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Specyfika rozwoju mtodziezy w wieku 13-18 lat

Zmiany w obszarze fizycznym

Okres dojrzewania charakteryzuje si¢ szybkim, ale nierdwnym tem-
pem wzrostu ciala oraz zmianami fizjologicznymi, co wplywa istotnie
na funkcjonowanie psychiczne nastolatka. Zmiany w wygladzie i funk-
cjonowaniu ciala powoduja ksztaltowanie si¢ nowego obrazu siebie
i zwickszone zainteresowanie wlasnym wygladem. Nieréwnomierny
rozwdj narzgdu ruchu sprawia, zZe wzrost ramion, nog i glowy prze-
wyzsza tempo rozwoju kregostupa, powodujac przejsciowy utrate
harmonii w ruchach. Moze to sprzyja¢ niesmialosci i obnizonej sa-
moocenie. Nierownomierny rozwdj ukladu krazenia (szybszy wzrost
serca niz naczyn krwiono$nych) moze powodowa¢ zle samopoczu-
cie, béle glowy, okresowe obnizenie sprawnosci umystowej. W obsza-
rze aktywnos$ci nerwowej nastolatka przewazajg procesy pobudzenia
nad hamowaniem, co powoduje czeste wahania nastroju, zwigkszo-
ng wrazliwos¢ emocjonalng, drazliwos¢. Procesy dojrzewania picio-
wego u dziewczat powoduja gromadzenie si¢ tkanki ttuszczowej na
brzuchu i udach, wzrost piersi oraz pojawienie si¢ pierwszej miesiacz-
ki. U chlopcéw nastepuje rozrost migsni, ramion oraz jader i penisa,
co skutkuje pojawieniem sie erekcji i wytryskow, zmienia si¢ réwniez
wysoko$¢ i skala glosu. Niezaleznie od plci zmiany te stymulujg po-
trzebe nawigzywania pierwszych relacji intymnych oraz tworzenia ro-
mantycznych zwiazkow.

Zmiany zachodzgce w organizmie wplywaja na to, jak réwiesnicy
oraz doro$li postrzegaja i traktujg nastolatka. Czasem tempo rozwoju
tizycznego jest szybsze lub wolniejsze od typowego, co moze wplywac
na formulowanie wobec nastolatka nieadekwatnie wysokich lub ni-
skich oczekiwan. Niektére badania sugeruja, ze mltodziez, ktéra roz-
wija si¢ szybciej niz ich réwiesnicy, czeéciej niz ich réwiesnicy an-
gazuje sie w zachowania ryzykowne, a nastolatki, ktére rozwijaja sie
wolniej niz ich réwiesnicy, moga by¢ bardziej narazone na znecanie
sie. Tempo dojrzewania jest réwniez w sposob naturalny zrdéznico-
wane plciowo, a mianowicie dziewczeta zaczynajg dojrzewac szybciej.
Te réznice moga by¢ trudne dla nastolatkéw. Moga czu¢ si¢ skrepowa-
ni lub martwic sig, ze nie pasujg do grupy réwiesniczej.

Wskazowki dla dorostych, jak wspieraé rozwdj fizyczny nastolatkdw:

* wyjasniaj, ze zmiany zachodzace w ciele sg naturalne i chociaz przebiegaja we-
diug ogélnego porzadku, to ich tempo jest indywidualne

e edukuj na temat zasad i zalet prozdrowotnego stylu Zycia

e zachecaj do poznawania swojego ciata poprzez ogladanie go, dotykanie, obser-
wowanie w trakcie réznych aktywnosci; sSwiadomos¢ wlasnego ciala sprzyja za-
chowaniom zdrowotnym oraz zdrowiu i dobremu samopoczuciu psychicznemu

e stwarzaj okazje do aktywnosci prozdrowotnych (np. ruchowych)



Zmiany w obszarze poznawczym

W okresie dojrzewania zachodza zmiany w sposobie postrzegania
$wiata przez nastolatka. Ksztaltuje si¢ u niego realizm wizualny, po-
legajacy na przej$ciu od obrazéw graficznych do schematéw graficz-
nych, co wzmacnia wplyw emocji i motywacji na produktywnos¢
percepcji. Doskonali si¢ roznicowanie wzrokowe i stuchowe, prze-
zwyciezony zostaje dziecigcy synkretyzm percepcji, wzbogaca si¢ per-
cepcja form estetycznych (poezja, muzyka, malarstwo itp.). Nastepuje
wzrost planowania, systematycznosci i konsekwencji percepcji, pogte-
bia si¢ wplyw myslenia na percepcje poprzez analize, synteze i uogol-
nianie postrzeganych obrazow.

Zmienia si¢ relacja miedzy mysleniem a pamiecia, ktéra traci swo-
ja dominujacg pozycje ustepujac samemu mysleniu. Nastepuje proces
intelektualizacji wyzszych funkcji psychicznych, co przejawia sie w ty-
powych zmianach w mysleniu: przej$cie od myslenia obiektywnego
i wizualnego do myslenia abstrakcyjnego i formalnego; umiejetnosé
klasyfikacji obiektow heterogenicznych, analizy nowych kombinacji
obiektow i kategorii; uzywanie abstrakcyjnych wyrazen mowy; zdol-
nos¢ do poréwnania alternatywnych pomystéw; opanowanie umie-
jetnosci systematycznego stawiania hipotez, wyciggania wnioskéw i,
w razie potrzeby, eksperymentalnego sprawdzania ich prawdziwosci;
rozwoj umiejetnosci tworzenia pomystu w optymalnej formie i jego
realizacji; zdolno$¢ do refleksji (introspekcja) wlasnych operacji umy-
stowych, przejawy myslenia formalnego; mistrzostwo mys$lenia dys-
kursywnego, opartego na refleksjach rozszerzonych; umiejetnosc
analizowania i rozrdzniania stow, intencji i dziatan. Mlodziez jest za-
zwyczaj sceptyczna wobec wyjasnien dorostych, watpi w poprawnos¢
ich dowoddéw i szuka wlasnych kontrargumentéw. Rozwija réwniez

umiejetnos¢ metapoznania (myslenie o mysleniu), co moze pomoéc
w odkryciu jak najbardziej efektywnie uczy¢ si¢, przyswaja¢ nowe
informacje.

Réwnolegle z rozwojem percepcji, pamieci i myslenia ksztaltuje sie
wyobraznia. Przyczynia sie to do ekspresji kreatywnosci nastolatkow,
ktérzy zaczynajg pisaé wiersze, powaznie zajmujg sie rysunkiem, kon-
strukcjg itp. Uzywajg réwniez wyobrazni do fantazjowania na temat
relacji spolecznych, np. pozadanych zwigzkéw intymnych.

Motywacja do nauki w okresie dojrzewania jest wypadkowa czyn-
nikéw spotecznych, takich jak presja rodzicow, nauczycieli oraz oso-
bistych, zwigzanych na przyklad z perspektywa zdobycia wyzszego
wyksztalcenia czy rozwijania zainteresowan poznawczych Swiadoma
pozytywna postawa wobec nauki u nastolatka powstaje, gdy wiedza
nabiera znaczenia jako narzedzie budowania przysztego doroslego zy-
cia i odpowiada zainteresowaniom poznawczym. W okresie dojrze-
wania motywacja do nauki moze si¢ pogorsza¢ ze wzgledu na typowe
w tym okresie trudnosci emocjonalne i poznawcze, ale réwniez z po-
wodu okolicznosci zewnetrznych. Zwlaszcza takich, ktére wzmacnia-
ja poczucie niepewnosci co do swojej przysztosci, miejsca zamieszka-
nia, perspektyw znalezienia pracy.

Rozne czesSci mozgu rozwijaja sie w roznym czasie, przy czym czes¢
mozgu odpowiedzialna za abstrakcyjne myslenie, planowanie i po-
dejmowanie decyzji rozwija si¢ jako ostatnia. Ogoélnie rzecz biorac,
mozg nie jest w pelni rozwiniety przed ukonczeniem dwudziestego
roku zycia. Wplywa to na problemy nastolatkdéw z kontrolg impulséw
oraz na podejmowanie decyzji cze¢$ciej w oparciu o emocje niz logike.
Konsekwencja jest wigksza niz u dorostych sklonnos¢ do prébowania



nowych rzeczy i podejmowania ryzyka. Nawet jesli ocena ryzyka
przez nastolatka jest adekwatna, na podejmowanie ryzykownych de-
cyzji moga wpltywaé emocje lub nagrody spoteczne. Mlodziez przed-
kiada dorazne nagrody, takie jak przyjemnos¢ czy aprobate rowiesni-
kow nad perspektywe mozliwych odleglych skutkow.

Zmiany w obszarze emocjonalnym

Dojrzewanie jest jednym z kluczowych etapéw ksztaltowania emo-
cjonalnej i wolicjonalnej regulacji osobowosci. Jest to jednak trudne
i sprzeczne. Tak wigc nastolatki charakteryzujg si¢ fatwa pobudliwo-
$cig, naglymi zmianami emocji i nastroju bez szczegdlnie istotnych
powodow. Zmiany w doswiadczeniach emocjonalnych mogg by¢ szyb-
kie, radykalnie przeciwne, a nawet moga faczy¢ ambiwalentne emo-
cje lub uczucia. Sprzyjaja rozwojowi fascynacji, ktore w tym okresie
moga by¢ bardzo zréznicowane, fascynacje w tym okresie sg bardzo
zroznicowane, na przyklad intelektualno-estetyczne, fizyczno-manu-
alne, przywodcze, zwigzane z hazardem.

Wystepuje silne przewrazliwienie na wlasnym punkcie, w kontek-
$cie wypowiedzi i zachowan innych oséb. Tak zwany mlodzienczy
kompleks emocjonalnosci faczy sentymentalizm i imponujaca obo-
jetno$¢, bolesng niesmiatos¢ z luzem, pragnienie bycia rozpoznanym
przez innych z pragnieniem samotnosci. Jednoczesnie nastolatki sta-
ja sie bardziej swiadome wtasnych oraz cudzych uczug, sg zdolne do

Wskazowki dla dorostych, jak wspiera¢ rozwdj poznawczy nastolatkow:

e zadawaj pytania otwarte dotyczace zlozonych zagadnien

e pomdz nastolatkom rozwazy¢ konsekwencje rdéznych dzialan, zwlaszcza
ryzykownych

* zapewniaj mozliwosci uczenia si¢ przez podejmowanie zdrowego ryzyka (np.
probowanie nowych aktywnosci)

e stwarzaj atrakcyjne mozliwo$ci angazowanie si¢ w nauke (np. w roli lidera)

e wspieraj mlodziez z trudnosciami w uczeniu si¢

silnego przywigzania emocjonalnego oraz poswiecenia dla innych.
Pod koniec okresu dojrzewania zwigksza si¢ umiejetnos¢ samoregu-
lacji, czyli zdolno$¢ do kontrolowania wlasnych mysli, emocji i za-
chowania, umozliwiajaca podejmowanie i kontynuowanie dziatan zo-
rientowanych na cel.

