QPMMZM% a@ o Q&sgzw
~ JAKBUDOWAG RELAG)E Z NAGTOLETNIMI

DZIEGMI | WSPIERAC ICH ZDROWIE
PoYGHIGZNE?



———————M——-e——————— ——

Wprowadzenie

Okres dojrzewania to czas peten zmian, zaréwno dla nastolatkow, jak i ich rodzicow. Rozumienie
potrzeb i wyzwan, z jakimi mierzg sie mtodzi ludzie, jest kluczowe dla budowania zdrowych relac;ji
rodzinnych oraz wspierania ich zdrowia psychicznego. Ten poradnik ma na celu dostarczenie
praktycznych wskazowek, ktére pomogg rodzicom lepiej komunikowac sie z dzie€mi i wspiera€ ich w

trudnych momentach.




ZROZUMIENIE OKRESU DOJRZEWANIA

Co dzieje sie z nastolatkiem?

‘ Wyjatkowe potrzeby nastolatkéw

Nastolatki przechodzg przez dynamiczne zmiany biologiczne, emocjonalne
i spoteczne.
W tym czasie moga:

doswiadcza¢ hustawek nastrojow spowodowanych zmianami
hormonalnymi,
- poszukiwa€ swojej tozsamosci i niezaleznoSci,
- mierzyC si€ z presjd rowieSniczg i spoteczna.

¢

-Przestrzen do wyrazania siebie: Nastolatki potrzebujg swobody w
wyraZaniu swoich opinii i uczuc.

-Wsparcie emocjonalne: Wazne jest, aby czuly, ze ich emocje s3
akceptowane.

- Granice i struktura: Jasne zasady pomagajg im czu€ sie bezpiecznie



BUDOWANIE POZYTYWNYCH RELAC]I

. e Zwracaj petng uwage na to, co mowi dziecko.
Aktywne stuchanie _ .. —
e Unikaj przerywania i oceniania.
Stosuj pytania otwarte, np.: "Jak sie z tym czujesz?" lub "Co o tym
mysSlisz?"
Wyrazanie wsparcia . . : - " : . —
e Uznawaj emocje dziecka, mowigc np.: "Rozumiem, ze to dla ciebie

trudne."
Unikaj bagatelizowania problemoéw, nawet jesli wydajg sie btahe z




WSPIERANIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO
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Rozpoznawanie sygnatow ostrzegawczych
Zwro€ uwage na zmiany w zachowaniu,

Promowanie zdrowych nawykow
takie jak:

Zachecaj do aktywnosci fizycznej,

Izolacja spoteczna “ ktéra poprawia nastrgj
Problemy ze snem “ Dbaj o regularny sen i zbilansowang
diete
Utrata zainteresowan “

Ogranicz czas spedzany przed
Wybuchy ztoSci lub ptaczliwosc “ ekranami

Spadek wynikéw w nauce “



RADZENIE SOBIE Z TRUDNOSCIAMI

Kiedy szuka€ pomocy zewnetrznej?
Konflikty i sprzeczki JesSli zauwazysz, ze twoje dziecko zmaga sie z powaznymi
trudnoSciami emocjonalnymi, warto skonsultowac sie z
pedagogiem, psychologiem lub terapeutg. Nie wahaj sie szukaé
wspareia, gdy:

- Pozostan spokojny, nawet
jesli dziecko jest
zdenerwowane.

- problemy trwajg dtuzej niz
kilka tygodni,
- dziecko wyraza mysli

samobojcze lub autoagresywne,
- codzienne funkcjonowanie
dziecka jest powaznie
zaburzone.

- Skup sie na rozwigzaniu
problemu, a nie na winie.
- Pokaz, ze szanujesz punkt
widzenia dziecka, nawet jesli
si@ z nim nie zgadzasz.
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KRYZYS

Sytuacja lub okoliczno$é, ktéra znaczgco wptywa na funkcjonowanie emocjonalne, spoteczne lub psychiczne ucznia. Moze
prowadzi¢ do trudnoSci w radzeniu sobie z sytuacjg. Kryzys mogg wywota€ rézne czynniki, np. problemy rodzinne, konflikty
z rowieSnikami, stres szkolny, traumy, problemy zdrowotne lub inne wydarzenia zyciowe. W konteksScie procedury, istotne
jest zrozumienie, ze kryzys ucznia moze wymaga¢€ natychmiastowej interwencji, wsparcia oraz podejmowania dziatan
majgcych na celu ztagodzenie negatywnych skutkéw i pomoc w odzyskaniu réwnowagi emocjonalnej i spotecznej. Kryzys

ucznia moze obejmowac zmiany w zachowaniu, spadek osiggniec szkolnych, izolacje spoteczng czy inne sygnaty wskazujace

na dtugotrwate trudnosci.




