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Etat w sieci 2.0 Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalne;j.

DLACZEGO ETAT W SIECI 2.0?

Gdy w maju 2020 roku Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psy-

choterapii przeprowadzila badanie wsrod mlodziezy (Raport

2020. Etat w sieci), dotyczace funkcjonowania miodych w czasie

lockdownu, wytonit sie przyttaczajacy obrazich zycia. Zdalna

stala sie praca, zdalna nauka, zdalne kontakty z rodzing i przy-
jaciolmi, zdalna rozrywka. Cho¢ czes¢ mlodziezy radzila sobie

w tej sytuacji bardzo dobrze, wigkszosc przezywata trudnosci.
Wszyscy jednak uwazali, ze nadmiarowy czas spedzany przed

ekranem na dtuzszg mete zaburza ich funkcjonowanie.

Jakie skutki dla rozwoju i zdrowia psy- Oto wielu uczniow przestato w ogole anga-
chicznego miata inwazja ekranow? zowac sie w nauke. Przymuszeni, odsiady-
wali swoje przed ekranem w czasie
Pod koniec roku szkolnego e-lekcji, jednak ich aktywnos¢ byla
2019/2020 dzieci i mtodziez wy- szczatkowa. Dotyczylo to rowniez
rabialy dziennie etat z nadgo- uczniow wybitnie zdolnych, w nor-
dzinami przed ekranem. Cho¢ malnych warunkach doskonale
w lutym 2020 roku srednia czasu funkcjonujgcych w szkole.
spedzanego przez mlodziez przed
ekranami wynosita i tak duzo: 5 Dlatego postanowilismy, prze-
godzin dziennie, w maju 2020 roku prowadzic kolejne badanie - tym
srednia ta podskoczyta do 9 godzin razem koncentrujgc si¢ na samej
dziennie. nauce zdalnej oraz na zdrowiu

psychicznym mlodziezy.
Ponad polowa (51%) nastolat-

kow miata problemy ze
snem, 40% nastolatkow
zauwazyla u siebie objawy
uzaleznienia od nowych
mediow.

Pod koniec listopa-

da, w kolejnej fali na-
uki zdalnej i izolacji Trudno jest sie zmotywowaé do nauki, a wizja ze
spolecznej zaczelismy to sie kiedy$ skonczy wcale nie poprawia sytuacji.
otrzymywac niepokojg- Czuje sig Zle. Jest nam bardzo trudno.*

ce sygnaty od dyrekto-

row szkol i nauczycieli. *Wybrane wypowiedzi, Raport 2.0, N=272, wiek 11-18 lat
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METODA i NAJWAZNIEJSZE DANE

Na nasz apel odpowiedziato 5 szkot podstawowych i po-

nadpodstawowych, rozprowadzajgc ankiete wsrod uczniow,

po czesci przeprowadzilisSmy ja za powiernictwem wspot-

pracujacych z nami organizacji. W rezultacie uzyskalismy
906 odpowiedzi (806 od osob w wieku 11-18 lat i kolejne
100 od miodych dorostych 18-26 lat). W naszym raporcie
koncentrujemy sie na danych dotyczacych nieletnich.

Nie wystepuja znaczace roznice miedzy
piciami, ani w zaleznosci od wieku, dlatego
dane podajemy zbiorczo.

Srednia czasu przed ekranem okazala
sie juz nie wzrastac - tak jakby, 9 godzin
dziennie stanowilo pewien prog wysyce-
nia ekranami.

Az 62% nastolatkow ma problemy ze

snem. Niepokoj budzity dane juz w okresie

pierwszego lockdownu, gdzie ponad polowa

naszych ankietowanych nastolatkow 51%,
(Raport 2020. Etat w sieci) miata proble-
my ze snem: zasypianiem, budzeniem si¢

w nocy czasem nawet na kilka godzin, czy

niewysypianiem sie. Grudniowe badanie

nie tylko potwierdzilo, ze mtodzi ,spig

gorzej” (zaréwno ilosciowo jak i jakosciowo),
ale wskazato rowniez na znaczacy wzrost

zagrozenia, bo az o 11 punktow procento-
wych na przestrzeni kilku miesiecy.

4 li

W oczy rzuca sie przewazajacy negatywny

stosunek do idei nauczania zdalnego, po-
czucie izolacji, frustracji zwigzanej z nie
radzeniem sobie z tg sytuacjg, cierpienia
zwigzanego z izolacja spoleczng.

W badaniu wykorzystalisSmy kwestiona-
riusz depresyjnosci Becka (eliminujgc z nie-
go pytanie dotyczace aktywnosci seksualnej,
ze wzgledu na adresata — osoby nieletnie).
Wybralismy ten akurat test, a nie testy
depresyjnosci dedykowane nastolatkom,
poniewaz zawiera dobrze sformulowane
pytania dotyczace stanu psychicznego, daja-
ce solidng podstawe do analizy jakosciowej
zagadnienia.

