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Zycie nie jest problemem
do rozwiqgzania tylko rzeczy-
wistosciq do doswiadczenia.




WSTEP

Rodzicu,

jesli przegladasz ten Poradnik, praw-
dopodobnie wychowujesz nastolatka.
Twoje dziecko zachowuje si¢ dziwnie,
zaskakujaco, zmienito sie albo mowi,
Ze nie chce mu sie zy¢. Niewykluczone,
ze dostrzegtes dziwne slady na jego
nadgarstkuinie wierzysz, ze to
sprawka kota. Moze wtasnie sie dowie-
dziates, ze z twoim dzieckiem dzieje si¢
co$ niepokojacego, moze wiesz o tym
od dawna.



Ten Poradnik ma ci pomoc. Znajdziesz tu informacje dotyczace
tego, jak radzi¢ sobie z sytuacjami kryzysowymi w zyciu rodziny,
w jaki sposéb postepowacd z dojrzewajacym dzieckiem w kry-
zysie, gdzie szukaé wsparcia. Przeczytasz o tym, jak zreduko-
wac czynniki ryzyka wystapienia zachowan autoagresywnych,
mysli i zamiarow samobojczych oraz jak wzmocnic czynniki
chroniace twoje dziecko.

Opisujemy zjawiska, ktore wydaja sie niezrozumiate i tajemni-
cze. Stoja bowiem w sprzecznosci z oczekiwaniem, ze ludzie
raczej chca zyc i odnosic¢ sukcesy, unikajg bolu i daza do przy-
jemnosci. Widok krwi, ran, strupow, blizn i szwow jest straszny,
szczegolnie jesli zobaczysz je u swojego dziecka. Mozliwe, ze
bedziesz w szoku. W emocjonalnym pomieszaniu. Informacja,
ze twoje dziecko chce sie zabic albo samo siebie rani to jedno
z najbardziej przerazajacych, budzacych niepewnosc i niepo-
koj doswiadczen w zyciu rodzica.

0 probach samobojczych i autoagresji trudno jest mowié
imysleé. Budza potworne zamieszanie emocjonalne. Strasza,
przerazaja, budza panike, ale takze odraze, nieche¢, poczu-
cie bezradnosci. Juz samo ich nazwanie potrafi wywotaé lek
0 zycie dziecka.

Samobdjstwo i samookaleczenia nie sg prostym tematem.
Za to podjecie szczerej rozmowy o problematycznych kwe-
stiach moze uratowac zycie.



Wstep

Mierzenie sie z autoagresja albo z checia zabicia sie dziecka
to wspdlny trud catej rodziny. Kazda rodzina jest wyjatkowa
i szuka swoich sposobéw poradzenia sobie z wyzwaniami
wspolnego zycia.

Moze by¢ wam trudno rozmawiac o tym, co wazne.
Moze by¢ wam trudno podejmowacé inne tematy.
Moze by¢ wam trudno by¢ ze soba blisko.

Moze by¢ wam trudno nie obwinia¢ sie nawzajem.

Powazny kryzys dziecka moze podzieli¢ rodzing, ale moze
ja tez skonsolidowac. Wskazéwkami zawartymi w niniejszej
publikacji sprébujemy wam poméc w odpowiednim zespole-
niu 0so6b i zaplanowaniu dziatan.
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Adolescencja i normy w zakresie
1 -1 poznawczym, emocjonalnym
i fizjologicznym

Dojrzewanie, nazywane tez adolescencja, to czas powaznych
zmian i zadan rozwojowych.

Stowo adolescencja, pochodzace z tac. adolescere, oznacza
wzrastanie ku dojrzatosci. Jest to okres w zyciu cztowieka,
w ktorym dokonuje sie przeobrazenie z dziecka w osobe doro-
sta. Proces dorastania cztowieka okazuje sie niezwykle skom-
plikowany: obejmuje zmiany w sferze fizycznej, psychicznej,
spotecznej i duchowej'.

Wiek nastoletni mozna podzieli¢ na
wczesna faze dorastania, czyli wiek obej-
mujacy okres od 11. do 14. roku zycia oraz
pdzny okres dorastania, od 15. do 19. roku
zycia. Ten pierwszy etap jest niezwykle
istotny w zyciu nastolatka. To przede
wszystkim ostateczny koniec dziecin-
stwa i poczatek zmian w zakresie funk-
cjonowania biologicznego, psychicznego
i spotecznego.

W ciele, w relacjach spotecznych oraz
w psychice nastolatka zaczynaja sie
istotne zmiany. Nastolatek we wcze-
snej fazie rozwoju koncentruje si¢ na
poszukiwaniu i prébie okreslenia wta-
snej tozsamosci. Ponadto gruntowne
zmiany, ktére s3 potwierdzeniem pra-
widtowego przebiegu rozwoju, przeja-
wiaja sie wycofywaniem z aktywnosci,
pomieszaniem emocjonalnym w zakresie

1 Zob. M. Zebrowska, Psychologia dzieci
i mtodziezy, PWN, Warszawa 1986, s. 664.




wtasnych przezy¢, niepewnoscia co do wtasnych kompetenc;ji
i mozliwosci. Wazna charakterystyka tego okresu jest réwniez
odrzucanie i krytykowanie tego, co proponuja dorosli - rodzice
orazinne osoby. Ten negatywizm to symptom poczatku nowej
i trudnej drogi zmierzajacej do opracowania wtasnego planu
dziatania na dalsze zycie i dookreslania, jaki ksztatt miatoby
przybrac.

W tym okresie mozna zaobserwowaé prawdziwa burze hor-
monalna - rozwoj fizyczny prowadzacy do dojrzatosci seksu-
alnej oraz przygotowujacy do ptodzenia potomstwa i wspotzy-
cia seksualnego. Jesli chodzi o funkcjonowanie emocjonalne,
wystepuje duza zmiennos¢ nastrojow, impulsywnosé, trud-
nos¢ w kontroli emocji oraz czeste doswiadczanie trudnych do
zniesienia emocji. Moze pojawic sie depresja, o ktérej dowiesz
sie wiecej, rodzicu, w dalszej czesci poradnika.

Jesli chodzi o funkcjonowanie poznawcze, na tym etapie nasto-
latek uzyskuje zdolnos¢ do myslenia abstrakcyjnego, tzw.
hipotetyczno-dedukcyjnego. Mtody cztowiek opanowuje nowe
sposoby myslenia i rozwigzywania problemow.

Nastolatek
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Nastolatek

Relacja z rodzicami

W relacjach z toba, rodzicu, nastolatek
dazy do autonomii, co czesto przejawia
sie w ktétniach i konfliktach. Bliski kon-
takt daje mu poczucie bezpieczenstwa,
réwniez w zakresie poszukiwan i popet-
niania btedoéw. Taka pozytywna wiez
pozwala na dzielenie sie trudno$ciami
i watpliwosciami, umozliwia dyskusje,
negocjowanie oraz wyrazanie wtasnego
punktu widzenia - w tym réznego od
pogladu rodzica.

Relacja z rowiesnikami

W relacjach z grupa réwiesnicza nasto-
latek buduje przyjaznie, bliskie zwigzki
oraz ma duzga potrzebe przynaleznosci
do grupy. Jesli ta potrzeba nie zostanie
zaspokojona, nastolatkowi grozi poczu-
cie osamotnienia i wycofanie z relacji.

Funcjonowanie w spoteczenstwie

Funkcjonowanie spoteczne nastolatka
przejawia sie w kontinuum od zachowan
akceptowanych spotecznie po negaty-
wizm i zachowania antyspoteczne.

W fazie p6znego dorastania u mtodego cztowieka mozna zaob-
serwowac wzrost spotecznego zaangazowania w wielu sferach.
Zmiany biologiczne, rozwdj poznawczy, rosnaca gotowosc do
angazowania sie w bliskie relacje o charakterze intymnym,
zmianarelacji z rodzicami w kierunku partnerstwa, stopniowo
zmieniaja nastolatka w osobe dorosta.



Nastolatek

Okres p6znego dorastania to czas, w ktérym ani ty, rodzicu,
aninauczyciel nie macie juz wielkiego wptywu na wychowanie,
mozecie by¢ jedynie towarzyszami w rozwoju mtodej osoby.
Dorosli nie powinni odgrywac juz centralnej roli w zyciu nasto-
latka, lecz pozostawac¢ w gotowosci i adekwatnie odpowia-
dac na potrzeby zgtaszane przez nasto-

latka. Z uwaginato, ze nastolatekwtym  Byciunastolatkiem
okresie jest coraz bardziej samodzielny =

e towarzysza intensyw-
w podejmowaniu decyzji, dla dorostych
to ostatni dzwonek, aby rozpoznacewen-  NESCLZINIENNOSC..,
tualne czynniki, ktére moga zaburzaé
jego rozwdj i przeszkadza¢ we wkraczaniu w kolejny etap,
jakim jest doroste zycie. Najistotniejsza sprawa jest tu dbatos¢

o dobra relacje z nastolatkiem, tylko ona moze by¢ pomocna
w zidentyfikowaniu jego potrzeb i udzieleniu mu wsparcia.

W wymiarze biologicznym w tej fazie nastepuje cisza po hor-
monalnej burzy - okresie intensywnego wzrostu i dojrzewa-
nia ptciowego. W tym kontekscie najwazniejszym przejawem
akceptacji swojego ciata jest dbatos¢ o nie i troska o zdrowe
funkcjonowanie w sferze snu, odpoczynku, aktywnosci fizycz-
nej, jedzenia. Akceptacja wtasnego ciata jest silnie skorelo-
wana z poczuciem sprawstwa, skutecznosci w dziataniu oraz
z relacjami spotecznymi.

W zakresie funkcjonowania emocjonalnego mozna zaobser-
wowac wieksza stabilnos¢ i umiejetnosé samoregulacji. Wraz
Z rozwojem poznawczym przychodzi umiejetno$é nazywania
i Swiadomej kontroli emocji - ograniczenie impulsywnosci oraz
dziatanie zgodne z wolg i oczekiwaniami. Zamiast doraznego
zaspokojenia potrzeb liczy sie dtugodystansowy planizaanga-
zowanie w realizacje celéow. Oczywiscie towarzysza tu nasto-
latkowi liczne leki i watpliwosci, ktére moga go hamowac na
drodze do spetnienia zaplanowanych dziatan.

W wymiarze rozwoju poznawczego nastolatek jest w stanie
stosowac zasady logiki do rozumienia ztozonych relacji spo-
tecznych. Coraz gtebiej analizuje, coraz szerzej spostrzega
i ocenia srodowisko spoteczne oraz zasady nim kierujace.
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Nastolatek

Zadania rozwojowe nastolatka

Coraz to nowe zadania czekaja twoje zmieniajace sie dziecko -
juz nie dziecko. Poznaj wyzwania stojace przed statystycznym
nastolatkiem, zwigzane z jego wieloaspektowym rozwojem.

Chce wejs¢ w dorostosé, dla-
tego musi zrozumiec role, jaka
odgrywa edukacja, zdawanie
egzamindw. Budzi sie w nim
niepokdj o przysztos¢, ale tez
odkrywa poczucie odpowie-
dzialnosci za siebie i innych.

Prébuje zdefiniowac siebie.
Nazywa nowe, wazne dla
siebie idee. Buduje swoja
tozsamosc.

