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Anna Morawska–Borowiec: Tak pol-
skie, jak i światowe badania pokazu-
ją negatywny wpływ social mediów 
i telefonów na zdrowie psychiczne 
dzieci i młodzieży. Z badania Na-
stolatki 3.0, opublikowanego przez 
NASK wynika, że dzieciaki spę-
dzają w sieci dziennie 5,5 godziny, 
a w weekendy ten czas przekracza 
nawet 6 godzin. Co również alarmu-
jące, średni wiek inicjacji cyfrowej 
w Polsce, czyli samodzielnego już 
korzystania z internetu, wynosi 7 lat 
i 9 miesięcy. Podczas gdy Światowa 
Organizacja Zdrowia zaleca, by mło-
dzi samodzielnie korzystali z sieci 
od 13 roku życia. My widzimy ro-

dziców, którzy nawet rocznym dzie-
ciom stawiają przed twarzą telefon. 
Jakie widzisz najpoważniejsze za-
grożenia z tym związane?

Katarzyna Wojciechowska: Widzę 
to zagrożenie już na wczesnych 
etapach rozwojowych dziecka i zga- 
dzam się z wytycznymi WHO, że 
zdroworozsądkowo dostęp do social 
mediów i do samodzielnego korzy-
stania z internetu młodzi powinni 
mieć wtedy, gdy będą przygotowani 
przez rodziców, szkołę i emocjo-
nalnie gotowi do wyzwań, które na 
nich czekają w świecie wirtualnym. 
Trzynaście lat to wiek, gdy dziecko, 

wcześniej wsparte edukacyjnie, po-
winno być już gotowe do samodziel-
nego korzystania z sieci i telefonu. 
Ważne by dziecko nauczyć, czym są 
social media, jak działają, jak dzia-
łają algorytmy, jak poradzić sobie 
z emocjami, gdy nie ma lajków pod 
zdjęciem. Poza tym jakie zdjęcia 
można publikować, a jakie nie, jak 
poradzić sobie z emocjami zwią-
zanymi z porównaniami do innych. 
Dzieci powinny mieć świadomość, 
jak wiele osób wrzuca zdjęcia wy-
retuszowane, przerobione, jak wiele 
jest fake newsów w sieci, jak nie dać 
się oszukać, okraść z danych, jak 
chronić się przed pedofilami, czym 
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jest pornografia. Tych zagrożeń jest 
bardzo wiele. Trzeba dzieci przy-
gotować do świata wirtualnego, bo 
później problemy są zupełnie realne.

Jak bodźce z internetu wpływają na 
mózg dziecka?
Do piątego, szóstego roku życia, 
mózg dziecka jest bardzo elastycz-
ny i rozwija się bardzo szybko. To, 
jakie bodźce dostarczamy do mózgu 
dziecka, ma istotny wpływ na jego 
zdrowy rozwój lub występowanie za-
burzeń. Jeżeli bombardujemy dziec-
ko bodźcami i informacjami, których 
mózg nie jest w stanie przetworzyć, 
bo jest ich za dużo, są za szybkie, 
za trudne, to mózg nie nadąża, żeby 
się nauczyć adaptować. W tej sy-
tuacji pobudzamy pewne ośrodki  
mózgowe, a pewne nie, więc powsta-
je nierównowaga. Bodźce z internetu 
wpływają na wydzielanie dopaminy – 
to neuroprzekaźnik, hormon związa- 
ny z poczuciem satysfakcji, nagro-
dy, co wpływa na to, że inne rzeczy 
niż internet stają się mniej atrakcyj-
ne, a w dalszej kolejności zupełnie 
nieatrakcyjne. Jeśli jest mniej dopa-
miny, to nie ma kopa. Tak więc na-
pędzamy mózg, scrollując w sieci. 
Chcemy, żeby on ciągle był na wyso-
kich obrotach. 

