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FUNDACJA TWARZE DEPRESJI ZWRACA UWAGE, JAK SOCIAL MEDIA I CZAS SPEDZANY Z TELEFONEM
W REKU NEGATYWNIE WPELYWAJA NA ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI I MLODZIEZY. O TYM
PROBLEMIE, A TAKZE O SWIECIE NASZYCH EMOCJI MOWI KATARZYNA WOJCIECHOWSKA -

WOJEWODZKA KONSULTANTKA W DZIEDZINIE PSYCHIATRII DZIECI I MEODZIEZY W KUJAWSKO
POMORSKIEM - W ROZMOWIE Z ANNA MORAWSKA-BOROWIEC. KASIA NIESIE ROWNIEZ WSPARCIE
NASZYM PODOPIECZNYM W PROGRAMIE BEZPEATNE], ZDALNEJ] POMOCY PSYCHOLOGICZNE]

Anna Morawska—Borowiec: Tak pol-
skie, jak i Swiatowe badania pokazu-
ja negatywny wptyw social mediow
i telefonéw na zdrowie psychiczne
dzieci i mlodziezy. Z badania Na-
stolatki 3.0, opublikowanego przez
NASK wynika, ze dzieciaki spe-
dzaja w sieci dziennie 5,5 godziny,
a w weekendy ten czas przekracza
nawet 6 godzin. Co réwniez alarmu-
jace, sredni wiek inicjacji cyfrowej
w Polsce, czyli samodzielnego juz
korzystania z internetu, wynosi 7 lat
i 9 miesiecy. Podczas gdy Swiatowa
Organizacja Zdrowia zaleca, by mto-
dzi samodzielnie korzystali z sieci
od 13 roku zycia. My widzimy ro-
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dzicow, ktorzy nawet rocznym dzie-
ciom stawiajg przed twarza telefon.
Jakie widzisz najpowazniejsze za-
grozenia z tym zwigzane?

Katarzyna Wojciechowska: Widze
to zagrozenie juz na wczesnych
etapach rozwojowych dziecka i zga-
dzam sie z wytycznymi WHO, ze
zdroworozsadkowo dostep do social
mediéw i do samodzielnego korzy-
stania z internetu miodzi powinni
mie¢ wtedy, gdy bedg przygotowani
przez rodzicéw, szkote i emocjo-
nalnie gotowi do wyzwan, ktére na
nich czekaja w $wiecie wirtualnym.
Trzynascie lat to wiek, gdy dziecko,

wczesniej wsparte edukacyjnie, po-
winno by¢ juz gotowe do samodziel-
nego korzystania z sieci i telefonu.
Wazne by dziecko nauczy¢, czym sa
social media, jak dziatajg, jak dzia-
tajg algorytmy, jak poradzi¢ sobie
z emocjami, gdy nie ma lajkéw pod
zdjeciem. Poza tym jakie zdjecia
mozna publikowaé, a jakie nie, jak
poradzi¢ sobie z emocjami zwig-
zanymi z poréwnaniami do innych.
Dzieci powinny mie¢ Swiadomos¢,
jak wiele os6b wrzuca zdjecia wy-
retuszowane, przerobione, jak wiele
jest fake newsdéw w sieci, jak nie daé
sie oszukaé, okras¢ z danych, jak
chroni¢ sie przed pedofilami, czym
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jest pornografia. Tych zagrozen jest
bardzo wiele. Trzeba dzieci przy-
gotowac do swiata wirtualnego, bo
p6zniej problemy sg zupetnie realne.

Jak bodzce z internetu wptywaja na
mozg dziecka?

Do piatego, szostego roku zycia,
mdzg dziecka jest bardzo elastycz-
ny i rozwija sie bardzo szybko. To,
jakie bodZce dostarczamy do mézgu
dziecka, ma istotny wptyw na jego
zdrowy rozwdéj lub wystepowanie za-
burzen. Jezeli bombardujemy dziec-
ko bodzcami i informacjami, ktérych
mozg nie jest w stanie przetworzyc,
bo jest ich za duzo, sg za szybkie,
za trudne, to mozg nie nadaza, zeby
sie nauczy¢ adaptowac. W tej sy-
tuacji pobudzamy pewne osrodki
mozgowe, a pewne nie, wiec powsta-
je nierbwnowaga. BodzZce z internetu
wptywajg na wydzielanie dopaminy —
to neuroprzekaznik, hormon zwigza-
ny z poczuciem satysfakcji, nagro-
dy, co wplywa na to, ze inne rzeczy
niz internet stajg sie mniej atrakcyj-
ne, a w dalszej kolejnosci zupetnie
nieatrakcyjne. Jesli jest mniej dopa-
miny, to nie ma kopa. Tak wiec na-
pedzamy mdzg, scrollujgc w sieci.
Chcemy, zeby on ciagle byt na wyso-
kich obrotach.