Doswiadcza radykalnej
zmiany swojego dojrzewa-
jacego ciata. Z niepokojem,

z ulga albo z ciekawoscia
odczuwa wtasna biologie.
Dostrzega indywidualne
réznice w rozwoju fizycz-
nym, obserwujac rowiesni-
koéw. Widzi rowniez kolezanki
i kolegdw nieakceptujacych
przebiegu dojrzewania, swo-
jej cielesnosci, kobiecosci
lub meskosci.

4
6
7
8

Pragnie intymnosci, zycia
romantycznego i seksual-
nego, nawet jesli sie go boi.
Potrzebuje odpowiedzial-
nosci, relacji spotecznych.
Poszukuje nowych wartosci.

Staje sie niepewnym sie-

bie badaczem. Zmienia
style ubierania sie, gusty
muzyczne, zainteresowania.

Staje sie istota seksualng,
uczy sie swojej seksualnosci.

Musi zakwestionowad prze-
konania i postawy swoich
rodzicéw, a zarazem pozo-
stac z nimi w bliskosci.

Uczy sie przyjaznii znacze-
nia relacji z rowiesnikami.
Chociaz wiele z nich okazuje
sie réwnie intensywnych, co
zmiennych, to wtasnie wiezi
z tego okresu czesto trwaja
cate zycie.



Nastolatek

W ciggu kilku lat miedzy dziecinstwem a dorostoscia mtody
cztowiek musi zaadaptowac sie do wielu zmian, tak aby stac¢
sie niezalezngy, dojrzata do dorostego zycia jednostka. Ten czas
radykalnych zmian moze przebiegac stosunkowo harmonij-
nie i niekonfliktowo, ale bywa okresem kryzysow, burzliwosci,
braku harmonii czy nawet etapem depresyjnym.

Byciu nastolatkiem towarzysza intensywnos¢ i zmiennosé.
Pojawia sie mtodziezowa hustawka nastrojéw, od rozpaczy
do euforii - bywa, ze przezywana kilkukrotnie w ciggu dnia.

Dorastanie powoduje koniecznos$¢ stawiania czota coraz to
nowym wyzwaniom. Zadan rozwojowych jest duzo - poznaj
niektore z nich.

Poczucie bezradnosci, niepewnosci i leku oraz strach przed

utrata kontroli to dominujace nastolatkowe uczucia. Nie

nalez3 do czotowych emocji: poczucie wyzszosci, pewnosé

siebie, bezczelnosé czy dezynwoltura, jak si¢ nieraz wydaje

dorostym. To tylko pozory. Gdyby zajrze¢ gtebiej, a najle-
piej porozmawiaé z mtodym cztowiekiem, wychodza na jaw

trudy tego okresu zycia.
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Rodzicu, nie badz zszokowany, gdy twoje dziecko
zrobi cos gtupiego i stwierdzi, ze nie wie, dlaczego
to zrobito. Moze mowic¢ prawde. Mézgi nastolat-
kéw s3 inne - ich ptat czotowy odpowiedzialny za
namyst i planowanie jeszcze si¢ w petni nie rozwi-
nat. Konflikty, sprawdzanie granic - gtownie twoich,
rodzicu - rozrabianie, sprzeczki, ryzykowne ekspe-
rymenty, zachowania agresywne i autoagresywne

- to wszystko z duzym prawdopodobienstwem wam
sie przydarzy, tobie i twojemu dziecku. Nawet naj-
madrzejsze, najbardziej postuszne dziecko na pewno
zrobi cos gtupiego, nim stanie sie doroste.

PAMIETA)J




Nastolatek

Co istotne dzisiejsza mtodziez zyje w innej rzeczywistosci
niz ty, rodzicu. Pamietaj o tym.

« Nie ma podworek, mniej jest znajomych w realnym swie-
cie, a wiecej w wirtualnej rzeczywistosci. Zwiekszyta sie
presja na sukces i szczesliwe zycie, a wszystko co ujaw-
nione moze by¢ przedmiotem pordéwnan w mediach
spotecznosciowych.

« Ogromne zmiany cywilizacyjne wptynety negatywnie na
zdrowie psychiczne mtodziezy. Wyniki badan z ostatnich
lat oraz wnioski z pracy z mtodzieza uwidaczniaja powazny
spadek zadowolenia z zycia u mtodych ludzi, a przy tym
wzrost poczucia samotnosci i wykluczenia. Zwiekszyta sie
liczba zachorowan na depresje® i prob samobojczych.

» Nastolatkowie maja ciagle te same potrzeby. Poszukuja
mitosci, znaczenia, bliskosci, waznych relacji, uwaznosci
opiekundw. Pragna by¢ podobni do waznych dla nich doro-
stych, a zarazem troche sie od nich rézni¢. Poszukujg wol-
nosci, szacunku, bycia docenionym i poczucia mistrzostwa.

Ten Poradnik odnosi sie do problemow autoagresji i prob
samobdjczych, ale jest rowniez o tym, jak ci poméc, rodzicu:
2ebys stat sie waznym, troskliwym dorostym dla twojego
dojrzewajacego dziecka. Wychodzimy od spraw podstawo-
wych w dbaniu o relacje nastolatek - dorosty.

Jak w kontakcie z dzieckiem, ktéoremu przydarza
sie kryzys, nie irytowac si¢ niepotrzebnie.

Jak nie czu¢ sie zagubionym i jak sie nie poddawac.

Jak sie zaangazowaé, zeby pomogto to jemu
i waszej rodzinie.

2 Zob. Monitorowanie zachowan ryzykownych, zachowan natogowych
i problemoéw zdrowia psychicznego 15-letniej mtodziezy. Badania
mokotowskie 2004-2016. Badania ukrainiskie, obwdd lwowski 2016,
red. nauk. K. Ostaszewski, Instytut Psychiatrii i Neurologii w Warszawie,
Warszawa 2017, s. 59-63.
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Nastolatka nie da sie podniesé¢ i posadzi¢ tam,
gdzie wedtug ciebie powinien sie znalez¢.
Przychodzi moment, gdy tracisz nad nim fizyczna
kontrole. Jako dorosty nie masz wyjscia - musisz
wyjasnia¢ mu rézne rzeczy, dawac rady, ktérych
czasem nie postucha, mnozy¢ przyktady.
Najwazniejsze: rozmawiaj z nim, badzcie ciekawi
siebie nawzajem, dyskutujcie na argumenty,
negocjujcie. Niech cie zywo interesuje, jakie

gry lubi twoje dziecko, jakiej muzyki stucha,

co oglada najchetniej na YouTubie.

1,
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Nastolatek

Odpornosc psychiczna

Co chroni mtodego cztowieka przed myslami samobéjczymi
i samookaleczeniami? Co czyni go odpornym na przeciw-
nosci losu?

Jesli szukasz fachowej wiedzy albo porady, rodzicu - nie bgj
sie pytad. Specjalisci zdrowia psychicznego: psychologowie,
psychoterapeuci, psychiatrzy, sa po to, by pomagac ludziom.
Przez lata zajmowali sie gtéwnie niedostatkami lub zaburze-
niami zdrowia psychicznego, docierali bowiem do nich ludzie
z problemami, a nie ci, ktérzy dobrze sobie radzili. Wiedza
o tym, co zwieksza hart ducha, pozwala lepiej radzi¢ sobie
z przeciwnosciami, chroni przed depresja czy samobdjstwem
rozwineta sie dopiero w latach 80. XX wieku za sprawa tzw.
psychologii pozytywnej — skoncentrowanej na poszukiwaniu
zasobow i odpornosci.

Jednym z najwazniejszych obszardw jej badan jest koncepcja
sprezystosci psychicznej®, zwanej takze odpornoscia psy-
chiczng, rezyliencja, preznoscia. Strategia ta prébuje ocenic
zrodta sity psychicznej ludzi, ktérzy radza sobie z przeciwno-
$ciami losu, traumami, niekorzystnymi warunkami rozwojo-
wymi, jak np. bycie dzieckiem w rodzinie z uzaleznieniem od
alkoholu. Wyniki tysiecy badan moga nieco zaskoczy¢ - ludzie
odporni na przeciwnosci losu to nie ci, ktérzy sa twardzi, rygo-
rystyczni, niezmienni albo nieztomni, ktérzy nie folguja sobie.
Wrecz przeciwnie - okazuje sie, ze ludzie plastyczni (spre-
zysci) to ci, ktérzy lepiej dostosowuja sie do zmieniajacych
sie warunkow. Jak w swiecie roslin: drzewo jest twarde i nie
ugina sie, ale kiedy przyjdzie wichura - ztamie je. Trzcina jest
elastyczna i wydaje sie watta, kiedy zgina ja wiatr, ale kiedy
wichura ustaje - znéw sie podnosi.

3 Zob.J. Mazur, |. Tabak, Koncepcja resilience. Od teorii do badarn empirycz-
nych, ,Medycyna Wieku Rozwojowego” 2008, nr 2, cz. 1 (t. 12), s. 599-605.



Sprezystosci psychicznej sprzyjaja:
+ umiejetnosc wspétpracy i korzystania ze wsparcia,
- dobre rozumienie siebie, empatia,
+ poczucie sensu i celu zycia
oraz wiele innych cech.

Warto wiedzie¢, co czyni ludzi sprezystymii zmniejsza ryzyko
depresji, réznego rodzaju zachowan autodestrukcyjnych albo
$mierci samobojczej. Przede wszystkim s3 to silne relacje
mtodego cztowieka z rodzing, przyjaciotmii dobre osadzenie
w spotecznosci, tj. w bliskim sasiedztwie, w grupie réwiesni-
czejiw szkole.

Nastolatek
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Rodzina

Funkcjonalne zasady rodziny wspiera-
2 -1 jace dobrostan psychiczny nastolatka

Wiele mozesz zrobi¢, zatroskany rodzicu, zeby wspomaéc twoje
dziecko w radzeniu sobie z przeciwnosciami losu, teraziw dal-
szej przysztosci.

Badania® wykazuja, ze fundamentalny czynnik chroniacy zdro-
wie dzieci i mtodziezy przed niekorzystnymi zjawiskami sta-
nowi srodowisko rodzinne. Dobre relacje rodzinne umozliwiaja
dziecku rozwiazywanie trudnosci w kontekscie pojawiajacych
sie zadan rozwojowych oraz przezwyciezania kryzysow.

L

4 Zob. |. Tabak, Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy. Wsparcie dzieci i mto-
dziezy w pokonywaniu probleméw, ,Studia BAS" 2014, nr 2 (38), s. 113-138.