Nastolatki doswiadczaja szeregu potrzeb psychologicznych, ktd-
rych zaspokojenie wplywa na samopoczucie i zdrowie psychiczne.
Do potrzeb tych nalezg przede wszystkim: wyrazi¢ siebie, by¢ ak-
ceptowanym, przynaleze¢ do grupy, znaczy¢ co$ dla innych, dziata¢
i zrobi¢ co$ istotnego, wzmocni¢ wlasng identyfikacje seksualng, ko-
munikowac¢ si¢ z dorostymi na réwni. Realizacji tych potrzeb stuzy
miedzy innymi reakcja emancypacyjna (zachowania zmierzajace do
uwolnienia si¢ spod kontroli dorostych i zyskania wiekszej swobody,
samodzielnosci i niezaleznosci), reakcjg fascynacji (intensywne za-
interesowanie, zachwyt, podziw wzgledem okreslonych oséb lub zja-
wisk), reakcja grupowania z réwie$nikami (che¢ przynaleznosci do



okreslonej grupy), reakcja odrzucenia (reakcja przeciwstawna typu
bierno-obronnego).

Okres adolescencji charakteryzuje si¢ poszukiwaniem wtlasnej toz-
samosci, czemu sprzyja szybki rozwoj samoswiadomosci obejmujacej
zlozony $wiat wlasnych przezy¢. Pojawia si¢ potrzeba poznania siebie
jako osoby. Refleksja osobista nastolatka ksztaltuje sie od etapu, w kto-
rym indywidualne dzialania stajg si¢ przedmiotem oczekiwan doro-
stych, poprzez analize wlasnych cech charakteru i osobowosci w re-
lacji z innymi ludzmi, az po krytyczng postawe wobec samego siebie.
Umiejetnos¢ oceny siebie ksztattuje si¢ nie tylko poprzez wymagania
autorytatywnych dorostych, ale takze stosunek grupy réwiesniczej, do-
tychczasowe sukcesy i porazki oraz wymagania stawiane samemu so-
bie. Nastolatki charakteryzuje silne niezadowolenie z siebie, wynika-
jace z poréwnywania si¢ z innymi oraz duzego znaczenia idealnego
obrazu wlasnej osoby. Samoocena ma wplyw nie tylko na samopo-
czucie psychiczne, ale réwniez na zakres i rodzaj podejmowanych ak-
tywnos$ci, w tym relacji spotecznych. Moze wplywac réwniez na wy-
niki szkolne. Badania pokazujg, Ze nastolatki z pozytywna samooceng

Zmiany w obszarze spotecznym

Nastolatka charakteryzujg dwie istotne, przeciwstawne tendencje - do
izolowania si¢ oraz do szukania przynaleznosci do grupy. Izolowanie
sie manifestuje si¢ spedzaniem czasu samotnie na przemysleniach czy
stuchaniu muzyki, rezygnacja z udzialu w spotecznych wydarzeniach
organizowanych przez dorostych, poszukiwaniem autonomii teryto-
rialnej (np. potrzeba przebywania w swoim pokoju). Tendencja do

odnoszg wigksze sukcesy w nauce niz nastolatki, z negatywng (niska)
samooceng. Pod koniec okresu dojrzewania poczucie wlasnej warto$ci
moze sta¢ sie znaczacym regulatorem zachowania nastolatka.

Nastolatki sg szczegélnie narazone na rozwdj réznego rodzaju za-
burzen zdrowia psychicznego. Do typowych w tym okresie nalezg za-
burzenia lekowe, depresyjne, odzywiania sie, ADHD, uzaleznienia
od substancji i zachowan, angazowanie si¢ w zachowania ryzykowne
(w tym seksualne).

Wskazowki dla dorostych, jak wspiera¢ rozw6j emocjonalny nastolatkow:

e akceptyj intensywng i zmienng emocjonalnos¢ nastolatka
e zachecaj do zwigkszania samo$wiadomosci

e modeluj konstruktywne wyrazanie emocji

e wzmacniaj budowanie pewnosci siebie i niezaleznosci

e wspieraj w sytuacjach trudnych emocjonalnie

® reaguj na symptomy zaburzen zdrowia psychicznego

przynaleznos$ci wyraza si¢ poprzez che¢ przebywania w srodowisku
réwiesnikéw i interakeji z nimi. Okoto 14-15 roku zycia relacje sg se-
lekcjonowane i réznicowane na kategorie znajomych, kolegéw i przy-
jaciél. Waznym czynnikiem w przyjazni nastolatkow jest przezwycie-
zenie samotnosci w wymiarze emocjonalnym. Ponadto wazne staje
sie posiadanie grupy odniesienia, ktérej wartosci nastolatek akceptuje,



ktérej normami zachowania i ocenami si¢ kieruje. Jest to spowodo-
wane potrzebg autoprezentacji, integracji z innymi, weryfikacji wie-
dzy na swdj temat, ksztaltowania samooceny. Mechanizmy psycho-
spoteczne, ktére uruchamiajg si¢ w tym obszarze to przystosowanie
sie do grupy, nasladowanie jej zachowan czy osiagnigcie popularnosci
poprzez sukces w znaczacej dziedzinie dzialalnosci. Silna tendencja
do uzyskiwania akceptacji grupy moze prowadzi¢ do zachowan ne-
gatywnych, a nawet destruktywnych. Szczegélne trudnosci dotyczace
integracji z grupa rowiesnicza przezywaja nastolatki z ttem migracyj-
nym/ uchodzczym. Réznice kulturowe moga sta¢ sie w tym przypad-
ku przyczyna alienacji spolecznej, a nawet przyczyna dyskryminacji.
Komunikacja z réwiesnikami jest wiodgcym rodzajem aktywno-
$ci w okresie nastoletnim. Dzieje sie tak dlatego, ze jest to mozliwo$é
pozyskiwania informacji, samopoznania, ksztaltowanie si¢ autonomii,
nabywania i rozwijania interakcji spolecznych, kontaktu emocjonal-
nego i doswiadczania wzajemnej pomocy, wzbogacenia umiejetnosci
empatycznych, dzielenia si¢ z innymi zainteresowaniami i uczuciami,
wspolnego spedzania czasu, nawigzywania kontaktéw z plcia prze-
ciwng i opanowywania rél plciowych, zdobycia doswiadczenia w uzy-
skiwaniu akceptowalnego statusu spotecznego. Nastolatki podejmuja
réwniez nowe role spoleczne w srodowisku réwie$niczym, na przyktad
zostajg liderem, powiernikiem, partnerem romantycznym. W okresie
dojrzewania wzrasta rowniez zdolno$¢ do empatii i docenienia wy-
jatkowych réznic miedzy ludzmi Nastolatki czg¢sto ucza si¢ bra¢ pod
uwage uczucia innych ludzi, wspétczu¢ w obliczu ich cierpienia, ak-
tywnie stucha¢, interpretowac sygnaly niewerbalne i reagowac na nie.
Istotnym obszarem trudnosci jest dla nastolatkéw komunikacja
z dorostymi. Prowadzi ona cze¢sto do konfliktéw, ktére po stronie na-
stolatkow sg wzmacniane przez takie aspekty, jak nieodpowiednie

sposoby wyrazania poczucia dorostosci, przejawy chronicznej obo-
jetnosci na nauke, nadmierna krytyka, ignorowanie wymagan sta-
wianych przez dorostych. Zmiany w relacjach z dorostymi sg wyni-
kiem proceséw dojrzewania fizycznego i psychicznego nastolatka,
ktére wyzwalaja dazenie do uniezaleznienia si¢ od opinii i wply-
wu dorostych. Najbardziej widoczne zmiany sg widoczne w relacji
nastolatka z rodzicami. Przejawiaja si¢ w dazeniu do emancypacji
w obszarze emocjonalnym (rozluznienie wiezi emocjonalnej z ro-
dzicami, poszukiwanie emocjonalnej bliskosci z réwiesnikami), nor-
matywnym (zaprzeczanie normom i warto$ciom rodzicéw, tenden-
cja do ksztaltowania wlasnych orientacji wartosciujacych, ideatow)
i behawioralnym (dgzenie do wyzwolenia si¢ spod kontroli i opieki
rodzicéw). Konfliktowos¢ w relacji z rodzicami znajduje swoje od-
zwierciedlenie rowniez w relacjach z innymi dorostymi, w tym na-
uczycielami. Jest ona miedzy innymi wynikiem braku wyraznego sta-
nu przejscia od zaleznosci dzieciecej do niezaleznosci dorostego oraz
jasno okreslonych zasad, ktére umozliwialyby ostabienie wladzy do-
rostych na rzecz wylaniajacej sie autonomii nastolatka. Relacje maja
szans¢ rozwija¢ si¢ pozytywnie, gdy dorosli przestrzegaja demokra-
tycznego stylu interakcji. Charakteryzuje si¢ on m.in. ustalaniem za-
sad przez dorostych przy réwnoczesnym stuchaniu i uwzglednianiu
opinii nastolatka, wykorzystywaniem wtadzy tylko w razie potrzeby;,
wyjasnianiem powodow swoich zgdan i rozmawianiem o nich z na-
stolatkami, docenianiem zaréwno posluszenstwa, jak i niezalezno-
$ci. Nastolatki, pomimo swojego krytycznego stosunku do dorostych,
maja potrzebe posiadania autorytetéw, mentorow. Z tego wzgledu
dorosli prezentujacy demokratyczny, réwnosciowy sposob traktowa-
nia mlodych, maja szanse nadal wywierac istotny wptyw na ich roz-
wdj i funkcjonowanie.



Wskazowki dla dorostych, jak wspiera¢ rozwdj spoteczny nastolatkdw:

uznaj fakt, ze nastolatek buduje swoja autonomie
wyrazaj wobec niego akceptacje, zainteresowanie, troske
doceniaj jego inicjatywe

formuluj wymagania konkretnie, bez wielokrotnego powtarzania, weryfikuj ich
spetnienie

badz sprawiedliwy

udzielaj tolerancyjnego mentoringu dotyczacego zainteresowan, relacji z réwie-
$nikami i zachowan

unikaj praktyki podwojnych oczekiwan, czyli dziecigcej ulegtosci i jednocze-
$nie dorostej odpowiedzialnosci)

stosuj demokratyczny styl interakcji



Rozwo6j moralny

Nastolatki czesto kwestionujg normy spoteczne, ustalone zasady oraz
osoby sprawujace wladz¢. Moze to powodowaé konflikty z otocze-
niem, zwlaszcza z dorostymi. Jednoczesnie, kiedy zadajg pytania, oce-
niaja odpowiedzi i odkrywaja nowe pomysty, ¢wicza swoja zdolnos¢
myslenia i kompetencje emocjonalne. Ta praktyka myslenia abstrak-
cyjnego pomaga im przygotowaé sie do podejmowania ztozonych,
konkretnych decyzji w okresie dorostosci.

