Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Jak zauwazyc
kryzys psychiczny
u dziecka i madrze

zareagowac

Jak rozpoznac sygnaty ostrzegawcze,
rozmawiac bez paniki i wiedziec,
kiedy szuka¢ pomocy

Mamy problem. Ale spokojnie.
Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Wracasz do domu i pytasz dziecko:

- Jak byto?

- Dobrze.

- Co robites?

- Nic.

- Cos sie stato?

- Nie.

Cztery pytania, cztery odpowiedzi i mniej wiecej tyle
informaciji, ile mozna uzyskac¢ z instrukcji obstugi tostera
napisanej po finsku. Dziecko znika w pokoju, zamyka drzwi, a
ty stoisz w korytarzu z poczuciem, ze cos jest inaczej. Tylko
nie wiesz, czy wtasnie obserwujesz zwykty wtorek z
nastolatkiem, ktotnie z przyjacielem, jedynke z matematyki,

dramat romantyczny klasy ,wyswietlit i nie odpisat”, czy
poczatek czegos, czego naprawde nie wolno przegapic.

| tu zaczyna sie problem.

Rodzic nie dostaje kontrolki ,CHECK PSYCHIKA". Nie
zapala sie czerwona lampka, nie przychodzi powiadomienie:
.Uwaga, od siedemnastu dni twoje dziecko radzi sobie gorzej,
zalecana rozmowa i Kkonsultacja". Bytoby wygodnie.
Samochdd potrafi poinformowac, ze ma za mato ptynu do
spryskiwaczy, ale cztowiek nadal moze przez trzy tygodnie
odpowiadac¢ ,wszystko okej”, cho¢ w srodku nie jest okej
prawie nic.

Dlatego kryzys psychiczny u dziecka tak fatwo przeoczyc.
Jego pierwsze sygnaty moga przypominac rzeczy zupetnie
zZwyczajne: gorszy humor, drazliwosc¢, zmeczenie, wiecej snu
albo mniej snu, problemy z koncentracjg, wycofanie, spadek
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ocen, brak apetytu, nagte objadanie sig, bole brzucha czy
gtowy, rezygnacje z rzeczy, ktore wczesniej sprawiaty
przyjemnos$é. Zaden z tych objawéw sam w sobie nie jest
diagnoza. Znacznie wazniejsze stajg sie zmiana, czas
trwania, nasilenie i wptyw na codzienne zycie.

To bardzo wazne, poniewaz pierwszg putapka rodzica jest
proba rozstrzygniecia wszystkiego jednym pytaniem:

,Czy to juz cos$ powaznego?”
Najczesciej odpowiedz brzmi: nie wiadomo.

Wiem. Mato satysfakcjonujgce. Cztowiek chciat prostego
testu, najlepiej pie¢ pytan, trzy odpowiedzi ,tak” i wyskakuje
wynik. Niestety psychika dziecka nie jest quizem
internetowym pod tytutem ,Sprawdz w 30 sekund, czy twdj
nastolatek ma kryzys". | bardzo dobrze, bo po takich quizach
potowa spoteczenstwa odkrytaby do $niadania siedem
zaburzen, dwa style przywigzania i nietolerancje
poniedziatkow.

Chodzi o co$ rozsadniejszego: nauczy¢ sie zauwazac
wzorzec.

Jedna zatrzasnieta drzwiami rozmowa nie musi znaczy¢
niczego wielkiego. Nastolatek czasem zatrzaskuje drzwi,
poniewaz posiada drzwi i wtasnie odkryt ich mozliwosci
akustyczne. Jeden stabszy sprawdzian tez nie swiadczy o
zatamaniu psychicznym. Ani weekend spedzony pod kotdrg
po ciezkim tygodniu. Dzieci majg prawo by¢ smutne, zte,
rozczarowane, przestraszone i zwyczajnie mie¢ wszystkiego
dosy¢. Nie kazda trudna emocja jest chorobg. Nie kazda
Zmiana nastroju jest kryzysem.

Ale jesli dziecko, ktére zwykle spotykato sie z ludzmi,
tygodniami odcina sie od znajomych; jesli przestaje chodzic¢
do szkoty, wyraznie traci energig, nie $pi, nie je, rezygnuje z
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zainteresowan albo zachowuje sie w sposob znaczgco inny
niz wczesniej - wtedy nie warto urzgdzac¢ konkursu pod
tytutem ,moze samo przejdzie". Zwtaszcza gdy kilka takich
Zmian pojawia sie jednoczes$nie albo coraz mocniej utrudnia
funkcjonowanie w domu, szkole i relacjach.

Druga putapka jest rownie popularna: czekanie, az dziecko
samo przyjdzie i wygtosi uporzgdkowany komunikat.

+.Mamo, tato, chciatbym poinformowac, ze od okoto trzech
tygodni obserwuje u siebie pogorszenie dobrostanu
psychicznego. Czy moglibysSmy oméwi¢ mozliwosci
profesjonalnego wsparcia?”

