopak).

Czynniki spoleczne i kulturowe:

e \Wzrost przemocy.

e Upadek wartosci.

e Ostabienie wigzi.
Zachowania destrukcyjne:

e spozywanie alkoholu, narkotykow, dopalaczy,

e konflikty z prawem.

Nalezy réwniez zbada¢ zasoby ucznia i jego otoczenia, ktore zwigkszaja szanse na poradzenie sobie

z kryzysem:
Czynniki indywidualne:

e Zdolnosci poznawcze (wysokie 1Q, zdolnosci uczenia si¢, zdolno$ci werbalne, umiejetnosci

planowania),



e Temperament (towarzyskos¢, zdolnosci adaptacyjne),

e Mechanizmy samokontroli (radzenie sobie z negatywnymi emocjami, samokontrola

impulsoéw),

e Umiejetnosci spoteczne (porozumiewania si¢, nawigzywania przyjazni, rozwigzywania

konfliktow),

e Pozytywny obraz siebie (wysoka samoocena, wiara w swoje mozliwosci, poczucie wlasnej

skutecznosci)
e Posiadanie planow i celow
e Religijnosé
Zasoby zwigzane z rodzing i najblizszym otoczeniem:

e Relacje rodzice-dziecko (wi¢z z rodzicami, wsparcie rodzicow, zasady rodzinne, jasne
oczekiwania rodzicéw, poczucie dziecka, ze w rozmowie z rodzicami zostalo zrozumiane

i wystuchane, dobra komunikacja, zaangazowanie rodzicow w szkolne sprawy dziecka),
e Konstruktywni rowiesnicy (akceptujacy normy, z aspiracjami edukacyjnymi, prospoteczni),

e Dobrzy i kompetentni doro$li (oparcie w zaufanej osobie dorostej np. trenerze sportowym,

ksiedzu, nauczycielu),

e Poczucie przynalezno$ci, dobry klimat w szkole, wymaganie od uczniow odpowiedzialnosci

I udzielania sobie wzajemnej pomocy,
e Dostep do pomocy psychologicznej i medyczne;.
Charakterystyka okresu dorastania.

Okres dojrzewania to jeden z najwazniejszych kryzyséw rozwojowych w zyciu czlowieka.
Dotychczasowa adaptacja zalamuje si¢ pod wptywem intensywnych i gwalttownych zmian, jakim
podlega nastolatek. Zmiany te sg konieczne i prowadza do uksztaltowania tozsamos$ci, a tym

samym przygotowaniu do dorostego zycia.

Mlodzi ludzie zmieniaja si¢ wewngtrznie i zewngtrznie, ale zmianom ulegaja tez
oczekiwania otoczenia wobec nich. To czas odczuwania przez dorastajacych ludzi duzej presji
1 swego rodzaju nadwrazliwo$ci. Dlatego niezwykle wazna jest znajomo$¢ i1 rozumienie

mechanizmow rozwojowych oraz probleméw towarzyszacych okresowi dojrzewania. Sprzyja to



nawigzaniu kontaktu i wypracowaniu postawy rozumiejgcego i wspierajagcego towarzyszenia im

w przechodzeniu przez ten trudny czas.

Zmiany rozwojowe dorastajacego cztowieka zachodzg na co najmniej trzech podstawowych

ptaszczyznach:
e biologicznej- zmiany natury fizjologicznej prowadzace do osiggni¢cia dojrzatosci piciowe;.

e spolecznej- zmiany prowadzace do nowego samookreslenia si¢ w szerszym kontekscie

spotecznym (m.in. w perspektywie podjecia roli zawodowej w nadchodzacej dorostosci).
e rodzinnej- konflikty w relacjach z rodzicami wynikajgce z odmiennych oczekiwan.

Cze$¢ mtodych ludzi radzi sobie — lepiej badz gorzej — z tymi zmianami, a dla czgsci

problemy wieku dorastania przerastaja ich mozliwosci.

Roéznice te s wynikiem postawy przyjmowanej przez nastolatkOw wobec nowej
rzeczywisto$ci i pojawiajacych si¢ problemoéw: czy dorastajacy traktuje kryzys jak wyzwanie —
zadanie do wykonania, czy rozpoznaje je jako zagrozenie wigzace si¢ z przezywaniem silnego

napiecia i poczuciem nieradzenia sobie z rzeczywistoscia.

