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Nastolatek w kryzysie

— 0 objawach, ktorych nie wolno lekcewazyc
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Dlaczego kryzysy

szczegolnie dotykaja dzieci i miodziez?

1. Nieznajomosc¢ ,narzedzi” do radzenia sobie z sytuacjami trudnymi (do
tego potrzebne jest doswiadczenie oraz wiedza gdzie, kiedy szukac

pomocy i jak 0 nig poprosic)

2. Brak wsparcia ze strony najblizszego otoczenia (polscy rodzice sg
jednymi z najbardziej wypalonych rodzicielsko, brak im sit do

udzielania wsparcia) (Roskamiin, 2021)

3. Trudnos¢ w dostrzezeniu problemu (ze wzgledy na maski depresji,
niskie kompetencje spoteczne otoczenia, lekcewazenie samopoczucia
dziecka oraz nieefektywne lub zbyt pézne udzielenie pomocy) (Kielholz

1973; Puzynska 1979; Langman, 2009; Ferguson i in. 2011)



Odsetek pietnastolatkdw, ktorzy majg poczucie
duzego wsparcia rodziny

Dziewczyny | Chtopcy

Srednia: 66%

85%

Zrédto: Badanie HBSC (Health Behaviour in
School-aged Children) 2017/18

http://www.hbsc.org/publications/international/

Grafika: Daniel Rzgsa



Dlaczego kryzysy

szczegolnie dotykaja dzieci i miodziez?

4. Utrudniony dostep do systemowej pomocy (przepetnione oddziaty

psychiatrii dzieciecej)

« Jeszcze przed pandemig co 3 polski nastolatek wymagat pomocy
psychologicznej lub psychiatrycznej (Heitzmann, 2019; Richter, 2020; NIK, 2020)

« okoto 10% dzieci i mtodziezy ponizej 18 roku zycia (630 tysiecy)
wymaga pomocy systemu lecznictwa  psychiatrycznego i

psychologicznego)

« na7 min dzieci przypada 400 psychiatréw dzieciecych! (wciorka, 2019)



Jak sie czuja nastolatki w pandemii?

Czy media spotecznosciowe s3 przeklenstwem
czy hiogosiawienstwo w czasie lockdownu?



Rozpowszechnienie problemow psychicznych

« Zaburzenia psychiczne mtodziezy w okresie pandemii cechowata dynamika

(Rapoczatkuliczba hospitalizacii'spadia o polowe!np. z powodu leku przed

pandemig, pdzniej gwattownie wzrosta)

* Nasility sie objawy zaburzen psychicznych i patologii spotecznych:
zaburzenia adaptacyjne, lekowe | lekowo-depresyjne, zaburzenia

odzywiania prowadzgce do anoreksiji, cyberprzemoc (Janas-kozik, 2021)

« W grupie dziewczat, ktore nie potrafia wyrazic buntu
adolescencyjnego, wzrosto ryzyko zaburzen odzywiania, ktére stanowig

ciezkg chorobe somatyczng (anoreksja daje najwieksza smiertelnosc¢

wsrod wszystkich zaburzen psychicznych)
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Miodsze dzieci lepiej zniosly pandemig niz starsze (mtodziez)

Najwiecej o0sOb odczuwajgcych obnizony nastroj byto wsréod uczniow

licedw (Pyzalski, 2021)

Najgorze] znosity pandemie dziewczeta, mieszkancy wsi | starsze

naStOIatkl W Wleku 16'17 |at (https://fdds.pl/jak-nastolatki-znosza-ograniczenia-zwiazane-z-epidemia-wyniki-najnowszego-badania-

fundacji-dajemy-dzieciom-sile/)

Wszystkie negatywne wskazniki dotyczyly czesciej dziewczat niz chiopcow
(Makaruk i in., 2020)

Nauczanie zdalne dato przestrzen do dyskretnego poszukiwania
pomocy przez uczniéw, ktérzy w normalnych warunkach tego unikali z

obawy przed niewygodnymi pytaniami rowiesnikow a nawet stygmatyzacjg




Pandemia nie taka zia dia wszystkich

* Nie dla wszystkich dzieci pandemia byta doswiadczeniem negatywnym

« 29% badanych, czesciej zaczeta podejmowac rézne aktywnosci z

rodzing (zabawy, gotowanie, rozmowy) a rzadziej 13% (Pyzalski, 2020)

