9 SYGNALOW
OSTRZEGAWCZYCH.
SZYBKA CHECKLISTA

DLA RODZICA

PORADNIA GNIAZDO


https://www.poradniagniazdo.pl/

o 9 sygnatow
ostrzegawczych

Dorastanie to czas duzych zmian. Kazdy nastolatek ma gorsze dni,
bywa rozdrazniony czy zamkniety w sobie - to naturalne. Ale sg
sytuacje, ktore powinny szczegolnie zwrocic Twojg uwage.

Te sygnaty mogg oznaczac¢, ze mtody cztowiek przezywa cos
trudnego i potrzebuje pomocy.

Zaczyna opuszczac szkote

Coraz czesciej spdznia sie na pierwsze lekcje, wychodzi wczesniej, nie
wytrzymuje do konca zaje¢. Czasem moéwi, ze Zle sie czuje - boli go
brzuch, gtowa, jest zmeczony - cho¢ badania nie wskazujg przyczyny
medycznej. To moze byc¢ znak, ze szkota stata sie dla niego zbyt
duzym Zrédtem stresu lub leku.

Coraz bardziej wycofuje sie z kontaktow

Nastolatek coraz mniej rozmawia z rodzing, unika wspdlnych
positkdw i spotkan. Przestaje spotykac¢ sie ze znajomymi, z ktérymi
wczesniej spedzat duzo czasu, nie wychodzi z domu, rezygnuje z
relacji, ktére byty dla niego wazne. bZ czasem mozna zauwazy¢, ze nie
ma juz z nikim bliskiego kontaktu - ani w domu, ani wsrod
rowiesnikow.

Widaé¢ slady samookaleczen

Na ciele pojawiaja sie rany, zadrapania lub blizny, ktére dziecko stara
sie ukrywaé. Samookaleczenia nie sg ,szukaniem uwagi’, ale
sposobem radzenia sobie z silnym bélem emocjonalnym.
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Ma problemy ze shnem

Sen nastolatka staje sie nieregularny i zaburzony. Czasem $pi bardzo
duzo, ale mimo to jest ciggle zmeczony, rozdrazniony i pozbawiony
energii. Innym razem nie moze zasnag¢ - przez dtugi czas lezy z
gonitwa mysli, analizujac w gtowie wydarzenia dnia. Zdarza sie, ze ma
cate noce bezsenne albo budzi sie bardzo wczed$nie nad ranem i nie
potrafi ponownie zasnaé.

Naduzywa alkoholu lub innych substancji

Nastolatek siega po alkohol, narkotyki lub inne substancje mimo
sprzeciwu rodzicéw. Czasem robi to, zeby poradzi¢ sobie z napieciem,
smutkiem, lekiem lub poczuciem pustki. Zdarza sie, ze upija sie do
nieprzytomnosci albo traci kontrole nad iloscia przyjmowanych
substancji. Nie przestrzega zasad ustalonych w domu i coraz czesciej
przekracza granice, mimo ze wie, ze rodzice sie na to nie zgadzaja.

Czesto mowi o sobie zle
Powtarza, ze jest ,beznadziejny”, ,nic mu nie wychodzi”, ,nikogo nie

obchodzi”. Taka samoocena moze $wiadczy¢ o obnizonym nastroju
lub poczuciu bezwartosSciowosci.

Mowi otym, ze nie chce zy¢

Wypowiada zdania w stylu: ,Nie ma sensu zy¢”, ,Wolatbym zniknac¢”,
,Chciatbym sie nie urodzi¢” lub moéwi o checi zakoriczenia zycia. To
zawsze bardzo powazny sygnat ostrzegawczy i wymaga

natychmiastowej reakc;ji.
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Rezygnuje z rzeczy, ktore kiedys lubit

Nastolatek przestaje interesowac sie tym, co wczesniej sprawiato mu
przyjemnos¢ - szkota, sportem, spotkaniami z rowiesnikami, hobby
czy zajeciami dodatkowymi. To, co kiedys dawato mu energie, rados¢
i poczucie sensu, przestaje go cieszyé. Nie ma ochoty probowacd
nowych rzeczy, nie chce wychodzi¢ z domu, coraz mniej angazuje sie
w zycie codzienne. Z czasem mozna zauwazy¢, ze traci kontakt ze
Swiatem i zamyka sie w sobie.

