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ROZDZIAL |

Stowo wstepne

W ktérym roku sie urodzites? Kim ty jestes?
A co jest dla Ciebie najwazniejsze, czego bys chciat?”

Czterdziesci sze$¢ lat temu takimi wtasnie pytaniami rozpoczynat swdj film dokumentalny Krzysz-
tof Kie$lowski. Wybitny polski rezyser zadawat Polkom i Polakom pytania, wydawatoby sie,

doédé zwykte. Nie byto w tym zadnej metodologii, zadnej hipotezy, tylko ciekawosc. Kieslowski

nie postawit w tym krétkim materiale zadnego zdania twierdzgacego. Prowadzit jedynie widza od
najmtodszych do najstarszych rozmdéwcdw, a po drodze okazywato sie cos, o czym i dzisiaj nam
tatwo zapomnied: dziecko potrafi powiedzie¢ o swoim zyciu rzeczy nie mniej wazne niz cztowiek
stuletni. Trzeba tylko dwdch rzeczy — zapytac i postuchad. Janusz Korczak wiedziat o tym juz pot
wieku wczesniej. Dzieci — pisat — sg réwne z dorostymi; rézni ich m.in. zaséb doswiadczen. Dziecku
bez doswiadczenia tatwiej sie pomyli¢. Dorostemu z doswiadczeniem tatwiej przeoczyé, ze $wiat
zdazyt sie zmienid, kiedy on nabierat pewnosci'.

Postanowilismy odtworzy¢ ten eksperyment, pytajac najmtodszych, ale tez starszych przedst-
awicieli i przedstawicielki Pokolenia Alfa o to, kim sg, jakie majg marzenia. Zachecamy do obejrzenia
wynikéw naszych prac, ale nieco uchylajac tajemnicy, okazato sie po tych czterech dekadach, ze
nasze potrzeby, niezaleznie od pokolenia, sg bardzo podobne. Wazne sg dla nas rodzina i przyja-
ciele. Pragniemy szczescia, stabilnosci finansowej, zeby ,jako$ to po prostu byto”. Im jestesmy starsi,
te potrzeby stajg sie konkretniejsze, naznaczone doswiadczeniem.

No wtasnie, Pokolenie Alfa, ktére zdazyto juz otrzymad etykiete pokolenia ekrandw, pandemii,
szklanych opiekundw, a nawet pokolenia straconego, pod wieloma wzgledami jest takie jak kazdy

z nas, gdy byliSmy mtodzi (cho¢ autorzy i autorki tego raportu majg nadzieje, ze wcigz kwalifikujg
sie do nazywania ich mtodymi, mimo iz w gdrnej granicy tego pojecia). Jednoczesnie wyraznie
nalezy podkreslié, Zze czas w jakich dorasta Pokolenie Alfa jest zdecydowanie inny, niz ten, w ktérym
dorastato chociazby Pokolenie Z. Samoistnie narzuca sie zatem pytanie — kim jest Pokolenie Alfa?

Raport ,,Alpha Insights” stara sie odpowiedzie¢ na to pytanie, cho¢ zdajemy sobie sprawe z tego,

Ze nie jest to odpowiedz kompletna. Jak sygnalizujemy w dalszych czesciach raportu, jest wiele
obszardw, ktére wymagajg pogtebienia. Jednakze najwazniejsze byto dla nas to, aby W KONCU
wystuchaé mtodych, odkleic ich od ,,zetek”, ktére zdominowaty przekaz medialny w ostatnich latach,
a nastepnie przekud ich obawy, potrzeby i marzenia w konkretne dziatania i programy, wspierajgce
ich i ksztattujgce rzeczywistosc.

Kim zatem jest Pokolenie Alfa?

Jest pokoleniem cudzych oczekiwan. Sa to oczekiwania, ktére docierajg z réznych stron — szkoty,
rodzicdw, przyjaciot, innych nieidealnych relacji, systemu, spoteczenstwa. Oczekiwan, ktére sg
nierealne do pogodzenia, ale jednoczesnie krzyczg z wielu stron, odbierajac gtos i przestrzen na to,
aby mtody cztowiek sam mdgt dostrzec czego pragnie. Do$¢ wymowne wydaje sie tutaj przytocze-
nie przyktadu, ze jest to pokolenie nazwane ,iPad Kid”, zanim w ogdle nauczyto sie méwic.




Alpha Insights to badanie jako$ciowe, ktére — pragniemy podkresli¢ — nie stanowi badania reprezen-
tatywnego, pozwala jednak wystuchac przedstawicieli i przedstawicielki najmtodszego pokolenia

i podjgd prébe poznania ich potrzeb. Czyli tego co byto dla nas najwazniejsze — wstuchania sie w ich
gtos. Raport zostat wzbogacony o przeglad badan, ktéry pokazuje, jak wiele cech, ktére nadalismy
temu pokoleniu jest btednych.

Juz zaraz, pierwsze roczniki Pokolenia Alfa zdadzg mature, pdjda na studia, wejda na rynek pracy.
Przyjda do instytucji, firm i urzedéw z kompetencjami i deficytami, ktdre ksztattujg sie dzisiaj. Dlat-
ego nie traktujemy tego raportu wytgcznie jako dokument o jakiej$ grupie mtodziezy. Chcemy, aby
stanowit on otwarcie do jakosciowych dziatan, ktére beda ksztattowac swiat, w ktérym obracaja sie
mtodzi. Czujemy, ze jest to ogromne wyzwanie, dlatego serdecznie zapraszamy do uczestnictwa

w tym kazdego czytelnika i czytelniczke raportu.

| na samym koncu, przypominamy o czyms, co wkurzato kazde pokolenie, niezaleznie od czasdw,
w ktdrych zyto. Nic o nas bez nas — oddajmy gtos mtodym i wstuchajmy sie w to, co do nas médwia.
Czasami wystarczy tylko pdttorej minuty :)
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KOMENTARZ PARTNERA STRATEGICZNEGO

.l FUNDACJA
2 BNP PARIBAS

W czasach, kiedy wiele uwagi poswieca sie pokoleniu Z, Fundacja Péttorej Minuty idzie o krok
dalej, sprawdzajac jaka jest prawda o Pokoleniu Alfa, ktdre stoi u progu dorostosci. Towarzyszace
mu stereotypy czesto przedstawiajg mtodych ludzi jako catkowicie zanurzonych w Swiecie
cyfrowym, bezkrytycznie korzystajacych z nowych technologii i sztucznej inteligencji. Czy jednak
taki obraz odpowiada rzeczywistosci?

Niniejszy raport jest prébg przyjrzenia sie pokoleniu Alpha bez uproszczen i z géry przyjetych
zatozen. Przedstawione w nim wyniki badania pozwalajg skonfrontowad popularne wyobrazenia
Z rzeczywistymi postawami i doswiadczeniami mtodych ludzi. Pokazujg miedzy innymi, ze inten-
sywna obecnosc technologii w ich Zyciu nie musi oznaczac ani bezrefleksyjnego korzystania z
urzadzern, ani wysokich kompetencji technologicznych..

Raport nie tylko przedstawia dane dotyczgce Pokolenia Alfa, lecz takze wskazuje obszary, ktdre
wymagaja dalszej obserwacji i pogtebionych badan. Jego celem jest spojrzenie na te grupe z
ciekawoscig i otwartoscig — z dala od stereotypdw i uproszczen. Lepsze zrozumienie Pokolenia
Alfa jest istotne nie tylko z perspektywy samych mtodych ludzi, lecz takze catego spoteczeristwa,
ktdrego przysztosé beda wspdttworzyd.

Joanna Gajda-Wréblewska
Prezeska Fundacji BNP Paribas




Kim jest
Pokolenie Alfa?

W 2026 roku najstarsi przedstawiciele Pokolenia Alfa koricza szesnascie lat. Jednakze ostatnie
lata to wtasnie narracja o Generacji Z zdominowata przekaz medialny. To wtasciwy moment, zeby
zada¢ mtodym pytania o to, kim sa, co czujg i co my$la o otaczajacym ich $wiecie. Przez pierwsze
kilkanascie lat istnienia tej grupy, wiedze o tym pokoleniu budowano niemal wytgcznie z drugiej
reki: z ankiet wypetnianych przez rodzicéw, z odczytdw aplikacji kontroli rodzicielskiej, z danych
sprzedazowych i prognoz sporzadzanych przez firmy doradcze.

Kogo mamy na mysli, gdy méwimy ,,Pokolenie Alfa”?

Przyjmowana najczesciej cezura to roczniki 2010-2025 i jest to definicja, ktérg my réwniez przy-
jmujemy, cho¢ spotka¢ mozna réwniez definicje, ktdére rozpoczynajg Pokolenie Alfa od 2013 roku. Sa
to oczywiscie daty umowne, natomiast nie catkowicie dowolne. To rozréznienie ma zresztg prakty-
czne znaczenie. Dziecko urodzone w 2013 roku nie pamieta swiata, ktory funkcjonowat na co dzien
bez smartfona, a do pierwszej klasy poszto we wrzesniu 2020 roku, rozpoczynajac swoja szkolng
przygode w samym srodku pandemii. Pokolenie to zdefiniowano wiec czesciowo przez $wiat, w
ktérym dorastato: rozwigzania technologiczne, ktdre na state zawtadnety naszym codziennym funk-
cjonowaniem, oraz doswiadczenia, ktdre przypadty

na jego dziecinstwo.

POKOLENIE ALFA - WARIANTY CEZURY

Kto nalezy do Pokolenia Alfa?

2008 2010 2013 2016 2020 2024 2026
| 1 1 1 1 1 1

2010-2025 - cezura przyjeta w raporcie

od 2013 - wariant wezszy

B 2008 Mark McCrindle ukuwa nazwe ,Pokolenie Alfa” - alfabet tacinski skoriczyt sie na Generacji Z.
B 2010 Apple pokazuje pierwszego iPada, startuje Instagram.

B 2020 Rocznik 2013 idzie do pierwszej klasy w srodku pandemii.