Mate dzieci nie rozumieja tego, ze
co$ jest niedobre, Zze co$ moze im
szkodzi¢. Dwulatki, trzylatki nie majg
zielonego pojecia, co sie z nimi dzie-
je, kiedy ogladaja cos na tablecie. Po
prostu czujg cos przyjemnego i chca
to czué jak najczesciej i jak najdtuze;.
WHO moéwi, ze do drugiego roku zy-
cia dzieci w ogole nie powinny mie¢
kontaktu z ekranami. My w Fundaciji
Twarze Depresji uwazamy, zZe ten
wiek powinien by¢ opdzniony do 3
lat.

Dzieci wychowywane z tabletami
w reku poznajg swiat znieksztatco-
ny, wirtualny, ptaski. Do prawidio-
wego rozwoju potrzebuja realnych
relacji, kontaktu twarzag w twarz
z drugim cztowiekiem.

Tak, to podstawa! Rola rodzicow jest
tu nie do przecenienia. W internecie
wszystko jest szybkie, dziata na jed-
no klikniecie. Kiedy zabieramy dziec-
ku telefon, czesto styszymy od razu:
nudze sie! | dobrze! Nie bdjmy sie
nudy! Nuda pozwala nam uruchomic¢
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procesy myslowe, fantazje, poszu-
ka¢ pomystéw na spedzenie czasu.
Ja zawsze mowig, ze nuda jest kre-
atywna i pozytywnie pobudza mdzg,
pcha w kierunku interakcji, kontaktu
z ludZzmi. W internecie jestesmy od-
izolowani od $wiata zewnetrznego,
nie nabywamy takich umiejetnosci,
jak realny kontakt z drugim cztowie-
kiem, rozmowa, reakcja na emocije,
jezyk niewerbalny, ktérego w interne-
cie nie ma.

Mtodzi ludzie czesto komuniku-
ja sie emotikonami, a emotki to nie
emocje. Klikniecie lajka jest emo-
cjonalnie puste, w przeciwienstwie
do powiedzenia do kogo$ twarza
w twarz np. ,fajnie to zrobites”.
To wigze sie z realnymi emocjami
i dalszg interakcjg. Rowniez rodzice
zaczeli komunikowa¢ sig emotiko-
nami. My w Fundacji Twarze Depre-
sji méwimy: ,Drodzy rodzice, nie kli-
kajcie serduszka, gdy dziecko pisze
wam, ze dostato w szkole pigtke.
Zadzwoncie i pochwalcie, docencie
wysitek, jaki wtozyto w ten sukces.”

Jakie widzisz wyzwania zwigzane
z komunikacja emotikonami?

Cho¢ niektére emotikony, symboli-
Zujg emocje, to oczywiscie nimi nie
s3. Emotke mozna interpretowac na
milion sposoboéw, wiec tak naprawde
nie wiemy, jaki sygnat do nas ptynie.
Dziecko wysyta komunikat do rodzi-
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ca: ,dostatem dobrg ocene”, a dosta-
je w odpowiedzi serduszko lub kciuk
do gory i nic wiecej. Dziecko widzi,
ze rodzic idzie na tatwizne, idzie na
skroty. Dziecko nie czuje wtedy, ze
ten komunikat jest skierowany spe-
cjalnie do niego, ze rodzic naprawde
bardzo sie z nim cieszy z jego sukce-
su. Dziecko potrzebuje docenienia,
zauwazenia, indywidualnej rozmowy
i uwagi. Najbardziej wartosciowa
jest rozmowa twarza w twarz, gdy
dziecko widzi tez catg niewerbal-
ng komunikacje rodzica. Widzi, czy
mama/tata naprawde sie cieszg,
czy nie. Rozmowa przez telefon ma
wiekszg moc niz emotikony, dziecko
moze ustyszeé rados¢ w gtosie i co
wazne, dostanie od rodzica komuni-
kat skierowany tylko do niego.

