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e Jak dzieci i nastolatki rozumieja kryzys?

e Jak rozpoznac€ kryzys u dzieci i nastolatkéw?
e Jak wspierac dzieci i nastolatki dosSwiadczajgce kryzysu?

e Czego nie robic¢ i nie mowic?

Jak rozmawiac z dzieckiem i nastolatkiem
przezywajgcym kryzys?

Kiedy szukaé¢ pomocy u specjalisty?

Lista przydatnych telefonéw i projektéw spotecznych.

Dziekujemy za pobranie tego e-booka.
To bardzo wazne, ze chcesz sie dowiedzieé, jak
w profesjonalny sposdéb wspierac dziecko
lub nastolatka w kryzysie.



Wazne jest, aby dziecko lub nastolatek otrzymali
wartosciowe wsparcie, gdy doswiadcza trudnej dla siebie
sytuacji. Mtody cztowiek potrzebuje dorostego, ktéry
zapewni mu bezpieczenstwo, da poczucie akceptacji dla
jego uczu¢, otoczy troska i nakieruje na dalszy rozwd;.

Ten e-book przeznaczony jest przede wszystkim dla os6b
wspierajgcych dzieci i mtodziez w kryzysie. Jesli w Twoim
otoczeniu jest dziecko lub nastolatek, ktorzy przezywajg
trudnosci, mam nadzieje, ze ten poradnik pomoze Ci
wyjs¢ naprzeciw wyzwaniom i trudnosciom, z ktérymi
wigze sie wspieranie miodej osoby w przezywaniu
kryzysu.

Znajdziesz w nim informacje o tym, jak rozpoznac kryzys,
jak reagowacC na sygnaty wysytane przez dziecko lub
nastolatka, jak z nimi rozmawia¢ oraz gdzie znalezc
profesjonalng pomoc.

dr Natalia Liszewska




Czym jest kryzys dla mtodego

cztowieka?

Wedtug Jamesa i Gilllanda kryzys to doswiadczanie sytuacji
wyczerpujgcej zasoby i utrudniajgcej mozliwos¢ korzystania ze strategii
radzenia sobie z trudnosciami.

Dla dziecka i nastolatka kryzysem mogg byc¢ na przyktad:

e choroba

e problem z naduzywaniem alkoholu
e zazywanie narkotykdéw

e odczuwanie presji spotecznej i rowiesniczej
e uzaleznienia rodzicow

e choroby rodzicéw

e konflikty rodzinne

e separacja lub rozwdéd rodzicéw

e Smierc rodzicow lub opiekunow

e przemoc fizyczna lub seksualna

e zawdd mitosny

e proba samobdjcza

e Kkryzys tozsamosci

e kryzys adolescencji

e jwieleinnych.



Jak rozpoznac kriz,ys u dzieci

| nastolatkow?

Zauwaz zmiane w zachowaniu mtodego cztowieka.

W przezywaniu kryzysu u dziecka lub nastolatka to nagta zmiana
zachowania jest najczestszym objawem tego, ze dzieje sie cos
niepokojgcego.

Dziecko i nastolatek zdecydowanie czesciej pokazg niz powiedzg, ze
jest co$, z czym zupetnie nie potrafig sobie poradzic.

MtODSZE DZIECI

Dzieci czesto nie rozumiejg swoich uczuc i nie potrafig ich nazywac.
W ich sposobie komunikacji o przezywanej trudnosci mozna natomiast
zauwazyc:

e silniejsze przyleganie do rodzicow

e ptaczliwos$¢, rozdraznienie, smutek

e problemy ze snem (trudne zasypianie, budzenie, koszmary)
e wzmozony apetyt lub jego brak

e podejrzliwosc i duzy lek, gdy nie ma opiekuna

e regresja (moczenie sie, ssanie kciuka, wotanie o smoczek)

e trudnosci z uczeniem sie

e somatyzacja (narzekanie na bdl, np. gtowy, brzucha)

e zmyslanie historyjek.



Jak rozpoznac erz'ys u dzieci

I nastolatkow?