Małe dzieci nie rozumieją tego, że 
coś jest niedobre, że coś może im 
szkodzić. Dwulatki, trzylatki nie mają 
zielonego pojęcia, co się z nimi dzie-
je, kiedy oglądają coś na tablecie. Po 
prostu czują coś przyjemnego i chcą 
to czuć jak najczęściej i jak najdłużej. 
WHO mówi, że do drugiego roku ży-
cia dzieci w ogóle nie powinny mieć 
kontaktu z ekranami. My w Fundacji 
Twarze Depresji uważamy, że ten 
wiek powinien być opóźniony do 3 
lat.

Dzieci wychowywane z tabletami 
w ręku poznają świat zniekształco-
ny, wirtualny, płaski. Do prawidło-
wego rozwoju potrzebują realnych 
relacji, kontaktu twarzą w twarz 
z drugim człowiekiem.
Tak, to podstawa! Rola rodziców jest 
tu nie do przecenienia. W internecie 
wszystko jest szybkie, działa na jed-
no kliknięcie. Kiedy zabieramy dziec-
ku telefon, często słyszymy od razu: 
nudzę się! I dobrze! Nie bójmy się 
nudy! Nuda pozwala nam uruchomić 

procesy myślowe, fantazję, poszu-
kać pomysłów na spędzenie czasu. 
Ja zawsze mówię, że nuda jest kre-
atywna i pozytywnie pobudza mózg, 
pcha w kierunku interakcji, kontaktu 
z ludźmi. W internecie jesteśmy od-
izolowani od świata zewnętrznego, 
nie nabywamy takich umiejętności, 
jak realny kontakt z drugim człowie-
kiem, rozmowa, reakcja na emocje, 
język niewerbalny, którego w interne-
cie nie ma. 

Młodzi ludzie często komuniku-
ją się emotikonami, a emotki to nie 
emocje. Kliknięcie lajka jest emo-
cjonalnie puste, w przeciwieństwie 
do powiedzenia do kogoś twarzą 
w twarz np. „fajnie to zrobiłeś”. 
To wiąże się z realnymi emocjami 
i dalszą interakcją. Również rodzice 
zaczęli komunikować się emotiko-
nami. My w Fundacji Twarze Depre-
sji mówimy: „Drodzy rodzice, nie kli-
kajcie serduszka, gdy dziecko piszę 
wam, że dostało w szkole piątkę. 
Zadzwońcie i pochwalcie, doceńcie 
wysiłek, jaki włożyło w ten sukces.”

Jakie widzisz wyzwania związane 
z komunikacją emotikonami?
Choć niektóre emotikony, symboli-
zują emocje, to oczywiście nimi nie 
są. Emotkę można interpretować na 
milion sposobów, więc tak naprawdę 
nie wiemy, jaki sygnał do nas płynie. 
Dziecko wysyła komunikat do rodzi-

ca: „dostałem dobrą ocenę”, a dosta-
je w odpowiedzi serduszko lub kciuk 
do góry i nic więcej. Dziecko widzi, 
że rodzic idzie na łatwiznę, idzie na 
skróty. Dziecko nie czuje wtedy, że 
ten komunikat jest skierowany spe-
cjalnie do niego, że rodzic naprawdę 
bardzo się z nim cieszy z jego sukce-
su. Dziecko potrzebuje docenienia, 
zauważenia, indywidualnej rozmowy 
i uwagi. Najbardziej wartościowa 
jest rozmowa twarzą w twarz, gdy 
dziecko widzi też całą niewerbal-
ną komunikację rodzica. Widzi, czy 
mama/tata naprawdę się cieszą, 
czy nie. Rozmowa przez telefon ma 
większą moc niż emotikony, dziecko 
może usłyszeć radość w głosie i co 
ważne, dostanie od rodzica komuni-
kat skierowany tylko do niego.