Komunikacja niewerbalna czesto
jest wazniejsza niz milion stow.

Doktadnie tak! Z mimiki twarzy mo-
zemy wyczyta¢ emocje. Emotikon
nie méwi nic. Jest tylko informacja,
ze ktos przeczytat naszg wiadomos¢
i dat na nig odpowiedz. Kiedy dziecko
nie dostaje od rodzica wzmocnienia
emocjonalnego, realnego, to wow-
czas stara sie gdzie$ wypetni¢ ten
deficyt. Chce poprawi¢ sobie nastroj,
chce poczué sie lepiej, wiec siega
wtedy po telefon i internet. Wchodzi
na social media, zeby dosta¢ komu-
nikaty, ktérych oczekuje i potrzebuje.
Tak ten mechanizm rozumiem.

W ramach kampanii eMOC+JA za-
praszamy uczniéw z catej Polski do
wyzwania #offline48h, czyli zache-
camy, zeby przez 2 dni nie korzy-
stali z telefonu i interenetu. Jakie
emocje, leki moga towarzyszyé mto-
dziezy podczas takiego wyzwania?

Ja jestem z pokolenia, ktére wycho-
wywato sie bez telefonéw komorko-
wych, wiec ucze sie tych wyzwan ob-
serwujgc moich mtodych pacjentéw.
U mnie na oddziale psychiatrycz-
nym oczywiscie nie majg komérek.
Jest tylko stacjonarny telefon do
kontaktu z rodzicami. Na poczatku
mowig o swoich lekach. Bojg sie, ze
nie beda wiedzie¢, co robig znajomi
i wtedy ich stracg. Mdwig, ze zycie
w realu jest nudne, a w sieci takie
ciekawe, tyle sie dzieje - filmiki, zna-
jomi, nowi znajomi. Kiedy im zabie-
ramy telefony, wpadajg w stan nie-
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pokoju. Poczatki takiego detoksu od
telefonu sa trudne, bo oni nie potrafig
rozpocza¢ kontaktu. Méwia: ,Ale co
ja mam powiedzie¢? O czym mam
mowic? Jak mam zaczac¢?”. Maja
duze problemy komunikacyjne. Boja
sie oceny. Tego, co zobaczg w wyra-
zie twarzy, ale tez — co ustysza. Jak
poradzg sobie z emocjami, ktére sie
pojawig. Boja sig, ze bez internetu
nie dadzg sobie rady. Na oddziale
psychiatrycznym po prostu nie majg
telefonu i krok po kroku — wspiera-
ni przez nas — uczg sie zy¢ w realu.
Zaczynaja probowac¢ méwié o sobie,
spedzac¢ ze sobg czas. Styszymy od
nich pézniej, ze nie przypuszczali, ze
mozna sie tak dobrze bawi¢, nie ma-
jac dostepu do internetu.

Co jeszcze mowig?

Méwig, ze sa spokojniejsi. Maja po-
czucie, ze czas wolniej biegnie, ze
majg wiecej czasu na rézne rzeczy.
Poprawia sie ich kondycja psycho-
fizyczna, wiec zaczynajg wymyslaé,
co moga dla siebie zrobic, zeby lepiej
sie poczu¢, co im sprawia przyjem-
nosc¢.

