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DODATEK

Witaj, nowa szkoto!



Witaj, nowa szkoto!

1 wrzeénia tuz-tuz. Cieszycie sie? Nawet jesli tak, jednoczesnie mozecie czué
sie froche niepewnie. Bo razem z poczgtkiem roku szkolnego wszystkich nas
czeka jakas$ zmiana: przejicie dziecka do nowej klasy, szkoty, nowe przedmioty,

egzaminy, nowi ludzie. Zmiana to zawsze niepewno$¢.

Tym razem w ,, Pomocniku dla rodzicéw i opiekunéw nastolatkéw”

bierzemy wiec na tapet zmiane szkoty.

Pierwszy rodzaj zmiany to ta spodziewana. Dzieci z przedszkola idg do ze-
réwki, z zeréwki do podstawdwki, potem do szkoty $redniej. Jednym pdjdzie
gtadko, drugim niekoniecznie.

Drugi rodzaj to zmiana przy okazji innych zmian, na przykfad przeprowadzki.
Nowy dom to czesto tez nowa szkofa, w ktérej trzeba sie odnalezé.

Trzeci typ zmiany to podyktowana tym, ze w szkole jest dziecku z jakich$ po-
woddw Zle i rozpoczyna nauke gdzie indziej, z nadziejq, ze bedzie lepiej. Tej
zmiany rodzice bardzo sie bojq i czesto méwiq dziecku: ,Wytrzymaj”. Ale czy
naprawde ,lepiej sie przemeczyé”?2

Jest wreszcie zmiana odmiana szkoty jako instytucji, w ktérej nasze dzieci
spedzajq wiekszo$é swojego zycia. Czy rodzice i opiekunowie majg wptyw
na to, w jakim miejscu uczq sie i dorastajq ich dzieci? Czy mogq tylko biernie

poddawaé sie zmianom narzucanym z géry?

O tym wszystkim rozmawiam z dr Magdaleng $niegulskq, psycholozkg,
wyktadowczyniq Szkoty Edukacji PAFW i UW oraz Uniwersytetu SWPS,
pracujgcg z mtodziezq i dzieémi oraz rodzicami doswiadczajgcymi

trudnosci wychowaweczych.



CZESC |
Gdy boli brzuch przed 1 wrzesnia

Pani doktor, czy zna pani dzieci, ktére cieszq sie na rozpoczecie
roku szkolnego?

Tak. (uSmiech) Prowadze miedzy innymi grupy terapeutyczne dla dzieci z trud-
nosciami i podczas zabawy zapoznawczej catkiem czesto zdarza mi sie styszeé,
jok méwiq: ,Niech wstang wszyscy, ktérzy tak jak ja lubig szkofe”. Bardzo to

jest radosne i budujqce.

Mysle, ze w 1 wrzeénia jest pewna magia — dla wiekszosci dzieci ten dzier
niesie nadzieje. Nawet te, ktére majq przykre do$wiadczenia ze szkotq, myélg
sobie: ,A moze w tym roku bedzie lepiej2”. Z kolei uczniowie podstawdéwki

idg do szkoty $redniej z wizjq , wreszcie bede traktowany/a jak dorosty/a.
Jednak nie wszystkie dzieci i nastolatkowie sie cieszq.

To prawda, sg dzieci, ktére powrotem do szkoty bardzo
sie martwig, nawet gdy $wietnie sobie w szkole radzq.
Dlaczego? Bo dwa miesigce wakacji to dla dziecka
bardzo dtugo. Mtody cztowiek wraca do szkoty i nie
wie, co tam zastanie. Czy bede akceptowany? Czy
przyjaciétka to nadal przyjaciétka? Czy bede z nig

siedzie¢ w tawce? A co z nauczycielami?

Lek przed szkotg moze pojawié sie na bardzo réznych

etapach edukacji. Dziecko moze powiedzieé: ,To szésta klasq,

mamo, prosze cig, ty sobie wyobrazasz? Szésta klasal Jak ja sobie poradze?”.
| bardzo trudno mu dostrzec i docenié, ze juz pigé klas ma za sobq. Duzo dzieje

sie w kazdej warstwie szkolnego zycia. Bo szkota to nie tylko lekcje.
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| w ogéle od nich pani nie zaczeta. Przyczyny stresu dziecka
nie muszq leze¢ w tym, co sie bedzie dziato na lekgji, tylko
w tym, co zdarzy sie na przerwie.

Zdecydowanie. 45 minut matmy szybko minie. Ale ci ludzie bedq ze mng
caly dzieri, caty tydzier. Zeby dziecku w ogdle chciato sie uczyé, musi mieé
poczucie przynaleznosci do swojej klasy. Musi jg lubi¢ albo przynajmniej nie

moze mu ona przeszkadzad.
A czego 1 wrzesnia obawiajq sie rodzice?

Zwykle czego innego niz dzieci. Z moich spotkari w gabinecie wynika, ze bojq
sie gtéwnie edukacyjnej porazki dziecka. Warstwa spofeczna, emocjonalna
wyplywa wtedy, gdy dziecko juz ma ktopoty w klasie. Rodzic widzi, ze relacje

z grupq sq wazne, albo boi sig, ze grupa zaszkodzi ocenom dziecka w dzienniku.

Po czym pozndé, ze nasze dziecko obawia sie szkoty i to cos
wiecej niz zwykta uczniowska niechec do siedzenia w fawce?

Dzieci réznie reagujq na stres. Sq rodzice szczesliwcey, ktérym dzieci méwig:
,Okropnie sie denerwuje”. Jasno formutujg swoje obawy, umiejq i chcq o nich
powiedzieé. Ale sq tez dzieci, ktére nie umiejq albo nie chcg méwié i inaczej
manifestujq leki. Najczesciej to objawy somatyczne: zaczyna boleé¢ brzuch,
gtowa, nadgarstek. Czasem rodzice odwiedzajq wiec szereg specjalistéw.
To dobrze, bo nie mozna objawéw bagatelizowaé, ale tez warto mieé z tytu
gtowy, ze to moze byé somatyzacja — objawy sq w ciele, ale przyczyny tkwig

w psychice.

Sq dzieci, ktére zanim same sie zorientujq, ze co$ przezywaijgq, to sie nawscieka-
iq, poktdcq ze wszystkimi, zrobiq niezty kipisz. | dopiero po czasie zaczynamy

dochodzié¢ do tego, jaka jest ich potrzeba.



Kiedy mogg sie ujawnié te manifestacje niepokoju? Pod koniec
wakacji?

To zalezy. Na ogdt, jak pojawia sie watek szkoty, kupujemy zeszyty, plecak
i po jakim$ czasie buch! Awantura. Czasem niby nic o szkole nie méwimy, ale

zegar tyka, pojawiajq sie reklamy wyprawki. | dziecko zaczyna mysleé o szkole.

Ostatnio spotkatam siedmiolatka, ktéry siedziat pod kanapg i méwit, ze nie
pasuje do swojej rodziny, ,czuje sie niewidoczny i niewazny”. Zrobito to na
mnie wielkie wrazenie. Po czym powiedzial mi, ze jego ulubionym filmem jest
»Nasze magiczne Encanto” — bohaterka to dziewczynka, ktéra choé pochodzi
z wyjatkowej, obdarzonej magicznymi mocami rodziny, sama ich nie posiada.
Swietny film, zobaczytam w nim dokfadnie te scene — dziecka chowajgcego
sie pod kanapg. Chtopiec wykorzystat jq, by opowiedzieé o swoich uczuciach.

Super!

Rozmowe z dzieckiem przeprowadzamy, gdy mamy podej-
rzenie, ze boi sie powrotu do szkoty? Z nastolatkiem to moze
by¢ trudne.

Dzi$ nastolatkami czesto czujq sie juz 10-latkowie. | prawdgq jest, ze jedli

z dzieckiem nie rozmawiali$my nigdy, to nie ma sie

co oszukiwad, ze teraz nagle osiggniemy

wyijaqtkowe porozumienie.

Rodzic jest dla nastolatka niezwy-
kle wazny: jego akceptacja, zdanie.
Natomiast on juz nie zawsze jest do dzielenia

sie tym, co nastolatek przezywa.

Jezeli ze swoim nastolatkiem rozmawiamy, to
mamy wspdlny kod, jezyk. | nawet jeéli mtody

cztowiek sie wicieka, mozemy powiedzieé:




,Stuchaj, widze, ze cos sie dzieje. Nie naciskam, zeby$ mi teraz méwit, ale po
prostu martwie sie tq zmianq. Moze chcesz pogadaé z kim$ innym. To daj mi
tylko sygnat. No bo ja cie znam”. Moze on powie, co go trapi, co sie stafo, ale

nie mamie i nie tacie. | trzeba w ogdle docenié, ze komu$ powie.

CzZESC I

Dziecinstwo zostaje w podstawoéwce

Znajoma mama nastolatki zaczynajgcej 1 wrzesnia nauke
w liceum powiedziata mi o zjawisku, ktére jg szokuje i nieco
przeraza: dzieciaki, nim spotkajqg sie w klasie, poznajqg sie
w sieci. Wyszukujq sie na Messengerze, zaczepiajq, tworzqg
grupe. Jej zdaniem jest duza presja na , zagadanie do kogos,
zeby nie zostaé samej w klasie”.

Nie obawiatabym sie tego. To tylko przeniesienie sytuacii, ktére istniaty zawsze.
Wochodzisz do szkoty i myslisz, ze wszyscy traktujq sie na réwno2 Nie. Czesé
zna sie z podstawdwki, z osiedla. Poznaé kogo$, nim zacznie sie szkofa, to
zredukowaé napigcie, odzyskaé cze$é kontroli. Dzieki temu mozna sie tez z kim$
uméwié, jak sie ubraé na rozpoczecie szkoty, zeby nie wyj$é na kujona, ale tez

nie za bardzo na luzaka. A to jest strasznie waznel!

Kiedy stucham nastolatkéw, mnie bardziej zdumiewa, ze jok idg do pierwszej
klasy liceum ze swojq grupg z podstawdwki, to tam niektérzy udajq, ze sie nie

znajq.
Jak to? Dlaczego?

Zeby zaczqé wszystko od nowa. Jesli przez osiem lat podstawéwki masz jakqs



etykiete, tatwo jej nie odkleisz. Liceum jest szansq na nowy start.

Ja sie natknetam na relacje chtopca, ktéry obawia sie, ze po
wakacjach w jego klasie bedzie sie gadaé o dziewczynach.
Jego to jeszcze nie interesuje.

Jesli mtody cztowiek ma poczucie, ze jego dojrzewanie piciowe i tozsamosci
plciowej sq nieterminowe — zbyt pézne lub zbyt wczesne — to bardzo Zle sie
z tym czuje. Pamigtam opowie$¢ dr n. med. Katarzyny Bajszczak, psycholog,
seksuolog klinicznej i psychoterapeutki poznawczo-behawioralnej: nastoletni
pacjent wyznat jej, ze nie pdjdzie do szkoty, dopdki nie bedzie mieé polucii.
Wszyscy w jego klasie juz majq i on tam nie pdjdzie, dopdki to sie nie wydarzy.

| nie chodzit!

Nie mozemy oczekiwaé, ze kazde dziecko, ktére czuje sie nie na miejscu
w swojej klasie, bedzie bohaterem. Rola rodzica polega na tym, by pomégt
dziecku znalezé grupe, w ktérej bedzie kto$§ podobny. Moze by¢é poza szkofq.
Bo niewazne, jak bardzo rodzice bedq zapewniaé, ze dziecko jest wspaniate

i kochane - ono potrzebuje akceptacji réwiesnikdw.
Co jeszcze dzieje sie w glowie nastolatka, ktéry idzie do szkoty
sredniej?

Przede wszystkim to sankcjonuje wyrwanie sie z dziecirstwa. Nastolatek
potrzebuje grupy, ktéra bedzie réwnie ,dorosta” jak on. | tu mogq byé rézne

rozczarowanid.

