Wsparcie emocjonalne nastolatka w kryzysie psychicznym

- wskazowki dla rodzica i nauczyciela
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Pierwszymi diagnostami trudnej sytuacji psychicznej nastolatka sg zwykle
rodzice i/lub nauczyciele, cho¢ zdarza sie, ze o ktopotach emocjonalnych dorosli
dowiadujg sie tez od rowiesnikow nastolatka w kryzysie. W okresie dojrzewania
ma swoj poczatek prawie potowa zaburzen psychicznych (najczesciej zaburzen
lekowych i zaburzen nastroju), a pojawienie sie ich w tym czasie zwieksza
prawdopodobienstwo doswiadczania ich w dorostosci'. Dostrzegajac objawy
dtugotrwatych ktopotéw zwigzanych z przezywaniem trudnych emocji, niewygodnych
uczu¢ dorosty czesto nie wie jak zareagowac¢. Do tego dochodzi niekiedy szereg
czynnikow utrudniajgcych dotarcie do dziecka — np. trudna sytuacja domowo -
- rodzinna, rozne procesy spoteczne, w ktorych rodzina bierze udziat,
ale tez predyspozycje wychowawcze dorostego czy cechy temperamentalne lub inne
cechy osobowosciowe, ktore wptywajg np. na ksztatt wiezi miedzy dorostym
a dzieckiem?. Czesto scenariusz tych okolicznosci jest podobny: rodzic czy nauczyciel,
chcgc pomdéc miodocianemu, wyczerpat swoj repertuar ,podrecznego wsparcia” -
- probowat rozgryz¢ temat z nastolatkiem, szukat przyczyn jego stanu, dopytywat
o zrodto ktopotdw, radzit, wskazywat rozwigzania z wtasnej perspektywy, wymieniat
liste pomocnych krokéw, ktére w jego mniemaniu rozwigzatyby sytuacje, ale tez starat
sie zarazi¢ optymizmem, dodawat otuchy, na swoj sposOb wspierat. Teraz
stoi w obliczu utrzymujacych sie klopotdw z regulacja emocji u dziecka/ucznia,
a dotychczasowe sposoby nie przyniosty poprawy w funkcjonowaniu adolescenta.
Co mozna jeszcze wigczy¢ we wspodlne radzenie sobie z tym wychowawczym
wyzwaniem? Po jakie oddziatywania siegng¢ aby wspomoOc proces wracania
do rownowagi nastolatka, ktory doswiadcza np. silnego leku, frustracji, gniewu,
smutku, bezsilnosci, pustki?

Czesto za trudnym zachowaniem nastolatka (jego buntem, oporem w realizaciji
stawianych mu zadan, ale i drazliwoscig, agresjg czy autoagresjg) stojg niewyrazone
trudne emocje i niezaspokojone potrzeby. Sytuacje te przedstawia ponizszy schemat:

Emocje -
Zachowanie
Potrzeby -

Chcemy jako dorosli szybko zajg¢ sie zachowaniem mtodego cztowieka, ale
modyfikacja jego zachowania jest zwykle niemozliwa, jesli nie siegniemy giebiej.
Kryzys w okresie adolescencji moze dotyczy¢ wielu sfer i objawia¢ sie na wiele
sposobow. Na pierwszym planie mogg by¢ kiopoty w szkole, trudnosci w relacjach

' Lelek A., Mostowik J., Kwapniewska A., Adamczyk — Banach A., Jak nastolatki radzg sobie
z sytuacjami kryzysowymi? Wstepne doniesienia z badan nastolatkéw z zaburzeniami depresyjnymi
i lekowymi , ,Psychoterapia” 4 (199) 2021, s. 50.

