INFORMATOR OSRODKA POMOCY SPOLECZNE)J

Nastoletnia depresja

W zwiazku z dziatalnoscia informacyjng i edukacyjna Osrodka Pomocy Spotecznej w Miedzyz-
drojach przedstawiamy kolejny artykut, ktéry moze okazac sie dla Panstwa bardzo cenng wska-
zowka. Marta Czuprynska-psycholog oraz Aleksandra Kruczek-psycholog, wspétpracujace
z naszym Osrodkiem, postaraja sie przyblizy¢ Panstwu najwazniejsze

zagadnienia zwigzane z choroba jaka jest depresja.

W okresie dorastania zachodzi wiele zmian, nastolatkowie staja
przed kolejnymi, nowymi dla siebie wyzwaniami. Przestajg by¢
dzie¢mi, ale jeszcze nie stajg sie dorosli. Tracg poczucie bezpie-
czenstwa, zadaja sobie wiele pytan odnoszacych sie do tego kim sa
oraz dokad zmierzaja. Spostrzegaja zmiany w swoim ciele, inaczej
patrza na Swiat. Zdarza sie, ze ich nastrdj zaczyna sie pogarszac.
W tym okresie mtodziez staje sie szczegdlnie

sie zmierzy¢. Bardziej zasadne w obliczu pojawiajacej sie choroby,
wydaje sie pytanie:,Jak moge pomoc?”.

Po pierwsze zaakceptuj chorobe i uzbrdj sie w cierpliwos¢. Po-
staraj sie pozna¢ mechanizm jej przebiegu, towarzyszace jej ob-
jawy, uzyskaj informacje na temat rokowania od specjalisty, pod
opieka ktérego jest twoje dziecko. Pamietaj, ze depresja to choroba

narazona na depresje. Szacuje sie, ze depresja
dotyka 5 procent nastolatkow. W przecietnej kla-
sie liczacej 30 0s6b, jedna lub dwie osoby moga
chorowac na depresje.

Depresja jest powszechng chorobg, niestety
zdarza sie, ze nie jest rozpoznawana w okresie
dorastania. Depresja oséb dorostych kojarzy sie
nam najczesciej ze smutkiem, spowolnieniem
i brakiem energii. Nastolatkowie cierpigcy na
depresje czesto odczuwaja jednocze$nie smu-
tek i ztos¢, bywaja rozdraznieni. Brak energii do
dziatania przejawia sie u nich poprzez spedza-
nie wielu godzin przed monitorem komputera.
W trakcie spotkan z rowiesnikami wiele nasto-
latkéw cierpigcych na depresje udaje, ze jest
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w dobrym nastroju. Na pierwszy plan wysuwaja
sie zmiany w zachowaniu, pogorszenie wynikéw w nauce, czestsze
wdawanie sie w ktotnie. Zaczynaja sie réwniez pojawiac problemy
ze snem. Nastolatkowie zasypiaja péZzno w nocy i maja problem
z dotarciem do szkoty na pierwsze lekcje. Spedzaja w domu coraz
wiecej czasu. Wszystkie te zmiany powinny zaniepokoi¢ dorostych,
zachecic ich do rozmowy z psychologiem.

W trakcie spotkania z psychologiem rodzice bywaja zacheceni
do odbycia wraz z nastolatkiem konsultacji z psychiatra. Wéwczas
po raz pierwszy pojawia sie rozpoznanie depresji. Zaakceptowanie
faktu, ze mamy do czynienia z powazna choroba, ktéra moze zagra-
zac zyciu, a nie z nieodpowiednim zachowaniem, lenistwem, czy
przejawem ztej woli, to bardzo wazny moment. W zwiagzku z tym,
ze objawy choroby nie sg widoczne na pierwszy rzut oka, trudno
nam uwierzy¢, ze depresja jest powazng dolegliwoscia, mamy tez
problem z okresleniem sposobu w jaki moglibysmy poméc osobie
chorej.

Rodzice bardzo czesto po ustyszeniu diagnozy zadajg sobie
pytanie: ,Dlaczego moje dziecko zachorowato?”. Udzielenie jedno-
znacznej odpowiedzi nie jest mozliwe. Za wystapienie depresji cze-
$ciowo moga odpowiadac czynniki genetyczne, a cze$ciowo czyn-
niki Srodowiskowe m.in. doswiadczenia z jakimi nastolatek musiat

przewlekta, od rozpoznania i wdrozenia zaleconych przez psychia-
tre i psychologa oddziatywan do zaobserwowania skutkéw terapii
musi ming¢ troche czasu, niekiedy kilka miesiecy.

