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" Wsparcie dla mtodziezy i rodzin w Krakowie

CM UNIMED - Poradnia Leczenia Uzaleznien dla Dzieci i Mtodziezy




WPROWADZENIE

Bycie rodzicem nastolatka nie jest tatwe

Kazdy rodzic zna to uczucie — jeszcze niedawno Wasze dziecko chetnie
rozmawiato, opowiadato o swoim dniu, szukato bliskosci. A teraz cos sie
zmienia. Drzwi do pokoju coraz czesciej sg zamkniete. Odpowiedzi staja sie

krotsze. Usmiech pojawia sie rzadzie).

To nie znaczy, ze zrobites cos zle. Dorastanie to burzliwy czas — zarowno dla
miodego cztowieka, jak i dla catej rodziny. Ale czasem warto sie zatrzymac i

zapytac: czy to, co widze, jest jeszcze w normie?
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Rodzic czesto zauwaza pierwszy

Nikt nie zna Twojego dziecka lepiej niz Ty. To wtasnie rodzice najczesciej jako pierwsi
WYCZUWaJ3g, ze cos jest nie tak — nawet jesli trudno to nazwac. Zaufaj swojej intuicji.

Jesli czujesz, ze cos sie zmienito — prawdopodobnie masz racje.

S

(%

~N/

-)
<)

\/
\

~




Sygnaty, na ktére warto zwroéci¢ uwage

Oto kilka zmian, ktére moga wskazywac, ze Twoje dziecko potrzebuje wsparcia. Zaden z tych sygnatdéw sam w sobie nie oznacza kryzysu — ale
razem moga tworzyc¢ obraz, ktéry warto skonsultowac ze specjalista.
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Wycofanie sie Agresjai drazliwosé
Dziecko unika kontaktu, zamyka sie w pokoju, przestaje rozmawiac z Nagte wybuchy ztosci, reakcje nieproporcjonalne do sytuacji, ciggte
rodzing i przyjaciotmi. konflikty.
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Spadek motywacji Uzywki lub nadmierny internet
Brak checi do nauki, opuszczanie lekcji, obnizenie wynikow w szkole. Sieganie po alkohol, narkotyki lub wielogodzinne przesiadywanie

przed ekranem.



Zmiana nie zawsze oznacza kryzys

Nie chodzi o to, by reagowac na kazda zmiane nastroju. Chodzi o to, by
rozpozna¢ moment, w ktérym dziecko traci grunt pod nogami — i potrzebuje
kogos, kto pomoze mu go odzyskac.

Jesli czujesz, ze cos nie gra — nie bagatelizuj tego uczucia. Twoja rodzicielska
intuicja jest cennym narzedziem.




To moment, zeby zareagowac
wczesniej

Nie trzeba czekac, az problem stanie sie powazny. Im wczesniej szukasz wsparcia,
tym fatwiej jest pomoc — zaréwno dziecku, jak i catej rodzinie.




Dlaczego wczesniejsza reakcja ma znaczenie?

Wiele rodzin zgtasza sie po pomoc dopiero wtedy, gdy sytuacja jest juz bardzo trudna. Tymczasem wczesne wsparcie pozwala dziatac, zanim
problemy sie utrwala.

Kryzys

Narastanie trudnosci Sytuacja wymaga natychmiastowej

Pierwsze sygnaty

Problemy sie pogtebiajg — konflikty, pomocy. Tego wiasnie chcemy uniknac —
Drobne zmiany w zachowaniu — wycofanie, wagarowanie, sieganie po uzywki. dlatego zachecamy do wczesniejszego
drazliwosc, spadek zainteresowan. Na tym Wsparcie specjalisty jest tu bardzo kontaktu.
etapie wystarczy czesto rozmowa | pomocne.

konsultacja.

Nie czekaj na trzeci stopien. Pomoc na wczesnym etapie jest prostsza, krétsza i znacznie skuteczniejsza.



W jakich sytuacjach pomagamy?

cjach. Nie musisz

roznych sytua
do diagnozy — wystarczy, ze cz

przyktady tego, z cz

poradnia wspiera rodziny w wielu

Nasza

niepokadj. Po

ujesz

ym najczesciej zgtaszajg sie do nas r

Pewnosci co
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Kontakt z alkoholem
lub narkotykami

|

Eksperymentowanie z
substancjami lub
regularne sieganie po
uzywki. Pomagamy
zrozumiec przyczyny i
znalez¢ bezpieczne
rozwigzania.