2 Dmitruk — Sierocinska K., Jak pomagac nastolatkom z zaburzeniami depresyjnymi? Strategie
zapobiegania i wsparcia, ,Problemy opiekuhczo — wychowawcze” 1, 2024, s. 18.
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réwiesniczych, wykluczenie z grupy, sieganie po substancje psychoaktywne,
podejmowanie zachowan ryzykownych, agresja/przemoc lub autoagresja, depresja,
napiecie i pobudzenie lub wycofanie sie z realizacji waznych obowigzkow lub w ogéle
z zycia. Czesto po pierwsze nie mamy wiedzy jak zajgC sie danym problemem
fachowo, a po drugie mamy swoje emocje, doswiadczenia, swojg historie
i przekonania. Oczywiscie sama obecnos$¢ dorostego w przezywaniu Kkryzysu
nastolatka jest juz zwykle nieocenionym wparciem — to, ze ktos fizycznie jest obok,
ze mozna na niego liczy¢. Upewnienie nastolatka o naszej dostepnosci — o tym,
ze zawsze i z kazdg sprawg moze do nas przyjs¢, i ze na wszystko jest zawsze jakie$
rozwigzanie — moze skrociC czas jego indywidualnych nie zawsze wifasciwych
poszukiwan w tej dziedzinie. Kluczowe jest tu tez to, aby by¢ dla dziecka autorytetem
i znaczgcym dorostym, z ktérym chce on pokonywac swoje wyzwania emocjonalne.
Aby takim sie sta¢ niezbedne jest uprzednie wejscie w swiat osoby dorastajgcej
i zainteresowanie sie nim, zaangazowanie Ww jej sprawy, udzielanie
jej emocjonalnego wsparcia oraz zrozumienia, zamiast radzenia z gory, strofowania,
rozliczania czy pouczaniad. Latarnig, ktéra prowadzi nas po komunikacyjnych
meandrach mogg by¢ stowa psycholozki Agnieszka Stein: ,Bezinteresowny kontakt
to pragnienie spotkania sie dla samego spotkania. Nie po to, zeby dziecko stuchato,
tylko po to, zeby je ustyszeC. Nie po to ustyszeé, zeby cos zatatwic, tylko z wielkiego
zainteresowania tym, co ma do powiedzenia. To jest kontakt, u ktérego podstaw lezy
dostrzeganie w drugim cztowieku ogromnej wartosci, ciekawos¢, otwarcie na to,
co sie styszy i zobaczy, chocby nawet byto to bardzo trudne™.

Psychika nastolatka zalezy m.in. od rodzicow, ale takze od szkoty, edukac;ji
i relacji rowiesniczych, gdzie wspiera¢ go mogg takie czynniki, jak: afiliacja do grupy,
pozytywna relacja, gdzie fundamentem jest autentycznosc¢ i zaufanie, przezywanie
sukcesow i porazek, wspoOfdziatania i udzielanie wzajemnej pomocy,
ale tez rejestrowanie i nazywanie emocji, uczuc®. Jesli chcemy popracowac z tym,
co niewidoczne, a ukryte we wnetrzu adolescenta i pokonamy swoje obawy w tym
zakresie — mozemy wiasnie probowac zwerbalizowac to, co on moze czuc. Pierwszym
krokiem moze by¢ nazwanie tego, co nastolatek moze teraz przezywaé. ,Widze,
ze sie martwisz...”, ,To chyba jest ztos¢”, ,Z tego co mowisz, to teraz dopadta Cie taka
bezsilnos¢’... - to przyktadowe sformutowania, ktorych mozna uzy¢. Warto aby dorosty
nie bat sie, ze btednie zidentyfikuje emocje dziecka; jesli mtody cztowiek doswiadczy
od niego akceptacji i zrozumienia jego stanu, z pewnoscig zweryfikuje te wypowiedz
i razem z dorostym sprébuje nazwa¢ swoj stan. Dobrze, jesli tego typu praktyki
uzywane sg w domach i w klasach na co dzien, nie tylko wtedy, gdy jest trudna
sytuacja, kiedy dziecko/uczen jest w kryzysie psychicznym. Poziom nazwanej emocji
trudnej zwykle nieco opada, jesli wlasnie moze ona ujrze¢ swiatto dzienne, jesli zostaje
,wyjeta na zewnatrz”.

Kolejnym etapem podczas rozmowy o emocjach jest lubiana przez dzieci
i mtodziez metoda skalowania. Stuzy¢ tu moga pytania typu: ,na ile teraz jestes zty?”,
.Jakbys mogt okresli¢ jak duzy jest Twoj gniew — to na ile?”, ,w tym momencie -
- na skali od 1 do 10 — jak bardzo sie boisz?”. Te pytania pomogg okresli¢ natezanie
danej emocji, uporzadkujg stan miodego cziowieka. Czasem wystarczy tyle

3 7. Tempczyk — Nagorka, Wsparcie mtodziezy przez srodowiskowe ogniska wychowawcze w
pozytywnym rozwigzaniu kryzysu adolescencyjnego, ,Problemy opiekunczo — wychowawcze” 1, 2025,
S. 26.

