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Wprowadzenie 1 zatozenia metodologiczne badan

Zaspokajanie potrzeby snu jest jednym z kluczowych kryteriéw zréwnowazonego rozwoju
cztowieka. Wazno$¢é snu nalezy dostrzegaé¢ na kazdym etapie rozwoju czltowieka [Baum,
Desai, Field, Miller, Rausch, Beebe 2014; Schlieber, Han 2021; Walker 2019], ale jego szcze-
gblna waga dotyczy pierwszych okreséw rozwojowych czlowieka, szczegblnie w czasie inten-
sywnego rozwoju moézgu dziecka 1 nastolatka. Problem zaburzen snu staje sie zjawiskiem
powszechnym i moze dotyczyé juz niemal 1/3 dzieci [Staples, Bates, Petersen 2015].

Uwaga pedagogiczna: Zauroczenie nowymi technologiami spowodowalo, ze przez ostatnie dwie
dekady nie chcieliSmy zauwazy¢ ich silnego i zaburzajgcego wpltywu na rozwdj dzieci. W wyniku
czego cyberzaburzenia sg najszybciej rozwijajgcym sie zaburzeniem w miodym pokoleniu.

Sen 1 jego jako$é wplywaja na ogdlny stan naszego zdrowia, kondycje psychiczna,
okreslaja jako$é rozwoju intelektualnego, emocjonalnego oraz wyniki w pracy zawodowej
1 edukacji. Powszechnie uwaza sie, ze wdrozenie zdrowych nawykow zwigzanych ze snem
(rozpoczynaniem i przebiegiem) — od najwczeéniejszych faz rozwoju dziecka — jest nie-
zbedne dla zachowania jego zdrowia, rozwoju 1 dobrobytu, tak w perspektywie krétko-,
jak 1 dlugoterminowej. Co ciekawe w trakcie diagnoz pediatrycznych 1 pedagogicznych
rodzice bardzo czesto zglaszaja trudnosSci z zasypianiem dzieci, rzadko jednak lacza je
z nadmiernym pobudzaniem technologiami cyfrowymai.

Prezentowane opracowanie jest fragmentem sprawozdania z programu badawczego
»Ryzyka rozwojowe dzieci i mlodziezy”’ realizowanego w Instytucie Pedagogiki Akademii
Piotrkowskiej, a poSwieconego zdiagnozowaniu wybranych zachowan problemowych i ry-
zykownych w mtodym pokoleniu oraz ryzyka rozwojowego dzieci i mtodziezy'. Ich celem
jest okreslenie skali tych probleméw, wskazanie na empirycznie weryfikowalne skutki,
poszukiwanie przyczyn oraz zaproponowanie efektywnych dziatan profilaktycznych, ktore
mozna podjaé w przestrzeni edukacyjnej (szkola, érodowisko) oraz w wychowaniu rodzin-
nym. Koncowym wynikiem podjetych badan bedzie monografia ,Dzieci 1 mlodziez w §wie-
cie wielowymiarowego ryzyka”.

W licznych wspétczesnych polskich analizach, studiach i1 diagnozach funkcjonowania
dzieci i mlodziezy [Sarzala 2015; Wasilewska-Ostrowska 2018; Sierostawski 2015] oraz
opracowaniach monograficznych, odnoszacych sie do zachowan problemowych mlodego

! pod pojeciem ryzyka rozwojowego rozumiemy réznorodne zachowania skutkujgce problemami zdrowotnymi, spotecznymi
i edukacyjnymi wsrdd dzieci i mtodziezy. Wykraczajg one poza powszechne kategorie uzywania substancji psychoaktyw-
nych, uzaleznien substancyjnych czy uzaleznien behawioralnych.
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pokolenia [m.in. (red.) Gas 2016, 2017, 2024; Jedrzejko, Koztowski 2022, 2023; Dzielska,
Kowalewska 2016; Ostaszewski 2017] wskazuje sie na wystepowanie wielu probleméw
1 zjawisk majacych wplyw na zaburzenia ich spolecznego i edukacyjnego funkcjonowania
oraz pojawianie sie réznych zagrozen [Szymborski, Jakébik 2008]. Czeéé z nich budzi
uzasadniony niepokéj, bowiem skutkuje np. zaburzeniami zdrowia psychicznego 1 soma-
tycznego a jednocze$nie wplywa negatywnie na relacje spoteczne w rodzinach. W doko-
nywanych opisach wskazuje sie m.in. na wysoka skale eksperymentowania z narkotykami,
narastanie problemu uzywania nikotyny (szczegdlnie za pomoca urzadzen elektronicz-
nych), problemy mtodych z radzeniem sobie z emocjami oraz masowy problem naduzy-
wania technologii cyfrowych.

Jak wskazuja badacze NASK: ,Niemal co trzecie dziecko korzysta z urzadzen mo-
bilnych codziennie lub prawie codziennie w celu zabawy, podczas positkéw czy zasypiania,
[...] O niedosypianiu i zbyt matej liczbie godzin snu z powodu surfowania po sieci méwi
prawie 20% polskich nastolatkéw za$ 30% odczuwa dyskomfort, kiedy nie ma dostepu do
sieci” [NASK 2015].

Uwaga pedagogiczna: Zdumiewajgcg jest sprzecznos¢ pomiedzy wielkg wiedzg o etiologii za-
chowan ryzykownych, mnogos$cig instytucji i liczng kadrg specjalistyczng a zmiang negatywnych
trendow oraz dopuszczeniem do rozwoju nowych, negatywnych zjawisk. System jest coraz bardziej
niewydolny.

Dostrzegaé¢ nalezy takze odwracanie pozytywnych tendencji, bedacych wynikiem
wieloletnich zabiegdéw profilaktycznych np. z jednej strony mamy mniejsza populacje do-
roslych palacych klasyczne papierosy, z drugiej strony wérdd nastolatkéw roénie popu-
larno§¢ e-papieroséw i innych elektronicznych form dawkowania nikotyny. Podobnie lep-
szej wiedzy o wplywie alkoholu na rozwéj réznych chorédb, towarzyszy popularnosé ,no-
wej kultury alkoholowej” mlodego pokolenia, ktére traktuje alkohol jako konieczna czesé
rozrywki [Jedrzejko, Kozlowski 2023]. Przykladem jest choéby wysoki odsetek mlodych,
deklarujacych regularny kontakt z alkoholem. Pomimo jego ogromnej dostepnosci braku-
je jednoznacznych decyzji zmniejszajacych ryzyka np. poprzez wprowadzenie zakazu
sprzedazy alkoholu na stacjach benzynowych oraz podazy alkoholu w matych opakowa-
niach (do 200 ml).

Naktada sie na to czesta inercja panstwa oraz samorzadow, ktére czesto potrzebu-
ja wielu lat, aby skutecznie reagowaé¢ na nowe zagrozenia, jak miato to np. miejsce przy
ograniczeniu mozliwo$ci zakupu przez nieletnich tzw. energetykéw, czy wczeéniej tzw.
dopalaczy. Czes$ciowe) poprawie jakosci zywienia dzieci i1 mtodziezy towarzyszy szybki
wzrost podazy spozycia fast food oraz tzw. $mieciowej zywnoéci, jak 1 stodyczy zawieraja-
cych syropy glukozowo-fruktozowe oraz chemiczne substytuty smaku.
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Wspoiczesna komercyjna kultura, z silnymi mechanizmami bodzcowania czlowieka, wygenerowata
proces nieustannego skracania snu. Jego konsekwencje majg nie tylko charakter psychosomatyczny
(obnizenie jakosci zycia), ale takze spoteczny. Cztowiek konsekwentnie kierowany jest na relacje
cztowiek — ekran(y), co prowadzi do zubozenia relacji cztowiek — cztowiek. Wielkie korporacje medial-
ne, firmy Big Tech, producenci personalnych urzadzen cyfrowych, nie biorg pod uwage szkéd, jakie
wywotuje masowe skracanie snu dzieci i miodziezy.

Zrédhto grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2017/09/29/22/48/dream-2800753_960_720.png

Uwaga pedagogiczna: Jedng z rél pedagogéw jest ukazywanie zagrozen oraz potencjalnych kon-
sekwencji dowiedzionych problemoéw. Spetniajgc jg oceniamy, ze podstawowe przyczyny negatyw-
nych trendow i zjawisk tkwig w stabosciach profilaktycznego oddziatywania na dzieci miodziez, na
poziomie rodziny.

Jak podkreéla badacz zjawisk wspoélczesnego ryzyka Marek Walancik [2015]
wzrasta oddzialywanie nowych czynnikéw ryzyka oraz maleje znaczenie (jakoéé) czynni-
kow chroniacych dzieci 1 mlodziez — przede wszystkim w postaci skutecznego wychowaw-
czego oddzialywania rodzicow. Z kolei studia i analizy przygotowane m.in. przez Miro-
stawa Kowalskiego sugeruja oslabienie edukacyjnych oddzialywan rodzicéw wplywaja-
cych na poziom éwiadomoséci zdrowotnej dzieci [zob. Gawel, Kowalski 2007]. W bada-
niach prowadzonych pod kierunkiem Jacka Kurzepy, Marka Motyki i Mariusza Jedrzej-
ko [2019] wskazano na opéznienie dzialan wyprzedzajacych, ze strony wladz panstwo-
wych 1 samorzadowych oraz instytucji oéwiatowych, na obserwowane trendy. Waznych
danych dostarczaja nam badania prowadzone przez liczne NGO, méwiace np. o rosnacym
ryzyku otytoSci dzieci 1 mlodziezy. Badacze probleméw wspodlczesnych zachowan ryzy-
kownych wskazuja m.in. na:
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v zagrozenia zdrowotne, wynikajace z uzywania przez mlodziez alkoholu, narkotykow
i nowych substancji psychoaktywnych [Zawilska 2015; Z. Juczynski 2010; Cz. Cekie-
ra 2018; Biatas, Jedrzejko 2022; Motyka 2010; Szczepkowski 2007];

v" naduzywanie i nienoramatywne korzystanie z technologii cyfrowych oraz pojawia-
jace sie w zwiazku z tym cyberproblemy [Bednarek, Andrzejewska 2014, 2018;
Pyzalski 2006, 2009, 2012; Morbitzer 2016; Stysz, Arcimowicz 2009; Taper 2022];

v’ pogorszenie sie kultury zywieniowej dzieci i mlodziezy [Brzezinski 2014; Matyja
2013];

v szybki wzrost liczby mtodych uzytkownikow e-papieroséw oraz lekéw bezreceptowych
w uzyciu pozamedycznym [Osiecka-Chojnacka 2018; Knol-Michalowska, Petrykow-
ska 2014];

v’ przyspieszenie inicjacji seksualnej nastolatkéw 1 czesty kontakt nieletnich
z pornografia [Bednarczyk 2015; Kepinska, Malinowski 2023; Michel 2013];

v" wysoki odsetek mlodych ludzi uzywajacych wysokostodzone i1 zawierajace kofeine
napoje oraz substancje energetyzujace [Tomaszewska 2023; Kasperek 2020; So-
cha 2012];

v' rozwdj zachowan problemowych, agresywnych 1 autoagresywnych, w tym takze tych
z uzyciem nowych technologii cyfrowych (cyberagresja, wykluczenia, naznaczenia,
hejt i inne) [Siemieniecka, Skibinska, Majewska 2020];

v ostabienie kompetencji wychowawczych rodzicéw i1 ich mniejszy wpltyw na zacho-
wania oraz funkcjonowanie nastolatkéw [Dakowicz, Halicka, Skreczko 2015; Ziar-
nik 2020; Olszéwka 2020];

v' pojawienie sie zupelnie nowych typéw zagrozen zwiazanych np. z atomizacjg spo-
tecznego funkcjonowania oraz samotnoécia dzieci i mlodziezy [Dolega, Gajewski
2018].

