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Wspoltczesnie nastolatkowie zmagaja sie z wieloma
problemami, ktorych nie doswiadczali ich rodzice, lub
ktore byly mmniej powszechne. Obecnie nastolatek
mus1 zmierzy¢ si¢ z wieloma trudnymi sytuacjami,
ktore dotycza roznych sfer — emocjonalnej, spolecznej,
pOZnawczej.

Dzisiejsza mlodziez zyje w innej rzeczywistosci

niz Ty, Rodzicu. Pamie¢taj o tym.




Nie ma podworek, mniej jest znagjomych w realnym
swiecie, a wigce] w wirtualne] rzeczywistosci.
/Zwiekszyla si¢ presja na sukces 1 szczesliwe zycie,
a wszystko co uawnione moze byC przedmiotem
porownan w mediach spolecznosciowych.

Ogromne zmiany cywilizacyjne wplynely negatywnie
na zdrowie psychiczne miodziezy, uwidacznia si¢
spadek zadowolenia z zycia u miodych ludzi, a przy
tym wzrost poczucia samotnosct 1 wykluczenia.
/Zwigkszyta sie liczba zachorowan na depresje 1 prob
samobojczych.



Nastolatkowie maja ciggle te same potrzeby. Poszukujg
mitosci, znaczenia, bliskosci, waznych relacji,
uwaznoscl rodzicow. Pragng by¢ podobni do waznych
dla nich dorostych, a zarazem troche si¢ od nich roznic.
Poszukuja wolnosci, szacunku, bycia docenionym

1 poczucia bycia wyjatkowym




Rodzice




® Nastolatka nie da si¢ podniesC 1 posadzi¢ tam, gdzie
wedhug Ciebie Rodzicu powinien si¢ znalezc.

® Przychodzi moment, gdy tracisz nad nim fizyczng
kontrole. Jako dorosty nie masz wyjScia — musisz
wyjasnia¢c mu rozne rzeczy, dawac rady, ktorych
czasem nie postucha, mnozy¢ przyktady.

®* Najwazniejsze: rozmawiaj z nim, badzcie ciekawi

siebie nawzajem, dyskutujcie na argumenty,
negocjujcie. Niech Cie zywo interesuje, jakie gry
lub1 Twoje dziecko, jakiej muzyki stucha, co oglada
najchetniej] na YouTube.



Rodzice sa pierwszymi osobami, ktore moga dostrzec zmiany
nastroju lub zachowania, ktore wydaja si¢ nadmierne lub
niezwykle, by¢ moze trwajace diluze; niz przecietnie. Jesh
Ciebie, jako Rodzica, cos niepoko1 1 wydaje Ci si¢, ze moze
wskazywaC na problem, nie b0y si¢ zgtosi¢ do specjalisty:
lekarza, psychologa, psychoterapeuty, pedagoga szkolnego.

Kiedy Twoje dziecko nie moze wyleczy¢ przeziebienia,
1dziesz do pediatry. Kiedy Twoje dziecko od dtuzszego czasu
chodzi smutne, nerwowe lub zirytowane, warto udac¢ si¢ po
pomoc. W obu przypadkach moze si¢ okaza¢, ze ,,To nic
takiego”, ale rowniez w obu przypadkach moze si¢ okazac, ze

» 10 byl najwyzszy czas na dzialanie”.



Jak zatem pracowac nad rozwojem zdrowia
psychicznego naszych dzieci?

O zdrowie psychiczne dbayjmy tak, jak o zdrowie
fizyczne — staraymy si¢ to robi¢ kazdego dnia. Oto kilka
propozycji, jak w codziennych relacjach z dziecmi
1 nastolatkami dbac o 1ch samopoczucie.