4 A. Stein, Dziecko z bliska idzie w $wiat, Wyd. Mamania, Warszawa 2014, s. 24.

5 R. Matusiak, A. Debicka, Kryzys zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy — profilaktyka, pomoc,
sKultura — Przemiany — Edukacja”, t. XIl — XIlI, 2023, s. 246 — 247.
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z poczgtkowych zabiegébw rodzica/nauczyciela, aby dziecko odczuto jego
zaangazowanie i zrozumienie. Dodajgc: ,to normalne czué¢ rézne emocje, nawet
te silne” — upewniamy nastolatka w tym, ze kazdy ma prawo do emocji, ze dorosty nie
jest na niego zty o to, co nastolatek czuje, ze w ich relacji wazne sg emocje tegoz
nastolatka.

Zanim przejdziemy do poszukiwania prawidtowych sposobow na radzenie sobie
z dang trudng, nieprzyjemng emocjg u dziecka (w psychologii bowiem, pamietajgc
o tym, ze emocje sg wrodzone, potrzebne, Zze niosg ze sobg konkretng informacje
0 naszym stanie - staramy sie nie dzieli¢ ich na pozytywne i negatywne, ale na tatwe
i trudne, przyjemne i nieprzyjemne, te, ktore dajg energie i te, ktore jg odbierajq)
dobrze, jak razem z naszym wychowankiem przyjmiemy te emocje, pobedziemy
Z nig troche, poprzyglagdamy sie jej razem z nim. Warto o niej porozmawiac, zastanowic
sie wspolnie, jak to jest jg przezywac. To kolejny etap porzgdkowania wewnetrznego
stanu przez dziecko, kolejna faza, ktéra moze przyblizy¢ nas do poszukiwania
rozwigzania i zmiany jego zachowania z poszanowaniem jego intrapsychicznych
procesow.

Dobrze jest w ogole porozmawiac o naturze kryzysow, jakie mogg mie¢ miejsce
w okresie dorastania. Nie tylko tych eriksonowskich, utozsamianych niejako
z zadaniami danego okresu — wspinanych w nasz rozwoj, ale tez tych, ktére, pojawiajg
sie w reakcji na bodziec zewnetrzny. Gdy dorastajgcg osobe przerastajg nowe
uwarunkowania (np. dtugotrwaty stres, nieoczekiwana i dalece wykraczajgca poza
zasoby nastolatka sytuacja) — reaguje on kryzysem®

Po tym etapie zaopiekowania sie emocjami dziecka fatwiej moze byc¢
poszukiwa¢ wspodlnie wilasciwych rozwigzan dotyczacych jego zachowania.
| tu rbwniez pomaga, gdy na co dzien w domu i w szkole dziecko uczone jest tego,
co ma robi¢, gdy sie: ztosci, boi, zawstydzi, czuje bezradne, ma poczucie winy,
przezywa zawdd, rozdarcie, smuci sie. Wazne aby czesto, nawet, jak dana emocja
w tej chwili nie wystepuje — porusza¢ temat radzenia sobie z r6znymi emocjami
i zachecac nastolatka do zastanawiania sie nad tym, co by mu pomogto/co zwykle
pomaga, gdy ma trudne emocje. Bedzie potem tatwiej mozna wykorzystaC jego
wczesniejsze rozwazania czy doswiadczenia — gdy stan emocjonalny pogorszy sie,
gdy rzeczywiscie dozna emocjonalnego zatamania. Wazne aby miat wiele
doswiadczen realnego zaopiekowania sie przez otoczenie jego emocjami, aby wtedy
— gdy bedzie gtebszy kryzys mdgt wréci¢ pamiecig do doswiadczenia wyjscia z tych
trudow w przesziosci; jesli kiedys otrzymato od dorostych adekwatne wsparcie -
- jest teraz wieksze prawdopodobienstwo tego, ze znowu siegnie po te pomoc.

W skrocie nasza interwencja dotyczgca emocji moze wygladac nastepujgco:
.  Rozpoznanie (imie emocji) - Nazwij emocje nastolatka

Il. Okresl jej natezenie 1....... 10 (najlepiej razem z nim)
Powiedz, Zze to normalne czu¢ dang emocje/porozmawiajcie o niej

lll. Regulacja tego stanu - wybor akceptowanego, konstruktywnego
sposobu na normalizacje danej nieprzyjemnej dla nastolatka emocji
(,pamietasz — wtedy pomogto Ci to, ze...”; ,zawsze jest sposob na... -
- chodz jakis wybierzemy”, ,znajdziemy droge poradzenia sobie
z Twoim stanem”, ,co teraz z naszej listy sposobow na zto$¢
by Ci pomogto?” itp.).

