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Wprowadzenie

Sen jest jednym z kluczowych zachowan cztowieka, dodajmy - zachowan niezbednych dla jego rozwoju.
Nie tylko sprzyja regeneracji po wysitku, ale takze - szczegélnie w przypadku dzieci i nastolatkow -
uktadaniu pamieci oraz rozwojowi psychosomatycznemu. Dtugos¢é i warunki snu wptywaja na edukacyjne
i zawodowe funkcjonowanie cztowieka w dniu nastepnym, a takze sprzyjajq wzrostowi oraz tagodzeniu
napiecia emocjonalnego. Jedng z cech ostatnich dekad sa wyraine zaburzenia w rozpoczynaniu i
przebiegu poszczegdlnych faz snu. W dostepnych badaniach zwraca sie uwage na kilka istotnych zmian i
czynnikow:

] W fazie poprzedzajacej sen mozgi dzieci i nastolatkow sa silnie pobudzane technologiami
cyfrowymi, nieustanie zmieniajacym sie obrazem oraz lawing informacyjna;

! Badanie zrealizowane metodqg ankietowq na portalach spotecznosciowych w okresie 1.02.2021 —
15.12.2021 na grupie 1003 nastolatkdw wieku 10-18 lat — grupa ogdlnopolska: 13,5% mieszkahcy
miejscowosci wiejskich, 24,5% mieszkahcy matych miasteczek i miast do 50 tys. mieszkancow, 62%
mieszkahcy miejscowosci powyzej 50 tys. mieszkancodw. Ptec: 52,5% dziewczeta, 47,5% chtopcy.
Uczniowie szkdt podstawowych — 39,5%, uczniowie szkdt ponadpodstawowych — 61,5%. Wywiady
poszerzone — grupa 87 rodzicéw, pedagogdw i psychologdw szkolnych oraz psychiatréw. Badania
ankietowe na grupie rodzicdw ucznidw — 101 rodzicodw.
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W fazie rozpoczynania snu znaczaca cze$¢ mtodych ludzi przerywa go na skutek wymuszonej
aktywnosci na social media (szczegélnie komunikatorow);

Skréceniu ulega czas pomiedzy aktywnym korzystaniem z technologii cyfrowych a
rozpoczynaniem snu;

Juz wfazie zasypiania, szczegolnie przechodzenia do snu glebokiego mtode mozgi poddawane s
bodzcowaniu sygnatami cyfrowymi (sygnaty powiadomien z aplikacji);

Czes¢ miodych uzytkownikéw pozostawia na noc urzadzenia cyfrowe w bezpoSrednim poblizu
gtowy (szczegolnie smartfony) narazajac mozg na ciagte oddziatywanie fal2.

Kluczowe aspekty snu dziecka:

Mézg odbudowuje zasoby,
wzrasta odpornos¢ organizmu

Redukcja napiecia i stresu
informacji

Dziecko rosnie — moézg wydziela
Konsolidacja sladéw pamieciowych — hormon wzrostu

mozg sie uczy — porzadkowanie

Regulacja osrodka gtodu

Regeneracja komorek i
tkanek

Wielkie ,sprzatanie” — usuwanie nieprzydatnych informacji zgromadzonych w ciagu
dnia informacji

v

Celem badania byto zweryfikowanie dwoch hipotez:

(1) Masowe korzystanie z technologii cyfrowych przez dzieci i nastolatkow ma wptyw na skracanie ich

snu;

(2) Rodzice w ograniczonym stopniu modelujq relacje swoich dzieci do technologii cyfrowych i

przekazu medialnego w okresie poprzedzajgcym sen.

Technologie cyfrowe sa najczeSciej uzywanymi urzadzeniami w mtodym pokoleniu. Niektore z nich
towarzysza mtodym ludziom niemal w petnym cyklu dobowym - dotyczy o szczegolnie smartfonéw. Wedtug
badan
dysponuje samodzielnymi telefonami komdrkowymi majacymi dostep do Internetu, a ponad 34 z nich
korzysta z tych urzadzen bez programéw kontroli rodzicielskich, kontraktéw cyfrowych oraz czasowych

prowadzonych w latach 2018-2019 ponad 98% polskich nastolatkow w wieku powyzej 14 lat

2 Trwaja badania nad rzeczywistym wptywem tego oddziatywania.
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zasad wykorzystania cyberprzestrzeni. Poniewaz urzadzenia cyfrowe - szczegblnie smartfony - sg
najbardziej pozadanymi gadzetami technicznymi w tej grupie Polakow, rosnie presja mtodych na ich
niemal nieograniczone wykorzystanie.

