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Dziekuje wszystkim uczennicom i uczniom uczestniczgcym w dialogach za otwartos¢ i za to, ze pozwoliliscie mi
ustysze€ Waszq perspektywe. Duzo sie dzieki Wam nauczytam. Mam nadzieje, ze ten wspolny czas byt tez dla Was
dobrym doswiadczeniem.
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Agata tuczynska

prezeska Fundacji Szkota z Klasqg

W Fundaciji Szkota z Klasq od lat towarzyszymy
szkotom w tworzeniu przyjaznych i stymulujg-
cych warunkéw do uczenia sig i rozwoju miodych
ludzi. Zeby robi¢ to skutecznie, staramy sie uwaz-
nie stuchaé osdb, do ktdérych kierujemy nasze
dziatania, i projektowaé programy uwzgledniajgce

ich perspektywe.

Pomaga nam w tym metoda dialogu, ktéra po-
przez zadawanie pogtebiajgcych pytan i oddawa-
nie przestrzeni pozwala osobom uczestniczgcym
nie tylko wyrazi¢, co myslg na dany temat, ale
tez dotrze¢ do zrédet tych poglgddéw i zrozumieg,
co wptywa na sposéb myslenia o danym tema-
cie. Dialog ktadzie duzy nacisk na podmiotowos¢
uczestniczqgcych w nim osob, jest metodq gtebo-

kq, etyczng i transparentng.

Uwazne stuchanie to pierwszy krok do planowania
skutecznego wsparcia. Dlatego dzi§ przekazujemy
Panstwu pierwszy w Polsce raport, ktory catkowicie

oddaje gtos na temat zdrowia mtodym.

Raport ma bardzo praktyczny wymiar — przeto-
zy sie na realne dziatania w szkotach. W progra-
mie Zdrowie z Klasqg realizowanym dzieki finan-
sowaniu AstraZeneca Young Health Programme
koncentrujemy sie na wzmacnianiu kompetenciji

zdrowotnych miodych ludzi oraz wspieraniu ca-

tych spotecznosci szkolnych w budowaniu Sro-
dowiska, w ktérym dbanie o zdrowie jest mozliwe,
praktykowane i doceniane. Wspieramy bezpo-
Srednio nauczycieli i nauczycielki WF-u i edukacji
zdrowotnej, ktérzy budujq zdrowe nawyki uczniéw:
pomagajq dba¢ o zdrowq diete, wzmacniaé ra-
dos¢ z codziennej aktywnoSsci fizycznej, uczy€ sig

zarzqgdza¢ wiasnymi emocjami i ograniczag stres.

Raport kierujemy do wszystkich oséb planujgcych
dziatania w obszarze wzmachiania zdrowia: decy-
dentéw na szczeblu krajowym i lokalnym, dyrekciji
szkét, nauczycielek i nauczycieli, rodzicow i przed-
stawicieli organizacji. Mamy nadziejg, ze ta opo-
wies§¢& mtodych wniesie nowq perspektywe do roz-
mow o zdrowiu i szeroko rozumianej odpornosci,
a jednocze$nie pomoze lepiej planowaé dziatania

wzmachniajgce zdrowie nastolatkow.

Na koniec najwazniejsze — bardzo dziekujemy
wszystkim uczestnikom i uczestniczkom dialo-
goéw za zaufanie, poswiecony czas i za otwartose.
Mamy nadzieje, ze te rozmowy bedziemy prowa-

dzi€ razem dalej!

ZDROWIE
Z KLASA



Wiktor Janicki

prezes zarzqdu AstraZeneca

Pharma Poland

Zgodhnie z definicjqg WHO zdrowie to dzi§ duzo wie-
cej niz brak aktywnych chordéb. To stan dobro-
stanu fizycznego, psychicznego i spotecznego.
To dynamiczna réwnowaga migdzy sprawnym
cialem i umystem, zdolnosciq radzenia sobie
z emocjami oraz budowania relacji i funkcjonowa-

nia w spoteczenstwie.

Takie rozumienie zdrowia od wielu lat stanowi
punkt odniesienia dla Young Health Programme
(YHP) - globalnej inicjatywy AstraZeneca reali-
zowanej od 2010 roku. Program powstat z prze-
konania, ze okres miodzieficzy jest kluczowym
momentem dla ksztattowania zdrowia na cate
zycie. To wtasnie wtedy powstajg nawyki, postawy
i przekonania, ktére wptywajq na zdrowie w doro-
stosci. YHP wspiera mtodych ludzi w budowaniu
kompetencji zdrowotnych oraz w zapobieganiu
chorobom cywilizacyjnym - poprzez edukacje,
partnerstwa spoteczne i dziatania oparte na do-
Swiadczeniach mtodziezy. Od 2010 r. dotarlismy
juz bezposrednio do ponad 19,5 miliona mtodych
ludzi na catym Swiecie, przeszkoliliSmy ponad 900
tysiecy oséb (w tym mtodziez, osoby pracujqce
w ochronie zdrowia i innych dorostych) oraz zaan-
gazowaliSmy w dziatania ponad 20 tysiecy pra-
cownikébw spoétki AstraZeneca w ramach wolon-
tariatu. W Polsce zdecydowalismy sie uruchomié
te inicjatywe w 2022 roku.

Jednym z fundamentdw programu jest przekona-
nie, ze skuteczna profilaktyka i edukacja zdrowot-
na muszq uwzgledniaé perspektywe mtodych lu-
dzi. Z tej potrzeby zrodzita sig¢ w 2025 r. wspotpraca
naszej firmy z Fundacjq Szkota z Klasq przy reali-
zacji programu Zdrowie zKlasq w Polsce. Program
koncentruje sie na wzmacnianiu kompetenciji
zdrowotnych uczennic i uczniéw oraz wspieraniu
catych spotecznosci szkolnych w budowaniu bez-

piecznej, wspierajgcej przestrzeni dla mtodziezy.

Whnioski z badania Mfodzi méwiqg o zdrowiu po-
stuzq do zaprojektowania konkretnych rozwigzan
budujgcych dobrostan uczniéw i odpowiadajqg-
cych na ich realne potrzeby. W AstraZeneca je-
steSmy przekonani, ze inwestowanie w zdrowie
miodego pokolenia to inwestycja w przysziosé
catych spoteczenstw. | ze stuchanie mtodych ludzi,
uwzglednianie ich doswiadczen i wspottworzenie
z nimi rozwiqzan jest bardzo wazne dla ksztatto-
wania zdrowych nawykow, ktdére postuzg im w do-

rostym zyciu.

ZDROWIE
Z KLASA
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Magdalena Tedziagolska

autorka raportu

Ten raport jest wynikiem wyjgtkowego dla mnie
projektu. Poprowadzitaom 10 dialogdéw, podczas
ktérych ponad 200 uczniéw i uczennic ze szkot
podstawowych i Srednich z réznych regiondw Pol-
ski dzielito sie przemysleniami i emocjami doty-

czgcymi zdrowia.

Metoda dialogu zaktada stworzenie bezpiecznych
warunkéw do moéwienia i stuchania: bez oce-
niania, przekonywania i rywalizacji o to, kto ma
racje. Najbardziej uderzyto mnie to, jok bardzo
miodzi potrzebowali takiej przestrzeni — i jak zde-
cydowanie z niej skorzystali. Wiele osdb dzigkowato
za atmosfere i mozliwo$€ powiedzenia wprost,
co myslq i czujg. Uczestniczki i uczestnicy mowili,
ze chcieliby wigcej spokojnych, uwaznych rozméw

zaréwno z dorostymi, jak i z rowiesnikami.

Miodzi wykorzystali te przestrzefi zgodnie ze swo-
imi potrzebami. Najmocniej wybrzmiewat temat
sfery psychicznej: jak bardzo jest dla nich wazna
i jak trudno jg chroni¢ w $wiecie presji, porowny-
wania i przecigzenia. Poruszyto mnie, jok czesto
szkota pojawiata sie jako Srodowisko stresogenne,
jak mocno wybrzmiewato poczucie osamotnienia
oraz to, ze kontakt z dorostymi bywa niewystarcza-

jacy albo rozczarowujgcy.

Wazne byty dla mnie momenty, kiedy uczestnicy
mieli okazje ustyszeé siebie nawzajem. Gdy mogli
zobaczy¢ te same sytuacje z réznych perspek-
tyw: na przyktad jak ,niewinne zarty” stowne dla
jednych okazywaty sig¢ mie¢ realny koszt emocjo-
nalny dla drugich. | gdy odkrywali, ze mierzq sig
z podobnymi wyzwaniami. Mam nadzieje,
ze dla czesci z nich te spotkania byty doswiadcze-

niem wzmacniajgcym.

Ciesze sig, ze uczestniczki i uczestnicy dzieli-
li sig tez pozytywnymi historiami: o sile relacji
i o swoich strategiach dbania o zdrowie.
Mimo trudnosci, o ktérych moéwili, szukajg

sposobbw, zeby sobie radzi¢.

Raport jest zapisem gtosu mtodych — bez diagno-
zowania i bez oceniania. Adresatami jesteSmy my,
dorosli: nauczycielki i nauczyciele, wychowawcy,
edukatorzy, rodzice oraz wszystkie osoby, kto-
re miodzi spotykajq na swojej drodze. Ale to tak-
ze raport dla mtodziezy: by¢ moze ktos znajdzie
tu opowies€ o witasnych doswiadczeniach, po-
mysty na dbanieo siebie albo po prostu poczuje,

ze nie jest sam.

ZDROWIE
Z KLASA
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PODSUMOWANIE. CZYM JEST ZDROWIE DLA MEDDYCH?

Mtodzi ludzie méwiq o zdrowiu w sposob reflek-
syjny i dojrzaty. To dla nich nie lista elementéw
do odhaczenia, ale system naczyh potqczonych:
psychika, relacje i ciato wptywajq na siebie na-
wzajem i nie da sie ich rozdzieli¢.

W dialogach watki ciqgle sie przeplataty — trud-
no byto wyodregbni¢ jeden temat. Kwestie zdrowia
psychicznego zajmowaty w rozmnowach znacznie
wiecej miejsca, niz mozna byto zaktadaé na po-
czqtku. Z kolei waqtki, ktére mogty wydawa¢ sig
oczywiste — takie jak WF, higiena cyfrowa, uzalez-
nienia (behawioralne i od substancji) czy seksual-

no§¢ — pojawiaty sie marginalnie albo wcale.

Zdrowie jest definiowane funkcjonalnie: jako pa-
liwo, ktore pozwala korzystac z zycia i otwiera

przestrzen na pasje, relacje, ruch, kreatywnosc.

Zdrowie psychiczne to kluczowy element - bez
~Spokoju w gtowie” i samoakceptacji dbanie
o ciato — jak méwiq mtodzi — ,traci sens”.

Relacje sg filtrem bezpieczehstwa: dobre,
wspierajgce wiezi dajg energie do dziatanig,

aich brak lub toksyczno$¢ sq gtéwnymi stresorami.

Sport, dieta i sen sq traktowane jako warunki ko-

nieczne dla dobrostanu, a nie cel sam w sobie.

PRESJA

/ ocenianie \

OCZEKIWANIA POROWNYWANIE

Jbycie najlepszq wersjq”

PSYCHIKA

spokéj w gtowie, samoakceptacja,
radzenie sobie, ,by¢ OK ze sobg”,
UZALEZNIENIA sen, poczucie wptywu, sprawczosé

telefon, scrollowanie

SZKOtA

tempo, przecigzenie

RELACJE

ODZYWIANIE ZDROWIE

przyjaciele, rodzing,
nauczyciele,
wsparcie, zaufanie,
bycie wystuchanym,
bezpieczenstwo

domowe jedzenie,

woda, dieta, umiar,
nie zakaz, nawyki

zdomu

energia, witalnos¢,
balans, rownowaga,
wolnos¢, kreatyw-
nosc

CHAOS
informacyjny,
social media

HEJT

przemoc rowniesnicza

TEMPO

brak czasu, zmeczenie

SAMOTNOSC

izolacja, wycofanie

STRES
napiecie, lek

Diagram przedstawia zakres znaczenh pojecia ,zdrowie” zrekonstruowany na podstawie wypowiedzi oséb uczestniczgcych w dialogach - sie¢ znaczen, skoja-
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rzen i relacji, ktére miodzi spontanicznie wiqzali ze zdrowiem.
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PODSUMOWANIE. 5 KLUCZOWYCH NAPIEC MEODYCH W DBANIU 0 ZDROWIE

1. Wiedzg, co jest zdrowe, ale nie majq sity

na dziatanie.

Czesto wybierajq to, co kosztuje najmniej ener-
gii tu i teraz; jedzq fast food zamiast zdrowych
positkdw, scrollujg, zamiast wyj§¢ na rower. Nie
dlatego, ze sq leniwi czy nie wiedzq, jak dziatat.
Mtodzi sg zmeczeni wieloScig — czesto sprzecz-

nych — informaciji.

2. Potrzebujg relaciji, ale sie¢ wycofujg.

Relacje dajg im energie i poczucie bezpieczeh-
stwa, ale bywa, ze kontakt z ludzmi po catym bar-
dzo intensywnym dniu kosztuje za duzo. Mfodzi
wiedzq, ze izolacja nie jest dobra, ale czasem oka-

zuje sie tatwiejsza.

3. Szkota to przestrzei petna napieé: z jednej
strony wspiera, z drugiej — obciqgza.

Jest miejscem edukacji o zdrowiu, budowa-
nia relacji, czasem jedynqg okazjg do ruchu. Jed-
noczednie bywa Zrédtem stresu i przecigzenia.
Uczniowie i uczennice opisujg szkote jako Sro-
dowisko o wysokim koszcie psychicznym i cza-
sowym — co bezposrednio wchodzi w konflikt

z nawykami prozdrowotnymi.

4. Chcq i potrzebujg by¢ sobg, ale czujg

sie oceniani.