NASTOLATKI

Sygnatami zwiastujgcymi powazny kryzys u nastolatka mogg by¢ np. :

e napadowe objadanie sie lub gtodzenie

e zmiana W poziomie energii (apatia, pobudzenie, anhedonia,
rozkojarzenie)

e czeste bodle gltowy, wysypki skorne, zaniedbywanie higieny osobistej

e izolowanie sie

e zaniedbywanie obowigzkdéw szkolnych

e tamanie zasad, zachowania buntownicze

e samookaleczenia

e napady ztosci, agresja, uzywanie obrazliwego stownictwa

e sieganie po uzywki (papierosy, narkotyki, alkohol)

e nadmierne korzystanie z telefonu i komputera.

Wymienione zachowania mogq, ale nie muszq swiadczy¢ o przezywaniu
kryzysu. Ich pojawienie sie moze wynikac takze z innych czynnikow.




Jak wspierac dzieci

doswiadczajgce kryzysu?

JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEm W TRAKCIE KRYZYSU

badZ zainteresowany(-a) stowami dziecka, nie wykonuj innych
czynnosci w trakcie rozmowy, zadbaj o swobodny kontakt
wzrokowy, dopasuj swojg pozycje do pozycji dziecka, np. kucnij
badz spokojny(-a) i cierpliwy(-a), méw tagodnie i powoli

mozesz porozmawial z dzieckiem opierajgc sie na wymyslonej
historyjce nawigzujgcej do trudnosci, z jakg boryka sie dziecko,
i poprosi¢, by dziecko odpowiedziato na pytania: ,Jak myslisz, a jak
on sie czuf?", ,A co mogto byc dla niego trudne?"

zachecaj dziecko do zadawania pytan i staraj sie odpowiadac

W przystepny i zrozumiaty sposob

odpowiadajgc na pytania pamietaj, by dostosowac¢ odpowiedz do
wieku i rozwoju emocjonalnego dziecka

swojg otwartoscig pokazuj dziecku, ze w Waszym domu nie ma
tematow tabu.

JAK WSPIERAC DZIECKO
W CODZIENNYM FUNKCJONOWANIU

przytulaj, bgdz obecny(-a)

badz uwazny(-a) na wszelkie zmiany w wygladzie fizycznym dziecka
zadbaj o ruch dziecka, np. wspdlng zabawe, wyjscie na spacer,
rower

postaraj sie utrzymac dotychczasowg rutyne w takich kwestiach jak
szkota, zajecia dodatkowe, wspolne rozrywki, pomaganie
w pracach domowych, pora positkbw i snu

zapewnij dziecku intymnos$c¢ i komfortowe warunki do rozmowy,
nauki, zabawy.



Jak wspierac dzieci

doswiadczajgce kryzysu?

JAK ZADBAC O ROZWO) EMOCJONALNY DZIECKA

Stowa

e nazywanie przezywanych przez dziecko emocji: ,Ptaczesz, bo
czujesz smutek", ,Widze, ze sie niepokoisz", ,Widze, ze to, co sie
stato, cie zirytowato", ,Masz prawo byc zty"

e rozmowa w kierunku akceptacji wyrazanych emocji, rozmowa
o rodzajach emocji, sposobach radzenia

e uczenie dziecka pozytywnego mowienia do siebie, np. mozna
zapytac dziecko, co powiedziatoby smutnemu koledze, kolezance
i zaproponowac, aby to samo powiedziato sobie samemu

Ciato i oddech
e wspdblne wykonywanie ¢wiczen oddechowych
e przywracanie uwagi dziecka, gdy jest przebodZzcowane, np.
zestresowane, nadmiernie pobudzone. Przydatna moze okazac sie
plansza 5-4-3-2-1 ze strony 10, ktérej rodzic/bliski moze uzywac
w wersji stownej lub papierowej.

