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Nastolatek w trudnym czasie

Obnizony nastroj, wycofanie, samouszkodzenia, mySli o Smierci:
jak rozmawiac i gdzie szuka¢ pomocy
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Dla rodzicdéw i opiekundw mtodziezy, ktérzy martwia sie o nastréj, zachowanie lub
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Dojrzewanie to czas burzy: zmienia si¢ ciato, relacje, wymagania. Zmienny nastroj,
potrzeba prywatnosci i hustawki nastroju sg w tym wieku typowe. Czasem jednak za
wycofaniem, drazliwoscig lub spadkiem formy kryje si¢ cos powazniejszego, a mtodzi
ludzie rzadko sami mowig o tym wprost.

Ten poradnik pomoze Ci zauwazy¢ niepokojace sygnaty, zacza¢ rozmowe i wiedziec,
jak reagowac, takze wtedy, gdy nastolatek mowi o myslach o Smierci lub robi sobie
krzywde. Jesli sytuacja jest pilna, od razu przejdz do ostatniej strony z numerami
pomocy.

JESLI DZIEJE SIE TO TERAZ

Jesli Twoje dziecko jest w bezposrednim niebezpieczenstwie (prébuje sobie zaszkodzi¢ lub mdwi,
ze zamierza to zrobid), nie zostawiaj go samego i zadzwon pod numer alarmowy 112. Postepuj
wedtug wskazdwek dyspozytora; nie wiez samodzielnie dziecka, ktére zazyto leki lub jest ranne.

Nie musisz mie¢ pewnosci, zeby poprosi¢ o pomoc.

Typowe wahania czy sygnaly alarmowe

Burzliwo$¢ nastroju bywa normalna. Wartosciowa wskazdwka jest to, jak dtugo trwa zmiana i jak
bardzo wptywa na zycie nastolatka. Warto sie zaniepokoié, gdy kilka z ponizszych sygnatéow utrzymuje
sie dtuzej niz okoto dwdch tygodni. Wyjatek: wypowiedzi o $mierci i samouszkodzenia nie wymagajg

obserwacji przez dwa tygodnie, reaguj na nie od razu.

W smutek, pustka albo wyrazna drazliwos¢ i ztos¢ (u nastolatkdw depresja czesto wyglada jak
rozdraznienie),

w utrata zainteresowan, rezygnacja z pasji, spotkan i kolegdw, wycofanie,

w zmiany snu (bezsennos¢ albo przesypianie dni) i apetytu, zmeczenie, béle brzucha lub gtowy bez
wyraznej przyczyny,

w trudnosé w koncentracji, spadek ocen, wagarowanie lub odmowa chodzenia do szkoty,

w poczucie winy, bezwartosciowosci, beznadziei (,nic z tego nie bedzie”, ,jestem ciezarem”),

w ryzykowne zachowania, naduzywanie alkoholu lub innych substancji,

% zaniedbywanie wygladu, nagta zmiana grupy znajomych, sprzedawanie lub rozdawanie rzeczy,

W Wypowiedzi o $mierci, o ,braku sensu” lub o tym, Ze ,lepiej by byto, gdyby mnie nie byto”.
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WARTO WIEDZIEC

Depresja i lek u mtodziezy sg czeste i istniejg skuteczne metody leczenia.
To nie jest ,fanaberia”, ,szukanie uwagi” ani oznaka stabosci. Takie hasta zamykajg rozmowe.

Nie zawsze musi by¢ widoczny ,powdd”. Czasem trudno nazwac nawet samemu nastolatkowi,

co sie dzieje.

Jak zaczg¢ rozmowe

Nastolatek czesto nie potrzebuje dtugich rad, tylko poczucia, ze moze powiedzieé prawde i nie zostanie za

nig oceniony. Dobrze wybra¢ moment: w samochodzie, na spacerze, przy robieniu czego$ razem.

Rozmowa ,twarzg w twarz” przy stole bywa zbyt intensywna.