Oczywiscie.
Zaraz po tym posprzata pokoéj bez przypominania.

Dzieci i nastolatki czesto nie potrafig doktadnie nazwac
tego, co sie z nimi dzieje. Czasem same tego nie rozumiejg.
Czasem bojg sie reakcji rodzicow. Czasem nie chcg martwié
dorostych. Czasem wstydzg sie wtasnych mysli. A czasem
probowaty juz cos powiedziec¢, tylko dorosty - bez ztej intencji
- odpowiedziat: ,Nie przejmuj sie”, ,wszyscy tak majg”, ,w
twoim wieku tez miatem problemy” albo klasykiem swiatowej
dyplomacji rodzinnej: ,Odt6z telefon, to ci przejdzie”.

Telefon rzeczywiscie moze byc¢ problemem.

Nie jest jednak uniwersalnym wyjasnieniem ludzkiego
cierpienia.

Dlatego ta ksigzka nie bedzie uczy¢ cie diagnozowania
dziecka przy kuchennym stole. Od diagnozowania s3g
specjalisci. Ty masz nauczyc¢ sie czegos$ innego: zauwazy¢
zmiang, rozpoczac¢ rozmowe, hie pogorszyc jej pierwszym
odruchem, oceni¢, kiedy potrzebna jest pomoc i wiedziec,
kiedy nie wolno czeka¢. W polskim systemie pierwszym
kontaktem moze by¢ miedzy innymi psycholog lub pedagog
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szkolny albo specjalista ochrony zdrowia; rodzic nie musi
samodzielnie ustala¢, ,co dokfadnie dziecku jest”, zeby
zaczgc¢ szukac wsparcia.

Sa tez sytuacje, przy ktérych odktadamy humor na potke.

Jezeli dziecko mowi, ze nie chce zy¢, wspomina o
zrobieniu sobie krzywdy, samookalecza sig, podejmuje prébe
samobdjczg albo jego zachowanie stwarza bezposrednie
zagrozenie dla niego lub innych - reagujemy natychmiast. Nie
zostawiamy go samego z zagrozeniem i organizujemy pilng
profesjonalng pomoc; przy bezposrednim zagrozeniu zycia
lub zdrowia nalezy skorzysta¢ z pomocy ratunkowej lub izby
przyjec.

| jeszcze jedna rzecz, bo wokot niej nardst mit wyjgtkowo
odporny na wiedze: jesli obawiasz sie, ze dziecko moze
myslec¢ o samobojstwie, mozesz zapytac o to wprost. Badania
przywotywane przez NIMH wskazujg, ze samo bezposrednie
pytanie o mysli samobodjcze nie ,wktada komus tego pomystu
do gtowy” ani nie zwieksza takich mysli. Znacznie
niebezpieczniejsze moze by¢ omijanie tematu dlatego, ze
dorosty boi sie ustyszec¢ odpowiedz.

Ta ksigzka bedzie wiec przede wszystkim o uwaznosci bez
paniki.

Bo mozna przesadzic w obie strony. Mozna
zbagatelizowa¢ wszystko stowami ,taki wiek”. Mozna
rowniez obserwowac kazdg zmiane miny dziecka jak analityk
gietdowy sledzacy kurs waluty:

Wtorek, 18:42 - westchneto.

Sroda, 7:15 - nie chciato kanapki.

Sroda, 7:17 - sytuacja rozwija sie dynamicznie.
Nie o to chodzi.



Chodzi o to, zeby wiedzie¢, na co patrzec, jak pytac, czego
nie mowic, kiedy dac¢ przestrzen, kiedy zostac blisko, kiedy
witgczy¢ szkote, kiedy poszukaé psychologa lub psychiatry i
kiedy potraktowa¢ sytuacje jako pilng. Bedziemy tez
rozmawiac¢ o btedach popetnianych z najlepszych mozliwych
intencji. Bo rodzic moze kochac¢ dziecko bezgranicznie i
jednoczesnie powiedzie¢ mu doktadnie to zdanie, po ktérym
ono postanowi przez nastepne trzy miesigce nie mowic juz
nic.

Mitosc¢ nie daje automatycznie instrukcji obstugi.

Na szczescie instrukcji mozna sie nauczyc.

Nie bedziemy zamienia¢ domu w gabinet diagnostyczny.
Nie bedziemy tropi¢ zaburzen w kazdym ,daj mi spokoj”. Nie
bedziemy tez udawacé, ze wystarczy jedna ,szczera
rozmowa", kubek kakao i rodzinny spacer, po ktérym
psychika w cudowny sposob wykona aktualizacje systemu.

Bedziemy robi¢ co$ znacznie bardziej uzytecznego.

Patrze¢.

Stuchac.

Pytac.

