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Okres adolescenc]i

Okres dojrzewania to specyficzny okres w zyciu cztowieka, w ktorym zachodzi wiele przemian . Patrzac z
perspektywy psychospotecznej to w okresie dojrzewania dokonywane sa najwazniejsze zmiany zwiazane z
rozwojem poznawczym, fizycznym, emocjonalnym i spotecznym W pierwszych latach adolescencji te
zmiany (gtownie fizyczne) sa bardzo gwaltowne i znaczaco wpitywaja na inne sfery. Zwieksza sie
pobudzenie emocjonalne, wystepuje labilnoSC emocjonalna i problemy z akceptacja siebie (kryzys
tozsamosci) i poczucie niezrozumienia ze strony Swiata zewnetrznego.




Nagle przychodzi czas, kiedy z dzieci, majacych stala pomoc rodzicow, ich wsparcif i rady, staja sie
prawie-dorostymi od ktorych oczekuje sie¢ odpowiedzialnosci, podejmowania waznych decyz;_;f
dotyczacych m.in. przysztosci (jak wybor szkoty, profilu, przedmiotow zdawanyc Znie
studiow) oraz samodzielnosci. Pojawia sie oczekiwanie idealnego wyko
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Dorastajacy sa krancowo egoistyczni, uwazajg siebie za
centrum wszechswiata i jedyny godny uwagi przedmiot
zainteresowan, a rownoczesnie nigdy juz w pozniejszym zyciu
nie sg zdolni do tak duzego samoposwiecenia i ofiar.
Entuzjastycznie podejmuja zycie grupowe, majac rownoczesnie
przemozne pragnienie samotnosci. S3 samolubni, a
jednoczesnie petni wzniostego idealizmu. Sg ascetyczni, mimo,
ze nagle mogag sie pograzy¢ w najbardziej przyziemnych
przyjemnosciach. Nastroje ich oscylujg poimiedzy beztroskim
optymizmem a najczarniejszym pesymizmem. W pewnych
okresach pracuja z niezmiernym entuzjazmem, kiedy indziej s3
leniwi 1 apatyczni. Czasem ich zachowanie jest szorstkie i
bezwzgledne, mimo, ze sami pozostajg krancowo wrazliwi

Anna Freud



Emocje nastolatka

Trudne emocje nastolatka mozna rozumiecd, ze sg to te emocje, ktore powoduja pewien dyskomfort,
sg@ nieprzyjemne i ciezko jest nam nimi zapanowacC. Trudne emocje pojawiaja sie czesto w wyniku

przykrych sytuacji, majacych negatywne konsekwencje.

Drogi rodzicu! Drogi nauczycielu!

Dzieci moga uczyc sie i by¢ razem ze wszystkimi — pod warunkiem,
ze bedziemy chcieli je blizej pozna¢, dostrzec ich indywidualne potrzeby
I wykorzystac te wiedze w procesie uczenia, wychowania i budowania
przyjaznych relacji z otoczeniem.




— 7 iakimi problemami mierzy

sie nastolatek?

Do najczestszych problemow zaliczamy:

zaburzenia lekowe

zaburzenia psychotyczne
depresja

proby samobojcze

To powazny i powszechny problem, dlatego musimy bycC
szczegolnie czujni i uwazni na niepokojace sygnaty!

W bibliogratfii zostaly umieszczone tytuty ksiazek poszerzajace
wiedze na temat zaburzen emocjonalnych dzieci i mtodziezy.



SYMPTOMY OBNIZONEGO
NASTROJU U MLODEGO
CZLOWIEKA ZALEZA OD

WIELU CZYNNIKOW.

WARTO WIEDZIEC, JAK
ZAREAGOWAC W
MOMENCIE, KIEDY WIDZIMY
ZE Z DZIECKIEM COS SIE

DZIE)E
| ZNALEZE ODPOWIEDNI
SPOSOB INTERWENC]I.