Prowadzone przez nas studia dotyczace problematyki zachowan problemowych,
wskazuja na rosnaca skale nowego zagrozenia — skracania sie snu dzieci 1 mlodziezy.
Problem ten nalezy laczyé przede wszystkim z masowym naduzywaniem technologii cy-
frowych w godzinach wieczorno-nocnych [Jedrzejko, Koztowski 2023; Jedrzejko, Kieltyk-
Zaborowska, Taper 2024; Olszéwka 2020], pojawieniem sie nowych form cyfrowej aktyw-
nosci dzieci 1 mlodziezy, a takze dtugotrwalym bodZcowaniem mozgéw dzieci neuroprze-
kaznikami przyjemnosci 1 nagrody. Istotnym predykatorem zaburzen snu sg niewtasciwie
planowane i realizowane przez rodzicéw modele dobowej aktywnosci dzieci.

W intersujacym badaniu NASK z 2019 roku autorzy cytujac, pisza tak: ,Rodzice
nieprawidlowo/blednie estymujq czas korzystania z Internetu przez dzieci — wedlug nich
przecietnie jest to ok. 2,5 godziny na dobe, natomiast same nastolatki wskazuja, ze jest
to érednio ponad 4 godziny dziennie. [...] Rodzice nie maja wiedzy, kiedy ich dzieci korzy-
staja z Internetu, zdecydowana wiekszoéé (91,8%) jest przekonana, ze ich dzieci korzysta-
ja z sieci gléwnie w godzinach popoludniowych i wieczornych (16.00-22.00), tylko 1,8%
rodzicéw zadeklarowato, ze ich dziecko korzysta z Internetu po godzinie 22.00, natomiast
z badan wynika, ze 7,7% nastolatkéw korzysta z sieci po godzinie 22.00 (czasami, az do
godzin porannych)” [NASK 2019].
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Zagadnienia te staly sie przedmiotem licznych badan w wielu krajach, co dostar-
cza nam rzetelnej wiedzy na temat potencjalnego wplywu nowych technologii na rozwoj
i zachowania dzieci oraz ryzyka rozwoju cyberzaburzen [Spitzer 2023; Birbely 1990;
Skalski 2012; Sykut, Slusarska, Jedrzejkiewicz, Nowicki 2019; Kaczor, Skalski 2016].
Ich waga doprowadzila do wlaczenia tej problematyki do programéw wielu konferencji
psychologicznych, pedagogicznych i Kongreséw Pediatrycznych a takze specjalistycznych
konferencji wielu specjalnoéci medycznych i psychiatrycznych [2023, 2024].

Warto zauwazy¢, ze w dobie rosnacego nasycenia nowymi technologiami oraz dobrego
dostepu do wiedzy na temat ich wplywu na rozwoj dziecka, mamy do czynienia z niemal ma-
sowym kontestowaniem wiedzy naukowej, szczegdlnie wérdd rodzicow.

Uwaga pedagogiczna: Nasze rozmowy ze specjalistami wskazujg, ze przyrost pacjentow z cyber-
zaburzeniami lub zaburzeniami, bedgcymi pochodng naduzywania technologii cyfrowych (wchio-
niecia w sieci cyfrowe) jest najwiekszym wyzwaniem w terapii dzieci i mtodziezy.

Obserwowane zaburzenia sa czesto pochodna ,nawykéw kulturowych” w ramach,
ktorych dzieci otrzymuja urzadzenia i technologie, do ktérych nie sq przygotowane po-
znawczo 1 emocjonalnie. Badajac te problematyke w maju 2024 roku — w okresie uroczy-
stosci komunijnych — otrzymaliémy nastepujace wyniki:

o 43% dzieci (w wieku 10 lat) przystepujacych do komunii w regionach objetych
naszymi badaniami otrzymato od swoich rodzicow lub bliskich pierwsze tele-
fony komorkowe, ale tylko na co piatym zainstalowano programy kontroli ro-
dzicielskiej (PKR);

 Kolejne 18% dzieci otrzymato nowe smartfony, najczesciej najdrozszych ma-
rek, ale tylko 19% z nich posiadalo zainstalowane PKR;

* Blisko 11% dzieci otrzymato jako prezent komunijny inne cyfrowe urzadzenia
rozrywkowe (m.in. drony, zestawy do gier).

Uwaga pedagogiczna: Uroczystosci komunijne, zdane egzaminy szkolne, urodziny, Wigilie i wiele
innych $wiat, to wyscig pomiedzy rodzicami, ktérzy chcg da¢ dziecku najnowsze nowinki technolo-
giczne, bez zwracania uwagi na poziom jego rozwoju. Dajgc obraz swojej zamoznosci, nie biorg
oni pod uwage takiej potrzeby jak edukacja medialna, ktéra musi poprzedza¢ wyposazenie dziecka
w nowe technologie cyfrowe.

Nie ulega watpliwosci, ze ,technologizacja” dzieci oraz zwiazane z tym zmiany

w procesie ich socjalizacji sa powiazane z rosnacym statusem ekonomicznym rodzicOw oraz

ich przekonaniem, iz takie urzadzenia beda dobrze stuzyly rozwojowi edukacyjnemu dziec-

ka oraz zwieksza jego przyszle szanse zawodowe. Dostrzeganie pozytywnej roli nowych
technologii jest dobre, lecz konieczne jest takze zrozumienie zwigzanych z nimi zagrozen:

Alicja, mama 10-latki, Piotrkéw Trybunalski: Corka nieustannie mowila nam,

ze wiekszosc jej kolezanek posiada iPhone, a ona nie. KupiliSmy a po roku zacze-

1y sie pierwsze problemy z naukg. Z angielskiego opuscila sie z szostki na le-

dwie wyciggnietg czworke. [...] Tak zakrecila zona, ze ta uwierzyla w wieczorne
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spotkania z kolezankami, gdzie mialy wymieniac sie zadaniami z matematyki
1 fizykt,

v' Tomasz, tata 11-latka, Inowroctaw: Sam pasjonuje sie dronami i chce w to
wprowadzi¢ syna. Na razie dostal taki zabawkowy, ale w przyszlosci na pew-
no kupimy mu cos solidnego. Moze bedzie kiedys budowal drony;

v' Zona Tomasza, Agnieszka, Inowroctaw: On wierzy w te bajki o przyszlym pro-
jektancie dronow, pilocie 1 Bog wie o czym jeszcze, ale nie chce zauwazyc, ze
syn ma zagrozenia z dwoch przedmiotow. Potrafi dwie godziny bawic sie dro-
nem, ale zupeinie nie przygotowuje sie do szkoly;

v' Jarostaw, tata 10-latki, Krakéw: Wole, aby miala iPhone i bedziemy mieli nad
nig kontrole, gdzie jest. |...] Przeciez ich przyszle zycie to bedzie wielki cyfro-
wy Swiat;

v Anna, mama 11-latki, Minsk Mazowiecki: 70 jej pierwszy smartfon. Diuzej
nie moglismy czekac, bo Madzia byla jedyng w klasie bez telefonu. To juz byly
presja, placz, strach przed utratg kolezanek. [...] Byloby dobrze, gdyby wspar-
to nas jakimis decyzjami o zakazie telefonow w szkole;

v’ Zbigniew, tata 11-latka, Legionowo: Zafundowalismy synowi wspdlng wy-
cieczke do Legolandu |...] Do szkoly chodzi ze smartwatchem, mamy kontakt
1 wiemy, gdzie jest. Pierwszy telefon dostanie za dwa lata. To, co widzimy
wsrod jego rowiesnikow to najzwyklejszy obled.

o

Smartfony staly sie najbardziej pozgdanym przez miodych ludzi urzgdzeniem cyfrowym. Konsekwencjg
masowego braku przygotowania dzieci i miodziezy do korzystania z nich jest proces wchianiania
w sie¢, generujgcy ryzyko cyberzaburzeh. Smartfony sg kluczowym ,burzycielem” snu dzieci i miodziezy.

Zrédhto grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2016/07/29/15/30/game-1553995_960_720.jpg
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Prezentowane w Raporcie wyniki zostaly poréwnane z ogélnopolskim badaniem
zrealizowanym pod kierunkiem M. Jedrzejko w 2018 roku (we wspélpracy z Fundacja,
Bonum Humanum), ktére spotkalo sie z duzym odzewem w mediach i érodowisku badaczy
cyberprobleméw. Obecne badanie przeprowadzono na terenie dziesieciu wojewodztw —
mazowieckiego, 16dzkiego, swietokrzyskiego, podkarpackiego, malopolskiego, wielkopolskie-
go, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego, zachodniopomorskiego i podlaskiego w okresie
luty—maj 2024, ale czes¢ wywiadoéw prowadzona byla juz od listopada 2023 roku.

Grupa badawcza objeta 2003 uczniow szkdél podstawowych 1 ponadpodstawowych
w wieku 10-18 lat (sondaz diagnostyczny — ankieta — realizowane metoda, internetowa,
na terenie placéwek oéwiatowych); 201 nauczycieli, pedagogéw i psychologéw szkolnych,
134 uczniow w ww. wieku oraz 201 rodzicéw, z ktorymi przeprowadzono poszerzone wy-
wiady oraz poproszono o wypelnienie ankiety.

W prezentowanych ocenach uwzgledniono takze analize kart 101 pacjentéw krét-
ko i dlugoterminowych (2023-2024) poradni ,Oaza” w Jézefowie, u ktérych zdiagnozo-
wano wystepowanie problemu cyberzaburzen.

Kluczowe wyniki badan 1 ich interpretacja

Juz w 2018 roku dowiedliémy, jak wielu mltodych ludzi uzywa technologii cyfrowych —
ponad 9 godzin dziennie — dotyczylo to blisko 40% naszch respondentdow.

Badanie 2018

lle godzin uzywasz srednio w ciagu dnia smartfon, komputer i inne
urzadzenia cyfrowe?

30,7% 32,1%

21,2%
7,6%

8,4%

1-3 godz. 4-5 godz. 6-8 godaz. 9-12 godz. Pow. 12 godz.



AP 1/2024 Strona | 09

Po szesciu latach od pierwszego badania mamy do czynienia z poglebieniem zaob-
serwowanych wéwczas probleméw — ponad 62% dzieci w wieku 15-17 lat 1 48% w wieku
10-14 lat, uzywa smartfonéw 1 innych urzadzen cyfrowych wiecej niz 9 godzin dziennie
(sa aktywne, uzywane lub gotowe do natychmiastowego uzycia, nawet w trakcie lekcji,
positkéw i toalety) — dla przedzialu 9-12 godzin jest to 58,5%. Blisko 72% starszych
uczestnikéw badania i1 51% mlodszych é§pi ze swoimi telefonami w stanie ich pelnej ak-
tywnoéci (nie sa wylaczane na noc lub pozostawiane poza pokojem dziecka).

Uwaga pedagogiczna: Juz pierwsze wywiady z rodzicami ukazaly szerokg skale niewiedzy rodzi-
céw o zasadach modelowania relacji dzieci — nowe technologie cyfrowe. Do rzadkosci nalezaty
modele wprowadzania dziecka w cyfrowy swiat, ktére oparte by byty na dowodach naukowych.

Badanie 2024

lle godzin uzywasz srednio w ciqgu doby swéj smartfon, komputer lub
inne urzadzenie cyfrowe

43,4%

23,2%
e 1% > 15,1% 5%

1-3 godz. 4-5 godz. 6-8 godz. 9-10 godz. 11-12 godz. Diuzej

Juz te pierwsze zestawienia pokazuja, ze mamy do czynienia z narastaniem pro-
blemu naduzywania technologii cyfrowych.
Interesujacym jest fakt posiadania przez rodzicow wiedzy o sieciowej aktywnosci dzie-
ci, a mimo to znaczaca czeéé z nich (tak w szkolach podstawowych jak i ponadpodstawowych)
nie podejmuje decyzji o ustaleniu jasnych zasad korzystania z urzadzen oraz Internetu:
v' Pawel, tata 12-latka, Inowroctaw: Co innego jest wiedzie¢, bo my wiemy, jak
powinno byc, a co innego to zrobic. Gdy probujemy uporzgdkowac aktywnosé
Karola konczy sie to jego wrzaskami 1 rzucaniem sie na podioge. Zona dla tzw.
Swietego spokoju odpuszcza mu no 1 mamy pat;

v' Piotr, ojciec 16-latki i 19-latka, Konin: Syn od trzech miesiecy nie chodzi do
szkoly, a jego aktywna obecnos¢ w sieci przekracza 16 godzin na dobe. gpj 3—4
godziny, gra, po kilku godzinach zasypia w fotelu 1 wraca do grania. Jego po-



Strona | 10

AP 1/2024

koj wyglada jak po tornadzie. Jest coraz bardziej agresywny sfownie I fizycz-
nie. Nie bardzo wiemy co zrobic, gdyz jest pelnoletni, a Zzona nie zgadza sie
abysmy wymeldowall go z domu. Nie wiem, gdzie szukac pomocy;

Jola, mama 13-latki, Warszawa: Corka opanowala do mistrzostwa manipulacje
nami. Potrafi zagrozic, ze cos sobie zrobi jak bedzie musiala oddawac telefon
na noc. My wiemy, ze to manipulacja, ale strach przed jakims nieodpowie-
dzialnym zachowaniem zostaje;

Anna, mama 11-latki, Minsk Mazowiecki: Z ustaleniem kontraktu nie bylo
problemu, lecz juz po kilku dniach pojawily sie oczekiwania np. aby w sobote
miafa telefon do 22,

Mariusz, pedagog szkolny, Celestynéw: Nie wiemy skad dzieci uczg sie w bardzo
miodym wieku sztuki manipulacji rodzicami oraz wymyslania kolejnych po-
wodow, dla ktorych smartfony musza byc¢ w ich pokojach w trakcie odrabiania
lekayi.