« 12% starszych ucznidéw twierdzito, ze ich relacje z rodzicami |

opiekunami podczas pandemii poprawity sie (Pyzalski, 2020)



Samotnos¢ w kazdym okresie zycia jest ,,toksyczna” (chyba ze wynika
z wiasnego wyboru nieograniczonego dyspozycjami biopsychicznymi
lub nie jest wymuszona sytuacjg zewnetrzng - przymusem lub

odrzuceniem)

W okresie dorastania bezposrednie interakcje z rowiesnikami sg

nieodzowne dla prawidtowego rozwoju psychicznego i spotecznego (orben
iin., 2020)

w czasie pandemii dostep do medidw spotecznosciowych byt

skutecznym narzedziem wsparcia psychicznego



Korzystanie z social mediow jako remedium

@ M The effects of social deprivation on adolescent development

Cresshark

and mental health

Amy Orben*, LiviaTomova*, Sarah-jayne Blakemore

Lancet ChildAdalesc Health  Adolescence (the stage between 10 and 24 years) is a period of life characterised by heightened sensitivity to social
2020:4:634-40  gtimuli and the increased need for peer interaction. The physical distancing measures mandated globally to contain

« Media spotecznosciowe tagodzg koniecznos¢ zachowania dystansu

spotecznego, ale nie zniwelujg w catosci skutkdw przymusowej izolacji

« Aktywne korzystanie z mediow spotecznosciowych, takie jak wysytanie
wiadomosci lub publikowanie informacji bezposrednio na profilu innej

osoby, poprawia samopoczucie i pomaga utrzymac osobiste relacje (orben
i in, 2020)



Skad sie hiora zachowania ryzykowne
w okresie dorastania?



* Mozgi nastolatkow sg ,,inne’” niz mozgi osob dorostych (Kaczmarzyk, 2014)

« Desynchronizacja obwodoéw neuronalnych - poszczegolne czesci

mozgu (takze kory) dojrzewajg w réznym tempie stad brak synchronizacii

miedzy osrodkami_a w konsekwencji dysfunkcje w zakresie zdolnosci

poznawczych

« W okresie dorastania dominuje uklad emocjonalny (limbiczny)

nad uktadem kontrolujgcym emocje (korg przedczotowg) (Glac, 2020)



Kora przedczotowa to czes¢ mozgu, w ktorej podejmowane sg wszystkie

racjonalne decyzje (wazenie wyboréw, kontrolowanie reakg;i

emocjonalnych | impulséw oraz wydawanie sgdow

5-year-old brain Preteenbrain  Teen brain 20-year-old brain

Dorsal lateral prefrontal cortex ("executive functions”)

Red/yellow: Parts of Blue/purple: Parts of
brain less fully mature - - brain more fully matured
Sources: National Institute of Mental Health; Thomas McKay | The Denver Post
Paul Thompson, Ph.D, UCLA Laboratory of

Neuro Imaging

https://youth.gov/youth-topics/adolescent-health/adolescent-development



* Przewazajg procesy pobudzenia a obnizeniu ulegajg procesy hamowania

Okres dorastania cechuje sie zmiennymi nastrojami spowodowany

skokami stezenia dopaminy

nerwowosc, szybka meczliwosc¢ pracg, wrazliwosc, drazliwosc,
nadpobudliwosc¢, przeczulenie, rozdraznienie, niepokoj, tatwe

przechodzenie pomiedzy nastrojami

« W okresie dorastania dominuje poszukiwanie przyjemnosci i unikanie
przykrosci (zobowigzan)
* Nie wszyscy nastolatkowie i nie kazdy w takim samym stopniu

 ,Winne” jest jadro poétlezace — u nastolatkow tworzy sie wczesnie i jest

strefg przyjemnosci i nagrody



SkionnoSc¢ do zachowan ryzykownych

Jest szczegolnie okrutng ironig natury, ze wtasnie w tym czasie, kiedy mozg

lest najbardzie| wrazliwy, nastolatkowie najczesciej eksperymentujg

z narkotykami lub alkoholem...