B 2026 Najstarsi przedstawiciele Pokolenia Alfa koriczg szesnascie lat.
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Sama nazwa réwniez nie wzieta sie znikad. Ukut ja w 2008 roku australijski badacz spoteczny Mark
McCrindle, pytajac uczestnikdw i uczestniczki sondazu, jak nazwad dzieci przychodzace na swiat po
Generacji Z. Alfabet tacinski sie skonnczyt, wiec siegnieto po grecki. Poczatek tej generacji taczy sie
réwniez z pojawieniem sie rozwigzan, ktdére na state zmienity nasze codzienne funkcjonowanie:

w 2010 roku Apple pokazat pierwszego iPada, a swoja dziatalnosé rozpoczat Instagram.

Mozna by zto$liwie powiedzied, ze Pokolenie Alfa, $miato nazywane przez niektérych ,iPad kid”,
zostato zdefiniowane zanim zdgzyto sie samo odezwacd.

Pokolenie Alfa liczy dzis w Polsce ponad cztery miliony osdb. Z kazdym rocznikiem jest ich jednak
mniej: w 2013 roku urodzito sie niespetna 370 tysiecy dzieci, w 2024 roku — 252 tysigce, a w 2025
roku okoto 238 tysiecy. Przy wspdtczynniku dzietnosci wynoszacym 1,10 Alfy sa najmniej licznym
pokoleniem we wspdtczesnej historii Polski, a prognozy GUS mdéwig o dalszym spadku liczebnosci
grupy 0-19 lat 0 15-20 procent w ciggu dwdch dekad. Dzieci i mtodziez do osiemnastego roku zycia
to niespetna 6,8 miliona osdb, czyli mniej, niz liczy dzi$ populacja senioréw.

W kontekscie rozmowy o pokoleniach, problem pojawia sie wtedy, gdy umownga etykiete traktu-
jemy jak gotowe wyjasnienie tego, kim sg ludzie, ktérych nig opisujemy. W maju 2023 roku

Pew Research Center — instytucja, ktdéra przez dwie dekady wspdttworzyta publiczny jezyk
~pokolen”, ogtosita, ze sie z tego jezyka wycofuje. W komunikacie napisano wprost, ze pole badan
pokoleniowych zalaty tresci sprzedawane jako badania, a bedgce w istocie marketingowa mitologia.
Dodali jednoczesnie, ze obserwujemy obecnie narastajaca krytyke wobec etykiet samych w sobie.
Od tego momentu Pew zaczeto siegad po rame pokoleniowg oszczednie i tylko wtedy, gdy dane
rzeczywiscie to uzasadniaty.

Whiosek jest taki, ze piszac o tym pokoleniu powinnismy pamigtad, ze ,,Pokolenie Alfa” jest
uzyteczng etykietg porzadkujaca, ale jednoczesnie rowniez kiepskg zmienng wyjasniajgca skompli-
kowane zaleznosci badawcze. Jezeli jedenastolatek zachowuje sie inaczej niz jedenastolatek sprzed
pietnastu lat, przyczyna nie jest to, ze urodzit sie po 2010 roku. Przyczyna jest konkretna zmiana

W jego otoczeniu, ktdra nie dotyczy wytgcznie szerokiej dostepnosci smartfona. Ten raport stanowi
probe odpowiedzi, ktdre zjawiska i w jaki sposdb uksztattowaty tg grupe mtodziezy,

chod zdecydowanie nie wyczerpuje tego tematu.

Jeszcze wazniejsze jest dla nas to, jakie wyzwania widzg w swojej codziennosci i w jaki sposéb
patrza w przysztosé. To, co meczy ich naprawde, lezy najczesciej poza ekranem: oceny, matura,
ktétnie w domu, koniecznos$é podejmowania decyzji o przysztosci wczesniej, niz wie sie, kim sie jest.
Radza sobie z tym najczesciej przez odwrdcenie uwagi, rzadziej przez rozmowe o emocjach. Planujg
krétko, bo $wiat zmienia sie szybciej, niz powstaje plan i wtasnie dlatego za najwazniejszg kompe-
tencje przysztosci uznajg elastycznosé. Dorostych prosza o jedno: zeby nie sprowadzac ich prob-
lemdw wytacznie do telefonu. Jest ich przy tym najmniej ze wszystkich pokolert w naszej historii,
co powinno raczej podnosié, a nie obnizad stawke tego, jak ich potraktujemy.

Etykieta pokoleniowa nazywa zjawisko, ale go nie ttumaczy.
Caty dalszy przeglad nalezy czytac z tg poprawka.




Kto witasciwie bada Alfy?

Wiedza o Pokoleniu Alfa powstaje dzi$ w trzech gtdwnych nurtach, ktére réznig sie zaréwno celem,
jak i sposobem patrzenia na mtodych.

Nurt pierwszy to badania komercyjne. Sg najwieksze i najSwiezsze. Sztandarowym przyktadem
jest GWI Kids — panel obejmujacy 21 502 dzieci w wieku 8-15 lat z osiemnastu rynkdw, w tym

z Polski, na ktérym oparto raport ,Gen Alpha unfiltered”?. Skala tych badan robi ogromne wraze-
nie, natomiast sg to badania internautdw i internautek. Dzieci offline w ogdle w nich nie ma, a
odsetek korzystajgcych z sieci waha sie miedzy rynkami od okoto szescdziesieciu do ponad dziew-
ieddziesieciu procent. Pytania sg tez uktadane pod klienta, ktérym jest marka, nie pod pytania bad-
awcze o rozwdj dziecka.

Nurt drugi to akademickie badania rozwojowe i neurokognitywne. Tutaj sytuacja jest odwrotna —
mierzymy sie z wysokim rygorem dot. metodologii oraz jakosci badan, ale matymi prébami badawc-
zymi oraz wolnym tempem ich przeprowadzania (typowym dla tego typu przedsiewzied).

Grupa GUSTO z Singapuru, o ktdrej bedzie mowa dalej, przesledzita 168 dzieci od niemowlectwa
po trzynasty rok zycia i opublikowata wyniki w 2025 roku®. To jedyny nurt, ktéry potrafi powiedzieé
cokolwiek o przyczynowosci, i jednoczesnie jedyny, ktéry zawsze bedzie spdzniony wobec

debaty publicznej.

Nurt trzeci to badania instytucjonalne i prawnocztowiecze. W tym przypadku punkt ciezkosci
przesuwa sie z ogélnego opisu pokolenia na konkretne wyzwania, potrzeby i obszary wymagajace
uwagi. Takie podejscie dostarcza danych szczegdlnie przydatnych w projektowaniu dziatan i poli-
tyk publicznych, ale jednoczesnie sprawia, ze niektdre aspekty codziennego funkcjonowania dzieci
i mtodziezy moga pozostawad poza gtéwnym zainteresowaniem badawczym. Badania te czesciej
koncentruja sie bowiem na problemach, ryzykach i potrzebach wsparcia niz na tym, co w rozwoju

i funkcjonowaniu mtodych ludzi przebiega bez wiekszych trudnosci.

Takie badania pokazg nam skale i przyczyny negatywnych zjawisk w rzeczywistosci najmtodszych,
nie pokaza jednak drugiej, pozytywnej strony — co skutkuje zakrzywieniem obrazu pokolenia.

Jak sie wiec okazuje, dopiero zestawienie tych trzech nurtéw daje obraz w miare uczciwy.
Osobno kazdy z nich powoduje znieksztatcenia w interpretacji: pierwszy w strone konsumenta,
drugi w strone ostroznosci, trzeci w strone zagrozenia.

Problem, o ktérym mato kto pisze: badamy nie tych, o ktérych piszemy

Jest w tej literaturze luka, ktdra tatwo przeoczyd, a ktéra moze podwazad sporg czesc cytowanych
statystyk. Ogromna wiekszo$¢ ,badan nad Pokoleniem Alfa” to w rzeczywistosci badania nastolat-
kow w wieku 13-17 lat, czyli grupy tylko czesciowo alfowe;j.

WezZmy najwazniejsze polskie Zrodto. Raport NASK ,Nastolatki” z 2025 roku obejmuje ucznidw klas
VII-VIII szkét podstawowych oraz I-11 szkét ponadpodstawowych, badanych jesienig 2024 roku®.
Roczniki alfowe to w tej probie wytgcznie mtodsza cze$d — klasy VIl i VIII. Starsza potowa to gener-
acja Z. Podobnie ,Mtode Gtowy” UNAWEZY: przedziat 10-19 lat obejmuje w chwili badania osoby
urodzone miedzy 2003 a 2013 rokiem, wiec mniej niz potowa respondentdéw to Alfy®. Cytujac liczby
pochodzace z tych raportéw i wskazujac, ze dotycza one Pokolenia Alfa, dokonujemy ekstrapolacji,
a nie rzetelnego odczytu badawczego, jako ze badania zawierajg w sobie jedynie cze$¢ wtasciwego
pokolenia, odnoszac sie jednoczesnie do Pokolenia Z. Nie znaczy to, Ze dane te sg bezwartosciowe.
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Oznacza to jednak, ze mdwia o mtodziezy w ogdle, a nie o danej grupie pokoleniowe;j.

Rzadkim wyjatkiem jest amerykanskie badanie Springtide Research Institute , Thirteen: A First Look
at Gen Alpha” z 2024 roku, ktdre celowo objeto wytacznie trzynastolatkow — 1112 0sdb, najstarszy
wowczas rocznik Alf — w ramach ktérego mtodziezy zadawano pytania bezposrednio, bez udziatu
rodzicow®. To jeden z pierwszych duzych portretéw najstarszych Alf oparty w catosci na odpowied-
ziach samych nastolatkdéw, co czyni go odpowiednim punktem odniesienia.