Rodzicu zacznij od:

 rozmOw na tematy, ktore sg dla Was wazne (plany,
marzenia, wartosci),

* dostrzegania swoich mocnych stron,

 wspolnego spedzania czasu (gry, robienie positkow,
spacery),

 wprowadzenia filozofi szacunku (mi¢dzy rodzicem
a dzieckiem/nastolatkiem 1 rodzenstwem),

*pokazu; swojemu dziecku na swoim przyktadzie:
optymizm, pozytywne zachowanie,

®zrozumienie 1 akceptacje uczuc, regulacje emocji oraz
konstruktywne rozwigzywanie problemow - dziecko uczy
si¢ poprzez modelowanie,



*stworz jasne oczekiwania 1 przewidywalne procedury —
dziecku tatwiej funkcjonuje si¢ w srodowisku, ktore jest
dla niego przewidywalne 1 ktorego zasady sa zrozumiale,
to jednoczesnie buduje poczucie bezpieczenstwa
1 pewnosclt siebie, daje podstawy do lepszego
funkcjonowania spotecznego,

®*zadbaj o pozytywng atmosfer¢ w domu — to pomoze
dziecku lub  nastolatkowi czerpa¢  przyjemnosc
1 zainteresowanie zyciem,



* kiedy dziecko przychodzi do Ciebie ze swoim
problemem, nie mow do niego: ,,Nie przesadza;”, ,,Nie
masz powodu do zmartwien” albo ,Zrob cos
pozytecznego, to Ci1 przejdzie”, ,Inni majg gorzej”,
powiedz zamiast tego, zc jestes dla niego, ze zawsze go
wystuchasz 1 zrobisz wszystko, co w Twoje] mocy, zeby
mu pomoc, jesli zajdzie taka potrzeba,

®codziennie rozmawiaj z dzieckiem — nie wystarczy
zapytac ,,Jak bylo w szkole?”, warto pytac o szczegoly
1 z odpowiedzi dziecka stara¢ si¢ wnioskowac, czy nie
dzieje si¢ cos niepokojacego,



°badz uwazny 1 obserwuj zmiany - jesli dziecko jest
rozdraznione, nagle traci zainteresowanie swoimi pasjami
lub spotkaniami z rowiesnikami, pojawiaja si¢ u niego
problemy z koncentracja, pogarsza si¢ w nauce lub nie
chce chodzi¢ do szkoty, bra¢ udzialu w lekcjach zdalnych,
uczeszczaC na praktyki zawodowe, to sg to alarmujace
sygnaly, ktore swiadcza, ze dziecko przezywa trudnosci.




®*Problemy ze zdrowiem psychicznym nie dotykajg jedynie

dorostych, lecz takze dzieci 1 nastolatkow. Szczegolnie
okres dorastamia charakteryzuje si¢ intensywnymi
zmianami na wszystkich plaszczyznach rozwoju -
biologicznej, psychologicznej 1 spoteczne;. W tym czasie
w dosC szybkim tempie pojawiajg si¢ zarOwno oznaki
dojrzewania piciowego, jak 1 zmiany w obszarze rozwoju
spoteczno - emocjonalnego 1 poznawczego.

®*Postuszne, grzeczne dziecko nagle zmienia si¢

w buntownika, ktory ma wtasne zdanie, wlasne tajemnice
oraz witasng grupe odniesienia. Jednakze manifestowana
odmiennos¢ czy tez pewnosC siebie nastolatka, bywa
niejednokrotnie fasada, za ktorg kryja sie takie emocje
jak lek, zagubienie, smutek, osamotnienie, bezradnosc
czy wscieklosc.



Czego nie widza

doroslhi?

Czasami warto
zanurkowac !!!
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Dane statystyczne wskazujg, 1z okolo jedna trzecia
nastolatkOow w Polsce ma objawy depresji, z tego jeden
na stu ma mysli samobajcze.