Opiekunczy rodzicu:

wspieraj relacje twojego dziecka

z najblizsza rodzing, z przyjaciotmi
Czy ze znajomymi, jego zaangazo-
wanie w aktywnos¢ charytatywna

albo uczestnictwo we wspolnocie

religijnej;

ucz dziecko zwracania sie

0 pomoc i przyjmowania wsparcia;

ucz je zaufania do innych

i do siebie;

nie chron przesadnie swojego
dziecka przed $wiatem zewnetrz-
nym: umiarkowane dawki stresu
potrafig wyéwiczy¢ cztowieka

w radzeniu sobie z powaznymi
problemami - tak jak w chorobach
zakaznych, gdy zaszczepiona
mata dawka zarazkéw uczy walki
Z nimi w razie prawdziwego ataku;

obarczaj swoje dziecko odpowie-
dzialnoscia stosowna do wieku,
nic mu sie nie stanie, jesli bedzie
robito zakupy, sprzatato mieszka-
nie itd. - kiedy pozwalamy dzie-
ciom na samodzielnos¢, wzmac-
niamy ich zaufanie do siebie;

Rodzina

ucz dziecko przygladania sie sytu-
acjom z réznych punktéow widze-
nia, zastanawiania sie, co czuja
inni uczestnicy zdarzen, w ktérych
bierze udziat twoj nastolatek;

miej w sobie zgode na kon-
flikty twojego dziecka z toba czy
Z jego przyjaciétmi; po awantu-
rze nastepuje zgoda, a trudnosci
nie urastaja do rangi katastrofy;

ucz dziecko radzenia sobie z kry-
zysami, zeby wiedziato, ze czasem
nie da sie zapobiec trudnym prze-
zyciom, ale wazne jest to, jak je
zinterpretuje i jakie z nich wycia-
gnie lekcje na przysztos¢;

wspieraj plastycznosé twojego
dziecka, zeby przezywato zmiany
jako cos naturalnego i wiedziato,
ze w pewnych okolicznosciach nie
da sie zrealizowac zaplanowanych
zadan;

ucz je wyznaczania sobie reali-
stycznych celéw, tak zeby nie
skupiato sie na rzeczach nieosia-
galnych, ucz, jak matymi krokami
dochodzi¢ do wiekszych celow -
np. zgodnie ze strategia: co moge
zrobié dzis, zeby zblizy¢ sie do
wiekszego cely;



ucz dziecko, zeby podejmowato
proby zmierzenia sie z trud-
nosciami, nie wycofywato sie

z aktywnosci, lecz koncentrowato
sie na zadaniu i przezwyciezaniu
problemow;

pomagaj dziecku uczyc sie
samego siebie, szczegdlnie

w sytuacjach trudnych; ucz zagla-
dania w gtab siebie, koncentro-
wania sie na swoich potrzebach

i nazywania emocji;

pracuj nad samoocena dziecka,
aby wierzyto w siebie, w swoj
instynkt i umiejetnos¢ rozwiazy-
wania problemow;

pomagaj dziecku w odzyskiwaniu
réwnowagi po trudnym wydarze-
niu, aby go ono nie przyttoczyto;

wspieraj optymistyczne patrze-
nie na $wiat twojego dziecka, jego
pozytywne nastawienie i poczucie
bezpieczenstwa;

Rodzina

zaciekawiaj dziecko swiatem, roz-
wijaj jego pasje i zainteresowania;

wspieraj myslenie dziecka raczej
o tym, czego chce, a nie o tym,
czego sie boi;

ucz dziecko dbania o swoje
potrzeby i uczucia, niech je moz-
liwie dobrze w sobie identyfi-
kuje, niech angazuje sie w sprawy,
ktore sprawiaja mu przyjemnos¢,
niech nie zapomina o relaksie

i odpoczynku;

wspieraj jego dbanie o aktywnos¢
fizyczna, dobre odzywianie, regu-

larnos¢, dobry sen; nawyk dbania

o siebie przyda mu sie szczegélnie
w trudnych sytuacjach;

ucz dziecko radzenia sobie
ze stresem;

wspieraj opowiadanie dziecka
0 emocjach, rozpoznawa-

nie i nazywanie swoich odczug,
namyst nad soba.



Rodzicu, jesli te rady wydaja sie zbyt
ogolne - w dalszych czesciach Poradnika
znajdziesz ich rozwiniecie. Jesli uznasz,
Ze juz za pozno na wprowadzanie ich

w zycie, bo wygladaja jak wskazowki

dla rodzica przedszkolaka, a twoj nasto-
latek ma juz uksztattowany charakter

i w dodatku cie nie stucha - nie masz racji.

Wtasnie teraz, kiedy jest nastolatkiem

- szczegolnie nastolatkiem w kryzysie -
twoje dziecko potrzebuje rodzicielskiego
wsparciai przewodnictwa, nawet jesli za
zadna cene nie bedzie chciato siedo tego
przyznaé. Wiedz, ze zasady z powyzszej
listy maja znaczenie w kazdym wieku.
Moga wesprzec tez twoja sprezystosé
psychiczna, rodzicu.

Rodzina
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Kontynuuj swoje rodzicielskie starania,

majac.w pamieci ponizsze zasady:

1
3
>
7
9

Problemy s3 zauwazane
i rozwigzywane.

Relacje s3 oparte na
dialogu i rownosci.

Cztonkowie rodziny moga

zaspokajac swoje potrzeby.

Cztonkowie rodziny moga
by¢ indywidualnosciami.

Btedy sa wybaczane
i postrzegane jako okazja
do uczenia sie.

0 6 A

Wszyscy cztonkowie
rodziny moga wyraza¢é
swoje uczucia, pragnie-
nia, mysli, spostrzezenia
i fantazje.

Komunikacja jest bez-
posrednia, adekwatna

i oparta na konkretnych,
obserwowalnych faktach.

Rodzice robia to,
0 czym mowig, dbajac
o samodyscypline.

Role w rodzinie s3
wybierane - moga sie
zmienia¢. Zasady wyma-
gaja uzasadnienia.

5 Zob.J. Bradshaw, Zrozumiec rodzine. Rewolucyjna droga odnalezie-
nia samego siebie, przet. H. Szczepanska, Instytut Psychologii Zdrowia
i Trzezwosci-Polskie Towarzystwo Psychologiczne, Warszawa 1994.
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Trudne tematy do rozmowy
z nastolatkiem: czego mozemy
si¢ obawiaé, a co jest wazne

Zanim dziecko wejdzie w okres dorastania, powinnismy je na
ten nietatwy czas w jego zyciu przygotowac. Zwykle rodzi-
com jest trudno rozmawiad: nie wiedza, od czego zacza¢, jak
poprowadzi¢ rozmowe, jakie tematy zwigzane z dorastaniem
i dojrzewaniem poruszac oraz jak odpowiadac na ktopotliwe
pytania. Czy poruszac aspekty uczu¢ zwigzanych z ciatem,
czy raczej z relacjami? Z pewnoscia warto pomowic o przezy-
ciach i emocjach.

» Pytaj swoje dziecko o bliskie relacje, ale nie zawstydzaj
go ani nie obnazaj jego uczud.

- Staraj sie traktowac tematy dojrzewania jako co$ natu-
ralnego. Lepiej przeprowadzac krotkie, lecz czest-
sze rozmowy, hiz jedna, powazna wywotujaca napiecie
i poczucie zawstydzenia.

Jeden z najtrudniejszych tematéw, ktéry pojawia sie w okresie
dojrzewania - chociaz tak naprawde powinien by¢ wprowa-
dzany wczesniej - to ten zwigzany z seksem, seksualnoscia.
Zwykle wywotuje on u obu stron duzo stresu, zawstydzenia,
niepewnosci. Pamietaj, ze im bardziej czujesz sie opanowany,
stabilny w rozmowie, tym spokojniejsze okaze sie twoje dziecko.

« Dobrze, aby nie byto jednej, sztucznej rozmowy.

« Warto, by dziecko mogto ci zadawac pytania.

« Jesli nastolatek nie ma ochoty na rozmowe,
nie wywieraj pres;ji.

« Zawsze mozesz wroci¢ do rozmowy.

- Wazne, aby dziecko wiedziato, ze w kazdej chwili jeste$
do niej gotowy.Nie boj sie uzywac stow adekwatnych do



ROZWODY/ROZSTANIA

Rodzina

opisu danej rzeczy. Jesli sam uzywasz konkretnego okre-
slenia, dziecko czuje sie pewniej w rozmowie. Gdy méwisz
wymijajaco, nie nazywasz rzeczy wprost, twoje dziecko
bedzie czuto, ze nie moze swobodnie rozmawiac.

Czasami trudno jest rozmawiac o tym, co wydarzyto sie w rodzi-
nie w przesztosci. Bywa ktopotliwe powiedzenie wprost, ze kto$
sie z kims$ rozstat, ze kto$ odszedt, ze kto$ nie jest wychowy-
wany przez swojego biologicznego rodzica. Nie bdj sie takich
rozmoéw, nawet jesli obawiasz sig, ze twoje dziecko poczuje sie
gorsze, przestraszy sie, bedzie zadawato niewygodne pyta-
nia. W takich sytuacjach najlepiej sprawdza sie zasada: méw
prawde. Im wiecej szczerosci w opowiesci o tym, co wydarzyto
sie w rodzinie, tym lepiej poznana historia wptynie na poczu-
cie autentycznosci kazdej osoby w rodzinie.

Taka baza pozwala nastolatkowi budowac nowa tozsamosé,
a takze mie¢ mocny, czasami trudny, ale autentyczny punkt
odniesienia, jakim jest rodzina.

Mozna poruszyc tu jeszcze temat rozstan, do ktérych ma
dojs$¢ w przysztosci, czyli rozstan planowanych albo takich,
nad ktérymi rodzice sie zastanawiajg. Pamietaj, ze jesli ma
nastapic¢ rozpad zwigzku rodzicéw, dziecko wyczuje to szyb-
ciej, niz ci sie wydaje. Rozmowa w takim wypadku jest czyms$
nieuchronnym i koniecznym. Im szybciej dziecko czy nastola-
tek sie o tym dowie, tym krdcej bedzie zyt w napieciu. Wazne,
zeby twoje dziecko nie stawato sig karta przetargowa rodzicow.

Takal | tolatkowibudowag
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CHOROBY W RODZINIE

Rodzina

Tak jak w przypadku rozwodow i rozstan, $mierc czesto bywa
tematem tabu. Ludzi nie lubig rozmawiac¢ o $mierci, bo sie
boja, ze wzbudzi to trudne uczucia u obu stron dialogu. Temat
$smierci jest jednak bardzo wazny, bo kazdy o niej mysli, fanta-
zjuje. Kazdy cztowiek tez predzej czy pdzniej sie z nig zetknie,
mniej lub bardziej bezposrednio.

Bywa, ze rodzic boi sie rozmawiaé o osobach, ktore odeszty,
szczegollnie gdy zatoba rodzinna jest Swieza. Dla twojego
nastolatka taka rozmowa moze by¢ jednak czyms$ bardzo waz-
nym. Znajomos¢ swoich krewnych, ale tez np. wiedza o Smierci
rodzenstwa lub rodzica, ktérego dziecko nie znato, pozwala
duzo lepiej sie rozwija¢, mie¢ konkretne wyobrazenia o jakiejs
osobie. Czasami méwi sie o tym, ze lepiej znac trudna prawde,
niz nie wiedzie¢ o kims zupetnie nic.

Najlepiej, jesli adopcja jest czyms$ jawnym w rodzinie, szcze-
golnie gdy dotyczy samego zainteresowanego. Rodzice od
najmtodszych lat powinni informowac dziecko o tym, ze byto
adoptowane. Nalezy czynic to w sposob adekwatny do wieku,
ale wazne, zeby nie zwlekac. Nie moéwiac, narazasz dziecko
i rodzine na trudne sytuacje.

Problemy zdrowotne to powazne przezycie nie tylko dla osoby
chorej, ale dla wszystkich oséb bliskich. Osoby bliskie, szcze-
golnie na poczatku choroby, maja prawo czuc sie zagubione.
Warto pamietac, ze one réwniez potrzebuja czasu na zaadapto-
wanie sie do nowej sytuacji, nowych obowiazkéw. Oczekiwanie,
ze stanie sie to z chwili na chwile, moze doprowadzic¢ do kon-
fliktéw. Nie jest prawda, ze rodzina, ktdra dotychczas nie roz-
mawiata ze soba na gtebszym poziomie emocjonalnym, nie ma

szans na zmiane sposobu komunikacji, na otwarta rozmowe

i prawdziwa blisko$¢. Warto jednak pamietac o kilku istotnych

wskazowkach, ktdre z pewnoscia utatwia komunikacje miedzy

0soba chora a jej otoczeniem - niezaleznie od tego, jak dotych-
czas wygladaty ich relacje.



