Artykul dla uczniow, nauczycieli i rodzicow:

Stres w zyciu nastolatkow i sposoby radzenia sobie z nim

Badania miedzynarodowe HBSC cyklicznie dostarczajg danych o kondycji psychofizycznej
nastolatkow w wieku 11-15 lat, m.in. na temat doswiadczanego przez nich stresu. Wedlug
raportu z 2020 roku co czwarty nastolatek w 45 krajach Europy i Ameryki Pétnocnej zgtasza
uczucie zdenerwowania, rozdraznienia lub trudno$ci w zasypianiu co najmniej raz w tygodniu.

Dane zebrane w Polsce sg niepokojace. Przyktadowo, w przezywaniu zdenerwowania czesciej
niz raz w tygodniu polscy chiopcy w wieku 15 lat zajmujg drugie miejsce w rankingu w
kolejnosci od najwyzszego do najnizszego wskaznika, trzynastolatkowie obu ptci — czwarte

Porownanie wynikow badan HBSC z lat 2021-2022 prowadzi do wniosku, ze coraz wigcej
polskiej mtodziezy doswiadcza duzego stresu szkolnego. W 2022 roku prawie 40% mtodziezy
w wieku 11-15 lat potwierdzito, ze odczuwa dos$¢ duzo lub bardzo duzo takiego stresu. Wraz z
wiekiem maleje jednoczesnie poziom postrzeganego wsparcia spotecznego. Dotyczy to
wsparcia ze strony rodzicéw, nauczycieli i rowiesnikow. Wzigwszy pod uwage kondycje
polskiej mtodziezy sprzed kilku lat, mozna przypuszczaé, ze dla czgsci z nich stres zwigzany z
ciggnaca si¢ od paru lat pandemia, a od niedawna wojnag w Ukrainie, moze przekracza¢ ich
mozliwos$ci radzenia sobie ze stresem. Dos¢ dodaé, ze dlugotrwaty stres moze prowadzi¢ do
pojawienia si¢ stanow lekowych, nerwic, depresji, zachowan agresywnych oraz wielu
niekorzystnych objawow fizjologicznych, jak problemy ze snem, z pamigciag i koncentracja
uwagi, obnizenie odpornosci, problemy somatyczne. Niekonstruktywne strategie radzenia
sobie ze stresem, jak unikanie, moze z kolei przyczynia¢ si¢ do podejmowania zachowan
ryzykownych przyjmujacych posta¢ nadmiernego angazowania si¢ w aktywnos¢ w sieci, w
granie w gry komputerowe czy uzywanie substancji psychoaktywnych. Biorac pod uwage
skutki dlugotrwatego stresu nie sposéb zatem tych wynikow badan zignorowaé. W okresie
dorastania mtodzi ludzie nabywaja coraz wigkszej niezaleznosci, jednak caty czas potrzebuja
wsparcia dorostych (rodzicoOw 1 nauczycieli), chociazby w rozwijaniu umiejetnosci radzenia
sobie z trudnymi emocjami czy wlasnie stresem. Poza aktywnym stuchaniem, rozmawianiem
o emocjach, pomocne moga by¢ réwniez proste techniki pracy z ciatem 1 oddechem, ktore nie
tylko pomagaja w regulowaniu napigcia, ale ucza réwniez wigkszej uwaznosci na siebie 1
samoswiadomosci. Trzeba pamiegtaé, ze wymagajg czasu i regularnych treningow. Pierwsze
pozytywne efekty, np. treningu relaksacji Jacobsona, pojawiaja si¢ zwykle dopiero po okoto 2
tygodniach codziennej praktyki, np. po kilka lub kilkanascie minut dziennie



Przykladowe techniki radzenia sobie ze stresem do wykorzystania w szkole i w domu
Trening Jacobsona

Trening Jacobsona, tj. progresywna relaksacja mi¢sni (PMR) polega na naprzemiennym
napinaniu 1 rozluZnianiu glownych partii migsni. Stosowany regularnie pozwala na
redukowanie stresu w ciele i rozwijanie $wiadomosci wlasnego ciata.