[Krystyna, 43 lata, mama 15-latki, Pruszkow, XI. 2021): Corka odmawia jakichkolwiek
rozmow na temat ograniczenia uzywania ze smartfona w godzinach wieczormych i nocnych.
Gdy zaczynamy o tym mowic zwraca sie do nas per ,, sredniowiecze, jaskiniowcy”. Nierzadko
Jjest wulgarna. W tym roku szkolnym ma juz ponad 30 spoznieri na pierwsza lekcje;

[Katarzyna, 38 lat, mama 11-latka, Warszawa, IV. 2021]: Jes/i nie dostanie telefonu przed
snem zaczyna sie wyzywanie, potrafi ogladac filmiki nawet do potnocy, a rano jest wojna ze
wstawaniem do szkoty. Jestem bezradna, bo maz przez caty tydzier jest poza domem;

[Robert, 41 lat, ojciec 16-latki, Kielce, VIII.2021]: Znikneta z naszego Zycia, przeszta na tryb
nocny. Bywaja dni, ze spi do 13-14, snuje sie pod domu. Cathkowicie przestawita sobie dobe.

Trudno jest jednoznacznie wyja$ni¢ fenomen popularno$ci nowych technologii wsréd mtodych ludzi oraz
ich niezdolnosci do ich zdrowego uzywania, ale z pewnoscia jest to nastepstwo braku edukacji medialnej
oraz nieSwiadomosci rodzicow co do sity oddziatywania nowych technologii ma mézgi dzieci i
nastolatkow. Poprzez rozbudowujacym sie i pozostajacy poza kontrolg dorosty Swiat social mediow
powstata rownolegta rzeczywisto$¢, z tworzacymi sie silnymi wieziami i zalezno$ciami. Poniewaz mtodzi
ludzie oczekujg zrozumienia dla swoich probleméw bedacych nastepstwem specyficznej fazy rozwoju
(adolescencja) relacje rowiesnicze stajg sie upustem dla ich frustracji, dylematéw, nierozwigzanych
probleméw. Bez watpienia czas pandemii z ograniczonymi kontaktami realnymi zwiekszyt znaczenie
relacji zaposSredniczonych, a godziny wieczorno-nocne staty sie naturalnym polem do zagospodarowania
potrzeby takich kontaktow.

Badacze wskazujg takze na inne procesy o charakterze dtugofalowym, ktérych skutki dopiero teraz
obserwujemy w duzej skali:

(A) Nowe modele pracy dokonaty przesuniecia relacji bezposrednich rodzice - dzieci, w wyniku czego
czes¢ tradycyjnych spotkan (np. rodzinne obiady) nie zostata inkulturowana przez dzieci i
nastolatkow;

(B) Migracje ekonomiczne zmienity strukture spotecznego dorastania dzieci - by¢ moze wiekszo$¢ z
nich wychowuje sie juz w rodzinach dwu a nie trzypokoleniowych (brak dziadkéw jako waznego
ogniwa wrastania spotecznego);

(C) Dzieci i nastolatki - poprzez dysponowanie zasobami finansowymi - zostaty potraktowane przez
rynek jako jego normalni uczestnicy, w wyniku czego poddawani sa zmasowanej ofercie
marketingowo-reklamowe;j.

[Joanna, 39 lat, matka 11-latki, Lublin, IV.2021]: 7o dla nas ciggle niezrozumiate i niepojete,
ale corka w jakis sposob, czego nie chce nam wyjasnic, obeszta hasta i korzystata z
Instagrama nawet o pierwszej w nocy. Rano nie chcgc wstac tlumaczyta sie bolami glowy i
brzuszka. Dopiero telefon od rodzicow jej koleZanki postawit nas na nogi. Okazato sie, ze ten
proceder trwat prawie dwa miesigce.
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[Barbara, 48 lat, matka 15-latka, Plonsk, VI.2021]: Cztery jedynki, siedem dwdjek. Tak
zakoriczyta sie edukacja syna w pierwszej klasie technikum. Kiedy tlumaczytam mezowi, ze
syn do 1-2 w nocy gra w sieciowki, styszatam nieustannie ,,czepiasz sie, wyrosnie z tego”.
Obok konfiiktu z synem mam jeszcze sparalizowane matzeristwo. Nie wiem co robic.

