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Mtodziez w sieci w czasie pandemii.
Diagnoza, problemy, wyzwania'

Streszczenie

Swiat postpandemiczny mlodziezy jest kalejdoskopem wielu zmian. Wytaniajacy sie z liczngch badan
obraz problemdw i wyzwar, z ktérymi sie mierzyli w okresie pandemii mtodzi ludzie, wymaga
niewatpliwie badan poglebionych, a nawet niezwykle wymagajacych i rzadko prowadzonych
w socjologii tak zwanych badan podtuznych. Jednak punktem wyjscia do dalszych analiz w tego
rodzaju diagnozie jest wstepny przeglad badan dostepnych na $wiecie i dotyczacych problemow,
z ktérymi mierzyli sie mtodzi ludzie w czasie pandemii COVID-19, szczegdlnie w pierwszej i drugiej
jej fali. Po dokonaniu przegladu i analizy najwazniejszych, najciekawszych i przeprowadzonych
na duzej populacji wynikéw badan empirycznych w Polsce i na $wiecie wybrano zatem sposréd
nich symptomatyczne dla diagnozy probleméw i wyzwan, ktére nalezy zmapowacé, aby méc
dalej je obserwowacd i badac. Artykut ma charakter eksploracyjny i problemowy, nakreslajacy
problematyke zjawisk, ktére w czasie pandemii w wyrazny sposéb ujawnily sie w populacji
mlodziezy. Cel dokonanego przegladu badan to ich analiza por6wnawcza, a nastepnie wskazanie
najwazniejszych zjawisk i zagadnieri, ktére warto bada¢ w populacji mtodziezy w czasie czwartej
fali pandemii oraz po jej zakoniczeniu, w czasach pandemicznych.

Stowa kluczowe: social media, internet, mézg, pandemia COVID-19, informacja, nastolatki,
mtodziez, uzaleznienia, internet, PTSD, naduzycia, izolacja.

Adolescents online during the COVID-19 pandemic.
Diagnosis, problems, challenges

Abstract

The post-pandemic world of adolescents is a kaleidoscope of many changes. The research area
of problems and challenges faced by adolescents during the pandemic, emerging from numerous
studies, undoubtedly requires in-depth research, even extremely demanding and rarely conducted
in sociology so-called longitudinal studies. The starting point for further research in this kind
of diagnosis, however, is a preliminary review of the research available worldwide on the problems
faced by youth during the COVID-19 pandemic, especially in its first and second waves. After
researching and analysing the most important, interesting and conducted on a large population
of empirical research findings in Poland and around the world, those that are symptomatic for

! Tekst powstal w ramach projektu badawczego ,Interdyscyplinarna i komparatystyczna
diagnoza probleméw wtérnych wylaniajacych sie w postawach i zachowaniach wspétczesne;
mlodziezy w konsekwencji pandemii koronawirusa COVID-19, w perspektywie indywidualnej
i wspolnotowej” — Umowa nr MNiSW/2020/BPM/ZPM/3.
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the diagnosis of problems and challenges were selected to be mapped for further observation
and study. The article is exploratory in nature, outlining the problem phenomena that clearly
emerged in the youth population during the pandemic period. The purpose of the article
is to review the studies, their comparative analysis, and then to identify the most important
phenomena and issues worthy of investigation in the adolescent population during and after
the fourth wave of the pandemic, during the pandemic era.

Reywords: social media, internet, brain, COVID-19 pandemic, information, adolescents, youth,
addiction, internet, PTSD, abuse, isolation.

Wprowadzenie

Pandemia COVID-19 odcisneta wyrazne pietno w zyciu nastolatkéw na calym Swiecie.
Wiele badan wskazuje na wzrost powaznych probleméw wéréd miodziezy. Cze$c z nich
bylo zwiazanych z edukacja i brakiem dostepu do lekeji online, naduzywaniem inter-
netu, nadmiarem bodZcéw i materiatu szkolnego do przerobienia. Wielu mtodych ludzi
mialo poczucie izolacji, brakowalo im relacji z réwiesnikami w Swiecie rzeczywistym,
wzrosta liczba préb samobdjczych i samookaleczen. Czes¢ z nich w czasie lockdownu
doswiadczyta wzrostu aktéw przemocy domowej wobec siebie lub bliskich. Wielu
mlodych deklarowato pogorszenie samopoczucia, trudnoéci w koncentracji, poczucie
straty. Dla czesci nastolatkéw przebywanie w domu oznaczalo jednak takze pozytywne
konsekwencje w postaci braku dojazd6w do daleko polozonej od miejsca zamieszkania
szkoly. Deklarowali mozliwoé¢ wysypiania si¢ i zwigkszenia czasu na odpoczynek.
Zwrécili uwage, ze przestali doswiadcza¢ przemocy réwiesniczej w realnym $wiecie
spotecznosci szkoly i podkreslili wzrost poczucia bezpieczenistwa, weryfikacje relacji
i przyjazni, rozwaj wlasnych zainteresowan, na ktére wezeéniej nie mieli czasuy, a takze
polepszenie relacji z rodzina. Otrzymywali w okresie nauczania online lepsze oceny.
Zadeklarowali réwniez wzrost religijnosci i podkreslali rozwéj duchowy.