Powiedz, co zauwazasz, bez oceniania
.Zauwazam, ze ostatnio czesciej jestes w pokoju i mniej jesz. Martwie sie o Ciebie.” Opisuj fakty,

nie etykiety (,jestes leniwy”, ,masz zty humor”).

Zapytaj i stuchaj

»Jak sie ostatnio czujesz? Chcesz mi o tym opowiedzieé?” Stuchaj wiecej, niz méwisz. Nie
przerywaj, nie poprawiaj, nie spiesz sie z radami. Jesli odmaowi, daj znad, ze bedziesz obok:
LJestem obok, kiedy tylko bedziesz chcie¢ pogadad. O kazdej porze.”

Przyjmij to, co ustyszysz
.To brzmi naprawde ciezko. Dziekuje, ze mi o tym mowisz.” Nie bagatelizuj (,inni majg gorzej”), nie
obwiniaj i nie przestrasz sie, nawet jesli to trudne do ustyszenia. Reakcja rodzica uczy, czy warto o

tym moéwid.

Zaproponuj wsparcie

.Zalezy mi, zeby$my znalezli kogos, kto sie na tym zna. Pdjde tam z Toba.” Daj nastolatkowi
wptyw: wybdr terminu, formy i specjalisty oraz decyzje, czy chce mied rodzica przy sobie w
gabinecie.

CO MOWIC, A CZEGO UNIKAC

Zamiast... Powiedz...

Wez sie w garsc.” ~Widze, ze jest Ci naprawde trudno. Nie musisz

tego dzwigaé w pojedynke.”

~Inni maja gorzej.” »~Twoje uczucia sa wazne i chce je zrozumiec.”
.Po co Ci ten telefon, mniej siedZ w sieci i bedzie »,Co sie dzieje u Ciebie w sieci i w szkole? Chce to
lepiej.” zrozumied.”
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Zamiast... Powiedz...

.Co Ty wyprawiasz? Co ludzie powiedzg?” »Dobrze, ze mi o tym méwisz. Najwazniejsze jest
Twoje bezpieczenstwo.”

.Przejdzie Ci.” »Nie musisz tego rozwigzywac dzis. Zajmiemy sie
tym razem.”
Samouszkodzenia

Niektdrzy nastolatkowie robig sobie krzywde (np. rani sie), zeby poradzi¢ sobie z bélem emocjonalnym,
napieciem lub poczuciem pustki. To sygnat, ze nastolatek cierpi i potrzebuje pomocy. Zwykle nie jest
probg odebrania sobie zycia, ale zwieksza ryzyko pdzniejszej proby samobdjczej, wiec nie wolno tego
bagatelizowad.

w Sygnaty: $lady na ciele ukrywane pod ubraniem (np. dtugie rekawy mimo upatu), wymowki w sprawie
blizn.

w Zachowaj spokdj. Nie krzycz, nie karz i nie zawstydzaj. Powiedz: ,Dobrze, ze o tym wiem. Zalezy mi na
Tobie i chce Ci pomdc.”

w Nie wymuszaj zaprzestania ,na site” i nie oczekuj obietnic. Samouszkodzenia zwykle stuzg
regulowaniu emocji, wiec potrzebne sg inne sposoby radzenia sobie, a nie zakaz.

» Rany wymagajgce opatrzenia pokaz lekarzowi lub pielegniarce. Przy powaznej ranie lub zagrozeniu

zycia zadzwon pod 112.

w Umdw konsultacje z psychologiem lub psychiatra. Samouszkodzenia wymagaja profesjonalnej
pomocy.

Gdy nastolatek mowi o Smierci lub o samobojstwie

ZAPYTAJ WPROST

Badania wskazuja, ze pytanie o mysli samobdjcze ich nie wywotuje, a czesto przynosi ulge.
Zapytaj spokojnym gtosem: ,,Czy myslisz czasem o tym, Zzeby odebrac sobie Zycie?” Wystarczy

takie pytanie, bez dodawania wtasnych ocen.

w Stuchaj i przyjmij odpowiedz. ,Dziekuje, ze mi to mdéwisz. Jestem tu, a Ty jeste$ dla mnie bardzo
wazng 0soba.” Nie wpadaj w panike, nie obwiniaj, nie wygtaszaj kazan o ,wartosci zycia”.

w Nie obiecuj zachowania tajemnicy. Powiedz uczciwie: ,Nie moge tego zatrzymac dla siebie, bo zalezy
mi na Twoim bezpieczenstwie. Zajmiemy sie tym razem.”

w Nie zostawiaj go samego, jesli jest w ostrym kryzysie, i zabezpiecz otoczenie: ogranicz dostep do

lekdw, substancji i innych niebezpiecznych przedmiotdw (zamknij je lub usun z domu).