Komunikacja niewerbalna często 
jest ważniejsza niż milion słów. 
Dokładnie tak! Z mimiki twarzy mo-
żemy wyczytać emocje. Emotikon 
nie mówi nic. Jest tylko informacją, 
że ktoś przeczytał naszą wiadomość 
i dał na nią odpowiedź. Kiedy dziecko 
nie dostaje od rodzica wzmocnienia 
emocjonalnego, realnego, to wów-
czas stara się gdzieś wypełnić ten 
deficyt. Chce poprawić sobie nastrój, 
chce poczuć się lepiej, więc sięga 
wtedy po telefon i internet. Wchodzi 
na social media, żeby dostać komu-
nikaty, których oczekuje i potrzebuje. 
Tak ten mechanizm rozumiem.

W ramach kampanii eMOC+JA za-
praszamy uczniów z całej Polski do 
wyzwania #offline48h, czyli zachę-
camy, żeby przez 2 dni nie korzy-
stali z telefonu i interenetu. Jakie 
emocje, lęki mogą towarzyszyć mło-
dzieży podczas takiego wyzwania?
Ja jestem z pokolenia, które wycho-
wywało się bez telefonów komórko-
wych, więc uczę się tych wyzwań ob-
serwując moich młodych pacjentów. 
U mnie na oddziale psychiatrycz-
nym oczywiście nie mają komórek. 
Jest tylko stacjonarny telefon do 
kontaktu z rodzicami. Na początku 
mówią o swoich lękach. Boją się, że 
nie będą wiedzieć, co robią znajomi 
i wtedy ich stracą. Mówią, że życie 
w realu jest nudne, a w sieci takie 
ciekawe, tyle się dzieje – filmiki, zna-
jomi, nowi znajomi. Kiedy im zabie-
ramy telefony, wpadają w stan nie-
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pokoju. Początki takiego detoksu od 
telefonu są trudne, bo oni nie potrafią 
rozpocząć kontaktu. Mówią: „Ale co 
ja mam powiedzieć? O czym mam 
mówić? Jak mam zacząć?”. Mają 
duże problemy komunikacyjne. Boją 
się oceny. Tego, co zobaczą w wyra-
zie twarzy, ale też – co usłyszą. Jak 
poradzą sobie z emocjami, które się 
pojawią. Boją się, że bez internetu 
nie dadzą sobie rady. Na oddziale 
psychiatrycznym po prostu nie mają 
telefonu i krok po kroku – wspiera-
ni przez nas – uczą się żyć w realu. 
Zaczynają próbować mówić o sobie, 
spędzać ze sobą czas. Słyszymy od 
nich później, że nie przypuszczali, że 
można się tak dobrze bawić, nie ma-
jąc dostępu do internetu. 

Co jeszcze mówią? 
Mówią, że są spokojniejsi. Mają po-
czucie, że czas wolniej biegnie, że 
mają więcej czasu na różne rzeczy. 
Poprawia się ich kondycja psycho-
fizyczna, więc zaczynają wymyślać, 
co mogą dla siebie zrobić, żeby lepiej 
się poczuć, co im sprawia przyjem-
ność. 

Gdy oddadzą telefony, to bardzo 
często mówią o tym, że czas zwol-
nił, że mózg im zwolnił, że mają spo-
kojną głowę, że mogą gdzieś przez 
tę głowę przebijać się, jakieś własne 
pomysły. Zaczynają coś wymyślać, 
grać w gry planszowe, organizować 
sobie zabawy typu kalambury. Miło 
jest patrzeć, jak fajnie sobie radzą 
i wcale się nie nudzą! Mówią mi, że 
teraz te emocje są takie prawdziwe. 
Dzieciaki mówią: „Wie pani co, ja jak 
coś tu robię i się cieszę, to się na-
prawdę cieszę. Bo czuję to po pro-
stu. Jak ja się śmieję, to fajne jest 
to, gdy widzę, że inni też się śmieją. 
W internecie tego nie widzę”. W realu 
widzą więcej, wspierają się, rozma-
wiają ze sobą. To też jest dla nich 
szczególne odkrycie, że tak napraw-
dę bycie razem, potrzymanie za rękę, 
czy rozmowa, po prostu pomagają. 
Są bardziej uważni nie tylko na sie-
bie, ale też na innych. Z nosem w ko-
mórce świata nie widzą, a w świecie 
realnym horyzont się poszerza. Wi-
dzą na przykład, że koleżanka siedzi 
w kącie jakaś wystraszona. W świe-
cie telefonów odcinają się od trud-
nych emocji innych osób. Nie chcą 
współodczuwać. W szpitalu, będąc 

