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Kryzys psychiczny i sktonnosé
do uzaleznien mtodziezy w dobie izolacji
Literatura w promocji zdrowia

i profilaktyce uzaleznien

dr Wanda Matras-Mastalerz

Uniwersytet Pedagogiczny im. KEN

w Krakowie

Polskie Towarzystwo Biblioterapeutyczne
we Wroctawiu




Kryzys psychiczny

Kryzys psychiczny, zwany rowniez emocjonalnym, to przejsciowe doswiadczenie zakldcenia
rownowagi psychicznej, spowodowane zagrozeniami powigzanymi z sensem zycia, systemem wartosci,
koncepcji wtasnej osoby, skutkiem konfrontacji z zaskakujaca sytuacja badz wydarzeniem krytycznym
(por. Pluzek 2002, S¢k 2000).

Rodzaje:
Kryzys rozwojowy (nazywany tez kryzysem normatywnym lub kryzysem przemiany, nastepuje nasilenie
konfliktow intrapsychicznych i interpersonalnych, obecnos¢ dyskomfortowych reakcji emocjonalnych,
dominujgca niepewnos¢, poczucie zagrozenia).
Kryzys sytuacyjny (pojawia si¢ w zyciu, kiedy dzieje si¢ nagle cos niespodziewanego, niecodziennego,
wychodzacego poza nasze doswiadczenie)
Kryzys chroniczny (okreslany mianem stanu transkryzysowego, osoby nim dotknigte zaczynaja
zachowywac si¢ unikowo, przez dtuzszy czas stronig od ludzi).
Kryzysy egzystencjalne (odnosza si¢ one do wewnetrznych konfliktow 1 lgkoéw, pojawiajg si¢ dreczace
pytania o cel 1 sens zycia).

Efektem nierozwigzanych kryzysow, majacych zredukowac¢ poziom napigcia,

zneoo rodzaju uzaleznienia i stany depresyjne
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Zdrowie — definicja Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO)

wZdrowie jest stanem pelnego, dobrego samopoczucia/ dobrostanu fizycznego (ang. wellbeing),
psychicznego i spolecznego. Pojecie to obejmuje zasoby osobiste i spoleczne oraz mozliwosci
fizyczne, a nie tylko brak-obiektywnie istniejacej-choroby (ang. disease), czy
niepelnosprawnosci (ang. infirmity).”

Definicja WHO odwotuje si¢ do poje¢ dynamicznej rownowagi i potencjalu zdrowotnego.
Warunkiem rownowagi jest prawidlowa relacja pomiedzy poszczegolnymi sferami
funkcjonowania czlowieka, na przyktad, zakidcenia w sferze spotecznej moga przenosic si¢ do
sfery fizjologicznej, jak 1 odwrotnie, zaburzenia somatyczne wptywaja na funkcjonowanie
spoteczne. Potencjal zdrowotny jednostki i Srodowiska, a wiec zasoby energii, odpornos¢ na
stres psychiczny, wsparcie spoleczne, zasoby przyrody, prozdrowotne systemy wartosci
kulturowych to warunek zachowania réwnowagi. Zdrowie to stan prawidlowy systemu
zalezny od mozliwosci przeciwstawiania si¢ zakldceniom w poszczegolnych podsystemach.

Jednostki lub grupy winny mie¢ mozliwos¢ okreslania 1 realizowania swoich dazen, zaspokajania
potrzeb, a takze zmiany Srodowiska badZz radzenia sobie z nim. W celu poprawy zdrowia
~ ludnosci zaleca sie prowadzenie dzialan w obszarze profilaktyki choréb i promocji zdrowia.




booksonprescription.com.au

reading-well.org.uk

»B00Kks on Prescription is a program
that helps you manage your wellbeing
using self-help reading. The scheme is
endorsed by health professionals

and available through public libraries
across Central and Far Western NSW.

| Readlng Well
for mental health }

/ Find helpful books
_ & at your local library

The books provide helpful information
and step-by-step self-help techniques
for managing common conditions
including depression, anxiety,

stress and eating disorders”. ﬁ%&gmﬁ

Recommended by health professionals
and people with mental health needs
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»Resilience” — proces, osiaganie sprezystosci psychiczne]
p g prezy psy J
»Resiliency” - zespot cech osobowych, ktore zapewniaj
y p y p ]
odpornosc¢ psychiczng

