Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Pomaganie nastolatkom
W radzeniu sobie
ze smutkiem

@ Czym wilasciwie jest smutek?

Radzenie sobie ze smutkiem jest ztozong kwestig, z ktérg prawie kazdy bedzie musiat sie predzej
lub p6zniej zmierzyé. W przypadku nastolatkéw (ktérzy juz maja do czynienia z mylgcym i trudnym
okresem w ich rozwoju fizycznym i emocjonalnym), radzenie sobie ze smutkiem moze by¢
szczegolnie trudnym wyzwaniem.

Po pierwsze, czym jest smutek? To bdl i cierpienie, ktére odczuwamy, gdy tracimy kogos lub cos,
co kochamy. Smutek moze sprawia¢, ze czujemy strach, przygnebienie, zto$¢, dezorientacje,
ciekawos¢, zmeczenie, a nawet ulge.

Q Jak pomoc dzieciom, ktorych najblizsi odeszli

Podobnie jak w przypadku dorostych, smutek nastolatka jest normalng i zrozumiatg reakcjg

na strate bliskiej osoby. | znowu, podobnie jak w przypadku dorostych, nastolatkowie radzg sobie
ze smutkiem na swoj wiasny sposob. Kazdy przezywa smutek jak mu pasuje, z wtasnego powodu
i przez odpowiedni dla siebie czas.

Na ogot smutek kojarzy nam sie ze $miercig bliskiej nam osoby, ale niemal kazda forma straty
moze wywotaé smutek:

+ Utrata zwierzaka

* Przeprowadzka znajomego do innego miasta
* Wyprowadzka rodzenstwa z domu rodzinnego
* Sprzedaz domu rodzinnego i wyprowadzka

Te przyktady moga nie wydawac sie tak powazne i tragiczne jak $mier¢ ukochanej osoby, ale dla
nastolatka moga by¢ niemal réwnie druzgocace i rownie traumatyczne.

Po stracie nastolatek najprawdopodobniej przejdzie przez
5 etapow smutku, jak opisali dr Elisabeth Kiibler-Ross
i David Kessler:

Zaprzeczenie — Odrzucenie wiary w to, ze co$ sie wydarzyto.

Gniew — Potrzeba wsciekania sig/obwiniania kogos lub czegos.

Targowanie sie — Zbior mysli ,Gdyby tylko...” lub ,A co, jesli...”.

Depresja — Intensywny smutek, ktory wydaje sie nie mie¢ konca.

Akceptacja — To nie jest ,dobre samopoczucie” — to ostateczne pogodzenie sie
Z rzeczywistoscia.



Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Ale jak wtasciwie pomoéc nastolatkowi,
ktory przechodzi przez proces smutku?

Wiele réznych czynnikow moze wywotywac ztosé. Ztos¢ jest normalng reakcjg na traume, ale
moze szkodzi¢ relacjom i utrudnia¢ klarowne myslenie. Zto$¢ moze by¢ rowniez zatrwazajgca.
Jesli ztos¢ prowadzi do agresywnego zachowania lub znegcania sig, jest to niebezpieczne. Nalezy
natychmiast udac¢ sie w bezpieczne miejsce i wezwaé pomoc. Nalezy upewnic¢ sig, ze dzieci
réwniez sg w bezpiecznym miejscu.

Trudno jest rozmawia¢ z kims, kto odczuwa zto$¢. Jedng rzeczg, ktérg mozna zrobié, to ustawienie
systemu wyznaczania czasu na uspokojenie sie. Pomaga to znalez¢ sposéb na rozmowe nawet
w ztosci. Oto jeden ze sposobdw:

* Nalezy utwierdzi¢ nastolatka w przekonaniu, ze nie ma nic ztego w przezywaniu smutku
i wyrazaniu swoich uczu¢ w emocjonalny i fizyczny sposob. Smutek nie jest czyms, czego nalezy
unikac¢ lub czego nalezy sie wstydzi¢. Pomaganie nastolatkom w uswiadomieniu sobie tego moze
umozliwi¢ im identyfikacje i radzenie sobie z reakcjami na smutek.

» Nalezy dobrze stucha¢. Cho¢ nastolatek moze zamkng¢ sie w sobie, moga zdarzy¢ sie sytuacje,
w ktérych naprawde bedzie chciat(-a) porozmawiaé. Nalezy stara¢ sie by¢ tak ,obecnym”, jak
to tylko mozliwe. Pozwol mu (jej) mowic tak dtugo, jak dtugo bedzie chciat(-a).

« Zachowaj cierpliwos¢. Nikt nie jest w stanie przewidzie¢ jak dtugo smutek bedzie trwat.
Smutek nie ma harmonogramu. Nalezy pozwoli¢, by wszystko potoczyto sie swoim torem bez
presji, ze ,powinni juz z tym skohczy¢”. Proces przezywania smutku moze wywotaé pewne
nieprzewidywalne zachowania i emocje. Dopdki zachowanie nie jest destrukcyjne, nalezy
okazywac wsparcie i nie oceniaé. Jesli zachowanie nastolatka stanie sie destrukcyjne, nalezy
z nim porozmawiac¢ i delikatnie sprébowaé nakierowac go z powrotem na bardziej pozytywna
droge. Jesli to konieczne, wskazane moze by¢ skorzystanie z profesjonalnej pomocy.

* Nalezy pamietac, ze niektére daty lub wydarzenia mogg dziata¢ jako wyzwalacze, ktére nasilajg
smutek, na przyktad urodziny, rocznice, Swieta, studniéwka, ukonczenie szkoty itp. Nalezy
przygotowac sie na wzmozone emocje, jakie mogg przyniesé te dni.

» Nalezy by¢ przygotowanym na wszystko! Nalezy pozwoli¢ nastolatkowi przezywac zatobe
na swoj witasny, unikalny sposob, ale trzeba by¢ przygotowanym na to, ze jego nastréj i/lub
zachowanie mogg zmieniac sie z dnia na dzien, a nawet z godziny na godzine!

Komunikacja, cierpliwos¢ i zrozumienie to klucze do pomocy nastolatkom w obliczu by¢ moze
pierwszego powaznego niepowodzenia zyciowego, jakiego kiedykolwiek doswiadczyli. Im lepiej
zrozumiemy, przez co przechodzg, tym bardziej bedziemy w stanie zapewni¢ im komfort i wsparcie,
ktérego potrzebuja.

Wsparcie o krytycznym znaczeniu, kiedy jest potrzebne
e Aby uzyska¢ dodatkowe zasoby i informacje na temat
Q wsparcia o krytycznym znaczeniu, nalezy wejs¢ na strone
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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Nie nalezy korzysta¢ z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych
przypadkach nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program ten nie zastepuje opieki
lekarza ani specjalisty. Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i mogg obowigzywaé pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce
ubezpieczenia.
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