Nalezatoby takze zwrdci¢ uwage na jeszcze jeden istotny czynnik jakim jest ,wchioniecie” czesci
dorostych w komercyjny rynek, z wazng przestanka zdecydowanie lepszej kondycji finansowej Polek i
Polakéw. Dysponujac zasobami zaczeli oni w skali masowej wyposazaé dzieci w urzadzenia cyfrowe,
skutkiem czego zaczety one atomizowaé sie wobec rodzicow i cztonkéw rodziny (double effect -
posiadamy techniczne mozliwosci samodzielnego przebywania w cyberswiecie a jednocze$nie rodzice,
na skutek zaabsorbowania w podobny $wiat, zrezygnowali z funkcji kontroli spotecznej).

Badacze tej problematyki podnosza takie - sygnalizowane juz w naszych poprzednich raportach -
zagadnienia zwielokrotniania mozliwych form aktywnosci on-line mtodych ludzi poprzez powstawanie
kolejnych obszarow SM. Powstajace w ten sposéb rézne warianty komunikacji (w ym takze tych
»utajnionych” przed rodzicami), zachecaja czes¢é mtodych do wchodzenia w obszary dla nich do tej pory
zastrzezone lub budzace zainteresowanie np. z powodu przyspieszonego rozwoju, choéby seksualnego. W
wywiadzie z wroctawska psychiatrg uzyskaliSmy ciekawa wskazowke:

[Lekarz psychiatra, Wroctaw, XI1.2021]: Braki edukacji, chocby seksualnej potaczone z
cigglym traktowaniem tej sfery jako tabu, a takze nieumiejetnosc rodzicow do wprowadzania
wlasnych dzieci w tq waznq sfere Zycia cztowieka, doprowadzily do masowej ,samo
edukacji”. Ma ona miejsce poza kontrolg rodzicielskg, szczegolnie w godzinach wieczomo-
nocnych.

Wazna moze by¢ takze wskazowka pedagoga z Krakowa:

[Pedagog w szkole podstawowej, Krakéw, 11.2021]: Wiekszosc z moich rodzicow niewiele wie
0 aktywnosci dzieci na portalach i komunikatorach spofecznych. Nie przywigzujg takze wagi
do wprowadzania w nie dzieci na tym etapie kiedy sq do tego przygotowane emocjonalnie.
Matka jest zaskoczona hejtem na swojg 11-letnig corke, ale nie umie odpowiedziec na
pytanie co ona robi na Instagramie. Ja nie nazwatabym tego infantylnoscig, ale wprost
ghupota.

Wypowiedzi tej wtoruje uwaga dyrektorki szkoty podstawowe;j:

[Dyrektor szkoty podstawowej w Warszawie, X.2021): Rodzice masowo lamentujg nad
nadaktywnoscig swoich dzieci w sieci, pomstujg na Facebooka, Messengera i Tik-Toka, ale
kiedy przygotowalismy spotkanie z ekspertka od social mediow i edukacji medialnej, to na
spotkanie w szkole majgcej blisko 500 uczniow przyszto ich 18!

Nie ulega watpliwosci, Ze wieczorno-nocna aktywno$¢ dzieci i nastolatkow jest realizowana nie tylko w
okreslonych kontekstach, ale takze w celu osiagniecia korzysci:

71 Po pierwsze, jest to psychologiczna potrzeba dtugich relacji z rowiesnikami;

[] Po drugie, tego typu spotkania sa upustem dla emoc;ji, problemow i frustracji ujawniajacych sie
w ciagu dnia, a takze dtuzszych kryzyséw zwigzanych m.in. z okresem burzliwego rozwoju oraz nie
zawsze koncyliacyjnych relacji z rowiesnikami;
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[] Wobec ograniczono$ci kontaktow realnych, relacje sieciowe pomagaja nastolatkom na
budowanie swojej obecno$ci w realnych strukturach spotecznych (podporzadkowanie,
dominowanie, pokazywanie sieg);

(] Realizujg w ten sposob psychologiczng potrzebe samodzielno$ci, samostanowienia i
samorealizaciji.

[]  Mechanizm ma dla nich dziatanie $ciSle nagradzajace - otrzymany lajk, komentarz, wstawiona
emotikona stanowig silny bodziec uzalezniajacy i motywujacy do otrzymywania/poszukiwania
kolejnych. Z neurofizjologicznego punktu widzenia proces staje sie po prostu zrédiem
przyjemnosci.

