RAPORT 2022

ETAT WSIECI 3.0

ZDROWIE PSYCHICZNE POLSKICH
NASTOLATKOW W NAUCE ZDALNEJ

slacje spoteczne
erany

auka zgalna
epresyjnosc

4 FUNDACJA EDUKACJI ZDROWOTNE)J
i | PSYCHOTERAPII
Zatroskanl ZATROSKANILPL



Etat w sieci 3.0
Zdrowie psychiczne polskich nastolatkéw w nauce zdalnej
Raport z badan

Poznan 2022

Autor: Bogna Biatecka

zatroskani.pl
edukacja-zdrowotna.pl

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
ul. Konarskiego 6/8

61-114 Poznan

NIP: 7822528400

KRS: 0000386395

Kontakt telefoniczny:
+48 511 514 224 w godzinach 10.00-15.00
biuro@edukacja-zdrowotna.pl

Sfinansowano przez Narodowy Instytut Wolnosci -
@ HgWE Centrum Rozwoju Spoteczeiistwa Obywatelskiego
- ze Srodkéw Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich
NOWEFIO na lata 2021-2030

NIwW



SPIS TRESCI

1. Badania w Polsce i na $wiecie nad stanem zdrowia psychicznego dzieci

i mtodzierzy w czasie pandemii, z uwzglednieniem czasu ekranowego................. 5
2. Dane podstawowe badania FEZIP .......cccevevievirienieeie et 8
3. Badanie deSPreSYNOSCi .ttt sttt ettt s nbe e 11
4. Stosunek do NAUKI ZAAINE] .c..iiuiiieiiieieeeeeeee et s e 17
5. Urzadzenia elektroNiCZNE ...oi ettt ettt st 20
6. REKOMENAACIE .iiieiieiie ettt sttt et s esbesaeenbesanenbeens 22

a) koniecznos$¢ ,,8aSZeNIa POZAIU" ...cceeieriieiesieie sttt st s eae s 22

b) programy profilaktyki zdrowia psychicznego........cceceevueveeienieniencienienienens 25

) publikacje rozwijajgce kompetencje emocjoNalNe......ccccoveeriereerienieeneeiienens 31



Etat w sieci 3.0. Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalne;j.

Wstep.

Gdy w 2020 roku po raz pierwszy prze-
prowadzilismy badanie stanu zdrowia
psychicznego polskich dzieci i mtodzie-
2y, objeto ono grupe kilkuset nastolatkow.
Celem badania bylo zorientowanie sie
w temacie, jak stres zwigzany z pandemig,
radykalng zmiang trybu zycia, izolacja
spoteczng inaukg zdalng wptynal na pol-

ska mlodziez.

W kolejnym badaniu, podjetym na
prosbe szeregu szkot w grudniu 2020 roku
staraliSmy sie sprawdzic przeze wszystkim
poziom depresyjnosci, proszac tez mlodziez
o sformutowanie swoich potrzeb i oczeki-
wan w stosunku do szkoty i dorostych jako
takich. Przewazaty wtedy prosby o pomoc
izrozumienie trudnej sytuacji mlodziezy.

Juz wtedy okazato sie, ze dramatycznie
wzrost czas spedzany przed ekranem -
w maju 2020 srednia dzienna czasu ekrano-
wego wynosita 9 godzin. Z wybrang grupa
przeprowadzilismy wywiad poglebiony,
pod katem uzaleznienia od swiata wirtual-
nego i smartfonow. Wielu mtodych widziato
u siebie objawy uzaleznienia i mieli che¢
przeciwdziata¢ temu.

Biezace badanie przeprowadzilismy
przede wszystkim biorac pod uwage aspekt
praktyczny - interesowato nas zidentyfi-
kowanie glownych obszarow problemow,
tak by moc zaoferowac konkretne rekomen-
dacje dla poszczegdlnych szkol. Dlatego
dokonalismy przede wszystkim analizy
jakosciowej zebranych materialow.

Biorac pod uwage przede wszystkim

analize jakosciowg, uderza nas podsta-
wowa zmiana, jaka nastgpila w postawie
mlodych - znadziei na uzyskanie pomocy
znaczgca czes¢ przeszla na pozycje ktora
mozna strescic jako: ,po co ta ankietaitak
nam nie pomozecie, nie ufamy wam”. Jest
to wazna informacja, ktora powinnismy
brac od uwage, planujac jakiekolwiek dalsze
dzialania pomocowe.

Bogna Biatecka, prezes FEZiP
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Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 2022

1. Badania w Polsce i na Swiecie nad stanem zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy w czasie pandemii,
z uwzglednieniem czasu ekranowego.

Badania prowadzone w okresie 2020- 2021 przez inne organizacje w Polsce i na swiecie

pokazujg podobny zakres problemow.

Wedlug ,Nastolatki 3.0 Raport z ogdlno-
polskiego badania uczniow” z 2021 roku,
nastolatki spedzajg w ciaggu dnia srednio
w Internecie 12 godzin i 31 minut w cza-
sie nauki zdalnej w tygodniu (7 godzin,
41 minut na nauce, 4 godziny 50 minut
w czasie wolnym) a w weekendy 6 godzin
i 10 minut dziennie.

Autorzy badania sprawdzili tez poziom
PUI (problematycznego uzywania Inter-
netu) mierzonego 18-zdaniowym testem
E-SAPS18. Cho¢ zdecydowania wiekszos¢
nastolatkow wykazuje niski stopien PUI
(63,3% badanych), to 0 3% w porownaniu
z rokiem 2018 wzrosta liczba nastolatkow
z wysokim lub bardzo wysokim PUI. Jest
to niepokojacy trend.

Na uwage zastuguje tez badanie Rzecz-
nika Praw Dziecka, ktorego wyniki zostaly
opublikowane w roku 2022. Oto najwaz-
niejsze konkluzje:

* Ogolne niezadowolenie ze swojego zycia
zwigzane z odczuwaniem szczescia,
radosci i pogody ducha — w stopniu
zagrazajacym zdrowiu psychicznemu
- wykazuje odpowiednio 15% dzieci
i 13% nastolatkow (badanie za pomoca
narzedzia KIDSCREEN)

* Wyczerpanie fizyczne i brak energii
zyciowej dotyka 19% dzieci, 16% na-
stolatkow z szkoly podstawoweji5%
nastolatkow ze szkoty srednie;j.

