NASTOLATEK W KRYZYSIE

WPROWADZENIE

We wspotczesnym Swiecie mtody cztowiek kazdego dnia staje wobec sytuacji, trudnosci, problemoéw czy wyzwan,
ktére odciskaja niejednokrotnie gtebokie i bolesne na nim pietno. Stowem kluczem odzwierciedlajacym taki stan
jest stowo KRYZYS.

Kryzys to subiektywne doswiadczanie sytuacji jako bardzo trudnej, wrecz niemozliwej do rozwigzania, takiej,
ktéra wyczerpuje zasoby cztowieka. Pojawia sie bezradnos¢, bezsilnos¢, poczucie beznadziejnosci, a co najwaz-
niejsze, pokonanie tego stanu przekracza dotychczasowe sposoby radzenia sobie z codziennymi trudnosciami.

Kryzys mfodzienczy moze mie¢ rézne oblicza. Wiekszos¢ nastolatkéw doswiadcza kryzysu rozwojowego,
zwigzanego z okresem dojrzewania, ze zmianami, jakie zachodzg w ich ciele, umysle, mysleniu, emocjach i za-
chowaniu. Ten rodzaj kryzysu jest interpretowany jako zjawisko naturalne zachodzace w toku rozwoju cztowieka.
Nie wszyscy jednak mtodzi ludzie potrafig wejs¢ w nowe role i zaakceptowac zmiany rozwojowe, co zaostrza
problemy z rozumieniem siebie i innych. Czesto nastolatki doswiadczaja takze kryzysow sytuacyjnych, beda-
cych reakcja na wydarzenia traumatyczne, ktorych nie mozna kontrolowac czy powstrzymac. Takimi sytuacjami,
z jakimi przychodzi mierzy¢ sie mtodym ludziom, moga by¢: kryzys w rodzinie (np. rozwéd, uzaleznienia, pato-
logia, dysfunkcja w rodzinie, zatoba), czy kryzys w szkole (np. przemoc, trudnosci szkolne, wykluczenie przez
rowiesnikow, proby samobojcze). Bez wzgledu na to, czy méwimy o nastolatku w depresji, Zatobie, prze-
mocy czy kryzysie, mamy do czynienia z sytuacja, w ktérej mtody cztowiek znajduje sie w stanie dezorganizacji
i potrzebuje pomocy drugiej osoby.

Kryzys to zagrozenie, a radzenie sobie z kryzysem to OTWARCIE SIE NA NOWE MOZLIWOSCI.

Celem opracowanych materiatéw w postaci kart terapeutycznych i kart pracy dla mfodziezy jest wzmacnia-
nie odpornosci psychicznej nastolatkow, wzrost samooceny i poczucia wtasnej wartosci oraz ksztattowanie pozy-
tywnych relacji interpersonalnych. Materiaty te maja stuzy¢ zwiekszeniu umiejetnosci wsparcia nastolatkéw przez
dorostych (terapeutow, psychologéw, nauczycieli), zacheca¢ uczniow do wzajemnego udzielania sobie wsparcia,
inicjowac rozmowy dorostych z dojrzewajacymi, przechodzacymi trudne chwile uczniami o sposobach radzenia
sobie z trudnymi emocjami, agresja, przemoca, czy problemami z réwiesnikami.



Praca z kartami to wsparcie emocjonalne i instrumentalne. Daje mozliwos¢ bezpiecznego odreagowania
negatywnych, trudnych emocji, pozwala na konfrontacje mfodego cztowieka z rzeczywistoscia oraz na analize

dotychczasowych sposobdéw radzenia sobie z trudnosciami. Materiaty te moga by¢ pomocne w stworzeniu planu
dziatania i pomocy nastolatkowi w kryzysie.

Teczka zawiera 55 kart: 11 kart kolorowych (pokazowych) o charakterze terapeutycznym, ktére mozna
wykorzysta¢ do pracy grupowej z uczniami, pobudzi¢ mtodziez do dyskusji, zastosowac burze mézgdw, uswia-
domi¢ mtodym ludziom, jakie s3 odpowiednie postawy wobec depresji, zatoby czy przemocy. Pozostate 44 karty
to karty czarno-biafe, stuzace do pracy indywidualnej kazdego ucznia.

Karty przeznaczone sa dla uczniow w okresie adolescencji, czyli miedzy 12. a 18. rokiem zycia. Karty te
mozna réowniez wykorzystywac¢ do pracy z osobami bedgcymi w réznym wieku (nawet w okresie dorosfosci),

dostosowujac materiaty zawarte w teczce do mozliwosci poznawczych i emocjonalnych oséb, ktére chcemy
wspiera¢ w kryzysie.