Badanie przeprowadzono w grudniu 2020 r.

www.rodzice.co
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Najwazniejsze dane:

43% badanych mysli o $mierci 75% badanych martwi sie o przysztosé

N= 806 N= 806
wiek: 11-18 lat wiek: 11-18 lat

. nie miewa mysli samobéjczych . nie martwi sig o przysztos¢
. miewa mysli samobdjcze . martwi sig o przyszlosé
62% badanych ma problemy ze snem 70% czuje sie bardziej nerwowymi

i rozdraznionymi niz wczesniej

N=806 N= 806
wiek: 11-18 lat wiek: 11-18 lat

38%

. dobrze $pi . nastréj bez zmian

. ma problemy ze snem . jest bardziej nerwowy i rozdrazniony

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii



la wspdtczesnych dzieci Internet to rzeczywisto$é, w ktorej

poruszaja sie od najmtodszych lat i ktdra traktuja jak
naturalne $rodowisko. Podczas izolacji pandemicznej do sfery
online przeniosta sie wiekszo$¢ aktywnos$ci towarzyskich, a za
sprawa zdalnego nauczania - cata edukacja. Dzieci i mtodziez
bardziej niz kiedykolwiek zanurzone sg w wirtualnym $wiecie,
co budzi powszechny niepokéj, bo ma to bezposredni wptyw
np. na zdolno$¢ do budowania trwatych, glebokich
wiezi spotecznych.

Badanie ,Szkodliwos¢ uzywania telefonow komorkowych wsréd dzieci” 2020,
Ministerstwo Rodziny i Polityki Spotecznej
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CO MtODZIEZ CHCE BYSMY
USLYSZELI?

W nasze badanie wlaczyliSmy pytanie otwarte: ,Co jeszcze chcialbys, by dorosli ustyszeli
o Waszej aktualnej sytuacji?”

Uzyskalismy 272 konkretne sugestie (nie liczac odpowiedzi typu ,nie wiem” lub ,nic”).
Analiza jakosciowa pozwolila na wylonienie kilku kategorii ogolnych obszarow troski
mlodziezy. Poniewaz kazdy glos jest wazny, publikujemy wszystkie wypowiedzi mlodzie-
zy w osobnym dokumencie (plik dostepny na stronie www.etatwsieci.pl). W niniejszym
raporcie przytoczymy glosy, ktore nas szczegolnie poruszyty.

Problemy sygnalizowane spontanicznie przez mlodziez

5%

5%

6%

6%

. Zty stan psychiki

. Problemy z nauka zdalng

Zwrdcenie uwagi na pozytywy

Przecigzenie obowigzkami

Problem izolacji spotecznej Progba o wsparcie emocjonalne

. Zbyt duzo czasu przed ekranem Inne

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 7
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JAK BYLO, JAKJEST?

ANALIZA POROWNAWCZA

Najwieksza zmiana, ktora nastgpita w roku 2020 to
sredni czas spedzany przez nastolatki przed ekranami.

Zgodnie z badaniami NASK ,Nastolatki 3.0” z roku
2019 (proba n=1173 osdb, 13-17 lat), mlodziez spedzata
woweczas srednio 3-4 godziny dziennie przed ekranem.
Warto zwroci¢ uwage, ze w raporcie tym uwzgledniono
tez osoby niezwykle rzadko lub wcale nie korzystajace
z mediow elektronicznych.

Wedlug naszych badan ,Etat w sieci” maj 2020 r. (proba n=281 osob, 10-18 lat) polskie
nastolatki spedzaly przed ekranem srednio: 5 godzin dziennie w lutym 2020 oraz zna-

czgcy wzrost do 9 godzin dziennie w maju 2020 r.

Z kolei z naszego biezg-
cego badania przeprowa-
dzonego w grudniu 2020 r.
(proba n=806 osob, 10-18
lat) wynika, ze srednia
nie ulegla dalszej zmia-
nie i wynosi 9 godzin
dziennie w grudniu
2020r.

Warto zauwazy¢, ze
40% badanych ma za-
instalowane oprogra-
mowanie sledzgce czas
ekranowy i opierali swo-
je oszacowanie na da-
nych zarejestrowanych
przez oprogramowanie.

$rednia liczba godzin przed ekranem dziennie

4h

oh 8 9h

. NASK 2019

FEZiP luty 2020

. FEZiP maj 2020
. FEZiP grudzien 2020

www.rodzice.co
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POSTAWY WOBEC NAUKI ZDALNEJ

Weczesniejsze polskie badania:

Zgodnie z badaniami przeprowadzonymi w czerwcu 2020 r. przez
zespol badawczy UMCS (n=360 os6b wiek 12-18 lat), potowa nasto-
latkow byla nastawiona pozytywnie do nauki zdalnej. 51,7% bada-
nych zgodzilo sie catkowicie lub czesciowo z twierdzeniem: ,Nauka
w domu jest dla mnie bardziej komfortowa, daje mi wieksze poczucie bezpieczenstwa,
nie czuje nadmiernej kontroli.”, a 48,3% zgodzilo sie z twierdzeniem: ,Polubilem/-am
zdalne nauczanie - nie musze wychodzi¢ z domu, pracuje we wlasnym tempie, mam
wiecej wolnego czasu”.
Jednak juz wtedy prawie potowa Zaledwie 28,8% mlodych mialo
mlodziezy (47,2%) uwazala, ze tra- pozytywny lub zdecydowanie
dycyjne nauczanie jest bardziej pozytywny stosunek do nauki
efektywne, a w domu nie potrafig zdalnej, 27,5% neutralny, lecz az
sie skupi¢. Az 60% bylo zdania, 43,7% mialo stosunek negatywny
ze za duzo czasu spedzaja przed lub zdecydowanie negatywny!

komputerem.

Warto tez zauwazy¢, ze tylko 11,5% mio-
W grudniu 2020 roku nie bylo juz opty- dych uznaje, ze Swietnie sobie radzi z sa-
mistycznie. modzielng nauka, a 16,5% nie radzi sobie
z nig w ogole.

Stosunek do nauki zdalnej
30,00%

25,00%

20,00%
15,00%
10,00%
5,00%
0,00%

czuje si¢ super, nie czujg sig fatalnie, cheg
chee wracaé do nauki jak najszybciej wrécié

stacjonarnej do nauki stacjonarnej

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 9
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Jak oceniasz swojg zdolnos¢ do samodzielnej nauki?

©s% = S

nie potrafig

Zagrozenia wynikajace z nauki zdalnej

zostaly potwierdzone rowniez w raporcie

zbadan przeprowadzonych w srodowisku

szkolnym: ,Edukacja zdalna w czasie pan-

demii” (A. Buchner, M. Wierzbicka War-

szawa 2020). Na pytania o nauke zdalng

odpowiedziato ponad 700. nauczycieli,

ktorzy zaobserwowali m.in.:

= rozregulowanie zegara biologicznego
uczniow

= poswiecanie nocy na gry i media spo-
lecznosciowe, polaczone z odsypianiem
w dzien

= ,zdalnymiwagarami” - notorycznym
pomijaniem przed godz. 10:00, lekcji
odbywajacych sie online.

Kolejnym problemem byty niskie kompe-
tencje cyfrowe uczniow: ,dzieci i mtodziez
biegla w obstudze mediow spotecznos-
ciowych oraz komunikatorow nie potrafi
odebrac¢ maila, wejs¢ we wskazany link,
wysla¢ zalgcznik, ani skorzystac z na-
rzedzi pakietu Office.”

Dodatkowe wyzwanie stanowit fakt, ze
wielu uczniow nie posiadato komputera,

jestem w tym
bardzo dobry

uczestniczac wlekcjach i wykonujac prace
za posrednictwem smartfona, co znacznie
utrudniato efektywna prace.

W praktyce oznacza to, ze mtodziez boryka

sie z szeregiem trudnosci. W normalnej

sytuacji szkota aranzuje ustalony rytm

dnia. Wymusza poranne wstanie, ubranie

sie, wykonanie czynnosci higienicznych,
czy zjedzenie $niadania. Potem nastepuje

co najmniej minimalna dawka ruchu na

swiezym powietrzu - dojazd do szkoty.
E-lekcje dopuszczajg do wstawania na

ostatnig chwile i siedzenia pol dnia przed

ekranem w pidzamie. Nawet dorosli maja

problem z dyscypling w tym zakresie w sy-
tuacji pracy zdalnej, a co dopiero nastolatki,
u ktorych dopiero rozwija sie zdolnosc

samokontroli.

E-lekcje oznaczaja tez wiekszy nacisk na
nauke samodzielna, jednak niewielu ucz-
niow naprawde to potrafi. Borykajg sie
z nieumiejetnoscig czytania analityczne-
go, robienia notatek, efektywnego uczenia
pamieciowego i powtorek. Nie sprzyja temu
system sprawdzania wiedzy, ktory bazuje
na quizach i testach w Internecie.

www.rodzice.co
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JAK NAUKE, ZDALNA OCENIA
SAMA MtODZIEZ?

»CO0 jeszcze chciathys, by dorosli ustyszeli o Waszej aktualnej
sytuacji?”

Lekcje nastepujg tak szybko po sobie,
Ze czasami jem $niadanie o godzinie trzynaste;j.

Nie jestesmy robotami. Mamy tez prywatne
zycie i prawo do odpoczynku od nauki, ktéra

nie ukrywajmy jest psychicznie meczaca, kiedy
wiekszos$¢ rzeczy musimy zrozumieé sami. Duzo
nauczycieli skupia sie na tym, aby przerobi¢ jak
najszybciej materiat, a nie na tym, aby uczniowie

g0 zrozumieli.