Badania z calego swiata, nastawione na

diagnoze zdrowia psychicznegoifizyczne-

go nieletnich w czasie pandemii wykazaly
przeze wszystkim:

www.edukacja-zdrowotna.pl 5



Etat w sieci 3.0. Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalne;j.

* Im wiecej czasu dzieci i nastolatki spe-
dzaly przed ekranem, a jednoczesnie
im mniej czasu poswiecaty aktywnosci
fizycznej, tym gorszy stan zdrowia psy-
chicznego (Tandon i inn. 2021)

e Szereg badan wykazalo bezposredni
zwigzek miedzy czasem ekranowym
a pogorszeniem stanu zdrowia psy-
chicznego nieletnich (Amran 2022,
Kiss iinn 2022, Vanderloo i inn 2021,
Gloveriinn 2022)

e Czynnikami zaburzajacymi zdrowie
psychiczne bylo naglte wycofanie z nor-
malnego trybu nauki szkolnej, izolacja
spotecznaibrak aktywnosci na swiezym
powietrzu. U czesci mtodych poglebit sie
problem bycia ofiarg przemocy domowe;.
(de Figueiredo 2021, Amran 2022)

e Dobre, bezposrednie relacje zdomow-
nikami i rowiesnikami sg czynnikiem
chronigcym zdrowie psychiczne nielet-
nich w czasie pandemii (Kissiinn 2022)

* Wedlugbadan szwajcarskich, znaczaco
wzrosto zapotrzebowanie na pomoc

e psychiatryczng dla nieletnich, nasta-
pit znaczacy wzrost liczny nieletnich
z myslamisamobojczymiisamouszka-
dzajacych sie. (Bewrger 2022)

e Wedtug badan australijskich lockdowny
spowodowaty znaczgacy przyrost mysli
i prob samobojczych oraz zaburzen od-
zywania u nieletnich (Carisoniinn 2022)

e Czynnikamichronigcymizdrowie psy-
chiczne mlodziezy chinskiej w czasie
pandemii okazaly sie przede wszystkim
bliskie, dobre kontakty spoteczne (z ro-
dzingiprzyjaciétmi) oraz lepsza wiedza
natemat zarowno pandemii jak zdrowia
psychicznego (Lu, Zhao, Guo 2022)

Przypisy:

Amran M. S.(2022). Psychosocial risk factors associated
with mental health of adolescents amidst the COVID-19
pandemic outbreak. The International journal of social
psychiatry, 68(1), 6-8.

Berger, G.iinn. (2022). The mental distress of our
youth in the context of the COVID-19 pandemic. Swiss
medical weekly, 152, Swiss Med Wkly. 2022;152:w30142.
de Figueiredo, C. S.iinn. (2021). COVID-19 pandemic
impact on children and adolescents’ mental health:
Biological, environmental, and social factors. Pro-
gress in neuro-psychopharmacology & biological
psychiatry, 106, 110171.

Carison, A., Babl, F. E., & O’Donnell, S. M. (2022).
Increased paediatric emergency mental health and
suicidality presentations during COVID-19 stay at
home restrictions. Emergency medicine Australasia
:EMA, 34(1), 85-91.

Glover, J., Ariefdjohan, M., Fritsch, S. L. (2022). #Kid-
sAnxiety and the Digital World. Child and adolescent
psychiatric clinics of North America, 31(1), 71-90.
Kiss, O.1inn. (2022). The Pandemic’s Toll on Young
Adolescents: Prevention and Intervention Targets to
Preserve Their Mental Health. The Journal of adolescent
health: official publication of the Society for Adolescent
Medicine, 70(3), 387-395.

Li, X., Vanderloo i inn. (2021). Screen Use and Mental
Health Symptoms in Canadian Children and Youth
During the COVID-19 Pandemic. JAMA network open,
4(12), e2140875.Lu, T, Yu, Y., Zhao, Z., & Guo, R. (2022).
Mental Health and Related Factors of Adolescent Stu-
dents During Coronavirus Disease 2019 (COVID-19)
Pandemic. Psychiatry investigation, 19(1), 16-28.
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During the COVID-19 Pandemic. JAMA Netw Open.
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,Wyniki badan Rzecznika: Dzieciom brakuje energii
zyciowej” https://brpd.gov.pl/2022/02/09/wyniki-
-badan-rzecznika-dzieciom-brakuje-energii-zyciowej/
»Mtodzi potrzebujg pilnej pomocy psychologicznej -
alarmujgce wynikibadania Rzecznika Praw Dziecka”
https://brpd.gov.pl/2021/11/05/mlodzi-potrzebuja-
-pilnej-pomocy-psychologicznej

-alarmujace-wyniki-badania-rzecznika-praw-dziecka/

6 www.zatroskani.pl






Etat w sieci 3.0. Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalne;j.

2. Dane podstawowe badania FEZIP.

Badanie zostalo przeprowadzone w terminie 13.12.2021 - 14.01.2022
Wzieto w nim udziat 40 szkot (lub zespotéw szkol) — 25 szkot ponadpodstawowych i 18

szkol podstawowych.

Wielkos¢ miejscowosci (liczba mieszkancow)

Wies (do 2000) 9
Mate miasto (do 50.000) 16
Srednie miasto (50.000-100.00) 6
Duze miasto (100.000-500.000) 7
Metropolia (powyzej 500.000) 5

W badaniu wzieto udzial 5032 uczniow w wieku 11-19 lat.

1K 1000

800

600

400

200

Liczba osdb

0

wiek " 12 13 14

7 Wykres 1: Rozklad wieku osob badanych.

8 www.zatroskani.pl



Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 2022

W badaniu wzieto udzial 5032 uczniow, w tym 2859 dziewczynkii 2173 chlopcow.

mezczyzna: 43,2% (2 173)

kobieta: 56,8% (2 859)

/7 Wykres 2: Plec¢ osob badanych.