Dziatanie

e zachecaj dziecko do wyrazania emocji, najlepiej poprzez zabawe
(rysowanie, zabawy kartami emocji, uktadanie klockéw, czytanie
terapeutycznych bajek)

e stworzenie listy sposobdw radzenia sobie, po ktére mozna siegngc,
gdy dziecko czuje sie smutne, sfrustrowane, zrezygnowane.
Pomocna moze byc¢ karta pracy ,Sposoby radzenia sobie" ze
strony 9

e zrobienie pudetka, w ktérym znajdg sie przedmioty poprawiajgce
dziecku nastrdj - ulubione zapachy, obrazki, antystresowa piteczka

e stosowanie dystraktoréw, np. czytanie dziecku ulubionej ksigzki,

zagranie z dzieckiem w gre. g



Sposoby radzenia sobie

Usigdzcie razem z dzieckiem i wspolnie zastandwcie sie, jakie sposoby radzenia sobie
pomagajg Wam w trudnych sytuacjach.
Niech kazdy poda po 1 przyktadzie.
Wracajcie do tej planszy za kazdym razem kiedy ktéres z Was poczuje sie gorzej.

Loudzie

spotkanie
z przyjacielem/przyjaciotka

Miejsca
myslenie o najfajniejszych
miejscach, w jakich sie byto

Dziatania

gry planszowe
spacer z kims bliskim

Inne

oddychanie:
gteboki wdech i wydech

Muzyka/film

stuchanie ulubionej muzyki
ogladanie bajki/filmu




5-4-3-2-1
Gdy widzisz, ze dziecko jest zestresowane, przebodzcowane,
nadmiernie pobudzone, zleknione mozesz odwrdéci¢ jego uwage za pomocg
tej krotkiej zabawy opartej na skupieniu sie na naszych doznaniach
zmystowych i oderwaniu od mysli.

Czy potrafisz wymienic...
5 rzeczy, ktore
mozesz zobaczy¢?

4 rzeczy, ktorych
mozesz dotkngc?

3 rzeczy, ktére
mozesz ustyszec?

2 rzeczy, ktére
mozesz poczuc?

1 rzecz, ktéra
mozesz
posmakowac?




Jak wspierac¢ nastolatkow

doswiadczajgcych kryzysu?

JAK WSPIERAC | POMOC

badz otwarty(-a) na rozmowe

okazuj cierpliwosc¢ i zrozumienie

stuchaj uwaznie, bez oceniania

okaz zainteresowanie dla punktu widzenia nastolatka, ktéry nie
musi by¢ zgodny z Twoim - dorostym - spojrzeniem ;)

pomdz w hazywaniu tego, co moze odczuwac w zwigzku z sytuacjg,
jaka przezywa

badZ uwazny na sposoby, w jakie nastolatek radzi sobie z wtasnymi
uczuciami

zapytaj wprost, jak mozesz pomoc lub co sprawi, ze poczuje sie
lepiej

pokaz inicjatywe, np. méwigc: ,Jak bedziesz czegos potrzebowac,
wiedz, ze jestem i bede”

mobilizuj wsparcie spoteczne, tj. Swietlice Srodowiskowe, fundacje,
organizacje, grupy wsparcia

Zwracaj w rozmowie uwage na mocne strony (mdéwienie o tym, co
potrafi, czego do tej pory dokonak(-a) i przypominanie, co mu/jej do
tej pory pomagato w radzeniu sobie z trudnosciami)

pomoz mu/jej znalez¢ wartosciowe materiaty psychoedukacyjne,
np. podcasty z zakresu zdrowia psychicznego, ksigzki

zachecaj do wspolnej aktywnosci fizycznej, np. biegania, jazdy na
rowerze czy rolkach.

1"



GDY DZIECKO LUB NASTOLATEK POWIE:

Jestem obrzydliwy(-a) i nikt mnie nie lubi.

ODPOWIEDZ NIE MOW
[NV o) aale]olge W e IigVe I ANIA CO ty mowisz? Masz tak wiele do
czuc sie dobrze ze sobq. Przykro mi, Wdelejidge)e]sI[e}
ze przezywasz ciezkie chwile.
Nie mozesz tak mowic, przestan!
Jestem tu dla ciebie.

Nie rozumiem, cos sie ztego ze mnq dzieje.

ODPOWIEDZ NIE MOW
O] T\ WiITe VAR k[ HuleWsl[aW:(:(M Na pewno nic ztego sie z tobg nie
T (LB v T BV /ARl dzieje. Wszystko jest ok.
gorzej.