Druga luka jest jeszcze powazniejsza. O najmtodszych Alfach, urodzonych w latach 2020-2024,

nie wiemy praktycznie nic poza tym, co powiedzg o nich rodzice. Jest to pewna oczywistosé, istotna
jednak z perspektywy — wydaje sie — drastycznych zmiennych w zyciu tychze rocznikdw. Nie wiemy,
bo sg one jeszcze za mtode, aby$my byli w stanie przeprowadzi¢ z nimi rozmowe, ktéra bytaby
istotna z perspektywy badawczej. W tym okresie nie rozpoczeto tez badan podobnych do bada-
nia singapurskiego, omawianego w ramach tego tekstu. Dzieci te sg urodzone w czasie pandemii,
wybuchu wojny za wschodnig granicg oraz narastajgcych konfliktéw wewnetrznych i zewnetr-
znych. Ta czeéd pokolenia przezyta pierwsze lata swojego zycia w czasach, w ktérych praca zdalna,
wideorozmowa i tablet jako narzedzie opieki staty sie norma. Grupa, ktéra najmocniej powinna
odczud skutki zmieniajgcej sie rzeczywistosci jest jednoczesnie najstabiej zbadana, a dotychczas
brakuje wskazan, iz rozpoczeto dtugoterminowe badania w tym okresie. Trzecia luka to geografia,
chod wydaje sie by¢ ona niwelowana przez indywidualny dla Polski dorobek badawczy. Co prawda
wiekszoéd badan, ktdre posiadamy pochodzi z USA, Wielkiej Brytanii i Australii. Powoduje to wiec,
iz ta cze$¢ badan pochodzi z odmiennego umiejscowienia kulturowego czy spotecznego, niz Polska.
Prowadzimy jednakze szereg cyklicznych badan (NASK od 2014 roku, Rzeczniczka Praw Dziecka
czy Fundacja Orange wchodzg w rzadko podejmowane tematy, a UNAWEZA moze pochwalié sie
ogromna proba badawczg, nieporownywalng do zadnego innego panstwa tej wielkosci). Pomimo
tego, ze posiadamy szereg badan pochodzacych z trzech panstw, mamy jednoczesnie szereg badan
indywidualnych dla Polski, co stawia nas w rzetelnej sytuacji badawczej w skali miedzynarodowe;j.

Pokolenie AlIfa a internet

W ostatnim czasie pojawita sie rowniez bardzo ciekawa pozycja, ktdra nie sposéb pomingc¢ w tym
przegladzie. W kwietniu 2026 roku ukazata sie trzecia, polska edycja akademickiego badania EU
Kids Online (po edycjach z 2010 i 2018 roku): reprezentatywna, losowana prdéba 1502 ucznidéw

w wieku 10-16 lat z 80 wylosowanych szkdt, przebadana przez zespdt z trzech uniwersytetow’.
Badanie to potwierdzito nam kilka istotnych stwierdzen, ktdre zastugujg na miejsce w tym rozdziale.

Po pierwsze, zyjemy w erze wszechobecnoséci urzadzen elektronicznych, internetu oraz Al — 95
procent badanych taczy sie z internetem przez smartfon codziennie lub kilka razy dziennie, podczas
gdy z komputera réwnie czesto korzysta juz tylko nieco ponad jedna trzecia, a sztucznej inteligencji
uzyto w ostatnim miesigcu o$mioro na dziesiecioro badanych®.

Po drugie: co ciekawe, prawie 93 procent ucznidéw nie zgtasza ani jednego objawu naduzywania
internetu wystepujacego z wysoka czestotliwoscia, a wiekszosé nasilonych objawéw ma mniej
niz 1 procent préby. Autorzy podkreslaja, ze te dane stanowig pewng kontre do podejscia alarm-
istycznego®.

Wszechobecnos$¢ urzadzen oraz internetu nie oznacza przeciez samoistnie o patologii czy negaty-
wnych konsekwencjach i odwrotnie: rzadko$¢ patologii nie uniewaznia pytan o to, co powszechne
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korzystanie z tychze rozwigzan robi z uwagg, snem oraz relacjami. Oba te zdania sg prawdziwe
jednoczesnie i oba powinny by¢ punktem wyjscia polskiej debaty. Wydaje sie wiec, ze powinnismy
wiekszg uwage skierowad na tresci znajdowane w internecie oraz urzadzeniach elektronicznych,

a takze na sposdéb ich wykorzystywania — niekoniecznie na czas ekranowy.

Reszta tego badania uktada sie zresztg w portret daleki od obu skrajnosci. Samoocena kompe-
tencji cyfrowych jest wysoka (57 procent badanych deklaruje, ze zdecydowanie potrafi zabezpiec-
zy¢ swoje urzadzenie), ale szesciopunktowy test rzeczywistej wiedzy o srodowisku cyfrowym
wypadt stabo: 63 procent ucznidw i uczennic zdobyto najwyzej dwa punkty, a maksymalny wynik
osiggneto 1,3 procent. Ekspozycja na tresci ryzykowne jest przy tym codziennosciag mtodych:
cztery dziesigte badanych zetkneto sie w ciggu roku z tresciami o samookaleczeniach, ponad

30 procent z tresciami o metodach samobdjczych, a 62 procent z mowa nienawisci, najczesciej
przypadkiem. Jednoczesnie trzy czwarte ucznidw ocenia rozmowy z rodzicami o trudnych sprawach
jako tatwe, a dominujgcym modelem domowym jest zaufanie: okoto 80 procent moze zawsze
korzystaé z medidw spotecznosciowych, gier czy Al, rodzice ograniczajg gtdwnie transmisje na

zywo i udostepnianie lokalizacji. Dodatkowo, ponad potowa badanych nie wierzy, ze ustawowy limit

wieku dla medidw spotecznosdciowych zwiekszytby ich bezpieczenstwo, a ponad 40% obawia sie,
Ze utrudnitoby to kontakt ze znajomymi®°.

Wiekszo$¢ dzieci jest uzalezniona od internetu

FAKT

Czeste korzystanie z internetu nie zawsze oznacza uzaleznienie.

Najnowsze reprezentatywne badanie EU Kids Online pokazuje, ze 92,8% uczniéw w wieku
10-16 lat nie zgtasza ani jednego nasilonego objawu problematycznego korzystania z internetu.
Wiekszos¢ takich objawdw wystepuje u zaledwie 0,7% badanych**.

Nie oznacza to, ze problematyczne korzystanie z internetu nie jest istotnym zjawiskiem. Oznacza
natomiast, ze nie mozna traktowac go jako doswiadczenia charakterystycznego dla wiekszosci
mtodych ludzi. W przypadku Pokolenia Alfa warto wiec oddziela¢ powszechnos¢ technologii

w codziennym zyciu od rzeczywistych trudnosci zwigzanych z jej uzywaniem oraz tre$ciami znaj-
dowanymi w rozwigzaniach technologicznych.

Najwazniejsze trendy i wnioski

Z blisko siedemdziesieciu przeanalizowanych opracowan — po odsianiu tych, ktdre nie nadajg sie
do rzetelnego powotania, wytania sie dziewie¢ wnioskow, ktére da sie obronié¢ danymi i ktére

faktycznie zmieniajg sposdéb myslenia o tym pokoleniu. Utozone sg od najlepiej udokumentowanego

do najbardziej spornego (w naszej opinii).

fundacja pottorej minuty - raport ,ALPHA INSIGHTS”
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Czas spedzany przed ekranem nie rosnie, wbrew temu co czesto styszymy w
przekazie medialnym

Z raportu NASK wynika, ze czworo na dziesiecioro polskich dzieci dostaje pierwszy telefon

z dostepem do internetu przed dziewigtymi urodzinami, a w najmtodszej badanej grupie — klasach
VII-VIII - dotyczy to juz 45 procent*?. Rada do spraw Cyfryzacji przy Ministerstwie Cyfryzacji
oszacowata w swoim stanowisku z 2025 roku, ze w Polsce z portali spotecznoséciowych korzysta
1,4 miliona dzieci ponizej trzynastego roku zycia, czyli ponizej progu przewidzianego regulaminami
samych platform®3. Co trzecie dziecko w wieku 7-12 lat jest na TikToku. S to z pewnoscia dane,
ktdre nie napawajg optymizmem.

Jednakze najwazniejsze dane ptynace z tego raportu wskazuja, ze $redni czas online polskich nas-
tolatkéw wynosi wedtug NASK 4 godziny i 59 minut w dni powszednie oraz 5 godzin i 16 minut
w weekendy. Co ciekawe, jest to wynik mniejszy, niz w 2022 roku, kiedy wynosit rekordowego
5 godzin i 36 minut'*. Krzywa przebywania dzieci w przestrzeni online nie rosnie w nieskonc-
zonos¢ — ulega sptaszczeniu. Cho¢ jak widzimy, mtodziez korzysta z ekrandw przez duza czesé
swojego dnia. Podobne, mozna by powiedzied, ze pozytywne sygnaty daje GWI: cztery dziesigte
nastolatkdw w wieku 12-15 lat deklaruje, ze Swiadomie robi przerwy od urzadzen*®.

Mdéwimy wiec o pokoleniu, ktdre faktycznie korzysta z ekrandw w sposdb nadmiarowy i alarmu-
jacy, pozostajgc w obrebie negatywnych skutkdw wynikajgcych z nadmiernego wykorzystywania
urzadzen oraz tresci w nich znajdowanych, jednakze przynajmniej czes¢ mtodych ludzi deklaruje
dazenie do samoregulacji. W zestawieniu z podawanymi wczeéniej badaniami dotyczacymi braku
sygnatéw o uzaleznieniu dzieci i mtodziezy, narasta przekonanie, ze zdecydowanie wiekszym prob-
lemem wydaje sie by¢ sposdb wykorzystywania urzadzen oraz internetu, a takze znajdowane w nim
tresci.

Znacznie ciekawsza wydaje sie by¢ przepasd percepcyjna rodzicéw. NASK wskazuje, ze rodzice
zanizajg czas ekranowy swoich dzieci o ponad godzine w dni powszednie — ale w weekend myla
sie juz tylko o 21 minut*®. Rodzice widzg jak czesto ich dzieci korzystajg z urzadzen elektronicznych,
jednakze zdaje sie, ze nie widza tego w tygodniu, kiedy sami sg w pracy.

MIT

Czas ekranowy dzieci ro$nie lawinowo

FAKT

W Polsce sredni deklarowany czas korzystania z internetu przez nastolatki
wzrost z 3 godzin i 40 minut w 2014 roku do 5 godzin i 36 minut w 2022
roku, ale w 2024 roku spadt do 4 godzin i 59 minut. NASK wskazuje wiec na
wyhamowanie wczesniejszego trendu wzrostowego.