Moze byé tak, ze ludzie w klasie sq jednak dziecinni. Albo tak w kosmos dorojl,
ze powariowali. Zwlaszcza w prywatnych warszawskich liceach obserwuje

nastolatkéw, ktérzy maijq juz jasny plan na zycie.
Od pierwszej klasy liceum wiem, ze na studia ide na medycyne?

Medycyna. Oksford! Zostaé w Polsce na studia? Zenada, wtedy jestes



przegrywem. | jeéli wpada sie w takq narracje, a cztowiek chciatby troche siebie
poznaé, pobalowaé, to mysli: ,Jezu, gdzie ja jestem?”. Jak tu sie przyznaé, ze

ja to chciatbym na filozofie w Warszawie?

Albo wrecz przeciwnie: ,Wiem, ze medycyna, musze przysigéé, moze nie od
razu, ale jako$ zaplanowaé sobie nauke w czasie, a oni impreza za imprezq!

Wybratam sobie ten biol.-chem., to dobre liceum, a z kim ja chodze do klasy?”.

Jestjeszcze ktopot skostniatej edukacji w Polsce, zwtaszcza w $rednich szkotach.

Rodzice styszq na pierwszej wywiadéwece: ,Nie ufajcie.

Oni ktamiq”. | tak te dzieci sq przez nauczycieli

traktowane.

Jak sobie wymarzytem prace lekarza i co tydzien
stysze na biologii, jaki ze mnie idiota, to moge czué,
ze nie mam przyszfosci. A pamietajmy, ze poczgtek
liceum to na ogét dét, tgpniecie. Pytanie, kim ja wia-

sciwie jestem.

CZESC I
Wyrwani z korzeniami
Zmiana w zyciu dziecka czesto jest skorelowana ze zmiang w zyciu jego

rodzicédw. Majq juz rézne zasoby, system wsparcia, wielu rzeczy sie o sobie

dowiedzieli i méwiq: zmieniam prace, przeprowadzamy sig, rozwodzimy.



To opowiem pewngq sytuacje: znajomi z duzego miasta, rodzice
12- i 14-latki, marzyli o przeprowadzce w géry. Cérki zapro-
testowaty. Powiedziaty, ze nie zmieniq szkoly, nie zostawiqg
znajomych. Rodzina zostata w miescie. Mamy tu wyrazny
konflikt. Kto ma zdecydowaé?

Piekny przykfad. Pytanie o to, jak traktujemy rodzine i gdzie sq obszary, w kté-
rych mogq decydowaé¢ dzieci. Swietnie tez pokazuje, ze w rodzinie idziemy
na kompromisy. ,Mamy plany, ale poczekamy na ciebie, przeniesiemy sig, jak

pdjdziesz na studia”. Przy czym nie kazdy ma ten luksus.
Czasem trzeba sie przeprowadzié i kropka.

W takiej sytuacji niezwykle wazne jest, co moge zrobié, zeby nie zrywaé kontaktu
mojego dziecka z jego $rodowiskiem. Wyrwanie z korzeniami to co$, z czym
naprawde niewiele oséb umie sobie poradzié. Mozemy na przyktad uméwié

sie z rodzicami przyjaciétki cérki, ze ona czasem wpadnie do nas na weekend.

Czy to znaczy, ze , przeprowadzkowe” dzieci zwykle majg
problemy w szkole?

Niekoniecznie. Czasem zmiana jest na lepsze: tam nie miatem przyjacidt, tu
mam, w szkole jest tatwiej, jestem gwiazdqg z miasta, inni mnie stuchajg. Ale
czasem rodzice sobie nie uswiadamiajq, ze jak sie przenoszg z malutkiego
mieszkania w bloku do duzego domu pod miastem, to dla nich jest luksus, a dla

dziecka dramat. Céz z tego, ze ma wielki pokdj, jak nie ma kogo zaprosié?

O kolegéw i znajomych dziecka trzeba zadbaé. Jest wiele grup, ktére uczq

kompetencji spotecznych. Mozna zaczqé od grupy aktywnosci pozaszkolne;.
Da sie przygotowaé nastolatka na zmiane i domu, i szkoty?

Na pewno trzeba mu wyjaénié, co sie teraz bedzie dzialo, i zapytaé, czy

potrzebuje wsparcia. ,Co cie najbardziej niepokoi2”



»Z kim bede mieszkac¢? Gdzie chodzi¢ do szkoty? Co ze zna-
jomymi?”

Pytanie , Czego sie boisz2” bardzo utatwia pouktadanie sobie spraw w glowie.

Lek uogdlniony paralizuje. Gdy zostanie nazwany, mozna szukaé rozwigzan.

Jak czesto dzieciidg do szkoly z oczekiwaniem, zeby wszyscy
je lubili?

Kazdy z nas chce byé akceptowany. Ale czepiamy sie tego , lubienia”, a wiele
klas naprawde lepiej by funkcjonowato, gdyby tam byta po prostu akceptacja.

Nie wszyscy muszq sie kochaé, ale majg sobie nie przeszkadzaé. To co$ innego.
Rodzicom bardzo trudno jest zaakceptowaé to, ze ich dziecko nie jest lubiane.
A czasem dziecka nie lubi cata klasa.

| to jest juz niezwykle trudne. Bardzo rzadko jest tak, ze dziecko wchodzi do
klasy i od razu go wszyscy nie lubig. Co sie dzieje, ze proces narasta? To ztozo-
ne. Wiekszo$¢ klas ma hierarchie. Kto$ jest na gérze i walczy,

by sie tam utrzymaé. Czasem w tym celu znajduje

kogo$ na dole.

Ale jak robi sie badania sprawdzajqce, kto
moze by¢ ofiarg, to wychodzi, ze wlasciwie
kazdy. Czynnikiem chronigcym jest bycie
w chociaz jednej dobrej relacii. | dla-
tego tak strasznie wazne jest, by
rodzice uczyli dzieci budowaé

relacje.

Instytut Badaid Edukacyjnych
przeprowadzit rozmowy z dzieé-

mi o przemocy réwiesniczej. | dzieci

10



bardzo czesto méwity, ze kiedy przemoc i agresja wobec réwieénika sie za-
czynaty, to im sie to nie podobato. Na poczagtku to byto troche $mieszne,
potem denerwujqce, ale potem poszio juz tak daleko, ze uczniowie nie umieli
zareagowad. Po pierwsze, mieli wyrzuty sumienia, ze nie reagowali weczesnie;.
Po drugie, bali sie, ze jak stang po stronie ofiary, to sami zostang ofiarami.

Zaczynali widzieé rézne jej niefajne zachowania.

Dzi$ nie pracuje sie z samym sprawcq przemocy, bo to nie zadziata. Ofiare
trzeba nauczy¢ sity i mocy. Inaczej dziecko wtozone w nowe $rodowisko moze

znéw stad sie ofiarg. Albo — paradoksalnie — sprawcag.
To sie zdarza?

Zdarza sie. | weale nie tak rzadko. Poniewaz ofiary juz nauczyly sie dreczenia
i zeby zapobiec powtdrce swojego losu, znajdujg kogo$ na to miejsce. | potrafig

by¢ duzo gorsze niz ich oprawcy.

(5
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CZESC IV

»Nie bedziesz tu chodzit!”

Kiedy nalezy mysle¢ o zmianie szkoty?

Kiedy dziecko méwi: ,Ja juz tam nie wytrzymam”. Wtedy zabranie dziecka ze
szkoty bywa jedynym rozwigzaniem. Przy czym trzeba rozwazy¢ wszystkie za

i przeciw i pamietaé, ze to nigdy nie rozwiqzuje wszystkich probleméw.

Dlatego zastanéwmy sie wspdlnie, co zrobimy, zeby w nastepnej szkole
byfo tatwie|. Przegadajmy ze specjalistq, z czego wynikajq ktopoty dziecka.
Pomyslmy tez, jakie cechy powinna mieé nowa szkota. To nie musi by¢ droga
szkofa prywatna. Opcji — przynajmniej w duzym miesécie — jest dzi§ wiele.
Czasem rodzice decydujq sie na nauczanie domowe, ale w systemie tutorskim,
zeby catkiem nie wyrywaé dziecka z grupy réwieéniczej (wtedy dzieci, ktére
majq nauczanie domowe, spotykajq sie w okreslonym miejscu i na przyktad
w $rody jest tutor biologii, a w czwartki fizyki). Sq szkoty fundacyjne. Z oddzia-
tami integracyjnymi. Zwykte, systemowe, ale z bardzo otwartymi dyrektorami,
o ktérych wiadomo, ze wspdtpracujq z rodzicami, podchodzg do ucznidw
indywidualnie, dbajg o nauczycieli. Trzeba rozpusci¢ wici, uméwié sie w rdz-

nych szkofach na spotkania.

Zna pani dzieci, ktére zmieniajqg szkote kilkukrotnie?
Czasami dziecko jest w trzeciej klasie i ma na koncie cztery—pigé zmian.
W trzeciej klasie szkoty sredniej?

Nie, podstawdwki. Kiedy$ przyszta do mnie mama i powiedziata, ze cérka
miata problemy z systemem edukacji od przedszkola. W przedszkolu wycho-

wawcy zamykali jg w sktadziku, bo nie radzili sobie z jej niekonwencjonalnym

12



zachowaniem. | z catego pobytu w przedszkolu najbardziej lubita ten sktadzik,

bo miafta w nim wreszcie $wiety spokdj. (§miech) Bardzo zdolna dziewczynka.

Nasz system nie radzi sobie z pewnymi dzieémi: ,niegrzecznymi”, , nierokujqg-
cymi”. Znam rodzicéw, ktérzy trafiajq do szkoty prywatneji tam tez styszq, ze
,muszq dziecko zabraé”. Czasem takie dziecko nie powinno byé w systemie.
Czasem w koncu trafia na szkofe, gdzie nie wiadomo, o co sie wszyscy czepiali

— uczy sig, jest lubiane. Tak po prostu.
| co tam sie mogto wydarzy¢?

Bardzo czesto jest nauczyciel, ktdry wierzy, ze dziecku sie uda. Tylko tyle i az

tyle. | dobra klasa, ktéra wiasnie akceptuje. To jest skarb.
Co takie wcigz przenoszone dziecko styszy od rodzicow?

Na szczescie wigkszo$éé rodzicéw méwi: ,Nie podoba mi sie ta szkota, nie
bedziesz tam chodzi¢!”. Wtedy dziecku jest troche tatwiej, bo nie styszy, ze

to jego wina, nie wchodzi do kolejnej szkoty z myélq: , Tu bedzie tak samo”.

Dzieci, ktére sie zle zachowujq, bardzo czesto siebie nie lubig. Nie potrafig sie

inaczej zachowywaé. To jest dla nich prawdziwy dramat. Myslq: ,Jestem zty”.
»Jestem zty” to komunikat z zewnaqtrz?

Tak. ,Ty debilu, znowu sie nie nauczytes”. Bardzo
szybko podchwytuje to klasa. Jak , wszystko, co zte,
to Jas”, to nawet jak Jasia nie ma, a co$ ztego sie

wydarza, wszyscy wiedzq, ze to przez niego.
Wina Tuska.

Otéz to. ($miech) Jas jest w szkole takim Tuskiem.

Czy szkota moze zniszczy¢ dziecko?
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Oczywiscie. Tak jok zgadzam sie z tym, ze dzieci bywajg bardzo trudne, tak

szkota powinna kooperowaé z rodzicem dla dobra dziecka, a nie zawsze to robi.

Rodzice niekiedy spychajg odpowiedzialnos¢ za wychowanie
dziecka na szkofe, a szkota na rodzicéw. Kto ma wychowywaé
dziecko w czasie, ktéry spedza w szkole?

To méj ulubiony dylemat: czy szkofa wychowuje? Otéz nawet jak méwi, ze
nie, to przekazuje wartoéci, standardy, prawdy spoteczne. Czyli wychowuje!
Nauczyciel powinien ustalaé zasady w klasie i jasno je komunikowaé — dzieciom
i rodzicom. Niestety, polscy nauczyciele sq pod tym wzgledem nieprzema-
kalni. Méwig: ,To nie dziata”. Kiedy$ bytam na obserwaciji w pewnej szkole.
Przeczytatam sobie zasady: , 1. Nie jemy i nie pijemy na lekcji”. Patrze, a pani
idzie na koniec sali, szykuje sobie herbate, wraca do biurka i zaczyna lekcje.