Czuje depresyjny nastroj, nic mi sie nie chce.

ODPOWIEDZ NIE MOW
VAo [AV{- S (o | VAR 1 [ LV AR el [l (-3 A CO ty masz za powod, zeby czuc
porozmawiac, jestem tutaj, aby sie depresyjnie? Nie wymyslaj!

postuchac.
Pomoge ci uzyskac kazde wsparcie, Sq na Swiecie osoby, ktore majqg
ktorego mozesz potrzebowac. gorzej od ciebie.
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Czego nie robic?

Rzeczy i stowa zakazane

POMAGAJAC DZIECIOM | NASTOLATKOM
W POKONYWANIU TRUDNOSCI, PAMIETAJ:

nie zmuszaj do mowienia i nie dopytuj o wszystkie drobne
szczeglty

nie oczekuj, ze same sobie poradzg i szybko przejdg do porzgdku
dziennego

nie oczekuj, ze bedg dzielne i twarde

nie reaguj ztoscig, gdy okazujg silne emocje

nie narzucaj obowigzkow ponad ich mozliwosci i sity, kiedy
przezywajg kryzys (jako spos6b na zapomnienie o trudnosciach)
nie zachowuj sie tak, jakby nic sie nie dziato, a trudna sytuacja

w ogole cie nie obchodzita

nie ukrywaj swoich emocji. Rozmawiaj o tym, co czujesz

nie sktadaj obietnic, ktérych nie mozesz dotrzymac (np. ,Tato
wyprowadzit sie na chwile i na pewno do nas wroci”)

nie zakazuj mdéwienia o trudnosci, nie wpedzaj w poczucie wstydu
lub winy

nie naruszaj intymnosci dziecka/nastolatka, np. odpus¢ kontrole
wszystkich aktywnosci, nie wchodz do pokoju bez pukania

nie bagatelizuj kryzysu, moéwigc, ze to tylko ,mtodziencze
gtupstwa”, ,faza" czy ,sprytna préba zwrdocenia na siebie uwagi"
nie wySmiewaj i nie hamuj na site zachowan dziecka, ktore
Swiadczg o powrocie do wczesniejszej fazy rozwoju (dziecko zndéw
chce zasypia¢ z dorostym, nastolatek chce zasypial przy
zapalonym Swietle).

13



Kiedy szukac pomocy

u specjalisty?

Pamietaj, ze kryzysy to naturalne procesy, ktore jednak czasem
wymagaja specjalistycznego wsparcia w postaci interwencji
psychologicznej badz psychiatrycznej. Gdy zauwazysz u dziecka lub
nastolatka ponizsze objawy, konieczna moze by¢ konsultacja ze
specjalista:

e zaniedbywanie obowigzkbw w domu, problemy w nauce
i kontaktach z réwiesnikami

¢ obnizona samoocena

e nadmierna aktywno$¢, pobudliwosé (wycienczajgce c¢wiczenia
fizyczne, gadatliwosc)

e |ekliwos¢, drazliwosc

e gwattowna, radykalna zmiana w zachowaniu, sposobie
wypowiadania sie, ubierania

e zachowania autodestrukcyjne (samookaleczanie sie, naduzywanie
substancji psychoaktywnych)

® nieustajgce poczucie beznadziei, ktéremu towarzyszg wypowiedzi
takie jak: ,Nic mi nie wychodzi”, ,Wszystko jest bez sensu”, ,,Do niczego
sie nie nadaje”, ,Nie chce mi sie zyc¢”

e wyrazanie poczucia pustki i braku sensu zycia

e ditugotrwate izolowanie sie od rodziny i przyjaciét

e wybuchowo$¢, ataki agresji

e trudnosci w angazowaniu sie w dziatania spoteczne, np.
niewychodzenie ze znajomymi, unikanie rodzinnych spotkan

e nieche¢ do dotychczasowych pasji czy zainteresowan, ktére jak
dotad sprawiaty przyjemnosc.

