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nastolatkéw

DODATEK: Jak rozmawiaé

z nastolatkami o wojnie?



Wojna w Ukrainie.
Pomocnik jest dla Was

Pracujqc miesigcami nad Pomocnikiem ani razu nie przyszfo nam do gtowy, ze
bedziemy startowaé z tym projektem, gdy za naszq granicq bedzie toczy¢ sie
wojna. Problemy i wyzwania, ktére opisujemy w Pomocniku za sprawq wydarzer
ostatnich kilku dni staty sie jeszcze bardziej aktualne i przytfaczajgce. Wtasnie

teraz wszyscy potrzebujemy szczegdlnego wsparcia psychologicznego.

To jest specjalny rozdziat Pomocnika o tym, jak zadbaé o siebie i nasze dzieci
w obliczu wojny w Ukrainie. Jak rozmawiaé o wojnie z mtodymi ludZmi, jak sie

nie daé panice, jak nie popasé w bezsilnosé.



TA WOJNA SIE KIEDYS SKONCZY

Z Mirostawg Kgtng z Komitetu Ochrony Praw Dziecka
rozmawia Paulina Dudek.

Paulina Dudek: Gdy w ramach Pomocnika planowatysmy cykl
wywiadéw o tym, jak rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy,
to chyba zadnej z nas nie przyszto do glowy, ze juz niediugo
na ich liscie bedzie toczgca sie tuz obok wojna.

Mirostawa Kgtna: Rozmawianie z dzieé¢mi na trudne tematy jest codzienno-
$ciq rodzicdw i opiekunédw, bo trudna sytuacja moze wystqpié w kazdej chwili
i doroéli stale muszg by¢ czujni i przygotowani na to, ze psychika ich dziecka
moze zostaé zagrozona. Ale prawdq jest, ze na wojne tuz obok nas nie bylismy
gotowi. A juz na pewno do glowy nam nie przyszlo, ze bedziemy poniekqd
uczestnikami tego straszliwego dramatu. Uczestnikami, poniewaz informacje
o wojnie wdarly sie do naszych domdw, a nasze uczucia, wrazliwosé i poczu-
cie bezpieczenstwa zostaty bardzo powaznie zachwiane. A skoro nasze, to

naszych dzieci réwniez, bo dzieci przejmujq emocje dorostych.

W sieci mozna znalezé wiele poradnikéw o tym, jak rozma-
wiac o wojnie z mtodszymi dzie¢mi. Trudniej o podobne tresci
dla rodzicéw i opiekunéw nastolatkéw. Jakbysmy zatozyli, ze
mtodziez poradzi sobie sama.

Mysle, ze nastolatkowie paradoksalnie potrzebujg teraz znacznie wiecej
wsparcia niz mfodsze dzieci. Maluchy mozna prébowaé zabezpieczyé naszym
poczuciem mitosci, rozsgdnymi i stosownymi do wieku dziecka zapewnieniami.

Nastolatkowie sq osobami znacznie bardziej swiadomymi. Wiedzqg z teorii



o istnieniu broni nuklearnej i tych wszystkich strasznych rzeczy, ktérych my, do-
roéli, tak bardzo sie boimy. Majq dostep do wielu Zrédet informacji. Nastolatek
juz na pewno sie orientuje, ze jeste$my w NATO, a z tego wynikajqg pewne
zobowigzania, wiec te prawde, ze bedzie dobrze, w ktérq staramy sie wszyscy
wierzyé, trzeba mu z petnym przekonaniem przekazywaé. Ale z racji wiekszej
wyobrazni i wiedzy sytuacja poczucia bezpieczeristwa nastolatkéw jest moim

zdaniem znacznie trudniejsza niz w przypadku matych dzieci.

Méwimy o nastolatkach, czyli grupie ludzi miedzy 11. a 19.
rokiem zycia. Jak dobiera¢ komunikat o wojnie do wieku
dziecka?

Mysle, ze z dzieémi zupetnie matymi, do 6.-7. roku zycia, w ogéle niespecjal-
nie nalezy o wojnie rozmawiaé, chyba ze dziecko zapyta, co to jest ta wojna.
Witedy mozna mu wyttumaczyé, ze to jest ogromna awantura. Awantura moze
by¢ w rodzinie, przedszkoly, szkole, na podwérku, ale tez migdzy krajami. Nie
trzeba unikaé stowa ,wojna”, ale nalezy zapewnié dziecko, ze nam nic nie
grozi. Natomiast jezeli dziecko nie pyta, to nie rébmy rodzinnej pogadanki

o woijnie, Putinie i Rosji.

Z dzieckiem w wieku szkolnym jak najbardziej nalezy porozmawiaé. Poniewaz
siedmiolatek moze ustyszeé rézne rzeczy w szkole lub w telewizji i zadawaé
bardzo konkretne pytania. Mozemy poméc dziecku uporzgdkowaé to, co wie,
opowiedzie¢ historie rozpadu ZSRR, roztozyé na stole mape i pokazaé, jak

byto kiedys, a jak jest dzisiaj. | tu takze zapewnié, ze my jeste$my bezpieczni.

Co do nastolatkéw, to ja bym sie nie odwazyta powiedzieé, ze w rozmowie
z 11-latkiem jeszcze troche infantylizujmy, a z 17-latkiem usigdzmy i pogadajmy
otwarcie jak z dorostym. Kazdy rodzic zna - a przynajmniej powinien znaé -
swoje dziecko: jego wrazliwo$¢, dojrzatosé, zainteresowania, wiedzieé, czy na
przykfad dziecko lubi historie, czy interesujq je militaria. Z takim nastolatkiem

na pewno mozna rozmawiaé juz z innego poziomu. Ale bez wzgledu na to,



ile dziecko ma lat, to my, dorosli, jesteémy odpowiedzialni za jego poczucie

bezpieczenstwa. To jest kluczowa teza.
Czego nie nalezy dziecku méwic?

Na pewno nie wolno panikowaé, epatowaé strachem, podsycaé go. Nie idzmy
w narracje: jutro jedziemy na zakupy, zawalamy piwnice jedzeniem, benzyng,
wyptacamy pienigdze z banku, a z tatq robimy zdjecia na pamigtke, bo moze

zgingé na wojnie. Trywializuje, przepraszam. Ale tego nie rébmy!

Nie wciskajmy tez dzieciom informacji o wojnie na site. Spotkatam juz nastolat-
kéw, rozumnych, przytomnych, ktérzy kompletnie sie wojnq nie interesujq. Nie
dlatego, ze to sq dzieci nieempatyczne, niewrazliwe, tylko istnieje co$ takiego
jak mechanizm wyparcia. Niektére dzieci w ten nie do korica $wiadomy sposéb
prébujg chronié swoje poczucie bezpieczenstwa. Jesli widzimy to u swojego
nastolatka, nie zafamujmy rgk, Ze jest nieczuly i nic go nie obchodzi, tylko
uszanujmy, ze nasze dziecko nie jest w tej chwili wojng zainteresowane. | jeéli
dziecko nie cierpi w tym czasie na bezsenno$é, obnizony nastréj, ma apetyt,
nie widaé, zeby w $rodku przezywato co§ emocjonalnie trudnego — krétko
méwiqc: dajmy mu spokdj. Péki samo nie wyrazi gotowosci, by porozmawiaé,

nie wyrywajmy sie: siadaj, teraz porozmawiamy o wojnie.

Nasze dziecko moze nie pytaé wcale, podczas gdy dziecko
kolezanki pyta non stop. | ta dynamika zainteresowania dzieci
i nastolatkéw wojng moze sie zmieniaé.

Tak. Dlatego trzeba patrzeé na to, czego potrzebuje moje, konkretne dziecko,
a nie wszystkie dzieci. | tak w wiekszoéci doméw pytania o wojne pewnie juz
sie pojawity albo za chwile sie pojawig. | wtedy na pewno nie wolno tego

pytania zamie$¢ pod dywan.

Kolezanka napisata: , Moje dzieci sg poza tematem wojny,
nie wyrazajqg obaw. Majq tylko godzine dziennie na komérce



— c6rka w tym czasie urzqdza wioske w grze, a syn aktuali-
zuje informacje o meczach. Za to u znajomych TVN24 leci na
okrqggto i o niczym innym sie nie méwi. Bedgc u nich, sama
poczutam nastréj grozy”.

Mysle sobie, ze dzieci pani kolezanki sq psychicz-
nie i emocjonalnie bezpieczne. Natomiast w tej f_-—-—_j
drugiej rodzinie wspomniana , atmosfera grozy”
powoduje ogromne ostabienie kondycji emocjo-

nalnej dzieci. Na pewno w domu przy dzieciach J

telewizory powinny byé wytqczone. Lepiej, zeby

dzieci stuchaty informaciji ptyngcych z radia, a nie
patrzyty na bardzo dramatyczne obrazki. Mamy
mechanizm empatii i jeéli widzimy, ze kto$ pfacze, sami zaczynamy ptakaé. To
nie jest na pewno potrzebne, a dzieci traumatyzuje. Apelowatabym wiec, zeby
nie ogladaé z dzieémi telewizji, nie dyskutowaé przy dzieciach w dramatyczny
czasem sposdb: a co bedzie, jak on nacisnie ten przycisk, bo jest szalericem?

Na to bardzo uwazajmy.

Odporno$¢ psychiczna jest nam potrzebna, bo moze nastqpié trudniejszy czas
albo przyj$¢ zmeczenie sytuacjg. A zmeczenie jest czynnikiem destrukcyjnym.
Trzeba swoje sity oszczedzaé. Jesli w rodzinie panuje atmosfera grozy i wszy-
scy sie jej poddali, to bardzo trudno bedzie dzieci potem z tego wyprowadzié.
Pojecie stresu pourazowego (PTSD) to nie jest problem tylko zotnierzy wracajq-
cych z wojny. Taka spanikowana rodzina tez bedzie doéwiadczaé przez diugi

czas stresu pourazowego.

Przypomina mi sig powédz z 1997 roku. Tez kompletnie nie bylismy na nig
przygotowani. Trwafo lato, wiec dzieci ewakuowane z zalanych doméw
zawieziono na rézne trwajqce juz kolonie i obozy. Czesto tak, jak staty, bez

szczoteczek do zebdw, majtek na zmiane. Wizytowatam te miejsca. Pamietam



dziewczynke, ktéra wpadata w drgawki, kiedy zaczynat padaé deszcz. Inna
dziewczynka nie pozwolita sobie umyé gtowy — miska z wodg powodowata
u niej paniczny lek. Inna siedziata i kiwata sie, powtarzajgc: ,To przez mojq
babcie”. Czufa sie koszmarnie winna, bo jej babcia byta w grupie oséb, ktére
nie zgodzily sie na zalanie swojej wsi, by powstrzyma¢ fale powodziowq. To
sq niewyobrazalne historie, jak stres pourazowy potrafi dalej niszczy¢ dziecko,

gdy fizycznie jest ono juz bezpieczne.

Wracajgce do obecnej sytuacji, naprawde dzieci epatowane zagrozeniami,
krzywdami, nieszczesciem, lekiem stang sie pacjentami w wyniku stresu poura-
zowego, prawie jakby byly bezposrednimi uczestnikami wojny. Juz nie wspomne
o dzieciach, ktére byty $wiadkami wybuchdw, siedziaty w schronach czy staty

i ciggle stojg w kolejkach przed granicg.

Przy tej okazji powiedzmy otwarcie, ze nie kazdy wie, jok sobie radzi¢, ludzie
w réznym stopniu majq napiete emocje i juz trzeba mysle¢ o wsparciu psycho-
logicznym i dzieci, i dorostych. Jesli chodzi o dzieci, to jest zadanie dla rodziny
i szkoly, zeby dostawaty wsparcie, byty pod obserwacjq, zeby w szkole pod
rekq byt psycholog do pomocy, zwlaszcza jesli dziecko juz méwi, ze sie bardzo

boi. Zebyimy nie przegapili tego momentu.