Jaki to jest sygnat? Ze zasady to fikcja.

Wréémy jeszcze do zmiany szkoly. Rodzice zwykle bojq sie
przenosi¢ dziecko w trakcie roku szkolnego, wiec méwig mu:
~Wytrzymaj”.

A dziecko méwi: ,Nie wytrzymam”. Zmiany w ciggu roku sq do$é trudne, choéby
dlatego, ze wczeséniej nie mozna sie z nowq szkotq zapoznaé. tatwiej zmienié
szkote, jesli dziecko moze przyj$¢ ,na prébe”, pobyé troche w klasie. Sq szkoty,
ktére to umozliwiajg, przygotowujq dla dziecka tydzier zapoznawczy: moze
uczestniczyé w lekcjach, poznaé réwiesnikéw, po szkole oprowadza je uczer,
nie nauczyciel. Klase réwniez przygotowuije sie na przyjecie nowej osoby.
| po tygodniu juz do$¢ dobrze wiadomo, czego dziecko potrzebuje, czy sie
zaaklimatyzuje, czy klasa je zaakceptuje. Stowem: czy to ma szanse sie udaé.

Naprawde juz wiele szkét to potrafi.
Is¢ z dzieckiem do specjalisty przed zmianqg szkoty?

Ja lubie procedure trzystopniowq. Najpierw przychodzi rodzic i méwi, jaka
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jest jego perspektywa.

Nastepnie psycholog idzie na obserwacije do szkoty, w naturalnym $rodowisku
dziecka. Bo czasem dziecko twierdzi, ze nikt go nie lubi, a widzimy, Ze ciggle
kto$ do niego podchodzi, méwi , cze$¢”. Wtedy jest inny rodzaj interwencji —
nie méwimy: ,Janek kfamie, nic sie tam nie dzieje!”, tylko zastanawiamy sie,

dlaczego Janek tak widzi $wiat.

Potem psycholog powinien sie spotkaé z dzieckiem, zobaczy¢, jaka jest jego
perspektywa, jakie sg jego potrzeby. | dopiero po tych trzech spotkaniach
mozna zrobié plan dziatania i zobaczyé, czy w ogéle jestem w stanie tej rodzi-
nie pomdc i spetnié jej oczekiwania. Bo moze nie. Tata méwi: ,Ja bym chciaf,
zeby Janek byt przebojowy, zeby byt liderem”. A Janek jest cichy i liderem nie
bedzie. Ale zawsze warto podjqé sie wspétpracy, bo mozna byé tym jednym

dorostym, ktéry stanie za Jankiem murem. A to ma wielkg moc.

Dziecko, ktére doswiadczyto w szkole krzywdy, na przyktad
hejtu, zawsze potrzebuje terapii indywidualnej?

To zalezy. W tej chwili jest wiele programéw, ktére angazujq szkote — pracuje
sie nie tylko z ofiarg, ale takze z catq spotecznoiciq — na przykfad ReSchool.
Te programy pokazujq dziecku, ze bycie ofiarg moze przydarzy¢ sie kazdemu.
Uczy sie dziecko reagowania na rézne sytuacje i poszukiwania sojusznikdw.

Rozpoznawania oséb, ktére sq wrogojacielami.
Kim?

Wrogojaciel to taki przyjaciel-wrdg: , Po szkole cie znam, ale w szkole to sorry,

nie”. Gdy gnebiq dziecko, moze staé sie obserwatorem, ale nie udzieli wsparcia.

Ustyszatam kiedys szokujgcg historie dziewczynki, ktérej ko-
lezanka na koniec podstawéwki wystata SMS i przyznata, ze
kolegowata sie z nig tylko dla szkolnych korzysci. Ze w liceum
poszuka sobie nowej ofiary.
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Dtugo uwazano, ze zaburzenia osobowosci diagnozuje sie dopiero w do-
rostosci. Nadal tego pilnujemy, natomiast dobrze wiemy, ze pewne czynniki
ryzyka pojawiajq sie wczesniej. Takie dzieci istniejg. Gdyby to byta moja cérka,
chciatabym, zeby kto$ mi powiedziat o jej zachowaniu. Ona moze sie $wietnie

maskowaé w domu. A to wymaga interwencji, bo potem moze by¢ coraz trudniej.

Czy zdarzajq sie pani klienci-rodzice, ktérzy przenoszq dziecko
do innej szkoty, bo ,, w tej dziecko sie nie rozwija”?

O tak. ,Kiedy$ chciato i§¢ na medycyne, a teraz chce by¢ fryzjerkq”. Jesli
dziecko jest zadowolone, ma przyjacidf, ale chce by¢ fryzjerkq, to rodzice

powinni sie¢ opamigtac.
CZESCV
Zmiana przyjdzie

A czy samq szkote da sie zmienic?

Da sie. Przeczytam pani, co napisaf jeden z moich pacjentéw, 11-latek, zapytany,
co to znaczy ,dobry nauczyciel”: ,Potrzebuje, zeby mdj nauczyciel byt mity
i naprawde lubit uczyé. Chciatbym, zeby w szkole nie byto ocen cyfrowych.
Wolatbym, zeby nauczyciel powiedziat mi, co zrobitem dobrze, a nad czym
musze jeszcze pracowad i jak to zrobié, zeby nastepnym razem byto lepiej. Takg
informacje zwrotng. Chciatbym, Zeby byt otwarty na nowe tematy lekcji, pytania,
ciekawy sposéb prowadzenia lekciji. Zeby docenit mojq prace, ja naprawde
na ogdt sie bardzo staram. Zeby przychodzit do szkoty nie tylko zarabiaé na
zycie, ale z checi nauczenia, nie od niechcenia. Potrzebuje, zeby nauczyciel
dbat o komfort ucznia — czasami naprawde lepiej nie siedzieé¢ w tawce, tylko
leze¢ na podtodze, to pomaga sie skupié. Kiedy jestem chory albo z innego

powodu nieobecny, potrzebuije, zeby to nauczyciel wprowadzit mnie w temat.
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Nie lubie nudnych prac domowych, ale robienie map mysli, plakatéw czy pisa-
nie ciekawych wypracowar — bardzo lubie. Lubie, kiedy nauczyciel proponuje
prace w grupach lub w parach, bo wspétpraca jest wazna, ale wole, kiedy sami
mozemy sie dobieraé. Kiedy kto$ sie czasem wtirqci, to zeby nie byto od razu
konsekwenciji, bo to, co chce powiedzie¢ uczer, jest wazne tu i teraz. Humor
jest wazny. Nauczyciel powinien czasem opowiedzie¢ dowcipy i zeby kazdy

uczen byt nauczony”.
Imponujgce.

To jest bardzo dobra wskazéwka dla szkét i nauczycieli. Rozczulajgea, bo to
chtopiec ze spektrum autyzmu, ktéry nienawidzi pracy w parach. ($miech) Ale
juz sie nauczyt, ze to wazne. Co tez pokazuje, ze dzieci zrobiq najtrudniejszq

rzecz dla nauczyciela, ktérego lubig.

Spotykam wielu nauczycieli, ktérym sie chce. Sqg zatroskani stanem swoich
dzieci: ,Magda, co z tego, ze ich naucze matematyki, jok im sie nie bedzie
chciato zyé2 No wiec zadaje im takg prace domowq, ze majq i$¢ na spacer”.

Nawet w systemowej szkole da sie byé takim nauczycielem.

Ale co robi¢, zeby oni byli? Dzis méwi sie wiecej o tym, ze
nauczyciele znikajg z zawodu, bo czujqg sie przecigzeni i nie-
docenieni. Polska szkota to szkota ministra Czarnka, z pod-
recznikiem do HiT-u na sztandarze.

Atmosfera jest fatalna, ale pamietajmy, ze podstawa programowa jest wy-

tycznqg. Nauczyciel nie musi uzywad tego podrecznika do HiT-u,

moze uczy¢ z innego. Nieszczeécie z HiT-em polega na tym, ze
bedq go uczyli zmeczeni, sfrustrowani ludzie, ktérzy dostali
gotowca i moze nie chcied im sie szuka¢ alternatyw. Dlatego
nauczyciele bardzo potrzebujg wsparcia grup rodzicéw,
ktérzy powiedzq: ,Nie zyczymy sobie tego podrecznika

w naszej klasie”.
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pomocnik@

dla rodzicéw i opiekundéw
nastolatkéw




PRZEDMOWA

Co sie dzieje z naszymi dziecmi?
To pytanie zadaje sobie chyba wigkszos$é rodzicéw i opiekunédw nastolatkdw.

To samo pytanie powraca ze zdwojong sitg, gdy czytamy kolejne doniesienia o coraz
gorszej kondycji psychicznej polskich dzieci, braku wolnych tézek na dziecigcych
oddziatach psychiatrycznych czy - te najstraszniejsze — o nastepnym dziecku, ktére
odebrafo sobie zycie. Co$ jest nie tak.

Co? Odpowiedz na to pytanie nie jest prosta, bo i indywidualne historie dzieci by-
wajq bardzo skomplikowane. W wielu przypadkach jednak powracajg podobne
watki: samotnosé, krzywda, brak poczucia sensu oraz brak zaufania i wsparcia
ze strony dorostych. Specjalisci méwiq wprost: wszystko, w tym kryzys psychiczny,

zoczync 5|e, w domu czasem w grupie rOW|esn|cze| |kt nie rodZ| sie z umiejetnosciami

— zamiast nas do nich zblizaé, czesto jeszcze bardziej nas od nich oddala.

Oczywiscie nie brakuje rodzicéw i opiekunéw uwaznych na dzieciece czy nastoletnie
potrzeby. Ale nawet im moze by¢ trudno dostrzec, ze dziecko z czym$ sie zmaga.
Jeszcze trudniej przyznaé, ze sie to widzi, bo — jak piszg w Pomocniku jego autorki
- ,zagluszamy niepokdj, poniewaz nie mamy juz miejsca na barkach, by nie$é
kolejny ciezar”. Niefatwo tez prosié o pomoc. Péjscie z dzieckiem do psychiatry
czy na terapie, zwtaszcza w mniejszych miejscowosciach, to w Polsce wcigz wstydliwa
sprawa. A czesto po prostu problem logistyczny — gdy nie ma jak dojechaé do spe-
cjalisty lub koszty leczenia przekraczajg mozliwosci rodziny.

Jedno jest pewne: zmierzenie sie z trudnq sytuacjq i siegniecie po

pomoc - rowniez dla siebie - to nie stabosé¢, lecz wyraz wielkiej
odwagi i odpowiedzialnosci. To supermoc.

Dlatego, drogi Rodzicu i Opiekunie, dzigkujemy, ze siegasz po Pomocnik. To pierwszy
krok i zacheta do tego, by$ mégt dalej zgtebiac temat. Mamy nadziejg, ze bedzie on
dla ciebie zrédtem nie tylko wiedzy i odwagi, lecz takze otuchy.

Autorki i Redakcja

*Jestesmy $wiadome tego, ze okreslenia typu ,syn”, ,cérka” oraz zaimki piciowe ,jej", ,jiego” nie wyczerpujq
réznorodnosci tozsamosci. Na potrzeby Pomocnika zastosowaty$my jednak tego typu uproszczenia. Prosimy o wy-
rozumiafo$é.



Sobotni poranek, w koncu wyczekany weekend, chwila wytchnienia
po ciezkim tygodniu pracy. Z radosciq myslisz o kubku kawy wypitej bez
pospiechu. Poprzedniego wieczoru uméwiliscie sie zdomownikami na wspél-
ne $niadanie. Wiqgczasz waszq ulubionq stacje radiowq, robisz krélewskq
jajecznice. Wszystko gotowe. Siadasz przy stole i... czekasz albo czeka-
cie, wy, dorosli, sami nad stygngcym positkiem. Wotasz raz, drugi, trzeci...
Styszysz obrazone: ,No przeciez ide”. Zanim zjawi sie ten ukochany cztowiek,
ktéry jeszcze niedawno przyczepiony do ubrania ograniczat ci ruchy, a dzi§ jest
niedotykalskim nastolatkiem, po twoim dobrym nastroju nie ma $ladu. Gryziesz
sie w jezyk, zeby nie powiedzieé czego$ niemitego. Lub wrecz przeciwnie -
w pierwszych stowach skierowanych do dziecka wylewasz catq frustracie.

