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Co w czasie wolnym uczniowie robig wyraznie
czescie) niz przed pandemig | naukg zdalng?

2/3
czesciej korzysta z
internetu stucha
muzyki

48,4% uczniow 50% ucznidéw 41,8% czescie]
czesciej spedza czas czesciej graw gry oglada materiaty
z rodzing cyfrowe i gry wideo video na youtube

50% czesciej oglada
filmy i seriale na
platformach
streamingowych

38,4% uczniow
czesciej uprawia
sport

45,7% czesciej
korzysta z portali
spotecznosciowych




Jakie problemy wyraznie nas niepokoja U uczniow w
zwiazku z doswiadczeniem pandemii 1 nauki zdalnej?

43,8% brak 41,7% 37,4% 35,4%
motywacji do obnizony problemy z klopoty ze
nauki nastroj koncentracja snem

34,1% 32,4% 28,1% brak
przemeczenie klopoty w checi do
ekranowe nauce Zycla

34,9%
samotnosc¢




Jaka Jest
kondycja
zdrowia
psychicznego
mtodych ludzi?

38,8% ucznidw przyznata, ze aktualnie - w poréwnaniu
do czasu sprzed pandemii —czuje sie gorzej
psychicznieifizycznie

Co pigty uczen uwaza, ze jego stan zdrowiajest
doskonalyi ze jest osobgszczesliwag

40% ucznidw przyznaje, ze ich stan jest duzo lepszy lub
trochelepszy nizrok wczesniej

41,5% ucznidw przyznaje, ze gdy myslgo sobie samych,
to oceniajgsiebie, ze sg za grubi

40,6% uczniéw ma objawy depresji ipowinnabyc¢dalej
diagnozowanaw tym kierunku




52,4% odczuwa brak motywacji do dziatania

Najczestsze
problemy

37,5% mtodych czuje sie samotna
mtodych ¢ mtodych czule sic
4 32,5% nie akceptuje tego kim jest 1 jak wyglada
giow

1/3 zgtasza problemy w nauce




Samoocena
mlodych
glow

Niemal potowa mtodych gtéw to osobyo
skrajnie niskiej samoocenie

58,4% ucznidw czasami czuje sie
bezuzytecznie

31 % nie lubi siebie

1/3 ucznidw oceniasie przez pryzmat
swojego ciata

26% ucznidow uwaza, ze jest mniej
wartosciowa od innych ludzi

65,9% ucznidw chciatoby mie¢ wiecej
szacunku do samego siebie




Akceptacja
spoleczna
miodych
slow

48,6% uczniow
deklaruje, ze ich
wartos¢ wzrasta,

gdy rodzina jest z
nich dumna

37% ucznidéw uwaza,
ze osoby posiadajace
realnych przyjaciot
sg bardziej
wartosciowe od
tych, ktérzy ich nie
posiadaja

10,5% ucznidow
czuje, Ze nie ma ani
jednej osoby, ktéra
w pelni go akceptuje

34,1% ucznidéw
regularnie uzywa
filtrow do swoich

zdje¢ w sieci




8 na 10 uczniéw zadeklarowalo, ze przed ukonczeniem 13
roku zycia miato konto w mediach spotecznosciowych

49,8% ucznidw w ciggu ostatniego miesigca doswiadczyla

hejtu w sieci
Rzeczywistoéé 41,9% ucznidw przyznato, ze doswiadcza hejtu od

f rowiesnikow z klasy
Cy rowa 33,3% uczniow silnie odczuwa FOMO, czylilek przed

ml() dYCh gl()W odlaczeniem od sieci

17,5% uczniow odczuwa przemeczenie kranowe

22,7% czuje sie uzaleznionych od nowoczesnych
technologii




Gdzie mlodz

ludzie szukajse
wsparcia?

U rodzicow 50 %
- U kolegi / kolezanki
Nigdzie — sam / sama bym rozwiazywata pro@len

(nie ufam, nie wiem gdzie szuka¢ pomocy...)