w realu i będąc wśród ludzi, którzy 
mają swoje emocje, nie mają innego 
wyjścia niż je współodczuwać. Za-
czynają się uczyć, co robić w takich 
sytuacjach, jak radzić sobie z tymi 
emocjami. 

Jednym z elementów kampanii 
eMOC+JA są filmiki edukacyjne 
z udziałem naszych amabasadorów 
z grupy Waksy wsparte Twoimi ko-
metarzami. W nagraniach porusza-
my temat pierwszej wizyty dziecka 
u psychiatry i psychoterapuety,
a także mówimy o najpowszech-
niejszych błędach komunikacyjnych
na linii rodzic–dziecko i nauczy-
ciel–uczeń. Na które z tych błędów
chciałabyś zwócić uwagę?
Najczęstsze błędy rodziców, to za-
przeczanie emocjom dziecka lub
ich lekceważenie, pouczanie oparte
na własnych osądach, negatywna
krytyka, brak dowartościowywania,
pochwał, za to jest porównywanie
(na niekorzyść dziecka) do innych.
To wpływa na niską samoocenę
u dzieci. Rodzice też często wcho-
dzą w rolę wszechwiedzącego au-
torytetu, który wie lepiej, narzuca
własne zdanie, nie widzi potrzeb
dziecka. Młodemu człowiekowi wy-
daje się wówczas, że nie ma na nic
wpływu , że nic od niego nie zależy.
To zaburza proces budowania wła-
snej tożsamości, separacji i indywi-
dualizacji.

Odbiera sprawczość, która jest bar-
dzo ważna dla budowania samooce-
ny…
Tak, odbiera się dzieciom poczucie 
sprawczości oraz prawo do krytycz-
nego wyrażania własnego zdania, 
które rodzice traktują jako wymą-
drzanie się i przejaw „niegrzeczno-
ści”. Nie dają młodym przestrzeni 
do dyskusji, wymiany doświadczeń 
i wyrażania emocji. Ich cechy indywi-
dualne są lekceważone, a wręcz cza-
sami ośmieszane. A oni nie chcą być 
tacy jak wszyscy. Oni chcą być sobą. 
Każdy z nich chce być wyjątkowy, 
ważny, a im się na to nie pozwala. 
Szczególnie w szkole wyjątkowość 
jest traktowana jako coś nienatu-
ralnego, jako nieposłuszeństwo, co 
dzieciaki złości. 

Młody człowiek musi się trochę 
pobuntować, posprzeczać, ponie-

waż w ten sposób buduje własne 
ja. A dziś od młodych ludzi oczekuje 
się, że będą bezkrytycznie posłuszni, 
podporządkowani dorosłym. Często 
nie mogą wyrażać własnego zdania. 
To, co robią, jest ignorowane, lekce-
ważone, ośmieszane, porównywane, 
oceniane, krytykowane, minimalizo-
wane. Mogłabym długo wymieniać. 

Radość, smutek, strach, złość, 
wstręt i zaskoczenie – to podstawo-
we emocje. Dlaczego to takie waż-
ne, żebyśmy je nazywali?
To pozwala nam łatwiej zrozumieć 
siebie i innych. Pomaga w podejmo-
waniu prób poradzenia sobie z trud-
nościami. Nazwanie emocji pozwala 
nam łatwiej zrozumieć też swoje 
zachowania, decyzje, wybory. Emo-
cje są napędem do tworzenia myśli 
o sobie, naszych poglądach, świe-
cie i innych. Tłumienie emocji jest
szkodliwe, a ich wyrażenie, nazwa-
nie tego, co czujemy, w jakim stanie
jesteśmy, jest niezwykle ważne dla
zdrowia i naszej głowy.