Sprawdzad.

| reagowac proporcjonalnie do tego, co naprawde sie
dzieje.

Bo w kryzysie psychicznym dziecka rodzic nie musi mie¢
wszystkich odpowiedzi.

Musi zauwazyc, ze pojawito sie pytanie.



Rozdziat1- To nie jeden zty dzien. Patrz
ha zmiane

Sobota, jedenasta rano. Twoje dziecko nadal $pi.
Pierwsza mysl: ,Cos jest nie tak”.
Druga: ,Depresja?”

Trzecia pojawia sie chwile pdézniej, gdy przypominasz
sobie, ze wczoraj siedziato do drugiej w nocy, ogladajac cos,
€zego sensu nie rozumiesz, cho¢ trzy razy probowato ci
wyjasnic¢, ze ,to jest totalnie viralowe".

Spokojnie.

Spanie do jedenastej po zarwanej nocy nie jest jeszcze
kryzysem psychicznym. Podobnie jak ptacz po rozstaniu,
wsciektos¢ po zakazie wyjscia, kilka dni gorszego humoru,
ktotnia z przyjacielem, kiepska ocena czy wieczor pod hastem
+Wszyscy sg beznadziejni, nie rozumiesz mnie i nie wchodz
do pokoju”.

Dzieci majg emocje.

Nastolatki majg czasem emocje w wersji rozszerzonej, z
dzwiekiem przestrzennym.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy zamiast pojedynczego
zachowania widzisz zmiane sposobu funkcjonowania.
Oficjalne materiaty NFZ podkreslajg, ze nie istnieje jeden
objaw jednoznacznie oznaczajacy kryzys. Znaczenie ma
raczej potaczenie kilku sygnatow, ich utrzymywanie sig,
nasilanie oraz wptyw na codzienne zycie dziecka. NIMH
podobnie zwraca uwage, ze zachowania trwajgce przez
tygodnie lub miesigce i utrudniajgce funkcjonowanie w domu,
szkole albo w relacjach sg powodem do konsultacji ze
specjalista.



To dobra wiadomos$¢, poniewaz nie musisz analizowac
kazdej miny.

Naprawde.

Nie potrzebujesz arkusza Excela zatytutowanego ,Nastroj
corki - Q3".

Potrzebujesz punktu odniesienia.

Nie pytaj tylko: ,,Czy to jest dziwne?"
Znacznie lepsze pytanie brzmi:
.Czy to jest wyraznie inne niz zwykle u mojego dziecka?"

Wyobraz sobie dwdch pigtnastolatkow. Pierwszy od kilku
lat jest spokojny, introwertyczny, najbardziej lubi czytac, gra¢
i spotyka¢ sie z dwoma bliskimi kolegami. Drugi jeszcze
miesigc temu praktycznie mieszkat poza domem, miat
treningi, znajomych, wyjscia i kalendarz bardziej napigty niz
dyrektor regionalny przed koncem kwartatu.

Teraz obaj spedzajg wigkszos¢ weekendu w pokoju.
Zachowanie jest podobne.
Znaczenie moze byc¢ zupetnie inne.

U pierwszego niewiele sie zmienito. U drugiego doszto do
duzej zmiany wzgledem jego wczesniejszego
funkcjonowania. To wtasnie dlatego porownywanie dziecka
gtownie z innymi dzie¢mi bywa mato przydatne.

»Syn kolezanki codziennie chodzi na trening.”

Swietnie.

Syn kolezanki nie jest jednostkg miary zdrowia
psychicznego.

Punktem odniesienia jest przede wszystkim twoje wtasne
dziecko: jego temperament, dotychczasowe zwyczaje,
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relacje, sen, apetyt, sposodb reagowania na stres,
zainteresowania i funkcjonowanie w szkole.

Kryzys czesto nie wyglada jak pojawienie sie czego$
catkowicie nowego. Czasem wyglgda jak przesunigcie kilku
pokretet naraz.

Troche mniej rozmowy.

Troche mniej snu.

Troche wiecej drazliwosci.

Troche gorsze oceny.

Troche mniej znajomych.

Troche czestsze: ,nie chce mi sig”.

Kazda rzecz osobno moze wyglada¢ banalnie. Razem
zaczynajg tworzy¢ obraz.

Mozg rodzica niestety lubi dwa skrajne tryby.
Pierwszy:

»10 na pewno nic."

Drugi:

.0 Boze, wszystko sie wali.”

Potrzebujemy trzeciego.

+~Widze zmiane. Przyjrze sie jej i porozmawiam.”
Znacznie mniej efektowne.

Znacznie bardziej uzyteczne.

Cztery pytania, ktore porzadkujg chaos

Kiedy cos cie niepokoi, nie prébuj natychmiast odgadnac
diagnozy. Zamiast tego sprawdz cztery rzeczy.

1. Co sie zmienito?
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