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Stowo na wstep od Pani redaktor

W kolejnym wydaniu gazetki szkolnej, zwrocimy uwage na rozne tematy zwigzane z
nastolatkami. Mamy nadzieje, ze znajdziecie wsréd nich wiele informacji dotyczacych
zarowno zycia dorastajacych oséb w szkole, jak i ich relacji z rowiesnikami czy dorostymi.
Zapraszamy do czytania!

Weronika Maslowska- redaktor naczelny

Samotnosé wsréd nastolatkéw to rosngcy problem, ktéry czesto jest niezauwazany
przez otoczenie. Choé¢ miodzi ludzie majqg dostep do mediéw spotecznosciowych i
wydajg sie byé w ciggtym kontakcie, wielu z nich zmaga sie z poczuciem izolagji i

brakiem prawdziwych relacji.

Co sprawia, ze tak wielu nastolatkow czuje sie samotnych, mimo ze otacza ich mnéstwo

ludzi?

1.Media spolecznosciowe — zamiast budowaé prawdziwe wiezi, czesto poglebiaja poczucie izolacji.

Idealizowane zycie innych sprawia, ze mlodzi czuja sie gorsi i mniej wartosciowi.

2.Presja réwiesnicza — strach przed odrzuceniem powoduje, ze nastolatkowie ukrywaja swoje prawdziwe

emocje, co prowadzi do wewnetrznego wyobcowania.

3.Problemy rodzinne — brak wsparcia ze strony rodziny, konflikty czy rozwody rodzicéw moga sprawic,

ze mlodzi czujg sie samotni nawet wsrod bliskich.

4.Zdrowie psychiczne — depresja i zaburzenia lekowe czesto prowadza do wycofania z zycia spolecznego,

poglebiajac poczucie osamotnienia.

5.Brak umiejetnosci nawigzywania relacji — zycie w $wiecie cyfrowym nie zawsze uczy budowania

prawdziwych wiezi, przez co niektorzy nastolatkowie czuja sie niepewnie w realnych interakcjach.

Skutki samotnoSci

Dlugotrwala samotno$¢ moze prowadzi¢ do depresji, spadku samooceny, probleméw w nauce, a nawet
ryzykownych zachowan. Moze takze negatywnie wplywa¢ na zdrowie fizyczne, powodujac np. zaburzenia snu
czy chroniczny stres.

Jak radzi¢ sobie z samotno$cia?

1.Budowanie prawdziwych relacji — warto pielegnowac szczere, bliskie znajomos$ci zamiast powierzchownych
kontaktéw online.

2. Rozmowa i szukanie wsparcia — rozmowa z zaufana osobg lub specjalista moze pomoc w znalezieniu
rozwigzania.

3. Ograniczenie czasu w mediach spoleczno$ciowych — warto po$wieci¢ wiecej czasu na spotkania na zywo.

4. Rozwijanie pasji i zainteresowan — aktywno$¢ w grupach o wspolnych zainteresowaniach pomaga
nawigzywac wartosciowe relacje.

Samotno$¢ wérdd nastolatkéw to powazny problem, ktéry wymaga uwagi i wsparcia. Kluczowe jest budowanie
prawdziwych relacji, dbanie o zdrowie psychiczne i szukanie pomocy, gdy jest to potrzebne. Nikt nie powinien
mierzy¢ sie z samotnoécia bez wsparcia.

Amelia Szymanska
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Nastolatek w szkole ——

Wielu uczniévwz/szlg@,zmaﬁa sig 2 riznywi problemani i trudnosciami. To normalne, gy

przechodzimy okres do&rzewania. Jednak czy oznacza to, ¢ zna&du&cmy sig W sytuacji bez wyjScia i nie

mozeny czug s szczeglini? Na ten temat porozmawia’(aw%\samq Profesor Agtieszky Caajkonska,
ktdra udzielita odpowiedzi na to pytanie, jak i na wiele innych

Gabriela Zalewska: Z jokin problemani najcaescie praychodzg nastolatkowie?

