W trosce o zdrowie psychiczne kolezanek
i kolegow

Zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak zdrowie fizyczne. To ono pozwala nam uczy¢ sig,
budowa¢ relacje, rozwijaé¢ pasje i radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami. Wspotczesna
mtodziez mierzy si¢ jednak z wieloma trudno$ciami — presjg szkolng, oczekiwaniami rodzicow,
wptywem mediéw spotecznosciowych czy problemami réwie$niczymi. Dlatego troska
o zdrowie psychiczne kolezanek i kolegow powinna by¢ wspolng odpowiedzialnoscig catej
spotecznosci szkolne;j.

Najczestsze choroby i zaburzenia psychiczne mlodziezy

Wsréd miodych ludzi coraz czesciej diagnozuje si¢ rozne trudno$ci natury psychiczne;j.
Do najczestszych naleza:

o Depresja mlodziencza — objawia si¢ dlugotrwatym smutkiem, brakiem energii, utratg
zainteresowan, problemami ze snem i koncentracja. Wedlug danych Swiatowa
Organizacja Zdrowia depresja jest jednym 2z najpowazniejszych probleméw
zdrowotnych wérod nastolatkow na §wiecie.

e Zaburzenia lekowe — nadmierny, przewlekty lek, ataki paniki, silny stres w sytuacjach
spotecznych czy szkolnych.

e Zaburzenia odzywiania (anoreksja, bulimia) — zwigzane z niska samooceng i presja
dotyczaca wygladu.

e Zaburzenia zachowania i problemy emocjonalne — wybuchy zlosci, agresja,
wycofanie spoteczne.

Warto podkresli¢, Zze choroba psychiczna nie jest oznaka stabosci. To realny problem
zdrowotny, ktory wymaga wsparcia i — cz¢sto — specjalistycznej pomocy.

Przyczyny problemow psychicznych wsrod mlodziezy

Przyczyny trudnosci psychicznych sa ztozone i1 zwykle wynikaja z potaczenia wielu
czynnikow:

1. Presja szkolna — sprawdziany, egzaminy, rywalizacja o oceny 1 wysokie oczekiwania.
2. Problemy rodzinne — konflikty w domu, brak wsparcia, rozwdd rodzicow.

3. Relacje rowiesnicze — odrzucenie, hejt, przemoc rowiesnicza, takze w internecie.
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Media spolecznosciowe — porownywanie si¢ z innymi, nierealistyczne wzorce sukcesu
1 wygladu.

5. Czynniki biologiczne — predyspozycje genetyczne i zmiany hormonalne w okresie
dojrzewania.

Czesto mtodzi ludzie czujg si¢ niezrozumiani lub obawiajg si¢ mowi¢ o swoich problemach, by
nie zosta¢ wy$Smianymi czy ocenionymi.



Skutki nieleczonych problemow psychicznych
Brak wsparcia i odpowiedniej pomocy moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji:
e pogorszenia wynikdw w nauce,
e izolacji spotecznej,
e uzaleznien (np. od alkoholu, gier, internetu),
e zachowan autodestrukcyjnych,
e aw skrajnych przypadkach — prob samobojczych.

Dlatego tak wazne jest szybkie reagowanie na niepokojace sygnaty: nagla zmian¢ zachowania,
wycofanie, czgsty smutek czy drazliwos¢.

Jak mozemy wspiera¢ kolezanki i kolegow?

Kazdy z nas moze przyczynic¢ si¢ do budowania bezpiecznej i wspierajacej atmosfery w szkole:
e Rozmawiaj i stuchaj — czasem wystarczy obecnos$¢ i szczera rozmowa.
e Nie oceniaj — unikaj wy§miewania czy bagatelizowania cudzych problemow.
o Reaguj na przemoc — zgtaszaj hejt i agresj¢ dorostym.

e Zachecaj do szukania pomocy — pedagog szkolny, psycholog, zaufany nauczyciel czy
rodzic moga pomoéce w trudnej sytuacji.

Skuteczne sposoby rozladowywania stresu szkolnego

Stres jest naturalng reakcja organizmu, ale wazne jest, by umie¢ go redukowac. Oto
sprawdzone metody:

1. Aktywnos¢ fizyczna — spacer, jazda na rowerze, taniec czy gra w pitke pomagaja
roztadowac¢ napigcie.

2. Techniki oddechowe i relaksacyjne — glebokie, spokojne oddychanie, medytacja,
joga.

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

4. Rozwijanie pasji — muzyka, rysowanie, sport czy czytanie pozwalajg oderwac si¢ od
szkolnych obowiazkow.

5. Odpowiednia ilo$¢ snu — przemeczenie nasila stres 1 obniza nastroj.

6. Rozmowa o trudnosciach — dzielenie si¢ problemem zmniejsza jego cigzar.

Podsumowanie

Troska o zdrowie psychiczne kolezanek i kolegow to wyraz empatii, odpowiedzialno$ci
1 dojrzatosci. Wspierajac siebie nawzajem, budujemy szkote, w ktorej kazdy moze czuc si¢
bezpiecznie 1 akceptowany. Pamigtajmy — proszenie o pomoc to nie wstyd, lecz oznaka sily.
Zdrowie psychiczne jest fundamentem szczesliwego 1 spetnionego zycia, dlatego warto o nie
dbac kazdego dnia.