SYGNALY OSTRZEGAWCZE WSPIERAJACE IDENTYFIKACJE
DZIECKA W KRYZYSIE

S e e e e e e e e e

Niniejsza lista stanowi material pomocniczy w ocenie sytuacji nastolatka oraz ocenie ryzyka zachowan
niebezpiecznych. Materiat ten nie jest narzedziem diagnostycznym, a jedynie ilustracja, jakie zachowania mogag
Swiadczy€ o tym, Zze uczen znajduje sie w kryzysie. Pelnej oceny stanu zdrowia oraz ryzyka zachowan
niebezpiecznych dokonuje odpowiednio przygotowany specjalista d.s. zdrowia psychicznego. Zachowania, ktére
mogg byC sygnatami kryzysu nastolatka:

e wycofywanie sie z kontaktow z rodzing i przyjaciotmi, odwracanie sie od nich,
e zainteresowanie lub wrecz zaabsorbowanie Smiercia,

e wyrazne zmiany osobowosSci i nastroju,

e trudnoSci z koncentracja,

e trudnoSci w szkole,

e obnizenie jakoSci pracy i ocen,
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zmiana dotychczasowych zwyczajow dotyczacych jedzenia i snu (utrata apetytu lub objadanie sie, bezsennoS¢ lub
nadmierna senno$¢),

utrata zainteresowania rozrywkami,

czeste uskarzanie sie na fizyczne dolegliwoSci, przewaznie powigzane z emocjami, jak béle gltowy, bole zotgdka lub
uczucie zmeczenia,

nieustanne znudzenie,

utrata zainteresowan dla rzeczy i spraw, o ktore dotychczas nastolatek sie troszczyt (np. zaniechanie dbatosci o wyglad),

rozmowy o samobajstwie lub jego planowaniu,

oskarzanie sie; “Jestem ztym cziowiekiem” ,
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e wypowiadanie komunikatow typu: ,,Jestem niczym”, ,Nie warto sie mng zajmowac”, ,,Chciatbym umrzec”, ,,Nie
powinnam si€ urodzic”,

e wzrost impulsywnoSci: nagte impulsywne dziatania, jak akty agresji i przemocy, zachowania buntownicze lub ucieczkowe
(wynikajgce z ogromnego napiecia emocjonalnego),

 nagte ekscesy alkoholowe lub narkotykowe,

e odrzucanie pomocy,

e odrzucanie otrzymywanych pochwat lub nagréd,

 nagte przejScie z depresji do stanu pogody i zadowolenia,

e rozdawanie swoich ulubionych przedmiotow,

e oddawanie domowych zwierzakow w dobre rece,




JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM
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1.Stuchaj uwaznie, skupiajgc sie na rozmowcy, unikaj

rozpraszania sie i okazuj zainteresowanie tym, co

mowi.
2.Szanuj zdanie, poglady swojego rozmowcy, nawet

jeSli sie z nimi nie zgadzasz, bo kazdy ma prawo do

1
wypowiadac sie sam. “ad

swojego zdania.
3.Unikaj przerywania wypowiedzi swojemu rozmodwcy,
poczekaj, az zakoAczy mowienie, zanim zaczniesz
o /X
4.Unikaj oceniania i skoncentruj sie na zrozumieniu
punktu widzenia swojego rozmodwcy, unikaj oceniania \ s

i krytykowania.




JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM?
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s. Zadawaj pytania, poniewaz pytania pomagajg rozwijac
rozmowe i dowiedzie€ sie wiecej. Staraj sie, aby nie byly one
zbyt inwazyjne i nie naciskaj, jeSli rozmdéwca nie chce
odpowiedzieC.

6. Mow jasno i konkretnie, wyrazaj swoje mysli zrozumiale,
unikaj zbyt dtugich wywodow, nie moralizu,.

7. Kontroluj swoje emocje i staraj sie utrzymac spokojny ton,
unikaj paniki.

8. Badz cierpliwy, daj swojemu rozméwcy czas na wyrazenie
mysli, nie pospieszaj go.

9. Rozwijaj empatie i staraj sie zrozumieé, jak czuje sie twoj
rozmowca, buduj wspotczucie dla sytuacji, w ktorej sie znalazt.
10. Podziekuj za rozmowe i po zakonczeniu rozmowy podzieku;j
rozmowcy za czas, uwage i zaufanie.




