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CEL SONDAZU

W trudnym czasie epidemii lekarze ratujg zycie i zdrowie, a stuzby porzadkowe pilnujg naszego
bezpieczenstwa. Naszg rolg, jako psychologdw i specjalistdw pracujgcych z mtodziezg jest troska o to,
jak mtodzi ludzie radza sobie psychicznie z obecng sytuacjg. ,,Zamknieci” w domu, odizolowani od
spotkan z réwiesnikami, pozbawieni wielu mozliwosci, jakie niosto ich codzienne zycie. Obcigzeni
intensywng edukacjg przez Internet, niepewni co do egzamindw.

WHtasnie z tego powodu zdecydowalismy sie rozpoczgé akcje pod nazwga ,,AKCJA NAWIGACIA - chroi
siebie, wspieraj innych”.

W ramach tej akcji przeprowadzilismy w ostatnich dniach sondaz wsréd mtodziezy szkolnej (13-19
lat), ktéry pozwoli nam zorientowac sie jak mtodzi przezywaja ten czas, jakie otrzymujg wsparcie i czy
jest ono wystarczajgce.

Po zebraniu i podsumowaniu odpowiedzi sondazu, opracujemy dostosowane do aktualnych
mozliwosci sposoby wsparcia mtodziezy i podejmiemy konkretne dziatania we wspodtpracy ze
szkotami, organizacjami mtodziezowymi, a takze innymi ludZzmi dobrej woli.

Naszym celem jest rowniez wsparcie rodzicéw i nauczycieli, ktérym bardzo trudno jest sprostac
wszystkim wyzwaniom, jakie niesie epidemia.

Niniejszy raport jest publikowany 1 dzien po zakonczeniu badan. Szereg bardzo ciekawych danych
(zwtaszcza dotyczacych grup mtodziezy, dla ktérych przeiywanie czasu epidemii moze by¢
szczeg6lnie trudne) zostanie opublikowanych w tygodniu po Swietach Wielkanocnych.

SPOSOB REALIZACJI BADAN

Narzedziem badania byta ankieta internetowa opracowana przez zespét ekspertow IPZIN.

Prosba o wypetnienie ankiety zostata rozestana w formie mailingu oraz poprzez media
spotecznosciowe.

Sredni czas wypetniania ankiety wynosit 17 minut.

STRUKTURA PROBY

Préba badana liczy N = 2079 os6b.
Ze wzgledu na sposoéb zbierania danych préba nie jest reprezentatywna.

Wiekszo$¢ biorgcych udziat w badaniu (77%) to osoby w wieku 15-19 lat (czyli urodzeni w latach
2001-2005). S to wiec przede wszystkim uczniowie szkét ponadpodstawowych.

80 % badanych to dziewczeta, a 20% to chtopcy. Z tego wzgledu wyniki na wykresach prezentujemy
dla kazdej ptci oddzielnie.



Uczniowie pochodzili ze wszystkich wojewddztw. Najwiecej z matopolskiego, mazowieckiego
i lubelskiego, nieco mniej z podkarpackiego, slaskiego i Swietokrzyskiego, a najmniej z pozostatych.

Ponad potowa respondentdw to mieszkarncy wsi i matych miast (ponizej 20 tys. mieszkancow).
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63 % badanych ,raczej dobrze” lub ,,bardzo dobrze” ocenia warunki materialne swojej rodziny. 24 %
ocenia je przecietnie. Oceny te zblizone sg do tych podawanych przez mtodziez w reprezentatywnym
badaniu Mtodziez 2018 zrealizowanym przez CBOS we wspdtpracy z Krajowym Biurem ds.
Przeciwdziatania Narkomanii.

W probie znajduje sie wiecej osdb praktykujacych niz statystycznie w populacji (67 % przed epidemia
brato udziat w praktykach religijnych raz w tygodniu lub czesciej, a tylko 10% nigdy).

W czasie epidemii 16% mieszka tylko z rodzicami, a 63 % z rodzicami i rodzenstwem. 5 % z rodzicami
i krewnymi, a 17 % z rodzicami, rodzenstwem i krewnymi. Pojedyncze osoby mieszkaty w rodzinie
zastepczej, rodzinnym domu dziecka, domu dziecka lub osrodku wychowawczym.

55 % badanych mieszka w 3 lub 4 osobowych gospodarstwach domowych.

Analizujgc dane staralismy sie bra¢ pod uwage dysproporcje proby.

JAK MtODZIEZ PRZEZYWA OBECNA SYTUACIJE -
PYTANIA OGOLNE

Pomimo trwajgcej epidemii ogdlne samopoczucie wsrdod wiekszosci badanej mtodziezy jest
zdecydowanie lub raczej dobre — 69 %, a prawie % z nich (74 %) uwaza, ze dobrze, lub raczej dobrze
radzi sobie ,\w obecnej sytuacji epidemii i zwigzanych z nig ograniczen”. Jest jednak spora grupa
mitodziezy, ktéra w obecnym okresie czuje sie najczesciej ,raczej zle” (26%) lub ,,zdecydowanie zle”
(6%).
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Nieco nizszy odsetek majgcych ,dobre” lub ,raczej samopoczucie” (62%) i radzacych sobie ,dobrze”
lub ,raczej dobrze” w obecnej sytuacji (69%) jest wsérdd tegorocznych maturzystéw. Nie
obserwujemy jednak tego zjawiska w innym roczniku ,,egzaminacyjnym” — ucznidow klas 8 szkét
podstawowych. ,Dobre” lub ,raczej samopoczucie” ma w tej grupie 72% badanych, a radzi sobie
,dobrze” lub ,raczej dobrze” w obecnej sytuacji 71%.

Uwaga! W dalszej czesci raportu, w odrebnym rozdziale szerzej opiszemy jak radzg sobie w obecnej
sytuacji trzy grupy mtodziezy, o ktére postanowiliémy szczegdlnie sie zatroszczyé w analizach —
mtodziez z niepetnosprawnoscig, mtodziez z przewlektymi chorobami oraz mtodziez przebywajgca na
Scistej kwarantannie.



Z CZYM MtODZIEZY JEST NAJTRUDNIEJ?

Chcac dowiedzie¢ sie z czym konkretnie mtfodziezy jest najtrudniej zadalismy w sondazu pytanie
,Jakie rzeczy sg dla Ciebie ucigzliwe w czasie epidemii?”. Odpowiedzi mozna byto wybra¢ z podanej
kafeterii, ale takze dopisa¢ wtasng swoimi stowami.

Tym, co doskwiera najwiekszej liczbie respondentéw jest brak spotkan z przyjaciétmi/réwiesnikami
(78% odpowiedzi dos¢ mocno, lub bardzo mocno ucigzliwe). Jest to niemozno$é¢ spotkania
z przyjaciétmi, znajomymi, z chtopakiem/dziewczyng, ale takze z osobami z rodziny spoza
gospodarstwa domowego.

Whbrew stereotypowi, zgodnie z ktérym dzisiejsza mtodziez ,zyje w Internecie”, e-kontakt nie jest
w stanie zastgpi¢ im bezposrednich interakcji. Jako problematyczne wskazujg: ,Przeniesienie
wszystkich kontaktow z przyjaciotmi do Internetu, brak mozliwosci prowadzenia normalnych rozmow
(mimo wszystko Internet nie jest w stanie zastqpic spotkania).”