Podobny obraz wida¢ w danych amerykanskich dotyczacych mtodszych dzieci. Badanie Common
Sense Media pokazuje, ze miedzy 2020 a 2024 rokiem tgczny czas korzystania z medidw przez
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dzieci w wieku 0-8 lat pozostat na podobnym poziomie: okoto 2,5 godziny dziennie®’.

Jest to zdecydowanie duzo, ale ten czas nie ulega wzrostowi. Zmienito sie natomiast to, co dzieci

robig przed ekranem: rosnie znaczenie gier i krétkich materiatéw wideo, podczas gdy tradycyjna

telewizja traci na znaczeniu.

Spor o szkodliwos¢ ekrandw nie jest rozstrzygniety i prawdopodobnie odcigga

uwage od innych, réwnie kluczowych problemoéw

Publicystyka, konferencje i uzasadnienia projektdw ustaw operujg dzi$ zatozeniem, ze zwigzek

miedzy czasem ekranowym a kryzysem psychicznym mtodziezy jest udowodniony. W debacie nau-

kowej, opartej na recenzowanych publikacjach, autorzy sg bardzo dalecy od tak kategorycznych

whioskéw.

W 2019 roku Amy Orben i Andrew Przybylski z Oxford Internet Institute opublikowali w ,,Nature

Human Behaviour” analize trzech wielkich zbioréw danych obejmujgcych tgcznie 355 358 0sdb*®.

Zastosowali metode zwang analizg krzywej specyfikacji, ktéra polega na przeliczeniu wszystkich

sensownych wariantéw tego samego modelu, zamiast wybrania jednego i ogtoszenia go wynikiem.

Ponad sze$éset miliondw mozliwych wariantéw zidentyfikowano dla jednego ze zbiordéw; przelic-

zono ich tacznie ponad sze$ddziesiat tysiecy.

Korzystanie z technologii cyfrowych wyjasnia najwyzej 0,4 procenta zmiennosci
dobrostanu psychicznego nastolatkéw. Dla porédwnania autorzy przeliczyli te
same modele dla innych zmiennych. Regularne jedzenie ziemniakow wypadto
niemal tak samo negatywnie jak technologia. Noszenie okularéw — gorze;j.

Oczywiscie, powyzsze to nie przytyk, a raczej préba demonstracji realnego
problemu, ktéry dotyczy catej dziedziny badawczej. Przy tak duzych zbiorach
danych i tak wielu dopuszczalnych wyborach analitycznych badacz moze w
dobrej wierze uzyskad prawie dowolny wynik, a potem opublikowad ten, ktéry
pasuje do jego hipotezy.

Nie oznacza to oczywiscie, ze urzadzenia elektronicznie oraz tresci znajdowane
W sieci nie wptywaja na nasze zdrowie psychiczne — brakuje jednakze bez-
posrednich korelacji wskazujgcych, iz to wtasnie one sg jedynymi zrédtami
narastajgcego kryzysu zdrowia psychicznego.

0,4%

zmiennosci
dobrostanu
psychicznego
nastolatkéw
wyjasnia
korzystanie

z technologii
cyfrowych

ORBEN &
PRZYBYLSKI,
2019

Rok pdzniej Candice Odgers i Michaeline Jensen podsumowali obecny stan wiedzy w ,,Journal of

Child Psychology and Psychiatry”: dostepne badania dajg mieszanke drobnych zaleznosci dodat-

nich, ujemnych i zerowych, a najbardziej rygorystyczne wskazuja na zwiazki zbyt stabe, by miaty

znaczenie kliniczne lub praktyczne®®.

Jean Twenge i Jonathan Haidt, wraz ze wspdtpracownikami, odpowiedzieli Orben i Przybylskiemu

na tamach tego samego czasopisma: usrednianie wszystkich typow ekranu i obu ptci, rozmywa

efekt tam, gdzie jest on realny, przede wszystkim u dziewczat korzystajgcych z medidw spotec-

fundacja pottorej minuty - raport ,ALPHA INSIGHTS”
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znosciowych?°. Ich najmocniejszym argumentem jest synchronicznosé: samotnos$¢ szkolna nastolat-
kow, mierzona w badaniu PISA na ponad milionie osdb, wzrosta po 2012 roku w trzydziestu szesciu
z trzydziestu siedmiu badanych krajéw naraz, czego nie ttumaczy ani lokalna gospodarka, ani
lokalna polityka?*. Haidt nadat tej tezie forme ksigzkowg w ,Niespokojnym pokoleniu”, ktére przez
ponad dwa lata nie schodzito z list bestselleréw i wprost zainspirowato australijski zakaz opisany
w punkcie dziewigtym??. Krytycy odpowiadajg rownie dobitnie: Candice Odgers zarzucita ksigzce
na tamach ,Nature”, Ze myli korelacje z przyczyng i odwraca uwage od realnych Zrédet kryzysu?®.
Najblizej pogodzenia obu stron jest chyba przeglad przegladdéw Patti Valkenburg: $rednie efekty
sg mate, ale maskujg ogromne réznice indywidualne, bo to samo korzystanie jednym nastolatkom
szkodzi, innym pomaga, a wiekszosci nie robi nic?*.

Podsumowujgc — spdr trwa i nie jest bliski rozstrzygniecia. Najlepiej udokumentowany wniosek

z badan nad cyfrowym dziecinstwem brzmi ,,nie wiemy”. Oznacza to, Ze potrzebujemy dalszych,
sprofilowanych badan, ktére pozwolg nam uzyskad realng i rzetelng wiedze badawcza w zakresie
przyczynowosci narastajgcego kryzysu zdrowia psychicznego wsérdd najmtodszych i jego bez-
posredniej korelacji z internetem oraz technologia. Istotnym kierunkiem moze by¢ zwrécenie uwagi
na sposdéb wykorzystywania tychze rozwigzan przez najmtodszych oraz znajdowane tam tresci —
poza samym, behawioralnym wykorzystywaniem urzadzen w sposdb nadmiarowy.

Nie da sie jednoczesnie ukryc, ze obserwujemy wzrost kryzyséw zdrowia psychicznego wsrdod
najmtodszych, ktéry z perspektywy ,lotu ptaka” tgczymy z rozwojem technologii. To oczywiscie
moze by¢ prawda, tylko Zze dotychczas niewystarczajgco potwierdzona w rzetelnych badaniach
naukowych. Jednoczesnie zdaje sie, ze w przestrzeni medialnej zbyt mato uwagi poswieca sie innym
zjawiskom, ktére mogg nasilad kryzys zdrowia psychicznego, sprowadzajgc dyskusje wytacznie

do ,pokolenia, ktdre ciggle siedzi w telefonach”.

Wazniejsze wydaje sie pytanie nie ,ile godzin?” 3 ,kiedy i co?”

Najciekawsze prace z ostatnich dwdch staraja sie pogtebié powyzsze rozwazania, zwracajac
wiekszg uwage na to, na jakim etapie rozwoju dzieci korzystajg z ekrandw i co konkretnie ,tam”
robig. W badaniu opublikowanym pod koniec 2025 roku w ,,eBioMedicine”, opartym na singapur-
skiej grupie urodzeniowej GUSTO?®, zespot przesledzit 168 dzieci. Czas ekranowy mierzono
kwestionariuszami rodzicielskimi dzieci w wieku roku i dwach lat, obrazowanie mézgu metoda
dyfuzyjnego rezonansu magnetycznego wykonano trzykrotnie dzieciom w wieku 4,5, 6 i 7,5 roku,
zdolnos$¢ podejmowania decyzji zbadano testem Cambridge Gambling Task dzieciom w wieku 8,5
roku, a nasilenie leku skala MASC dzieciom w wieku 13 lat.

Woyszta z tego spdjna, chod staba statystycznie Sciezka: wyzszy czas ekranowy w niemowlectwie
wigzat sie z szybszym tempem zmian w dojrzewaniu sieci wzrokowo-kontrolnej miedzy czwartym

a 6smym rokiem zycia, z dtuzszym czasem namystu w tescie decyzyjnym, a to z wyzszym poziomem
leku w wieku 13 lat. Efekt catej Sciezki jest niewielki, a badanie objeto 168 dzieci, wiec autorzy
pisza wprost, Ze opisujg ,prawdopodobne Sciezki oddziatywania", a nie zwigzek przyczynowy.
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Ciekawy jest przy tym pewien szczegoét: dla ekspozycji mierzonej w wieku 3 i 4 lat pierwszego
ogniwa tej sciezki nie udato sie potwierdzic. Jesli ten wynik sie utrzyma w wiekszych badaniach,
oznaczatoby to, ze warto patrze¢ wczedniej, niz zwykle patrzy debata publiczna: nie tylko

na dwunastolatkdw i zakazy w szkotach, ale tez na pierwsze dwa lata zycia.

Drugi element tej uktadanki to tre$c i sposdb korzystania. Badanie 721 dzieci w wieku 10-15 lat,
opublikowane w 2025 roku, pokazato, ze korzystanie z medidw spotecznosciowych istotnie prze-
widuje uzaleznienie od nich, wzmacnia internalizacje ideatdéw wygladu i wigze sie ujemnie z inteli-
gencja emocjonalng?®. Sg to wyniki, ktére warunkujg dalszy rozwdj badawczy, nie przesadzajac
jednak wprost o zalezno$ciach i przyczynowosci pewnych zjawisk. Wyniki GUSTO sugeruja, ze
czas ekranowy w niemowlectwie moze miec dtugofalowe znaczenie dla rozwoju, ale to pojedyncze
badanie eksploracyjne, ktére wymaga replikacji, zanim stanie sie podstawg zalecen. Innymi stowy:
godzina spedzona na budowaniu czegos$ w Roblox i godzina przewijania krétkich filméw to nie jest
ta sama godzina, a mierzenie ich jednym licznikiem to gtéwny powdd, dla ktérego badania z punktu
drugiego daja tak niespéjne wyniki.

Licznik czasu ekranowego ma jeszcze jedna, realna wade: nie pokazuje co traca najmtodsi.

