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Coraz wigcej dzieci 1 mtodziezy zmaga si¢ z pogarszajacym si¢ stanem zdrowia psychicznego. Wsrod
najczesciej wskazywanych przyczyn znajduja si¢ samotnos¢, powierzchowne relacje oraz rosnaca presja
oczekiwan. Wspolczesna rzeczywistos¢ stawia miodych ludzi w sytuacji paradoksalnej — mimo ogromne;j
liczby kontaktow, czesto brakuje im autentycznej bliskosci 1 poczucia przynaleznosci.

W codziennym funkcjonowaniu mtodziezy widoczna jest wyrazna dysproporcja miedzy iloscia
znajomosci a jakoscig relacji. Obecnos¢ w grupie nie zawsze przektada si¢ na poczucie bycia
zrozumianym czy wystuchanym. W efekcie pojawia si¢ narastajace poczucie osamotnienia, ktore staje si¢
jednym z kluczowych wyzwan wspétczesnego Swiata mtodych ludzi.

Niepokojace statystyki

Skala problemu znajduje potwierdzenie w danych dotyczacych prob samobdjczych. W ostatnim roku
odnotowano ich blisko dwa tysiace wsrdd dzieci 1 mtodziezy, a czgsS¢ z nich zakonczyta si¢ tragicznie.
Najwigcej takich przypadkéw wystgpowato w duzych regionach, cho¢ problem obecny jest w catym
kraju.

Rosngca liczba prob samobdjczych stanowi wyrazny sygnat alarmowy, wskazujacy na potrzebe pilnych
dziatan zaréwno w obszarze profilaktyki, jak 1 wsparcia psychologicznego. Wiele z tych sytuacji
poprzedzaja subtelne sygnaty, ktore — jesli zostang zauwazone odpowiednio wczesnie — moga pomaoc
zapobiec najgorszym scenariuszom.

Internet — Iacznik czy bariera

Szczegoblna role w zyciu mliodych ludzi odgrywaja media spotecznosciowe. Z jednej strony umozliwiaja
one szybki kontakt 1 podtrzymywanie relacji, z drugiej jednak czgsto poglebiaja poczucie izolacji.
Wirtualne interakcje nie zawsze zastgpuja realng bliskos¢, a porownywanie si¢ z innymi uzytkownikami
moze prowadzi¢ do spadku poczucia wlasnej wartosci.

Dodatkowo mtodziez coraz cz¢sciej doswiadcza trudnosci w relacjach bezposrednich. Towarzysza temu
lek, niepewnos¢ 1 wycofanie, co utrudnia budowanie trwatych wigzi. W efekcie mtodzi ludzie pozostaja w
sieci kontaktow, ktére nie daja im realnego wsparcia emocjonalnego.

Sygnaly, ktérych nie wolno ignorowacé

Pierwsze oznaki kryzysu psychicznego czegsto sa subtelne 1 tatwe do przeoczenia. Wycofanie z zycia
spolecznego, obnizony nastrdj, brak energii czy zmiana zachowania mogg Swiadczy¢ o narastajacych
trudnosciach. Niepokojace bywaja takze komunikaty wypowiadane w formie zartu, ktore w
rzeczywistosci moga odzwierciedla¢ powazne problemy.

Do czynnikoéw ryzyka nalezy rowniez presja zwiazana z koniecznoscia podejmowania decyzji
dotyczacych przysztosci. Wspotczesne przekazy, podkreslajace nieograniczone mozliwosci wyboru,
czesto prowadza do poczucia przytloczenia odpowiedzialnoscia. W potaczeniu z idealizowanym obrazem
zycia prezentowanym w Internecie moze to skutkowaé obnizeniem samooceny i poczucia sprawczosci.

Rola relacji i wsparcia
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Kluczowe znaczenie dla zdrowia psychicznego mtodych ludzi maja relacje z dorostymi, szczegdlnie z
rodzicami. Obecnos¢, uwaznos¢é 1 gotowos¢ do rozmowy stanowig fundament poczucia bezpieczenstwa.
W praktyce jednak czg¢sto przegrywaja one z tempem zycia i obowigzkami zawodowymi.

Istotng rolg odgrywa takze sSrodowisko rowiesnicze. To wtasnie do znajomych mlodzi ludzie najczgscie]
zwracaja si¢ w pierwszej kolejnosci w sytuacjach kryzysowych. Wiasciwe wsparcie ze strony grupy moze
wzmacnia¢ odpornos$¢ psychiczna, cho¢ nie zastgpuje profesjonalnej pomocy w powazniejszych
przypadkach.

Potrzeba rozmowy i szybkiej reakcji

W profilaktyce kluczowa pozostaje komunikacja oparta na uwaznym stuchaniu i braku oceniania.
Tworzenie przestrzeni do rozmowy oraz zauwazanie sygnatow ostrzegawczych moze znaczaco wpltynac
na ograniczenie skali problemu. W sytuacjach kryzysowych niezbgdna jest szybka reakcja 1 zapewnienie
mtodemu cztowiekowi poczucia bezpieczefistwa.

Dziatania podejmowane przez organizacje spoteczne pokazuja, ze wsparcie mozna oferowaé takze poza
tradycyjnymi instytucjami, docierajac do mtodziezy w miejscach, w ktérych spedza ona czas. Interwencje
podejmowane w takich przestrzeniach czgsto dotycza przemocy réwiesniczej, uzaleznien czy kryzysow
emocjonalnych.

Gdzie szuka¢ pomocy

Osoby znajdujace si¢ w kryzysie psychicznym mogg korzystac z catodobowych form wsparcia, w tym
telefonow zaufania (800-70-22-22 Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym,
800-12-12-12 Dziecigey Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka). Dostepnos¢ takiej pomocy przez
siedem dni w tygodniu stanowi wazny element systemu bezpieczenstwa psychicznego.

Rosngca skala problemu pokazuje jednak, ze same dziatania interwencyjne nie wystarcza. Niezb¢dne jest
budowanie trwatych relacji, zwigkszanie Swiadomosci oraz wzmacnianie kompetencji spotecznych
zarowno miodych ludzi, jak 1 dorostych. Najwazniejsze pozostaje jedno — aby zaden mlody cztowiek nie
musiat mierzy¢ si¢ ze swoimi problemami w samotnosci.
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