Druga, powigzang, powazng ucigzliwoscig jest niewychodzenie z domu (62% odpowiedzi dos¢
mocno, lub bardzo mocno uciazliwe). Niemoznos$¢ wyjscia z domu, zgtaszana w podobnym stopniu
przez chtopcow i dziewczeta, jest powigzana z szeregiem kolejnych ucigzliwosci:
e Brak ruchu (53% odpowiedzi do$¢ mocno, lub bardzo mocno uciazliwe), ktéry czesciej
przeszkadza chtopcom;
e Brak mozliwosci uprawiania sportu (42% odpowiedzi do$¢ mocno, lub bardzo mocno
uciazliwe), ktdry znacznie czesciej przeszkadza chtopcom;
e Nuda (50% odpowiedzi do$¢ mocno, lub bardzo mocno uciazliwe), ktéra takze czesciej
doskwiera chtopcom.
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Osobnym waznym obszarem trudnosci s sprawy zwigzane ze szkota.

W wysokim stopniu dla respondentéw ucigzliwe jest przecigzenie materiatem szkolnym (63%
odpowiedzi dos¢ mocno, lub bardzo mocno ucigzliwe). Uczniowie sg wrecz przyttoczeni materiatem,
ktorego ilos¢ zwiekszyta sie wraz ze zmiang trybu nauczania na zdalny.

#Praktycznie caly dzien spedzam prze komputerem bo nauczyciele jak szaleni zadajq zadnia czesto z
materiatu ktorego wczesniej nie wyttumaczq i bardzo bolg oczy i kregostup od siedzenia tyle czasu

przy biurku”

Na nadmiar obowigzkéw szkolnych bardziej narzekajg uczniowie klas 8 (67% odpowiedzi dosé¢ mocno,
lub bardzo mocno uciazliwe), za to w mniejszym stopniu tegoroczni maturzysci (57% odpowiedzi
dos¢ mocno, lub bardzo mocno ucigzliwe). Prawdopodobnie w ich przypadku na tym etapie bardziej
liczy sie samodzielne powtarzanie materiatu do egzaminu, na co konsekwencje obecnej sytuacji
epidemiologicznej maja relatywnie mniejszy wptyw.

U niektérych respondentéw na ten nadmiar obowigzkéw szkolnych nakfada sie inna ucigzliwosé
zwigzana z obowigzkami domowymi, mianowicie:

»Brak zrozumienia rodzicow, ze to nie jest wolne od szkoly i nadal musze przerabiaé material szkolny,
a oni nie mogg mi w tym czasie dawac¢ nowych obowigzkow, tak jakbym miata wolne.”

! Niebieska kursywa zapisane sg dostowne cytaty z wypowiedzi respondentéw badan.



Znacznie mniej rzadziej wskazywang trudnoscig jest uczestnictwo w e-lekcjach (33 % odpowiedzi
dos¢ mocno, lub bardzo mocno uciazliwe). Maturzysci i 8-klasisci nie réznig sie pod tym wzgledem
od innych ucznidw.

Mozna przypuszczaé, ze na radzenie sobie ze szkotg istotny wptyw ma dostep do infrastruktury
niezbednej do udziatu w tego rodzaju zajeciach. Wiekszosci badanych ucznidw ten problem nie
dotyczy. Dla czesci jest on jednak istotny. Widaé to po odpowiedziach w nastepujgcych kategoriach:

o Niewystarczajacy dostep do Internetu (24% odpowiedzi dos¢ mocno, lub bardzo mocno
uciazliwe);

e Brak dostepu do komputera, kiedy potrzebujesz (17% odpowiedzi dos¢ mocno, lub bardzo
mocno uciazliwe);

Z wypowiedzi otwartych mozna wnioskowad, ze dla czesci ucznidéw trudna jest - przynajmniej na
poczatku — nowa formuta uczenia sie, ktéra wymaga od ucznidw wiekszej samodzielnosci.

, Teraz do lekcji trzeba przygotowywac si¢ w duzej mierze samemu, ogotem w kilku sprawach
zwigzanych ze szkotq nie mozna liczy¢ na zbyt wielka pomoc, w przypadku gdy nie sq zajecia online
trzeba szukaé odpowiedzi na wlasng reke, nie wiadomo czy to co znalezlismy jest dobre, nauczyciel nie
odpowie w minutg i trace czas na cos co nawet nie wiem czy ma sens.”’

Jednoczesnie uczniowie widzg zalety edukacji zdalnej. Przede wszystkim jest to dla nich sposdb na
uwolnienie sie od szkolnego stresu.

»Mimo tego zZe teraz tez odczuwam stres to nie jest on tak silny jak ten spowodowany atmosferq
w szkole i nauczycielami.”

Sam w sobie taki sposdb nauki jest dla nich atrakcyjny.

,, Gdyby zadawali nam rozsqdne ilosci zadan, i pani od polskiego robila by e-lekcje, to mogla bym sie
tak uczy¢ cate zycie.”

Wypowiedzi w pytaniach otwartych swiadczg takze o tym, ze dla maturzystdw niedogodnoscig jest
stan zawieszenia w jakim sie znaleZli w perspektywie nadchodzacego egzaminu dojrzatosci, a takze
niepewnos¢ zwigzana z rekrutacjg na studia. Maturzystom towarzyszy tu poczucie osamotnienia.
Majg wrazenie, ze jest to wytacznie ich problem.

»Mam w tym roku mature, a nie jestem w ogole do niej przygotowana. Moja szkola nie prowadzi
codziennie lekcji i nie kazdy nauczyciel . PozostaliSmy sami sobie. Cata sytuacja jest bardzo
stresujgca.’

>

W odrdznieniu od maturzystow badani uczniowie klas 8 bardzo rzadko wspominali o egzaminach jako
szczegolnie istotnym problemie w kontekscie czasu epidemii.
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Dla czesci badanych ucigzliwa jest nerwowa atmosfera w domu (32% odpowiedzi do$¢ mocno, lub
bardzo mocno uciazliwe). W duzo wiekszym stopniu przeszkadza ona dziewczetom niz chtopcom.
Jednym z czynnikdw majgcych wptyw na nerwowos$¢ atmosfery jest prawdopodobnie wskazywany
przez niektérych badanych problem ciasnoty w domu/mieszkaniu (17% odpowiedzi do$¢ mocno, lub
bardzo mocno uciazliwe). Przy czym jesli chodzi o samg ciasnote, odpowiedzi dziewczat i chtopcéw
nie rdznig sie wcale.



W swobodnych wypowiedziach ankietowanych pojawiaty sie tez inne niedogodnosci, z jakimi sie
borykajg w trakcie epidemii.

Czes$¢ mtodziezy wskazuje na trudnos¢, jakg jest niemoznos¢ uczestniczenia w zyciu religijnym -
szczegoblnie w kontekscie nadchodzacych swiat wielkanocnych.

Dla niektérych mtodych ludzi problematyczny jest brak mozliwosci pracy, a co za tym idzie obawa
o wilasny byt.