W narracjach mocno wybrzmiewa poczucie cig-
gtego bycia ,na Swieczniku”: w szkole, w domu,
w internecie. Presja ,bycia najlepszq wersjq siebie”

dziata wielokanatowo i nie da sie jej wytqczyc.

5. Potrzebujg pomocy od dorostych, ale czesto

nie czujg sie wystuchani.

Szukajq i potrzebujq kontaktu z osobami dorosty-
mi, ale nierzadko czujq, ze te ich pouczajqg, porow-
nujq z innymi i bagatelizujg ich problemy. Mtodzi
uczq sig, ze lepiej nie dzieli¢ sie problemami. Bar-
dzo doceniajg dorostych, ktérzy zadajg pytania
i sg autentycznie ciekawi ich opinii.

ZDROWIE
Z KLASA
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PODSUMOWANIE. DZWIGNIE | BARIERY ZDROWIA OCZAMI MEODYCH

Co utatwia dbanie o zdrowie?

Bliscy ludzie. Przyjaciele, rodzina, nauczyciele — osoby, ktére stuchajqg
i wspierajq. tatwiej zaczq€ i wytrwa€, gdy nie jest sie samemu. Wspierajqcy

dorosty to czesto nie porada, tylko obecnos¢ i uwazne stuchanie.

Bezpieczne Srodowisko. Kluczowe jest poczucie, ze mozna prébowaé
bez leku przed ocenq. Dotyczy to zwiaszcza szkoty, relacji rowiesniczych
i uprawiania sportéw w klubach. Mtodzi potrzebujq nauczycieli i treneréw, kto-
rzy ttumaczq, zamiast krzycze¢, kolezanek i kolegdbw w klasie, ktorzy nie wy-
§miewaqjq, i bezpiecznych dorostych, ktérzy zareagujqg, gdy miodej osobie dzie-

je sie krzywda.

Mate kroki i niski prog wejscia. Mtodzi wiedzq, ze rewolucje nie dziatajg. Naj-
bardziej realna zmiana to mate usprawnienia, ktére mozna wples¢ w rytm
dnia: krotki spacer czy trening raz w tygodniu zamiast codziennie. To pomaga

budowaé regularnose.
Poczucie sprawczosci. Mlode osoby chcg czué, ze majg wptyw na swoje zdrowie.

Realistyczne rozumienie dobrostanu. Miodzi nie utozsamiajg zdrowia
z permanentnym stanem dobrego nastroju; majg Swiadomos¢, ze ,gor-
sze dni” (fizycznie, psychicznie) sq czesciq zycia. Zdrowie widzq jako proces,

co pomaga im unikng¢ dodatkowej pres;ji.

Co utrudnia dbanie o zdrowie?

Presjai porownywanie. Ze szkoty, zdomu, z internetu — kierowane do mtodych
komunikaty, ze powinni by¢ ,lepszg wersjq siebie”. Zycie w stanie ciggtego na-

piecia skutkuje problemami ze snem i obnizeniem samooceny.

Przecigzenie. Dtugie dni, hatas, tempo i nattok obowiqzkéw powoduijg,
ze po szkole mtodzi nie majq juz sity i zdrowe wybory przegrywajq z tym,

co kosztuje najmniej energii.

Przemoc réwiesnicza (komentarze, wySmiewanie, wykluczanie). Odbiera

pewnos¢ siebie i motywacje.

Chaos informacyjny. Sprzeczne porady, nierealistyczne wzorce. Im wiecej
miodzi dowiadujqg sie na temat zdrowia i zdrowego stylu zycia, tym mniej wie-

dzq, co naprawde jest zdrowe.

Prog pomocy psychologicznej. Mtode osoby wiedzg, ze pomoc jest dostep-
na, ale bariere stanowi wstyd, stereotyp ,psycholog = bycie chorym” oraz do-

Swiadczenia umniejszania ich problemoéw przez dorostych.

Postawy dorostych. brak reakcji, zawstydzanie, bagatelizowanie. Czgsto nie-
intencjonalne — wynikajgce z braku czasu lub innego postrzegania potrzeb
mtodych — wptywajg negatywnie na dobrostan i mogq utrudniac sigganie

po wsparcie.
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0 METODZIE

W listopadzie i grudniu 2025 przeprowadziliSmy
10 dialogéw z uczniami i uczennicami w réznych
regionach Polski: z 7 szkét podstawowych (klasy
4-6"i7-8) i 3 szkét srednich (licea i technika). Szko-
ty zostaty dobrane w sposéb celowy, z uwzglednie-
niem zréznicowania pod wzgledem lokalizaciji i typu
placéwki. W kazdym dialogu uczestniczyli uczniowie
i uczennice réznych klas. tgcznie w badaniu wzigto
udziat ok. 200 osob w wieku 11-17 lat. Rozmowy trwaty

okoto poéttorej godziny.

Bazowalimy na dialogu nhansenowskim wywodzg-
cym sie z Nansen Center for Peace and Dialogue
w Lillehammer. To metoda rozmowy oparta na gte-
bokim stuchaniu i dzieleniu sie osobistymi doswiad-
czeniami — bez przekonywania, oceniania czy prob
~Mygrania” dyskusji. Rolqg prowadzgcej byto tworze-
nie bezpiecznej przestrzeni, w ktorej osoby uczest-
niczgce mogg mowi¢ o swoim rozumieniu tematu,
zadawaé sobie pytania i stucha¢ siebie wzajem-
nie. Osoba wspdtprowadzqgca byta odpowiedzialna
za  notatki i

podsumowanie  spotkania.

* Uczniowie i uczennice klas 4-6 uczestniczyli w dwoch dialogach.

Punktem wyjscia kazdego spotkania byty karty ob-
razkowe (Dixit) i zdjgcia, ktore uczestnicy wybierali

jako metafore swojego rozumienia zdrowia.

Wszystkie cytaty zostaty zanonimizowane — pomi-
nigto informacje, ktére mogtyby umozliwi¢ iden-
tyfikacje oséb lub miejsc. Dla poprawy czytelnosci
niektére cytaty sq miejscami zredagowane (skréty,
usuniecie powtorzen, korekta btedéw jezykowych),

bez zmiany sensu wypowiedzi.

Przy kazdym cytacie podajemy typ szkoty: D SP” — szko-

ta podstawowa lub D SR” — liceum lub technikum.

W podpisach cytatéw ograniczamy metadane
do minimum (typ szkoty), éwiadomie rezygnujac
ze statych identyfikatoréw dialogdw, aby zmniej-
szy¢ ryzyko identyfikacji osob i placéwek. Petny klucz
przypisujqcy cytaty do konkretnych dialogéw pozo-

staje wytgcznie w dokumentaciji badawczej zespotu.

Transkrypcje dialogébw zostaty poddane analizie
jokosciowej z wykorzystaniem oprogramowania
Dedoose. Dla pogtebienia rozumienia kluczowego
pojecia ,zdrowie” zastosowano rekonstrukcje jego
pola semantycznego - sieci znaczen, skojarzef
i relacji, ktére uczestnicy dialogdébw spontanicznie

wiqgzali ze zdrowiem.

JEST zapisem gtosu mtodziezy: to analiza auten-
tycznych wypowiedzi, jezyka, metafor. Raport odda-
je pole osobom uczestniczgcym, stawiajgc je w roli

ekspertdéw od wiasnego zycia.

JEST eksploracjg postaw i emociji: skupiomy sie
na tym, jaok miodzi rozumiejq zdrowie, jok o nim
moéwiq, czy i jak prébujg o nie dbac¢ i jakie emocje

im towarzyszq.

JEST zaproszeniem do refleksji: zanim zaczniemy
dziota¢, warto ustysze€ i zrozumie€ perspektywe
mtodych. To materiat wspierajgcy budowanie po-

stawy uwaznosci wobec miodziezy i jej potrzeb.

NIE JEST badaniem iloSciowym: prezentowa-
ne wnioski nie majq charakteru statystycznego.
Nie méwimy, ile procent uczennic i ucznidw mysili
w dany sposoéb, ale jak i dlaczego konstruujg swoje

opinie o zdrowiu.

NIE JEST oceng szkét: raport nie ocenia poziomu na-
uczania ani przygotowania nauczycieli w konkret-

nych placéwkach.

NIE JEST zbiorem gotowych instrukcji: to materiot
inspiracyjny, ktéry ma poméc dorostym (kadrze
szkolnej, rodzicom, decydentom) w zrozumieniu po-

trzeb wspbtczesnej miodziezy.

ZKLASA 4



KWESTIE

Przed rozpoczeciem dialogbéw szkoty i rodzice
otrzymali szczegétowq informacje o badaniu.
Uzyskano zgode dyrekcji oraz pisemne zgody ro-
dzicoéw lub opiekundébw mtodziezy ponizej 18. roku
zycia. Uczniowie i uczennice otrzymali jasnq infor-
macje o celu spotkania, jego przebiegu i swoich
prawach — w tym prawie do odmowy udziatu lub
wycofania sig¢ w kazdym momencie, bez podawa-

nia przyczyny.

Na poczqgtku kazdego spotkania przedstawiali-
§my zasady: szacunek, poufnoéé (to, co powie-
dziane w grupie, zostaje w grupie), prawo do mil-

czeniq, stuchanie bez oceniania. Moderacja byta

ZKLASA 4

prowadzona w sposéb nieoceniajgcy — zadna
wypowiedZ nie byta krytykowana ani korygowa-
na. Jesli temat dotykat kwestii trudnych emocjo-
nalnie, prowadzgca zwracata szczegbdlng uwage
na samopoczucie uczestnikdbw i przypominata

o dobrowolnosci udziatu.

W trakcie dialogu do dyspozycji miodziezy byt
nauczyciel lub pedagog szkolny. Uczennice
i uczniowie mieli zapewniony dostep do informa-
cji o mozliwosciach uzyskania wsparcia psycho-
logicznego (numery telefonéw zaufania, punkty
wsparcia dla mtodziezy). Gdyby pojawity sie sy-
gnaty Swiadczqgce o potrzebie interwenciji, pro-

wadzqgca byta przygotowana, by poinformowac

o tym odpowiednie osoby w szkole (zgodnie z pro-

cedurami ochrony dziecka).

Osoby uczestniczqce byty informowane o czasie
przechowywania nagran (do zakonczenia projek-
tu), o tym, kto ma do nich dostep (tylko zesp6t ba-

dawczy), i 0 anonimizacji danych.

Dialogi prowadzita osoba z doswiadczeniem
w pracy z mtodziezq, absolwentka kursu z metody
dialogu nansenowskiego znajgca specyfike pracy
z grupami wiekowymi objetymi badaniem. Mo-
deratorka posiada réwniez wiedze z zakresu etyki

badan jakosciowych z udziatem osdb nieletnich.
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HOLISTYCZNIE.
GEOWA - CIALO - RELACJE

Dla nastolatkéw zdrowie to bardzo szeroka, wielo-
wymiarowa kategoria. Skiadajq sie na nig: zdrowie

fizyczne, psychiczne, spoteczne.

Kiedy mtodzi méwiq ,zdrowie”, bardzo czesto za-
czynajqg od konkretéw (ruch, sport, jedzenie, sen),

ale szybko dopowiaddaijq, ze to tylko czes¢ obrazu.

Potrzeba réwnowagi pojawia sie we wszystkich
grupach wiekowych. Mtodsi wyrazajqg jg kon-
kretnie — joko czas dla siebie, odpoczynek, ,zeby
nie byto za duzo”. Starsi nadajq jej nazwe: balans,

rébwnowaga, brak skrajnosci.

”
Zdrowie kojarzy mi sie z takq ogdélnq réwno-

wagq, ze nie ma za duzo jakiejs skrajnosci,

Zdrowie psychiczneniejestdodatkiem—-jestpod-
stawqg. Mtodzi bardzo mocnho czujq i podkreslajg,
ze bez spokoju, samoakceptaciji i poczucia bezpie-
czefstwa samo dbanie o fizycznos¢ nie wystarczy

dla utrzymania zdrowia.

Relacje to dla miodych réwnie fundamentalna
warstwa. Powszechne jest przekonanie, ze dobre,
bezpieczne, wspierajqgce relacje z innymi ludzmi
dajg energie i poczucie sensu. Nastolatki pod-
kreslajqg tez, ze zdrowie to umiejetno$¢ odcinania
sie od toksycznych relacji - traktujg to jako nie-
zbednq higieng psychicznq. Jednoczesnie nie za-
wsze majq wptyw na to, kto jest w ich otoczeniu

(np. w klasie).

sfera fizyczna - sen, dieta, ruch — jest dla nich

oczywista, ale traktowana jako warunek koniecz-

Musisz siebie lubié i akceptowaé za to, kim je-
ste§, poniewaz sam przez reszte Zycia jestes
sobq i ze soba (D SP).

Dobrostan spoteczny to chodzenie chociazby
na imprezy. Dbanie o relacje, a nie ze sie lezy
na kanapie i ma sie to wszystko w czterech li-
terach (D SP).

Aktywnos$¢ fizyczna jest wazna, ale nie tyl-
ko ona jest istotna. Liczy sige wigcej rzeczy
(D sP).

Powinno by¢ co roku sprawdzane, czy dzieci

majq dobrq psychike (D SP).

nie popada sie w jakq$ depresje, tez nie ma ny, a nie cel ostateczny. Mtodzi wiedzq, ze muszqg ”
zawsze jakiejs skrajnej euforii. Jest po prostu dbac o ciato, ale sprzeciwiajq sie¢ sprowadzaniu
w miare (D SR). zdrowia wytgcznie do tej sfery.
144
ZDROWIE
Z KLASA @ 17



ZDROWIE W ROZNYCH GRUPACH WIEKOWYCH

Przekonanie, ze zdrowie to znacznie wigcej niz sprawne ciato. Wspdlne
dla mtodych ludzi jest tez doSwiadczenie zycia pod ciqgtq presjq. Zdro-

wie widzq jako proces, co pomaga im unikng¢ dodatkowej presji.