Pani Prof. Agnieszka Caakonska: Niekiedy rozmowy tocza sie o stresie i problesach edukacyjnych.
Niekiedy sa to trudnosci w dow, w relacjach czy trudnosci adaptacyje, eyl gdy trudno wam sie
praystosowac do nowej stoty, nowego Srodowiska. Czasami pojaviaja sie trudnosci, ktdre Wymagaia
Wiqkszego zaopiekovmnia sig, Spojrzenia 2 wielu perspekfyw, takie gak depres&a, zaburzenia
odzywiania. Pojawiaga sie przede wszystkin problemy, z ktdrymi mtodziez boryka se na co dzied
Jednym 2 takich prayktadd jest hejt. Jednak praychodzicie runiez, zeby podzielic s jakas dobry
nowing i poiiedzied, z¢ osiagneliscie kolejny sukes naukowy lub sportowy, dlatego dzielimny z waw

radosc i smutek, z k’rérymi do nas Przychodzicic.

Gabriela Zalewska: Jakie moga by¢ przyczyny tych probleman?

Pani Prof. Prgnieszka Caagkonska: Tutaj moge poiedzied, ze tak naprawde ile probleron,
fyle przyczyn. Mysle, ze kiedy mawimy o problemach nastolatka, to mawimy o tym, co sie
dzieje w was, woze o tornadzte, ktdre pojavia sic nagle i nagle s koriczy. Praycayn waszych
probleman jest bardzo duzo, ale teraz gtdwny nacisk ktadzie ic na to, ze dojrzemacie, co
powoduje wiele zwian hormonaluych, zaczynacie inaczej mysle¢ i patrzec na Swiat, lecz to

wgzys’rko jest naturalne.
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Gabriela Zalenska: Jak ja, jako kolezanka, moge pomdc réwiesrikom w potrzebie?

Pani Prof. Agieszka Caajkonska: Jezelijestes 2 kims w bliskiej relac, prayjadici sie, to bardzo wazne jst,
by po prostu by To, 2 o jesten obok ciebie, w twoich trudnych chwilach jest nojwaiiejsze. Caasami bedac
pray kimes warto tylko pomtilczed i powiedziec: ,Ja tutaj jestem, yk bedziesz cheiata mawic to mow, a 8c§li nie,
to i tak jestern tu dla ciebie”. Warto te2 pytac, bo jecli nie pytamy, to 2ujemy w domystach. Swutek drugie
osoby moze wyrikac 2 wielu vydarzed, ale je<t e 2apytammy, nie dowienny o tyen. Moze nie od razu uzyskamy
odpowiedz', moie dopiero pdiniej ktog zrozumie, z¢ napmwdg chcemy mu pomc, lecz rozmowa na&lcpie&

z%aﬁodzi bdl.

Gabrila Zalenska: Kiedy to my powinnimy pomdc, a kiedy specjalsta?
Pani Prof. Agnieszka Caajkonska: Nie powinviscie brac na sebie duzej odpowiedzialnosc, bo kiedy po

Wystuchatiiu drugiex 0soby uznacie, Z¢ tie dacie rady tego udz’v)ignqc’, wtedy warto doradzic it 2eby porozmawia’(a

2 pedagogienn c2y psichologiern w szkole lub 2 kiens spoza szkofy. To e od as zalezy, w jok trudnej ktos moze

by¢ sytuacji. Jednak waw jako nastolatkom, moze by trudno okreslic czy to juz por, zeby péjsc szukac

potocy. Jestem przekonana, ze jeslijestescie 2 kime blisko, to potraficie zaunzyc, ze ta osoba ma po prostu

z’(g dziei i pomoze 8edgme w%adamc i ng%akanie sie. Kicdg bedziemy w sobie kumulowac wszystkie trudne

enlocje, W pentyiv monencie wioze byc 24 pGzno, dlatego lepiey szukac pomocy wczesie, kiedy widzimmy, ze sobie

nie radzimny i czujemny, ze te wszystkie trudne emocje nas przerustajy

Gabrila Zalewska: Caeqo nastolatkouie powinni urikac, by nie zmagac sie 2 tego typu problesnana?