Okres dojrzewania to czas weryfikacji przekazanego przez do-
roslych systemu wartosci i poszukiwania punktéw odniesienia dla
uksztaltowania si¢ wlasnego kodeksu moralnego. Do najczestszych
zmian w my$leniu o moralnosci i warto$ciach, ktére zachodza na tym
etapie zycia, nalezg ostabienie myslenia czarno-bialego na rzecz wi-
dzenia niejednoznacznosci, kontekstu; potrzeba i zdolno$¢ rozumie-
nia powodow stojacych za regutami, zasadami spotecznym; rozwaza-
nia na temat natury $wiata i relacji miedzyludzkich. Nastolatki moga
przezywac réznego rodzaju dylematy etyczne, takie jak na przyktad:
by¢ szczerym i zaryzykowac utrate relacji czy przemilczec i zachowa¢

relacje; poswieci¢ czas na aktywno$¢ prozdrowotng czy na nauke;
dzielenie si¢ prywatnymi informacjami ze znajomymi czy zachowa-
nie ich tylko dla siebie.

Podobnie jak w przypadku innych sfer rozwoju, nastolatki réznia
sie pod wzgledem tego, kiedy, w jakim stopniu i jak szybko ustalaja
i zmieniajg swoja moralnos¢ i wartosci.

Wskazowki dla dorostych, jak wspiera¢ rozwdj moralny nastolatkow:

e modeluj postawe szacunku wobec innych
e zachecaj do okazywania troski o innych
e zachecaj do brania odpowiedzialnosci za wlasne wybory

® rozwijaj umiejetno$¢ godzenia indywidualnych intereséw i zobowigzan
spofecznych

e zachecaj do refleksji na temat wyboréw moralnych

e promuj konstruktywne rozwigzywanie konfliktow



Dobrostan psychiczny

Definicja dobrostanu

Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje dobrostan psychiczny jako
zdolnos$¢ jednostki do rozwijania swojego potencjatu, produktywnej
i tworczej pracy, budowania silnych i pozytywnych relacji z innymi
oraz wnoszenia wkladu na rzecz swojej spotecznosci. Dobrostan psy-
chiczny jest doswiadczeniem subiektywnym, zwigzanym z odczuwa-
niem szczescia i zadowolenia, ale rowniez radzenia sobie z codzien-
nymi wyzwaniami, rozwijaniem si¢ i odnajdywaniem sensu w zyciu.
Z tego wzgledu dobrostanu psychicznego moga doswiadczacé réwniez
osoby chorujace lub zmagajace si¢ z zyciowymi trudno$ciami. Odnosi
sie on wowczas do posiadania narzedzi osobistych, wsparcia spotecz-
nego oraz $rodowiska potrzebnych, aby prowadzi¢ satysfakcjonuja-
ce i spelnione zycie. Mlodziez doswiadcza dobrostanu psychicznego,
kiedy ma wsparcie, pewnos¢ siebie i zasoby, aby rozwija¢ si¢ w kon-
tekscie bezpiecznych i zdrowych relacji, realizujac w pelni swéj po-
tencjal i prawa.

Dobrostan psychiczny nie jest uwarunkowany wytacznie czynni-
kami psychicznymi, ale jest wypadkowa funkcjonowania we wszyst-
kich sferach zycia. Z drugiej strony, dobrostan w sferze psychicznej
oddzialywuje na wszystkie inne sfery zycia, ktére globalnie decydu-
ja o ogélnym dobrostanie jednostki. Kluczowe obszary, w ktérych

manifestuje si¢ dobrostan psychiczny mlodziezy, to: dobre zdrowie fi-
zyczne i psychiczne (warunkowane przez zdrowe srodowisko, dostep
do opieki medycznej i prozdrowotny styl Zycia); wiezi spoteczne, po-
zytywne warto$ci i wklad w spoleczenstwo; bezpieczenstwo (fizycz-
ne, emocjonalne, materialne) i wspierajace srodowisko (gwarantujace
sprawiedliwos$¢ i rdwne traktowanie); edukacja, kompetencje, szanse
na zatrudnienie (warunkowane m.in. przez poczucie wlasnej warto-
$ci); sprawczo$¢ i odpornos¢.

Oznaki dobrostanu:

e fizycznego — dobre samopoczucie fizyczne wynikajace z prowadzenia zdrowego
trybu zycia

e psychicznego - zdolnos¢ do uczenia sie i czerpania przyjemnosci z nauki, umie-
jetno$¢ analizowania probleméw i podejmowania §wiadomych decyzji

e emocjonalnego — umiejetnos¢ rozumienia uczu¢ — wlasnych i innych, umiejet-
no$¢ pokonywania porazek, radzenia sobie ze stresem

e spolecznego - tatwe nawigzywanie kontaktéw, umiejetno$¢ tworzenia przyjaz-

ni i trwatych zwiazkdow, efektywne komunikowanie si¢, zdolnos¢ do udzielania
i otrzymywania pomocy, umiejetnos$¢ pracy w zespole

e duchowego - $wiadomos¢ celu i sensu zycia, postrzeganie wartosci uniwersal-
nych, zaangazowanie w dziedzictwo kulturowe ludzkosci.



Uwarunkowania dobrostanu psychicznego

Dobrostan psychiczny zalezy od wielu czynnikéw. Na cze$¢ z nich
jednostka nie ma wptywu lub jest on niewielki. Do czynnikéw tych
nalezg predyspozycje biologiczne wplywajace na zdrowie, wyglad
czy zdolnosci (intelektualne, motoryczne). Ponadto wydarzenia
zyciowe, zaréwno te codzienne, jak i kluczowe zdarzenia zyciowe,
jak kryzysy czy traumy. Wiadomo réwniez, ze szczegdlnie szko-
dliwy dla rozwijajacej si¢ mlodziezy jest dystans spoleczny i izola-
cja. Dystans spoteczny moze spowodowac lub pogorszy¢ zaburze-
nia funkcjonalne i behawioralne, wplywa réwniez negatywnie na
plastyczno$¢ mézgu, a tym samym na rozwoj poznawczy i emocjo-
nalny. Izolacja spoleczna sprzyja stanom lekowymi i depresyjnym
nastolatkéw. Czynnikami inicjujacymi lub poglebiajacymi izolacje
spoleczng, a tym samym zagrazajacymi dobrostanowi psychiczne-
mu moga by¢ réznice kulturowe oraz bariera jezykowa. Pojawiaja
si¢, gdy nastolatek jest zmuszony zmieni¢ swoje otoczenie spotecz-
ne, jak dzieje si¢ to w przypadku migracji czy uchodzctwa. Kultura
i religia w istotnym stopniu wplywaja m.in. na uksztaltowanie
si¢ okreslonego systemu wartosci oraz orientacji spolecznej bar-
dziej kolektywistycznej lub indywidualistycznej. Zmiana $§rodowi-
ska zycia na inne pod tym wzgledem, jest powaznym wyzwaniem
adaptacyjnym.

Kluczowe znaczenie dla dobrostanu psychicznego ma jednak styl
zycia. Jest to czynnik, ktéry mozna aktywnie ksztaltowac i wspierac.
Wyzwala on ekspresje okreslonych wrodzonych predyspozyciji, ale tez
pozwala na nabywanie konkretnych umiejetnosci, ktére moga celowo
poprawia¢ dobrostan psychiczny. Ponizej zawarto krotki opis kluczo-
wych aktywnosci zwigzanych ze stylem Zycia wraz ze wskazéwkami
odnoszacymi si¢ do mtodziezy w wieku 13-18 lat.



Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos$¢ fizyczna wplywa na zdrowie i sprawno$¢ ciata poprzez
zwickszenie sily fizycznej, wytrzymalosci, gestosci mineralnej ko-
$ci, sprawnosci nerwowo-miesniowo-szkieletowej, wzmacnianie od-
pornosci, zapobieganie szerokiemu zakresowi choréb przewleklych
(w tym sercowo-naczyniowych), lepsza kontrole masy ciala, zmniej-
szenie przewleklego bdlu, poprawe stanu zdrowia u oséb chorujacych
przewlekle, obnizanie ryzyka przedwczesnego zgonu.

Réwnoczesnie aktywnos¢ fizyczna poprawia zdrowie i samopo-
czucie psychiczne w takim zakresie, jak: nastréj, poziom stresu, uwa-
ga, koncentracja, pamie¢, plynnos¢ jezykowa, podejmowanie decyzj,
wyniki w nauce, poczucie wlasnej wartosci, pewnos¢ siebie, jakos¢
snu, jako$¢ zycia. Cwiczenia fizyczne pomagaja nastolatkom roztado-
waé nadmiar energii oraz napiecie psychofizyczne, lepiej pozna¢ swo-
je szczegdlne umiejetnosci, rozwija¢ samoswiadomos¢ ciala, dokona¢
wlasciwej i obiektywnej oceny swoich zdolnosci, osobowosci i zalet,
nawigzywac¢ i wzmacnia¢ relacje interpersonalne. Ponadto regularna
aktywnos¢ fizyczna tagodzi objawy depresji, leku, ADHD, zaburzen
zwigzanych z uzywaniem substancji psychoaktywnych.

Zgodnie z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia, Unia
Europejska i jej panstwa czlonkowskie zalecaja mlodziezy co naj-
mniej 60 minut codziennej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci w tym: zajecia aerobowe (np. jogging, jazda na rowe-
rze, taniec) przez wigkszos$¢ dni, zajecia wzmacniajace miesnie (np.
podnoszenie cigzarow, pompki) przynajmniej 3 dni w tygodniu, za-
jecia wzmacniajace kosci (np. skakanka, gra w koszykowke) co naj-
mniej 3 dni w tygodniu. Zalecane s3 réwniez prozdrowotne nawyki
zwigzane z aktywnoscig fizyczng, takie jak rezygnacja z windy i ru-
chomych schodéw na rzecz wchodzenia po tradycyjnych schodach,
wysiadanie z autobusu wczesniej na rzecz pokonywania czgsci dystan-
su pieszo, wypoczynek aktywny zamiast biernego, aktywnos$¢ na $wie-
zym powietrzu ze znajomymi, spacery z psem, uczestnictwo w lek-
cjach wychowania fizycznego w szkole oraz w sportowych zajeciach
pozaszkolnych.

Badania wskazuja, ze okolo 80% populacji dzieci i mlodziezy nie
jest wystarczajaco aktywna fizycznie, preferujgc siedzacy tryb zycia.
Ponadto starsze nastolatki s3 mniej aktywne fizycznie niz mlodsze,
a dziewczeta mniej aktywne niz chlopcy.



Zdrowa dieta

Okres dojrzewania to czas intensywnego rozwoju i wzrostu, dlatego or-
ganizm nastolatka potrzebuje diety, ktéra zapewni mu niezbedne sklad-
niki odzywcze. Chociaz wiekszo$¢ nastolatkow mieszka nadal w domu
rodzinnym i korzysta z positkéw zapewnianych przez rodzicéw lub
opiekunow, przejawia tendencje do wprowadzania zmian motywowa-
nych indywidualnymi preferencjami. Jest to spowodowane m.in. po-
trzebg emancypacji, samodzielnosci, eksperymentowania, dlatego moze
spetnia¢ pozytywne funkcje rozwojowe. Jednoczesnie rosngca niezalez-
no$¢ w obszarze odzywiania si¢ zwigksza ryzyko wyboru produktéw
niekorzystnych dla zdrowia. Wedtug raportu Swiatowej Organizacji
Zdrowia z 2022 r. mniej wiecej jedno na troje dzieci i nastolatkow
w Europie ma nadwage lub cierpi na otytos¢. Prawdopodobienstwo
otytosci moze réwniez zwieksza¢ ubdstwo, poprzez ograniczanie do-
stepu ludzi do zdrowej zywnosci. Otylo$¢ powoduje szereg powaznych
powiklan zdrowotnych, jest rowniez czesta przyczyna cierpienia psy-
chicznego, a takze moze by¢ powodem stygmatyzacji i dyskryminacji.
Ma to szczeg6lnie dewastujace skutki dla mlodziezy, dla ktdrej akcepta-
Cja przez grupe rowiesniczg jest sprawg priorytetowa.

