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Jestes$ nastolatkiem. Czujesz i widzisz, ze sie zmieniasz. Zmienia sie Twoje ciato, gtos, a niektére
Twoje mysli i zachowania zaskakujg Ciebie samego. Dotychczasowe poczucie spokoju i beztroski gosci
u Ciebie coraz rzadziej. W jego miejsce pojawia sie zmiennos$¢ nastroju, ktéra moze zaczyna Ciebie
przerazaé, bo w jednej chwili czujesz rozpierajaca energie i che¢ zycia, a za moment chce Ci sie wyc z
rozpaczy i przerazenia? Jakos coraz czesciej towarzyszy Tobie uczucie leku o to co powiedzg, pomysla,
napiszg inni, leku o to co z Tobg bedzie, kim bedziesz, jak sobie poradzisz? A moze Twoi rodzice nie
radzg sobie z wtasnymi problemami i masz poczucie odpowiedzialnosci za nich, a moze masz poczucie
krzywdy, wstydu za nich, a zaraz potem winy, ze tak czujesz? Moze relacje z réwiesnikami stanowig
dla Ciebie wyzwanie, a szkota to istne utrapienie? Moze uwazasz, ze jestes za chuda, za gruby, za
niski, za wysoka, za mato zdolna, leniwa itp. Moze zwyczajnie nic Ci sie nie chce, a kiedy patrzysz na
innych i to jak im tatwo wszystko przychodzi, to tym bardziej masz ochote nie wychodzi¢ spod kotdry?

Moze masz poczucie, ze Ciebie to wszystko zwyczajnie przerasta, a z rodzicami nie da sie o tym
rozmawiaé, bo zwyczajnie nic nie rozumiejg. Ciggle sie czepiajg i s3 wiecznie niezadowoleni,
cokolwiek bys nie zrobita, zrobit.

Pamietaj, nie musisz radzi¢ sobie z tym wszystkim sam. Jestesmy. JesteSmy po Twojej stronie, chcemy
Tobie pomdc poszukac rozwigzan, ktére utatwiag Tobie poradzenie sobie z sytuacjg, w ktorej utknetas,
utknates. Intymnie, bezpiecznie i poufnie. Tak dziatamy.

Oferujemy Tobie psychologiczne bezptatne wsparcie, ktére bedzie trwato tak dtugo, jak bedziesz tego
potrzebowata, potrzebowat. Porozmawiaj z rodzicami, powiedz, ze chcesz skorzystac z naszej
pomocy. PrzyjdzZcie razem na pierwsze spotkanie, albo popros rodzicéw o zgode. Jesli jestes juz
petnoletni, nie musisz pytac o zgode rodzicow.

Zadzwon, napisz, aby umoéwié sie na pierwsze spotkanie:

%: rodzicowakademia@gmail.com

7Y . 448 +48 606 486 333

Wiecej informacji znajdziesz tutaj:
https://www.esprit-akademia.pl/akademia-swiadomego-rodzica/bezplatna-pomoc-
psychologiczna.html
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