, REZYLIENCIA

Rezyliencja (lac. resilience) — ,,psychiczna
sprezysto$¢”, umiejetno$¢ lub  proces 3
dostosowywania si¢ do zmieniajacych si¢
warunkow, adaptacja w stosunku do
otoczenia, uodpornianie sie, plastycznosé |
umyshu, zdolno$¢ do  odzyskiwania = ACKHANS S s
utraconych lub oslabionych sil i odpornos¢ o
na dzialanie szkodliwych czynnikow. Osoby .
rezylientne nie rezygnuja z zamierzonych
celow nawet gdy widzg problemy w ich
osiaganiu. Nie poddaja si¢, lecz szukajg

nowych, funkcjonalnych rozwigzan.

FUNDAMENT SPOKOJU,
SItY | SZCZESCIA

IV JAK UKSZTALTOWAC
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Pozytywna neuroplastycznos¢

by rozwinac¢ w sobie rezylientny dobrostan

Wg R. Hansona droga zyciowa cztowieka zalezy od 3 czynnikow:
1. Jak radzi sobie z wyzwaniami?
2. Jak chroni swoje ,,slabe punkty”?
3. Jak zwieksza swoje zasoby?

TRIADA: SWIAT (OTOCZENIE) — CIALO - UMYSL
,uczymy sie¢ na podstawie wlasnych doswiadczen. MoéOzg nicustannie si¢
przeobraza. Stymulujac wielokrotnie dane ,,polaczenie” wzmacniamy go.
Nasze zasoby mentalne powstajg dwuetapowo: po pierwsze, musimy co$
doswiadczy¢ (np. poczucie wiary w siebie), a po drugie, nalezy to
doswiadczenie wzmacniaé¢, by przeksztalci¢ je w trwala zmiane w ukladzie
nerwowym.

AKTYWIZACJA (aktywnos¢ mentalna/neuronalna)
INSTALACJA (ugruntowanie w pami¢ci dlugotrwalej)
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Biblioteka nastolatka, nauczyciela i rodzica
Poradniki
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Okres adolescencji jako faza moratorium czyli ,,zawieszenia”
miedzy dziecinstwem a dorosloscia

Amerykanski psychoanalityk Erik Erkson zauwazyl, ze zycie cztowieka sktada si¢ z wielu punktow
zwrotnych, tzw. kryzysow zwiazanych z wchodzeniem w nowe etapy rozwoju
psychospolecznego:

w niemowlectwie — ksztaltuje sie ufnos¢

we wczesnym dziecinstwie autonomia

W pozniejszym dziecinstwie — inicjatywa i pracowitosc¢

w okresie dorastania poczucie tozsamosci.

W wieku adolescencji wystepuja najczesciej nastepujace fazy kryzysu:

Faza rozproszenia tozsamosci (11-13 lat, stan, w ktorym psychika nie nadgza za zmianami
zachodzacymi w ciele, nastolatek czuje si¢ jeszcze dzieckiem, interesuje si¢ glownie zabawa, nie
angazuje si¢ w realizacje przemyslanych celow).

Okres moratorium, faza poszukiwania tozsamosci i eksploracji rol.

Faza tozsamosci dojrzalej, osiagnietej, cechujaca si¢ stabilnoscig, sSwiadomoscig siebie 1
poczuciem bezpieczenstwa.
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Mlodziencza brawura

Na czerwono
pokazano obszary
o duzej grubosci
istoty szarej,
a kolorem fioletowym
i niebieskim
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Bezpieczna konfrontacja z problemem
czyli po co nam te historie?

1. Literatura stuzy do rozmowy z samym sobg

1 drugim cztowiekiem.

2. Trafnie dobrana ksigzka taczy si¢ z jednostkowym
doswiadczeniem odbiorcy.

3. Odniesienie fabuty do wlasnego doswiadczenia
daje mlodemu cztowiekowi szanse na prace

z wlasnym smutkiem, lekiem, zalem

z bezpiecznej perspektywy.
4. Literatura stawia pytania, na ktore nie ma
tatwej odpowiedzi, zmusza do refleks;i.

5. Pokazuje konsekwencje wyborow bez bolesnego osobistego doswiadczenia.



Katarzyna RYRYCH:

Pas startowy
awnictwo Literatura 2021, seria Plus minus 16

Dobry adres (ekskluzywne osiedle domkow), metka na
ubraniu potwierdzajagca najlepsza marke, ,,pictrowe”
zajecia pozalekcyjne — oto ,,pas startowy”, czas kolowac!
Tylko czy nastolatkowie wtasnie tego potrzebuja?