Objawy niepokojgce

ZACHOWANIE DZIECKA/
OBJAW

PRZEMECZENIE KONFLIKT
DEPRESJA RODZICOW

ODRZUCENIE CHOROBA
ZABURZENIA W RODZINIE /

HORMONALNE

NISKA
SAMOOCENA

LEK

NIEZASPOKOJONA
POTRZEBA

TO, CZEGO
NIE WIDAC

PRZEMOC ~ - —

waw.d3IECIECAPSYChYlvaias



e smutek, przygnebienie, ptaczliwosc, tatwe wpadanie w ztoSC lub
rozpacz, co moze demonstrowac sie wrogoscia w stosunku do
otoczenia,

e zobojetnienie, apatia, utrata zdolnosci do przezywania radosci;
miody cztowiek przestaje cieszyC sie wydarzeniami czy rzeczami,
ktore wczesniej sprawiaty mu radosc,

e zaprzestanie aktywnosci, ktora wczesniej sprawiata satysftakcje np..
zabawa, hobby, spotkania ze znajomymi; mtodziez odmawia tez
chodzenia od szkoty, wychodzenia z domu, ze swojego pokoju,
zaniedbuje higiene osobista,

e wycofanie sie z zycia towarzyskiego,

e nadmierna reakcja na krytyke, drazliwosC czy zloSC, nawet kiedy
rodzic zwrdoci uwage w bardzo delikatny sposdb i w bardzo
btahej sprawie,
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e depresyjne myslenie, ktore wyraza sie¢ w stowach ,wszystko jest bez
sensu’, jjestem beznadziejny”, ,nikt mnie nie lubi’, ,i tak mi si¢ nie uda”
Itp.,

e nieuzasadnione uczucie leku - ,sam nie wiem czego sie boje”’,

e podejmowanie impulsywnych, nieprzemyslanych dziatan, aby
zlagodzi€ lek, napiecie i smutek, np. picie alkoholu, zazywanie
narkotykow,

e dzialania autodestrukcyjne - samookaleczanie sie np. ciecie ciata
ostrym narzedziem, przypalanie ciala zapalniczka czy papierosem,
gryzienie sie, drapanie az do krwi; rozmysine zadawanie sobie bolu,

e mysli rezygnacyjne - ,zycie jest beznadziejne”, ,po co ja zyje’, ,lepiej
by byto, gdybym umarta’,

e mySli samobdjcze - rozmysSlanie i fantazjowanie na temat wiasne;
Smierci, planowanie jej, a w skrajnych przypadkach dokonanie
samobojstwa.
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OBJAWY NIESPECYFICZNE:

ofs

e zaburzenia koncentracji i trudnoSci z zapamietaniem, ktore
powoduja trudnoSci w nauce, pogorszenie wynikow edukacyjnych,
opuszczanie lekdji,

e pobudzenie psychoruchowe - w wyniku przezywanego leku i
napiecia dziecko wykonuje wiele bezsensownych ruchow np. skubie
ubranie, zaciera rece itp.,

e podejmowanie niektorych aktywnosci w nadmiarze, jak ogladanie TV
Czy granie w gry,

e zwiekszenie lub zmniejszenie apetytu,

e problemy ze snem - trudnosci z zasypianiem, wybudzenia w nocy,
budzenie sie wczesnie rano, hadmierna sennosc.
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Na co jeszcze zwrociC uwage?

Czeste nudzenie sie mogace upor, sprzeciwianie sie
przypominac lenistwo lub brak

zainteresowania czymkolwiek brak dbatosci o higiene i o wyglad

Jedzenie duzej ilosci Smieciowego , , ) -
noszenie wytacznie ubran z diugimi

jedzenia rekawami (np. by ukry¢ blizny po

samookaleczaniu
tajemniczosc, ukrywanie czegos

przed rodzing, znajomymi, czeste skarzenie sie na somatyczne
nauczycielami dolegliwosci



—_ |ak porozmawiac z nastolatkiem

o problemach?