Obszary wsparcia, ktore oferujemy

Uzaleznienie od \
ekranow =

Nadmierne korzystanie
z telefonu, gier
komputerowych,
mediow
spotecznosciowych.
Wspieramy w
odbudowaniu zdrowej
rownowagi cyfrowej.

Trudnosci
emocjonalne

Lek, smutek, obnizony
nastroj, trudnosci w
radzeniu sobie ze
stresem. Pomagamy
nazwac emocje i
znalez¢ sposoby, by
sobie z nimi radzic.

Konflikty w domu

Narastajgce napiecia w
relacjach rodzinnych,
trudnosci w
komunikacji miedzy
rodzicem a dzieckiem.
Pracujemy wspdlnie
nad odbudowa
porozumienia.



Nagta zmiana zachowania

Czasem zmiana przychodzi nagle — dziecko, ktére dotad
funkcjonowato dobrze, zaczyna zachowywac sie zupetnie inaczej.

Moze to byc:

e Nagte zerwanie kontaktow z przyjaciotmi

e Zmiana grupy réwiesniczej

e Zaniedbanie higieny lub wygladu

e Problemy ze snem lub apetytem

e Autoagresja lub mysli rezygnacyjne

W takich sytuacjach nie musisz mie¢ pewnosci, co sie dzieje -
wystarczy, ze zadzwonisz i opiszesz, co obserwujesz. Pomozemy

ustalic, jakie wsparcie bedzie najlepsze.




Komu pomagamy?

nie tylko dla
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nastolatkow, ale rowniez dla ich rodzin. Jesli potrzebujesz wsparc

Ciebie.




Dla kogo jest nasza pomoc?

Mtodziez Rodzice i opiekunowie

Nastolatki, ktore przezywaja trudnosci Dorosli, ktorzy czuja sie bezradni,
emocjonalne, maja kontakt z uzywkami zagubieni lub potrzebuja wskazowek, jak
lub zmagaja sie z uzaleznieniami rozmawiac z dzieckiem i jak reagowac na
behawioralnymi. Oferujemy bezpieczna trudne sytuacje.

przestrzen do rozmowy.

Mtodzi dorosli do 26. r.z.

Osoby kontynuujace nauke, ktore
potrzebujg kontynuacji wsparcia w
przejsciu do dorostosci. Nie zostawiamy
nikogo bez pomocy.

[0 Nie musisz miec skierowania, zeby sie z nami skontaktowac. Pierwszy krok to po prostu telefon lub e-mail.



Pomoc dla rodzica to tez pomoc dla dziecka

Wielu rodzicéw mysli, ze to ,dziecko potrzebuje terapii', a oni powinni sobie
radzi¢ sami. Nic bardziej mylnego.

Kiedy rodzic otrzymuje wsparcie, lepiej rozumie sytuacje dziecka, spokojniej
reaguje i odbudowuje relacje. Twéj spokdj i pewnos¢ siebie to fundament,
na ktérym dziecko moze sie oprzec.

Dlatego w naszej poradni pracujemy nie tylko z mtodziezg — ale tez

indywidualnie z rodzicami i z catymi rodzinami.




Jak wyglada pierwszy krok?

Wiemy, ze pierwszy kontakt z poradnig moze wywotywac niepokdj. Dlatego caty
proces jest spokojny, bezpieczny i dopasowany do Twojego tempa. Nikt nie bedzie
Cie oceniat.



Trzy proste kroki do wsparcia
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Skontaktuj sie

Zadzwon lub
napisz, opisz
sytuacje

4 R
Konsultacja

Spokojne spotkanie
z specjalista

Plan wsparcia

Ustalamy kolejne
kroki i pomoc

Kazdy z tych krokow przebiega w atmosferze szacunku i zrozumienia. Nie musisz zna¢ odpowiedzi na wszystkie pytania — wspdlnie ustalimy, co

bedzie najlepsze dla Twojej rodziny.



Czego sie spodziewaé podczas pierwszej wizyty?
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Spokojna rozmowa Wspodlne rozpoznanie Plan dalszego dziatania

Terapeuta wystucha Twojej historii — bez Razem okreslimy, z czym mierzy sie Twoja Ustalimy kolejne kroki — terapie
pospiechu, bez oceniania. Opowiesz, co rodzina i jakie wsparcie moze byc¢ indywidualng, rodzinng, grupowa lub po
obserwujesz i co Cie niepokoi. potrzebne — czy to dla dziecka, dla Ciebie, prostu dalsze konsultacje. Wszystko w

czy dla was obojga. Twoim tempie.