Kornelia i Krystian (obiecujaca skrzypaczka 1 zdolny
sportowiec), mimo dobrego adresu zamieszkania, nie czuja
si¢ wybrancami losu. Materialnie bardzo dobrze
uposazeni, rosng na jalowej glebie, pozbawieni czulosci,
zrozumienia, rodzinnego ciepla i przede wszystkim
milosci, ktora jest prawdziwym pasem startowym w
doroste zycie. Ciagle stysza, ze sa inwestycja, ze nie
moga zawiesSC... Bohaterowie wolg by¢ jednak ,,dzikimi
samolotami”, ktore lecq dokad chea...

|
[




W poszukiwaniu siebie
Bunt jako przywilej mlodosci

+sOkres powtornych narodzin” (manifestacja odmiennosci).

Bunt jako przywilej mlodosci (mtody cztowiek eksploruje swoje otoczenie, bada do czego jest
zdolny oraz na ile pozwolg mu inni).

Eksperymenty (z cialem, wyglagdem, zachowaniami, testowanie granic innych ludzi).
Prowokacje (podejmowanie zachowan ryzykownych, niekiedy naruszajacych prawo).
»Kompleks Homara” (Francoise Dolto 1996)

Gwaltowne tempo rozwoju psychicznego i spolecznego oraz intensywne zmiany fizyczne i
biologiczne.

Poszukiwanie wlasnej opowiesci (uswiadomienie sobie jakie osoby i cele s3g wazne, wytonienie
celu 1 sensu zycia).

Trudnosci w okresleniu siebie, swoich celow 1 planu ich realizacji skutkujg m. in

niskg motywacja, obnizonym zadowoleniem z zycia 1 brakiem samospeinienia.



Dorastanie w ksigzkach dla mlodziezy
Jany Frey — kryzys i szansa na rozwaj

1. Nastolatek na granicy dwoch swiatow: beztroskiego dziecinstwa i1 Swiata
ludzi dorostych.

2. Okres wzmozonej emocjonalnosci, intensywnosci przezy¢ uczuciowych
(smutek, przygnebienie, rados¢, euforia, niemoc, poczucie pewnosci siebie).
3. Niepokoje zwigzane z przyszioscig.

4. Obawy przed kontaktami z innymi ludzmi, silna potrzeba akceptacji
rowiesnikow.

5. Potrzeba samodzielnosci, konflikty z najblizszym otoczeniem.

6. Obraz rodzicéw nakre$lony na kartach powiesci Jany Frey.

7. Stany obnizonego nastroju, brak motywacji, zaburzenia odzywiania,
depresja, ucieczki z domu, proby samobojcze.
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Jak nie zgubic dzieci i mlodziezy w sieci?




Jak nie zgubic dzieci i mlodziezy w sieci?
Artur Kurasinski [i in.]: Roza, a co chcesz wiedzieC? Komiks edukacyjny
o technologiach dla dzieci, Wydawnictwo Helion 2019.

Pierwszy komiksowy podre¢cznik programowania!

Artier araaliakl  Wikels birhareis
Rddnilay Rubrus Srbasilan Langda
Panld Lefndakirnics MotrPoria

Roéza chodzi do szkoty podstawowej, duzo mowi 1 zadaje
jeszcze wiece] pytan, bo interesuje si¢ tym, co jg otacza.
Wraz z jej najblizszg rodzing 1 przyjacidimi czytelnik
odkrywa tajemnice cyfrowego §wiata. Dowiaduje :
si¢ si¢, jak tworzy si¢ programy komputerowe, ' | oty
poznaje zasady bezpiecznego korzystania z sieci, . A\
mediow spotecznosciowych 1 gier oraz przekonuje sig,
ze nowoczesnych technologii wcale nie trzeba si¢ bac.




