Nastolatkowie i samobodjstwo:
co powinni wiedzie¢ rodzice

Jako rodzic mozesz traktowac¢ kwestie zapobiegania samobdjstwom w taki
sam sposob, jak inne kwestie dotyczgce bezpieczenstwa i zdrowia Twoich
dzieci. Edukujac sie w tym zakresie, poznasz najwieksze czynniki ryzyka dla
dzieci oraz najskuteczniejsze sposoby chronienia ich przed samobdjstwem.

Czy rodzice powinni mie¢ na uwadze mozliwo$¢ popetnienia
samobdéjstwa przez nastolatka?

Temat samobodjstwa, szczegdlnie wsrdd nastolatkow, coraz czesciej przewija sie w
wiadomosciach oraz mediach rozrywkowych. Mozesz odegra¢ wazng role w budowaniu
pozytywnego zdrowia psychicznego swojego dziecka. Aby byto to mozliwe, musisz poznac
czynniki ryzyka oraz sygnaty ostrzegawcze $Swiadczace o ryzyku samobodjstwa; poswiecac¢ czas
dziecku, kiedy ono tego potrzebuje, oraz nauczyc¢ sie sztuki rozmawiania z nim. Pamietaj tez, ze
zawsze mozesz zwroci¢ sie po pomoc z zewnatrz.

W jaki sposéb moge chroni¢ moje dzieci przed ryzykiem samobdjstwa?

Jako rodzic mozesz budowac i modelowac zdrowe nawyki u dzieci w zakresie zdrowia
psychicznego, tak samo, jak robisz to w zakresie zdrowia fizycznego. Jednym ze sposobdw
modelowania zdrowych nawykow jest dbanie o wtasne zdrowie psychiczne, otwarte rozmawianie na
ten temat oraz korzystanie ze specjalistycznej pomocy, gdy zachodzi taka potrzeba.

Widzac, jak otwarcie podchodzisz do wtasnych problemdw i uczysz sie na wtasnych btedach,
dziecko zrozumie, ze zmaganie sie z problemami i uczenie sie na btedach sg normalne.
Obserwujac, jak radzisz sobie w trudnych sytuacjach, dzieci mogg nauczyc sie elastycznosci i
wyrozumiatosci wobec wtasnych potkniec¢ i bteddw, a nawet rozwing¢ empatie wobec innych osob.
W ten sposob dzieci zrozumiejg tez, ze zycie jest skomplikowane, a problemy przytrafiajg sie
kazdemu w réznych momentach.

Regularnie sprawdzaj, co dzieje sie z dzieckiem, nie ograniczajac sie tylko do codziennych
obowigzkow takich jak praca domowa. Na tej stronie znajdziesz wskazéwki, dzieki ktorym mozesz
nauczyc sie, jak nawigzac gtebszg rozmowe z dzieckiem.

Jesli Twoje dziecko cierpiato na depresje lub zaburzenia lekowe, miato mysli samobdjcze,
poddawato sie samookaleczeniu lub zazywato substancje odurzajgce, powinno byc¢ scisle
obserwowane. Mozesz rozwazy¢ skorzystanie z pomocy specjalisty w szczegdlnie trudnych
momentach lub dtugoterminowo w przypadku przewlektych zaburzen.
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W jaki sposéb moge okresli¢, czy moje dziecko zachowuje si¢ jak
normalny nastolatek (np. jest humorzaste), czy tez dzieje sie z nim cos
ztego?

Gdy dziecko wchodzi w okres dojrzewania, w jego ciele i mdzgu zachodzg zmiany, ktére mogg i
zwykle prowadzg do zmian w zachowaniu. W normalnym zakresie takie zmiany moga sie objawiac
zmiennoscig nastrojow, poirytowaniem, odpychaniem rodzicow. Jest to naturalny element
dojrzewania. Objawy, ktére powinny Cie zaniepokoi¢ u dziecka, to poczucie beznadziei lub
bezwartosciowosci, unikanie przyjaciot i zajec¢, mysli lub zachowania samobdjcze. Nie sg to typowe
przejawy nastoletnich bolgczek.

Znasz swoje dziecko. Znasz jego typowe wzorce zachowania i wiesz, jak reaguje na frustracje i
trudnosci oraz jak sie zachowuje, gdy ma zty albo dobry dzien. Zaufaj swoim instynktom, jesli
zauwazysz, ze zachowanie dziecka odbiega od zwyczajowych wzorcow. Mozliwe, ze zachodzg
wazne zmiany w zdrowiu fizycznym lub psychicznym dziecka, a zauwazone objawy sg zaledwie
wierzchotkiem gory lodowej. Dobrze jest naktonic¢ dziecko do rozmowy, aby zyskac¢ petniejszy obraz
tego, co wtasnie przechodzi i jak powaznie wyglada sytuacja. Ta wiedza pomoze Ci zapewnic
dziecku lepsze wsparcie.

Jesli zaobserwujesz, ze dziecko ma problemy ze spaniem, poziomem energii, apetytem,
motywacjg, jest sfrustrowane bardziej niz zwykle lub zazywa substancje odurzajgce, a po kilku
dniach jego zachowanie nie powraca do normy, zaprowadz je do pediatry lub specjalisty od zdrowia
psychicznego.