Sa to takie - waine szczegdlnie dla oséb mniej przebojowych, wycofanych, introwertycznych i
flegmatycznych - mozliwosci ,ukrytego” badz zdystansowanego obserwowania innych i pozyskiwania
nowych znajomych.

Jest takze wielce prawdopodobnym, ze modele edukacji zdalnej jakie wymusita pandemia doprowadzity
mozgi dzieci i nastolatkdw do stanu ,permanentnego przyzwyczajenia” do obrazu cyfrowego. Badacze
tych zagadnien zwracajq takze uwage na takie cechy cyber relacji jak: nieograniczone zasoby informacji i
wiedzy, ich réznorodnos$¢, wielotematycznosé, a takze wielofunkcyjno$é samych technologii cyfrowych;
mozliwo$¢ uczestniczenia bez aktywnosci a takze natychmiastowego wycofania sie z tego typu relaciji;
innowacyjne mozliwosci technologii internetowych, w wyniku czego naturalne pasje uczestnikow moga
by¢ dostrzezone przez innych uczestnikow sieci.

Kluczowe wyniki badan

Badani respondenci stanowia grupe, ktora na przestrzeni najblizszych 10-15 lat zacznie samodzielne
aktywne Zycie, najprawdopodobniej zatoza rodziny, zatem ich ocene zachowania zwigzane z
technologiami cyfrowymi moze mie¢ istotny wptyw na modele spotecznego funkcjonowania, a takze
wychowanie wtasnych dzieci. Juz na wstepie mozemy stwierdzi¢, ze polskie nastolatki sa wro$niete w sie¢,
a kontakty spoteczne w modelu zapos$redniczonym s3 ich glownym sposobem kontaktowania sie z
rowieSnikami. Oczywistym jest, ze przemozny wptyw na to ma okres pandemii gwattowanie
ograniczajacym kontakty bezposSrednie (podworkowe, szkolne, w grupie réwiesniczej). Jednak sama
pandemia nie moze by¢ jedynym wyjasnieniem fenomenu cyber-relacji oraz zmiany modelu kontaktow
spotecznych, gdyz dotyczy to takze sposobow relacji domowych oraz preferowanych przez nastolatkow
sposobow spedzania czasu wolnego.

Badanie generuje wazne pytania spoteczne:

1 Czy obecna zmiana, wymuszona przez pandemie, wzmocniona wchtonieciem w social media nie
wygeneruje wyraznego ostabienia naturalnych, bezposrednich relacji spotecznych catego
pokolenia, nie tylko w odniesieniu do rodzicow i osdb starszych, ale takie w relacjach
rowiesniczych?
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] Czy widoczne skracanie snu przez mtodych, pozostajace nierzadko poza kontrolg wielu rodzicow,
nie bedzie skutkowato istotnymi zmianami w jako$ci zdrowia catego mtodego pokolenia?

[J Naile naduzywanie technologii cyfrowych wptynie na takie procesy i problemy jak przecigzenie
informacyjne, napiecie emocjonalne, stres, a takze uksztattowanie sie ,,cyfrowego” obrazu $wiata
i relacji spotecznych?

Pytanie to wydaje sie by¢ uzasadnione w kontek$cie prezentowanych ponizej wynikow.

Odpowiedzi i opinie respondentow na pytania badawcze projektu

lle godzin uzywasz srednio w ciaggu dnia smartfon, komputeri inne
urzadzenia cyfrowe?

30,7% 32,1%

21,2%
7,6%
8,4%

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

0 ile wyniki dla catej badanej grupy odpowiadajg obserwacjom innych badaczy wskazujacych na wysoki
odsetek miodych uzywajacych kazdej doby technologii cyfrowych powyzej 6 godzin (uwzglednienia
wymaga fakt edukacji zdalnej) o tyle w grupie wiekowej 15-18 lat widzimy bardzo wysoki odsetek
uzytkownikéw deklarujacych uzywanie powyzej 9 godzin: wsrod 17-18-latkow jest to blisko 88%, a 15-16
latkow nieco ponad 81,2%.