Triada kryzysu
psychicznego
miodych

NIC NIE ZNACZE

NICZEGO NIE POTRAFIE

DLA NIKOGO NIE JESTEM WAZNY /
WAZNA




#AlwaysOn

Ponad potowa w wieku 12-19 lat ma
nieograniczony dostep do internetu
| zasobow sieci

1/3 siega po telefon kilkadzigsiat
razy dziennie

60% z telefonow

komorkowych korzysta z taka samg
czestotliowscig W ciagu dni
roboczych jak w weekend

Czas spedzony W siecl prawie
wszyscy mtodzi ludzie poswiecaja
gtownie na korzystanie z portali
spotecznosciowych I na komunikacje
Z Innymi




g
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Relacje

Kiepski kontakt z rodzicem /. rc
jest wiekszym predyktore
internet 2




To nie media cyfrowe
niszcza wiezi, ale stabe wiezi
lub Ich Dbrak otwieraja
przestrzen na nowe, ale
w Istocle obce czlowiekowr,
bycie online




Przynosisz mi wstyd




Uzalasz sie nad soba




Mato robisz dla rodziny




Wypierda... do pokoju




Nie mysl, bo Ci to nie
wychodzi




Jestes lentwa nic nie robisz




Nie poradzisz sobie




K}

'




Kto korzysta z siecl
dysfunkcyjnie a kto
Z korzyscia

dysfunkcjonalne wchodzi kilka procent
miodych ludzi

- Kilkanascie procent mtodych ludzi wchodziw
umiarkowane zachowania ryzykowne w sieci




Algorytmy

Algorytmy tworza
sie na podstawie
zdjec, zakupow,
przegladanych
stron, ogladanych
filmow

To mtodzi ludzie
szukaja tych tresci
a potem
algorytmy je
podpowiadajg

To nie Internet
pokazuje miodym
niewlasciwe tresci

Mamy wptyw na
zmiane tych
algorytmow




Nie ma w Internecie
mtodych ludzi,
ktorzy w Internecie
robig dobre rzeczy a
ztych nie robia.
Robig 1 dobre

| niedobre rzeczy

- Co mowig algorytmy: internet jest taki jak

TY. Dostosowuje sie do Ciebie. Lubisz filmy
przemocowe, to to si¢ wyswictla. Szukasz
wartosci, to beda pozytywne tresci

- Polepszanie algorytmow - proponowanie

dobrych tresci

- Rozmowa o zrédtach z ktorych korzystaja




- Nie
Czy rodzice
° Podejscie kontrolujace nie przektada sie

m aJ q na pozytywne rzeczy

Wspierajacy / kontrolujacy - korelacja
wplywnato o«

® ® Rodzic wspierajacy - korelacja 0,1

co dzieci

Czasami trzeba nazwac rzeczy po imieni

®
Ogl Qd aj q ? | mowic, ze pewne dziatania sg zte




i 72,4% milodych ludzi wskazato,
P rOd Lcen tOW ze widziato pato tresci
tresci pato jest
N |eW|e| U, to JeSt - 4 na 10 szuka tych tresci
pOWie|ane | Stad - 9 na 10 napotyka cho¢ nie

szuka

to W|C|Z|my - Duzo bardziej dotyka to tych,

CO nie szukajg
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W mozgu wzbudzan
obszary, kiedy jestesmn:

blisko kogos, kto jest dig,

nas wazny

ets@
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”’ rOZWO

é{ to jest zd owy
edzy emacCjaim

poznaV\/cz m a
Zachowaniem




- Latwiej si¢ mysh

- Latwiej przewiduje

- Ma si¢ wigkszg nadzieje

- Wszystko wydaje si¢ prostsze




Oksytocyna,
serotonina | dopamina

Oksytocyna — wydziela sie przy bliskich, w mniejszym stopniu odczuwamy
Iek, hamuje neurony w ciele migdatlowatym ( obszar, ktory generuje emocje
zwigzane Z zagrozeniem). Jesli jestesmy z kims$ bliskim, to ten obszar si¢

wygasza

Oksytocyna - dziata na kore moézgowa, uruchamia procedury prospoteczne -
mamy ochot¢ na spotkania z ludzmi, jesteSmy nhastojeni




Serotonina wzmacnia oksytocyne. Pod
wplywem oksytocyny wzrasta poziom
dopaminy. Kontakt z ludzmi jest
naturalnie korzystny dla ludzi. Serotonina

O ksyto Cyn a, thumi emocje, ktore sa nieprzyjemne.

) _ _ Dopamina poprawia funckjonowanie
serotonina i dopamina kory mézgowej, to wplywa pozytywnie
na znajdywanie rozwigzan, poprawia
uwage.
Maly poziom dopaminy - mozg si¢
chowa, bo nie widzi w niczym korzysci




Wystarczy by¢

Im czesciej jestesmy wsrod ludzi na ktorych nam
zalezy, tym lepiej to dziata na te osoby.

By¢ I widziec si¢ - patrzyC na te osoby

Trzeba zwracac na siebie uwage, pokazywac
emocje - USMIECHAC SIE




Uczenie naszych dzieci
EVVIEVAAYERIERCIEG]R
podtrzymywania relacj,
, o dbania o relacje
Najwazniejsze
kompetencje

Dbanie o relacje z dziecmi
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