TAJEMNICE RODZINNE

Rodzina

+ Nie nalezy wstydzic sie choroby. Trzymanie takiej informa-
¢cji w sekrecie powoduje napiecie i poczucie stygmatyzacji.

+ Jezeli w rodzinie osoby chorej sa dzieci, wnuki, to nie
nalezy ich traktowaé, jakby ten problem ich nie doty-
czyt. Dzieci sg bardzo spostrzegawcze - i tak wszystko
widza. Kiedy jednak nie rozumieja, co sie dzieje - czuja sie
zagubione.

+ Dzieci w wieku szkolnym, nastolatki i starsze dzieci
zapewne wiele styszaty o réznych chorobach, ale nie
zawsze byty to informacje pokrywajace sie z rzeczywi-
stoscia. Dlatego jesli nie rozmawiajg o tym z nimi rodzice
albo dziadkowie, szukaja one odpowiedzi poza domem -
pytajac innych lub w Internecie. W ten sposdb buduja
sobie przektamany obraz choroby ukochanego rodzica
lub innej bliskiej osoby.

Nie kazdy temat, ktory dotyczy spraw osdb dorostych w rodzi-
nie, nalezy omawiac przy dzieciach i z dzie¢mi. S jednak takie
sprawy i wydarzenia rodzinne, ktére dotycza wszystkich czton-
kow rodziny i nawet jesli s3 trudne, nie powinny pozostac
tajemnica. Wiedz o tym, rodzicu.

« Tajemnice utrudniajg komunikacje. Moga doprowadzi¢
do zniszczenia relacji i wprowadzi¢ podziaty w rodzinie.

+ Sekrety potrafia wywotac podejrzliwos¢ i wzajemna

nieche¢ wsrdd bliskich i krewnych.

« Mtody cztowiek, tak samo jak starszy i bardziej doswiad-

czony, chce wierzy¢, ze moze ufa¢ osobom, ktére kocha
i szanuje. Sekrety natomiast zagrazaja zaufaniu.

« Ukrywanie istotnych spraw wptywa na zycie dzieci.

Utrzymywanie tajemnicy przed dzie¢mi powinno by¢ sta-
rannie przemyslane. Dzieci s3 bardzo spostrzegawcze

i natychmiast wyczuwaja zmiane, rodzicu. Moze to powo-
dowac u nich lek lub poczucie winy wynikajace np. z przeko-
nania, ze s odpowiedzialne za sytuacje, ktéra ma miejsce.
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Rozmowa oparta na zaufaniu i szczerosci, w ktérej rodzic trak-
tuje dziecko powaznie, dojrzale i z pethym poszanowaniem,
moze przynie$¢ pozytywny skutek. Jesli do tej pory w twojej
rodzinie nie wystepowaty tematy tabu, to rozmowa o uzyw-
kach moze przebiec naturalnie.

« Odwotuj sie do faktycznych zagrozen i niebezpieczenstw.
Moze to zaowocowac zwiekszeniem samoswiadomosci
mtodego cztowieka.

« Uzywaj przyktadéw adekwatnych do wieku i zrozumiatych,
inaczej nastolatek nie bedzie sie z nimi identyfikowat.

+ Nie odktadaj rozmowy z dzieckiem o uzywkach do
momentu, kiedy skoriczy ono 15 lat. Badania wykazaty,
ze w wieku 11 lat juz ponad 11% mtodych ludzi ma za
soba pierwsze kontakty z alkoholem®. Twoj nastolatek
zapewne bedzie wiedziat na ten temat juz catkiem sporo,
a na pewno wiecej niz sadzi rodzic. Internet i znajomi to
kopalnia informac;ji: nawet jesli twoje dziecko nie znaj-
dzie blogow w Internecie, na ktorych réwiesnicy opisuja
swoje wrazenia po zazyciu narkotykow albo piciu alko-
holu, to z pewnoscia ustyszy niejedna historie w szkole.
Niestety o wiele ciekawsza niz opdéznione i nudne poga-
danki rodzicow.

« Jesli nie chcesz przegapi¢ momentu, w ktérym powinie-
nes odbyc¢ rozmowe z dzieckiem o uzywkach, badz czujny
juz od momentu rozpoczecia przez nie edukacji szkolnej.

« Dtuzsze rozmowy o narkotykach zacznij prowadzic¢
z dzieckiem pod koniec podstawéwki. Mozecie do tego
wykorzystac filmy - jesli na ekranie telewizora widac
aktora, ktéry zazywa narkotyki, powiedz gto$no, co o tym
sadzisz, ale bez agresywnego moralizowania. Niech
nastolatek tez swobodnie wypowie swoje zdanie. Pomoéw
z nim o konsekwencjach stosowania substancji psychoak-
tywnych. Dziecko wtedy zakoduje sobie, ze narkotyki
Wigza sie z niebezpieczenstwem.

6 Zob. Zdrowie uczniéw w 2018 roku na tle nowego modelu badar HBSC,

pod red. J. Mazur, A. Matkowskiej-Szkutnik, Instytut Matki i Dziecka,
Warszawa 2018, s. 129-142.
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+ Nie strasz nastolatka, méwiac, ze od zazycia narkotykow
sie umiera. W dziecku moze wtedy obudzi¢ sie przekora

i tym bardziej bedzie chciato sprawdzi¢, czy masz racje.
Jesliraz sprébuje marihuany i zobaczy, ze nic powaz-
nego mu sie nie stato, nie uwierzy ci juz nigdy wiece;j.

A to prosta droga do tego, by siegneto po kolejne srodki
psychoaktywne.
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Dziatania wspierajace relacje
rodzic-dziecko w okresie adolescencji

Skuteczne wsparcie dla dziecka jest znacznie tatwiejsze, kiedy
twoje relacje z nim sg budowane w oparciu o swiadome aktyw-
nosci. Te z kolei powinny wynikac ze wzajemnego zrozumie-
nia prostych potrzeb, ktérymi wypetniona jest codziennos¢
rodziny - niekoniecznie przezywajacej kryzys.

Szczesliwa rodzina zaczyna sie
od szczesliwej pary

Czasamiogromna wage przyktada sie do tego, jak rodzice i opie-
kunowie traktowali dziecko lub nastolatka, ktéry sprawia pro-
blemy. Na tej podstawie wyciaga sie wnioski dotyczace powsta-
jacych u niego trudnosci. Mowi sie o tym, ze matka byta zbyt
zajeta albo ojciec zbyt surowy. Wspomina sie, ze nauczycielka
za bardzo krytykowata, a dziadkowie rozpieszczali. Oczywiscie
wszystkie te obserwacje, rowniez to, jak dziecko wchodzito
w relacje spoteczne i w nich funkcjonowato, moga sie okazac
bardzo wazne. Warto jednak doda¢, ze rownie istotne, jesli nie
najbardziej znaczace dla pozytywnego rozwoju, jest to, jaka
pare tworzyli rodzice. Oczywiscie wazna jest atmosfera, jaka
panowata w rodzinie. Kluczowe jednak moze sie okaza¢ cza-
sami to, jaki stosunek mieli do siebie nawzajem rodzice. Czy
byli w zwiazku, w ktérym panowaty mitos¢, poszanowanie,
akceptacja, wzajemne zadowolenie, umiejetnos¢ spedzania
czasu razem. Dziecko od najmtodszych lat obserwuje wiez
rodzicow, ktora stanowi pierwszy wzor relacji dwoch oséb.

Warto tez zwrdci¢ uwage na to, ze jesli rodzice nie moga by¢
razem iwybieraja zycie osobno, to konieczne jest, aby nie nasta-
wiac dziecka przeciwko drugiemu rodzicowi. Stawanie po jed-
nej ze stron moze by¢ dla dziecka trauma. Kiedy rodzice zyja
osobno musza uwzgledniac perspektywe dziecka, ktore nie
powinno widzie¢ braku szacunku i zycia w ciagtym konflikcie.
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Wspolny positek

Wiele rodzin bagatelizuje znaczenie wspélnego positku. Zgod-
nie z ostatnimi badaniami, tylko co czwarty nastolatek jada
wspoélnie z rodzing positek’. Kazdy z cztonkdw rodziny tapie
wiec talerz, kanapke i biegnie do swoich spraw. Pochtania-
czami wolnego czasu staja sie telewizor, gazeta, gra kompu-
terowa, telefon.

Whbrew pozorom jest to bardzo wazne, aby twoja rodzina wyro-
bita sobie nawyk wspolnego jedzenia. Spotkanie przy stole
tworzy przestrzen do rozmowy, zartéw, dzielenia sie swo-
imi przemysleniami. To wszystko buduje atmosfere jednosci,
daje poczucie bezpieczenstwa i Swiadomos¢, ze jest czas na
bycie razem i ze to bycie razem jest wazne dla rodzicéw. Warto
pomyslec, aby zwyczaj wspélnego jedzenia wprowadzi¢, gdy
dziecko bedzie jeszcze mate. To czas, kiedy pozostaje duzo
bardziej zalezne i tatwiej je zacheci¢ do wspdlnej aktywnosci.
Dzieki takiemu nawykowi jest szansa, ze kiedy podrosnie, nadal
bedzie zasiadato do wspdlnego rodzinnego stotu.

Wspoélne spedzanie czasu

Poza wspolnym jedzeniem positkdéw mozna sprobowad wymy-
slic¢ jeszcze inne aktywnosci, ktore s3 mile widziane przez
dzieci i nastolatkéw oraz pozytywnie wptywaja na budowa-
nie mocnych wiezi w rodzinie. Do takich aktywnosci naleza
np. wspolne wycieczki rowerowe, spacery, wyprawy na basen,
wieczorne uktadanie puzzli czy maraton planszéwek. To moze
by¢ swietny sposéb na konstruktywne spedzanie czasuidobra
okazja do rozmow. Nie przegap ich, rodzicu.

7 Zob.tamze, s.118.
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Dyskutuj, argumentuj, negocjuj

Czesto dzieci i nastolatki nie chca rozmawiaé z rodzicami, bo
Czuj3a sie niezrozumiane, niestuchane, niebrane pod uwage.
W efekcie nie dzielg sie swoim zdaniem, bo uwazaja, ze nie
ma sensu rozmawiac z dorostymi. Warto bytoby wiec wprowa-
dzi¢ do zycia rodzinnego nawyk dyskusji, np. raz w tygodniu.

+ Przyjmij z dzieckiem zasade, ze w trakcie rozmowy sza-
nuje sie zdanie innych, nie krzyczy i stara zachowac spokéj.

« Pozwol dziecku wyrzucié z siebie gniew i zal, ze cos jest
nie po jego mysli. Takie spotkania daja szanse pokojowego
rozwigzywania konfliktéw i wyjasniania niedomdwien,
poznania wzajemnych opinii i modyfikacji przekonan.

Zachecaj do rozwijania zainteresowan

Jesli chcesz pomoc swojemu dziecku w rozwijaniu zaintereso-
wan, warto wspieraé jego wszechstronny rozwoj od najmtod-
szych lat. Dzieci miewaja rézne zainteresowania, niekoniecz-
nie zgodne z tym, czego oczekiwaliby ich rodzice. Wazne wiec,
aby starac sie przedstawiac swojemu dziecku lub nastolatkowi
rézne propozycje.