Nie tyle tre$¢ (te same tematy wracajq), co jezyk, gtebokos¢ refleksii i to,
ktéry watek wysuwa sie na pierwszy plan. Odzywianie najczesciej poja-
wiato sie¢ w mtodszych klasach. W starszych rozmowe zdominowaty kwe-
stie zdrowia psychicznego, relacji, samoakceptaciji i presji. Tam, gdzie

te réznice sq szczegdlnie widoczne, sygnalizujemy to w raporcie.

ZKLASA 4



WOLNOSC
| SPRAWCZOSC

Zdrowie jest synonimem wolnosci. Miodzi lu-
dzie postrzegajg je funkcjonalnie — jako na-
rzedzie, ktore

~odblokowuje” im dostep

do Swiata.

Wolnosc DO: zdrowie to przepustka do realizowa-
nia pasji, uprawiania sportu i spotkahn towarzy-

skich, pozwala na bycie kreatywnym.

Wolnosc OD: to takze stan braku ograniczef — wol-
nos¢ od natogdw, lekdw czy presji otoczenia.

Sprawczosc: bycie zdrowym przektada sie

na poczucie kontroli nad rzeczywistoScig

i mozliwo$¢ decydowania o swoim zyciu.

WITALNOSC,
ENERGIA

Zdrowie jest paliwem, energiq koniecznqg
do tego, by korzystaé z zycia. Choroba oznacza
dla nastolatkéw stan odcigcia — od ludzi, pasji, co-

dzienno$ci.

DZIALANIE

Warto podkresli¢, ze mtodzi, definiujgc zdrowie,
naturalnie operacjonalizujg to pojecie poprzez
dziatania, ktére dla nich oznaczajq zdrowe zycie.
Pytani o skojarzenia ze zdrowiem uczniowie
i uczennice wymieniajg konkretne czynnosci:
dbanie o siebie, chodzenie na spacery, upra-
wianie sportu, wysypianie sig, robienie tego,

co sie kocha.

Jak zdrowo zyje, to jestem odblokowany, zeby
robi¢ wiecej rzeczy. Zdrowie to najwazniej-
sza rzecz, bo moge robi¢é wszystko, co lubig

i co chciatbym robié. (D SP).

To szczescie i wolno$é, 7e nie trzeba sie
0 nic martwi¢ i mozna robi¢, co sie chce,

i by¢ szczesliwym (D SP).

Mozemy spetniaé swoje marzenia i robi¢ to,

co chcemy (D SP).

[Zdrowie oznacza], ze nic nas nie ogranicza...
ze mozemy spetniac¢ swoje pasje
(D sP).

Jak jesteSmy zdrowi, to mozemy sie integro-
waé z ludzmi i w ogdle nie musimy siedzie¢
w domu (D SP).

”
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GDZIE JEST HIGIENA
CYFROWA?

Cho¢ mtodzi sq Swiadomi zagrozen ptynqcych
z sieci, higiena cyfrowa nie jest spontanicznym

elementem ich definicji zdrowia.

Temat ten pojawia sie dopiero wtdrnie, zazwyczaj
jako antyprzyktad - ilustracja tego, co zdrowie
odbiera  (uzaleznienie, ,zombie-scrollowanie”,
strata czasu). W ich $wiadomosci unikanie
telefonutoraczej,walkaz natogiem” niz pozytywna
strategia budowania dobrostanu, jakg jest

dla nich sen czy sport.

JEZYK

Zarbwno uczniowie i uczennice szkdt podsta-
wowych (klasy 7-8), jak i §rednich postugujq sie

specjalistycznym stownictwem.

W ich codziennym jezyku naturalnie funkcjonujq
terminy takie jok: ,dobrostan”, ,toksyczne
relacje”, Ltrauma”, .przebodzcowanie”

czy ,samoakceptacja”.

20
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MIEDZY WIEDZA A CODZIENNOSCIA.
SPRAWCZOSC, BARIERY, STRATEGIE




SWIADOMOSC JEST,
WYZWANIEM POZOSTAJE DZIALANIE

W narracjach pojawia sie wiele przyktadéw
wskazujgcych na wiedze, jak dba¢ o zdrowie
(przede wszystkim w  zakresie  zdrowego

odzywiania i aktywnosci fizycznej).

Jednak wiedza nie zawsze przekiada sie
na praktyke. Mitodzi podkreslajg, jak wielkim
wyzwaniem jest budowanie zdrowych nawykdéw.
Dodatkowo Swiadomos¢ ztozonosci tematu
moze mie¢ negatywny wplyw na motywacje

do podejmowania dziatan.

ZDROWIE
22 Z KLASA @



0D KOGO ZALEZY
MOJE ZDROWIE?

Zdecydowana wigkszos¢ rozmowcodw postrze-
ga siebie jako kluczowych ,straznikédw” witasnego

zdrowia.

Mozna mie¢ wptyw na zdrowie. Inni tez mogq
mie¢ na to wptyw, ale jednak wigkszosé tych

rzeczy zalezy od nas (D SP).

Moje zdrowie? To tak naprawde moja cata
gfowa o tym decyduje, bo nikt nie moze mnie
zmusi¢ do tego, zebym poszta pobiegac¢ albo
spotykata sie z innymi ludzmi. To musze ja
chcieé (D SP).

144

Jednoczes$nie mtode osoby widzg i doswiad-
czajq, jak czynniki zewnetrzne - tempo zy-
cia, presja szkoty, relacje réwiesnicze czy do-
stepno$¢ niezdrowych wyboréw - utrudniajq

im dziatanie.

NAWYKI
T0 MARZENIE

Mtodziez

nie o zdrowie to trudna, czesto zmudna pra-

ma petng SwiadomosE, ze dba-

ca, ktérej efekty zwykle sq odroczone w czasie.

To nie jednorazowe dziatanie, a proces,
ktory wymaga motywacji i dyscypliny.
Nastolatkom nie jest fatwo wypracowaé

zdrowe nawyki, niezaleznie od tego,
czy chodzi o uprawianie sportu, odzywianie,

czy higiene cyfrowq.

”

To jest ciezka praca i motywacja.. To diu-
ga droga, bo to nie zawsze przyjdzie od razu
(D sP).

”

Warto doda¢, ze w jezyku miodych nawyk
to nie perfekcyjna dieta ani codzienny trening, tyl-
ko regularnos€ nawet matych usprawniefn podno-
szqcych jakosé zycia.

Mtodzi sq

racjonalni: odrézniajg dobrostan

od bycia stale ,pozytywnym”.

144
Bycie pozytywnym codziennie nie jest realne.
Nie da sie by¢é codziennie szczesliwym i rado-
snym (D $R).
144
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ZDROWIE W SWIECIE
CIAGEYCH OCZEKIWAR

We wszystkich dialogach czesto powracat wqgtek
zycia w stanie napigcia i bycia ocenianym. Mto-
dzi czujg ogromngq presje, ze zawsze i wszgdzie
powinni by¢ ,najlepszq wersjq siebie”: przy tablicy
w szkole, w mediach spotecznosciowych, na sali

sportowej czy wreszcie przy rodzinnym stole.

W tym kontekscie zdrowie oznacza dla nasto-

latkéw umiejetno$¢ przetrwania w niesprzyja-

jacym, stresogennym Srodowisku. To zdolnosé
do odcinania sie od stresoréw (ocen, hejtu)

i dbania o wiasny komfort psychiczny.

Bytam poréwnywana do innych | to przez
swoich  wtasnych rodzicéw, nauczycieli.
Ze jestem jakas niedoskonata (..). Caty czas
sie staram by¢é lepsza, a przeciez to chyba

nie na tym polega (D SP).

Ja nie moge zasng¢, dopdki nie wezme
ksiqzki i nie zobacze tego, co zapamietatam
(..). Stresuje si¢ ocenami, naukg, boje sig,

ze nie dam rady (D SP).

Wszystko jest tak na raz, ze sie nie nadqza
i nie mam czasu dla siebie. W ogodle sie stre-
Suje i pézno chodze spac, przez to sie budze
o czwartej nad ranem juz dwa tygodnie
(D sP).

”
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METODA MALYCH
KROKOW

We wszystkich grupach wiekowych pojawia sie
przekonanie, ze zmiany dotyczqgce zdrowego
stylu zycia nie muszq (a nawet nie powinny)
by¢ rewolucyjne - wystarczq mate,
ale konsekwentne kroki.

Miodzi moéwig o procesie, O zaczynaniu
od spaceréw, o docenianiu drobnych sukcesow.
To wazna strategiao, bo obniza préog wejscia:
zamiast ,musze zmieni€ cate zycie” — ,moge zrobi¢
jedng matq rzecz”. Jednocze$nie podkreslajq,
ze sam poczqgtek jest najtrudniejszy i wymaga

przetamania wewnetrznego oporu.

Uczniowie i uczennice szkét Srednich dodajg
do tego planowanie - ich zdaniem umiejetnos¢
roztozenia dbania o zdrowie w czasie wspiera sys-
tematyczno$€ i zwieksza prawdopodobiefistwo

sukcesu.

Jak kto$ ma problem z dietq czy z aktywnoSsciq
fizyczng, to zaczgé od spaceréw, potem po-
przez jakies aktywnos$ci, wyjscia ze znajomymi.

Takie mate zmiany (D SR).

Kiedys w poradniku na YouTubie oglqdatam
o0 bieganiu, Zze nadjtrudniejsze sq pierwsze
dwa tygodnie (..), ze nienawidzisz tego bie-
gania. Ale po jakim$ czasie, jak zauwazysz,
Ze robisz ten progres, to zaczynasz by¢ z sie-
bie dumnym i zaczynasz to kocha¢ po prostu.
I tak moim zdaniem jest z wieloma rzecza-
mi, ze czasem przez pierwszy etap trzeba sie
do czegos zmusié (D SR).

ZDROWIE
Z KLASA
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SZKOEA W CENTRUM

We wszystkich dialogach - niezaleznie od wie-
ku, regionu i typu placéwki - szkota pojawia-
ta sie jako Srodowisko o ogromnym wptywie
na codzienne zdrowie mtodych.

Nastolatki méwig o dwoch obliczach szkoty. Do-
ceniajg nauczycielki i nauczycieli traktujgcych
uczniow z szacunkiem i uwaznosciq oraz cieka-
we lekcje. Wskazujg WF jako waznq (czesto jedy-
nq) okazje do ruchu.

Jednoczes$nie opisujq szkote jako miejsce
o wysokim koszcie psychicznym: stres zwig-
zany ze sprawdzianami i ocenianiem, tempo,
przecigzenie, hatas, trudne relacje rowiesni-
cze i brak czasu na regeneracje. Mtodzi méwig,
ze po szkole czesto rezygnujg z jakoSciowe-
go odpoczynku, relacji i ,zdrowych wyborow” -
nie dlatego, ze nie wiedzq, co stuzy zdrowiy,

ale dlatego, ze sq zmeczeni.

Osoby ze szkét Srednich zauwazajg, ze szko-
ta jest waznym - i czesto jedynym - miejscem,
w ktérym uczg sie o zdrowiu. Zwracajg tez

uwage na systemowy wymiar: szkota wymu-

sza standaryzacje kosztem indywidualnosci

i daje mato przestrzeni na kreatywnos$¢.
To napiecie - miedzy potencjatem szkoty
a zwigzanym z nig obcigzeniem - jest jednym
z najsilniejszych watkow catego badania.

CO SZKOEA DAJE?

Szkota daje nam duzo kontaktu z innymi ludz-

mi j to dobrze wptywa na psychike (D SP).

Szkota duzo uczy o zdrowiu — jest duzo projek-
téw, mowi sie o tym na réznych lekcjach
(DsP).

A ci dobrzy nauczyciele sg w stanie poméc,

porozmawiaé, spytaé co sie dzieje.. (D SP).

W naszej szkole sq mili nauczyciele, ktdrzy sq
Z pasjqg do danego przedmiotu, ktérym zale-

2y na uczniu - nie tylko, zeby uczyé, ale zalezy

na jego problemach (D SP).
”

ZCZYM JEST TRUDNO?

”

Stresujemy sie sprawdzianami. Co bedzie,
jak Zle zaznacze? Co, jesli przyniose zte oceny

do domu? (D SP).

Byta kiedys$ taka tabelka na poczqtku roku
szkolnego. Punkty. Co mozna. Mozna dostac¢
punkty dodatnie i ujemne za zachowanie.
No to ujemnych byty cztery strony w PDF-ie,
a dla punktéw dodatnich byta jedna, moze
dwie (D SP).
Mamy pod rzqd réine przedmioty. fizy-
ka, potem nagle jezyk, potem matematyka.
I ten hatas — mi jest bardzo cigzko sie sku-
pi¢ i jak wychodze po siedmiu godzinach,
to nie mam ochoty sie spotykaé z ludzmi. Ba-
teria mi sie roztadowuje i boli mnie czesto gto-

wa (D SP).

Szkota wttacza w schemat. Nie mozemy kre-
atywnie podejs¢ do zadan, bo musimy sie wpi-
saé w klucz odpowiedzi (D SR).

26
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ZDROWIE PSYCHICZNE

Samoakceptacja

Weditug mtodych zdrowie psychiczne to w du-
zej mierze zdolno$¢ do powiedzenia sobie ,je-
stem OK” w Srodowisku, ktére nieustannie ocenia

i porébwnuije.

Wyraznie wybrzmiewa, ze samoakceptacja jest
dla nich jednym z najwazniejszych elementéw
dobrostanu - i jednoczes$nie jednym z najtrud-
niejszych do osiggniecia.

Nie chodzi tu o abstrakcyjne ,kochaj siebie”.
Mowig bardzo konkretnie: o leku przed lustrem,
o gtosie w glowie, ktéry powtarza ,jestes nie-
wystarczajgca”, o pordwnywaniu sig z osobami
w mediach spotecznosciowych lub na sali gimna-

styczne;j.

Waqtek porébwnywania sie z innymi i dgzenia
do nierealistycznych standardéw wyglqgdu poja-

wiat sie zwtaszcza u dziewczgt.