Czy tłumienie emocji może prowa-
dzić do rozwoju zaburzeń psychicz-
nych?
Jak najbardziej. Silne, trudne, emocje 
powodują, że psychicznie źle się czu-
jemy. Zaczynamy negatywnie o sobie 
myśleć, obawiamy się negatywnej oce-
ny, odrzucenia, wykluczenia. Często 
dostajemy od otoczenia informacje, 
że nasze emocje nie są mile widziane, 
że ktoś inny źle się z tym czuje, że np. 
płaczemy albo mówimy wprost o tym, 
co dla nas trudne. Tego rodzaju ko-
munikaty społeczne powodują, że dla 
dobra innych, dla tzw. świętego spokoju 
zaczynamy unieważniać siebie, własne 
potrzeby, tłumimy emocje, kisimy je 
jak ogórki w słoiku. Tłumienie emocji 
powoduje, że nie rozwiązujemy swoich 
wewnętrznych dylematów. Dodatkowo 
dochodzą jeszcze inne emocje wyni-
kające z tych pierwotnych. Wpadamy 
w błędne koło nienazwanych emocji, 
które w nas narastają, jest nam coraz 
trudniej, i w pewnym momencie niekon-
trolowanie wybuchamy np. zaczynamy 
zachowywać się agresywnie słownie 
i fizycznie. Możemy powiedzieć parę 
przykrych słów drugiej osobie, co dodat-
kowo spowoduje, że źle się poczujemy, 
a trudne emocje zaczną się ponownie 
kumulować. Kiedy nie mówimy, że coś 



nas przygniata, martwi, gnębi, że z czymś 
sobie nie radzimy, jest nam przykro, 
smutno, to wpadamy w głęboki stan 
przygnębienia. Kiedy nie powiemy o tym 
nikomu, nie poprosimy o pomoc, nie 
pochylimy się nad trudnymi emocja-
mi i przeżyciami, to długotrwały stan 
przygnębienie może doprowadzić nas 
do depresji, czy zaburzeń lękowych.

Do czego służą nam te emocje?
Emocje towarzyszą nam od początku 
istnienia ludzkości. Pozwalają ewo-
lucyjnie przetrwać. Chronią nasze 
życie. Wszystkie są ważne, potrzeb-
ne i pożyteczne – pod warunkiem, że 
jesteśmy w stanie je rozpoznać i za-
akceptować. Akceptacja powoduje, 
że zaczynamy działać i radzić sobie 
z trudnościami. Brak akceptacji emo-
cji, pogarsza nasz stan psychiczny 
oraz zaburza funkcjonowanie. Cza-
sami młodzież mówi mi, że chciałaby 
nic nie czuć. Wówczas podkreślam, 
że to nie jest możliwe, a wręcz szko-
dliwe. Jednak można sobie z tym po-
radzić, tylko trzeba dać sobie szansę 
i skorzystać ze wsparcia specjalisty 
zdrowia psychicznego.

