Jak radzié sobie ze stresem

Co piaty polski nastolatek deklaruje brak zadowolenia z zycia. Zdaniem
ekspertéw, swiadczy to o wysokim poziomie stresu. Dowiedz sie, co
najbardziej stresuje mtodziez i jak zmniejszy¢ stres.

Pod wzglgedem kondycji psychicznej, polska mtodziez szkolna wypada bardzo stabo na tle rowiesnikéw z innych
krajow Europy.

Konkretnie, ze wspomnianych badan wynika, ze niemal 20 proc. polskich nastolatkéw deklaruje brak
zadowolenia z zycia. To bardzo duzo. Dla poréwnania, np. w Holandii odsetek ten wynosi tylko okoto 8 proc., a
w Danii okoto 11 proc. Minimalnie gorzej od polskiej mtodziezy wypadaja w Europie tylko nastoletni Czesi,
ktérzy prowadza w tym ponurym ,,rankingu”.

Brak zadowolenia z zycia — wazny sygnat ostrzegawczy

Eksperci podkreslaja, ze subiektywnie odczuwany i deklarowany przez mtodych ludzi brak zadowolenia z zycia
to bardzo wazny sygnat ostrzegawczy, ktorego nie mozna bagatelizowac.

Stres szkolny — niedostrzegane cierpienie dzieci

Moga si¢ za nim kry¢ rdzne negatywne odczucia i mysli, a takze realne problemy i braki, poczynajac np. od
tego, ze zycie oferuje wiecej frustracji niz satysfakcji, ze budzac sie nie czuje sie rado$ci, a raczej niecheé, a
konczac na tym, ze kto$ nie czuje si¢ akceptowany przez otoczenie, ze nie ma przyjaciol i nie widzi jasno swojej
przysztosci.

Z badan wynika, ze brak zadowolenia z zycia, zwigzany z przewleklym stresem, dotyka w wickszym stopniu
dziewczat niz chlopcow i generalnie narasta wraz z wiekiem. Odczuwa go ponad 19 proc. dziewczat w wieku
13-14 lat, ponad 23 proc. dziewczat w wieku 15-16 lat, a w grupie wiekowej 17-19 lat juz 32 proc. Dla
poréwnania, u chtopcow odsetek ten nie przekracza 13 proc.

ZACHOWANIA MOGACE WSKAZYWAC NA STRES:

Wycofanie si¢ z kontaktow z otoczeniem, izolowanie si¢ od innych

Problemy ze snem (spanie za dtugo lub za krétko)

Zachowania nerwowe, takie jak np. obgryzanie paznokci

Kompulsywne jedzenie (spozywaniu duzych ilo$ci pokarmu w niekontrolowany sposob)
Krytyczny stosunek do innych, konfliktowo$¢

Wybuchowe reakcje, sktonnos¢ do impulsywnych dziatan i decyzji

Spozycie alkoholu lub narkotykow


https://zdrowie.pap.pl/rodzice/stres-szkolny-niedostrzegane-cierpienie-dzieci

MOZLIWE PSYCHICZNE I EMOCJONALNE OBJAWY STRESU:

Trudnosci w podejmowaniu decyzji

Obnizony nastrdj, brak humoru, wahania nastroju

Problemy z koncentracja

Utrata wiary w siebie

Drazliwos¢ lub czgste popadanie w gniew

Megczace i nieuzasadnione obawy, niepokoj i Ik, ataki paniki
Niezdolno$¢ do wypoczynku

Uczucie przyttoczenia lub bezsilnosci

Poczucie samotnosci i izolacji

Depresja lub og6lne niezadowolenie
,Jesli zauwazysz u kogo$ zmiang w zachowaniu i wystgpowanie grupy objawow stresu, warto zareagowac
okazujac tej osobie zyczliwe zainteresowanie” .

Co to jest stres?

Stres jest reakcjg naszego organizmu na rézne trudnosci i wyzwania pojawiajgce sie w zyciu
codziennym. Wigze sie z nim stan wzmozonego napiecia nerwowego, a takze wiele réznego rodzaju
reakcji fizjologicznych (efekt dziatania tzw. hormonéw stresu). Jedli stres jest silny i przewlekty, to w
efekcie moze doprowadzi¢ do wyczerpania psychicznego, emocjonalnego i fizycznego, co niestety

zwieksza ryzyko wystgpienia wielu problemoéw zdrowotnych.

Co dalej, gdzie szukaé pomocy?

Na szczescie, mozliwych sposobow radzenia sobie ze stresem jest bardzo wiele. Bardzo przydatne jest m.in.
nauczenie si¢ techniki nazywanej "zamien porazki na informacje zwrotne". Chodzi o to, aby zmieni¢ swoje
myslenie na temat bledoéw i porazek - w miar¢ mozliwosci trzeba stara¢ si¢ przeformutowacé je na cos
pozytywnego i konstruktywnego. Jak to zrobic¢?

Na stres sg sposoby

"Nie istnieje co$ takiego jak porazka. Jest tylko informacja zwrotna, ktoéra pozwoli ci skorygowac sposdb
dziatania. Jesli ja prawidtowo zinterpretujesz - osiggniesz sukces" .

Oto przyktad myslenia w kategoriach porazki: Moim marzeniem jest by¢ atrakcyjnym dla rowiesnikow. Niestety
czuje¢, ze mnie nie lubig. Czuj¢ si¢ wigc jak nieudacznik.

A to przyktad myslenia w kategoriach informacji zwrotnej: Chyba nie do konca rozumiem na czym polega dobra
komunikacja z réwie$nikami. Chce si¢ jej nauczy¢ i zrozumie¢ jakie btedy popetniam.

"To co ci nie wychodzi lub co$ czego nigdy nie robites, to nie jest twoj brak, mankament, tylko nowy obszar
rozwoju. To bedzie dziedzina, w ktdrej bedziesz zdobywac nowe do§wiadczenia".


https://zdrowie.pap.pl/strefa-psyche/na-stres-sa-sposoby

Oto przyktad myslenia w kategoriach brakéw: Brak mi zdolnosci, nie umiem czego$, czuje si¢ obco, nie nadaje
sig, itp.

A to myslenie w kategoriach rozwoju: Moim wyzwaniem jest zrobi¢ pierwszy krok, chce nauczy¢ si¢ czegos
nowego, pozna¢ przyczyny, itp.

Krotko mowiac, warto pracowac nad zmiang sposobu myslenia o problemach, tak by zamiast nich widzie¢ raczej
wyzwania, ktore sa okazja do rozwoju osobistego.

Na koniec wskazmy jeszcze kilka miejsc, gdzie zar6wno mtodzi ludzie moga
szuka¢ fachowej pomocy i wsparcia - w radzeniu sobie ze stresem:

Towarzystwo Pomocy Mtodziezy: (22) 887 88 05
Telefon Zaufania dla Mlodziezy:116 111

Centrum Wsparcia dla 0sob w stanie kryzysu psychicznego: 800 70 2222.