W jaki sposéb moge porozmawiaé¢ z moim nastoletnim dzieckiem o
zdrowiu psychicznym i samobdjstwie?
Nie bdj sie rozmowy ze swoim dzieckiem o zdrowiu psychicznym i samobdjstwie. Spytaj sie

dziecka, co u niego stychac, co sie ostatnio dzieje w jego zyciu, co je niepokoi. Mozesz zaczg¢ od
prostego pytania: ,,Czy wszystko u ciebie w porzadku?”.

Stuchaj uwaznie i nie osgdzaj. Zadawaj pytania otwarte, ktérych nie mozna zby¢ prostym ,tak” lub
»hie”. Powstrzymaj sie od checi zaoferowania szybkiej porady lub rozwigzania na problemy dziecka.
Zwykle zamyka to szanse na dalszy dialog. Okaz zrozumienie i daj dziecku znac, ze ma prawo czuc¢
sie tak, jak sie czuje.

Wypatruj sygnatéw i zachecaj do zwierzenia sie, mowigc na przyktad: ,,Opowiedz mi o tym. Chce
zrozumiec, ja to wyglada od twojej strony. Gdy on to powiedziat/zrobit, jakie to wywotato u ciebie
uczucia?”.

Czy mozna stosowac to samo podejscie do ré6znych grup wiekowych,
np. starszych dzieci (8-12 lat) lub nastolatkow (13-17 lat)?

Podejscie jest zasadniczo bardzo podobne w obu grupach wiekowych, nalezy jednak dostosowac
jezyk do poziomu komunikacyjnego i stopnia samoswiadomosci dziecka. Uzywaj jezyka, ktory jest
zrozumiaty dla Twojego dziecka, biorgc pod uwage jego wiek, stopien rozwoju oraz sposob
myslenia.
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W przypadku mtodszego dziecka mozesz spytac o objawy fizyczne, np. bdl brzucha, oraz zmiany w
nastroju, np. czy czesto sie ostatnio ztosci lub smuci. Jesli odnosisz wrazenie, ze dziecko czuje sie
przyttoczone, w sytuacji bez wyjscia lub ma poczucie beznadziei, spytaj, czy zdarzyto mu sie
myslec o zrobieniu sobie krzywdy albo odebraniu sobie zycia.

W przypadku dzieci starszych lub wykazujgcych sie Swiadomoscig wtasnych mysli i uczuc, spytaj je
o ich wtasne spostrzezenia, a takze czy majg inne objawy, takie jak problemy ze spaniem,
zmiennos¢ nastroju, poczucie beznadziei, przyttoczenia lub wrazenie, ze sg w sytuacji bez wyjscia.

Co zrobié, jesli dziecko nie chce rozmawiac¢?

Jesli dziecko nie jest gotowe na rozmowe, daj mu znac, ze mozecie do tego wréci¢ pdzniej, mowiac:
»Kiedy zechcesz porozmawiac, jestem tutaj, by cie wystuchac i wesprzec¢”. Mozesz dodac: ,Nie
bede cie osgdzac i nigdy nie przestane cie wspierac, niezaleznie od tego, jaki masz problem”.

Prawdopodobne jest, ze Twoje dziecko otworzy sie przed Tobg w najmniej spodziewanym
momencie, gdy bedziecie siedzie¢ obok siebie zamiast twarzg w twarz, w samochodzie lub
podczas robienia czegos razem.

Kiedy dziecko zacznie sie przed Tobg otwierac, uwazaj, zeby nie mu nie przerwac, oferujgc
rozwigzanie albo méwigc: ,,Powinienes...” lub ,Trzeba byto...”.

Co zrobié, jesli wydaje mi sig, ze moje dziecko mysli o samobodjstwie?

Jesli dziecko opowiada Ci o swoich negatywnych emocjach, spytaj sie, czy odczuwa zmiany
nastroju, wiekszy stres albo czy ma mysli samobojcze. Bezposrednie zapytanie o samobojstwo ani
nie zwiekszy ryzyka proby samobdjczej, ani nie podsunie dziecku takiego pomystu. Stworzy za to
okazje do zaoferowania wsparcia i pokazania dziecku, ze troszczysz sie o nie na tyle, by o tym
porozmawiac.

Mozesz powiedziec¢: ,Wyglada na to, ze masz ostatnio duzo problemdw. Czy jest ci z tym tak ciezko,
ze myslisz czasem o odebraniu sobie zycia?”.

Jesli Twoje dziecko daje Ci jakikolwiek sygnaty, ze myslato o samobdjstwie (nawet jesli nie doszto
do samookaleczenia), potraktuj je powaznie. Stuchaj je dalej i okaz swojg troske we wspierajacy
sposob. Mozesz powiedzie¢ cos w stylu: ,,Czy mozesz mi o tym opowiedziec? Przykro mi, ze tak sie
czujesz. Chce to zrozumiec¢ z twojej perspektywy. Cokolwiek sie dzieje, mozesz na mnie liczyc.
Zaden problem nie jest zbyt wielki, zeby$my nie mogli go pokonaé razem jako rodzina. Bede cie
dalej wspierac i znajde dla ciebie pomoc, dzieki ktorej zndw poczujesz sie sobg”.

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak mozna szuka¢ pomocy. Jesli obawiasz sie, ze Twoje dziecko
moze zrobi¢ sobie krzywde, od razu zwrdc¢ sie po pomoc specjalisty.

Daj mu znac, ze moze na ciebie liczy¢, cokolwiek sie wydarzy; ze kochasz je bezwarunkowo i ze
pomozesz mu znalez¢ wtasciwe wsparcie, aby przejsc przez ten trudny okres.
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