
W trosce o zdrowie psychiczne koleżanek 

i kolegów 
Zdrowie psychiczne jest tak samo ważne jak zdrowie fizyczne. To ono pozwala nam uczyć się, 

budować relacje, rozwijać pasje i radzić sobie z codziennymi wyzwaniami. Współczesna 

młodzież mierzy się jednak z wieloma trudnościami – presją szkolną, oczekiwaniami rodziców, 

wpływem mediów społecznościowych czy problemami rówieśniczymi. Dlatego troska 

o zdrowie psychiczne koleżanek i kolegów powinna być wspólną odpowiedzialnością całej 

społeczności szkolnej. 

 

Najczęstsze choroby i zaburzenia psychiczne młodzieży 

Wśród młodych ludzi coraz częściej diagnozuje się różne trudności natury psychicznej. 

Do najczęstszych należą: 

• Depresja młodzieńcza – objawia się długotrwałym smutkiem, brakiem energii, utratą 

zainteresowań, problemami ze snem i koncentracją. Według danych Światowa 

Organizacja Zdrowia depresja jest jednym z najpoważniejszych problemów 

zdrowotnych wśród nastolatków na świecie. 

• Zaburzenia lękowe – nadmierny, przewlekły lęk, ataki paniki, silny stres w sytuacjach 

społecznych czy szkolnych. 

• Zaburzenia odżywiania (anoreksja, bulimia) – związane z niską samooceną i presją 

dotyczącą wyglądu. 

• Zaburzenia zachowania i problemy emocjonalne – wybuchy złości, agresja, 

wycofanie społeczne. 

Warto podkreślić, że choroba psychiczna nie jest oznaką słabości. To realny problem 

zdrowotny, który wymaga wsparcia i – często – specjalistycznej pomocy. 

 

Przyczyny problemów psychicznych wśród młodzieży 
Przyczyny trudności psychicznych są złożone i zwykle wynikają z połączenia wielu 

czynników: 

1. Presja szkolna – sprawdziany, egzaminy, rywalizacja o oceny i wysokie oczekiwania. 

2. Problemy rodzinne – konflikty w domu, brak wsparcia, rozwód rodziców. 

3. Relacje rówieśnicze – odrzucenie, hejt, przemoc rówieśnicza, także w internecie. 

4. Media społecznościowe – porównywanie się z innymi, nierealistyczne wzorce sukcesu 

i wyglądu. 

5. Czynniki biologiczne – predyspozycje genetyczne i zmiany hormonalne w okresie 

dojrzewania. 

Często młodzi ludzie czują się niezrozumiani lub obawiają się mówić o swoich problemach, by 

nie zostać wyśmianymi czy ocenionymi. 

  



Skutki nieleczonych problemów psychicznych 

Brak wsparcia i odpowiedniej pomocy może prowadzić do poważnych konsekwencji: 

• pogorszenia wyników w nauce, 

• izolacji społecznej, 

• uzależnień (np. od alkoholu, gier, internetu), 

• zachowań autodestrukcyjnych, 

• a w skrajnych przypadkach – prób samobójczych. 

Dlatego tak ważne jest szybkie reagowanie na niepokojące sygnały: nagłą zmianę zachowania, 

wycofanie, częsty smutek czy drażliwość. 

 

Jak możemy wspierać koleżanki i kolegów? 
Każdy z nas może przyczynić się do budowania bezpiecznej i wspierającej atmosfery w szkole: 

• Rozmawiaj i słuchaj – czasem wystarczy obecność i szczera rozmowa. 

• Nie oceniaj – unikaj wyśmiewania czy bagatelizowania cudzych problemów. 

• Reaguj na przemoc – zgłaszaj hejt i agresję dorosłym. 

• Zachęcaj do szukania pomocy – pedagog szkolny, psycholog, zaufany nauczyciel czy 

rodzic mogą pomóc w trudnej sytuacji. 

 

Skuteczne sposoby rozładowywania stresu szkolnego 
Stres jest naturalną reakcją organizmu, ale ważne jest, by umieć go redukować. Oto 

sprawdzone metody: 

1. Aktywność fizyczna – spacer, jazda na rowerze, taniec czy gra w piłkę pomagają 

rozładować napięcie. 

2. Techniki oddechowe i relaksacyjne – głębokie, spokojne oddychanie, medytacja, 

joga. 

3. Dobra organizacja czasu – planowanie nauki i przerw zmniejsza poczucie chaosu. 

4. Rozwijanie pasji – muzyka, rysowanie, sport czy czytanie pozwalają oderwać się od 

szkolnych obowiązków. 

5. Odpowiednia ilość snu – przemęczenie nasila stres i obniża nastrój. 

6. Rozmowa o trudnościach – dzielenie się problemem zmniejsza jego ciężar. 

 

Podsumowanie 
Troska o zdrowie psychiczne koleżanek i kolegów to wyraz empatii, odpowiedzialności 

i dojrzałości. Wspierając siebie nawzajem, budujemy szkołę, w której każdy może czuć się 

bezpiecznie i akceptowany. Pamiętajmy – proszenie o pomoc to nie wstyd, lecz oznaka siły. 

Zdrowie psychiczne jest fundamentem szczęśliwego i spełnionego życia, dlatego warto o nie 

dbać każdego dnia. 