Mtlodzi ludzie martwig sie bardzo réznymi rzeczami — czy
u nas tez bedzie wojnq, czy uciekajgc, zabierzemy psa, chtop-
cy martwiq sie powotaniem do wojska. Znajoma 17-latka
zobaczyla w telewizji, jak ukrainski tata zegna sie z cérkg,
i przeptakata catq noc.

To pokazuie, ze wrazliwo$é i dojrzato$é emocjonalna dzieci jest bardzo rézna.
Jedno dziecko popatrzy na te wstrzgsajgcg scene pozegnania z tatq — za ktérg
kryje sie ogrom tresci — i natychmiast przeniesie to na swojq sytuacje. Innego
to nie wzruszy. Ale jezeli wiemy, ze wtasnie ta scena wywotata w dziecku

wstrzgs, musimy sie do niej konkretnie odniesé: , Tamten tata musi i§¢ walczyé,



bo tam jest wojna. Twéj tata nie musi, bo u nas wojny nie ma i nie bedzie.
Nie bedziesz musiata zegnaé sie z tatq”. Czy to jest zapewnienie na wyroste
Moze jest. Ale jest bezpieczniejsze dla dziecka niz powiedzenie: ,No popatrz,
niedtugo, moze za miesiqc, my tez bedziemy sie tak z naszym tatq zegnaéd”.
Nie méwmy tez: ,E tam, jaka$ obca dziewczynka ptacze, daj spokdj, nie mysl
o tym”. Méwmy: ,To jest bardzo smutna historia, wspéfczuje tej dziewczynce.
Ale tam sg bardzo waleczni ludzie, wiele 0séb z innych krajéw pomaga temu

tacie, a my jesteémy bezpieczni i tez mozemy im pomdc”.

Nie ma co zaprzeczaé emocjom, smutkowi. Dziecko chce sie wyptakaé?
Pozwdlmy emocjom sie wylaé. Placze catg noc? Trudno. Oczywiicie jeste$my
przy dziecky, ale nie bagatelizujemy: , Alez nie ptacz, nie mazgaj sie, masz by¢
dzielna, odwazna”. To nie sq zadne argumenty. Samo powiedzenie: ,Bedzie
dobrze”, tez jest pustostowiem. Wszystko trzeba podeprzeé racjonal-
nymi argumentami: ,W Ukrainie toczy sie wojna.

W naszym kraju jej nie bedzie, bo my jestesmy

w innej sytuaciji. | tyle”.

Dr Ewa Woydytto-Osiatyriska w rozmowie o panowaniu nad
lekiem powiedziata takie zdanie: ,W leku mozemy sobie
doda¢ albo odjqé sit”. Moge sie zaczgé zamartwiad juz teraz
i ostabiaé swojq psychike albo zbieraé sity, dbajqc o siebie, by
by¢ silng na trudniejszy czas.

Dokfadnie tak. Czarnowidztwo ,na wszelki wypadek”, jesli sobie na nie pozwo-
limy — i pozwolimy uczestniczyé w nim dzieciom — moze mieé bolesne skutki. Bo
pamietajmy, ze nastolatkowie sq w fazie rozwojowej, w ktérej emocjonalno$é
jest szczegdlnie rozbuchana, wrecz w kierunku egzaltacii. To jedna z cech tego
przedziatu wiekowego. tatwo o ptacz, wybuchy ztoici, fochy, zachwyty, rézne

emocjonalne skrajnosci. | jesli poptyniemy tym nurtem, bedziemy panikowaé,



to katastrofa w emocjach dziecka jest gotowa.

Nastolatkowie majq tez r6zne pomysty. Pamietam swoje. Co,
jesli nasze dziecko méwi na przyktad: jade na granice ratowaé
porzucone zwierzeta?

Juz spotkatam sie z sytuacjq, ze 17-latek wtasnie co$ podobnego zapropono-
wat: ,Zrobimy paczki i pojedziemy na granice”. Oswiadczyt

to swojej rodzinie, ze jest gotowy i bardzo o to prosi.

Rodzice sie zgodzili, sami postanowili jechaé, zrobili

zbidrke. Ale nastepnego dnia mfody czlowiek sie

obudzit i powiedzial, Ze on juz nie chce jechaé.

| co? | ma prawo do zmiany zdania i emocjonalne;j

reakcji. Wtedy trzeba z nim usiqéé i powiedzieé:

»Szanujemy to, co méwisz. Mamy jeszcze chwile,

zastandw sie i jesli uznasz, ze jednak chcesz z nami

jechaé, to pojedziesz. Jezeli nie czujesz sie gotowy, to zostan, podlej kwiatki,
wyprowadz psa i sprébuj poprawié ocene z geografii, a my za dwa czy trzy

dni wrécimy”. Nie trzeba stawiaé sytuacji zero-jedynkowo.

Jezeli nastolatek chce sam w czyms$ uczestniczyé, to trzeba to z nim przedys-
kutowaé. A moze warto mu powiedzieé: ,Stuchaij, to nie jest dobry pomyst,
zeby$my tam jechali ratowaé zwierzeta czy konkretnego psa, ale mozemy
wesprzeé organizacje, ktére szykujq takie akcje. Zapytajmy, czego potrzebuiq.
A moze mozesz wyprowadzaé te psy, jak juz bedg w Polsce? Kazdy wolon-
tariusz jest teraz na wage zfota”. Nie méwmy dziecku, ze ma glupie pomysty,
tylko ewentualnie, ze pomoc bedzie skuteczniejsza na miejscu, bo na granicy
wszystko moze by¢ duzo bardziej skomplikowane, niz sobie wyobraza. Szukajmy

wspdlnie rozwigzan.

To jest bardzo wazna kwestia, ktéra w kazdej lub prawie kazdej rozmowie po-

winna sie pojawié: czy my mozemy co$ zrobié, czy tylko siedzieé bezczynnie



i patrzeé? Bo najlepszym sposobem odwrécenia uwagi od wszelkich kryzyséw
jest zadaniowo$¢. Trzeba konkretnie pokazaé mfodemu czfowiekowi, jak bardzo

moze by¢ wazny i potrzebny.

Dziecko nie moze mie¢ tez poczucia beznadziejnosci. Jesli wlozy swdj trud,
wysitek, przefamie leki, nie moze mieé poczucia nieskutecznosci, bo to jest
réwniez bardzo silna trauma. Musi czué, ze jego wktad choé odrobine jest
skuteczny, a zeby byt skuteczny, to my, rodzice, my, szkota, musimy wzigé to
troche w swoje rece. Nie marnowaé potencjatu dziecka, nie wy$miewaé, nie

twierdzié, ze céz to da, jeéli my zorganizujemy cztery koce. No da.

Wszystko, co dziecko méwi, proponuije, to swietna okazja, by
zapytaé, co ono wlasciwie wie o sytuacii.

Tylko pytanie sformutowane , Co ty wiesz o wojnie2” nie jest najlepsze. Zapytajmy
raczej: , Stuchaij, czy ty wszystko rozumiesz z tego, co sie dzieje? Moze chcesz
o tym pogadaé? Tyle, ile ja rozumiem, tym sie z tobq podzielg, bo na kwestiach
bardzo specjalistycznych czy strategicznych sie nie znam, ale ufam specjalistom.
Przypuszczam, ze masz wiele watpliwosci. A moze ty posiadasz jakie$ informa-

cje, ktérych ja nie mam2”. To jest potraktowanie dziecka w powazny sposéb.

Nastolatkowie mogg mieé na temat wojny w Ukrainie skraj-
nie inne poglady niz rodzice. | to moze by¢é nowym zrédtem
domowych konfliktéw.

Tu sie ktania wiedza, czym sie rézni fakt od opinii. Z faktami sie nie dyskutuje,
iesli mamy na nie dowody, ale opinie czy oceny faktéw mozemy mieé rézne.
Szanujmy poglady dziecka, natomiast odwotujmy sie do faktéw. Kolejna
kwestia: czy aby na pewno umiemy odrézni¢ fakt od fake newsa? Mysle, ze
z tym jest potezny problem, bo wszyscy jestesmy teraz fake newsami zalewani.
Wiec moze warto by byto przynajmniej w pigutce powiedzieé, jakie zadanie

ma spetni¢ fake news, a jakie prawdziwa informacja.



A jesli dziecko ma inne poglady niz nasze? Trzeba je wystuchaé, niech sie
wypowie. Zapytaé: co jest zrédfem takiego twojego pogladu, na czym sie
opierasz? Przeciez my juz nie jestemy dla nastolatkéw jedynym autorytetem,
ba, nasz autorytet czesto zbliza sie do parteru. Inne osoby, inne Zrédta stajq sie
znacznie wazniejsze. Ale nie lekcewazmy tego i nie méwmy: , Ty géwniarzy,
nigdy nie masz racji, co ty tam wiesz o zyciul”. Tylko dopytajmy, okazmy zain-
teresowanie: , A dlaczego tak uwazasz2 Sprébuj mnie przekonaé”. Dyskutujmy
na argumenty. Na 10 podanych dwa albo osiem moze okazaé sie catkiem

sensownych.
Moze nie znajdziemy kompromisu.

Moze nie. Nie chodzi o to, zeby sie za wszelkq cene przekonaé, ale chociaz
dajmy sobie pole i szanse do dyskusji. Nie do awantury, uciszania i ,zjecha-
nia” nastolatka za jego poglad. Nauczmy sie szacunku dla cudzych pogladéw
i pamietajmy, ze zaden poglqd nie moze krzywdzié¢ innych. Trzeba zobaczyé,
co lezy u podstaw argumentacji dziecka, ktére méwi: ,Ja bym wzigt karabin
i strzelat do Ruskich”. O tym koniecznie trzeba dyskutowaé. Czasem to sg dys-
kusje z pogranicza filozofii, ale nie béjmy sie traktowaé nastolatkéw jak osoby,

ktére majq juz swéj system wartosci.

A pytanie, dlaczego ten system jest catkiem inny niz wyznawany przez rodzica.
To zawsze jest ciekawe. Moze zamiast rozmawiaé z szacunkiem z dzieckiem,
gdy miafo 5, 6, 10 lat, odestalismy je do pokoju z komérkg? A moze nie za-
uwazylimy, ze dziecko obraca sie w kregach mfodziezy faszyzujgceje Nie ma
dymu bez ognia. Mamy pod wspdlnym dachem to nasze ukochane dziecko

i ono moze nas zaskoczyd.
Rodzice moggq sie teraz wiele dowiedzieé o swoich dzieciach?

Tak! Mysle, ze los w tej chwili dat nam mozliwosé, zeby$my sie lepiej poznali
i sprébowali nadrobié¢ odrobine to, czego$my moze do tej pory nie zrobili. Czyli

zebys$my zaczeli patrzeé na dziecko jak na cztowieka, ktéry ma swoje emocie,
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przemyslenia, potencjat i gotowo$¢ do dziatania.

Czy mamy prawo wymaga¢é od dzieci dzielnosci, chodzenia
na ustepstwa, poswiecen? Na przyktad bez konsultacji z na-
stolatkiem zaprosi¢ uchodzce do wspélnego domu? Poprosié,
by uzyczyt swéj pokéj?

Mozemy ztozyé dziecku propozycje: ,Stuchaj, postanowiliémy z ojcem, ze
pomozemy ukraifskiej rodzinie z dzieckiem, dopdki nie odezwaq sie ich dalsi
znajomi. Przez tydzied bedq mieszkali u nas”. Informujemy dziecko, ze chcieli-
by$my takiej pomocy udzielié. | teraz: , Co ty o tym myslisz2 Jak ich rozlokujemy?
To dziecko to dziewczynka, co bys powiedziat, gdyby ona przez ten tydzier
mieszkata w twoim pokoju?”. | jedno dziecko méwi: , Spoko, to zabieram swoje
rzeczy”. Ale inne powie: , A dlaczego? Ja sie nie zgadzam, nie chce”. Nie mé-
wimy: Ty jeste$ nieczuly, niewrazliwy, egoista. Kto z ciebie wyrdste”. Dziecko
ma prawo nie chcie¢. Méwmy: , OK, rozumiem, ze to dla ciebie niekomfortowe.
To jak myslisz, czy przemeblujemy duzy pokdj, zaangazujesz sie w to2”. Tego
mozemy juz od dziecka oczekiwaé, ze pomoze przesungé fotel,

ksigzki wlozy do kartonu, zeby zwolnié pétke.

