nastolatkiem-

Marta Zebrak-pedagog specjalny
Klaudia Kolasinska-psycholog
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v okreslenie siebie samego

spotecznych

rodzicami, nau




Relacja z rodzicami

W relacjach z rodzicami nastolatek dgzy do autonomii, czego efektem
sg kiotnie i konflikty.

Bliski kontakt daje mu poczucie bezpieczenstwa, rowniez w zakresie
poszukiwan | popetniania btedow.

Taka pozytywna wiez pozwala na dzielenie sie trudnosciami |
I, umozliwia dyskusje, negocjowanie oraz wyrazanie




Relacja z rowiesnikami

W relacjach z grupg rowiesniczg nastolatek
buduje przyjaznie, bliskie zwigzki oraz ma
duzg potrzebe przynaleznosci do grupy.

Jesli ta potrzeba nie zostanie
zaspokojona, nastolatkow!

Funkcjonowanie spoteczne nastolatka jest
7ne od ciagtosc | trwatosci, od zachowan
nie po

i

7



Do efektow ubocznych okresu dojrzewania naleza:
v’ podatnosc¢ na stres,

v impulsywnoseg,
v' niezdolnos¢ do zrozumienia swojego zachowania.

To ostatnie naw
Stanowi jego ceche.




Dziatania wspierajace
o o o Badz ciekawy
relacje rodzic-dziecko W  :woiego driecka
okresie dojrzewania

Wspolne spedzaj czas

KOCHAJ
positki pokazuj, ze jest KOCHANE

Spotkanie przy stole tworzy
przestrzen do rozmowy, zartéw,
dzielenia sie swoimi
przemysleniami.

Toleruj jego znajomych

Prezent - daj czas,
Przyjmij z dzieckiem zasade, ze w trakcie ydo miQS'l' COé kU powaé

rozmowy szanuje sie zdanie innych, nie krzyczy i

stara zachowac spokd;.
Pozwdl dziecku wyrzucic z siebie gniew i zal, ze Pamietqj, ze tego typu eksperymenty sg czyms naturalnym w
COS jest nie po jego mysli. tym wieku. Pozwalajg twbjemu dziecku sprawdzacd, jakie jest |
jakie chce byc¢ w poszukiwaniu swojej tozsamosci.



Stworz warunki do rozmowy

N/

codziennych zqjec,
trudng sytuacjg

nie wykc

domowych, wytgczamy telefony, komputer, telewizor itp.). Zadbanie o komfort spotkania sprzyja
wiekszej otwartosci i przekonaniu, ze potrzeby nastolatka sg dla rodzica wazne i chce im poswiecic
nalezyty czas.

Wczuj sie w problem dziecka — nie pomniejszaj go i nie bagatelizyj

(mozna wspodlnie zrobic ,burze
wybrac i omowiC pomysty na rozwigzanie sprawy).




Traktuj go jak parthera w rozmowie
Stucha] uwaznie nastolatka —

Bgdz w kontakcie z nastolatkiem — utrzymuj kontakt wzrokowy

asNnymi stowami

, ktore nastolatek powiedziat, aby sprawdzic, czy dobrze zostat zrozumiany (,,Rozumiem, ze /
chodzi ci o to, ze bytam wczorgj wobec ciebie niesprawiedliwa, a nie o 1o, ze zawsze jestem taka. ¢
dobrze cie zrozumiatam?e”). Dzieki temu nastolatek moze wprowadzic poprawki do sposobu

rozumienia przez rodzica tego, co istotnie chciat powiedziec.

W ten sposdb przejmuije sie za nie odpowiedzialnose, a nie obarcza sie nig
dziecko. Zamiast mowic: ,denerwujesz mnie”, powiedz ,,denerwuje sie”; ,,czuje sie rozczarowany”, d
nie ,,zawiodtes mnie” itp.




Porzgdkuj fakty

/adawaq] pytania otwarte

,gdzies

r 1)

yomentach stosujgc

odzwierciedlanie uczuc¢ — ,,rozumiem, ze to dla ciebie jest przykre”, wspierajgc nastolatkc
miejscu tez bym sie tak poczut”, ,,nie jestes sam, wspolnie cos wymyslimy”.

v /0

s
np. tzw. czytanie w myslach — ,,juz ja wiem, co ty chcesz zrobic”, ,,wiem, co sobie myslisz”, ,,nl/rﬁum Z M
mowic i tak wiem, co powiesz”.