« Pozwol mu prébowaé, zachecaj do zaangazowania sie,
ale kiedy dziecko zdecydowanie odmawia kontynuowania
uczestnictwa w danej aktywnosci, nie warto go zmuszac.
Przymus moze spowodowag, ze trwale zniecheci sie do
podejmowania réznych nowych aktywnosci.

« Pamietaj tez, aby pozwoli¢ dziecku na rozwijanie jego
pasji, nawet jesli wolatbys$ go widzie¢ w zupetnie innym
zawodzie. Dawaj mu odczué, ze je akceptujesz i zawsze
moze do ciebie przyjs¢ po rade.
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Prezent - daj czas, zamiast co$ kupowaé

Jeslinie masz konkretnego pomystu na prezent albo nie chcesz
kupowac nastepnej gry, zabawki lub ksigzki, daj swojemu
dziecku lub nastolatkowi prezent zwiazany z jakim$ wyjaz-
dem albo wspdlnym wyjsciem. Moze by¢ to wyjazd do lasu
lub dzien wypetniony sportowymi aktywnos$ciami. Wszystko
zalezy od twojej inwencji. Najwazniejsze, zeby dana aktywnos¢
byta zwigzana ze zrobieniem czegos wspdlnie. Nie dajesz tylko
atrakgji, lecz czas spedzony razem, uwaznos¢, zainteresowa-
nie i wspélna zabawe.

Badz ciekawy swojego dziecka

Jeslichcesz polepszyc relacje z dorastajacym dzieckiem, warto
od czasu do czasu zaskoczy¢ go jakims nowym pytaniem lub
ciekawym tematem. Typowe pytanie jak byto w szkole nie
sprawdza sie i czesto wywotuje nieche¢. Rozmawiaj z nastolat-
kiem o tym, co go interesuje. Nie oceniaj jego gustu. Postaraj
sie po prostu dowiedziec, co lubi. Moze w ten sposoéb uda ci
sie nawiazac ni¢ porozumienia i nastepnym razem wspélnie
obejrzec ulubiony serial dziecka albo podyskutowac o ksigzce.

Opowiadaj o sobie

Zadawanie pytan moze czesto sprowadzac rozmowe do niewy-
godnego wywiadu lub przestuchania. Jesli chcesz, zeby nastola-
tek zaprosit cie do swojego $wiata, najpierw sam otworz przed
nim $wiat twoich przezy¢idoswiadczen. Mozesz - zamiast pytaé
oto, jak minat dzien - opowiedzie¢, co ty ciekawego przezytes.
Mow o sytuacjach dobrych, $miesznych, trudnych. Opowiadajac
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o problemach, tworzysz w domu atmosfere bezpieczenstwa
i przyzwolenia na moéwienie o trudnosciach. Réwnie pozy-
tywne, jak przekazywanie historii z biezacego zycia, potrafi sie
okazac opowiadanie o tym, co przydarzyto ci sie w przesztosci.
Dla twojego dziecka moze to by¢ ciekawa rzecz: pokazujaca,
ze rodzic to tez cztowiek, ktdry cos przezywat czy borykat sie
z podobnymi dylematami. Udowodnisz tym, ze potrafisz lepiej
zrozumiec sytuacje nastolatka, niz mu sie to wydaje.

Obserwuj swoje reakcje

Czasami mozesz zwyczajnie nie dogadywac sie z nastolat-
kiem. Zastandw sieg, dlaczego niektdre tematy pobudzaja cie
silniej niz inne. Jednym z powoddéw moga byc¢ twoje wtasne,
anie dziecka emocje - one uruchamiaja sie w zwigzku z dana
sprawa. Warto wtedy sprawdzic, czy ta sytuacja nie kojarzy ci
sie z czyms z przesztosci.

+ Moze sam jako nastolatek miate$ z czym$ podobnym
ktopot lub niespetniona potrzebe.

+ Moze zazdroscisz wtasnemu dziecku, ze ma tatwiejsze
zycie i tego nie docenia albo ze ma pozwolenie, by jechaé
na koncert ulubionego zespotu.

« Zastandw sig, na co reagujesz negatywnie i dlaczego.
Warto zrobi¢ porzadek ze swoimi emocjami i przyjrzeé
sie wtasnym potrzebom.

Pamietaj o modelowaniu

Albert Bandura, stynny behawiorysta, wykazat, ze obok uczenia
sie przez warunkowanie - modelowanie jest drugim najwaz-
niejszym sposobem uczenia sie przez cztowieka. W potocz-
nym jezyku modelowanie mozna nazwac nasladownictwem
zachowan innych ludzi i zwracaniem uwagi na konsekwencje
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tego zachowania. Tak wazne w zwigzku z tym jest pamietanie
otym, ze to, co dziecko oglada, obserwuje, czego doswiadcza,
€0 zauwaza w domu, w ogromnym stopniu wptywa na ksztat-
towanie sie jego sposobdéw funkcjonowania. Nie jest zatem
dobre dla twojego dziecka przygladanie sie sytuacjom kon-
fliktowym, kiedy np. jeden z rodzicéw stale poniza drugiego
bez konsekwencji. Mtody cztowiek w takiej sytuacji uczy sie,
Ze przemoc moze pomagac w osigganiu pozycji w rodzinie
i zdobywaniu przewagi nad kims bliskim.

Rodzice w najmtodszych latach zycia dziecka s3 dla niego
autorytetem. Warto zatem wykorzystac ten okres i pozytyw-
nie modelowa¢ zachowania dziecka.

Toleruj jego znajomych

Zamiast obawiac sie, z kim spedza czas twoje dziecko, lepiej
stopniowo poznawaj jego towarzystwo. Jesli jest taka moz-
liwos¢, zaproponuj nastolatkowi, ze zawieziesz go z przyja-
ciétmi do kina lub odbierzesz z treningu. Dzieki temu zyskasz
wiedze na temat tego, w jakim towarzystwie obraca sie twdj
nastolatek. Jednoczesnie pokazesz, ze tolerujesz jego wybory.
Wazne, by ostroznie dobiera¢ stowa w sytuacji, gdy niepoko-
isz sie o to, z kim przebywa twoje dziecko. Zbyt ostra krytyka
moze spowodowac odwrdcenie sie od rodziny, szukanie wspar-
Cia i zrozumienia w towarzystwie réwiesnikéw. Pamietaj, ze
zakazy tylko nasilaja cheé spotykania sie z kims, kogo jako
rodzic sie obawiasz.




Rodzina

Toleruj niegrozne sposoby
wyrazania siebie

Warto pozwoli¢ nastolatkowi ha pewne eksperymenty. To nie
jest tak, ze kazdy nowy pomyst twojego dziecka, jego che¢ zwro-
cenia na siebie uwagi, np. poprzez wyglad, nalezy od razu pod-
dad surowej krytyce. Pamietaj, ze tego typu eksperymenty
s3 czyms$ naturalnym w tym wieku. Pozwalaja twojemu
dziecku sprawdzaé, jakie jest i jakie chce by¢ w poszukiwa-
niu swojej tozsamosci.

Pozwol nastolatkowi
na wspoétdecydowanie

Jednym z pomystéw na to, by zaangazowad twojego nasto-
latka w zycie rodzinne, moze by¢ propozycja, by brat udziat
w podejmowaniu wspolnych decyzji. Dzieki temu nastolatek
moze sie poczuc doceniony i zobaczy, ze liczysz sie z jego zda-
niem. Nie chodzi tu o to, by twoje dziecko przejeto kontrole
nad najwazniejszymi decyzjami w domu. Sprawowanie pie-
czy nad domostwem i najwazniejsze decyzje nalezy zostawic
bowiem w rekach rodzicéw - to w gruncie rzeczy daje dziecku
poczucie bezpieczeAstwa. Tutaj chodzi bardziej o to, by zapro-
si¢ dziecko do wspélnego podejmowania decyzji odnosnie do
kwestii zwigzanych m.in. ze spedzaniem czasu wolnego, orga-
nizacja zycia rodzinnego, wakacjami czy np. wystrojem domu.
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Badz autentyczny

Nastolatki s bardzo wyczulone na kazdy przejaw hipokryzji
dorostychizbywanie ich byle argumentem. Warto wiec pomy-
sle¢ o tym, aby w rozmowie z nastolatkiem uzywac takich
argumentow, ktore pokaza twoj punkt widzenia w jak najszer-
szej perspektywie Uzywaj jezyka osobistego, zamiast mowic
0 ogélnych, abstrakcyjnych zasadach. Powiedz w szczerej
rozmowie, czego oczekujesz albo czego nie chcesz, co ci sie
podoba, a na co sie nie zgadzasz. Dzieki temu nastolatek pozna
twdj punkt widzenia i twoje osobiste granice. Odnoszenie sie
tylko do ogélnych zasad nie moéwi nic o tobie, jest abstrakcyjne,
chtodne - dziecku tatwiej sie z nimi ktoci¢ lub je zignorowac.

Traktuj powaznie swoje dziecko

Zapewne ty tez, rodzicu, masz wspomnienia z okresu dorasta-
nia, kiedy bytes ignorowany przez dorostych. Budzito to praw-
dopodobnie duzo trudnych emocji, poczucie niezrozumienia,
odtracenia i traktowania jak kogos$ mniej waznego. Istotne
staje sie, by da¢ swojemu dziecku szanse na konstruktywna
rozmowe i wyrazanie swoich mysli. Traktuj dziecko jak partnera
w dyskusji. Jesli popetnisz btad, przyznaj sie do niego i przepros.
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Nie wywieraj presji

Postaraj sie w roznych sytuacjach unikac nacisku na swoje
dziecko. Nastolatek alergicznie reaguje na wszelkie proby
perswazji, przymuszanie go do czegos, presje i nakazy.
Kiedy to tylko mozliwe, probuj rozmawiac po partnersku.
Partnerstwo nie oznacza tu rozmycia roli rezygnacji z pozy-
¢ji rodzicielskiej. Oznacza raczej podmiotowe traktowa-
nie drugiej strony, stuchanie dziecka i zaopiekowanie sie
jego emocjami. Pamietaj tez, ze mtody cztowiek moze nie
chcie¢ ztoba rozmawiaé. Warto da¢ mu czas i poczekac na
moment, kiedy bedzie gotowy do rozmowy.
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Samobdjstwo stanowi w krajach Zachodu

kraje zachodnie 8 8 druga albo trzecia z najczestszych przy-

czyn $mierci nastolatkéw, w Polsce -

druga’. Réznego rodzaju zachowania

zwigzane z samobdjstwem s3 najczest-

Polska 8 sz3 przyczyna przyje¢ mtodziezy na
oddziaty psychiatryczne.

— Réwnoczes$nie co najmniej 15-25%
1 5 f— z 5 o / nastolatkéw ma albo miato mysli samo-
0 bojcze?, wedtug wynikow niektorych

i . n: rugin k r h
ma mysll samobolcze badan: co drugi ’astol_at.e v,v.sta szyc
klasach szkoty $redniej. Réznorodne

dane mdwiga, ze préby samobdjcze podej-
muje od mniej wiecej 1% do 10% nasto-
latkow (o tej duzej réznicy w danych
bedzie za chwile).

