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W pracy terapeutycznej z dzie¢mi i nastolatkami coraz czesciej spotykamy sie z po-
zornie ,dobrze funkcjonujgcymi” pacjentami: uczg sie poprawnie, nie sprawiaja
trudnosci wychowawczych, bywajg grzeczni, odpowiedzialni, ambitni. Na pierw-
szy rzut oka - wszystko jest w porzadku. A jednak pod tg warstwg ,radzenia sobie”
narasta napiecie, przecigzenie i ciche poczucie, ze trzeba zastuzy¢ na akceptacje.

Wspotczesna presja nie ma juz tylko szkolnego wymiaru. Nie koriczy sie po ostat-
niej lekcji ani nie zatrzymuje na ocenach w dzienniku. Dzi$ rywalizacja trwa dalej:
w mediach spotecznosciowych, w grupach klasowych, w poréwnywaniu sie z ré-
wiesnikami, ktorzy wygladajg na ,lepszych”, bardziej przebojowych, bardziej lubia-
nych, bardziej idealnych. Internet stat sie dla wielu nastolatkdéw lustrem, w ktérym
codziennie sprawdzajg swojg wartos¢ - i jednocze$nie miejscem, w ktérym bardzo
tatwo te wartos¢ podwazyc.

To, co dla dorostych bywa ,motywacjg”, u dzieci moze stac sie ciezarem nie do
udzwigniecia. Uczniowie zaczynajg funkcjonowad w stanie statego pobudzenia, na-
piecia i samokontroli. Coraz czesciej pojawiajg sie objawy przypominajgce wypale-
nie: emocjonalne wyczerpanie, drazliwos¢, spadek energii, bezsennos¢, trudnosci
z koncentracja, unikanie szkoty, a takze narastajgce poczucie pustki i bezsensu.
Zdarza sie, ze dziecko nie umie juz powiedzie¢, czy cokolwiek robi dla siebie, czy
wytgcznie po to, by sprostac oczekiwaniom.

Ten e-book powstat z myslg o Tobie - terapeucie, psychologu, specjaliscie - ktory
pracuje z mtodziezg w kryzysie przecigzenia edukacyjnego i emocjonalnego. Znaj-
dziesz tu studium przypadku 13-letniej Kasi, u ktérej presja szkolna i poréwnywanie
sie w mediach spotecznosciowych doprowadzity do wyraznego spadku nastroju,
poczucia wtasnej wartosci oraz narastajgcej rezygnacji. Historia Kasi pokazuje, jak
tatwo nastolatek moze utkngé w przekonaniu: ,nie jestem wystarczajgca”, nawet
jesli obiektywnie robi bardzo wiele.

W publikacji tgczymy perspektywe psychologiczng z praktykg gabinetowa: opisu-
jemy proces terapii, mozliwe reakcje dziecka i rodziny, a takze mechanizmy pod-
trzymujgce trudnosci, takie jak wstyd, samokrytyka, perfekcjonizm i uzaleznienie
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samooceny od wynikéw. Waznym elementem jest rowniez watek neurobiologiczny:
przewlekty stres nie tylko obcigza emocjonalnie, ale realnie wptywa na funkcjo-
nowanie mézgu dziecka, jego zdolnos¢ uczenia sie, regulacji emocji i odzyskiwa-
nia motywacji.

Wazng czescig e-booka sg narzedzia, ktére mozesz wykorzystac w pracy: lista klu-
czowych obszaréw do wywiadu terapeutycznego oraz karty pracy dla terapeuty, ro-
dzicdw, nauczycieli i samego ucznia. Ich celem jest nie tylko ,zmniejszenie objawow”,
ale przede wszystkim odbudowanie poczucia bezpieczeristwa, sprawczosci i we-
wnetrznej wartosci dziecka - niezaleznej od ocen, poréwnan i cudzych oczekiwan.

Mamy nadzieje, ze ta publikacja bedzie dla Ciebie wsparciem: merytorycznym, prak-
tycznym i porzadkujgcym. A przede wszystkim - ze pomoze Ci lepiej rozumie¢ tych
mtodych pacjentéw, ktérzy nie zawsze potrafig powiedziec: ,jest mi trudno”, ale
swoim zachowaniem, zmeczeniem i wycofaniem proszg o jedno: zeby ktos zoba-
czytich naprawde.

