Ty decydujesz
' F/ jak reagujesz

Wzmacnianie odpornosci psychicznej
i zapobieganie agresji rowiesniczej wsréd
dzieci i mtodziezy w latach 2022-2023

Materiaty
dla Rodzicow

M MALO PO LSKA Program realizowany jest ze srodkéw

finansowych Wojewddztwa Matopolskiego




Spis tresci

Czym sa kompetencje spoteczno-emocjonalne?
Rozwéj kompetencji spoteczno-emocjonalnych
Czy umiejetnosci tych mozna sie nauczy¢?
Dlaczego umiejetnosci te sg wazne?

Praktyka czyni mistrza

W jaki sposéb mozemy ksztattowac
te kompetencje?

Rozwdj spoteczno-emocjonalny w okresie
nastoletnim

Jak poméc nastolatkowi?

Do kogo zwréci€ sie o pomoc?
Zasoby internetowe dla Rodzicéw
Polecana literatura

Lista waznych telefonéw




[/

Czym sg kompetencje
spoteczno-emocjonalne?

Istotnym czynnikiem w rozwoju dziecka jest to, w jaki sposéb nawia-
zuje i utrzymuje relacje z innymi. Wysokie kompetencje spotecz-
no-emocjonalne sg bardzo wazne dla poczucia zadowolenia z zycia
i osiggniecia sukcesu zyciowego. Umiejetnosci spoteczne to poje-
cie-parasol, pod ktérym ukrywa sie to, w jaki sposéb odnosi¢ sie do
innych, komunikowa¢ sie z nimi, jak nawigzywac i utrzymywac zna-
jomosci i przyjaznie, wspotpracowad z innymi oraz zachowywac sie
w sytuacjach spotecznych. To, w jaki sposéb dzieci i mtodziez funkcjo-
nujg spotecznie, ma znaczgcy wptyw na ich zachowanie, relacje inter-
personalne, zaangazowanie w rézne aktywnosci, a nawet osiggniecia
szkolne. Umiejetnosci spoteczne pozwalajg nam takze dawac i pro-
si¢ o pomoc - sg wiec waznym elementem ochronnym dla zdrowia
psychicznego. Wsparcie spoteczne jest bardzo waznym
czynnikiem, ktéry pozwala nam radzi¢ sobie z sytu-
acjami trudnymi. Osoby, ktére majg niskie zasoby spo-
teczne, czesciej odczuwajg lek czy bezradnosc.

Aby sprawnie funkcjonowaé¢ w Swiecie spotecznym,
cztowiek potrzebuje rozwing¢ zdolnos¢ do rozumienia
wiasnych reakcji, stanéw emocjonalnych, a takze ade-
kwatnie odnosic sie do emocji i motywacji innych oséb.
Umiejetnosci te nazywamy kompetencjami emocjo-
nalnymi. Rozwoj spoteczno-emocjonalny jest tym, co
w duzej mierze ksztattuje formujaca sie osobowos¢ i de-
terminuje funkcjonowanie w dalszych okresach zycia.
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Do najwazniejszych kompetencji
spoteczno-emocjonalnych zaliczamy:

SAMOSWIADOMOSC - zdolnos¢

do rozpoznawania wtasnych emocji
i uczu¢, jak rowniez adekwatne ich wy-
razanie. Dziecko charakteryzujgce sie
wysokim stopniem samoswiadomosci
potrafi na przyktad sprawnie rozréznig,
kiedy jest zte, a kiedy zestresowane.

SAMOREGULACJA - umiejetnos¢ ,za-

rzgdzania” swoimi emocjami, w szcze-
go6lnosci przezywanymi jako trudne. Osoba
o rozwinietej zdolnosci samoregulacji potrafi
dostosowac strategie radzenia sobie do sy-
tuacji. W zwigzku z tym, techniki te stajg sie
skuteczne i przynosza ukojenie.

SWIADOMOSC SPOLECZNA - obej-

muje kompetencje w zakresie iden-
tyfikacji i pojmowania mysli, uczuc i per-
spektywy innych oséb. Bardzo dobrze
odzwierciedla to powiedzenie - ,by¢
w czyjejs skorze”. Jest to wiec w duzej mie-
rze tozsame z rozwinietg empatig. Swia-
domos¢ spoteczna to takze zdolnos¢ do
rozumienia i respektowania norm spo-
tecznych i etycznych.
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UMIEJETNOSCI RELACYJNE - zdoIno$é¢ do nawigzywania i utrzy-

mywania relacji z innymi. Wymaga rozwiniecia kompetencji ko-
munikacyjnych, mediacji, negocjacji oraz wspotpracy. Te umiejetno-
$ci powinny by¢ realizowane w bezpiecznych i znaczgcych relacjach.

