dePRESJA
kontra nastolatki

Opracowata: Silvija lwanow



dePRESJA - blizej, niz myslisz

S——

—to hasto tegorocznej kampanii Fundacji ITAKA w
zwigzku z Ogolnopolskim Dniem Walki z
Depresja. Z presjg moze zmagac sie kazdy,
niezaleznie od wieku. To problem, ktory dotyczy
rowniez nastolatkow. Presja rodziny ma
ogromny wptyw na mtodziez. Dzieci sg na takim
etapie swojego zycia, kiedy ksztattuje sie ich
poczucie wartosci, wiec kazda krytyka jest
przyjmowana jeszcze mocniej - przekonuje
Magdalena Wrzesien, psycholog z Fundac;ji
ITAKA.
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Czym jest presja?
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Presja to oddziatywanie na kogos w taki sposob, aby sktonic lub
zmusic te osobe do czegos. Kiedy myslimy o nastolatkach, to
pierwszy rodzaj presji, jaki przychodzi nam do gfowy, to
presja rowiesnicza. Warto jednak zauwazyc, ze nam,
dorostym, takze zdarza sie stosowac nacisk na nastolatkéw.
Dzieje sig tak np. wtedy, kiedy chcemy zmobilizowac dziecko
do nauki. Powtarzamy, ze ma sie uczyc, ze przeciez przed
nim egzamin 6smoklasisty, ktory ma wptyw na wybor szkoty
sredniej. A szkota srednia to pierwszy krok ku studiom i
lepszemu zyciu... Rodzice najczesciej mysly, ze w ten sposob
motywujg swoje pouechy Niestety jest jednak inaczej — taka
forma komunikacji wzbudzajg u nich lek, niepewnosc,
obnizaja wiare we wtasng skutecznosc czy sprawczosc. Presja
rodziny ma ogromny wptyw na mtodziez. Dzieci sg na takim
etapie swojego zycia, kiedy ksztaftuje sie ich poczucie
wartosci, wiec kazda krytyka jest przyjmowana jeszcze
mocniej. (Magdalena Wrzesien — Fundacja ITAKA)



Rodzice
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Czesto tez zdarza sie, ze rodzice styszgc w takich sytuacjach
argumenty dziecka, zbywajg je, mowiac: przeciez Ty si¢
musisz tylko uczy¢, za moich czasow... A przeciez presja,
jaka wywieramy na dzieciach, jest inna niz kilka deka
wczesniej.

Z pewnoscig sg roznice miedzy presjg, jaka rodzice wywieraqu
na dzieci obecnie, a t3, jaka wywierali 40 lat temu. Aktualnie
mtodzi ludzie sg pod presjg bycia online po to, aby
natychmiast odpowiedziec na post, relacje, komentarz czy
wiadomosc. To przektada sie na-krotszy i'gorszy jakosciowo
sen oraz moze obnizac samoocene. Nieodpisanie na
komentarz jest oznakg, ze nastolatek nie nadaza za tym, co
sie dzieje, a w konsekwencji buduje przekonanie o sobie, ze
1est gorszy, co moze prowadzic¢ do zaburzen psychicznych.

ch rodzice nie mieli do czynienia z czyms takim. Pozostaje
vv_ieiqc pytanie, czy dorosli wymagaja wiecej niz wymagano od
nich? W tym przypadku odpowiedz nie jest jednoznaczna. To

zalezy od konkretnych oséb, poziomu swiadomosci i

umiejetnosci rozmawiania z wtasnymi dziecmi.



A co z presja réwiesnicza?
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Kolezanki i koledzy czasami potrafig dac niezle w kosc.

Zazwyczaj kiedy mowimy o presji rowiesniczej, myslimy o
czyms ztym, a niekoniecznie tak jest. Presja dziata w ten
sposob: dziecko chce wEas_owac sie w jakis schemat,
wiec robi rzeczy, ktorych nie chce robic i nie jest do nich
przekonane. Czasami presja rowiesnicza moze
doprowadzic do pozadanych zachowan spotecznych,
kiedy np. nastolatek zaangazuje sie w sport. W ten
sposob mtody cztowiek zacznie dbac o swoje zdrowie |
ostatecznie sam stanie sie pozytywnym wzorem do
nasladowania. Jednak ta historia moze miec tez inne
zakonczenie: nastolatek moze tak mocno zaangazowac
sie w sport, ze najwaznierjsze_stanag sie dlaniego
cwiczenia, a nawet rywalizacja. W ostatecznosci moze
to sie zakonczyc np. bigoreksja czy zaburzeniami
odzywiania.
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W tym przypadku zahaczamy juz o kwestie
wygladu. Jednak presja rowiesnicza jest
zwigzana takze z innymi aspektami.