Gdy oddadzg telefony, to bardzo
czesto méwig o tym, ze czas zwol-
nit, ze mézg im zwolnit, ze majg spo-
kojng gtowe, ze mogg gdzies przez
te gtowe przebijac sie, jakies wtasne
pomysty. Zaczynajg co$ wymyslaé,
gra¢ w gry planszowe, organizowac
sobie zabawy typu kalambury. Mito
jest patrze¢, jak fajnie sobie radza
i wcale sie nie nudza! Méwig mi, ze
teraz te emocje sg takie prawdziwe.
Dzieciaki moéwia: ,Wie pani co, ja jak
cos tu robie i sie cieszg, to sig na-
prawde ciesze. Bo czuje to po pro-
stu. Jak ja sie smieje, to fajne jest
to, gdy widze, ze inni tez sie $mieja.
W internecie tego nie widze”. W realu
widzg wiecej, wspierajg sie, rozma-
wiajg ze soba. To tez jest dla nich
szczegdlne odkrycie, ze tak napraw-
de bycie razem, potrzymanie za reke,
czy rozmowa, po prostu pomagaja.
S3 bardziej uwazni nie tylko na sie-
bie, ale tez na innych. Z nosem w ko-
morce $wiata nie widza, a w Swiecie
realnym horyzont sie poszerza. Wi-
dza na przyktad, ze kolezanka siedzi
w kacie jakas wystraszona. W swie-
cie telefonéw odcinajg sie od trud-
nych emociji innych oséb. Nie chca
wspotodczuwaé. W szpitalu, bedac

w realu i bedac wsréd ludzi, ktérzy
majg swoje emocje, nie majg innego
wyjscia niz je wspdtodczuwaé. Za-
czynajg sie uczyé, co robi¢ w takich
sytuacjach, jak radzi¢ sobie z tymi
emocjami.

Jednym z elementéw kampanii
eMOC+JA sa filmiki edukacyjne
z udziatlem naszych amabasadoréw
z grupy Waksy wsparte Twoimi ko-
metarzami. W nagraniach porusza-
my temat pierwszej wizyty dziecka
u psychiatry i psychoterapuety,
a takze mowimy o najpowszech-
niejszych btedach komunikacyjnych
na linii rodzic-dziecko i nauczy-
ciel-uczen. Na ktére z tych btedow
chciatabys zwécié¢ uwage?
Najczestsze btedy rodzicéw, to za-
przeczanie emocjom dziecka lub
ich lekcewazenie, pouczanie oparte
na wiasnych osadach, negatywna
krytyka, brak dowartosciowywania,
pochwal, za to jest poréwnywanie
(na niekorzy$¢ dziecka) do innych.
To wplywa na niskg samoocene
u dzieci. Rodzice tez czesto wcho-
dzg w role wszechwiedzacego au-
torytetu, ktéry wie lepiej, narzuca
wiasne zdanie, nie widzi potrzeb
dziecka. Mtodemu cztowiekowi wy-
daje sie wéwczas, ze nie ma na nic
wptywu , ze nic od niego nie zalezy.
To zaburza proces budowania wta-
snej tozsamosci, separacji i indywi-
dualizacji.

Odbiera sprawczosé, ktéra jest bar-
dzo wazna dla budowania samooce-
ny...
Tak, odbiera sie dzieciom poczucie
sprawczosci oraz prawo do krytycz-
nego wyrazania wtasnego zdania,
ktére rodzice traktujg jako wyma-
drzanie sie i przejaw ,niegrzeczno-
sci”. Nie daja mtodym przestrzeni
do dyskusji, wymiany doswiadczen
i wyrazania emociji. Ich cechy indywi-
dualne sg lekcewazone, a wrecz cza-
sami osmieszane. A oni nie chca by¢
tacy jak wszyscy. Oni chca by¢ soba.
Kazdy z nich chce by¢ wyjgtkowy,
wazny, a im sie na to nie pozwala.
Szczegdblnie w szkole wyjgtkowosé
jest traktowana jako co$ nienatu-
ralnego, jako niepostuszenstwo, co
dzieciaki ztosci.

Mtody cztowiek musi sie troche
pobuntowaé, posprzeczaé, ponie-

waz w ten sposob buduje wiasne
ja. A dzi$ od mtodych ludzi oczekuje
sig, ze beda bezkrytycznie postuszni,
podporzadkowani dorostym. Czesto
nie moga wyrazac¢ wtasnego zdania.
To, co robig, jest ignorowane, lekce-
wazone, o$mieszane, poréwnywane,
oceniane, krytykowane, minimalizo-
wane. Mogtabym dtugo wymieniac.

Rados$é¢, smutek, strach, zlos¢,
wstret i zaskoczenie - to podstawo-
we emocje. Dlaczego to takie waz-
ne, zebysmy je nazywali?