« Mtodziez bardziej niz dorosli jest podatna na uszkadzajgcy wptyw
alkoholu na pamie¢ 1 zwiekszone ryzyko wystgpienia problemow

spo’fecznych (Crews i in., 2000; De Bellis, 2000; Tapert, Schweinsburg, 2005)

https://pubs.niaaa.nih.gov/publications/aa78/aa78.htm



Co zachowania ryzykowne
zaspokajaja miodym ludziom?
« Zaspokojenie najwazniejszych potrzeb psychologicznych —

mitosci, akceptacji, uznania, bezpieczenstwa, przynaleznosci

» Realizacje waznych celow rozwojowych — okreslenie wtasnej

tozsamosci, uzyskanie niezaleznosci od dorostych

 Poradzenie sobie z przezywanymi trudnosciami zyciowymi

(redukcja leku i frustracji)



Sygnaty powaznego kryzysu




To co zawsze powinno niepokoi¢ w okresie dorastania

Zmiany pojawiajg sie | nastepujg zbyt szybko
Dochodzi do kumulacji wyzwan rozwojowych (wyzwan rozwojowych)
Brak bezpiecznej bazy

Relacje rodzinne usztywniajg sie (gdy dziecko wchodzi w okres dorastania

rodzice w swoich funkcjach rodzicielskich usztywniajg sie)

Istniejg osobowosciowe zaktocenia w realizacji zadan rozwojowych

(Grzegorzewska, 2021)



sygnaly powaznego kryzysu

Objawy swiadczace o roznych problemoéw

mog3a by¢ podobne do siebie, albo specyficzne

« Czy nasze dziecko zachowuje sie inaczej niz zazwyczaj
« Czy jest cos co nas w tych zachowaniach niepokoi

« Czy wczesniej pojawiaty sie juz trudne zachowania

Nalezy zwraca¢ baczna uwage na to co mowi dziecko




sygnaly powaznego kryzysu

Nie nalezy lekcewazyc¢ zadnych sygnatow

* samouszkodzenia

* pozegnalna impreza,

« obdarowywanie przedmiotami, z ktorymi osoba byta zwigzana emocjonalnie,

* wzmianki o samobdjstwie, smierci i / lub o poczuciu bezsensu zycia,
bezradnosci (stowne | pozastowne, na przyktad w stroju, ekspresii

J

plastycznej, czy muzycznej); ,Jestem ciezarem’, ,Lepiej bytoby ze sobg

7 J

skoriczy¢”, Nie chce mi sie zy¢”, ,Zycie jest bez sensu”

wyszukiwanie haset typu ,samobodjstwo”, ,sSmierc”

gromadzenie lekow

Izolowanie sie od innych



Sygnaty powaznego kryzysu

« odmowa uczestniczenia w zajeciach, spotkaniach, rozmowach,

« udzielanie skgpych odpowiedzi na pytanie o0 samopoczucie,

« unikanie odpowiedzi o plany zyciowe, o sytuacje osobistg czy rodzinna,

« odmowa przyjmowania positkow albo zobojetnienie wobec odzywiania sie,

« odwiedzanie stron udzielajgcych wskazowek, jak radzi¢ sobie w trudnej
sytuacji zyciowej,

« zaniedbywanie witasnego wygladu (nie wynikajgce z mody)

e agresja

» Dbrak reakcji na pochwaty



sygnaly powaznego kryzysu

* Nieuzasadnione wysitkiem zmeczenie (poczucie zmeczenia, przewlekte

zmeczenie)

* bezsennosc
« trudne poranki”
» Dolegliwosci somatyczne (maski depresji) - u nastolatka mogg takze

SwiadczyC o uzywaniu narkotykow np. bole brzucha, biegunki albo

zaparcia, chroniczny katar, kaszel




Jakie s najskuteczniejsze
czynniki chroniace nasze zieci?




Najskuteczniejsza profilaktyka

Najskuteczniejszym czynnikiem chronigcym

przed zagrozeniami spotecznymi

jest zbudowanie dobrych relacji z dzieckiem

Podstawa dobrych relacji jest SZACUNEK




Jaka jest Twoja relacja z dzieckiem?
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Co sprawia, ze ta relacja jest jaka jest?

Co robisz zeby jg utrzymac / zeby byla lepsza?

Co jeszcze mozesz zrobic?
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« Konieczne jest uwolnienie sie od kontekstu swojeqo

zycia, w tym dziecinstwa | dorastania w czasach bardzie]
stabilnych 1 przewidywalnych niz swiat naszych dzieci,

wnukow | uczniow — niestabilny i nieprzewidywalny



Postawa NADMIERNIE CHRONIACA jest dzis niekorzystna!