Chciatabym, zebyScie zrozumieli, ze siedzenie
caty czas na lekcjach online nie jest wcale takie
fajne i proste, bo przeciez siedzimy w domu.
Cze$¢ ma wieksze ktopoty ze zrozumieniem, che-
ciami i zabraniem sie za zadania, jest bardziej
rozproszona i mniej systematyczna. Chodzac na
lekcje mielismy te motywacje, ze wstajemy rano
z16zka musimy gdzies iS¢ a teraz czuje, ze jest
wigksze rozleniwienie. Dodatkowo nauczyciele
nie potrafig sie skupic i boje sie 0 swojg mature,
Dom to dom a szkota to szkota, nie powinno sie bo w nauce moge polegaé sama na siebie.

tego taczyc.

‘Wybrane wypowiedzi, Raport 2.0, N=272, wiek 11-18 lat

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 11
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Jak juz i tak jesteSmy w domu to wolatbym sam
uczy¢ sie tego co dla mnie wazne.

Moim zdaniem nauka zdalna jest o wiele bardziej
meczaca dla ucznidéw niz normalna, bardzo trud-
ne jest oddzielenie szkoty od domu, przez to nie
czuje sie za dobrze, trudne jest gdy nauczyciel
zadaje co$ do zrobienia do czego musimy wyko-
rzysta¢ znowu Internet lub urzadzenie elektrycz-
ne wtedy bardziej sie mecze i trudniej skupi¢ mi
sie na nauce, wiem ze moze to by¢ spowodowane
tym, ze nauczyciele nie majq teraz dzwonka, ale
czesto sig zdarza ze nauczyciele przedtuzaja lek-
cje co jest bardzo meczace, poniewaz jak masz
10 minutowa przerwe, a nauczyciel przedtuza

ja 0 4 minuty i stanie sie tak okoto 7 razy juz
tracimy okoto 0,5 h przerwy i nie jestesmy w sta-
nie w tak krétkim czasie cokolwiek zrobi¢ tylko
trzeba od razu taczy¢ sie na kolejng lekcje.

Nauczyciele stawiajg przed nami nieraz niemoz-
liwe wyzwania, zabraniajgc rownoczesnie popet-
niania btedéw, co mnie osobiscie doprowadza
do obtedu bo nie moge by¢ wystarczajaco dobra
i nie wiem czym sie kierowaé.

Nie dajemy sobie rady juz z lekcjami zdalnymi
psychika nam nie wyrabia powoli.

Na zdalnych méj mézg pracuje dwa razy wolniej.

Czesto sie staramy ale co$ jest ponad nasze sity,
nie zaktadajcie, ze zawsze kiedy nie mam pota-
czenia z Internetem to ktamie i nic nie robieg.

www.rodzice.co

Nie kazdy z nas jest zdolny do koncentracji
w trakcie zdalnych i nawet jesli bardzo chcemy
koncentracja moze by¢ dla nas problemem.
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PROBLEMY EMOCJONALNE
| DEPRESYJNOSC

Badania UMCS wykazaly, ze Takze w naszych badaniach najwiek-
68,4% nastolatkow cierpi ze szym problemem nauki zdalnej oka-
wzgledu na izolacje spoleczng zala sie, izolacja od ludzi - wskazato
i niemoznosc¢ bezposredniego ja 30% badanych, na drugim miejscu
kontaktu z kolegami i kolezan- znalazl sie jednak problem z samo-
kami. dzielng nauka (22,8% badanych)ana
trzecim - problem nauczycieli z efektyw-
Podobne wyniki pokazalo ba- nym uczeniem online (17,8%).
danie FDDS 63,2% ich badanych
(z grupy nastolatkow 13-17 lat Wyniki o tyle roznig sie od wczesniej
N=500) uznalo izolacje spotecz- przytoczonych, ze w naszym bada-
ng (brak mozliwosci spotykania niu pytalismy o glowng przyczyne
sie z kolezankami i kolegami) (jednokrotny wybor). Wiekszos¢

za najtrudniejsze doswiadczenie nauki  odpowiedzi ,inne” to wskazanie zarowno
zdalnej. Na drugim miejscu w tych bada- na izolacje, jak i problem z samodzielng
niach znalazla si¢ koniecznosc siedzenia  nauka, jako rownie znaczacych.
w domu (51,4%).

Co jest dla Ciebie najtrudniejsze w nauce zdalnej?

izolacja od ludzi problem
zsamodzielng

22,7% nauka

i [
nne 17,6% problem
nauczycieli

z efektywnym

uczeniem

nic, wszystko

jest OK
Jes problem z warunkami

w domu/miejscu nauki.
Brak mozliwosci
skupienia sie.

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 13



ie da sie zyé bez innych ludzi
i nie oszaleé a zdalna nauka
jest zartem ktéry pograzy
nasze pokolenie.

RAPORT Etat w sieci 2.0

Wybrana wypowiedZ
N=272, wiek 11-18 lat
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PROBLEM IZOLACJI SPOLECZNEJ

»CO0 jeszcze chciathys, by dorosli ustyszeli o Waszej aktualnej

sytuacji?”