Oczywiscie nie stawiamy dziecka przed faktem. Ale po-
wiedzenie: ,To ty tu siedz w pokoju i tylko sie ucz, a my
pojedziemy z ojcem, babcig i dziadkiem i bedziemy
pakowaé paczki”, to nie jest dobra postawa. To nie

jest moment, zeby dzieci wtozy¢ pod klosz.

A z drugiej strony powiedzenie: , Ty pomagaj sam, i f
ja jestem zarobiona, musze zarobié na dom”, tez nie

jest w porzadku. Bo nasza pomoc moze polegaé na wielu rzeczach. Znajomi
pomagajq i sq juz zmeczeni? Zrébmy im zakupy, przynie$my zupe, zeby ich
odcigzy¢. To wszystko jest pomoc i nauka o solidarnosci miedzyludzkiej. Kazdg

kleske mozna przekué w mate zwyciestwo. | to bedq te nasze mate zwycigstwa

1



wychowawcze, w tej trudnej sytuacji wojny tuz za naszymi granicami. To nie tak,
ze my przeciqzymy nasze dzieci, dowalimy im jeszcze wiecej stresdw, lekdw,
zmartwien. Nie. To sq cegietki, z ktérych buduije sie teraz osobowo$é naszych

dzieci i ich cztowieczenstwo.

W Polsce jest juz wiele ukrainskich dzieci, za chwile bedzie
ich znacznie wiecej. Co mozemy dla nich zrobi¢? Co mogq dla
nich zrobi¢ dzieci?

Przede wszystkim zyczliwie przyjqé. Byé dobrymi kolegami, chociaz na razie sie
nawzajem nie rozumiemy. Moze na lekcjach nauczyé sie chociaz paru stéw po
ukrainsky, jesli wiemy, ze do naszej szkoty za chwile przyjdzie piecioro dzieci.
Moze podzieli¢ sie ubraniami, grami, zabawkami.

Pamietajmy tez, ze bardzo czesto w tej samej klasie sq lub zaraz bedqg dzieci

polskie, ukraiiskie i rosyjskie...
A to potencjalne zrédfo hejtu rowiesniczego.

Oczywiscie. Heijt jest bardzo prawdopodobny. Przeciez jezeli w domu méwi
sie, ze ,nad tymi Ruskimi nie ma sie co litowaé, tylko trzeba ich powybija¢”,
to jest bardzo niebezpieczny komunikat dla dziecka, ktére ma — niczemu nie-

winnych - kolege czy kolezanke wtasnie z Rosji.

Za jaki$ czas los rozliczy nas z tego, czy wychowalismy pokolenie ksenofobdw,
czy ludzi otwartych. Mysle, ze trzeba rodzicom wyraznie powiedzieé: pamie-
tajcie, ze ta wojna sie skofczy, a to, co zostato w waszym dziecku, dobrego

czy zlego, bedzie szto z nim przez cate zycie.

Powiedziata pani juz o tym, ze obecne wydarzenia nawet
u dzieci, ktére nie sq bezposrednio ofiarami wojny, mogg wy-
wolaé PTSD. W bardzo trudnej sytuacji sq dzieci i nastolatkowie,
ktérzy juz wczesniej mieli obnizony nastréj, byli w kryzysie
psychicznym. Wiele takich dzieci pisze w internecie, ze leczq
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sie, byto lepiej, ale znéw czujqg sie gorzej. O czym powinni
wiedzieé ich rodzice, opiekunowie?

Ze dla dziecka w kryzysie psychicznym — dotknietego depresjq czy nerwicq —
wiadomo$¢ o wojnie to bardzo ostry zakret. Te dzieci majq prawo przezywaé
to jako silne zatamanie wychodzenia na prostq. Rodzice na pewno muszqg byé
gotowi na to, ze teraz moze by¢ z ich dzieckiem gorzej. Dlatego tak wazna
jest czujno$é w obserwowaniu dziecka, czy jego stan sie w ostatnich dniach
nie pogorszyl. | udzielenie mu mozliwie jak najszybciej pomocy. Moze trzeba
w trybie pilnym i$¢ do lekarza. Na pewno nie wolno lekcewazyé. Poniewaz
u dzieci, ktére sq w jakim$ zagrozeniu, w tym szczegdlnym okresie absolutnie

moze sig ono nasilié i pogtebié.

Dlatego tak wazna jest teraz pomoc specjalistéw: psychologdw, terapeutéw.
Zachecam wszystkich, ktérzy majq choé troche wiedzy i wrazliwosci, zeby sie
wigczali. Nie trzeba mieé zrobionych czterech kurséw psychologii. Teraz moze
wystarczyé, ze kto§ ma szczegdlng wrazliwos$é i pomoze komus, kto sie bardzo

boi, odwrécié uwage od tego, co sie dzieje.

Bardzo licze na szkoly i pedagogdéw szkolnych. Nie oczekuje umiejetnosci
terapeutycznych, ale odpowiedniego dostosowania nauczania i lekcji wycho-
wawczych do sytuaciji. Czyli traktowania uczniéw w sposéb uwazny, pilnowania,
czy nie ma w szkole ostracyzmu, hejtu, natychmiastowego roztadowywania
konfliktéw, dowartosciowywania uczniéw, bo oni nie muszq, ale mogq byé
sifaczami na miare swoich mozliwosci. | trzeba ich w tym wspieraé. Wszystkie
traumatyczne zdarzenia w zyciu dzieci przyspieszajg dorosto$é. Moze sie
okazaé, ze to jest wiaénie taki czas, ze nasze dzieci bedq musiaty dojrzeé
w przyspieszonym tempie. Ale tak w zyciu bywa. Kto$ jest sprawcqg woijny,
a na nas spadajg emocjonalne odtamki. Odwracanie gtowy i méwienie: ,To

nie moja wojna”, jest nieporozumieniem.
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Dla zdrowia psychicznego wazna jest tez mozliwos¢ odsap-
niecia od wojny. Normalnos$é, codziennosé, pyszny obiad.

Oczywiscie! Starajmy sie zy¢ normalnie, niech wszystko lub prawie wszystko
w naszym zyciu bedzie tak jak do tej pory. Nie odwotujmy treningéw dzieci,
nie oddawajmy biletéw do kina, nie przestawajmy planowaé wakacji. R6bmy
sobie mafe przyjemnosci. Jak wracali$my do domu zwykle o godzinie 22, to
nie wracajmy teraz o 21, bo przeciez nie ma godziny policyjnej. Dostalismy

nowe zadania, ale swojego zycia nie zawieszajmy na kotku.

A jesli dziecko powie, ze nie chce sobie robi¢ przyjemnosci, bo
czuje sie winne, ze jego réwiesnicy walczg na wojnie, a ono
idzie do kina?

To trzeba mu powiedzieé, ze nie ma absolutnie Zadnego powodu, zeby sie

tak czuto. A jak juz dzieci ukrainskie u nas bedq, to mozemy ciepto je przyjqé.
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PRZEDMOWA

Co sie dzieje z naszymi dziecmi?
To pytanie zadaje sobie chyba wigkszos$é rodzicéw i opiekunéw nastolatkdw.

To samo pytanie powraca ze zdwojongq sitg, gdy czytamy kolejne doniesienia o coraz
gorszej kondycji psychicznej polskich dzieci, braku wolnych tézek na dziecigcych
oddziatach psychiatrycznych czy - te najstraszniejsze — o nastepnym dziecku, ktére
odebrafo sobie zycie. Co$ jest nie tak.

Co? Odpowiedz na to pytanie nie jest prosta, bo i indywidualne historie dzieci by-
wajq bardzo skomplikowane. W wielu przypadkach jednak powracajg podobne
watki: samotnosé, krzywda, brak poczucia sensu oraz brak zaufania i wsparcia
ze strony dorostych. Specjalisci méwiq wprost: wszystko, w tym kryzys psychiczny,

zoczync 5|e, w domu czasem w grupie rOW|esn|cze| |kt nie rodZ| sie z umiejetnosciami

— zamiast nas do nich zblizaé, czesto jeszcze bardziej nas od nich oddala.

Oczywiscie nie brakuje rodzicéw i opiekunéw uwaznych na dzieciece czy nastoletnie
potrzeby. Ale nawet im moze by¢ trudno dostrzec, ze dziecko z czym$ sie zmaga.
Jeszcze trudniej przyznaé, ze sie to widzi, bo — jak piszg w Pomocniku jego autorki
- ,zagluszamy niepokdj, poniewaz nie mamy juz miejsca na barkach, by nie$é
kolejny ciezar”. Niefatwo tez prosié o pomoc. Péjscie z dzieckiem do psychiatry
czy na terapie, zwtaszcza w mniejszych miejscowosciach, to w Polsce wcigz wstydliwa
sprawa. A czesto po prostu problem logistyczny — gdy nie ma jak dojechaé do spe-

cjalisty lub koszty leczenia przekraczajg mozliwosci rodziny.

~

Jedno jest pewne: zmierzenie sie z trudnq sytuacjq i siegniecie po
pomoc - réwniez dla siebie - to nie stabos¢, lecz wyraz wielkiej

odwagi i odpowiedzialnosci. To supermoc.

N

Dlatego, drogi Rodzicu i Opiekunie, dzigkujemy, ze siegasz po Pomocnik. To pierwszy
krok i zacheta do tego, by$ mégt dalej zgtebiac temat. Mamy nadziejg, ze bedzie on
dla ciebie zrédtem nie tylko wiedzy i odwagi, lecz takze otuchy.

Autorki i Redakcja

*Jestesmy $wiadome tego, ze okreslenia typu ,syn”, ,cérka” oraz zaimki piciowe ,jej", ,jiego” nie wyczerpujq
réznorodnosci tozsamosci. Na potrzeby Pomocnika zastosowaty$my jednak tego typu uproszczenia. Prosimy o wy-
rozumiafo$é.



Sobotni poranek, w koncu wyczekany weekend, chwila wytchnienia
po ciezkim tygodniu pracy. Z radoscig myslisz o kubku kawy wypitej bez
pospiechu. Poprzedniego wieczoru uméwiliicie sie zdomownikami na wspél-
ne $niadanie. Wiqgczasz waszq ulubionq stacje radiowq, robisz krélewskq
jajecznice. Wszystko gotowe. Siadasz przy stole i... czekasz albo czeka-
cie, wy, dorosli, sami nad stygngcym positkiem. Wotasz raz, drugi, trzeci...
Styszysz obrazone: ,No przeciez ide”. Zanim zjawi sie ten ukochany cztowiek,
ktéry jeszcze niedawno przyczepiony do ubrania ograniczat ci ruchy, a dzi§ jest
niedotykalskim nastolatkiem, po twoim dobrym nastroju nie ma $ladu. Gryziesz
sie W jezyk, zeby nie powiedzieé czego$ niemitego. Lub wrecz przeciwnie -
w pierwszych stowach skierowanych do dziecka wylewasz catq frustracie.

Teraz juz wszyscy w milczeniu jecie zimng jajecznice. A miato byé tak pieknie...

Ferie. Myslisz: w koicu mamy chwile, zeby poby¢ razem, jok za dawnych
lat pograé w gry, wybraé sie na wycieczke albo basen. Kiedy snujesz rodzin-
ne plany, twoje dziecko siedzi z nosem w telefonie i wymienia wiadomoéci
z kilkunastoma znajomymi naraz. Na uwage: ,Myslatam /tem, ze wreszcie
porozmawiamy, porobimy co$ razem”, rzuca nieobecne: ,No przeciez jestem

tu, stucham”.