Swiat postpandemiczny nie jest wiec czarno-biaty. Wytaniajacy sie obraz mtodziezy
w czasie pandemii niewatpliwie wymaga badari poglebionych, a nawet niezwykle
wymagajacych i rzadko prowadzonych w socjologii tak zwanych badari podluznych.
Analizy zawarte w tym artykule sa jedynie wstepem do zmapowania wyzwarn, przed
ktérymi staneta mlodziez w okresie pandemii. Przedstawione tresci maja charakter
eksploracyjny i problemowy, nakreslajacy problematyke zjawisk, ktére w czasie
pandemii w wyrazny sposéb ujawnily sie w populacji miodziezy. Celem artykutu jest
przeglad badan, ich analiza poréwnawcza, a nast¢pnie wskazanie najwazniejszych
zjawisk i zagadnien, ktére warto bada¢ w populacji mlodziezy w czasie czwartej
fali pandemii oraz po jej zakoniczeniu, w czasach pandemicznych. Wybér ten ma
charakter egzemplifikacji i nie jest zbiorem zamknietym. W artykule sformutowano trzy
pytania badawcze: 1. Ktére ze zjawisk i probleméw ujawniaja sie w sposéb wzrostowy
w populacji mlodziezy w okresie pierwszej i drugiej fali pandemii? 2. Czy w trakcie
pandemii mlodziez doSwiadczata jedynie negatywnych skutkéw pandemii? Metoda
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badawcza jest desk research literatury z pogranicza medioznawstwa i komunikacji
spolecznej, z odniesieniem rowniez do literatury z zakresu pedagogiki, psychologii,
socjologii. Analiza wielu raportéw z badan, artykutéw naukowych oraz ksiazek zostata
podjeta poprzez ograniczenie przegladu do publikacji z okresu od czerwca 2020 roku do
czerwca 2021, aby uzyskac aktualnoéé badan i analizowa¢ wyniki badan dotyczacych
pierwszej i drugiej fali koronawirusa. Selekcja materiatu uzytego w artykule zostala
przeprowadzona w lipcu i sierpniu 2021 roku. Ponadto wykorzystano w artykule
metode syntezy wnioskow.

Mtodziez przed pandemiq - diagnoza profilowana

Pokolenie mtodziezy badane w Polsce przynajmniej od 2014 roku od strony naukowe;j
i nazywane pokoleniem ,7Z"% badZ w literaturze anglojezycznej pokoleniem ,C” (con-
nected; communicating; content-centric; computerized; community-oriented; always
clicking; changing; jest okreslane w jezyku angielskim nastepujaco: iGeneration, Gen
Tech, Gen Wii, Net Gen, Digital Natives, Bubble-wrap kids, Screenagers, Digital
integrators etc.)’, to pokolenie paradokséw. Mlodziez z pokolenia Z nie zna Swiata bez
internetu, komputera, telefonu, elektronicznych gadzetow. Réwnolegle funkcjonuja
w $wiatach rzeczywistym i wirtualnym — plynnie przechodza z jednego w drugi — jest
to dla nich ta sama rzeczywistoé¢. Sa podtaczeni do sieci 24 godziny na dobe przez
caly tydzien.

Badania Agnieszki Chomatowskiej i Beaty Zarczynskiej-Dobiesz pokazuja mocne
strony deklarowane u siebie przez przedstawicieli pokolenia ,Z”: kreatywno$c,
innowacyjnos¢, nieszablonowe myglenie (95%), zdolno$¢ wykonywania wielu zadar
jednoczesnie (87%), latwos¢ w nawiazywaniu kontakt6w, otwartos¢ (84,6%). Mlode
pokolenie ,,Z” jest uzaleznione od nowoczesnej technologii. Cechuje si¢ niskim poziomem
komunikacji werbalnej i umiejetnosci nawiazywania kontaktéw interpersonalnych,
wystepowaniem problemoéw z koncentracjg, a takze plytkim przetwarzaniem informacji.

2 A. Zarczyriska-Dobiesz, B. Chomatowska, Pokolenie Z na rynku pracy — wyzwania dla
zarzqdzania zasobami ludzkimi [w:] Sukces w zarzqdzaniu kadrami. Réznorodnosé
w zarzqgdzaniu kapitatem ludzkim — podejscia, metody, narzedzia, ,Prace Naukowe Uni-
wersytetu Ekonomicznego”, nr 350, red. M. Stor, A. Fornalczyk, Wydawnictwo Uniwersytetu
Ekonomicznego we Wroclawiu, Wroctaw 2014.