Po drugie wyrazaj uznanie dla mocnych stron swojego dziec-
ka. Depresja zmienia sposéb myslenia o sobie. Negatywne mysli
na swoj temat zniechecaja nastolatkéw do podejmowania dziatan
stanowiacych zrédto przyjemnosci i satysfakcji.

Po trzecie spedzaj czas z dzieckiem. Zachecaj je do wykonywa-
nia aktywnosci, ktére wydaja mu sie cho¢ troche atrakcyjne. Unikaj
moralizowania, postaraj sie skoncentrowac na przyjemnosci ptyna-
cej z bycia razem.

Jesli jeste$ mieszkarncem Gminy Miedzyzdroje i szukasz wspar-
cia dla siebie lub swojego dziecka zgto$ sie do Osrodka Pomocy
Spotecznej w Miedzyzdrojach lub zadzwon: 91328 10 53 lub

91327 83 68.
Marta Czuprynska
Aleksandra Kruczek
Osrodek Pomocy Spotecznej
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Oswoi¢ nastolatka

Chcielibysmy odswiezy¢ Panstwu artykut Roksany Nowodworskiej, psychologa,
psychoterapeuty, na temat dojrzewania dzieci. Temat niezmiernie wazny i wciaz

aktualny dla wielu rodzicéw.

Okres dojrzewania jest troche jak drapiezne zwie-
rze — przychodzi znienacka, atakuje i sprawia, ze czu-
jemy sie zdezorientowani. Nagle nie mieszkamy juz
znaszym matym dzieckiem, ktdre czesto sie przytula
i spedza caty wolny czas znami. Zamiast tego zyjemy
pod jednym dachem z opryskliwym nastolatkiem,
ciggle zamknietym w swoim pokoju. Jednak jesli
oswoimy tego drapieznika, nastolatek moze okazac
sie sympatycznym pomocnikiem, ktdry po prostu
czasem ma,swoje wtasne sprawy do zatatwienia”.

Trudno Tobie, trudno mi

Jedng z pierwszych rzeczy jaka robie w swojej
pracy z rodzicami nastolatkow jest uzmystowienie
im, ze okres dojrzewania jest trudny nie tylko dla
nich, ale réwniez dla samego nastolatka. Czesto
prosze nastolatkow, z ktérymi pracuje, aby przez
jeden dzien pisali cos w rodzaju pamietnika. W
zeszycie majg zapisywac pojawiajgce sie w trak-
cie dnia trudnosci oraz czas pojawienia sie ich.
W jednym z fragmentéw takiego pamietnika od
godziny 6.00 do 12.00 pojawito sie cate mnéstwo
probleméw: od nieuktadajacych sie wtoséw przez
korek na miescie po niezapowiedziang kartkéwke.
| cho¢ nam moze sie wydawag, ze te problemy sg
bfahe, dla nastolatkéw to istny koniec $wiata. Dy-
lemat w co sie ubrac jest dla nich tak powazny, jak
dla nas spotkanie w pracy w sprawie podwyzki.
Rodzice nastolatkow sg czesto tak bardzo przy-
ttoczeni zachowaniem nastolatka, ze zapominaja,
ze okres dojrzewania jest podobnie trudny i nie-
zrozumialy dla rodzica i nastolatka. Warto jednak
wczuc sie w odczucia nastolatka, bo dzieki temu,
ta wyrozumiatos¢ jest podstawg porozumienia
miedzy rodzicem, a jego nastoletnim dzieckiem.

Zmiany, zmiany, zmiany

Kolejnym waznym krokiem w ,oswajaniu” na-
stolatka, jest zrozumienie czym w ogdle jest okres
dojrzewania. Wielu osobom wydaje sie, ze to siedli-
sko putapek — wiek, w ktérym mtodziez pali papie-
rosy, przeklina, wagaruje i ucieka z domu. Jednak

ten czas jest naturalnym i potrzebnym okresem
w rozwoju cztowieka. To zbiér ogromnych zmian
w jego zyciu. Typowe jest, ze w tym okresie mtody
cztowiek stara sie by¢ bardziej niezalezny,, ,doro-
sty”, ze stowa rowiesnikow stajg sg czesto dla niego
wazniejsze niz stowa rodzicow, ze ktebi sie w nim
duzo réznych emocji, ze chce mie¢,swoje sprawy”,
ze interesuje sie zyciem seksualnym... Wiekszos¢
z tych rzeczy jest catkowicie normalna i potrzeb-
na do tego, zeby nastolatek stat sie w przysztosci
odpowiedzialnym, samodzielnym cztowiekiem,
podejmujacym decyzje. Tak naprawde im wiecej
wiemy o okresie dorastania, tym lepiej rozumiemy
nasze dziecko i zmiany przez jakie przechodzi, dla-
tego zachecam, aby czyta¢, obserwowaé, rozma-
wiac¢ z osobami, ktére pracuja z nastolatkami czy
innymi rodzicami. Oswajanie to tez poznawanie.