Nastolatki potrzebuja szerokiej gamy zdrowej zywnosci z pie-
ciu grup produktéow spozywczych, do ktérych naleza: owoce (na-
stolatkom zaleca si¢ 2 porcje dziennie) i warzywa (zaleca si¢ 5-5%
porcji dziennie), nabial (zaleca si¢ 3% porcji dziennie), platki zbo-
zowe (zaleca si¢ 7 porcji dziennie), chude mieso, jajka, orzechy, na-
siona lub rosliny straczkowe (zaleca si¢ 2% porcji dziennie). Zaleca
sie unikanie stodyczy, stodzonych napojow, produktéw z biatej maki,

tluszczéw nasyconych (np. czerwone migso) i typu trans (utwardzo-
ne oleje roslinne), nadmiaru soli, Zywnosci wysokoprzetworzonej bo-
gatej w tluszcz i cukier, zywnosci typu fast-food, stonych i stodkich
przekasek. W formie przekasek zalecane jest spozywanie $wiezych lub
suszonych owocéw. Zaleca si¢ spozywanie czystej wody jako napoju
do kazdego positku. Ponadto dieta powinna zabezpiecza¢ warto$¢ ka-
loryczng odpowiednig dla wieku, plci i aktualnej masy ciala nastolat-
ka. Powinna by¢ zbilansowana, czyli zawiera¢ odpowiednie ilosci ma-
krosktadnikéw (biatka, weglowodany, tluszcze) oraz mikrosktadnikéw
(witaminy i mineraly). Dieta powinna by¢ zréznicowana, czyli zawie-
ra¢ réznorodne produkty z danej grupy pokarméw. Kluczowe proz-
drowotne nawyki zywieniowe to codzienne jedzenie $niadan, unikanie
duzych porcji, zabieranie do szkoty positkdéw i/lub zdrowych przekasek
spozywanie positkéw z rodzing, planowania positkow oraz zakupow
spozywczych, gotowanie positkéw w domu, wolne i dokladne gryzie-
nie oraz zucie pokarmow, unikanie wykonywania innych czynnosci
podczas jedzenia (np. przegladanie Internetu, ogladanie telewizji).

Wytyczne dotyczgce zywienia dla poszczegdlnych krajow

e Litwa: https://sam.Irvlt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/visuome-
nes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos_ir_tvarios_mity-
bos_rekomedacijos3.pdf

e DPolska: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/piramida-dla-do-
roslych-opis866.pdf

e Rumunia: https://www.spitalsmeeni.ro/docs/ghiduri/ghid_alimentatie_popula-
tie.pdf


https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos_ir_tvarios_mitybos_rekomedacijos3.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos_ir_tvarios_mitybos_rekomedacijos3.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos_ir_tvarios_mitybos_rekomedacijos3.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf
https://www.spitalsmeeni.ro/docs/ghiduri/ghid_alimentatie_populatie.pdf
https://www.spitalsmeeni.ro/docs/ghiduri/ghid_alimentatie_populatie.pdf

Ekspresja emocjonalna

Rozpoznanie i akceptacja wlasnych emocji to pierwszy krok w kie-
runku samoregulacji emocji, umiejetnosci istotnej dla zdrowia psy-
chicznego oraz fizycznego. Nastolatki potrzebuja zapewnienia, ze nie
ma ztych emocji, a wszystko co odczuwaja w sferze emocjonalnej jest
normalne i wlasciwe. Rowniez emocje negatywne, takie jak smutek,
z1o$¢, samotno$é, wyobcowanie. Emocje sg silnie powigzane z od-
czuciami fizjologicznymi (np. tetno, rytm oddechu, napigcie migsni),
czesto réwniez z okreslonymi interpretacjami na temat wlasnego sta-
nu. Trafne nazywanie swoich emocji moze jednak nie by¢ latwe dla
mlodych ludzi, dlatego moga oni potrzebowaé w tym wzgledzie asy-
sty i treningu, podobnie jak w obszarze wyrazania emocji.

Mlodziez powinna otrzymac od doroslych jasny przekaz, ze de-
strukcyjne formy wyrazania emocji, takie jak wyladowywanie si¢ na
innych, zngcanie sig, akty agresji i autoagresji) nie sa wlasciwe, moga
réwniez podlega¢ okreslonym konsekwencjom. Negatywna konse-
kwencja wynikajaca z przyjetych w danej spotecznosci zasad jest al-
ternatywa dla kary, ktéra ma charakter nieoczekiwany, nagly, wy-
wolujacy cierpienie (np. surowy osad, dziatania odwetowe). Pomaga
ksztaltowa¢ pozadane zachowania spoleczne w sposéb zyczliwy, wy-
rozumialy, wrazliwy na jednostke i kontekst, promujacy branie odpo-
wiedzialno$¢ za wlasne dzialania.

Z kolei nagradzane powinny by¢ konstruktywne formy wyraza-
nia emocji. Moga one mie¢ charakter bezposredni (mdéwienie o swo-
ich emocjach) lub posredni, ktdry pozwala na ekspresje bez wyznan
i nadmiernej wrazliwosci. Posredni a jednoczesnie konstruktywny
sposob wyrazania przez nastolatkéw siebie, w tym wlasnych emociji,
moze obejmowac:

e wykorzystanie mapy emocji (wizualne zestawienie kluczowych
emocji), ktéra pozwoli zidentyfikowa¢ emocje, zrozumie¢ ich na-
turalny przebieg i je wyrazi¢,

e prowadzenie dziennika uczu¢ (w formie pisemnej, rysunkowej, lub
z wykorzystaniem gotowych obrazkow/zdjec),

o tworczo$¢ artystyczng (muzyka, pisanie, teatr, rzezba, malowanie),

o okreslony ubidr, symboliczne dodatki, tatuaze,

e indywidualne preferencje, nawyki, zachowania,

e sport i rekreacje.

Osoby doroste moga wspierac ekspresje emocjonalng nastolatkdw
poprzez otwarta, zachecajaca, cierpliwg, nieoceniajaca postawe oraz
gotowos$¢ do sluchania. Ksztaltowana w ten sposéb samoregulacja
emocjonalna nie tylko stuzy dobremu samopoczuciu, ale réwniez ra-
cjonalnemu mysleniu, orientacji na zdrowe strategie radzenia sobie,
budowaniu pozytywnych relacji z sobg i innymi.



Sen | odpoczynek

Sen jest kluczowy dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Umozliwia
regeneracje komorek nerwowych, odbudowe i naprawe komorek ciala,
oczyszczanie organizmu z toksyn, regulacje procesow neurohormonal-
nych, aktywnos$¢ mechanizméw odpornosciowych. Ponadto zmniejsza
napiecie psychiczne, reguluje stan emocjonalny, pomaga w odreagowa-
niu stresu, poprawia samopoczucie. Brak snu u nastolatkéw ma nega-
tywny wplyw na ich zdrowie oraz nastrdj (drazliwo$¢, przygnebienie),
zachowanie (sklonno$¢ do ryzyka) zdolnosci poznawcze (problemy
z uwagg, pamiecia, podejmowaniem decyzji, czasem reakgcji), wyniki
w nauce. Badania wskazuja, ze wigkszo$¢ nastolatkdéw $pi tylko okoto
6,5-7,5 godzin na dobe, a niektorzy $pig mniej. Jest to spowodowane
biologicznymi uwarunkowaniami, ktére w okresie dojrzewania przesta-
wiajg zegar biologiczny nastolatka w taki sposéb, ze odczuwa on sen-
no$¢ pdzniej wieczorem, a potrzebuje dluzszego snu rano. Ponadto
istotne znaczenie ma spedzanie dlugich godzin wieczorem przed ekra-
nem telefonu czy komputera, co stymuluje fizjologicznie i emocjonalnie
oraz utrudnia wyciszenie sie.

Zaleca sig, aby nastolatki spaly od 8 do 10 godzin kazdej nocy. W za-
kresie nawykéw promujacych zdrowy sen zaleca si¢: codzienne kladze-
nie si¢ spac¢ i wstawanie o tej samej porze, robienie drzemek po szkole,
codzienne spedzanie czasu na $wiezym powietrzu i codzienng aktyw-
nos¢ fizyczng, unikanie na kilka godzin przed snem cig¢zkich positkow,
napojow z kofeing, energetykdw, narkotykow rekreacyjnych i czekolady,
unikanie korzystania z urzadzen elektronicznych na 1 godzine przed
snem, przestrzegania wieczornej rutyny (np. kapiel, czytanie ksiazki),
zaciemniania sypialni, ustalenia stalej pory budzenia sig.



Zabawa i kreatywnos¢

Nastolatki potrzebujg kontaktéw z réwiesnikami, a zabawa sprzyja
nawigzaniu relacji, integracji, a nawet tworzeniu wlasnej spotecznosci.
Sprzyja réwniez odpoczynkowi, redukcji napiecia psychofizycznego,
przyjemnosci. Kiedy zabawa stuzy rozrywce powinna by¢ dobrowol-
na, bezproduktywna, zawierajaca element niepewnosci. Zabawa cze-
sto wiaze sie z kreatywnoscig, ktéra oznacza proces twdrczy — tworze-
nie nowych idei, koncepcji, wytworéw. Chociaz zaréwno zabawa, jak
i kreatywno$¢ mogg mie¢ charakter spoteczny, zwigzany z komuni-
kowaniem si¢ i wzmacnianiem relacji, kreatywnos¢ bywa procesem
samotnym, zwlaszcza w wypadku powolania (np. artystycznego, na-
ukowego, sportowego). Wiaze si¢ wtedy z wysitkiem, ¢wiczeniami,
indywidualnymi badaniami i praktyka. Kreatywno$¢ mlodych ludzi
zwigzana z rozwijaniem talentu moze wymagaé wsparcia ze strony
dorostych, szczegdlnie w chwilach zniechecenia, zmeczenia, porazki.
Dorosli moga wpiera¢ zabawe i kreatywno$¢ nastolatkéw, poprzez
tworzenie odpowiednich warunkéw (np. organizowanie warsztatow,

zaje¢ integracyjnych, obozéw tematycznych, wycieczek) oraz propo-
nowanie konkretnych aktywnosci, takich jak nauka gry na instrumen-
cie muzycznym, nauka okreslonej techniki artystycznej, uprawianie
okreslonej dyscypliny sportowej, wyjscie do teatru, kina, na koncert.
Aktywnosci bardziej specyficzne kulturowo moga obejmowac wizy-
ty w muzeach i/lub atrakcjach historycznych, potaczone z opowia-
daniem historii w sposéb promujacy miedzykulturowe uczenie si¢
i wzajemng ciekawosc.