PODEJMOWANIE DECYZJlI - szeroki wachlarz umiejetnosci
5 sprzyjajacych sprawnemu i odpowiedzialnemu podejmowaniu
decyzji. Kiedy podejmujemy decyzje w sposéb sprawny, jesteSmy
w stanie zrozumiec problem, przewidzie¢ konsekwencje swojego wy-
boru czy tez dokonac wtdrnej oceny swojego postepowania.

Rozwdj kompetenciji
spoteczno-emocjonalnych

Wazne etapy w rozwoju spoteczno-emocjonalnym mozemy oce-
ni¢, obserwujac sposéb reagowania emocjonalnego, rozumowa-
nia moralnego czy komunikowania sie z innymi. Juz w okresie
wczesnego dziecinstwa odnotowuje sie rozwdj w zakresie empatii
i rozumowania moralnego. Wiekszo$¢ dzieci w wieku przedszkol-
nym potrafi utrzymywac pozytywne relacje z innymi, a takze stop-
niowo rozwija¢ kompetencje w zakresie radzenia sobie z konfliktami.
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Wraz z wiekiem dzieci rozwijajg poczucie tozsamosci (w tym tozsamo-
$ci spotecznej), sprawniej identyfikujg i komunikujg emocje oraz sto-
sujg bardziej elastyczne sposoby radzenia sobie z frustracjg. W okre-
sie adolescencji kompetencje te ksztattujg funkcjonowanie w bliskich
relacjach, nawigzywanie relacji intymnych czy rozumienie ztozonych
sytuacji spotecznych.

Chociaz problemy w zakresie rozwoju spoteczno-emocjonalnego cze-
sto wigze sie z zaburzeniami ze spektrum autyzmu, nie zawsze jest to
prawda. Pomimo tego, ze wiele dzieci rozwija te umiejetnosci w spo-
s6b spontaniczny, niektére z nich potrzebujg w tym zakresie do-
datkowego wsparcia. Dotyczy to w szczeg6lnosci dzieci, ktore do-
Swiadczajg trudnosci emocjonalnych, w tym spowodowanych
powszechnie diagnozowanymi w okresie rozwojowym zaburzeniami
lekowymi czy depresyjnymi. Nalezy pamieta¢, ze objawy wiekszosci
zaburzen ogolnorozwojowych i emocjonalnych dotykajg w duzej mie-
rze sfery spotecznego funkcjonowania dziecka.

Nieprawidfowo zaopiekowane trudnosei w rozwoju spoteczno-
emocjonalnym mogy przyezyniaé sig do wielu niekorzystnych
okolicznosci, utrudniajacych harmonijny rozwaf osobowy.

Obejmujg one miedzy innymi doswiadczanie izolacji i przemocy r6-
wiesniczej, objawow lekowo-depresyjnych oraz, w rezultacie, niskich
osiggniec¢ szkolnych. Biorgc pod uwage dalszy rozwdj, problemy te
mogg skutkowac nawet powaznymi trudnosciami w wypetnianiu doj-
rzatych rél w dorostym zyciu.
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Czy umiejetnosci tych mozna sie
nauczy¢?

Istnieje petna zgoda co do tego, ze kompetencje spoteczno-emocjo-
nalne moga by¢ ksztattowane i modyfikowane w toku rozwoju.
Interwencje majace na celu wspieranie dzieci i mtodziezy w rozwo-
ju spoteczno-emocjonalnym przynoszg pozytywne rezultaty. Istotne
w tym zakresie jest uwspdlnienie oddziatywan w podstawowych $ro-
dowiskach - rodzinnym i edukacyjnym. Wspieranie dziecka w roz-
woju spoteczno-emocjonalnym to wazny element pozytywnego
rodzicielstwa, pozwalajgcy budowaé wzajemne zrozumienie, po-
czucie bezpieczenstwa, a takze wyposazyc¢ dziecko w swoista tarcze
umozliwiajaca czerpanie radosci z zycia w Swiecie spotecznym.

Dlaczego umiejetnosci te
sq wazne?