T— Samouszkadza sie (albo jednorazowo
1 5 fr— z o O/ zrobito sobie krzywde) 15-20% mto-
0 dziezy, a rozpowszechnienie tych zacho-

- wan wzrosto o 250% w ciagu 15 lat od
samouszkadza sie e o W9

1 Zob. Clinical and Psychosocial Predictors of Suicide Attempts and Nonsuicidal
Self-Injury in the Adolescent Depression Antidepressants and Psychotherapy Trial (ADAPT),
P. Wilkinsoniin., ,American Journal of Psychiatry” 2011, t. 168, nr 5, s. 495-501.
2 Zob.J.A. Bridge, T.R. Goldstein, D.A. Brent, Adolescent Suicide and Suicidal Behavior,
+Journal of Child Psychology and Psychiatry” 2006, t. 47, nr 3-4, s. 372-394.
3 Zob. Self-Injury Today: Review of Population and Clinical Studies in Adolescents,
N.L. Heathiin., w tomie: Self-Injury in Youth. The Essential Guide to Assessment
and Intervention, red. M.K. Nixon, N.L. Heath, Routledge, Nowy Jork 2008, s. 28-46.



Zachowania autoagresywne

Oficjalne wskazniki samobojstw dokonanych przez mtodziez s3
niskie, a dzieci z kolei, czyli mtodzi ludzie przed 12. rokiem zycia,
wedtug statystyk zabijaja sie sporadycznie. Wéréd mtodziezy
zabija sie kilka oséb na 100 tys. rocznie, gtéwnie pomiedzy
15. a 19. rokiem zycia i wyraznie mniej miedzy 12. a 14. rokiem
zycia®. Wedtug danych polskiej policji, w 2018 r. zycie odebrato
ponad 100 nastolatkéw®. Liczby moga by¢ zanizone, ponie-
waz w wielu wypadkach nie mozna stwierdzi¢, czy Smierc byta
wynikiem zamierzonych dziatan. Niemniej dane prezentuja
w przyblizeniu pewna skale zjawiska®. Mysli samobojcze s3
bardzo czeste. R6znego rodzaju zachowania autoagresywne,
ktore w badaniach ankietowych czesto sa nazywane prébami
samobojczymi, o zréznicowanym poziomie intencji samobdj-
czej - sg niemal rownie czeste. Wiekszosc tych dziatan nie jest
jednak zwigzana z checig odebrania sobie zycia. Mniejszos¢,
nazywana przez specjalistow prawdziwymi probami samoboj-
czymi, jest juz zjawiskiem stosunkowo rzadkim’. Bardzo mato
prob samobojczych u mtodziezy konczy sie Smiercig (samo-
bojstwa dokonane).

4 Zob. P.Varnik, Suicide in the World, ,International Journal of
Environmental Research and Public Health” 2012, t. 9, nr 3, s. 760-771.

5 Zob. dane Komendy Gtéwnej Policji: http://statystyka.policja.pl/st/wybra-
ne-statystyki/zamachy-samobojcze/63803,Zamachy-
samobojcze-o0d-2017-roku.html [dostep: 18.12.2019].

6 Zob. Zapobieganie samobdjstwom. Poradnik dla nauczycieliiinnych
pracownikéw szkoty, Swiatowa Organizacja Zdrowia-Polskie
Towarzystwo Suicydologiczne, Genewa-Warszawa 2013, s. 13.

7 Zob. B. Hotyst, Suicydologia, Wydawnictwo Prawnicze LexisNexis,
Warszawa 2002.




Zachowania autoagresywne

Mysli samobojcze sa czescig procesow
rozwojowych u mtodziezy, podobnie jak
zastanawianie si¢ nad problemami egzy-
stencjalnymi, poszukiwanie sensu zycia,
kwestionowanie prawd dotyczacych
swiata, ktore przekazuja rodzice. To pro-
dukt uboczny rozwoju. Mysli samobgéj-
cze staja sie niebezpieczne, gdy uporczy-
wie nawracaja, aich urzeczywistnienie
wydaje sie twojemu dziecku jedyna droga
wyjscia z przezywanych ktopotow. Kazda
wzmianka twojego dziecka o Smierci,
bezsensie zycia, czyims samobdjstwie
powinna by¢ potraktowana powaznie,
moze bowiem stanowi¢ sygnat narastaja-
cych myslii zamiaréw samobéjczych.
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Zachowania autoagresywne

Wedtug badan Fundacji Dajemy Dzieciom Site (2018), co siodmy

polski nastolatek podjat probe samobdjcza. Nalezy tutaj zwro-

ci¢ uwage, ze czesciej probe podejmowaty dziewczynki niz

chtopcy. W tym samym badaniu znajduja sie rowniez dane 8 8
dotyczace samookaleczania sie mtodziezy w wieku miedzy 11.

a17.rokiem zycia. Zgodnie ze statystykami, problem ten doty-

czy 16% nastolatkéw w grupie objetej badaniem®”.

8 Zob. Ogdlnopolska diagnoza skali i uwarunkowan krzywdzenia dzieci.
Raport z badan, J. Wtodarczyk i in., Fundacja Dajemy Dzieciom Site,
Warszawa 2018, s. 40.
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Zachowania autoagresywne

Wyniki te s3 zblizone do danych ze swiata. Przyktadowo,
wyniki badan z USA dotyczace mtodziezy uczacej sie w szko-
tach srednich méwia, ze:

|

1 7 o / z nich powaznie rozwazato probe
0 samobdjcza w poprzednim roku

|

1 3 o / opracowato plan samobdéjczy
0 w poprzednim roku

[ |

8 o / uczniow podjeto probe samobédjcza

0 jeden lub wiecej razy w poprzednim
roku
|

2 40 / podjeto probe samobéjcza, ktéra

' 0 doprowadzita do obrazen, zatru-
cia lub przedawkowania substancji
wymagajacych pomocy medycznej

2 9 o / lesbijek, gejow lub oséb biseksu-
0 alnych (LGB) probowato popet-

nié¢ samobojstwo przynajmniej raz

w poprzednim roku, w przypadku

heteroseksualnych uczniéw i uczen-
nic szkét srednich byto to 6%".

9 Zob. United States Adolescent Mental Health Facts, www.hhs.gov/ash/
oah/facts-and-stats/national-and-state-data-sheets/adolescent
-mental-health-fact-sheets/united-states/index.html. Sytuacja spoteczna
0s6b LGBTA w Polsce. Raport za lata 2015-2016, pod red. M. Swider,

R. Winiewskiego, Kampania Przeciw Homofobii, Warszawa 2017.



Zachowania autoagresywne 54

‘'oPa samopojcza

to zamierzone, samodzielne dziatanie, ktére zagraza zyciu
i moze skutkowac $miercia z réznie nasilona intencjg samo-
bojcza (z ambiwalentnym lub zdecydowanym zamiarem ode-
brania sobie zycia).

Nastolatek po probie samobojczej mowi przyktadowo: Nie
mogtem bez tej dziewczyny dalej zy¢. Chciatem przestac istniec.
Miatem dosc. Bél byt nie do zniesienia.

amouszKodazenie

to zamierzone, przeprowadzone z wtasnej woli i stanowiace
niewielkie zagrozenie zycia uszkodzenie wtasnego ciata. Takie
uszkodzenie nie jest akceptowane spotecznie, bywa jednak
dokonywane w celu zmniejszenia dyskomfortu psychicznego
i/lub zakomunikowania o nim. Samouszkodzenie jest pozba-
wione intencji samobdjcze;j.

Nastolatek, ktéry czesto sie samookalecza, méwi: po prostu
chciatem sie poczuc lepiej, byto mi Zle i nie radzitem sobie.
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Opisane ponizej tu zjawiska to fragment spektrum
mysliizachowan samobojczych, rodzaj drabinki
ukazujacej kolejne szczeble procesu samobojczego:

Bierne mysli o Smierci
(mysli o bezsensie zycia bez tendencji do realizacji; roz- I

wazania, ze dobrze bytoby nie zy¢ - chciatbym nie zy¢;
wyobrazanie sobie wtasnego pogrzebu z ptaczacymii pet-
nymi poczucia winy rodzicami, nauczycielamiiréwiesni-
kami; fantazje dotyczace wptywu tej Smierci na dalsze
losy sprawcéw cierpien nastolatka).

chciatbym nie zyc¢

Dziatania autoagresywne
(samouszkodzenia) bez intencji samobdjczej

Aktywne mysli samobdjcze o narastajacej
samobdjczej tendencji i doktadnosci

(plany samobdjcze) - chciatbym sie zabic - poczawszy  chciatbym sie zabic
od wyobrazania sobie samobojstwa, az do mysli z kon-
kretnym zamiarem i planem na zabicie sie, gdzie dookre-

3 . S . . duzo myslatem zeb
$lone sa metoda i czas zabicia sie, aintencja samobdjcza Y Y

. . . . skoczyc¢ z mostu,
jest wyrazna. Ale bywa i tak, ze mtody cztowiek ma kon- z'y ‘ 5
. . } . B} ale nigdy bym tego
kretny plan, ale nie ma zamiaru umrzec (duzo myslatem, nie zrobit

zeby skoczyc z mostu, ale nigdy bym tego nie zrobit) albo
ma konkretny plan zabicia sie, ale odracza ten zamiar,
np. 16-latek mowi, ze zabije sie na swoje 18. urodziny.

Zachowania samobdjcze

siedzenie na gzymsie i grozenie samobodjstwem albo
przygotowanie liny do powieszenia sie i ,prébowanie”
jej. Wtakich sytuacjach moze dojs¢ do zaniechania proby
samobdjczej (kiedy nastolatek, ktéry rozpoczat dziata-
niasamznich rezygnuje) albo jej udaremnienia, np. kto$
miat w rece tabletki, ale zostat powstrzymany przedich
potknieciem.

Préby samobdjcze
0 réznym poziomie determinacji i niebezpieczenstwa,
ktore nie koncza sie Smiercia

Samobodjstwo dokonane (kiedy nastolatek umiera)
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Chociaz proces samobdjczy moze trwac tygodnie, miesiace,
anawet lata, Smiertelne przejscie od myslisamobdjczychipréb
samobdjczych do faktycznego samobdjstwa moze nastapic
nagle, nieoczekiwanie i impulsywnie. Takie znienacka podej-
mowane proby samobdjcze naleza do najpowazniejszych pro-
blemow psychiatrii dziecieco-mtodziezowej. Tym bardziej, ze
niektdre nastolatki ukrywaja swoje problemy ze zdrowiem psy-
chicznym, a niektére nie potrafiag dobrze opowiedzie¢ o swo-
ich problemach emocjonalnych. Wtedy ocena ryzyka samo-
bojczego staje sie bardzo trudna.

W przedstawionej powyzej drabince - spektrum myslii zacho-
wan samobojczych, znalazty sie takze samouszkodzenia.
Zauwaz, rodzicu, ze znalazty si¢ na samym poczatku dra-
binki. Bo rézni je bardzo wiele od zachowan samoboéjczych. Tak
wiele, ze wiekszos¢ praktykow przyktada duzg wage do odroz-
nienia zachowan autoagresywnych bez intencji samobdjczych
od réznego rodzaju zachowan i prob samobojczych. Nazywamy
je niesamobdjczymi samouszkodzeniami (samookaleczeniami).

Dtugotrwate samouszkodzenia s3 jednym z najpowazniejszych
czynnikdw ryzyka préb samobdjczych i samobodjstw zakorczo-
nych $miercia. To 0znacza, ze przyttaczajaca wiekszos¢ nasto-
latkdw, ktore sie pociety, bity sie piescia po gtowie, przypality
sie papierosemitp., nie chce sie zabi¢, aich zachowanie nie ma
nic wspoélnego z proba samobdjcza. Jesli przez wiele miesiecy
mtodzi ludzie beda jednak ponawiac dziatania autoagresywne
i nie dostang odpowiedniej pomocy, u czesci z nich rozwing sie
zamiary samobdjcze. Te osoby moga sie zabié.
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Zachowania oraz proby samoboéj-

cze i niesamobojcze samouszkodze-
nia to zupetnie rézne zjawiska - jesli
wzigé pod uwage mechanizmyirozu-
mienie tych zachowan czy zalecane
postepowanie.