Wreszcie badana mtodziez odczuwa wiele niedogodnosci psychicznych. O tym powiemy wiecej
w kolejnym rozdziale, jednak juz w swobodnych odpowiedziach na pytanie o ucigzliwosci obecnego
zycia pojawito sie szereg wypowiedzi dotyczacych trudnych przezy¢ emocjonalnych.
Przede wszystkim jest to poczucie niepewnosci, szeroko przenikajgce rozmaite aspekty zycia (,lle to
jeszcze potrwa? ”; ,, Czy ten stan w ogole kiedys minie? co mam ze sobq zrobi¢? jak to wszystko si¢
skonczy? ). Z nim zwigzane sg kolejne odczucia:

e Uczucie bezradnosci

e Zmeczenie rutyng zwigzang z pozostawaniem w izolacji

e Dojmujacy brak normalnosci

e Poczucie zniewolenia

e Zmeczenie informacjami o epidemii, a szczegdlnie ich negatywnym wydzwiekiem.
., Ucigzliwe jest to, ze media ciggle mowiqg o tym samym (ja wiem, zZe to jest w pewien sposob
potrzebne), ale mogli by tez powiedzie¢ ile 0sob wyzdrowiato).
Ponad 66% badanych przechodza do gtowy mysli, ze trzeba zapchac sobie gtowe czymkolwiek, byle
nie koronawirusem. U 27% tego typu mysli sg czeste.

Dos¢ niepokojgcg — na szczescie rzadko wskazywang — konsekwencjg pozostawania w izolacji jest
swoisty regres umiejetnosci spotecznych: ,Widze jak zamykam sie¢ w sobie pod kqtem rozmowy

399

Z ludzmi z poza mieszkania. Np. znajomi przez telefon, na e-lekcjach boje sie powiedzie¢ ,, obecna.

Inng negatywng konsekwencjg jest zgtaszana przez niektére osoby deregulacja rytmu
dotychczasowego funkcjonowania, co przektada sie fizyczne samopoczucie badanych: - ,, Zasypiam
miedzy 24 a 2 (zwykle zasypiatam miedzy 22 a 23), wstaje o 9 zaspana, mimo tego, ze Spi¢ stosunkowo
dtuzej niz normalnie.”

Sg tez mtodzi ludzie, dla ktérych trudne jest niezrozumienie ich przez starszych oraz koniecznosc
mierzenia sie z niesprawiedliwymi ich zdaniem opiniami na swdj temat:

»Dla mnie jest ucigzliwe to, ze dorosli myslg, ze w trakcie epidemii nic nie robimy, a jedynie siedzimy
caly dzien w domu przed komputerem.”

, Mtodzi ludzie dostali zakaz wychodzenia z domu a starsi ludzie ktorzy sq szczegolnie narazeni
wychodzq z domu lub spotykajq si¢ ze sobg.”

Niektérzy badani zaznaczajg, ze przeszkadzajg im nieodpowiedzialne zachowania w czasie epidemii -
zaréwno ich réwiesnikdw, jak i innych oséb.



OBAWY ZWIAZANE Z EPIDEMIA I INNE TRUDNE UCZUCIA

Ogdlng prawidtowosciag widoczng w wynikach sondazu jest to, ze ogdélny poziom obaw wsréod
dziewczat jest wyiszy niz wsrdd chiopcow. Bedziemy wskazywaé konkretne odpowiedzi, przy
ktdrych to byto szczegdélnie widoczne.

Wsréd wszystkich badanych najczesciej zgtaszana jest obawa o przedtuzajace sie ograniczenie
wychodzenia z domu i swobody poruszania sie (73% odpowiedzi do$¢ mocno, lub bardzo mocno sie
obawiam). Odsetek dziewczat majacych takg obawe jest wyzszy niz chtopcow.

W tym kontekscie respondenci martwig sie, ze niekorzystnie odbije sie to na ich relacjach
spotecznych, w zwigzku z przedtuzajgcy sie niemoznoscig ich kultywowania w $swiecie realnym.

., Boje sie zmian w relacjach ze znajomymi, przyjaciolmi, poniewaz zeby relacja byta dobra, gleboka,
potrzeba spotkan na zywo, rozmow twarzq w twarz, a nie ekranem w ekran.”

Jeszcze raz potwierdza sie, ze pomimo dorastania w Swiecie nowych technologii mtodzi ludzie cenig
i pielegnujg w znacznej mierze bezposrednie kontakty.

Kolejna bardzo czesto zgtaszana obawy to ogdlna niepewnos¢ co do przysztosci (59% odpowiedzi
dos¢é mocno, lub bardzo mocno sie obawiam) — obawa znacznie czeSciej wybierana przez dziewczeta
niz chtopcow.

Czesto zgtaszana jest obawa o utrate pracy lub zarobkéw przez najblizszych (57% odpowiedzi dosé
mocno, lub bardzo mocno sie obawiam). Nie obserwujemy tu réznicy miedzy ptciami.

Wymieniona wczesniej ogdlna niepewnosc jest wyzsza wsrdd maturzystow, ktdrych epidemia zastata
w szczegdlnym momencie (70% odpowiedzi do$é mocno, lub bardzo mocno sie obawiam), jednak
juz nie wsrdd 8-klasistow, ktdrzy sg takze rocznikiem egzaminacyjnym.

W tym aspekcie mtodziez maturalna martwita sie takze o wtasng prace, np. w wakacje przed
potencjalnymi studiami.

Jesdli chodzi konkretne obawy dotyczace tego co bedzie z egzaminami, wsrdd uczniéw klas 8
odnotowano 75%% odpowiedzi do$¢ mocno, lub bardzo mocno sie obawiam, a wsréd tegorocznych
maturzystéw byto ich 82%. Obawy o egzaminy sg czestsze wsrdd badanych dziewczat.

Egzaminy nie tylko wiencza pewien etap edukacji, lecz takze dla wiekszosci badanych oznaczajg nowy
poczatek. Zagrozenie w tym aspekcie stanowi istotny czynnik stresogenny. ,, Mozliwos¢ odwolania
egzaminow maturalnych bardzo mocno wplywa na naszq psychike. Miatam w maju pisa¢ mature,
a pozniej chciatam dostac sig¢ na upragnione studia, wiele niestety wskazuje na to ze wszystko legnie
W gruzach.”

Jednak szeroko pojetych probleméw ze szkotg obawia sie wielu ucznidw (czesciej dziewczat)
z réznych rocznikéw - 50% odpowiedzi do$é mocno, lub bardzo mocno sie obawiam. Problem nie
dotyczy tylko egzamindw. Uczniowie zastanawiajg sie np. co bedzie z zakoriczeniem roku szkolnego,
z ocenami, ktére niektérzy chcieliby poprawic, czy wreszcie wakacjami (czy w tym czasie nie bedg
nadrabiane zajecia stracone w czasie epidemii).
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W czasie epidemii nieobce mfodziezy sg obawy zwigzane ze zdrowiem. Ponad potowa z nich obawia
sie zakazenia koronawirusem i choroby kogos z najblizszych (48% odpowiedzi do$¢ mocno, lub
bardzo mocno sie obawiam). Obawe te dwukrotnie czesciej zgtaszaja dziewczeta niz chtopcy.

Troska mtodych ludzi o zdrowie innych nie ogranicza sie wytacznie obawy o to, ze ich bliscy (rodzina,
ale takze np. starsi nauczyciele) zostang zarazeni. Martwig sie rowniez o osoby chore na inne choroby



(np. dzieci na onkologii), ktére obecnie mogg nie otrzymywac wystarczajacej pomocy medyczne;.
Mtodzi martwig sie takze o lekarzy i personel medyczny ofiarnie pomagajgcy w czasie epidemii.

