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Jak minat
Cidzien?

Jak zaczac rozmowe

Mimo ze bardzo dbamy o naszych
bliskich, czasami nie wiemy jak zacza¢
dobrag rozmowe z nastolatkami lub
miodymi dorostymi. Mozemy sobie
pomoc korzystajgc z przedstawionych

tu przydatnych zwrotow utatwiajgcych
rozpoczecie rozmowy. Kliknij ,Rozpocznij”
| poznaj pytania, ktore mogg zainspirowac
do interesujgcych rozmow | pomoc wam
obojgu wy|sC poza zdawkowe odpowiedzi.

Rozpocznij




Kiedy zastanawiasz
sie, 0d czego zaczacC O

MASZ

wsparcie

Wybierz losowo

Wykorzystaj w petni swoje
swiadczenia Optum EAP.

Na stronie livewell.optum.com mozna
sprawdzic dostepne opcje.

© 2022 Optum, Inc. Wszystkie prawa zastrzezone. WF8/746/761 224152-102022
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Kiedy ostatnio
czutes(-as) sie <= ?

O
>

Wybierz losowo

O

Wszyscy czasami odczuwamy smutek.
Jednak czeste poczucie smutku,
beznadziejnosci lub rozdraznienia u bliskich
nam o0sOb rowniez moze byC oznaka depregiji.
Odnajdywanie coraz mniejsze| przyjemnosci
w tym, co robimy | zmiany we wzorcu snu

| jedzenia mogg rowniez SwiadczyC o tym
zaburzeniu.

1. World Health Organization. Depression. who.int/news-room/fact-sheets/detail/
depression. September 13,2021. Accessed December /7, 2021.
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Co robisz, kiedy nie
mozesz spaCc W hocy?

O
[—1
O
Wybierz losowo

Odpowiednio dtugi sen w nocy jest wazny dla
kazdego — zarowno dla nastolatkow jak i dla
dorostych. Porozmawiaj ze swoimi bliskimi
na temat zdrowych nawykow, takich jak
zostawianie telefonu na noc poza sypialnia |
odpowiednio wczesne chodzenie spac, aby
wstac wypoczetym(-3) do szkoty.
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Jaki jest Twoj ulubiony
positek? Dlaczego?

N

Wybierz losowo

Sposob odzywiania ma duze znaczenie

dla osob w kazdym wieku, w tym dla
dorastajgcych nastolatkow. Jesli mysli
nastolatka(-1) zaczynajg stale krgzyc

wokot tego co zje i kiedy - moze to byc
potencjalnym objawem zaburzen odzywania.




Co bys zrobit(a), gdybys
przez tydzien nie mogt/
mogta korzystac z mediow

spotecznosciowych?
O l
Wybierz losowo

Media spotecznosciowe mogg wzbudzac w
niektorych osobach niepokoj, zastanawiaja
sie one, czy inni je akceptujg. Mogg czuc

sie przyttoczone ciggle przychodzgacymi
powiadomieniami i obawiac sie, ze cos je
omija.! Czeste korzystanie z Instagrama
przez mtode kobiety jest rowniez
skorelowane z niezadowoleniem z wygladu
Swojedo ciata, przyczynia sie takze do
poczucia leku, depresji i niskiej samooceny.?

1. Steele RG, Hall JA, Christofferson JL. Conceptualizing digital stress in adolescents and
young adults: Toward the development of an empirically based model. Clin Child Fam
Psychol Rev. 2020 Mar;23(1):15-26. pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31392451/.

2. Sherlock M, Wagstaff DL. Exploring the relationship between frequency of Instagram use,
exposure to idealized images and psychological well-being in women. Psychol Pop Media
Cult.2019;8(4):482-490. psycnet.apa.org/record/2018-15210-001.
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Kiedy ostatnio
czutes(-as) sie naprawde
szczesliwy(-a)?

Wybierz losowo

Ciggte poczucie szczescia nie jest mozliwe.
Kazdy z nas miewa gorsze dni. Jesli

jednak Twoj nastolatek lub mtody dorosty
od jakiegos czasu jest smutny, moze to
SwiadczycC o depresji. Inne objawy depresji
to miedzy innymi rozdraznienie, problemy ze
snem lub spanie zbyt dtugo oraz poczucie
winy lub braku wartosci.*

1. World Health Organization. Depression. who.int/news-room/fact-sheets/detail/
depression. September 13,2021. Accessed December /7, 2021.
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Czy w domu
zachowujesz sie inaczej
niz w innym otoczeniu?

o @

Wybierz losowo

Dopasowywanie swojego zachowania do
sytuacji jest zupetnie normalne i wtasciwe,
na przyktad kiedy jestesmy w pracy
zachowujemy sie bardziej profesjonalnie, aw
towarzystwie przyjaciot swobodniej. Jednak
wazne jest rowniez, aby odnalezcC swoje
autentyczne ja - i mieC Swiadomosc tego, ze
to, co czyni kazdego z nas wyjagtkowym, jest
tym, co czyni nas wspaniatymi.