Badanie pokazuje, ze:

4

4

Tylko 29,3% rodzicéw uczniéw szkot podstawowych dokladnie okreslito w ra-
mach , kontraktéw cyfrowych” zasady korzystania przez ich dzieci z TC 1 CSS,
a kolejne 12% przekazalo im swoje ogdlne oczekiwania i ustalenia;

W grupie uczniéw szkél podstawowych odsetek ten jest duzo nizszy 1 wynosi
dla , kontraktéw cyfrowych” 18,3%.

Szczegdblnie niepojaca jest aktywnoéé mlodszych dzieci w Social Mediach (SM), kt6-

re staly sie kluczowym wieczorno-nocnym ,ztodziejem czasu” przeznaczonego na wypoczy-

nek 1 sen.

Zasadnym jest przy tym psychopedagogiczne przeanalizowanie dominujacej

w wypowiedziach dzieci 1 mlodziezy tezy, ze aktywnos$¢ cyfrowa jest dla nich najlepsza

forma odpoczynku.

v

Daria, 12 lat, uczennica szkoly podstawowej w Sladowie: Dlaczego rodzice za-
bierajg mi wieczorem telefon, kiedy wszyscy znajomi sq na TikToku. To nie-
sprawiedliwe;

Wojtek, 13 lat, uczen szkoly podstawowej w Sieradzu: Nie umiem zasypiac
zanim sobie nie pogram 1 bez muzykr,

Alicja, 17 lat, uczennica LO w Lodzi: 7o jakies bzdury, ze muzyka opoznia
1 zakloca zasypianie;

Nikola, 16 lat, uczennica LO w Krakowie: [ tak nie $pie do 1-2 w nocy, to co
im przeszkadza, ze ogladam filmy na YouTube;

Nikola, 13 lat, uczennica szkoly podstawowej w Toruniu: 7o jest mdoj telefon,
nie wolno wam go ruszaé, kupilam go za swoje pienigdze [...] Nie zgadzam sie
na zaden program kontroli, nie wolno wam tego zrobic.
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Aktywnosé 10-12 latkéw na Social Mediach

1)
Lo i 12,4%
9,8%
7,2% ’

Na ogét aktywnosé w SM odbywa sie przy akceptacji lub co najmniej wiedzy rodzi-
céw. Z punktu widzenia kluczowego celu badan wazne sa nastepujace wskazania naj-
mlodszych respondentéow 10-12 latkéw:

v’ 15,8% z nich jest aktywna na Social Mediach i komunikatorach po godzinie

22.00;

v Prawie 8% deklaruje, ze konczy internetowa aktywno$é po godzinie 23.00.

To wskazanie korelowaloby z opiniami nauczycieli objetych badaniami, ktérzy
twierdza, ze 10-15% uczniéw klas mtodszych przychodzi do szkoly wyraznie niewyspa-
nych i przemeczonych. Ich zdaniem na ogdét sa to te same osoby, ktére w trakcie przerw
oraz w kazdej wolnej szkolnej chwili ,wchlaniane sq” przez mobilne urzadzenia.

v Elzbieta, nauczycielka, Kepno: Prawdziwag jest taka korelacja’ slaby uczen z ni-
skimi ocenami — czesto nieprzygotowany, na lekcjach — senny i ,,odleciany na
lekeji w niebyt” a jednoczesnie przyklejony nieustannie do telefonu w trakcie
lekeji oraz wykorzystujgcy go na przerwie, dosfownie do ostatniej sekundy;

v' Tadeusz, nauczyciel jezyka polskiego, Warszawa: Wiedzq wszystko o tym, co sie
dzieje na TikToku, ale nie sq w stanie przeczytac¢ na kolejng lekcje 10—12
stron z lektury. Mam w klasie uczniow, ktorzy deklarujg aktywnosc sieciowq
o 1 w nocy, ale przez trzy klasy nie przeczytall nawet jednej obowigzkowej
lektury. [...] Sq permanentnie przemeczeni.

Warto zauwazyé, ze w momencie otrzymania pierwszych telefonéw niemal 1/3
dzieci nie ma okreslonych zadnych zasad korzystania z Internetu i smartfonéw. Gdy py-
taliSmy o to najmtodszych uczniow wskazywali oni, ze:

v Wérdd 13-14 latkéw ponad 30% obchodzi zainstalowane na ich telefonach PKR;

v W grupie 16-17 latk6w blisko 92% nie ma w telefonach zadnych programéw
kontroli rodzicielskiej lub innych programoéw zwiekszajacych bezpieczenstwo
urzadzen.
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Social Media (SM) zawladnely czasem wolnym miodego pokolenia, a godziny wieczorno-nocne sg
przestrzenia wzmozonej ich aktywnosci. Tylko niewielka cze$¢ nastolatkéw przechodzi konieczng
wspoiczesnie edukacje medialng. Mtodzi poznajg $wiat Social Mediéw bez ograniczen, rekomendaciji,
przygotowania poznawczego i emocjonalnego. Schematy, emocje, ekscytacje, wzory zachowan, jezyk
i lawiny $mieciowych informacji, dominujgce w SM majg rosngcy wplyw na ksztattowanie sie osobo-
wosci miodego pokolenia.

Zrédio grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2018/01/11/09/42/network-3075716_960_720.jpg

Uwaga pedagogiczna: Prowadzone od wielu lat szkolne i srodowiskowe, ale takze ogdlnopolskie
dziatania profilaktyczne i edukacyjne przyniosty wiekszg swiadomos$¢ cyberbezpieczehstwa, ale
jest ono dalekie od potrzeb i realnych zagrozen. Naszym zdaniem jest to wynik modelu kampanij-
nosci a nie systematycznych oddziatywan na miode pokolenie.

Tymczasem mobilne urzadzenia dzieci sq wykorzystywane w cyklu calodobowe;j
aktywnosci dziecka, 1 co ciekawe, nawet pora wieczorowo-nocng nie zmniejsza sie siecio-
wa aktywnos$é nastolatkow na SM.

W grupie badawczej starszych nastolatkéw mamy do czynienia ze zjawiskiem
»,symbiozy cyfrowe)”, prowadzacej do stanu silnych napie¢ emocjonalnych, gdy kontakt
z Internetem jest w jakikolwiek sposéb utrudniony. Jest coraz bardziej prawdopodobne,
ze obecny model uzywania nowych technologii cyfrowych prowadzi do specyficznego ,,prze-
programowania” psychiki dzieci 1 mlodziezy. Sa tak silnie zwiazane z promowanymi tam
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tre$ciami, trendami, sposobami funkcjonowania, ze pojawiaja sie w nich glebokie napiecia,
gdy nie sa w stanie im sprostac.

v' Irena, matka 17-latki, Otwock: Corka utracila swojq samodzielnos¢ w podej-
mowaniu decyzjl dotyczacych ubilerania sie, makijazu, diet, zdrowego zZywie-
nia, planow na studia. Kieruje sie — to jej slowo — ,trendami’. Jestesmy tym
przerazent

v' Irena, mama 15-latka, Konin: Zanik sygnalu internetowego, zwlaszcza gdy
jest na tych swoich sieciowkach generuje u niego slowny rynsztok i rzucanie
rzeczami. Jestesmy po pierwszym spotkaniu w poradni uzaleznien 1 boimy sie
wprowadzi¢ program zmiamn;

v' Marek, nauczyciel, Warszawa: Wystarczy pikniecie telefonu i juz go nie ma
na lekcji. Musi tam zajrzec, jakby za chwile mial wygrac w totolotka.

Informacyjne bogactwo cyfrowego $wiata tworzone jako szanse i mozliwosci rozwoju czlowieka staje
sie obszarem chaosu poznawczego oraz silnego wptywu na rozwdj miodych ludzi. Urzgdzenia mobilne,
wykorzystywane przez dzieci od chwili obudzenia do p6znych godzin wieczornych, nieustannie bodzcujg
miode mdzgi. Istnieje Scisty zwigzek pomiedzy cyfrowym przebodzcowaniem mdzgu a mniejszym zainte-
resowaniem klasyczng edukacja.

Zrédto grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2016/06/09/20/38/woman-1446557_960_720.jpg
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Korzystanie z urzadzen mobilnych przez respondentow
ze szkotl podstawowych

85,2%  78,1% 63,2%

46,5%
33,4% 0
. ’ 29,4%

16,1%
W drodze W drodze Na W trakcie W trakcie W trakcie Uczac sie
do szkoly ze szholy przerwach lekeji domowych toalety

poza- positkéw
edukacyjnie

Korzystanie z urzadzen mobilnych przez respondentow
ze szkol ponadpodstawowych

95,8% 98,1% 93,2%

) 76,5%
46,1% °>37% 49,7%

W drodze W drodze Na W trakcie W trakcie W trakcie Uczac sie w

do szkoly ze szholy przerwach lekcji domowych toalety domu

poza- positkow
edukacyjnie
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Rodzice coraz czesciej sygnalizujg napiecia pojawiajgce sie u dzieci, gdy ma miejsce problem tgczno-
Sci w sieci lub majg zakonczyé swojg cyfrowg aktywnos$é. W sytuacjach skrajnych pojawia sie agresja
stowna a niekiedy fizyczna. Ma to miejsce szczegolnie wtedy, gdy dziecko otrzymuje narzedzia cyfro-
we bez okre$lenia zasad i czasu korzystania z nich.

Zrédho grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2015/05/12/09/13/social-media-763731_960_720.jpg

Z perspektywy zdrowia psychicznego, celéw edukacyjnych, a takze przysztych
szans zawodowych, szczegbélny niepokd) powinno budzié¢ szerokie nieedukacyjne wyko-
rzystywanie technologii cyfrowych przez uczniow w trakcie ich nauki w szkole i w domu.
Prowadzone przez nas wywiady z rodzicami oraz mtodymi internautami wskazuja na:

v Odrywajacy wplyw smartfonéw od aktywnoéci edukacyjnej np. przerywanie

jej w celu odbierania informacji lub przegladania tresci internetowych;

v' Pobudzanie mézgdéw ,kolorowymi” tre$ciami i obrazami w trakcie nauki, co
przekierowuje je na sfery przyjemnos$ciowe 1 ma negatywny wplyw na eduka-
cyjne skupienie;

v' Dlugotrwale nie§wiadome odrywanie sie od zadan edukacyjnych;

v' Silne pobudzanie mézgu cyfrowa aktywnoS$cia utrudniajaca regeneracje psy-
chofizyczna.

