' WAWER M.ST. WARSZAWY

) . SPECJALISTYCZNA PORADNIA
k‘i 1 RODZINNA DZIELNICY

Warszawa, 11 stycznia 2023r.

OBNIZENIE NASTROJU U NASTOLATKOW

Styczen to czas konca semestru w szkotach, a co za tym idzie kumulacji napiecia
zwigzanego z naukg i poprawianiem ocen. Stres szkolny oraz mniejszy dostep
do swiatla dziennego i mozliwosci spedzania czasu na zewnatrz zima, brak
pewnosci, jakie efekty przyniesie wysitek wktadany w nauke, a takze sezonowe
choroby i wynikajace z nich zalegtosci, moga przyczynia¢ sie¢ do spadku
nastroju u nastolatkéow. Jest to wazny temat, gdyz utrzymujacy si¢ obnizony
nastroj moze by¢ oznaka zaburzen i choréb psychicznych.

O obnizeniu nastroju Swiadczg utrzymujgce sie emocje, takie jak: smutek,
przygnebienie, bezradnosc¢, lek, brak radosci. Mozna go rozpoznac¢ rowniez po
zachowaniu, ogdinym samopoczuciu i dominujgcych myslach.

Sygnatami swiadczgcymi o spadku nastroju mogag by¢:

e zmeczenie, pomimo wystarczajgcej iloSci

snu,

spadek motywacji,

rozdraznienie,

ktopoty z koncentracja,

zapominanie, niekonczenie zadan,

nieche¢ do podejmowania lubianych

dziatania,

e brak poczucia sensu,

« kontestowanie norm i zasad,

e unikanie kontaktu V4 domownikami P
i rowiesnikami. Fot.: canva.com

Cze$¢ z tych zachowan zdarza nam sie interpretowaC jako lenistwo Iub
niepostuszenstwo. To, co istotne w przypadku obnizonego nastroju,
powyzsze symptomy nie sg jedynie reakcjg na jakgs$ sytuacje, np. ztg ocene czy
kiotnie z kolegg. Wigzg sie z negatywnymi myslami i przekonaniami na swoj temat,
a takze narastajgcym poczuciem bezsilnosci i beznadziei.

Czesto wyzwaniem dla rodzicow i os6b majgcych kontakt z nastolatkiem jest
rozpoznanie, z ktéorym z powyzszych przypadkow mamy do czynienia. Powodem do
niepokoju moze byC to, kiedy dziecko zaczyna unika¢ kontaktu z rodzing oraz
znajomymi, rzadko opowiada o swoich sprawach, czesto moéwi o tym, Ze jest
zmeczone lub przyttoczone, zapomina o obowigzkach domowych, z ktérych wczesniej
sie wywigzywato.
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W przypadku gdy zmiana nastroju jest
spowodowana jednorazowym wydarzeniem,
warto rozmawia¢ z dzieckiem o tym, jak
rozumie zaistniatg sytuacje i jakie emocje
w zwigzku z tym przezywa. Wazne, zeby dac
mu  mozliwos¢ przedstawienia swojej
perspektywy, nawet jesli naszym zdaniem
reaguje nadmiarowo. Moment, w ktorym
miody cztowiek doswiadcza trudnych emocii,
nie jest dobry na przypominanie o tym, ze
ostrzegaliSmy go przed tym, co sie wydarzyto
lub Zze mogto skonczy¢ sie gorzej.
Z perspektywy jego kilkunastu lat wazne jest
to, ze teraz jest Zle i nie wie, co bedzie dalej. ;
Po ochtonieciu warto wspolnie poszuka¢ wyjscia z sytuacji i omowi¢ konsekwencje
réznych rozwigzan.

Eot.: canva.com
.

Jedli nastolatek juz wczesniej doswiadczat wahan nastroju lub zgtasza, ze Zle czuje
sie psychicznie, warto zwroci¢ sie do specjalisty, ktdry rozpozna, co sie dzieje. Na
poczatku moze to by¢ psycholog szkolny. Na gruncie domowym wazne jest, aby
rozmawiac¢ z dzieckiem i docenia¢ dziatania, ktére mtody cztowiek podejmuje pomimo
ztego samopoczucia. Waznym aspektem obnizonego nastroju, oprocz intensywnych
emocji, sg mysli, ktére je powodujg, np. hegatywna ocena swoich umiejetnosci, brak
mozliwosci zauwazenia innego wyjscia z sytuacji, poczucie bezsilnosci i tego, ze rézne
wysitki nie majg sensu. Dlatego tak istotne jest dostrzeganie podejmowanych dziatan,
nawet jesli nie przynoszg oczekiwanych efektow. Dodatkowe komunikaty
przypominajgce, ze miody cztowiek nie poradzi sobie z jakgs sytuacjg, nawet méwione
w dobrej intencji, mogg sprawiac, ze zrezygnuje z dalszych wysitkow lub zacznie
unikac sytuaciji, ktére sg dla niego wyzwaniem lub powodujg dyskomfort.

Chcac wesprzeé nastolatka, ktéry doswiadcza obnizonego nastroju, warto skorzystaé
Z ponizszych wskazowek.

e Pomoéz dziecku dostosowacé jego obowigzki i zadania do aktualnych mozliwosci
psychofizycznych.

e Wspieraj w tym, zeby konczyto podjete dziatania, a w chwilach zwatpienia pokazuj,
ile juz za nim.

e Pomoz zadbaé o podstawowe potrzeby, takie jak: regularny sen, jedzenie, robienie
przerw w nauce, cho¢ minimalna dawka ruchu, kontakty z rowiesnikami.

e Umow sie na sposdb przypominania o obowigzkach.

e Gdy widzisz ztg ocene lub nieobecnosci, sprébuj o tym porozmawia¢ zamiast
rozlicza¢ lub poréwnywac do kolegow.

e Na tyle, na ile to mozliwe, spedzaj czas ze swoim dzieckiem, a gdy juz jestescie
razem, bierz pod uwage jego zdanie i potrzeby.

e Jesli obnizony nastrdj utrzymuje sie przez dtuzszy czas, zgtos sie do specjalisty —
psychologa, psychoterapeuty lub lekarza psychiatry.
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Komunikaty, ktére moga by¢ przydatne podczas wspierajgcej rozmowy z nastolatkiem:

v Jesli potrzebujesz pomocy, mozesz na
mnie liczy¢.

v Wierze, ze ta sytuacja byla dla ciebie
przykra / mogta cie przyttoczyc.

v Ciesze sie, ze opowiedziates mi o tym.
Zastanawiam sie, czy potrzebujesz teraz
mojej pomocy?

v To byto trudne zadanie i cho¢ byto ciezko,
nie poddates sie.

v Mowite$, ze boisz sie iS¢ dzisiaj do szkoty. Doceniam to, ze pomimo strachu
zdecydowates sie tam byc.

v' Tym razem dostates$ gorsza ocene. Wierze, ze nastepnym razem moze by¢ lepie;j.

v Slysze, ze teraz nie chcesz rozmawiaé. Wazne jest, zebysmy znalezli czas, zeby
porozmawia¢ o tym, co sie wydarzyto.

v Niepokoi mnie to, ze od jakiego$ czasu wcigz jeste§ w ztym humorze i chce,
zebysmy o tym porozmawiali.

(-) Agnieszka Turula

Agnieszka Turula — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer. Prowadzi
psychoterapie indywidualng i grupowq dla mtodziezy oraz mtodych dorostych, a takze konsultacje i
dziatania psychoedukacyjne dla rodzicdw..

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:
222771198
222771197
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