Teraz juz wszyscy w milczeniu jecie zimng jajecznice. A miato byé tak pieknie...

Ferie. Myslisz: w koicu mamy chwile, zeby poby¢ razem, jok za dawnych
lat pograé w gry, wybraé sie na wycieczke albo basen. Kiedy snujesz rodzin-
ne plany, twoje dziecko siedzi z nosem w telefonie i wymienia wiadomosci
z kilkunastoma znajomymi naraz. Na uwage: ,Myslatam/tem, ze wreszcie
porozmawiamy, porobimy co$ razem”, rzuca nieobecne: ,No przeciez jestem

tu, stucham”.

Poniedziatek, sroda, a moze to juz czwartek? Pewne jest, ze przez caly
dzien dziecko zamienifo z Tobg dwa zdania, i to wcale nie ztozone. Za to
gdy w drzwiach domu stajq koledzy ze szkoty, ze zdumieniem obserwujesz, jok
syn czy cérka z krngbrnego, burczqcego matolata przeobraza sie w uémiech-
nietg od ucha do uchaq, trajkoczgeq i zaangazowang mtodq osobe. Brzmi
znajomo? Czujesz si¢ odrzucona/y2 Nie rozumiesz, czemu z réwie$nikami

moze normalnie rozmawiaé, a z tobg nie?
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Po kolejnej ktétni o sposéb ubierania sie, godziny spedzone w fazience, zle

oceny i siedzenie catymi dniami przed komputerem czujesz si¢ jak po ma-

ratonie? Szukasz recepty, jak przej$é z wycieficzajqcej pogoni w delikatn
Dobrze trafita$/tes. W kolejnej czesci Pomocnika podpowiemy, jak

poprawié¢ komunikacje z nastolatkiem.

0,111 WIS Y AT ol w s zy stkie opisane powyzej przyklady zachowan

nastolatkéw, ktére wyprowadzajq nas, dorostych, z réwnowagi, to naturaln

etap w rozwoju kazdego dziecka i nie da sie go unikngé SRS ITE Hely

nastolatkowi absolutnie niezbedny. Oddalenie od rodzicéw, bunt, zmienne

nastroje, tzw. burza hormonalna - choé¢ dla nas to wszystko bywa bardzo
trudnym, nawet bolesnym doswiadczeniem, mtodemu czfowiekowi umozliwia
koniecznq i rozwojowo pozgdang separacje od rodzicdw i przygotowuje go
do dorostosci. | chociaz nastolatkowie sprawiajq wrazenie, ze wszystko wiedzg
najlepiej, to tak naprawde sq zagubieni i odczuwajg ogromne napiecie i lek.

| to samo czujq rodzice. Warto o tym pamietaé podczas ciggngcych sie spo-

AR ITNIMW korcu gdzie dziecko ma sie nauczyé wyrazania wlasnego

zdania i obrony prawa do bycia sobg, jesli nie w domu?

Adolescencje trzeba przetrwad.

* Adolescencja — wiek mtodzieiczy, etap miedzy dziecinstwem a doro-
sfosciq.
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Generacja Z, czyli , cyfrowe dzieci”. Jakie sq
naprawde?

,Cyfrowe dzieci”, od urodzenia majqce dostep do urzadzen ekranowych (smartfon,
iPad, gry konsolowe itp.) i internetu, nazywane bywajq , pokoleniem truskawek”
(bardzo fatwo je urazié) lub , pokoleniem platkéw $niegu” (postrzegajq siebie jako
wyjatkowe i niepowtarzalne). W mediach czesto przedstawiane sq jako egoistyczne
i roszczeniowe, a te stereotypy wzbudzajq u wielu dorostych krytyke i niecheé.

Tymczasem, jak wynika z badania ,GEN Z”, przeprowadzonego specjalnie dla
Gazeta.pl przez agencje Y&Lovers, portret nastolatkdw jest duzo bardziej ztozony.
.Zetki” sq zagubione, obcigzone ogromnq presjq i bardzo zmeczone. Co je najbar-
dziej stresuje® Wymieniajg m.in.: bezsilno$¢ (np. wobec probleméw globalnych, jak
kryzys klimatyczny czy pandemia), presje (na osiggniecie w zyciu sukcesu, ktéry — jak
sqdzq - zalezy wylgcznie od nich), zagubienie (od rodzicéw dostajq czesto duzo
wolnosci, ale mato drogowskazéw, styszq tylko: , Postepuj tak, by$ byt/a szczesli-
wy/a") i marnowanie zycia (uwazajq, ze wcigz muszq robié co$, by osiggnqgé sukces,

a to sprawia, ze winiq sig¢ za wszelkq bezczynno$é).
Nastolatkowie dobrze wiedzq, ze przesadzajq z telefonem, ale ich ciggta obecnosé

w sieci wynika w ogromnym stopniu z syndromu FOMO (ang. Fear of Missing Out),
czyli strachu przed byciem wykluczonym, a ten z kolei powoduje przebodzZcowanie.
W rezultacie uciekajg w treéci mato wartoéciowe z punktu widzenia wielu dorostych
(np. na TikToku) czy gry komputerowe. Robig to, bo potrzebujq sie odcigé od nadmiaru
bodzcéw, odpoczqé i poprawié sobie humor.

Co ciekawe, to rodzice, a nie tylko réwiesnicy, sq dla wspétczesnych na-

stolatkéw bardzo waznym punktem odniesienia i wsparciem, na jakie
liczg w trudnych chwilach.

Okreélenia takie jak ,milenialsi” czy ,pokolenie Z” sq efektowne

medialnie, ale pamietajmy tez, ze to duze uproszczenie. Dzieci i na-
stolatkowie sq rézni. Twoje nastoletnie dziecko moze wiec byé catkiem

inne i/lub zupetnie nie odnajdywaé siebie w powyzszych wynikach badan.




przeprowadzone przez Y&Lovers dla portalu Gazeta.pl w 2021 r.

Moim zdaniem Gen Z to bedzie pokolenie albo naj-
lepszych psychologéw, albo najgorszych. Najlepszych,
bo jestesmy pokoleniem najbardziej uswiadomionym, je-
zeli chodzi o emocje, zyjemy bardziej z nimi potqgczeni
niz inne pokolenia. A najgorszym, bo jeste$my tak chorzy

i mamy taki czarny humor, ze czasem to sama sie boje.

Z jednej strony buntujq sie, a z drugiej chcieliby

dostaé wyrazne drogowskazy, jacy majg byé, kim majqg

byé i jaki jest ten $wiat. [...] Zapewne rodzice dzisiejszych

nastolatkéw tez nie majq na te pytania jasnej odpowiedzi.










Od dnia narodzin dziecka musimy by¢ non stop czujni. Zywimy wiec nadzieje,
ze jak tylko nastolatek zacznie sie usamodzielniaé, zwolni nas z obowigzku
zycia w ciggtej gotowosci. Wreszcie bedziemy mogli przesta¢ sie martwié, ze
gdy tylko wyjdziemy do toalety, rozbije sobie gtowe o kant stotu. Tymczasem,
o ironio, to okres nastoletni — gdy w gfowie dziecka mnéstwo sie dzieje, a my
w duzym stopniu tracimy nad nim kontrole — napawa nas jeszcze wiekszym

lekiem.

Na nastolatkéw czeka wiele zagrozen. Jednym z powazniejszych i dotykajgcym

dzi$ coraz wigkszq liczbe mtodych ludzi sq czeste stany obnizonego nastroju,

ktére negatywnie wptywajq na codzienne funkcjonowanie. [Jll XUy Jr-S

rodzié w depresje, a ta moze wspStwystepowaé z innymi zaburzeniami, m.in.

lekowymi, adaptacyjnymi czy kompulsywno-obsesyjnymi. Depresji w skrajnych

przypadkach mogq towarzyszyé mysli lub préby samobéjcze IEICH RS

sie tez $wietnie maskowaé. Bywa, ze uwidacznia sie pod postacig zaburzen
odzywiania — anoreksji czy bulimii — lub probleméw z koncentracjq, ktére mogq

wplynqgé choéby na gwattowne pogorszenie ocen w szkole.

Co mysli nastolatek w epizodzie depresyjnym:

SWIAT JEST
DO KITU

NIE MAM ZADNYCH

JA JESTEM _
DO KITU _’ SZANS NA TO, ZE

KIEDYS BEDZIE LEPIE)
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Martwic sie czy nie?

Wielu rodzicéw i opiekunédw zastanawia sie, jak rozpoznaé, czy z ich dziec-
kiem dzieje sie co$ niedobrego. Gdzie przebiega granica miedzy tym, co jest
zwyklym dojrzewaniem, a tym, co powinno wzbudzi¢ niepokéj? Nietatwo
odpowiedzieé na to pytanie, ale na pewno wazny jest czas trwania sygnatéw

ostrzegawczych oraz jak bardzo wptywa to na funkcjonowanie dziecka.

Przyktad 1:

Jeslitwoja cérka rozstata sie z chfopakiem, od kilku dni bardzo to przezywa,
poptakuje, ztosci sie i nie radzi sobie z emocjami, ale poza tym funkcjonuje
w miare zwyczajnie, chodzi do szkoly, widuje sie ze znajomymi i nie rezy-
gnuje z ulubionych czynnosci, to daj jej sie wyptakaé i pogodzié ze stratq.
Jezeli jednak rozpacz trwa tygodniami i negatywnie wplywa na codzienng
rutyne, nastolatka zamyka sie w pokoju, nie chce rozmawiaé nawet z ré-
wieénikami i rezygnuje z dotychczasowych aktywnosci, mozecie mieé do

czynienia z epizodem depresyjnym, a wtedy nalezy poszukaé pomocy.

Przyktad 2:

Wspétczeséni nastolatkowie zyjg w $wiecie wirtualnym, trudno ich odkleié
od smartfonéw i laptopéw. Ale twéj syn prawie nie wstaje od komputera,
rekami i nogami broni sig przed spotkaniami w realu, zte oceny w szkole
usprawiedliwia kfopotami z koncentracjqg, a na zakaz grania reaguje wy-
buchami ztoici i agresjg? W takiej sytuacji koniecznie dowiedz sig, czy nie
ucieka w $wiat wirtualny przed trapigcymi go problemami. Moze sobie
z czym$ nie radzi i woli zagtuszaé nieprzyjemne mysli¢ Dla nastolatka
rozmowa o trudnych przezyciach jest... trudna. Wymaga od ciebie zasta-
nowienia sig, jak jq ulatwié. Takt i delikatno$é na pewno sie przydadzq.

W dalszej czesci Pomocnika znajdziesz rady, jak rozmawiaé z nastolatkiem.



Nastolatek + Pandemia = Bardzo Niedobrana Para

Wiekszo$¢ nastolatkéw mierzy sie obecnie zef U GITEL 1LY TRl [T 2o 1fe
e S L S I IR s Al el Eliina ich Zycie. Wzrosto poczucie osamotnie -

nia nas wszystkich, ale rok czy dwa lata izolacji dla pietnastolatka sg znacznie

silniejszym czynnikiem zaburzajgcym niz dla jego rodzicéw lub opie-
kundw. Zawieszone czy zerwane przyjaznie, ograniczenie

kontaktéw twarzg w twarz, lek i niepokdj o zdrowie

wtasne i bliskich, utrata poczucia bezpieczenstwa - nie

radzi sobie z tym wiekszo$é dorostych, a co dopiero

dzieci i nastolatkowie. Juz samo nagte zachwianie rytmu

zadar szkolnych i domowych oraz znaczne wydtuzenie

czasu spedzanego przed ekranami sprawia, ze nasze

dzieci sq bardziej narazone na uzaleznienie od kom-

putera czy smartfona, trudnosci emocjonalne, a takze

zanik kompetenciji spofecznych.