Wykorzystywanie w zajeciach szkolnych oraz pozaszkolnych takich
elementdw kreatywnych, jak eksperyment, eksploracja, wyzwanie
tworcze, praca zespolowa, pomaga nastolatkom zwigksza¢ samoswia-
domos¢, ulatwia ekspresje emocjonalng, buduje pozytywna samooce-
ne oraz relacje spoteczne. Komunikacja poprzez sztuke czy zabawe
moze by¢ réwniez doskonalg alternatywa dla nawigzywania i pod-
trzymywania kontaktu z nastolatkami, ktére z réznych wzgledéw od-
mawiaja werbalnego komunikowania sie.



Bliskie relacje

Posiadanie pozytywnych relacji z ludzmi, takimi jak czlonkowie ro-
dziny, przyjaciele i koledzy ze szkoly ma ogromny wplyw na do-
brostan psychiczny nastolatkéw. Jest zrodlem wsparcia spotecznego,
wzmacnia kompetencje spoteczne, podnosi samooceng, obniza obja-
wy leku i depresji, polepsza jako$¢ zycia. Wspiera réwniez zdrowie
tizyczne stanowigc czynnik ochronny przed zachorowaniem, wspo-
maga zdrowienie a nawet wydluza zycie. Z kolei samotnos¢ wigze si¢
z niezdrowymi wzorami snu, wysokim ci$nieniem krwi, wzrostem
poziomu hormonéw stresu i ostabionym uktadem odpornosciowym.
Powoduje réwniez gorsze samopoczucie psychiczne a czgsto takze
doswiadczanie cierpienia psychicznego. Badania wskazuja, ze duza
cze$¢ nastolatkéw odczuwa samotno$¢, nawet jesli utrzymuja kontak-
ty z rowiesnikami. Jest to istotna przyczyna rosngcego odsetka zabu-
rzen psychicznych w tej grupie wiekowe;j.

Zdrowe relacje interpersonalne oparte s3 na wzajemnym szacun-
ku i zaufaniu, szczerosci, pozytywnej komunikacji, zrozumieniu,
akceptacji, zyczliwosci, konstruktywnym rozwiazywaniu konflik-
téw. Zapewniaja nastolatkom towarzystwo, wspdlne spedzanie czasu,
wsparcie, poczucie przynaleznosci. Sprzyjaja zachowaniom prozdro-
wotnym i rozwojowym. Z kolei w niezdrowych relacjach wystepuje

brak réwnowagi sil, polegajacy na stosowaniu presji, wzbudzaniu za-
lezno$ci, destruktywnym stylu komunikowania si¢, pomniejszaniu
znaczenia i warto$ci drugiej osoby. Moze dochodzi¢ do naduzy¢ roéz-
nego rodzaju oraz stosowania przemocy fizycznej, emocjonalnej lub
seksualne;j.

Chociaz w okresie dojrzewania kluczowe stajg si¢ interakcje na-
stolatka z grupa roéwiesnicza, rodzice i opiekunowie nadal odgrywa-
ja istotng role w jego zyciu. Pomagaja mu ksztaltowaé samokontrole,
plany na przyszto$¢, wartosci moralne i spoteczne oraz szerszy po-
glad na $wiat. Zwykle stanowig rowniez zréddlo wsparcia emocjonal-
nego oraz poczucia bezpieczenstwa. W okreslonych okolicznosciach
moga pelni¢ funkcje autorytetu, mentora, ktdry pozytywnie wspoma-
ga rozwoj mlodego czltowieka. Dorosli moga réwniez modelowac po-
zytywne relacje spoleczne, a takze przekazywac nastolatkom wiedze
o czynnikach istotnych dla nawigzywania i utrzymywania relacji, ta-
kich jak: empatia, poszukiwanie podobienstwa do innych, pozytywna
mowa ciala (m.in. us$miech, kontakt wzrokowy), otwarto$¢ na nowe
doswiadczenia (np. sport, hobby), asertywnos¢ i konstruktywne roz-
wigzywanie konfliktéw, wspodtpraca, umiejetnos¢ stuchania, okazywa-
nie zainteresowania, poczucie humoru.



Radzenie sobie ze stresem

Stres to relacja miedzy czlowiekiem a otoczeniem, ktdra jest po-
strzegana jako obcigZajaca i wymagajaca podjecia dzialan zarad-
czych. Stres jest nieodlgcznym elementem ludzkiego doswiadczenia,
odpowiedzig na Zyciowe wymagania. Chociaz towarzyszy osobom
w kazdym wieku, specyfika okresu dojrzewania sprawia, ze nastolat-
ki moga by¢ w jego obliczu bezradne. Jest to spowodowane migdzy
innymi nieréwnowaga hormonalng, przejsciem od zaleznos$ci wobec
rodzicéw do poszukiwania wlasnej niezaleznosci i tozsamosci, silng
potrzebg akceptacji ze strony réwiesnikdw. Stres moze by¢ czynni-
kiem mobilizujacym do dzialania, jednak kiedy wystepuje przewlekle,
w duzym natezeniu, albo wigze si¢ z destrukcyjnymi metodami radze-
nia sobie, moze prowadzi¢ do wycofania, agresji i autoagresji, pogor-
szenia wynikéw w nauce, rozwoju zaburzen lekowych, depresyjnych,
zaburzen snu, naduzywania substancji psychoaktywnych, rozwoju
symptomow i choréb somatycznych.

Badania wskazuja, ze wiele nastolatkow czuje sie przecigzonych stre-
sem. Postrzega wymagania (realne lub wyobrazone) stawiane przez
otoczenie jako przekraczajace mozliwosci sprostania im. Ponadto na-
stolatki zmagaja sie z negatywnym mysleniem na swoj temat, obawa-
mi dotyczacymi wygladu zewnetrznego i atrakcyjnosci, trudnos$ciami
w relacjach z réwiesnikami. Jesli do tego dotacza si¢ wydarzenia stre-
sowe wykraczajgce poza typowe dla tego wieku (np. rozwdd rodzicow,
$mier¢ bliskiej osoby, niebezpieczne srodowisko zycia, przeprowadz-
ka), moze przerodzi¢ si¢ w kryzys psychiczny, ktéry wymaga szcze-
golnej interwencji ze strony dorostych.

Konstruktywne metody radzenia sobie ze stresem wspieraja
zdrowie, rozwoj i dobre samopoczucie nastolatka. Nalezg do nich
m.in. umiejetnos¢ regulowania wlasnych emocji, utrzymywanie po-
zytywnych relacji spolecznych, aktywnos$¢ fizyczna, techniki relak-
sacyjne i medytacyjne, zarzadzanie czasem, asertywnos¢, pozytywne
myslenie. Metody destrukcyjne moga przynies¢ korzys¢ krotkoter-
minowy, jednak w dluzszej perspektywie sg niekorzystne i moga po-
glebia¢ wczedniejsze problemy. Naleza do nich m.in.: unikanie pro-
blemu, naduzywanie substancji psychoaktywnych, agresja i przemoc,
izolacja spoteczna, naduzywanie mediow spotecznosciowych. Dorosli
mogg pomoc nastolatkom w radzeniu sobie ze stresem poprzez: go-
towos¢ do stuchania, wspieranie emocjonalne, modelowanie zdrowe-
go radzenia sobie, modelowanie i wspieranie umiejetnosci samore-
gulacji emocji, asyste przy samodzielnym rozwigzywaniu probleméw
przez nastolatki, promowania umiejetnosci bezpiecznego korzystania
z mediow.

Promowanie dobrostanu psychicznego

Wzmacnianie dobrostanu psychicznego jest dzialaniem proaktywnym
i zapobiegawczym dla rozwoju i nasilenia zaburzen psychicznych oraz
somatycznych. Osoba §wiadoma jakie czynniki wspieraja dobre samo-
poczucie, ma szanse rozwija¢ prozdrowotny styl Zycia, pewno$¢ sie-
bie, otwarcie i konstruktywnie wyraza¢ swoje emocje, budowac pozy-
tywne i glebokie relacje spoleczne oraz stosowac efektywne strategie



radzenia sobie z przeciwnosciami losu i stresem. Mlodziez potrzebuje
wsparcia dorostych, aby uczy¢ sig, jak wspiera¢ swdj psychiczny do-
brostan. Stuzy temu edukacja prozdrowotna, modelowanie spoteczne
oraz stwarzanie Srodowiska, ktdre obiektywnie sprzyja dobrostanowi.
Przydatne jest wskazywanie praktycznych zastosowan przekazywanej
wiedzy i ksztaltowanie praktycznych umiejetnosci, a takze odwoly-
wanie si¢ do wartosci cenionych przez mlodziez. Istotng kwestie jest
réwniez zauwazanie i szanowanie réznic, na przyklad plciowych czy
kulturowych.

Kluczowe czynniki wspierajgce dobrostan psychiczny mtodziezy:
e aktywnos¢ fizyczna

e zdrowa dieta

e ekspresja emocjonalna

e seniodpoczynek

e zabawa i kreatywnos¢

e bliskie relacje spoteczne

e radzenie sobie ze stresem



Kryzys psychiczny

Charakterystyka zjawiska

Kryzys psychiczny to stan zalamania emocjonalnego lub psychicz-
nego. Moze wystapi¢ w odpowiedzi na nagle wydarzenie, trudng sy-
tuacje zyciowa, stresujaca sytuacje lub istotng trudnosé. Wiaze sig
z postrzeganiem tego zdarzenia lub sytuacji jako niemozliwej do wy-
trzymania, przekraczajacej posiadane zasoby i mechanizmy radzenia
sobie. Wywoluje stan podwyzszonego napiecia i niepokoju, niezdol-
no$¢ do normalnego funkcjonowania. Wymaga podjecia istotnych
rozstrzygnie¢ lub zmian zyciowych.

W kryzysie psychicznym kluczowe znaczenie ma subiektywne po-
strzeganie danej sytuacji czy trudnosci jako krytycznej. To dlatego roz-
ne osoby moga inaczej reagowac¢ w podobnej sytuacji. Réwniez ta sama
osoby w danej sytuacji moze przezywaé kryzys psychiczny, chociaz
w innych, na pozér podobnych sytuacjach radzila sobie dobrze. Wplyw
na radzenie sobie z trudnosciami ma wplyw wiele czynnikéw, zaréw-
no indywidualnych (np. odpornos¢ psychiczna, wezesniejsze doswiad-
czenia, wiedza i umiejetnosci, cechy osobowosci), jak i kontekstowych
(np. srodowisko zycia, poziom wsparcia spotecznego, status spoteczny
i materialny), a takze wynikajacych z samego wydarzenia czy sytuacji
(np. czas trwania, zagrozenie istotnych wartosci zyciowych). Kryzys
psychiczny jako reakcja na okreslony bodziec ma z natury charakter
ostry i utrzymuje si¢ do 6-8 tygodni, jednak nieskuteczne radzenie
sobie moze doprowadzi¢ do przejscia kryzysu w stan chroniczny.

