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Swiafowy Dzieii Zdrowia Psgchicznego

Adolescencja
- odrobina teorii

Psychologowie rozwojowi tym mianem okreslaja
okres zycia miedzy 10 a 20 rokiem zycia .
Okres adolescendji to czas intensywnych zmian
w zyciu dziecka, ktérym podlegajg wszystkie
procesy rozwojowe: fizjologiczne,
psychologiczne i spoteczne.

W adolescencji cztowiek uzyskuje dwie zdolnosci
istotne dla jego dalszego rozwoju:

e zdolno$¢ dawania nowego zycia - pojawiajace
sie fizjologiczne zmiany zmierzajg ku
osiggnieciu zdolnosci rozrodczych (okres
wczesnej adolescendji);

¢ zdolno$¢ do samodzielnego ksztattowania
wilasnego rozwoju - stabilizowanie sie
wczesniejszych zmian, wkraczanie w szersze
zycCie spoteczne, ksztattowanie sie autonomii
psychicznej, zmierzajgce do osiggniecia
dojrzatej osobowosci.

Warto pamietac o tym, ze fizjologiczne zmiany
organizmu wptywajg na to jak adolescenci
postrzegajg samych siebie (obraz siebie) oraz jak
S spostrzegani przez otoczenie. Zmiany
neurohormonalne przeksztatcajgce organizm
przyczyniaja sie do wystepowania
zwiekszonego pobudzenia emocjonalnego
oraz do labilnosci (chwiejnosci) emocjonalne;j.
U wielu dorastajgcych nasila sie lekliwos¢, ktéra
swoj szczyt osigga ok. 13-14 r.z. Szczegdlnie czeste
sg leki spoteczne np. lek przed niepowodzeniem
lub ekspozycjg spoteczng. Charakterystyczna dla
dorastajgcych jest tez ambiwalencja uczug, .
niemal réwnoczesne przezywanie uczuc
przeciwstawnych, takich jak np. mito$¢ i nienawis¢.

W sferze poznawczej zmiany zmierzajg ku
osiggnieciu myslenia logicznego i
abstrakcyjnego a procesy informacyjne zachodza
szybszej, sg bardziej doktadne i ukierunkowane.

Zmieniajg sie interakcje z rodzicami, powstaja
konflikty, ktérych gtéwnym zrédtem jest
nieokreslony status dorastajgcych: juz nie sg
dziecmi, a jeszcze nie sg dorostymi. Mimo tego
rodzice pozostajg w sprawach istotnych
najwazniejszymi modelami, a wiez uczuciowa
z nimi zachowana pozostaje Z nimi nie
dotyczacy g+ovvme sposobu spedzania wolnego
czasu, wygladu zewnetrznego i stylu bycia.
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Choc sam efekt remontu moze byc bardzo sa’rysfakc‘aonujjqcy, to czesto w trakeie jego triaria doswindczamy
wielu emocji Wty tych trudnych.

To emocje naszych dzieci powinny by¢ pod szczegdinym
nadzorem nas dorostych. Rolg emocji jest pokazywanie
naszych postaw i nastawienia wzgledem otaczajgce]
rzeczywistosci

i zjawisk zachodzgcych w naszym zyciu. Jakie zjawiska moga
wywotywac kryzys emocjonalny u dziecka:
problemy w relacjach  réwiesniczych:
problemy w nawigzaniu Kkolezenstwa,
izolowanie, przemoc rowiesnicza;

stres szkolny: przetadowanie naukg, presja dorostych
na osigganie wysokich wynikow, indywidualne trudnosci i
ograniczenia dziecka w nauce;

problemy rodzinne: chtéd emocjonalny rodzica, zbyt
sztywne zasady lub ich brak, choroby przewlekte rodzicow
lub innych znaczgcych cztonkdw rodziny, Smier¢ kogos
bliskiego, konflikty rodzinne, przemoc w rodzinie, trudnosci
ekonomiczne i zawodowe;

ekrany: nieodpowiednie tresci, brak kontroli nad tym co
dziecko oglada i jakich informacji poszukuje w Internecie,
gry komputerowe o tematyce przemocy;

Internet i media spotecznosciowe: influenserzy promujacy
niewtasciwe postawy zyciowe, gry i subkultury destrukcyjne,
bycie ciggle online, uzaleznienie od social medidw;
uzywki (papierosy, alkohol, e-papierosy inne substancje
niedozwolone): che¢ poczucia sie dorostym
i zaimponowanie rowiesnikom.

wySmiewanie,
obgadywanie,

CZTERY ELEMENTY, KTORE POMOGA
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ZTYM, CO BADZ
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Zrédto: "Psychologia rozwoju cztowieka 2. Charakterystyka okreséw zycia
cztowieka" red. Barbara Harwas-Napierata, Janusz Trempata

Zrédio: https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_nr_5.pdf



Jakie zachowania dziecka moga nas
zaniepokoic?

e Objawy obnizonego nastroju: zbyt dtugo utrzymujgcy
sie smutek, stres, przecigzenie, napiecia.