W pandemii dzieci doswiadczyly dysonansu poznawczego:
dotychczas byly musztrowane, ze za duzo siedzq przed komputerem,
a teraz ten sam rodzic i autorytet kaze im spedzaé przed komputerem

nawet po kilkanascie godzin dziennie.
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A moze samo przejdzie?

Jestesmy zabiegani, czesto nerwowi i mafo uwazni, myslimy: ,To tylko lenistwo”,
,Przejdzie mu”, ,Kazda dziewczyna w tym wieku ma kompleksy i sie odchudza”.
Zagtuszamy niepokdj, poniewaz nie mamy juz miejsca na barkach, zeby nie$é
kolejny ciezar. Trudnosci dziecka z tygodnia na tydzien sie poglebiajq, czuje
sie ono coraz bardziej samotne, przyttoczone czarnymi myslami i wewnetrznym

bélem. Dlatego podarowanie mu chwili prawdziwej uwaznosci i reakcja na

N niepokojgce sygnaty to nasz obowigzek. /

Jesli dziecko cierpi, samo sobie nie poradzi.

Dziecko ma wiedzieé, ze wszystko, co dzieje sie w jego zyciu,

Nie moze styszeé np.:
»Jak nie zdasz do nastepnej klasy, to ja dostane zawatu”.

Rodzic ma by¢ ostojg dziecka, méwié mu:

Zatrzymaj sie na moment i pomysl:

1. Przypomnij sobie siebie w nastoletnim wieku. Z jakimi najwiekszymi trudno-
$ciami sie wtedy zmagate$/fas?

2. Odpowiedz sobie na pytanie: czy zbudowatem /tam bezpieczny dom dla
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swojego dziecka? Czy moze do mnie przyj$¢ i bez leku opowiedzieé o wszystkim?

Za mtodzi na depresje?

Depresija nie patrzy na wiek, pfe¢ czy status materialny, zachorowaé moze

kazdy. Szacuje sie, ze w Polsce na depresje choruje ok. 1,5 mln oséb.
Depresja moze sig kryé nawet w pozornie wesofej, usmiechnietej osobie.

Najmtodsze dziecko w Polsce ze zdiagnozowang depresjg miato trzy

lata, a najmtodsze dziecko, ktére odebrato sobie zycie — osiem lat.

Juz 9 proc. dzieci i mtodziezy w Polsce (ok. 630 tys. mtodych oséb)

wymaga specjalistycznej opieki psychologicznej i psychiatryczne;.

Az 72 proc. dzieci do$wiadczyto w swoim zyciu przynajmniej jednej
z form krzywdzenia, np. wy$miewaniaq, bicia, szarpania, gtodzenia itp.

(dane Fundacji Dajemy Dzieciom Site, 2018).

Z ogdlnopolskiego badania Rzecznika Praw Dziecka wynika, ze co
siddme dziecko w Polsce odczuwa niezadowolenie ze swojego zycia
(dane z 2021 r.).

Blisko 70 proc. nastolatkéw LGBT+ ma myséli samobdjcze (dane Kampanii

Przeciw Homofobii, Fundacji Trans-Fuzja i Lambdy Warszawa).
©00000000000000000000000000000000000000000

=
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Darmowe i fachowe wsparcie psychologiczne dla oséb LGBT+

.xi te liste swojemu dziecku, mozesz tez skorzystaé ze wsparcia jako osoba bliskal):

22 628 52 52 — Lambda Warszawa, telefon zaufania dla oséb LGBT+
iich bliskich, czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 18.00-21.00;

mozna tez wystaé e-mail: poradnictwo@lambdawarszawa.org

kontakt@grupa-stonewall.pl — indywidualne wsparcie psychologiczne
Grupy Stonewall dla oséb LGBT+ (stacjonarne lub online, po uméwieniu
sie z osobg dyzurujgcq) dla mtodziezy powyzej 16. roku zycia, oséb
transptciowych, biseksualnych i ich rodzicéw, dziatajq tez grupy tema-

tyczne (spotkania w Poznaniu), wiecej informacii: grupa-stonewall.pl

bezpieczniej@kph.org.pl — adres mailowy Kampanii Przeciw Homofobii
dla oséb, ktére w zwigzku ze swojq orientacjq seksualng doswiadczajg
przemocy, ngkania w szkole, trudnosci z samoakceptacjq lub trudnosci
w rodzinie; na stronie kph.org.pl mozna znalezé tez liste rekomendowa-
nych przez KPH psychologéw iterapeutéw z catej Polski udzielajgcych

wsparcia osobom LGBT+ i ich bliskim
mozesz zadzwonié pod kazdy z numeréw telefondw zaufania ze strony 28

cenne i wiarygodne informacje oraz jeszcze szerszq liste miejsc, w ktérych
mozesz szukaé wsparcia, znajdziesz na stronie organizacji Mitoéé Nie
Wyklucza (mnw.org.pl); jeéli nie ma tam odpowiedzi na twoje pytanie,

mozesz je przestaé na adres: kontaki@mnw.org.pl




Rodzicu, Opiekunie, zapoznaj sie z sygnatami, ktére mogq by¢

objawami depresji lub swiadczy¢ o innym kryzysie psychicz-
nym w zyciu twojego dziecka. Przemysl, czy i ile z nich go dotyczy.

Dziataj. W kolejnych czeéciach Pomocnika dowiesz sig, do kogo sie udaé po

dtugotrwate i znaczne obnizenie nastroju,
izolacja, lek przed wychodzeniem z domu,

co najmniej dwutygodniowe problemy ze snem, np. nadmierna sennoéé lub
bezsennos¢,

brak dbatosci o siebie, higiene i ubranie,
spedzanie dni w tézku,

utrata zainteresowan i porzucenie aktywnosci, ktére wczesniej sprawiaty
rado$é,

apatia, niemal codzienny brak energii, zmeczenie bez konkretnej przyczyny,
brak motywacji do dziatania,

samookaleczanie, glodzenie sig, objadanie i inne zachowania autodestrukcyine,
sieganie po alkohol, papierosy, narkotyki, dopalacze, inne uzywki,

niskie poczucie wtasnej wartosci i brak wiary we wtasne mozliwosci -
powtarzanie ,jestem do niczego”, ,nic nie potrafie”, ,jestem brzydki/a,
gruba/y, glupi/a”, nadmierne poczucie winy czy brak zaufania i szacunku
do samego siebie,

zachowania agresywne, gnebienie stabszych,

deklarowany brak marzeri i planéw dalekosieznych,




Czy to na pewno depresja?

Zdiagnozowanie depresji u nastolatka bywa trudniejsze niz u dorostego, bo jej
oznaki mogq by¢ , nietypowe”, np. zamiast smutkiem, wycofaniem i brakiem
energii moze przejawiac sie wybuchami ztoéci, agresjq i pobudzeniem. Skqd

wiec pewno$(, ze to depresja, a nie lek czy stres?

Depresja ma jasno okreslone kryteria diagnostyczne, JsleQVeailsliraAN S

cholodzy dysponujq szeregiem narzedzi, od pogtebionej rozmowy z osobg
i obserwacji jej zachowania w gabinecie po rézne kwestionariusze. Dlatego

to wiasnie specjali$cie nalezy powierzyé diagnoze nastolatka w kryzysie.
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CZESC I

Co robic?




Jedli po przejrzeniu listy koficzqcej pierwszg cze$¢ Pomocnika dostrzegasz
niepokojqce sygnaly w zachowaniu dziecka, to zapewne poczute$/fa$ ogrom-
ny niepokdj. Odkrycie, ze z dzieckiem moze dziaé sie co$ niedobrego, dla
wiekszosci rodzicéw jest bardzo trudnym doswiadczeniem. Nie ignoruj sytuaciji
i staraj sie nie obwiniaé siebie ani dziecka, lecz dziataé. Najwazniejsze pytanie

brzmi: co teraz2

Porozmawiaijcie. Ale jak?

Zaczni| od szczere| rozmowy z dzieckiem: 7 iler WA el TSN T-W (¢7\"Ve

powiedzieé, tylko jak mam rozmawiaé, skoro syn/cérka nie chce, zamyka sie
w pokoju, nie stucha?2”. Odpowiedz brzmi: matymi krokami. Uzbrdj sie w cier-
pliwo$¢. Najlepszg metodq sktonienia dziecka do zwierzen jest zbudowanie

zaufania miedzy wami, a to nie wydarzy sie od razu.
1. Stuchaj, a nie tylko méw

Wielu rodzicéw uwaza, ze dziecko ma po prostu stu-
chaé i wykonywaé polecenia, bo przeciez to doroli
wiedzq lepiej. Gdy pojawia sie problem, chcieliby$my (
go rozwigzad jedng ,powazng” rozmowaq. Jesli mamy

czas, przygotujemy sobie 90 proc. jej przebiegy,

w tym caly zestaw rad i uwag, ktére majq nakierowaé

dziecko na ,wilasciwy” tor myslenia. Takie podejécie — choé kryje sie za nim
oczywista troska — zaktada monolog, a to podstawowy bfqd. lle razy ustyszates/
ta$ od syna czy cérki, ze go/jej nie stuchasz albo nie ma sensu z tobq gadaé,
bo i tak wiesz swoje? Sztywna postawa rodzica, czyli zadawanie wcigz tych
samych pytan, niestuchanie odpowiedzi i pouczanie nastolatka sprawiajq, ze
jego odpowiedzi z tygodnia na tydzien skracajqg sie do urywkdéw zdar. Wiedy
nie ma mowy o dzieleniu sie z rodzicem waznymi rzeczami. Nastolatek zwierzy

sie wtedy, gdy zaufa.
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Rozmowa to nie tylko méwienie, ale przede wszystkim stuchanie drugiej strony.
Otwérz sig na uczucia, emocje i potrzeby dziecka. Daj mu odczué, ze na-
prawde interesuje cie to, co méwi. Jesli nie zgadzasz sie z jego argumentami

lub podejrzewasz, ze nie jest szczere, ugryz sie w jezyk, przemilcz drobne

niescisfosci. Zyczliwe podejscie, spokdj i cierpliwosé to twoi sprzymierzericy.

Lliczqc na otwartoéé i zaufanie dziecka, sam/a je okaz.

Oto dwa przyktady dobrej komunikaciji.

Przyktad 1:

Przyktad 2:



Od rodzicéw stysze czasem oczekiwanie, ze dziecko uda sie

,,wyfegulowcé" jedng powazng rozmowq lub jedng wizytq u specjalisty.

Jakby chodzifo o zacinajqgcy sie toster. Tymczasem najwazniejsze procesy
wychowania i najsilniejszy wptyw na ksztattowanie dziecka i jego dalsze
zycie dokonujq sie kazdego dnia. W tym, jak rodzic rano dziecko budzi,
jak szykuje mu $niadanie, jok wyglgda kazdy dzied. Warto stale to sobie
uswiadamiaé.

dr Aleksandra Piotrowska, psycholog

2. Szkota to niejedyny temat

Czy chciatby$/chciatabys ciggle rozmawiaé tylko o tym,

jak byto w pracy, i stale byé¢ oceniany/a za swoje

zawodowe sukcesy i porazki?2 Pewnie nie. Nie

sprowadzaj wiec rozméw z dzieckiem wytgcz-

nie do tego, co w szkole. To wazny, ale tylko

wycinek jego codziennosci. Na pewno ma tez

zainteresowania lub pasje, plany, marzenia.

