Trudne sytuacje Materiaty dla Uczniéw L

Drogi Nastolatku,
Zacznijmy od tego, ze mija juz kolejny tydzien zycia w izolacji.

Czy znasz film, w ktérym mtode osoby opowiadajg jaki wptyw na ich zycie ma epidemia i izolacja?
Zobacz koniecznie — tu jest link do filmu https://youtu.be/FhJjLXaxXRI
Pewnie wielu z Was znosi ten czas coraz trudniej. Siedzenie w domu tylko z rodzing - bez kontaktu ze

znajomymi, bez mozliwosci spotkan, wypaddw na miasto w grupie przyjaciét moze by¢ dla Was
szczegdlnie dotkliwe.

Po drugie — jako nastolatki jestescie w okresie rozwojowym, ktéry ma swoje prawa — chcecie by¢
coraz bardziej samodzielni, niezalezni i wolni, a tu takie ograniczenia!

Szczegdlnie trudno moze by¢ tym, ktdrzy jeszcze przed epidemia zmagali sie z nerwicg lekowa,

mieli obnizony nastroéj, doswiadczali atakow paniki lub mieli nie za dobra sytuacje w domu.

Moze nikt Ci tego nie méwit, ale wiek dorastania to bardzo trudny okres w rozwoju cztowieka,
ktéry rozpoczyna sie od ok. 11 roku zycia

Miedzy 11 a 14 rokiem zycia nastepuje intensywny wzrost, ktéry osigga apogeum w wieku 12 lat u
dziewczat i 13 lat u chtopcédw — a wraz z nim pojawiajg sie intensywne bdle wzrostowe, okresy
ogromnego zmeczenia, dezorientacji. Do tego dochodzi oczywiscie ,,chaos” hormonalny, co w
praktyce oznacza ogromng zmiennos¢ nastrojéw, skrajne reakcje emocjonalne — czyli od radosci do
zupetnego zatamania, na przemian storice i deszcz, a nawet gradobicie.

Oczywiscie kazdy nastolatek przechodzi przez okresy rozwojowe na swoéj wiasny sposéb —w jednym
przypadku bedzie to proces tagodniejszy, w innym — bardzo trudny i wyczerpujacy nie tylko
otoczenie, ale takze bardzo wyczerpujacy dla niego samego!

Mozesz czu€ sie: peten frustracji, strachu i zagubienia, ze skaczagcym poczuciem wtasnej wartosci
i ze zdumieniem obserwowac co sie dzieje z ciatem i zmiang wygladu!

W wieku okoto 14 lat dochodzi do krytyki rodzicéw, a zwtaszcza matek!

To naturalny proces rozwojowy, symboliczne zerwanie pepowiny z najwazniejszg osobg dla Ciebie.
W tym okresie krytyce podlegajg w ogdle dorosli, ktdrzy sg odbierani jako ,niegdysiejsi” i Smieszni.
No wiesz, nie jest tak do konca — ale kazde kolejne pokolenie tak uwaza.

Bardzo trudna jest tzw. faza kosmiczna, to wiek 15-16 lat — to wtedy nastolatek zadaje sobie
pytanie o to KIM JESTEM? Jaki to wszystko MA SENS? | zaczyna przejawia¢ duzo zachowan
ryzykownych i buntowniczych...

Okres dorastania jest trudny i — jak juz méwiliSmy wczesniej, jedni moga go przechodzi¢ tatwiej,

inni trudniej, ale zawsze jest to hustawka nastrojéw, poczucie niezrozumienia i cheé¢ bycia SOBA,
po swojemu, cho¢ nie zawsze wiadomo, co to doktadnie znaczy?
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Na kryzys rozwojowy nakfada sie kryzys zwigzany z pandemig, izolacjg, chaosem — to naprawde

bardzo duzo na raz i trudno to wytrzymac! Ale po prostu - nie ma innego wyjscia.

Dbaj o siebie i —jak mozesz, o innych.

Zapraszamy do lektury tekstu dalej.

ROZPOZNAWANIE | NAZWANIE TRUDNOSCI

Czy moze zauwazyliscie zmiane w zachowaniu swojego kolegi, przyjaciela?

Jeszcze wczoraj byt dosy¢ pogodny i zachowywat sie ,tak jak zwykle”. Nagle zaczyna unikaé kontaktu,
nie odpisuje na wiadomosci, nie chce rozmawiaé, odpowiada zdawkowo na pytania.