S, Gordhamer, Wisdom 2.0. Ancient Secrets for the Creative and Constantly Connected,
Harper Collins, New York 2009; M. Bauerlein, The Dumbest Generation. How the Digital
Age Stupefies Young Americans and Jeopardizes Our Future (Or, Don'’t Trust Anyone
Under 30), TarcherPerigee, New York 2008; M. Jackson, Distracted. The Erosion of Attention
and the Coming Dark Age, Prometheus Books, Amherst, New York 2009; M. Osit, Generation
Text. Raising Well-Adjusted Kids in the Age of Instant Everything, AMACOM, New York 2008;
J. Palfrey, U. Glasser, Born Digital. Understanding the First Generation of Digital Natives, Basic
Books, New York 2008; G. Small, G. Vorgan, iBrain. Surviving the Technological Alteration
of the Modern Mind, William Morrow Paperbacks, New York 2008; D. Tapscott, Cyfrowa
dorostosc. Jak pokolenie sieci zmienia nasz swiat, przel. P. Cypryanski, Wydawnictwa
Akademickie i Profesjonalne, Warszawa 2010.
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Stabymi stronami pokolenia ,,Z” wedtug przywotanych autorek sa: szybkie zniechecanie
sie do pracy, brak cierpliwoéci (95,1%); niska motywacja wewnetrzna — lenistwo (89,4%);
problem z organizacja wasnego czasu (84,5%). To pokolenie paradokséw — wewnetrznie
rozdarte; grupa wewnetrznie podzielona, ma sprzeczne cechy i postawy; bardzo prak-
tyczni, realisci, jednak bardziej inteligentni niz madrzy. Chca przewodzi¢ — sa odwazni
i chca wplywac na Swiat. Niecierpliwi, ruchliwi — szukaja nowych wyzwan i bodzcoéw
w spos6b nieustanny; nie boja sie zmian, pozyskuja duzo informacji (bo sa ciagle
podlaczeni do sieci). Problemy rozwiazuja poprzez wykorzystanie internetu. Mozna
powiedzied, ze jedna z ich regut egzystencji brzmi: ,zyj tu i teraz, badz szczesliwy poprzez
to, co juz masz”. Motywacja/zachety dla ,Zetéw” to natychmiastowe wynagradzanie,
wolnog¢, brak zaangazowania; ocena wykonania zadan: nie znaja wlasnych limitéw,
pewni siebie, maja znieksztalcony obraz siebie; szkolenia: bazuja na zainteresowaniach,
preferuja uczenie si¢ nieformalne; zarzadzanie konfliktem: prowokuja konflikty, ale nie
trwaja w nich dlugo, nie reaguja agresywnie. Z takim pokoleniem mieliSémy do czynienia
przed pandemia. Diagnoza spoleczna, cho¢ robiona w pewnym zakresie, w pewnej
perspektywie, pokazata wiele wyzwan przedpandemicznych i w tym kontekscie mozna
odczytywac problemy, ktére zostaly jedynie uwypuklone w czasie badan mlodych
ludzi w okresie lockdownu.

Kondycja psychiczna mtodziezy w czasie pandemii

Pierwszy z wyraznie powtarzajacych si¢ w niemal wszystkich badaniach mtodziezy
czynnikow to pogorszenie sie kondycji psychicznej nastolatkow. Fundacja Dajemy
Dzieciom Site we wrzeéniu 2020 roku zbadata nastolatkéw w Polsce, pytajac ich wprost
wlasnie o dobrostan w czasie pandemii. Co trzeci z nich, w wieku 13—17 lat, okreslit
swdj stan psychiczny jako zty*. Takie wystepujace pogorszenie stanu odczuwanego przez
mlodych w rézny sposéb byto motywem wiodacym w badaniach w wielu krajach®.
Drzieci, niezaleznie od kraju zamieszkania (stanowia 28% Swiatowej populacji, ponad
2,2 mld), potrzebuja stabilizacji i bezpieczeristwa na kazdym etapie rozwoju. Okres
pandemii, dlugotrwalego stresu i negatywnych emocji zwiazanych z pandemia moze
skutkowac uczuciem smutku, strachu i zlosci, zmiana zainteresowan, brakiem energii
i pragnien, trudnosciami w koncentracji i podejmowaniu decyzji, bezsennoécia, zmniej-
szeniem apetytu lub jego brakiem, pogorszeniem ogélnego stanu zdrowia psychicznego,
pojawianiem sie objawow fizycznego bélu: glowy, zotadka badz innych czesci ciala.
Doswiadczenie bardzo silnego stresu, sytuacji przerastajacej mozliwosci czlowieka
do zapanowania nad nim, ale takze w niektérych przypadkach dtugo trwajace mniej

* R. Rejniak, Zdrowie psychiczne mlodziezy w czasie pandemii COVID-19, https://progra-
myrekomendowane.pl/strony/zdrowie-psychiczne-mlodziezy-w-czasie-pandemii-COVID-19,422
(dostep: 12.10.2021).