Gdy badamy zmiany korzystania z tych urzadzen w okresach powszechnego uzywania komputerow w
edukacji zdalnej z pierwszymi miesigcami roku szkolnego 2021/22 nie dostrzegamy znaczacych réznic -
nie przekraczajg one 2 pkt procentowych. Mozemy wiec mowi¢ o uksztattowanym nawyku (modelu)
wielogodzinnego kontaktu dzieci i nastolatkow z technologiami cyfrowymi. Dominujacym urzadzeniem
cyfrowym jest smartfon, uzywany takze w trakcie edukacji zdalnej, w celach nie zwigzanych z nauka.
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Czy w trakcie edukacji zdalnej korzystajac z komputera
uzywales/as w celach nieedukacyjnych smartfonu?

et 90,2%

67,5%

29,5%

10-11 lat 12-13 lat 14-15 lat 16-18 lat

Obecno$¢ cyfrowych urzadzen technologicznych w zyciu dzieci i miodziezy ma miejsce w cyklu
catodobowym. Blisko 67% uczestnikow badania, w tym ponad 93% w grupie ponad 14 lat ma te
urzadzenia caty czas przy sobie, trakcie czasie snu. Respondenci zadeklarowali nastepujace sytuacje.

Gdzie jest twoj smartfon w godzinach nocnych, kiedy $pisz?

35,5%

20,7%

20,2% 14,6%
Oddaje go Lezy na biurku, Lezy na moim Jest pod moja
i krzesle lub i
?l‘:::l‘;ig‘nm In':;memgblu :la":,c::m.;tézk poduszka
glowy

Urzadzenia dzieci i nastolatkow pozostaja w zdecydowanej wiekszosci aktywne - tylko 18% respondentow
wycisza je catkowicie w godzinach nocnych.

Jednak tym co kluczowe dla prowadzonego badania byto zweryfikowanie granicznych godzin korzystania
z urzadzen cyfrowych w godzinach wieczorno-nocnych. Jak punkt wyjScia przyjeto uznawane przez
pediatrie i psychologie minimalne godziny snu dziecka/nastolatka, niezbedne dla jego petnej regeneracii
psycho-fizycznej oraz uktadania procesow pamieciowych. Analizujac ankiety grupe badawcza podzielono
na trzy podziaty wiekowe: 10-12 lat, 13-15 lat i 16-18 lat. Dla pierwszej grupy preferowang, a
jednoczesnie minimalna, dtugoscia snu jest 9-11 godzin, dla drugiej i trzeciej 8-10 godzin. Deklaracje
respondentow zestawiliSmy z opiniami 101 rodzicow uczniéw z miejscowosci, z ktérych pochodzili
respondenci. Ponad 68% twierdzi, ze kazdego dnia ma problemy z budzeniem swoich dzieci do szkoty, a
blisko 3 doswiadcza codziennych sporéw ze swoimi dzieémi w sprawie sposobu wykorzystania
smartfonéw w godzinach wieczorno-nocnych. Charakterystyczne sa tutaj dwie wypowiedzi:

[Karol, ojciec 14-latki, Ostrowiec Swietokrzyski, IX.2021]: Mamy codziennie dwie wojny.
Pierwsza wieczorna by przed 23 odfozyta telefon do kuchni i druga poranna, gady nie mozemy
Jej dobudzic do szkoly. Nie ma juz rozmow to jest wzajemne przekrzykiwanie sie.
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[Eliza, matka 16-latka, Konin, X.2021]: Jesli mazZ jest w domu to jakos udaje nam sie
zakoniczyc jego aktywnosc intemetowg przed potnocg, ale kiedy tylko jest w trasie potrafi
rozmawiac na Instagramie i Messengerze nawet do 1-2 w nocy. Poranne spoZnianie sie na
autobus i niejedzenie sniadania jest juz normalkg. Syn kategorycznie nie zgadza sie na
instalacje programu kontroli rodzicielskiey.

Srednio o ktérej godzinie konczysz aktywnos$é w social mediach w
okresie poniedziatek-piatek?

32,1%

21,5%
19,8% S%

0y
11,.2% 14,4%

Do 21.00 21.00-22.00 22.00-23.00 23.00-24.00 Pézniej

Mowimy zatem o sytuaciji, gdzie niespetna 1/3 dzieci i nastolatkéw konczy aktywno$¢ cyfrowa w czasie
umozliwiajacym zasypianie w czasie koniecznym psychosomatycznie. Im starszy wiek tym dtuzsze
wieczorno-nocne korzystanie z technologii cyfrowych. Konsekwencje takich zmian dostrzegajq juz
nauczyciele, pedagodzy i psycholodzy szkolni.