»Za moich czasow to byto inaczej”

Czesto zapominamy, ze zrédtem wiedzy na te-
mat okresu dorastania moze by¢... nasza wtasna
historia dojrzewania. Ja sama czesto zachecam
rodzicow moich podopiecznych aby przypo-
mnieli sobie wtasne doswiadczenia z okresu do-
rastania. Naprawde duzo mozna sie dowiedzie¢,
odpowiadajac na pytania: na czym mi wtedy za-
lezato, na co poswiecatem najwiecej czasu, czego
potrzebowatem, co mnie irytowato w osobach
dorostych, czy podejmowatem jakie$ niebez-
pieczne zachowania. Bardzo czesto okazuje sie,
ze rodzice majg podobne przezycia do swoich
dzieci. Oczywiscie mozemy powiedzie¢, ze ,czasy
sq inne” - pojawity sie dopalacze, sg portale spo-
tecznosciowe, internet z dostepem do wszelkich
tresci. Jednak to nie oznacza, ze teraz wszystkie
dzieci beda z tego korzysta¢ w nieodpowiedni
sposéb. Odpowiednio zaopiekowany nastolatek,
ktoremu pozwolimy podejmowac samodzielne
decyzje i uczy¢ sie na btedach, predzej czy poz-
niej nauczy sie odrézniac to co jest dla niego do-
bre od tego, co jest dla niego zte. Przeciez my tez
kiedys$ popetnialismy btedy.
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By¢ obecnym, a nie nachalnym

Wielu rodzicow pyta mnie w jaki sposéb nawia-
za¢ kontakt z nastolatkiem, ktéry wygania ich ze
swojego pokoju. Nie ma na to prostej, uniwersal-
nej recepty, ale moge podpowiedzie¢ jedng rzecz.
Nastolatkowie nie lubig gdy dorosli sg wobec nich
zbyt nachalni. Niewiele da gdy rodzic bedzie cia-
gle zadawat pytania ,Jak w szkole?’, ,Co robisz?”
czy ,Co u Ciebie?”. Dziecko poczuje sie wtedy jak
na przestuchaniu, a nie jak podczas rozmowy
z bliskg osoba. Z drugiej strony catkowite ,danie
spokoju” nastolatkowi i zostawienie go samego ze
swoimi trudnosciami tez nie jest dobrym rozwia-
zaniem. Wbrew pozorom w okresie dojrzewania
nasze dziecko nas potrzebuje, samo jednak nie
zawsze dokfadnie wie kiedy i po co. Warto wiec
zamiast nachalnego wchodzenia do pokoju dziec-
ka czy przepytywania go, po prostu by¢ w pobli-
zu, znalez¢ czas na rozmowe zawsze gdy do nas
zagada. Takie ,bycie obok” jest dla dziecka o wiele
bardziej zachecajace. Ma ono bowiem pewnos¢,
ze pozwalamy mu ,mie¢ wlasne sprawy’, ale tez
jestesmy gotowi by poméc, gdy tego potrzebuje.
Aha, i sprawdzanie telefonu dziecku czy czytanie
jego wiadomosci jest naruszeniem jego prywat-
nosci, do ktérej ma prawo! Tak samo jak do osobi-
stych tajemnic, podejmowania wtasnych decyz;ji,
ubierania sie jak chce. W ten sposob dziecko uczy
sie niezaleznosci i samodzielnosci.

Stuchag, nie ocenia¢

Kiedy bedziemy obecni w otoczeniu dziecka
i zdecyduje sie ono do nas przyjs¢, czeka nas ko-
lejne trudne zadanie - nie sptoszy¢ go. Nastolatek
obdarzyt nas zaufaniem przychodzac do nas, dla-
tego musimy sie postarac aby go nie stracic. Pierw-
szg rzecza jaka mozemy zrobic to doceni¢ dziecko,
ze do nas przyszto, powiedzie¢, ze sie cieszymy, ze
chce z nami rozmawiac. W ten sposéb juz na wste-
pie sprawimy, ze bedzie bardziej otwarte w rozmo-
wie. Pézniej pozostaje nam je wystuchac. Cho¢ to
tez nie zawsze jest proste. Pamietajmy, ze stucha-
nie stuchaniu nie rowne. Niezwykle istotng rzecza
jest zadbanie o komfort rozmowy: wytaczmy tele-
wizor, odt6zmy telefony, zostawmy na chwile inne
czynnosci i sprawy. Skupmy sie na dziecku, na
tym co tu i teraz. Wazne jest rowniez zeby dziecku
nie przerywac, postarac sie nie krzycze¢ w trakcie
rozmowy, nie osgdza¢, nie krytykowad, nie obwi-
niac. To trudne, ale w ten sposéb nie zniechecimy