e Objawy somatyczne np. bodle gtowy, stawdw, brzucha,
takie ktore nie sg zwigzane z jakimikolwiek innymi

"y chorobami.

e Zaburzenia snu, takie jak bezsennos¢, poczucie ciggtego zmeczenia lub nadmierna sennos¢, ciggte
uczucie zmeczenia.

e Pogorszenie wynikow w szkole i spadek zaangazowania z nauke.

e Problemy wychowawcze i emocjonalne, takie jak agresja, ptaczliwos¢, nadpobudliwosc, drazliwose,
wybuchowosc.

e Problemy w relacjach rowiesniczych np. wycofywanie sie, izolowanie, ciggte popadanie w konflikty;

e Zachowania autodestrukcyjne np. samookaleczanie sie, korzystanie z niedozwolonych substancj;

e Utrata zainteresowan, tego na czym dziecku zalezato dotychczas.
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Co mozesz zrobhié, gdy stan
emocji twojego dziecka martwi
Cie?

Reaguj, gdy sie martwisz
Rzeczywiscie wiele z sygnatéw ostrzegawczych
podobnych jest do zmian jakie naturalnie zachodza w
okresie  dorastania. Czasami zdarza sie, ze
odpuszczamy, czekamy az dziecko samo wyrosnie z
takich zachowan. a tym czasem problemy sie
pogtebiaja.

Rodzicu, jesli nie masz pewnosci z czym masz do
czynienia skorzystaj z pomocy specjalisty.

W szkole mozesz udac sie do pedagoga szkolnego,
psychologa lub pedagoga specjalnego. Jezeli chciatbys
skorzysta¢ z pomocy poza szkotg mozesz udac sie do
poradni psychologiczno - pedagogicznej lub poradni
zdrowia psychicznego dla dzieci i mfodziezy (w naszym

Co chroni przed rozwojem
problemow i zaburzen psychicznych

limat oto a (w rodzinie
ne nastawienie (w ro i
wymaganie od dzi
nie dzieci u

zdrowe o«

aktywnos

miescie funkcjonuja dwie takie poranie)

Zrédto:

Gdzie szuka¢ pomocy?

DOSTRZEGASZ NIEPOKOJACE
OBJAWY LUB PODEJRZEWASZ
PROBLEMY PSYCHICZNE

= nauczyclel, wyehowawea, psycho-
log lub pedagog w szkole

—* poradnio psychologiczno-peda-
gogiczna

> odrodek srodowiskowe] opieki psy-
chologiczng] | psychotarapeltycz-
ngj (| poziom referencyjnosci)

[~ poradnia zdrowia psychicznego
dlo dzieci | miodziezy lub poradnia
wysokospeacjalistyczna (np. dla
dzieci z autyzmem)]

I placdwka leczenia uzaleznien dia
dzieci i miedziezy

L talafon wsparcia (numery znaj-
ciziesz na £ 15

https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles
/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdr
owiem/nfz_nr_5.pdf

OBAWIASZ SIE, ZE ISTNIEJE

BEZPOSREDNIE ZAGROZENIE
ZDROWIA LUB ZYCIA

numer alarmawy 112
pogotowie ratunkowe 999

izba preyjeé w szpitalu, w ktérym
znojduje sie oddzial psychiotrycz-
ny dla dzieci

SOR {szpitalny oddziat ratunkowy)
w szpitalu, w ktarym znajduje sig
oddzial psychiatryczry dla dzieci

WIDZISZ, ZE PROBLEMOM
PSYCHICZNYM TOWARZYSZA

OBJAWY SOMATYCZNE
(ZE STRONY CIALA)

lekarz pierwszeno kontoktu llekarz
POZ) - ziobi badania, wykluczy
choraby somatyczne, skisfuje na
leczenie psychiatryczne

Wspieranie "rozwoju
psychicznego

dziecka

Troszczenie sig o zdrowie
psychiczne dziecka jest wazne
na kazdym etapie jego rozwoju.
Jesli nauczysz dziecko samoak-
ceptacji i rozwiazywania pro-
bleméw, bedzie lepiej radzié
sobie z wyzwaniami w dorostym
zycin.

NAWIAZYWANIE BLISKIEJ WIEZI

Dia prawidtowego rozwoju psychicznego
driecka istotne sq okres cig?y i 3 pierwsze
lata #ycia. Jeszcze zanim sig urodzi warto
nawigzac z nim kontakt — gtaskaé brzuch
mamy | mowic do dziecka delikatnym
alosem. Wazne jest w tym czasie za-
troszczenie sig O swoj wewngtrzny spoksj,
w czym moze pomoéc gimnostyka, spa-
cery, plywanie, techniki oddechowe. Po
porodzie nalezy ckazywad dziecku duzo

Rozmawiaj z empatia, troska i zrozumieniem
Staraj sie mowic tak, by twoje dziecko nie poczuto

sie oceniane. Unikaj tez stwierdzen typu : "inni majg gorzej",
"popatrz my Cie tak kochamy a ty tego nie widzisz". Komunikaty takie moga

aeon

wywotywac poczucie winny, dziecko moze pomysle,
ze jest beznadziejne i rani swoich najblizszych. A tak nie jest!
W rozmowie z dzieckiem uzyj stéw kluczy:

"Rozumiem, ze nie chcesz teraz rozmawia¢, ale pamietaj jestem obok, mozesz

"Kocham Cie",

zawsze ze mng pogadac"

"Razem damy rade"
"Jesli teraz nie masz sity to pamietaj, ze my jg mamy i bedziemy Cie wpierac.