Aby moéc potraktowac kryzys jako zadanie do wykonania, nastolatek musi m.in. wierzy¢
w siebie 1 mie¢ za soba do$wiadczenia w samodzielnym skutecznym dziataniu. Niezwykle
waznymi elementami postawy rodzicéw wobec dziecka oraz dziatanh wychowawczych w rodzinie
czy szkole powinny by¢ takie, ktore zwigkszaja poczucie wlasnej wartosci dziecka oraz pozwalajg

mu na zdobywanie dos§wiadczenia w samodzielnym dziataniu.

W okresie adolescencji mtodzi ludzie muszg zmierzy¢ si¢ z wieloma zmianami a ilo$¢ zadan

rozwojowych w tym czasie jest imponujaca:
Z czym nastolatek musi sobie poradzié:
e Akceptacja przemian fizycznych
e Budowanie nowych i bardziej dojrzatych relacji z rowiesnikami obu ptci
e Nawigzanie blizszej wigzi z przyjacielem lub przyjaciotka
e Podjecie meskiej lub zenskiej roli ptciowej

e Rozwoj przejrzystego obrazu wiasnej osoby (poznanie samego siebie 1 wiedza o tym, jak

jest si¢ postrzeganym przez innych)



e Przygotowanie do zycia w zwigzku

e Emocjonalna niezalezno$¢ od rodzicow

e Przygotowanie do kariery zawodowej, refleksja nad tym, kim chce zosta¢
e Przyjecie okreslonych warto$ci jako wytycznych dla wlasnego zachowania

e Rozwijanie wizji wlasnej przyszlosci, zaplanowanie swojego zycia i wyznaczenie celow do

osiggniecia

Dojrzewanie biologiczne. Mtodzi ludzie zaczynajg dojrzewac biologicznie, pod wplywem
burzy hormonalnej zmienia si¢ ich cialo, dochodzi do rozwoju psychoseksualnego. Dojrzewanie
jest procesem niezwykle zindywidualizowanym, to cz¢sto prowadzi do podziatow w $rodowiskach
szkolnych czy rowiesniczych, izolowania 1 negatywnego naznaczania tych osob, ktorych wyglad
fizyczny czy sposob funkcjonowania znacznie odbiega od wygladu i funkcjonowania wigkszosci
rowiesnikow. Moze to wptywac z kolei na poczucie innosci, obnizenie samooceny wielu miodych

ludzi.
Cechy dojrzewania biologicznego:
e Wzrost masy ciata
e Dojrzewanie seksualne
e Zmiany w wygladzie, skokowe, nieproporcjonalne
e Burza w mézgu nastolatka
e Rewolucja hormonalna
Zagrozenia wynikajace ze zmian biologicznych:

o Wyglad to gtowny obszar zainteresowania oraz istotny wymiar samooceny mtodych ludzi.

Dla wigkszo$ci z nich jest takze waznym zrédlem negatywnych emocji.

e C(ialo nastolatka si¢ zmienia, mtody cztowiek jest poddawany presji i ocenie rowiesnikow.
We wspolczesnym $wiecie zwlaszcza ciato kobiety podlega silniejszym naciskom
zwigzanym z kreowaniem swego wygladu wedtug okreslonego kanonu. Czgsto miode

dziewczyny podejmujg z tego powodu liczne zachowania ryzykowne dla zdrowia.



e Nastolatek musi znalez¢ sposéb na poradzenie sobie z tymi wyzwaniami. Bywa, ze jest to

ponad jego sity i dochodzi do pojawienia si¢ pierwszego epizodu depresyjnego.
Dojrzewanie poznawcze.
W okresie dorastania zachodzg liczne zmiany w sferze poznawcze;j:

e Pojawienie si¢ zdolnosci myslenia abstrakcyjnego.

e Rozwo0j wyobrazni .

¢ Budowanie tozsamosci

e Negatywizm

e Mpyslenie dychotomiczne (postrzeganie $wiata w kategoriach czarno-biatych)

Glownym zadaniem rozwojowym stojacym przed nastolatkiem jest okreslenie siebie (,,Kim
jestem?”) 1 swojej przysztosci (,,Kim chce by¢?”’), co wymaga gruntownego uporzadkowania
dotychczasowych dzieciecych przezy¢ i doswiadczen. Poszukiwanie odpowiedzi na te pytania
okresla si¢ jako poszukiwanie whasnej tozsamosci. Charakterystyczng cechg okresu adolescencji
jest takze negatywizm, czyli odrzucanie tego, co proponuja dorosli, zarowno rodzice, jak i inne
osoby. Jest to najczgsciej przejaw rozpoczynajacej sie wlasnie zmudnej pracy mlodego czlowieka

nad sobg 1 koncepcja swojego zycia.