Oddajcie mi moje zycie. Oddajcie mi szkote.
QOddajcie mi kolezanki, pasje.

Bardzo zrobitem sie leniwi i nie mam sity ani
ochoty zeby co$ robi¢ i leze w wolnym czasie na
tel. Chciatbym znéw porozmawiaé z kim$ kto nie
jest moja rodzina.

Trudno nam nawigza¢ nowe znajomosci, spedza-
my wiecej czasu na social mediach.

Zdalne i izolacja odbierajg nam najlepszy okres
W ZyCiu.

Czasami spotkanie z przyjaciotmi nawet na chwi-
le powoduje, ze odzywamy i jesteSmy szczesliwi.

Idzie oszale¢ w samotnosci.

Mam dos¢ siedzenia przed komputerem
po szkole, tesknie za twarzami kolegdw,
kolezanek, a takze niektorych nauczycieli.

Wybrane wypowiedzi, Raport 2.0, N=272, wiek 11-18 lat

Chciatabym zeby zdawali sobie sprawe z tego,

Ze izolacja od ludzi jest dla mnie osobiScie
bardzo krzywdzaca i tesknie za powrotem do
normalnosci bo jest coraz gorzej. Chciatabym ich
uswiadomic, ze to ile czasu teraz spedzam w sie-
ci jest spowodowane tym, ze to teraz moja jedyna
sposobno$é do kontaktowania sie z kimkolwiek.
Wytykanie nam teraz btedéw jest gorsze niz
wczesniej, a obecna sytuacja odbiera mi checi
do czegokolwiek.

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
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Etat w sieci 2.0 Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalne;j.

Dochodzimy do pytan o nastroje depresyjne. Jak wida¢, wiekszo$¢ nastolatkow

NIE radzi sobie z aktualna sytuacja.

PRZYSZLOSC

N=806
wiek: 11-18 lat

. nie martwi sie o przyszlosc

. martwi sie o przysziosc

NASTROJ

N= 806
wiek: 11-18 lat

. nastroj bez zmian

. jest bardziej nerwowy i rozdrazniony

SEN

N= 806
wiek: 11-18 lat

38%

. dobrze $pi
. ma problemy ze snem

EFEKTYWNOSC

N=806

wiek 11-18 lat

[l moze pracowaé rownie wydajnie jak dawnicj

[l e wicksze niz dawnicj trudnosci z wykonywaniem praci zadari

www.rodzice.co
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MYSLI 0 SMIERCI

Niepokojacy jest trend dotyczacy mysli o Smierci. Ba-
dania naukowe dotyczace ideacji samobdjczych wsrod
amerykanskiej mlodziezy (Hill i inni 2000) wykazaty, ze
15,8% mialo mysli samobojcze, a 4,3% podjeto proby sa-
mobojcze w okresie lockdownu w 2020 r. Byl to znaczacy
statystyczne wzrost myslii prob samobojczych w stosunku
do analogicznych miesiecy roku 2019 (NIK na podstawie
danych policji 2020).

W polskim badaniu FDDS zapytano o proby samobojcze w pierwszym okresie nauki
zdalnej (do konca roku szkolnego 2020) 2,9% respondentéow w wieku 15-17 lat zade-
klarowalo, ze probowato popelni¢ samobojstwo. Nasze badanie dato wyniki, podobne
do amerykanskiego — 4% badanych zglosilo powazne mysli samobodjcze, kolejne 6,5%
wyrazilo pragnienie $mierci, a 32,1% miewato mysli o $mierci.

57,4% badanych byto wolnych od tego typu mysli.

Mysli te (jak wynika z analizy jakosciowej wypowiedzi dowolnych), wynikajg z poczucia,
ze aktualna sytuacja kryzysu, problemy zwigzane z nauka zdalng, lockdownem oraz
izolacjg spoteczng, odbieraja im nadzieje na mozliwos¢ normalnego zycia i rozwoju.

N= 806
wiek: 11-18 lat

. nie miewa mysli samobojczych

. miewa mysli samobojcze

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 17



Etat w sieci 2.0 Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalnej.

»C0 jeszcze chciathys, by dorosli ustyszeli o Waszej aktualnej
sytuacji?”

Boje sie Smierci. Nie mysle o samobdjstwie, ‘ Z dnia na dziefh odechciewa sie zy¢.
ale sg momenty kiedy mam dosyc. Nie tylko
siedzenia w domu i probleméw z nauka zdalna,
ale zastanawiam sie czy to wszystko ma sens

i czy cos osiagne w przysztosci. | przy catym tym
nattoku ze wszystkich stron i kiedy zaczynam
watpi¢ w swoja przyszto§¢é mam ochote umrzeé.
Nie méwie tu o samobéjstwie, bo tego nie chce,
ale po prostu nie chce zy¢.