W swobodnych wypowiedziach relatywnie czesto powtarzaty sie takze obawy o zdrowie psychiczne
spoteczenstwa — konkretnie, ze epidemia moze skutkowaé wzrostem liczby chorych na depresje

W najmniejszym stopniu mtodzi ludzie obawiali sie o wlasne zakazenie koronawirusem i chorobe
(25% odpowiedzi dos¢ mocno, lub bardzo mocno sie obawiam). Te obawe tylko nieznacznie czesciej
zgtaszajg dziewczeta.

%k k

Oprécz obaw, ktore dotykajg bezposrednio zycia ankietowanych istotne dla nich okazaty sie takze te
bardziej ogdlne. Obawiajg sie zatem, ze beda trudnosci w dostepie do leczenia (lekéw, lekarzy,
badan) - 54% odpowiedzi dos¢ mocno, lub bardzo mocno sie obawiam, czy tez ie zabraknie
towarow w sklepach (30% odpowiedzi dos¢ mocno, lub bardzo mocno sie obawiam). Pierwsza z
tych obaw wyraznie silniejsza jest wsrdd dziewczat, druga pojawia sie rownie czesto u badanych obu
ptci.

Szereg obaw przywotywanych przez uczniéw w pytaniu otwartym miato charakter egzystencjalny: ,ze
dlugo nie wrocimy do dawnej rutyny”; ,,Ze nie ma powrotu do dawnego swiata”. Mtodzi ludzie boja
sie zmiany, ktérej kierunku nie sposob jeszcze zdefiniowaé.

W podobny sposob czes$¢ respondentéw wyrazata troske o relacje miedzyludzkie: , Ludzie w tym
momencie reagujq na drugiego cztowieka jak na zagrozenie, bo mozemy si¢ zarazic. Jesli ten stan
utrzyma sie dlugo, obawiam sie, ze taki dystans miedzy ludZzmi moze nie zakonczy¢ sie
wraz wygasnieciem wirusa.”

W obecnej sytuacji spoteczno-epidemiologicznej obawy mtodziezy przeplatajg sie z realnymi
trudnosciami i ograniczeniami przezywanymi przez miodziez. Rzeczywiste problemy sprzyjaja
powstawaniu obaw. A potem same obawy stajg sie problemem. Obawy i trudnosci stanowig swoisty
,awers i rewers” przezywania sytuacji epidemii.

W odrebnym pytaniu badani zaznaczali najczesciej przezywane emocje, a nastepnie wskazywali,
ktdrych z nich obecnie doswiadczajg czesciej, niz przed okresem epidemii.



u@@ B
Uczucia, ktorych czestos¢ wyraznie

zwiekszyta sie w czasie epidemii
80%

[ Dziewczeta

o B Chtopcy
) 60,7% 63,3%
so% —56:7% | '53,3%
49,1% 51,0% 47,8%
45,0%
42,3%
40% — | E—
28,0%
20% — = S
0%
osamotnienie  smutek bez energii poirytowanie peten obaw

Bardzo wyrazinie wzrosta wyltacznie czestos¢ odczuwania trudnych, nieprzyjemnych emocji.

W szczegdlnosci czesciej niz przed epidemia badani czujg sie:
e Nerwowi i poirytowani
o Bez energii
e Osamotnieni
o Petni obaw
e  Smutni

Wyraznie wiecej tego typu uczu¢ obserwujemy ws$rdd tegorocznych maturzystéw — zwtaszcza

dotyczy to nerwowosci i irytacji oraz obaw.

Sondaz zawierat pytanie o to jak czesto mtodziez przezywa stres spowodowany obowigzkami
szkolnymi od czasu zamkniecia szkét. Odpowiedzi sg przedstawione na ponizszym wykresie. Niestety
trudno znaleZ¢ dla nich wiarygodny punkt odniesienia, gdyz nie pytalismy respondentéw o to jak

czesto przezywali stres szkolny wczesniej.

l@% ik ) czesto odczuwates stres
z powodu obowigzkow szkolnych,
OD CZASU zamkniecia szkot?

60%

[ Dziewczeta

M Chtopcy
50%
40% 35,3%
30% 25,7% 25,7%
20% j 2% - 19,2% 18,7% 19,5% 15,2%
‘ ‘ 13,9%
10% L IL - 5,9% Il
o I ]
Codziennie Kika razy Raz lub dwa Pojedynczyraz  Nie zdarzyto sig
w tygodniu razy wtygodniu  w tym okresie
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Nie chcieliémy zadawa¢ w sondazu pytan, ktére mogtyby by¢ zbyt krepujgce dla respondentéw.
Zalezato nam na tym, gdyz nie chcieliSmy naszg ankietg dodatkowo obcigzaé ich psychicznie w i tak
trudnej sytuacji. Zdecydowalismy sie zadac tylko jedno, dosé¢ ogdlnie i tagodnie sformutowane
pytanie dotyczace ,wchodzenia na strony internetowe, ktérych tresci moga by¢ szkodliwe”.
Uznalismy za zrozumiate, ze w sytuacji, gdy Internet zastepuje caty swiat zewnetrzny, zwiekszone jest
ryzyko korzystania przez mtodziez z tresci, ktére nawet sami respondenci mogg uwazac za szkodliwe.

u@@ IN5[TY'I;L_JT
profilaktryki
zintegrowanej
Czy w czasie epidemii zdarzato Ci sie
czesciej niz przedtem wchodzi¢ na strony

internetowe, ktorych tresci moga byc¢ szkodliwe?

100% . -
(np. zwigzane z hazardem, pornografia, drastyczng przemocg)

77,8%
80% -
[ Dziewczeta
H Chtopcy
60% — -
47,6%
40% —
28,6%
20% o
0,
9,8% 5,7% % 6,8% 4,6% 329 4,8%
‘T 2,0% 1,6% y&70
- . il T " em Em
Nie Tak, ale Tak, ale Tak, ale Tak, ale Tak, ale
wchodzitem tak samo troche Znacznie troche Znacznie
w ogodle czesto czesciej czesciej rzadziej rzadziej

Uzyskane odpowiedzi nie wskazujg na to, by wyraznie zwiekszyto sie odwiedzanie przez nich takich
stron internetowych. Pamietac jednak trzeba, ze wsrdd respondentéw-ochotnikdw, ktérzy sg gotowi
wypetni¢ 17-minutowg ankiete online, stosunkowo niewielu moze naleze¢ do grupy ryzyka.

PRZEZ KOGO MtODZIEZ CZUJE SIE WSPIERANA

W badaniach IPZIN od wielu lat pytamy nastolatkow o ich najwazniejszych przewodnikéw zyciowych.
W obecnym sondazu zadalismy takie samo pytanie, wprowadzajac jedng niewielkg zmiane. Oto petne
brzmienie pytania z sondazu:

Niektdrzy dorosli sq przyktadem dobrego postepowania, sposobu Zycia, charakteru, posiadanych
umiejetnosci lub wiedzy. Ktorzy z dorostych z Twojego otoczenia sq dla Ciebie w czasie epidemii
najwazniejszymi przewodnikami zyciowymi?

Jedyng zmiang w stosunku do rutynowego pytania z naszych badan jest dodanie wyrazenia ,,w czasie
epidemii”.
Oto wykres z odpowiedziami mfodziezy
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@ mareneare Ktérzy z dorostych z Twojego
otoczenia s dla Ciebie w czasie epidemii
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Uzyskane wyniki sg zblizone do tych, ktére zwykle otrzymujemy. Najwazniejszymi przewodnikami
zyciowymi dla mtodziezy s3 rodzice, w drugiej kolejnosci babcia. Istotne jest, ze w tym pytaniu mozna

byto wskazac tylko 3 wybrane osoby.