[Anna, szefowa NGO, Konin, Xl 2021): Problemy z nazwijmy to nienormatywnym
korzystaniem ze smartfonow przez zgtasza ponad pofowa rodzicow, ktorych dzieci sq pod
nasza opiekg i wsparciem. Obserwujemy ich niemobilnosc w zakresie edukacji medialnej
azieci oraz montowania tak prostych aplikacji jak program kontroli rodzicielskiej.

[lza, pedagog w szkole podstawowej, Poznan, 1X.2021]: Cyberuzaleznienia, agresywne
zachowania sie dzieci, ktorych rodzice chcg unormowac zasadny ich korzystania z
multimediow to chyba podstawowy problem z jakim przychodzg do mnie. Rodzice sg
infantylni, najpierw dajg dziecku wszystko co najnowsze, ale w Zaden sposob nie okreslajg
zasad korzystania, szczegolnie ze smartfonow. To przenosi sie na lekcje, korytarze, gazie w
starszych klasach zdaniem uczniow ich telefon musi byc na fawce.

[Agnieszka, psycholog spoteczny, todz, VI.2021]: Przecigzenie cyfrowe jest zjawiskiem
niemal powszechnym wsrod nastolatkow. Majg problem z powigzaniem swojej nocnej
aktywnosci w social mediach z ich stanami depresyjnymi, podatnoscig na social pressure
oraz przemeczeniem. Moim zdaniem brakuje pomystu na ich edukowanie, podobnie jak
przygotowanie rodzicow. Gasze w poradni pozary, ktore po 2-3 tygodniach wybuchaja na
nowo.

W weekendy uzywanie smartfonow i innych narzedzi cyfrowych jest jeszcze bardziej zaburzajace. W grupie
respondentow w wieku powyzej 15 lat koficzenie aktywnosci ,,.cyfrowej” po godz. 23.00 jest dominujace -
deklaracje takie ztozyto ponad 85% ucznidw, a po godzinie 24.00 blisko 74% miodych respondentow.

Jest to o tyle zastanawiajace, ze z naszych rozméw z mtodzieza wynika, ze w czasie, ktory wspominaja jako
najbardziej ciekawy, inspirujgcy, angazujacy, szczesliwy, z reguly nie potrzebuja zadnych technologii
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mobilnych. Deklaruja, Ze sq to wspolne chwile z rodzina, wakacje, koncerty, szeroko rozumiany wspélnie
spedzony czas. Z naszych konsultacji wynika, ze smartfony, cho¢ stale w uzyciu, zdajg sie nie podnosi¢
poczucia szczescia w ich Zyciu, sg im do tego niepotrzebne. A jednak nadal s uzywane.

Trudno$é w regulowaniu dostepu mtodych ludzi do technologii cyfrowych wiaza¢ powinni$my takze z
nieumiejetnoscia rodzicow do stosowania réwniez cyfrowych technik zabezpieczajacych i kontrolnych.

Czy twodj smartfon ma zainstalowany i aktywny program kontroli
rodzicielskiej?

62,8%

20,4%
16,8%
Jest zainstalowany, ale Jest zainstalowany i jest Na moim smartfonie nie ma
nie jest aktywny aktywny takiej aplikacji

[Psycholog w zespole szkol ponadpodstawowych, Poznan, V.2021): Uczniowie traktujg
smartfony jako niezbywalng czesc swojef prywatnosci i wolnosci i niedopuszczajg do nich
rodzicow. To jest jedna z przyczyny cyberpatologii. W kwietniu uczeri nieomal nie zwyzywat
nauczyciela, gdy ten zwrocit mu uwage na korzystanie w trakcie lekcji z telefonu.

Nastepstwem dtugiego korzystania z technologii cyfrowych jest zmiana porannych nawykéw dzieci i
nastolatkow. Problemy ze wstawaniem rzutujg na ich nawyki Zzywieniowe oraz szkolng frekwencje.
Wiekszo$¢ respondentow ma problemy ze wstawaniem i brakuje im czasu na spokojny positek. Podobnie
wiekszo$¢ deklaruje uzywanie smartfondw zaraz po przebudzeniu.

Ktora z podanych sytuacji odpowiada twojemu
porannemu wstawaniu?