6 R. Matusiak, A. Debicka, op.cit., s. 239.



Rodzic czy nauczyciel czasem ma problem z doborem stéw, ktore chciatby
przekaza¢ w takich momentach wychowankowi. Boi sie niekiedy, ze podejmowanie
tematu zalu, smutku, leku itp. tylko rozogni sytuacje, eskaluje emocje, a wtedy jeszcze
trudniej bedzie je ,opanowac” (mimo, iz przeciez naszym zadaniem nie jest zabranie
danej emociji dziecku czy szybkie jej zatrzymanie, ale pomoc w jej przezyciu, nauka
powrotu do rownowagi po silnej emocji). Martwigc sie tym faktem, ze ,ruszanie” tematu
emocji tylko pogorszy sytuacje uczuciowg nastolatka, dorosty unika rozmowy,
nie zaczyna tematu, odktada go. Niekiedy nastolatek moze odczuwac to jako
brak zainteresowania nim, jako lekcewazenie tematu jego stanu.

Czasem jednak nasze komunikaty mogg rzeczywiscie rani¢ mtodego cztowieka,
odbiera¢ mu wiare w poprawe sytuacji, zamyka¢ drzwi zrozumienia. Czego zatem
unikaé¢? Jak formutowaé wypowiedzi, aby miody obywatel poczut rzeczywiste
wsparcie? Ponizsza grafika zaczerpnieta 2z porozmawiajmy.edu.pl moze
by¢ tu wsparciem. Ujeta w niej metafora dotyczgca reakcji na bél psychiczny z reakcjg
na bol zeba unaocznia wielu rodzicom/nauczycielom jak inaczej zachowujemy sie,
gdy bal nie jest tylko fizyczny, gdy go niejako nie widac:

CO SLYSZY DZIECKO LUB
NASTOLATEK W KRYZYSIE?

Jakbys sie bardziej
postarata, to bdl by zniknat

Wizyta na NFZ jest
we wrzesniu,
wytrzymasz?

Teraz jest moda na
modwienie o cierpieniu

Przed Toba egzaminy,
musisz sig na tym
skupi¢

Nie moze by¢ az tak
Zle, jak opowiadasz

Sprébuj nie mysleé Nie wiem jak Ci
o tym bdlu pomodc

Jak nie przestaniesz
opowiadac o tym bdlu, to
zapisze Cie do lekarza!

POROZMAWIVJMY.EDU.PL

GDYBY TO CHODZILO O BOL ZEBA

Jakbys sie bardziej
postarata, to bdl by zniknat

Wizyta na NFZ jest
we wrzesniu,
wytrzymasz?

Teraz jest moda na
mndéwienie o cierpieniu

Sprébuj nie mysleé
o tym bdlu

Przed Tobg egzaminy,
musisz sie na tym
skupic¢

Nie moze by¢ az tak
Zle, jak opowiadasz

Nie wiem jak Ci
pomoc

Jak nie przestaniesz
opowiadac¢ o tym bdlu, to
zapisze Cig do lekarza!

POROZMAWIVJMY .EDU.PL



Co zatem mozna powiedzie¢ adolescentowi na poczatku naszych staran
zwigzanych ze wsparciem go na ptaszczyznie emocji? Tu rowniez pomocna moze
byc¢ grafika z porozmawiajmy.edu.pl:

CO POWIEDZIEC DZIECKU LUB
NASTOLATKOWI W KRYZYSIE?

Mozesz na mnie liczy¢

Rozmowa moze Przykro mi, ze tak
przynies¢ Ci ulge dtugo bytes sam
Wyobrazam sobie, Dobrze sie stato, ze
Ze jestes bardzo wiem o tym, co
zZmeczona przezywasz
Jestem obok Ciebie Znajdziemy pomoc

Mozesz mi powiedzie¢
wszystkim, co jest dla
Ciebie trudne

POROZMAWIVIMY.EDU.PL

CO POWIEDZIEC DZIECKU LUB
NASTOLATKOWI W KRYZYSIE?

