WSKAZOWKI DLA RODZICOW DZIECI I NASTOLATKOW
7 ZABURZENIAMI NASTROJU
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WEZ NA WSTRZYMANIE

» Pamietaj, rozmowa o problemach lub konfliktach kiedy emocje szaleja,
nigdy nie jest dobrym pomystem

« Wycofanie sie na moment z konfliktowej sytuacji, jest dobrym
rozwigzaniem. Powiedz: ,Jestem teraz bardzo zdenerwowana. Musze na
chwile odejsé, aby sie uspokoié. Kiedy tak sie stanie, wowczas powrdcimy do tej
rozmowy”

e Pamietaj, ze ten typ zachowan, to idealna okazja do modelowania
spokojnego rozwigzywania trudnosci.

ROZWAZ INTENCIJE, NIE JEJ REZULTAT

e W obecnej sytuacji, Twojemu dziecku trudno bedzie osiagnaé¢ status
»piatkowo-szdstkowego ucznia”, czy tez ,porzadnego syna/cérki”. Staraj sie
dostrzegac¢ jego mate osiagniecia i doceniaj wysitek
np. ,,Hej, wiem, ze wykonywania zwyczajnych czynnosci jest teraz dla Ciebie
dosc trudne. Mysle, Ze robisz Swietng robote! Jestem z Ciebie dumny/dumna”.

» Twoje dziecko bedzie wymagalo od Ciebie zapewnien; poswie¢ kazda
mozliwg okazje do tego by powiedzie¢ mu, ze rozumiesz jak ciezko musi mu
by¢ na codzien, oraz, ze wierzysz w to, ze niedlugo bedzie lepie;j.

e Nie wykorzystuj okazji do tego wypomina¢ mu czego jeszcze nie zrobit
(,Swietnie zaczqtes odrabial lekcje, jeszcze jak bys tak pokdj pospraqtat, co?”)

ODNAJDZ ROWNOWAGE

» Dos¢ tatwo jest straci¢ cierpliwo$¢ przy depresyjnym nastolatku

« Taki nastolatek nie zawsze jest swiadom swoich stéw lub tonu glosu w jaki
je wypowiada. Wymaga to duzej cierpliwosci i ¢wiczen by w trakcie
rozmowy z nastolatkiem nie podgza¢ jego droga.

» Daj zna¢ swojemu nastolatkowi o tym, ze ktére$s z jego stéw sprawito Ci
przykro$é, zamiast odpowiada¢ mu w ten sam sposob.
np. ,,Kiedy mowisz o tym, Ze mnie nienawidzisz, odczuwam ogromny smutek.
Czasami mam ochote odpowiedzie¢ Ci w podobny sposob, ale wiem, e to by
sprawito nam oboje przykros¢. Rozumiem, Ze jest Ci ciezko, ale takie stowa sq
dla mnie niedopuszczalne”

» Nastolatkowie sg bardzo przewrazliwieni na punkcie tonu glosu swoich
rodzicéw. Sarkazm (,dobra robota geniuszu”) to w tym momencie nie
najlepsza forma zartu. Nastolatek slyszy jedynie negatywny ton glosu
rodzica, ktéry moze interpretowac ,,Mdj rodzic mnie nie lubi”

» Staraj sie tak modulowa¢ tonem glosu, aby byt spokojny i neutralny. Dzieki
temu zaprezentujesz swojemu dziecku model dobrej regulacji emocji, ktory
by¢ moze sami zaczna stosowac

Laura J. Dietz, Rebecca J. Weinberg, Laura Mufson Family-based Interpersonal Psychotherapy for Depressed Preadolescents.

© 2018 by Oxford University Press (tlumaczenie wlasne)



» Zagaduj do nastolatka o co, czym w danej chwil si¢ zajmuje. Staraj sie to
robi¢ z pelnym zainteresowaniem. Oni tatwo wyczuwaja fatsz

o Tworz sytuacje, kiedy Twoj nastolatek jest w stanie osiagna¢ maty sukces.
Nie oczekuj duzo, tak by nie poddat sie juz na samym poczatku

» Pamietaj, Twoje dziecko, pomimo zaburzen nastroju, nadal bedzie chciat Cie
zadowoli¢ i Ci sie przypodobaé, nawet jeSli wcigz Cie irytuje, jest
zdemotywowany. Jesli wcigz beda wystepowaly konflikty pomiedzy Toba
nim, to w ciagu najblizszych kilku lat stanie sie nastolatkiem, ktory zamiast
budowa¢ trwate i silne relacje, bedzie ulegal swoim znajomym i budowat
niestabilne relacje

MASECZKA TLENOWA NAJPIERW DLA RODZICA

e Jednym z trudnych aspektéw posiadania depresyjnego dziecka, jest to, ze
potrzebuje ono statego wsparcia, struktury, kierunku i pochwat ze strony
rodzica

« Stres zwiazany z opieka nad takim dzieckiem, czasami jest przyttaczajacy
dla rodzicéw. Moze to z kolei wptyna¢ na empatyczna i mitg komunikacje z
Twoim dzieckiem

e Pamietaj, co méwig w trakcie podawania instrukcji bezpieczenstwa przy
starcie samolotu: ,,W razie spadku cisnienia w kabinie, osoby podrézujqce z
dzieémi proszone sq, aby w pierwszej kolejnosci natozy¢ maske sobie, a
nastepnie dziecku”.

» Nie jeste$ w stanie zaopiekowac sie swoim depresyjnym dzieckiem, jesli sam
nie jeste$ zaopiekowany

» Rodzice potrzebuja wsparcia od innych dorostych, chwili dla siebie i
wskazdwek wychowawczych

 To nie jest wstyd poprosi¢ o pomoc. Pamietaj wokot Ciebie jest duza grupa
ludzi, ktérzy sa w stanie Cie wesprze¢: matzonek, czionkowie rodziny,
przyjaciele, terapeuci.
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