Poniedziatek, sroda, a moze to juz czwartek? Pewne jest, ze przez caly
dzien dziecko zamienifo z Tobg dwa zdaniq, i to wcale nie ztozone. Za to
gdy w drzwiach domu stajq koledzy ze szkoty, ze zdumieniem obserwujesz, jak
syn czy cérka z krngbrnego, burczqcego matolata przeobraza sie w uémiech-
nietg od ucha do uchaq, trajkoczgeq i zaangazowang mtodq osobe. Brzmi
znajomo? Czujesz si¢ odrzucona/y2 Nie rozumiesz, czemu z réwie$nikami

moze normalnie rozmawiaé, a z tobg nie?
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Po kolejnej ktétni o sposéb ubierania sie, godziny spedzone w fazience, zle

oceny i siedzenie catymi dniami przed komputerem czujesz si¢ jak po ma-

ratonie? Szukasz recepty, jak przej$é z wyciericzajqcej pogoni w delikatn
Dobrze trafita$/tes. W kolejnej czesci Pomocnika podpowiemy, jak

poprawié¢ komunikacje z nastolatkiem.

0,111 WIS Y AT el lolw s zy stkie opisane powyzej przyklady zachowan

nastolatkéw, ktére wyprowadzajq nas, dorostych, z réwnowagi, to naturaln

etap w rozwoju kazdego dziecka i nie da sie go unikngé SRS IITE Fely

nastolatkowi absolutnie niezbedny. Oddalenie od rodzicéw, bunt, zmienne

nastroje, tzw. burza hormonalna - choé¢ dla nas to wszystko bywa bardzo
trudnym, nawet bolesnym doswiadczeniem, mtodemu czfowiekowi umozliwia
koniecznq i rozwojowo pozgdang separacje od rodzicdw i przygotowuje go
do dorostosci. | chociaz nastolatkowie sprawiajg wrazenie, ze wszystko wiedzg
najlepiej, to tak naprawde sq zagubieni i odczuwajg ogromne napiecie i lek.

| to samo czujq rodzice. Warto o tym pamietaé podczas ciggngcych sie spo-

AR ITNIMW korcu gdzie dziecko ma sie nauczyé wyrazania wlasnego

zdania i obrony prawa do bycia sobg, jesli nie w domu?

Adolescencje trzeba przetrwad.

* Adolescencja — wiek mtodzieczy, etap miedzy dziecinstwem a doro-
sfodciq.



Generacja Z, czyli , cyfrowe dzieci”. Jakie sq
naprawde?

., Cyfrowe dzieci”, od urodzenia majqce dostep do urzqdzen ekranowych (smartfon,
iPad, gry konsolowe itp.) i internetu, nazywane bywajq , pokoleniem truskawek”
(bardzo fatwo je urazié) lub , pokoleniem platkéw $niegu” (postrzegajq siebie jako
wyjatkowe i niepowtarzalne). W mediach czesto przedstawiane sq jako egoistyczne
i roszczeniowe, a te stereotypy wzbudzajq u wielu dorostych krytyke i niecheé.

Tymczasem, jak wynika z badania ,GEN Z”, przeprowadzonego specjalnie dla
Gazeta.pl przez agencje Y&Lovers, portret nastolatkdw jest duzo bardziej ztozony.
.Zetki” sq zagubione, obcigzone ogromnq presjq i bardzo zmeczone. Co je najbar-
dziej stresuje? Wymieniajq m.in.: bezsilno$¢ (np. wobec probleméw globalnych, jak
kryzys klimatyczny czy pandemia), presje (na osiggniecie w zyciu sukcesu, ktéry — jak
sqdzq - zalezy wylqcznie od nich), zagubienie (od rodzicéw dostajq czesto duzo
wolnosci, ale mato drogowskazéw, styszq tylko: , Postepuj tak, by$ byt/a szczeéli-
wy/a") i marnowanie zycia (uwazajq, ze wcigz muszq robié co$, by osiggnqé sukces,

a to sprawia, ze winiq si¢ za wszelkq bezczynno$é).

Nastolatkowie dobrze wiedzq, ze przesadzajq z telefonem, ale ich ciggta obecnosé
w sieci wynika w ogromnym stopniu z syndromu FOMO (ang. Fear of Missing Out),
czyli strachu przed byciem wykluczonym, a ten z kolei powoduje przebodzcowanie.
W rezultacie uciekajq w tresci mato wartoéciowe z punktu widzenia wielu dorostych
(np. na TikToku) czy gry komputerowe. Robig to, bo potrzebujq sie odcigé od nadmiaru

bodzcédw, odpoczqé i poprawié sobie humor.

Co ciekawe, to rodzice, a nie tylko réwieénicy, sq dla wspétczesnych na-
stolatkéw bardzo waznym punktem odniesienia i wsparciem, na jakie

liczq w trudnych chwilach.

Okreélenia takie jak ,milenialsi” czy ,pokolenie Z” sq efektowne me-
dialnie, ale pamietajmy tez, ze to duze uproszczenie. Dzieci i nastolat-
kowie sq rézni. Twoje nastoletnie dziecko moze wigc byé catkiem inne

i/lub zupetnie nie odnajdywac siebie w powyzszych wynikach badan.

*Badanie ilociowe i jakosciowe zostato przeprowadzone przez Y&Lovers dla portalu Gazeta.pl w 2021 .




Moim zdaniem Gen Z to bedzie pokolenie albo naj-
lepszych psychologéw, albo najgorszych. Najlepszych,
bo jestesmy pokoleniem najbardziej uswiadomionym, je-
zeli chodzi o emocje, zyjemy bardziej z nimi potgczeni
niz inne pokolenia. A najgorszym, bo jeste$my tak chorzy

i mamy taki czarny humor, ze czasem to sama sie boje.

Z jednej strony buntujq sie, a z drugiej chcieliby

dostaé wyrazne drogowskazy, jacy majq byé, kim majq

byé i jaki jest ten $wiat. [...] Zapewne rodzice dzisiejszych

nastolatkéw tez nie majq na te pytania jasnej odpowiedzi.










Od dnia narodzin dziecka musimy by¢ non stop czujni. Zywimy wiec nadzieje,
ze jak tylko nastolatek zacznie sie usamodzielniaé, zwolni nas z obowigzku
zycia w ciggtej gotowosci. Wreszcie bedziemy mogli przesta¢ sie martwié, ze
gdy tylko wyjdziemy do toalety, rozbije sobie gtowe o kant stotu. Tymczasem,
o ironio, to okres nastoletni — gdy w gfowie dziecka mndstwo sie dzieje, a my
w duzym stopniu tracimy nad nim kontrole — napawa nas jeszcze wiekszym

lekiem.

Na nastolatkéw czeka wiele zagrozen. Jednym z powazniejszych i dotykajgcym

dzi$ coraz wigkszq liczbe mtodych ludzi sq czeste stany obnizonego nastroju,

ktére negatywnie wptywajq na codzienne funkcjonowanie. (L XUy vt

rodzié w depresje, a ta moze wspStwystepowaé z innymi zaburzeniami, m.in.

lekowymi, adaptacyjnymi czy kompulsywno-obsesyjnymi. Depresji w skrajnych

przypadkach mogq towarzyszyé mysli lub préby samobéjcze IEICH RS

sie tez $wietnie maskowaé. Bywa, ze uwidacznia sie pod postacig zaburzen
odzywiania — anoreksji czy bulimii — lub probleméw z koncentracjq, ktére mogq

wplynqé choé¢by na gwattowne pogorszenie ocen w szkole.

Co mysli nastolatek w epizodzie depresyjnym:

SWIAT JEST
DO KITU

JA JESTEM NIE MAM ZADNYCH

DO KITU -———’ SZANS NA TO, ZE

KIEDYS BEDZIE LEPIEJ



Martwic sie czy nie?

Wielu rodzicéw i opiekunéw zastanawia sie, jak rozpoznaé, czy z ich dziec-
kiem dzieje sie co$ niedobrego. Gdzie przebiega granica miedzy tym, co jest
zwyklym dojrzewaniem, a tym, co powinno wzbudzi¢ niepokéj? Nietatwo
odpowiedzieé na to pytanie, ale na pewno wazny jest czas trwania sygnatéw

ostrzegawczych oraz jak bardzo wptywa to na funkcjonowanie dziecka.

Przyktad 1:

Jesli twoja cérka rozstata sie z chfopakiem, od kilku dni bardzo to przezywa,
poptakuje, ztosci sie i nie radzi sobie z emocjami, ale poza tym funkcjonuje
w miare zwyczajnie, chodzi do szkoly, widuje sie ze znajomymi i nie rezy-
gnuje z ulubionych czynnosci, to daj jej sie wyptakaé i pogodzié ze stratq.
Jezeli jednak rozpacz trwa tygodniami i negatywnie wplywa na codzienng
rutyne, nastolatka zamyka sie w pokoju, nie chce rozmawiaé nawet z ré-
wieénikami i rezygnuje z dotychczasowych aktywnosci, mozecie mieé do

czynienia z epizodem depresyjnym, a wtedy nalezy poszukaé pomocy.

Przyktad 2:

Wspétczeséni nastolatkowie zyjq w $wiecie wirtualnym, trudno ich odkleié
od smartfonéw i laptopéw. Ale twéj syn prawie nie wstaje od komputera,
rekami i nogami broni sie przed spotkaniami w realu, zte oceny w szkole
usprawiedliwia kfopotami z koncentracjqg, a na zakaz grania reaguje wy-
buchami ztosci i agresjg? W takiej sytuacji koniecznie dowiedz sig, czy nie
ucieka w $wiat wirtualny przed trapigcymi go problemami. Moze sobie
z czym$ nie radzi i woli zagtuszaé nieprzyjemne mysli¢ Dla nastolatka
rozmowa o trudnych przezyciach jest... trudna. Wymaga od ciebie zasta-
nowienia sig, jak jq ulatwié. Takt i delikatno$é na pewno sie przydadzq.

W dalszej czesci Pomocnika znajdziesz rady, jak rozmawiaé z nastolatkiem.



Nastolatek + Pandemia = Bardzo Niedobrana Para

Wiekszo$¢ nastolatkéw mierzy sie obecnie zef U GITEL CIHTY TRl 2o T 1fe
e CS L S IR Al Ll Euliina ich Zzycie. Wzrosto poczucie osamotnie -

nia nas wszystkich, ale rok czy dwa lata izolacji dla pietnastolatka sq znacznie
silniejszym czynnikiem zaburzajgcym niz dla jego rodzicéw lub opiekundw.
Zawieszone czy zerwane przyjaznie, ograniczenie kontak-

téw twarzq w twarz, lek i niepokdj o zdrowie wiasne

i bliskich, utrata poczucia bezpieczeristwa — nie radzi

sobie z tym wiekszo$é dorostych, a co dopiero dzieci

i nastolatkowie. Juz samo nagte zachwianie rytmu zadan

szkolnych i domowych oraz znaczne wydtuzenie czasu

spedzanego przed ekranami sprawia, ze nasze dzieci

sq bardziej narazone na uzaleznienie od komputera

czy smartfona, trudnoéci emocjonalne, a takze zanik

kompetenciji spotecznych.

W pandemii dzieci do$wiadczyty dysonansu poznawczego:
dotychczas byly musztrowane, ze za duzo siedzq przed komputerem,
a teraz ten sam rodzic i autorytet kaze im spedzaé przed komputerem

nawet po kilkanascie godzin dziennie.
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A moze samo przejdzie?

JesteSmy zabiegani, czesto nerwowi i mafo uwazni, myslimy: ,To tylko lenistwo”,
,Przejdzie mu”, ,Kazda dziewczyna w tym wieku ma kompleksy i sie odchudza”.
Zagtuszamy niepokdj, poniewaz nie mamy juz miejsca na barkach, zeby nie$é
kolejny cigzar. Trudnosci dziecka z tygodnia na tydzien sie pogtebiajq, czuje
sie ono coraz bardziej samotne, przyttoczone czarnymi myslami i wewnetrznym
bélem. Dlatego podarowanie mu chwili prawdziwej uwaznosci i reakcja na

niepokojgce sygnaty to nasz obowigzek.