Nastolatki opisujq, ze presja dziata wielokanato-
wo: pochodzi od réwiesnikéw, z domu, ze szkoty,
z internetu oraz od nich samych, dlatego bardzo
trudno jest sie jej pozby¢. Miodzi ludzie wiedzg,
Ze nie powinni si¢ poréwnywagé, ale to nie wy-
starczy, zeby przestac.

Trzeba dbaé na poczgtku o siebie, Zeby

w ogdle polubié¢ kogos innego (D SP).

Jesli nie bedziemy akceptowa€ siebie i za bar-
dzo bra¢ do siebie opinie innych, to nie bedzie
to zdrowie psychiczne, bo bedziemy po prostu
chorzy (D SP).

Poczucie, ze jestem niewystarczajgca. To jest
straszne, Ze patrze w lustro i tak stabo wyglqg-
dam. Moze jeszcze pobiegam, moze jeszcze
ide na sitownie, ale wiem, ze w gfowie siedzi

takie obrzydzenie do siebie, ze ile bym biegata,

ile bym nie robita, zawsze jest zle (D SP).

Duzo wigcej myslimy na temat tego, co inni
myslq na nasz temat, niz inni ludzie faktycz-

nie myslg na nasz temat (D SP).

Mozemy by¢ super wysportowani, mie¢ super
wyniki, ale to nie zawsze znaczy, ze bedziemy
z tego zadowoleni. Bo w gtowie siedzi ,mogta-

bym jeszcze schudngé” (D SP).

Poréownywanie sie¢ do osob, ktére juz sq
na jakim$ poziomie, kiedy my dopiero zaczy-
namy jakqs aktywnosé, jest skrajnie niezdrowe.

Nigdy nie powinnismy tak robié¢ (D SP).

Wole byé zdrowa w gtowie, bo zdrowie fizycz-
ne sie jako$ poustawia, a jak ma sie problemy

psychiczne, to to i tak wejdzie na ciato (D SR).

Kazdy jest wyjgtkowy, kazdy ma cos, w czym
jest super, i nie warto przejmowac sie tym,
co mowiq inni (D SP).
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ZDROWIE PSYCHICZNE

Wypalenie i wycofanie

Wielu rozmdéwcéw i rozmbébwczyh opisuje stan,
ktéry najlepiej oddaje stowo ,wypalenie” — cho¢
sami nie zawsze go tak nazywajq. Méwiqg o dniach,
w ktérych ,nic sie nie chce”, o zamykaniu sie w po-
koju po szkole, o unikaniu ludzi, bo kontakt z nimi
kosztuje za duzo energii.

Wycofanie to reakcja obronna na przecigzenie.
Mtodzi przedstawiajg ten mechanizm nastepu-
jaco: nattok obowiqzkéw (szkota, nauka, oczeki-
wania) ¥ przebodzcowanie » wycofanie » po-
czucie winy, ze ,marnuje czas” -» jeszcze gorsze

samopoczucie.

Czes¢ osbb swiadomie szuka ucieczki — w tele-
fonie, muzyce, $nie. Miodzi wiedzq, ze to nie jest
rozwiqzanie, ale brakuje im energii, sity na inne
aktywnosci. Zdajg sobie spraweg, ze izolacja, cho¢
chwilowo tatwiejsza, w diuzszej perspektywie po-

garsza samopoczucie.

Spotykanie sig z ludZmi zaczeto byé bardziej
karq. Po szkole, jak widze sie z ludzmi, to juz nie
chce mi sie znowu stuchac¢ i gadac. Zamykam
sie w pokoju i tyle. Ale to tez nie jest zdrowe
(D sP).

Kiedy juz jest mnéstwo tego wszystkiego
(..), to w koncu jest taki moment, ze czuje sie
wypalony i dostownie nic sie nie chce zrobi¢
(D sP).

Przez ten nattok tego wszystkiego nie chce
mi sie [spotykaé z ludzmi]. Po prostu robig to,
co musze, ucze sie. A jak kto$ pyta czemu

nie, to wymyslam cos (D SP).

~Stuchajcie nas”

We wszystkich grupach wiekowych mtodzi pod-
kreslali, jok wazne jest dla nich bycie wystucha-
nymi — przez rowiesnikéw, nauczycieli, rodzicow.
Nie oczekujq gotowych rozwiqzan ani porad.
Chcq, by kto$ byt obecny, uwazny, a nie ciggle pa-

trzyt w telefon.

Doéwiadczenie bagatelizowania (,jestes za mto-
dy na takie problemy”, ,ja miatlam gorzej’) uczy
ich, ze lepiej nie mowic. Dlatego tak bardzo ceniq
dorostych, ktérzy pytajg — i naprawde stuchajqg

odpowiedzi.

144
Spotykamy sie z takim tekstem: ,Jak ja bytam

w twoim wieku, to nie miatam czasu na takie

gtupoty”. To nie jest rozmowa (D SP).

Tez tak jest, ze jak sie otworze.. to oni czasa-

mi nie odpowiadajg, bo chcg mieé spokoj

po pracy (D SP).
”
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ZDROWIE PSYCHICZNE

Wsparcie dorostych

Miodzi wiedzq, ze powinni szukaé pomocy
w kryzysie zdrowia psychicznego. Psycholodzy,
pedagodzy, telefony zaufania i rozmowy z bliskimi
osobami sq wskazywane jako zasoby. Wielu roz-
moéwcow i rozmoéwczyh w trakcie dialogdéw dzielito
sie doSwiadczeniem korzystania ze wsparcia spe-

cjalistycznego.

Jednoczesnie osoby badane pokazujg bariery

siegania po pomoc:

« stygmatyzacja — psycholog wciqz kojarzy sie
z ,byciem chorym”, a nie z profilaktykq;

» doswiadczenie - mtodzi, ktdrzy prébowali sie
otworzy€ i spotkali sie z bagatelizowaniem,
uczq sig, ze lepiej nie moéwi¢;

» nieumiejetnos¢ rozpoznania, ze co$ jest nie
tak, dopdki nie zauwazy tego ktos z zewnqtrz;

e presja ,mezczyzna nie ptacze” - chiop-
cy wprost mowiq, ze to utrudnia im sigeganie

po wsparcie.

Nadal we wspdbtczesnym Swiecie jest takie za-
tozenie, ze (..) tylko osoba psychicznie chora
idzie do psychologa. (..) To jest nadal taki te-
mat tabu (D $R).

Bardzo czesto dorosli méwiq, ze nie mozesz
mie¢ zaburzen, bo jeste§ na to za miody.
Ze takie problemy bedziesz miat dopiero
po studiach. A moze byé na odwrét - teraz jest

duzo gorzej, niz pézniej bedzie (D SR).

Ja sam chodze do psychoterapeuty regular-
nie (..). | to nie jest zaden wstyd, bo miatem
wielki problem (..). Czesto byto tak, ze zasypia-
tem ze tzami w oczach (..). No i teraz mi jest
lepiej. Chociaz powiem, ze cigzko mi sie jest
wyptakaé w zyciu. Mam z tym trudnosé

(D sP).

Ja tego nie zauwazytam, ze cos$ jest ze mnq nie

tak. To moja mama zauwazyta (D SP).

Ciesze sig, ze o tym mowimy, bo istnieje za-
fozenie, ze meziczyzna nie moze ptakaé.

| przez to czesto sie zamyka w sobie (D SR).

Nie jest tatwo rozmawiac¢ o zdrowiu psychicz-
nym przez to, ze jest hejt. W szkole, w inter-
necie (..). | tez nawet do bliskiej nam osoby
jest sie trudno bardziej otworzyé, i powiedzie¢
o tym zdrowiu. | przez to czesto nic o sobie nie
wiemy, nie zdajemy sobie sprawy, jakie pro-
blemy faktycznie mamy (D $R).

”
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ZDROWIE SPOLECZNE

Relacje sq dla mtodych jednym z fundamentow

zdrowia.

W ich jezyku zdrowie spoteczne oznaczqg, ze ma
sie wokodt ludzi, przy ktérych mozna by¢ sobq,
czué sie bezpiecznie, w ktérych ma sie oparcie

i po prostu jest sie razem.

Liczy sie nie liczba relacji, ale ich jakosé

W wypowiedziach pojawiali sie przyjaciele, kole-
zanki i koledzy z harcerstwa, z klasy, ale tez wspie-

rajgcy dorosli: rodzina czy nauczyciele.

Izolacja bywa opisywana jako co$, co zabie-
ra energie i pogarsza samopoczucie, nawet jesli

chwilowo jest tatwiejsze.

Higiena relaciji

Pojawia sie waqtek granic — ograniczania kon-
taktéw, ktére obciqgzajq, i wybierania Srodowisk,

w ktorych jest spokojniej i bezpieczniej.

Dla mnie na przyktad ruch jest tatwy, poniewaz
chodze na treningi, a takie utrzymanie zdro-
wej relacji moze byé troche trudniejsze (D SP).
Mi  pomagajq przyjaciele, bliska rodzing,
bo oni zawsze mnie wspierajq i, jak to sie méwi,

dopingujq, ze dam rade (D SP).

Po lekcjach zostaje na dworze kilka godzin
i biegam albo Sniezkami

z kolegami (D SP).

rzucam sie

Najblizsi znajomi tez mogq nas nape-
dzaé, motywowaé do dobrych nawykoéw,
bo np. kolega zaczqt uprawiaé jakis sport
i nas przekonuje, zeby [to robi¢] razem z nim.

tatwiej jest w kilka oséb niz samemu (D $R).

Jak kto§ obniza mojqg samoocene, to sie

po prostu odcina te znajomosé (D SP).

”
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ZDROWIE SPOLECZNE

Wypowiedzi oséb uczestniczqcych w dialo-
gach odstaniajg, jak czesto mtodzi mierzqg sie
z deficytem bezpieczefistwa w relacjach -

i jak bardzo to wptywa na ich dobrostan.

Komentarze, oceny, wykluczenie

W narracjach ciggle wracajg watki leku przed byciem
ocenianym i trudnych doéwiadczen (w klasie, w gru-
pie, czasem w internecie). Najwiecej przyktadéw do-
tyczy szkoty i klasy. Wielu miodych mowi o relacjach,
w ktérych pojawiajqg sie negatywne komentarze, wy-
Smiewanie, nekanie, pordwnywanie i ciggta ocena —

czasem wprost, czasem w formie przytykow.

Granica migdzy zartem a krzywdzgcym komenta-
rzem jest ptynna — w wypowiedziach mtodych widacg,
ze sami nie zawsze potrdfili jqg okresli€. Nie zawsze tez

zdawali sobie sprawe z efektu swoich stow.

Nastolatki czesto nazywajq te doswiadczenia hej-
tem, ale obejmujg one szeroki zakres zachowan:
od subtelnych docinkdéw po jawne nekanie. Zwraca-
ja uwage, ze takie zachowania niszczq obie strony:

Jak przychodzitam do szkoty, to byta taka
dziewczyna, ktéra zwerbowata inne, ktére mnie
lubity, i byty dla mnie niemite. Niszczyty mnie

psychicznie. To byto straszne przezycie (D SP).

Chciatam z klasy odejs¢ przez rowiesnikéw. Nie
zrobitam tego, batam sie nowego otoczenia.
(..) Wiem, ze to byt btqd, $miato mogtam sig
przeniesé (D SP).

Zawsze ten hejt bedzie pod jakqs postaciq.
Moze nie tak konkretnie, ze kto$ ci w twarz po-
wie, ze jestes taki czy taka, ale chociaz taki-
mi matymi przytykami. | potem wracamy
do domu i myslimy, ze moze faktycznie jeste-
$my tacy. | mysle, ze to tez ma bardzo duzy

wplyw na zdrowie psychiczne (D SR).

Sq ktétnie w klasach (...), czesto sq (..), jest taka
niecheé do chodzenia, bo kto$ jest wySmie-
wany. To jest zawsze takie nastawienie przed
szkotq, ze znowu bede musiata tam iS¢, wystu-
chiwaé tych stéw. | to sie naprawde robi me-
czqgce (D SP).

Rzadko inne osoby reagujq. Czesto jest tak,
Ze bojq sig, ze jezeli pomogtam tej ofierze,
to sama sig potem niq stane. Na przyktad:. ,Po-
magasz jej? Ona jest taka i taka. To ty pewnie
tez jestes taki i taki. No i sie z takimi trzymasz,

a nie z nami, z lepszymi” (D SP).

Od kilku lat bardziej méwi sig, zeby kochac¢ sie-
bie takim, jakim jestes, nie martwi¢ sie opi-
niq innych i ze niewazne, jak wyglqdasz, tyl-
ko jakg osobq jesteS. Ale tez spotykatem
sie z sytuacjami, gdzie bytem wySmiewany
za swojq sylwetke. A to moze nie widac,

ale to naprawde cztowieka boli po prostu (D SP).

Ofiara jest poszkodowana. A ta, ktéra hejt wy-
wotuje — przyzwyczaja sie do tego, ze to jej

przynosi satysfakcje (D SR).

Nasmiewanie sig, (..) niby dla tych oséb [na-
Smiewajqcych sie | to jest takie ,No, co sie moze
sta¢?”, a po takim spotkaniu to tkwi w gtowie
i sie mysli o tym caty czas. I to tak narasta, na-

rasta i to jest strasznie cigzkie (D SP).

nie tylko osobe, ktéra ich doswiadcza, ale tez te, ktora 44
je stosuje.
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ZDROWIE SPOLECGZNE. NAUCZYCIELE

Relacje z nauczycielamii nauczycielkami to dia mio-
dych wazny obszar zdrowia spotecznego. W zebra-
nych historiach widag, jak bardzo nastolatki cenig
nauczycieli, ktorzy traktujg ich w sposdb partnerski
i sq wrazliwi na ich potrzeby (co nie znaczy, ze po-
btazliwi). To wzmacnia poczucie wiasnej wartosci

i bezpieczehstwa mtodych.