Pari Prof. Agieszka Caakonska: My, ze powini urikac zapetlenia i przbywania sametvu, powini byc w

fowarzystwie ludzi. Qczywiccie to nie jest lek na wszystko, bo s osoby, ktdre lubia byc same. Kazdy powinien

dobrze si¢ czuc w sWoim towarzystie. Warto by¢ 8ednak 2 |uddwi i otwierac si¢, na rozmowe, bo dzielenie sie

emocjami pomage Na&vmzniexsze jest dbanie o siebie. Dbamy 0 kondgcxg fizyczng, to dba&my ted 0 psychiczng, I

tu pojavia sig orgatizowany przez pedagogdn i psychologon Kongres Psychologicany, ktdreqo gtdunym celew

jest pokazanie, Xak waine jest dbanie o swoje 2drowie psychiczne i co mozemy zrobic gdy jest trudno. ﬁ
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Gabriela Zalenska: Jak valczyc z¢ stresem?

Pani Prof. rgnieszka Caajkowska: Kazdy powinien znalezc suj sposdl na valke z¢
stresem. Jedni stosujo techniki oddechu, relaksac%m, inni kiedy sie stresujo idg
biegac, a jeszcae inni potrzebuja zjesc kilogram lodan. Nie ra jednego sprawdzonego

sposobu na stres, trzeba 30 znalezc

Gabriela Zolewska: Czy problemy nastolatkn sie IMtieniajg ta prestrzen lat?
Pani Prof. Agtieszka Caagkonska: Moim zdaniem nie zaieniaja sie problemy,
tylko patrzenic na ni. Kiedys nastolatkowie nie el dostepu do Lnternetu,
wedidw spotecznosciowych, przez co i do hejtu. Kiedys hejt w%lqda’( inaczej,

MOWito sie W tWarz co$ mcmﬂ(c%o a feraz robiray o 24 pom Tnternetu.

Bardzo dziekuje za roamowe, mysle, ze wypowiedz Pani
Profesor Agnieszki (2ajhowskiej daje mam wiele do
myslenia. Wiekszosé probleméw, o ktorych méwita
Peani Profesor dotqczy mas samych i c2esto zaprzata

nas2e (ffblmf, leczteraz 2namy iué na nie Odpbwv'edé,

Gebriela Zalewska




Nastolatek a
rodzice

Pewnie wiekszosc z Was kié rodzicami. Jest to zupetnie
normalne, ale z czego wynika i jak temu zapobiegaé?

OkveS maStoletni to wiek dojrzewania, ktovy 1est niezwykle
Q\QOW\Q\\\lowan\' Poza dovastaniew €izyczaym, dojrzewawmy
vowniez w kKontekscie Spoleczaym. Nastolatkowie zaczqnajq
waczey gatezet wa Swiat, zdobywayac vozne doSwiadczenia i
wWaj0C odmienny pUnKT widzenia od vodzicow, co c2¢5to
Qrowadzi do Spovow. Na wiodziez oqoenny WRIYW wa
spoleczenstwo, wmedia Spolecznobciowe | Tntevnet. Modzi
czasew Spotykayg Sig tez z vzaleZvieniawi i vie gotvatio
2vo2uwmiel, 2e vodzice chcg dla wich doovze.

W wieky nastoletnim, wiode oSoby \<92+ah‘u3q Swoi0
050owo5E, chcq by wniezalezne | Samodzielne, co czeSto wigze
5ie Z wniezadowoleniew vodZicow. Ze\o\i Unikngl Kiotni i Spovow,
najlegiey je5t powiedzieC vodzicom, Co C2U§R5Z, Z CZ\ym 5ig wie
290d2a52 i Co o5t gowodem Ziobei. Zawiast kvzyku, czesto
legsza o5t Spokojna vozwowa, chol wiekiedy jest to bavdzo
Tvudne. Sevobuy pezedstowic im Sprawy, w ktorych wie wozecie
5ig Qovozuwiet | goSstavay Sie wysiuchac +Q30’ Co oni wajq do
powiedzewnia.

Uoskonale 2daje Sobie spvawe, 2e wiek wnastoletwi Jest bavdzo

Feudny, Roniewaz Sama eStem nastolatkag, ale Way vto__
seroboyoi gezez\t A W wiave Sgokoynie i nauczyt Giedbikac
niepovozZumien Z vodzicami.