Struktura poznawcza nastolatkow wptywa zar6wno na to, ktore sytuacje postrzegaja jako
kryzysowe, jak 1 okre§la sposob pracy z nastolatkami w trakcie prowadzenia interwencji
kryzysowej. Mtodzi ludzie w okresie dorastania zdecydowanie koncentrujg si¢ na sobie. W tym
okresie zycia egocentryzm jest adaptacyjny, biorgc pod uwage ilos¢ zadan rozwojowych stojacych

przed dorastajacymi ludZmi, nie powinno dziwi¢ ich skupienie na sobie.
Dojrzewanie emocjonalne.
e Labilno$¢ emocjonalna- tendencja do doswiadczania czestych zmian stanéw emocjonalnych
e Nadmiernie silne reakcje emocjonalne
e Buntowanie si¢ przeciw zasadom
e Egocentryzm afektywny

¢ Negacja



e Silny wplyw grupy rowiesniczej
e Konflikty z rodzicami (rodzice przestajg by¢ autorytetami).

Doswiadczenia emocjonalne nastolatkow w okresie dorastania nacechowane sa
ambiwalencja. Zmiany hormonalne, powoduja, ze doswiadczane przez nich emocje powstajg
gwaltownie 1 sg intensywne. Aby zrozumie¢ przyczyny tych zmian, niezbgdne jest spojrzenie na
okres dorastania jako na czas przezywania kryzysu, spowodowanego wieloscig zmian, z ktorymi

nastolatek musi sobie poradzi¢, a ktérych nie zawsze rozumie.

Przejawem poszukiwania wlasnej tozsamos$ci, a jednocze$nie przejawem zmian
zainteresowan, jest przejsciowy negatywizm, jego utrwalenie moze sprzyja¢ pojawieniu si¢

zachowan antyspotecznych, ktore moga zaktoci¢ prawidtowe realizowanie roél spotecznych.

Relacje z rowiesnikami coraz czgsciej przyjmujg formeg blizszych kontaktow z przedstawicielami

odmienne;j pfci.

Nastolatek dazy réwniez do wigkszej autonomii w relacji z rodzicami, co moze by¢ zarzewiem

konfliktow.

Zrédla negatywnych emocji w okresie dorastania:

e (Czesto niezrozumiale dla nastolatka zmiany wlasnego ciata

Spadek i znaczne wahania samooceny

Trudno$ci w szkole

Niska pozycjaw grupie rowiesnikow

Problemy rodzinne, jak np. trudnosci w komunikowaniu si¢ z rodzicami, nieporozumienia

Z rodzefhstwem, poczucie przecigzenia obowigzkami domowymi czy szkolnymi

Nieumiejetnos¢ adaptacyjnego rozwigzywania problemow wieku dojrzewania prowadzi czgsto do
wejScia  w chroniczny stan napigcia emocjonalnego. Mlodzi ludzie nie radzacy sobie
z kryzysem zagrozeni sg niebezpieczenstwem wejscia w proces tzw. btednej adaptacji, prowadzacy
do zachowan z kregu psychopatologii (nerwice 1 psychozy) lub patologii spotecznej (zachowania
antysocjalne, uzaleznienia). Odczucie ulgi zwigzane z przyjmowaniem srodkow psychoaktywnych
rodzi tendencj¢ do powtarzania doswiadczen z nimi. Realne problemy mlodego cztowieka

pozostaja jednak nierozwigzane. Dlatego niezwykle wazne sa dzialania polegajace na udzielaniu



adolescentom pomocy w zdrowym i adaptacyjnym radzeniu sobie z kryzysem wieku dojrzewania.

Ponizej przedstawiamy liste sygnalow, ktére moga $wiadczy¢é o przezywanym przez mitodego
cztowieka kryzysie i nieradzeniu sobie z nim w sposdb zdrowy i bezpieczny. Biorac pod uwage
czynniki chronigce oraz zwigkszajace ryzyko wystgpienia kryzysu, bedziemy mogli ocenié
wlasciwie sytuacje dziecka, jego zasoby 1 stabe strony. Pozwoli nam to podja¢ kroki, by dostarczy¢

mu odpowiedniej pomocy i wsparcia.