5 Np. M. Taquet, JR. Geddes, M. Husain, S. Luciano, P.J. Harrison, 6-month neurological
and psychiatric outcomes in 236 379 survivors of COVID-19: a retrospective cohort study
using electronic health records, ,Lancet Psychiatry” 2021, No. 8(5), s. 416-427.
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dramatyczne wydarzenia moga byc¢ przyczyna rozwoju zespolu stresu pourazowego
(posttramatic stres disorder, PTSD)".

Badanie kwestionariuszowe rodzicéw Impact of COVID-19 and lockdown on men-
tal health of children and adolescents: A narrative review with recommendations’
potwierdzilo, ze w okresie izolacji w czasie pandemii mtodsze dzieci czuly sie niepewnie,
byly przestraszone, zaleknione, do$wiadczaly zaburzen snu, koszmaréw sennych, osta-
bionego apetytu, pobudzenia i nieuwagi, a starsze dzieci uporczywie pytaty o powdd
izolacji, kwarantanne, chcialy wiedzie¢ wigcej o COVID-19.

Whyniki badan prowadzonych od marca do kwietnia 2020 roku przez specjalistow
Wydziatu Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego® unaocznity, ze u wielu os6b wyste-
powaly w czasie pierwszej fali pandemii w Polsce nasilone objawy psychopatologii.
Najczesciej wskazywanym stresorem byta pandemia i az 75% badanych okreslato ten
stan jako wydarzenie stresujace, dwdch na trzech badanych wskazato natomiast prace
zdalna (zbyt duza lub zbyt mata liczba godzin pracy jest Zzrédtem zdenerwowania), 70%
respondentéw zas$ podalo, ze presja czasu zwiazana z terminowoscia wykonywania
zawodowych obowiazkéw stata sie¢ przyczyna stresu. We wspomnianym badaniu
,Zdrowie psychiczne w czasie pandemii COVID-19” az 71% os6b nadmiernie si¢
zamartwialo, mialo problemy ze snem i koncentracja, a takze zbyt duzo rozmyslato
(u 13% z nich naukowcy podejrzewali wystapienie zaburzen adaptacyjnych). Prawie
polowa uczestnikow badania wskazywata nasilone objawy leku uogélnionego, 51%
0s0b badanych zglaszalo zalamanie funkcjonowania i wykonywania codziennych
obowiazkéw, 38% odczuwato objawy depresyjne, a 37% wykazywalo objawy zespotu
stresu pourazowego. Wyniki wielu badan prowadzonych zaréwno wéréd dzieci,
mlodziezy, jak i dorostych potwierdzily pogorszenie si¢ dobrostanu na skutek pandemii.

Wspomniany zespol stresu pourazowego wywoluje objawy fizyczne: béle glowy
i innych czesci ciala, poczucie paniki i strachu, biegunke, depresje’, nawroty wspomnieri,
odtwarzanie zdarzen w czesty sposob, ciagle podenerwowanie, napiecie, brak snu,
nadmierna czujno$¢"’. Mlodsze dzieci (3—6 lat) czesciej niz starsze (618 lat) wykazywaly
objawy przywiazania do opiekunéw oraz leku przed zakazeniem cztonkéw rodziny.
¢ G.S. Bajaj, P. Prajapati, The impact of the COVID-19 pandemic on Child and Adolescent
Mental Health Conditions, ,Harvard Medical Student Review”, 21.02.2021, https://www.hmsre-
view.org/covid/child-and-adolescent-mental-health (dostep: 12.10.2021); S.B. Guessoum et al,,
Adolescent psychiatric disorders during the COVID-19 pandemic and lockdown, ,Psychiatry
Research” 2020, No. 291, 113264, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7323662/
(dostep: 12.10.2021).

" S.Singh et al., Impact of COVID-19 and lockdown on mental health of children and adole-
scents: A narrative review with recommendations, ,Psychiatry Research” 2020, No. 293, 113429.
8 Zdrowie psychiczne w czasie pandemii COVID-19. Raport wstepny z badania naukowego
kierowanego przez dr hab. Matgorzate Dragan, http://psych.uw.edu.pl/2020/05/04/zdrowie-
-psychiczne-w-czasie-pandemii-COVID-19-raport-wstepny-z-badania-naukowego-kierowanego-
-przez-dr-hab-malgorzate-dragan/ (dostep: 12.10.2021).

K. Ambroziak, A. Kotakowski, K. Siwek, Depresja nastolatkow. Jak jq rozpoznaé, zrozumiec
i pokonaé, Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2018, s. 21-47.

19°S. Maushart, e-Migranci. Pt roku bez internetu, telefonu i telewizji, Spoteczny Instytut
Wydawniczy Znak, Krakéw 2014, s. 232.
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Czeste rozmowy z dzie¢mi na temat przezywanych emocji, watpliwosci i lekéw pozwa-
laja roztadowac¢ nadmiar emocji. Ronieczne jest tez wsparcie rozmow aktywnoscia
fizyczna, np. tancem, bieganiem, skakaniem czy uprawianiem sportu, co pozwala
absorbowac stres przynajmniej czedciowo.

