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DRODZY MIESZKANCY,

Ten film warto przej$¢ wspadlnie, w kilka osob. Dzieki temu tatwiej bedzie zobaczyc, /
jak rdznie postrzegamy swiat, sytuacje, ktorych jesteSmy swiadkiem. Jesli bedziesz ogladac
film z dzieckiem, pozwol mu pokierowac losami bohatera, aby moc zaobserwowac roznice
w postrzeganiu spotecznym miedzy tobg a dzieckiem. Pytaj, dociekaj, nie wyszydzaj.
To dobra droga do zrozumienia.
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FABULA INTERAKTYWNEGO FILMU

Gtowna bohaterke Alicje poznajemy w dosc trudnym momencie jej zycia. Wtasnie rozpoczeta

nauke w szkole Sredniej i dos¢ trudno jest sie jej w nowej rzeczywistosci odnalezc. Nieco

inaczej wyobrazata sobie ten czas. W szkole podstawowej w ogdle nie musiata przyktadac sie

do nauki, a dobre oceny wpadaty jej bez zadnego wysitku. W liceum rzeczywisto$c jest nieco

inna. Oceny nie sg takie wysokie, a uczyc sie trzeba sporo. Alicja jest w tym pogubiona.

A do tego rodzice nie potrafig osadzi€ sie w nowej rzeczywistosci i nie sg na biezgco

z potrzebami nastolatki. Co z tego wyniknie?

Ten film jest materiatem interaktywnym. Za kazdym razem, kiedy na ekranie pojawig sig

przyciski wyboru, masz 10 sekund na to, aby podjac decyzje, jak dalej maja sie potoczy¢ losy Do

bohaterki. Po kazdym wyborze scenariusz potoczy sie w innym kierunku, doprowadzajac film
do jednego z czterech mozliwych rozwigzan. Jesli nie podejmiesz zadnej decyzji, scenariusz

§ O potoczy sie wedtug najgorszego - w naszym rozumieniu - rozwigzania.

* >



PIERWSZA SCENA

Poczatkowa scena to zwyczajny poranek w domu. Nastolatka pakujaca sie do szkoty i gtos
mamy, ktory - choc troskliwy - wprowadza napigcie u Alicji. Je$li ogladacie ten film wspdlnie,
to ten moment ma juz w sobie zasoby do pogtebiania wiedzy o sobie.

To moment na pytanie do dziecka:

» jakie wyrazenia powoduja zdenerwowanie
» jakie sg wspierajace
» jakie motywujg

To tez czas na wspomnienie swoich czasow, moze przywotanie tych fraz, ktore byty dla ciebie
wartoSciowe i tych, ktére powodowaty gesig skarke. To moze byc¢ poczatek waznych rozmaow.

SCENARIUSZ N

Caty scenariusz zostat tak napisany, aby doprowadzi¢ widza do czterech mozliwych
odpowiedzi. Oczywiscie nie sg to jedyne zakonczenia, ktére magg mie¢ miejsce. Nie byto to tez
naszym celem, aby pokazac wszystkie opcje. Film ma pobudzac wyobraznig, sprowokowac
rozmowy, nauczy¢ stuchania.

Ponizej przedstawiam Ci wszystkie zakonczenia. Zatagczam do nich opis tematow do rozmowy,
pytan do zadania, czy do przemyslenia. Staraj sie stuchac, nie oceniac, nie krytykowac.
Pamigtaj, ze mtodziez nie zyje i nigdy nie zyta ,w twoich czasach”. Nie ma punktu odniesienia.
Boryka sie z dzisiejsza rzeczywistoscig i to do nas - dorostych- nalezy, aby poznac ten swiat

i w jego ramach stuzy¢ mtodym ludziom wsparciem. A to wsparcie zazwyczaj sprowadza sie do
zrozumienia. Nie radzenia, nie instruowania, ale do praby znormalizowania tej, jakze
skomplikowanej, dzisiejszej rzeczywistosci.

Im wigcej zrozumienia i akceptacji z twojej strony, tym wigksza szansa na kolejne, ciekawe
i wnoszace rozmowy z nastolatkiem.