Zaledwie 33% mlodziezy korzysta z aplikacji sledzgcej czas przed ekranem.

tak: 33,3% (1 676)

nie: 66,7% (3 356)

7 Wykres 3: Odpowiedz na pytanie: Czy masz aplikacje sledzacg czas ekranowy?
Osoby korzystajace z aplikacji poprosiliSmy o wypisanie sredniej tygodniowej, a nie
korzystajacych o oszacowanie czasu. Wyniki wygladajg podobnie, choc¢ srednia z grupy

korzystajacej z aplikacji wynosi 8 godzin dziennie, podczas gdy tych co nie korzystaja
9 godzin dziennie.

9h.

www.edukacja-zdrowotna.pl 9




Etat w sieci 3.0. Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalne;j.

200

Srednia= 8h dziennie

150

100

7' Wykres 4: Czas spedzany dziennie przed ekranem - dane spisane z aplikacji (w godzinach).
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7' Wykres 5: Czas spedzany dziennie przed ekranem oszacowany samodzielnie (w godzinach).

S$rednia= 9h dziennie

7 Wykres 6: Czas spedzany dziennie przed ekranem - wszyscy badani.

Zgodnie z przeprowadzonymi przez nas badaniami, pod koniec roku szkolnego
2019/2020 dzieci i mtodziez ,wyrabialy” dziennie etat z nadgodzinami przed ekranem .

10 www.zatroskani.pl
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Cho¢ w lutym 2020 roku srednia czasu spedzanego przez mlodziez przed ekranami

wynosila i tak duzo: 5 godzin dziennie, w maju 2020 roku srednia ta podskoczyta do 9

godzin dziennie.

Srednia ta utrzymuje sie na podobnym poziomie w kolejnych naszych badaniach

(listopad 2021, grudzien 2022). By¢ moze dla przecietnego przedstawiciela populacji

9 godzin dziennie stanowi pewien prog wytrzymalosci.

3. Badanie depresyjnosci.

W naszych pierwszych badaniach (maj
2020) niemal potowa (51%) nastolatkow
miala problemy ze snem, 40% nastolatkow
zauwazyla u siebie objawy uzaleznienia od
nowych mediow.

Pod koniec listopada 2020, w kolej-
nej fali nauki zdalnej i izolacji spotecznej
zaczelismy jako Fundacja otrzymywaé
niepokojgce sygnaly od dyrektorow szkot
inauczycieli. Oto wielu uczniow przestato
w ogole angazowac sie w nauke. Przymu-
szeni, odsiadywali swoje przed ekranem
w czasie e-lekcji, jednak ich aktywnos’é byta
szczatkowa. Dotyczylo to réwniez ucznidéw
wybitnie zdolnych, w normalnych warun-
kach doskonale funkcjonujgcych w szkole.

Przeprowadzone wtedy badania wyko-
rzystywaly m.in. skale depresyjnosci Becka,

(test przesiewowy, pozwalajacy zidenty-
fikowac¢ osoby zagrozone depresja w celu
ulatwienia dalszego kontaktu ze specjalista
zdrowia psychicznego) zmodyfikowana
na potrzeby badania nieletnich (wyeli-
minowali$my pytanie zwigzane z pozy-
ciem seksualnym). Wybralismy ten akurat
test, a nie testy depresyjnosci dedykowane
nastolatkom, poniewaz zawiera dobrze
sformutowane pytania dotyczgce stanu
psychicznego, dajace tez solidng podstawe
do analizy jakosciowej zagadnienia.

Wyniki potwierdzity istnienie prob-
lemu.Znaczacy odsetek mtodziezy cierpi
ze wzgledu na poczucie braku sensu zycia
ibraku wplywu na swoja przysztosc. Wielu
miewa mysli o $mierci, problemy ze snem
iczuje rozdraznienie.

XS
SR

www.edukacja-zdrowotna.pl 11



Etat w sieci 3.0. Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalne;j.

Najwazniejsze dane:

43% badanych my$li o $mierci 75% badanych martwi sie o przysztosc

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

. nie miewa mysli samobdjczych . nie martwi si¢ o przyszlos¢

. miewa mysli samobdjcze . martwi si¢ o prayszlosé

62% badanych ma problemy ze snem 70% czuje sie bardziej nerwowymi
i rozdraznionymi niz wczesniej

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

B dobrzespi B nastrojbez zmian

. ma problemy ze snem . jest bardziej nerwowy i rozdrazniony

7 Wykres 7: Najwazniejsze wyniki: Bialecka, B. (2021) Etat w sieci 2.0. Zdrowie psychiczne

polskich nastolatkow w nauce zdalnej, raport FEZiP, s. 5

12 www.zatroskani.pl
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Etat w sieci 3.0. Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalne;j.

W badaniu biezgcym przeprowadzonym w grudniu 2021 r. tez wykorzystalisSmy
kwestionariusz Becka, z ktorego wyeliminowalismy dodatkowo pytanie o mysli samo-
bojcze. Badanie wykazalo nastepujacy poziom ogolny depresyjnosci w grupie badawczej:

obnizony nastroj: 34,3% (1728)

depresyjnosé
5% (251)

7 Wykres 8: Poziom depresyjnosci.

W badanej grupie 5% mtodziezy wykazuje symptomy swiadczace o depresji, natomiast
powaznie obnizony nastroj ma az 34,3%.
Oznacza to, ze 251 0s0b z grupy badawczej potrzebuje pomocy psychoterapeutyczne;j.
Kolejne 1728 0sob zyskaloby na warsztatach psychoedukacyjnych pomagajacych
w kluczowych problemach, widocznych dzieki analizie jakosciowej wynikow testu Becka.
Warto zwroci¢ uwage na stabg, ale istotng statystycznie korelacje miedzy wielkoscig
miejscowosci, w ktorej znajduje sie szkota a poziomem depresyjnosci: im wieksza miej-
scowos¢, tym wyzszy poziom depresyjnosci.

Kluczowe obszary problemowe wytonione w analizie jakoSciowej:

Za kluczowe uznalismy obszary, w ktorych co najmniej 50% uczniow wykazalo deficyt.
W kazdym z pytan mozna bylo uzyskac od o (brak problemu) do 3 punktéw (powazny
problem).