”

Ci dobrzy nauczyciele, jak masz jakis problem,
to nie olewajq tego, bo np. nie uczq ciebie ni-
czego. Sq w stanie poméc, porozmawiaé, spy-
ta¢, co sie dzieje, albo po prostu pozartowaé
(D sP).

Mam jednq ulubionq nauczycielke, paniq
od historii. Ona jest po prostu super. Daje
wklejki, zeby wiecej nam opowiedzie¢ o te-
macie, po prostu ond uczy z pdasjq. Robi duzo,

a i tak ma czas, zeby znalez¢ ten filmik, zeby

nam fajnie opowiedzieé (D SP).

Jednoczesnie osoby uczestniczqce przywotywa-
ty przyktady trudnych doswiadczen, gdy czuty
sie zawstydzone, zignorowane lub potraktowane
bez szacunku.

Mtodziez ,punktuje” zachowania, ktére dorosli cze-
sto bagatelizujqg, a ktére dla niej sq zawstydzajgce

i dotkliwe.

Jak ktos jest wyzywany i zgtaszamy to do wy-
chowawczyni (..). Nauczyciele nie reagujq
i potem mamy problemy, ze musimy co$ zro-
bi¢ samemu (..), jak na przyktad jestesmy po-
nizani. | jak potem sie co$ dzieje, to jesteSmy

obwiniani. (..) bo nie mieli§my do kogo péjsé,

2eby nam pomégt# (D SP).

Tych niezbyt mitych, ale dla nauczycieli bar-
dzo smiesznych tekstow, ktére sq do uczniéw.
(..) na przyktad ,Jak na pigtkowq uczennice
ta tréja nie wypada” albo ,Tabliczka mnozenia
sie ktania” (D SP).

Pani zaczeta sie na mnie wydziera¢.. A mi nie
data wyttumaczyé do konca (..) jak ja tylko
powiedziatem dostownie stowo. (..) Nie majg

prawa krzyczeé na uczniéw (D SP).
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ZDROWIE SPOLECZNE. RELACJE Z RODZICAMI

Relacje z rodzicami majq dla miodych duze zna-

czenie niezaleznie od wieku.

Dom bywa Zrédtem wsparcia: daje poczucie bez-

pieczefnstwa i pomaga budowa¢ zdrowe nawyki.

Nastolatki moéwiq wprost, jakiego kontaktu po-
trzebujg: rozmowy w dialogu, a nie wyktadu. Kiedy
rodzice pytajq i stuchajg, co mtode osoby majg
do powiedzeniaq, te czujq sig traktowane powaznie

i z szacunkiem.

144

Najblizsza rodzina, rodzice wspierajg nas
w utrzymaniu zdrowego trybu zycia, pomagajq
nam (D SR).

Mam taki przesqd, ze jak pozegnam mame,

przytule i pocatuje, to po prostu wiem, ze bede

Pod presjq oczekiwan

W czesci historii rodzice pojawiajg sie w kontekscie
presji: ocen, wynikéw, porbwnywania i oczekiwah
dotyczqgcych przysztosci. Chociaz nastolatki stara-
jq sie zrozumie¢ rodzicdw, opisujq to jako napiecie
trudne do ,wytgczenia” — nawet gdy wktadajq wy-

sitek, mogq czug¢, ze wciqz robiq za mato.

Niezrozumienie

Mtodzi moéwiq tez o sytuacjach, w ktérych rodzi-
ce nie rozumiejqg ich codziennosci: szkoty, tempaq,
obciqgzen, relacji réwiesniczych. Gdy mtode osoby
czujq sie bagatelizowane lub niestyszane, czgsciej

wycofujq sie z rozmowy.

Czasem lepiej porozmawia¢ ze znajomym,

bo rodzic od razu powie, ze ma gorsze proble-

Poréwnujqg nas do innych uczniéw. | jest
ta mysl ,Kurcze, jestem niewystarczajgca

dla rodzicéw”. (..) a ja sie tak staram (D SP).

Moja siostra jest po studiach takich wielkich,
dobrze sie uczyta. ,Czemu nie mozesz byc¢
taka jak siostra?”. ,Mamo, ale ja jestem sobgq,
nie siostrq”. Staramy sie bardzo dorastac¢

do ich oczekiwan (D SP).

Moi rodzice [chcq, zebym miata dobre oceny],
bo majq ciezkq prace i nie chcq, zebym tez

musiata tak pracowaé (D SP).

Czesto dorosli méwiq, jak dzieci mogq miec¢
problemy, skoro nie mamy zadnych obowiqz-
kéw. Dzieci mogq mieé problemy przez rowie-
$nikéw. Na przyktad kto$ jest chudszy, wyzszy,
nizszy i jest dokuczanie w szkole. Mnie to bar-
dzo irytuje, jak dorosli mogqg w ten sposéb

moéwié (D SP).

miata dobry dzien w szkole. Tak na szczescie my (D SP). 44
(D sP).
” Zauwazytam, ze bardziej sie ucze dla nich
niz dla siebie. Zeby byli ze mnie dumni (D SP).
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Trudno sie spotkaé

Praca, zmeczenie i tempo zycia sprawiajq,
ze rozmowy bywajqg odkiadane, dzieci mijajq sie
z rodzicami. Mfodzi nie chcqg ,doktadaé” rodzicom
probleméw. W efekcie dom moze przesta¢ byé
miejscem regeneracji i budowania bliskosci -
nie z braku checi, tylko z braku czasu i energii

po obu stronach.

Tata wyjezdza czasem o 4 nad ranem,
(.) wraca o 2I. Mama pracuje 12 godzin.
Ide z siostrg do babci lub same do domu.
To jest taki smutek, ze nie mamy czasu

na rozmowe (D SP).

Jak wychodze do szkoty, rodzice $piq, wraca-
jg po 21. Jak mam nauke, to nie zawsze mi sig

chce z nimi rozmawiaé (D SP).

Wracamy ze szkoty zmeczeni, to rodzice mogq
powiedzie¢, ze nie byto az tak Zle. Ale nie byli
z nami. Oni mogli chodzi¢ do szkoty, ktéra mia-
ta jedno pigtro, a my mamy dwa (D SP).

144
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AKTYWNOSGC FIZYCZNA | SPORT

Dla nastolatkéw ruch nie jest tylko kwestig formy.
To przede wszystkim sposdb na zarzgdzanie stre-

sem i przebodzcowaniem.

Ruch =reset dla gtowy

Mtode osoby traktujg ruch funkcjonalnie: jako spo-
s6b, by mieé energie, lepiej sie czué, ,zy¢ normal-
nie” i moéc robi¢ to, co wazne (pque, spotkania,
codzienno§é). W tej logice aktywnosé fizyczna jest
elementem szerszego zdrowego zyciq, ktére daje

wolnos¢ dziatania.

Sport — rados¢ czy presja?

Sport pomaga w takim resecie, ale bywa postrze-
gany jako kolejna dziedzina, w ktérej trzeba byc¢
.Najlepszym”, co wymaga zelaznej dyscypliny

i ogromu czasu.

Uwazam, Zze chodzenie na spacer, nawet sa-
memu, czasem moze poma&c i mozna przemy-

sle¢ rézne sprawy (D SP).

Sport jest dla mnie wazny. Zdecydowanie.
Poprawia kondycje fizycznq, czasami poma-
ga psychicznie. Moze by¢ takq odskoczniq

od probleméw (D SP).

Uprawianie sportu to taki naturalny anty-
depresant. Wydziela endorfiny, serotonine,
co bardzo pomaga regulowaé poziom hormo-
néw szczescia w naszym organizmie (D SP).

~Sport gtowy”

Dla czeSci mtodziezy aktywnosciq prozdrowotng
sq szachy czy e-sport — traktujq to jako trening
skupienia i logicznego myslenia w Swiecie, ktory
ich rozprasza.

”
Gram codziennie w szachy, zeby wykorzysty-
waé méj mézg do jakiejkolwiek pracy (D SP).
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AKTYWNOSE FIZYCZNA | SPORT

Co pomaga by¢ aktywnym fizycznie?

Codzienne mikroaktywnosci

Mtodzi szukajg sposobdéw, zeby wpleS¢ ruch
w swoj rytm dnia bez wielkich rewoluciji: diuz-
sza droga do szkoty, rower. Podkreslajq, ze dziata
to wtedy, gdy planujemy ,bez przeginania”,

na miare swoich mozliwosci.

77
Jade rowerem, nie samochodem do szkoty.
To cze$¢ mojego zycia w tym momencie.

| mam nadzieje, ze to sig rozwinie (D $R).

Ogarniam sie wczes$niej, zeby po6js¢ jak naj-
dtuzszq drogq do szkoty, i tak samo wra-
cam do domu. I widze, ze to wptywa dobrze

na mnie (D SR).

Towarzystwo daje impuls i pomaga utrzymaé
regularno$€. Uczestnicy dialogobw dostrzegali

tez wartos¢ relacyjng wspolnych aktywnosci.

Jest nawet fatwo [trenowaé], jak masz z kim.
Ja na przyktad robie to z mamgq i siostrq. Cho-
dzimy sobie na spacery dfuzsze i na sitownie
czesto (D SP).

Moja ciocia (..), jezeli ma chwilg, to (..) zabie-
ra mnie na sporty zwiqzane z wodq, zebym
po prostu mogta ochtongé po tym [po szkole]
(D sP).

”

Bezpieczne Srodowisko

Miodzi potrzebujq czué sie komfortowo i bez-
piecznie — wtedy tatwiej jest prébowaé, wracaé
i budowa¢ regularno$¢. Nastolatkom pomaga
obecno$¢ wspierajgcych dorostych (treneréw,
nauczycieli) oraz réwiesnikéw, z ktérymi éwiczg

i ktérzy nie oceniajq.

Trenuje tenisa i trener jest po prostu wspa-
niaty. Zawsze potrafi¢ wystuchaé i pomoze.
Nie tylko ze sportem, ale tez w zyciu. (..) jezeli
masz problem, [mozesz sig] do niego zwré-
ci¢, a jezeli Zle ci wychodzi, to podejdzie, wy-
ttumaczy, co robisz zle, co mozesz poéwiczyc,
abys to zrobit lepiej. Az mito sie przychodzi
na treningi, bo zawsze mozesz znalezé wspar-
cie (D SP).
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AKTYWNOSC FIZYCZNA | SPORT. BARIERY

W dialogach pojawia sie wiele historii, w kto-
rych sport stawat si¢ przestrzenig oceny, presji

i przykrych komentarzy.

Dorosli: styl komunikacji ma znaczenie

Mtodzi opowiadali o doswiadczeniach, w kto-
rych postawa i zachowania treneréw sprawiaty,
ze aktywnos¢ przestawata dawaé satysfakcije,

a czasem konczyta sie rezygnacjq.

”

Trenerzy potrafiq cie zniecheci¢ do rzeczy,
ktérg sie kocha. (..) kochatam tanczyé (..)
i zrezygnowatam, poniewaZz pani potrafita
powiedzieé, ze sig nie nadajesz (..) i boje sig
wrécié (D SP).

(..) osoba, ktéra trenuje tyle lat i kocha ten
sport nad zycie, bardzo chce z tego zrezy-
gnowa¢ i codziennie ptacze przed pojsciem
na trening, poniewaz trener zachowuje sie

okropnie, ze trudno to zniesé. (...) jest po 20 se-

kund przerwy miedzy seriamii chcesz sie napic.

‘ On od razu zaczyna krzyczeé i wyzywa,

Ze nie nadajesz sig do niczego (D SP).

Trener moéwi, ze musisz daé¢ z siebie 100%
na treningu. Starasz sie by¢ lepszy, ale wciqz
ci nie wychodzi (D SP).

”

Hejt, bycie ,,pod obstrzatem”

W wielu wypowiedziach relacje w grupie réwie-
§niczej decydowaty o uprawianiu sportu. Mto-
dzi przywotywali sytuacje, w ktérych komentarze,
wySmiewanie lub podwazanie ich kompeten-
cji odbieraty im pewnos¢ siebie i motywacje.
Jedna z oséb swiadomie zaczeta wybiera¢ sport
indywidualny.

Stracifem iskre do tego sportu przez rowiesni-
kow. Mowili, ze jestem gtupi, ze sie nie nadaje
i rézne takie rzeczy, ktére mnie demotywowaty.

Az w koncu miatem dosé (D SP).

Zrezygnowatam ze sportu, ktoéry uprawiatam
bardzo dtugo, bo ludzie stamtqgd zniszczy-
li mnie psychicznie, ze odpuscitam sobie
treningi, nie umiatam wytrzymaé tam. (..)
I jak ktos kiedykolwiek bedzie chciat zrezygno-
wac ze sportu, to nie radze, bo teraz jestem

na siebie wkurzona, ze to zrobitam (D SP).

Uwielbiatam swojego trenera. To réwiesni-
cy tak na mnie wptywali (..). A batam sig,
Ze jak komus powiem, to bedzie, ze to ja dra-

matyzuje. Wiec nie méwitam (D SP).

Zaobserwowatem ostatnio, ze ktos robi jakies rze-
czy na WF, wisi na drqzku i niektérym to nie wy-
chodzi. | zamiast jako$ podbudowaé tq osobe,
to niektorzy sie Smiejq: ,Co ty robisz, to jest prze-
ciez tatwe. Kim jestes, ze sobie nie radzisz z takimi
rzeczami?”. A jedna osoba jest lepsza w bieganiu,
druga w jakich$ sitowych rzeczach. | nie powinno
sie robiC tak, ze sie Smiejesz z osoby, ktéra probu-
je. Bowazne jest prébowanie. Ta osobaq, ktéra jest
ofiarqg, po prostu sie poddaje, bo nie wychodZzi jej,
to ludzie sie z niej §miejq i traci motywacje (D SP).