Uwaga pedagogiczna: Trudny do wytlumaczenia ,strach przed wiedzg” oraz kontestowanie waz-
nych sygnatdw ptyngcych od nauczycieli, pedagogéw i psychologéw szkolnych oraz psychiatréw,
blokuje zasadne decyzje zwigzane z uregulowaniem obecnosci telefonéw komoérkowych (wsrod
uczniéw) w szkole.

v Tomasz, tata 11-letniego Kamila, Wawer: 7o brzmi niewiarygodnie, ale syn
potrafil zamknac sie w szafie, zeby korzystac z telefonu jeszcze przez dodat-
kowe 20-30 minut. Dla niepoznaki otwieral okno balkonowe udajgc, ze jest
w ogrodzie. Dostal telefon zbyt szybko, bo w wieku siedmiu lat
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v' Natalia, mama 16-latki, Legionowo: zawalifa pierwszg klase w liceum. Zawsze
miata czas na TikToka a nigdy na nauke. W tym roku grozg jej znowu dwie
jedynki. [...] Nie potrafimy z mezem uzgodnic¢ jednolitego postepowania wobec
corki.

Uwaga pedagogiczna: Niewtasciwe uregulowanie lub brak takich regulacji, relacji dzieci do nowych
technologii cyfrowych jest istotnym czynnikiem narastania cyberzaburzen.

W naszym badaniu zapytaliémy uczniéw czy w trakcie nauki uzywaja — w celach
nieedukacyjnych — urzadzen cyfrowych. Wyniki sgq jednoznaczne i1 pokazuja wazne zada-
nia profilaktyczne.

Cyfrowa aktywnos¢ uczniow w trakcie nauki w domu

W jakim celu uzywasz urzadzen
cyfrowych i Internetu uczac sie w
domu

63 5% 67,2%
! 39,5%

21,1%

8,2% 11,3%

Poszukuje Przegladam Stucham Gram on-line Ogladam inne
informacji social media i muzyki filmy na You
niezbgdnych komunikatory Tube,
do nauki przegladam
Internet

Tym samym uzasadniona jest teza, ze smartfony maja znikomy udzial we wsparciu
edukacji domowe;j.

Nie ulega watpliwosci, ze wysoki poziom zaabsorbowania w sieci pozostaje w sprzecz-
noéciami z higiena cyfrowa postulowang przez wielu psychologdéw, psychiatrow oraz pe-
dagogéw [Spitzer 2023; Jedrzejko, Kozlowski, 2023; Taper 2022]. Juz pobiezna analiza
tych danych wskazuje na brak wystepowania w wielu rodzinach pedagogicznego modelo-
wania relacji dzieci — technologie cyfrowe [Jedrzejko, Kieltyk-Zaborowska, Taper 2024]
oraz wystepowanie w tym obszarze sporéw 1 btedéw wychowawczych. Gdy badaliémy te
zagadnienia w grupie rodzicow uwidacznial sie nawet ich strach przed podejmowaniem
uzasadnionych naukowo 1 zyciowo rozwigzan. Mamy do czynienia z czestymi zaniechaniami
edukacyjnymi:
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v" Niespelna 22% rodzicéw uczniéw szko6t podstawowych i1 nieco ponad 18% szkét
ponadpodstawowych zna zasady netykiety:;

v" Nieco ponad 1/3 rodzicéw regularnie rozmawia ze swoimi dzieémi na temat
ich aktywnosci w sieci a tylko 18,2% ma dostep do ich Social Mediow;

v" Podobnie niespelna 1/4 wymaga od dzieci, aby realizujac obowiazki edukacyj-
ne nie korzystali z multimediéw.

Zaburzanie snu dziecka wiaze sie przede wszystkim z naduzywaniem smartfonow

w godzinach wieczorno-nocnych.

Ponad potowa miodych respondentéw objetych naszymi badaniami regularnie korzysta ze smartfonéw
w trakcie positkéw. Najczestszym obszarem ich aktywnosci w tym czasie sg Social Media.

Zrédto grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2016/11/03/18/19/social-media-1795578_960_720.jpg

Mtodzi respondenci deklarowali wprost powszechne wykorzystywanie telefonéw
komoérkowych po godz. 21.00 (72,4%), a wiec w czasie, kiedy powinni spaé¢ lub szykowaé
sie do snu. Natomiast w grupie starszych nastolatkow aktywnosc¢ sieciowa po godz. 23.00
dotyczy niemal 77% z nich. Prawie co dziesiaty mlody internauta w wieku 17-18 lat jest
aktywny w sieci po godz. 24.00.

v' Hanna, mama 13-latki, Biala Rawska: Poniewaz corka nie zgadzala sie na
zadne rozmowy o wylgczaniu telefonu w nocy a jej aktywnos¢ miala miejsce
nawet po 24.00, musieliSmy przez operatora wylgczyé smartfon. [...] Nastep-
nego dnia zagrozila ucieczkg z domu. Nie poddalismy sie szantazowi,
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v' Asia, nauczycielka w liceum, Radom: Analizujgc zachowania uczniow, ich przy-
gotowanie do zajec, rozmowy jakie z nimi prowadze, okofo pofowa z nich idzie
spac pomiedzy godz. 23 a 24

v Robert, tata 16-latki, Zyrardéw: Na semestr dostala trzy jedynki 1 miala nie-
usprawiedliwione 73 godziny. Budzenie rano to horror, ale hulanie w nocy po
mediach jest codziennoscia.

Niestety dzieci 1 wsp6tmalzonkowie moéwig o takich samych zachowaniach swoich

rodzicéw 1 partnerdéw:

v" Nina, 11 lat, Nowy Sacz: Tata cale wieczory siedzi ze swoim I[Phonem, a jak
cos do niego mowie, to najczesciej nie styszy;

v' Katarzyna, matka 7-latka, i 13-latki, Rawa Mazowiecka: Nasze Zycie intymne
Zz mezem nie Istnieje, jego partnerkg sg filmy z wyscigow samochodowych
1 przegladanie portali sprzedajacych auta. Podobnie nie istnieje nasze zZycie
rodzinne. Uzywa telefonu wszedzie. I co ja moge mowic dzieciom?,

v' Ania, Rawa Mazowiecka, mama 10-latki i 4-latka: Dopiero terapeuta wytluma-
czyl mezowi jaki wplyw ma jego wchioniecie w smartfon na relacje z naszymi
dzie¢ml. Jest troche lepiej, ale ciggle zabiera telefon, gdy idzie do fazienki.

Jak juz wskazano, badanie daje podstawy do mocnego stwierdzenie, ze duza czesé
dzieci 1 nastolatkow do p6znych godzin nocnych jest aktywna w sieci, a zachowanie to ma
wplyw na ich aktywno$é edukacyjna, spoteczna oraz rozwdj osobisty.

v Natalia, pedagog szkolny, Poznan: [...] Pierwsze, co zrobily dzieci na szkolnej
wycieczce, po wejsciu do autobusu bylo wpatrywanie sie w ekrany. Musialy-
smy zadysponowac schowanie telefonow do plecakow, aby zechcialy wystu-
chac pani przewodnik;

v' Teresa, nauczycielka, wychowawca klasy, Krakéw: Po raz kolejny rozmawia-
fam z rodzicami Ninki, ze ich corka jest systematycznie nieprzygotowana na
zajeciach 1 grozi jej jedynka z matematyki oraz chemii. W odpowiedzi stysze
o 1ch niezdolnosci do uregulowania korzystania przez corke ze smartfona w go-
dzinach nocnych. A przeciez Ninka ma dopiero 13 lat

v' Irena, wicedyrektor zespotu szkét, Warszawa: Jest to problem systemowy,
mysle, ze ogolnopolski, niezalezny od regionu. Mlodziez zostala wchilonieta
przez siec 1 dzieje sie to codziennie do poznych godzin nocnych. Konsekwencjg
jest wyraznie mniejsze zaangazowanie na lekcjach oraz obnizenie wynikow
edukacyjnych. [...] Nauka nie interesuje duzej czesci naszych uczniow.

Z perspektywy zdrowia psychofizycznego dzieci 1 mlodziezy, co w niedlugim czasie
przetozy sie na ich zdrowie w wieku dorostym, szczegblnej uwagi wymagaja deklaracje
respondentéw dotyczace dlugosci ich snu:

v Srednia dtugo$é snu nocnego uczniow szkot podstawowych wynosi niespeina

8,5 godziny, a przy uwzglednieniu mediany respondentéw 1 wskazan Swiato-
wej Organizacji Zdrowia powinna przekraczaé 9,5 godziny;

v" Kluczowym problemem jest krotki okres snu glebokiego w godzinach najbar-
dziej dla cztowieka optymalnych — 23.00—6.00. Nie przekracza on 6 godzin dla
uczniéw SP, a dla uczniéw szkét ponadpodstawowych 5 godzin;
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v Tylko 45,8% respondentéw z poziomu szkét podstawowych 1 9,1% ze szkél po-
nadpodstawowych zostawia swoje telefony na noc poza wlasnym pokojem,
a kolejne 17,4% oraz 8,2% wprowadza je w nocy w stany wyciszenia;

v" Co dziesiaty respondent ze szk6t podstawowych 3—4 razy w tygodniu korzysta
ze smartfonéw po godzinie 24.00, a 6,3% gra w gry online w godzinach p6zno-
nocnych (po 24.00), gdy nastepnego dnia ma obowiazek szkolny. Dla szkét po-
nadpodstawowych jest to juz ponad 1/31 11,4%;

v' Pézne zasypianie dzieci przeklada sie na ich, niemal codzienne, problemy ze
wstawaniem — ponad 68% rodzicéw uczniow szkoél podstawowych stwierdzito,
ze ma codziennie problemy z dobudzeniem dziecka do szkoty. W poréwnaniu
do roku 2018 ten odsetek wzroést o 11 punktéw procentowych;

v Sredni czas (godzina) zasypiania w 2018 roku przez uczniéw szkét podstawo-
wych zostal przez nich okreslony na godzine 22.00, natomiast w 2024 roku na
22.30, w przypadku uczniéw szkél ponadpodstawowych nastapito przesuniecie
z 22.30 na 23.30.

Nieedukacyjne uzywanie smartfondw w trakcie nauki wptywa negatywnie na wyniki edukacyjne ucznidw.
Podobnie ich wykorzystywanie w godzinach nocnych prowadzi do opdznionego zasypiania, a tym sa-
mym skracania snu gtebokiego, niezbednego dla proceséw budowania trwatej pamieci.

Zrédho grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2018/02/21/14/42/computer-3170504_960_720.jpg
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Korzystanie z technologii cyfrowych w godzinach wieczorno-nocnych -
uczniowie szkol podstawowych

Czy czgsto (mirimum 3-4 azy v
tygodniu) korzystasz z technologii
cyfrowych w godzinach
wieczorno-nocnych — wybierz
jedng z opcji?

0
49,2% 13,1%
9,5%
27,4%

Korzystanie z technologii cyfrowych w godzinach wieczornc-nocnych -
uczniowie szkél ponadpodstawowych

Cry czesto (minimum 3-4 razy w
tygodniu) korzystasz z technologii
cyfrowych w godzinach
wieczorno-nocnych — wybierz
jedng z opgji?

44,2%
36,6%

7,2% 11,9%

Po godzinie Po godzinie Po godzinie Po godzinie
21.00 22.00 23.00 24.00

Rodzice na ogét wiedza jakie sa prozdrowotne zasady korzystania przez dzieci z tech-
nologii cyfrowych w godzinach wieczornych, ale nie potrafia wyegzekwowac ich. Nierzad-
ko sami postepuja sprzecznie z gtoszonymi zasadami:
v' Katarzyna, mama 12-latki, Inowroctaw: Moje sfowa rozbijajg sie o mur indolencji
jej ojca, ktory lezy sobie w fozku 1 przed snem nieustannie oglgda filmiki na
You Tube. Jak mam przekonac Tosie, ze jest to niezdrowe?,

v' Marek, ojciec 17-letniego Igora, Piotrkéw Trybunalski: Jestesmy catkowiecie
niezgodni w postepowaniu wobec dzieci. Wymagam prostych zasad, dzieci ciggle
slyszg sfowa mamy- ,,Czemu sie ich ciggle czepiasz’
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v" Karolina, 16 lat, uczennica LO, Kepno: Majg do mnie pretensje, a sami ze sobg
nie rozmawiajg, tylko siedzg w ekranach.

Istniejg petne podstawy naukowe do stwierdzenia, ze dzieci w wieku do 12 lat powinny konczyé cyfro-
wg aktywnos¢ przed godzing 20.00, a nastolatki do godziny 21.00-22.00.