Drazliwo$c, chwiejnosc nastroju,
iImpulsywnosc, pobudzenie psychoruchowe.

Wybuchy gniewu, krzyku, skarg,
niezrozumiatego rozdraznienia lub ptaczu.

Obnizony nastrdj, apatia, niechec do
aktywnosci, ktore wczesniej sprawiaty
radosc.

Wycofanie z relacji z rowiesnikami i rodzina,
brak energii, bezczynnosc.

Pogorszenie zdolnosci intelektualnych:
problemy z koncentracjg, pamiecia, gorsze
stopnie w szkole.

Zmiana apetytu — jego brak, chudniecie lub
przeciwnie — objadanie sie.

Zbyt ma’rorlub Zbyt Sjuzo snu. Nocna
aktywnosc, niechec do wstawania rano.

Skargi na nude, poczucie beznadziel.
Zaniechanie dbatosci o wyglad.

Krytycyzm wobec siebie, nadwrazliwosc z
powodu odrzucenia, poczucie winy.

Nasilone skargi na dolegliwosci fizyczne —
bole brzucha, gtowy, miesni.

Autoagresja, samookaleczanie sie, odurzanie
sie (alkohol, leki, narkotyki).

Zainteresowanie tematykg smierci |
samobojstw.

Czeste nieobecnosci w szkole, unikanie jej,
gorsze wyniki w nauce.



Rodzice mysla, ze jesli
zrobig dla swoich dzieci
wszystko, to uchronia je
przed kryzysem
psychicznym.

Niestety to tak nie dziata.




1. Wybierz wlasciwy moment stwarzajgc odpowiednie warunki do rozmowy.
2. Staraj sie zachowac spoko;j.

3. Stosuj technike komunikacyjna typu ,,Ja”

o To sposob mowienia, w ktorym jako rodzic wyrazasz swoje uczucia i mysli. Dzieki
temu nie uciekasz od odpowiedzialnosci za swoje samopoczucie. Jednoczesnie
Inikasz bezposredniej krytyki nastolatka, odnoszgc sie do siebie.




4. Nie przerywaj
o Pozwol na petne wyznanie. Staraj sie nie przerywac kontrargumentami. Stucha;

uwaznie. Notuj w gtowie, z czym sie nie zgadzasz, a pozniej spokojnie przedstaw swoj
punkt widzenia. W ten sposob dasz nastolatkowi swiadomose, ze miat mozliwosc
obrony i wyjasnienia swojego postepowania.

5. Odnos sie tylko i wytacznie do danej sytuacji.

o Mow np.: Czuje sie bardzo zawiedziony/a, ze wczoraj ztamates dane stowo.

o Zamiast: Wiedziatem/am, ze nie powinnam Ci ufac. Zawsze tak jest.

zmowy. Nie moze ona przerodzic sie w tyrade
ania mMoga wzbudzic w



Nie obrazaj sie na nastolatka

Wie, ze zrobit zle.
Poniesie tego konsekwencije,

Wie, ze jestescie zli, rozczarowani, rozgoryczeni.
Jednak musi miec¢ swiadomosc, ze nadal go kochacie. Zapewnijcie o tym.

Nawet jesli w zamian dostaniecie skrzywiong mine | trzasniecie drzwiami.
Tak naprawde dla wrazliwego nastolatka \Wasza

hwili wydaje.
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QQ Zycie warte jest roZmowy Wesprzyj nas! o

®
WARTE JEST ROZMOWY

Miejsce, gdzie pomoc uzyskajg zaréwno osoby w kryzysie samobdjczym, jak
i szukajace wsparcia dla kogos, kto przezywa trudnosci psychiczne czy zatobe
po samobojczej smierci bliskiego.

Pamietaj, Ze sigegniecie po pomoc jest pierwszym krokiem do pokonania
kryzysu.

Strefa pomocy Strefa wiedzy Aktualnosci Opusé strone
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QQ Zycie warte jest TOZmowy Wesprzyj nas!
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Wesprzyj nas! —_—

autor Krzysztof Szwajca, Milena Kansy, Piotr Kasprzak, Konrad Markiewicz, Marta Szwajca

DLA RODICOW 5y 1 minuta czycania

WAR~ Poradnik dla rodzicéw

Rola rodziny i oséb bliskich w promocji zdrowia psychicznego i w zapobieganiu zachowaniom

Miejsce, gdzie pc autodestruktywnym u mtodziezy

i szukajace wspz
po samobojcze] :

Pamietaj, ze sig¢
kryzysu.