Jesli podejrzewasz, ze z nastolatkiem cos sie

dzieje, to najlepsze co mozesz zrobic,
to porozmawiac¢ z nim na ten temat. By¢ moze juz do
takiej rozmowy doszto, a moze boisz sie podjgc ten
temat. Czasem z nastolatkiem trudno na pewne temat
rozmawiac, ale akurat w przypadku zauwazalnego
nieradzenia sobie z emocjami jest

to szczegolnie wazne.
Z pewnosciq warto sprobowac!
W najgorszym wypadku, nastolatek poprosi,
Zebyt dat mu spokdj.




—_ |ak porozmawiac z nastolatkiem

o problemach?

Jak zaczag€ rozmowe?

Zacznij spokojnie od "Mam wrazenie, ze jestes ostatnio
zadawania prostych pytan "Ostatnio duzo czasw spedzasz sam. jaki3 podenerwowany i sjrustrowany.
otwartych: Zastanawiam sie, czy moze Cie co$ Mamrage?”
gryzie’
Zauwwazytem, ze gorzej radzisz |
sobie w szkole. "Zauwazylem, ze ostatnio jestes
Co o tym myslisz?" "Czy ostatnio cze3ciej niz zwykle czesto smutny.

czujesz sig, smutny albo zty?" Mam racje?”



—_ |ak porozmawiac z nastolatkiem

o problemach?

Jak zacza€ rozmowe?

Podchodz powaznie do tego, co mowi
nastolatek, nawet jesSli nie od razu to
rozumiesz i nawet gdy to, co styszysz
brzmi dla Ciebie zaskakujagco albo nie
pasuje do Twoich obserwacji.

Mimo, ze jest to kuszace, staraj sie nie
wykazywac przesadnym optymizmem i nie
staraj sie wptywac na uczucia dziecka

ZACHOWAJ SPOKOJ i badz gotow
reqularnie powracaC do tej rozmowy,
poniewaz nastolatek moze potrzebowac
czasu, zeby sie otworzyC i zaczg€C mowic o
swoich odczuciach

Okaz cierpliwosC, spokoj i dostepnosc;
pokaz, ze jesteS gotow je wspierac
niezaleznie od tego, z jakim problemem
macie do czycienia.




Jak porozmawiac o problemach?

Nauczycielu!

W celu wyjasnienia odmiennych od dotychczasowych
zachowan ucznia zapros rodzicow do szkoty!

e W partnerskiej rozmowie na temat zachowania oraz wynikow nauki zapytaj, jak
uczen funkcjonuje w domu.

e Stworz dobrg atmosfere takiego spotkania, wystuchaj rodzicow i powiadom ich o
niepokojacych Cie zachowaniach ucznia w szkole.

e Zachec rodzicow do kontaktu z psychologiem w szkole lub poradni psychologiczno-
pedagogicznej. Zaproponuj pomoc w umowieniu wizyty w poradni.

e Okaz zrozumienie, gdy rodzice beda zaprzeczac trudnosciom ucznia.

e Wyraz gotowosc do wspotpracy i pomocy uczniowi w ramach swoich kompetencji.



Jak wspierac dziecko?

dostosuj tok nauczania oraz zakres wymagan do indywidualnych potrzeb i
mozliwosci ucznia, zwtaszcza w poczgtkowej fazie zdrowienia;

pracuj w oparciu o pozytywne wzmochienia — pochwaty, nagradzanie, pozytywna
wiez;

stopniowo zwiekszaj wymagania w zakresie przestrzegania zasad panujacych w
szkole;

wspieraj i umozliwiaj uczniowi kontakty spoteczne;

chron ucznia przed przemocg i stygmatyzacjg ze strony rowiesnikow;

pamietaj, ze uczen nie wymaga wsparcia w obszarach, w ktorych dobrze sobie radzi;
zaktywizuj klase do pomocy uczniowi w uzupetnieniu zalegtosci, omawiajac zasady
tej pomocy;

przy ocenianiu oddzielaj te obszary i umiejetnosci, w ktorych moga wystepowac
zaburzenia spowodowane ubocznym dziataniem lekow;

nie karz ucznia za objawy choroby
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Informacja o wirusie (leku);

« dostrojona do wieku,
konkretnego dziecka,
do potrzeb oraz
dostrojona do Was i
Waszego jezyka.