Opowiedz mi o sytuacii,

w ktorej czutes(-as) sie
zdenerwowany(-a).

@ O

O

Wybierz losowo

Kazdy czasami denerwuje sie, kiedy na
przyktad ma prezentacje przed catg klasa
lub robi cos zupetnie dla siebie nowego.
Jednak czeste zdenerwowanie — ogolne
lub w zwigzku z okreslonymi sytuacjami —
moze swiadczyc o stanach lekowych.}

1. World Health Organization (Organizacion Mundial de la Salud). The ICD-10
classification of mental and behavioural disorders. https://cdn.who.int/media/

docs/default-source/ classification/other-classifications/9241544228_eng.
pdf?sfvrsn=933a13d3_1&download=true 1992. Consultado el 7 de diciembre de 2021.
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Co obecnie jest
Twoim najwiekszym
zmartwieniem?

o @

Wybierz losowo

Kazdy z nas czasami czyms sie martwi,
jednak ciggte zaniepokojenie moze
Swiadczyc o stanach lekowych.! Jesli
zauwazysz takie objawy u swoich bliskich,
ZWrocC sie po pomoc. Zdrowe odzywanie,
aktywnosc fizyczna, odpowiednio dtugi sen
| praktykowanie uwaznosci mogg pomoc w
utrzymaniu dobrej kondycji psychicznej.

1. World Health Organization (WHO). The ICD-10 classification of mental and

behavioural disorders. who.int/classifications/icd/en/GRNBOOK.pdf. 1992.
Accessed December 7,2021.

2. WHO. Looking after our mental health. who.int/campaigns/connecting-

theworld-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---mental-
health. Accessed December 7,2021.
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Za co dzisiaj jestes
wdzieczny(-a)?

LKL

©

Wybierz losowo

Skoncentrowanie sie na tym, za co mozemy
byC wdzieczni moze sprawic, ze poczujemy
sie lepie|. Zaproponuj swoim bliskim, aby
codziennie rano lub przed pojsciem spac
zastanowili sie za co sg wdzieczni. Po
tygodniu sprawdzcie, czy praktykowanie
wdziecznosci cos zmienito w ich zyciu.
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Co jest dla Ciebie
najcenniejsze?

O

o]

Wybierz losowo

O

Dla kazdego cos innego jest wazne.
Niektorzy najbardziej cenig sobie relacje — |
Zwigzane z nimi pamiagtki i wspomnienia. Inni
duzg wage przywigzujg do rzeczy bardziej
materialnych. Popros bliskg Ci osobe, aby sie
dobrze zastanowita | powiedziata, na czym
tak naprawae jej zalezy.
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Jakiego nawyku

najbardziej chciat(a)
bys sie pozbyc?

@ O

Wybierz losowo

O

Jedne nawyki, na przyktad praktykowanie
wdziecznosci lub regularna aktywnosc
fizyczna, sg dla nas bardzo korzystne. Inne,
takie jak palenie papierosow lub papierosow
elektronicznych, szkodza naszemu zdrowiu.
Warto doradzic nastolatkowi lub mtodemu
dorostemu, ktory chce zerwac z jakims
nawykiem, aby obserwowat, co wywotuje u
niego checC wykonania danej czynnosci | starat
sie usungc taki bodziec.
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Do czego dat(a)bys sie
namowic, zeby stac sie
popularnym(-3)?

A oo

O

Wybierz losowo

Presja rowiesnikow moze byc motywujgca,
jesli na przyktad koledzy/kolezanki zachecajg
sie nawzajem do starania sie o dobre stopnie
lub do uprawiania ulubionego sportu.
Jednak namawianie innych do ryzykownych
zachowan, takich jak zbyt szybka jazda
samochodem, picie alkoholu lub uciekanie z
lekcji, jest zdecydowanie czyms negatywnym.
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Znajdujesz sie na
bezludnej wyspie. Do
kogo najpierw wysytasz
SMS-a? Dlaczego?

|l o0

O

Wybierz losowo

Skuteczny system wsparcia jest niezmiernie
wazny zarowno w sytuacji prawdziwego
zagrozenia, jak | w codziennym zyciu.
Upewnij sie, ze Twoi bliscy wiedzg, komu
mMogg zaufac, bez wzgledu na to, czy beda to
przyjaciele, rodzina czy profesjonalisci.
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Jaka ksigzka, piosenka
lub film ostatnio Cie

poruszyty?