W Wielkiej Brytanii, gdzie praktyki czytelnicze dzieci mierzy sie co roku na dziesigtkach tysiecy
ucznidw, odsetek dzieci lubigcych czytad¢ w wolnym czasie spadt do najnizszego poziomu od
poczatku pomiaréw w 2005 roku: dzi$ czytanie lubi co trzecie dziecko, a codziennie czyta mniej niz
co pigte, przy czym chtopcy odpadajg znacznie szybciej niz dziewczeta?”. Amerykanskie dane

o realnym uzyciu czasu pokazujg ten sam dwudziestoletni trend u dorostych, z jednym szczegdtem,
szczegolnie gorzkim dla tezy o najstaranniej wychowywanym pokoleniu: odsetek dorostych, ktérzy
danego dnia czytajg dziecku, od dwdch dekad tkwi w okolicach dwdéch procent?®. Polska wyglada
na tym tle zaskakujaco dobrze, bo w badaniu Biblioteki Narodowej to wtasnie 15-18-latkowie sg
najczesciej czytajgca grupa wiekowa w kraju?®. Tyle ze polski monitoring zaczyna sie od pietnastego
roku zycia, a ostatnie ogdlnopolskie badanie czytania mtodszych dzieci przeprowadzono w 2013
roku, czyli jeszcze przed nagtym rozwojem technologii, ktérg znamy dzisiaj. O praktykach czytel-
niczych Pokolenia Alfa nie wiemy wiec w Polsce dostownie nic.

Kryzys psychiczny polskich dzieci jest realny, ale nie da sie go wyttumaczyé
jedynie technologig

Najwieksze polskie badanie zdrowia psychicznego mtodych, ,Mtode Gtowy. Otwarcie o zdrowiu
psychicznym”, zrealizowane przez Fundacje UNAWEZA i Fundacje Dbam o Méj Z@sieg na
przetomie 2022 i 2023 roku, objeto 184 447 ucznidow w wieku 10-19 lat z 342 powiatow3°.

Pod wzgledem liczebnosci jest to jedno z najwiekszych badan ankietowych mtodziezy w Europie.
Wyniki nie napawajg optymizmem — 81,9 procent badanych deklaruje, ze w ktopotliwej sytuacji
nie znajduje rozwigzan, co autorzy interpretuja jako nieradzenie sobie ze stresem dnia codziennego;
46 procent ma skrajnie niskg samoocene, 65,9 procent chciatoby mieé wiecej szacunku do samych
siebie, 58,4 procent bywa przekonanych o wtasnej bezuzytecznodci.
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Amerykanski obraz jest tagodniejszy, ale zbiezny kierunkowo. Springtide odnotowuje, ze poczucie
samotnosci pojawia sie przynajmniej czasem u czterech na dziesieciu trzynastolatkéow, a potowa
przynajmniej czasem w ciggu ostatnich czterech tygodni czuta niepokdj**. Czterdziesci trzy procent
zgadza sie ze stwierdzeniem, ze sg uzaleznieni od telefonu — co jest samoopisem, nie diagnoza,

ale moze stanowic pewien kierunek badawczy. W osobnym globalnym sondazu GWI z kolei jedna
trzecia dorostych wymienia kryzys zdrowia psychicznego wsérdd trzech najwiekszych obaw

o nastepne pokolenie®?,

Musimy wskaza¢ dwie uwagi metodologiczne, bez ktdrych te liczby bedg naduzywane. Po pierwsze,
~Mtode Gtowy” nie sg préba losowg — badanie realizowano przez szkoty, ktére zgtaszaty sie same,
wiec ryzyko autoselekcji jest realne i autorzy sami je sygnalizuja.

Wskazniki niskiej samooceny i przecigzenia stresem uktadaj3 sie w obraz,
ktorego nie ttumaczy sam smartfon — w tle s3 presja edukacyjna, kondycja
polskiej szkoty, dostepnos¢ psychiatrii dzieciecej i skutki dwdch lat nauki
zdalnej, a takze wojna za wschodnig granica.

Nie jestesmy — w obecnym dorobku naukowym — w stanie stwierdzié, czy problemy ze zdrowiem
psychicznym mtodziezy wynikajg gtdwnie z technologii. Bytoby to, oczywiscie, prostsze — zaréwno
do przyjecia, jak i potencjalnego rozwigzania. Jedyne polskie, reprezentatywne badanie epidemi-
ologiczne z petng diagnostyka, EZOP Il, oszacowato, ze zaburzenie psychiczne ma 13,4 procent
populacji w wieku 7-17 lat, czyli okoto 568 tysiecy dzieci, tyle, ile wynosi $rednia Swiatowa®>. Dane
rejestrowe sg bardziej dramatyczne od deklaratywnych: wedtug kontroli NIK miedzy 2020 a 2023
rokiem liczba dzieci ze stwierdzonymi zaburzeniami psychicznymi wzrosta o 63 procent, liczba préb
samobdjczych dzieci w wieku 7-18 lat skoczyta w samym 2022 roku o 77 procent, a system,

w ktérym juz przed pandemia pracowato zaledwie okoto czterystu psychiatréw dzieciecych, odpo-
wiadat kolejkami siegajgcymi dwunastu miesiecy®*. W miedzynarodowym badaniu HBSC polskie
nastolatki majg jedne z najnizszych w catym regionie wskaznikdw zadowolenia z zycia i dobrostanu
psychicznego, a samotnosc¢ deklaruje 38 procent pietnastoletnich Polek wobec 28 procent $red-

niej*"°.

| wreszcie: dane, ktére najmocniej podwazajg redukowanie tego kryzysu wytacznie do ekrandéw:

w reprezentatywnej diagnozie Fundacji Dajemy Dzieciom Site 79 procent nastolatkéw doswiad-
czyto w zyciu przemocy lub zaniedbania, z przemoca réwiesnicza na czele. | to wtasnie przemoc
réwiesnicza okazata sie najsilniejszym predyktorem samookaleczen: podnosita ich szanse cztero-
krotnie, mocniej niz jakikolwiek inny badany czynnik3®.

Internet, media spotecznosciowe czy narzedzia umozliwiajgce tworzenie deepfake’dw moga
utatwiac jej stosowanie, zwiekszac zasieg i obnizac prog wejscia w zachowania, ktére wczesdniej
wymagaty bezposredniego kontaktu. Zrédta przemocy pozostajg jednak szersze niz samo srodow-
isko technologiczne.

Najnowsze badanie zespotu pod kierunkiem Macieja Debskiego z Uniwersytetu Gdanskiego poka-
zato, ze: 45 procent ucznidw z mysélami samobdjczymi deklaruje, ze tresci o samobdjstwie
i samookaleczeniach wyswietlaty im sie w mediach spotecznosciowych, mimo ze ich nie szukali®’.

Oczywiscie, algorytmy medidw spotecznosciowych budujg zasiegi na bazie skrajnych emocji,
jednoczesnie premiujac tresci zwigzane z przemocy, strachem lub lekiem. Rozwigzaniem tego
problemu powinno by¢ z jednej strony instytucjonalne ograniczenie funkcjonowania algoryt-
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mow medidw spotecznosdciowych w tym zakresie. Z drugiej strony istotne wydaje sie réwniez to,
dlaczego dzieci i mtodziez wykorzystujg narzedzia do publikowania tam tresci
o okreslonym charakterze.

Zeby pozostawic ten podrozdziat z czym$, co da nam pewne poczucie nadziei, warto zaznaczy¢,

ze Pokolenie Alfa chce rozmawiac o swoim zdrowiu psychicznym. W badaniu Springtide 85 procent
trzynastolatkdw uwaza, ze otwarte rozmowy o zdrowiu psychicznym sg korzystne dla spotec-
zenstwa’®. Jesli szukad czego$, na czym mozna budowad, to wtasnie tego — gotowosci do nazywa-
nia wtasnych standéw emocjonalnych, ktéra to gotowo$¢ w poprzednich pokoleniach nie byta

az tak rozpowszechniona.

Kompetencje , pokolenia pandemii” nie ucierpiaty tak bardzo, jakby sie mogto
wydawad

Skoro nazywamy Alfy pokoleniem pandemii, wypada sprawdzi¢, co pandemia faktycznie im zrobita.
Metaanaliza czterdziestu dwdch badan z pietnastu krajow ocenita straty edukacyjne na okoto 35
procent materiatu jednego roku szkolnego, i, co gorsze, pokazata, ze przez kolejne lata nie zostaty
one odrobione, za to pogtebity nieréwnosci*®. To jednak pokazuje nam kwestie zwigzane z samym
procesem edukacyjnym oraz nabywaniem kompetencji.

Badanie czytania PIRLS 2021 na czwartoklasistach z rocznika 2010, pokazato w Polsce doktadnie
ten mechanizm: Polska wciaz znajduje sie w Scistej $wiatowej czotdwce, ale o 16 punktdw nizej niz
pied lat wczedniej*°.

Nastepnie jednak wydarzyto sie co$, co kaze ostroznie obchodzi¢ sie z etykieta ,,pokolenia stracon-
ego”: kolejny rocznik Alf, czwartoklasisci badani w 2023 roku, poprawili wyniki z matematyki

i przyrody powyzej poziomu sprzed pandemii, plasujac Polske w pierwszej dziesigtce $wiata.
Zapascé widad gdzie indziej: w tym samym badaniu polscy uczniowie sg wérdd najmniej lubigcych
szkote i najmniej pozytywnie nastawionych do przedmiotdéw, a satysfakcja zawodowa ich nauczy-
cieli jest na przedostatnim i ostatnim miejscu wérdd 58 krajéw**.

Kompetencje ucznidw nie znajduja sie wiec w zadnym alarmujgcym stanie — co wiecej, jest lepiej niz
byto przed okresem pandemicznym. To, co pozostaje w tyle i znajduje sie na linii rosngcego kryzysu,
to dobrostan najmtodszych oraz samej kadry pedagogicznej.

Jest jeszcze trzeci wynik, ktéry powinien podwazy¢ szeroko rozpowszechnione twierdzenie, ze
osoby z Pokolenia Alfa, jako cyfrowi tubylcy $wietnie odnajdujg sie w internecie. W miedzynaro-
dowym badaniu kompetencji cyfrowych ésmoklasistéw potowa ucznidw i uczennic nie przekracza
poziomu, na ktérym umie samodzielnie oceni¢ wiarygodnos¢ informacji w sieci, a na poziomie
najwyzszym jest jeden procent*?. Dorastanie z technologig nie uczy jej rozumienia*®. Polski w tym
badaniu zresztg nie byto, ostatni raz uczestniczyliSémy w nim w 2013 roku, co samo w sobie nadaje
sie do naszej listy rzeczy, ktérych nie wiemy.