Co daje wczesna pomoc?

Wczesne wsparcie to inwestycja w przysziosc catej rodziny. Nie chodzi o naprawianie
- chodzi o odbudowywanie réwnowagi, zanim sytuacja sie pogorszy.



Korzysci z wczesnego wsparcia
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Mniej napiecia w domu Dziecko odzyskuje rownowage
Wspdlna praca ze specjalista pomaga rodzinie  Mtody cztowiek uczy sie radzi¢ sobie z
lepiej sie komunikowac, zmniejsza konflikty i emocjami, odbudowuje pewnosc siebie i
przywraca spokoj w codziennym zyciu. wraca do aktywnosci, ktére sprawiajg mu

radosc.

Problem nie pogtebia sie
Woczesna reakcja zapobiega eskalacji -
trudnosci, ktdre dzis sg do opanowania, nie

mMuszg przerodzic sie w powazny Kryzys.



Dane potwierdzaja: wczesna interwencja dziata
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Poprawa relacji Redukcja objawow Zapobieganie eskalacji
rodzin zgtasza poprawe komunikacji po nastolatkéw odczuwa zmniejszenie leku i przypadkow nie wymaga intensywnej terapii,
wczesnym wsparciu terapeutycznym obnizonego nastroju juz po kilku miesigcach jesli pomoc przychodzi na wczesnym etapie

Dane orientacyjne na podstawie badan nad wczesng interwencja terapeutyczng u mtodziezy (WHO, NICE Guidelines).



Nie jestes z tym sam/a

Rodzice czesto czuja sie samotni w swoim niepokoju. Jesli tak jest u

Ciebie — wiedz, ze to normalne i ze nie musisz radzi¢ sobie z tym

sam/a.




Emocje, ktore towarzysza rodzicom

Kiedy widzisz, ze Twoje dziecko sie zmienia lub cierpi, pojawiaja sie silne emocje. Nie oznaczajg one Twojej stabosci — sg naturalng reakcja na
trudna sytuacje.
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Bezradnos¢ Strach

»Nie wiem, co robic. Nic nie pomaga." ,Boje sie, dokad to zmierza."

¢ <

Ztosé Poczucie winy

,Dlaczego to nas spotyka? Dlaczego ono tak postepuje?" ,Czy to moja wina? Gdzie popetnitem btad?"

Kazda z tych emocji jest zrozumiata. Nie musisz sie za nig wstydzi¢. Wazne, zebys z nimi nie zostawat/a sam/a.



Mozna zacza¢ od rozmowy

Pierwszy kontakt nie oznacza od razu terapii

Wielu rodzicdw boi sie, ze kontakt z poradnia to od razu zobowigzanie,

diagnoza czy etykieta. Tak nie jest.

Pierwszy krok to po prostu rozmowa. Mozesz zadzwonic i
opowiedziec, co Cie niepokoi. Mozesz zapytac, czy Twoja sytuacja
wymaga wsparcia. Mozesz przyj$¢ sam/a — bez dziecka.

Nikt nie bedzie Cie oceniat. Nikt nie powie, ze ,za wczesnie" lub ,za

pozno'". Kazdy moment jest dobry, zeby zapytac o pomoc.
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' Zadzwon i uméw sie na konsultacje — spokojnie, bez zobowiazar. jﬂ Q

E-mail i strona WWW

terapia@unimed-nzoz.pl

' www.unimed-nzoz.pl



mailto:terapia@unimed-nzoz.pl
http://www.unimed-nzoz.pl/

Jak sie z nami skontaktowac - krok po kroku
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Zadzwon lub napisz Umow wizyte Przyjdz na rozmowe
tel. 12 283 48 34 |ub e-mail: Wspodlnie dobierzemy termin pierwszej, Spotkaj sie ze specjalista w spokojnej,
terapia@unimed-nzoz.pl niezobowigzujacej konsultacji. bezpiecznej atmosferze.

[J Nie potrzebujesz skierowania. Mozesz przyjs¢ sam/a lub z dzieckiem. Decyzja o dalszych krokach zawsze nalezy do Was.



Nie trzeba czekac, az
bedzie bardzo zle.

Wsparcie mozna zaczag¢ w kazdym momencie.
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