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MLODZIE

Co moze zrobi¢ rodzic aby pomdéc nastolatkowi:

Zaburzenie obsesyjno—kompulsyjne (OCD), potocznie zwane nerwicg natrectw, to co$
znacznie gtebszego niz tylko ,dziwne zachowania” czy ,rytuaty”.

To sposdb, w jaki dziecko — czesto w milczeniu i z ogromnym wysitkiem — prébuje poradzié
sobie z lekiem, napieciem i poczuciem braku kontroli.

Dla rodzica bywa to bardzo trudne: widzie¢, jak ukochane dziecko cierpi, a jednoczesnie nie
wiedzie¢, jak pomaoc.

Wiasnie wtedy szczegdlnie wazne jest zrozumienie, ze OCD to nie wybor, nie updr i nie
,wymyst”’, lecz objaw wewnetrznego napiecia, z ktérym mozna — i warto — pracowac.

W ,Pertach Mocy” codziennie towarzyszymy rodzicom i dzieciom w przechodzeniu przez te
doswiadczenia.

Pomagamy znalez¢ sens, spokéj i poczucie, ze nikt nie musi by¢ z tym sam.

1. Zauwaz swoje mysli i uczucia wobec dziecka

To, co czujesz wobec dziecka z OCD, ma znaczenie.

By¢ moze pojawia sie bezradnosé, ztos¢, smutek albo lek. Moze czujesz sie zmeczony,
zagubiony, a czasem nawet winny.

To wszystko sg naturalne emocje — i to od nich zaczyna sie droga do zrozumienia.
Sprébuj przyjrze¢ sie swoim mys$lom i uczuciom bez oceniania.

Im lepiej zrozumiesz siebie, tym spokojniej bedziesz mégt towarzyszy¢ dziecku.

Wazne jest, by$ pamietat, ze krzywdzgce lub przerazajgce mysli dziecka nie sg jego
wina.

To objawy choroby, a nie odbicie charakteru czy moralnosci.

Pomaga dziecku, gdy ustyszy:

~Wiem, ze to dla ciebie trudne. Wierze, ze dasz rade. Jestem przy tobie.”
Wspadlnie mozecie stworzy¢ przestrzen zrozumienia i akceptacji — bez wstydu, bez
przymusu, bez osgdu.
Wtedy dziecko zaczyna odzyskiwaé wiare, ze mozna méwi¢ o swoich myslach bez leku,
ze w domu jest bezpieczne.

2. Wspieraj dziecko poprzez rozmowe i obecnosé

Czasem trudno zaczg¢ rozmowe o czyms tak delikatnym jak natretne mysili.
Dziecko czesto wstydzi sie ich, bo wydajg mu sie ,dziwne” lub ,zte”.

Twoja spokojna, czuta obecnos¢ moze stac sie jego kotwica.

Pomocne stowa:

,Wydajesz sie zmartwiony... chcesz mi opowiedzie¢, co sie dzieje?”

,Kazdy czasem ma takie mysli, ktére go niepokojg. Mozesz mi o nich opowiedziec.”
,<Zauwazytam, ze czesto powtarzasz te czynnos¢. Czy to pomaga ci poczuc sie
bezpieczniej?”

Nie oceniaj, nie przerywaj, nie mow ,nie masz sie czego bac”.

Twoje dziecko wie, ze te mysli sg nieracjonalne — ale nie potrafi ich zatrzymac.
Twoja cierpliwo$¢ i empatia sg jak spokojny oddech w jego burzy.

3. Pomoéz odnalezé¢ ,,zapalniki” i zrozumieé, co sie dzieje w sSrodku



Zauwaz, kiedy dziecko zaczyna sie niepokoi¢, powtarza¢ czynnosci, unikaé sytuaciji.
Czasem powodem jest stresujgca scena w grze, czasem szkolny konflikt, a czasem co$
trudnego, o czym jeszcze nie potrafi powiedzieé.
Dziecko moze ,ucieka¢” w rytuaty, bo tylko tam ma poczucie kontroli.
Za kazdym razem, gdy robi co$ w kotko, probuje zredukowaé wewnetrzny lek.
Sprobuj wspélnie odkrywaé wzorzec:

zapalnik (sytuacja, mysl, emocja)

natretna mysl

narastajacy lek

kompulsja lub unikanie

ulga — a potem znowu napiecie
Zrozumienie tego cyklu to pierwszy krok ku zmianie.
Pomaga nie tylko dziecku, ale i rodzicowi — bo zamiast walczy¢ z objawem, uczymy sie
widzie¢ jego sens.