Pierwsza czynnoscia jaka robie po przebudzeniu 32,2%
jest sprawdzenie informacji w smartfonie

Jedzac posilek korzystam z komunikatorow, SM 64,8%
lub zasobow Internetu

W trakcie porannej toalety mam przy sobie 59,8%
smartfon

Mam problem ze wstawaniem porannym w 11,6%
wyniku czego czesto spéoZniam sie na pierwsza

lekcje

Moje problemy ze wstawaniem generuja spory 30,4%

lub konflikty z rodzicami

Wieczorna aktywnos¢ cyfrowa ma takze przetozenie na modele interakcji zaposredniczonych. Ich cecha
jest m.in. czeste wybudzanie sie dzieci z fazy snu wstepnego na skutek bodZcowania sygnatami ze
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smartfonéw (powiadomienia z aplikacji, szczegélnie komunikatory). Ponad 36% respondentéw dostaje je
juz po potozeniu sie spac i odpowiada na nie.

Wieczorno-nocna aktywnos$¢ nastolatkow zwigzana jest takze - szczegélnie w odniesieniu do chtopcow -
z udziatem w grach sieciowych. W ciggu tygodnia edukacyjnego (poniedziatek-piagtek) w gry komputerowe
gra ponad 31% uczniow w wieku 10-18 lat, przy czym najliczniej korzystaja z tej formy rozrywki
nastolatkowie w wieku 13-15 lat. W weekendy taka aktywno$é po godz. 20.00 deklaruje ponad 49%
chtopcow, aw grupie 13-15 lat az 67,2%. Nierzadko sa to wielogodzinne gry, przeciagajace sie do godzin
péznonocnych.

Jesli grasz w gry komputerowe (tradycyjne i on-line) zaznacz w
tabeli odpowiedz odpowiadajaca stanowi faktycznemu

Pytanie problem TAK
Czy w ciagu ostatniego miesiaca - w

tygodniu roboczym - (pn-pt) grates w gry po 34,8%
godzinie 22.00?

Czy w ciagu ostatniego miesiaca - w 27,2%

tygodniu roboczym (pn-pt) - grales w gry
komputerowe po godz. 24.00?

Czy masz problem z regulowaniem swojego 39,4%
czasu grania w gry komputerowe?

Czy ponizsza teza jest wobec ciebie 38,6%
prawdziwa ,,Wieczorno-nocne przebywanie
w komputerze zmniejszylo moje kontakty z
rodzicami/rodzenstwem?”

Czy wieczorno-nocne granie powoduje 39,4%
poranne trudnosci ze wstawaniem?

W badaniu poszukiwali$my takze odpowiedzi na pytania, dlaczego mtodzi ludzie sg tak aktywni w
godzinach wieczorno-nocnych w sieci. Dotychczasowe badania kierujg uwage na potrzebe bycia wsrod
rowieSnikow a takze atrakcyjno$¢ obserwacji sieciowych (nowi ludzie, nowa wiedza, nowe informacje). Nie
bez znaczenia pozostaje presja samych social mediow, ktore sa budowane i rozwijane w taki sposob, ze
coraz glebiej wnikaja w Zycie dzieci i nastolatkow. Poniewaz pojawia sie w nich wielu mtodych ,liderow” o
niskich kompetencjach psychospotecznych - a jak pokazuje nasza praktyka edukacyjna i terapeutyczna -
takze kompensujacych swoje problemy i braki naciskiem spotecznym na innych uzytkownikéw, mamy do
czynienia z poddawaniem sie wielu mtodych modzie na sieciowa obecnosé.

Dodatkowo badacze wskazuja na zwiekszone w grupie dzieci i nastolatkow wystepowanie zjawiska FOMO
(fear of missing out), czyli strachu przed tym, ze co$ nas ominie ze strumienia informacji, ktore pojawiaja
sie w sieci, a szczegdlnie na portalach spotecznosciowych.
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Ktore z ponizszych tez uwazasz za odpowiadajace swojej aktywnosci w SM,
komunikatorach oraz innych relacjach w Internecie

Teza TAK
Musze byé w stalych kontakcie poniewaz inaczej 18,2%
wypadne z grupy

Ze wzgledu na pandemie jest to najbezpieczniejszy 22,8%
sposob kontaktéw z rowiesnikami

Wole kontakty w sieci, bo zawsze moge sie z nich 29,6%
wycofac, kiedy tylko chce

Mam problem z relacjami naturalnymi, dlatego wole 28,6%
kontakty internetowe

Jest to najlepszy sposéb na szybka wymiane waznych dla 56,2%
mnie informacji

Moi znajomi mieszkaja daleko od mojego domu 18,7%
Chce wiedzieé¢ do pisze sie o mnie | moich znajomych 25,8%
To jest dobry sposéb samoprezentacji | budowy pozycji w 17,2%
grupie