ZAKONCZENIE PIERWSZE

Wspadlna rozmowa z rodzicami

Caty scenariusz zostat tak napisany, aby doprowadzic¢ widza do czterech mozliwych
odpowiedzi. Oczywiscie nie sg to jedyne zakonczenia, ktdre mogg mie¢ miejsce. Nie byto to tez

naszym celem, aby pokazac wszystkie opcje. Film ma pobudzac wyobraznig, sprowokowac
rozmowy, nauczy¢ stuchania. [




To, co dzieje sie w pokaju Alicji nie jest proste. Pojawia sie duzo trudnych emacji, fzy i bardzo

konkretne stowa. Nastolatka daje upust swoim frustracjom. Rodzice nie zbywajq jej zarzutow,

dopuszczajg, ze sami popetnili btedy i chcg pomadc rodzinie. Cheg szukac pomacy. To poczatek

drogi do styszenia i rozumienia siebie.

To rozwigzanie ma nam pokazac, ze kazdy z nas ma prawo wyraza¢ emacje. My — dorosli czesto

mamy ktopot, kiedy dziecko mowi do nas podniesionym gtosem. Uznajemy to za brak szacunku.

Nie mamy jednak problemu z pokrzykiwaniem w drugg strone. To zakoriczenie pokazuje nam, ze

warto by¢ otwartym na trudne rozmowy, z nietatwymi i niewygodnymi emocjami. Warto

pomyslec nie tylko o sobie, swoich zatozeniach, ale takze o tym, jak nasze zachowanie mogto

by¢ odebrane przez innych.

W komunikacji bardzo czesto, zamiast probowac sie zrozumiec, to za wszelka cene probujemy

przekonac kogo$ do swoich racji. Czesto dzieje sie tak dlateqgo, ze nie umiemy przyznac sie do

wtasnych emaocji. Gdyby mama od poczatku mowita, czego sie obawia, by¢ moze Ala miataby

przestrzen na zapewnienie o swoim rozsadku i moze udatoby sie na tym gruncie wypracowac

zaufanie. Celem Ali nie byto porzucenie nauki, a utrzymanie relacji rowiesniczych, ktore dla wielu R
mtodych ludzi s jak tlen.

W tej scenie widzimy takze cos, co rzadko ma miejsce w domach. Rozmowa bez przerywania.
Emoacje czasem sg tak silne, ze nie potrafimy zatrzymac sig i poczekac do konca wypowiedzi. /
Taki sposdb prowadzenia rozmowy nazywam pingpongiem - nie ma tu miejsca na zrozumienie

czy stuchanie. Jest odpychanie od siebie paczucia winy, ze cos zrobiliSmy nie tak. Takie

rozmowy poréwnuje tez do prowadzenia dziatan wojennych z poziomu dwdch okopow, jak jedna

strona przetadowuije bron (bierze wdech), druga atakuje i strzela. | tak wkoto. Brak zrozumienia.

Dobrym éwiczeniem, ktére pomaga w czekaniu na koniec czyjej$ wypowiedzi jest zabawa
przedszkolna w misia, ktory daje gtos. Wystarczy wzia¢ do reki jakikolwiek przedmiot

(w przedszkolu to mis) i uméwic sie, Ze tylko osoba, ktéra ma w reku ten przedmiot,
moze mowic. Reszta stucha. Jakkolwiek wydaje sie to dziecinne, to warto wracic do
podstaw. Jak wida¢ ta lekcja z przedszkola mogta nam umknag. 1]

Trzecig sprawg, ktdra w tym rozwigzaniu wybrzmiewa, to umiejetno$c przyznania sie do btedu.
Rodzice nie majg by¢ omnipotentni. Nikt nie prowadzi kurséw z wychowania naszeqo dziecka.
Positkujemy sie wieloma metodami, ktére moga by¢ cudowne, ale by¢ moze nie w naszych
warunkach. Pokazanie, ze chcemy nad czyms pracowac pokazuje tylko i wytgcznie to, ze
jestesmy otwarci i chcemy sie rozwijac. Dziecko wynosi z tego informacje, ze na kazdym
etapie zycia mozemy popetniac btedy a potem je naprawiac. To bardzo wazna lekcja. Mgj

