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Zatroskani o zdrowy rozwdj
dzieci

Wstep

Swiat technologii przenika nasza codzienno$é, dobrze wiec, gdy my - dorogli
umiemy i chcemy pokazywa¢ dzieciom i nastolatkom, jak madrze i zdrowo
korzysta¢ z dostgpu do Internetu oraz mozliwosci technologicznych urzadzer.
Nieocenione jest zaangazowanie nauczycieli, specjalistéw i rodzicéw, ktérzy kaz-
dego dnia, towarzyszac mlodym, odpowiadaja na wolanie: Orwdrz oczy i serce,
zauwaz mnie, nim znikng!

Gdy w 2020 roku Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii po raz
pierwszy przeprowadzita badanie stanu zdrowia psychicznego polskich dzieci
i mlodziezy', objelo ono wéweczas pilotazows grupe kilkuset nastolatkéw. Ce-
lem badania bylo zorientowanie si¢, jak stres zwigzany z pandemia, radykalng
zmiang trybu zycia, izolacja spoteczna, nauka zdalng i nadmierng ekspozycja
ekranéw na rozwijajacy si¢ mozg - wplynely na polska mlodziez.

Kolejny etap, podjety na prosbe wielu szkét (grudzien 2020 r.), wskazat
przede wszystkim poziom depresyjnosci mlodziezy. Wsrdd potrzeb i oczeki-
wan mlodych w stosunku do doroslych (rodzicédw, nauczycieli, specjalistéw),
przewazaly prosby o pomoc i zrozumienie trudnej sytuacji, z ktérg sobie
nie radza.

Juz wtedy okazalo si¢, ze dramatycznie wzrést czas spedzany przed ekra-
nem — w maju 2020 roku $rednia dzienna czasu ekranowego wynosita 9 go-
dzin, a wielu badanych widzialo u siebie objawy uzaleznienia, ktérym chcieli
przeciwdziata.

Badanie stanu zdrowia psychicznego z grudnia 2021 r., realizowane w ra-
mach projektu Zatroskani.pl, przeprowadzono pod katem zidentyfikowania
gléwnych obszaréw problemu, tak by méc zaoferowaé szkolom konkretne
rekomendacje i propozycje narzedzi wsparcia oraz pracy.

U Etar w sieci 2.0. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii, FEDIP, Poznan 2020.
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Biorac pod uwagg analiz¢ jakosciowa, uderzajaca jest zmiana, ktéra nasta-
pita w postawie mlodych w czasie prowadzenia badan 2020-2021 — z nadziei
»ha uzyskanie pomocy”, znaczna cz¢é¢ przeszta na pozycje ,,po co to wszystko
i tak nam nie pomozecie, nie ufamy wam”. Jest to wazna informacja, kt6ra
powinni$my bra¢ od uwagg, planujac jakiekolwiek dziatania pomocowe.

Analiza badani

Badania stanu zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy w czasie pandemii
2020-2021, z uwzglednieniem czasu ekranowego, przeprowadzone w §wiecie
i w Polsce, pokazuja podobny zakres probleméw.

Wedlug raportu z ogélnopolskiego badania uczniéw Nastolatki 3.0° nasto-
latki spedzaja $rednio w Internecie w ciagu dnia 12 godzin i 31 minut w czasie
nauki zdalnej w tygodniu (7 godzin, 41 minut na nauce, 4 godziny 50 minut
w czasie wolnym), a w weekendy 6 godzin i 10 minut dziennie.

Autorzy badania sprawdzili tez poziom PUI (problematycznego uzywania
Internetu) mierzonego 18-zdaniowym testem E-SAPS18. Cho¢ zdecydowana
wickszo$¢ nastolatkéw wykazuje niski poziom PUI (63,3% badanych), to 0 3%
w poréwnaniu z rokiem 2018 wzrosta liczba nastolatkéw z wysokim lub bardzo
wysokim PUI. Jest to niepokojacy trend.

Na uwagg zastuguje tez badanie Rzecznika Praw Dziecka?, ktérego wyniki
zostaly opublikowane w roku 2022. Oto najwazniejsze konkluzje:

* Ogodlne niezadowolenie ze swojego zycia zwigzane z odczuwaniem szczgscia,
radosci i pogody ducha — w stopniu zagrazajacym zdrowiu psychicznemu —
wykazuje odpowiednio 15% dzieci i 13% nastolatkéw (badanie za pomoca
narzedzia KIDSCREEN).