Rozumiem, ze przez ten bdl
nie mozesz sig na niczym

skupi¢
Twoje zdrowie jest Pojedziemy do lekarza,

teraz najwazniejsze zebys dostat pomoc
Zajmiemy sig tym, Rozumiem, ze boisz
zebys przestat sie wizyty u lekarza,
cierpie¢, inne rzeczy bez tego jednak bol

moga poczekad nie zniknie

Widze, ze cierpisz Znajdziemy pomoc

To naturalne, by korzystaé¢
z pomocy lekarza, gdy
cierpienie utrudnia
codzienne zycie

POROZMAWIVJMY.EDU.PL




Czasem potrzebna jest:
1. Wizyta u psychologa/psychoterapeuty (psychoterapia indywidualna nastolatka
i/lub rodzica/opiekuna; psychoterapia grupowa)

2. Wizyta u lekarza psychiatry

3. Konsultacja medyczna z innym specjalistg (np. endokrynolog)

4. Farmakoterapia

5. Pobyt w szpitalu

6. Psychoterapia rodzinna

7. Spojne odziatywania wychowawcze srodowiska domowego i szkolnego, oparte
m.in. na wskazowkach psychoterapeuty/lekarza

8. Nauczanie indywidulane/zindywidualizowana Sciezka ksztatcenia.

Jesli rodzic lub nauczyciel potrzebuje wsparcia tu i teraz odnosnie interwencji
moze tez skorzystaé z bezptatnego telefonu (Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli
w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci 800 100 100 (pon. — pt. 12:00-15:00)
lub catodobowej bezptatnej Infolinia dla dzieci i mtodziezy, rodzicéw oraz nauczycieli
(800 080 222).

Maria Brudnik opisuje ,Procedure interwencji kryzysowej w szkole”, ktéra
wykracza poza wsparcie dotyczgce pracy z emocjami, opisane w tym artykule,
ale zawiera fragment dotyczacy tej tematyki. Wylicza w niej m.in. potrzebe
,ztagodzenia niepokoju i dezorientacji ofiary kryzysu (...)", pomoc w uporzgdkowaniu
chaosu, jaki panuje w $wiecie osoby poszkodowanej (...)”7, co stanowi¢ moze
wskazowke w dawaniu wsparcia emocjonalnego nastolatkowi przez dorostego.

Polskiej oswiacie rekomendowane sg takze roznorodne programy
wykorzystujace wsparcie rowiesnicze. Jednym z nich jest Program ,Peer Support”,
stanowigcy czesC procesu przeciwdziatania alienacji na gruncie spotecznym, ktory
poprzez nacisk na pogtebienie jakosci relacji miedzyludzkich nastolatka (zwtaszcza
ze szkolnym $rodowiskiem réwiesnikow) ma minimalizowaé poczucie osamotnienia® -
- tak czeste w kryzysach psychicznych miodziezy. Korzystanie choéby z fragmentow
Programu ,Unplugged” rowniez daje szanse wychowawcom klas oraz szkolnym
specjalistom na unikniecie wykluczenia danego ucznia, a zarazem wzmocnienie
pozytywnych wiezi w konkretnej klasie. Podobnie z korzystaniem z pokfadow
scenariuszy c¢wiczen z ,Treningu Pewnosci Siebie”, ktéry moze pomdc wzmocnic
jednostke w obliczu doswiadczania trudnych sytuacji spotecznych, a z powodzeniem
mozna jego zatozenia wykorzystywac na co dzien w szkole przez nauczycieli.

W procesie wpierania nastolatka, wazne aby mie¢ przekonanie, ze nie jest sie
samemu, ze — jak to mowi na swoich szkoleniach wybitna psycholog — p. Joanna
Wegrzynowska — jest to rodzaj sztafety, gdzie kilka os6b bierze udziat i pomaga,
gdzie dorosty przekazuje dalej dziecko innemu dorostemu — np. specjaliscie i nie musi
to by¢ maraton. Dodatkowo fundamentalne jest tez to, aby pomagajacy dorosty
zadbat o siebie. Bo to w rzeczywistosci zregenerowany i wyregulowany rodzic, a takze
stabilny i bezpiecznie czujgcy sie nauczyciel bedg mogli zaprojektowaC sSciezke
profesjonalnego i trafnego wsparcia nastolatka w kryzysie.

7 M. Brudnik, Interwencja kryzysowa w szkole — kryzys sytuacyjny, ,Forum o$wiatowe” 2(43), 2010,
S. 55.

8 K. Martyniak, Program wsparcia rowiesniczego ,,Peer Support” jako model pomocy $rodowiskowej
w Kryzysach emocjonalnych nastolatkéw, ,Pedagogika Spoteczna” Nr 2 (88), 2023, s. 92.
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