idealny rodzic tez nie jest doskanaty. D



ZAKONCZENIE DRUGIE

Alicja wymyka sie z domu i przyjmuje pomoc rowiesnikow

Alicja wymyka sie z domu ignorujac zakaz rodzicow. |dzie na boisko, gdzie spotyka sie ze
swoimi znajomymi. Zdecydowanie jest to zaskakujace dla catej ekipy. Ola jest mocno
zdenerwowana, boi sig, ze Ala bedzie miata ktopoty. Nawet Zuzia, ktéra wydaje sie najbardzigj
wyluzowana z nastolatkdw, mowi, ze ona by tak nie mogta zrobic.

Ola jasno pokazuje Alicji swoj niepokdj, martwi sie o to, co sie z nig dzieje. Mimo ze Ala neguje
che¢ pomagania jej, Ola decyduje sie na wyjawienie, ze ona sama korzysta z terapii. Ala jednak
jest przekonana, ze mimo Ze ona tego potrzebuje, rodzice w zyciu nie pdjda z nig do
specjalisty. Ola jednak szybko kontruje, ze nie trzeba zawsze iS¢ z rodzicami, ze mozna
wykonac tez telefon do specjalistow, deklaruje pomoc w przekazaniu kontaktu.

Ta sytuacja pokazuje nam, ze rozmowa z rodzicami nie zawsze jest mozliwa. By¢ moze Ala na
tym etapie podejmowata juz préby pokazania rodzicom, ze razem powinni sie zgtosi¢ do \’7
specjalisty, a moze sama ,przewiduje”, ze rodzice sie na terapie nie zgodza. Wazne, ze
kolezankom udaje sig, cho¢ w posredni sposdb pomac.

To, co mogto tutaj poprawic sytuacje, to rozmowy w domu i w szkole na temat pracy
specjalistow, poznania z psychologami i terapeutami na terenie szkoty. Normalizacja terapii
daje bardzo dobre efekty, dzieci i mtodziez przestajg zy¢ wyobrazeniem o sesjach na kozetce,
atramentowych plamach na kartkach i wieloletnich procesach terapeutycznych. Coraz wiecej
0s6b ze Swiata mediéw mowi tez o swoich terapiach, o ich wptywie na ich zdrowie i zycie.
Rozmowa na temat teqo, jak przebiega proces terapeutyczny, jak wyglada spotkanie i do czego
ma taka terapia doprowadzic, pozwala bardziej znormalizowac sobie obraz takich spotkan.
Mtodziez potrzebuje tez obalenia mitéw na temat psychologow, psychiatréw czy terapeutow.

U wielu ludzi nadal pokutuje przekonanie, ze do tych specjalistow chodzg ,wariaci”, ,chorzy
psychicznie”, etc. W XXI wieku wiemy juz, jak wazna jest praca terapeutéw w radzeniu sobie w
kryzysie, spadku nastroju czy innych, bardzo czesto spotykanych trudnosciach.

Warto tez porozmawiac tu o obcigzeniu mtodych ludzi, ktorzy wtasnie przez brak pomocy ze
strony dorostych biorg na siebie niesienie pomacy rowiesnikom. Ola czuje si¢ odpowiedzialna
za Alicjg, wida¢c mnostwo emocji, jakie jej przy tym towarzysza. Mtodziez zostaje czesto
traumatyzujacymi. Pamigtajmy tez o tym, aby rozmawiac z nimi na temat tego, ktdre tajemnice
nie powinny pozostawac tajemnicami (np. te o myslach samobojczych, okaleczeniach czy
planie zrobienia sabie lub komu$ krzywdy). Rozmawiajmy o tego typu sytuacjach wtedy, kiedy
one jeszcze nie maja miejsca. Dzieki takim rozmowom mamy wiekszg szanse na to, ze dziecko

przyjdzie do nas z tego typu problemem, a nie, Ze zostanie z tym samo.