* Wyczerpanie fizyczne i brak energii zyciowej dotykaja 19% dzieci, 16% na-
stolatkéw ze szkoly podstawowej, 15% nastolatkéw ze szkoly Srednie;.
Badania z calego $wiata, nastawione na diagnoz¢ zdrowia psychicznego

i fizycznego nieletnich w czasie pandemii wykazaly przede wszystkim:
* Imwigcej czasu dzieci i nastolatki spedzajg przed ekranem, a jednoczesnie im mniej
czasu poswiecaly aktywnosci fizycznej, tym gorszy stan zdrowia psychicznego®.
> Nastolatki 3.0 Raport z ogdlnopolskiego badania uczniéw, FEZiP, NASK 2021.
> Whyniki badan Rzecznika: Dzieciom brakuje energii zyciowej, hteps://brpd.gov.pl/2022/02/09/
wyniki-badan-rzecznika-dzieciom-brakuje-energii-zyciowej/ (dostep: 10.06.2022); Mtodzi
potrzebujq pilnej pomocy psychologicznej — alarmujgce wyniki badania Rzecznika Praw
Dziecka, hetps://brpd.gov.pl/2021/11/05/mlodzi-potrzebuja-pilnej-pomocy-psychologicznej-

alarmujace-wyniki-badania-rzecznika-praw-dziecka/ (dostgp: 10.06.2022).
* PS.Tandon i in., Association of Children’s Physical Activity and Screen Time With Mental Health
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* Szereg badan wykazalo bezposredni zwiagzek migdzy czasem ekranowym
a pogorszeniem stanu zdrowia psychicznego nieletnich’.

* Czynnikami zaburzajacymi zdrowie psychiczne bylo nagle wycofanie z normal-
nego trybu nauki szkolnej, izolacja spoteczna i brak aktywnosci na $wiezym po-
wietrzu. U czgsci miodych poglebit si¢ problem bycia ofiarg przemocy domowej®.

* Dobre, bezposrednie relacje z domownikami i réwiesnikami sa czynnikiem
chroniacym zdrowie psychiczne nieletnich w czasie pandemii’.

* Wedlug badari szwajcarskich znaczaco wzrosto zapotrzebowanie na pomoc
psychiatryczng dla nieletnich, nastapit znaczacy wzrost liczny nieletnich
z mys$lami samobédjczymi i samouszkadzajacych si¢®.

* Wedlug badan australijskich lockdowny spowodowaly znaczacy przyrost mysli
i préb samobdjczych oraz zaburzeri odzywiania u nieletnich’.

* Czynnikami chroniacymi zdrowie psychiczne mlodziezy chiriskiej w czasie
pandemii okazaly si¢ przede wszystkim bliskie, dobre kontakty spoleczne
(z rodzing i przyjaciétmi) oraz lepsza wiedza na temat zaréwno pandemii jak
zdrowia psychicznego'.

Wyniki badant monitorujacych pokazaly, ze pod koniec roku szkolnego
2019/2020 dzieci i miodziez ,wyrabialy” dziennie przed ekranem etat z nad-
godzinami. Cho¢ w lutym 2020 roku $rednia czasu spedzanego przez mlodziez
przed ekranami wynosila i tak duzo, bo 5 godzin dziennie, w maju 2020 roku
$rednia ta podskoczyta do 9 godzin dziennie. Wyniki dwéch grup - pierwszej

During the COVID-19 Pandemic, JAMA Network Open 2021, 4(10), e2127892.

> M.S. Amran, Psychosocial risk factors associated with mental health of adolescents amidst the
COVID-19 pandemic outbreak, , The International journal of social psychiatry”, 2022, 68(1), s.
6-8; O. Kiss iin., The Pandemics Toll on Young Adolescents: Prevention and Intervention Targets
to Preserve Their Mental Health, , The Journal of adolescent health : official publication of the
Society for Adolescent Medicine”, 2022, 70(3), s. 387-395; Li, X. Vanderloo i in., Screen
Use and Mental Health Symproms in Canadian Children and Youth During the COVID-19
Pandemic, JAMA Network Open, 2021, 4(12), e2140875; J. Glover, M. Ariefdjohan, S.L.
Fritsch, #KidsAnxiety and the Digital World, [w:] Child and adolescent psychiatric clinics of
North America”, 2022, 31(1), s. 71-90.