Albo kiedy wczesniej byt dosy¢ spokojny, a nagle zaczyna sie szybko denerwowaé, staje sie
opryskliwy, krzyczy zamiast mowi¢, ciggle prowokuje ktétnie i wszystko mu nie pasuje. Oczywiscie
kazdemu zdarzajg sie dni, kiedy mamy wszystkiego dosy¢ i jesteSmy zmeczeni — czujemy sie wtedy
przyttoczeni, albo wszystko nas drazni. W obecnej sytuacji tez o to nie trudno. Kiedy jednak takie
zachowanie trwa intensywnie przez dtuzszy czas, moze wskazywac na trudnosci, ktére nie sg
chwilowe i mogg nies¢ ze sobg bardzo powazne konsekwencje — grozne dla zdrowia i zycia.

Jak to dziata?

Smutek, niepokdj, poczucie bezradnosci czy beznadziei to wyjgtkowe stany, ktére ,atakujg” kazdy
obszar naszego funkcjonowania :

- UCZUCIA -

Czujemy sie wtedy przygnebieni, smutni, nic nas nie cieszy i zupetnie nie rozumiemy dlaczego.
Mozemy sie tez czuc rozdraznieni, wsciekli, napieci, wszystko jest ,nie takie, jak trzeba” i tez
nie rozumiemy skad to wszystko sie bierze i co sie z nami dzieje.

- MYSLI -

Zaczynamy wtedy szukaé¢ powoddw i odpowiedzi na pytania:

»Dlaczego wtasciwie tak sie czuje?”,

,Co jest ze mna nie tak?” i tu w obszarze naszych mysli pojawia sie pustka, bo kompletnie nie mamy
pomystu co powoduje, ze tak sie czujemy.

- ZACHOWANIE -

Kiedy napiecie jeszcze bardziej narasta i nie mozemy sobie z nim poradzi¢, zaczynamy zachowywacd
sie impulsywnie i prowokujgco, albo zamykamy sie w sobie i nie chcemy mieé do czynienia

ze Swiatem, unikamy tez znajomych i kolegéw. Ciezko nam w takiej sytuacji podjgé nawet najprostsza
decyzje, wysitkiem stajg sie rzeczy, ktére do tej pory robilismy bez problemu.

Jezeli dochodza do tego oczekiwania i presja z zewnatrz, ze: powinnismy wrzuci¢ co$ Smiesznego na insta
czy tik tok, by¢ aktywni na grupie, odpowiada¢ na wiadomosci, komentowac zdjecia kolezanek i kolegdw,

odrabiad lekcje czy zajmowac sie mtodszym rodzeristwem - to moze by¢ bardzo ciezko.
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- CIALO -

Moze sie wtedy zdarzy¢, ze zacznie nas bole¢ brzuch lub gtowa, mogg pojawic sie biegunki,
ktopoty ze snem. Mozemy zaczgc tracié apetyt lub ,,pochtania¢ kazdg ilos¢”, mozemy wybudzac sie
w $rodku nocy i meczy¢ do rana, by zasng¢. Czasami z kolei moglibysmy przespac caty dzien i noc,
a jeszcze odczuwamy ciggte zmeczenie.

Pomysl wtedy, ze to nie z Tobg jest cos$ nie tak i to nie jest Twoja wina.

Moze to by¢ poczatek depresji. Niestety to raczej samo nie minie i nie warto ,,leczy¢ sie samemu”. To
troche tak, jak ze ztamang noga. Jak ztamiemy noge, to jedziemy najpierw na przeswietlenie, a potem
do chirurga, ktéry nam sktada noge w catos$é. Jak sie noga zrosnie i jest juz zdrowa, podejmujemy
rehabilitacje i wracamy do zdrowia. Jak sie przyjrzymy sportowcom ekstremalnym —to po wielu,
czesto ciezkich ztamaniach (np. Robert Kubica) nie tylko wracajg do sportu, ale czerpig z niego duza
przyjemnos¢ i czasami nadal osiggajg sukcesy. Jednak zaden z nich nie préobuje ztamanej nogi
»skleja¢” sam w domu. Wszyscy korzystajg z pomocy lekarzy, rehabilitantéw, fizjoterapeutdw i
trenerdéw.

Depresja to nie ,,dét”

,,DOt” mija po kilku dniach, tak jak sam sie pojawit, tak troche sam znika. Oczywiscie znika duzo
szybciej i jest tatwiejszy do przezycia, jak mozemy o nim porozmawiaé z kim$ zaufanym i bliskim —
przyjacielem, rodzefAstwem czy kims z najblizszego otoczenia, do kogo mamy zaufanie i przy kim
czujemy sie zrozumiani. Odgadanie tego zwykle pomaga i powoduje, ze za kilka dni nie ma $ladu po
»spadku formy”.

