Wsparcie w kryzysie

Pomoc dla nastolatkow
Jak radzi¢ sobie ze
smutkiemizalem

Na ogot wiekszose ludzi uwaza, ze zmiany
dostarczajg bodzcow do rozwoju, a straty sg
Zz nawigzkag rekompensowane przez pojawiajgce
sie dzieki nim mozliwosci.

Wi

i



Mtodziez w kryzysie Critical Support

’P Czym wiasciwie jest traumatyczne wydarzenie?

Radzenie sobie ze smutkiem to ztozony problem, z ktérym prawie kazdy z nas
bedzie musiat sie zmierzy¢ na pewnym etapie zycia. Dla nastolatkéw (ktorzy

i tak Scierajg sie z zagmatwanym i trudnym okresem w swoim rozwoju fizycznym
i emocjonalnym) zatoba moze byc¢ szczegodlnie trudna do zaakceptowania.

Po pierwsze: czym jest zal? To bdl i zranienie odczuwane po utracie bliskiej
osoby lub rzeczy. Zal moze sprawié, ze poczujemy strach, smutek, ztosc¢,
zdezorientowanie, dociekliwos$¢, zmeczenie, a czasami ulge.

Podobnie jak w przypadku dorostych, zal nastolatka jest normalng i zrozumiatg
reakcjg na strate. Podobnie jak w przypadku dorostych, kazdy nastolatek
przezywa go na swdj indywidualny sposob. Zal dotyka nas na swoj sposdb,

z roznych powodow, a czas jego trwania jest rozny.

Jak pomoc dzieciom po traumatycznym wydarzeniu?

Podobnie jak w przypadku dorostych, zal nastolatka jest normalng i zrozumiatg
reakcjg na strate. Podobnie jak w przypadku dorostych, kazdy nastolatek
przezywa go na swoj indywidualny sposob. Zal dotyka nas na swoj sposdb,

z roznych powodow, a czas jego trwania jest rozny.

Na ogot zal kojarzy nam sie ze Smiercig bliskiej osoby, ale niemal kazda strata
moze go wywotacé:

« utrata zwierzaka;

« przeprowadzka znajomej osoby do innego miasta;
» wyprowadzka rodzenstwa z domu rodzinnego;

« sprzedaz domu rodzinnego i przeprowadzka.

Te przyktady moga nie wydawac sie tak dotkliwe i tragiczne, jak $mierc
ukochanej osoby, ale dla nastolatkow moga by¢ niemal tak samo druzgocace
i traumatyczne.

Elisabeth Klbler-Ross i David Kessler nakreslili pie¢ prawdopodobnych etapow
zalu, przez ktore przechodzi osoba nastoletnia po stracie.

Zaprzeczenie... odmowa uwierzenia, ze cos sie naprawde wydarzyto.
Ztosé... potrzeba bycia wsciektym i obwiniania kogos lub czegos.
Negocjacje... zbior mysli pokroju ,,gdyby tylko...” lub

»Cojesli...”, czyli gdybanie.

Depresja... intensywny smutek, ktory wydaje sie nie mie¢ konca.

Akceptacija..., nie myli¢ z ,czuciem sie dobrze”, to raczej ostateczne pogodzenie
sie z rzeczywistoscia.
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Jak wiasciwie mozna pomac nastolatkowi, ktory przechodzi
przez proces zatoby?

Te proste kroki moga utatwié przejscie przez wymienione etapy:

« Zapewnij, ze optakiwanie i wyrazanie swoich uczuc¢, zarowno emocjonalnych,
jak i fizycznych, jest w porzadku. Smutek nie jest czyms, czego nalezy unikac lub
sie wstydzi¢. Pomaganie nastolatkom w uswiadomieniu sobie tego moze pomaéc
im zidentyfikowac i zareagowac na reakcje zwigzane z zatoba.

» Bagdz dobrym stuchaczem. Chociaz dzieci mogg zamknac¢ sie w sobie, moze sie
zdarzy¢, ze Twoj nastolatek naprawde bedzie chciat jednak porozmawiaé. Staraj
sie wowczas zachowac ,,obecnos¢”. Pozwdl méwi¢ mu tak dtugo, jak chce.

« Migj cierpliwos¢. Nikt nie wie, jak dtugo bedzie trwaé poczucie zalu. Smutek
nie ma harmonogramu. Pozwdl ptyng¢ sprawom swoim rytmem i nie wywiera;j
presji w rodzaju ,to juz powinno ming¢”. Proces zatoby moze ujawnic
pewne nieprzewidywalne zachowania i emocje. Dopoki zachowanie nie jest
destrukcyjne, wspieraj je, jak tylko mozesz, i unikaj oceniania. Jesli zachowanie
stanie sie destrukcyjne, porozmawiaj o tym i delikatnie sprébuj pokierowaé mysli
nastolatka na bardziej pozytywna Sciezke. W razie potrzeby wskazane moze
by¢ skorzystanie z profesjonalnej pomocy.

« Nalezy pamietac, ze niektore daty lub wydarzenia moga powodowac nasilenie
smutku. Moga to by¢ urodziny, rocznice, swieta, bal maturalny, ukonczenie
szkoty itp. Przygotuj sie na wzmozone emocje, jakie mogg towarzyszyc
tym dniom.

« Zachowaj gotowos¢ na wszystko! Pozwol nastolatkowi przezywac zatobe na swoj
wiasny, wyjatkowy sposodb, ale pamietaj, ze jego nastroj i/lub zachowanie moga
zmieniac sie z dnia na dzien, a nawet z godziny na godzine!

Komunikacja, cierpliwos$¢ i zrozumienie sg kluczem do pomocy nastoletniej

osobie w potencjalnym pierwszym powaznym niepowodzeniu w jej zyciu. Im

lepiej zrozumiesz, przez co przechodzi, tym lepiej bedziesz w stanie zaoferowac

komfort i wsparcie, ktérego potrzebuje.

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani porady
specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu interesow nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program

i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektdrych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielkos¢ i moga ulec zmianie.
Moga obowigzywaé wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych jurysdykcjach. Wszystkie inne marki lub nazwy
produktow sg znakami towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezagcymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke rownych szans

w zatrudnieniu.
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