¢ C.S. de Figueiredo i in., COVID-19 pandemic impact on children and adolescents’ mental
health: Biological, environmental, and social factors, ,Progress in neuro-psychopharmacology
& biological psychiatry”, 2021, 106, 110171; M.S. Amran, op. cit.

7 0. Kiss i in., op. cit.

8 G. Berger i in., The mental distress of our youth in the context of the COVID-19 pandemic,
,Swiss Medical Weekly” 2022, 152: w30142.

7 A. Carison, EE. Babl, S.M. O’Donnell, Increased paediatric emergency mental health and
suicidality presentations during COVID-19 stay at home restrictions, ,Emergency medicine
Australasia: EMA”, 2022, 34(1), s. 85-91.

T, Lu, Yu, Y. Zhao, R. Guo, Mental Health and Related Factors of Adolescent Students During

Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) Pandemic. ,Psychiatry investigation” 2022, nr 19(1),
s. 16-28.
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posiadajacej aplikacje rejestrujaca czas spedzany przed ekranem oraz drugiej,
oceniajacej swoja aktywnos¢ szacunkowo - wygladaja podobnie, $rednia grupy
pierwszej to 8 godzin dziennie, podczas gdy drugiej wyniosta 9 godzin dziennie.

Badania prowadzone od 2020 roku wskazuja, ze srednia czasu ekranowego
utrzymuje si¢ na podobnym poziomie. Wedlug analiz neurobiologicznych 9
godzin dziennie stanowi prawdopodobnie dla przeci¢tnego przedstawiciela po-
pulacji pewien prég wytrzymatosci zwiazany z tym, ze mézg cztowieka nie jest
przystosowany do takiej ekspozycji na dziatanie czynnikéw technologicznych.

Badanie depresyjnosci

W pierwszych badaniach (maj 2020) potowa (51%) nastolatkéw miata
problemy ze snem, 40% nastolatkéw zauwazyto u siebie objawy uzaleznienia
od nowych mediéw.

Pod koniec listopada 2020 roku, w kolejnej fali nauki zdalnej i izolacji
spolecznej, nasilily si¢ niepokojace sygnaly zglaszane przez dyrektoréw szkét
i nauczycieli. Wielu uczniéw przestalo w ogéle angazowad si¢ w nauke. Przymu-
szeni, odsiadywali swoje przed ekranem w czasie e-lekgji, a ich aktywno$¢ byla
szczatkowa. Dotyczylo to réwniez uczniéw wybitnie zdolnych, w normalnych
warunkach doskonale funkcjonujacych w szkole.

Przeprowadzone wéwczas badania wykorzystywaly m.in. skale depresyjnosci
Becka (test przesiewowy, pozwalajacy zidentyfikowad osoby zagrozone depresja
w celu ulatwienia dalszego kontaktu ze specjalista zdrowia psychicznego), zmody-
fikowana na potrzeby badania nieletnich (wyeliminowane zostalo pytanie zwiazane
z pozyciem seksualnym). Wybrany zostal ten test, a nie testy depresyjnosci dedy-
kowane nastolatkom, poniewaz zawiera dobrze sformulowane pytania dotyczace
stanu psychicznego, dajace tez solidna podstawe do jakosciowej analizy zagadnienia.

Wyniki badan potwierdzily istnienie problemu. Znaczacy odsetek mlodzie-
zy cierpi ze wzgledu na poczucie braku sensu zycia i braku wplywu na swoja
przysztos¢ (75%). Wielu miewa mysli o $mierci (43%), problemy ze snem
(62%) i czuje rozdraznienie (70%). Wsréd badanych 5% milodziezy wykazuje
symptomy $wiadczace o depresji, natomiast powaznie obnizony nastrdj ma az
34,3%, co oznacza, ze jest to grupa potrzebujaca pomocy psychoterapeutycznej.
Natomiast wszystkich nalezy obja¢ dziataniami wspierajacymi, np. warsztatami
psychoedukacyjnymi pomagajacymi w kluczowych problemach, widocznych
dzigki analizie jakosciowej wynikéw testu Becka.
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Kluczowe obszary problemowe wyltonione w analizie jako$ciowej

Za kluczowe uznali§my obszary, w ktérych co najmniej 50% uczniéw wy-
kazalo deficyt. W kazdym z pytad mozna bylo uzyska¢ od 0 (brak problemu)
do 3 punktéw (powazny problem).