W sondazu zapytalismy, czy wsparcie, ktérego udzielajg wskazani przewodnicy w obecnej sytuacji jest

wystarczajace.

"- @ per i b

g et Czy masz poczucie, ze wsparcie
tych przewodnikéw jest dla Ciebie
w obecnej sytuacji wystarczajace?

100% .
[ Dziewczeta

B Chtopcy
80%
o 56,7%
60% ©48,6%
40% 33,8%
21,2%
20% 16,5% | [ L
5,6% 8,1% 9,4%
o il [ ]
Zdecydowanie nie Raczej nie Raczejtak  Zdecydowanie tak
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Az 79% ucznidw uwaza wsparcie otrzymywane w okresie epidemii od tych oséb za wystarczajace
(odpowiedzi raczej tak lub zdecydowanie tak). Jednak dla czesci miodziezy to wsparcie jest
niewystarczajace.

"_@@ et
srieeremen® Czy w ostatnich 2-3 tygodniach
dzielites sie z rodzicami tym, jak przezywasz
obecng sytuacje zwigzang z epidemia?
60% —
[1 Dziewczeta
M Chiopcy

50%

40%

29,8%
0,
30% 25,1%
18,2%
0, ’ :
20% —’ 12,9% % 13,4%
11,7% 13,1% 13,4%
- ’I rsIS% Hl
o ]
Tak, o Tak, spora Tak, Tak, wszystkimi
niektorych  czescig przezy¢  wiekszoscig istotnymi
przezyciach moich przezy¢ przezyciami

Czes¢ mtodych ludzi dzieli sie z rodzicami tym, jak przezywa obecng sytuacje, a cze$¢ nie. Chtopcy
czynig to rzadziej niz dziewczeta.

INSTYTUT
profilaktyki
zintegrowanej

Czy w ostatniej takiej rozmowie miate$ poczucie,

ze zostate$ naprawde wystuchany i zrozumiany?

60% .
[ Dziewczeta

Ml Chiopcy
50% 46,0% 45,5%
40%
30%
— 18,7%
o 0, 0,
14,5% 14,8% 13,2%
10% | - — -
0%
Zdecydowanie Raczej Raczej Zdecydowanie
nie nie tak tak

W rozmowach tych az 68% ma poczucie, ze zostata naprawde wystuchana i zrozumiana (odpowiedzi
raczej tak lub zdecydowanie tak).

Z wczesniejszych badan IPZIN wiemy, Ze poczucie wystuchania i zrozumienia przez rodzicéw
w rozmowach o waznych sprawach jest czynnikiem chronigcym miodziez przed depresjg i myslami
samobdjczymi.
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Mtodzi ludzie sg rowniez wsparciem sami dla siebie. W okresie epidemii zdecydowana wiekszo$é
mtodziezy utrzymuje kontakty z przyjaciétmi, znajomymi i réwiesnikami — 75% co najmniej z kilkoma

osobami. Jednak 8% chtopcéw i 4% dziewczat nie utrzymuje takich kontaktéw.

ug@ B Chiakrias
zintegrowanej
Czy utrzymujesz obecnie kontakt
z przyjaciétmi, znajomymi, rowiesnikami?
(poza e-lekcjami)

60% "
[J Dziewczeta
50% 45’ 5% H Chiopcy
41,9%
0% T 34,4%
29,5%
30%
21,3%
20% | I— - 15,7%
8,0%
10% — 7 -
- B
0%
Tak, Tak, Tak, Nie utrzymuje
z wieloma z kilkoma Z jednym takich
lub dwoma kontaktow

u@@ DGl
Czy masz poczucie, ze wsparcie ze strony
przyjaciot, rowiesnikow jest dla Ciebie

w obecnej sytuacji wystarczajgce?

60% .
[ Dziewczeta
M Chiopcy
o 47,6%
A% o 43,7%
40%
30%
21,8%
0,
S5 - 18,7%
10,5% 10,9%
- *T. | ] B
0%
Zdecydowanie Raczej Raczej Zdecydowanie
nie nie tak tak
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Dla ponad 2/3 miodziezy wsparcie ze strony rowiesnikow jest oceniane przez nich jako
wystarczajgce (68% odpowiedzi tak lub raczej tak).

W odpowiedziach otwartych niektérzy badani napisali, iz kryzysowa sytuacja spowodowata rozwdj
relacji z innymi.
»Blizej zaprzyjaznilam sie z mojq klasq kontaktujgc sie z nig przez Internet.”

Inni przekonali sie ze , pewnych przyjaciét poznajemy w niepewnych czasach.” Zobaczyli zatem na
kogo mogg liczy¢.

,, Wiem kto jest prawdziwym przyjacielem i nie zostawi mnie z moimi obawami i lekami. ”
., Dowiedziatam si¢ ze mam naprawde super przyjaciot.”
S tez osoby, ktdre obecnie widzg u siebie rozwdj umiejetnosci wchodzenia w relacje z przyjaciétmi.

., [Nastgpity] dobre zmiany w moim podejsciu do przyjazni, przyjaciot, w moim zachowaniu wobec
nich (nie nalezy bac sig¢, mowigc o sobie, swoich problemach, trzeba wykorzystaé maksymalnie czas,
ktory mamy, bo nigdy nie wiadomo, jak duzo nam go jeszcze zostalo).

DBANIE O BEZPIECZENSTWO | POMOC INNYM

Badani mtodzi ludzie w wysokim stopniu stosuja sie do zalecern dotyczacych zachowania
bezpieczenstwa w obecnej sytuacji. Nalezy pamietaé, ze stopniowo wprowadzane sg kolejne
obostrzenia. Znaczna cze$¢ respondentdw brata udziat w sondazu w pigtek i sobote 2-3 kwietnia,
kiedy to najnowsze zalecenia dopiero wchodzity w zycie. mogta msie odnosi¢ do innej sytuacji pod
tym w:

o (Czesciej myjg rece (81%)

e Unikajg komunikacji publicznej (59%)

e Catkowicie zostajg w domu (55%)

e Ograniczajg wyjscia z domu (53%)

e Unikaja podawania reki (50%)

e Zachowuja bezpieczny dystans (45%)

o W przestrzeni publicznej korzystaja z rekawiczek ochronnych (44%)

e Unikajg dotykania nosa, oczu i ust (37%).

Zdecydowanej wiekszosci badanych zdarzyto sie przypominaé innym o koniecznosci przestrzegania
tych zasad (63% przynajmniej kilka razy, 77 % przynajmniej raz)
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profilaktyki

Z\ﬁfE‘QrOWdI’\PJ

Czy zdarzyto Ci sie przypominac innym

o zasadach bezpiecznego zachowania
w czasie epidemii?