+ lek - jok ty go widzisz?
« coon lubi, robi?

= z kim Ci sie kojarzy?
(maskotka, ksiqzki,
bohaterowie bajek,
metafory).

S

W rozmowach:

dostrojona szczerosc,
prawo do niewiedzy,
odpowiedzialnosé i
poczucie
bezpieczenstwa.

« on jest - mozemy go
oswoic, np. lek to rycerz,
ktéry tak naprawde
chce nas chronic!

czasami czujemy go w
ciele, poniewaz czyni je
gotowym do dziatania.

JAK WSPIERAC
DZIECI

W KRYZYSIE?

+ nouka oddychanig,

« balonik, dmuchanie
pizzy, dmuchanie na
wiatrak/ piteczki

typu ping-pong.

informacje dlaczego
mozZe pomoc?

napinanie/
rozluznianie

¢éwiczenia relaksacyjne.

)




Skala nastroju
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[akresl odpowieds?, ktéra odzwierciedla twdj stan. Bgd:z tak szczery, jak to tylko
mozliwe. Pytania dotyczq tego, jak czules sie przez ostatni tydzien. Nie ma zhych lub

dobrych odpowiedz. Warne, zebys napisaf, jak naprawde sie czufes.

Przewanie

Crasami
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10.
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13.
14,
15.
1 6.
17.

18.

Oczekuje, 7e bedrzie jak dawnie]
Sypiam bardzo dobrze

Chce mi sie pltakad

Chciatbym zajqc sie czyms przyjemnym
Chce uciec

Boli mnie brzuch

Energia mnie rozpiera

smakuje mi jedzenie

MNie poddaje sie

Mysle, ze rycie jest nic nie warte
Jestem dobry w tym co robie

Wszystko podoba mi sie tak jak kiedys
Lubie rozmaowiac z mojg rodzing
Miewwam straszne sny

Czuje sie bardzo samotny

tatwo mnie rozweselic

Jlestem tak smutny, ze nie moge fego Zniesc
Jestemn bardzo znudzony
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Fo dodaniu do siebie punktow otrzymamy sume od O do 36, Wynik powyze] 18 RN
punkicw jest alarmujgcy | oznacza zhy nastrd], powyZze] 27 punkiow niezbedna jest

interwenc)a.

Na zajeciach z dzieckiem
mozna wykorzystac skale
nastroju, ktora szacunkowo
okresli nastroj w jakim
znajduje sie uczen.

Po dodaniu punktow, gdy
wynik bedzie wynosit wiece;
, niz 18 nalezy rozwazyc
. konsultacje z rodzicami i
" uwazne obserwowanie
ucznia oraz objecie go
dodatkowym wsparciem!




Gdzie szukaC pomocy?

metody leczenia

Rozr6zniamy dziatania niefarmakologiczne w
postaci psychoterapii oraz dziatania medyczne,
czyli konsultacje u lekarza psychiatry i
farmakoterapia.

Psychoterapia indywidulana, grupowa, rodzinna
prowadzona jest przez certyfikowanego
psychoterapeute- zwykle jest to psycholog lub
lekarz psychiatra, ktory odbyt odpowiednie
Kilkuletnie studia podyplomowe i uzyskat tytut
psychoterapeuty. Na stronach Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego oraz Polskiego |
Towarzystwa Psychiatrycznego mozna znalez¢ KAZDE ZABURZENIE PSYCHICZNE WYGLADA INACZEJ.

liste certyfikowanych psychoterapeutow. |

www.d3IECIECApPSYChwIvaGia
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Gdzie szukaC pomocy?

metody leczenia

Jesli samo oddziatywanie psychoterapeutyczne nie przynosi efektu, nalezy
wiaczyc leczenie farmakologiczne. Stosowanie lekow jest metoda
uzupetniajacg dla psychoterapii.

