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Czasami pod gorke. Trudnosci w okresie dojrzewania

Czy lubisz gérskie wedrowki?
Maszerujesz zacieniong doling, bez wiekszego wysitku i z radoscig,
a za chwile musisz pokona¢ stroma skalng $ciane.

Okres dojrzewania, ktory przezywasz,
przypomina wtasnie wycieczke w gory.

Zmieniajgce sie ciato, hustawki emocjonalne, konflikty w domu i w szkole — wszystko to poteguje wrazenie,
ze nigdy nie uda ci sie wejs¢ na szczyt, jakim jest dorostos¢.

Pamietaj kazdy nastolatek
moze skorzystac z nieodptatnego poradnictwa mtodziezowego.

Jesli wiec twdj smutek wygrywa z radoscig, strach z marzeniami,
a niepewnos$é zaufaniem,
pora poszukac profesjonalnego wsparcia.

Pierwszym krokiem jest pokonanie wstydu.
Pamietaj ze kazda osoba, ktéra potrzebuje fachowej porady, jest traktowana indywidualnie.
Nie wstydz sie,
psychologowi je, pedagodzy czy lekarze juz wiele razy spotkali osoby z podobnymi problemami.

Tym, co utrudnia zwrdcenie sie o profesjonalng pomoc,
moga tez byc¢ ktopoty z okresleniem wtasnego problemu.

Problemy, z ktérymi nie warto Nastolatek czuje sig Zle.

do 1 I €2 Iy . . . .
Zostawac samemu Jest przygnebiony, brakuje mu checi
Osoby $wiadczgce profesjonalng pomoc nasto- do Zycia i jest ospaty,
latkom doradzaja najczeéciej w nastepujacych albo przeciwnie — jest pobudzony
sprawach:

® trudne sytuacje rodzinne (np. rozwod i czujg che wytadowania swojej ztosci

rodzicéw, wyjazd jednego z nich na diuzszy na koszu na $mieci.

czas, brak porozumienia z rodzenstwem), T ;
® trudne sytuacje w szkole (problemy z naukg, Jednak jesli sig nad tym zastanawia,

przezywanie dlugotrwalego stresu), dochodzi do wniosku, ze tak naprawde
® scksualnos¢ i dojrzewanie (zmiany

zachodzgce w ciele i psychice, ktére
niepokoja, presja réwiesnicza),

® niska samoocena i problemy ze zdrowiem
(smutek, nadmierna wybuchowos¢,

nie wie, o co mu chodzi...

Wtedy rowniez warto porozmawiaé

depresja, autoagresja, zaburzenia z fachowym doradca.
odzywiania),

® przemoc (w szkole, rodzinie, grupie
rowie$niczej, cyberprzemoc). Jego zadaniem bedzie dotarcie do sedna,

Jesli borykacie sie z kt6ra$ z powyzszych czyli odkrycie problemu,
trudnosci lub z innym problemem, ktéry ktore wywotuje takie reakcje.

udzi wasz niepokdj, szukajcie pomocy.



Na poczatku warto zastanowic sie,
czy o danej sprawie moze mozesz porozmawiac
z rodzicami, dziadkami, zaufanymi nauczycielami, trenerem,
opiekunem kota zainteresowan...

By¢ moze w Twoim otoczeniu znajduje sie osoba,
ktdrg darzysz tak duzym zaufaniem, ze zdecydujesz sie jej zwierzyé.

Czasami juz samo opowiedzenie o wtasnych uczuciach lub niepokojach
przynosi duzg ulge.

Mozesz sie zwrdéci¢ o pomoc do instytucji,
ktdrych zadaniem jest wspieranie mtodziezy.

Nalezg do nich miedzy innymi:
® poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne,
® poradnie zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy,

® osrodki interwencji kryzysowej,

® osrodki pomocy spotfecznej,
® policja.
Jezeli chcesz uzyskaé wsparcie, a bardzo Ci zalezy na zachowaniu anonimowosci,

zadzwon do telefonu zaufania.
Moze to by¢ np. Dzieciece Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka: 800 12 12 12

Instytucje sg miejscami pierwszego kontaktu. Czasami potrafig pomdc w rozwigzaniu problemu,
innym razem wystuchajg i skierujg do specjalisty.

Warto wiedzie¢, do kogo mozna sie zwrdcic.
® PEDAGOG SZKOLNY — najblizszy doradca zajmujacy sie problemami uczniéw, rodzicéw, nauczycieli.

® PSYCHOLOG WYCHOWAWCZY — jego zadaniem jest ocena stopnia rozwoju ucznia oraz ewentualna
diagnoza zaburzen.

® PSYCHOLOG KLINICZNY - leczy dzieci, mtodziez i dorostych. Diagnozuje zaburzenia osobowosci,
zaburzenie rozwoju i problemy umystowe. Wspiera osoby przezywajace zatobe lub inng strate,
dodaje otuchy w powaznej chorobie.

® PSYCHOTERAPEUTA — prowadzi psychoterapie. Pomaga lepiej poznac siebie i zrozumieé

swoje nastroje.

Chciatabym, abys nie zapomniat, ze mozesz do mnie réwniez napisaé, wykorzystujgc do tego poczte mailowa:
spl7soswpt@gmail.com
Nie zapomnij, w tytule maila dodaé¢: WDZWR oraz wpisa¢ klasa VI

Chetnie odpowiem na wszystkie pytania.

Pozdrawiam Cie serdecznie i zycze dobrego tygodnia!
Ewa Szkdlnik ©



