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Jak wspierac¢ nastolatkow w kryzysi?

Rozmowa i obecnosc¢ jako fundament

Kryzys w wieku dojrzewania przypomina poruszanie sie po w labiryncie —
intensywne zmiany hormonalne i przebudowa mézgu naktadajg sie na presje
réwiesniczg, szkolng oraz poszukiwanie wtasne]j tozsamosci. Dla nastolatka
problemy, ktére z perspektywy dorostego wydajg sie btahe, czesto przybierajg
rozmiar katastrofy bez wyjscia.

Mtodzi ludzie w kryzysie rzadko proszg o pomoc wprost; czesciej komunikujg swoj
bol wycofaniem, agresja, spadkiem ocen czy nagtg zmiang zachowania.

Kluczem do udzielenia wsparcia nie jest dawanie gotowych rad czy
minimalizowanie przezyc, lecz bezpieczna obecnos¢. Pomoc zaczyna sie od
aktywnego stuchania i potwierdzenia przezywania emocji — nastolatek musi
poczuc, ze jego uczucia sg traktowane powaznie, a on sam nie podlega ocenie.

Rysunek‘AI

Stuchanie to nie bierna rola — to fundament

Stuchanie z empatig nie polega na kiwaniu gtowa.
To sposob, w jaki pokazujesz: ,Jestem obok, nie oceniam”.

Odpowiedzi, ktére zamykajg rozmowe z nastolatkiem:
e ,W Twoim wieku to normalne.”

o ,Kazdy ma takie problemy.”
e ,Przesadzasz. Inni majg gorzej.”



Nie oceniaj, nie analizuj na site.
Akceptuj emocje — nie zmniejszaj ich znaczenia.

Zaproponuj wsparcie, powiedz ,,Zastanéwmy sie razem, co mogtoby choé troche
poméc.”

Pozytywng zmiane mozna osiggnac¢ przez mate gesty wskazujgce na
zainteresowanie.

Wazne jest wspolne spedzanie czasu, wspolny, spacer, obecnos¢ nawet bez
rozmowy.

Rozmowa o zdrowiu psychicznym nastolatka nie wymaga specjalistycznego jezyka.
Wymaga uwaznosci, ciekawosci i cierpliwosci. Gdy mtoda osoba widzi, ze dorosty
potrafi stucha¢ bez oceniania, tatwiej mowi o tym, co naprawde jg boli.

Nie kazda rozmowa musi prowadzi¢ do zwierzen wazna jest przestrzen, ktérg dostat
mtody cztowiek i przekaz, ze moze porozmawiac, kiedy chce i ze jest kto$ kto czeka
na tg chwile, rozmowe.

Taka wtasnie rozmowa — spokojna, autentyczna, bez presji — staje sie jednym
z najwazniejszych czynnikéw chronigcych dobrostan mtodego cztowieka.

To nie jest tatwe, ale warto probowac.

Ponizej znajdziesz linki i kody QR do materiatow, ktdore mogg by¢ pomocne w
zrozumieniu nastolatkéw bedacych w kryzysie.

Materiat nrl
Film
Kiedy emocje biorg goére. Jak radzi¢ sobie z kryzysem?

Wojewddzki Szpital Psychiatryczny w Gdansku

https://www.youtube.com/watch?v=uy4J0h6-auE&t=6s

czas 21,47 min

Materiatl nr 2
Animacje skierowane do rodzicow miodziezy z problemami psychicznymi


https://www.youtube.com/@wspgdansk
https://www.youtube.com/watch?v=uy4J0h6-auE&t=6s

Animacje ze strony zycie warte jest rozmowy

https://zwir.pl/artykuly/cos-niepokojaceqgo-dzieje-sie-z-moim-dzieckiem

czas 3,27min

https://zwir.pl/artykuly/moje-dziecko-ma-depresje-lub-mysli-samobojcze-kto

czas 3,03 min

Trzymam Kciuki

Dziekuje, ze zainteresowate$/zainteresowatas sie tym materiatem.

Jola Zwierzchowska
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