60% .
[0 Dziewczeta

50% 50,0% M Chiopcy
39,7%
40% 35,7%
30%
19,9%
20% —14,5% 15,0% 155%
9,7%
10%
| ‘A 'm 'H
Nie Tak, Tak, Tak,
zdarzyto jeden kilka wiele
mi sie raz razy razy

Pytalismy w sondazu o to jakie mysli pojawiajg sie czasem lub czesto w umystach mtodych ludzi

w okresie epidemii. U wielu nastolatkow pojawiaja sie rézne mysli o pomaganiu innym:
e 89% czasem lub czesto mysli, ze ,,warto by pomdc komus z domownikéw”;

e 79% czasem lub czesto mysli, ze ,, warto by skontaktowac sie z kims, kto sie ucieszy (babcia,

dziadek, chora osoba w rodzinie...)”

e 52% czasem lub czesto mysli, ze ,,warto by wtgczyé sie w pomaganie innym w czasie epidemii

(np. wolontariat, akcja internetowa, itp.)”

u@ |N5‘_r\:rur
profilaktyki
zintegrowanej
Czy bierzesz udziat w jakichs$ dziataniach,
aby w obecnej sytuacji pomaéc komus

spoza Twojej rodziny?

sgsiadom, znajomym, kolegom, kolezankom ze szko
ib5% (sa , znajomym, kolegom, ty)

87,3% 89,0% [ Dziewczeta
M Chiopcy

80%

60% ——

40% ——

20% ——

12,7% 11,0%

0%
Nie Tak
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12,4% badanej mtodziezy podjeto w okresie epidemii konkretne ,dziatania, aby w obecnej sytuacji
pomadc komus spoza swojej rodziny (sgsiadom, znajomym, kolegom/kolezankom ze szkoty...)”.

Czes$¢ tych dziatan prowadzona byta w okresie, gdy zasady kwarantanny spotecznej byty mniej sciste.
Czes¢ pomocy udzielanej przez mtodziez miata charakter zorganizowany, czy wrecz
zinstytucjonalizowany. Wsrdd organizacji, poprzez ktére badana mtodziez wspiera innych na pierwszy
plan wysuwa sie harcerstwo (okoto 11 % sposrdd 200 respondentdw biorgcych udziat w dziataniach
pomocowych na rzecz osdb spoza rodziny przyznaje, ze robi to poprzez te organizacje harcerskie).
Inne organizacja, poprzez ktére mtodziez angazuje sie w takg pomoc to: WOT, OSP, inne formy
wolontariatu oraz organizacje religijne.

Z wypowiedzi respondentdw wynika jednak, ze wiekszo$¢ pomagajacych dziatata w ramach ich
osobistej, indywidualnej inicjatywy.

e Badani pomagali w nastepujgcy sposdb:

Pomoc bezposrednia, np.:

- Szycie maseczek,

- Pomoc w nauce,

- Pomoc w zakupach,

- Sktadanie przytbic,

- Dostarczanie jedzenia osobom czekajgcym na przekroczenie granicy.

Samopomoc, np.:
- Podejmowanie interakcji podtrzymujgcych na duchu/wspierajgcych wobec rodziny, znajomych,
- Wspalne odrabianie lekcji.

Przez Internet, np.:

- Internetowe zbiorki,

- Pomaganie w zakupach poprzez zamawianie srodkow higienicznych,
- Wsparcie mniejszych polskich firm poprzez aplikacje Ihelpyou.

Dziatania animacyjne, np.:

- Pogotowie harcerskie, aranzowanie zZycia harcerskiego druzyny przez strong druzyny i kontakt
indywidualny; z kolezankami z klasy organizowanie wspolnych wieczorow np. na kurniku, czy
oglgdanie serialu Down the Road,

- Telewizja internetowa Synaj.tv , dodajemy ludziom otuchy w trudnym czasie i namawiamy do
duchowego przezywania tego czasu,

- Jako harcerka wymyslam wyzwania dla swoich podopiecznych, aby nie nudzili si¢ w domu i zabili
nude.

CZAS EPIDEMII JAKO SZANSA NA ROZWOJ | ZMIANY W ZYCIU
OSOBISTYM | RODZINNYM

Przymusowa izolacja, jakkolwiek niekomfortowa, nie musi by¢ czasem straconym, co udowadniajg
odpowiedzi udzielane przez respondentéw. Moze by¢ wykorzystana dla wtasnego rozwoju i rozwoju
relacji z najblizszymi.

Sytuacja izolacji, a co za tym idzie ograniczony wybér opcji na spedzanie czasu sprawia, Zze uczniowie
sami siegaja po podreczniki. Co wiecej, w takiej sytuacji mogg mie¢ poczucie, ze uczg sie dla siebie,
traktujac to jako inwestycje w przysztos¢. Fakt, ze nie majg nad sobg bezposredniego przymusu,
w postaci nauczyciela w klasie, sprzyja wiekszemu przejmowaniu odpowiedzialnosci za swoje zycie.
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,, Ucze sie zarzgdzaniem czasu i odpowiedzialnosci poprzez to, ze samemu trzeba sie uczy¢ i rozktadac
sobie tematy w czasie, aby nie mie¢ zaleglosci.”

Z wypowiedzi respondentéw mozna wywnioskowaé, ze taka nauka samodyscypliny i samoorganizacji

czesto konczy sie sukcesem.

Niektérzy sami z siebie rozwazajg czytanie ksigzek, czy chocby sprzatniecie wtasnego pokoju
(czynnosci, do ktérych przeciez nieraz trzeba ich przekonywac).

Inni zamknieci w czterech Scianach nie rezygnujg z treningéw, starajgc sie by dzisiejsza trudna
codziennos$¢ przypominata jednak wczorajszg normalno$¢, a nawet w pewnych aspektach jg
przewyzszata.

., Warto pouczyé sie jezykow, pograé wiecej na instrumencie, posprzqta¢ wszedzie pokoj”;
., Przydatoby sie zrobic trening zeby nie wypasc z formy.”

., [Teraz] bardziej dbam o siebie, [0] zdrowsze odzywianie.”

Dla wielu to idealny czas na nadrobienie zalegtosci. Nie tylko w nauce. Takze ksigzkowych, czy
filmowych. Dla kolejnych to czas na powrdt do dawnego hobby, lub odkrycie nowego.

., Warto byloby wroci¢ do rozwoju 0s0bisteqo - gra na instrumentach, rozwijanie réznych talentow,
uprawianie sportu — np. fitness, rower stacjonarny w domu. ”

Powyzsze zamierzenia wielu respondentow wciela w zycie:
., Skupitam sie na sobie i jestem w trakcie pisania wltasnej piosenki.”
,,Nadrobilam zalegtosci w szkole, Czesciej sie ucze, nadrabiam nauke.”

,» Wrocitam do czytania ksigzek.”

»,Koronaferie” jak zartobliwie okreslajg ten czas uczniowie, to w odczuciu wielu z nich doskonaty
moment na refleksje nad wtasnym zyciem.

Znamienne, ze dla znacznej liczby ankietowanych jest okazjg do osiggniecia wiekszej dojrzatosci
religijnej: ,Najwidoczniej Bog dal nam teraz czas, aby zastanowié si¢ nad swoim zyciem, wiarg
| przezy¢ prawdziwy Wielki Post od wigkszosci aktywnosci jakie mielismy na co dzien.”

"To dobry czas na refleksje nad swoim Zyciem, na wnikniecie w gtgb swego serca, na poznanie siebie
i swoich pragnien. Moze to byc tez czas na szukanie Boga w swojej domowej codziennosci."

"Jeden z najlepiej przezytych Postéw w Zyciu"

Wielu mtodych zaczyna doceniaé¢ ,normalne” (wczesniej byé moze nawet rozczarowujgce) zycie
sprzed epidemii.