Kompetencje spoteczno-emocjonalne sg czynni-
kiem chronigcym dziecko przed doswiadcza-
niem przemocy i odrzucenia ze strony innych.
Czemu tak sie dzieje? Przemoc w relacjach wzmac-
niana bywa przez taki sposob reagowania, kté-
ry nie jest obronny i nie wigze sie z wykonaniem
konkretnych dziatan. Osoby asertywne, chronigce swoje granice
i prawa, a takze umiejetnie reagujgce w sytuacji konfliktu rzadziej do-
Swiadczajg przemocy. Nalezy pamieta¢, ze doswiadczanie przemocy
jest czynnikiem niezwykle obcigzajgcym zdrowie psychiczne dzieci

Materiaty dla rodzicéw ¢ 7



i mtodziezy. W tym kontekscie, wzmacnianie kompetencji spotecz-
no-emocjonalnych peini wazng role w profilaktyce zaburzen
psychicznych.

Posréd innych umiejetnosci chronigcych przed doswiadczeniami
przemocowymi mozna wymieni¢ stabilne poczucie wtasnej wartosci,
rozpoznawanie wtasnych emocji (m.in. pozwalajgce zidentyfikowad
nieodpowiednie komunikaty i dziatania ze strony innych). Musimy
pamietac przy tym, ze wnioski te w zaden sposéb nie stanowig uspra-
wiedliwienia dla przemocy samej w sobie. Ponadto, istnieje wiele in-
nych czynnikdw, takich jak mato bezpieczne srodowisko czy brak su-
perwizji osoby dorostej, ktore sprzyjajg agresji rowiesnicze;.

Badania jednoznacznie pokazujg, ze osoby z wysokimi zasobami
spoteczno-emocjonalnymi osiagaja lepsze wyniki w nauce, nawigzu-
ja bardziej bezpieczne i satysfakcjonujgce relacje z innymi, rzadziej
naduzywajg substancji psychoaktywnych. Ponadto, lepiej radzg sobie
z kryzysami i majg wiekszy poziom zadowolenia z zycia.

Praktyka czyni mistrza

Podobnie jak w przypadku kazdej innej umiejetnosci, praktyka jest
nieodigcznym elementem nabywania kompetencji spoteczno-
-emocjonalnych. Aby rozwijac sie i wzrasta¢, dzieci i mtodziez potrze-
bujg doswiadczenia ,z pierwszej reki”. Dzieki doswiadczeniom
spotecznym uczg sie przyjmowac perspektywe innych, ksztattuja
mechanizmy samoregulacyjne, umiejetnosci w zakresie wspotpracy
i wymiany.

8 ¢ Ty decydujesz jak reagujesz



W jaki sposdb mozemy ksztattowac
te kompetencje?

Rodzina jest podstawowym
Srodowiskiem, w ktorym dziecko
uczy sig relacji z innymi.

Proces ten zaczyna sie na dtugo przed tym, kiedy dziecko zaczyna
mowic i chodzi¢. Zaczyna sie od pierwszych kontaktéw, interakcji,
sposobow reagowania na wzajemne potrzeby. Musimy pamieta¢, ze
dzieci i mtodziez uczg sie, w jaki sposéb reagowac, obserwujac na-
sze zachowanie. Jestesmy dla nich modelami tego, w jaki sposéb
wyraza¢ emocje, nawigzywac przyjaznie i radzi¢ sobie z konfliktami.
Czerpig korzysci z przebywania w $srodowisku, ktére wzmacnia samo-
kontrole.

Przyjmowanie perspektywy innej osoby

Postaraj sie méwié swojemu dziecku o tym, co zmotywowato Cie
do réznych decyzji. Stuchanie powodow, dla ktérych ludzie dziatajg
i zachowujg sie w okre$lony sposdb, bedzie dla niego Swietng okazja
do zrozumienia réznych perspektyw. Kiedy tylko nadarzy sie okazja,
mow dziecku o sytuacji, w ktérej udato Ci sie spojrze¢ na Swiat oczami
innych. Mozesz powiedzie¢: ,Miatem/am bardzo dobry dzieh w pra-
cy. Moja kolezanka wygladata jednak na bardzo zmeczong. Mysle, ze
moze jej by¢ trudno pracowac i zajmowac sie samej matymi dzie¢mi”.
Staraj sie ttumaczy¢ dziecku, ze przyjmowanie perspektywy innych
pozwala zblizy¢ sie do nich, zrozumie¢ ich zachowanie, a takze prze-
ciwdziata nieporozumieniom i konfliktom.
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Bycie elastycznym

Wazne jest opowiadanie dziecku o tym, jak w sytuacjach codziennych
rozumiec i radzi¢ sobie z emocjami. Na przyktad, mozesz powiedziec:
.Przepraszam, ze jestem taka rozdrazniona. Miatam dzisiaj duzo pra-
cy. Wydaje mi sie, ze kolejny telefon od klienta sprawit, ze nie wy-
trzymatam. Postanowitam wiec wytgczy¢ komoérke do korica dnia. Za-
miast tego, poczytam ksigzke, zeby skupic sie na czyms przyjemnym
i odgoni¢ niemite mysli".