Redakcja Strefy Psychologii Dzieci i Mtodziez
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Gdy ,wszystko jest
w porzgdku” — a dziecko juz
nie daje rady

Wspotczesna miodziez dorasta w Swiecie nieustannego poréwnywania, w ktérym
sukces stat sie obowigzkiem, a stabos$¢ - powodem do wstydu. Presja edukacyjna,
obecna w szkotach od lat, dzi$ przybrata nowy wymiar. Nie koriczy sie wraz z ostat-
nig lekcjg, lecz trwa dale: w sieci, na grupach klasowych, w mediach spotecznoscio-
wych. Internet stat sie nie tylko przestrzenig kontaktu, ale takze sceng, na ktérej
mtodzi ludzie codziennie wystepujg, rywalizujgc o uwage, akceptacje i uznanie.

Dla dorastajacych nastolatkdw, ktérych tozsamos¢ dopiero sie ksztattuje, to ogrom-
ny ciezar: nadmiar bodzcéw, oczekiwan i poréwnan. Kazdy ,lajk” staje sie potwier-
dzeniem wartosci, a jego brak zrédtem leku i wstydu.

Coraz wiecej mtodych oséb funkcjonuje wiec w stanie permanentnego napie-
cia. Chcg sprostac oczekiwaniom szkoty, rowiesnikéw i ideatowi z Internetu.
U wielu pojawiajg sie objawy typowe dla wypalenia: zmeczenie, drazliwos¢, bez-
sennos¢, spadek motywacji oraz narastajgce poczucie pustki. W Swiecie, ktory
nieustannie domaga sie ,wiecej”, mtodzi coraz czesciej czuja, ze sami z siebie nie
sg wystarczajacy.

Studium przypadku - historia Kasi

Kasia, 13-letnia uczennica, dorasta w klasie petnej ambitnych, wyrézniajgcych sie
dziewczyn. Cho¢ jest zaangazowana, czesto styszy, ze mogtaby bardziej sie postarac.
Z czasem zaczyna wierzy¢, ze jest gorsza i niewystarczajgca. Coraz czesciej czuje
sie wykluczona - drobne komentarze, brak zaproszenia czy ironiczne usmiechy
utwierdzajg jg w przekonaniu, ze nie pasuje.
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Wieczorami spedza wiele czasu na TikToku i Instagramie, gdzie obserwuje réwie-
$niczki odnoszace sukcesy. Z jednej strony je podziwia, z drugiej poréwnuje sie
i czuje coraz wiekszg frustracje. ,Scrollowanie” staje sie sposobem na ucieczke od
napiecia i poczucia bezradnosci.

Zgodnie z klasyfikacjg ICD-11 (WHO, 2022) u Kasi obserwuje sie objawy zespotu
wypalenia szkolnego (QD85), wynikajgce z przewlektego stresu i presji edukacyjne;j.
Widoczne sg takze symptomy reaktywnego obnizenia nastroju (F32.A): emocjonal-
ne wyczerpanie, spadek motywacji, trudnosci z koncentracjg i niska samoocena.
Czynnikiem podtrzymujgcym trudnosci pozostaje presja poréwnan i ekspozycja
na idealizowane obrazy sukcesu w mediach spotecznosciowych.

Na poczatku Kasia chciata przekonad terapeute, ze zupetnie nic jej nie jest. Po-
wtarzata, ze po prostu jest gtupia, ze nic nie potrafi i ze inni majg talent, a ona nie.
Mowita, ze bardzo chce sie zmieni¢, chce sie uczy¢, ale nie potrafi sie zmotywowac.
Czuta, ze jest gorsza od innych dziewczyn i ze nigdy nie bedzie taka jak one. W trak-
cie rozmow czesto pojawiaty sie emocje - czasem wybuchata ptaczem, innym ra-
zem mowita z rozdraznieniem, ze ma juz tego wszystkiego dosc.

Zdarzato sie, ze po kilku spotkaniach méwita, ze nie chce juz przychodzi¢, bo i tak
nie da sie jej pomac. Twierdzita, ze jest beznadziejna i ze nie ma sensu probowac.
Potem jednak wracata, a jej postawa zmieniata sie w kierunku frustracji i ztosci,
jakby wewnetrznie walczyta miedzy potrzebg pomocy a przekonaniem, ze na nig
nie zastuguje. Takie emocjonalne wahania byty wyrazem jej bezsilnosci, ale tez po-
trzeby zauwazenia i zrozumienia.

Podczas terapii zastosowano elementy EMDR (Eye Movement Desensitization
and Reprocessing), ktére pomogty Kasi dotrze¢ do wspomnien lezgcych u pod-
staw jej obnizonego poczucia wiasnej wartosci. W trakcie pracy pojawiaty sie obrazy
sytuacji szkolnych, w ktérych doswiadczata zawstydzenia, krytyki i poréwnywa-
nia z innymi. Dzieki procesowi przetwarzania emocji Kasia zaczeta rozumie¢, ze
jej trudnosci nie wynikajg z braku zdolnosci, lecz z lat napiecia, presji i poréwnan.
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