Dziecko ma wiedzieé, ze wszystko, co dzieje sie w jego zyciu,
Nie moze styszeé np.:

»Jak nie zdasz do nastepnej klasy, to ja dostane zawatu”.

Rodzic ma by¢ ostojq dziecka, méwié mu:

dr Ewa Woydytto-Osiatynska, psycholog

Zatrzymaj sie na moment i pomysl:

1. Przypomnij sobie siebie w nastoletnim wieku. Z jakimi najwiekszymi trudno-
$ciami sie wtedy zmagates/fas?

2. Odpowiedz sobie na pytanie: czy zbudowatem /tam bezpieczny dom dla

swojego dziecka? Czy moze do mnie przyj$¢ i bez leku opowiedzie¢ o wszystkim?
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Za mtodzi na depresje?

. Depresja nie patrzy na wiek, pte¢ czy status materialny, zachorowaé moze

kazdy. Szacuije sie, ze w Polsce na depresje choruje ok. 1,5 mln oséb.
Depresja moze sie kryé nawet w pozornie wesotej, usmiechnietej osobie.

Najmfodsze dziecko w Polsce ze zdiagnozowanq depresjg miafo trzy

lata, a najmtodsze dziecko, ktére odebrato sobie zycie — osiem lat.

Juz 9 proc. dzieci i mtodziezy w Polsce (ok. 630 tys. mtodych oséb)

wymaga specjalistycznej opieki psychologicznej i psychiatryczne;.

Az 72 proc. dzieci do$wiadczyto w swoim zyciu przynajmniej jednej
z form krzywdzenia, np. wyémiewania, bicia, szarpania, gtodzenia itp.

(dane Fundacji Dajemy Dzieciom Site, 2018).

Z ogélnopolskiego badania Rzecznika Praw Dziecka wynika, ze co
siddme dziecko w Polsce odczuwa niezadowolenie ze swojego zycia
(dane z 2021 r.).

Blisko 70 proc. nastolatkéw LGBT+ ma mysli samobdjcze (dane Kampanii

Przeciw Homofobii, Fundacji Trans-Fuzja i Lambdy Warszawa).
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Darmowe i fachowe wsparcie psychologiczne dla oséb LGBT+

(pokaz te liste swojemu dziecku, mozesz tez skorzystaé ze wsparcia jako osoba bliska):

22 628 52 52 — Lambda Warszawa, telefon zaufania dla oséb LGBT+
iich bliskich, czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 18.00-21.00;

mozna tez wystaé e-mail: poradnictwo@lambdawarszawa.org

kontakt@grupa-stonewall.pl — indywidualne wsparcie psychologiczne
Grupy Stonewall dla 0séb LGBT+ (stacjonarne lub online, po uméwieniu
sie z osobq dyzurujqgcq) dla mtodziezy powyzej 16. roku zycia, oséb
transptciowych, biseksualnych i ich rodzicéw, dziatajq tez grupy tema-

tyczne (spotkania w Poznaniu), wiecej informaciji: grupa-stonewall.pl

bezpieczniej@kph.org.pl — adres mailowy Kampanii Przeciw Homofobii
dla oséb, ktére w zwigzku ze swojq orientacjq seksualng do$wiadczajg
przemocy, nekania w szkole, trudnosci z samoakceptaciq lub trudnosci
w rodzinie; na stronie kph.org.pl mozna znaleZé tez liste rekomendowa-
nych przez KPH psychologéw iterapeutéw z catej Polski udzielajgcych

wsparcia osobom LGBT+ i ich bliskim
mozesz zadzwonié pod kazdy z numeréw telefondw zaufania ze strony 28

cenne i wiarygodne informacje oraz jeszcze szerszq liste miejsc, w ktérych
mozesz szukaé wsparcia, znajdziesz na stronie organizacji Mito$é Nie
Wyklucza (mnw.org.pl); jeéli nie ma tam odpowiedzi na twoje pytanie,

mozesz je przestaé na adres: kontaki@mnw.org.pl




Rodzicu, Opiekunie, zapoznaqj sie z sygnatami, ktére mogq by¢

objawami depresiji lub swiadczy¢ o innym kryzysie psychicz-

nym w zyciu twojego dziecka. Przemys|, czy i ile z nich go dotyczy.
Dziataj. W kolejnych czesciach Pomocnika dowiesz sie, do kogo sie udaé po
wsparcie i jak wygladajg poszczegdlne formy pomocy. Odwagil Nie jeste$

sam/a. Wielu rodzicéw i opiekunéw boryka sie z podobnymi wyzwaniami.

Niepokojqgce sygnaty w zachowaniu nastolatka to:

dtugotrwate i znaczne obnizenie nastroju,
izolacja, lek przed wychodzeniem z domu,

co najmniej dwutygodniowe problemy ze snem, np. nadmierna sennoéé lub
bezsennos¢,

brak dbatosci o siebie, higiene i ubranie,
spedzanie dni w 16zky,

utrata zainteresowar i porzucenie aktywnosci, ktére wczesniej sprawiaty
rado$é,

apatia, niemal codzienny brak energii, zmeczenie bez konkretnej przyczyny,
brak motywacji do dziafaniq,

samookaleczanie, glodzenie sig, objadanie i inne zachowania autodestrukcyine,
sieganie po alkohol, papierosy, narkotyki, dopalacze, inne uzywki,

niskie poczucie wtasnej wartosci i brak wiary we wtasne mozliwosci -
powtarzanie ,jestem do niczego”, ,nic nie potrafie”, ,jestem brzydki/a,
gruba/y, gtupi/a”, nadmierne poczucie winy czy brak zaufania i szacunku
do samego siebie,

zachowania agresywne, gnebienie stabszych,
deklarowany brak marzeri i planéw dalekosieznych,
mdwienie o $mierci, samobdjstwie,

nadmierna drazliwo$é, silne objawy pobudzenia i euforii, zbytni optymizm
czy rozmowno$¢, nierealistyczne poczucie mocy, mania wielko$ci, upieranie
sie, ze wszystkie przychodzqce do glowy pomysty sq genialne.




Czy to na pewno depresja?

Zdiagnozowanie depresji u nastolatka bywa trudniejsze niz u dorostego, bo jej
oznaki mogq by¢ , nietypowe”, np. zamiast smutkiem, wycofaniem i brakiem
energii moze przejawia¢ sie wybuchami ztoéci, agresjq i pobudzeniem. Skqd

wiec pewno$(, ze to depresja, a nie lek czy stres?

Depresja ma jasno okreslone kryteria diagnostyczne, FsleQ¥eailslira’AN S

cholodzy dysponujq szeregiem narzedzi, od pogfebionej rozmowy z osobg
i obserwacji jej zachowania w gabinecie po rézne kwestionariusze. Dlatego

to wiasnie specjali$cie nalezy powierzyé diagnoze nastolatka w kryzysie.
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CZESC I

Co robic?




Jedli po przejrzeniu listy koficzqcej pierwszg cze$¢ Pomocnika dostrzegasz
niepokojqce sygnaly w zachowaniu dziecka, to zapewne poczute$/fa$ ogrom-
ny niepokdj. Odkrycie, ze z dzieckiem moze dziaé sie co$ niedobrego, dla
wiekszosci rodzicéw jest bardzo trudnym doswiadczeniem. Nie ignoruj sytuaciji
i staraj sie nie obwiniaé siebie ani dziecka, lecz dziataé. Najwazniejsze pytanie

brzmi: co teraz2

Porozmawiaijcie. Ale jak?

Zacznij od szczere| rozmowy z dzieckiem: :7iler 2 Tn WA el SIS NI T-W (¢7\"Ve

powiedzieé, tylko jak mam rozmawiaé, skoro syn/cérka nie chce, zamyka sie
w pokoju, nie stucha?2”. Odpowiedz brzmi: matymi krokami. Uzbrdj sie w cier-
pliwo$¢. Najlepszg metodq sktonienia dziecka do zwierzen jest zbudowanie

zaufania miedzy wami, a to nie wydarzy sie od razu.
1. Stuchaj, a nie tylko méw

Wielu rodzicéw uwaza, ze dziecko ma po prostu stu-
chaé i wykonywaé polecenia, bo przeciez to dorosli
wiedzq lepiej. Gdy pojawia sie problem, chcieliby$my (
go rozwigzaé jedng ,powazng” rozmowaq. Jesli mamy

czas, przygotujemy sobie 90 proc. jej przebiegy,

w tym caly zestaw rad i uwag, ktére majq nakierowaé

dziecko na ,wilasciwy” tor myslenia. Takie podejicie — choé kryje sie za nim
oczywista froska — zaktada monolog, a to podstawowy bfad. lle razy ustyszate$/
ta$ od syna czy cérki, ze go/jej nie stuchasz albo nie ma sensu z tobg gadaé,
bo i tak wiesz swoje? Sztywna postawa rodzica, czyli zadawanie wcigz tych
samych pytan, niestuchanie odpowiedzi i pouczanie nastolatka sprawiajq, ze
jego odpowiedzi z tygodnia na tydzien skracajqg sie do urywkdéw zdar. Wiedy
nie ma mowy o dzieleniu sie z rodzicem waznymi rzeczami. Nastolatek zwierzy

sie wtedy, gdy zaufa.
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Rozmowa to nie tylko méwienie, ale przede wszystkim stuchanie drugiej strony.
Otwérz sig na uczucia, emocje i potrzeby dziecka. Daj mu odczué, ze na-
prawde interesuje cie to, co méwi. Jesli nie zgadzasz sie z jego argumentami

lub podejrzewasz, ze nie jest szczere, ugryz sie w jezyk, przemilcz drobne

niescisfosci. Zyczliwe podejscie, spokdj i cierpliwosé to twoi sprzymierzericy.

Lliczqc na otwartoéé i zaufanie dziecka, sam/a je okaz.

Oto dwa przyktady dobrej komunikaciji.

Przyktad 1:

Przyktad 2:



Od rodzicéw stysze czasem oczekiwanie, ze dziecko uda sie
~wyregulowaé” jedng powazng rozmowq lub jedng wizytqg u specjalisty.
Jakby chodzito o zacinajqcy sie toster. Tymczasem najwazniejsze procesy
wychowania i najsilniejszy wptyw na ksztattowanie dziecka i jego dalsze
zycie dokonujq sie kazdego dnia. W tym, jak rodzic rano dziecko budzi,
jak szykuje mu $niadanie, jok wyglgda kazdy dzied. Warto stale to sobie

uswiadamiaé.

dr Aleksandra Piotrowska, psycholog

2. Szkota to niejedyny temat

Czy chciatby$/chciatabys ciggle rozmawiaé tylko o tym,

jak byto w pracy, i stale byé¢ oceniany/a za swoje

zawodowe sukcesy i porazki? Pewnie nie. Nie

sprowadzaj wiec rozméw z dzieckiem wytgcz-

nie do tego, co w szkole. To wazny, ale tylko

wycinek jego codziennosci. Na pewno ma tez

zainteresowania lub pasje, plany, marzenia.

Mozecie rozmawiaé o przyjazniach, serialach,

filmach, muzyce, ksigzkach czy grach komputerowych. Niech nauka i stopnie

nie zdominujq catej waszej relacj.
3. Bez ocenianiq, bez pretensji

Ztota zasada komunikaciji brzmi: nie oceniaj. Naucz sie wy-
powiadaé zdania w taki sposdb, zeby opisywaé sytuacje
i udzielaé informaciji, a nie wyrazad pretensje. Méw jasno

i krétko. Prosty komunikat to klucz do sukcesu.
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Przyktad:

4. Méw z wyczuciem o emocjach i sytuacji w domu

Czy zastanawiafe$/1as sie kiedykolwiek nad tym, ile twoje dziecko wie o sy-
tuacji w waszym domu? Albo o twoich uczuciach i emocjach? O tym, co prze-
zywasz, gdy cérka jedzie na drugi koniec miasta spotkaé sie ze znajomymi
i nie wraca o uméwionej godzinie? Jesli zamiast o 22 zjawi sie 0 22.30, a ty
zaczniesz méwié, ze jest nieodpowiedzialna i ma cie gdzies, skoriczy sie
awanturg, fochem i wzajemnym niezrozumieniem. Zamiast tego powiedz je;j,
jak bardzo sig bafe$/fas przez te pét godziny. Wynegocjujcie godziny powrotu
i ustalcie zasade, ze cérka zawsze dzwoni, by uprzedzi¢ o spéznieniu. Dzieci
lubig umowy, zwlaszcza gdy obie strony ich dotrzymujg. Niech nastolatek ma
szanse uszanowad twdj lek, ale ty tez szanuj jego wolnoéé i potrzeby. Lek to

nie powdd, by zamykaé dziecko w klatce.