Kryzys psychiczny moze by¢ spowodowany konkretnym zdarze-
niem, ale réwniez utrzymujacg si¢ w czasie, trudng sytuacjg. Odnosi
sie do czasowo pogorszonego funkcjonowania i cierpienia psy-
chicznego. W okresie dojrzewania zrédtem kryzysu moze by¢ powaz-
ny konflikt z réwiesnikami, wykluczenie z grupy réwiesniczej, zerwa-
nie relacji romantycznej lub przyjacielskiej, izolacja spoteczna - co
mialo miejsce w okresie pandemii Covid-19, ale dotyczy réwniez na
przyklad nastolatkéw ciezko chorujacych. Przyczyng moze by¢ po-
razka w waznym dla nastolatka obszarze aktywnosci, np. na egzami-
nie, zawodach sportowych, podczas wystepu publicznego. Podobnie,
nagta niekorzystna zmiana zyciowa, jak diagnoza powaznej choroby,
rozwdd rodzicow, przeprowadzka.

Kryzys psychiczny moze réwniez rozwing¢ sie na skutek dozna-
nej traumy psychicznej. Jednoczesnie niektére kryzysy wywolane
tzw. stresorami traumatycznymi, moga skutkowaé traumg. Dotyczy
to zdarzen zagrazajacych zdrowiu i zyciu, w ktérych osoba doswiad-
cza ekstremalnie silnych emocji negatywnych, takich jak lek, przera-
zenie, bezradnos¢. Ma to miejsce w czasie katastroficznych zdarzen
(np. wypadek samochodowy, kleska zywiotowa, napas¢) oraz ekstre-
malnie trudnych warunkéw utrzymujacych sie w czasie (np. wojna,
przemoc fizyczna, emocjonalna, seksualna, zaniedbanie). Trauma
nie jest tozsama z kryzysem i oznacza powazny, trwale zmieniony,
utrzymujacy sie nieprzerwanie stan emocjonalny oraz psychicz-
ny, wplywajacy na caloksztalt funkcjonowania jednostki. Powstaje



pod wplywem przezycia traumatycznego, czyli zagrazajacego zdrowiu
i zyciu. Powinna by¢ leczona, na przyklad za pomoca psychoterapii,
czesto wymaga rowniez stosowania farmakoterapii.

Kryzysy sytuacyjne zdarzaja si¢ wielu ludziom, natomiast abso-
lutnie wszyscy doswiadczajg kryzyséw rozwojowych. Wynikaja one
z przechodzenia do kolejnej fazy rozwojowej i wigzg si¢ z konieczno-
$cig poradzenia sobie z typowymi dla danej fazy wyzwaniami i konflik-
tami. Wymagaja zmiany dotychczasowego sposobu funkcjonowania,
dlatego budza silne emocje oraz opdr. Wejscie w okres dojrzewania
wyzwala kryzys adolescencji, w ktorym zadaniem rozwojowym jest
rozwigzanie wewnetrznego konfliktu pomiedzy utrwalona a roz-
proszong tozsamoscia i uksztaltowanie wlasnego zintegrowanego

Dynamika kryzysu

Przebieg kryzysu psychicznego moze si¢ nieznacznie rézni¢ u po-
szczegolnych osob, jednak zasadniczo wiaze si¢ z okreslong fazowo-
$cig, co zostalo przedstawione ponizej:

» faza konfrontacji ze zdarzeniem wywotujacym kryzys - moze to-
warzyszy¢ jej szok psychiczny, zaprzeczanie, pobudzenie psycho-
tizyczne, chaos w mysleniu, méwieniu i dziataniu; osoba prébuje
poradzi¢ sobie z sytuacjg znanymi i skutecznymi do tej pory sposo-
bami, jednak okazujg si¢ one niewystarczajace;

» faza wzrostu napiecia emocjonalnego i niepokoju — osoba nabiera
przekonania, ze trudnosci jakich doswiadcza sg ponad jej sity, ze
sobie z nimi nie poradzi; pojawia si¢ poczucie bezradnosci, utraty
kontroli, obnizenie poczucia wlasnej wartosci; jesli na tym etapie
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Ja, indywidualnej tozsamos$ci, co wigze si¢ z coraz wiekszg niezalez-
noscig i kontrola.

e Stres - relacja migdzy cztowiekiem a otoczeniem postrzegana jako obcigzaja-
ca i wymagajaca podjecia dzialan zaradczych, stanowigca nieodlaczny element
ludzkiego doswiadczenia;

e Krytyczne wydarzenie Zyciowe — nagle, nadzwyczajne i nieoczekiwane wyda-
rzenie stanowigce wyzwanie dla zdolnosci adaptacyjnych czlowieka i wywotu-
jace silng reakcje emocjonalna;

e Kryzys psychiczny - stan zalamania emocjonalnego lub psychicznego, wywo-
tujacy cierpienie psychiczne i czasowo pogarszajacy funkcjonowanie;

e Trauma psychiczna - powazny, trwale zmieniony, utrzymujacy si¢ stan emo-
cjonalny oraz psychiczny, wpltywajacy na caloksztalt funkcjonowania jednostki.

osoba nie otrzyma wsparcia lub nie ostatecznie sama nie przezwy-
ciezy kryzysu, przechodzi on w stan chroniczny;

» faza mobilizacji — napiecie osigga punkt kulminacyjny, poniewaz
sam kryzys jak i jego konsekwencje trwaja w sposéb dokuczliwy;
nastepuje uruchomienie wszystkich zasobow psychicznych, aby
poszuka¢ nowych rozwiazan i przezwycigzy¢ trudnosci, pojawia
sie rowniez wieksza otwarto$¢ na pomoc z zewnatrz; jesli osoba
otrzyma skuteczne wsparcie i/lub uruchomi nowe, skuteczne spo-
soby radzenia sobie, nastepuje przezwyciezenie kryzysu i powrot
do sprawnego funkcjonowania, poprawa samopoczucia i jako$ci
zycia. Jesli osoba nie wypracuje nowych, skutecznych strategii ada-
ptacyjnych nastgpuje faza dekompensacji — poniewaz osoba nie jest
w stanie wytrzymac¢ dluzej napigcia, nastepuje zalamanie sie jej



zdolnosci adaptacyjnych; pojawiajg si¢ znieksztalcenia procesow
poznawczych (np. problemy z koncentracjg, pamigcig, podejmo-
waniem decyzji, myslenie urojeniowe), wewnetrzna dezorganiza-
cja (np. sprzeczne emocje) i chaos, utrata sensu zycia, pogorszenia
samopoczucia fizycznego; stan ten moze prowadzi¢ do rozwoju
zaburzen i choréb psychicznych oraz somatycznych, do naduzy-
wania substancji psychoaktywnych, aktéw agresji i autoagresji,
préb samobdjczych; bezwzglednie potrzebna jest pomoc specjali-
styczna — psychologiczna, psychiatryczna, czasem medyczna oraz
wsparcie spoleczne.

Symptomy kryzysu

Niektore kryzysy psychiczne majg swoje oczywiste zrodlo i moga
by¢ szybko zauwazone przez osoby z otoczenia. Sprzyja temu ostra
reakcja psychiczna, ktéra znajduje wyraz w zewnetrznym funkcjo-
nowaniu nastolatka. Jednak nie wszystkie nastolatki majg ekspresyj-
ng nature i manifestujg swoje samopoczucie w relacji z otoczeniem.
Niektore probuja zmagacd sie z trudno$ciami samodzielnie, a nawet
udawac przed innymi, ze wszystko jest u nich w porzadku. Moze
to wynika¢ z checi utrzymania pozytywnej autoprezentacji, obawy
o reakcje otoczenia i odrzucenie, a nawet z checi chronienia innych
przed zmartwieniami (np. rodzicéw), zwlaszcza gdy nastolatek po-
strzega ich jako podobnie obcigzonych psychicznie. Ponadto nie
wszystkie kryzysy majg swoje zewnetrzne zrédlo, dlatego otoczenie
moze nawet nie domysélac sie, Ze nastolatek zmaga si¢ z trudnymi
do przezwyciezenia stanami. Podstawowg kwestig, ktéra powinna
zwracaé uwage jest nagla zmiana w dotychczasowym funkcjonowa-
niu nastolatka. Moze ona dotyczy¢: nastroju (np. obecnos$¢ smutku,
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apatii, irytacji, drazliwosci, wybuchowosci), zachowania (np. wy-
cofywanie si¢, unikanie kontaktu, placz, agresja, autoagresja, im-
pulsywnos$¢, zachowania ryzykowne), wygladu zewnetrznego (np.
zaniedbanie higieny osobistej, utrata zainteresowania wygladem),
aktywnosci szkolnej (np. odmowa chodzenia do szkoty, wagary, ob-
nizenie zdolno$ci poznawczych, spadek osiggniec¢), snu (np. bezsen-
nos¢, koszmary senne, czeste wybudzanie si¢ ze snu, sennos$¢ w ciagu
dnia), apetytu (np. ograniczanie, odmowa jedzenia lub przejadanie
si¢). Niektore zmiany w funkcjonowaniu nastolatka pod wplywem
kryzysu psychicznego moga by¢ stabo zauwazalne albo nieujawnia-
ne na zewnatrz. Naleza do nich na przyklad: utrata zainteresowa-
nia zajeciami, ktére wczesniej sprawialy przyjemnos¢, niski poziom
energii, mysli lub zamiary samobojcze.

Swiat wewnetrznych przezy¢ nastolatka w kryzysie psychicznym
jest pelen chaosu i cierpienia. W obszarze emocjonalnym dominujg
takie emocje, jak: niepokdj, lek, panika, niepewnos¢. Towarzyszy im
poczucie straty, beznadziejnosci, osamotnienia, braku celu, czasem
poczucie winy, odretwienie emocjonalne. W niektorych okoliczno-
$ciach, kiedy okreslony jest sprawca lub sprawcy kryzysu, moze poja-
wic sie u nastolatka nienawis$¢ oraz mysli o zemscie. Na plaszczyznie
poznawczej dominujg problemy z koncentracjg, podejmowaniem
decyzji, natretne mysli dotyczace kryzysowej sytuacji, zwiekszo-
ny poziom czujnosci, zamartwianie si¢, obwinianie siebie i innych.
Na kryzys psychiczny reaguje rowniez cialo nastolatka produkujac
symptomy funkcjonalne, takie jak na przykfad kotatanie serca, bole
w klatce piersiowej, problemy z oddychaniem, drzenie migsni, bdle
mieséni i stawdw, bole i zawroty glowy, bole brzucha, problemy z tra-
wieniem, ostabienie i zmeczenie, bdle plecéw, nadmierna potliwos¢.



