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By¢ obok

- mgdre wsparcie dziecka w kryzysie.

Przewodnik dla rodzicéw
po trudnych chwilach dziecka.




Z tego przewodnika dowiesz sie, czym jest kryzys psychiczny
i jak rozpoznaé jego objawy u swojego dziecka. Podpowiemy Ci,

jak rozmawiaé z dzieckiem, gdy zauwazysz niepokojgce zmiany
w jego zachowaniv oraz jok zadbaé o wtasne emocje, aby skutecznie
je wspieraé. Wyjasnimy takze, kiedy warto skorzystaé z pomocy
specjalisty i kto moze udzieli¢ najbardziej odpowiedniej pomocy

w konkretnej sytuacji oraz gdzie mozna uzyskaé wsparcie.

Gdzie zgtosié sie, gdy Ty lub Twoje dziecko
potrzebujecie nagtego wsparcia:

Pomoc telefoniczna i online

Bezptatny telefon zaufania dla
dzieci i mtodziezy \ 116 111 (24/7)

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli
w sprawie bezpieczenstwa dzieci
Fundacji Dajemy Dzieciom Site

(. 800 100 100

SOS Linia Pomocy
Pokrzywdzonym

(. 22 230 99 00 (24/7)

Telefoniczna poradnia dla oséb
vzaleznionych behawioralnie

i ich rodzin 801889 880

Mtodziezowy Telefon Zaufania

Fundacji Ponton {22 635 93 92
(wt-pt 16:00-20:00)

Fundacja Nagle Sami (wsparcie
dla oséb w zatobie i po stracie)
. 800 108 108 (pn-pt 14:00-20:00)

Na stronie www.116111.pl mozesz
przez catg dobe, 7 dni w tygodniu,
porozmawiaé na czacie.

Dzieciecy Telefon Zaufania

Rzecznika Praw Dziecka,
(800 121212 (24/7)

Ogélnopolski Telefon dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie -“Niebieska
Linia” {116 123 (24/7)

Telefoniczna Pierwsza Pomoc

Psychologiczna, 22 425 98 48
(pn-pt 17:00-20:00 / sb 15:00-17:00)

Telefon w Sprawie Zaginionego
Dziecka i Nastolatka & 116 000

Antydepresyjny Telefon Zaufania
Fundacji Itaka (dla nastolatkéw

i mtodych dorostych do 25 r.z.)
(22484 88 01



Kryzys psychiczny - co to takiego?

Kryzys psychiczny to moment, kiedy kto$ czuje, ze nie radzi sobie
z trudng sytuacjqg. Problem wydaje sie wtedy zbyt wielki, a emocje
sq tak silne, ze trudno normalnie mysleé, dziataé i podejmowaé
decyzje. To, co dla dorostego moze by¢ drobnym problemem,

dla nastolatka moze staé sie powaznym kryzysem, poniewaz
mozliwosci emocjonalne, doswiadczenie zyciowe oraz umiejetnosci
radzenia sobie sg u niego inne niz u osoby dorostej. W kryzysie

kluczowe jest subiektywne poczucie bezradnosci wobec wyzwan.

Jak rozpoznaé, ze dziecko przezywa kryzys psychiczny?




W kontakcie z nastolatkiem trzeba byé niezwykle czujnym. Sygnatem,

ktéry powinien sktaniaé nas do rozmowy, jest zawsze jakas ZMIANA.

>

<) ZMIANA

Zmiana nastroju, nawykéw, aktywnosci. Spadek ocen, zmiana
towarzystwa, a nawet fryzury czy sposobu ubierania. Bardzo czesto
jako rodzice nie zauwazamy tego, ze kryzys trwa juz od jakiegos
czasu. Z jednej strony dlatego, ze nie widzimy na co dzien
dokuczania w szkole, wykluczenia, hejtu w sieci.

Poza tym, nastolatki majg duzo mechanizméw obronnych i nie
pokazujg swoich probleméw. Czesto przyznajq, ze zaktadajg maski,
grajq czy usmiechajq sie na site w obawie przed odrzuceniem.

Nie chcg byé problemem, nie chcg martwié bliskich, a czasem bojqg

sie reakcji rodzicédw - kontroli, strachu, nadopiekunczosci.

Wspieranie dziecka w tym momencie powinno poméc mu budowaé

poczucie sprawstwa, czyli tego, ze samo moze sobie poradzi¢ z tym,
co trudne - korzystajgc z pomocy i doswiadczenia dorostych. Kryzys
moze by¢é dobrym motorem do nauki, rozwoju, budowania pewnosci

siebie - o ile doswiadczajgca go osoba, uzyska odpowiednig pomoc.