Zrédto grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2018/03/16/17/06/girl-3231843_960_720.jpg

Psychoedukacyjne 1 zdrowotne konsekwencje skracania snu
przez nastolatkéw. Poszukiwanie rozwigzan

Tempo zmian cywilizacyjnych a takze przeobrazenia zachodzace w obszarze aktywnosci
czltowieka i jego kultury spotecznej, doprowadzily do widocznych przeksztalcen w dlugosci
oraz strukturze dobowego funkcjonowania, w tym dlugo$ci snu. Prowadzone przez nas
badania wskazuja nie tylko na widoczne skracanie snu nastolatkéw, ale takze problem
,brzesuniecia czasu” zasypiania.

Whniosek 1: Badania z roku 2018 i 2024 jednoznacznie pokazuj g, Ze polskie dzieci $pig coraz
krécej i coraz p6d zniej id g spaé.

Mozemy mowic takze o nowych i1 bardzo istotnych czynnikach, majacych wptyw na
czas rozpoczecia snu oraz jego zaburzenia. Sg nimi przede wszystkim uzywane w godzi-
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nach wieczorno-nocnych nowe technologie cyfrowe, internetowe media masowe oraz apli-
kacje rozrywkowe.

Cyfrowa rzeczywisto$é a sen

Formalna lub wrecz niska wiedza o znaczeniu snu w rozwoju czlowieka prowadzi do sta-
nu jego niewlaéciwego ,dawkowania”, w wyniku czego pojawiaja sie — najpierw trudno
diagnozowalne, p6zniej wrecz ,,wybuchajace” — zaburzenia, prowadzace w konsekwencji
do wyraznego obnizenia jakosci zdrowia, a w dalszej perspektywie — jesli takie zachowa-
nia beda powielane — nawet do skrécenia zycia.

W naszym badaniu tylko 18,7% rodzicéw 1 niespelna 11% uczniéw wykazalo sie
jedynie podstawowa wiedza o znaczeniu snu w zyciu czltowieka, az 9/10 mtodych respon-
dentéw nie wiaze go z procesami zapamietywania trwatego np. lekcji. Tymezasem wsp6t-
czesna nauka nie tylko méwi o ogélnym znaczeniu snu dla naszej homeostazy [Birbely
1990], ale wiaze jakoéé snu z wieloma zachowaniami problemowymi np.:

* Niedobo6r snu wplywa na zta kulture jedzenia i prowadzi do otylosci;

» Duzieci i nastolatki z syndromem niedospania przejawiaja mniejsze zaintere-

sowanie kultura fizyczna oraz aktywnoscig ruchowa;

» Uczniowie z niedoborem snu wykazuja mniejsza aktywno$§¢ na pierwszych
lekcjach szkolnych oraz maja wyrazna sklonnosé do spdézniania sie na pierw-
sze lekcje;

»  Uczniéw z niedoborem snu cechuje mniejszy stopien wiedzy utrwalonej oraz
ogolnie nizsze wyniki edukacyjne;

» Dtlugotrwaly niedobdr snu wplywa na zaburzenia wzrostu oraz niepelna rege-
neracje psychofizyczna.

OczywisScie nie sa to jedyne nastepstwa.

Sen jest jednym z kluczowych zachowan cztowieka, aby maégl on rozwijaé sie w sposob
zréwnowazony [Birbely 1990; Martin 2011; Ivanenko, Patwari 2009]. Sprzyja nie tylko
regeneracji po wysitku, ale takze — szczegélnie w przypadku dzieci 1 nastolatkow — ukta-
daniu pamieci trwalej oraz rozwojowi psychosomatycznemu. Dtugos¢ 1 warunki snu wplywa-
ja na edukacyjne 1 zawodowe funkcjonowanie cztowieka w dniu nastepnym, a takze sprzyja-
ja tagodzeniu lub wzmocnieniu napiecia emocjonalnego.

Niestety jedna z cech ostatnich dekad sa wyraZne zaburzenia w rozpoczynaniu
1 przebiegu poszczegdlnych faz snu. W dostepnych badaniach zwraca sie uwage na kilka
istotnych zmian i czynnikow:

» W fazie poprzedzajacej sen, mézgi dzieci 1 nastolatkéw sa silnie bodzcowane
technologiami cyfrowymi, nieustanie zmieniajacym sie obrazem oraz lawina
informacyjng — powoduje to silne pobudzenie ukladu neuroprzekaznikowego,
co przy powielaniu takich zachowan prowadzi do stanu cyberzaburzen;

» W fazie rozpoczynania snu, znaczaca cze$¢ mlodych ludzi przerywa go na sku-
tek wymuszonej aktywno$ci — naplywajace wielokrotnie sygnaty z cyfrowych
sieci spolecznych;
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» Na skutek powielania wzoréw z grupy rowiesnicze] wlasnie w godzinach wie-
czornych rozpoczyna sie masowa aktywnos¢ w aktualnie popularnych serwisach
Iub ogladanie promowanych przez réwiesnikéw internetowych ciekawostek;

»  Skréceniu ulega czas pomiedzy aktywnym korzystaniem z technologii cyfrowych
a rozpoczynaniem snu (optymalnym dla dzieci i nastolatkéw byloby, gdyby ,.cisza
cyfrowa” przed snem wynosita 60-90 minut).

Uwaga pedagogiczna: Nie ma watpliwosci, ze w procesie upowszechniania higieny cyfrowej nie
mozemy liczy¢ na profilaktyczne wsparcie ze strony BigTech, ktorych aktywnos$¢ skierowana jest
na poszerzanie aktywnosci uczestnikow sieci.

Ujawniane sa kolejne problemy. Chociaz nie mamy jeszcze pelnego potwierdzenia
naukowego, pojawia sie coraz wiecej sygnaléow, ze smartfony pozostawiane noca przy glo-
wach moga mie¢ wplyw na funkcjonowanie mézgu w fazie snu (w sposéb widoczny w postaci
sygnatéw dzwiekowych 1 ukryty jako niewyczuwalna, ale permanentna wymiana sygnatéw
pomiedzy telefonem a stacja przekaznikowa). Zasadnym staje sie, aby rodzice gteboko enkul-
turowali wiedze o rzeczywistym dzialaniu nowych technologii cyfrowych na dziecko oraz
dotyczaca podstawowych wlasciwosci snu. Wiedza, ktéra powinniSmy upowszechniac:

» w trakcie snu moézg wydziela hormon wzrostu;

* w énie nastepuje konsolidacja $§ladéw pamieciowych (mézg sie uczy);

» takze w $nie odbywa sie odbudowa zasobow modzgu oraz wzrost zasobéw od-

pornosciowych organizmu;

» gdy $pimy regulowany jest osrodek glodu;

* w $nie nastepuje reedukacja napiecia 1 stresu, mozg regeneruje swoje tkanki;

» takze w tej fazie funkcjonowania organizmu, z pamieci usuwane sg informa-

cje nieprzydatne.

Nasycenie zycia mlodych ludzi technologiami cyfrowymi doprowadzito do zmasowa-
nego ,,bombardowania” ich moézgéw ,cyfrowymi” dopaminami i endorfinami. Powszechnie
promowane narzedzia ( ich cechy) spotecznych relacji cyfrowych (zapoéredniczonych) oraz
przekazu wykorzystujacego Internet, skutkuja nie tylko ich popularnoécia, ale takze rosna-
cym ryzykiem dlugotrwalego ,cyfrowego bodZcowania” [Taper 2022]. Konsekwencja diu-
gotrwalych ekspozycji jest stan okreslany czesto jako cyberdisorder, gdy mozg czlowieka
na skutek przebodzcowania znajduje sie w nowej sytuacji chemicznej (nadmiar niekto-
rych neuroprzekaznikow).

Warto podkresli¢, ze przyzwyczajenie moézgu do takiego bodzcowania generuje
oczekiwanie na kolejne nadmiary dopaminy, serotoniny i innych neuroprzekaznikéw.
Tak pobudzone mézgi maja problem z wejSciem w stan odpoczynku a nastepnie snu.

Whniosek 2: Jesli zachowania zwi gzane z dlugotrwalym pobudzaniem mézgu ,cyfrow 3" do-
pamin g i serotonin g sg@ wielokrotnie powielane, mo ze to doprowadzi é do ,sttumienia” po-
trzeby snu, bowiem stymulowany silnie poprzez bod zce dzwiekowe i wzrokowe mézg, ma
trudno $§¢ w powrocie do stabilnego rytmu dnia — nocy, Swiatta — ciemno $ci, aktywno $ci —
odpoczynku.
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Edukacja rodzicow w zakresie zasad korzystania przez dzieci z nowych technologii cyfrowych i cyfro-
wych sieci spotecznych a takze znaczenia snu dla rozwoju dziecka, powinny by¢ trwatym elementem
dziatan profilaktycznych w szkotfach.

Zrédhto grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2020/04/21/06/03/dream-5071192_960_720.jpg

Poniewaz nie tylko tempo, ale takze zakres przemian cywilizacyjnych Gako sku-
tek masowej cyfryzacji) ulega przyspieszeniu, w wyniku czego nasze mézgi spotykaja sie
z coraz wieksza 1loécig stymulacji, te za$ kieruja nasze zainteresowanie na kolejne pobu-
dzenia. I tak pojawia sie ,efekt domina”. Na podstawie prowadzonych od wielu lat badan
oraz praktyki diagnostyczno-terapeutycznej mozemy sformutowaé kolejny wniosek.

Whniosek 3: Rodzice — w skali masowej — daj @ przyzwolenie na wieczorno-nocn g aktywno $¢
cyfrow g swoich dzieci.

Trudno jest jednoznacznie wyjasni¢ fenomen popularnosci nowych technologii
wérod mtodych ludzi oraz ich niezdolno$é do ich rozsadkowego uzywania, nie tylko przez
mlodych, ale takze dorostych, aczkolwiek widoczna jest stabo$é edukacji medialnej na
poziomie rodziny i szkoly podstawowe;j.

Whniosek 4: Znacz gca cz es$¢ rodzicow oczekuje, ze szkota nauczy dzieci m gdrego korzysta-
nia z nowych technologii cyfrowych, zapominaj gc, iz to oni wyposa zajg je w te urz gdzenia
i S@ podstawowym wzorem ich wykorzystywania.
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v" Dyrektorka szkoly podstawowej w Sobieniach Jeziorach: Mozemy rodzicom
dalej proponowac zajecia profilaktyczne, rozwija¢ ich aktywnosc, ale tylko
niewielki odsetek chce w nich uczestniczy¢ 1 poszerzac swoje kompetencje.

Jesli na omawiang tu problematyke spojrzymy w perspektywie socjopedagogiczne]
zauwazamy szybko rozszerzajacy sie i1 pozostajacy poza kontrola dorosty swiat Social
Mediéw, ktory doprowadzit do powstania réwnoleglej rzeczywistosSci cyber word, z bardzo
silnymi wplywami, naciskami oraz zaleznoéciami [Jedrzejko, Kozlowski 2023].

v' Janusz, tata 12-latki, Otwock: Corka jest pod widoczng presja grupy dominu-
jacych dziewczat. Stowa ,,musze sie zalogowac’, ,,mamo musze tam by¢” sq na-
sz8 codziennoscig, co najgorsze najczesciej poznym wieczorem.