Przyktad 1:



Przyktad 2:

5. Szanuj granice nastolatka

Kogo z nas nie kusito, by pod nieobecno$é dziecka pod ptaszczykiem tro-
ski sprawdzié, co przeglgdato w Google'u lub pisato na Messengerze...
Respektowanie praw i prywatnosci nastolatkéw to trudny temat, zwtaszcza
dla tych z nas, ktérzy majg problem z przyznaniem dzieciom podmiotowosci.
Niby wiemy, ze sq odrebnymi jednostkami, ale czasem trudno nie traktowad ich
jako nam podlegtych. Podstuchiwanie pod drzwiami, wchodzenie bez pukania,
szperanie w pokoju, gdy dziecko jest w szkole — jedynym usprawiedliwieniem
takich dziafan jest realne zagrozenie zdrowia i zycia dziecka. W kazdej innej

sytuacii to przekraczanie granic i duze naduzycie.

Co zrobi¢, gdy podczas rozmowy stracisz cierpliwosé?

Zdarza ci sie wybuchngé i powiedzieé pare nieprzyjemnych stéw? Nie jeste$
sam/a. Zaden rodzic nie jest idealny i czasem opanowanie ztosci i gniewu
w kontaktach z nastolatkiem moze byé bardzo trudne, zwlaszcza gdy czujesz
bezsilnos¢. Nie da sie wytqczy¢é emocji lub udawaé, ze ich nie ma. Nawet

w wyniku drobnych, ale codziennie kumulujgcych sig streséw, zmeczenia i nie-

wyspania mozesz powiedzie¢ co$, czego potem bedziesz gorzko zatowad.
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Dlatego tak wazna jest refleksja JUZ PO. To nie dzieci nas
denerwujq, to my denerwujemy sie na dzieci.

Warto przeanalizowaé wtasne emocje, a gdy zraniliémy nastolatka sto-
wami — po prostu przeprosié. Zawsze mozesz powiedzieé: ,Zbyt ostro
cie potrakiowatem/tam, powiedziatem/tam to w zlosci, wcale tak nie
mysle”. Przeproszenie dziecka nie jest wyrazem stabosci i raczej wzbudzi

uznanie w jego oczach niz przeciwnie.

Pytania, ktére mozesz zadad dziecku, aby dowiedzie¢ sig, jak
sie czuje i co u niego stychaé:

Widze, ze ostatnio jeste$ smutny/q, co sie dzieje?

Kasia dawno u nas nie byta. Jak tam wasza znajomo$é, robityécie razem
co$ fajnego?

Niedtugo twoje urodziny, jak chciatby$/chciatabys je spedzi¢e

Od dwéch tygodni nie bytes/ta$ na basenie. Jest jaki§ powdd, ze zrobi-
te$/ta$ sobie przerwe?

Dawno nie pokazywates/tas mi nowych rysunkéw, moze masz co$ nowego?

Ostatnio my$latam /tem o tej sytuaciji z kolezankg, ktéra cige popchnefa.

Jak wygladajq teraz wasze relacje w szkole?
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Lista stéw zakazanych w rozmowie z nastolatkiem:

>

Vv

>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>

Przesadzasz.

Wydaie ci sie.

Co ty tam wiesz.

Jeste$ za mfody/a na takie problemy.

Dorosniesz, to zrozumiesz/to porozmawiamy.

| ty méwisz, ze jestes... (np. zmeczona po czterech lekcjach, treningu itd.).

Przestan sie wygtupiaé (w reakeji na deklaracje dziecka, ze nie chce mu
sie zy¢, lub na inne niepokojqce sformutowanial).

Wez sie w garéé (w przypadku, gdy dziecko jest smutne i méwi, ze nie
ma sity np. wstaé z tézka).

Pordéb cos, idZ na rower.
Przestari sie mazad, przeciez nic sig nie stato.

Daj spokdj, na pewno nie jest tak Zle.

Ty nigdy.../Ty zawsze... (np. ,Z tobg zawsze sq problemy”).

Czy choé raz nie mozesz czego$ zrobié¢ dobrze?

Jeste$ rozpieszczony/a i leniwy/a.

Powiniene$/powinna$ byé wdzieczny/a.

Chcesz mnie wykorczyé?

To przez ciebie.

Wopedzisz mnie do grobu.

Nie mégtbys/moglabys by¢ jak Ala? Jej rodzice majq $wiety spokd;.
Mégtbys/mogtabys sobie sam/a zaczgé radzié.

Inni majg gorze;j.




Lista stow wypowiadanych przez dziecko, na ktére szczegélnie
warto zwroci¢ uwage:

Nienawidze szkoty (lub innego miejsca), nigdy wiecej tam nie pdjde.
Wszystkie dzieciaki w klasie sq gtupie.

Bytoby wam lepiej beze mnie.

Moije zycie nie ma sensu.

Nic mi sie nie chce.

Nie mam sity tego/nic zrobi¢.

Dajcie mi wszyscy spokdj.

Jestem beznadziejna/y, nic nie potrafie.

Blisko$¢ z dzieckiem buduj codziennie: rozmowq, szczerym zainteresowaniem
jego sprawami. Fajnie spedzicie czas, np. robigc drzewo genealogiczne
waszej rodziny albo grajgc w planszéwki. A moze jednq niedziele w mie-
sigcu mozecie od poczqgtku do korica spedzaé doktadnie tak, jak dziecko
sobie wymarzy? Poznaj tez rodzicéw jego kolegéw i kolezanek ze szkoty,

wymiencie sie numerami telefonéw, uméwcie na herbate, bgdzcie dla siebie

sieciq wsparcia i wymiany informaciji.

Jak wzmocnié dziecko po powrocie do szkoty po pandemii lub
innej dluzszej przerwie?

Obecnie wielu z nas mierzy sie z negatywnymi skutkami wymuszonej izolacji
z powodu pandemii koronawirusa. Konieczno$é pracy czy nauki z domu oka-
zata sie bardzo obcigzajgca, szczegédlnie dla osdb, ktére mieszkajg na matych
metrazach. Przebywanie ze sobqg dwadziescia cztery godziny na dobe jest
wielkq prébg. Z podwdijng, a moze nawet potrdjnq sitq dokuczajg nam przy-

wary domownikéw. Powstaje masa meméw nawigzujgcych do wzajemnego
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poirytowania. ,Czy mozesz tak gtoéno nie mrugaé?” $wietnie obrazuje poziom
zniecierpliwienia. Dlatego w dobie pandemii jeszcze wazniejsza staje sig kon-

struktywna komunikacja w rodzinie.

Dzieci szczegéblnie mocno odczuty izolacje od szkoly, przyjaciéf, aktywnosci
pozaszkolnych. Podobne do$wiadczenia mogq mieé dzieci, ktére np. z po-
wodu choroby czy hospitalizacji przez diugi czas pozostawaty odciete od
réwiesdnikéw. Ponowna aklimatyzacja do warunkéw szkolnych i lek przed od-
rzuceniem przez grupe réwiesniczq mogq sprawié, ze nastolatek poczuije sie
przyftoczony. My, jako rodzice, mozemy swojq postawq znaczgco wplyngé

na jego samopoczucie. Jak?

Na przyktad zaproponowaé mu spotkanie ze znajomymi w naszym domu lub
pozwolié¢ na wizyte u kogo$, nawet jesli dotychczas miato zakaz wyjéé w srodku
tygodnia. Warto tez porozmawiaé z wychowawcq klasy i pedagogiem, po-
prosi¢ o obserwacje i, okres ochronny” dla dziecka. Rozmowa z nastolatkiem,
interesowanie sie jego uczuciami i rado$é z drobnych sukceséw bedg réwnie
pomocne. Jesli powrdt okaze sie trudniejszy, niz przypuszczaliscie, zawsze
mozna skorzystaé ze wsparcia lekarza (np. wzigé dla dziecka zwolnienie ze

szkoty na jakis czas).

W 2021 r. az 1496 dzieci i nastolatkéw ponizej 18. roku zycia prébowato

sie zabié. To az 0 77 % wiecej niz rok wczeséniej (dane Komendy Gtéwnej Policji).

Jesli twoje dziecko ma mysli samobéjcze, czesto méwi o Smierci,
sugeruje, ze swiat bedzie lepszy bez niego, NIE CZEKAJ — REAGUJ!

e Zadzwon pod bezptatny i anonimowy Telefon dla Rodzicéw i Nauczycieli
w sprawie Bezpieczeristwa Dzieci 800 100 100 i dowiedz sie, jak postepowaé.

e Uméw wizyte u psychologa lub psychiatry.

e Zapoznaqj sie z ofertq Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111 i poin-
formuj dziecko, ze tam réwniez moze szukaé wsparcia.
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Gdzie szukaé pomocy, gdy rozmowa nie wystarcza?

Stajesz na glowie, zeby poprawi¢ relacje z dzieckiem, pracujesz nad swoim
zachowaniem i uczysz sie komunikowaé, a efektéw brak? Z bélem serca ob-
serwujesz, jak twoje dziecko gasnie, izoluje sie i cierpi?

Dla nas, rodzicdw i opiekundw, nieumiejetnosé pomocy wtasnemu dziecku
czesto wiqze sie z poczuciem winy, bezradnosci i leku przed oceng ze strony
otoczenia. Gdy problemem nie jest juz rozbite kolano czy zaginiony mi§, lecz
stany depresyjne czy lekowe, najwazniejsza staje sie
Zoimuiq sie tym specjali$ci wyszkoleni w pomaganiu
mfodym ludziom dodwiadczajgcym kryzysu. Wazne jest réwniez to, by ratujgc
dziecko w kryzysie, nie doprowadzié¢ do kryzysu wiasnego lub pozostatych

cztonkdéw rodziny.