4. Poméz dziecku opanowaé lek i napiecie
W chwilach ataku leku:
e zachowaj spokéj — Twoja stabilnosc¢ to jego bezpieczna przystan,
e powiedz:
,~Jestem obok. Oddychajmy razem.”
e daj dziecku przestrzen, by mogto sie wyciszy¢, nie zmuszaj do rozmowy,
e po wszystkim, delikatnie porozmawiajcie o tym, co sie wydarzyto.
W spokojniejszym momencie mozesz pomdc mu zrozumied, ze lek zawsze mija.
Razem mozecie tworzy¢é nowe sposoby radzenia sobie z napieciem: gteboki oddech, ruch,
muzyka, kontakt z naturg, Smiech, przytulenie.
W ,Pertach Mocy” uczymy rodzicéw i dzieci prostych technik regulacji emociji i budowania
odpornosci psychicznej — tak, by rodzina potrafita wspdlnie przechodzi¢ przez trudne emocije.

5. Umacniaj Swiadomos¢, ze ,,mysl to tylko mysI”

To jedno z najwazniejszych przestan.

Mysl, nawet bardzo trudna czy przerazajgca, nie jest faktem ani dziataniem.

Kazdy cztowiek — takze dziecko — ma w glowie tysigce mysli dziennie.

Niektore sg absurdalne, inne dziwne, a jeszcze inne przerazajgce.

Pomoz dziecku zrozumied:

,Mysli nie majg mocy sprawczej. To tylko sygnaty, ktére mozna zauwazy¢ i puscic¢ dalej.”
Ucz, ze mozna patrze¢ na mysl, zamiast w niej tonggé.

To daje ogromng ulge i buduje w dziecku poczucie sprawczosci.

6. Wzmacniaj autonomie¢ i dojrzewanie emocjonalne

OCD czesto sprawia, ze dziecko czuje sie ,stabe” lub ,inne”.

Pomoz mu doswiadczad, ze wcigz ma wplyw na swoje zycie.

Zachecaj do samodzielnych decyzji, nawet drobnych.

Chwal za odwage, nie za perfekcje.

Nie rob za dziecko wszystkiego — pokaz, ze wierzysz w jego mozliwosci.

Kazdy maty krok — pojscie do szkoty mimo leku, powstrzymanie rytuatu cho¢by na chwile — to
ogromny sukces.

Warto go zauwazy¢ i docenic.

7. Pomagaj dziecku zy¢ wsrod ludzi, nie tylko wsréd mysli

Natretne mysli potrafig zamkng¢ dziecko w swiecie wewnetrznych obaw.

Dlatego wazne jest, by utrzymywato kontakt z réwiesnikami, miato swoje pasje,
doswiadczato radosci.

Wspdlne aktywnosci, sport, ruch, Smiech — to nie sg dodatki, to terapia przez relacje.
Dziecko uczy sie wtedy, ze zycie to nie tylko walka z lekiem, ale tez bliskos¢, zabawa i
odkrywanie swiata.

8. OCD to nie Twoje dziecko — to tylko jego objaw

To bardzo wazne.

Natretne mysli, rytuaty, kompulsje — to nie jest ,charakter” dziecka.
To jego sposob radzenia sobie z trudnym napieciem.



Za kazdym objawem stoi dziecko, ktore probuje sie ochronié, ktére bardzo chce czu¢ sie
dobrze.

Patrz z czutoscig gtebiej — na jego wrazliwosc, inteligencje, wyobraznie, potrzebe
bezpieczenstwa.

9. Zadbaj tez o siebie

Pomaganie dziecku z OCD to ogromne emocjonalne wyzwanie.

Rodzic tez potrzebuje troski, wsparcia i zrozumienia.

Masz prawo do zmeczenia, do tez, do przerwy.

Nie musisz by¢ idealny — wystarczy, ze jestes wystarczajaco dobrym rodzicem, ktory stara
sie rozumiec¢, a nie oceniac.

,Nie mozna nalaé z pustego kubka.”

Zadbaj o siebie, by mdc dawac dziecku spokoj i obecnosé.

W ,Pertach Mocy” wspieramy réwniez rodzicow — pomagamy im odnalez¢ rownowage,
zrozumiec¢ siebie i nauczyC¢ sie wspierac dziecko z miejsca spokoju, a nie leku.

10. W Osrodku ,,Perty Mocy” znajdziesz wsparcie i zrozumienie
W Osrodku Psychoterapii i Rozwoju Dzieci, Mtodziezy i Rodzin ,,Perty Mocy”
pomagamy rodzinom, ktére zmagajg sie z lekiem, natrectwami, napieciem i trudnosciami
emocjonalnymi.
Pracujemy z dzie¢mi, mtodziezg i rodzicami, oferujgc:

e psychoterapie indywidualng dzieci i nastolatkow,

o terapie rodzinng i systemows,

e konsultacje i wsparcie rodzicéw,

o warsztaty emocjonalne i edukacyjne,

e wspotprace z psychiatrg dzieciecym.
Wierzymy, ze kazde dziecko i kazdy rodzic maja w sobie site, by odnalez¢ spokdj i
zrozumienie.
Towarzyszymy Wam w tym procesie z troskg, madroscig i sercem.
Bo w ,Pertach Mocy” wierzymy, ze zrozumienie uzdrawia.
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