Strefa pomocy

Rodzicu, jesli przeglagdasz ten Poradnik, prawdopodobnie wychowujesz
nastolatka. Twoje dziecko zachowuje sie dziwnie, zaskakujgco, zmienito
sie albo méwi, Zze nie chce mu sie zyé.

Niewykluczone, ze dostrzegtes dziwne slady na jego nadgarstku i nie wierzysz, ze to sprawka
kota. Moze wiasnie sig dowiedziates, ze z twoim dzieckiem dzieje sig¢ co$ niepokojgcego, moze
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Wesprzyj nas!
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8 dobrzezejestes.org

ah dobrze, O kampanii ~ Materialy *  Test Symptomoéw Depresji *  ZnajdZ pomoc (£ il o
Ze jestes

WAR"

Miejsce, gdzie pt
i szukajace wspz
po samobojcze] :

Pamietaj, ze sig¢

kryzysu. . Czes'é!
Dobrze,
ze tu jestes.

Strefa pomocy

P

Udostepnij

o DOBRZE, ZE JESTES! Zobacz, jak mozesz poméc o..

s

s R Co 20. osoba na $wiecie cierpi na Kampania potrwa do czerwca 2022
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& dobrzezejestes.org

O kampanii Materiaty = Test Symptomow Depresji = Znajdz pomoc

& niewidacpomnie.org

WAR

FU"DA'UA O Fundacii  Aktualnosei  Projekly  WySPA  Depresia Lekooporna kurs Asystenta Zdrowienia Do Pobrania kontakt  POMOC Chee Wspierad
Miejsce, gdzie pt
i szukajace wspz

po samobojcze] :

Pamietaj, ze sig¢
kryzysu.

Strefa pomocy

Bo depresja i zaburzenia psychiczne
to choroby, ktorych NIE WIDAC

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie - méawimy otwarcie o depresji i zaburzeniach
psychicznych. Przefamujerny tabu, walczyrmy ze sterectypami. Oswajamy ternat i
dzielimy sig wiedzg. Wszystko po to, by przestaty to by¢ choroby, ktérych NIE

o DOBR WIDAC. Wierzymy, ze nikt nie musi cierpied w samotnosci i czu¢ sie wykluczony.
Kazdy moze otrzymacd skuteczng pomoc profesjonalisty i zastuguje na wsparcie
bliskich oraz ze strony 0s6b o podobnych doswiadczeniach.

Dlaczego NIE WIDAC: PO MNIE? Co robimy?

Depresja i zaburzenia psychiczne to choroby, ktérych NIE WIDAC. Rozwijaja Ujawniamy tajemnice depresji i zaburzen psychicznych. Wierzymy, ze
sie po cichu - czasem za fasada dobrego samopoczucia, sztucznego dwiadomosd jest najlepsza droga do walki z nimi. Fundacja Nie Widaé Po
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O kampanii Materiaty *  Test Symptomoéw Depresji +  Znajdz pomoc

@ niewidacpomnie.org

WAR"

F.UHD#UA__ 5 O Fundacii Aktualnosei  Projekly  WyAPA  Depresja Lekooporna Burs Asystenta Zdrowienia Do Pobrania - Kontakl — POMOC Cheg Wapicrac Q
Miejsce, gdzie pt )
i szukajace wspz
po samobojcze] :
Pamietaj, ze sig¢
kryzysu.
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Strefa pomocy

Bo depres;j:

to choroby. ICAEODOEOWA
Fundacja Nie Widac Po I E E I F.L AT H n
psychicznych. Przetamuj
dzielimy sie wiedza. Wsz
o DOBR WIDAC. Wierzymy, ze nik
Kazdy moze otrzymacd sk I H FﬂLI H !A.
bliskich oraz ze strony os

Dlaczego NIE

00 080 222
-0

Depresja i zaburzenia psy |
sie po cichu - czasern za |
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Angelika Kowalczyk - ped:
Marta Zebrak — pedagog specjalny

Klaudia Kolasinska - psycholog