Naduzycia w okresie pandemii

Okres pandemii wiazal si¢ ze wzrostem czasu spedzanego przed ekranem komputera
u wielu mtodych ludzi. Az 57% dzieci w wieku 7-12 lat wydluzylto czas korzystania
z internetu i byla to aktywno$¢ niezwiazana z nauczaniem online, a najczesciej z rozrywka
i réznego rodzaju przyjemnosciami''. Nauka zdalna stata sie w pewnym sensie dla star-
szych dzieci i mlodziezy okresem wrziecia odpowiedzialnosci za wlasny proces uczenia
sie, poszukiwanie materiatéw, selekcjonowanie informacji, wybieranie odpowiednich
dziatan i tresci, wymienianie sie nimi z kolegami i kolezankami z klasy, zespolu,
grupy. Drzieci staly sie nieco bardziej autonomiczne, czesto bardziej odpowiedzialne
i dojrzate, wyszty bowiem z wlasnej ,strefy komfortu”, cho¢ oczywiscie nie wszystkie.
Dowiedziono, ze nadmierne korzystanie ze smartfona wplywa nie tylko na relacje
w Swiecie rzeczywistym, na poczucie wlasnej wartoéci, zaburzenia nastroju, a nawet
stany depresyjne, ogélne samopoczucie, lecz takze na sen i odpoczynek, cata gospodarke
hormonalna cztowieka i wiele innych aktywnosci' A przecietny uzytkownik korzysta
z urzadzen elektronicznych przynajmniej przez 145 minut dziennie i dotyka $rednio
ponad 2617 razy w réznym celu, np. sprawdzanie czasu, wiadomosci, rozrywka, gry,
kontakt telefoniczny i SMS-owy badz za posrednictwem aplikacji mobilnych. Niebieskie
$wiatlo ekranu smartfona oraz komputera wplywa na wydzielanie melatoniny (nawet
piec razy szybciej thumi jej wydzielanie), a wiec hormonu potrzebnego do zasniecia,
zaburzajac tym samym zegar biologiczny czlowieka®. Zbyt czeste korzystanie z telefonu
wzmacnia zachowania ryzykowne w sieci, w tym trzykrotnie korzystanie z pornografii,
a czterokrotnie z hazardu, uzaleznione nastolatki zas 2,4 raza czesciej sie samookaleczaja.

Uzaleznienie od smartfona zmienia mézg czlowieka, silnie aktywuje bowiem
przede wszystkim uktad nagrody™ (2-10 razy bardziej), a wiec pobudza gospodarke
hormonalna cztowieka — wydzielanie dopaminy, adrenaliny, serotoniny. W ten sposéb
wplywa na poziom hormonéw szczescia, znieczulenia, aktywnosci, poczucia bezpie-
czenistwa itp. Naduzywanie smartfondw przyczynia sie tez do zmiany struktury mozgu,

" Nastolatki 3.0. Raport z ogélnopolskiego badania uczniow, red. R. Lange, NASK, Warszawa
2021, https://akademia.nask.pl/badania/_media_2021_09_Thinkstat_Nastolatki_3.0-Digital.pdf
(dostep: 12.10.2021).

2 JM. Twenge, iGen. Dlaczego dzieciaki dorastajace w sieci s¢ mniej zbuntowane, bardziej
tolerancyjne, mniej szczesliwe — i zupelnie nieprzygotowane do dorostosci i co to oznacza
dla nas wszystkich, przel. O. Dziedzic, Smak Stowa, Sopot 2019, s. 107-135.

3 J. Orzel-Gryglewska, Zaburzenia snu zwiqzane z nadmierng ekspozycja na swiatlo,
,Polish Journal for Sustainable Development” 2017, t. 21(2), s. 91-100.

4 SE. Flores, Sfejsowani. Jak media spolecznosciowe wplywajq na nasze zycie, emocje
i relacje z innymi, przel. K. Mojkowska, Wydawnictwo Muza, Warszawa 2017.
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do zaburzenia stezenia neuroprzekaznikéw (zmiana komunikacji miedzy synapsami), do
powstania depresji, stanow lekowych, braku samokontroli i zwigkszonej impulsywnoséci,
powoduje problemy z koncentracja, prowadzi do niestabilnoéci emocjonalnej i zaburza
proces uwagi'.

Niepokojace sa wyniki statystyk dotyczacych stosowania srodkéw uspokajajacych'®.
W okresie pandemii osoby badanane zadeklarowaly, ze siegaja po nie, zeby poradzi¢
sobie z lekiem i niepokojem. W II kwartale 2020 roku 87,4% odpowiedziato ,tak”, w tym
74% ,zdecydowanie tak”, a w IV kwartale 2020 roku 81,4% odpowiedziato ,tak”,
w tym 64,9% ,zdecydowanie tak”. Tylko niewiele mniejsza grupa o0séb (75,5%, w tym
54,4% ,zdecydowanie tak” w II kwartale oraz 72,4%, w tym 49% zdecydowanie ,tak”
w [V kwartale) siegata po alkohol i inne uzywki, zeby uspokoié swoje mygli.