Skupienie na zasobach

Pamietaj, aby starac sie odnajdywac¢ w swoim dziecku to, co po-
zytywne. Kiedy dziecko przynosi do domu sprawdzone wypracowa-
nie, postaraj sie najpierw zwroci¢ uwage na to, co jest w nim warto-
$ciowe, dopiero potem przejdz do kwestii, ktére nalezy poprawic.

Konsekwencja

Postaraj sie reagowac na nieodpowiednie zachowanie Twojego dziec-
ka tak, aby mogto je zrozumiel oraz abyscie razem mogli odnies¢
sie do konsekwencji tego zachowania. Sprobuj nie stosowac takich
konsekwencji, o ktérych oboje wiecie, ze nie bedg przestrzegane. Pa-
mietaj o tym, ze konsekwencje nie powinny oznacza¢ odebrania
dziecku poczucia bezpieczeAistwa w relacji z Tobg (np. obrazanie
sie na dziecko, zaprzestanie komunikacji).

Akceptacja uczuc

Kiedy interesujesz sie emocjami swojego dziecka, otrzymuje ono
komunikat o tym, ze jest dla Ciebie wazne. Pamietaj, ze dotyczy
to takze tych emocji, ktére sg trudne i mogg utrudnia¢ komunikacje.
Takie postepowanie zacheci dziecko do tego, zeby dzieli¢ sie z Tobg
swoimi uczuciami. Nie tylko sprzyja to budowaniu bliskosci, ale tez
umozliwi Ci udzielenie dziecku odpowiedniego wsparcia.
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Radzenie sobie ze ztoscia

To normalne, ze czasem ztoscisz sie na swoje dziec-
ko. Aby zapobiec eskalacji nieporozumien, sprobuj
nauczy¢ sie rozpoznawac ,sytuacje zapalne” i reago-
wacé na nie, zanim stracisz nad sobg kontrole. Sprébuj
wzig¢ wtedy kilka gtebokich oddechéw czy oddali¢ sie
na chwile w miejsce, gdzie bedziesz mogt sie uspoko-
i¢. Mozecie ustali¢ taki wspolny sposéb reagowania.

Wzajemny szacunek

Unikaj ponizania czy szydzenia ze swojego dziecka. Taki sposéb re-
agowania moze spowodowac, ze poczuje sie ono niewazne. Pamietaj,
ze jeste$ dla dziecka bardzo waznym modelem tego, jak nalezy zacho-
wywac sie w bliskich relacjach. Komunikaty uderzajgce w poczucie
wiasnej wartosci spowodujg jego zachwianie, a zatem wptyna
negatywnie na zdolnos¢ nawigzywania bliskich relacji i radze-
nia sobie z napieciem. Badz uwazny na stowa, jakie wypowiadasz
w strone innych oséb, szczegblnie w obecnosci dziecka. Pamietaj, ze
dziecko ma prawo popetniac btedy.

~Przepraszam”

Pamietaj, ze wiele btedéw mozna naprawi¢ i pokazuj
to dziecku. Nie obawiaj sie, ze przepraszajac i przy-
znajac sie do btedodw, utracisz swojg pozycje rodzi-
cielska. To bardzo powszechny mit. Przepraszajac,
pokazujesz dziecku, ze konflikt nie musi nies¢ za
soba nieodwracalnych konsekwencji, a problemy
mozna czesto rozwigzywac. Wyjasniajgc motywy swojego postepo-
wania (,Przepraszam, nie powinnam byta tak do Ciebie méwi¢. Nie
mysle tak o Tobie. Czasami, kiedy jestem bardzo zmeczona, trudniej
mi nad sobg zapanowac”), wspierasz swiadomos$¢ spoteczng dziecka.
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Wspieranie samodzielnosci
Kiedy Twoje dziecko ma problem, postaraj sie zadawa¢ mu pytania,
ktére naprowadzg go na samodzielne jego rozwigzanie.