PYTANIA POMOCNICZE DO WSTEPNE]
OCENY RYZYKA NASTOLATKA W KRYZYSIE

Materiat ten nie jest narzedziem diagnostycznym, a jedynie pomocg w rozmowie dotyczgcej bezpieczenstwa

Ucznia w kryzysie. Petnej oceny stanu zdrowia oraz ryzyka zachowan niebezpiecznych dokonuje odpowiednio

przygotowany specjalista ds. zdrowia psychicznego (np. lekarz psychiatra na oddziale szpitala psychiatrycznego).



PYTANIA POMOCNICZE DO WSTEPNE]
OCENY RYZYKA NASTOLATKA W KRYZYSIE

Pytania dotyczgce emoc;ji:
e Jak sie teraz czujesz?

e Jak czesto odczuwasz stres i presje?

Pytania dotyzgce bezpieczenstwa fizycznego:
e Czy czujesz sie bezpiecznie?

e Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie mysle€ o

tym, zeby zrobi€ sobie krzywde?

Pytania o plany:
e Co dalej planujesz w tej sytuac;ji?
* Co sie dalej stanie?

Pytania dotyczace strategii radzenia sobie
z sytuacja:

* Jak radzisz sobie w obecnej sytuacji?
 Co przynosi Ci ulge?

Pytania o wsparcie:

 Jakie osoby wokot sg dla Ciebie
wsparciem?

e Na kogo mozesz liczy¢ w trudnych
chwilach?

e Masz z kim o tym rozmawia¢€?

e Czy czujesz sie osamotniony z tej
sytuacji?



DZIAEANIA Z UCZNIEM W KRYZYSIE
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1. Pedagog szkolny lub psycholog, kontaktujgc sie z rodzicami ucznia, informuje ich o sytuac;ji

i omawia wstepny plan dziatania przygotowany przez Szkote

2. Pedagog szkolny lub psycholog, kontaktujgc sie z rodzicami ucznia, podkresla kluczowe
znaczenie rodziny dla skutecznoSci wsparcia ucznia, nie tylko we wspotpracy ze szkotg, ale
rowniez ze specjalistami zewnetrznymi w miare potrzeb wynikajgcych z sytuacji kryzysowe;.
3. Po rozmowie z rodzicami opracowywany jest Indywidualny Plan Wsparcia (dalej “Plan” lub
“IPW”) uwzgledniajgcy specyfike sytuacji i potrzeb ucznia oraz dziatania szkoty, jak i rodziny w
sytuacji kryzysu. Plan obejmuje zaréwno aspekty psychologiczne, jak i pedagogiczne.




PODSUMOWANIE
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Relacje z nastolatkami moga by¢ wymagajace, ale sg rowniez
szansgd na zbudowanie silnej wiezi, ktora przetrwa cale Zycie.
Wspieraj swoje dziecko poprzez otwartoS¢, akceptacje i gotowoS¢
do pomocy. Pamietaj, ze jako Rodzic odgrywasz kluczowa role w

ksztattowaniu zdrowia psychicznego swojego dziecka.




DROGI RODZICU/ OPIEKUNIE )< >(

JESLI MASZ JAKIES PYTANIA, WATPLIWOSCI LUB ZAUWAZYSZ NIEPKOJACE ZACHOWANIA U SWOJEGO
DZIECKA, ZGEOS SIE DO NASZYCH SZKOLNYCH SPECJALISTOW: PSYCHOLOGA, PEDAGOGA
SZKOLNEGO LUB PEDAGOGA SPECJALNEGO. JESTESMY PO TO BY Cl POMOC, EWENTUALNIE UDZIELIC

INFORMAC]I, GDZIE ZNAJDZIESZ DALSZE WSPARCIE.

DODATKOWE ZASOBY

Poradnie psychologiczno-pedagogiczne - dostepne w wiekszoSci miast.

Pub
stuc
stuc
800

ikacje- polecane ksigzki o komunikacji i zdrowiu psychicznym nastolatkow, np. "Jak mowi€, zeby dzieci nas
haty” Adele Faber i Elaine Mazlish, “Mozesz wiecej niz mySlisz” Karolina Stepien - Cach, Martyna Broda, “ Jak

nac, zeby dzieci do nas mowity" Adele Faber i Elaine Mazlish.
12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka — czynny catg dobe

800 70 22 22 - Centrum Wsparcia dla osob dorostych w kryzysie psychicznym — czynny catg dobe
116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy — czynny catg dobe
116 123 - Telefon wsparcia emocjonalnego dla dorostych — czynny catg dobe

112 -

numer alarmowy w sytuacjach zagrozenia zdrowia i Zycia — czynny catg dobe