>

~Czesto mysle o tym, jak wiele mam na co dzien, wspominam chwile z przyjaciotmi i ukochanym.’
., Nauczylismy sie docenia¢ spotkania, wyjazdy, swieta z rodzing i przyjaciotmi.”

Zarazem powrdt do normalnosci jest teraz jednym z zasadniczych przedmiotéw ich troski, a dla
niektdrych jej synonimem stata sie szkota: ,,Powrot do szkoly, to moje marzenie.”

Czes¢ respondentéw wspomina o relacjach, ktére chciatoby naprawié po ustaniu epidemii (/Mysle
zeby] Po zakonczonej kwarantannie polepszy¢ kontakty z najblizszymi”).
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Niektorzy nawet zdecydowali sie to zrobi€ juz teraz: ,Miatam wiecej czasu na przemysinie pewnych
kwestii, na podjecie decyzji, zrozumienie niektorych rzeczy, i naprawienie relacji po przez rozmowe
przez telefon z przyjaciotmi i chiopakiem.”

Tym samym to okres redefinicji perspektywy i nadawania na nowo znaczen réznym aspektom
wilasnego zycia. Wartosci do tej pory niezauwazane (np. zdrowie), stajg sie istotnymi punktami
w dzisiejszej refleksji mtodziezy.

Czas epidemii jest zatem dla wielu respondentdw czasem przyspieszonego dorastania, co ma
rowniez swoje dobre strony.

POZYTYWNE ZMIANY W RELACJACH RODZINNYCH

Az 53% respondentdw dostrzega, ze czas epidemii przynidést jakies pozytywne zmiany
w funkcjonowaniu ich rodzin.

Przede wszystkim cztonkowie rodzin respondentéw zaczeli spedzaé ze sobg znacznie wiecej czasu —
czesciej rozmawiaé i podejmowac wspdlnie rézne aktywnosci.

Respondenci podkreslajg, ze w rodzinie jest wiecej szczerych i dtugich rozméw. , Uwazniej sie
stuchamy, bo mamy na to czas.”

Poruszane jest wiele tematéw: od wspdlnych wspomnien, przez powazne zagadnienia, az do tego co
dreczy ich uczestnikdéw. Uczniowie podkreslajg fakt, ze: ,,Rozmawiamy na inne tematy niz szkota.”

Lepsze rozmowy budujq lepsze relacje rodzinne.

~Poprawit sie nasz kontakt, mamy lepsze relacje, zblizylismy si¢ do siebie, dogadujemy sie, mniej sig¢
ktocimy.”; ,,Razem z mamgq pogadatysmy o rzeczach dla nas obu waznych a wczesniej nie byto na nie
czasu.”

., Dostrzezenie przez rodzicow staran dotyczqcych nauki.”

Takie rozmowy prowadza do lepszego wzajemnego zrozumienia. Respondenci twierdzili, ze dzieki
nim cztonkowie ich rodziny lepiej sie poznajg, lub poznajg na nowo. Czas epidemii niejako ,,zwraca”
im utracone, lub nadwatlone codziennoscig relacje.

Wielu mtodych ludzi podkresla, ze dzieki temu zwiekszyto sie miedzy nimi poczucie bliskosci.

Spedzanie wspdlnie czasu to jednak nie tylko rozmowy. To takze podejmowanie razem réznych
aktywnosci: gotowanie, sprzatanie, granie w gry, ogladanie filméw, wspdélna modlitwa.

Wreszcie to takze wspieranie sie i wzajemna pomoc.

,, Ucze mame pracy na komputerze. ”

,,Ja i moje rodzenstwo jestesmy bardziej zaangazowani w wspolne dbanie o dom.’

’
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JAKIE RADY | POMYStY MA MtODZIEZ?

Dalismy respondentom mozliwos¢ podania wiasnych rad, wskazéwek, pomystéw lub przestrdg, ktore
chcieliby skierowac do innych.

Ponizej przytaczamy przyktady.

Respondenci czesto sugerujg swoim réwiesnikom, zeby w czasie epidemii zostali w domu i apelujg
o odpowiedzialnos¢:

L Mysle ze kazdy powinien zrozumieé powage sytuacji. Nie chodzi tutaj o szerzenie strachu czy
podobnych emocji, tylko o to aby ludzie naprawde zrozumieli jak nasze dziatania maja wptyw nie tylko
na naszych bliskich i znajomych z ktorymi si¢ spotykamy, ale takze osoby dla nas nieznane. (...) Mamy
wiele przyktadow nie tylko osob mtodych ale i starszych ktore mowiq ze swoje juz przezyli i nie boja
si¢ koronawirusa i tego ze mogq umrzec. Przez takie podejscie pokazujg ze nie martwiq si¢ o swoje
rodziny, o swoich wnukow czy dzieci z ktorymi pewnie normalnie utrzymujg kontakty. Dlatego mysle
ze kazdy cztowiek powinien wzigé na siebie odpowiedzialnosé za swoje czyny i musi mie¢ Swiadomosé
ze nieodpowiedzialne zachowanie moze sig przyczyni¢ do katastrofy (...).”

Wskazujg na to, ze w trudnej codziennosci kwarantanny warto by¢é wobec siebie samego
wyrozumiatym.

., By¢ dla siebie wyrozumialym i nie spina¢ si¢ tak bardzo z lekcjami, ten okres jest trudny dla kazdego
z nas, dlatego warto robi¢ tyle ile jestem w stanie, nie przecigzac sie, dac sobie przestrzen do
odpoczynku, tyle ile to mozliwe.”

Na bazie wtasnych doswiadczen respondenci podpowiadajg swoim kolegom, aby wykorzystali czas na
réznorodne, konstruktywne aktywnosci — szeroko pojete inwestowanie we wiasny rozwéj. Cos, na
co, jak czesto to podkreslaja, nie byto czasu w zwyktej codziennosci.

,,Poszukania nowych pasji. Mysie Ze to moze by¢ czas na odkrycie siebie lub sprobowanie rzeczy na
ktore wezesniej nie mialo si¢ czasu - gra na gitarze, joga, jakies ¢wiczenia, czytanie ksigzek.”

’

., Cwiczenia bardzo pomagajq zajacé czyms glowe, nareszcie jest czas na zdrowy tryb zycia.’

., Bardzo polecam podszkoli¢ si¢ z jezykow obcych. W dorostym zyciu moze si¢ trafi¢ okazja ze bedzie
Cie mogli to wykorzystaé. Gdy ktos ma jakis instrument muzyczny w domu to mozecie si¢ nauczyc
grac.”

,Jest duzo czasu na spedzenie aktywnie catego dnia w domu. Dobrze zaplanowany dzien
Z ¢wiczeniami porannymi [ wieczornymi dostarcza aktywnosci fizycznej, ktorej nam teraz wszystkim
brakuje. Warto zadbaé o dobre przygotowanie do egzaminow maturalnych i o swojg skore. Jest czas
aby zrobic¢ sobie domowe spa.”

Jednak nie kazda aktywno$¢ spetnia warunek konstruktywnosci. Przeciwnie — mtodzi ludzie
przestrzegaja, ze niektdre — szczegdlnie w nadmiarze — dziatajg destrukcyjnie.