W tym kraju dostep do psychologa dla 0s6b nie-
petnoletnich jest fatalny. Zrbcie co$ z tym. Moi

rodzice nie zapisza mnie, bo nie widza powodu,
ale ja serio juz nie daje rady. Teoretycznie nam
wszystko czego mi trzeba, ale nie umiem zaak-
ceptowac siebie i nienawidze sie do tego stopnia,
ze brzydze sig patrze¢ w lustro.

Wybrane wypowiedzi, Raport 2.0, N=272, wiek 11-18 lat

DEPRESYJNOSG

Wyniki ankiety analizowalismy raczej pod katem jakosciowym niz ilosciowym. Przede
wszystkim dlatego, ze skala samooceny Becka nie moze zastepowac diagnozy psycho-
logicznej, a jedynie moze sygnalizowac¢ pewne problemy. Nalezy zwroci¢ uwage na
zwiekszenie sie¢ liczby osob z zaburzeniami snu, co moze by¢ wynikiem zarowno
zycia w stanie permanentnego stresu jak i nieprawidlowych nawykow korzystania
z technologii.

O wplywie nadmiernej ekspozycji na ekran oraz nawyku korzystania z ekranu w godzi-
nach wieczornych i w nocy na zaburzenia snu oraz na wzrost nastrojow depresyjnych
pisaliSmy obszernie w raporcie ,Etat w sieci” z roku 2020.

Warto przypomnie¢, ze wiekszosc z nas — zarowno dorostych, jak i mlodziezy — ma
szkodliwe nawyki dotyczace nowych technologii. Dla przykladu - z badan Ptaszek iinni
2020r., przeprowadzonych w pierwszym okresie nauki zdalnej roku 2020 wsrod uczniow,
nauczycieli i rodzicow wynika, ze wiekszos¢ uczniow i nauczycieli oraz niemal potowa
rodzicow korzysta z urzadzen ekranowych tuz przed pojsciem spac (odpowiednio 66,5%,
61,4% oraz 46,9%).

www.rodzice.co 18



udzie boja sie prosié¢ o pomoc
(Ps. Dziekuje za to, co robicie)

RAPORT Etat w sieci 2.0

Wybrana wypowiedz
N=272, wiek 11-18 lat




Etat w sieci 2.0 Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalnej.

ZtY STAN PSYCHICZNY

»C0 jeszcze chciathys, by dorosli ustyszeli o Waszej aktualnej

sytuacji?”

Pomimo tego, ze wielu z nas daje sobie z tym
rade, jest to dla nas ciezkie; od kilku miesiecy
prawie caty czas musimy przebywac w domu,
odpowiedzialnos$¢ zwiazana z edukacja cigzy na
nas bardziej niz podczas realnego chodzenia do
szkoty, nie spotykamy sie z przyjaciétmi. Na pew-
no odczujemy skutki spedzania tak wiele czasu
przed komputerem; jak nie teraz, to za pare lat.

Wszystkim uczniom jest bardzo trudno, bolg
nas oczy, jesteSmy zmeczeni, pogorszyt si¢ nasz
stan psychiczny.

Czuje sie jak w wiezieniu.

Chce aby doro$li ustyszeli ze stan psychiczny
bardzo wptywa na efektywne nauczanie, przez
co duza wigkszo$¢ uczniow martwi sie o swojg
mature i tym bardziej o oceny na semestr.
Ciezko jest wszystkim, a brak motywacji i ciggte
obostrzenia odbieraja checi.

Chce, zebysScie zrozumieli, ze nie mamy sity wy-
chodzi¢ i cieszy€ sie z zycia, nie mamy mentalnej
sity na ,przyjemne spacerki”, jedyne czego chce
po lekcjach to iS¢ spaé, bo na nastepny dziehn
znowu czeka mnie to samo... W dodatku odebra-
liscie nam mozliwos¢é wychodzenia gdziekolwiek,
nienawidze swojego domu przez to ile czasu

w nim spedzam na lekcjach... Chee juz do ludzi...

Wprowadzcie zmiany teraz, bo zdechniemy a wy
razem z nami.

Nie moge ptywac bo mi zamkneliScie basen nie
moge grac¢ w pitke bo mi zabroniliscie spotykaé
sie z kolegami nie moge jechac na narty bo mi
zabraliScie ferie dookota ludzie bez twarzy bo
kazaliScie nosi¢ maski jak ja mam by¢ normalny?

Jest nam ciezko, mimo ze tego nie pokazujemy
lub nawet czasami ukrywamy to.

www.rodzice.co
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To jest wazne dla mtodziezy:

Dajac wolny glos i pozwalajac na spontaniczne wypowiedzi, uzyskalismy dodatkowsg
wiedze o tym, co myslg nastolatki o obecnej sytuacji. Jak sie okazuje, czes¢ mtodych jest

z niej zadowolona:

Bardzo mi odpowiada, poniewaz nie trace czasu
na dtugie dojazdy do szkoty i mam wigcej czasu
na nauke, sen a nawet czas na odpoczynek.