Mozesz skorzystaé z telefonédw zautania, wsparcia organizacji pozarzgdowych,
poradni czy przychodni, ktére organizujq $wietlice i zajecia dla dzieci, a takze
z konsultacji u specjalistéw: pedagoga, psychologa, psychiatry, psychotera-
peuty. Wachlarz mozliwosci jest szeroki, a warto$é terapeutyczng ma nie tylko

klasyczna psychoterapial Ponizej znajdziesz gars¢ wskazéwek.
Telefony zaufania

Na poczgtek rozmowa telefoniczna moze by¢ fatwiej-

sza niz spotkanie twarzq w twarz z psychologiem czy

psychiatrg. Warto podsunqé dziecku mysl o telefonie

zaufania lub samemu/samej z niego skorzystaé. Telefon

zapewnia anonimowo$¢ i zwykle jest bezptatny (ptatne

wedfug stawki operatora sq potgczenia stacjonarne). Jest tez

najszybszq formq kontaktu z fachowcem. Ponizej znajdziesz numery telefonéw

polecane przez nasze ekspertki.
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Mozesz zadzwoni¢ pod jeden z ponizszych numeréw:

>

116 111 - ogélnopolski, bezptatny i anonimowy Telefon Zaufania dla
Dzieci i Miodziezy, prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site,

czynny 7 dni w tygodniu przez catq dobe

800 100 100 - Telefon dla Rodzicdw i Nauczycieli w sprawie
Bezpieczeristwa Dzieci, prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom
Site, bezptatny i anonimowy, czynny od poniedziatku do pigtku w go-
dzinach 12.00-15.00

800 120 002 - Ogdlnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
»Niebieska Linia”, bezptatny i catodobowy

22 635 93 92 — Mtodziezowy Telefon Zaufania Grupy Ponton, czyn-
ny w pigtki w godzinach 16.00-20.00 (porady w zakresie: przemocy

seksualnej, antykoncepciji, zdrowia seksualnego, ciata i higieny, seksu,

relacji), potqczenie jest ptatne wedfug stawki operatora

Niektére instytucje krajowe czy organizacje pozarzqdowe oferujq jesz-

cze bardziej wyspecjalizowane wsparcie. Istnieje np. bezptatny tele-
fon wsparcia dla oséb w zafobie Fundacji Nagle Sami 800 108 108
(czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 14.00-20.00) i dwie
ogdlnopolskie infolinie dla oséb uzaleznionych: 801 199 990 - od
narkotykéw (bezptatny, czynny codziennie w godzinach 16.00-21.00)
i 801 899 880 - od czynnosci, tzw. uzaleznienia behawioralne (np.

od smartfona i social mediéw, ptatny, czynny codziennie w godzinach

17.00-22.00)
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Specjalisci: pedagog, psycholog, psychoterapeuta, psychiatra

Juz we wstepie do Pomocnika byta mowa o tym, ze péjicie z dzieckiem do
psychologa, psychiatry czy psychoterapeuty to nie powdd do wstydu. Przeciez
nie krepujemy sie wizytq u internisty, a psychika moze chorowaé tak samo jak
ciato. Na szczescie podeijscie do specjalistéw zdrowia psychicznego powoli
sie zmienia — $wiadczq o tym chociazby diugie kolejki do ich gabinetéw. No

wiasnie...

Kiedy bedziesz szukaé lekarza lub terapeuty dla dziecka, pewnie nieraz odbi-
jesz sie od $ciany. Gdy juz przefamiesz sie i zadzwonisz, by uméwié dziecko
na wizyte w ramach NFZ, mozesz ustyszeé: ,Zapraszamy za pét roku”. Nawet
na prywatng konsultacje trzeba niekiedy czekaé kilka tygodni, tak duze jest
teraz zapotrzebowanie. Do tego dochodzq ceny: prywatna wizyta u psychiatry
dzieciecego to koszt minimum 250 zt (plus koszty lekéw), a jedna sesja tera-
pii — co najmniej 150 zt, przy czym trzeba sie liczyé nawet z dwiema sesjami

tygodniowo przez wiele miesiecy.

Czy wiesz, czym zajmujq sie poszczegdlni specjalisci?

PEDAGOG/PSYCHOLOG SZKOLNY

+Wspieram dzieci i rodzicéw lub opiekundw, mozecie wiec ” ~
przyj$¢ do mnie razem z dzieckiem lub kazde osobno. ¢ ’
Wspétpracuje z nauczycielami. Pomoge wstepnie

~

okreéli¢ sytuacje wychowawczq dziecka, jego indy-
widualne potrzeby rozwojowe i edukacyine, przy-
czyny niepowodzen w szkole, mocne i stabsze strony.
W przypadku kryzysu w szkole lub rodzinie moge
udzieli¢ porady, ale tez przeprowadzié interwencije

czy mediacje i zainicjowaé rézne formy pomocy

. .
w szkole i poza nig”.
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+Wszyscy psychologowie sqg po studiach psycholo-
gicznych, ale szkolimy sie w réznych technikach
i metodach pracy. Jeszcze przed wizytqg mozesz

sprawdzié fo na mojej stronie albo dopytaé przez te-

lefon. Mamy specjalizacje lub dodatkowe szkolenig,
np. w zakresie pracy z nastolatkami LGBT+, ktére mierzg
sie ze szczegdlnymi wyzwaniami. W gabinecie przepro-
wadzam szczegdlowy wywiad, a czasem dodatkowe testy

psychologiczne, by okreéli¢ potrzeby pacjenta. Moge
udzieli¢ rad i podpowiedzi, ale z reguty nakierowuje
na szukanie wiasnych rozwigzan. Nie pracuje z po-
cientem nad przezwyciezaniem zaburzen, deficytéw

czy pogtebionych probleméw w funkcjonowaniu - tym zwykle

zajmuje sie psychoterapeuta”.

PSYCHOTERAPEUTA

,Jestem po kursie psychoterapii. Dzigki dodatkowemu stazowi

klinicznemu i superwizji (omawiam i konsultuje przypadki z
innym do$wiadczonym terapeutq) mozemy pracowaé nad
gtebszymi zaburzeniami i deficytami. Rzadko udzielam
rad, raczej pomagam w odnalezieniu wiasnych rozwigzar,
dlatego psychoterapia — indywidualna lub grupowa - czg-

sto trwa kilka miesiecy, a nawet lat, i jest skuteczna. Pracuje

wedtug wybranego nurtu i specjalizuje sie w okreslo-
nych tematach i metodach pracy. Sprawdz wigc,

czy mam do$wiadczenie w pracy z mtodziezq

i czy proponowany przeze mnie sposdb pracy

wam odpowiada”.
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PSYCHIATRA DZIECIECY

(do niego nalezy zgtosié sie z dzieckiem

i nastolatkiem)

Jestem lekarzem, zajmuije sie zdrowiem psychicznym
i jego zaburzeniami, wigc znam kryteria diagno-
styczne chordb i zaburzen. Jako lekarz moge
przepisaé leki i wypisaé zwolnienie lekarskie,
a takze doradzié¢ najlepsze sposoby uzupetnienia

leczenia, np. psychoterapie”.

Co robi¢, jesli nie ma terminu

u specjalisty dla twojego dziecka, termin jest
zbyt odlegly i nie mozecie tyle czekac lub nie
stac cie na prywatne leczenie?

W oczekiwaniu na prywatng wizyte lub w ramach NFZ warto siegngé po
inne dostepne rozwigzania. Mozesz zadzwoni¢ pod wspomniane wczeéniej
numery telefonéw zaufania i dowiedzieé sig, jok poméc dziecku od zaraz, lub
zgtosi¢ sie po porade do szkolnego psychologa albo pedagoga, jesli szkota go
zatrudnia. Warto tez skorzysta¢ z oferty organizaciji pozarzgdowych i $wietlic,

a takze poradni i przychodni zdrowia psychicznego.
Organizacje pozarzgdowe: ogélnopolskie i lokalne w twojej okolicy

Na poziomie ogdlnopolskim dziata kilka organizacji pozarzqdowych (tzw.
NGO-séw) skupionych wokét pomocy dzieciom i mtodziezy. Na ich stronach
internetowych mozna znalez¢é wiele przydatnych informacji. Do zaufanych
organizacji i instytucji zajmujgcych sie problematykq zdrowia psychicznego

nalezq Fundacja Dajemy Dzieciom Site i Komitet Ochrony Praw Dziecka.
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W twoijej okolicy zapewne dziatajq tez lokalne organizacje pozarzqgdowe, ktére

realizujq ciekawe projekty dla mtodziezy, np. prowadzq SR E Tl
arsztaty rozwojowe, zajecia rekreacyjne, a nawet darmowe, indywidualne
i grupowe konsultacje z psychologami i psychoterapeutami fyJeiCler4ile}e

$wietlicowa moze by¢ duzym wsparciem dla mtodych oséb w trudnym okre-
sie dorastania: mogq one tam rozwijaé swoje pasje, ale tez uczestniczy¢ np.
w treningach kontroli ztosci, pracowaé nad uczuciami i emocjami. Krétko
méwiqc — przebywaé w bezpiecznym $rodowisku pod czujnym i troskliwym
okiem treneréw i prowadzqcych zajecia, ale przede wszystkim bez pres;ji
zwigzanej ze szkotq, spotkaé nowe osoby, w tym réwiesnikéw, ktérzy mierzq
sie z podobnymi trudnosciami. Dla mtodego cztowieka, ktéry sqdzi, ze tylko
on jeden na catym éwiecie ,tak ma”, podobne spotkania majg nieoceniong

warto$é terapeutyczng.

Jak znalezé fajng swietlice dla nastolatka?

> Wejdz na strong www.ngo.pl. Znajdziesz tam liste organizacji, a uzywajqgc

filtréw, zawezisz poszukiwania do konkretnego miasta i profilu dziatalnosci.

Wopisz w wyszukiwarke np. ,$wietlica dla mlodziezy Bytom” — od razu

pojawi sie kilka wynikéw z informacjami i adresami.
Zapytaj w szkole lub lokalnym osrodku pomocy spoteczne.

Podpytaj rodzine i znajomych - to najprostsza i bardzo skuteczna metoda.
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Poradnie i przychodnie

Wielu z nas wzdraga sie na mysl o poradni czy przychodni zdrowia psychicz-
nego. W zwigzku z matq dostepnosciq i rzekomo niskq jakoscig ustug narosto
wokét nich wiele mitéw. Ale gdy na szali lezy dobro dziecka, warto sprébowaé
przefamaé niecheé i wybraé sie do poradni czy przychodni. Czego mozecie

sie tam spodziewaé?

W kazdym powiecie powinna funkcjonowaé
Kon’rak’r do niej tatwo znaj-
dziesz w internecie (po prostu wpisz w Google’u: PPP + nazwa twojej miejsco-
wosci lub miasta powiatowego). Mozesz tez poprosi¢ o pomoc np. pedagoga
szkolnego. Do poradni moze sie zgtosié z dzieckiem kazdy rodzic lub opiekun
prawny, nie potrzebujecie skierowania. Duzym atutem poradni publicznej jest
to, ze pomocy udziela nieodptatnie. Minus to dtugie kolejki, ale warto byé
wytrwatym, szczegdlnie jesli nie staé cie na wizyte prywatnq.

Do poradni mozesz sie zgtosi¢ z prosbg o diagnoze oraz wsparcie psycho-
logiczne (dorazng konsultacje z psychologiem) bqdz psychoterapeutyczne
(dtugotrwatq prace z psychoterapeutq) dla dziecka i dla siebie. Specjaliici
z poradni wydajq takze opinie i orzeczenia, np. o potrzebie ksztatcenia specjal-
nego. Nie obawiajcie sig, ze wszyscy z okolicy sie o tym dowiedzq. Wydana
opinia przekazywana jest do szkoty, do ktérej uczeszcza dziecko, wytgcznie

na wniosek rodzica lub petnoletniego ucznial
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Twoije dziecko dostato diagnoze

Odbyta sie konsultacja u specjalisty, podczas ktérej padfo np. stowo ,depre-
sja”*. W pierwszej chwili myslisz sobie, ze to chyba zart, bo twoje dziecko
jest raczej leniwe i zbuntowane, a nie chore. Przeciez nic po nim nie widaé.
Nie wiesz, co robié, i pewnie targajq tobg sprzeczne emocje. Moze czujesz
wstyd, ze czekaliscie zbyt dfugo albo ze wczesniej niczego nie zauwazytes/
ta$. Kazdy rodzic, ktéry mierzy sie z kryzysem psychicznym dziecka, czuje sie
podobnie. To bardzo trudna sytuacja. Pamietaj jednak, ze diagnoza to pierwszy
krok do zdrowienia, a depresja jest uleczalna. Od teraz zaczyna sie dla was

wymagajgcy czas powrotu do zdrowia.

Nieleczony epizod depresji trwa $rednio od 4 do 8 miesiecy, zdarza sie, ze
dtuzej. Czasem to rok, a nawet lata, ktére potrafig zrujnowaé zycie lub duzqg jego
cze$é. Depresja zwieksza ryzyko uzaleznien, utrudnia budowanie i utrzymywanie
relacji oraz codzienne funkcjonowanie. Moze powracaé i wspétwystepowad

z innymi zaburzeniami, a nieleczona — nawet zakoriczy¢ sie $mierciq.

Codziennie przyjmujemy dziecko po prébie samobdjczej.

dr Aneta Gérska-Kot,

ordynator Oddziatu Pediatrycznego w Szpitalu Dzieciecym
im. prof. dr. med. J. Bogdanowicza w Warszawie
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Zastanawiasz sie, jak wesprze¢ dziecko w tym trudnym czasie?