Uproszczony trening Jacobsona — instrukcja

o Usiadz wygodnie lub poldz sig. Poluzuj ciasne ubranie, zdejmij okulary 1 wez kilka
glebokich oddechéw. Podczas catego treningu pamigtaj o oddychaniu.

e Unie$ wysoko brwi, poczuj, jak marszczy si¢ czoto i przytrzymaj 5 sekund. Opusé
brwi. Odczekaj kilka sekund.

» Napnij mig$nie szczgki, zaci$nij zgby, utrzymaj napigcie przez 5 sekund i rozluznij
szczeke. Odezekaj kilka sekund.

e Przejdz do szyi i ramion. Napnij ramiona, podnoszac je do uszu i przytrzymujac przez
5 sekund. Zwrd¢ uwagge na odczucie ciepta i rozluznienia. Odczekaj kilka sekund.

e Zacisnij obie r¢ce w pigsci. Przyciagnij je do klatki piersiowej 1 przytrzymaj przez 5
sekund, $ciskajac tak mocno, jak to mozliwe. Nastgpnie uwolnij napiecie. Odczekaj
kilka sekund.

e Napnij posladki przez 5 sekund, nastgpnie rozluznij je. Oddychaj powoli i
roéwnomiernie. Odczekaj kilka sekund.

e Przez 5 sekund napinaj uda i tydki. Napnij mig¢$nie tak mocno, jak to mozliwe.
Nastepnie zwolnij napigcie. Odczekaj kilka sekund.

e Podciagnij palce stop do goéry. Utrzymaj napigcie migsni przez 5 sekund i rozluznij je.
Zauwaz, ze cate napiecie Ci¢ opuszcza. Oddychaj powoli i rOwnomiernie

Proste ¢wiczenia oddechowe

Ptytki oddech aktywuje uktad wspdiczulny, czyli czg$¢ autonomicznego uktadu nerwowego,
odpowiedzialng za pobudzenie i mobilizacj¢ organizmu, ktorej nie kontrolujemy w sposob
swiadomy. Uspokajajac oddech (przez wydtuzanie fazy wdechu 1 wydechu) aktywujemy uktad
przywspotczulny, ktéry hamuje pobudzenie. Rozluznieni mozemy bardziej efektywnie
wykorzysta¢ czas na zastanowienie si¢ 1 poszukanie rozwigzania dla stresujacej sytuacji.
Podczas ¢wiczen oddechowych wazny szczegolnie jest etap wydechu.



Cwiczenie oddechu ,,na planie kwadratu”

e wdech nosem, w myslach liczymy do czterech,

e przytrzymanie oddechu, w myslach liczymy do czterech,

e wydech ustami, w myslach liczymy do pi¢ciu. Maksymalna liczba oddechéw to
dziesie€.

Wydech z uzyciem slomki

Wdychamy powietrze nosem, nast¢pnie wydychamy przez stomke. Jej uzycie wydtuza faze
wydechu. Cwiczenie nalezy powtorzy¢ dwa—trzy razy w ciggu okoto trzech minut.

Oddychanie z liczeniem

Wykonujemy wdechy i wydechy, tak aby wydech byt dwa razy dluzszy niz wdech. Czas ich
trwania odmierzamy liczgc w myslach: wdech do trzech, wydech do szesciu, wdech do
czterech i wydech do o$miu, wdech do pi¢ciu i wydech do dziesigciu. Istnieje wiele prostych
technik relaksacyjnych, ktore moga by¢ z powodzeniem stosowane w redukcji napiecia czy
stresu. Zaleta ¢wiczen oddechowych jest to, ze sg proste, szybko mozna zauwazy¢ ich efekt,
ich wykonywanie nie zabiera zbyt wiele czasu, a nastolatkowie mogg uzywac ich do
samodzielnego i $wiadomego regulowania napigcia. W potaczeniu z rozmowa z kim$§
zaufanym, aktywnoscia ruchowg czy innymi konstruktywnymi strategiami pomogg budowac
odpornos¢ mlodego cztowieka na stres i napiecie.
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