ZAKONCZENIE TRZECIE

Alicja wymyka sie z domu i walczy o swojg autonomie

Alicja wymyka sig z domu, probuje zawalczy¢ o swojg autonomig. [gnoruje telefony i SMS -y od
rodzicow. Skupia sie na swoich potrzebach. Nie pomaga nawet pomoc ze strony 0li i Zuzi.
Dziewczynka odrzuca propozycje pomocy. Nie widzi juz mozliwosci na dogadanie sie ze swoimi
radzicami. Obserwujemy moment, kiedy Alicja wchodzi w usztywniong ochrane siebie,
pokazuje, ze nie ma dla nigj i jej rodziny pomacy.

W tym rozwigzaniu widzimy, ze sg jeszcze osoby, ktore o Ale walcza. Zaréwno rodzice, ktorzy
prabujg sie do niej dodzwonic¢, martwig sig, boja, jak i kolezanki - Zuzia i Ola.XProbujg wyjasnic
Ali, ze wazne jest szukanie pomocy. Ala jednak nie wierzy juz w to, ze kiedykolwiek dogada sig
ze swoimi rodzicami.

Kiedy przyjrzymy sie blizej temu, w jaki sposéb Alicja komentuje zachowania rodzicow, widac,
ze nie jest do konica w zgodzie z prawda. Mowi, ze rodzice majg jg gdzie$, a fakty pokazuja, ze (\7
oni probuja sie do niej dodzwonic. Bardzo czesto ma miejsce taka sytuacja, gdzie mtodzi ludzie
niejako ,dopowiadajg” sobie emocje i przekonania innych ludzi. Przekonanie, ze ,oni sie nie
zgodzg" lub ,i tak ich nie obchodze” jest podyktowane checig zaprzeczenia, ze komukolwiek na
tym Swiecie na mnie zalezy. Jednak my doro$li, zamiast uznac, ze dziecko moze tak wtasnie
sie czuc, probujemy znowu wskoczy¢ do okopdw i strzela¢ nabojami w stylu ,nie zmyslaj”, ,nie
wktadaj swoich stow w moje usta”, itp. Doszukujemy sie najprawdziwszej prawdy, a nie odczuc,
ktdre towarzysza dziecku.

Zachecam, ahysmy w takich momentach starali si¢ zastanowic:

» Co dziecko chce nam powiedziec?
Czemu ucieka?

Co mage dla niego zrohic?

» [ czym sobie nie poradzito?

» Czego nie zauwazytem?

v

k

To my dorasli mamy obowigzek nauczy¢ mtodych radzenia sobie z emocjami, prowadzenia
dyskusji, argumentowania, walczenia o siebie. W zamian za to czesto w dobrej intencji
stosujemy tryb dyrektywny, nie dajac przestrzeni na ,pyskowanie”, ,brak szacunku do
dorostego” oraz ,zwracania nam uwagi’. Nauczmy sie stuchac, a za stuchaniem warto, by
poszta lekcja pokory i zrozumienia. To da nam szanse na wpuszczenie nas do $wiata dzieci.
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ZAKONCZENIE CZWARTE

Alicja zapada sie w sobie

W tym zakonczeniu widzimy Alicje, ktdra gasnie. Dziewczynka lezy zrezygnowana w t0zku,
okrecona kocami. Nie reaguje juz nawet na powiadomienia z telefonu, ktore pokazywaty, co
rabig jej znajomi. Z czasem powiadomienia gasna, nikt juz nie zaprasza Ali na spotkania.
Gasnie tez sama Ala.

Ten alegoryczny obraz ma pokazac, jak w dziecku umiera nadzieja na zmiane. Jak samo nie
jest w stanie przettumaczyc catemu Swiatu, co jest dla niego istotne. Ta scena ma nas
zatrzymac, ma sktonic do refleksji, co nas juz mogto oming¢, a co jeszcze jest do uratowania.
Nie zawsze jesteSmy w stanie zauwazy¢ wszystko od razu. Zapracowani, prze bodzcowani,
czesto w leku o jutro nie jestesmy w stanie by¢ na 100% wszedzie. To zakonczenie ma jednak
pobudzi¢ w nas potrzebe bycia uwaznym, refleksje nad tym, co powinno by¢ w zyciu, na danym
etapie, priorytetem. q

Czy z tej sytuaciji jest jeszcze wyjscie? Czy Ala ma szanse na zdrowe Zycie?

