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Wspoéiczesna mlodziez, czgsto okreslana jako Pokolenie Z, zmaga si¢ z coraz wigkszym poziomem
stresu, ktory istotnie wplywa na ich codzienne funkcjonowanie. Aby odpowiedzie¢ na ten narastajacy
problem, Polska Akcja Humanitarna we wspolpracy z marka papierow biurowych POL po raz piaty
zainicjowala kampanig ,,POLe¢my ze wsparciem”, koncentrujac si¢ na wspieraniu zdrowia psychicznego
dzieci 1 mtodziezy. Tegoroczna edycja, oparta na hasle ,,Z jak zestresowane”, skupia si¢ na normalizacji
rozmoOw o stresie wsrod nastolatkow.

Przedstawicielka programu Pajacyk Pomoc Psychospoteczna podkresla, ze cho¢ Zrédia napigcia
zmieniajq si¢ z wiekiem, sam mechanizm stresu pozostaje ten sam. Im szybciej mtodzi ludzie naucza sie
radzi¢ sobie z nim 1 zaakceptuja go jako nieodlaczny element zycia, tym bardziej Swiadomie i lepiej beda
funkcjonowad.

Nowe narzedzia do dialogu

W ramach akcji powstaty innowacyjne karty edukacyjne ,,NO STRESS”, ktérych gtéwnym celem jest
zainicjowanie dialogu migdzy mtodym pokoleniem a dorostymi. Materiaty te zostaty stworzone, aby
utatwi¢ rozmowy o emocjach i stresie, zachgca¢ do budowania relacji opartych na wzajemnym
zrozumieniu 1 wsparciu, a takze promowac tworzenie bezpiecznego Srodowiska emocjonalnego dla
mtodziezy. Karty sa dostgpne bezptatnie na dedykowanej stronie internetowej kampanii

www.polecmyzewsparciem.pl.

Stres jako codziennos¢

Nowe badanie, przeprowadzone na potrzeby kampanii, ujawnia alarmujacg skale problemu: 57%
nastolatkow deklaruje, ze odczuwa stres niemal kazdego dnia, a dla kolejnych 15% jest on obecny co
najmniej raz lub dwa razy w miesiacu.

Najczescie] wskazywanym Zrodiem napigcia jest szeroko pojeta presja szkolna, obejmujaca sprawdziany 1
nadmiar materialu — problem ten dotyczy az 68% badanych. Inne istotne czynniki to relacje rowiesnicze
(32%) oraz samoocena zwigzana z wygladem (43%).

Z ustalen badawczych wynika, ze stres nie jest dla mtodziezy stanem wyjatkowym, lecz statym
towarzyszem. Jego objawy sa zréznicowane 1 maja zarowno charakter fizyczny (np. bol brzucha, brak
energii, napigcie), jak 1 emocjonalny (poczucie przytloczenia, smutek, rozdraznienie). Dodatkowo, co
czwarty badany nastolatek zgtasza problemy ze snem i koncentracja.

Ekspertka z dziedziny pedagogiki zwraca uwagg, ze obecny system edukacji, ktory wciaz stawia "piatke
w dzienniku" jako gléwny wyznacznik sukcesu, jest jednym z gtéwnych zrédet stresu. Model ten
prowadzi do niskiego poczucia wlasnej wartosci, poniewaz mtodzi ludzie zaczynaja ocenia¢ siebie niemal
wylacznie przez pryzmat stopni, a nie Swojej osoby.

Luki w komunikacji z dorostymi

Mimo palacej potrzeby, mlodziez czgsto nie otrzymuje wystarczajacego wsparcia ze strony dorostych. Az
56% nastolatkOw przyznaje, ze ukrywa przed dorostymi swoje zmartwienia, a jedynie 21% moéwi o
problemach otwarcie. Jedynie co czwarty mtody cztowiek (26%) uwaza, ze dorosli sa Swiadomi
intensywnosci stresu szkolnego, ktory czgsto jest dla nich porownywalny ze stresem dorostych w pracy.
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Ta statystyka wyraznie wskazuje na luk¢ komunikacyjna i brak skutecznych narzedzi do prowadzenia
rozmOw na temat emocji 1 wyzwan.

Dla zdecydowanej wigkszosci, bo dla 93% przedstawicieli Pokolenia Z, stres jest postrzegany wytacznie
jako negatywne doswiadczenie; zaledwie 1% widzi w nim czynnik motywujacy.

Inna ekspertka programu Pajacyk Pomoc Psychospoleczna podkresla, ze potowa badanej mtodziezy
deklaruje potrzebe nauki radzenia sobie ze stresem, co jest pozytywnym sygnatem Swiadczacym o
otwartosci na rozwdj kompetencji emocjonalnych. Jednoczesnie wcigz widoczny jest deficyt w edukacji
na temat holistycznego zdrowia psychicznego.

Strategie radzenia sobie: pasywnos¢ i ''bedrotting"

Najczegscie] stosowang strategia radzenia sobie ze stresem jest stuchanie muzyki, ktora wskazato 54%
badanych. Jednak coraz wigksza czgS¢ mtodziezy przyznaje, ze stosuje bierng strategi¢ ,,lezenia 1
czekania, az przejdzie” — takie zachowanie wskazato 33% ankietowanych. Jest to zjawisko wpisujace si¢
w globalny trend tzw. bedrotting. Psychologowie ostrzegaja, ze cho¢ chwilowe odcigcie si¢ od
probleméw moze przynies¢ krotkotrwata ulge, dlugotrwata biernos¢ stwarza ryzyko poglebiania si¢
probleméw emocjonalnych.

Aktywne formy odreagowania, takie jak sport, wybiera tylko 18% badanych. Emocjonalne metody
radzenia sobie — ptacz lub rozmowa z bliska osoba — wskazuje odpowiednio 24% 1 22% mtodziezy.

Normalizacja rozmowy — klucz do zmiany

Eksperci zgodnie stwierdzaja, ze normalizacja rozmowy o stresie jest fundamentalnym, pierwszym
krokiem do poprawy sytuacji. Kampania ,,POLe¢my ze wsparciem” apeluje do dorostych, by stuchali
mtodych bez wydawania osadéw, a mlodziez zachgca, by nie obawiala si¢ otwarcie mowic¢ o swoich
emocjach.

W ramach dotychczasowych edycji kampanii powstaty juz wczesniej inne materiaty edukacyjne, w tym
poradnik dla nauczycieli 1 rodzicOw pomagajacy rozpoznawac niepokojace sygnaly oraz karty ,,EmocJA”,
ktore wspieraja mtodziez w nauce rozpoznawania i rozumienia wlasnych stanow emocjonalnych.
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