Tak, wyglad to jeden z obszarow, ktorego moze
dotyczyc. Jednak nie jest jedynym. Obserwujemy
rowniez, jak mtodziez ulega namowom grupy i np.
zaczyna siegac po alkohol, papierosy czy
substancje psychoaktywne. Zdarza sie, ze kolega
naszego dziecka zacheci je do kradziezy, dreczenia
innego rowiesnika albo do niebezpiecznych
czynnosci seksualnych.



Co w takiej sytuacji moga
zrobicC Rodzice?
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Jezeli rodzice zauwazaja badz dostajg informacje, ze
ich dziecko ulega namowom grupy, to pierwszym
krokiem powinna byc rozmowa z dzieckiem, ale
rozmowa oparta na zrozumieniu, a nie pouczaniu.
Warto tez sie zatrzymac i przyjrzec, na |IeJaJestem
w stanie wtasnemu dziecku w tej sytuacji pomoc.
Rodzice nie sg takimi specjalistami jak psycholog,
psychoterapeuta. Po pomoc psychologa mozna sie
zgtosic do Poradni Zdrowia Psychicznego, do
Srodomskowego Centrum Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i mtodziezy, ale s3 tez osrodki | stopnia
referencyjnego —ich lista jest dostepna na stronie
Ministerstwa Edukacji Narodowej.



Presja wewnetrzna
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Co z presj3, jaka nastolatki naktadajg same na
siebie? Czego ona najczesciej dotyczy?

Presja wewnetrzna dotyczy uporczywego myslenia o
tym, ze cos musimy zrobic. Cigzko okreslic, czego
najczesciej dotyczy — bo pojawic sie mogg rozne
kwestie. Moze dotyczyc nauki, bycia najlepszym
uczniem. Moze dotyczyc Wyglqdu kiedy mtody
cztowiek, obserwujac influencerow, probuje im
doréwnac. Moze byc zwigzana z zaburzeniami
odzywiania i zycia z presja ciggtego obnizenia
wagi. Trzeba pamietac, ze presji wewnetrzne;
towarzyszy presja zewnetrzna, czyli naktadana
przez dorostych czy rowiesnikow.
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Od dwoch lat pandemia funduje dzieciakom
emocjonalny rollercoaster. Z jakimi wyzwaniami
muszg si¢ mierzyc nastolatki w tym czasie? Czy
obecna sytuacja to takze pewien rodzaj presji?

Rzeczywiscie, czas pandemii nie sprzyja zarowno
nastolatkom, jak i dorostym. Dla czesci mtodziezy
Zmiany dotyczqce formy nauki sg bardzo
stresujgce. W czasie lekcji online nastolatki maja
duzg niechec np. do wtaczenia kamery, co wynika z
obawy przed oceng rowiesnikow. Dodatkowo,
trudno jest nadazyc za programem, wymaganiami,
ktore s dostosowane do zaje¢ prowadzonychw
formie stacjonarne,j.
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To jednak nie koniec, bo zdalne nauczania i
lockdowny mocno odbl’ry sig na relacjach
rowiesniczych. Przyktadowo, uczniowie drugich
klas liceum praktycznie sie nie znaj3. Nie mieli
czasu na integracje, bo po pierwszym miesigcu
szkoty przeszli na nauczanie online, a kiedy w
drugiej klasie rozpoczat rok szkolny nie by’ro)wz
Czasu na poznawanie sie, bo trzeba byto wzigc sie
za nauke. Na niektorych uczniach presje moze
wywotywac pilna potrzeba wpasowania sie w jakas
grupg, bo wczesniej nie mieli na to przestrzeni. To
nie sg fatwe czasy dla mtodych. Oni naprawde ,
bardzo potrzebujg wsparcia, a nie zawsze mogq w
tej kwestii liczyC na rodzicow.



W jaki sposob nastolatek moze
dostrzec, ze presja go przerasta?
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Zarowno presja, jak i inne trudne sytuacje czesto
objawiaja sie ktopotami z samopoczuciem. Jezeli
mtoda osoba zauwazy, ze nie ma sity, ochoty wstac
do szkoty, wszystko jg przerasta albo doswiadcza
leku, to moze sugerowac, ze dzieje sie cos
niepokojacego. Oprocz tego, co czujemy, myslimy
i w jaki sposob sie zachowujemy, to pewnych
stanow emocjonalnych doswiadczamy tez
cielesnie. Np. kiedy sie stresujemy, boli nas brzuch,
trzesg nam sie rece, pocimy sie. Dlatego jesli nasze
ciato rowniez daje nam niepokojace oznaki, warto
skupic sie na swoim zdrowiu psychicznym.