O zastosowaniu lekow decyduje lekarz psychiatra dzieci i mtodziezy.

Kompleksowe leczenie depresji zwykle odbywa sie w poradni zdrowia
psychicznego.

Kiedy dziecko ma nasilone sktonnosci do zachowan autodestrukcyjnych i
istnieje zagrozenie samobodjstwem, moze okazac sie konieczna
hospitalizacja na oddziale psychiatrycznym dla dzieci i mtodziezy. Warto
wiedziec, ze w przypadku dziecka do 16 roku zycia o leczeniu decydujg tylko
rodzice lub prawni opiekunowie. Kiedy dziecko skonczy 16 lat, samo musi
wyrazic zgode na leczenie. Jesli istnieje zagrozenie zycia i zdrowia, np.
nastolatek chce popetni¢ samoboéjstwo, moze zostac przyjety do szpitala i
objety leczeniem nawet bez zgody opiekunoéw czy samego nastolatka.
Wowczas szpital zawiadamia sad rodzinny, ktory w imieniu pacjenta lub
jego opiekuna podejmuje decyzje co do dalszego postepowania.



Gdzie szukaC pomocy?

Centrum Zdrowia Psychicznego Feniks
-Katowice, ul. Witosa 21a (32 413-16-19)
-Gliwice, ul. Miynska 8 (32 413-16-26)
-Zabrze, ul. Grunwaldzka 46 (32 413-16-20)

Osrodek Terapii Nerwic dla Dzieci | Mtodziezy SPZOZ z siedziba w Orzeszu
Orzesze, ul. Mikotowska 208, (tel. 32 326 08 58)

Centrum REHABILIS

Katowice, ul. Tadeusz Boya- Zeleniskiego 100 (32 438 83 83;
32 209 41 32)

Siemianowice Slaskie, ul. Olimpijska 2 (792 500 874)




Gdzie szukaC pomocy?

16 11 22 594 91 00

: - [] U Antydepresyjny Telefon Zaufania

DAJEMY Telefon zaufania dla Dzieci i F R M Forum Przeciw Depresji- telefon
DZIECIOM Mtodziezy- bezptatny, dla 0séb chorujacych na depresje
SILE catodobowy telefon zaufania PRZECIW oraz ich bliskich. Linie oraz forum
Fundacji Dajemy Dzieciom Site. internetowe obstuguje lekarz

DEPRESJI psychiatra.

www.forumprzeciwdepresiji.pl

22 484 88 01 Fundacja
antydepresyjny telefon zaufania-
s o . Centrum Poszukiwan
czynny od poniedziatki i czwartki °® L udzi Zagini h
w godzinach 17:00-20:00 udzi Zaginionyc
222
800 702 222 800 080

Linia wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego-
catodobowa i bezptatna telefoniczna pomoc
psychologiczna dla dzieci, mtodziezy i dorostych.
www.liniawsparcia.pl

@’

catodobowa bezptatna infolinia dla
dzieci, mtodziezy, rodzicow i
nauczycieli




cwiczenia relaksacyjne



Po kilku, tygodniach codziennych éwiczen bedziesz w stanie swobodnie wykorzystywad je do pozbycis. sie napiecic.
B moggeego wprowadzal Ciebie w zty nastrgj
L) INSTRUKCJA ’

'& Poswiec 20 minut dziennie na ¢wiczenia relaksacyjne.

‘& Wykonuj je codziennie o tej samej porze i w tym samym miejscu.

& Zanim rozpoczniesz ¢wiczenia, usun wszelkie czynniki rozpraszajgce uwage (wytacz ostre
swiatto, radio itd.) oraz zdejmij lub rozluznij wszystkie ciasne ubrania (pasek, krawat, buty).

ﬁ Ut6z sie na t6zku lub usiadz w wygodnym fotelu z lekko zamknietymi oczami.

'& Przed kazdym cwiczeniem i tuz po jego wykonaniu ¢wicz gtebokie oddechy: wydychaj bardzo
wolno powietrze, trzy razy powtarzajgc w mysli stowo “relaks”.