W kickboxingu jestem tylko ja i oponent.
Nie ma nikogo wiecej, nie ma nikogo, komu

musze pomagaé (D SP).
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AKTYWNOSC FIZYCZNA | SPORT. BARIERY

Mitodzi méwiqg o zmeczeniu fizycznym i emo-
cjonalnym. Po powrocie ze szkoty wybierajqg
bierny odpoczynek (telefon, sen), bo kosztuje ich

mniej enerdgii.

144
tatwiej jest siegnqc¢ po ten telefon, scrollowaé
TikToka przez dwie godziny, niz na przyktad
wyjsé pobiegac (D SR).
144

Sport przestaje by¢ ,dla zdrowia”, gdy zamienia sie
w sprawdzian: trzeba by¢ najlepszym, robi¢ po-
stepy, pordbwnywac sie. Presja wynikébw sprawia,
ze aktywnos¢, zamiast dawa¢ ulge, doktada stres

i zniecheca do prébowania.

”
Trenuje codziennie, zeby sie stac¢ lepszym
w pifce noznej. Jak kto§ chodzi na treningi,
to trzeba na to duzo czasu poswiecac, zeby
sie czego$ nauczy¢ nowego. | trzeba miec

tez motywacje do tego (D SP).
”

Coz WF-em?

Dla wielu ucznidbw WF to jedyna regularna oka-
zja do ruchu. Miodzi chcieliby, by tych zaje¢
byto wiece;.

Jednoczesnie lekcje bywajg zrodtem stresu: oce-
nianie przy wszystkich, poréwnywanie z innymi,
presja na wynik. Cze$¢ miodych chciataby wigcej
WF-u, ale w innej formule - z wigkszq réznorodno-
§cig aktywnosci, mniejszq rywalizacjq i przestrze-

niq na prébowanie bez leku przed ocenq.

Mamy tylko cztery WF-y tygodniowo, to jest
dosé mato (D SP).

U mnie kolezanki nie lubiqg WF-u, bo im cos tam

nie wychodzi i prébujq sie tego nauczy¢, ale

nie umiejq, a potem sie bojq o tq ocene (D SP).
144
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ZDROWE 0DZYWIANIE

Z dialogbw wytania si¢ obraz nastolatkéw, ktd-
rzy majg sporg wiedze o odzywianiu i potrafig
0 nim mowié.

Jednoczesnie dominuje przekonanie, ze stosowa-
nie zdrowej diety wymaga ogromnego wysitku
i motywacji.

144
Trzeba przejsé bardzo diugq droge. (..) mozna
sie odzywia¢ zdrowo, ale zeby faktycznie jakie$
efekty byty, to trzeba chwile poczekaé, trzeba
sie dostosowac przez diugie miesiqce, lata na-
wet (D SP).

Ciezka praca i motywacja sq potrzebne. Dzig-
ki nim moge utrzymaé swojq wage (D SP).

Wielokrotnie padaty konkretne informacje doty-
czqce zasad komponowania positkdw, koniecz-
nosci picia wody. Wiedzg, czym jest ,chemia”
W jedzeniu, czytajq skiad i rozumiejg wptyw cukru

na organizm.

Wida¢ wigkszq swiadomosé wsréd oséb uprawia-
jacych sporty (w tym z klas sportowych), one tez
podawaty przyktady swiadczgce o wdrazaniu réz-

nych pozytywnych dziatan, trzymaniu diety.

”
Wedtug mnie tatwo [jest sie zdrowo odzy-
wia¢], dlatego Ze tez mam pasje sportowe,
lubie biega¢. Jem tyle biatka, ile powinie-
nem. Mamy codziennie dwie godziny treningu,

bo jestesmy klasq sportowq (D SP).

Krakersy albo talarki majg wiecej kalorii
niz niektére paczki chipséw. | to jest wiasnie
ta najczesciej niezdrowa zywnosé (D SP).

Nastolatki dostrzegajq, jak bardzo ich nawyki zy-
wieniowe zalezq od Srodowiska rodzinnego. Jesli
zdrowe jedzenie byto normq od dziecifistwa, przy-
chodzi im to naturalnie. Jesli nie - budowanie no-

wych nawykéw wymaga duzo wigcej pracy.

Duzo zalezy od tego, jak zostaliSmy wycho-
wani. Jezeli od samego poczqtku zawsze sie
nam dawato cos$ zdrowego, dla nas to bedzie

w petni normaine (D SP).

[M:] A tobie juz jest tatwo sie zdrowo odzywiaé
czy nie?

[U] Zzalezy, gdzie jestem: czy u babci,

czy mamy, czy taty (D SP).
”
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ZDROWE 0DZYWIANIE

Co miodzi robiq dla zdrowia? Osoby uprawiajqgce sport czesciej moéwig o pre-

cyzyjnych zasadach: pilnujg np. ilosci biatka
w diecie. Nawet gdy siegajq po niezdrowe przekq-

ski, starajq sie kontrolowaé¢ ich ilos¢.

Swiadomie czytajq sktady produktéw i starajq sie

ogranicza¢ ,chemie” oraz wysoko przetworzong

zywnos¢.
Traktujg domowe positki jako ,prawdziwe je-

zZdrow(sz)e wybory dzenie”. Doceniajg ustalone z rodzicami zasady

(np. stodycze raz w tygodniu) i wspding analize
Rezygnujg ze stodkich napojow na rzecz wody sktadu produktow.

i starajq sie kontrolowaé porcje.

. . L . Jak ide do sklepu - rozmawialiSmy z ro-
Chipsy tez mozna jeS¢, ale nie cata paczka

. . . L ) dzicami, co jest dobre w sktadzie, a co nie.
jest do zjedzeniaq, tylko porcjami trzeba wydzie-

Co, jesli mam ochote na co$ stodkiego,
laé (D SP). J ¢ g

to co moge sobie kupic¢? (D SP).

Czasem umiem poczué, ze na przyktad

) o ) Obiady domowe sq zdrowe na tyle, zeby z nich
w ciqgu dnia zjadtem za duzo stodyczy,

, o , korzystaé, dopoki mozemy (D SR).
i wtedy, jak jestem gtodny, to jem warzywa

4
albo owoce (D SP).

ZDROWIE
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ZDROWE 0DZYWIANIE. BARIERY

Z czym nastolatki zderzajq sie na co dzien?

Dobre intencje przegrywajq z chaosem informa-
cyjnym, poépiechem i dostepnosciq ,$mieciowe-
go jedzenia”.

Chaos informacyjny i ztozona rzeczywistos¢

Sprzeczne komunikaty ekspertdw na temat tego,
co jest zdrowe, i mnogos¢ sktadnikéw, ktére trze-
ba kontrolowaé w diecie, wywotujg poczucie za-
gubienia. Trudno mie¢ kontrole, gdy ten sam pro-
dukt moze mie€ etykiete ,zdrowy” i ,niezdrowy”
wrbéznychzrédtach.Toobnizapoczuciesprawczosci

i motywacije.

Mama méwi: ,Nie jedz tego cukierka, zjedz jakis

‘ Nawet owoce sq spryskiwane i tego nie moze-
my unikngé (D SP).
”

W ciggtym biegu

Duza iloS¢ zaje€ i krotkie przerwy w szkole sprawia-
jq, ze positki nierzadko sqg spozywane w poépiechu

i stresie lub... wcale.

”

Na 10-minutowej przerwie trzeba na obiad
zejS¢ z najwyziszego pietra, to troche zaj-
muje, 5 minut sie czeka w kolejce, zeby do-
sta¢ obiad. Potem spézniamy sie na lekcje

i pani krzyczy (D SP).

Fast food od reki

Dostgp do ,8mieciowego jedzenia” jest po-
wszechny i nie wymaga duzego wysitku.
W potqczeniu z dobrym smakiem i przystepnq

cengq staje sie jedzeniem pierwszego wyboru.

Szkolne sklepiki

Miodzi zauwazajq, ze oferta sklepikdw i automa-
tow stoi w catkowitej sprzecznosci z tym, czego
uczy ich szkota. Nie pomaga im tez dokonywaé
dobrych wyboréw.

”
W naszym szkolnym sklepiku chipsy sq tansze
od kanapki (D SP).

, o Przed szkolq nie mamy za bardzo czasu ”
owoc”. Potem ide do babci: ,Nie jedz manda-
na przygotowanie sobie jedzenia i zdarza
rynki, bo ktos od tego umart”. Potem do drugiej przyg J
.. L. . . sie, ze nie jem nic przez caty dzien, dopie-
babci i ona ci moéwi: ,Jak ty sie ubierasz?”. Jest © J P Y P
o ro wieczorem. A wiadomo, ze wieczorem sie
tyle tych rzeczy réznych (D SP).
nie powinno jesé (D SP).
”
ZDROWIE
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INTERNET | MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

Cyfrowe tio

Internet nie pojawiat sie w dialogach jako osob-
ny temat, ale byt ttem do réznych opowiesci

o zdrowiu.

Z jednej strony media spotecznosciowe to dla
mtodych przestrzeh poréwnywania, presiji i fatszy-
wych wzorcdw. Z drugiej — to zrodto wiedzy oraz
miejsce, gdzie po wyczerpujgcym dniu mogq ,wy-
tgczy€ gtowe”.

Miodzi wiedzq, ze scrollowanie im nie pomaga.

Ale nie majqg sity na nic innego.

7

Mozna scrollowaé cos ciekawego albo cos,
co jest totalng bombqg dopaminowq (..).
Ostatnio znalaztem taki kanat (..) na temat

biologii. Ja to oglgdam i chtone wiedze (D $R).

tatwiej jest patrzeé¢ w ten ekran przez dwie
godziny, niz wyj$¢ pobiegac. Albo tatwiej pod-

jecha¢ do McDonalda, niz zrobi¢ warto$cio-

wy positek. Taka krétkotrwata dopamina -

bedzie nam fajnie przez dwie godziny,
a pozniej bedziemy sie czu¢ zmeczeni i bedq
nas bolec oczy (D SR).

Przesunigty rytm dobowy u nastolatkéw wynika
ze zmian fizjologicznych w okresie dojrzewaniaq,
pogtebiajq

ale media spotecznosSciowe

ten problem.

”
Mam problem. Od dwéch tygodni siedze

na mediach spotecznosSciowych do trzeciej,
po szkole do wieczora i mam bezsenne noce
(D 8R).

”

Fabryka poréwnan

Mtodzi
medidw. We wszystkich grupach wiekowych zgod-

celnie obnazajg mechanizmy social

nie wskazujg na kreowanie tam nieosiggalnych

wzorcow.

Uczestniczki i uczestnicy dialogébw przywotywa-
li przyktady influenceréw. Nie tyle ich potepiajq,
co dostrzegajq sprzecznos¢: osoby, ktore mowiq
.akceptuj siebie”, jednoczesnie promujg opera-
cje plastyczne i nierealistyczne standardy ciata.
Ta hipokryzja budzi konkretne emocje: zniesma-

czenie, zto§¢, ale tez zagubienie.

”

Lezysz na tézku, jedzqc chipsy, i nagle widzisz
dziewczyne, ktéra ma idealnq figure i moéwi
Ze to jest super. (..) | zaczynasz sig¢ zasta-
nawiaé, co jest z tobqg nie tak. Dlaczego ja
po zjedzeniu garsci lisci nie jestem najedzo-
na? (D SR).

Wiekszos$¢ influencerédw robi sobie operacje
plastyczne, zmienia swéj wyglqd, a potem
wstawia pod spodem: ,Dbaj o siebie, zaak-
ceptuj to, jakim jestes”. Sami robiq co innego
(D sP).

ZDROWIE
Z KLASA
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INTERNET | MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

Internet nie tylko kreuje presje wizerunkowgq,
ale tez generuje chaos poznawczy. Mtodzi, ktorzy
chcq zrobi¢ co$ dla siebie (zmienié¢ diete, zaczqé
éwiczy¢, zadbaé o zdrowie psychiczne), trafiajg na

lawine sprzecznych porad.

Ten watek pojawia sie najsilniej u starszej mto-
dziezy. LicealiSci opisujg poczucie przyttoczenia:
im wiecej czytajg i oglgdajq, tym mniej wiedzq,

co naprawde jest zdrowe.

Sprzeczno$¢€ przekazédw paralizuje, zmniejsza za-
ufanie do wszelkich zrédet i w efekcie obniza mo-

tywacje do dziatania.

Drugi wymiar putapki to banki informacyjne: oso-
ba czuje sie Zle i trafia na tresci, ktére pogtebiajg

problem, zamiast go rozwigzywac.

Przez to, Zze jest taki szeroki dostep do infor-
macji, [my juz nie wiemy, co mamy robic,
a czego nie powinnismy]. | to w réznych dzie-
dzinach, i w sporcie, i w diecie. Te zdania sq
tak podzielone, ze cztowiek strasznie sige gubi
(D SR).

Gorzej, jak ktos natrafi na osoby, ktére pro-
bujg poméc, ale w nieodpowiedni sposéb.
Zamknie sie w bance informacyjnej z influen-
cerami, ktérzy chcqg mieé jak najwiekszq po-
pularno$¢ i moéwiq ,prawdy Zzyciowe”, ktore
nie sq prawdq. Wtedy ta gorycz jeszcze bar-
dziej sie pogtebia (D SR).

”

48
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JAK MOZNA PRACOWAG
Z RAPORTEM?

Propozycja dla nauczycielek, nauczycieli
oraz innych oséb pracujgcych z mtodziezq

ZDROWIE
Z KLASA
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JAK POMAGAC MEODYM DBAC 0 ZDROWIE?

REFLEKSJE PO DIALOGACH

Mtodzi potrzebujg wsparcia we wdraza-
niu wiedzy o zdrowiu w zycie oraz uznania

ich problemoéw.

To wymaga wspoétpracy dorostych, w tym: kadry
nauczycielskiej, pedagogoéw, psychologoéw i ro-

dzicow.

Zebrane tu refleksje mogq byé punktem wyj-
§cia do szukania odpowiedzi na pytania:
co to oznacza w moim kontekscie i co moge zro-

bié juz teraz?