Jak wida¢, najwieksze problemy kraza wokot czestego odczuwania negatywnych
emocji, takich jak smutek, przygnebienie, nerwowos¢ i rozdraznienie, poczucie winy
oraz zamartwiania sie o przysztosc. Ponad potowa badanych raportuje tez problemy ze
snem, co moze byc zwigzane z nadmierng ekspozycja na swiatto niebieskie z ekranow
oraz spedzanie duzej czesci dnia i nocy przed urzadzeniami elektronicznymi.

14 www.zatroskani.pl
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38% 62%

Martwienie si¢ o przysztosc¢

51%
TAK
52% 49%

Problemy ze snem

Czesty smutek,
przygnebienie.

56%

44%
52%

Nerwowos¢, rozdraznienie

Czeste poczucie winy

7 Wykres 9: Obszary problemowe.

www.edukacja-zdrowotna.pl 15
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4. Stosunek do nauki zdalne;.

Poniewaz juz w poprzednich naszych badaniach nastolatki wyrazaty zréoznicowane
zdanie na temat nauki zdalnej i zwigzanych z nig wyzwan, postanowilismy przyjrzec sie
blizej temu zagadnieniu. Uczniowie oceniali swoj stosunek do nauki zdalnej, wybierajac
miedzy nastepujacymi opcjami:

A.Nauka zdalna jest wspaniala, nie chce uczyc sie stacjonarnie.
B. Nauka zdalna ma swoje wady, ale i tak jg wole od stacjonarnej.
C. Nauka zdalna ma swoje zalety, ale wole stacjonarna.

D. Nauka zdalna jest fatalna, zdecydowanie wole stacjonarng.

D 9,7% (488)

A 18,5% (933) C 37% (1862)

B 34,8% (1749)

/7 Wykres 10: Stosunek do nauki zdalnej.

Jak widac zdania sg podzielone, 53,3% uczniow deklaruje, ze woli nauke zdalna. Jednak
warto spojrzec, jak mlodziez argumentuje preferencje wobec nauki stacjonarnej. Kil-
ka cytatow:

+Wole juz stale miec zdalne, a nie, ze nie wiadomo, czy za chwile znow nas nie wrzucg
na kwarantanne i wszystkie plany pokrzyzowane, nawet na pilke nie moge wyjs¢, mimo
ze jestem zdrowy.”

»,Na zdalnym przynajmniej nauczyciele nie krzyczg, ze mam zachowac dystans, czy
poprawic maske, udusic sie mozna.”

,Na zdalnym przynajmniej nie musze si¢ z nikim spotykac z klasy, ktorej nie cierpie.”

sJezeli nawet wypelnilem te ankiete szczerze, to czy to cokolwiek zmieni? Jest fak-
tycznie anonimowa wiec nawet jak ktos ma problemy to nie mozna mu pomoc. Ja np. Wole
nauke zdalng bo moja klasa doprowadza mnie do szewskiej pasji ale jaka to roznica, nikt
nie pyta sie mnie o zdanie.”

www.edukacja-zdrowotna.pl 17



Etat w sieci 3.0. Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalnej.

Poniewaz, jak wykazaly nasze wczesniejsze badania nauka zdalna wymaga wiekszej
samodzielnosci, zapytaliSmy uczniow, jak oceniaja swoja umiejetnos¢ samodzielnej nauki.

Nie potrafie uczy¢ sie samemu.
7,1% (358)

-\, Mam pewne problemy z samodzielng nauka.

Dobrze radze sobie z nauka, mam dobre oceny. | 21% (1058)

A1% (2 064)

Dobrze radze sobie z nauka, oceny mam niezbyt dobre.
30,8% (1552)

7 Wykres 11: Jak oceniasz swoj3g zdolnosc¢ do samodzielnej nauki?

28,1% 0sob niezbyt dobrze ocenia swoja zdolnosc do samodzielnej nauki. Te grupe zapyta-
lismy - co konkretnie sprawia im najwieksza trudnos¢. Uczniowie udzielili nastepujacych
odpowiedzi (mogli zaznaczy¢ do 3 opcji):

Wcigz mnie co$ rozprasza.
Motywowanie si¢ do nauki. 23,1% (2 409)

29,7% (3 090)

/ . :
Organizacja czasu .

Nie rozumiem tresci. 16,8% (1 750)

9,2% (957)

Nie wiem, czego konkretnie sig uczyc. Nie wiem, jak sprawdzi¢, czy umiem.
11,9% (1 244) 9,2% (963)

7 Wykres 12: Co sprawia trudnos¢ w samodzielnej nauce?

Jak wida¢, najwiekszym problemem jest zmotywowanie siebie do nauki, na drugim
miejscu rozproszenia.

18 www.zatroskani.pl



d19 lat

Rozumiem, ze nauka zdalna dla sporej

czeSci osob jest koszmarem. Lecz dla innych jest to
okazja by choc troche uwolnic sie od nieudolnego
systemu edukacji, ktory na co dzienh wyniszcza wielu
ludzi. (...) Nauka zdalna daje mi wieksza autonomie,
nauczyciele nie maja takiej kontroli, (...) Dla mnie jest to
zaleta gdyz dzieki temu mam wiecej czasu na wiasny
rozwdj. Dodatkowo patologie systemu nie sa tak
dotkliwe jak w systemie stacjonarnym. Za wszystkim
idzie w parze poprawa samopoczucia wynikajaca przede
wszystkim z wiekszej iloSci czasu wolnego ktdory mozna
posSwieci¢ na coS$ naprawde przydatnego.



Etat w sieci 3.0. Zdrowie psychiczne polskich nastolatkow w nauce zdalne;j.

5. Urzadzenia elektroniczne.

Woezesniejsze badania wykazuja, ze zbyt dluga ekspozycja na ekrany powoduje zaburzenia
zdolnosci koncentracji uwagi, a nauka z ekranow jest mniej efektywna niz tradycyjna.
Nadmierna, dlugotrwata ekspozycja na ekrany wzmacnia tez zaburzenia koncentracji
uwagi oraz efektywnego uczenia si¢ — w tym takze zaostrza ADHD.