Najwicksze problemy dotycza czgstego odczuwania negatywnych emocji,
takich jak smutek, przygnebienie, nerwowos¢ i rozdraznienie, poczucie winy
oraz zamartwiania si¢ o przysztos¢. Ponad potowa badanych raportuje tez
problemy ze snem, co moze by¢ zwiazane z nadmierna ekspozycja na $wiatlo
niebieskie z ekranéw oraz spedzanie duzej cz¢éci dnia i nocy przed urzadzeniami
elektronicznymi.

Stosunek do nauki zdalnej

Juz w poprzednich badaniach nastolatki wyrazaly zréznicowane zdanie
na temat nauki zdalnej i zwiazanych z nia wyzwar, dlatego analizie poddany
zostat stosunek uczniéw do zdalnej edukacji. Ucnziowie mieli do wyboru
nast¢pujace stwierdzenie:

A. Nauka zdalna jest wspaniala, nie chce uczy¢ si¢ stacjonarnie.

B. Nauka zdalna ma swoje wady, ale i tak ja wole od stacjonarne;.

C. Nauka zdalna ma swoje zalety, ale wolg stacjonarna.

D. Nauka zdalna jest fatalna, zdecydowanie wolg stacjonarna.

Ponad potowa, tj. 53,3% uczniéw deklaruje, ze woli nauke zdalna. Jednak
warto przyjrzeé si¢ argumentacji miodziezy, preferujacej ten model ksztalcenia:
»Wole juz stale mie¢ zdalne, a nie, ze nie wiadomo, czy za chwil¢ znéw nas nie
wrzucg na kwarantanng i wszystkie plany pokrzyzowane, nawet na pitke nie
moge wyj$¢, mimo ze jestem zdrowy”; ,Na zdalnym przynajmniej nauczyciele
nie krzycza, ze mam zachowaé dystans, czy poprawi¢ maske, udusi¢ si¢ moz-
na’; ,Na zdalnym przynajmniej nie muszg si¢ z nikim spotykac z klasy, ktérej
nie cierpi¢”; ,,Jezeli nawet wypelnitem t¢ ankiete szczerze, to czy to cokolwiek
zmieni? Jest faktycznie anonimowa wigc nawet jak kto§ ma problemy to nie
mozna mu pomdac. Ja np. wole nauke zdalna, bo moja klasa doprowadza mnie
do szewskiej pasji, ale jaka to réznica, nikt nie pyta si¢ mnie o zdanie”.

Przeprowadzone analizy dotyczace nauki zdalnej potwierdzily wezesniejsze
tendencje, bo az 28,1% niezbyt dobrze ocenia swoja zdolno$¢ do samodzielnej
nauki, a najwigkszym problemem wéréd mlodych jest samomotywacja, zas na
drugim - rozproszenia.
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Wezesniejsze badania ujawniaja, ze zbyt dluga ekspozycja na ekrany po-
woduje zaburzenia zdolnosci koncentracji uwagi a nauka z ekranéw jest mniej
efektywna niz tradycyjna. Nadmierna, dlugotrwata ekspozycja na ekrany
wzmacnia tez zaburzenia koncentracji uwagi oraz efektywnego uczenia sie,
w tym takze zaostrza ADHD. Dlatego zbadano jakos¢ i czgstotliwo$¢ komu-
nikagji z rodzicami w zakresie regulacji czasu i zakresu korzystania z urzadzen
elektronicznych. Cho¢ oczywiscie w sytuacji nauki zdalnej czy hybrydowej
mlodziez spedza przed ekranami duzo czasu, odpowiednio wdrozone i egze-
kwowane zasady korzystania z urzadzen elektronicznych w czasie wolnym moga
poméc w zdrowszym z nich korzystaniu.

57,5% procent mlodziezy uznaje korzystanie z urzadzen elektronicznych
za spraw¢ prywatna, o ktérej z rodzicami nie rozmawia si¢, a tym bardziej nie
podlegajaca z ich strony zadnej kontroli czy regulacji.

Zasadniczo temat zasad korzystania np. ze smartfonu nieczgsto pojawia si¢
w rozmowach, a nawet ustalone juz zasady czgsto nie s3 egzekwowane. Wida¢,
ze w tym obszarze potrzebne jest wigksze zaangazowanie rodzicéw.

Wskazéwki dla rodzicéw dostepne sa w dwdch bezplatnych miniporad-
nikach: Dzieci w wirtualnej sieci, Nastolatki w wirtualnym tunelu, wydanych
przez Fundacje Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii, dostgpnych na stronie
www.edukacja-zdrowotna.pl w zaktadce Miniporadniki.