Mi jest bardzo dobrze podczas nauki zdalnej, nie
przepadam za kontaktami z ludZmi, nie chce nic
zmieniaé.

Bardzo ciezko jest sie samemu zebraé¢ do pracy,
ale jednoczes$nie czuje o wiele wiekszy spokdj

i mniej presji co mobilizuje do Swiadomej nauki
z poczuciem, ze robisz to dla siebie a nie tylko
dla ocen. Bardzo demotywuje $wiadomosé, ze
tak na prawde nie wiem co chce jeszcze w zyciu
robi¢, wiec nie mam parcia aby sie uczy¢ jako$
szczegblnie, bo mnie to nie ,,kreci” méwiac
potocznie.

Zdalne nauczanie jest dobre pod tym wzgledem
ze nie musze sie spotykac¢ z ludZmi i moge leze¢
w spokoju caty dzien. Ale wiem ze nie zdam za
dobrze matury.

‘Wybrane wypowiedzi, Raport 2.0, N=272, wiek 11-18 lat

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
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Miodziez ma tez dos¢ siedzenia caty dzien przed ekranami:

Dorostym wydaje sieg, ze nie ma prawa nas to
meczy¢, bo siedzimy tylko przed komputerem,
ale meczy to duzo bardziej, niz nauczanie sta-

cjonarne.

llos¢ godzin spedzona przed komputerem jest
demotywujaca, odbiera sity na dalsze dziatanie
w ciggu dnia, brak checi do robienia czego$ sen-
sownego, rozbity plan dnia, pogorszenie stanu
zdrowotnego, mniej ruchu...

Wstajac do komputera, chce mi sie
po prostu ptakaé.

Siedzenie przed komputerem to nie jest wcale
co$ 0 czym marzylismy.

Siedze tyle przed komputerem, ze nie mam zycia
a teraz chcecie, bySmy siedzieli w domu w ferie.
Wolatabym umrzeé¢ na tego kowida.

Jestesmy ludZmi i to tez moze by¢ dla nas trudna
sytuacja. Takie siedzenie ciggle przed kompute-
rem tez jest meczace, i weale to nie wyglada tak,
ze podczas zdalnych jedynie gramy w gry.

www.rodzice.co
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Czes¢ osob, ma poczucie przyttoczenia dodatkowymi obowiazkami:

Chciatabym, zeby nas zrozumieli. Ponadto, to, ze siedziby w domu, nie znaczy, ze
mamy by¢ od razu jakimi§ gosposiami, zalewajac nas masg obowigzkow i opie-
kujac sie mtodszym rodzefistwem. My powinni$my zaja¢ sie nauka a nie takimi
sprawami. Ponadto sami nauczyciele, ktdrzy mysla, ze skoro jesteSmy w domu to
mamy wiecej czasu na nauke, wiec zalewaja nas masg zadan. Uwierzcie, ze dla
nas to tez ciezki czas, a wy nam to utrudniacie.

Nie lekcewazcie zdalnej nauki. Mimo mojej
niecheci do niej, jest to dalej obowiazek, wiec
rodzice nie powinni naktada¢ wiecej prac w domu
niz dawniej.

Wiele osob, prosi dorostych wprost o wsparcie emocjonalne:

Dajciez spokoj, dajciez zyé, miejcie serce Chciatbym zeby doro$li nawet jesli nasze
i patrzajcie w serce. problemy moga wydawac sie btahe

nie lekcewazyli ich,

bo moga by¢ dla nas wazniejsze

niz sie to moze wydawac.

Potrzebujemy normalnoSci,
potrzebujemy sie przytulic,
potrzebujemy wyrozumiatosci.

Czujemy sie samotni bez towarzystwa
swoich znajomych i potrzebujemy
wsparcia dorostych - nawet jesli maja
nas tylko przytulic,

bo nie wiedzg jak w inny sposob
moga pomabc - niech to zrobia.

‘Wybrane wypowiedzi, Raport 2.0, N=272, wiek 11-18 lat
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N auczyciele wskazywali, ze w czasie lockdownu

czuli sie w obowigzku monitorowaé stan psychiczny
swoich uczennic i uczniéw.

Gtownym czynnikiem wptywajacym na stan psychiczny
dzieci byt brak kontaktu z rowie$nikami.

Raport ,Edukacja zdalna w czasie pandemii”,
Fundacja Centrum Cyfrowe, Warszawa 2020
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REKOMENDACIJE:

Co mozna zrobi¢ w zaistniatej sytuacji? Dziatania dorazne:

Natychmiastowa organizacja systemu bez-
posredniego (nie online) wsparcia psycho-
logicznego dla dzieci i mlodziezy.

Trwale zniesienie zakazu wychodzenia
dzieci w wieku do 16 lat z domu bez opieki
dorostych.

Organizowanie w ramach nauki szkolnej

zajec sportowych i terenowych dla dzieci

i mtodziezy na wolnym powietrzu, umoz-
liwiajgcych nawigzywanie poprawnych

relacji spotecznych i pracy zespolowe;j.