Dlatego zadalismy mtodziezy pytania dotyczgce komunikacji z rodzicami w zakresie
regulacji czasu i zakresu korzystania z urzgdzen elektronicznych. Cho¢ oczywiscie
w sytuacji nauki zdalnej czy hybrydowej mlodziez spedza przed ekranami duzo czasu,
odpowiednio wdrozone i egzekwowane zasady korzystania z urzadzen elektronicznych
w czasie wolnym moga pomoc mtodym w zdrowszym korzystaniu z nich.

Oto wyniki:

gtéwnie z mama: 37,5% (1 096) . z
nie: 41,9% (2 110)

i |

/ | 51,2% (1496
tak: 58,1% (2 922) y y i

gtéwnie z lalq‘ R
11,3% (330)

7 Wykres 13: Odpowiedz na pytanie: ,Czyroz- / Wykres 14: Odpowiedz na pytanie: ,Z kim

mawiasz zrodzicami o Internecie/smartfonie/

rozmawiasz o o Internecie/smartfonie/ grach
grach cyfrowych / komputerze itp?”

cyfrowych / komputerze itp?”

o zasadach korzystania z nowych technologii: 5,2% (516)
o ciekawych rzeczach, ktére moge zobaczyé jzrobié za p... o zagrozeniach: 10,7% (1 059)

23% (2 265)

o tym, ze za duzo czasu spedzam przed ekranem
13,1% (1292)

0 nauce zdalnej o tym, co mnie interesuje w nowych techynologiach/ Int...

24,2% (2 381) 14,1% (1392)

o sprzecie, grach/aplikacjach jakie chciatbym/chciatabym mie¢
9,6% (950)

7 Wykres 15: Odpowiedz na pytanie o czym rozmawiaja z rodzicami (mozna bylo zaznaczy¢
kilka odpowiedzi), skierowana do deklarujacych, ze rozmawiajg.
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Tematyka zagrozen oraz zasad korzystania z urzadzen elektronicznych poruszana
jest rzadko i przez niewielu rodzicow. Widac zatem potrzebe pomocy rodzicom w zakre-
sie tworzenia i egzekwowania zasad zdrowego wykorzystywania nowych technologii.

rodzice chcg rozmawiaé, ja nie chce rodzice nie majg czasu: 0,8% (15)
9,6% (181)

rodzice nie interesujg sig tym co robie
28% (529)

rodzice ktocq sig ze sobg o to, jak mam korzystac z I...
41% (78)

uwazam, Ze to moja prywatna sprawa i nie chcg rozmawia¢
57,5% (1086)

7 Wykres 16: Odpowiedz na pytanie o przyczyny braku rozmowy z rodzicami (skierowane do

tych, co odpowiedzieli, ze nie rozmawiajg), mozna bylo zaznaczy¢ kilka odpowiedzi.

Spory procent mlodziezy uznaje korzystanie 'z urzadzen elektronicznych za sprawe
prywatng, o ktorej z rodzicami sie nie rozmawia, a tym bardziej nie podlegajgcg z ich
strony zadnej kontroli czy regulacji.

Zasadniczo temat zasad korzystania np. ze smartfona pojawia sie w rozmowach
nieczesto, a nawet zasady ustalone czesto bywaja nie egzekwowane. Widac potrzebe
wsparcia rodzicow w tym zakresie.

mamy wprowadzone zasady i rodzice je egzekwujg ___
1,2% (558)

sam sobie wyznaczam zasady i ich pilnuje
24,8% (1239)

3% 152

| mamy wprowadzone zasady ale rodzice ich nie egzekwujg

/ mamy wprowadzone zasady i choc rodzice ich nie egzekwuja,
3% (152) sam si¢ pilnuje

nie mamy specjalnych zasad
57,9% (2 887)

7 Wykres 17: Odpowiedz na pytanie o zasady korzystania ze smartfona.
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6. Rekomendacje.

Z wypowiedzi mlodziezy wynika, ze wielu rodzicow nie
tylko jest wylaczonych z waznego obszaru zycia swoich
dzieci, lecz nie wprowadza lub nie egzekwuje zadnych
zasad regulujgcych ten obszar. Dlatego nasza fundacja
przygotowala bezplatny mini poradnik pomocowy,
dedykowany rodzicom nastolatkow w tym zakresie.

Do pobrania ze strony:

https://www.edukacja-zdrowotna.pl/nastolatki-w-

-wirtualnym-tunelu/

A) Koniecznosc¢ ,gaszenia pozaru”

Dane Policji za 2021 rok pokazujg gwattow-
ny wzrost zachowan samobojczych wsrod
milodych osob.

W 2021 roku 1496 dzieci i nastolatkow
ponizej 18. roku zycia podjeto probe sa-
mobojczg.

127 z nich zakonczylo sie Smiercig.

W stosunku do 2020 roku jest to wzrost
odpowiednio o 77% zachowan samobdj-
czych oraz o 19% smierci samobdjczych.1

NASTOLATKI
W WIRTUALNY

N
DLA RODZ\C W

FUNDACJA EDUKACJ| ZDROWOTNEJ | PSYCHOTERAPIL

Jednym z gtéwnych czynnikow ryzyka
prob samobojczych jest depresja i dtugo-
trwaly stres.

Co mozna zrobic dla osob z zagrozo-
nej grupy?

Na poczatek warto sprawdzi¢, czy
w okolicy funkcjonuje osrodek pomo-
cy psychologicznej, ktory zapewnialby
wsparcie dla dzieci i mlodziezy w postaci
- poradnictwa, psychoterapii indywidu-
alnej lub grupowej i zapytac¢ o mozliwo-
sci pomocy.

22 www.zatroskani.pl
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By¢ moze poradnia pedagogiczno-psy-
chologiczna pod ktorej opiekg jest szkota
ma w swojej ofercie terapie indywidualng
lub grupowg. Na poziomie bardziej podsta-
wowym dostepny jest program TROS-KA.

TROS-KA - zestaw narzedzi
diagnostyczno-naprawczych dla
grupy wiekowej 9-13 lat.

