Nawigator Empatii

Wskazowki dla rodzicow

Drogi Rodzicu,

Wiem, ze trzymasz ten dokument, bo szukasz odpowiedzi na trudne pytania. Prawdopodobnie
towarzyszy Ci niepokdj, a w gtowie huczy od pytan: ,Czy z moim dzieckiem jest cos nie tak?”, ,Czy to
moja wina?”, ,A co, jesli to cos powaznego?”.

Chce Cie uspokoic: to, co czujesz, jest wazne, a szukanie odpowiedzi to akt najwyzszej mitosci
do Twojego dziecka.

W Centrum Empatii wierzymy, ze diagnoza to nie etykieta i nie powdd do strachu.

Diagnoza to po prostu ,instrukcja obstugi”, ktéra pozwala nam zrozumie¢, dlaczego Swiat jest
dla Twojego dziecka czasem zbyt trudny, zbyt gtosny lub zbyt szybki. Zamiast btadzi¢ po omacku i
nazywac trudnosci dziecka ,niegrzecznoscig” czy ,lenistwem”, zyskujesz konkretng wiedze.

Ta Mapa Drogowa to Twoj pierwszy krok. Nie boj sie szukaé wsparcia - ono nie zmienia Twojego
dziecka w kogos innego. Ono pozwala mu wreszcie poczu€ sie dobrze we wtasnej skdrze, a Tobie
odzyskac spokdj i radosc¢ z bycia rodzicem.

Nie jestes w tym sam. Zrébmy ten pierwszy krok razem.

Dziekuje, ze tu jestes. Twoja uwaznos¢ to najpiekniejszy fundament dla przysztosci Twojego
dziecka.

Z wyrazami uznania,
Elzbieta P.Cyma

Zatozycielka Centrum i Fundacji Empatia



ZROZUMIEC, NIE OCENIAC

Okres dojrzewania to czas "wielkiej przebudowy" modzgu. Jesli Twoje dziecko ma ADHD lub
Spektrum, ten czas jest dla niego dwa razy trudniejszy. To, co bierzesz za bunt, moze by¢ walkg o
przetrwanie w przebodzcowanym Swiecie, a to, co wyglada na lenistwo - paralizem decyzyjnym.
Twoim celem nie jest teraz "naprawa" nastolatka, ale bycie jego bezpieczng baza.

TWOJE 3 KROKI DO DZIALANIA:

KROK 1: Wyklucz przyczyny fizjologiczne (Endokrynolog/Internista) Zanim zaczniesz terapie
psychologiczng, sprawdz ciato. Problemy z nastrojem, chroniczne zmeczenie i brak koncentracji u
nastolatkow czesto wynikajg z:

e Niestabilnej pracy tarczycy.

e Gtebokich niedoborow (witamina D, ferrytyna, witaminy z grupy B).

e Zaburzen gospodarki cukrowej. Zréb podstawowe badania krwi, aby wiedziec, czy psychika nie
walczy z ostabionym organizmem.

KROK 2: Kluczowa Konsultacja: Psychoterapeuta (nurt CBT lub DBT)

Dlaczego ten specjalista? Nurt poznawczo-behawioralny (CBT) lub dialektyczno-behawioralny
(DBT) daje nastolatkowi konkretne narzedzia do radzenia sobie z emocjami, lekiem i niskg
samoocena.

Twoja rola: Pozwdl dziecku wybrac terapeute. Jesli nastolatek nie czuje zaufania do danej osoby,
terapia nie zadziata. Szukaj kogos, kto specjalizuje sie w pracy z mtodziezg neuroatypowa.

KROK 3: Konsultacja u Psychiatry Dzieci i Miodziezy JeSli podejrzewasz niezdiagnozowane
wczesniej ADHD/Spektrum lub jesli stan emocjonalny dziecka jest bardzo ciezki (brak checi do zycia,
autoagresja):

Nie boj sie tej wizyty. Psychiatra to lekarz, ktéry pomoze "ugasi¢ pozar" w uktadzie nerwowym, aby
terapia w ogble mogta przynies¢ efekty.

TWOJA LISTA PYTAN DO NASTOLATKA (Zanim péjdziecie do lekarza):

e ,Czy czujesz, ze swiat jest dla Ciebie zbyt gtosny lub meczgcy?” (Pytanie o sensoryke).
e ,Czy czujesz, ze Twdj mozg dziata inaczej niz u rowiesnikow?” (Pytanie o neuroatypowosc).
e W jakich sytuacjach czujesz sie najbardziej bezpiecznie?”.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Psychoterapeuta Mtodziezy, Psychiatra Dzieciecy oraz Centra Diagnozy ADHD/ASD u dorostych i
mtodziezy.

Niniejszy dokument ma charakter informacyjny i nie zastepuje profesjonalnej diagnozy medycznej. Administratorem danych jest Financia Elzbieta

Cyma. Kontakt: centrumempatia@wp.pl.