Dzieci i mlodziez przezywajace kryzys — symptomy do zaobserwowania w domu:

(kazda zmiana w zachowaniu w stosunku do tego jak bylo moze §wiadczy¢ o nieradzeniu sobie

z przezywanym kryzysem w sposob konstruktywny, zdrowy, bezpieczny)
e zapominanie o obowigzkach
e rozkojarzenie
e oznaki niewysypiania si¢
e pozne godziny ktadzenia si¢ spaé
e sicganie po kawe / energetyki w celu pobudzenia si¢
e narzekanie na zmg¢czenie
¢ nadmierna senno$¢ — spanie po potudniu,
e obnizenie ocen
e zmiana stylu ubierania si¢
e obnizona tolerancja na frustracje
e poroOwnywanie si¢ zZ innymi
e latwe wpadanie w zto$¢, irytowanie si¢
e nagly wzrost popularno$ci — wiele rowiesnikow wokot
e nagly spadek liczby znajomych
e przesiadywanie w swoim pokoju

e niewychodzenie do roéwiesnikow



opryskliwos¢

narzekanie na bole r6znego pochodzenia (glowa, brzuch)
spadek motywacji do nauki

brak zaangazowania w obowigzki

utrata zainteresowan

utrata zdolnosci do przezywania przyjemnosci
przesiadywanie w swoim pokoju, unikanie rodziny
naduzywanie telefonu

nadmierne skupienie na grach

utrzymywanie znajomosci tylko w Internecie

teatralne, demonstracyjne zachowania i gesty

obnizenie aktywnos$ci ogolnej

biernos¢, zwickszona meczliwosé

duza intensywno$¢ emocji

afekt niedostosowany do sytuacji

staba kontrola emoc;ji

impulsywnos¢

nadmierny krytycyzm

brak wiary we wlasne mozliwosci

przejawiajace si¢ wypowiedziach poczucie braku zrozumienia w otoczeniu

w wypowiedziach zdania: bez sensu/ i tak si¢ nie uda/ po co to wszystko/ nie warto/
niewazne/ i tak mi nikt nie pomoze/ nikomu na mnie nie zalezy/ nic mi si¢ nie udaje¢ / nie

nadaje si¢ do tego/ wszystkim przeszkadzam

zachowania autodestrukcyjne



e sigganie po uzywki

e nadmierna seksualizacja

e strach przed szkota

e przezywane poczucie krzywdy / odrzucenia

e perfekcjonizm — naduzywanie muszg¢/ powinnam/ trzeba/ powinno sigganie
e nadmierny apetyt / brak apetytu

e wrogos¢, negatywizm

e niecuznawanie zasad, regut domowych

e brak wiary w przyszto$¢

e lek przed przysztoscia — ponury obraz przysztosci, brak planow

Wymienione wyzej symptomy nie stanowig kryteriow diagnozy w rozumieniu klinicznym.
Sa sygnatami, ktore powinny sprawi¢, ze zwigkszymy swoja czujno$¢ i zareagujemy, by rozeznac
problem i udzieli¢ pierwszego wsparcia, zanim zwrocimy si¢ pomoc do instytucji zajmujacych si¢

wsparciem, terapig dzieci i mtodziezy.

Zatem jak reagowa¢ w sytuacji kiedy podejrzewamy kryzys u dziecka, nastolatka
1 zauwazamy, ze nie radzi sobie z nim w sposdb zdrowy, kreatywny — Rozmawia¢!

To podstawowe narzedzie komunikacji i nawigzywania relacji z drugim cztowiekiem.

Jak rozmawiaé: Co robic?
e zaprosi¢ do rozmowy
e stucha¢ uwaznie, dopytywac¢ w razie watpliwosci
e zapewni¢ bezpieczne warunki do przeprowadzenia rozmowy
e przeprowadzi¢ rozmowe jak najszybciej po zauwazeniu niepokojacych sygnatow
e zacheca¢ do podzielenia si¢ swoim doswiadczeniem
e mowic spokojnie

e okazywac zainteresowanie



zadawac pytania otwarte: Opowiedz mi o tym? Jak to si¢ stalo? Mozesz mi powiedzie¢ co$

wiecej o tym? Co dla Ciebie to oznacza? Jak Ty to widzisz?

szanowac¢ granice nastolatka

respektowac jego uczucia, sposéb przezywania

zaproponowac wsparcie, pomoc profesjonalng

pozyska¢ informacje dotyczace sieci wsparcia — przyjaciele, znajomi, rodzina, nauczyciele
opierac si¢ na zasobach nastolatka

wskazywac¢ jego mocne strony, dowody na radzenie sobie w innych trudnych sytuacjach
normalizowa¢ — to normalne/ mozesz si¢ tak czu¢/ masz prawo tak to przezywac

mowic ,,nie wiem, nie rozumiem — chce si¢ dowiedzie¢/ pomdz mi to zrozumied
okazywac cierpliwos¢ — mamy czas/ nie spiesz si¢

okazywa¢ empatie — moge sobie wyobrazi¢ tylko jak sie czujesz/

zapowiadac¢ nastepne kroki — udziela¢ informacji, mowi¢ co si¢ dalej bedzie dziato — jakie

beda nastepne kroki

pozwoli¢ na cisz¢ — zebranie mysli, refleksje.