Wskazowki dla dorostych, jak reagowac¢ na emocjonalne symptomy
kryzysu u mtodziezy:

e zaprzeczanie, odmowa przyjmowania informacji, minimalizowanie zagroze-
nia — przekazuj jasne, spdjne informacje z kilku zaufanych zrédel;

® niepewnosc¢ - przekaz fakty, okresl informacje, ktorych brakuje i wyjasnij w jaki
sposob beda pozyskiwane;

e niepokoj, strach, przerazenie — akceptuj, udziel wsparcia emocjonalnego, traf-
nie definiuj zagrozenie, ale jednoczesnie stosuj komunikaty pozwalajace zacho-
wac nadzieje;

® Dbeznadziejnos¢, bezradno$¢ — wzmacniaj postawe proaktywna, podejmowa-
nie dzialan zmierzajacych do przezwyciezenia kryzysu, réwniez symbolicznych
(np. zawieszenie flagi, oddanie krwi), inicjuj sytuacje sprzyjajace otrzymywaniu
wsparcia spolecznego

e symptomy leku i depresji — zachecaj do kontaktu ze specjalista (psychologiem,
psychiatrg), pozostawaj w kontakcie z rodzicami/opiekunami w celu monitoro-
wania stanu psychicznego nastolatka

Ditugoterminowe konsekwencje krytycznych wydarzen zyciowych

Krytyczne wydarzenie zyciowe to nagle, nadzwyczajne i nieoczekiwa-
ne wydarzenie, ktore stanowi wyzwanie dla zdolnosci adaptacyjnych
czlowieka, wywoluje silng reakcje emocjonalng i konieczno$¢ ponow-
nego dostosowania wlasnych dzialan do wymogéw $rodowiska. Tego
typu zdarzenia wywolujg kryzys psychiczny i stanowig punkt zwrotny
w zyciu jednostki. W perspektywie dlugoterminowej prowadza do jed-
nej z trzech opcji: powrdt do poziomu funkcjonowania sprzed kryzysu,
dysfunkcja psychiczna i/lub fizyczng, wzrost psychiczny.

Powrét do przedkryzysowego poziomu funkcjonowania jest moz-
liwa, kiedy jednostka uruchomi skuteczne metody zaradcze i samo-
dzielnie lub przy wsparciu innych przezwyciezy kryzys. Jesli to si¢ nie

uda, dochodzi do dezorganizacji stanu psychicznego i pojawiaja si¢

symptomy zaburzen psychicznych. Do najczestszych zaburzen naleza:

zaburzenia adaptacyjne — charakteryzuja si¢ obecnos$cig obnizone-
go nastroju, niepokoju, drazliwoscia, czasem wybuchami gniewu,
podejmowaniem zachowan nierozsadnych lub antyspotecznych,
zanikiem motywacji, ograniczona zdolnoscia do wykonywania co-
dziennych czynnosci, bezsennoscia,

zaburzenia lekowe — wiaza si¢ ze stalym uczuciem podenerwowa-
nia, niepokoju, bezradnosci, zagrozenia, trudno$ciami w koncen-
tracji, zamartwianiem si¢, napieciem mie$niowym, drzeniem, po-
ceniem si¢, zawrotami gtowy, szybkim biciem serca,



e zaburzenia depresyjne — manifestujg si¢ obnizonym poziomem na-
stroju, ciagglym uczuciem przygnebienia, nadmiernym pesymizmenm,
nieuzasadnionym poczuciem winy, spadkiem energii zyciowej,

e zespol stresu pourazowego - obejmuje takie objawy, jak niekon-
trolowane wspomnienia zwigzane ze zdarzeniem, koszmary senne,
wtargniecia, czyli gwaltowne pojawianie si¢ mentalnych obrazow
dotyczacych zdarzenia, unikanie rozmoéw, skojarzen na temat zda-
rzenia, miejsc, ktdre je przypominaja, izolacja spoteczna, drazliwosc,
obniZony nastrdj, utrata zainteresowan, obwinianie si¢, nadmierna
czujno$¢, zwiekszona reaktywno$¢, problemy z koncentracja, pro-
blemy ze snem, wyczerpanie fizyczne i psychiczne

Inne powazne konsekwencje zdarzen krytycznych i towarzyszacych

im kryzyséw psychicznych to zaburzenia psychotyczne (zdezorgani-

zowane postrzeganie, myslenie, mowa i zachowanie, sptycenie emocji

i motywacji), uzaleznienia od $rodkéw psychoaktywnych (leki uspo-

kajajace i nasenne, narkotyki, alkohol) oraz zaburzenia somatyzacyj-

ne (objawy fizyczne, ktérych nie mozna wytlumaczy¢ zadng choroba
somatyczng). Zaburzenia i choroby psychiczne nie tylko pogarszaja

Pomoc dla nastolatkdw w kryzysie psychicznym

Najbardziej specyficzng i wszechstronng forma pomocy dla oséb
w kryzysie jest interwencja kryzysowa. Jest to szereg interdyscyplinar-
nych, profesjonalnych, celowych i skoordynowanych dziatan majacych
na celu pomoc osobie w kryzysie odzyska¢ rownowage wewnetrzng
i poczucie sprawczosci oraz rozwigza¢ problemy stanowigce konse-
kwencje krytycznego wydarzenia Zyciowego. Kluczowe jest bazowa-
nie na zasobach posiadanych przez osobe w kryzysie, jej otoczenie
spoleczne oraz osoby i instytucje wspierajace. Interwencja kryzysowa

22

samopoczucie psychiczne, czgsto stanowig réwniez czynnik ryzyka
izolacji spotecznej czy niskiego statusu spoteczno-ekonomicznego.
Ograniczajg rdwniez sprawno$¢ uczenia si¢, zdobywania zawodu, za-
kiadania rodziny oraz ogdlny rozwdj osobisty. Wszystkie opisane po-
wyzej zaburzenia bezwzglednie wymagaja specjalistycznej diagnozy
oraz leczenia psychoterapeutycznego, cz¢sto réwniez farmakologicz-
nego. Osoba cierpigca na nie potrzebuje ponadto wsparcia psychicz-
nego i warunkow zyciowych sprzyjajacych powrotowi do zdrowia.
Skuteczne poradzenie sobie z kryzysem psychicznym zalezy od wie-
lu czynnikéw, zaréwno osobistych, spolecznych, srodowiskowych, jak
i zwigzanych z samym wydarzeniem krytycznym. Moze ono skutko-
waé pokryzysowy wzrostem psychicznym, czyli lepszym poziomem
funkcjonowania niz przez kryzysem. Manifestuje si¢ to m.in. w ta-
kich aspektach jak wzrost samoswiadomosci i dojrzalosci psychicznej,
zwigkszona odpornos¢ psychiczna, wyzsza samoocena, lepsza umiejet-
no$¢ radzenia sobie z wyzwaniami, wzrost empatii i zrozumienia dla
innych, wieksze docenianie zycia, czasem odkrycie nowego sensu zycia,
rozwdj relacji interpersonalnych, wzmocnienie postawy prozdrowotne;j.

moze obejmowac pomoc psychologiczng, medyczng, prawna, socjalna,
materialng, organizacyjng. Ma charakter etapowy, a mianowicie: sta-
bilizowanie (stanu emocjonalnego i psychicznego, zaspokojenie pod-
stawowych potrzeb zyciowych), informowanie (na temat mozliwosci
konkretnych dzialan, uzyskania wsparcia), mobilizowanie (do prze-
trwania sytuacji, podjecia dzialan zaradczych), normalizowanie (stop-
niowy powrét do normalnego trybu zycia).



Osoby w kryzysie charakteryzuje zmieniony stan psychiczny i emo-
cjonalny, co wplywa miedzy innymi na zdolno$¢ do nawigzania kon-
taktu z innymi oraz przetwarzanie tre$ci komunikatéw. Wewnetrzny
chaos, pobudzenie psychiczne i legk moga by¢ zlagodzone przez staty
dostep do informacji, dlatego nalezy udziela¢ ich osobie w kryzysie
na biezaco. Wystepuje tendencja do upraszczania przekazdw, ponie-
waz osoba ma tendencje do wybidrczego odbierania przekazu, specy-
ficznego interpretowania go, opierania si¢ na schematach myslowych,
moze mie¢ trudnosci w logicznym mysleniu i podejmowaniu decyzji.
Nasila sie skfonnos¢ do trzymania si¢ utrwalonych schematéw myslo-
wych, trzymania si¢ dotychczasowych przekonan. Ich zmiana moze
by¢ trudna, dlatego pomocne w promowaniu nowych rozwigzan jest
odwotywanie si¢ do sprawdzonych, wiarygodnych zZrédel. Niepokdj
wzmaga potrzebe poszukiwania informacji, co zwieksza ryzyko prze-
kazdw niespojnych, a nawet nieprawdziwych. Taka sytuacja nasila na-
piecie psychofizyczne, dlatego pomocne jest bazowanie na informa-
cjach, ktdre s3 podobne w niezaleznych od siebie zrédtach.

Wskazowki dotyczgce przekazywania informacji nastolatkowi w kryzysie
psychicznym:

e informacje powinny by¢ przekazane na biezaco (tak szybko, jak to mozliwe)

e informacje powinny by¢ proste (konkretne, bezposrednie)

e informacje powinny by¢ wiarygodne (odwotywac si¢ do sprawdzonych zrédet)

e informacje powinny by¢ spdjne (potwierdzone przez rézne zrodla)

Pierwsza pomoc psychologiczna jest dorazng forma wsparcia, kto-
ra powinna by¢ zastosowana w trakcie krytycznego zdarzenia zycio-
wego lub bezposrednio po nim. Moze réwniez postuzy¢ nastolat-
kowi doswiadczajacemu kryzysu psychicznego. Ma na celu wstepna
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stabilizacje psychiki i emocji, mozliwos¢ odreagowania napiecia psy-
chicznego oraz zwigkszenie poczucia bezpieczenstwa psychicznego.
Moze by¢ udzielana przez kazda osobe, niezaleznie od posiadanych
przez nig formalnych kompetencji psychologicznych. W wielu przy-
padkach udzielenie pierwszej pomocy psychologicznej jest wstepem
do kolejnych, bardziej specjalistycznych i profesjonalnych oddzialy-
wan psychologicznych lub medycznych.

Wskazowki dotyczgce udzielania pierwszej pomocy psychologicznej
nastolatkowi w kryzysie:

e akceptuj obecno$¢ emocji

e okaz zrozumienie dla reakcji nastolatka

e zaproponuj dorazng pomoc (np. szklanke wody, instrukcje jak uspokoi¢ oddech)

e ,polacz” nastolatka z innymi osobami (rodzing, adekwatnymi specjalistami,
grupa réwiesnicza)

Wsparcie spoleczne to pomoc okazywana osobie w kryzysie przez
innych ludzi, zaréwno najblizszych, jak i zupelnie wcze$niej niezna-
nych. Polega na okazywaniu troski, wspdlczucia, zyczliwym towarzy-
szeniu, podtrzymywaniu na duchu, udzielaniu potrzebnych informa-
cji, $wiadczeniu bezinteresownej pomocy rzeczowej lub zwigzanej
z pos$wieceniem czasu, wyswiadczeniem przystugi. Nastolatek do-
$wiadczajacy kryzysu potrzebuje zardwno wsparcia spotecznego ze
strony dorostych, jak i rowiesnikow. W tym okresie zycia poczucie
przynaleznosci do grupy i akceptacji jest szczegdlnie istotne i samo
w sobie ma charakter wspierajacy.