Nastolatek w trudnym czasie Oliwia Michalska - 4/8



w Skontaktuj sie z pomoca jeszcze tego dnia. Jesli jest bezposrednie zagrozenie, zadzwonn na 112 i
postepuj wedtug wskazdéwek dyspozytora. W innych sytuacjach zadzwon jeszcze dzi$ do poradni
zdrowia psychicznego lub psychiatry albo skorzystaj z telefonu zaufania (numery na koncu).

w Po kryzysie: pomocna jest wspdlna lista ,,co robie, gdy jest bardzo Zle” z kontaktami do zaufanych

0sdb i numerami telefondw.

NIE WOLNO

bagatelizowad i odktadad na pdzniej. Kazde mdéwienie o $mierci nalezy potraktowac powaznie,

takze wtedy, gdy wypowiedziane zostato ,w zartach” lub w ztosci.

Na co dzien: co sprzyja zdrowiu psychicznemu

% Sen (8-10 godzin w tym wieku) i brak telefonu w tézku,

w ruch na swiezym powietrzu, $wiatto dzienne, regularne positki,

w kontakt z réwiesnikami i jedna dobra relacja z dorostym; to jeden z wazniejszych czynnikéw
ochronnych,

W rozmowa o tym, co dzieje sie w sieci; sprawdz, czy dziecko nie doswiadcza hejtu lub cyberprzemocy.
Zachowajcie dowody (zrzuty ekranu) i zgtoscie sprawe w szkole oraz platformie,

w wspdlny czas bez wymagan (spacer, obiad, serial), zeby rozmowa mogta ,,przyj$é¢ sama”,

W zauwazanie mocnych stron, a nie tylko problemdw.

Jak wyglada profesjonalna pomoc

Pomocy udzielajg psycholodzy, psychoterapeuci i lekarze psychiatrzy dzieci i mtodziezy. U nastolatkow z
depresjg lub lekiem skuteczne sg m.in. psychoterapia poznawczo-behawioralna i terapia interpersonalna,
a w ciezszych sytuacjach leczenie farmakologiczne, ktére zawsze zleca lekarz. Pomoc w ramach NFZ
mozna znalez¢é w poradniach zdrowia psychicznego i centrach zdrowia psychicznego dla dzieci i
mtodziezy (do poradni zdrowia psychicznego, centrow zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy oraz
osrodkdow srodowiskowej opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej skierowanie nie jest wymagane).
Mape miejsc pomocy znajdziesz na stronie pacjent.gov.pl, a informacji udzieli Telefoniczna Informacja
Pacjenta: 800 190 590.

Nastolatek czesto chce mie¢ wptyw na to, z kim rozmawia. Jesli pierwszy specjalista ,nie pasuje”, warto

sprobowad z kim$ innym: dobra relacja z terapeutg jest wazna.
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Pamietaj o sobie

Troska o nastolatka w kryzysie bywa wyczerpujaca. Czujesz lek, bezradnos$é, moze wine. To zrozumiate.
Poczucie winy jest czeste u rodzicow, ale depresja i kryzys majg wiele przyczyn. Szukaj wsparcia:
porozmawiaj z kim$ bliskim, skorzystaj z konsultacji psychologicznej lub z telefonu dla dorostych (800 70
2222). Rodzic, ktéry ma wsparcie, tatwiej wspiera dziecko.
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SCIAGA DO WYDRUKU
Scigga: zauwaz - zapytaj — zareaguj

TRZY KROKI, GDY SIE MARTWISZ
1 Zauwaz. Opisz bez oceniania, co widzisz: ,Mniej jesz i rzadziej wychodzisz.”