Czego robi¢ nie wolno!

ocenia¢ — to nie byto madre/ jak mogtes tak si¢ zachowac/ to nienormalne
krytykowa¢ — nie powinienes tak robi¢/ to byto skrajnie nieodpowiedzialne
panikowac — to okropne/ to straszne/ jaki$ koszmar — mnie by to zwalilo z n6g
udziela¢ rad — ja tez tak miatem/ wiem jak to jest

uzywac zwrotOw — ostrzegatam/ wiedziatam, ze tak bedzie/ a nie méwitam
zadawac¢ pytania — dlaczego? (zawiera oceng, moze prowokowac obrong)
naciska¢ — musisz mi powiedzie¢/ musisz mi zaufaé/ tylko ja moge Ci pomoc

straszy¢ — jak mi zaraz nie powiesz z kim bytas, to .../ w koncu si¢ doigrasz/



e obiecywac ,,nie powiem nikomu”/ ,,wszystko bedzie dobrze”

e zgadzac¢ si¢ na tajemnice

e minimalizowa¢, bagatelizowa¢ problem — to nic takiego/ wszyscy tak maja/ przejdzie Ci

e negowac przezywanych emocji — nie powiniene$ si¢ tak czué/ nie ptacz/ nie smuc si¢ganie

e przerywac¢ wypowiedz — nie pozwala¢ dokonczy¢ zdania — wiem juz o co chodzi/ nie mow

nic wigcej/
e poprawia¢/ korygowac — nie jest tak jak mowisz/ mylisz si¢/ tak si¢ nie mowi/ nie przeklinaj
e zaprzeczaé — tak nie jest

e pocieszaé, na sit¢ poprawiac nastroj — wszystko bedzie dobrze/ ulozy si¢/ jutro si¢ bedziesz

z tego $miac
e dyskutowaé — to nie tak/ mylisz si¢/ nie moze by¢ az tak Zle

e opowiada¢ wszystkim nauczycielom, uczniom o problemie dziecka/ nastolatka — nalezy
dobrze przemysle¢ kogo trzeba poinformowac w celu pozyskania dodatkowego wsparcia

oraz ile tej osobie udzieli¢ informacji.

Po wstepnej interwencji — rozmowie, warto poinformowa¢ wychowawce, pedagoga/ psychologa
szkolnego o istniejagcym problemie i zaplanowanej drodze pomocy. Warto pamietac, ze wspélpraca
rodzicow i szkoly zdecydowanie zwi¢ksza szanse na udzielenie niezb¢dnego wsparcia dziecku

I pomocy w poradzeniu sobie z kryzysem.

W razie konieczno$ci mozna szuka¢ wsparcia W procesie pomagania w instytucjach miejskich

1 samorzadowych dzialajacych na rzecz rodziny:



Specjalistyczna Poradnia Rodzinna
ul. Okrzei 4, Katowice
tel.: 32 258 35 12

Centrum Zdrowia Psychicznego FENIKS — NFZ, dorosli, dzieci
ul. Witosa 21, Katowice
tel. 32 209 83 12

Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotnej

Osrodek Terapii i Psychoedukacji KOMPAS — NFZ, dzieci
tel. 32 730 04 44

ul. Modrzejowska 27 Bedzin

tel. 698 443 424

ul. Wolnosci 40a/6
tel. 504 733 660

Poradnia Zdrowia Psychicznego — NFZ, dorosli, dzieci
ul. Lompy 16, Katowice
tel. 32 343 41 29

Osrodek Interwencji Kryzysowej
ul. Mikotowska 13a, Katowice

tel.: 32 251 15 99/ 32 257 14 82

dr Kajdas — psychiatra dzieciecy — prywatnie
Tarnowskie Gory

tel. 508 278 170

Telefon zaufania dzieci 1 mtodziezy 116 111 to bezptatna, anonimowa pomoc telefoniczna i online
dla dzieci oraz mtodziezy. Stuzy dzieciom potrzebujagcym wsparcia, opieki i ochrony. Zapewnia

dzwonigcym mozliwo$¢ rozmowy o sprawach dla nich waznych i kontaktu w trudnych sytuacjach.

Telefon Zaufania Specjalistycznej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej Katowice, sokolska 26,
tel. 32 258 65 55



800 100 100 to bezptatna, anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicoOw oraz nauczycieli,
ktorzy potrzebuja wsparcia lub informacji w zakresie pomocy dzieciom przezywajacym klopoty i

trudnosci wynikajace z problemoéw oraz zachowan ryzykownych