= Warto pamietaé, ze kryzysy takze te psychiczne,

sqg naturalng czesciq ludzkiego zycia.



Jak rozmawiaé z dzieckiem, gdy zauwazymy
pierwsze sygnaty kryzysu?

Podstawowym dziataniem w przypadku kryzysu zdrowotnego jest
pierwsza pomoc przedmedyczna. W przypadku kryzysu psychicznego

pierwszym dziataniem jest spokojna rozmowa.

Zasady takiej rozmowy dobrze opisuje angielski akronim:

Assessment of Needs

& Resources - ocena |n’fer\./entic.>n -
potrzeb i zasobéw podjecie dziatan

&I \_? Disposytion -

podsumowanie

Reflective Listening, czyli - Prioritization -
uwazne stuchanie ustalenie priorytetéw

*RAPID - to wytyczne opracowane przez specjalistéw z uczelni
medycznej Johns Hopkins University w Baltimore.

Rozmowa przeprowadzona w takim schemacie pokazuje dziecku,
ze widzimy problem, chcemy poméc, wierzymy w jego zasoby

i wspieramy je.



Przyktad rozmowy w schemacie RAPID

© Cel: Daé znaé, ze widzimy problem, chcemy ustyszeé i da¢
mozliwo$é otworzenia sie oraz rozmowy.

? Stwérz przestrzeh do rozmowy - wybierz spokojny moment,
zapytaj, czy dziecko chce porozmawiad.
Opowiedz, co zauwazytes. Np.: ,,Widze, ze ostatnio jestes
smutny, mato wychodzisz ze znajomymi, a Twoje oceny
sie pogorszyty”. Stosuj pytania otwarte: ,,Co sie stato?”,
»Jak sie z tym czujesz?”.

U Warto podziekowaé dziecku za otwartosé i zaakceptowaé emocje
dziecka: ,,To normalne, ze tak sie czujesz”, ,Rozumiem, ze jest
Ci trudno”.

@ Cel: Zbadanie potrzeb dziecka w tej sytuacji, wzmocnienie
go, docenienie jego zasobdéw, mozliwosci i umiejetnosci.

? Poméz dziecku zrozumieé, czego potrzebuje i jakie ma
mozliwosci. Zapytaj: ,,Co jest dla Ciebie najtrudniejsze?”,
»Jak radzites sobie do tej pory?”, ,,Kto moze Ci poméc?”.

{ Doceniaj wysitek dziecka: ,Widze, ze zrobites wszystko,
co w Twojej mocy. Duzo Cie to musiato kosztowaé. Naprawde
dobrze sobie z tym poradzites”.

© Cel: Skupienie dziatan na tym, co najwazniejsze, jednoczesnie
dajgc dziecku wybér i poczucie sprawstwa.
Pozwolenie na samodzielne decyzje wzmacnia je na przysztosé.
Cho¢ naturalnie chcieliby$my je wyreczyé, lepiej wesprzeé
je w samodzielnym dziataniu - chyba ze samo poprosi
o konkretng pomoc.



ru:(:j}

Pomocne pytania: ,,Co jest dla Ciebie teraz najwazniejsze?”
»Na czym chcesz sie skupié dzisiaj / w tym tygodniu?”

Warto zapewnié, ze jestesmy obok, np.: ,,Poszukajmy razem,
od czego zaczqé”. Daj dziecku przestrzeh do podejmowania
decyzji. Wspieraj, ale nie wyreczaj.

@ Cel: Planowanie matych krokéw na dzis, jutro, najblizsze dni.

Daje to poczucie, ze zmiana jest mozliwa. Ten maty krok moge
zrobié. Przyczynia sie to do odbudowania poczucia sity
i kompetencji we wtasnym zyciu.

Pomocne pytania: ,,Co chcesz zrobié¢?”, ,,Jaki moze byé pierwszy
krok?”, ,,Kogo mozna poprosi¢ o pomoc?”, ,,Co i komu chcesz
powiedzieé?”.

Doceniaj pomysty dziecka i podejmowane préby.

Cel: Zapewnienie wsparcia, potwierdzenie ustalen i uméwienie
kolejnej rozmowy.

Podkresl, ze dziecko nie jest samo. Ustalcie, kiedy wrécicie
do rozmowy: ,,Kiedy chcesz mi opowiedzieé, co u Ciebie?”.