231ZA3IM OLAYVYM
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Sprobul zrozumiec:
rozréznienie to jest tatwe i oczywiste na papierze, w prak-
tyce jest trudniejsze, bo bywa, ze nastolatek odpowiada
gtéwnie ,nie wiem"; zaktopotanie swoim zachowaniem
i stan emocjonalnego wzburzenia nie sprzyjaja precyzji
wypowiedzi mtodego cztowieka,

« rozrdznienie, ktdre jest mozliwe w rzetelnej, uczciwej
rozmowie z profesjonalnym diagnosta, nie jest mozliwe
przy prostych badaniach ankietowych.

Kiedy w badaniach kwestionariuszowych pytamy mtodziez
o préby samobojcze, dostajemy bardzo wysokie wyniki. Kiedy
sprawdzamy statystyki policyjne, wyniki s3 szokujaco niskie.
Liczba prob samobojczych u mtodziezy jest wiec zjawiskiem,
ktorego nie da sie wiarygodnie policzyc.

Jeslimartwisz sie, bo twoje dziecko
wyraznie si¢ zmienito, poszukaj dla
niego specjalistycznej pomocy. Nie-
wiele jest rownie klarownych sytuacji
W zyciu, gdzie dziatanie jest stokro¢
lepsze od zaniechania dziatania.
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3 -1 Mtodziez szczegdlnego ryzyka

23%

doswiadczyto bullyingu

« cechy fizyczne i estetyczne zwigzane
zwygladem, z waga i zapachem dru-
giej osoby;
cechy cztonkéw rodziny danej
osoby, w tym zawdd rodzicow i sytu-
acja socjoekonomiczna panujaca

Osoby doswiadczajace znecania sie,
zastraszania lub wySmiewania (tzw. bul-
lyingu) w grupie réwiesniczej, zwtaszcza
pozostawanie z tym zupetnie samemu,
bez wsparciaizrozumienia, a takze ade-
kwatnej ochrony ze strony dorostych. Jak
pokazaty badania, ponad 23% nastolat-
kéw doswiadczyto bullyingu w Srodowi-
sku szkolnym przynajmniej raz w prze-
ciggu dwdch miesiecy'®. Osoby znecajace
sie szukaja usprawiedliwienia dla swojej
agres;ji, usprawiedliwieniem moze byc¢
dla nich kazda cecha drugiej osoby, np.

W rodzinie; miejsce zamieszkania,
np. dana dzielnica, wies; kolor skéry
i pochodzenie narodowosciowe oraz
religijne; niepetnosprawnos¢ dziecka
lub cztonkéw jego rodziny.

Badania pokazuja rowniez, ze osoby znecajace sie nad innymi
same s3 ofiarami czestej przemocy™'.

Znecanie sie to sytuacja trwajaca dtuzszy czas, z ktéra kazdego
dnia musi mierzyc sie dziecko. Idac do szkoty, odczuwa strach
i poczucie zagrozenia.

Czesto znecanie sie dotyczy osoby stabszej, ktora nie potrafi
sobie poradzic z sitg ataku. Zwtaszcza ze osoby znecajace
sie czesto dziataja w grupie.

10 Zob.tamze, s. 150-155.

11 Zob. Monitorowanie zachowarn ryzykownych, zachowan natogowych
i problemdéw zdrowia psychicznego 15-letniej mtodziezy..., dz. cyt., s. 63-64.
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Znecanie sie przybiera rézne formy, czesto niewidoczne dla
0s6b z zewnatrz. To nie tylko przemoc fizyczna w postaci cie-
lesnych atakéw, pobié, zmuszania osoby do wykonywania réz-
nych czynnosci, molestowania seksualnego, ale tez

+ przemoc stowna: uzywanie obrazliwych okresler wobec
dziecka, wysmiewanie ofiary,

- przemoc psychiczna, w ktorej zawiera sie szantazowa-
nie, grozenie drugiej osobie, rozpowiadanie plotek na jej
temat, wykluczanie osoby z ré6znych aktywnosci grupo-
wych, ponizanie wsérdd innych, a takze dziatanie online
poprzez pisanie ranigcych komentarzy i publikowanie
zdjec bez zgody osoby, wysytanie SMS-6w i maili zawiera-
jacych obrazliwe stowa.

s 7=

Stabosc jako czynnik zwigekszajacy ryzyko bycia
ofiara, doswiadczenia aktow znecania sie to

np. wycofanie,ale nie tylko. Ten rodzaj stabo-
scimoze by¢ zwiazany rowniez z widocznym
wyroéznianiemsie w grupie, wyraznymi probami
dominowania, silnym wyrazaniem innych
pogladow w grupie. Wszystko to moze wzbudzaé
poczucie zagrozenia u pozostatych cztonkow grupy.
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Nastolatkowie przezywajacy niepewnos¢
w zwiazku z orientacja seksualna

w okresie dojrzewania dylematy dotyczace wtasnej seksualno-
sci potrafig by¢ wzmozone, a odczuwany brak szansy na poroz-
mawianie o nich moze budzi¢ napiecie i poczucie osamotnienia.
Dzieci moga doswiadczad poczucia wyobcowania i niezrozu-
mienia tak ze strony réwiesnikéw, jak i dorostych. Poczucie
osamotnienia moze wzbudzac nie tylko orientacja seksualna,
np. homoseksualna, ale rowniez posiadanie cech stereoty-
powo niekobiecych lub niemeskich, a takze eksperymento-
wanie w celu poznania swojej seksualnosci. Niezrozumienie
moze ptynac zardéwno ze strony rowiesnikow, jak i dorostych.

Mtodziez przynalezaca do mniejszosci kulturowej,
narodowosciowej, grupy defaworyzowanej

(np. dzieci z biednych rodzin) - takie dzieci moga spotykac sie
z wy$miewaniem, obrazliwymi okresleniami ze strony réwie-
$nikdw. Spowodowane jest to strachem ludzi przed tym, co
nieznane, obce i nietypowe dla danej grupy. tatwiejsze od
prob poznania i zaangazowania sie wydaje sie czesto wyklu-
czenie i wySmianie. Powoduje to u osoby z mniejszosci kultu-
rowej wzmochnienie poczucia osamotnienia, zwtaszcza dla-
tego ze czesto nie ma w jej otoczeniu 0s6b z tej samej grupy,
ktore mogtyby sie okazac wsparciem i punktem odniesienia.

Mtodzi ludzie z trudnosciami interpersonalnymi
w okresie dojrzewania czyms naturalnym wsrdd nastolatkow
sa sprzeczki, ktotnie, niezgodnos¢ dotyczaca pogladdéw i opi-
nii. Powoduje to liczne napiecia i naturalne tworzenie sie grup.
Dla 0s6b z trudnosciami w komunikowaniu sie, we wchodzeniu
w relacje i utrzymywaniu ich, takie sytuacje spoteczne moga
przewyzszac umiejetnosci radzenia sobie z nimi. Pojawiaja sie
wowczas stany wycofania, przestraszeniasie, silnego poczucia
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niemocy i nieadekwatnosci w otoczeniu ludzi. Dodatkowy wysi-
tek stanowi opowiedzenie komus o swoich trudnosciach, co
zwieksza izolacje i moze prowadzi¢ do autoagresji.

Nastolatkowie z historia doswiadczanej przemocy

doswiadczenie przemocy narusza wizje bezpiecznego Swiata,
obniza mozliwos¢ zaufania ludziom i cheé bycia w relacjach
z nimi. Doswiadczenie przemocy powoduje poczucie braku
wptywu na sytuacje, odbiera poczucie sprawczosci. Moze
wzmagac poczucie niesprawiedliwosci i niezrozumienia oraz
poczucie winy i wstret do samego siebie prowadzacy do zacho-
wan autoagresywnych.

Mtodziez bedaca uczestnikiem zmian w rodzinie

rozwod rodzicow, narodziny rodzenstwa, $mier¢ cztonka
rodziny, czeste konflikty miedzy rodzicami, choroba cztonka
rodziny - bywa, ze z takimi sytuacjami, czesto niejasnymiinie-
zrozumiatymi, kazdy z cztonkéw rodziny pozostaje sam, bez
mozliwosci rozmawiania. Wyliczone tu doswiadczenia potrafia
by¢ na tyle obcigzajace, ze dziecko nie radzi sobie z ich prze-
Zywaniem w osamotnieniu.

Czynnikiem bardzo istotnym w kontekscie funkcjonowania
rodziny i podejmowania samookaleczen jest poczucie odtra-
cenia dziecka. Takie poczucie moze pojawic sig, nawet jesli nie
ma go w intencji rodzicdw - wazne, by ustysze¢, gdy dziecko
ujawnia swoje osamotnienie w rodzinie.

Pozostate czynniki ryzyka zostang omowione w dalszych czesciach Poradnika.
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3 . 2 Samouszkodzenia

Wigkszos¢ samouszkadzajacych sie nastolatkdw atakuje swoje
ciato (najczesciej nogi lub rece - przedramiona) po to, zeby
zredukowac napiecie. Mtodziez samookalecza sie w samot-
nosci, ukrywa i zastania slady. Zwykle okalecza te miejsca na
swoim ciele, ktore nie sg eksponowane. Ci mtodzi ludzie nadal
utrzymuja normalne relacje spoteczne, maja kogos bliskiego,
kto wie o samookaleczeniach i stara sie im poméc. U nasto-
latkéw powiernikami sg zwykle réowiesnicy. Nie sg to rodzice.
Wiekszos¢ rodzicow nie wie, ze ich dziecko sie samouszkadza,
dowiaduja sie z opdznieniem i/lub przez przypadek.

Wielokrotnie powtarzajace si¢ samouszkodzenia u nastolat-
kow - bywaja osoby, ktore narézne sposoby samookaleczaja

sie kilkadziesiat razy w ciagu roku - s3 bardzo powaznym

problemem. Zaréwno same w sobie: utrwalone, wielokrot-
nie powtarzane, powaznie zwiekszaja ryzyko préb samobdj-
czychismierci samobdjczej, jak i s3 oznaka powaznych pro-
blemow psychicznych i dramatycznego nieradzenia sobie.
Rodzicu, potraktuj je powaznie.

Nawet jesli u dziecka nie wystepuja objawy depresji, mysli
samobojcze, znaczaca zmiana w ostatnim czasie, to i tak
wymagaja pilnej wizyty u psychiatry w trybie ambulatoryjnym,
np. w poradni zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy.

Leki u 0osd6b samookaleczajacych sie petniag funkcje pomoc-
nicza i nigdy nie powinny by¢ uznane za podstawe leczenia.
Psychoterapiaiwsparcie psychologiczne s3 tu fundamentalne.

Samouszkodzenia zwykle nie s3 jedynie komunikatem. Maja
tezinne funkcje. Nawet te dzieci, ktére samookaleczyty sie tak,
zeby wszyscy to zobaczyli, nie poszukuja jedynie uwagi. Jesli
poprzestaniesz na takim rozumieniu swojego dziecka (ze ,cyrk”,
ze ,na pokaz", ze prébuje co$ wymusi¢ albo zaszantazowac),
nie zrozumiesz go i nic taka postawa nie zyskasz.



