Objawy te mogq $wiadczyé o chorobie, jednak niezbedna jest profesjonalna
konsultacja, poniewaz rodzic nie zawsze jest w stanie stwierdzi¢ czy zachowania
prezentowane przez dziecko to ,bunt” nastolatka czy objaw choroby. Pamietaj, ze
istniejq skuteczne metody leczenia depresji. Nalezq do nich terapia psychologiczna
i przyjmowanie lekéw.

GDZIEUZYSKASZPOMOC

Wykaz przychodni udzielajgcych swiadczen zdrowotnych z zakresu

opieki psychiatrycznej dostepny jest na stronie:
https://zdrowie.um.warszawa.pl/program-ochrony-zdrowia-psychicznego
w zaktadce ,Przewodnik”

Wykaz poradni psychologiczno-pedagogicznych:
https://edukacja.um.warszawa.pl/wykaz-poradni-ppp

+ 116 111 - anonimowy, bezptatny, catodobowy i dyskretny telefon zaufania
dla dziecii mtodziezy prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site.
Czynny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

+ 800 1212 12 -bezptatny telefon zaufania dla dziecii mtodziezy Rzecznika
Praw Dziecka. Czynny catodobowo, 7 dni w tygodniu. Pod numer Dziecigcego
Telefonu Zaufania mogqg rowniez dzwonic osoby doroste, by zgtosic problemy dzieci.

https://zdrowie.um.warszawa.pl/zdrowie-psychiczne
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ROZWOJNASTOLATKOW s

Wychowanie nastolatka nie nalezy do tatwych zadani. Bunt, impulsywnos$é,
lekkomys$ino$é w postepowaniu, hustawka nastrojéw to tylko niektére
z zachowan nastolatkéw z jakimi zmagajg sie rodzice.

Jak mysli nastolatek?

Organizm mtodego cztowieka w okresie dojrzewania rzqdzi sie swoimi prawami.
Nastolatek zmienia sie zaréwno fizycznie jak i psychicznie. M6zg nastolatka
swojq dojrzatosé osigga po 20 roku zycia. To wtedy uksztattowane zostaje
zarzgdzanie emocjami, podejmowanie decyzji i kontrola zachowan. Dodatkowo
rozregulowana w tym wieku gospodarka hormonalna sprawia, ze nastolatkowi
mogq towarzyszyé problemy z nastrojem np.: ptaczliwosé czy drazliwosé.

Zrozumienie nastroju nastolatka moze byé dla rodzicéw drogowskazem
w znalezieniu drogi do tego, aby pozostaé ze swoim dzieckiem w kontakcie i byé
dla niego wsparciem w tym trudnym czasie.

Zmiany w zachowaniu nastolatkéw mogqg budzi¢ u rodzicéw niepokdj, ztosé,
bezradnosé. Niektére zachowania u mtodych ludzi, pomimo tego, ze sq trudne
dla rodzicéw, sq charakterystyczne dla tego okresu zycia.

AGRESJA [

Co powinno zaniepokoié w zachowaniu nastolatkéw?

Zachowania, ktére przekraczajqg granice ,,zwyktego” okresu nastoletniego, do ktérych
nalezy podejmowanie ryzykownych zachowar m.in. stosowanie przemocy,
drobne przestepstwa (kradziez), picie alkoholu, upijanie sig, uzywanie narkotykdw,



lekéw psychoaktywnych, zachowania agresywne wymagajq podjecia czynnosci
zapobiegawczych. Odnalezienie przyczyny tego zachowania, okreslenie skali
problemu pomoze ocenié, czy jest to okresowe, trudne zachowanie czy wymaga
juz wsparcia specjalisty.

Konflikty w rodzinie z nastolatkiem sq nieuniknione, jednakze zachowania
agresywne sq niedopuszczalne i wymagajg natychmiastowej interwencji.

Nie przegap symptomaéw ani objawéw, poméz swojemu dziecku.
Warto zwrécié sie o pomoc, gdy zauwazysz u nastolatka:
* Przemoc, agresje fizycznq lub stownqg wobec rodzicéw, rodzenistwa
lub rowiesnikoéw w szkole
* Inicjowanie konfliktéw, ktétni
* Brak energii, checi do aktywnosci, ktére wczesniej sprawiaty radosé
* Opuszczanie zajec szkolnych
* Samookaleczenia
« Zazywanie substancji psychoaktywnych (alkohol, narkotyki, dopalacze)

Powyzsze objawy sq wskazaniem do kontaktu z psychologiem. Nawet jesli
nastolatek nie wykazuje ww. objawdw, a rodzic ma problemy w kontakcie z nim
lub co$ go niepokoi w zachowaniu dziecka, wizyta moze pomaéc naprawic relacje
lub wyjasni¢ wagtpliwosci.