Przestrzen internetowa w coraz szerszym zakresie spelnia funkcje, jakie do tej po-
ry przypisywane byly kulturze zycia rodziny, rodzicom, starszemu rodzenstwu lub innym
dorostym czlonkom wspdlnoty domowej:

» zdaniem naszych mlodych rozméwcéw, cyfrowe sieci spoteczne petnig role waz-
nego dla nich regulatora silnych emocji 1 napie¢ zwiazanych z dorastaniem oraz
funkcjonowaniem w Srodowisku rowieSniczym;

* jest to dla nich podstawowe Zrédlo wiedzy o wchodzeniu w dorosto$é, w tym dora-
staniu plciowym, modzie, o tym, co jest zdrowe a co nie, tendencjach w réznych
obszarach rozrywki, przyszlosci zawodowej. Ich ,nauczycielami” sa czesto rowie-
$nicy, opierajacy sie nie na naukowej, weryfikowalnej wiedzy, ale wyimagino-
wanych , koncepcjach” 1 narcystycznych pomystach;

» traktowaniu ,sieci internetowej” jako podstawowego regulatora potrzeb i pro-
blemoéw sprzyja efekt tzw. kuli $nieznej. Na skutek wieloptaszczyznowych zmian
w zyciu wspélczesnego czlowieka (m.in. zmiana modeli pracy dorosltych, kon-
sumpcjonizm, agresywna reklama i presja na okreslone zachowania, kryzys matl-
zenstwa i inne) mlodzi ludzie, w wielu kluczowych dla nich momentach, zostaja
pozostawieni sami sobie. Moga staé sie wtedy ofiarami narcystycznych, psycho-
patycznych lub zaburzonych spolecznie ,ikon” Internetu. Poniewaz dzieci szuka-
ja rozwigzan swoich trudnych spraw a jednoczeénie potrzebuja spotecznej akcep-
tacji, do granic mozliwosci wydtuzaja aktywno§¢ sieciowa, a ta codziennie w go-
dzinach wieczorno-nocnych jest ,eksplozja” réznych form cyberautoprezentacji
[Taper 2022]. Ten tryb powtarzany codziennie ma tendencje do rozszerzania
pola réznych wpltywow.

v' Marta, mama 14-latki, Sieradz: Dopiero po wielodniowych staraniach, corka
wyjasnita nam prawdziwy powod, dlaczego nocng musi by¢ zalogowana w siecl.
Wiasnie wtedy jej skrajnie narcystyczna kolezanka publikuje codzienne ran-
kingi, jak ocenia ubior i makijaz rowiesniczek. Robi to w taki sposob, ze wiele
z nich obawia sie jej ostracyzmu, krytyki 1 osmieszania. Nasze dziecko boi sie
wykluczenia 1 oSmieszenia. Te rankingi majq miejsce czesto przed pofnoca.
Patologia w czystej postaci.
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Uwaga pedagogiczna: Patologiczne zachowania niektorych miodych internautow stanowig zagroze-
nie dla zrbwnowazonego rozwoju wielu normatywnych dzieci i miodziezy. To zagadnienie powinno by¢
obszarem wigkszej uwagi i zdecydowanych dziatan organdéw kierowniczych placéwek oswiatowych.
Szkoly potrzebujg jasnych uprawnien pozwalajgcych na przeciwdziatanie takim zachowaniom, godza-
cym w dobrostan uczniow.

Poniewaz mlodzi ludzie oczekuja zrozumienia dla swoich problemoéw, bedacych
najczeéciej nastepstwem specyficznej fazy rozwoju (adolescencja). Relacje réwieénicze
w sieci moga by¢ dla nich formg upustu dla frustracji, niepokojéow, dylematéw oraz nie-
rozwiazanych problemoéw.

Chcielibyémy w tym miejscu zwroci¢ uwage czytelnikéw na wnioski z badan pro-
wadzonych w latach 2021-2023 przez M. Jedrzejko 1 T. Kozlowskiego, ktorzy wskazali na
kolejne problemy i1 procesy o charakterze diugofalowym, ktérych skutki dopiero teraz
obserwujemy:

(A) Nowe modele pracy doprowadzily do zmian w relacjach rodzice—dzieci, w wy-
niku czego czeéé¢ tradycyjnych spotkan (np. rodzinne obiady, wspélne kolacje)
nie zostaly w odpowiednim zakresie inkulturowane przez dzieci i1 nastolat-
kow. Skutkiem tego mtodzi ludzie nie czuja potrzeby umacniania tego typu
wiezi, okreS§lanych czasami jako ,konstytucyjna rola stotu w rodzinie”;

(B) Migracje ekonomiczne zmienily strukture spolecznego dorastania dzieci — zna-
czaca czesé z nich wychowuje sie w rodzinach dwu- a nie trzypokoleniowych
(do$wiadczaja braku bliskoéci dziadkéw, jako waznego ogniwa wrastania spo-
tecznego oraz rozwoju osobowoéci);

(C) Dzieci i nastolatki — poprzez dysponowanie sporymi zasobami finansowymi —
zostaly potraktowane przez rynek, jako jego normalni uczestnicy, w wyniku
czego poddawani sa zmasowanej ofercie marketingowo-reklamowej, co zacheca
ich do dluzszej aktywnosci oraz zapoznawania sie z coraz szersza oferta cy-
frowego Swiata.

Nalezy takze wskazaé¢ na zwielokrotnianie mozliwych form aktywno$ci on-line
mlodych ludzi, poprzez powstawanie kolejnych obszaréw sieci cyfrowych oraz kanalow
w Internecie.

Rozwijajace sie nowe modele 1 warianty aktywno$ci oraz komunikacji cyfrowej
(w tym tych ,utajnionych” przed rodzicami) zachecaja, cze$¢ mlodych do wchodzenia w obsza-
ry dla nich do tej pory zastrzezone lub budzace zwiekszone zainteresowanie np. z powodu
przyspieszonego rozwoju, chocby seksualnego. Ma to najczesciej miejsce w godzinach
wieczorno-nocnych, a wiec poza kontrolg rodzicielska.

Analizujac podejmowane w raporcie problemy powinniSmy uwzgledniaé¢ takze
psychospoteczne aspekty pandemii Covid-19. Jest wielce prawdopodobnym, ze dominuja-
ce w niej zaposredniczone modele edukacji zdalnej, wprowadzity moézgi dzieci 1 nastolat-
kow do stanu ,permanentnego przyzwyczajenia” do obrazu cyfrowego, a nieustannego
pobudzania ukladéw neurotransmiterowych, zwigzanych z przyjemnoscia i nagroda.
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Nowe technologie cyfrowe i cyfrowe sieci spoteczne sg gtéwnym czynnikiem odciggajgcym dzieci od
Swiata przyrody oraz przeksztatcajgcym strukture ich dobowej aktywnosci.

Zrédho grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2016/09/08/18/38/old-world-swallowtail-1655098_960_720.jpg

Uwaga pedagogiczna: Od doswiadczonych nauczycieli, majgcych 20-30-letni staz pracy, wielo-
krotnie styszeliSmy, ze uczniowie przychodzg na zajecia znudzeni, bez werwy i checi do nauki. Czy
moze to by¢ wynikiem ciggtego pobudzania uktadu przyjemnosci i nagrody?

Badacze problematyki cyberaktywnosci mlodego pokolenia zwracaja uwage na
specyficzne wchlanianie w sie¢ oraz wystepowanie relacji zaposredniczonych np.: szybkie
poszerzanie sie obszaréw informacyjnych docierajacych do dziecka; silne wzorcowanie, w
tym uaktywnianie sie zaburzonych osobowos$ci, dazacych do dominacji w grupie; rézno-
rodne 1 dynamicznie zmieniajace sie zdobywanie informacji 1 wiedzy; wielofunkcyjnosé
samych technologii cyfrowych; mozliwo§¢é uczestniczenia w relacjach bez fizycznej ak-
tywnoSci oraz przemieszczania sie; mozliwo$é natychmiastowego wycofania sie z relacji
cyfrowych, w sposéb naruszajacy kulture dyskusji; innowacyjne mozliwoséci technologii
internetowych, w wyniku czego naturalne pasje uczestnikow moga by¢ dostrzezone przez
innych uczestnikéw sieci. Plusy 1 potencjaly rozwojowe mieszajq sie z zagrozeniami, ale
nie powinniSmy przekresla¢ znaczenia technologii cyfrowych w rozwoju czltowieka, szcze-
gblnie jego edukacji [Pierwocha 2024].

Podkreélenia wymaga fakt, ze opisywany problem nie jest ,,polska specjalno$cia”,
gdyz problemy zwiazane z ryzykami zaburzania snu sa diagnozowane réwniez w innych
krajach [zob. Short, Gradisar, Lack, Wright, Chatburn 2013].
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Zaburzenia snu — ryzyko zaburzen i skracania zycia

Sen jest ciagle bardzo tajemnicza czeScia funkcjonowania czlowieka, zwlaszeza ze przez jego
dtuga czesé, jesteSmy niemal catkowicie ,,odcieci” od §wiata zewnetrznego, w duzym stopniu
bezbronni i nieobecni. Wiemy juz jak w procesie ewolucji nasz organizm ,zorganizowal” sen
1 nadal mu okreSlone zadania, przy czym jego podstawowg funkcja jest regeneracja po
dziennej psychofizycznej aktywnosci. Warto takze pamietaé, ze sen jest najdluzsza monote-
matyczng, aktywnoécig czlowieka — zajmuje nam 1/3 dlugoéci naszego zycia. Gdy ta biolo-
gicznie i psychosomatycznie uksztaltowana proporcja (2/3 aktywnoéé, 1/3 glteboki odpoczy-
nek) ulega zaburzeniu dochodzi do pojawienia sie probleméw w funkcjonowaniu organizmu,
a do najczeéciej wystepujacych zalicza sie [zob. Cappucicio i inn. 2011; Hayley i inn. 2015]:
v" Ogoélne przemeczenie, skutkujace zmniejszong motywacja do aktywnos$ci np.
zawodowej;
v' Zmniejszenie motywacji edukacyjnej oraz checi i zdolnoéci do intelektualnego
wysitku;
v" Obnizenie aktywno$ci psychoruchowej, szczegdlnie tej wymagajacej wysitku
oraz glebszego namystu;
v' Pojawienie sie apatii;
v' Stabsze relacje spoteczne, szczegélnie gdy wymagaja one przemieszczania sie
np. opuszczenia mieszkania/domu;
v' Spadek zainteresowania aktywnoScia sportowa i aktywnym wypoczynkiem.
U 0s6b czesto niedosypiajacych pojawiajq sie takze zaburzenia jedzenia np. w postaci
kompulsywnego spozywania positkéw, obzerania sie lub niedojadania [zob. Lizonczyk,
Joéko-Ochojska 2016].

Uwaga pedagogiczna: Sen w istotny sposdb wspomaga prace uktadu odpornosciowego. U oséb
dbajgcych o zdrowy, regenerujgcy sen, 3-krotnie rzadziej odnotowuje sie zachorowania na wirus
grypy i przeziebienia. Pomimo odpowiedniej diety i suplementacji — sen moze by¢ jedng z wazniej-
szych tarcz odpornosciowych naszego ciata [Seremak 2020].

Jak sie okazuje mlodzi ludzie osobiécie doéwiadczajacy skutkéw skrécenia snu (zme-
czenie, zwiekszone napiecie, trudnoéé ze wstawaniem) czesto odmawiaja wiazania ich z dtu-
gotrwalym korzystaniem z TC 1 CSS oraz bodZcowaniem moézgéw nadmierna iloécig infor-
macji, sygnalow dzwiekowych 1 obrazéw. Dostrzegaja w tej aktywnosci jedynie strone przy-
jemnoéciowa (np. mozliwoéé autoprezentacji, dotarcie do ciekawostek, spotkania on-line,
nowe informacje, ciekawe tematy, inspirujace tresci), nie rozumieja, natomiast, jak bardzo
pobudzaja swoje moézgi. Ale ci sami mtodzi nie dostrzegaja rowniez ryzyka pojawienia sie
powazniejszych zaburzen zwigzanych ze skréconym lub zaburzonym snem, np. tych:

v zwiazanych z zaburzeniami zapoczatkowania i utrzymania snu (insomnia);
dotyczacych nadmiernej sennoéci (hipersomnia);
bedacych konsekwencja zaburzenia rytmu snu i czuwania (dysomnia);

AN

bedacych konsekwencja dysfunkcji towarzyszacych snowi i budzeniu (para-
somnia).



AP 1/2024 Strona | 29

Uwagi te pokazuja nam jak wiele konsekwencji przynosi dluzsze zaburzanie snu.

Badacze tej problematyki zwracaja réwniez uwage na problem hiposomnii, czyli
zaburzenia snu bedacego konsekwencja prowadzonego stylu zycia.