Kiedy rodzice widzs, ze dziecko przezywa trudnosé,
czgsto odezuwajg pokuse, zeby przejsé kontrole.
Pamigtaj, ze moze to utrudnié dziecku

rozwaj zdolnosei do samodzielnego 9

2
rozwigzania problemu. T

Naprowadzajgc dziecko, modelujesz tez pra- —~
widtowy proces decyzyjny. Przyktady pytan
naprowadzajacych: mA
+ ,Jak myslisz, co mozna zrobi¢ w tej
sytuacji?”,
+ ,Jesli tak postanowisz, jakie mogg by¢ tego konsekwencje?”,
+ ,Czy widzisz jakas inng mozliwos¢?".

~Poczytaj mi”

Czytaj razem z dzieckiem ksigzki i opowiadania. Gtosne czytanie
moze nie tylko by¢ bardzo przyjemne, ale takze stanowi doskonatg
okazje do ksztattowania kompetencji spoteczno-emocjonalnych. Do-
stosowana do wieku literatura to cate spektrum historii i opowiesci
o ludziach - ich emocjach, konfliktach, zachowaniach. Swiat fantazji
utatwia tez opowiadanie o trudnych sprawach i przygladanie sie im.
Podobng funkcje petni stuchanie audiobookéw czy ogladanie filmow.
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Zachecanie do dyskusji przy wspolnym czytaniu/stuchaniu/ogladaniu
moze wzmacniac:

® SAMOSWIADOMOSC - przyktad:
+ Jak czuje sie bohater?
+ Jak zmieniajg sie jego uczucia?
+ Skad wiesz, jak on sie czuje?
+ Jak Ty czutbys sie w tej sytuacji?

® SAMOREGULACJE - przyktad:
+ Jak bohater zachowywat sie w trudnych chwilach?
* Gdybys$ mogt, co bys mu doradzit?
* W czym pomogli mu inni?

® SWIADOMOSC SPOLECZNA - przyktad:
* W czym bohaterzy sg do siebie podobni, a w czym sie réznig?
+ Czy Ty czutbys sie tak samo jak on?
+ W czym jestescie do siebie podobni, a czym sie réznicie?

® UMIEJETNOSCI RELACYJNE - przykfad:
+ Co zrobit bohater, kiedy potrzebowat pomocy?
+ Jak zwracat sie do innych?
+ Czy bohaterowie wspotpracowali ze soba?
* W czym im to pomogto?
+ Jak rozwigzywali konflikty?

® PODEJMOWANIE DECYZJI - przyktad:
* Przed jakim problemem stat bohater?
+ Jakie miat mozliwosci wyboru?
+ Czy uwazasz, ze podjat dobra decyzje?
+ Co zrobitbys$ na jego miejscu?
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Promowanie pomocy i dzielenia sie z innymi

Jest wiele sposobow, aby zacheci¢ dziecko do zachowan prospotecz-
nych. Mozecie wspolnie przekazaé rzeczy osobom potrzebujgcym,
wesprze¢ akcje charytatywng, pomagac¢ osobom w swoim otoczeniu.

Pamigtaj — to, w jaki sposdb
traktujesz ludzi, uczy dziecko tego,
Ze moze byé wazne, a jego
dziatanie wptywa na nnych.

=

Wspotpraca ze Srodowiskiem szkolnym

Nie zapominaj, ze szkota jest bardzo waznym srodowiskiem dla
Twojego dziecka - miejscem, w ktérym toczy sie duza czes¢ jego
zycia, w ktérym zdobywa szereg doswiadczen i uczy sie nowych rze-
czy. Pamietaj, zeby podkreslac jej wartos¢. Poswiec codziennie cho¢
troche czasu, aby zapyta¢ dziecko o to, co dziato sie w szkole. Posta-
raj sie nie ograniczac sie do pytan o oceny i osiggniecia. Zainteresuj
sie tym, jak dzieci odnosz3 sie do siebie, jakie maja relacje, jaka at-
mosfera panuje w szkole. Warto pamieta¢, ze nauka to takze to, co
dzieje sie poza szkotg. Powiedz dziecku o tym, czego Ty sie ostatnio
nauczytes. Zadbaj o komfort nauki dziecka - zapewnij mu spokojne
miejsce do nauki i odrabiania pracy domowej, monitoruj uzywanie
technologii. Postaraj sie by¢ na biezgco ze zdarzeniami w szkole -
mozesz sporzadzi¢ odpowiedni kalendarz, ktéry pomoze Ci o nich pa-
mieta¢, a tym samym bardziej aktywnie uczestniczy¢ w zyciu dziecka.
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Stuchaj tego, co Twoje dziecko mowi o szkole. Jesli czuje sie w niej
bezpiecznie, mozesz zadzwoni¢/napisa¢ do wychowawcy z podzieko-
waniami. Jesli, przeciwnie, czuje sie przyttoczone czy sfrustrowane -
porozmawiaj o tym z nauczycielem. Poméz dziecku ustali¢ priorytety
zwigzane z nauka tak, aby mogto zdobywac orientacje w swoich za-
interesowaniach. Jezeli masz takg mozliwos¢, postaraj sie aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu szkoty - w komitecie rodzicielskim, dziataniach
charytatywnych czy edukacyjnych. Zawsze, kiedy to mozliwe, bierz
udziat w waznych wydarzeniach z udziatem Twojego dziecka (np. wy-
stepy, imprezy sportowe). Twoja obecnosc pokazuje dziecku, jak
bardzo jest dla Ciebie wazne.