O

Wybierz losowo

Wszyscy odczuwamy pewne emaocje:
szczescie, smutek, frustracje, ztosc i wiele
iInnych. Zrozumienie i kontrolowanie
swoich emocji moze wywrzec znaczacy
wptyw na zycie.!

1. World Health Organization. Adolescent mental health. who.int/news-room/fact-sheets/
detail/adolescent-mental-health. November 17,2021. Accessed December 7, 2021.
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Co byc zrobit(a), gdybys
znalazt(a) 100 zt?

O
O

Wybierz losowo

Umiejetnosc podejmowania madrych
decyzji finansowych w zyciu dorostym czesto
zaczyna sie od edukacji w zakresie finansow
w wieku kilkunastu lat. Porozmawiaj ze swoim
nastolatkiem, o tym jak wazne jest zarabianie,
planowanie budzetu i oszczedzanie na cele
krotko- | dtugoterminowe. Wyjasnij doktadnie
na czym polegajg kredyty i jak dziatajg karty
kredytowe.




Wymien jedng rzecz, jaka

masz nadzieje osiggnac
w ciggu kilka lat?

4 o,
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Wybierz losowo

Wiekszosc nastolatkow styszata pytanie ,,Kim
chcesz byc, kiedy dorosniesz?” Pytany moze
poczuc sie oniesmielony lub zestresowany
jesli, tak jak wiekszosc nastolatkow, jeszcze
nie wie, co chce robic w przysztosci. Warto
wyznaczac cele i zastanawiac sie, jak je
0siggnac, nalezy jednak uwazac, aby nie
wywierac nadmiernej presji.
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Ktory emotikon wyraza
Twoj dzisiejszy nastroj?

o d@

Wybierz losowo

Pomysl o tym, kiedy ktos ostatnio

zapytat Cie ,Jak sie masz?” Jest bardzo
prawdopodobne, ze odpowiedz brzmiata
,Dobrze.” Prawda jest jednak taka, ze nie
zawsze jest dobrze. Czasami jest nam
wesoto, czasami jestesmy zli, smutni,
zdenerwowani, sfrustrowani, odczuwamy
wiele roznych emocji. Zapewnij swojego
nastolatka, ze tak moze bycC i ze nie
trzeba sie wstydziC przyznawac do swoich
prawdziwych uczuc — i warto zwrocic sie po
pomoc, kiedy jest potrzebna.
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Co moge zrobic, aby
bardziej Cie wspierac?

O

Wybierz losowo

Bycie rodzicem to trudna rola. To samo
dotyczy bycia nastolatkiem. Badzcie ze
sobg szczerzy | uczciwie powiedzcie o
tym, czego naprawde potrzebujecie, aby
czuc wsparcie drugiej osoby. Poczatkowo
moze to bycC troche niezreczne, ale moze
pomoc zbudowac silng relacje — taka,
ktora bedzie trwac przez wiele lat.
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Co Twoim zdaniem

sprawia, ze jestes
dobrym przyjacielem?

N

Wybierz losowo

Zaufanie, uczciwosc, wzajemny szacunek,
dobra komunikacja ... Co sprawia, ze ktos
jest dobrym przyjacielem — i osobg, z ktora
warto sie umowic? Upewnij sie, ze Twol
bliscy rozumiejg, jak nawigzywac relacje
oparte na szacunku i zdrowych cechach.
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Jakie moje zachowanie
jest dla Ciebie najbardziej
zawstydzajace?

NONY

Wybierz losowo

Powinnismy budowac pozytywne i szczere
relacje z naszymi nastolatkami. Obejmuje
to otwartosc na roznice zdan oraz uwazne
stuchanie | okazywanie zainteresowania
ich uczuciami.
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Do czego chciat(a)

byc wykazywac
wiekszg motywacje?

Wybierz losowo

Nawet jesli wyznaczymy sobie ambitne cele,
nie zawsze jest nam tatwo zmotywowac sie
do ich realizacji. Zapytaj swoich bliskich,

co ich motywuje. Motywacja wewnetrzna
zacheca nas do robienia czegos, co jest dla
nas osobiscie satystakcjonujgce. Motywacja
zewnetrzna zacheca nas do zrobienia czegos,
co zapewni nam nagrode lub pozwoli uniknac
kary. Oba rodzaje motywacji pomagajg nam
osiggac cele. Nalezy koncentrowac sie na
pozytywnych przyczynach.
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Co najbardziej w sobie
lubisz? A co hajmniej?

s O

O

Wybierz losowo

Poczucie wtasnej wartosci dotyczy
doceniania i szanowania samego siebie.
Zachec swoich bliskich, aby pomysleli o
wszystkich swoich dobrych cechach. Moze
Im to pomoc w zdrowym poczuciu wtasnej
wartosci, a to z kolei moze dac im wieksza
pewnosc siebie w szkole, pracy i innych
obszarach zycia.
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Z czego jestes
dumny(-a)?