., Wiem, ze bardzo duzo moich rowiesnikow spedza czas na graniu w gry komputerowe/ w gry na
konsoli, chciatabym przestrzec przed uzaleznieniem od takiego spedzania czasu, poniewaz miatam do
czynienia z osobq ktora niestety sie¢ z tym zmaga. Moim zdaniem najlepiej ustali¢ sobie czas tej
przyjemnosci np. gram trzy godzinny dziennie i sie tego trzymam.”
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Popularng sugestig jest wykorzystanie tego czasu na budowanie relacji. Wielu ankietowanych
opowiadato, jak czas spedzony z rodzing w przymusowej izolacji (od)budowat lub udoskonalat ich
wiezi. Na wiasnej skorze przekonali sie, ze: ,,Rozmowa, rozmowa i jeszcze raz rozmowa z drugg osobg
Jest mega wazna i potrzebna!”

’

~Warto skupi¢ si¢ na budowaniu dobroci w swojej rodzinie.’

,, Porozmawiajcie z dziadkami np. o historii rodziny... Jeszcze sie zdziwicie ile nie Wiecie 0 SwWoim
pochodzeniu.”

Inng formutowang na bazie wiasnych doswiadczen poradg jest poswiecenie czasu na refleksje nad
sobg i swoim zyciem (co w pedzacej codziennosci zwykle nie jest wysoko na liscie priorytetéw).

» To dobry czas na refleksje nad swoim zZyciem, na wniknigcie w glgb swego serca, na poznanie siebie
i swoich pragnien.”

Niektérzy sugerujag w tym kontekscie, ze ten czas mozina wykorzysta¢ na dojrzewanie wiasnej
duchowodci.

W przypadku jednej z badanych osdéb pretekstem do réznych przemyslen okazat sie udziat
W niniejszym badaniu!

., Dzickuje za tq ankiete, poczutam si¢ wystuchana i bardziej zwrocitam uwage na moje samopoczucie
teraz.”

Refleksja stanowi podbudowe do wtasnego rozwoju, ale takie dokonywania istotnych
przewartosciowan:

, To jest czas, kiedy mozemy zauwazyé w sobie rzeczy, ktorych normalnie nie widzimy. Dostrzegamy
to, co jest naprawde wazne, zarowno w nas, jak i wokol. Teraz widzimy, nad czym musimy jeszcze
troche pracowad, a takze to, co jest pickne i warto to rozwijac¢. Widzimy prawdziwg wartos¢ tego, co
wezeSniej byto czyms oczywistym.”

Niektorzy paradoksalnie stwierdzajg, ze na tego typu zmiany ,,lepszego momentu moze nie byc.’

’

Generalnie w czasach zarazy respondenci sugerujg, ze aby fatwiej przetrwaé ten czas nie nalezy
skupiac¢ sie tylko na problemach z nig zwigzanych.

, Uwazam, ze dobrze jest znajdowal pozytywy w zyciu codziennym i cieszy¢ sie z matych chwil,
doceniac je, to co mamy oraz zeby mimo wszystko starac sie zy¢ ,,normalnie” spedzac¢ mito czas, robic¢
to co lubimy, rozwija¢ sie, a nie tylko Zy¢ tq calq sytuacjq.”

W przezywaniu obecnej sytuacji radzg zachowad swego rodzaju rownowage.

,, Warto mie¢ zdrowe podejscie do tego wszystkiego, nie popadaé w skrajnosci: nie bagatelizowaé
sytuacji ale tez nie panikowac bez potrzeby. Fajnie jest wykorzystac jak najlepiej dany nam czas.”

Owa rownowaga potrzebna jest nie tylko po to, aby nie straci¢ czasu, ale takze w trosce o nasze
zdrowie psychiczne.

,, Uwazam, ze nie powinnismy caty dzien oglgdac¢ wiadomosci na temat koronawirusa. Zalecatabym
rano, po przebudzeniu przeczytac, przejrze¢ wszystkie newsy, informacje, sytuacje, ktore dziejq sie na
Swiecie. Nastepnie odlgczy¢ sie od zrodet informacyjnych i zajgé sie codziennoscig, nie mysle¢ o
epidemii. W ten sposob nie bedziemy przesigknieci tq ziq energiq, ztymi emocjami w skutek czego nie
bedzie to sie udzielato innym cztonkom rodziny i nasze zdrowie psychiczne bedzie stabilne.”
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., Uwazam, ze warto selekcjonowac docierajgce do nas zewszqd newsy. Najlepiej obra¢ jedno czy dwa
zaufane zZrodla rzetelnych i sprawdzonych informacji, przedstawiajgcych konkretne dane, i sledzi¢
zmiany kilka razy dziennie, ale nie karmié sie¢ nieskonczonq ich iloscig. W trosce o nasz umyst
i zdrowie psychiczne.”

Od koronawirusa trzeba czasem po prostu odpoczaé, a najlepszy odpoczynek to skupienie sie na
wspomnianych wczesniej konstruktywnych dziataniach.

., Z mojej perspektywy dobrze jest nie mysle¢ caly czas o koronawirusie. (...) Jesli myslimy o tym
i rozmawiamy caly czas (pomijajqc juz to, ze jestesmy tymi informacjami bombardowani ze wszystkich
stron i myslimy o tym bardzo czesto) to wcale nie pomaga sytuacji, a juz na pewno nie naszemu
samopoczuciu. Po swoich rodzicach widze, ze codziennie poruszajq ten temat, mowiq ile jest ofiar, ile
zachorowan, jak bardzo jest zle. Przez to sq smutni, zwlaszcza ze nie sq raczej typem ludzi ktorzy lubig
siedzie¢ w domu i nie ukrywam, ze bardzo si¢ o nich martwie. (...) Moim zdaniem najlepiej jest
zachowac "zloty Srodek" i postarac zajgcé si¢ czyms pozytecznym, co przynosi widoczny efekt, zeby
czu¢ satysfakcje z samego siebie i ze swojej pracy. Wykorzystajmy ten czas produktywnie na tyle, na
ile to mozliwe. Nie wychodzgc z domu, spedzajqc czas z rodzing, dbajgc o siebie, swoich bliskich
i osoby, ktore kochamy, a takze nie zapominajqc, Ze ta sytuacja nie bedzie trwaé wiecznie. Odwagi
i cierpliwosci!”

Wazne w tym kontekscie jest to, ze ankietowani nie tylko méwig co robi¢, ale takze majg na to
koncepcje, opartg na planowaniu i samodyscyplinie.

., Warto ustali¢ sobie konkretny plan dzialania, narzuci¢ granice. Wstawac o konkretnej godzinie i na
czas nauki odktada¢ telefon/wylgczaé media, ale tez dbaé o swoj wolny czas i odpoczynek.”

., Warto zwrocic¢ uwage na organizacje czasu. Kiedy jest si¢ niezorganizowanym, czas przelatuje przez
palce i czesto ma sie uczucie niespelnienia, czesto jest si¢ znudzonym. Zrobienie grafiku bardzo
pomaga. Wyznaczenie sobie celow nie wystarcza, trzeba rowniez umiejscowic je w czasie — wowczas
jest prosciej, wiemy co mamy robic¢ i kiedy. Warto popracowaé nad swojq organizacjg w okresie
epidemii.”

Nalezy zauwazy¢, ze postgpienie zgodnie z tg sugestig nie tylko przyczynia sie do osiggniecia
doraznego celu w czasie izolacji, ale rowniez rozwoju wtasnych kompetencji w szerszym horyzoncie
czasowym.

WWW.ipzin.org

Osoby zainteresowane wynikami przedstawionymi w tym raporcie zapraszamy do kontaktu
z gtdbwnym autorem:

szymon.grzelak@ipzin.org
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