Nasze badanie objeto nastolatkow w wie-
ku 11-19 lat, jednak problemy dotykajg tez
mlodszej grupy wiekowej. Dla nich wtasnie
zostalto stworzone narzedzie diagnostycz-
ne i postdiagnostyczne TROS-KA, ktorym
dysponuje kazda poradnia psychologiczno
- pedagogiczna w Polsce. Z narzedzia tego
mogg korzystac¢ poradnie psychologiczno-
-pedagogiczne , a po przeszkoleniu przez po-
radnie - tez psycholodzy i pedagodzy szkolni.

Podstawg jest test KA, ktorego celem
jest okreslenie poziomu kontroli afektu.
Wypelnia go nie tylko uczen, lecz tez rodzic
i wychowawca, by uzyskac obiektywny
wglad w problem. Jest on testem przesie-
wowym, czyli tylko uczniowie u ktorych
stwierdzono wystepowanie zaburzonego
poziomu kontroli afektu s3 diagnozowani
dalej, za pomocg kolejnych skal: T - ra-
dzenie sobie z trudnosciami, R - relacje,
O - obrazsiebie, S - sprawczosc.

Jednak zestaw TROS-KA nie konczy sie
na diagnozie. Poradnia otrzymuje zestaw
materiatow do pracy z dzieckiem oraz pra-
cy grupowej, pomagajacy w rozwinieciu
kompetencji objetych badaniem, czyli -
kontroli afektu (emocji), radzenia sobie
z trudnosciami, rozwijania poprawnych
relacji zinnymiiuzyskanie adekwatnego,
pozytywnego obrazu samego siebie.

Dlatego warto zwroci¢ sie do poradni
pedagogiczno-psychologicznej, pod ktorej
opieka znajduje sie szkota. By¢ moze juz
dysponuje ona tym zestawem narzedzi,
ajesli z jakis powodow jeszcze nie korzysta
- poradnia moze w kazdej chwili zwrocic¢
sie do ORE, by uzyskac¢ do nich dostep.

https://www.ore.edu.pl/2018/10/
troska/

Ministerstwo Zdrowia w 2020 r. wprowa-
dzito model ochrony zdrowia psychicznego
dzieciimlodziezy oparty na trzech pozio-
mach referencyjnosci.

* Poziom pierwszy: osrodkisrodowisko-
wej opieki psychologicznej i psycho-
terapeutycznej dla dzieci i mlodziezy,
(psycholodzy, psychoterapeuci, tera-
peuci srodowiskowi)

e Poziom drugi - srodowiskowe centra
zdrowia psychicznego, w ktorych mozna
skorzystac tez z porady psychiatry;

e Poziom trzeci - osrodki wysokospe-
cjalistycznej catlodobowej opieki psy-
chiatrycznej (oddziaty psychiatryczne).

Na chwile obecng funkcjonuje 334 osrod-
ki z poziomu pierwszego, aktualizowana
lista osrodkow dostepna jest na stronie
Ministerstwa Zdrowia:

https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/
informacje-o-swiadczeniach/ochrony-
zdrowia-psychicznego-dzieci-i-
mlodziezy/
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B) Programy profilaktyki zdro-
wia psychicznego.

W ramach pracy z mlodziezg warto wdro-
zy¢ w szkole programy — warsztaty pro-
wadzone przez organizacje zewnetrzne,
lub w ramach szkoly przez pedagoga lub
psychologa (wsparte zajeciami prowadzo-
nymi w ramach lekcji wychowawczych)
ukierunkowane na rozwoj nastepuja-
cych kompetencji:

* Radzenie sobie ze stresem i negatyw-
nymi emocjami

* Rozwoj poczucia wlasnej wartosci
i sprawczosci

e Efektywnanauka

e Zdrowe wykorzystanie narzedzi jakie
oferuje nowoczesna technologia, tak by
smartfony, gry cyfrowe, media spolecz-
nosciowe nie staty sie¢ jedyng rozrywka
ijedyna forma walki z nuda.

* ,Resilience” - preznosc¢ osobowa. Ter-
min ten oznacza zdolnos¢ przeciwsta-
wiania sie ztym wplywom wszelkiego
rodzaju: odpornos¢ na sytuacje stresowe,
kontrole emocji, zdolnosc racjonalne-
go podejmowania decyzji zamiast pod
wplywem impulsu, odpornosc na nega-
tywne wplywy spoleczne. Udzieciimto-
dziezy zdolnosc¢ ta jest stabiej rozwinieta
niz u osob dojrzalych. Impulsywnos¢
i podatnos¢ na wplyw grupy sg wrecz
wpisane w nastoletnig faze rozwojows.

Szczegolne rekomendacje w za-
kresie programow:

Cechg skutecznych programow jest anga-
zowanie osob kluczowych dla wychowania
dzieciimlodziezy. Oznacza to przede wszyst-
kim zaangazowanie rodzicow, ktorzy czesto

wycofujg sie z tej roli — przez brak czasu,
poczucie braku kompetencji czy przez pro-
sty brak wiedzy co ijak mogg zrobi¢. Dobry
program oferuje napisane prostym jezykiem
wskazowki dla rodzicow jak mogg wspierac
dziecko w rozwoju danej kompetencji.

Druga cecha dobrych programow
ksztaltujacych kompetencje spoteczne
iemocjonalne jest ksztaltowanie dobrych
nawykow. Do tego potrzebna jest nie tylko
jednorazowa akcja informacyjna (a nawet
warsztatowa), lecz praca ciggta.

