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: Nastolatki
doswiadczaja presji rowiesniczej na rézne sposoby, czy to przez potrzebe posiadania
najnowszego smartfona, modnych ubran czy spedzania czasu w okreslonych miejscach z
przyjaciétmi. Presja rowiesnicza pojawia sie, gdy mtodzi ludzie sa popychani do podjecia
pewnych decyzji - dobrych lub zlych - przez ich przyjaciot czy kolegéw z klasy.

Unikanie presji rowiesniczej to wyzwanie, ktoére moze sprawia¢ trudnosci wielu mtodym
ludziom, a przyczyny tego sa gteboko zakorzenione w naturalnym ludzkim pragnieniu
akceptacji i przynaleznosci. W okresie dojrzewania, kiedy tozsamos$c¢ osobista i spoteczna sa
w intensywnym procesie ksztaltowania, akceptacja przez rowiesnikow staje sie jednym z
kluczowych aspektdéw, wptywajacym na samopoczucie i decyzje mtodych ludzi. Bycie
lubianym i akceptowanym przez grupe rowiesnicza czesto przekltada sie na wzrost
samooceny i poczucia bezpieczenstwa.

Mtodzi ludzie, dazac do zyskania akceptacji, moga czuc¢ sie zmuszeni do dostosowania
swoich zachowan, decyzji, a nawet wartosci do tych, ktére sa popularne lub akceptowane w
ich grupie. To pragnienie bycia czescia grupy moze prowadzi¢ do tego, ze beda podejmowac
dziatania, ktére normalnie by odrzucili lub ktére moga by¢ sprzeczne z ich wiasnymi
zasadami.

Uleganie presji rowiesniczej moze sprawic, ze osoby moga czué sie: smutne, zaniepokojone,
winne, stabe, jakby byly popychane, rozczarowane soba. Ale to tylko kilka przyktadow.

Dlaczego mtodzi ludzie ulegaja presji?
Oto kilka powodow:
» Boja sie odrzucenia przez innych.

* Chca by¢ lubiani i nie chca straci¢ przyjaciot.
» Chca wygladac na dorostych.
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 Nie chca by¢ wySmiewani.

 Nie chca zrani¢ czyichs uczuc.

» Nie sa pewni, czego naprawde chca.

» Nie wiedzg, jak wyjs¢ z trudnej sytuacji.

Strach przed odrzuceniem i izolacja spoteczna jest silnym motywatorem w zachowaniach
miodziezy. Odrzucenie przez grupe rowiesnicza moze by¢ postrzegane jako jedno z
najgorszych doswiadczen w zyciu mtodego cztowieka, czesto wiazace sie z poczuciem
samotnosci i depresja. To sprawia, ze unikanie presji rowiesniczej wymaga nie tylko sity
woli, ale rowniez zdolnosci do stawiania czota potencjalnym negatywnym reakcjom ze strony
grupy.

W tym kontekscie, wsparcie ze strony rodzicéw, nauczycieli i innych dorostych moze by¢
kluczowe. Moga oni pomdc miodym ludziom rozwija¢ umiejetnosci asertywnosci, uczyé ich,
jak budowac¢ zdrowe relacje rowiesnicze oraz jak pielegnowac wlasne wartosci i
przekonania, nawet w obliczu presji. Udzielanie wsparcia w budowaniu silnego poczucia
wlasnej wartosci jest istotne, by mtodziez mogta skutecznie radzi¢ sobie z wyzwaniami,
ktore niesie presja rowiesnicza.

Jednak pierwszym krokiem do stawienia czota presji rowiesniczej jest jej rozpoznanie.
Sposoby, w jakie ludzie wywieraja na siebie presje, zwtaszcza w tym wieku, to miedzy
innymi:

» Obrazanie - wyzywanie lub nazywanie kogos réznymi imionami, aby go zranic.

» Odrzucenie - wykluczanie kogos$ lub grozenie zakonczeniem przyjazni czy relacji.

» Argumentacja - przekonywanie, dlaczego powinien sprobowac czegos lub dlaczego
bytoby to w porzadku.

» Niewyrazona presja - uczucie, ze musza zachowywac sie lub ubiera¢ w okreslony
sposob lub robi¢ to, co robia inni, bez wyraznego powiedzenia tego.

Druga strona medalu

Presja rowiesnicza nie zawsze musi mie¢ negatywny wydzwiek. Przyjaciele moga nawzajem
zachecacd sie do dziatan, ktére poprawia ich zdrowie, zycie spoteczne i sprawia, ze beda czuli
sie dobrze ze swoimi decyzjami.

Oto kilka dobrych rzeczy, do ktérych przyjaciele moga sie nawzajem zachecac:

» Bycie szczerym.
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 Unikanie alkoholu i narkotykow.
 Niepalenie i unikanie e-papierosow.
» Okazywanie zyczliwosci.

e Szanowanie innych.

» Ciezka praca.

» Wspolne éwiczenia fizyczne.

Mtodzi ludzie w wieku szkolnym moga wykorzysta¢ pozytywna presje rowiesnicza, aby
pomagac sobie nawzajem w opieraniu sie zlej presji rdwiesniczej. Mate stowo ,my” ma
wielka moc. Uzycie takich sformutowan jak: ,Nie chcemy pi¢”, ,Nie musimy pi¢, aby sie
dobrze bawi¢”, ,Chodzmy zrobi¢ cos innego” moze uratowaé przyjaciét przed negatywna
presja rowiesnicza.
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