Mozecie rozmawiaé o przyjazniach, serialach,

filmach, muzyce, ksigzkach czy grach komputerowych. Niech nauka i stopnie

nie zdominujq catej waszej relacj.
3. Bez ocenianiq, bez pretensji

Ztota zasada komunikaciji brzmi: nie oceniaj. Naucz sie wy-
powiadaé zdania w taki sposdb, zeby opisywaé sytuacje
i udzielaé informaciji, a nie wyrazaé pretensje. Méw jasno

i krétko. Prosty komunikat to klucz do sukcesu.
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Przyktad:

4. Méw z wyczuciem o emocjach i sytuacji w domu

Czy zastanawiafe$/1as sie kiedykolwiek nad tym, ile twoje dziecko wie o sy-
tuacji w waszym domu? Albo o twoich uczuciach i emocjach? O tym, co prze-
zywasz, gdy cérka jedzie na drugi koniec miasta spotkaé sie ze znajomymi
i nie wraca o uméwionej godzinie? Jesli zamiast o 22 zjawi sie 0 22.30, a ty
zaczniesz méwié, ze jest nieodpowiedzialna i ma cie gdzies, skoriczy sie
awanturg, fochem i wzajemnym niezrozumieniem. Zamiast tego powiedz je;j,
jak bardzo sig bafe$/fas przez te pét godziny. Wynegocjujcie godziny powrotu
i ustalcie zasade, ze cérka zawsze dzwoni, by uprzedzi¢ o spéznieniu. Dzieci
lubig umowy, zwlaszcza gdy obie strony ich dotrzymujg. Niech nastolatek ma
szanse uszanowad twdj lek, ale ty tez szanuj jego wolnoéé i potrzeby. Lek to

nie powdd, by zamykaé dziecko w klatce.

Przyktad 1:



Przyktad 2:

5. Szanuj granice nastolatka

Kogo z nas nie kusito, by pod nieobecno$é dziecka pod pfaszczykiem tro-
ski sprawdzié, co przeglgdato w Google'u lub pisato na Messengerze...
Respektowanie praw i prywatnosci nastolatkéw to trudny temat, zwtaszcza
dla tych z nas, ktérzy majg problem z przyznaniem dzieciom podmiotowosci.
Niby wiemy, ze sq odrebnymi jednostkami, ale czasem trudno nie traktowad ich
jako nam podlegtych. Podstuchiwanie pod drzwiami, wchodzenie bez pukania,
szperanie w pokoju, gdy dziecko jest w szkole — jedynym usprawiedliwieniem
takich dziafan jest realne zagrozenie zdrowia i zycia dziecka. W kazdej innej

sytuacii to przekraczanie granic i duze naduzycie.

Co zrobi¢, gdy podczas rozmowy stracisz cierpliwosé?

Zdarza ci sie wybuchngé i powiedzieé pare nieprzyjemnych stéw? Nie jeste$
sam/a. Zaden rodzic nie jest idealny i czasem opanowanie ztosci i gniewu
w kontaktach z nastolatkiem moze byé bardzo trudne, zwlaszcza gdy czujesz
bezsilnos¢. Nie da sie wytqczy¢é emocji lub udawaé, ze ich nie ma. Nawet

w wyniku drobnych, ale codziennie kumulujgcych sig streséw, zmeczenia i nie-

wyspania mozesz powiedzie¢ co$, czego potem bedziesz gorzko zatowad.
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Dlatego tak wazna jest refleksja JUZ PO. To nie dzieci nas
denerwujq, to my denerwujemy sie na dzieci.

Warto przeanalizowaé wtasne emocje, a gdy zraniliémy nastolatka sto-
wami — po prostu przeprosié. Zawsze mozesz powiedzieé: ,Zbyt ostro
cie potrakiowatem/tam, powiedziatem/tam to w zlosci, wcale tak nie
mysle”. Przeproszenie dziecka nie jest wyrazem stabosci i raczej wzbudzi

uznanie w jego oczach niz przeciwnie.

Pytania, ktére mozesz zadad dziecku, aby dowiedzie¢ sig, jak
sie czuje i co u niego stychaé:

Widze, ze ostatnio jeste$ smutny/q, co sie dzieje?

Kasia dawno u nas nie byta. Jak tam wasza znajomo$é, robityécie razem
co$ fajnego?

Niedtugo twoje urodziny, jak chciatby$/chciatabys je spedzi¢e

Od dwéch tygodni nie bytes/ta$ na basenie. Jest jaki§ powdd, ze zrobi-
te$/tas sobie przerwe?

Dawno nie pokazywates/tas mi nowych rysunkéw, moze masz co$ nowego?

Ostatnio my$latam /tem o tej sytuaciji z kolezankg, ktéra cige popchnefa.

Jak wygladajq teraz wasze relacje w szkole?
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Lista stéw zakazanych w rozmowie z nastolatkiem:

>

Vv

>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>

Przesadzasz.

Wydaie ci sie.

Co ty tam wiesz.

Jeste$ za mtody/a na takie problemy.

Dorosniesz, to zrozumiesz/to porozmawiamy.

| ty méwisz, ze jestes... (np. zmeczona po czterech lekcjach, treningu itd.).

Przestan sie wygtupiaé (w reakeji na deklaracje dziecka, ze nie chce mu
sie zy¢, lub na inne niepokojqce sformutowanial).

Wez sie w garéé (w przypadku, gdy dziecko jest smutne i méwi, ze nie
ma sity np. wstaé z tézka).

Pordb cos, idZ na rower.
Przestari sie mazad, przeciez nic sig nie stato.

Daj spokdj, na pewno nie jest tak Zle.

Ty nigdy.../Ty zawsze... (np. ,Z tobg zawsze sq problemy”).

Czy choé raz nie mozesz czego$ zrobié¢ dobrze?

Jeste$ rozpieszczony/a i leniwy/a.

Powiniene$/powinnas byé wdzieczny/a.

Chcesz mnie wykorczyé?

To przez ciebie.

Wopedzisz mnie do grobu.

Nie mégtbys/moglabys by¢ jak Ala? Jej rodzice majq $wiety spokd;.
Mégtbys/mogtabys sobie sam/a zaczgé radzié.

Inni majg gorze;j.




Lista stow wypowiadanych przez dziecko, na ktére szczegélnie
warto zwroci¢ uwage:

Nienawidze szkoty (lub innego miejsca), nigdy wiecej tam nie pdjde.
Wszystkie dzieciaki w klasie sq gtupie.

Bytoby wam lepiej beze mnie.

Moije zycie nie ma sensu.

Nic mi sie nie chce.

Nie mam sity tego/nic zrobi¢.

Dajcie mi wszyscy spokdj.

Jestem beznadziejna/y, nic nie potrafie.

Blisko$¢ z dzieckiem buduj codziennie: rozmowq, szczerym zainteresowaniem
jego sprawami. Fajnie spedzicie czas, np. robigc drzewo genealogiczne
waszej rodziny albo grajgc w planszéwki. A moze jednq niedziele w mie-
sigcu mozecie od poczqgtku do korica spedzaé doktadnie tak, jak dziecko
sobie wymarzy? Poznaj tez rodzicéw jego kolegéw i kolezanek ze szkoty,

wymiencie sie numerami telefonéw, uméwcie na herbate, bgdzcie dla siebie

sieciq wsparcia i wymiany informaciji.

Jak wzmocnié dziecko po powrocie do szkoty po pandemii lub
innej dluzszej przerwie?

Obecnie wielu z nas mierzy sie z negatywnymi skutkami wymuszonej izolagji
z powodu pandemii koronawirusa. Konieczno$é pracy czy nauki z domu oka-
zata sie bardzo obcigzajgca, szczegdlnie dla osdb, ktére mieszkajg na matych
metrazach. Przebywanie ze sobqg dwadziescia cztery godziny na dobe jest
wielkq prébg. Z podwdijng, a moze nawet potrdjnq sitq dokuczajg nam przy-

wary domownikéw. Powstaje masa meméw nawigzujgcych do wzajemnego
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poirytowania. ,Czy mozesz tak gtoéno nie mrugaée” $wietnie obrazuje poziom
zniecierpliwienia. Dlatego w dobie pandemii jeszcze wazniejsza staje sig kon-

struktywna komunikacja w rodzinie.

Dzieci szczegéblnie mocno odczuly izolacje od szkoly, przyjacidf, aktywnosci
pozaszkolnych. Podobne do$wiadczenia mogq mieé dzieci, ktére np. z po-
wodu choroby czy hospitalizacji przez diugi czas pozostawaty odciete od
réwiesdnikéw. Ponowna aklimatyzacja do warunkéw szkolnych i lek przed od-
rzuceniem przez grupe réwieéniczq mogq sprawié, ze nastolatek poczuije sie
przyftoczony. My, jako rodzice, mozemy swojq postawq znaczgco wplyngé

na jego samopoczucie. Jak?

Na przyktad zaproponowaé mu spotkanie ze znajomymi w naszym domu lub
pozwolié¢ na wizyte u kogo$, nawet jesli dotychczas miato zakaz wyjéé w srodku
tygodnia. Warto tez porozmawiaé z wychowawcq klasy i pedagogiem, po-
prosi¢ o obserwacje i, okres ochronny” dla dziecka. Rozmowa z nastolatkiem,
interesowanie sie jego uczuciami i rado$é z drobnych sukceséw bedg réwnie
pomocne. Jesli powrdt okaze sie trudniejszy, niz przypuszczaliscie, zawsze
mozna skorzystaé ze wsparcia lekarza (np. wzigé¢ dla dziecka zwolnienie ze

szkoty na jakis czas).

W 2021 r. az 1496 dzieci i nastolatkéw ponizej 18. roku zycia prébowato

sie zabié. To az 0 77 % wiecej niz rok wczeséniej (dane Komendy Gtéwnej Policji).

Jesli twoje dziecko ma mysli samobéjcze, czesto méwi o Smierci,
sugeruje, ze swiat bedzie lepszy bez niego, NIE CZEKAJ — REAGUJ!

e Zadzwon pod bezptatny i anonimowy Telefon dla Rodzicéw i Nauczycieli
w sprawie Bezpieczeristwa Dzieci 800 100 100 i dowiedz sie, jak postepowad.

e Uméw wizyte u psychologa lub psychiatry.

e Zapoznaqj sie z ofertq Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111 i poin-
formuj dziecko, ze tam réwniez moze szukaé wsparcia.
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Gdzie szukaé pomocy, gdy rozmowa nie wystarcza?

Stajesz na glowie, zeby poprawi¢ relacje z dzieckiem, pracujesz nad swoim
zachowaniem i uczysz sie komunikowaé, a efektéw brak? Z bélem serca ob-
serwujesz, jak twoje dziecko gasnie, izoluje sie i cierpi?

Dla nas, rodzicdw i opiekundw, nieumiejetno$é pomocy wtasnemu dziecku
czesto wiqze sie z poczuciem winy, bezradnosci i leku przed ocenq ze strony

otoczenia. Gdy problemem nie jest juz rozbite kolano czy zaginiony mi§, lecz

stany depresyjne czy lekowe, najwazniejsza staje sie
Zoimuiq sie tym specjali$ci wyszkoleni w pomaganiu
mfodym ludziom do$wiadczajgcym kryzysu. Wazne jest réwniez to, by ratujgc
dziecko w kryzysie, nie doprowadzi¢ do kryzysu wiasnego lub pozostatych

cztonkdéw rodziny.