Jest wielce prawdopodobne, ze nadmierne (tresci) i dtugotrwate (czas) pobudzanie
moézgu obrazem, $wiattem, informacjami, zmuszanie go do przyjmowania lawin informa-
cyjnych, przeskakiwanie z jednej grupy tematéw na druga, moze wywolywac¢ wlasnie ten
typ zaburzenia. Mozemy wrecz méwié¢ o wieloaspektowych nastepstwach wywolywanych
przez brak i zaburzenia snu [Sykut, Slusarska, Jedrzejkiewicz, Nowicki 2019].

Analiza otrzymanych przez nas wynikow prowadzi do kolejnego wniosku.

Whniosek 5: Negatywny wplyw na dlugo $¢ i jako $¢ snu dziecka maj g nowe modele Zzycia ro-
dzinnego, zwlaszcza gdy telewizja oraz inne cyberak tywno $ci wieczorno-nocne staj g sie
dominuj gcym sposobem rekreacji i rozrywki.

Dostepne badania [por. Skalski 2012; Sykut, Slusarska, J edrzejkiewicz, Nowicki
2019; Romanowska-Greda 2018] a takze studia nad znaczeniem snu w prawidlowym rozwo-
ju czlowieka [Martin 2011] wskazuja, nie tylko na jego wplyw na psychofizyczna kondycje
czlowieka, ale odnosza sie rowniez do kategorii naszego rytmu dobowego. Jak wiemy braku
snu nie mozna odespac, jak réwniez nie mozna wyspac sie ,na zapas’. Szkodliwe jest spanie
nadmiernie dlugie, co moze by¢ wynikiem wyczerpania organizmu, jak réwniez zaburzenia
rytmu dobowego — od kilku dekad sen licznej grupy oséb zaczyna sie w ciagu dnia, a noc sta-
je sie czasem ich intensywnej aktywnoéci (np. graczy sieciowych). Raz jako wynik nowych
modeli pracy zawodowej, innym razem jako ,,wchloniecie” w cyfrowa rozrywke lub interne-
towe aktywnosci. U oséb odsypiajacych nocng aktywno$é wystepuje zaburzenie waznego
przymiotu odpoczynku — ciemnosci. Podobnie osoby czesto podrézujace pomiedzy odlegtymi
strefami czasowymi, doéwiadczaja skutkow zaburzenia rytmu snu.

Whniosek 6: Dzieci i nastolatki nadu zywajgce TC i CSS maj g nie tylko skionno $¢ do diu zsze-
go spania, ale ich organizmy wypracowaty model ,prz esuni ecia dobowego” — przez dlu  zszy
czas ich aktywno $¢ ulega przesuni eciu nawet o 6—8 godzin w stosunku do modeli natural -
nych (zasypianie dwie—trzy godziny przed p6inoc g, budzenie si e rano).

Bez watpienia potrzebujemy szerszego enkulturowania wiedzy o tej problematyce,
gdyz rozw6j nauk medycznych i1 psychologii dowiodly, ze czltowiek dysponuje uksztalto-
wanym 1 gleboko zakodowanym zegarem wewnetrznym i zewnetrznym, a pojawienie sie
zaburzen miedzy nimi skutkuje eksploatacjg zasobéw wewnetrznych lub niedoborem zaspo-
kojenia potrzeb. Ow zegar jest odpowiedzialny za kontrolowanie dobowego rytmu zycia, na
ktory skladaja sie m.in. sen, czuwanie, temperatura 1 wydzielanie hormonéw. Cho¢ jest to
okre$lane osobniczo (indywidualnie), to kazdy z nas posiada wewnetrzny mechanizm okre-
Slajacy odpowiedng ilo$¢ czasu niezbedng na uzyskanie regeneracji psychofizycznej oraz
,ulozenie” wewnetrzne produktéw niezbednych dla prawidlowego funkcjonowania ciata
i mézgu (np. tlenu, mineraléw, witamin, produktéw bialkowych oraz ... wiedzy). Istotnym
jest sygnalizowany wczesniej brak substytutu snu. Mozna farmakologicznie uzupelnié nie-
dobory mineratéw np. magnezu, ale nie ma farmakologicznej ,,pigutki na sen”.
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Mtodzi cybernauci na og6t negujg zjawisko naduzywania technologii cyfrowych, a gdy to naduzywanie
ma wptyw na ich wyniki edukacyjne i spoteczng aktywnos¢ w rodzinie, czesto przyjmujg postawy opo-
zycyjno-buntownicze.

Zrédho grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2018/05/18/11/03/cyber-security-3410923_960_720.jpg

Badanie wskazuje wazna zaleznos¢ uwzgledniajaca pteé respondentéw — u dziew-
czat jest to przede wszystkim nadaktywnos¢ w Social Mediach, natomiast u chlopcéw
obok Social Mediéw sfera dominujaca sa gry sieciowe. W ciagu tygodnia edukacyjnego
(poniedzialek-piatek) w gry komputerowe gra ponad 67,6% uczniéw (w stosunku do roku
2018 jest to wzrost o 11 pkt procentowych), z czego niemal potowa gra po godz. 22.00. Dla
obu plci charakterystyczne jest takze obserwowanie postaci dla nich waznych — sportow-
céw, muzykow, ikon popkultury oraz influenseréw. Bardzo czesto ma to postaé okre§lana
jako FOMO (fear of missing oud), czyli strachu przed tym, ze co$ nas ominie ze strumienia
informacji, ktére pojawiaja sie w siecl, a szczegélnie na portalach spotecznosciowych. Przy-
pomnijmy, ze badania wykazaty zwiazek FOMO z depresja, lekiem oraz nizszym poziomem
dobrostanu fizycznego 1 psychicznego a takze obnizong samoocene. Cheé unikniecia do$wiad-
czenia FOMO oraz zaspokojenia psychologicznych potrzeb autonomii, kompetencji i przyna-
leznosci stwarza ryzyko niewlasciwego korzystania z Internetu. Ucieczka w $wiat mediéw
spotecznos$ciowych w godzinach nocnych czesto wiaze sie u dzieci 1 mlodziezy z obawa, ze
nie beda juz czeécia internetowej spotecznosci. Tego rodzaju wirtualnej aktywnosci mto-
dych ludzi moze réwniez towarzyszy¢ oczekiwanie, ze tryb online zapewni im ochrone
przed negatywnymi emocjami i tym, co trudne (Almeida i in. 2023). To z kolei wzmacnia
unikanie emocji, problemow, sytuacji lub zadan majacych w sobie komponent twérczego
napiecia, niosacych potencjal rozwojowy (Frankl, 2021). Korzystanie z mediéw spoteczno-
$ciowych w nocy moze by¢ wiec stosowane jako strategia radzenia sobie z nierozwigzanymi
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konfliktami, wspomnieniami przykrych do$§wiadczen lub wyzwaniami wymagajacymi wy-
sitku. Powstaje wéwcezas pewnego rodzaju bledne koto. Poglebianie egzystencjalnej nie-
pewnosci mtodego pokolenia jako skutku gtebokiej mediatyzacji zycia, stwarza ryzyko, ze
w obliczu wielu sytuacji moze pojawi¢ sie u nich poczucie niezdolnosci do podejmowania
waznych decyzji, wziecia za nie odpowiedzialnosci 1 podjecia zwigzanej z tym aktywnosci.

Omawiajac wskazania respondentéw dochodzimy do wniosku, ze zasadnym jest
budowanie programéw edukacyjno-profilaktycznych, dzieki ktorym wiedza o znaczeniu
snu wsrod dzieci i mtodziezy a takze ich rodzicéw ulegnie wyraznej poprawie.

Rys. 1. Realne potrzeby snu dziecka z perspektywy zdrowia psychofizycznego
1 sprawnoéci intelektualnej

_ 6-12 lat: 9-11 godzin
3-5 lat: 11-13 godzin

13-16 lat: 8-10 godzin

Przypomnienia wymaga, ze brak snu prowadzi do pojawienia sie juz w 2—3 dobie
reakcji psychosomatycznych jako konsekwencji niedospania, chocby w postaci wahan
nastroju oraz zmniejszenia rezerw emocjonalnych, bardzo waznych w sytuacjach wyma-
gajacych zwiekszonej odpornosci na stres 1 wysylek. U dzieci 1 nastolatkéw reakcja na
niedospanie sa np. wyzszy poziom napiecia oraz agresja slowna, a nawet fizyczna. Psy-
chologowie zajmujacy sie skutkami dlugotrwatego niedoboru snu zwracaja réwniez uwa-
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ge na zwiazek chronicznego niedospania ze zwiekszonym ryzykiem depresji (stan taki
jest charakterystyczny m.in. dla nastolatkéw naduzywajacych gier video). Badacze tej
problematyki sugerujq realizowanie wieloletnich programéw edukacji dzieci 1 mtodziezy,
ukierunkowanych na szeroko rozumiana, §wiadomoéé zdrowotna, [zob. Slusarski 2002].

Celem edukacji cyfrowej dzieci i miodziezy jest takie wprowadzanie ich w cyfrowy Swiat, aby umiaty
korzysta¢ z niego w spos6b zrébwnowazony. Blokowanie dostepu do cyfrowego $wiata staje sie poraz-
kg wychowawcza.

Zrédio grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2016/08/13/16/49/computer-1591018_960_720.jpg

Uwaga pedagogiczna: Juz kilkudniowe zaburzenia regularnego snu dzieci i nastolatkéw skutkujg
wzrostem napiecia, emocji, zdenerwowaniem oraz trudnoscig w radzeniu sobie z emocjami [Baum
iin. 2014].

Jak zauwazaja badacze NASK, co dziesiaty nastolatek przebywa w sieci pomiedzy
godz. 22.00 a 1.00 [NASK 2023]. Dochodzi do tego czeste zjawisko multitaskingu: ,,Ponad
40% twierdzi, ze dodatkowo korzysta z Internetu badz smartfona réwniez podczas ogla-
dania telewizji czy filméw” [2023]. Bezpoérednim skutkiem skracania snu sg zaburzenia
procesow pamieciowych, szczegdlnie tych zwiazanych z tzw. ukladaniem pamieci trwate;j.
Ten proces jest niezbedny dla trwalego zapamietania informacji zdobytych w ciagu dnia
— gdy jesteémy aktywni nowe informacje gromadzone sq w pamieci roboczej. Ich dlugie za-
pamietanie wymaga transferu do tych partycji mézgu, ktore sa odpowiedzialne za zapamie-
tywanie trwale, co jest wazne np. w procesie uczenia sie [McKnight-Eily i in. 2011]. Dla
utrwalenia takiej pamieci konieczne sa fazy snu glebokiego, niezbedne do konsolidacji $la-
déw pamieciowych. Jak wskazuje w swoich badaniach Piotr Dtugosz naduzywanie technolo-
gii cyfrowych skutkuje obnizeniem satysfakcji z edukacji oraz nizszymi wynikami w nauce
[Dlugosz 2024]. Dysponujemy takze dowodami naukowymi taczacymi niedobory snu z kon-
dycja psychiczna cztowieka [Kulmatycki 2008].
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Uwaga pedagogiczna: Wzrost aktywnosci dziennej dzieci i nastolatkéw przetozyt sie nie tylko na
skracanie snu nocnego, ale takze na zanikanie tzw. drzemek, ktore (jesli wchodzg w faze NREM)
sg niezwykle pomocne w zapamietywaniu nauki szkolnej i domowej. Sen gieboki jest niezbedny dla
konsolidacji wiedzy, czyli tgczenia wiedzy na podobne tematy oraz myslenia twérczego [Walker
2019].

Mamy takze dowody na to, ze naduzywanie technologii cyfrowych istotnie obniza
aktywnos¢ 1 wyniki edukacyjne.