Karty podzielone zostaty na kilka kategorii problemowych. W pierwszej czesciej znajduja sie karty przydatne
do pracy z uczniem w depresji. Pomoga nastolatkowi zrozumie¢ objawy, to co sie z nim dzieje oraz jakie dzia-
fania moga pomdc mu w leczeniu. Niewielu dorostych zdaje sobie sprawe z faktu, ze nawet co piaty nastolatek
moze przejawia¢ objawy depresji, poczucie osamotnienia i niezrozumienia. Przyczyn mozna doszukiwac sie
w wysokim poziomie przewlektego stresu wywotanego nadmierna iloscia nauki w szkole, brakiem akceptacji, czy
przesladowaniem. Jak nalezy rozmawiac z takim nastolatkiem? Jak mozna mu pomaoc?
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Karta terapeutuczna - Co czuesz? Co pomage?

Kolejne karty dotycza przemocy i cyberprzemocy, obrazu sprawcy, ofiary, procesu przechodzenia od ztosci
do przemocy, a takze sposobdéw radzenia sobie z bullyingiem i cyberbullyingiem. Karty te maja poméc w uwraz-
liwieniu mfodych, dorastajacych ludzi na problem wysokiej szkodliwosci przemocy réwiesniczej. Karty te przeko-
nuja takze o koniecznosci bezwzglednego reagowania na tego typu zjawiska i szukania oraz udzielania pomocy
innym. Materiaty te maja zacheca¢ dorostych do rozmowy z nastoletnimi uczniami, aby poszukiwali konstruk-
tywnych sposobéw radzenia sobie z negatywnymi emocjami, jakimi jest ztos¢ czy frustracja oraz uswiadamiac
im konsekwencje zachowan spotecznie nieakceptowanych, jakimi jest agresja i przemoc. Celem jest rozwijanie
u mtodziezy konstruktywnych sposobéw rozwiazywania konfliktow réwiesniczych oraz bezwzglednego reago-
wania na wszelkie przejawy zaobserwowanej przemocy, dyskryminacji czy braku wzajemnej tolerancji.



CzY POTRAFIE CHRONIC SIE
ZQNIM .COS" WRZUCISZ DO SIECI PRZED CYBERPRZEMOCF)?

Czy doswiadczam PRZEMOCY?

) - cay Jest to Inspirujace czy irytujace?

a - czy jest to Smieszne czy zatosne? )
) - czy masz Odwage sie pod tym podpisa?

Innym problemem, z ktérym musza sie czesto mierzy¢ mtodzi ludzie, a ktorzy niejednokrotnie pozosta-
wieni sg sami sobie, jest przezywanie i doswiadczanie traumy zwigzanej ze stratg bliskiej osoby. Dorosli czesto
nie wiedza, jak rozmawia¢, jakie pytania zadawac, jakich odpowiedzi udziela¢. Opracowane karty pozwalaja
na zrozumienie zarébwno przez samych uczniéw, jak i pomagajacym im dorostym, objawow Zzatoby nastolatka,
ich emocji, zachowan oraz bedag wsparciem dla nawigzania i podtrzymania prawidtowych relacji wspierajacego
dorostego z nastolatkiem w Zatobie.
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Nastepna cze$¢ materiatéw skupia sie na odkryciu pozytywnych zasobéw mtodego cztowieka, na tym, jakie
ma talenty, mocne strony, co w sobie lubi, jakie ma pragnienia, marzenia i cele w zyciu. Karty te mozna z powo-
dzeniem wykorzystywac nie tylko podczas pracy z uczniem w depresji, zatobie czy doswiadczajacym przemocy,
ale takze w kazdej innej sytuacji kryzysowej, np. wykluczenia z grupy, niskiego poczucia wtasnej wartosci, prze-
mocy w rodzinie, problemdw tozsamosciowych. Karty te moga by¢ réwniez wspomagajacym narzedziem w tera-
pii zaburzen odzywiania, gdzie istota leczenia jest zmiana sposobu myslenia o sobie i o innych. Z pewnoscia
materiaty te mozna wykorzysta¢ w pracy z mtodzieza posiadajaca niskie poczucie wtasnej wartosci, czy problemy
w szkole spowodowane pogorszeniem wynikéw w nauce.
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Podczas rozmowy, zabawy, gry, czy pracy terapeutycznej w oparciu o przygotowane tresci zawarte na kar-
tach, nastolatek ma szanse poszerzy¢ swoja Swiadomos¢, budowac wigksza wiedze o sobie, o swoich pozytyw-
nych zasobach, mocnych stronach, talentach, uswiadomic¢ sobie takze swoje wady, stabe strony, cechy charak-
teru, nad ktérymi moze i chce pracowac. Wieksza swiadomosc¢ siebie prowadzi do lepszych relacji z innymi oraz
pomaga w pracy nad sobg samym.

MOJE TOP WARTOSCI o \r [~ MOJE ZAINTERESOWANIA

Karty te moga stuzyc jako narzedzie wspomagajace prace psychoterapeutyczna, socjoterapeutyczng z mto-
dzieza zagrozona niedostosowaniem spofecznym, wykazujaca objawy zachowan eksternalizacyjnych, takich jak
agresja, czy przemoc wobec innych. Z drugiej strony karty te okaza sie pomocne w rozmowach i wsparciu
uczniow z zachowaniami internalizacyjnymi, majacymi trudnosci w nawigzywaniu kontaktéw réwiesniczych,
sktonnos¢ do izolacji, prezentujacych wysoki lek, niepokdj spoteczny, czy nawet objawy depresji i agresji skiero-
wanej na siebie w postaci, np. samookaleczen.