Koniecznosé ,,gaszenia pozaru”

Dane policji za 2021 rok pokazuja gwattowny wzrost zachowari samobéj-
czych wéréd mlodych oséb. W 2021 roku 1496 dzieci i nastolatkéw ponizej
18. roku zycia podjelo prébe samobdjcza, 127 z nich zakonczylo si¢ $miercia.
W stosunku do 2020 roku jest to wzrost odpowiednio o 77% zachowar samo-
béjczych oraz 0 19% $mierci samobdjczych. Jednym z gléwnych czynnikéw
ryzyka préb samobdjczych jest depresja i dlugotrwaly stres.

Co mozna zrobi¢ dla 0séb z zagrozonej grupy? W pierwszym kroku warto
sprawdzi¢, czy w okolicy funkcjonuje osrodek pomocy psychologicznej, ktéry
zapewnialby wsparcie dla dzieci i mlodziezy w postaci - poradnictwa, psycho-
terapii indywidualnej lub grupowej i zapyta¢ o mozliwosci pomocy. Na stronie
Ministerstwa Zdrowia dost¢pna jest aktualizowana lista osrodkéw.

By¢ moze poradnia pedagogiczno-psychologiczna, pod ktérej opieka jest
szkota ma, w swojej ofercie terapi¢ indywidualng lub grupowa. Na poziomie
bardziej podstawowym dostepny jest program TROS-KA.
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Ministerstwo Zdrowia w 2020 roku wprowadzito model ochrony zdrowia

psychicznego dzieci i mlodziezy oparty na trzech poziomach referencyjnosci:

Poziom pierwszy: o$rodki srodowiskowej opieki psychologicznej i psychote-
rapeutycznej dla dzieci i mlodziezy (psycholodzy, psychoterapeuci, terapeuci
$rodowiskowi).

Poziom drugi — $rodowiskowe centra zdrowia psychicznego, w ktérych mozna
skorzystad tez z porady psychiatry.

Poziom trzeci — o$rodki wysokospecjalistycznej calodobowej opieki psychia-
trycznej (oddzialy psychiatryczne).

W ramach pracy z mlodzieza warto wdrozy¢ w szkole programy — warsztaty

prowadzone przez organizacje zewngtrzne lub w ramach szkoly przez pedagoga

czy psychologa (wsparte zajeciami prowadzonymi w ramach lekcji wychowaw-

czych) ukierunkowane na rozwéj nastepujacych kompetengji:

radzenie sobie ze stresem i negatywnymi emocjami,

rozwdj poczucia wlasnej wartosci i sprawczosci,

efektywna nauka,

zdrowe wykorzystanie narzedzi jakie oferuje nowoczesna technologia, tak by
smartfony, gry cyfrowe, media spoleczno$ciowe nie staly si¢ jedyna rozrywka
i jedyna forma walki z nuda,

Lresilience” — prezno$¢ osobowa. Termin ten oznacza zdolno$¢ przeciwstawiania
si¢ Ztym wplywom wszelkiego rodzaju: odpornos¢ na sytuacje stresowe, kontrole
emodji, zdolnos¢ racjonalnego podejmowania decyzji zamiast pod wplywem
impulsu, odporno$¢ na negatywne wplywy spoteczne. U dzieci i mlodziezy zdol-
nos¢ ta jest stabiej rozwinieta niz u 0séb dojrzatych. Impulsywnos¢ i podatnosé
na wplyw grupy sa wrecz wpisane w nastoletnia fazg rozwojowa.
Doswiadczenia okresu pandemii, izolacji, nauki zdalnej zaburzyly funk-

cjonowanie nas wszystkich, wiemy doskonale jak negatywnie wplyneto to
i wplywa nadal na nasze dzieci, a dokfadnie na ich poczucie whasnej wartosci,

samooceng, umiejetnos¢ uczenia sie, przebywania wsréd bliskich i réwiesnikéw.

By wyjs$¢ naprzeciw tym wyzwaniom, nie tylko warto, ale i nalezy wdrozy¢ pro-
gramy profilaktyczne, regulowa¢ korzystanie i dostgpno$¢ Internetu na terenie
placéwek, by mogly nosi¢ miano ,,Szkoly Technologicznie Odpowiedzialnej”.

Aleksandra Gil jest wiceprezesem FEZiP oraz koordynatorem
projektu edukacyjno-badawczego Zatroskani.pl, realizowanego
w ramach dziatarn projektowych NoweFio 2021, NiW
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