dziecka. | najwazniejsza zasada: nie tylko stuchag,
ale tez slysze¢. A to ogromna réznica. Jedli dziec-
ko poczuje, ze rodzic jest zainteresowany tym, co
mowi (nawet jesli to bedzie dla nas pozornie bta-
hy temat), o wiele chetniej przyjdzie do nas, gdy
bedzie miato powazniejszy problem. Natomiast
dzieki temu szybciej dowiemy sie o trudnosciach
jakich doswiadcza i szybciej bedziemy mogli mu
pomaoc.

Dbajac o siebie, dbasz o dziecko

Jako psycholog czesto powtarzam, ze aby po-
moc drugiej osobie musimy w pierwszej kolejno-
$ci zadbac o siebie. Brzmi jak slogan, ale ja gtebo-
ko w to wierze i, co wiecej, sama praktykuje. Swoja
prace poddaje tak zwanej superwizji, czyli spoty-
kam sie z bardziej doswiadczonym terapeuta aby
porozmawiac o tym, co dla mnie trudne w pracy
i ,wygadac sie”. Podobnie rodzic nastolatka powi-
nien dbac o swoje dobre samopoczucie i nastrgj.
Dobra kawa, stuchanie ulubionej muzyki czy spa-
cer — kazdy z nas powinien znalez¢ whasny sposéb
na to aby poprawi¢ sobie humor. | polecam by z
tych sposobow korzystaé. Bo czy nie jest tatwiej
znies¢ i zrozumiec pyskujacego nastolatka gdy
samemu jestesmy w lepszym humorze? Czy nie
bedzie tatwiej unikng¢ naszych wybuchéw ztosci
czy zdenerwowania gdy wczesniej odreagujemy
nasze stresy? Robigc cos przyjemnego dla siebie
bedziemy mie¢ wiecej cierpliwosci, ktdra jest nie-
zbedna w kontaktach z nastolatkiem. A czas, ktory
przeznaczymy dla siebie, nastolatek bedzie mégt
wykorzysta¢ na ,zatatwienie swoich wiasnych
spraw”. Wyrozumiatosc¢ dla siebie samego i dla na-
szego dziecka to podstawa oswajania nastolatka.

Ten artykut jest jedynie matq czqstkq tego, co
moge Paristwu powiedzie¢ o nastolatkach. Ten te-
mat jest tak ztozony, ze tatwiej bytoby mi napisac
ksigzke. Prawdq jest tez, ze kazdy nastolatek jest
inny, kazda rodzina jest inna i okolicznosci, w jakich
sie znajduje réwniez. Dlatego nie ma prostych recept
na to jak przetrwac okres dojrzewania, zaréwno dla
nastolatka, jak i rodzica. W zwiqzku z tym prosze
potraktowac ten artykut jako wstep do rozmowy
ze specjalistami. Prosze sie nie ba¢c mdowic¢ wprost
o swoich wqtpliwosciach, bo to zaprocentuje w przy-
sztosci. Zapraszam.

Roksana Nowodworska
Psycholog, psychoaterapeuta
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Zajecia pozalekcyjne e

Czas wakacji dobiegt korica, a tym samym skonczyta sie przerwa w realizacji
zajec pozalekcyjnych organizowanych przez Osrodek Pomocy Spotecznej
w Miedzyzdrojach przy pomocy treneréw.

Wobec tego zapraszamy wszystkie chetne dzieci, mlodziez oraz ich rodziny
z terenu calej Gminy Miedzyzdroje na bezptatne zajecia pozalekcyjne.
Szczegotowych informacji na temat przebiegu poszczegélnych zajec¢ oraz
ich godzin udziela Panstwu trenerzy badz uzyskacie je panstwo w Osrodku

Pomocy Spoteczne;j.