HEJT

Hejt czyli ponizanie, obrazanie, oSmieszanie innych to zjawisko, ktére przejawia
sie poprzez agresywne, wrogo nastawione zachowania, ztosliwe komentarze,
opinie wyrazane w sposéb wulgarny, grafiki, filmy. Hejt to réwniez opinie wyrazane
w sposdb wulgarny w Swiecie rzeczywistym, ale coraz czesciej dotyczq przestrzeni
internetowe;j.

Hejt moze przybierac rézne formy. Mogq to by¢ komentarze dotyczqgce wyglgdu
zewnetrznego, orientacji seksualnej, wyznania lub innych cech danej osoby.
To takze uwagi na tle rasistowskim, seksistowskim czy homofobicznym.

Hejt moze doprowadzi¢ do spadku poczucia wtasnej wartosci, zdenerwowania,
smutku, zaburzen snu, depresji a nawet mysli samobdjczych. Oznakg, ze nastolatek
mierzy sie z hejtem moze by¢ zaprzestanie aktywnosci na portalach spoteczno-
Sciowych lub obsesyjne sprawdzanie komunikatéw.

Co zrobié, gdy padniesz ofiarqg hejtu?

* Powiedz najblizszym

- Postaraj sie zignorowaé, zablokowaé lub usuwaé obrazliwe komentarze
i uzytkownikéw, ktérzy je pozostawiajg

« Zgtos hejteréw do administratoréw serwiséw, z ktérych korzystasz

« Zablokuj mozliwo$é komentowania danego postu

- Zawiadom policje, jesli hejt nie ustaje. Pamietaj, aby zabezpieczyé dowody
(tzn. zréb zrzut ekranu, na ktérym widaé komentarze agresora, zapisz adres
strony internetowej i wszystko, co pozwoli zidentyfikowaé hejtera)

Warto wiedzied, ze niektére z zachowan hejtujgcych naruszajg prawo i mogqg zostaé
zakwalifikowane jako przestepstwo np.: w przypadku rozpowszechniania wizerunku.

DEPRESJA

Depresja jest chorobgq, zaburzeniem psychicznym, ktére moze dotkng¢ kazdego
bez wzgledu na wiek, pteé, status spoteczny. Obejmuje obnizony nastrdj, utrate
przyjemnoscilub zainteresowania czynnos$ciami przez wiekszg czes$é dnia,
prawie codziennie, przez co najmniej dwa tygodnie. Depresja rézni sie od zwyktych
zmian nastroju i uczué zwigzanych z zyciem codziennym czy krétkotrwatq reakcjg
na trudng sytuacje. Moze wptywaé na wszystkie aspekty zycia, w tym na relacje

z rodzing, przyjaciétmiispotecznosciq.

Trudno wskazaé konkretng przyczyne, ktéra odpowiada za wystepowanie depres;ji.

Wptyw na jej wystepowanie mogq miec czynniki:

. Biologiczne czyli genetyka (zachorowania w rodzinie) lub nieprawidtowe dziatanie
neuroprzekaznikéw w mézgu czy zaburzenia hormonalne,

» Psychologiczne czylito co potocznie nazywamy cechami charakteru
(niska samoocena, brak poczucia bezpieczeristwa, brak umiejetnosci radzenia
sobie ze stresujgcymi sytuacjami, stabe umiejetnosci spoteczne),

« Srodowiskowe, do ktérych mozemy zaliczy¢ trudne sytuacje np.: rozwdd, separacja,
uzaleznienie od substancji psychoaktywnych, doswiadczanie przemocy, utrata
rodzicq, trudna sytuacja materialna, odrzucenie przez grupe réwiesniczg.

Depresja rozwija sie powoli. Wyodrebniono szereg objawéw, ktére jesli trwajqg
przez co najmniej dwa tygodnie, mogq swiadczyé o rozwijajgcej sie chorobie.
Warto zwrécié sie o pomoc, gdy zauwazysz tgcznie kilka z ponizszych symp-
tomoéw:

» Chwiejnos¢ nastroju, impulsywnosé, drazliwosé

* Krytycyzm wobec siebie, poczucie winy,

« Obnizony nastréj, apatia, uczucie zmeczenia

» Brak enetrgii, bezczynnosé, poczucie beznadziei

+ Ograniczenie relacji zrodzing i rowiesnikami

* Niecheé do aktywnosci, ktére wczesniej dawaty radosé

- Brak dbatosci o wyglagd

- Autoagresja, samookaleczanie, odurzanie sie (alkohol, leki, narkotyki)

» Zainteresowanie tematykq samobéjstw i §mierci