Gdy masz wrazenie, ze twoje dziecko i tak Cie nie stucha, to pamietaj

to tylko takie wrazenie. Dla niego jest bardzo wazna twoja obecnos¢ i to, ze moze

Gdy rozmawiasz z dzieckiem o jego trudnosciach postaraj sie skoncentrowac tylko
na nim: w tym czasie nie prasuj, nie odbieraj telefonu od innych oséb, nie pracu;j
na komputerze, nie ogladaj ulubionego serialu. Znajdz taki czas, by nie musie¢
konczy¢ waszej rozmowy bo juz czeka na Ciebie kolejne spotkanie, inna wazna

czulodci, tak by miato poczucie bezpie-
czefstwa, wigzi 2 rodzicem — przytulod,
nadal mowic spokojnym tonem, masowad
ciate dziecka. Waine, Zeby rozwijato sig

w Srodowisku wolnym od negatywnych
emadji czy przemocy.

OBSERWOWANIE ZACHOWANIA

Kaoide driecko jest inne i jego rozwdj nie
przebiega dcidle wadlug weorca. Jesli
Twoje dziecko rozwija sig inacze) niz jego
rowiesnicy, nie wpadaj w panike. Warto
Jjednak skonsultowae ze specjalistg to, oo
Cig zaniepokoito, | korzystad 7 rad potoz-
nej, pielegniarek czy padiatry. MoZesz ted
porozmawiot z psychologiem dziecigoym.
Bedrzie on chciat wiedzied, jak wyglgdot
pordd dziecka, czy dziecko pefzato, racz-
kowoto, czy od razu stanglo na nogi, czy
i kiedy zoczeto méwic oraz w jaki sposab.
Odpowiedzi pozwolg mu je prawidiowo
zdiagnozowad.

na Ciebie liczy¢.

sprawa.

WZMACNIANIE POCZUCIA WLASNEJ
WARTOSCI

Poczucie wiasnej wartosci ksztaltuje sie
mwlaszcza w wieku przedszkolnym i pienw-
szych latach szkolnych. Spedzajge czas

z dzieckiem, np. podczas zabawy albo
rozmowy, budujecie silng wiez? | zaufa-
nie do siebie. Zainteresyj sig tym, co dla
dziecka jest zabawne i interesujgce. Na
przykiad, jedli dziecko pokazuje Cirysu-
nek, mozesz zadawad pytania dotyczqee
tematu i wybranych kolordw, zamiast

po prostu mowic, Ze rysunek jest tadny.
Kemplementu] je i doceniaj, gdy prabuje
cregos noweqo lub odnosi sukcesy.

ROZMOWA, SLUCHANIE, EMOCJE
Rozmawio] ze swoim dzieckiem o wszyst-
kim. Stuchaj go z szacunkiem i okazuj
mu, ze choesz wiedzied, co myéli | jok sig
czuje. Jasno méw o swoich oczekiwa-
niach i wytyczaj granice. Pozwala] jednak
na samodzielnosc. Dzigki temu dziecko

Naucz dziecko przestrzegania zasad
higieny psychicznej

nabierze przekonania, ze mote Ci ufad,
Nie zawsze emocje, ktére czuje Twoje
driecko, sq pozytywne. Nie bagatelizuj
ich ani im nie zaprzeczaj. Niech Twoje
dziecko czuje, ze ma prawo byt sobg.
Emecja to informacja o jokiejs potrzebie,
ktéra jest lub nie jest spetniona. To wie-
dza dla Ciebie o dziecku, a dla dziecka
— 0 sobie. Ucz go radzenia sobie z emo-
cjami. Gdy dziecko nawigzuje bliskie
wiezi z rdwiesnikami, umiejetnose ta jast
bardzo pomocna.

BADZ WZOREM

Wplywasz na to, jok dziecko widzi zycie

i siebie, przez swojq postawg. Na nic
zdadzg sig Twoje wyjasnienic, e trzeba
byé szczerym, jedli nie potrafisz zdobyd
sig na szczernéd, jesl masz tematy tabu
Rozmawigjge z nastolatkiem, traktuj go
powaznie, ale nie zapomingj, 2e to wcigz
driecko — to Ty w tej reloc]i jestes dorosty.
Jesli masz ktopot z rozpoznawaniem i re-
gulowaniem whasnych emodji, niewielkie
5 s20nse Na to, 2e nauczysz tego swoje
driecko. By¢ moze najpierw musisz sam
Zwigkszy swoje kompetencje.

usmiechnij sie",