Uwaga! Jezeli taki nastréj trwa dtuzej niz 2 tygodnie i nic nam nie pomaga, a my czujemy sie coraz
gorzej — to mozemy zaczac podejrzewac depresje. Ale diagnoza nie jest taka tatwa — i najpierw warto
wykluczy¢ inne powody naszego nastroju. Trzeba wtedy sie udac do lekarza rodzinnego lub internisty,
ktéremu powiemy jak sie czujemy, a on sprawdzi czy nasze samopoczucie nie jest efektem cukrzycy
czy zaburzen hormonalnych. Jezeli wszystko pod tym katem bedzie w porzadku,

to powinni$my sie udac¢ do specjalisty - psychologa, psychoterapeuty, psychiatry, bo tak jak chirurg
zna sie na ,,ztamanych nogach” tak oni znajg sie na ,,ztamanym nastroju”.

Jezeli nie jestes pewien lub ciezko Ci zdecydowa¢ jak w tej sytuacji postgpi¢ — skorzystaj z pomocy
dorostego, do ktérego masz zaufanie np. rodzic, starsze rodzenstwo, kuzyn, sgsiadka, znajomy
rodziny, wujek, ciocia, pedagog szkolny, nauczyciel, trener. Kto$, do kogo masz zaufanie, ze
potraktuje sprawe serio.

Nie musisz sie obawiac spotkania ze specjalistg. Duzo bardziej niebezpieczne jest nie pdjscie tam

i probowanie radzi¢ sobie samemu. Pierwsze spotkanie z takim specjalistg nie wymaga pozwolenia
rodzicow, ale terapia juz tak. Pozostaje jednak w gestii psychologa kontakt z rodzicami i przekonanie
ich do koniecznosci ewentualnej terapii. Psychologa obowigzuje poufnosc i z catg pewnoscig, to co
tam powiesz nie dotrze do rodzicow czy nauczycieli — wyjgtkiem sg jedynie sytuacje, gdy robimy co$
niebezpiecznego dla siebie lub innych.

Takze bez obaw i wstydu — ztamana noga to nie wstyd. ,Ztamany nastréj” to tez nie jest zadng
staboscig i powodem do wstydu.
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A co jezeli maj przyjaciel sie do mnie zwrdci z podobnym problemem?

Jezeli zwrdci sie do Ciebie znajomy lub przyjaciel z trudnoscig lub zauwazysz, ze zachowuje sie
niepokojgco, inaczej niz dotychczas BADZ DOBRYM PRZYJACIELEM. DOBRY PRZYJACIEL —
madrze wspiera:

- Nie wysmiewa,

- Nie zostawia w potrzebie,

- Reaguje natychmiast,

- Nie traktuje takiego zachowania jak manipulacji czy checi zwrdcenia na siebie uwagi,

- Przekonuje do powiedzenia o sytuacji dorostym lub sam jg zgtasza.

Nawet jezeli musi powiedzie¢ cos trudnego, méwi to, bo wie, ze w ten sposéb moze ocali¢ czyjes
zdrowie lub zycie. Nie zaktada peleryny superbohatera, tylko szuka pomocy u specjalistow. Z
trudnosci sie wychodzi z pomocg specjalistow!

Jezeli zauwazysz, ze w Twoim otoczeniu ktos mowi, ze chce sie zabic lub sie samookalecza.
Nie méw:

- Wiem, co czujesz.

- Jakos to bedzie, dasz sobie rade.

- Wez sie w garsc.

- Twardy badz.

- Bég tak chciat

- Nie przesadzaj

- Inni majg gorzej

Nie udzielaj dobry rad — cos, co pomogto Tobie nie musi pomédc jemu w trudnej sytuacji, czasami
moze jg pogorszyc. Czesto dzieje sie tak, ze chcemy pomadc, bo osoba, ktéra sie do nas zwraca jest
dla nas wazna. Prébujemy jg pocieszy¢, rozweseli¢ — czasami to dziata, ale przy ,ztamanym nastroju”
tak jak przy ztamanej nodze — dziata rzetelna, profesjonalna pomoc, nie plaster.

Skorzystaj z pomocy zaufanej osoby dorostej i poinformuj o niepokojgcych zachowaniach czy myslach
przyjaciela. To nie jest nielojalnos¢, ani stabos¢, ani wstyd. Odpowiedzialnos¢ jest zbyt duza, zeby
brac jg na siebie.

Jezeli nie masz w swoim otoczeniu oséb dorostych, do ktorych mogtbys sie zwrdcié¢ skorzystaj
z telefonu zaufania www.116111.pl
— mozna napisa¢ lub zadzwonié, aby uzyska¢ skuteczng pomoc.

W wielu sytuacjach mozemy poméc sobie lub innym zanim sie pojawig trudnosci. Badzmy dla siebie
jak spadochron — zawsze otwarci i gotowi do rozmowy. Dbajcie o siebie nawzajem i interesujcie sie
tym, jak sie czujecie. Reaguijcie i nie zostawiajcie nikogo samego. Tylko tyle i az tyle.

Dbajcie o siebie!

Niech moc bedzie z Wami!

Zespol #3mamyzwam
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