- Zyjemy w Swiecie szybkozmiennym i niestabilnym, nadmierne
przyzwyczajanie sie do stabilnosci utrudnia adaptacje — rodzina

powinna wprowadzacC elementy uczgce zycia w swiecie ,drgajgcym”

(Brzezinska, 2021)

« Zyjac w plynnej rzeczywistosci (ptynnej ponowoczesnosci)
(niepewnej) konieczne jest ksztattowanie u mtodych ludzi gotowosci

do zmiany
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aktywnie szukac bliskiego kontaktu z osobami mtodszymi od siebie

pielegnowac te kontakty (wiecej stuchac i pytac niz mowic | doradzac)

uczyé sie od miodszych jak najwiecej jest to warunek TWORCZEGO

PODEJSCIA do wlasnego zycia

byC osobg znaczgcg dla mtodszych (Brzezinska, 2021)
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Bywa, ze wyczerpiesz swoje mozliwosci a poziom
bezradnosci sprawi, ze bedziesz potrzebowac

zasiegniecia rady specjalisty.
Musi sie to jednak odbywac
Zza porozumieniem z dzieckiem

| Z poszanowaniem jego godnosci



l k I L I k-

Komunikat ,,Ja” ,,My” a nie ,, Ty - (jestes jakis)”

 Bardzo sie martwie, gdy...

- Boje sie...

« Jest mi smutno, gdy widze.....

« Chciatbym / Chciatabym Ci jakos pomoc...
 Wydaje mi sie, ze...

 Moze poszlibysmy razem...

- Bardzo cie kocham...

« Jestes dla mnie wazny...



Podsumujmy

v" Podstawg kazdej dobrej relacji jest SZACUNEK, wzajemne stuchanie sie,
wyksztatcenie zdolnosci do akceptacji faktu, ze inni maja prawo do

swoich pogladow a te poglady wcale nie musza by¢ mnigj

wartosciowe od naszych

v' Dzieci obserwuja rodzicéw (co dorosli mowig i co robig), wyciagaja z tego
whnioski i odpowiadajg czesto swoim zachowaniem na postawy rodzicow
(np. ich niekonsekwencje, brak szacunku do dziecka, niegodne

zachowania)



Podsumujmy

v Konflikty z rodzicami w okresie dorastania sg spowodowane
naturalng potrzebg autonomii i chwiejnoscig nastrojow, z ktorymi
nastolatek sobie nie radzi — konieczna jest nasza obecnos¢ | gotowos¢ do
udzielania wsparcia. Dzieci w odroznieniu od dorostych posiadajg

mniejszy arsenat narzedzi do radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych.

v' Dziecko powinno byc¢ przekonane, ze rodzice je bezwarunkowo kochajg
(nie tylko wtedy, gdy jest grzeczne, albo osiggnie sukces). Poczucie
osamotnienia prowadzi do desperackiego poszukiwania przez dziecko

wsparcia, takze w niebezpiecznych miejscach



v' Unikajmy zachowan toksycznych: krzyku, zrzedzenia, wysmiewania,
osmieszania (zastanowmy sie co chcielibysmy ustysze¢ w podobnej

sytuacji od swoich rodzicoéw, nauczycieli?)

v/ Stawiaj jasne granice, czyn to spokojnie, poswie¢ czas na rozmowe z

dzieckiem czy je rozumie | wyjasniaj dlaczego sg potrzebne.

v Unikaj twardych kwantyfikatorow (,, Ty nigdy”, ,,Ty zawsze”)



v Twérzmy dobrg przestrzen dialogu

O Dziecko i tak dostrzega rodzinne problemy, warto mu pomac je
przepracowac, zeby zrozumiat i wyciggnat wlasne wnioski. Poznaj punkt

widzenia dziecka, pytaj dlaczego tak sgdzi.

O Warto podjg¢ kazdy temat, ktory interesuje dziecko. Nie bdj sie rozmawiac
o polityce, narkotykach,, zachowaniach seksualnych, ktopotach rodzinnych
np. rozwodzie w rodzinie, ktopotach zdrowotnych, skrajnych poglgdach

wyznawanych przez cztonka rodziny, polityce

v Jesli popetnisz btad nie wstydz sie przeprosi¢ — zyskasz szacunek