Oto kilka podpowiedzi:

>
>

>

nie obwiniaj siebie ani dziecka o zachorowanie, nie analizuj teorii przyczyn,

monitoruj, wspieraj, wykazuj sie asertywnosciq, nauczcie sie nazywaé

rzeczy, emocije i sytuacje po imieniu,
interesuj sie zyciem dziecka, ale nie bqdz wicibski/a ani zbyt kontrolujgcy/q,

obserwuj dziecko i dziel sie swoimi obserwacjami z psychiatrg lub psy-

choterapeutq, zgtaszaj uwagi i zadawaij pytania,

przyzwyczaj sie do drazliwosci dziecka i jego réznych stanéw emocjonal-
nych; typowy dla depresii jest brak energii, wiec nie méw dziecku, ze jest
leniwe, je$li ma gorsze wyniki w nauce; staraj sie unikaé ocen zwigzanych

z objawami choroby, jakby byty w strefie wptywdw dziecka - bo nie sq,

nie oczekuj szybkich zmian; depresja wymaga z reguty dtugiego leczenig,
a samo leczenie farmakologiczne aktywuije sie nawet okoto miesigca od

chwili przyjecia lekéw,

chwal za kazdy, nawet najmniejszy sukces; nie krytykuj dziecka, to nie

pomaga,

depresja psuje relacje z ludzmi; do czasu wyzdrowienia dziecka odpo-

wiadasz za to, co dzieje sie miedzy wami i w rodzinie,

nawet jedli dziecko jest pod opiekq lekarza i terapeuty, bqdz dla niego

podstawowym oparciem,

jesli ty réwniez potrzebujesz wsparcia, popro$ o nie.

*W przypadku diagnozy innych zaburzer i choréb schemat dziatania jest bardzo podobny. Postaraj
sie poznaé i zrozumieé zdiagnozowangq przez lekarza chorobe i jej specyficzne objawy, przeczytaj
na jej temat jak najwiecej, wykorzystaj w pefni czas podczas konsultacii u specjalisty. Przede wszyst-
kim jednak nie wypieraj faktéw i bqdz przy dziecku bez wzgledu na wszystko. Staraj sig je wspieraé
i doceniaj mate kroki w dfugim procesie zdrowienia.




Nie boj sie lekow

Wielu z nas ma bardzo sceptyczny stosunek do lekéw psy-

chiatrycznych. Boimy sie ,faszerowaé dzieci psychotropami”.

Ich zta stawa i mity skutecznie zniechecajq do préb leczenia
farmakologicznego. Tymczasem leki psychiatryczne nowej

generacji, dobrze dobrane i regularnie zazywane, sq bardzo skuteczne. Tak
zwane antydepresanty stabilizujg nastrdj, wiec dziecko nie bedzie popadaé

w skrajny smutek (np. wybuchy ptaczu), przywrécq tez wtasciwy poziom energii.

Informujcie o skutkach ubocznych, jesli sie pojawiq, lekarz pomoze tak dobraé
lek i jego dawke, by terapia byta jak najmniej ucigzliwa. Niestety, musicie
uzbroié sie w cierpliwo$¢ — leki psychiatryczne to nie aspiryna, ktéra pomaga po
15 minutach. Zazwyczaj zaczynajq dziataé po kilku tygodniach, ale nie zawsze
pierwsze przepisane leki zadziatajqg, czasami potrzebna bedzie zmiana tabletek
i/lub ich dawki. Z reguty farmakoterapia trwa od 6 do 12 miesiecy, w duzej
mierze zalezy to od indywidualnego przypadku i np. w sytuacji depresji lub
standw lekowych leczenie utrzymuije sie dtuzej, w celu zabezpieczenia przed

nawrotami.

Bardzo wazne jest, zeby nie odstawiaé leku bez konsultacii z lekarzem — moze to

by¢ bardzo niebezpieczne. Proces ten musi by¢é monitorowany przez specijaliste.

Terapia nastolatka — jak wybraé specjaliste
i czego sie spodziewac?

W przypadku diagnozy depresji lub innych zaburzer psychicznych terapia
psychologiczna jest dodatkowym i bardzo zalecanym wsparciem. Mozecie
dostaé na niq oficjalne skierowanie od psychiatry lub lekarza rodzinnego (to
pozwala zapisad sie na refundowangq terapie) albo tylko sugestie, ze warto
sprébowaé, jesli nie zostaty potwierdzone inne diagnozy, a twoje dziecko

cierpi i trudniej funkcjonuje.
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Jesli dotychczas nie korzystaliscie zpomocy psychoterapeuty,
oto kilka wskazéwek dotyczgcych wyboru specjalisty i zasad
wspoétpracy z nim:

e Wybierzcie terapeute/tke, ktéry/a ma do$wiadczenie w pracy z modziezq.
Dzi$ fatwo sprawdzi¢ doktadny profil terapeuty — wiekszo$é ma strone inter-
netowq z informacjami, w czym dokfadnie sie specjalizuje. Warto tez popytaé
o rekomendacije wsréd znajomych; zdziwisz sie, jak wiele oséb korzysta z tej

formy wsparcia.

e Kontrakt terapeutyczny zawierany jest miedzy twoim dzieckiem a terapeutq,
wiec terapeuta nie bedzie ci szczegétowo opisywat, o czym rozmawia z dziec-
kiem (wyjatek stanowi ewidentne zagrozenie zycia), bo obowiqzuje go zasada
poufnosci. Nie oczekuj ani nie wymagaj tez od dziecka szczegétowych relacii
z wizyt. Osoba w terapii ma prawo do zachowania prywatnosci. Nie naciskaj,
iesli nie chce méwié. Byé moze nastqpi taki moment, ze dziecko samo bedzie
chciato podzieli¢ sig przemysleniami i do$wiadczeniem terapii, wtedy bgdz

gotowa/y je wystuchaé.

e Macie prawo do zmiany terapeuty, jeéli czujecie, ze terapia nie przynosi
pozgdanych efektéw, miejcie jednak na uwadze, ze to proces diugotrwaty
i trudno oczekiwaé spektakularnych efektéw po kilku spotkaniach. Powiedzenie
terapeucie o swoich oczekiwaniach lub wrazeniu braku rezultatéw jest waznym

elementem terapii.

e To normalne, ze tuz po wyjsciu z gabinetu terapeuty dziecko moze czué sie
gorzej, mogq narastaé negatywne objawy choroby. Przygotuj sie na takq
ewentualno$é. Proces terapeutyczny to duzy wysitek emocjonalny dla kazdego,
bo podczas terapii poruszane sq rézne tematy, czasem bardzo trudne. Poméz
dziecku przetrwaé trudny moment, zaproponuj spedzanie czasu razem. Jesli
spotkasz si¢ z odmowaq, przyjmij to ze zrozumieniem i bez zalu. Zwykfe przy-

tulenie lub po prostu bycie obok to tez sposéb okazania wsparcia.



Wplyw kryzysu dziecka na catq rodzine

Zmeczenie, stres, bezsilno$¢, frustracja to stali towarzysze rodzicéw i opiekunéw
dziecka w kryzysie psychicznym. Zadajemy sobie pytanie: ,Co zle zrobitem/
tam, ze moje dziecko ma depresje2”. Chod istnieje szereg czynnikéw sprzyja-
jacych ujawnianiu sie depresji, to czasem moze ona wystgpié nieoczekiwanie,

bez wyraznej przyczyny.

Myli sig tez ten, kto sqdzi, ze tylko chory przezywa trudny czas. Kazda osoba
z otoczenia chorego moze na swéj sposéb odreagowywaé stres zwigzany
z kryzysem, bo rodzina to ekosystem, w ktérym wszystkie elementy wptywaijq

na siebie nawzajem.

Dlatego w walce o odzyskanie zdrowia i rébwnowagi psychicznej

dziecka nie wolno zapomnieé o sobie.

To na rodzicach i opiekunach cigzy odpowiedzialno$é za stworzenie dziecku
sprzyjajqgcych zdrowieniu warunkdw, bezpiecznej i akceptujqcej atmosfery.
Zeby sprostaé temu zadaniu, sami musimy utrzymaé sie w dobrej kondyiji
psychicznej. W tym celu trzeba zadbaé o podstawy: wystarczajgcq iloéé snu,
ruch na $wiezym powietrzu, regularne i odzywcze jedzenie. To jest bardzo
wazne! Spotkaj sie z kim$, z kim mozesz szczerze porozmawiaé, pdjdz na
samotny spacer lub bieg po lesie, wybierz sie do king, na siftownie czy masaz,
jesli mozesz, wypltacz sie i méw ,nie”, gdy nie chcesz czego$ zrobié albo nie
masz na to sity. Daj sobie prawo do chwili wytchnienia, regeneraciji i zdrowe-
go egoizmu. Nawet najdrobniejsza rzecz, ktéra przynosi ulge, moze byé na
wage zltota w najtrudniejszym okresie. Stale buduj wiasng sieé¢ wsparcia. Nie
tylko wizyta u psychologa i psychoterapia majq warto$é terapeutycznq, ale

by¢ moze to takze bedzie ci potrzebne.
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Choroba jednego z dzieci moze powodowaé wiele napieé i odbijaé sie nie-
korzystnie na zyciu pozostatych domownikéw, np. zdrowe rodzernstwo moze
czu¢é sie odtrgcone badz uwazaé, ze brat lub siostra majq fatwiej (bo np. nie
muszq wykonywaé wszystkich obowigzkéw domowych lub majq taryfe ulgowq
w szkole). Jak temu zapobiec? Naijlepiej zaczqé od wyjasnienia wszystkim
cztonkom rodziny, na czym polega choroba lub zaburzenie dziecka. Jesli
rodzeristwo zrozumie, ze to nie kaprys czy lenistwo, moze staé sie bardzo
pomocne w procesie zdrowienia. Jeéli sam/a nie potrafisz wyjasnié¢ czfonkom
rodziny, co sie dzieje, lub pomimo préb sytuacja w domu jest napieta, prze-

myslcie konsultacje z psychologiem lub terapeutq rodzinnym.

lle to moze potrwacé?

Musisz uzbroié sie w cierpliwo$é. Poprawa moze nastgpié w perspektywie kilku

miesiecy, a nawet paru lat. Najwazniejsze, by nie czekaé z podjeciem dziatan.

7~

Dostrzegaj kazdy maty krok naprzéd - nie tylko w samopoczuciu
dziecka, ale takze w swojej lepszej z nim komunikacji czy wiek-

szej uwaznosci na wiasne emocje.
Jesli oddajesz dziecko w rece lekarza i/lub terapeuty, pamietaj, ze to nie cu-
dotwérca i nie zdejmuje z ciebie obowigzkdw rodzica. Kryzys dziecka zawsze

jest tragediq i prébg dla rodziny, ale moze by¢ tez szansq na jej rozwd;.

A proszenie o pomoc to twoja supermoc.
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Rodzicu, Opiekunie, dziekujemy, ze siegngtes po Pomocnik!
Jesli chcesz pogtebi¢ omawiane wyzejtematy, polecamy lek-
ture nastepujacych ksigzek:

Nastolatek a depresja. Praktyczny poradnik dla rodzicéw i mtodziezy,
K. Ambroziak, A. Kotakowski, K. Siwek

Depresja nastolatkéw. Jak jg rozpoznad, zrozumieé i pokonaé, K. Ambroziak,
A. Kotakowski, K. Siwek

Zaplgtane nastolatki. Jak dobrze przeprowadzié cérke z dzieciristwa do

dorostosci, L. Damour, ftum. J. Ochab

Jak méwié, zeby dzieci nas stuchaly. Jak stuchaé, zeby dzieci do nas méwity,

A. Faber, E. Mazlish, ftum. M. Wieznowska, B. Horosiewicz
My - rodzice dorostych dzieci, E. Woydytto
Nastolatki pod lupq. Poznaj, by zrozumieé, A. Piotrowska

Smaki dzieciristwa, M. Kgtna
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