Ostatnia cze$¢ to karty rozwijajace zachowania prospofeczne, empatie, zyczliwos¢ i wdziecznosé. Wiele
badan naukowych dowodzi, ze rozwijajac zachowania prospoteczne hamujemy zachowania agresywne u dzieci
i mfodziezy. Mtodzi ludzie moga poznac ztote zasady rozwoju kompetencji emocjonalno-spotecznych, sprawdzi¢
czy sa empatyczni, nauczyc sie rozwija¢ wtasny dobrostan psychiczny poprzez strategie oparte na wdziecznosci.
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Gtownym celem wsparcia rozwoju mtodych ludzi w kryzysie poprzez wykorzystywanie tych materiatow ma
by¢ przywrécenie poczucia wptywu na wiasne zycie i samodzielnego radzenia sobie z trudnosciami. Nastolatek
pozbawiony wsparcia i pozostawiony sam sobie w tej trudnej sytuacji moze wybiera¢ rozwigzania ,uciecz-
kowe”, takie jak uzywki, préby samobdjcze czy zachowania ryzykowne. W takiej sytuacji, zadaniem wspiera-
jacej osoby dorostej jest pomoc w uruchomieniu przez mtodych ludzi czynnikéw chroniacych, takich jak: rozwi-



janie pozytywnych relacji z innymi, zdolnosci do samokontroli i samoregulacji (radzenia sobie z negatywnymi
emocjami), pomoc w umiejetnym rozwigzywaniu konfliktéw, wspieranie pozytywnego obrazu siebie, wysokiej
samooceny, poczucia wtasnej skutecznosci, posiadania planéw, celéw i sensu zycia. Swiadomos$¢ posiadanych
zasobow poznawczych, emocjonalnych i spotecznych nastolatkow, zasoby rodzinne, dobre relacje miedzy rodzi-
cami a dzieckiem, zwfaszcza w okresie nastoletnim, kompetentni dorosli dajacy zaufanie i wsparcie, poczucie
przynaleznosci, dobry klimat w szkole, upowszechnienie dostepu do pomocy psychologicznej, to proste kroki do
osiagniecia rownowagi psychicznej kazdego nastolatka.

Proponowane materiaty z powodzeniem moga by¢ wykorzystywane w pracy psychologiczno-pedagogicznej
przez psychologdéw, pedagogdw, terapeutdw, ale takze przez socjoterapeutéw, coachdw oraz wszystkich nauczy-
cieli i wychowawcéw, ktérym nie jest obojetny rozwoj mtodych ludzi w okresie adolescencji. Przeznaczone
sa zaréwno do pracy indywidualnej, jak i grupowej. Oddziatywania z wykorzystaniem zaproponowanych kart
pokazowych i kart pracy poprzez aktywne uczestnictwo nastolatkéw w dyskusji, rozmowie, burzy mézgow, dra-
mie, pozwalajg na samodzielne dochodzenie do wiedzy o sobie i innych, rozwijaja twércze myslenie, umiejet-
nos¢ podejmowania decyzji, poszukiwania konstruktywnych rozwigzan, wzmacniajg dazenia do wyznaczonych
celow i samorealizacji.

Zycze owocnej pracy psychologiczno-pedagogicznej, ciekawych doswiadczen terapeutycznych, dydaktyczno-
-wychowawczych oraz wielu twérczych pomystéw wspierania rozwoju mtodych ludzi.

Agnieszka Lasota
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Karta terapeutyczna — stop przemocy




Czy doswiadczam PRZEMOCY?

Kto mi pomaga?

Jak sabie radze?

Kto o tym wie?

A. Lasola, Nastolatek w kryzysie, Difin 2022.

Z pewnoscig w swoim zyciu doswiadczyte$/as przemocy ze strony rowiesnikdow lub dorostych. Mogta by¢ to przemoc
stowna, fizyczna, czy psychiczna. Pomysl czy w ostatnim czasie lub obecnie doswiadczasz krzywdy i cierpienia od innych.
Twoje odpowiedzi na pytania zawarte w puzzlach dadza Ci jednoznaczng odpowiedz. Pamietaj, nikt nie ma prawa Cie
krzywdzi¢. O przemocy nalezy méwic gtosno!



MYSLI - EMOCJE - ZACHOWANIA

000 @000

Widoczne

dla innych

Niewidoczne

dla innych

A. Lasota, Nastolatek w kryzysie, Difin 2022.

To jak sie zachowujemy (co méwimy, co robimy) wobec innych, najczesciej jest konsekwencja tego, co odczuwamy

i myslimy. Inni ludzie nie widzg naszych mysli, czesto nie dostrzegajg naszych emocji, widzg jedynie nasze zachowania.
Zastandw sie, co widzg inni, a co jest dla nich niewidoczne w sytuacjach, w ktérych przezywasz negatywne emocje,
np. ztos¢, frustracje, lek, smutek.
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