Precyzja komunikatow

Nauka kompetencji spoteczno-emocjonalnych polega przede wszyst-
kim na modelowaniu i ksztattowaniu pozytywnych zachowan i wzor-
cow. Osoby w najblizszym otoczeniu dziecka powinny wiec skupi¢
sie na tym, czego oczekujg od dziecka. Postaraj sie precyzowac do-
ktadnie, czego oczekujesz. Lepszym pomystem bedzie omowienie,
w jaki sposdb nalezy zwracac sie do innych, niz ogélna uwaga na te-
mat tego, ze nie nalezy ignorowac innych w rozmowie.

Korzystanie z pomocy z zewnatrz

Pamietaj, ze korzystanie z pomocy nie jest niczym wstydliwym.
Jezeli widzisz, ze Twoje dziecko, mimo otrzymywanego wsparcia, nie
radzi sobie zemocjami, ma widoczne trudnosci w relacji zinnymi, jest
ofiarg przemocy, doswiadcza przewlektego smutku lub jego zacho-
wanie ulegto znaczgcej zmianie, skontaktuj sie ze specjalista.
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Rozwdj spoteczno-emocjonalny
w okresie nastoletnim

Zmiennos$¢ nastroju jest pewng czescig zycia nastolatkow,
podobnie jak os6b dorostych. Mogg oni w pewne dni mie¢ poczu-
cie zadowolenia i podekscytowania, a w inne czuc sie przygnebieni
i smutni. W tym okresie dzieci nabywajg coraz wiekszej zdolnosci
do testowania strategii radzenia sobie poza systemem rodzinnym -
budujg strategie oparte na mysleniu oraz relacjach z innymi. Pewne
wzloty i upadki zwigzane z rozwojem mogg zdarzac sie w tym czasie
czesciej niz we wczesniejszych okresach rozwojowych i przyjmowac
bardziej intensywng forme.

Pamietaj, nastroje te sg oznakg, ze Twoje dziecko doswiadcza bar-
dziej ztozonych, dojrzatych emocji i prébuje je zrozumiec i zarzgdzaé
nimi. Jest to wazna czes¢ rozwoju nastolatkéw. Pelnisz wazng
role w jego podrézy w dorostoscé.

Zmienne emocje Twojego dziecka mogg mie¢ wiele przyczyn - fizycz-
nych, emocjonalnych, spotecznych i psychologicznych. Czesto nie be-
dziesz w stanie okresli¢, dlaczego Twoje dziecko czuje sie w okreslony
sposodb. Pamietaj - ono samo takze moze nie by¢ w tym w petni zo-
rientowane.

Nastolatkowie przechodzg wiele zmian fizycznych w okresie dojrze-
wania. Ciato Twojego dziecka zmienia sie, co moze sprawic, ze bedzie
skrepowane lub zawstydzone - lub po prostu bedzie chciato wiece;j
prywatnosci i czasu dla siebie. Z poziomu biologicznego na nastrdj
Twojego dziecka wptywa prawidtowy sen, wiasciwe odzywianie i ak-
tywnosc¢ fizyczna.
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Mézg nastolatka rowniez przechodzi wiele zmian. Na przyktad, zmia-
ny w mézgu powodujg, ze organizm dziecka wytwarza hormony
ptciowe. Hormony te wywotujg zmiany fizyczne, a takze potrzeby
seksualne i romantyczne. Te nowe emocje mogg by¢ silne, a czasem
trudne do zrozumienia dla Twojego dziecka.