Pogorszenie wynikow edukacyjnych i drugorocznosé a naduzywanie
technologii cyfrowych wsrod pacjentow
poradni ,,0aza” w Joézefowie 2023-2024

Obnizenie wynikow edukacyjnych
w cyklu roku szkolnego w
deklaracjach rodzicow

62%
27% 28%
11% 5% 6%
Wyrazne Lekkie Brak Drugorocznosé Trzecioroczno$é Porzucenie

nauki
Ma podstawie diagnoz z pacjentami { u ktérych zdiagnozowano problem cyberzaburzen) i ich rodzicami

Podsumowanie

Naruszenie homeostazy snu jest zjawiskiem pokoleniowym [Kaczor, Skalski 2016]. Badania
nad zachowaniami mlodych ludzi potwierdzaja teze, ze sa oni mniej podatni na edukacje
prozdrowotna oraz dzialania sklaniajace czlowieka do zachowan stuzacych jego homeo-
stazie. Wigze sie to z ich stylem zycia, w ktérym jest wiecej sktonnosci do podejmowania
ryzyka (np. eksperymentowania, przekraczania granic, zachowan ekstremalnych zwiaza-
nych np. ze sprawdzaniem swoich mozliwoéci). Mlodzi maja problem z wiazaniem ich obec-
nej aktywnosci ze skutkami w przyszloSci np. dla zdrowia psychicznego lub somatycznego.
Poniewaz nie do$wiadczajg ich jako natychmiastowe straty, bywaja sktonni do odrzucania
prezentowanych im ocen, nawet jesli sq podparte przyktadami.
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Uwaga pedagogiczna: Czas, ktory dziecko spedza przy komputerze przewyzsza czas poswiecony
innym aktywnosciom, [...] w skrajnych przypadkach konkuruje z jedzeniem i spaniem; [...] Pozbawie-
nie czy ograniczenie mozliwosci skorzystania z komputera lub zagrania w gre powoduje u dziecka
dyskomfort [...] [NASK 2015].

W tej sytuacji koniecznym wydaje sie realizowanie nie tylko wieloaspektowe) eduka-
cji, ale takze adekwatnych form kontroli spotecznej (rodzicielskiej, szkolnej, srodowiskowe;j),
ktora bedzie ograniczata zachowania ryzykowne zwigzane z ,,cyberwchtanianiem”, skutku-
jace pogorszeniem stanu zdrowia.

Sadzimy, ze kluczowym obszarem oddzialywania pedagogicznego zmieniajacego ob-
serwowane trendy — potwierdzone w naszym badaniu — sg rodzice. To oni okreslaja kulture
zycia w rodzinie, oni sg odpowiedzialni za modele relacji dzieci — nowe technologie cyfrowe.
Mozemy tez, co prawda doda¢ szkolom nowe zadania edukacyjno-profilaktyczne, lecz bez
wlaéciwej struktury (dobowej) funkcjonowania dziecka w domu bedzie ono dalej podlegato
cyberzagrozeniom, skutkujacym naruszeniem zdrowia psychofizycznego. Koniecznym jest
przypominanie, ze: ,,skrocenie ilo$ci snu u dzieci do ok. 6,5 h zwieksza ponad 4-krotnie ryzy-
ko otylosci w wieku mlodzienczym i dorostlym. Rownoczeénie naukowcy zwrécili uwage, ze
zmniejszenie ilosci snu w stosunku do zalecanej normy jest zjawiskiem coraz bardziej po-
wszechnym, gléwnie dzieki szeroko dostepnym grom komputerowym i Internetowi” [Lizon-
czyk, Josko-Ochojska 2016, s. 323]. Nie ulega watpliwoéci, ze obserwowane u mlodych ludzi
zmeczenie — czesto o charakterze przewleklym — staje sie jednym z probleméw cywilizacyj-
nych, a jego konsekwencje maja charakter psychiczny i fizyczny [zob. Kulik 2012].

Uwaga pedagogiczna: Bez radykalnego przewartosciowania swiadomosci rodzicow w obszarze
znaczenia snu dla rozwoju dziecka, w tym ograniczenia wieczorno-nocnego korzystania z nowych
technologii cyfrowych, bedziemy dalej podazali $ciezkg naruszajgca zdrowie psychofizyczne dzieci.

Nasze badanie pokazuje, ze polskie dzieci Spig za krétko w poréwnaniu do ich psy-
chosomatycznych 1 rozwojowych potrzeb, co generuje zadania nie tylko dla pediatrii i psy-
chiatrii [zob. Ivanenko, Patwari 2009], ale takze profilaktyki szkolnej i samoedukacji rodzi-
céw. Obecnie obserwowane skrocenie snu siega juz 1,5—3 godzin w poréwnaniu do standar-
déw okre$lonych m.in. przez Swiatows Organizacje Zdrowia. Odpowiada za to przede
wszystkim szkodliwy model uczestniczenia czlowieka w cyberkulturze oraz przesycenie
naszego zycia technologiami medialnymi. Mozemy zatem méwi¢ o nowym, waznym za-
daniu profilaktyczno-edukacyjnym, ktérego wynik bedzie warunkowal zréwnowazony
rozwdj dzieci.

Podsumowujac Raport — z perspektywy socjopedagogicznej 1 psychologicznej — chceie-
liby$émy zwré6ci¢ uwage na zjawiska, procesy 1 problemy, ktére budza szczegdlny niepokd;:

v' chociaz coraz wiecej rodzicéw dostrzega zalezno$§é pomiedzy naduzywaniem
technologii cyfrowych przez dzieci a ich spoteczng aktywno$cia w rodzinie,
wynikami edukacyjnymi, silnymi emocjami oraz zmniejszona aktywnoscia fi-
zyczna, to maja problem z wdrozeniem zdrowych modeli relacji dzieci — nowe
technologie cyfrowe;



AP 1/2024 Strona | 35

v' wydluzanie czasu korzystania z technologii cyfrowych oraz bedace tego skut-
kiem zaburzenia maja wplyw na obnizanie frekwencji szkolnej i aktywnosci
edukacyjnej uczniow;

v' wieczorno-nocna aktywnoé¢ z technologiami cyfrowymi, poprzez pobudzanie
uktadéw neuroprzekaznikowych, opdznia czas zasypiania dzieci i skraca faze
snu glebokiego. Nasze badanie dotyczace naduzywania technologii cyfrowych po-
twierdza wiele wspélczesnych analiz, w tym realizowanych przez NASK [2021,
2023];

v' skracanie snu dotyczy nie tylko starszych nastolatkéw, ale takze dzieci, na-
wet tych w wieku 10-11 lat;

v" model ekonomicznych mozliwoéci rodzicéw decydujacy o doposazaniu dzieci
w najnowsze technologie cyfrowe czesto pozostaje w sprzecznosci z ich poten-
cjami poznawczymi 1 emocjonalnymi;

v' okres pandemii istotnie zaburzyt zréwnowazone korzystanie przez dzieci i na-
stolatkéw z TC 1 CSS, a w kolejnych latach niezdrowe nawyki ulegly utrwale-
niu [zob. Kurowicka-Roman 2021];

v' zasadnym jest polozenie wiekszego nacisku na edukacje dzieci, mlodziezy iich
rodzicéw w zakresie higieny cyfrowe;j.

Sen jest niezbedng czescig zycia cztowieka, bez ktérego nie ma mozliwosci jego wlasciwego rozwoju.
Skracanie snu u dzieci ma destrukcyjny wptyw na ich rozwéj psychosomatyczny oraz potencjaty roz-
wojowe.

Zrédho grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2012/03/04/00/38/baby-21998_960_720.jpg
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Tabela 1. Wybrane aplikacje sluzace higienie cyfrowe;j

Aplikacja Cechy
Higiena Umozliwia kontrolowanie czestotliwoSci korzystania z poszcze-
cyfrowa Huawei gbélnych aplikacji zainstalowanych w telefonie. W aplikacji jest

(Higiena cyfrowa) | mozliwoéé ustawienia limitu czasu przeznaczonego na aplikacje.
Po wykorzystaniu catego limitu aplikacje sa ,wyszarzone”.

Cyfrowa Narzedzie monitoruje aktywnos$é na telefonie, a jej wyniki przed-
réwnowaga stawiane sa w formie okresowych raportéw, w ktérych zamiesz-
(Android) czone sg takie dane, jak: czesto uzywane aplikacje, czas ogbétem

spedzamy ,w telefonie”, liczba odblokowan telefonu.

Czas przed To sekcja wbudowana w ustawienia 10S 12, pokazujaca w bardzo
ekranem szczegotowy sposob korzystania z iPhone’éw czy iPadéw. Funkcja
(iPhone/iPad) ta udostepnia narzedzia pozwalajace ograniczy¢ ilo§¢ czasu spe-

dzana nad konkretnymi aplikacjami lub grupami aplikacji.

Forest To jedna z popularniejszych aplikacji pomagajacych uzytkownikowi
(Android/iOS) w koncentrowaniu sie na rzeczach naprawde istotnych. W aplika-
cji uzytkownik sadzi drzewa, a ich wyroéniecie wymaga odpo-
wiedniej iloSci czasu. Licznik zaprojektowano, by dziatal zgodnie
z metoda pomodoro. Po kazdej sesji mozna uruchomié kolejny timer
odliczajacy czas przerwy. W tym czasie nie mozna robi¢ niczego
na telefonie (aplikacja musi byé wlaczona). Ten czas ma byé prze-
znaczony na prace w skupieniu. Im wiecej drzew w aplikacji, tym
wiece] sesji pracy w skupieniu na koncie. Jedli praca zostanie
przerwana, wowczas w lesie pojawi sie uschniete drzewko symbo-
lizujace porazke.

BlockSite To narzedzie pozwalaja na stworzenie czarnych list aplikacji oraz
(Android) stron internetowych, ktore beda blokowane. Mozna zaplanowac
harmonogramy, podczas ktérych zablokowane strony beda ak-
tywne. Mozliwe jest tez pelne zablokowanie stron dla dorostych,
dzieki czemu jest to skuteczne narzedzie kontroli rodzicielskiej.

Zrédlo: za T. Popielarczyk, Co to jest higiena cyfrowa I dlaczego smartfony zabijaja naszg zdolnosé skupie-
nia?, https://wersjadwazero.pl/higiena-cyfrowa-smartfon-skupienie-powiadomienia/ [dostep: 03.07.2024].
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Kluczowe wnioski ze wspélczesnych badan (2010-2023)
nad jako$cigq snu oraz badan zrealizowanych
przez Instytut Pedagogiki Akademii Piotrkowskiej (2023—-2024)

v' dzieci i nastolatkowie $pia krécej — temu trendowi mozna przypisywaé wiele za-
chowan dzieci: sa bardziej pobudzone emocjonalnie 1 maja sktonnos¢ do poszuki-
wania substancji zmniejszajacych poczucie zmeczenia — najczesciej sa to napoje
typu cola oraz energetyzujace. JednoczesSnie negatywnie zmienia sie ich kultura
zZywieniowas;

v dzieci niedosypiajace oraz silnie pobudzone przed snem urzadzeniami technologii
cyfrowych wykazuja objawy wiekszego zmeczenia w szkole, maja tendencje do
trudniejszego (i pdzniejszego) wstawania i czeéciej spézniaja sie do szkoty;

v' pojawiaja sie mocne dowody wiazace drugoroczno$é z naduzywaniem technologii
cyfrowych;

v' dzieci nieodsypiajace sa mniej aktywne na zajeciach szkolnych i stabiej do nich
przygotowane;

v' przewlekle skrécenie snu moze by¢ czynnikiem ryzyka nadci$nienia tetniczego
u 0s6b ponizej 18 r.z.;

v' dzieci niedosypiajace maja wieksze problemy ze skupieniem w ciagu dnia, a co za
tym idzie obnizaja sie ich mozliwosci poznawcze;

v' dluzsza aktywno§¢ wieczorno-nocna sprzyja niekontrolowanemu jedzeniu, zwlasz-
cza stodyczy;

v' niedosypianie zwieksza ryzyko otylosci i cukrzycy;

v" niedosypianie wywoluje czestsze zaburzenia uwagi, kontroli impulséw oraz funkcji
wykonawczych;

v deprywacja snu (niezaspokajanie tej potrzeby) prowadzi do pogorszenia sie inte-
lektualnego funkcjonowania dzieci 1 wywoluje deficyty uwagi;

v' kluczowym czynnikiem zaburzajacym czas zasypiania u dzieci i mlodziezy jest
naduzywania nowych technologii cyfrowych;

v" niedosypianie zwieksza pobudliwo$é¢ dziecka 1 ma wptyw na pogorszenie sie relacji
spotecznych w rodzinie;

v'  istnieje duze prawdopodobienstwo zwigzku niedosypiania z nizsza aktywnoS$cig
sportowa, w tym w ramach szkolnych zaje¢ wychowania fizycznego.
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