To pozwala nam tatwiej zrozumieé
siebie i innych. Pomaga w podejmo-
waniu prob poradzenia sobie z trud-
nosciami. Nazwanie emocji pozwala
nam tatwiej zrozumieé¢ tez swoje
zachowania, decyzje, wybory. Emo-
cje sg napedem do tworzenia mysli
0 sobie, naszych pogladach, swie-
cie i innych. Ttumienie emoc;ji jest
szkodliwe, a ich wyrazenie, nazwa-
nie tego, co czujemy, w jakim stanie
jestesmy, jest niezwykle wazne dla
zdrowia i naszej gtowy.

Czy ttumienie emocji moze prowa-
dzié¢ do rozwoju zaburzen psychicz-
nych?

Jak najbardziej. Silne, trudne, emocje
powodujg, ze psychicznie Zle sig czu-
jemy. Zaczynamy negatywnie o sobie
mysleé, obawiamy sie negatywnej oce-
ny, odrzucenia, wykluczenia. Czesto
dostajemy od otoczenia informacje,
ze nasze emocje nie sg mile widziane,
ze ktos inny Zle sie z tym czuje, ze np.
ptaczemy albo méwimy wprost o tym,
co dla nas trudne. Tego rodzaju ko-
munikaty spoteczne powodujg, ze dla
dobrainnych, dla tzw. Swigtego spokoju
zaczynamy uniewazniaé siebie, wtasne
potrzeby, ttumimy emocje, kisimy je
jak ogorki w stoiku. Ttumienie emocji
powoduje, ze nie rozwigzujemy swoich
wewnetrznych dylematéw. Dodatkowo
dochodzg jeszcze inne emocje wyni-
kajace z tych pierwotnych. Wpadamy
w btedne koto nienazwanych emocji,
ktére w nas narastajg, jest nam coraz
trudniej, i w pewnym momencie niekon-
trolowanie wybuchamy np. zaczynamy
zachowywac sie agresywnie stownie
i fizycznie. Mozemy powiedzie¢ pare
przykrych stéw drugiej osobie, co dodat-
kowo spowoduje, ze Zle sig poczujemy,
atrudne emocje zaczng sie ponownie
kumulowag. Kiedy nie méwimy, ze co$



nas przygniata, martwi, gnebi, ze z czyms$
sobie nie radzimy, jest nam przykro,
smutno, to wpadamy w gteboki stan
przygnebienia. Kiedy nie powiemy o tym
nikomu, nie poprosimy o pomoc, nie
pochylimy sie nad trudnymi emocja-
mi i przezyciami, to dtugotrwaty stan
przygnebienie moze doprowadzi¢ nas
do depresji, czy zaburzen lekowych.

Do czego stuzg nam te emocje?
Emocje towarzyszg nam od poczatku
istnienia ludzkosci. Pozwalajg ewo-
lucyjnie przetrwaé. Chronig nasze
zycie. Wszystkie sg wazne, potrzeb-
ne i pozyteczne — pod warunkiem, ze
jestesmy w stanie je rozpoznac i za-
akceptowaé. Akceptacja powoduje,
ze zaczynamy dziataé i radzi¢ sobie
z trudnosciami. Brak akceptacji emo-
cji, pogarsza nasz stan psychiczny
oraz zaburza funkcjonowanie. Cza-
sami mtodziez méwi mi, ze chciataby
nic nie czué. Wéwczas podkreslam,
ze to nie jest mozliwe, a wrecz szko-
dliwe. Jednak mozna sobie z tym po-
radzi¢, tylko trzeba dac¢ sobie szanse
i skorzysta¢ ze wsparcia specjalisty
zdrowia psychicznego.

W kampanii eMOC+JA zachecamy
rodzicéw, by uczyli dzieci nazywa-
nia emocji od najmiodszych lat.
Problem w tym, ze wielu rodzicow
nikt nie nauczyt wyrazania emocji.
Co bys im poradzita?