Warto daé znaé, ze zalezy nam na dziecku i jego dobrym
samopoczuciu - chcemy z nim by¢ i mu towarzyszy¢. ,,Pozwél,
ze jutro zapytam, jak sie masz i co u Ciebie”.

Istotne, podczas tej rozmowy, jest powstrzymanie
sie od oceniania i obwiniania, unikanie zdanh typu:
»A nie méwitem?”, ,Masz za swoje”, ,,Co Ty sobie myslisz?”.

Aby mozliwe byto powstrzymanie sie od oceny, konieczne jest
zadbanie o wtasne emocje.



Jak zadbaé o swoje emocje?

Rozmowa z wtasnym dzieckiem doswiadczajgcym kryzysu
psychicznego, budzi bardzo duzo silnych, trudnych emoc;ji

- lek, zto$é, bezradnosé, poczucie winy. Te emocje nie sg dobrym
doradcq w rozmowie, zaciemniajq obraz sytuacji, utrudniajg
racjonalne spojrzenie na problem - a tego potrzebuje dziecko.

Dlatego warto mie¢ kilka sprawdzonych sposobéw na silne emocje.

Jeden ze sposobéw to

GROM

Gteboki oddech, przerwa, dystans. Zatrzymaj sie.
Skup sie na chwile na oddechu, a nie na tym, co dzieje
sie w Twojej gtowie.

Rozpoznaj emocje
. - sprébuj ¢ to,
Maqdrze wybierz Sprovy) na.zwac o”
. . N © co teraz czujesz: zto$é, lek,
dziatanie. . . . .
niepokdj, bezradnosé.
N, . .
Samo nazwanie emocji

obniza napigcie jakie
odczuwamy.

Otwarcie obejrzyj sytuacje, odnies sie

do swoich wartosci. Zastanéw sie, na czym
Ci zalezy w tej sytuacji? Co jest wazne teraz?
Co jest dla Ciebie/dziecka najlepsze

w danej sytuacji?.



Jak to dziata?

Gdy podczas rozmowy z dzieckiem czujesz zto$é, lek lub bezradnosé,
mozesz na chwile sie wycofaé - np. wyjs¢ po wode czy do toalety

- by wzigé oddech i zastanowi¢ sie, co przezywasz:

Czy czuje zto$é na kolegédw swojego dziecka, ze mu dokuczajq?

Czy jestem zly na swoje dziecko, bo nie umie samo sie obronié?

Czy nie jestem zly na siebie, ze nic nie zauwazytem?

Boje sie, co bedzie dalej. Wazne jest teraz dla mnie, by moje dziecko
poczuto sie bezpiecznie; by wiedziato, ze moze na mnie liczyé.
Dlatego nie chce go oceniad i krzyczeé, ze jest fajttapg, ktéra sobie

nie radzi, ale je przytule i poszukam rozwigzania razem z nim.

Czasem kilka gtebokich oddechéw nie wystarczy.

Mozna wtedy ,,policzy¢ do dziesieciu”, zrobi¢ kilka obliczen, dzieki
czemu uruchomi sie racjonalna cze$é naszego umystu, a wyciszy

ta emocjonalna. Mozna tez skupic sie na Swiecie na zewngtrz

i policzy¢ przejezdzajgce za oknem samochody, znalezé wzrokiem

w pokoju 5 czerwonych rzeczy, 4 niebieskie, 3 zielone, 2 biate i jedng
rézowq. Moze brzmi to dziwnie, ale pomaga opanowaé silne emocje
i spokojnie wréci¢ do rozmowy z dzieckiem. Ono potrzebuje
stabilnego, spokojnego rodzica.

| jeszcze jedno: HALT - nie podejmujemy sie trudnych rozméw,
gdy jesteSmy:

H A L T

osamotnieni,

zmeczeni
przyttoczeni ¢

glodni zdenerwowani
Dlaczego? Bo gtodni, zmeczeni, zdenerwowani mamy mniej otwartosci
na problemy dziecka, mniej tolerancji na napiecia i ta rozmowa bedzie

o wiele trudniejsza.



Gdzie go
spotkasz?

Kiedy pilnie potrzebna jest specjalistyczna pomoc?

Czasem rozmowa z dzieckiem pokazuje, ze sytuacja jest powazniejsza,

niz sie wydawato. Objawy takie jok smutek, lek, niska samoocena czy

niecheé¢ do wtasnego wyglgdu mogg by¢ czesciq dojrzewania, ale tez

sygnatem powazniejszych probleméw - m. in. depresji czy zaburzen

odzywiania. Warto wtedy skonsultowaé sie z psychologiem

lub psychoterapeutq, ktéry oceni sytuacje i wskaze, co dalej.