Jej stan wymaga interwencji takiej jak terapia, wizyta u psychiatry, aby sprawdzic, czy nie jest
potrzebne wdrozenie lekow. To stan, w ktorym powinnismy pochylic sie nad ostabionym
cztowiekiem - doktadnie tak, jakby lezat chory z wysoka goraczka. Mamy przejac jego troski

0 zadbanie o siebie do czasu, az nie stanie na nogi. Rodzice majg otoczy¢ je opieka,
uwaznoscia, zrozumieniem. Nauczyciele wsparciem w powrocie do szkoty, nadrobieniem
zalegtosci. Grupa rowiesnicza, pokazaniem, ze Ala jest dla nich wazna, jako cztowiek.

Wszyscy w takim momencie mamy co$ do zrobienia.

OBJAWY DEPRESJI

Nie musisz mie¢ wyksztatcenia psychologiczneqo, zeby rozpoznac pierwsze objawy depresji.
Zauwaz sama zmiane. U mtodziezy zazwyczaj zauwazalna jest:

silna meczliwosé
wybuchy agresji
wybuchy ptaczu
rezygnacja

L
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Nie chodzi o to, aby$ wiedziat, ktdre konkretne wskazowki dadzg peten obraz depresji, ale fakt,
ze w trakcie obserwacji twojego dziecka lub podopieczneqo, zauwazasz, ze w krotkim czasie
zaszta zmiana. Pojawiajg sie jakie$ zachowania, ktore do tej pory nie wystepowaty.

Na poczatku zauwaz. To bardzo wazne. Tylko tyle. Zauwazy¢. Widze, ze jestes$ czesciej
rozdrazniony/a. Widze, ze nie masz tyle energii co zawsze. Widze, ze cos sie dzieje.

Nie musimy rozumie¢, wiedziec, jaka jest przyczyna. Zazwyczaj mamy poczucie, ze przeciez
wszystko uktada sie dobrze. 7 naszego punktu widzenia.

Kolejng wazng sprawg jest normalizacja. To normalne, ze czasem nie mamy sity. To jest ok, ze
czasem sie mocniej denerwujesz.

Normalizacja daje mtodemu cztowiekowi poczucie, ze nie jest dziwny”, ,inny", ze ,nie pasuje”.
Na tym etapie tatwiej jest dotrzec do istoty problemu lub namdwic na wizyte u specjalisty.
Nie kazda depresje widac gotym okiem. Nie kazdy chory jest ubrany na czarno i zaktada
kaptur. Nie kazdy izoluje sie od spoteczenstwa. Ale w kazdym widac takie momenty, kiedy sie
odtgcza, wewnetrznie znika, usmiecha sie nie tak spontanicznie jak kiedys. Jakby nikogo nie
chciat zajmowac swoim cierpieniem.

Pamietaj, bedac blisko ludzi mamy wieksza szanse wytapa¢ momenty, kiedy co$
zaczyna sie dziaé. BadZmy na siebie wzajemnie uwazni, czujni.
Zycie tak strasznie szybko potrafi sie rozsypac.

<7
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psycho 0zka oraz psychotraumatolozka

Ponad 20-letni rozwdéj zawodowy ukierunkowat Maje na
prace z najtrudniejszymi tematami, takimi jak przemoc,
samohojstwa, uzaleznienia. Ukonczyta Szkote Wyzszg
Psychologii Spotecznej w Warszawie na kierunku psychologia
kliniczna. Posiada certyfikat EMDR oraz tytut psycho
traumatologa.Jest autorka wielu artykutdw prasowych, ekspertem
telewizyjnym araz wspattworcag programow profilaktycznych dla uczniow

Z catej Palski. Wyktadowca akademickim na Uniwersytecie Gdanskim,
Uniwersytecie Warminsko Mazurskim oraz w Wyzszej Szkole Biznesu- National
- Louis University z siedzibg w Nowym Saczu.

Przedstawione w materiale tresci majg wytacznie charakter informacyjny i nie sg poradg medyczna oraz nie stuza
diagnozie choroby i nie zastapiag wizyty lekarskiej. W przypadku stwierdzenia u siebie lub u swoich bliskich objawéw
choraby zalecamy konsultacje z lekarzem, lub terapeuta.