Pokolenie to swietnie odnajduje sie w sieci — nie do korca jednak wiemy co doktadnie w niej robi
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i po czym sie porusza. Wiemy rédwniez, iz czas ekranowy pozostaje wysoki, zabierajgc duzg czesd
dnia. Nie wigze sie to jednak z rozwojem kompetencji cyfrowych, krytycznego myslenia, analizy
tredci czy przeciwdziatania dezinformacji.

To moze wskazywac na koniecznoé¢ ukierunkowania dziatan w zakresie rozwoju kluczowych
kompetencji najmtodszych tak, aby ich czas przebywania w sieci byt czasem bezpiecznym,
pozbawionym dziatan ryzykownych.

MIT
Pokolenie Alfa to pokolenie stracone edukacyjnie przez pandemie
FAKT

Pandemia rzeczywiscie przyniosta straty edukacyjne, ale nie daje to podstaw
do uznania catego Pokolenia Alfa za edukacyjnie ,,stracone”.

Obraz wptywu pandemii COVID-19 na edukacje jest znacznie bardziej ztozony. W Polsce po
pandemii widoczny byt spadek wynikdw w czytaniu, a miedzynarodowe analizy wskazuja, ze
cze$d¢ strat edukacyjnych utrzymywata sie w kolejnych latach. Jednoczeénie w badaniu TIMSS
2023 polscy czwartoklasisci osiagneli wyniki z matematyki i przyrody wyzsze niz przed pandemia.
Zapasci nie widaé wiec w samym poziomie kompetencji. Bardziej niepokojacy obraz dotyczy tego,
jak uczniowie do$wiadczajg szkoty: polscy uczniowie nalezg do grona najmniej pozytywnie nas-
tawionych do szkoty i przedmiotéw, a satysfakcja zawodowa nauczycieli jest jedng z najnizszych
wsrod 58 badanych krajéw.

MIT
Pokolenie Alfa to cyfrowi tubylcy - technologii nie trzeba ich uczy¢é
FAKT

Dorastanie z technologia nie oznacza automatycznie umiejetnosci swiadomego
korzystania z niej.

Pokolenie Alfa ma kontakt z cyfrowymi narzedziami od najmtodszych lat, ale samo doswiadczenie
nie wystarcza, by dobrze ocenia¢ informacje, rozpoznawac manipulacje czy rozumieé mechanizmy

dziatania technologii. Dane z miedzynarodowego badania ICILS 2023 pokazuja, ze ponad potowa

badanych dsmoklasistow nie osigga poziomu podstawowych kompetencji zwigzanych

z samodzielnym i krytycznym korzystaniem z informacji cyfrowych.

To najstaranniej wychowywane pokolenie w historii — i to nie wystarcza

Alfy sg pierwszg grupa wychowywang w wiekszosci przez millenialséw, ktérzy podeszli do tego
tematu odmiennie, niz starsze pokolenia. Roczne badanie brytyjskiej firmy Beano Brain, oparte na
ponad 200 godzinach bezposrednich wywiaddw z dzie¢mi i sondazu na 2000 rodzicéw w Wielk-
iej Brytanii i Stanach Zjednoczonych, pokazato rodzicielstwo uprawiane z niezwyktg dbatoscig**.
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Czterdziedci siedem procent rodzicdw-millenialséw wybrato styl wychowawczy po uprzedniej
lekturze opracowan na ten temat, wobec 37 procent w Pokoleniu X, a wsérdd ojcow-millenialséw
odsetek ten siega 54 procent. Siedemdziesiat piec procent stara sie jak najdtuzej trzymad dzieci
z dala od mediéw spotecznosciowych. Trzydziesci pie¢ procent uwaza, ze cyfrowy $lad dziecka
powinien zostad skasowany po jego osiemnastych urodzinach — wérdd ojcdw 45 procent.

Obecne rodzicielstwo jest $wiadome ryzyk, nie pozostajac jednoczeénie naiwnym. Ma to jed-
nak swojg cene, a badania jg mierza: 42 procent millenialséw odczuwa presje doréwnania innym
rodzicom, wobec 26 procent w Pokoleniu X, a 45 procent przyznaje, ze przez celebrytdw i influ-
encerdow czuja sie gorzej*°. Pierwsze pokolenie rodzicow wychowujacych dzieci na oczach algo-
rytmu wychowuje je rowniez pod jego ocena.

Ciekawe wyniki dato tez tajlandzkie badanie modelu sity rodziny wychowujacej dzieci Pokolenia
Alfa, przeprowadzone na ponad tysigcu rodzicéw*°. W wyodrebnionym piecioczynnikowym modelu
najwyzszy tadunek uzyskaty pozytywne relacje (0,92), ale drugie miejsce zajety kompetencje tech-
nologiczne i medialne rodzica (0,80) — wyzej niz role rodzicielskie czy odpornos¢ psychiczna. Umie-
jetno$¢ poruszania sie w $rodowisku cyfrowym przestata by¢ dodatkiem do rodzicielstwa i weszta
do jego definigji.

Z zestawienia tych danych z punktem czwartym wychodzi paradoks, ktéry powinien by¢ w tej deba-
cie zdaniem otwierajgcym, a bywa co najwyzej przypisem. Pokolenie wychowywane najbardziej
$wiadomie w historii ma jednoczesnie jedne z najgorszych notowanych wskaznikéw samooceny

i przecigzenia stresem. Swiadomog¢ zagrozeri wéréd rodzicéw moze réwniez prowadzi¢ do nadop-
iekunczosci i pozbawiania dzieci poczucia sprawczosci, ktére wptywa na dobrostan psychiczny.
Wydaje sie zatem, ze kolejne kampanie uswiadamiajgce rodzicdw o zagrozeniach czyhajacych na ich
dzieci mogg by¢ kontrproduktywne.

Alfy jako pierwsze pytaja technologie o rzeczy, o ktore zwykle pytato sie
autorytety

To najbardziej nowatorski watek w catym przegladzie i akurat tu polskie badania sg w $wiatowej
czotdéwece. Zespot z Centrum Badan nad Sztuczng Inteligencjg i Cyberkomunikacjg Uniwersytetu
tédzkiego pod kierunkiem dr. hab. Artura Modlinskiego, z udziatem dr Ady Florentyny-Pawlak

z Uniwersytetu SWPS, przebadat ponad 400 osdb w wieku 9-14 lat, sprawdzajac, o co dzieci pytaja
modele sztucznej inteligencji i jak wigze sie to z ich dobrostanem®’.

Wyniki sg, oczywiscie, uderzajace. Dzieci nie traktujg chatbota jak wyszukiwarki. Pytajg go o opinie
— 0 odzywianie, sport, mode — a takze o przysztosé, ktérej nikt znac nie moze: kto wygra mistrzos-
twa $wiata, kto wystapi na Eurowizji. Badaczka interpretuje to jako nadanie Al statusu wyroczni

i obdarzenie jej autorytetem. W jej ocenie millenialsi i pokolenia starsze podchodzg do narzedzia

z wiekszg ostroznoscia i czesciej pytaja je o przesztosé, traktujac je raczej jak ,Wikipedie 2.07%.

Druga czes$é wyniku jest powazniejsza. Dzieci, ktore kierowaty do Al pytania dotyczgce potrzeb
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psychicznych i bezpieczenstwa, charakteryzowaty sie wyraznie wyzszym poziomem leku i depres;ji
niz dzieci pytajace o codzienne czynnosci i pasje*®. Chatbot, dla czesci mtodych osdb, moze stac sie
wiec pierwszym adresatem, do ktdrego dziecko w kryzysie sie zwraca — dostepnym o trzeciej

W nocy, hieoceniajgcym i niezobowigzanym do zawiadomienia kogokolwiek.

tédzki wynik przestaje by¢ ciekawostka, gdy zestawimy go z danymi z innych krajow. W reprezen-
tatywnym amerykanskim badaniu 72 procent nastolatkdw w wieku 13-17 lat korzystato z konw-
ersacyjnych ,towarzyszy Al”, ponad potowa robi to regularnie, a co trzeci uzytkownik, czyli mnigj
wiecej co czwarty nastolatek w ogdle, przynajmniej raz wybrat rozmowe z maszyng zamiast

z cztowiekiem, gdy chodzito o co$ waznego®°. Brytyjskie badanie, jedno z nielicznych obejmujgcych
mtodziez ponizej trzynastego roku zycia wskazuje, ze wsrdd dzieci w trudnej sytuacji zyciowe;j
potowa uzytkownikéw opisuje rozmowe z chatbotem jak rozmowe z przyjacielem, a co é6sme
dziecko méwi wprost, ze rozmawia z Al, bo nie ma nikogo innego®’.

Psychologia rozwojowa zdazyta juz nazwad stawke tego zjawiska: albo rozmowy z maszyng s3
dla dziecka bezpiecznym poligonem kompetencji spotecznych, albo wypieraja relacje, w ktérych
te kompetencje mogtyby powstad, a rozstrzygniecia miedzy tymi hipotezami po prostu jeszcze nie
ma®?.

Skale zjawiska pokazuje NASK. Siedemdziesigt procent polskich nastolatkéw korzystato z co najm-
niej jednego narzedzia opartego na sztucznej inteligencji, blisko co dziesigty polski nastolatek

(9 procent wszystkich badanych) robi to codziennie, a najpopularniejszym narzedziem jest ChatGPT
—uzywa go 53 procent uczniéw®:. W tym samym czasie Wikipedia jako pomoc w nauce spadta z 76
procent w 2018 roku do 23 procent, a Google z 63 do 45 procent.

| punkt, ktéry powinien zapalié¢ czerwona lampke kazdemu, kto zajmuje sie edukacja: 63 pro-
cent polskich nastolatkéw nie wie, czym jest deepfake®. Wérdd tych, ktdrzy sie z tg technologia
zetkneli, wskazywano jej zastosowania do zartu (43 procent), oszustwa (41 procent), oSmieszania
(29 procent), tworzenia tresci pornograficznych (24 procent) i dezinformacji (25 procent).