Dzieci i smarifony

Co piaty maluch w wieku 1-2 lat i az co trzeci w wieku 3 lat korzysta z urzadzen
podtaczonych do internetu, a wedtug wytycznych Amerykanskiej Akademii Pediatrii
z 2016 roku, potwierdzonych przez identyczne zalecenia WHO z 2019 roku, dzieci do 2.
roku zycia nie powinny mie¢ w ogdle kontaktu z telewizja, grami, komputerem, tabletem
ani smartfonem". Dzieci w wieku 25 lat nie moga spedzac przed ekranem dtuzej niz
godzine dziennie, a ich aktywnosci nie powinny by¢ zbyt interaktywne i zawiera¢ wielu
bodzcéw dzwickowych i wzrokowych; zaleca si¢ tez, aby rodzic towarzyszyt dziecku
w aktywnosciach cyfrowych. Dzieci w wieku 6-12 lat nie powinny spedzac przed
ekranem wiecej niz 2 godziny dziennie.

Nastolatkowie powyzej 13. roku zycia moga uzywac urzadzen elektronicznych do
4 godzin dziennie, aby nie zaburza¢ rozwoju mozgu, ktéry w tym okresie, podobnie jak
w wieku dziecigcym, przebudowuje sie intensywnie. Jesli za$ chodzi o gry wideo, nie
powinny si¢ one w ogdle pojawiaé w zyciu przedszkolakdéw. Warto zwrdcic tez uwage

15 P. Koscielniak, Smartfon zmienia mozg, https://wwuw.rp.pl/artykul/1189271-Smartfon-zmienia-
-mozg.html (dostep: 12.10.2021); K. Bocian, Jak smartfon zmienia Twéj mézg, 19.05.2018,
https://www.newsweek.pl/wiedza/psychologia/technologia-jak-smartfon-zmienia-twoj-mozg/
€97gw2s (dostep: 12.10.2021).

1o Pandemia COVID-19 doprowadzita Polakéw na skraj zatamania nerwowego, https://
forsal.pl/lifestyle/zdrowie/artykuly/8024925,pandemia-COVID-19-doprowadzila-polakow-
-na-skraj-zalamania-nerwowego.html (dostep: 12.10.2021); K. Klinger, P. Otto, Tabletkq
w stresogennego koronawirusa. Sprzedaz lekéw antydepresyjnych i uspokajajqcych
zwiekszyla sie, ,Dziennik Gazeta Prawna”, https://serwisy.gazetaprawna.pl/zdrowie/arty-
kuly/1469668,koronawirus-sprzedaz-lekow-antydepresyjnych-uspokajajacych.html (dostep:
12.10.2021).

" WHO, Guidelines on Physical Activity, Sedentary Behaviour and Sleep for Children
Under 5 Years Of Age, 2019, https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/
9789241550536-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y, (dostep: 12.10.2021); WHO: wiecej ruchu,
mniej ekranow. Nowe wytyczne dla dzieci ponizej 5 r.z., https://wwuw.politykazdrowotna.
com/44207,who-wiecej-ruchu-mniej-ekranow-nowe-wytyczne-dla-dzieci-ponizej-5-rz (dostep:
12.10.2021).
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na jednorazowe sesje przed ekranem, aby nie trwaly nieprzerwanie w okreslonych
limitach czasu. Jak wynika z badan NASR , Nastolatki 3.0”, przecietny nastolatek spedzat
za$ przed pandemia w sieci 4 godziny i 12 minut, cho¢ co 6smy z nich ponad 8 godzin
dziennie, z tym ze pandemia wydtuzylta znacznie ten czas, podczas gdy polski rodzic
poSwiecal mu 67 minut dziennie'®.

Po zamknieciu szko! i rozpoczeciu nauczania zdalnego polowa uczniéw wskazala,
7e korzysta z internetu w dni robocze ponad 6 godzin dziennie, a co trzeci z nich, ze tak
samo w weekendy ponad 6 godzin dziennie". Regularne korzystanie z internetu ponad
3 godziny dziennie moze prowadzi¢ do pogorszenia nastroju, zwigkszac niestabilnoéc¢
emocjonalng, wywolywac stany depresyjne, lekowe, a nawet o 35% zwieksza¢ prawdo-
podobieristwo ryzyka préby samobéjczej wsrdd nastolatkow®. Urzadzenia elektroniczne
ze Swiattem LED oddzialuja wiec niekorzystnie na rozwéj cztowieka. Wplyw, ktéry
wywieraja one na czlowieka od strony technicznej, jest jednocze$nie wzmacniany
takze tre$ciami spotykanymi w sieci: ich rodzajem, sposobem przekazu, dtugoscia,
czestotliwoscia ekspozycji, kanatami dystrybucji, profesjonalizmem przygotowania,
percepcja czlowieka oraz wieloma innymi czynnikami. Na cze$¢ z nich wplyw ma
twdrca, na inne odbiorca, a na jeszcze inne czynniki zewnetrzne, w tym algorytmy.