Opisatbym/salabym to inacze] 20,4%

Odpowiedzi opisowe, ktore znalezliSmy w blisko 1/5 ankiet wskazuja, ze w okresie wieczorno-nocnym
miodzi ludzie wchodza w bardzo ozywiony dialog sieciowy. Cechuje go czesto udziat wielu oséb, a wiodaca
tematyka oscyluje wokot naturalnych problemow nastolatkow, w tym sytuacji w ktérych mtodzi moga sie
wzajemnie wspiera€. Te dialogi, rozmowy prowadzone na komunikatorach sprzyjaja zacie$nianiu wiezi
oraz sg ,wentylem bezpieczenstwa” dla ich problemow osobistych.

Whioski:

Oceniajac rozwijajaca sie aktywno$é¢ sieciowg mitodych w godzinach wieczorno-nocnych dostrzegaé
musimy problemy mogace generowac zagrozenia psychosomatyczne i zaburza¢ mozliwo$ci poznawcze:

] Okoto 1/3 mtodych internautéw zaburza swoj sen poprzez zbyt diugie korzystanie z technologii
cyfrowych. Przektada sie to na problemy z poranng aktywnoscia, relacje z domownikami oraz w
coraz czesciej wyniki edukacyjne.

Powszechnie dostepne i skuteczne metody modelowania relacji dzieci i technologii cyfrowych, w skali
bezpiecznej dla ich zdrowia, sq stosowane wobec okoto 1/5 naszych respondentdéw, co jest obrazem
jakosci edukacji medialnej rodzicow. Niespetna 26% miodych uczestnikow naszego badania jest
edukowanych przez rodzicow na temat zasad korzystania z multimediow w godzinach wieczornych.
Niestety w grupie ,,nieedukowanej” mamy bardzo wysoki - bo siegajacy niemal 1/4 catej grupy - odsetek
tych mtodych, ktérzy w godzinach wieczornych korzystajg w tym samym czasie z co najmniej dwoch
cybertechnologii np. ogladaja TV i jednocze$nie korzystaja ze smartfonéw lub graja w sieci i prowadza
dialogi poprzez komunikatory. Analizujgc poprzednie badania ten trend do ,cyberdublowania” jest coraz
bardziej wyrazny. Jesli weZzmiemy pod uwage, ze dodatkowo na zaburzenia snu u nastolatkéw wptywa
takze niedojrzato$¢ szyszynki, organu odpowiedzialnego za rytm dobowy (u 0s6b w okresie dojrzewania
praca szyszynki jest ,przestawiona” o okoto 1-2 godziny: przyktadowo u dorostego szyszynka zaczyna
pracowac okoto godziny 22, u nastolatka - dwie godziny pézniej) oraz wieczorng ekspozycje na niebieskie
$wiatto, zaktocajaca prawidtowa produkcje melatoniny, mozemy stwierdzi¢, ze deprywacja snu u dzieci i
nastolatkow stanowi coraz powazniejszy problem.
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Realne potrzeby snu dziecka z perspektywy zdrowia psychofizycznego i sprawno$ci intelektualnej:

Dzieci w wieku 3-5 lat

Dzieci w wieku 6-12 lata

Nastolatki w wieku do 16 lat

11-13 godzin

9-11 godzin

8-10 godzin

Z recenzji dr hab. Eugeniusza Moczuka prof. PRz

Prezentowany Raport z badan jest niezwykle istotny z punktu teoretycznego (badawczego), a takze
z punktu widzenia aplikacyjnego (praktycznego). Badania te nie tylko podnosza wiedze o problemach
behawioralnych najmtodszej czesci spoteczenstwa polskiego, ale takze pokazujg skutki, na jakie narazone
jest najmtodsze pokolenie spoteczne. Z uwagi na rzetelne przygotowanie pod wzgledem metodologicznym
badan ilosciowych i jakosciowych, z duzg satysfakcjg moge stwierdzié, ze spetnia on wymagania postawione
przed opracowaniami naukowymi i nalezy go w takiej formie przyjaé¢ rozpowszechnienia. Postuluje takze,
aby wyniki badan staly sie podstawg do napisana monografii na ten temat.
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