Ponadto, mdzg Twojego dziecka bedzie sie zmieniat do wczesnych
lat 20. Cze$¢ mozgu, ktdra rozwija sie jako ostatnia, kora przedczoto-
wa, jest scisle zwigzana z obszarami odpowiedzialnymi za regulacje
i zarzagdzanie emocjami. Oznacza to, ze Twojemu dziecku moze by¢
trudniej zarzadza¢ niektorymi silniejszymi emocjami i moze sie wyda-
wac, ze reaguje bardziej emocjonalnie. W tym wieku dzieci uczg sie
przetwarzac i wyraza¢ swoje emocje w dorosty sposéb.

Warto pamieta¢, ze Twoje dziecko uczy sie, jak samodzielnie roz-
wigzywa¢€ coraz wiecej problemoéw, zmierzajac w kierunku nie-
zaleznosci. Coraz wiecej aktywnos$ci umystowej kieruje na myslenie
o wyzwaniach, przyjazniach, relacjach czy przysztosci.
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Jak pomadc nastolatkowi?

Waznym zadaniem jest poznanie spraw, ktére Twoje dziecko lubi lub
ktérymi sie interesuje. Moga to by¢ uprawianie ulubionego sportu,
spedzanie czasu z przyjaciétmi, stuchanie muzyki. Nadgzanie za
zainteresowaniami dziecka pomoze poczué sie mu bezpiecznie
i da poczucie bycia waznym. Stuchajac potrzeb swojego dziecka,
mozesz pomo6c mu odnalez¢ miejsca i spotecznosci, ktére mogg go
interesowac.

Pomimo wielkich checi, nie mozesz w pefni uchronié
swojego dziecka przed uczuciem przygngbienia.
Mozesz probowaé pomde mu radzié sobie

ze wzlotami i upadkami.

Warto pokazywa¢ mu, ze pewne emo-
cjonalne wzloty i upadki sg czescig zycia.
Najlepszym sposobem jest podzielenie
sie swoimi doswiadczeniami (,Ja tez cza-
sem czuje sie przygnebiona”).

Wazne jest rowniez, aby Twoje dziecko wiedziato, ze bedziesz przy
nim, gdy bedzie przezywato trudnosci. Nie musisz rozwigzywac pro-
bleméw swojego dziecka. Zamiast tego czesto wystarczy powiedziec:
.Widze, ze masz trudny dzien”. Pozostawanie w kontakcie i aktywne
stuchanie tego, co dzieje sie w zyciu Twojego dziecka, pomoze Ci fa-
twiej wychwyci¢ wyzwalacze emocjonalnych zmian.
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Twoje dziecko rozwija niezalezno$¢ i radzi sobie z nowymi rzeczami.
Sprébuj da¢ dziecku przestrzen lub czas na samotnos¢, ktorg moze
poswieci¢ na myslenie o nowych uczuciach i doswiadczeniach. Za-
pewnij, ze bedziesz obecny, jesli bedzie chciato porozmawiac. Nie
szukaj na site rozwigzan, a na pewno nie narzucaj ich nastolatkowi.
Bedzie on chetniej siegat po nowe sposoby radzenia sobie, jesli po-
czuje, ze robi to z wtasnej woli.

Ponadto rozwigzywanie probleméw jest cenng umiejetno-
$cig zyciowaq, w ktérej Twoje dziecko bedzie sie poprawiac,
¢wiczagc. Pomagajgc dziecku rozwija¢ umiejetnosci roz-
wigzywania problemoéw, wysytasz wiadomos¢, ze cenisz
wktad dziecka w decyzje, ktore wptywaja na jego zycie.

Czasami ciggte uczucie przygnebienia lub smutku, podobnie jak sil-
ne wahania nastroju, moze by¢ oznakg czego$ powazniejszego. Je-
sli Twoje dziecko wydaje sie przygnebione, obojetne, rozdraznione
lub smutne przez dtuzszy czas, lub jesli zauwazysz, ze symptomy te
utrudniajg mu codzienne funkcjonowanie, moze to by¢ oznaka pro-
blemu zwigzanego ze zdrowiem psychicznym. Warto wtedy udac sie
z nastolatkiem do specjalisty z zakresu zdrowia psychicznego (psy-
chologa/psychiatry/psychoterapeuty).

Do kogo zwrdcic sie o pomoc?

® PORADNIA PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA - miejsce, kto-
re wspotpracuje ze sSrodowiskiem edukacyjnym dziecka. Sprawdz,
do ktérej poradni przynalezy Twoje dziecko. Mozesz zapytac o to
na przyktad psychologa lub pedagoga szkolnego. Twoje dziecko
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moze uzyska¢ tam pomoc w diagnozie zaburzen rozwojowych
i trudnosci emocjonalnych. To tam uzyskasz pomoc w formal-
nosciach dotyczacych np. dostosowania wymagan szkolnych do
potrzeb dziecka, nauczania indywidualnego czy orzeczenia o po-
trzebie ksztatcenia specjalnego. Poradnie Psychologiczno-Peda-
gogiczne majg tez oferte przeznaczong dla rodzicéw.