Mozesz skorzystaé z telefonédw zautania, wsparcia organizacji pozarzgdowych,
poradni czy przychodni, ktére organizujq $wietlice i zajecia dla dzieci, a takze
z konsultacji u specjalistéw: pedagoga, psychologa, psychiatry, psychotera-
peuty. Wachlarz mozliwosci jest szeroki, a warto$é terapeutyczng ma nie tylko

klasyczna psychoterapial Ponizej znajdziesz gars¢ wskazéwek.
Telefony zaufania

Na poczgtek rozmowa telefoniczna moze by¢ fatwiej-

sza niz spotkanie twarzq w twarz z psychologiem czy

psychiatrg. Warto podsunqé dziecku mysl o telefonie

zaufania lub samemu/samej z niego skorzystaé. Telefon

zapewnia anonimowo$é i zwykle jest bezptatny (ptatne

wedfug stawki operatora sq potgczenia stacjonarne). Jest tez

najszybszq formq kontaktu z fachowcem. Ponizej znajdziesz numery telefonéw

polecane przez nasze ekspertki.
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Mozesz zadzwoni¢ pod jeden z ponizszych numeréw:

>

116 111 - ogélnopolski, bezptatny i anonimowy Telefon Zaufania dla
Dzieci i Miodziezy, prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site,

czynny 7 dni w tygodniu przez catq dobe

800 100 100 - Telefon dla Rodzicdw i Nauczycieli w sprawie
Bezpieczeristwa Dzieci, prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom
Site, bezptatny i anonimowy, czynny od poniedziatku do pigtku w go-
dzinach 12.00-15.00

800 120 002 - Ogdlnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
»Niebieska Linia”, bezptatny i catodobowy

22 635 93 92 - Mtodziezowy Telefon Zaufania Grupy Ponton, czyn-
ny w pigtki w godzinach 16.00-20.00 (porady w zakresie: przemocy

seksualnej, antykoncepciji, zdrowia seksualnego, ciata i higieny, seksu,

relacji), potqczenie jest ptatne wedfug stawki operatora

Niektére instytucje krajowe czy organizacje pozarzqdowe oferujq jesz-

cze bardziej wyspecjalizowane wsparcie. Istnieje np. bezptatny tele-
fon wsparcia dla oséb w zafobie Fundacji Nagle Sami 800 108 108
(czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 14.00-20.00) i dwie
ogdlnopolskie infolinie dla oséb uzaleznionych: 801 199 990 - od
narkotykéw (bezptatny, czynny codziennie w godzinach 16.00-21.00)
i 801 899 880 - od czynnosci, tzw. uzaleznienia behawioralne (np.

od smartfona i social mediéw, ptatny, czynny codziennie w godzinach

17.00-22.00)
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Specjalisci: pedagog, psycholog, psychoterapeuta, psychiatra

Juz we wstepie do Pomocnika byta mowa o tym, ze péjicie z dzieckiem do
psychologa, psychiatry czy psychoterapeuty to nie powdd do wstydu. Przeciez
nie krepujemy sie wizytq u internisty, a psychika moze chorowaé tak samo jak
ciato. Na szczescie podejscie do specjalistéw zdrowia psychicznego powoli
sie zmienia — $wiadczq o tym chociazby diugie kolejki do ich gabinetéw. No

wiasnie...

Kiedy bedziesz szukaé lekarza lub terapeuty dla dziecka, pewnie nieraz odbi-
jesz sie od $ciany. Gdy juz przefamiesz sie i zadzwonisz, by uméwié dziecko
na wizyte w ramach NFZ, mozesz ustyszeé: , Zapraszamy za pét roku”. Nawet
na prywatng konsultacje trzeba niekiedy czekaé kilka tygodni, tak duze jest
teraz zapotrzebowanie. Do tego dochodzq ceny: prywatna wizyta u psychiatry
dzieciecego to koszt minimum 250 zt (plus koszty lekéw), a jedna sesja tera-
pii — co najmniej 150 zt, przy czym trzeba sie liczyé nawet z dwiema sesjami

tygodniowo przez wiele miesiecy.

Czy wiesz, czym zajmujq sie poszczegdlni specjalisci?

| PEDAGOG//PSYCHOLOG SZKOLNY

+Wspieram dzieci i rodzicéw lub opiekundw, mozecie wiec
przyj$¢ do mnie razem z dzieckiem lub kazde osobno.
Wspétpracuje z nauczycielami. Pomoge wstepnie
okredli¢ sytuacje wychowawczq dziecka, jego indy-
widualne potrzeby rozwojowe i edukacyine, przy-
czyny niepowodzen w szkole, mocne i stabsze strony.
W przypadku kryzysu w szkole lub rodzinie moge
udzieli¢ porady, ale tez przeprowadzié interwencije

czy mediacje i zainicjowaé rézne formy pomocy

. .
w szkole i poza nig”.
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+Wszyscy psychologowie sg po studiach psycholo-
gicznych, ale szkolimy sie w réznych technikach
i metodach pracy. Jeszcze przed wizytq mozesz

sprawdzié fo na mojej stronie albo dopytaé przez te-

lefon. Mamy specjalizacje lub dodatkowe szkolenig,
np. w zakresie pracy z nastolatkami LGBT+, ktére mierzg
sie ze szczegdlnymi wyzwaniami. W gabinecie przepro-
wadzam szczegétowy wywiad, a czasem dodatkowe testy
psychologiczne, by okreéli¢ potrzeby pacjenta. Moge
udzieli¢ rad i podpowiedzi, ale z reguty nakierowuije
na szukanie wiasnych rozwigzan. Nie pracuje z po-
cientem nad przezwyciezaniem zaburzen, deficytéw

czy pogtebionych probleméw w funkcjonowaniu - tym zwykle

zajmuje sie psychoterapeuta”.

PSYCHOTERAPEUTA

,Jestem po kursie psychoterapii. Dzigki dodatkowemu stazowi
klinicznemu i superwizji (omawiam i konsultuje przypadki
z innym doswiadczonym terapeutq) mozemy pracowaé
nad gtebszymi zaburzeniami i deficytami. Rzadko udzielam
rad, raczej pomagam w odnalezieniv wiasnych rozwigzar,
dlatego psychoterapia — indywidualna lub grupowa - czg-

sto trwa kilka miesiecy, a nawet lat, i jest skuteczna. Pracuje

wedtug wybranego nurtu i specjalizuje sie w okreslo-
nych tematach i metodach pracy. Sprawdz wigc,

czy mam do$wiadczenie w pracy z mtodziezq

i czy proponowany przeze mnie sposdb pracy

wam odpowiada”.
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L PSYCHIATRA DZIECIECY

(do niego nalezy zgtosié sie z dzieckiem

i nastolatkiem)

Jestem lekarzem, zajmuije sie zdrowiem psychicznym
i jego zaburzeniami, wigc znam kryteria diagno-
styczne chordb i zaburzen. Jako lekarz moge
przepisaé leki i wypisaé zwolnienie lekarskie,
a takze doradzié¢ najlepsze sposoby uzupetnienia

leczenia, np. psychoterapie”.

Co robi¢, jesli nie ma terminu

u specjalisty dla twojego dziecka, termin jest
zbyt odlegly i nie mozecie tyle czekac lub nie
stac cie na prywatne leczenie?

W oczekiwaniu na prywatng wizyte lub w ramach NFZ warto siegngé po
inne dostepne rozwigzania. Mozesz zadzwoni¢ pod wspomniane wczeéniej
numery telefonéw zaufania i dowiedzieé sig, jok poméc dziecku od zaraz, lub
zgtosié sie po porade do szkolnego psychologa albo pedagoga, jesli szkota go
zatrudnia. Warto tez skorzysta¢ z oferty organizaciji pozarzgdowych i $wietlic,

a takze poradni i przychodni zdrowia psychicznego.
Organizacje pozarzgdowe: ogélnopolskie i lokalne w twojej okolicy

Na poziomie ogdlnopolskim dziata kilka organizacji pozarzqdowych (tzw.
NGO-séw) skupionych wokét pomocy dzieciom i mtodziezy. Na ich stronach
internetowych mozna znalez¢é wiele przydatnych informacji. Do zaufanych
organizacji i instytucji zajmujgcych sie problematykq zdrowia psychicznego

nalezq Fundacja Dajemy Dzieciom Site i Komitet Ochrony Praw Dziecka.
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W twoijej okolicy zapewne dziatajq tez lokalne organizacje pozarzqgdowe, ktére

realizujq ciekawe projekty dla mtodziezy, np. prowadzq SR E Tl
arsztaty rozwojowe, zajecia rekreacyjne, a nawet darmowe, indywidualne
i grupowe konsultacje z psychologami i psychoterapeutami fyJeiCler4sle}e

$wietlicowa moze by¢ duzym wsparciem dla mtodych oséb w trudnym okre-
sie dorastania: mogq one tam rozwijaé swoje pasje, ale tez uczestniczy¢ np.
w treningach kontroli ztosci, pracowaé nad uczuciami i emocjami. Krétko
méwiqc — przebywaé w bezpiecznym $rodowisku pod czujnym i troskliwym
okiem treneréw i prowadzqcych zajecia, ale przede wszystkim bez pres;ji
zwigzanej ze szkotq, spotkaé nowe osoby, w tym réwiesnikéw, ktérzy mierzq
sie z podobnymi trudnosciami. Dla mtodego cztowieka, ktéry sqdzi, ze tylko
on jeden na catym éwiecie ,tak ma”, podobne spotkania majg nieoceniong

warto$é terapeutyczng.

Jak znalezé fajng swietlice dla nastolatka?

> Wejdz na strong www.ngo.pl. Znajdziesz tam liste organizacji, a uzywaijqgc

filtrdw, zawezisz poszukiwania do konkretnego miasta i profilu dziatalnosci.

Wopisz w wyszukiwarke np. ,$wietlica dla mfodziezy Bytom” — od razu

pojawi sie kilka wynikéw z informacjami i adresami.
Zapytaj w szkole lub lokalnym o$rodku pomocy spoteczne.

Podpytaj rodzine i znajomych - to najprostsza i bardzo skuteczna metoda.
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Poradnie i przychodnie

Wielu z nas wzdraga sie na mysl o poradni czy przychodni zdrowia psychicz-
nego. W zwigzku z matq dostepnosciq i rzekomo niskq jakoscig ustug narosto
wokét nich wiele mitéw. Ale gdy na szali lezy dobro dziecka, warto sprébowaé
przefamaé niecheé i wybraé sie do poradni czy przychodni. Czego mozecie

sie tam spodziewaé?

W kazdym powiecie powinna funkcjonowaé
Kon’rak’r do niej tatwo znaj-
dziesz w internecie (po prostu wpisz w Google’u: PPP + nazwa twojej miejsco-
wosci lub miasta powiatowego). Mozesz tez poprosi¢ o pomoc np. pedagoga
szkolnego. Do poradni moze sie zgtosié z dzieckiem kazdy rodzic lub opiekun
prawny, nie potrzebujecie skierowania. Duzym atutem poradni publicznej jest
to, ze pomocy udziela nieodptatnie. Minus to dtugie kolejki, ale warto byé
wytrwatym, szczegdlnie jesli nie staé cie na wizyte prywatng.

Do poradni mozesz sie zgtosi¢ z prosbg o diagnoze oraz wsparcie psycho-
logiczne (dorazng konsultacje z psychologiem) bqdz psychoterapeutyczne
(dtugotrwatq prace z psychoterapeutq) dla dziecka i dla siebie. Specjalisci
z poradni wydajq takze opinie i orzeczenia, np. o potrzebie ksztatcenia specjal-
nego. Nie obawiajcie sig, ze wszyscy z okolicy sie o tym dowiedzq. Wydana
opinia przekazywana jest do szkoty, do ktérej uczeszcza dziecko, wytgcznie

na wniosek rodzica lub petnoletniego ucznial
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Twoije dziecko dostato diagnoze

Odbyta sie konsultacja u specjalisty, podczas ktérej padfo np. stowo ,depre-
sja”*. W pierwszej chwili myslisz sobie, ze to chyba zart, bo twoje dziecko
jest raczej leniwe i zbuntowane, a nie chore. Przeciez nic po nim nie widaé.
Nie wiesz, co robié, i pewnie targajq tobg sprzeczne emocje. Moze czujesz
wstyd, ze czekaliscie zbyt dfugo albo ze wczesniej niczego nie zauwazytes/
ta$. Kazdy rodzic, ktéry mierzy sie z kryzysem psychicznym dziecka, czuje sie
podobnie. To bardzo trudna sytuacja. Pamietaj jednak, ze diagnoza to pierwszy
krok do zdrowienia, a depresja jest uleczalna. Od teraz zaczyna sie dla was

wymagajgcy czas powrotu do zdrowia.

Nieleczony epizod depresji trwa $rednio od 4 do 8 miesiecy, zdarza sie, ze
dtuzej. Czasem to rok, a nawet lata, ktére potrafig zrujnowaé zycie lub duzg jego
cze$é. Depresja zwieksza ryzyko uzaleznien, utrudnia budowanie i utrzymywanie
relacji oraz codzienne funkcjonowanie. Moze powracaé i wspétwystepowaé

z innymi zaburzeniami, a nieleczona — nawet zakoriczy¢ sie $mierciq.

| Codziennie przyjmujemy dziecko po prébie samobdjcze;.

dr Aneta Gérska-Kot,

ordynator Oddziatu Pediatrycznego w Szpitalu Dzieciecym
im. prof. dr. med. J. Bogdanowicza w Warszawie
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Zastanawiasz sie, jak wesprze¢ dziecko w tym trudnym czasie?