Jest przyttoczony/a emocjami

Dorastanie to czas silnych emocji - nastolatki bywajg drazliwe,
wybuchowe, ptacza bez wyraznego powodu albo tatwo wchodzg w
konflikty. To normalne, bo ich uktad nerwowy dopiero uczy sie
rownowazy¢ emocje z rozsadkiem. Kazdy mtody cztowiek ma
momenty, w ktorych ztos¢, frustracja czy smutek biorg gore - i to nie
jest powdd do niepokoju.

Sygnatem ostrzegawczym staje sie to wtedy, gdy emocje s3g ciggte,
bardzo intensywne i trudne do opanowania - gdy wybuchy ztosci,
ptaczu lub napiecia zdarzajg sie niemal codziennie, trwajg dtugo i nie
mijajg po rozmowie czy odpoczynku. Jesli dziecko po takich
sytuacjach nie potrafi wroci¢ do rownowagi, a napiecie przenosi sie
na jego codzienne zycie - szkote, relacje, sen, jedzenie - warto
przyjrzec sie temu blizej.
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Co mozesz zrobié¢?

Zatrzymaj sie i sprobuj spokojnie porozmawiaé. Nie musisz miec
gotowych rozwigzan ani wiedzie¢ od razu, co powiedzie¢. Czasem
najwazniejsze sg proste stowa:

,Widze, ze cos jest nie tak. Chce Ci poméc.”
,Nie musisz mowi¢ wszystkiego od razu. Jestem obok, gdy bedziesz
gotowy.”

Jesli ktorykolwiek z tych sygnatéow Cie niepokoi - nie czekaj. Nie licz,
ze ,samo przejdzie” albo ze ,nastolatki tak majg”. Skontaktu;j sie z:

- psychologiem lub pedagogiem szkolnym,

- poradnig psychologiczno-pedagogiczna,

- poradnig pierwszego poziomu referencyjnego (czyli osrodkiem, w
ktorym mozna uzyska¢ pomoc psychoterapeutyczng — ich liste
znajdziesz w internecie).

Mozesz zadzwoni¢ na Telefon dla Rodzicéw i Nauczycieli Fundacji
Dajemy Dzieciom Site: 800 100 100

Mozesz tez umoéwi¢ konsultacje stacjonarnie lib online w Poradni
Gniazdo. _ Sprawdz dostepne terminy!

Nie musisz by¢ ekspertem - wystarczy, ze bedziesz obok i pomozesz
dziecku zrobi¢ pierwszy krok po wsparcie
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Akademia Rodzica
Nastolatka

Akademia Rodzica Nastolatka | @ Mark as Complate

AKADEMIA RODZICA NASTOLATKA

JAK DOJRZEWAMY

W XXI WIEKU!
& CO WARTO WIEDZIEC
O DZISIEJSZYCH

Akademia Rodzica Nastolatka to 6-tygodniowy kurs
online dla rodzicow, peten wiedzy, ¢wiczeni
materiatow, ktére pomogg Ci zrozumiec¢ okres
dojrzewania oraz wzmochni¢ Wasza relacje.

Dlaczego warto?

Dowiesz sie, co naprawde myslg i czujg dzisiejsze
nastolatki.

Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami w
rodzinie.

Poznasz sprawdzone sposoby na wspieranie rozwoju
mtodego cztowieka.

Zyskasz praktyczng wiedze od ekspertow, ktorzy na co
dzien pracujg z mtodzieza.

Dowiedz sie wiecej!



https://www.poradniagniazdo.pl/akademia-rodzica-nastolatka-2/
https://www.poradniagniazdo.pl/akademia-rodzica-nastolatka-2/
https://www.poradniagniazdo.pl/akademia-rodzica-nastolatka-2/
https://www.poradniagniazdo.pl/akademia-rodzica-nastolatka-2/