Zagrozenia dla rozwoju

Amergkanskie Towarzystwo Medyczne przeprowadzito badania na mlodych uzytkow-
nikach smartfonéw, obecnie najpopularniejszym urzadzeniu do konsumpcji internetu,
poniewaz czterech na pigciu uzytkownikow korzysta z internetu gléwnie za pomoca
telefonu komorkowego podtaczonego do sieci. Podczas eksperymentu mierzono wplyw
urzadzen elektronicznych na dzieci w wieku przedszkolnym, czyli 3-5 lat*. Z badan tych
wynika, ze korzystajac ze smartfona lub tabletu przez ponad jedna godzine dziennie,
a wiec dtuzej, niz dla tego wieku zaleca Amerykanska Akademia Pediatryczna, dzieci sg
narazone na negatywne skutki dziatania urzadzen emitujacych niebieskie §wiatto LED,
ktére niszczy ich mozgi. Jest to wazne, poniewaz mézg cztowieka najbardziej intensyw-
nie rozwija si¢ w czasie pierwszych pieciu lat zycia. U maluchéw pojawil si¢ problem
dotyczacy istoty biatej mézgu, polegajacy na nizszym poziomie rozwoju tej czesci mozgu,
a jest to obszar niezwykle wazny dla rozwoju umiejetnosci zwiazanych z jezykiem,

'8 M. Fraczak, Statystyki korzystania z internetu przez dzieci, https://wwuw.dziennikprawny.
pl/pl/a/co-to-jest-efekt-fomo (dostep: 12.10.2021).

19 Zdalna edukacja — gdzie bylismy, dokad idziemy? Wstepne wyniki badania naukowego
,Zdalne nauczanie a adaptacja do warunkow spotecznych w czasie epidemii koronawi-
rusa”, Warszawa, czerwiec 2020, https://zdalnenauczanie.org/wp-content/uploads/2020/06/
Badanie-zdalnenauczanie_org_prezentacja.pdf, (dostep: 12.10.2021).

20 J. Rocur, W. Trendak, Czynniki ryzyka samobdjczego uzaleznieniach behawioralnych,
LSuicydologia” 2016, t. VIIL, s. 51-55.

2 Smartfony i tablety niszczq mozgi dzieci, nie zastapiq im opiekundw. Raport Amerykarn-
skiego Towarzystwa Medycznego, https://wwuw.telepolis.pl/wiadomosci/prawo-finanse-staty-
styki/smartfony-i-tablety-niszcza-mozgi-dzieci-nie-zastapia-im-opiekunow (dostep: 12.10.2021).
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czytaniem i funkcjami poznawczymi. Zbyt dtugie spedzanie czasu bez udziatu rodzicéw
przed ekranem moze utrudnia¢ dzieciom rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych,
a takze zredukowac ich zdolno$¢ do rozwiazywania probleméw. Poniewaz mazgi dzieci
sa w tym okresie niezwykle plastyczne i tworza sie silne polaczenia w ich strukturze
trwajace cale zycie, w przypadku nieprawidtowego rozwoju tej budowli predkosc
przetwarzania mézgu moze ulec zmniejszeniu lub spowolnieniu w dalszych latach zycia
mlodych oséb, ktére naduzywaja urzadzen elektronicznych®. Badania te sa niezwykle
niepokojace takze w kontekscie drugiego okresu przebudowywania mézgu mlodego
cztowieka, jakim jest okres nastoletni.

Rodzinna sieé¢

Ogromna odpowiedzialno$¢ spoczywa na rodzicach, ktérzy daja dzieciom do reki
niebieskie Swiecace ekrany, zanim skonicza pierwszy rok zycia, a nawet w skrajnych
przypadkach w wieku dwéch czy trzech miesigcy, narazajac je na powazne konsekwen-
cje w dalszym rozwoju. Ronsekwencje dla relacji rodzinnych oraz interakcji miedzy
dzie¢mi a rodzicami nie sposéb nawet do konca obecnie zbadac. Wplyw ten bedzie
wyraznie negatywny ze wzgledu na wydtuzajacy sie czas poswiecany na konsumpcje
tresci elektronicznych oraz zmiany osobowosciowe i spoleczne uzytkownikow. Dzieci
korzystajace po 5—6 godzin ze smartfon6w maja najczesciej rodzicéw, ktorzy korzystaja
z internetu po 10—12 godzin w pracy zawodowej i po jej skoniczeniu do celéow prywat-
nych. Dlatego niezwykle duzym wyzwaniem dla rodzin stato sie funkcjonowanie dzieci,
ktére w czasie pandemii i lockdownu nudzity si¢ w domach, ich rodzice za$ zajeci praca
zawodowa, zgadzali sie na wielogodzinne korzystanie przez nie z urzadzen ze Swiattem
LED. Czasem wszelkie limity wyznaczane w rodzinach na korzystanie z internetu
ze wzgledu na zdalne nauczanie byly anulowane dla wszystkich dzieci, a maluchy
tracily dziei po dniu na cale zycie mozliwosci rozwoju mézgu. Podobny problem
dotyczyl réwniez nastolatkéw, ktérych mozgi takze przebudowuja swoja strukture
w dynamiczny i trwaty sposdb, a konsekwencje tych zmian pozostaja na calte zycie.