Oto kilka podpowiedzi:

>
>

>

nie obwiniaj siebie ani dziecka o zachorowanie, nie analizuj teorii przyczyn,

monitoruj, wspieraj, wykazuj sie asertywnosciq, nauczcie sie nazywaé

rzeczy, emocije i sytuacje po imieniu,
interesuj sie zyciem dziecka, ale nie bqdz wicibski/a ani zbyt kontrolujgcy/q,

obserwuj dziecko i dziel sie swoimi obserwacjami z psychiatrg lub psy-

choterapeutq, zgtaszaj uwagi i zadawaj pytania,

przyzwyczaj sie do drazliwosci dziecka i jego réznych stanéw emocjonal-
nych; typowy dla depresii jest brak energii, wiec nie méw dziecku, ze jest
leniwe, je$li ma gorsze wyniki w nauce; staraj sie unikaé ocen zwigzanych

z objawami choroby, jakby byty w strefie wptywdw dziecka - bo nie sq,

nie oczekuj szybkich zmian; depresja wymaga z reguty dtugiego leczenig,
a samo leczenie farmakologiczne aktywuije sie nawet okoto miesigca od

chwili przyjecia lekéw,

chwal za kazdy, nawet najmniejszy sukces; nie krytykuj dziecka, to nie

pomaga,

depresja psuje relacje z ludzmi; do czasu wyzdrowienia dziecka odpo-

wiadasz za to, co dzieje sie miedzy wami i w rodzinie,

nawet jedli dziecko jest pod opiekq lekarza i terapeuty, bqdz dla niego

podstawowym oparciem,

jesli ty réwniez potrzebujesz wsparcia, popros o nie.

*W przypadku diagnozy innych zaburzer i choréb schemat dziatania jest bardzo podobny. Postaraj
sie poznaé i zrozumieé zdiagnozowangq przez lekarza chorobe i jej specyficzne objawy, przeczytaj
na jej temat jak najwiecej, wykorzystaj w pefni czas podczas konsultacii u specjalisty. Przede wszyst-
kim jednak nie wypieraj faktéw i bqdz przy dziecku bez wzgledu na wszystko. Staraj sig je wspieraé
i doceniaj mate kroki w dfugim procesie zdrowienia.




Nie boj sie lekow

Wielu z nas ma bardzo sceptyczny stosunek do lekéw psy-

chiatrycznych. Boimy sie ,faszerowaé dzieci psychotropami”.

Ich zta stawa i mity skutecznie zniechecajq do préb leczenia
farmakologicznego. Tymczasem leki psychiatryczne nowej

generacji, dobrze dobrane i regularnie zazywane, sq bardzo skuteczne. Tak
zwane antydepresanty stabilizujg nastrdj, wiec dziecko nie bedzie popadaé

w skrajny smutek (np. wybuchy ptaczu), przywrécq tez wtasciwy poziom energii.

Informujcie o skutkach ubocznych, jesli sie pojawiq, lekarz pomoze tak dobraé
lek i jego dawke, by terapia byta jak najmniej ucigzliwa. Niestety, musicie
uzbroié sie w cierpliwo$¢ — leki psychiatryczne to nie aspiryna, ktéra pomaga po
15 minutach. Zazwyczaj zaczynajq dziataé po kilku tygodniach, ale nie zawsze
pierwsze przepisane leki zadziatajqg, czasami potrzebna bedzie zmiana tabletek
i/lub ich dawki. Z reguty farmakoterapia trwa od 6 do 12 miesiecy, w duzej
mierze zalezy to od indywidualnego przypadku i np. w sytuacji depresiji lub
standw lekowych leczenie utrzymuije sie dtuzej, w celu zabezpieczenia przed

nawrotami.

Bardzo wazne jest, zeby nie odstawiaé leku bez konsultacii z lekarzem — moze to

by¢ bardzo niebezpieczne. Proces ten musi by¢é monitorowany przez specijaliste.

Terapia nastolatka — jak wybraé specjaliste
i czego sie spodziewac?

W przypadku diagnozy depresji lub innych zaburzer psychicznych terapia
psychologiczna jest dodatkowym i bardzo zalecanym wsparciem. Mozecie
dostaé na niq oficjalne skierowanie od psychiatry lub lekarza rodzinnego (to
pozwala zapisad sie na refundowangq terapie) albo tylko sugestie, ze warto
sprébowaé, jesli nie zostaty potwierdzone inne diagnozy, a twoje dziecko

cierpi i trudniej funkcjonuje.
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Jesli dotychczas nie korzystaliscie zpomocy psychoterapeuty,
oto kilka wskazéwek dotyczgcych wyboru specjalisty i zasad
wspoétpracy z nim:

e Wybierzcie terapeute/tke, ktéry/a ma do$wiadczenie w pracy z mfodziezq.
Dzi$ fatwo sprawdzi¢ doktadny profil terapeuty — wiekszo$é ma strone inter-
netowq z informacjami, w czym dokfadnie sie specjalizuje. Warto tez popytaé
o rekomendacije wsréd znajomych; zdziwisz sie, jak wiele oséb korzysta z tej

formy wsparcia.

e Kontrakt terapeutyczny zawierany jest miedzy twoim dzieckiem a terapeutq,
wiec terapeuta nie bedzie ci szczegétowo opisywat, o czym rozmawia z dziec-
kiem (wyjatek stanowi ewidentne zagrozenie zycia), bo obowiqzuje go zasada
poufnosci. Nie oczekuj ani nie wymagaj tez od dziecka szczegétowych relacji
z wizyt. Osoba w terapii ma prawo do zachowania prywatnosci. Nie naciskaj,
ie$li nie chce méwié. Byé moze nastqpi taki moment, ze dziecko samo bedzie
chciato podzieli¢ sie przemysleniami i do$wiadczeniem terapii, wtedy bgdz

gotowa/y je wystuchaé.

e Macie prawo do zmiany terapeuty, jeéli czujecie, ze terapia nie przynosi
pozgdanych efektéw, miejcie jednak na uwadze, ze to proces diugotrwaty
i trudno oczekiwaé spektakularnych efektéw po kilku spotkaniach. Powiedzenie
terapeucie o swoich oczekiwaniach lub wrazeniu braku rezultatéw jest waznym

elementem terapii.

e To normalne, ze tuz po wyjsciu z gabinetu terapeuty dziecko moze czué sie
gorzej, mogq narastaé negatywne objawy choroby. Przygotuj sie na takq
ewentualnosé. Proces terapeutyczny to duzy wysitek emocjonalny dla kazdego,
bo podczas terapii poruszane sq rézne tematy, czasem bardzo trudne. Poméz
dziecku przetrwaé trudny moment, zaproponuj spedzanie czasu razem. Jesli
spotkasz si¢ z odmowaq, przyjmij to ze zrozumieniem i bez zalu. Zwykfe przy-

tulenie lub po prostu bycie obok to tez sposéb okazania wsparcia.



Wplyw kryzysu dziecka na catq rodzine

Zmeczenie, stres, bezsilno$¢, frustracja to stali towarzysze rodzicéw i opiekunéw
dziecka w kryzysie psychicznym. Zadajemy sobie pytanie: ,Co zle zrobitem/
tam, ze moje dziecko ma depresje2”. Chod¢ istnieje szereg czynnikéw sprzyja-
jacych ujawnianiu sie depresji, to czasem moze ona wystgpié nieoczekiwanie,

bez wyraznej przyczyny.

Myli sig tez ten, kto sqdzi, ze tylko chory przezywa trudny czas. Kazda osoba
z otoczenia chorego moze na swéj sposéb odreagowywaé stres zwigzany
z kryzysem, bo rodzina to ekosystem, w ktérym wszystkie elementy wptywaijq

na siebie nawzajem.

Dlatego w walce o odzyskanie zdrowia i réwnowagi psychicznej

dziecka nie wolno zapomnieé o sobie.

To na rodzicach i opiekunach cigzy odpowiedzialno$é za stworzenie dziecku
sprzyjajqgcych zdrowieniu warunkdw, bezpiecznej i akceptujqcej atmosfery.
Zeby sprostaé temu zadaniu, sami musimy utrzymaé sie w dobrej kondyiji
psychicznej. W tym celu trzeba zadbaé o podstawy: wystarczajgcq iloéé snu,
ruch na $wiezym powietrzu, regularne i odzywcze jedzenie. To jest bardzo
wazne! Spotkaj sie z kim$, z kim mozesz szczerze porozmawiaé, pdjdz na
samotny spacer lub bieg po lesie, wybierz sie do king, na siftownie czy masaz,
jesli mozesz, wypltacz sie i méw ,nie”, gdy nie chcesz czego$ zrobi¢ albo nie
masz na to sity. Daj sobie prawo do chwili wytchnienia, regeneraciji i zdrowe-
go egoizmu. Nawet najdrobniejsza rzecz, ktéra przynosi ulge, moze byé na
wage zltota w najtrudniejszym okresie. Stale buduj wiasng sieé¢ wsparcia. Nie
tylko wizyta u psychologa i psychoterapia majq warto$é terapeutycznq, ale

by¢ moze to takze bedzie ci potrzebne.
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Choroba jednego z dzieci moze powodowaé wiele napieé i odbijaé sie nie-
korzystnie na zyciu pozostatych domownikéw, np. zdrowe rodzernstwo moze
czué sie odtrgcone badz uwazaé, ze brat lub siostra majq fatwiej (bo np. nie
muszq wykonywaé wszystkich obowigzkéw domowych lub majq taryfe ulgowq
w szkole). Jak temu zapobiec? Naijlepiej zaczqgé od wyjasnienia wszystkim
cztonkom rodziny, na czym polega choroba lub zaburzenie dziecka. Jesli
rodzeristwo zrozumie, ze to nie kaprys czy lenistwo, moze staé sie bardzo
pomocne w procesie zdrowienia. Jeéli sam/a nie potrafisz wyjasnié¢ czfonkom
rodziny, co sie dzieje, lub pomimo préb sytuacja w domu jest napieta, prze-

myslcie konsultacje z psychologiem lub terapeutq rodzinnym.

lle to moze potrwaé?

Musisz uzbroié sie w cierpliwo$é. Poprawa moze nastgpié w perspektywie kilku

miesiecy, a nawet paru lat. Najwazniejsze, by nie czekaé z podjeciem dziatan.

e

Dostrzegaj kazdy maty krok naprzéd - nie tylko w samopoczuciu
dziecka, ale takze w swojej lepszej z nim komunikacji czy wiek-

szej uwaznosci na wiasne emocje.
Jesli oddajesz dziecko w rece lekarza i/lub terapeuty, pamietaj, ze to nie cu-
dotwérca i nie zdejmuje z ciebie obowigzkdw rodzica. Kryzys dziecka zawsze

jest tragediq i prébg dla rodziny, ale moze by¢ tez szansq na jej rozwd;.

A proszenie o pomoc to twoja supermoc.
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Rodzicu, Opiekunie, dziekujemy, ze siegngtes po Pomocnik!
Jesli chcesz pogtebi¢ omawiane wyzejtematy, polecamy lek-
ture nastepujacych ksigzek:

Nastolatek a depresja. Praktyczny poradnik dla rodzicdw i mtodziezy,
K. Ambroziak, A. Kotakowski, K. Siwek

Depresja nastolatkéw. Jak jg rozpoznad, zrozumieé i pokonaé, K. Ambroziak,
A. Kotakowski, K. Siwek

Zaplgtane nastolatki. Jak dobrze przeprowadzié cérke z dzieciristwa do

dorostosci, L. Damour, ftum. J. Ochab

Jak méwié, zeby dzieci nas stuchaly. Jak stuchaé, zeby dzieci do nas méwity,

A. Faber, E. Mazlish, ftum. M. Wieznowska, B. Horosiewicz
My - rodzice dorostych dzieci, E. Woydytto
Nastolatki pod lupq. Poznaj, by zrozumieé, A. Piotrowska

Smaki dzieciristwa, M. Kgtna
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