Niestety, my dorosli czesto nie zdajemy sobie sprawy
z tego, ze agresja, chwienos¢ nastrojow czy ,,lenistwo
dziecka”, to nie skutek mtodzienczego buntu, ale objawy
depresji. Z depresja kojarzy sie¢ nam tylko smutek,
przygnebienie czy apatia. Tymczasem u miodziezy
objawy te moga wystepowac¢ w niewielkim nasileniu albo
wcale. Czesto na pierwszy plan wysuwa si¢ arogancja,
agresja czy abnegacja. Nastolatek zna ogolnie przyjete
normy spoteczne, ale je tamie. Moze przy tym naduzywac
alkoholu, eksperymentowa¢ z narkotykami albo
prowokowac bojki, okaleczac sie.



Rodzicu zwroc¢ uwage gdy u Twojego dziecka
zaobserwujesz:

® pogorszenie zdolnosci intelektualnych
® nagle pojawienie si¢ gorszych stopni,

®*wagarowanie, odmowienie chodzenia do szkoly, udziatu
w lekcjach zdalnych, zaniechanie praktyk zawodowych,

® dziecko nagle przestaje czerpac radosc z tego, co sprawiato
mu przyjemnosc¢ - zaprzestaje uprawiania sportu, aktywnosci
fizycznej], nadmiernie przesiaduje przed komputerem,

* spadek zainteresowan, zaniechanie spotykan z przyjaciotmi,
® dziecko jest zamkniete w sobie albo nadmiernie pobudzone,

® dziecko ma zawroty 1 bole gltowy, bole karku, konczyn,
brzucha,

® zauwazytes, ze dziecko si¢ samookalecza,



® zbyt duzo snu lub bezsennosc,

* wycofanie si¢ z dotychczasowych relacji,

® zmiana zachowania — rozdraznienie, ptaczliwosc, negatywizm,
®* mysli samobojcze,

® [zolowanie si¢ od domownikow

® uczucie ciagtego zmeczenia,

® drazliwo$¢, zmiennosé nastrojow,

® przyttaczajgcy smutek,

® Poczucie osamotnienia, niezrozumienia, rozpaczy,

* niekontrolowane wybuchy ztosci, wsciektosci lub cynizm,

® ciggle zamartwianie si¢, poczucie winy, umniejszanie wilasnej
wartosci,

® zaburzenia koncentracji, ktopoty w podejmowaniu decyzji,
® brak lub spadek zainteresowania, apatia,

® zmiany apetytu 1 wagi ciala,

® nadmierne zainteresowanie tematyka Smierci, umierania



Rodzicielska czunosc, zrozumienie, a przede wszystkim,
madra troskliwa obecnos¢ w zyciu dziecka, to najlepsza
profilaktyka zapobiegania depresji u dzieci i mlodziezy.

Podobnie jak w przypadku zdrowia fizycznego, nikt nie
przechodzi przez zycie bez problemow ze zdrowiem
psychicznym. Wiele z nich jest normalnq cze;smq naszeJ
egzystencji, to dzigki nim uczymy 516; 1 rozwijamy.
/. czasem rowniez pokonujemy je — sami, badz z pomoca
najblizszych. Niestety, w przypadku niekt()rych 0sOb
problemy, ktore si¢ u nich pojawiaja, sa na tyle powazne,
ze wsparcie 1 wskazowki ze strony przyjaciot czy rodziny
sg niewystarczajace 1  potrzebna jest woOwczas
specjalistyczna pomoc.



Rodzicu, jezeli cos Ci¢ niepoko1r w zachowaniu swojego
dziecka, zauwazyles jakies trudnosci, REAGUJ, zwroc
si¢ 0 pomoc do wychowawcy, pedagoga, skorzystaj ze
wsparcia specjalistow psychiatry, psychologa,
psychoterapeuty.

Pamietaj Rodzicu nie jestes sam ©




Pomoc w kryzysie psychicznym przydatne numery:

300 080 222 — calodobowa bezplatna infolinia dla dzieci,
mlodziezy, rodzicow

116 111 - Telefon zauftania dla Dzieci i Mlodziezy
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