Wracamy wiec do konkluzji z poprzednich punktéw — mtodziez powinna zostaé wyposazona w
kompetencje, ktére pozwolg im poruszad sie po internecie w sposdb bezpieczny oraz krytyczny.
Pokolenie to jednoczesnie nadmiernie wykorzystuje modele sztucznej inteligencji w sposéb niefunk-
cjonalny i niededykowany dla tej technologii.

Nowe regulacje prawne w zakresie mediow spotecznosciowych, ktore daty
nam wazng lekcje

Najnowszy i najbardziej pouczajacy materiat w catym przegladzie pochodzi z Australii, gdzie w
grudniu 2025 roku wszedt w zycie Social Media Minimum Age Act — pierwszy na $wiecie ustawowy
zakaz posiadania kont na wyznaczonych platformach spotecznosciowych przez osoby ponizej szesn-
astego roku zycia, bez wyjatku dla zgody rodzica. W styczniu 2026 roku rzad ogtosit sukces: plat-
formy dezaktywowaty, usunety lub ograniczyty okoto 4,7 miliona kont. Premier Anthony Albanese
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mowit o dowodzie skutecznosci i o powodzie do dumy. Pieé miesiecy pdzniej ,The BMJ” opublikowat
pierwszg recenzowang ewaluacje®®. Zespot z University of Newcastle przebadat 408 australijskich
nastolatkéw w wieku 12-17 lat tuz przed wejéciem przepiséw w zycie i ponownie trzy miesigce
pozniej. Wniosek: brak wystarczajgcych dowoddw na istotny wczesny wptyw ustawy na korzyst-
anie z medidw spotecznosciowych przez osoby ponizej szesnastu lat. Ponad 85 procent badanych
ponizej progu nadal korzystato z platform. Od 15 do 19 procent uzywato fatszywych kont, od 9
do 29 procent logowato sie na cudze, do 11 procent korzystato z trybu prywatnego przegladarki.
Codzienne korzystanie pozostato stabilne wsréd dwunasto- i trzynastolatkéw, nieznacznie
spadto wsrdd czternasto- i pietnastolatkow, a wzrosto wsrdd starszych. Ewaluacja australi-
jskiego regulatora eSafety, prowadzona z niezaleznym nadzorem akademickim, data wynik zbiezny:
okoto czterech pigtych osdb ponizej szesnastu lat nadal uzywa objetych zakazem platform®®.

Lekcja jest podwadjna. Po pierwsze, dezaktywacja konta i zaprzestanie korzystania to dwa rézne
wskazniki, a mylenie ich jest najprostszym sposobem na ogtoszenie sukcesu, ktérego nie ma. Po
drugie, i wazniejsze: skutecznos¢ takiej regulacji zalezy nie od zapisu ustawowego, lecz od jakoSci
weryfikacji wieku, a te autorzy badania oceniajg jako suboptymalng i tatwo obchodzong przez nas-

tolatkow.

Ma to znaczenie bezposrednio dla Polski i Unii. Ustawodawstwa wzorowane na australijskim przy-
jety juz lub przygotowujg miedzy innymi Indonezja i Malezja (Brazylia poszta wtasng droga: jej ust-
awa dopuszcza konta o0sdéb ponizej szesnastego roku zycia powigzane z kontem rodzica), a Komisja
Europejska zapowiedziata przedstawienie wtasnych propozycji na wczesng jesienn 2026 roku.
Polska Rada do spraw Cyfryzacji rekomendowata weryfikacje wieku oparta na ustudze publicznej
i jednolite standardy unijne. Kierunek jest wiec przesgdzony politycznie, chod nie jest przesadzony
dowodowo — a australijskie doswiadczenie sugeruje, ze sam zakaz bez dziatajacej infrastruktury

weryfikacji generuje gtdwnie obejscia.

Dla porzadku trzeba dodad, ze instytucje zdrowia publicznego rekomendujg pakiet szerszy niz
zakaz. Policy brief WHO/Europe z 2025 roku, przygotowany we wspotpracy z polskim Ministerst-
wem Zdrowia, opisuje srodowisko cyfrowe jako udokumentowane ryzyko dla zdrowia psychicznego
dzieci i wskazuje na dwukierunkowos¢ tej zaleznosci: korzystanie pogarsza samopoczucie, a gorsze

samopoczucie zwieksza korzystanie®’.

WHO proponuje osiem priorytetdw, wérdd ktérych obok odpowiedzialnosci platform stojg edukacja
cyfrowa i dostepnos¢ opieki psychologicznej. Dane z regionu obejmujacego Europe, Azje érodkowq
i Kanade pokazujg przy tym, ze odsetek nastolatkdéw problematycznie korzystajgcych z medidéw
spotecznosciowych wzrést z 7 procent w 2018 roku do 11 procent w 2022, a wsrdd dziewczat jest
wyraznie wyzszy niz wsrdd chtopcow (13 wobec 9 procent)®®. To wzrost istotny, ale méwimy o jed-
nej dziesiatej populacji, nie o catym pokoleniu —i ta proporcja tez ginie w debacie.
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ROZDZIAL Il

Badanie Alfa Insights

Cel badania

Celem badania ,Alpha Insights” byta eksploracja i identyfikacja kluczowych doswiadczen, postaw,
potrzeb i wyzwan przedstawicielek i przedstawicieli Pokolenia Alfa, a takze poznanie sposobu, w
jaki postrzegajg oni swojg codziennosd i przysztosé. Szczegdlng uwage poswiecono czterem obsza-
rom: kompetencjom przysztosci, zdrowiu psychicznemu, zdrowiu i profilaktyce oraz sferze cyfrowe;.

Pytania badawcze

Badanie skupiato sie na nastepujacych pytaniach badawczych:
= jak osoby badane opisuja siebie jako pokolenie?

= cojestdla nich najwazniejsze na co dzien? Jakie obszary zycia zajmujg im
najwiecej czasu i energii?

= jakie widzg dla siebie najwieksze wyzwania, szczegdlnie w sferze cyfrowej
/ zdrowiu psychicznym / zdrowiu i profilaktyce / kompetencjach przysztosci?

= zjakich zrédet korzystajg, gdy szukajg rozwigzan problemdéw w obszarze zdrowia i profilaktyki?

= jak patrza na przyszto$¢? Czego ich zdaniem bedg najbardziej potrzebowac, wkraczajgc na rynek
studidw i pracy?

Metodologia

Charakter badania

Badanie miato charakter jakosciowy i eksploracyjny, a jego celem byto poznanie perspektyw, dodwi-
adczen i sposobdw postrzegania analizowanych tematéw przez uczestnikdw i uczestniczki. Zastoso-
wano metode zogniskowanego wywiadu grupowego (fokusu), ktéra pozwala zaréwno na zebranie
indywidualnych opinii, jak i na obserwacje dynamiki grupy, wymiany doswiadczen, skojarzen i réznic
pomiedzy uczestniczkami i uczestnikami..

Wywiady nie miaty charakteru reprezentatywnego. Ich celem nie byto okreélenie skali poszcze-
gélnych zjawisk, lecz jakosciowe poznanie perspektyw i rozpoznanie obszaréw wymagajgcych
dalszego pogtebienia.

Wypowiedzi uczestnikéw_czek zostaty zanonimizowane. Cytaty zamieszczone w raporcie stuzg
zilustrowaniu omawianych wnioskdw i zostaty zredagowane jedynie w zakresie niezbednym dla
zachowania czytelnosci, bez zmiany ich znaczenia.

Dobdr uczestnikéw_czek

Dobdr préby byt celowy. Rekrutacja uczestnikdw_czek odbywata sie za posrednictwem formularza
udostepnianego w mediach spotecznosciowych. Sposrdod zgtoszonych oséb do udziatu wybierano
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uczestnikdw_czki spetniajgcych kryteria badania (osoby urodzone po 2010 r., szczegdlnie w wieku
13-16 lat), jednoczesnie dgzac do mozliwie zréznicowanych grup pod wzgledem wieku, ptci oraz
miejsca zamieszkania. Te elementy zréznicowania miaty charakter wspomagajacy, a ostateczny
sktad grup byt réwniez zalezny od dostepnosci uczestnikdw_czek i uzyskania wymaganych zgdd.

Grupa badawcza

W badaniu wzieto udziat tacznie 17 uczestnikdw_czek w wieku 13-16 lat. Osoby badane na kazdym
spotkaniu byty zréznicowane ptciowo i pochodzity zaréwno z mniejszych miejscowosci (do 20 tys.
mieszkancow), jak i wiekszych miast (powyzej 500 tys. mieszkancow).

Przebieg badania

Wywiady grupowe odbyty sie w sierpniu 2026 r. w formule online. Spotkania prowadzone byty
wedtug wczesdniej przygotowanego scenariusza badawczego. Kazdy z wywiaddw trwat okoto
dwadch godzin i byt moderowany przez badaczke, ktéra czuwata nad przebiegiem dyskus;ji,
zachecata uczestnikéw_czki do dzielenia sie wtasnymi do$wiadczeniami oraz pogtebiata
pojawiajace sie watki.

Pierwszy fokus odbyt sie 18 sierpnia 2026 roku i wzieto w nim udziat 5 oséb. Drugi wywiad gru-
powy przeprowadzono 19 sierpnia 2026 roku z udziatem 7 uczestnikdw_czek. Trzecie spotkanie
odbyto sie 20 sierpnia 2026 roku i uczestniczyto w nim 5 osdb.

Wszystkie spotkania zaczynaty sie od wspdlnych zasad i kontraktu, a nastepnie przechodzity
do gtéwnych blokéw tematycznych:

= CODZIENNOSC MEODYCH: kim s3? na co przeznaczajg swoj czas wolny?
= WYZWANIA: co wptywa na ich samopoczucie? Jak sobie z tym radzg?
= ZDROWIE | PROFILAKTYKA: gdzie szukaja wiedzy o zdrowiu? Czy o nie dbaj3a?