Podsumowanie

Negatywnymi konsekwencjami dla wielu rodzin w okresie pandemii staly sie: obnizenie
standardu zycia, eskalacja przemocy domowej i konflikt6w, zmeczenie, przepracowanie
rodzicow i opiekunéw, brak dostepu do wsparcia specjalistycznego, zubozenie wiezi
z dziadkami i dalsza rodzing, stygmatyzowanie mtodych jako ,siewcéw” Smierci dla
senioréw, izolacja os6b przebywajacych w placéwkach, nasilenie probleméw w obsza-
rze zdrowia psychicznego, problemy edukacyjne, brak socjalizacji dzieci, utrudniony

2 M. Szaniawska, Uzywanie smartfona powoduje nieodwracalne zmiany w mézgu. Szokujqcy
raport, https://superbiz.se.pl/wiadomosci/uzywanie-smartfona-powoduje-nieodwracalne-zmiany-
-w-mozgu-szokujacy-raport-aa-9SgL.-NYRw-E5CFE.html (dostep: 12.10.2021).
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start dla 0s6b mlodych, utrata najblizszych, wzrost liczby rozwodéw. Pozytywne dla
rodzin stalo si¢ przede wszystkim wspélne spedzanie czasu, przewartosciowanie
priorytetow czy ograniczenie konsumpcjonizmu, wigksza samodzielno$¢ mlodziezy
w gospodarowaniu czasem i nauce, wysypianie si¢ dzieci dojezdzajacych daleko do
szkoly, ograniczenie przemocy réwiesniczej, rozwdj pasji, zaciesnienie wiezi rodzin-
nych. Warunkiem zaistnienia tych zjawisk byly jednak swiadome decyzje rodzicéw/
opiekunow do ulozenia zycia rodziny w ekstremalnych sytuacjach lockdownu i/lub
kwarantanny, ich zdolno$¢ radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych, zarzadzanie
emocjami i zapewnienie dzieciom bezpiecznych warunkéw rozwoju i egzystencii,
a ponadto otwarta komunikacja i pozytywne nastawienie do rozwiazywania tych
sytuacji. W artykule znalazly sie odpowiedzi na postawione we wstepie pytania:
1) Tendencje wzrostowa w okresie pandemii miaty w sposéb wyrazny problemy
psychiczne dzieci i mlodziezy, szczegdlnie w zakresie pogorszenia samopoczucia, takze
wzrostu liczby samookaleczen dzieci i wzrostu poczucia leku. 2) Mlodziez dowiadczata
takze pozytywnych skutkéw pandemii. Rwestie te wymagaja dalszych badan szczeg6lnie
w populacji mtodziezy w Polsce.

Internet to przestrzen informacji, réwniez fatszywych i ktamliwych, ale miliony
ludzi spedzaja w nim coraz wiecej czasuy, szczegdlnie w mediach spotecznosciowych.
Pandemia obnazpta, a jednoczesnie uwidocznita deficyty w wielu wymiarach zycia
spotecznego, rodzinnego, szkolnego, zdrowotnego. Warto na nowo przemysle¢ kwestie
obecnosci rodziny w internecie, szczegdélnie w social mediach, korzystania z nich
w umiarkowany i kontrolowany sposéb, szczegdlnie przez dzieci i mhodziez, ktérych
mozgi znajduja sie w procesie przebudowy. Zimne, niebieskie ekrany LED nie zastapia
dzieciom opiekunki, a ich nieracjonalne uzywanie moze prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych oraz rodzinnych, a takze zahamowania rozwoju niektérych
czesci mozgu dziecka. Postep technologiczny coraz czesciej przesciga rozwdj spoleczny,
a rezultaty tego wyscigu moga byc¢ zaréwno pozytywne, jak i negatywne. Dlatego
tak wazne sa tak zwana higiena cyfrowa, duza $wiadomoé¢ rodzicéw odnoénie do
skutkéw korzystania z urzadzen elektronicznych podtaczonych do internetu i edukacja
w tym zakresie, a ponadto dalsze badania nad skutkami pandemii i dtugiej aktywnosci
mlodziezy online.
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