O

x

Wybierz losowo

O

Poczucie dumy z tego, co robimy i Kinr

jestesmy jest niezmiernie wazne. Zacrl

ecaj

nastolatkow, aby doceniali siebie i swietowali
swoje osiggniecia. Nie muszg to byc wielkie
wyczyny, takie jak przebiegniecie maratonu
czy dostanie sie na studia. Nawet zwykte,
codzienne czynnosci, takie jak bycie dobrym
przyjacielem czy pomaganie innym, rowniez
zastugujg na poczucie dumy.
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Jaka jest najtrudniejsza
rzecz, jakg dotychczas
zrobites(-as)?

&

O

Wybierz losowo

Niezaleznie od tego, czy chodzi o
osiggniecie celu sportowego, zdobycie
sie na odwage, aby zaspiewac przed
publicznoscig, czy tez uporanie sie ze
strata bliskiej osoby, wszyscy w swoim
zycCiu stajemy przed wielkimi wyzwaniami
- niektore wybieramy, a z innymi jestesmy
zmuszeni sie zmierzyc. Zachecaj swoich
bliskich, aby cieszyli sie ze wszystkiego, co
udato im sie pokonac i ze wszystkiego, co s3
w stanie 0siggnacC w przysztosci.



” ﬁ;?@

Czego najbardziej sie
obawiasz?

O
/A
O

Wybierz losowo

Wezy. Podrozy samolotem. Wystgpien
publicznych. Wysokosci. Wielu z nas czegos
sie obawia. Strach nie jest na ogot szkodliwy,
jesli jednak zauwazmy, ze nasz nastolatek
lub mtody dorosty jest w stanie zrobic
bardzo duzo, aby unikngc pewnych sytuacji,
moze to SwiadczycC o fobii — czyli o bardzo
silnym, utrzymujgcym sie leku. Wiekszosc
fobii mozna leczyc, dlatego warto zachecac
bliskich do siegniecia po pomoc.*

1. World Health Organization. The ICD-10 classification of mental and behavioural disorders.
who.int/classifications/icd/en/GRNBOOK.pdf. 1992. Accessed December 7,2021.
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Jaki byt ostatni zyczliwy
gest, jaki zrobites(-as)
lub widziates(-as)?

%y O

O

Wybierz losowo

Zyczliwosé wobec innych jest czyms
pozytywnym nie tylko dla osob, wobec ktorych
jest skierowana. Moze rowniez znaczgco
poprawicC nasz nastroj, dobre samopoczucie

| przyniesc korzysci dla zdrowia fizycznego.
Zachecajmy wiec dzieci, aby codziennie szukaty
mozliwosci okazania zyczliwosci innym osobom.
Nawet drobne gesty, takie jak przytrzymanie
komus drzwi lub podzielenie sie positkiem —
dziatania zwigzane z kontaktem spotecznym —
Mog3g przyniesc wieksze korzysci niz dziatania
podejmowane anonimowo lub online

1. Abrams Z. The case for kindness. American Psychological Association. apa.org/news/apa/
kindness-mental-health. August 2021. Accessed October 20, 2021.
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Gdybys mogt/mogta miec
dowolng supermoc, to jaka

bys wybrat(a)? Ijak bys z niej
korzystat(a) na co dzien?

9
O

Wybierz losowo

Mimo ze nie umiemy latac, stac sie
niewidzialni ani robi¢ innych niesamowitych
rzeczy, ktore robig superbohaterowie w
komiksach i filmach, wszyscy mamy pewne
umiejetnoscii cechy, ktore czynig nas
wielkimi na swoj sposob. Postaraj sie nauczyc
swoich bliskich, aby doceniali swoje mocne
strony — a takze te, ktore zauwazajg u innych.
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Jak wygladatby Twoj

Idealny dzien, od
momentu przebudzenia
do momentu zasniecia?

© 4
.

Wybierz losowo

Rzadko zdarza sie nam dzien, ktory mozemy
uznac za idealny, ale kazdego dnia warto
poswiecic kilka chwil na to, co sprawia nam
radoSC — i co jest wazne dla naszego zdrowia.
Catg rodzing zacznijcie od zadbania o
wystarczajgco dtugi sen. Nastepnie, postarajcie
sie poswiecic troche czasu tylko dla siebie, na
czytanie, spotkanie z przyjacielem, postuchanie
muzyki lub zrobienie czegos innego, co sprawia
wam przyjemnosc.
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