Kampania informacyjno-edukacyjna ,,Nie zgub dziecka w sieci”
rzygotowana przez Ministerstwo Cyfryzacji, dostepna na stronie gov.pl

Projekt , Kampanie edukacyjno-informacyjne na rzecz upowszechniania Kkorzysci z
wykorzystywania technologii cyfrowych” realizowany jest przez Ministerstwo Cyfryzacji we
wspolpracy z Panstwowym Instytutem Badawczym NASK. Jego celem jest promowanie
wykorzystywania technologii w codziennym zyciu przez osoby w réznym wieku, przetamywanie
barier z tym zwigzanych oraz wzrost cyfrowych kompetencji spoteczenstwa. Projekt obejmuje
cztery obszary: jakos¢ zycia, e-ushugi publiczne, bezpieczenstwo w sieci i programowanie.

W ramach projektu realizowana jest ,,Akademia Cyfrowego Rodzica” - cykl webinarow 1 filmow
poswigconych popularnym (1 czgsto niebezpiecznym) zjawiskom dotyczacym bezpieczenstwa w
siecl.

NASTOLATKI

GRY CYFROWE

PORADNIK DLA RODZICOW

Unéa Europejska
NASK e |



Patostreaming

atostream Patostream — transmisja internetowa na zywo, prowadzona w serwisach
internetowych udostepniajgcych wideo strumieniowe (np. w serwisie YouTube), w
trakcie ktdrej prezentowane sg zachowania patologiczne, takie jak: libacje
alkoholowe, upijanie sie do nieprzytomnosci, brutalna przemoc (np. uderzanie
dziewczyny w gtowe butelkg, pobicie bezdomnego), ponizanie, wulgaryzmy, nagosc,
seks. Czynnosci te wykonywane sg w zamian za wptaty pieniezne dokonywane przez
widzow.

Patostreaming to nagrywanie patologicznych sytuacji z udziatem tworcy, jego rodziny

ludzie, ktorzy stajg sie influencerami—youtuberami. Oprocz chwili ,stawy”, ,lansu”

zyskujg na swoich relacjach... pienigdze!

Patostramy majg rézng rozpietos¢ czasowa: od krétkich kilkusekundowych filmikéw do
kilkugodzinnych transmisji z wydarzenia (reakcja organizmu na wziecie rdznych
narkotykow jednoczesnie: pobudzajacych i rozluzniajgcych).



W ramach patostreamingu wyrdzni¢ mozna nastepujgce kategorie tresci:
m
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Alko-streaming (w dyskursie prasowym
wystepuje takze nazwa drunk-streaming)
— picie alkoholu podczas streamu.

* Violence-streaming — streaming réznego rodzaju aktéw przemocy; przemoc

fizyczna: pobicia relacjonowane na zywo, przemoc stowna: tresci o charakterze rasistowskim,
tresci podzegajace do przemocy, grozby, obelgi itp.

e Sex-streaming — streamowanie sytuacji, w ktdrych dochodzi do réznego rodzaju dewiacji
seksualnych, w tym do aktéw noszacych znamiona pedofilii. Przyktadem jest patostreamer
Gural, ktéry podczas swoich streamdw zachecat nieletnie osoby do rozbierania sie przed
kamera.

e Daily-patostreaming — streamowanie codziennego zycia, ze szczegdlnym naciskiem na
transmitowanie tzw. dymow.



ANNA MARIA WESOLOWSKA

Bezpieczenstwo mlodziezy

Ksigzka przybliza mlodziezy, rodzicom
1 nauczycielom problematyke przestepstw
najczescie] popetnianych przez mtodocianych.

Autorka wybrata czyny, ktore najbardziej

bulwersuja 1 wzmagajg poczucie zagrozenia.

W 100 felietonach przedstawia sytuacje, w ktorych nastolatki popelniaja
przestepstwa lub czyny niedozwolone, czgsto nie zdajac sobie z tego sprawy.
Autorka ukazuje ich przyczyny i konsekwencje, aby sprowokowac¢ do dyskusji
i dzialania.




Jestem wolny od... Jestem wolny do...
Problem uzaleznien w pracy z mlodzieza

Film Edukacyjny bpvp
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HALT
hungry, angry, lonely, tired

Twoja odpornosc na bodziec uzalezniajacy jest stabsza gdy jestes:
glodny, zty, samotny, zmeczony. Unikaj tych stanow!
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Zapasy z zyciem

w drodze do dorostosci (dojrzatosci?)




Ernc-Emmanuel

Schmitt

Zapasy
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»Literatura niewatpliwie pomaga nam zmadrzec”

Wiestaw Lukaszewski
Wydawnictwo: Smak Slowa, 2018

Wiestaw tukaszewski
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