Stuchaé i braé na powaznie. Bagatelizo-
wanie uczy nastolatkédw, ze lepiej nie moéwic
o trudnosciach. Nie trzeba mie¢ odpowie-
dzi na wszystko — czasem wystarczy obecnosé
i potwierdzenie, ze to, co mtodzi czujg, ma zna-
czenie. Mfodzi chcq tez by¢ pytani o zdanie i mieé

wptyw na zasady, ktére ich dotyczq.

Zmniejszac presje, a nie doktadaé jej. Kazde
dziatanie czy interwencja, ktore stajq sie kolejnym

»,Mmusisz”, sq przeciwskuteczne.

Wspieraé strategie, ktére miodziez juz ma.
Nie zawsze trzeba wymysla¢ nowe metody — war-
to pomagaé nastolatkom wdrazaé te, ktére sami

uznajq za skuteczne.

Byé spéjnym i dawaé przyktad. Miodzi sqg wy-
czuleni na hipokryzje. Szkota uczy o zdrowym
odzywianiu, a jednoczesnie w sklepiku wy-
sokoprzetworzona  zywno$¢  kosztuje  mniej
niz kanapka. Dorodli moéwiq ,nie stresuj sie”,
a sami zwiekszajg presje. Spodjnosc to warunek

wiarygodnosci.

Jakos¢ kontaktu, nie ilo§¢. Nawet krotkie rytuaty
majq znaczenie dla budowania relacii: wspblny po-

sitek, rozmowa przed snem, chwila bez telefonéw.

50
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JAK POMAGAC MEODYM DBAC 0 ZDROWIE?

REFLEKSJE PO DIALOGACH

ZDROWIE PSYCHICZNE

Obnizac¢ prog wejscia do wsparcia psychospo-
tecznego. Wazna jest dostgpnos$¢ bezpiecznych
dorostych (w szkole i poza niq) oraz jasna infor-
macja, gdzie szukaé pomocy.

Normalizowaé dbanie o psychike. War-
to pokazywaé, ze troska o zdrowie psychiczne
to co$ naturalnego, a nie oznaka stabosci,
np. pyta¢ ,Jak sie czujesz?” tak samo naturalnie

jak ,Jak ci poszedt sprawdzian?”.

Uwzgledniaé réznice w socjalizacji dziewczqt
i chtfopcow. Normy kulturowe mogq réznie wpty-
waé na dziewczeta (presja na wyglqd, perfek-
cjonizm) i chtopcéw (blokada przed wyrazaniem

emociji i proszeniem o pomoc).

ZDROWIE SPOLECZNE

Reagowaé na przemoc rowiesSniczq - fizycz-
nq i werbalng. Brak reakcji dorostych uczy mto-
dych, ze nie warto szuka¢ u nich pomocy -
i ze trzeba radzic sobie samemu, nierzadko

przemocd.

Budowac bezpieczne srodowiska. Mtodzi potrze-
bujg przestrzeni, gdzie mozna prébowag, popet-
nia¢ btedy i méwi¢ o problemach bez lgku przed
ocenq. Wsparciem bedzie np. klasa, w ktérej moz-
na sig pomyli¢ bez wySmiania; trener, ktoéry ttuma-
czy, zamiast krzycze¢; dom, w ktérym mozna po-

wiedzie¢ o porazce.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Obnizaé prég wejscia. Zamiast oczekiwaé rewo-
lucji, warto docenia¢ regularno$¢ nawet drobnych
zmian. Zachegcaé do mikroaktywnosci, np. spaceru
zamiast samochodu, ¢wiczeh redukujgcych stres

na poczqgtku lekciji.

tgczyé ruch z dobrostanem psychicznym. Odkle-
jenie aktywnosci fizycznej od presiji ,boycia najlep-
szym” sprawia, ze ruch staje sie narzedziem do-
brostanu.

Rozwijaé potencjat WF-u. Wiecej rbéznorod-
nosci form, wigcej przestrzeni na prébowanie
bez presji oceny. Warto tez pyta¢ miodych, jakie

aktywnosci im odpowiadajq.

ZDROWE ODZYWIANIE

Utatwiaé zdrowe wybory. Srodowisko ma znacze-
nie: diuzsze przerwy na jedzenie, zdrowsza oferta

w sklepiku, dostgp do wody.

Nie demonizowaé. Chipsy raz na jaki§ czas
to nie katastrofa. Wazna jest cato$€ nawykow,

nie pojedyncze wybory.

INTERNET | SOCIAL MEDIA

Rozmawiaé, nie zakazywaé. Warto rozmawiac
o tym, co miodzi widzg w sieci i jak to na nich wpty-
wa, np. pyta¢ ,Co dzi§ widziate§ ciekawego?” za-
miast ,lle godzin spedzite$§ w internecie?”. Zapra-

sza¢ mtodych do wspélnego ustalania zasad.
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JAK ROZMAWIAC Z MLODYMI O ZDROWIU ,
NA PODSTAWIE WYNIKOW BADANIA? SCENARIUSZE ZAJEC

Scenariusze powstaty jako uzupetnienie raportu
Mtodzi méwiq o zdrowiu”. Ich celem jest stwo-
rzenie przestrzeni do rozmowy z miodymi ludzmi
o tym, jak rozumiejq zdrowie i jokie doswiadczenia
z nim wigzg w swoim codziennym zyciu. Takie za-
jecia mogq by¢ przeprowadzone w szkole, domu
kultury, bibliotece, druzynie harcerskiej, ale tez..

w domul.

Dla kogo sq scenariusze?

ru instruktazowego — nie chodzi w nich o prze-

kazywanie gotowych definicji zdrowia  ani
0 ocenianie odpowiedzi uczennic i ucznidbw. Celem
jest zachecenie mtodych ludzi do refleksji, wymia-
ny dodwiadczeh i wspdlnego zastanowienia sie,

co sprzyja dbaniu o zdrowie, a co moze to utrudniac.

Zajecia mozna przeprowadzié oddzielnie (kazdy
scenariusz to ok. 45 minut) lub potgczyé je w jeden

ok. 90-minutowy warsztat.

/

DOSTOSUJ SCENARIUSZE DO WIEKU
UCZESTNICZEK | UCZESTNIKOW

Scenariusze sq uniwersalne,
ale wymagajg adaptacji w  za-
grupy
W mtodszych grupach warto upro-

leznos&ci od wiekowe;j.

8ci€ pytania i da¢ wigcej czasu

Dla nauczycielek i nauczycieli edukatorow Zaktadamy prowadzenie zaje¢ w formie rozmowy na wypowiedzi.
i edukatorek, wychowawczyh i wychowaw- i pracy w matych grupach.
cow, bibliotekarzy i bibliotekarek, instruktorek
i instruktoréow harcerskich, rodzicéw... Dla wszyst- Co moze pomoc w przygotowaniu? k /
kich dorostych, ktérzy chcq rozmawia¢ z mtodymi
o zdrowiu w sposoéb partnerski i lepiej rozumie¢ ich Praktyczne wskazéwki, jaok prowadzi€ dialog
Swiat — sposéb myslenia, emocje, doswiadczenia. z mtodymi ludZzmi i tworzy€ bezpiecznq przestrzen

do rozmowy, znajdziesz w materiatach Fundacji
Jak z nich korzystaé? Szkota z Klasq: https://www.szkolazklasa.org.pl/

materialy/materialy-o-budowaniu-odpornosci-
Punktem wyjScia sg wnioski z dialogébw prze- -psychicznej-2025-26/.
prowadzonych z mifodziezqg uczestniczqgcq
w badaniu. Scenariusze nie majqg charakte-
s2 e


https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/materialy-o-budowaniu-odpornosci-psychicznej-2025-26/
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SCENARIUSZ ZAJEC 1.

POROZMAWIAJMY 0 ZDROWIU

Czas trwania: 45 minut

Cele:

+ Rozmowa o tym, jok mtodzi ludzie rozumiejg
zdrowie i co sie z nim wigze w ich codziennym
doswiadczeniu

+ Refleksja na temat raportu

mtodziez

+ Osoby dzieci i

(11-19 lat)

uczestniczqce:

Potrzebne materiaty:

«  Karta pracy — diagram

+ Materiaty do przygotowania plakatow: pa-
pier i flamastry; mozna wykorzystac takze klej,
nozyczki, kolorowe czasopisma, naklejki lub
kredki — wszystko, co pomoze mtodym wyrazi¢

swoje mysli i odczucia

Link do pobrania diagramu:

https://www.szkolazkla-

sa.org.pl/wp-content/
uploads/2026/03/dia-

gram-a4.pdf

(5 minut)

Przedstaw grupie cel zaje€ i krétko opowiedz
o raporcie Mtodzi méwiq o zdrowiu (temat, sposéb

pracy: 10 dialogéw w szkotach).

(35 minut)

Cze$é1(10 minut)

Podziel mtodziez na grupy po 4-5 osbb. Kaz-
dej grupie daj karte pracy — diagram*. Wyjasnij,
ze prezentuje on znaczenie zdrowia dla mtodziezy
uczestniczqcej w badaniu. Popro$ o rozmowe wo-
kot pytan (zapisz je tez na tablicy):

»  Cosqdzicie o tym diagramie? Jak go rozumiecie?
« Czy wasze skojarzenia i odczucia dotyczgce

zdrowia sq podobne, czy inne? Czemu?

Czeéé 2 (5 minut)
Zapro$ chetnych do podzielenia sie na forum

whnioskami z rozmowy w grupach.

Czeéé 3 (10 minut)

Zapro$ miodych ludzi do stworzenia plakatu po-
kazujgcego, czym jest dla nich zdrowie. Podkres,
ze nie chodzi o narysowanie idealnego plakatuy,
tylko o uchwycenie tego, co teraz jest dla nich

szczegblnie wazne.

Zapytaj (i zapisz pytania na tablicy):

+ Czym jest dla was zdrowie? Co dla was znaczy
dbanie o zdrowie?

« Jakie stowa, obrazy lub skojarzenia przy-
chodzg wam na mysl, kiedy myslicie

o zdrowiu?

+ Co wtedy czujecie?

Czeéé 4 (10 minut)
Kazda grupa ma ok. 2 minuty, aby zaprezentowaé

wyniki swojej pracy.

(5 minut)

Na koniec prezentacji wszystkich grup zapytaj:

« Co z naszych dzisiejszych rozmow jest dla was
najwazniejsze w kontekscie dbania o zdrowie?

+ A moze co$ was zaskoczyto?

Podzigkuj

wszystkim za zaangazowanie

i otwartoseé.

* Inspiracja dla starszych grup: mozesz dotqczyé do diagramu réz-
ne cytaty ze stron 15-19 raportu. Wydrukuj je dla kazdej grupy i potnij
w paski (1 pasek = 1cytat).

ZDROWIE
Z KLASA
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SCENARIUSZ ZAJEC 2.

POROZMAWIAJMY 0 ZDROWIU

Czas trwania: 45 minut

Cele:

«  Zastanowienie sig, co pomaga mtodym dbac
o zdrowie oraz jakie czynniki mogq to utrudniaé

« Rozmowa o codziennych doswiadczeniach
i mozliwych sposobach wspierania zdrowia
miodych ludzi

« Generowanie pomystow na dziatania wspie-
rajqgce dbanie o zdrowie*

miodziez

« Osoby dzieci i

(11-19 lat)

uczestniczqce:

Potrzebne materiaty:
«  Karteczki typu post-it
«  Duzy arkusz papieru lub tablica

«  Flamastry

(5 minut)

Nawiqz do poprzednich zajet.

Przypomnij, ze rozmawialiscie, czym jest dla

os6b uczestniczqcych zdrowie i jakie znaczenia
Z nim wigzq.

Powiedz, ze dzisiaj sprobujecie zastanowi¢ sie
nad kolejnym pytaniem:

Co pomaga miodym ludziom dbaé o zdrowie,
a co to utrudnia?

Co pomaga, a co utrudnia dbanie o zdrowie

(25 minut)

Cze$é1(10 minut)

Podziel mtodziez na grupy po 4-5 osdb. Popros
potowe grup o prace nad pytaniem:

Co pomaga miodym dbaé o zdrowie?
Druga potowa bedzie rozmawiaé o pytaniu:

Co utrudnia miodym dbanie o zdrowie?

Grupy majq zapisac swoje pomysty
na karteczkach post-it. Popro§, aby kaz-
da grupa zaproponowata maksymalnie
6 rzeczy.

Cze$é 2 (10 minut)
Wspolny plakat
Na tablicy lub duzym arkuszu przygotuj dwie

przestrzenie: ,Co pomaga dbaé o zdrowie?”

i ,Co utrudnia dbanie o zdrowie?”.

Popro$ pierwszq grupe o zaprezentowanie jed-
nej rzeczy i przyklejenie jej na tablicy. Spytaj, czy
kto§ ma podobngq propozycje. Jesli tak — karteczki

mozna umiesci¢ obok siebie.

Nastepnie pro§ o to samo kolejne grupy.
W ten sposbb powstaje wspélna mapa czynni-

kéw wspierajgcych zdrowie i barier.

Czeéé 3 (5 minut)

Gtosowanie

Popro§, zeby kazda osoba uczestniczgca wy-
brata jednq (jej zdaniem najwazniejszq) rzecz
z listy ,Co pomaga” i jednq z listy ,Co utrudnia”.
Mtodziez gtosuje przez postawienie kropek przy

swoich wyborach.

* Wariant tematyczny: zamiast ogdinego pytania o zdrowie mozesz skupi¢
si¢ na wybranym obszarze — np. zdrowiu psychicznym, relacjach réwiesni-
czych, aktywnosci fizycznej, odzywianiu. Moze to by¢ temat, ktory szczegol-
nie wybrzmiewat w trakcie zaje¢ ze scenariusza 1, albo obszar, ktéry uwazasz
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SCENARIUSZ ZAJEC 2.

POROZMAWIAJMY 0 ZDROWIU

(10 minut)

Ponownie podziel klase na grupy. Kazda bedzie
pracowa¢ nad jednym z tematéw, ktore zostaty
uznane za najwazniejsze.