Zajecia plastyczne
Leszek Nyrkowski i Zdzistaw Pigtkowski,
Szkota Podstawowa nr 1

Zajecia plastyczne
Anna Mackiewicz,Szkota Podstawowa nr 1
oraz Miedzynarodowy Dom Kultury

Zajecia ceramiczne i witrazowe
Izabela Suchtabowicz i Aleksandra Andra-
szewicz-Lewandowska. Szkota Podstawo-
wanr 1
Zajecia teatralne

Ewa Sobolewska-Kaskosz,Szkota Podsta-
wowa nr 1 oraz Miedzynarodowy Dom
Kultury

Zajecia instrumentalne
Wojciech Wytyk, Szkota Podstawowa nr 1

Zajecia rozowjowo-edukacyjne
Klubik Maluszka

Iwona Kroél-Grochowska, Przedszkole Miej-
skie
Zajecia rytmiczne i taneczne

Anna Zjawinska, oddzialy przedszkolne
oraz Miedzynarodowy Dom Kultury

Zajecia plastyczno-techniczne
Beata Jasiewicz, Szkota Podstawowa nr 2
Zajecia opiekunczo-wychowawcze,
profilaktyczno-edukacyjne

Alicja Grzywaczewska, Malwina Zardecka

oraz Maja Bielska, Szkota Podstawowa nr 2
Zajecia sportowe

Monika Szumlewska, Szkota Podstawowa nr 2

™

v

Zajecia sportowe
z gry w tenisa stolowego
Aleksander Banachowicz, Swietlica Wiej-
ska w Wapnicy
Zajecia z rekodzieta
Anna Piecyk i Monika Jakubowska, Miedzy-
narodowy Dom Kultury
Zajecia psychoedukacyjne,
profilaktyczne Grajki Pomagajki,

Szkota Dzielnosci
Karolina Flacht, Pracownia Motywacja
i Dziatanie.

Zajecia s3 finansowane ze srodkéw pochodzacych
z optat za korzystanie z zezwolen na sprzedaz napojow
alkoholowych, z zakresu Gminnego Programu Profilak-
tyki i Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych.
Matgorzata Musialska

BEZPLATNA POMOC | WSPARCIE W GMINIE MIEDZYZDROJE

» Konsultacje i terapia psychologiczna, psychoterapia systemowa, behawioralno-poznawcza:
v lzabela Kiljan, Nowe Centrum, poniedziatki od godz. 14.00 - 18.00, pigtki od godz. 9.00 - 12.00,
tel. 9132803 11.91 327 83 68;
v/ Marta Czuprynska, Aleksandra Kruczek, Nowe Centrum, soboty od godz. 9.00 do 20.00 tel. 91 328 03 11,

91 327 83 68;

» Pomoc psychologiczna i interwencja kryzysowa:
v' Ewa Aksman, OPS, tel. 91 327 83 68,328 03 11
v' Malgorzata Musialska OPS, tel. 91327 83 68,328 03 11;

» Terapia EEG BIOFEEDBACK:

v lzabela Kiljan, Nowe Centrum, tel. 91 327 83 68,328 03 11;
> Swietlica Srodowiskowa , ISKIERKA”:

v' Ewa Lewandowska, od poniedziatku do piatku od godz. 11.00 - 17.00. Tel. 91 328 19 19, ul. Kolejowa 33;
» Konsultacje prawne: OPS, 91328 10 53,91 32803 11;
» Gminna Komisja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych:

v' Ewa Lewandowska, OPS, wtorki w godz. 8.00 - 9.00 tel. 91 327 83 68;

» Program psychoedukacyjny Grajki-Pomagajki:
v' Pracownia Motywacja i Dziatanie, tel. 506 591 164;

» Program psychoedukacyjny dla oséb stosujacych przemoc:
v' Aneta Catus OPS, tel. 91 327 8 368, 501 788 894;

» Program psychoedukacyjny dla osé6b doznajacych przemocy:
v' Aneta Catus, OPS, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;

» Terapia uzaleznien i wspoétuzaleznienia od alkoholu oraz od substancji psychoaktywnych - Poradnia Terapii

Uzaleznien - OPS:

v' Karolina Flacht, tel. 506 59 11 64,
v' Aneta Calus, tel. 501 788 894,
v' Bartosz Slaski, tel. 504 587 341,
v Krzysztof Klepacki, 506 59 11 64;
»  Zespot Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie:
v" lwona Skérkowska, OPS, tel. 91 328 03 11;

»  Klub Abstynenta,Rozwaga”:

v Zofia Durka, ul. Cicha 2, tel. 91 328 27 30 od poniedziatku do soboty godz. 16.00 - 20.00.

* obowigzuje wczesniejsza rejestracja do wszystkich form wsparcia telefonicznie badz osobiscie w OPS.
Pomoc kierowana do mieszkarncow Gminy Miedzyzdroje w ramach Gminnego Programu Profilaktyki i Rozwigzywania Problemoéw
Alkoholowych oraz Gminnego Programu Przeciwdziatania Narkomanii.
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