Oto kilka rekomendowanych przez FE-
ZiP programow i materialow pomocowych:

a) Kompilacja bezptatnych ma-
teriatow stworzonych przez
Fundacje Edukacji Zdrowotnej
i Psychoterapii

Analizujac wyniki naszych badan i naj-
pilniejsze potrzeby szkol, zrobilismy ze-
stawienie materiatow, ktore powstaty na
przestrzenilat na prowadzonym przez nas
portalu dla nastolatkow www.pytam.edu.pl
Materiatly te uporzadkowalismy w lo-
gicznej kolejnosci. Mozna je przekazywac
mtlodziezy zarowno jako materialy do samo-
dzielnego obejrzenia (przestudiowania), jak
itraktowac jako inspiracje do zainicjowania
dyskusji podczas godziny wychowaweczej.
Niektore z zadan wymienionych w arty-
kule mozna zaproponowac jako tygodniowe
wyzwanie do wypelnienia przez mlodziez.
Program ten bedzie systematycznie
uzupelniany i rozbudowywany o kolej-
ne elementy. W planach dziatania FEZiP
znajduje sie opracowanie konspektow zajec
dla réoznych grup wiekowych w oparciu
onagromadzone materiaty.

www.edukacja-zdrowotna.pl 25
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https://pytam.edu.pl/zdrowie/454-
inteligencja-emocjonalna-po-co

Zapraszamy tez do wykorzystania
naszych materiatlow dotyczgacych efek-
tywnej nauki:

https://pytam.edu.pl/nauka/456-
efektywna-nauka-podstawy -
uporzadkowane materiaty prowadzace
do coraz bardziej skomplikowanych
metod efektywnej nauki

https://pytam.edu.pl/nauka zasob
ogolny - do dowolnego korzystania

Automotywaciji: https://pytam.edu.pl/
psychika/automotywacja

Oraz pierwszej pomocy w nastro-
jach depresyjnych:

https://pytam.edu.pl/psychika/
depresja

b) Leader100: program rozwoju
nawykow i kompetencji dla dzieci
i mlodziezy.

W ramach tego programu szkota otrzymuje

dostep do e-bookow opisujacych zadania

na biezacy miesigc:

* Arkusz samooceny

e Plantreningu

* Konkretne zadania dla uczniow

e Propozycje pracy wychowawcy z ucznia-
mi - grupowo iindywidualnie (coaching,
tutoring)

* Materiaty dla rodzicow opisujgce ich
zadania

* Program rozwija m.in. takie kompe-
tencje jak:

e Inteligencjairownowaga emocjonalna

e Komunikacja

e Kreatywnosciinicjatywa tworcza

* Nauka, czytanie, pracowitos¢ (kompe-
tencja stata)

e Otwartosc na innych, empatia

* Praca zespotowa

e Radosc¢ioptymizm

Trenerzy programu przyjezdzaja do szkoty,
przeprowadzajac lekcje pokazows, szkole-
nie dla nauczycieli, pokazujace jak pracowac
z dzie¢miiwspolpracowac z rodzicamioraz
spotkanie dla rodzicow uswiadamiajace ich
roleizadania w programie.

Celami Programu s3 miedzy innymi:
* wspomaganie w odkrywaniu i roz-
wijaniu potencjalu ucznia, jego mocnych
stron i pasji,
e stymulowanie pozytywnej aktywnosci
ucznia w szkole, w domu i poza nim m.in.
poprzez zaangazowanie spolteczne,
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Program ksztaltuje trzy wymiary zycia czlowieka: relacje z otoczeniem zewnetrznym,
relacje z innymiludzmiisamodoskonalenie. Program opracowany jest dla poszczegolnych
grup wiekowych. W kolejnych cyklach pracuje sie¢ nad tymi samymi kompetencjami, ale
rozwijane nawyki s juz inne, dostosowane do wieku ucznia.

Uczestnicy otrzymuja dostep do platformy internetowej. Kazdy z nich posiada login
umozliwiajacy pobranie materialow, potrzebnych do pracy w danym miesigcu.

https://leader100.pl/

Bezplatnie dostepny jest zestaw e-bookow dotyczacy rozwoju kompetencji odpo-
wiedzialnosci.

https://leader100.pl/e-booki-do-pobrania/

Szkolenie jest odplatne, na terenie Wojewodztwa Dolnoslaskiego w znacznej czesci
finansowane jest przez KGHM.

Dzieri po dniu
przez 4 tygodnie
Méj codzienny
plan i moje
motywy Coaching i
oraz otoczenie
Cochce F i dziatania

motywujace

--9 Dzien startu

3+ REALIZUJESZ
3. REALIZUJESZ PLAN
PLAN

2. Ustalasz TRENINGU TURBO
PLAN

TRENINGU
28 dni realizacji Planu Treningu

i *Sumienne

Konkretne ustale- H VWspierajaca rodzina

nie, jakiesacele  } realizowanie ' i motywujace

i codzi fania, } Planu : otoczenie
i ktoreutrwala éwi- : Treningu i - Coaching
+ czony nawyk . E (jest ktos, kto wie,
i . Okreslenie, j —ctceme i jaki mam Plan

po co chce rozwijac § iypelnisnks Taball ; i rozmawiamy
problemy:tl‘; mnie kompetencje (jakie ; A i otym)
1 samoje motywy) ! - Automotywacja

» Panel Rozwoju

* Lista konkretnych - Tabela Codziennyct

- Motywujace
i filmy z Biblictek
Arystotelesa
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Nigdy nie wyjaSniono nam, jak

"chcie€ chciec". JeSli porownac¢ temperature

wody do radosSci z zycia, zycie to nudny basen, ze
strefami zimnag na przemianz ciepta. Jak sobie radzic ze
skrzeczacag rzeczywistosScia? Jak radzi¢ sobie z pokusa
do porownywania sie i zazdroSci do innych ludzi? Mimo
moich niektorych nietypowych potrzeb, cierpie na
chorobe naszego pokolenia, tj. sens sukcesu bez wysitku.
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c¢) Program profilaktyczny ,Cuder”

Ukierunkowany jest na profilaktyke uzaleznien i zachowan ryzykownych, a dzieki
pomocy w odpowiedzi na pytania ,kim jestem i dokad zmierzam” wzmacnia poczucie
wlasnej wartosci i pomaga mlodziezy odnalezc rados¢ i sens zycia.

Najwiekszy nacisk w programie wywierany jest wzbudzanie motywacji do dobrego
dziatania i dopiero, kiedy wychowanek potrafi odpowiedzie¢ na pytanie: ,po co mam
by¢ dobrym cztowiekiem?”, dostaje podpowiedzi, w jaki sposob takim sie stac.

Glowne wartosci, na ktorych budowany jest program to: prawda, mitosc i wolnosc.

Glowne strategie profilaktyczne wykorzystane w programie: wzmocnienie har-
monijnego rozwoju ucznia, obnizenie poziomu napie¢, wzmocnienie mody na radosc.