Zadaj pytanie (i zapisz je na tablicy):

Co mozemy zrobié, aby...
+ ..wzmacnia¢ to, co pomaga dbaé o zdrowie?

+ ..ogranicza¢ to, co utrudnia dbanie o zdrowie?

Pomysty mogq dotyczyé¢:

« zycia codziennego;

« relacji miedzy mtodymi ludzmi;

« dziotah w klasie, szkole lub innym miejscu,

w ktérym odbywajq sie zajecia.

Podsumowanie

(5 minut)

Na zakohczenie zapytaj:
+  Ktbre z pomystdw wydajg wam sie najbardziej
realne? Co jest potrzebne, by zaczgé?

« Co mozemy zaczqc¢ robi¢ juz teraz?

Podzigkuj za wspblng prace. Powiedz, jakie bedg
kolejne kroki w pracy nad tym tematem.

ZDROWIE
Z KLASA
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KOMENTARZ

psycholozka, specjalistka
psychoterapii uzaleznien

Z KLASA

o

Raport Mtodzi méwiq o zdrowiu wprawdzie nie
dotyczy wprost uzaleznien, a jednak czytam go
réwniez jako dokument o psychologicznych wa-
runkach, w ktérych zachowania nawykowe i na-
togowe zaczynajg petni¢ funkcje regulacyjnaq.
To wiadnie z tej perspektywy wybrzmiewa
on szczegblnie mocno. Mtodzi ludzie cytowani
w raporcie, tak jok osoby, ktére przychodzq
do mojego gabinetu, méwiq o przecigzeniu, pre-
sji, rozproszeniu, bezsennosci, samotnosci, wyco-
faniu, drazliwosci i poczuciu, ze codzienno$¢ staje
sie zbyt intensywna, by mozna jg byto spokojnie
unies€. | wiasnie w takim krajobrazie psychicznym
zachowania przynoszgce szybkqg ulge zaczynajq

nabiera€ szczegdlnego znaczenia.

Z tej perspektywy scrollowanie, wielogodzin-
na obecnos€ online, kompulsywne sigganie po
bodzce, jedzenie ,dla ulgi”, zamykanie sie w swo-
im Swiecie czy bierne odcinanie si¢ od rzeczywi-
stoSci nie sq jedynie problematycznymi zacho-
waniami. Czesto stajg sie doraznym sposobem
radzenia sobie z napigciem, przemeczeniem i we-
wnetrznym przecigzeniem. Nie dlatego, ze miodzi
ludzie nie rozumiejqg konsekwenciji, lecz dlatego,
ze w danym momencie siegajq po to, co jest naj-
szybciej dostepne i najskuteczniej obniza dys-
komfort. To mechanizm dobrze znany z praktyki
klinicznej: cztowiek nie zawsze wybiera to, co stuzy

mu najbardziej w diuzszej perspektywie — czasem

decyduje sie na to, co pozwala mu przetrwac bie-

zqcy stan.

Cenne jest to, ze raport nie przedstawia technolo-
gii jako odrebnego, samodzielnego Zzrédta proble-
mu. Przeciwnie — pokazuje jg jako element szer-
szego ekosystemu funkcjonowania mtodych ludzi:
$wiata nadmiaru bodzcéw, nieustannego poréw-
nywania sig, presji osiqggnie¢ i deficytu odpoczyn-
ku. W takim kontekécie ekran nie jest wytgcznie
pokusqg; bywa tez narzedziem szybkiej regulaciji.
I wiasnie dlatego narracje o higienie cyfrowej,
samokontroli czy ,rozsqdnym korzystaniu” oka-
zujq sie niewystarczajqce, jesli nie dotykajq tego,

co dane zachowanie probuje w istocie regulowac.

Raport mozna wigc czytac rébwniez jaoko wazny gtos
w dyskusiji o profilaktyce. Pokazuje on, ze skutecz-
na pomoc hie zaczyna sie od moralizowania ani
od samego opisu objawdw, lecz od uwaznego
rozpoznania ich funkcji. W obszarze uzaleznief
jest to perspektywa fundamentalna — mniej pytaé
o to, czego mtody cztowiek robi za duzo, a uwaz-
niej przyglgdag sie temu, z jakim napieciem, pust-
kg czy przecigzeniem probuje sobie w ten sposbéb
poradzi¢. Dopiero wtedy otwiera sie przestrzefn
na realne wsparcie — oparte nie na ocenie, lecz
na rozumieniu, relacji i odbudowywaniu bardziej

stuzgcych sposobéw regulacji.



KOMENTARZ

wiceprezeska Fundaciji Instytut
Cyfrowego Obywatelstwa

Swiat cyfrowy nie jest dla mtodych §wiatem réw-
nolegtym — to element codziennosci, online i of-
fline nie istniejg rozdzielnie. Dlatego w opowie-
§ci o zdrowiu technologia pojawia si¢ w réznych
momentach narracji, ale nie stanowi osobnego
zagadnienia. Mfodzi majg SwiadomosE, ze pro-
blemowe korzystanie z urzqdzen ekranowych ne-
gatywnie odbija sie na ich zdrowiu w réznych ob-
szarach zycia, ale jednoczes$nie rzadko podejmujqg
zachowania chronigce. Te wnioski potwierdzajq
dane z raportu z pierwszego Ogdlnopolskiego Ba-
dania Higieny Cyfrowej i AktywnoSsci Fizycznej Mio-
dziezy (2026)": az 61,5% nastolatkéw uwaza, ze spe-
dza przed ekranami za duzo czasu, ale ta wiedza
nie przektada si¢ na dziatanie. Widzimy wiec luke

migdzy poziomem Swiadomosci a sprawczosciq.

Technologia jest dla mtodych czesto sposobem
na ucieczke — na roztadowanie emocji, ode-
rwanie sig, odciecie. Nastolatkowie nie sq
w tym rézni od nas, dorostych, co pokazu-
je Ogblnopolskie Badanie Higieny Cyfro-
wej Dorostych (2025)2 Czesto pytani o to,
co robimy w telefonie, odpowiadamy, ze pracu-
jemy, tymczasem we wspomnianym badaniu
praca pojawia sie dopiero na széstym miejscu,
a wyprzedzajq jg: aktywnos€é w mediach spotecz-
nosciowych, komunikacja z innymi, poszukiwanie

informaciji, oglgdanie filmoéw i seriali oraz stucha-

nie muzyki®. Mtodzi ludzi uczq sig, patrzgc na nas,
na to, jak korzystamy z technologii i gdzie lokuje-
my swojq uwage. We wnioskach z badania wida¢
potrzebeg szczerej, otwartej, nieoceniajgcej rozmo-
wy — rozmowy na zasadach partnerskich, takiej,
w ktérej mtody cziowiek nie poczuje sig baga-
telizowany. Ale zeby taka rozmowa - nie tylko
w kontekscie technologii — byta mozliwa, my, do-
rosli, musimy zobaczy¢, ze jesteSmy czesciqg eko-

systemu, ktéry ksztattuje nawyki cyfrowe miodziezy.

Raport, ktéry Panstwo czytajg, pokazuje tez,
ze potrzebujemy dzisiaj rozmowy o pozytywnych
zachowaniach chronigcych i edukacji w duchu
higieny cyfrowej. Edukacji, ktéra pokaze, jok moze-
my — zarébwno dzieci i mtodziez, jok i dorosli — dbaé
0 swoje zdrowie, nie poprzestajqc tylko na diagno-

zie zagrozen.

1. Bigaj M. i in, Higiena cyfrowa i aktywno$¢ fizyczna mtodziezy w Polsce.
Raport z | Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej
Mtodziezy, Warszawa: Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”, Rze-
széw: Wydawnictwo Newsline, 2026, www.higienacyfrowa.pl/publikacje/
raport-higiena-cyfrowa-mlodziezy (dostep: 20 marca 2026).

2. Bigaj M, Woynarowska M. (red.), Higiena cyfrowa dorostych. Raport
z drugiego Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych,
Rzeszoéw: Wydawnictwo Newsline, 2025, www.higienacyfrowa.pl/publikacje/
higiena-cyfrowa-doroslych (dostep: 20 marca 2026).

3. Tamze, str. 34.
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Uniwersytet SWPS, Szkota Edukacji PAFW i UW
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Przyglgdajqc sie raportowi Mfodzi méwiq o zdro-
wiu, warto wyjs¢ poza samaq warstwe informacyj-
ng i skupi¢ si¢ na jego fundamencie metodolo-
gicznym. W Swiecie zdominowanym przez dane
i statystyki dokument ten stanowi rzadki i cenny
przyktad oddania mtodym ludziom petnego gtosu
w ich wtasnej sprawie. Cho¢ deklaratywnie wszy-
scy sie zgadzamy, ze powinni oni by¢ styszani,
w praktyce decyzyjnej czgsto o tym zapomina-
my, projektujgc rozwigzania ponad ich gtowami.
Perspektywa dialogu nansenowskiego, oparta
na tworzeniu bezpiecznej przestrzeni i gtebokim
stuchaniu bez oceniania, pozwala na wydobycie
autentycznych potrzeb, ktére w tradycyjnych an-
kietach czesto znikajq. Uczestnicy badania wie-
lokrotnie podkreslali, ze brakuje im mozliwosci
wypowiedzenia sie wprost. To zjawisko prowadzi
nas do kluczowego rozréznienia: budowania po-
mocy z mtodymi ludzmi zamiast pomocy pro-
jektowanej wytgcznie dla nich. Zgodnie z biezqgcq
wiedzq jednym z fundamentoéw skutecznej i trwa-

tej interwenciji jest zaangazowanie osoby, ktorej

to wsparcie bezposrednio dotyczy. Niestety, w re-
lacjach dorosty—dziecko/nastolatek wcigz domi-

nuje model oparty o jej pozorne uczestnictwo.

Ten raport wyraznie wskazuje, ze realne uczest-
nictwo mtodych jest warunkiem koniecznym sku-
tecznosci dostarczanych rozwiqgzah. Pomoc, aby
przyniosta rezultaty, musi by¢ nie tylko obiektyw-
nie potrzebna, ale tez subiektywnie oczekiwana
i pozgdana przez samych zainteresowanych.
Jedli naszym celem jest projektowanie skutecz-
nych programéw, musimy przesta¢ traktowaé
mtodziez joko pasywny przedmiot dziatan, a za-
czq¢ widzie€ w niej aktywnego partnera projek-
tow dotyczqcych zdrowia i dobrostanu. Dopiero
gdy profesjonalne wsparcie spotka sie z we-
wnetrzng gotowoscig miodych, zrozumieniem
i realnym zaangazowaniem, zyskamy szanse
na trwate efekty w obszarze ich optymalnego

funkcjonowania i dobrostanu.



KOMENTARZ

profesor uczelni na Wydziale Nauk
o Edukaciji Uniwersytetu w Biatymstoku

Wyobrazmy sobie przestrzer szkoty, w ktoérej gto-
sy mtodziezy splatajg sie w szczerqg opowiesé
o zdrowiu. W tej przestrzeni kréluje dialog — wymia-
na perspektyw i uwazne stuchanie. Wiadnie w ta-
kim dialogowym klimacie powstawat raport Mto-
dzi méwiq o zdrowiu — publikacja Fundacji Szkota
z Klasqg stanowigca istotny wktad w zrozumienie

uczniowskiej perspektywy.

W epoce cywilizacyjnych przemian — cyfrowego
szumu, presji pordbwnan i szkolnego rytmu prze-
cigzenia — miodzi definiujg zdrowie holistycznie:
jako sie€ psychiki, relaciji i ciata. ,Paliwo do zycia” —
moéwiq, podkreslajgc rownowage, wolnos€ od leku
i energie do realizacji pasji. Najgtosniej wybrzmie-
wa zdrowie psychiczne: potrzeba samoakceptacii
wsérdd ciqgtych ocen, wypalenie po dniu hatasu
i stresu, tesknota za dorostymi, ktorzy stuchajq bez
bagatelizowania. Szkota jawi sie mtodym osobom
dwuznacznie: zrédto relacji i ruchu na WF-ie, lecz
takze ocen, hejtu réwiesniczego i zmeczenia, kto-
re odbiera sity na spacery czy zdrowe positki. Na-
stolatki wiedzq, co stuzy — sen, dieta, aktywnos¢ -

lecz chaos porad i brak czasu blokujg praktyke.

Sitg raportu jest zauwazanie gtosu uczennic
i ucznidbw — nadawanie wagi ich narracjom. Dzie-
sie€ dialogdéw w szkotach podstawowych i ponad-

podstawowych ujawnito wzorce: bariery, jak pre-

sja i przeciqzenie, dzwignie, jak mate kroki, wsparcie
bliskich i sprawczos$€. To wazne studium perspekty-

wy mtodziezy inspirujqgce program Zdrowie z Klasq.

Rekomenduje twércom polityki oSwiatowej, ka-
drze zarzqdzajqcej szkotami, nauczycielkom i na-
uczycielom, pedagogom, psychologom szkolnym
i rodzicom: warto siegnq¢ po to opracowanie jako
impuls do refleksji i inspiracje dla konkretnych
dziatan. Projektujgc dziatania catoSciowo wspiera-
jace zdrowie, warto uczyni¢ priorytetem badania
partycypacyjne, w toku ktérych uczniowie wspot-
tworzq rozwigzania jako eksperci od wtasnego
doswiadczenia zyciowego. Taki model buduje ich

sprawczo$¢ i zaufanie do systemu edukacji.

Wprowadzenie w szkotach kétek uwaznosci, dituz-
sze przerwy na regeneracje, warsztaty dotyczqce
przeciwdziatania hejtowi, normalizacja roli psy-
chologa - to wybrane propozycje, ktére mtodziez
uwaza za kluczowe w dbatosci o wiasne zdrowie.
W czasach, gdy gtos mtodych domaga sie wystu-

chania, ich perspektywa staje sige bezcenna.
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