Czasem potrzebna moze byé pomoc psychiatry. ZAWSZE warto

uméwié dziecko na wizyte, jesli samo o to prosi.

Tabelka pomoze wybraé, kiedy i do ktérego specjalisty warto sie zgtosié.

Czym sie
zajmuje?

Kiedy is¢?

| Psycholog

Pomaga zrozumieé
emocje i trudne
sytuacje, diagnozuje
problemy psychiczne.

Psychoterapeuta

Prowadzi rozmowy
(terapie), pomaga
poradzié sobie

z emocjami, lekiem,
smutkiem itp.

Psychiatra

Jest lekarzem
- rozpoznaje

i leczy choroby
psychiczne,
przepisuje leki.

Gdy dziecko ma
trudnosci, stres,
przezywa strate
lub potrzebna jest
diagnoza.

Gdy problemy
sg powazne

i trwajg dtugo,
po trudnych
wydarzeniach
- Smier¢ bliskiej
osoby, rozwéd.

Gdy dziecko

ma silne leki,
mysli samobéjcze,
samookalecza

sie lub nie radzi
sobie bez lekéw.

W szkole, poradni
psychologiczno-
pedagogicznej,

w Osrodkach
Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej i
Psychoterapeutycznej.

W Osrodkach
Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej i
Psychoterapeutycznej
lub Centrum Zdrowia
Psychicznego.

W szpitalu
psychiatrycznym
lub Centrum
Zdrowia
Psychicznego.



Instytucje swiadczgce bezptatng pomoc psychologiczng
dla dzieci i mtodziezy na terenie Warszawy

¥ Fractal Concept - Centrum Zdrowia Psychicznego - Il poziom
referencyjny, ul. Jelinka 10, Warszawa, tel. 883 999 501

¥ Osrodek Pomocy Spotecznej Zoliborz, Dembinskiego 3,
Warszawa, tel. 22 569 28 00

¥ EZRA UKSW,OSIOPiP dla Dzieci i Mtodziezy - | poziom referencyjny,
ul. Dolnoslgska 3, Warszawa, tel. 536 777 251

¥ Centrum Matego Dziecka i Rodziny - EZRA UKSW, ul. Dolnoélgska 3,
Warszawa, tel. 536 777 251

¥ Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna Nr 3 przy ul. Felinskiego 15,
Warszawa, tel. 22 277 22 18

¥ SPZZLO Warszawa-Zoliborz PZP dla dzieci i mtodziezy,
ul. Kochowskiego 2, Warszawa, tel. 22 839 38 13

¥ SPZZLO Warszawa-Zoliborz OSOPIP dla Dzieci i Mtodziezy
- | poziom referencyjny , ul. Zeromskiego 13, Warszawa,

tel. 22 56157 77

¥ MOP - Poradnia Specjalistyczna Mtodziezowy Oérodek Profilaktyki
i Psychoterapii, ul. Boryszewska 4, Warszawa, tel. 22 646 57 25

¥ MindHealth - Centrum Zdrowia Psychicznego- Il poziom
referencyjny, przy ul. Nowolipie 18, Warszawa, tel. 22 566 22 24

¥ Fundacja Dajemy Dzieciom Site, Centrum Pomocy Dzieciom,
ul. Przybyszewskiego 20/24, Warszawa tel. 22 826 88 62

Pod kodem QR znajdziesz kontakty do innych
instytucji oferujgcych bezptatng pomoc
psychologiczng na terenie Warszawy.
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Jesli dziecko méwi, ze chce odebraé sobie zycie, ma na to konkretny
plan i jest w stanie go wykonaé, wtedy warto zgtosi¢ sie na

1ZBE PRZYJEC szpitala, ktéry ma oddziat psychiatryczny dla dzieci
i mtodziezy. Dyzurujgcy tam specjalista, oceni poziom ryzyka

i podejmie decyzje o dalszym postepowaniu. Liste szpitali i terminy

ich dyzuréw znajdziesz pod kodem QR.

W nagtych sytuacjach lub gdy nie da sie )
samodzielnie dotrzeé do szpitala k 1 1 2
N

- nalezy zadzwoni¢ pod numer alarmowy.

Pamietaj, ze nie jestes sam!

www.fractal-concept.pl www.zoliborz.um.warszawa.pl