RowiesSnicy?
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Czasami nastolatki szukajg pomocy u rowiesnikow. Co
dzieje sie, gdy zamiast wsparcia znajdujg tam
niezrozumienie i s3 wysmiewane?

To trudne doswiadczenie, ale mam nadzieje, ze coraz
rzadziej spotykane. Na szczescie mtode pokolenie jest
czujne i chce sie edukowac w zakresie zdrowia
psychicznego. Jesli jednak nastolatka spotka taka
sytuacja, to warto, aby podjat probe siegniecia po
pomoc u kogos innego. To na pierwszy rzut oka moze
nie byc proste. Bo do kogo sie zwrocic, skoro nie
rozumiejg nas rowiesnicy oraz rodzice? Wtedy z
pomocg przychodzg psychologowie - oni dadzg
zrozumienie kazdej osobie, ktora sie do nich zwroci.



Gdzie nastolatek moze szukac
pomocy
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Wszystko zalezy od sytuacji. Jezeli mtody cztowiek nie ma
odwagi zgtosic sie do bliskich mu osob lub wie, ze nie
znajdzie u nich zrozumienia, moze zadzwonic do jednego

~ ztelefonow pomocowych. Z takich numerow skorzystac
rowniez moga rodzice nastolatkow — znajda tam nie tylko
niezbedne wsparcie, ale rowniez informacje, w jaki
sposob pomoc dziecku. Fundacja ITAKA prowadzi dwie

takie linie wsparciowe w ramach kampanii STOP
DEPRESJI!
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Pierwszg jest Antydepresyjny Telefon Zaufania 22 484 88
01— dedykowany osobom chorujagcym na depresje oraz
ich bliskim, a druga Telefon Zaufania Mtodych 22 484 88
04, ktory przeznaczony jest juz wytgcznie nastolatkom i
mtodym dorostym (do 25 r. z.). Ta linia dziata od
poniedziatku do soboty w godzinach 11:00 - 21:00. W
poniedziatki i wtorki psychologowie dyzuruja na czacie,
wiec jesli nastolatek nie ma warunkow do prowadzenia
rozmowy — moze napisac. Jednak jesli mtody cztowiek
ma rodzicow, dziadkow czy innych opiekunow, ktorzy
sg wspierajacy —to moze zwrocic sie do nich. Moze tez
skorzystac ze wsparcie pedagoga, psychologa
szkolnego czy nawet wychowawcy.



ZDROWIE PSYCHICZNE I TELEFONY ZAUFANIA
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= 22 484 88 01 - Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundaciji
ITAlkAlf yaepresyjny J

= 116123 - Telefon Zaufania dla Dorostych
= 2263509 53 - Telefon Zaufania dla Osob Starszych
= 800012 005 - Telefon Pogadania

= 800108 108 - Bezptatna Linia Wsparcia Dla Osob po stracie
Bliskich Fundacji ,Nagle Sami”

= 801033 242 - Infolinia ,,Anonimowych Alkoholikow"

= 2262852 22 - OgolnopolskiTelefon Zaufania na Osob LGBT+
Lambda Warszawa ,

= 801888 44822692 82 26 - Telefon Zaufania HIV/AIDS



TELEFONY ZWIAZANE Z.PRZEMOCA W RODZINIE
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* 800120002 - Ogolnopolski Telefon dla Ofiar
Przemocy ,Niebieska Linia”

* 600 070 717 - Telefon Interwencyjny Centrum Praw
Kobiet

= 222309 900 - Numer SOS Linia Pomocy
Pokrzywdzonym 24/7

TELEFONY WS. OSOB ZAGINIONYCH

* 116 000 - Telefon w Sprawie Zaginionego Dziecka i
Nastolatka

= 22 654 70 70 - Linia Wsparcia Fundacji ITAKA
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TELEFONY WS. DZIECI I MtODZIEZY
INFOLINIE
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= 22484 88 04 - Telefon Zaufania Mtodych
= 116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

= 8001212 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw
Dziecka

= 800100 100 - Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli ws.
Bezpieczenstwa Dzieci

= 226 2 - Mtodziezowy Telefon Zaufania Gru
Edu aSt%%c?w Seksualnych ,,yPonton” -

= 800190 590 - Telefoniczna Informacja Pacjenta
= 800 676 676 - Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich

= W RAZIE ZAGROZENIA ZYCIA LUB ZDROWIA - NUMER
ALARMOWY 112



DZIEKUJE ZA UWAGE