Wiekszos¢ dorostych ludzi rozumie
i zna swoje emocje, ale wielu z nich
wychodzi z zatozenia, ze te emocje
sg trudne. Chcac chroni¢ swoje dzie-
ci i samych siebie, ich nie pokazuja,
nie akceptujg, nie ttumacza. Niekie-
dy wychodzg z btednego zatozenia,
ze dzieci powinny wiedzie¢, jak sobie
zdrowo radzi¢ z emocjami. A niekie-
dy, sami nie panujac nad emocjami,
oczekujg od dzieci, ze bedg sobie
z nimi radzi¢ lepiej niz dorosli. To
podstawowe btedy dorostych. Prze-
ciez to normalne, ze mama, tata
czasami ptacza, sg smutni, czasami
rozdraznieni, a nawet wsciekli. Spo-
soby radzenia sobie z emocjami ro-
dzicow sg przekazywane dzieciom.
| to, jak rodzic radzi sobie z tymi
emocjami, bedzie miato odzwiercie-
dlenie w sposobie radzenia sobie
dziecka z emocjami. Dzieci ucza
sie przezywania emocji od nas -
rodzicéw. Jesli mama/tata ptacze

i powie: ,Jest mi smutno, bo ktos
powiedziat mi co$ niemitego. Chwi-
le sobie poptacze i bedzie mi lepie;.
Jesli chcesz, mozesz sig do mnie
przytuli¢?”. To takiego modelu komu-
nikowania emocji tez nauczy dzieci.
Jesli mama/tata ptacze, zamyka sig
w tazience, wychodzi z zaptakanymi
oczami i nic nie méwi, to dziecko
nauczy sie postepowac¢ w ten sam
sposob. Zamknie sie w pokoju, ukry-
je emocje, nic nie powie, bo takie sg
oczekiwania otoczenia, tak trzeba,
tak robig rodzice.

Rodzice po prostu boja sie tych
emoc;ji, dlatego trudne emocje pro-
buja ukrywacé przed dzieé¢mi...

Tak, rodzice ukrywajg emocje, po-
niewaz bojg sie, ze zrobig krzywde
dziecku, ze dziecko nie poradzi sobie
z ich emocjami. Bardzo wielu rodzi-
céw nie porusza w domu tematu
emocji, prébujac w ten sposéb w ich
rozumieniu chroni¢ dzieci. A to btad.
Powinnismy rozmawia¢ z dzie¢mi
o emocjach jezykiem adekwatnym
do ich wieku i rozwoju emocjonalne-
go. Czesto rodzice wychodzg z zato-
zenia, ze dziecko samo wszystkiego
sie nauczy, ze jak byli dzieémi, to
rodzice tez ich nie uczyli. Ale swiat
idzie do przodu. Nasza wiedza
o zdrowiu psychicznym jest coraz
wieksza, dlatego dobrze, ze powsta-
ta kampania eMOC+JA, w ktérej sze-
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roko zajmujemy sie psychoedukacja.
Jak rodzice powinni w domu norma-
lizowaé¢ temat emocji? Jak rozma-
wiaé z dzieémi?

Normalizowaé¢ to znaczy akcepto-
waé, mowi¢ o emocjach, ttumaczy,
ze ich odczuwanie jest naturalne
i dotyczy kazdego cztowieka bez
wzgledu na wiek. Ttumaczy¢, ze
czasami jestem smutny, czasem zty,
czasem sie boje, a innym razem je-
stem radosny i zadowolony. Opowie-
dziec¢ o tych stanach emocjonalnych,
o sytuacjach, ktérych emocje doty-
czg.Jest to pomocne tak dla dziecka,
jak i rodzica, ktéry dowie sie wtedy,
co dziecko czuje, z czym sobie nie
radzi, kiedy np. ptacze i méwi, ze
kolega z klasy zrobit mu przykrosé.
Warto wtedy je przytuli¢, zatrzymacé
sie nad taka sytuacjg, porozmawiag,
znormalizowaé. Powiedzie¢, ze tak
moze sie czué, ze je rozumiemy, ze
to normalne, ze ptaczemy, gdy jest
nam przykro. Te emocje sg ham po-
trzebne po to, zeby sie zastanowic,
zatrzymac, zadbac o siebie i poczu¢
sie lepiej. Emocje sg elementem
naszego cztowieczenstwa. Musimy
uczy¢ dzieci, ze sg one czyms$ zu-
petnie normalnym. Motywuja nas
do dziatania, by poczu¢ sie lepiej.
Nazwane pomagajg nam wrécié¢ do
réwnowagi psychiczne;.

Dziekuje za rozmowe.
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