Jednorazowe warsztaty prowadzone s3 stacjonarnie i s3 doskonatym punktem wyj-
Scia, motywujacego uczniow do rozwijania kompetencji spotecznych i emocjonalnych.

http://archezja.com/cuder/

d) Kompilacja bezptatnych materialdow wychowawczych stworzonych
przez Fundacje Uniwersytet Dzieci

Po darmowym zarejestrowaniu otrzymuja Panstwo dostep do materialow szkoleniowych
(tgcznie z nagraniami mini - wyktadow i pomocami do wydrukowania).

Analizujac wyniki naszego badania skompilowalismy z dostepnych na platformie
konspektow lekcji program, ktory mozna realizowac na kolejnych lekcjach wychowaw-
czych. Oto proponowany zakres i kolejnosc¢ realizacji.

Etap 1:
Emocje - rozpoznawania i radzenie sobie z emocjami (podstawa Inteligencji emocjonalnej)
— Jak ludzie przezywaja emocje?
HTTPS:/WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-LUDZIE-PRZEZYWAJA-EMOC]JE
— Jak wydobywa sie emocje?
HTTPS:/WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-WYDOBYWA-SIE-EMOCJE
— Jak ukryc emocje w filizance?
HTTPS:/WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-UKRYC-EMOC]JE-W-FILIZANCE
— Dlaczego smutek jest nam potrzebny?
HTTPS:/WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/DLACZEGO-SMUTEK-JEST-NAM-POTRZEBNY
— Kiedy smiech moze mi pomoc?
HTTPS:/WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/KIEDY-SMIECH-MOZE-MI-POMOC
— Jak dba¢ o rownowage emocjonalng?

HTTPS:/WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-DBAC-O-ROWNOWAGE-EMOCJONALNA
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Etap 2:
Radzenie sobie ze stresem
— Jak radzic sobie ze stresem?
HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-OKIELZNAC-STRES/
— Jakie zalety ma stres?
HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/CZY-STRES-MOZE-BYC-DOBRY
— Jak dba¢ o dobry nastroj?

HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-DBAC-O-DOBRY-NASTRO]

Etap 3:
Rozwijanie pozytywnej samooceny i wiary w siebie
Do wyboru:
— Klasa 4: Jakie s3 moje mocne i stabe strony?
HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAKIE-SA-MOJE-MOCNE-I-SLABE-STRONY
— Klasy 4-8 Jak poznac swoje mocne strony?
HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-POZNAC-SWOJE-MOCNE-STRONY
— Klasy 5-8: Jakie sg moje talenty i mocne strony?
HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAKIE-SA-MOJE-TALENTY-I-MOCNE-STRONY
— Jak dba¢ o poczucie wlasnej wartosci?
HTTPS:/WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-DBAC-O-POCZUCIE-WLASNEJ-WARTOSCI-1
— Jak sobie radzic z niepowodzeniem?
HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-SOBIE-RADZIC-Z-NIEPOWODZENIEM
— Jak zrobic cos dobrego dla innych?

HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-ZROBIC-COS-DOBREGO-DLA-INNYCH

Etap 4:
Mistrzostwo emocjonalne
— Jak wpasc na swietny pomyst?
HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-WPASC-NA-SWIETNY-POMYSL/ZOBACZ
— Jak uczy¢ sie na wlasnych bledach?
HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-UCZYC-SIE-NA-WLASNYCH-BLEDACH
— Klasy 5-6: Jak by¢ asertywnym?
HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/JAK-BYC-ASERTYWNYM
— Corobi¢, aby spelnia¢ marzenia?

HTTPS://WKLASIE.UNIWERSYTETDZIECI.PL/SCENARIUSZ/CO-ROBIC-ABY-SPELNIAC-MARZENIA/ZOBACZ
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C) Publikacje rozwijajace kompetencje emocjonalne

Warto tez zadbac¢ o wyposazenie bibliotek szkolnych w wartosciowe, adresowane do

milodziezy poradnikiizeszyty ¢wiczen ukierunkowane na rozwoj wyzej wymienionych

kompetencji. Poradniki te mozna wykorzystac badz jako inspiracje do lekcji wychowaw-

czych, badz jako polecang lekture.

Hayes Louise ,W putapce
mysli — dla nastolatkow.

Jak skutecznie poradzic¢

"~ M\ “%&  sobiez depresja, stresem
NSTOLATHE 38 P
§ mores g i0  ilekiem,” GWP Gdanskie
{0} LT Wydawnictwo Psycholo-
M g gﬁf@ giczne, 2019

Elzbieta Zubrzycka, ,Jak
pomysle, tak zrobie ,,
GWP Gdanskie Wydaw-
nictwo Psychologiczne
202I - ksigzka ttumaczy
wplyw mysli na uczu-
cia i zachowania. Ktore

mysli daja site, a ktore
ja odbieraja? Czy nad
szkodliwymi myslami mozna zapanowac?
Autorka pokazuje, jak mysle¢, by lubic sie-
bie, swiat i ludzi, samemu by¢ lubianym
i-szczesliwym.

i Karen Bluth, ,NA
EMOCJONALNE] KA-
RUZELI Jak pokonac¢
samokrytycyzm, opa-

NA EMOCJONALNE]
KARUZELI

;e

nowac emocje i zaak-
ceptowac siebie dzieki

technikom uwaznosci
i wspotczucia”, GWP
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
2022 (premiera luty 2022) - ksigzka zawiera
szereg ¢wiczen, pomagajacych nastolatkowi
w wiekszej akceptacji siebie i radzeniu sobie
z przykrymi emocjami

Lisa M. Schab, ,JESTES
KIMS WIECE], NIZ MY-
@ SLISZ - DLA NASTOLAT-
KOW. Przegon chmury

JESTES KIMS WIECE],
NIZ MYSLISZ

samokrytyki i odkryj
swojg wrodzong war-
tos¢”, GWP Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne 2021

Michat Zawadka, Chce by¢ kims! Czesc 1, 2
i3.Mind & Dream, 2016, 2017, 2018

Z nadzieja, iz powyzsze materialy okazg sie Panstwu przydatne:

Bogna Bialecka, psycholog
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