Psychoterapia jest $wiadomym i celowym stosowaniem me-
tod psychologicznych do poprawy stanu psychicznego i funkcjo-
nowania osoby, ktéra z niej korzysta, ale réwniez do wspierania tej



osoby we wprowadzaniu konkretnych, konstruktywnych
zmian w swoim zyciu. Nastolatek moze potrzebowac psy-
choterapii, jesli nie udalo mu si¢ konstruktywnie sprostaé
wyzwaniom zwigzanym z kryzysem psychicznym i roz-
winely si¢ u niego symptomy zaburzen psychicznych,
ujawnila sie choroba psychiczna, albo zmaga si¢ z trauma
psychiczng czy trudnymi do$wiadczeniami z przesztosci.
Poniewaz psychoterapia ma charakter rozwojowy, moze
pomoc nastolatkowi przejs¢ kryzys okresu dojrzewania.
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Wspieranie dobrostanu psychicznego mtodziezy
w kryzysie uchodzczym

Specyfika sytuacji uchodzczej

Rézne aspekty powoduja, ze ludzie opuszczajg kraj: wojny, zmiany sit
politycznych, trudnosci gospodarcze, brak mozliwosci edukacji i roz-
woju, narazenie na przemoc, ubdstwo i przesladowania. Jednoczesnie
opuszczenie wlasnego kraju w charakterze uchodzcy to takze sytu-
acja potencjalnego zagrozenia Zycia, narazenia na niebezpieczenstwo
i braku podstawowych $rodkéw do zycia. Stanowi to ogromne wyzwa-
nie dla dobrostanu psychicznego, zwlaszcza mlodych ludzi, ktérzy nie
osiagneli jeszcze wystarczajacej dojrzatosci i odpornosci psychicznej.
Przyktadowo, ze wzgledu na swdj humanitarny charakter zbioro-
we schroniska dla uchodzcéw rzadko oferujg na miejscu wilaczajaca,
zorientowang na zasoby wspdlprace edukacyjng i psychologiczng dla
uchodzcow. Opieka medyczna i fizyczna w obiekcie zakwaterowania
jest wyraznie na pierwszym planie. Z drugiej strony polityki i pro-
gramy skupiajace sie na integracji czgsto nie uwzgledniajg pluralizmu
i roznorodnosci, promujac asymilacyjny, jednojezyczny program. Nie
tylko ignoruje si¢ w ten sposdb bogactwo kulturowe i jezykowe obec-
ne w populacjach uchodzcéw, ale takze niewlasciwie przygotowuje
ich do osiaggniecia sukcesu w swoich spoteczno$ciach i nie uwzgled-
nia napie¢, ktére pojawiaja si¢ w zwiazku z tozsamoscig kulturowa,
plcig oraz statusem spotecznym i imigracyjnym. Uchodzcom brakuje

niezbednych umiejetnosci materialnych i kulturowych, aby w petni
i niezaleznie funkcjonowaé w spoteczenstwie przyjmujacym. Inne
problemy, z jakimi borykaja sie uchodzcy, obejmuja ubogie warunki
zycia, rasizm i wykluczenie, napiecia miedzy populacja przyjmujaca
a uchodzcami, problemy zwigzane z izolacja spoleczng i mozliwa de-
portacja. Niezdolnos$¢ do skutecznego komunikowania si¢ i porusza-
nia si¢ w relacjach spolecznych moze rowniez przyczyniac sie do wy-
kluczenia spolecznego, wptywajac na dobrostan psychiczny jednostki,
mozliwosci spoleczno-ekonomiczne, zdrowie i ogdlng jakos¢ zycia.

Najpowazniejsze problemy mtodych uchodzcow

Dla mlodych ukrainskich uchodzcéw wojennych w Europie adapta-
cja spoteczna i kulturowa powoduje, ze koncentruja si¢ na najpilniej-
szych kwestiach utrzymania. Obecnie s3 zanurzeni w obcym $rodowi-
sku jezykowym i kulturowym. Osoby te uczg si¢ lub nabywaja jezykow
obcych, ale proces ten jeszcze bardziej uszczupla ich zaawansowane
zdolnosci rozumienia i tworzenia zlozonych znaczen w nowej rzeczy-
wisto$ci spotecznej i kulturowej, w ktdrej sie znajduja. Problemem
jest symbolizacja wlasnych doswiadczen i odtworzenie wlasnej toz-
samosci, niezbedne do integracji spoteczno-psychologicznej. Osoby
te potrzebuja narzedzi pedagogicznych, aby skutecznie symbolizowac



swoja sytuacje w sposob kontekstualizowany kulturowo. Niskie kom-

petencje jezykowe utrudniajg zrozumienie odmiennej kulturowo rze-

czywistosci. Szkota jest czesto pierwszg instytucja, ktora identyfikuje
problem rodziny i podejmuje interakcje z nim. Dzieje si¢ tak nawet
wtedy, gdy konkretny problem dotyczy np. zdrowia psychicznego,
przemocy w rodzinie lub trudnosci w dostepie do swiadczen opieki
zdrowotne;j.

Do najwazniejszych probleméw mlodych ludzi zwigzanych

z uchodzcami naleza:

o kwestionowanie rodzimej kultury i tozsamosci — prowadzi do se-
paracji i niecheci do podejmowania wysitkéw integracyjnych.
Dlatego tez dyskutujgc o integracji, warto pamigta¢, ze uda si¢ ona
tylko dzigki kulturze. Kultura oswaja i wzmacnia proces enkultura-
cji, czyli stopniowego wrastania jednostki w kulture otaczajacego
spoleczenstwa. Jest to niezbedny, najlepszy i najskuteczniejszy me-
chanizm psychologicznej adaptacji mlodych migrantéw i migran-
tek do nowego $rodowiska;

e narazenie na rézne formy przemocy lub dyskryminacji motywo-
wanej uprzedzeniami — wiele oséb moze sta¢ si¢ rowniez ofiara-
mi dyskryminacji z powodéw innych niz pochodzenie narodowe
lub etniczne, takich jak rasa, religia, pte¢, poziom zdolnosci, wiek,
orientacja lub status ekonomiczny, co prowadzi do tzw. dyskrymi-
nacji wielokrotnej;

e rdznice kulturowe - uchodzcy pochodzg z réznych krajow i kul-
tur i majg wlasne przekonania na temat tego, co dobre i stuszne.
Aby zapewni¢ uchodzcom dostep do pelnej integracji, nalezy syste-
matycznie przekazywac¢ im wiedze na temat kultury, historii, praw
i norm kraju przyjmujacego na kursach i warsztatach;
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e zly stan zdrowia psychicznego - na zdrowie psychiczne i dobro-
stan dzieci i nastolatkow-uchodzcéw wplywa przede wszystkim
deprywacja spoteczno-ekonomiczna, dyskryminacja, rasizm, ni-
ska sp6jnosc¢ rodziny i czeste zmiany w szkolach. U dzieci oddzie-
lonych od rodzicow wystepuje zwigkszone ryzyko wystapienia
zespolu stresu pourazowego, depresji, leku, mysli samobdjczych,
zaburzen zachowania i naduzywania substancji psychoaktywnych.
Wszystkie zaburzenia psychiczne wymagaja specyficznej pomocy
psychoterapeutycznej;

e szybsze dorastanie — dzieci narazone na stres, m.in. z powodu woj-
ny, szybciej dorastajg. Efekt jest taki, ze zmiany zachodzace w mo-
zgu w okresie dojrzewania utrudniajg nauke w przysztosci, zabu-
rzajg neuroplastycznos¢, czyli gotowo$¢ mdzgu do przyjmowania
nowych informacji.

Integracja a adaptacja

We wspieraniu dobrostanu psychicznego miodych uchodzcéw po-
mocnym podejsciem jest wykorzystanie narzedzi opartych na mode-
lu integracji kulturowej. Kultura jest istotnym narzedziem integracji
i edukacji: obywatelskiej, kulturalnej i historycznej. Imigranci uczest-
niczacy w zyciu kulturalnym majg szans¢ na glebsze zrozumienie kon-
tekstu, w ktérym zyja, lepiej radza sobie w relacjach spotecznych, a co
za tym idzie, lepiej funkcjonujg psychicznie. Strategia integracji kul-
turowej mlodych imigrantéw opiera si¢ na ciekawosci, zaufaniu i na-
turalnej potrzebie poznania nowego kontekstu kulturowego. Wymaga
elastycznodci i stworzenia mechanizméw pozwalajacych dostosowac
sie do zmieniajacej si¢ rzeczywistosci.



Model integracji zaklada, ze proces interakcji pomiedzy imigran-
tami a spoleczenstwem przyjmujacym ma charakter dwustronny.
Obie grupy nie tylko akceptuja wspdlng kulture, ale takze wnosza
do niej swoj wklad. Jednoczesnie, gdy ludzie z réznych cywiliza-
cji uczy sie od siebie nawzajem od rdéznych kultur, kazda jednost-
ka lub grupa zachowuje poczucie réznorodnosci kulturowej i $wia-
domos¢ swojego dziedzictwa kulturowego. Integracja jest procesem
dynamicznym, stopniowym i dlugotrwalym, wymagajacym wysit-
ku wszystkich zainteresowanych. Odbywa si¢ w trzech réznych, ale
powiazanych ze sobg wymiarach: psychologicznym, ekonomicznym
i spoleczno-kulturowym. Integracja implikuje pojecie miedzykultu-
rowosci, tj. wzajemnego przenikania si¢ roznorodnych kultur, a nie
wspolistnienia obok siebie, bez powigzan i relacji. Integracja nie
oznacza jednak bezwarunkowej akceptacji wszystkich norm i zwy-
czajow migrantow, granice w tym zakresie wyznacza prawo, uni-
wersalne wartoéci i prawa czlowieka. Spolecznosci przyjmujace
majg prawo wyznaczaé granice, ktére wyznaczajg normy spoleczne
i obowigzujace prawo, jednak warunkiem tego jest znajomosc¢ i zro-
zumienie kultury migrantéw, a takze che¢ dialogu lub negocjowa-
nia okreslonych norm i zwyczajéw. W tym kontekscie kluczowa jest
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edukacja obywatelska i wprowadzanie imigrantéw w nowg kulture
juz na wczesnych etapach integracji. W warunkach krajow Europy
Srodkowo-Wschodniej proces integraciji jest silnie powigzany ze sto-
sunkowo wysokim poziomem jednorodnosci kulturowej, jednorod-
nosci etnicznej i jednorodnosci religijne;.

Z drugiej strony strategia asymilacji zbyt czesto wigze si¢ z utrata
tozsamosci kulturowej i identyfikacji oraz bezwarunkowym przyje-
ciem wzorcdw i norm spolecznosci przyjmujacej, co czesto skutkuje
radykalizacjg i separacjg migrantow.

Wskazowki, jak wspiera¢ nastolatka w kryzysie uchodzczym:

e uwzglednia¢ zasad¢ réwnosci i réwnych szans na poziomie dostepnym dla
mieszkancow spotecznosci lokalnej

e sprawié, aby kursy jezykowe w kraju przyjmujacym byly jak najbardziej po-
wszechne i dostepne zaréwno dla uczniéw, jak i ich rodzicow

e wyeliminowac czynniki powodujace stres u nastolatka, np. syreny; nadmierny
stres u rodzicéw (moze powodowac dyskomfort, ale tez przemoc domowg)

e sprawi¢, by uczeszczanie do szkoly dzieci w wieku 14+ bylo dla nich zasobem,
a nie dodatkowym stresem

e starac si¢ najpierw wspiera¢ nastolatkow, a potem ich uczy¢
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