14



Wazne telefony i projekty

spoteczne

Fundacja Dajemy Dzieciom Site: Strona gtdbwna - Site (fdds.pl)
GADKI - projekt prostych rozmdéw na trudne tematy: GADKI
(fdds.pl)

Linia wsparcia dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Site
(7 dni w tygodniu, 24h/dobe): 116 111

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka: 800 12 12 12
Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci
(od poniedziatku do pigtku, 12:00 - 15:00): 800 100 100
Ogoblnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie Niebieska
Linia: 800 120 002

Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdziatania Przemocy
w Rodzinie (od poniedziatku do pigtku, 9:30 - 15:30): 800 120 226
Bezptatna linia wsparcia dla oséb po stracie bliskich Fundacji Nagle
Sami (od poniedziatku do pigtku, 14:00 - 20:00): 800 108 108
Telefon Grupy Edukatoréw Seksualnych Ponton (kazdy pigtek,
16:00 - 20:00): 22 635 93 92

Telefon Zaufania dla oséb LGBT+ Lambda Warszawa (od
poniedziatku do pigtku, 18:00 - 21:00): 22 628 52 22
Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA (od poniedziatku
do pigtku, 15:00 - 20:00): 22 484 88 01

Telefon Zaufania Mtodych Fundacji ITAKA (od poniedziatku do
soboty, 11:00 - 21:00): 22 484 88 04



https://fdds.pl/
http://www.gadki.fdds.pl/

O autorkach

dr Hanna Spychalska-Waszek

Dr nauk humanistycznych, wyktadowczyni, doktorantka psychologii na
Uniwersytecie SWPS i stazystka w Przyladku Nadziei. W pracy
badawczej eksploruje tematyke tozsamosci religijnej i narodowe;.
W pracy z drugim cztowiekiem — czuta stuchaczka. Baterie najchetnie;
taduje podczas wypraw rowerowych, goérskich wycieczek i miziania
kocich przyjaciét. Entuzjastka nart biegowych oraz wypoczynku pod
namiotem w gronie rodziny i przyjaciot.

dr Natalia Liszewska

Dr psychologii, wyktadowczyni, psychoterapeutka poznawczo-
behawioralna (cert. nr 527), interwentka kryzysowa, certyfikowana
specjalistka przeciwdziatania przemocy. Zatozycielka Instytutu Terapii
Poznawczo-Behawioralnej we Wroctawiu. Kierowniczka studiow
podyplomowych Kryzys i Interwencja Kryzysowa na Uniwersytecie
SWPS. Zafascynowana pracg z drugim cztowiekiem, samorozwojem
oraz doswiadczaniem wyzwan rodzicielstwa z dwojkg maluchow

u boku.

Joanna Kaminska

Psycholozka, interwentka kryzysowa. Doswiadczenie zdobywata,
pracujgc w miedzynarodowym projekcie CO-CREATE, prowadzac
warsztaty z mtodziezg, a takze prowadzac trening zastepowania agres;ji
z uczniami Szkoty Navigo we Wroctawiu. W zyciu i w pracy kieruje sie
empatig i otwartoscia na drugiego cztowieka. Prywatnie jest
mitos$niczkg podrézy, dobrej kawy i jogi.
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Podziekowania

Dziekujemy, ze zdecydowates(-as) sie
siegnac po nasz e-book.

Cieszymy sie, ze dotartes(-tas) do korica. Mamy nadzieje,
ze informacje i wskazowki, ktére w nim umiescitySmy,
pomogga Ci skuteczniej wspierac dziecko lub nastolatka

w kryzysie. Pamietaj, ze nie jeste$S sam(-a) i jezeli czujesz,
ze potrzebujesz wsparcia, nie wahaj sie skontaktowac ze
specjalista.

Zapraszamy takze do kontaktu z nami. Mozesz do nas
zadzwoni¢ lub napisaé. Wspdlnie zastanowimy sie nad
optymalnym rozwigzaniem trudnosci, z ktérymi sie
mierzysz. A moze wystarczy, ze po prostu Cie
wystuchamy.

dr Natalia Liszewska
z zespotem Instytutu Terapii Poznawczo-Behawioralnej

kontakt@itpb.pl 511-322-117 www.itpb.pl %%

INSTYTUT TERAPII

POZNAWCZO-BEHAWIORALNE])