® PSYCHOLOG/PEDAGOG SZKOLNY - jego zadaniem jest wsparcie
dzieci i mtodziezy w Srodowisku szkolnym. Informuj go o swoich
spostrzezeniach i watpliwosciach. Pozwdl, aby udzielit wsparcia
dziecku, kiedy tego potrzebuje.

® PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO DLA DZIECI | MtO-
DZIEZY - placéwka zajmujaca sie diagnozg oraz leczeniem zabu-
rzen psychicznych w wieku rozwojowym. Otrzymasz tam opieke
psychiatryczng i/lub wsparcie terapeutyczne dla Twojego dziecka.
Wiekszos$¢ Poradni Zdrowia Psychicznego funkcjonuje przy szpi-
talach psychiatrycznych i pediatrycznych. Coraz czesciej znajduja
sie one w strukturze nowo powstajgcych Centréw Zdrowia Psy-
chicznego.

Postaraj sie rozmawia¢ ze swoim dzieckiem o zdrowiu psychicz-
nym. Powiedz mu, jak o nie zadba¢. Buduj w nim pozytywny obraz
personelu zajmujgcego sie diagnozg i leczeniem zaburzen psychicz-
nych. Powiedz mu, ze chodzenie do psychologa czy psychiatry nie
jest powodem do wstydu. Moze to zacheci¢ go do rozmowy o swo-
ich trudnosciach, utatwic¢ uzyskanie pomocy, kiedy bedzie potrzeba,
a takze wzmocni w nim empatie wobec 0s6b z problemami zdrowia
psychicznego.
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Zasoby internetowe
dla Rodzicow

¢ www.cyfrowobezpieczni.pl - Bezpieczna
Szkota Cyfrowa

e https://800100100.pl - dla rodzicéw
i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

e https://twarzedepresji.pl - Pomoc dla dzieci i mtodziezy oraz
ich rodzicéw/opiekunéw

e https://fdds.pl/ - Strona gtéwna Fundacji Dajemy Dzieciom Site

e https://pozytywnaedukacja.pl/ - Strona Gtéwna Centrum
Pozytywnej Edukacji

e https://bezpiecznaszkola.men.gov.pl/ - Bezpieczna szkota
e https://dyzurnet.pl/ - zgtaszanie nielegalnych tresci w internecie

e www.profilaktykawmalopolsce.pl - programy profilaktyczne
realizowane przez Wojewédztwo Matopolskie

e www.tydecydujesz.babinski.pl - strona internetowa Programu

e  www.babinski.pl - strona Szpitala Klinicznego im. dr. J. Babinskiego
SPZOZ w Krakowie

Polecana literatura ! h )

e Adelman H., De la Prada S. (2021), Sposéb na ztos¢, Wydawnictwo
Stowne.

e Adelman H., Wall K. (2021), Sposéb na smutek, Wydawnictwo Stowne.

e Balkemore S.-. (2021), Sekretne zycie mézgu nastolatka, Wydawnictwo
Mamania.

e Chmielewska J.M. (2020), Niebieska niedzwiedzica, Wydawnictwo Bajka.
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Lista waznych telefonow

Bezptatny Telefon Zaufania

dla Dzieci i Mtodziezy:
116 11

Dzieciecy Telefon Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka:

800121212

Telefon dla rodzicow

i nauczycieli w sprawie
bezpieczenstwa dzieci:
800100 100

Telefon Zaufania
L~Anonimowy Przyjaciel”:

8919 288

Antydepresyjny telefon

zaufania (dla dorostych):

224848801

Telefon Zaufania
Mtodych do 25 r.z.:
22484 88 04

Zgto$ nielegalne tresci
w Internecie:
801615 005

Osrodek
Interwencji
Kryzysowej

w Krakowie:
124219282

Telefon wsparcia Fundacji
Nagle Sami - dla 0oséb
zmagajacych sie ze strata:
800 108 108

Ogolnopolski Telefon
Zaufania Narkotyki:
800 199 990

Telefon Zaufania
Uzaleznienia Behawioralne
(hazard, internet,
komputer, smartfon itp.):
801889 880

Bezptatny telefon kryzysowy
Polskiego Forum Migracyjnego
w jezyku ukrainskim

i rosyjskim:

669981038
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