2 Zapytaj. ,Jak sie czujesz? Czy myslisz czasem o tym, zeby odebrac sobie zycie?” Stuchaj. Nie
spiesz sie z radami.

3 Zareaguj. Zostan przy dziecku, zadbaj o bezpieczerstwo, umdw pomoc. Nie obiecu;j

tajemnicy.

ZAGROZENIE ZYCIA: DZWON POD 112

w 112: dziecko prébuje sobie zaszkodzi¢ lub mdwi, ze zamierza to zrobic. Nie zostawiaj go
samego i postepuj wedtug wskazdwek dyspozytora.

JESZCZE DZIS, GDY MOWI O SMIERCI LUB SIE OKALECZA
w 116 111: telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy (anonimowy, bezptatny),
w 800 190 590: Telefoniczna Informacja Pacjenta: gdzie szuka¢ pomocy w okolicy,

w 800 70 2222: wsparcie dla Ciebie, jesli jestes dorostym w kryzysie (catodobowo).

DOBRE ZDANIA

Zamiast... Powiedz...

~Przestan sie nad sobg uzalac.” »Jestem tu. Opowiedz mi, jesli chcesz.”
~Przeciez masz wszystko.” ~Wierze, ze jest Ci ciezko.”
.Nie réb mi tego.” »Zalezy mi na Tobie i razem znajdziemy pomoc.”
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Gdzie szuka¢ pomocy

112

116 111

800121212

800 100 100

800 70 2222

116123

800 190 590

Numer alarmowy przy bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia; postepuj wedtug

wskazowek dyspozytora.
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy bezptatny i anonimowy; czat: 116111.pl.
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka czat na stronie brpd.gov.pl.

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci wsparcie, gdy
martwisz sie o bezpieczenstwo dziecka; linia nie dziata catodobowo, sprawdz aktualne

godziny.

Centrum Wsparcia dla 0oséb dorostych w kryzysie psychicznym catodobowo; takze

dla Ciebie, jesli czujesz przyttoczenie.

Telefon dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym catodobowo; online:
116sos.pl.

Telefoniczna Informacja Pacjenta catodobowo; gdzie szukaé pomocy psychologicznej

i psychiatrycznej w okolicy (mapa: pacjent.gov.pl).

Na czym opiera si¢ ten poradnik

Ministerstwo Zdrowia / NFZ, informacje o pomocy psychologicznej i psychiatrycznej dla dzieci i mtodziezy (gov.pl,

pacjent.gov.pl).

Amerykanska Akademia Pediatrii (AAP), Healthy Children: Depression in children and teens; Talking to teens about

suicide.

NHS, Self-harm; Depression in children and young people (nhs.uk).

Swiatowa Organizacja

Zdrowia (WHO), Preventing suicide: a resource for media professionals (zasady bezpiecznego

mdwienia o samobdjstwie).

Gabinet w Przemyslu Kim jestem
ul. Grunwaldzka 62A (I pietro) Oliwia Michalska, psycholog dzieci i

tel. 664 716 296

mtodziezy oraz psychotraumatolog. W

kontakt@oliwiapsycholog.pl gabinecie pracuje z dzie¢mi i mtodziezg w

oliwiapsycholog.pl

Poradnik ma charakter edu

wieku 3-16 lat oraz z ich rodzicami;
poradniki obejmuja tez mtodsze dzieci i
starszg mtodziez i maja charakter
orientacyjny. Opieram sie na nurcie
poznawczo-behawioralnym i podejsciu
skoncentrowanym na rozwigzaniach.

kacyjny. Nie zastepuje konsultacji, diagnozy ani leczenia i nie opisuje kazdego dziecka: kazde rozwija

sie we wtasnym tempie. Jesli niepokoisz sie o dziecko, skontaktuj sie ze specjalistg. W sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia

dzwon pod numer 112. Poradnik jest bezptatny: mozesz go drukowac i przekazywad innym rodzicom w catosci.
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