Nacisk na promocje zdrowego trybu zycia
- ¢wiczenia fizyczne, zdrowa dieta, zajecia
na wolnym powietrzu.

Uczenie mlodziezy samodzielnej nauki - ro-
bienia notatek, analizy tekstu, roli powtorek,

snu w procesie uczenia sie zapamietywania.
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Co juz zrobiliSmy?

W ramach dzialan Fundacji Edukacji Zdro-
wotnej i Psychoterapii przygotowalismy
irozbudowujemy na portalu dedykowanym
milodziezy www.pytam.edu.pl np.:

9 AKADEMIAMILOSCI v LIFESTYLE v
E PYTAM.EDU.PL

Artykut dnia

Radz sobie z zadaniami za pomoca

pomidora

=

= dzial ,Efektywna nauka”, w ktorym

zamieszczamy materialy pomagajace
w opanowaniu tej sztuki

= dzial ,Zdrowe nawyki” opisujgcy pod-
stawy zdrowego zycia

= dzial,Zle emocje” podpowiadajacy jak
radzi¢ sobie miedzy innymi z nastro-
jami depresyjnymi.

W ramach e-learningu psychoedukacyj-
nego przygotowalismy dwa bezptatne
kursy online:

= Warsztaty: ,Podstawy efektywnej
nauki”
http://warsztaty.help/warsztaty/

podstawy-efektywnej-nauki/

=, Jestem mistrzem efektywnej nauki”
http://warsztaty.help/warsztaty/

jestem-mistrzem-efektywnej-nauki/

W planach na rok 2021 mamy przygoto-
wanie specjalnego e-learningu psychoe-
dukacyjnego dla dzieci i mlodziezy oraz
osobnego dla dorostych, dotyczacego
radzenia sobie z nastrojami depresyjny-
mi, wykorzystujgcego narzedzia terapii
poznawczo-behawioralnej, terapii skoncen-
trowanej na rozwigzaniach oraz logoterapii.

E-learningi dostepne beda na stronie:

www.warsztaty.help

Gdy tylko bedzie to mozliwe, wznowimy
warsztaty stacjonarne dla mlodziezy,
wspierajgce proces reintegracji oraz ra-
dzenia sobie z nastrojami depresyjnymi.

ROZWOJ

Warsztaty uczace przydatnych nawykéw, rozwijajace

kompetencje spoteczne, emocjonalne i

®

POMOC

Pomoc rodzicom w organizacji cyfrowego detoksu,

intelektualne

zapobiegania uzaleznieniom dzieci od nowych

technologii

GASZENIE POZARU

Pierwsze kroki wyjscia z uzaleznien behawioralnych

- od gier, social mediéw, pornografii

www.rodzice.co
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Nasze badanie jest jedynym przeprowadzonym na duza
skale polskim badaniem stanu emocjonalnego nastolatkow
w okresie nauki zdalnej.

Zostato przeprowadzone i sfinansowane wytgcznie dzieki
prywatnym Darczyncom.

Chcemy dotrzec¢ z informacjami zawartymi w raporcie do jak
najwiekszej liczby rodzicow oraz opracowacé skuteczne narze-
dzia pomocy mtodziezy cierpigcej na stany depresyjne zwia-
zane z izolacja spoteczng i przekonaniem o braku przysztosci

Potrzebujemy Twojego wsparcia:

m 37 zt to koszt godziny dyzuru online dla mtodych zgtaszajacych sie o wsparcie
na www.pytam.edu.pl

m 62 zt tyle kosztuje udziat jednego ucznia w naszych warsztatach profilaktycznych.
Dzieki Tobie bedziemy mogli wiecej zaje¢ przeprowadzi¢ bezptatnie.

m 108 zt pokryje koszt dyzuru telefonicznego naszych ekspertow

m 1100 zt pokrywa koszt opracowania cyklu konspektow lekcji wychowawczych, dzieki
ktérym nawet pracujac online, nauczyciele beda mogli poméc swoim wychowankom.

Przysztosé i bezpieczenstwo dzieci i mtodziezy lezy w naszych rekach. Potrzebujemy Ciebie,
by ratowac ich przed pochtonieciem przez ekrany, strach i izolacje.

Wesprzyj rodzicéw i nauczycieli - to oni sg na pierwszej linii frontu z samotnoscig mtodziezy.
To oni widza ich lek i odsuwanie sie od Swiata. Pomo6z stworzy¢ skuteczne narzedzia:

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
ul. Konarskiego 6/4
61-114 Poznan
Nr konta: 38 1090 1476 0000 0001 1625 0228

Wesprzyj nas podatku KRS 0000386395

Dziekuje za wszelkg pomoc i wsparcie
Serdecznie pozdrawiam . ’
s\.

D
Bogna Biatecka, psycholog ®ogine
prezes Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii ‘ ‘

autorka kilkunastu ksigzek psychologicznych F EZ u P
i licznych artykutow. I
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