Q& Kazde zadanie powtarzaj dwa razy.

ﬁjeéli w cwiczeniach pomagaja ci rodzice, popros ich, zeby moéwili do ciebie spokojnym,
zrelaksowanym i cichym gtosem.

Zrodto: Alan Carr: Depresja i proby samobéjcze wéréd miodziezy. Biblioteka wychowawcy



DLONIE

Zacisnij dtonie w piesci. Nastepnie otworz je bardzo wolno. Zauwaz zmiane od napiecia do rozluznienia.
PozwOl, zeby ta zmiana pojawiala sie raz za razem, tak, aby miesSnie dloni coraz bardziej sie rozluzniaty.

RAMIONA

Zegnij ramiona w tokciach tak, aby dotkng¢ dtonmi ramion. Nastepnie opusc je z powrotem do pozycji lezace;.
Zauwaz zmiane od napiecia do rozluznienia i kontynuuj ¢wiczenia do momentu, kiedy miesnie ramion beda
catkiem zrelaksowane.

BARKI

Unies barki do gory. Nastepnie je opusC. Zauwaz zmiane od napiecia do rozluznienia
| kontynuuj ¢wiczenia do momentu, kiedy miesnie barkow beda catkiem
zrelaksowane .

TWARZ

Zacisnij mocno zeby. Nastepnie zwolnij nacisk. Zauwaz zmiane¢ od napiecia do rozluznienia i kontynuuj ¢wiczenia
do momentu, kiedy poczujesz, ze migsSnie szczeki sg catkiem zrelaksowane. Zmarszcz nos. Nastepnie rozluznij
miesSnie. Zauwaz zmiane napiecia do rozluznienia i kontynuuj ¢wiczenia do momentu, kiedy migsSnie wokot nosa
bedqa calkiem zrelaksowane.

Zacisnij mocno powieki. Po chili otworz je lekko. Zauwaz zmiane od napiecia do rozluznienia i kontynuuj ¢wiczenia
do momentu, kiedy miesnie wokot ocz beda catkiem zdeklasowane.



CALE CIALO

Wykonates ¢wiczenia z udzialem roznych miesni. Sprawdz, czy wszystkie obszary
twego ciata sg catkowicie rozluznione.
Pomysl o dloniach i pozwol im sie jeszcze troche rozluznic.
Pomysl o ramionach...

Pomysl o barkach...
Pomysl o nogach...
Pomysl o brzuchu..
Pomys| o twarzy...

ODDECH

Wdech ..jeden...dwa..trzy...i powoli
Wydech ... jeden...dwa...trzy...cztery...pieC...szeSC...i jeszcze raz.
Wdech ..jeden...dwa..trzy...i powoli
Wydech ... jeden...dwa...trzy...cztery...piec...szeSC...i ZznoOw.
Wdech ..jeden...dwa..trzy...i powoli
Wydech ... jeden...dwa...trzy...cztery...piec...szeSC...




WIZUALIZACJA

Wyobraz sobie, ze lezysz na pieknej piaszczystej plazy i czujesz, jak stonce ogrzewa twoje
ciato.
W myslach zrob zdjecie ztotego piasku i cieptego stonca.
Wraz z kolejnymi promieniami stonca czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany.
Wraz z kolejnymi promieniami stonca czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany.
Wraz z kolejnymi promieniami stonca czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany.
Niebo jest czyste, jasnobtekitne. Nad soba widzisz mata biatag chmurke unoszaca sie po niebie
w dal.
Kiedy odptywa, czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany.
Kiedy odptywa, czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany. —
Kiedy odptywa, czujesz sie coraz bardziej zrelakSowany. ™ s
Wraz z kolejnymi promieniami stonca czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany.
Kiedy odptywa, czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany.
i ——— Odczekaj 30 sekund =
Kiedy bedziesz gotowy, otworz oczy, aby stangc z reszta dnia -

i codziennymi.trudnosciami twarza twarz. -
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