Dominika Oo%‘l\iv’\c,\(a

https://pl.pinterest.com/



Relacja miedzy nastolatkiem a nauczycielem jest kluczowa dla
rozwoju mtodego cztowieka. W okresie dojrzewania, mtodziez
przechodzi przez liczne zmiany emocjonalne, co moze prowadzié
do konfliktow i trudnosci w komunikacji z dorostymi.

Nauczyciel, petnigc role autorytetu, ma szanse na
wsparcie ucznia nie tylko w nauce, ale takze w
kwestiach zwigzanych z emocjami. Pozytywna relacja,
oparta na zaufaniu i szacunku, moze znaczqco
wptynac na motywacje ucznia, jego pewnosc siebie
oraz rozwdj intelektualny. Uczen, ktory czuje sie
doceniany przez nauczyciela, chetniej angazuje sie w
nauke i rozwija swoje umiejetnosci. Ponadto, nauczyciel
petni role-mentora, ktdry przekazuje wartosci i
pomaga w ksztattowaniu postaw zyciowych.
W celu budowania pozytywnej relacji, nauczycie
powinien by¢ empatyczny, komunikowac sie z ucznier
w sposob otwarty i konstruktywny, a takze N

, T . ] N
motywowac przez docenianie wysitku. Wspdtpraca z %

Y

nauczycielami oraz regularny kontakt, sq wiec bardzo T
istotne i znaczgco wptywajg na uczniow.

Maja Malinowska, Wiktoria Muszynska, Marta
Jancewicz

_:.:_

https://pl.p



ok e WPTM;’
lastolatbowie
kilkad ;L'ezs iqt tat »

Nasirodzice i dziadkowie wgchowgwali sle W zupe’mie -
innych czasach, wichako dzieciniewqtpliwie rézmili sie od ‘
nas. W zwigqzku z tym, czesto patrzg na nas ze zdziwieniem,
spowodowcmljm sposobem funkcjonowania nastolatkdw. Ale*-:f}

czy stusznie? Czy naprawde mtodziez czterdziesci czy %13

sze$¢dziesigt lat temu bardzo rémita sie od obecnej?

Za c2a%ow nas2\ch vodzicow i dziadkéw vie bylo telefondw, b2
komgutevow, telewiz)i i Tatevnety, wige wiodziez evaktyczaie E
coly czas Spedzoda we wsolnym gconie. Nastolatkowie bavdzo ¥ o, -

c2g5to wmieli Swoye Seecjalne wieysca Spotkan, 3&2'\0_ widywali Sie
gopoludniami, TUZ go zakonczeaiv lekey. Tam ze Sobg roZW\O\@'\@
5eedzali czas w bavdzo vadoSnym aronie. Ovaanizowavo tez |
liczne gotancowki, adzie odtwarzano wuzyke na tak zwaeych 0 T
adagtevach, czyli Urzadzewniach do odczytywania iyt, 2 \4‘\'66_\‘%% oy
Jui dzisiaj 5ig wie korzysta. = “'~= - ""lﬁ
Miodziez spedzada ze Sobg o wiele wigcey czasy iz ﬁy{%}eﬁne -
050y dovastayace. Kazdy Stavat Sig jak naymeiey przesia \'waéw <8

W domu, WSZySey cheieli byt ze Zndjomymi. Ziwy byly viebywale
evocj\e, wiec 3&\, tylko gozamavzaly vzeki i stvumyki, kazdy
chodzd na 2wy i Sanki. Latem Znajomi chodzili vazem giywac
ovaz bbavdzo duzo gomagali w oSgodavstwie domowym. Wavto
tez wopomniet o tym, jaki byl chavakter nastolatkow wminionych
Qokolen. Mowi Sig, 2e dzieci K\ed\ié byly o wiele wilsze, wévod
wiodziezy boylo o wiele wigcej 2yczliwobei i wnie) 0gcesy.
Vzisieoza wrodziez, vozni Sig wige od 0560 wehodzacych w
dovoSlobt Kilkadziesigt lat tewvu. Nie 2wienia to Jednak €aktv,
2e obecni nastolatkowie %9 wyyatkowi.

Jakub WysZynoki
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