W kampanii eMOC+JA zachęcamy 
rodziców, by uczyli dzieci nazywa-
nia emocji od najmłodszych lat. 
Problem w tym, że wielu rodziców 
nikt nie nauczył wyrażania emocji. 
Co byś im poradziła?
Większość dorosłych ludzi rozumie 
i zna swoje emocje, ale wielu z nich 
wychodzi z założenia, że te emocje 
są trudne. Chcąc chronić swoje dzie-
ci i samych siebie, ich nie pokazują, 
nie akceptują, nie tłumaczą. Niekie-
dy wychodzą z błędnego założenia, 
że dzieci powinny wiedzieć, jak sobie 
zdrowo radzić z emocjami. A niekie-
dy, sami nie panując nad emocjami, 
oczekują od dzieci, że będą sobie 
z nimi radzić lepiej niż dorośli. To 
podstawowe błędy dorosłych. Prze-
cież to normalne, że mama, tata 
czasami płaczą, są smutni, czasami 
rozdrażnieni, a nawet wściekli. Spo-
soby radzenia sobie z emocjami ro-
dziców są przekazywane dzieciom. 
I to, jak rodzic radzi sobie z tymi 
emocjami, będzie miało odzwiercie-
dlenie w sposobie radzenia sobie 
dziecka z emocjami. Dzieci uczą 
się przeżywania emocji od nas –
rodziców. Jeśli mama/tata płacze 

i powie: „Jest mi smutno, bo ktoś 
powiedział mi coś niemiłego. Chwi-
lę sobie popłaczę i będzie mi lepiej. 
Jeśli chcesz, możesz się do mnie 
przytulić?”. To takiego modelu komu-
nikowania emocji też nauczy dzieci. 
Jeśli mama/tata płacze, zamyka się 
w łazience, wychodzi z zapłakanymi 
oczami i nic nie mówi, to dziecko 
nauczy się postępować w ten sam 
sposób. Zamknie się w pokoju, ukry-
je emocje, nic nie powie, bo takie są 
oczekiwania otoczenia, tak trzeba, 
tak robią rodzice.

Rodzice po prostu boją się tych 
emocji, dlatego trudne emocje pró-
bują ukrywać przed dziećmi...
Tak, rodzice ukrywają emocje, po-
nieważ boją się, że zrobią krzywdę 
dziecku, że dziecko nie poradzi sobie 
z ich emocjami. Bardzo wielu rodzi-
ców nie porusza w domu tematu 
emocji, próbując w ten sposób w ich 
rozumieniu chronić dzieci. A to błąd. 
Powinniśmy rozmawiać z dziećmi 
o emocjach językiem adekwatnym
do ich wieku i rozwoju emocjonalne-
go. Często rodzice wychodzą z zało-
żenia, że dziecko samo wszystkiego
się nauczy, że jak byli dziećmi, to
rodzice też ich nie uczyli. Ale świat
idzie do przodu. Nasza wiedza
o zdrowiu psychicznym jest coraz
większa, dlatego dobrze, że powsta-
ła kampania eMOC+JA, w której sze-

roko zajmujemy się psychoedukacją.
Jak rodzice powinni w domu norma-
lizować temat emocji? Jak rozma-
wiać z dziećmi?
Normalizować to znaczy akcepto-
wać, mówić o emocjach, tłumaczy, 
że ich odczuwanie jest naturalne 
i dotyczy każdego człowieka bez 
względu na wiek. Tłumaczyć, że 
czasami jestem smutny, czasem zły, 
czasem się boję, a innym razem je-
stem radosny i zadowolony. Opowie-
dzieć o tych stanach emocjonalnych, 
o sytuacjach, których emocje doty-
czą.Jest to pomocne tak dla dziecka,
jak i rodzica, który dowie się wtedy,
co dziecko czuje, z czym sobie nie
radzi, kiedy np. płacze i mówi, że
kolega z klasy zrobił mu przykrość.
Warto wtedy je przytulić, zatrzymać
się nad taką sytuacją, porozmawiać,
znormalizować. Powiedzieć, że tak
może się czuć, że je rozumiemy, że
to normalne, że płaczemy, gdy jest
nam przykro. Te emocje są nam po-
trzebne po to, żeby się zastanowić,
zatrzymać, zadbać o siebie i poczuć
się lepiej. Emocje są elementem
naszego człowieczeństwa. Musimy
uczyć dzieci, że są one czymś zu-
pełnie normalnym. Motywują nas
do działania, by poczuć się lepiej.
Nazwane pomagają nam wrócić do
równowagi psychicznej.

Dziękuję za rozmowę.
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