Zachowania autoagresywne

Samouszkodzenia to nie préby samobodjcze. Moga sie okazac
jednorazowym zdarzeniem, ale s3 nastolatki, ktére samo-
uszkadzaja sie co kilka miesiecy. Bywaja i takie, ktore robia to
nawet codziennie. Samouszkodzenia najczesciej stuza ztago-
dzeniu bolesnych uczuc - cierpienie ciata odwraca uwage od
cierpienia wewnetrznego. Zwykle sa to:

« ztos¢,

+ wstyd lub poczucie winy,
+ lek, napiecie lub panika,
+ smutek,

« frustracja,

+ pogarda.

Nastolatek szuka w samookaleczeniu natychmiastowej ulgi.
Samookaleczenie nie jest niezrozumiate czy dewiacyjne. To
zachowanie, ktére ma swoje znaczenie i funkcje, wystepuje
w reakcji na znaczace napiecie psychiczne.

Samouszkodzenia epizodyczne nie sa zaburzeniem psychicz-
nym.Wymagaja zrozumienia, wyjasnienia, uwaznosci rodzicow
i szkoty. Moga sie przydarzy¢ kazdemu. W wiekszosci przypad-
kéw mtodziez nie wymaga potem terapii. Ale po pierwszym
samouszkodzeniu co drugi, trzeci mtody cztowiek je powto-
rzy: zwykle dos¢ szybko po pierwszym, w ciggu najblizszych
trzech miesiecy.
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Na szybkie utrwalenie zachowan autoagre-
sywnych bardziej narazone s3 osoby, ktore:

Maja wieksza ambiwalencje Maja mniej wsparcia wsrod
do swojego dojrzewajacego, rowiesnikdw i w rodzinie;
zmieniajacego sie ciata;

nie maja dobrych sposoboéw radzenia sobie z dyskomfortem,
nie zwierzaj3 sie, nie umieja opowiadac o swoich uczuciach,
a czesto nawet nie wiedza, co dzieje sie w ich emocjach;

znowu nie podoba? - tego typu nieczute wypowiedzi rodzica epizo-
dycznie, przy okazji ktétni, moga zdarzy¢ sie w kazdym domu, ale
bywaja rodziny, w ktérych takie komunikaty staja sie waznym, stabil-
nym elementem relacji - dzieci oduczaja sie wéwczas kontaktowa-
nia ze swoimi emocjami;

maja za soba trudna
przeszto$¢ z doswiadcze-
niem krzywdzenia;

wykazuja inne zachowania,
ktore wskazuja na impulsyw-
nos$¢ i problemy z regulacja
emocji,

upijanie sie i stosowanie
narkotykéw, wdawanie
sie w bdjki, zaburzenia
jedzenia itd.

zyja w rodzinach, w ktérych emocjonalne doswiadczenia sg ignoro-
wane, wysmiewane lub potepiane:
« masz by¢ twardy, przeciez jestes facetem; znowu beczysz? co ci sie



Osoby, ktore samookaleczaj3 sie przewlekle, czesto maja
powazne problemy psychiczne i bezwzglednie wymagaja
powaznego potraktowania i leczenia.

YL3INVd

Modyfikacje ciata - jak kolczyki, takze \
te w roznych ekscentrycznych miejscach,
tatuaze - s3 wwiekszosci przypadkow
zupetnie réznym zjawiskiem niz samo-
kaleczenia. Stuza upiekszaniu i wyraza-
niu siebie. Nawet jesli nie widzisz w tym,
rodzicu, walorow estetycznych. Zwykle nie
s3 uzywane do regulowania trudnych emo-
¢cji, adecyzje o nich z reguty nie sa podej-
mowane impulsywnie, jak to ma miejsce

w przypadku samouszkodzen.

WARTO WIEDZIEC
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Samouszkodzenia s3 bardzo rozne: to nie tylko kaleczenie
sie ostrym narzedziem, ale takze przypalanie skéry, rozdra-
pywanie gojacych sie ran, wycinanie na skorze stéw lub sym-
boli, uderzanie sie (gtowa lub reka o $ciane, policzkowanie
sie, bicie piescig), wyrywanie sobie wtosdw, tamanie kosci,
odmowa jedzenia czy picia ptyndw, a rzadziej - gryzienie sie
albo podduszanie.

Inng, bardzo czesta forma samouszkodzen jest naduzycie
lekéw - i to nie w celach samobéjczych czy narkotyzowania
sie'. Nieraz sie o tym zapomina i automatycznie traktuje kazde
naduzycie lekdéw jako préobe samobodjcza. Wiekszos¢ mtodych
ludzi, ktérzy naduzyli lekéw, zrobito to, zeby poczuc ulge, mie¢
troche spokoju itp.

Nie jestes w stanie, rodzicu, wysledzi¢ i zarekwirowaé wszyst-
kich przedmiotéw, ktérymi twoje dziecko moze sobie zrobic
krzywde, a atmosfera sledzenia czy przeszukiwania pokoju
przyniosa wiecej krzywdy niz pozytku. Nie tylko zbuduja mie-
dzy wami dystans, ale réwniez moga sie sta¢ bodzcem do kolej-
nego samouszkodzenia sie.

Nie namawiamy cie¢ do obojetnosci wobec samouszkodzen
twojego dziecka. Twierdzimy jednak, ze metodami policyj-
nymi ($ledzenie, podstuchiwanie, przeszukania) nie osia-
ghiesz nic dobrego. Jedyne, co ci pozostaje, to uczciwe
rozmawianie, odbudowywanie zaufania, okazywanie tro-
ski, negocjowanie.

Wszystkie powazniejsze samouszkodzenia wymagaja oceny
dokonanej przez lekarza lub lekarza psychiatre, poniewaz
moga doprowadzic¢ do przypadkowej $mierci.

12 Zob.tamze, s. 91-94.
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Samouszkodzenia dotycza gtdwnie mtodziezy. Wystepuja takze
réznego rodzaju samouszkodzenia dzieciece, np. u bardzo
matych, dobrze rozwijajacych sie dzieci, w pierwszym-drugim
roku zycia, pojawia sie przygryzanie warg, uderzanie gtowa,
gryzienie wtasnego ciata, wyrywanie sobie wtoséw, drapanie
iszczypanie sie lub zjadanie rzeczy niejadalnych. To, co piszemy
w Poradniku, nie dotyczy tego typu niegroznych i przejscio-
wych zachowan. Ustepuja one samoistnie, nie wptywajac na
ich pdzniejsze funkcjonowanie. Jesli jednak samouszkodzenia
dzieciece s3 uporczywe albo niosa ze soba zagrozenie zdro-
wotne - skontaktuj sie ze specjalista.

Zachowania samouszkadzajace zdarzaja sie czesto wsrod dzieci
niepetnosprawnych intelektualnie, autystycznych i z powaz-
nymi zaburzeniami rozwojowymi. Doktadniejsze opisanie ich
specyfiki przekraczaramy tego Poradnika, ale pamietaj, rodzicu -
im trudniej jest cztowiekowi wyrazi¢ swoje potrzeby, pragnienia
iuczucia stowami, tym bardziej jest prawdopodobne, ze bedzie
je komunikowac czynami, np. uszkadzaniem swojego ciata.

Zachowania samouszkadzajace zdarzaja sie od poczatku
XXl wieku coraz czesciej wésréd mtodziezy, ktorej bysmy nigdy
o to nie posadzili - ambitnych, odnoszacych sukcesy mtodych
ludzi, dobrze sie uczacych, majacych duzy krag znajomych
oraz oddanych i troskliwych rodzicow. Wydaje sie, ze wioda
szczesliwe i petne sukcesdw zycie, ale cierpig emocjonalnie
i nie potrafia radzi¢ sobie ze stresem.

“ Wydaije sie, ze wioda szczesliwe

\ 1 i petne sukcesdow zycie, ale cierpia

‘ A emocjonalnie i nie potrafia radzié
sobie ze stresem.
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3 [ ] 3 Samobdjstwa

Mysli samobdjcze nie zawsze prowadza do zachowan samo-
bojczych, ale uporczywie nawracajace s3 czynnikiem ryzyka
zachowan i préb samobdjczych. Zachowania i proby samoboj-
cze nie zawsze prowadza do samobojstwa (rzadko koncza sie
samobojcza $miercia), ale sa czynnikiem ryzyka samobojstwa.

Aby mysli samobdjcze przeszty w zachowania samobdjcze,
zwykle musi potaczyc sie oddziatywanie kilku niekorzystnych
czynnikéw.

Bardzo czesto naktada si¢ na siebie wptyw zaburzenia psy-
chicznego i stresujacych zdarzen.

Proces samobdjczy rozwija sie w czasie. Ma swoj poczatek,
czas trwania i ewolucje, ktéra moze doprowadzic¢ do $mierci.
Nie zawsze zagrozenie samobdjstwem tylko narasta - czesto
faluje (zagrozenie samobdjstwem nasila sie i ustepuje).

Na poczatku tego procesu mtody cztowiek gorzej radzi
sobie z naporem coraz bardziej przyttaczajacych go zdarzen.
Poczatkowo szamocze sig, szuka rozwigzan, sygnalizuje, ze jest
mu zle, zwraca sie o pomoc. Przejawia zachowania trudne lub
buntownicze. Doswiadcza silnych emocji - leku, gniewu, zalu,
wstydu i upokorzenia, poczucia winy i smutku.

Skumulowane trudne uczucia po pewnym czasie doprowadzaja
nastolatka do stanu permanentnego przecigzenia emocjo-
nalnego i depres;ji. Wycofuje sie on wtedy z aktywnosci, traci
zainteresowania i przyjaciét. Coraz czesciej mysli o zakoncze-
niu zycia, przygnieciony silnym bdlem emocjonalnym i stre-
sujaca sytuacja osobista. Zwykle potrzeba sporo czasu, zeby
osiagnac ten stan.

Wobec braku wsparciai pomocy nastolatek moze uznaé swoja
sytuacje za beznadziejna i zaczaé poszukiwac drogi ucieczki
od cierpien. Taki stan nazywamy stanem zawezenia poznaw-
czego. Znikaja z pola widzenia inne opcje, nastolatek nie roz-
waza alternatyw, nazywamy to mysleniem lunetowym - jak



Zachowania autoagresywne

w lunecie widaé tylko waski kawatek rzeczywistosci. Swiat
kurczy sie do jednej opcji - jest tak zle, ze jedynym rozwiaza-
niem wydaje sie $mier¢.

Opisywany tu jest najczestszy wariant rozwoju tendencji samo-
bojczych. Moze sie zdarzy¢, ze nie bedzie on pasowat do zacho-
wan samobdjczych twojego dziecka. Jesli chodzi o psychike
cztowieka, a szczegdlnie nastolatka, tylko jednego mozesz
by¢ pewny - nie ma regut, ktére sprawdzaja sie u wszystkich.

Nikt nie odbiera sobie zycia z jednego powodu. Powodow
i negatywnych emocji musi by¢ wiele i tworza one ponury
krajobraz. Jezeli mtody cztowiek jest przeciazony sytuacjami
zyciowymi, bardzo smutny, czuje sie zle, moze sie zdarzy¢, ze
nawet stosunkowo drobne, przykre zdarzenie popchnie go do
podjecia préby samobdjcze;j.

Zachowanie samobdjcze czasami ma miejsce, gdy nastolatek
nasladuje dziatania innych (efekt Wertera). Zdarza sie to np.
po gtosnym samobdjstwie znanej osoby. Po samobdjstwie
szczego