= PRZYSZtOSC: jakie kompetencje uwazajg za kluczowe w dorostosci? Jakie emocje towarzysza
im, gdy mysla o przysztosci?
=  SFERA CYFROWA: czy uzywaja sztucznej inteligencji? Jaka role odgrywajg w ich zyciu media

spotecznosciowe?

Niektdére z tematdw wymagaty indywidualnego zastanowienia sie nad zagadnieniem, jednak final-
nie wszystkie opieraty sie na otwartej dyskusji i wymianie doswiadczen.

Podsumowanie badanych obszarow

Codzienno$¢ Pokolenia Alfa

Codziennos$¢ badanych jest w duzej mierze podporzadkowana szkole. Poza lekcjami znaczng cze$d
dnia zajmuja nauka i obowigzki szkolne, przez co na hobby, sport czy spotkania z bliskimi czesto
brakuje czasu i enerdgii.

W ich codziennosci media spotecznosciowe sg stale obecne, ale nie funkcjonujg jako osobna akty-
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wno$¢. Pojawiajg sie raczej pomiedzy innymi zajeciami — jako sposdb na krétka przerwe, odpoczynek
lub odreagowanie stresu, szczegdlnie wtedy, gdy brakuje juz sity na cos$ innego.

Zdrowie psychiczne i wyzwania

W rozmowach o samopoczuciu wyraznie pojawiajg sie relacje z najblizszymi i szkota. Dla okoto
potowy uczestniczek i uczestnikdw ktdtnie z bliskimi, najczesciej rozumiane jako konflikty rodzinne,
sg silnym Zrédtem napiecia i potrafig wptywac na ich samopoczucie przez caty dzien. Okoto potowa
badanych wskazywata rowniez zte oceny jako zrddto frustracji, szczegdlnie w sytuacjach, gdy wynik
nie odpowiada wtozonemu wysitkowi.

Kiedy pojawia sie gorsze samopoczucie, mtodzi czesciej probujg odwrdcié uwage od problemu,
wybierajgc sport, hobby czy film, niz skupiajg sie bezposrednio na emocjach. Wsparcie réwiesniczek
i rowiesnikow rowniez czesciej oznacza wspdlne spedzanie czasu niz gteboka rozmowe o emocjach.

Zdrowie fizyczne i profilaktyka

W poszukiwaniu wiedzy o zdrowiu mtode osoby najczesciej zwracajg sie do rodzicdw. Sa oni nie
tylko najczesciej wybieranym zrddtem informacji, ale réwniez jednym z najbardziej wiarygodnych.
Mtodzi cenig ich znajomosc¢ swojej historii zdrowotnej oraz wtasne zyciowe doswiadczenie.

Najwyzej pod wzgledem wiarygodnosci oceniany jest lekarz lub lekarka. Po te pomoc nastolatkowie
siegaja jednak gtéwnie wtedy, gdy objawy sg dtugotrwate.

Google i narzedzia Al sg czesto wykorzystywane ze wzgledu na szybkosc i tatwy dostep do infor-
macji, mimo $wiadomosci, ze znalezione tresci moga by¢ nierzetelne. Media spotecznosciowe sg
oceniane jako najmniej wiarygodne — nastolatkowie widzg ryzyko dezinformacji, ale nadal korzystaja
z nich jako tatwego zrédta wiedzy.

Wraz z wiekiem uczestniczki i uczestnicy zaczynajg bardziej interesowac sie snem, odzywianiem
czy aktywnoscig fizyczna. Jednoczesnie zdrowie nie jest jeszcze statym elementem ich uwagi.

Przysztos¢

Przyszto$¢ jest dla badanych przede wszystkim przestrzenig szybkich zmian i duzej ilosci informaciji.
Za najwazniejsze i najbardziej przysztosciowe kompetencje uczestniczki i uczestnicy uznali: elasty-
cznosé, krytyczne myslenie i komunikacje.

Wszystkie osoby badane uwazajg, ze szkota pomaga rozwija¢ kompetencje przydatne w dorostym
zyciu, ale raczej nie poprzez same lekcje. Wieksze znaczenie maja dla nich codzienne relacje

z rowiedniczkami i réwiesnikami oraz nauczycielkami i nauczycielami, projekty grupowe czy radzenie
sobie z obecng tam krytyka.

Mtodzi powoli zaczynajg myslec o dorostosci, co najczesciej powoduje obawy. Najwiekszym
zrédtem stresu jest matura i zwigzane z nig decyzje dotyczace studidw oraz dalszej $ciezki rozwoju,
a czasem takze bardziej praktyczne kwestie, takie jak mieszkanie, pienigdze i usamodzielnienie sie.

Zamiast planowac zycie za kilkanascie lat, badani czesciej koncentrujg sie na tym, co czeka ich w
najblizszym czasie. Cze$¢ z nich ma juz okreslone kierunki dalszego rozwoju. Jednoczesnie pojawi-
aja sie u nich niepewnos$¢ i poczucie uptywajgcego czasu, ktére sprawiaja, ze konieczno$¢ podjecia
decyzji o przysztosci staje sie Zrodtem dodatkowego napiecia.

24



Sfera cyfrowa

Stosunek mtodych do sztucznej inteligencji jest przede wszystkim neutralny i praktyczny. Korzystaja
z niej gtdwnie do nauki i zgtebiania nieznanych im pojed.

Prawie wszystkie uczestniczki i uczestnicy zdecydowanie odrzucajg Al jako Zzrédto wsparcia emoc-
jonalnego. Podkreslajg brak rzeczywistej relacji i ludzkiej perspektywy oraz przekonanie, ze Al
zawsze przyznaje uzytkowniczce lub uzytkownikowi racje.

Media spotecznosciowe sg statym elementem codziennosci i stuzg przede wszystkim do odwrdéce-
nia uwagi od problemdw oraz dostarczenia bodzcéw. Nie sg traktowane jako realne Zrédto pomocy,
chod tresci o podobnych doswiadczeniach moga dawac poczucie, ze nie jest sie samemu.

Mtodzi deklaruja, Zze nie ufajg bezkrytycznie tresciom z internetu. Przy ocenie ich wiarygodnosci
Zwracajg uwage miedzy innymi na specjalizacje profilu, kwalifikacje autorki lub autora oraz opinie
innych uzytkowniczek i uzytkownikdw.

Pokolenie i dorosli

Osoby badane postrzegajg swoje pokolenie jako bardziej otwarte, swobodne w wyrazaniu siebie
i mniej przywiazane do sztywnych norm spotecznych. Podkreslaja takze znaczenie przyjazni, roz-
norodnych zainteresowan, ciekawosci Swiata i zaangazowania spotecznego.

Najsilniej wybrzmiewata jednak potrzeba, aby dorosli nie sprowadzali mtodych do samych tele-
fondw i dostrzegali ich zainteresowania oraz zycie poza internetem. Uczestnicy i uczestniczki zwra-
cajg uwage na to, ze dorastajg w innych warunkach niz poprzednie pokolenia, dlatego nie chca by¢
oceniani przez pryzmat dos$wiadczen dorostych.

Mozliwe dalsze kierunki badan

Ze wzgledu na eksploracyjny i jakosciowy charakter badania jego wyniki moga stanowic punkt
wyjscia do dalszego pogtebienia niektdrych zagadnien oraz lepszego zrozumienia mechanizmdéw
tych doswiadczen.

W3réd mozliwych kierunkéw dalszych badan znajdujg sie: $wiadomos$¢ emocjonalna i radzenie
sobie ze stresem, Pokolenie Alfa na tle Pokolenia Z, stresory i nawarstwianie sie problemow,
wptyw spotecznych kryzysdw na dorastanie, wsparcie Pokolenia Alfa ze strony dorostych oraz
krytyczne myslenie w praktyce.

Wyniki badania, Alpha Insights”

Codziennosé Pokolenia Alfa

W codziennym funkcjonowaniu badanych istotng cze$é dnia, poza samymi lekcjami, zajmujg nauka
i obowigzki szkolne. Wiekszos¢ uczestniczek i uczestnikdw wskazywata je jako silne obcigze-

nie czasowe. Wazne miejsce zajmuja rowniez hobby i zainteresowania, wymieniane przez ponad
potowe badanych, a takze zycie towarzyskie, ogladanie filmow i seriali, zajecia pozaszkolne, takie
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jak aktywnos$¢ samorzgdowa czy korepetycje, oraz aktywnosc fizyczna, miedzy innymi spacery i
sitownia.

Media spotecznosciowe sg statym elementem tej codziennosci, ale najczesciej nie funkcjonuja jako
osobna aktywno$é. Raczej pojawiajg sie pomiedzy innymi zajeciami, jako sposdb na krétkg przerwe
lub wypetnienie wolnego momentu.

nKazdy, kogo znam scrolluje — czy to jest na przerwie, w szkole czy w drodze do szkoty
— kazdy scrolluje. | to nawet nie jest dla przyjemnosci, po prostu zeby sie troche
odmozdzyc od stresu, ktory byt w szkole lub tego, ktéry ma nadejsc¢. Niby wszyscy
wiemy, ze to psuje koncentracje, ale trudno sie od tego oderwac”.

Ta obserwacja znalazta potwierdzenie rowniez w samym przebiegu rozmoéw. Kiedy osoby badane
zostaty poproszone o wskazanie aktywnosci, ktére zajmujg im czas w ciggu typowego dnia, prawie
zadna z nich nie wymienita korzystania z mediéw spotecznosciowych jako jednego z gtéwnych
zajed. Dopiero podczas dalszej rozmowy i dopytania o ten obszar wszystkie osoby potwierdzity, ze
regularnie korzystaja z social medidw i poswiecajg czas miedzy innymi na scrollowanie tresci.

Media spotecznosciowe zdajg sie wiec by¢ na tyle mocno zakorzenione w ich codziennosci, a jed-
noczesnie tak Scisle wplecione w inne aktywnosci, ze nie zawsze sg przez nich $wiadomie identyfi-
kowane jako osobne zajecie.

Jednoczesnie badani zdajg sie mieé swiadomos¢, ze nie jest to dla nich najlepsza forma spedzania
czasu. Jak wskazuje 16-letnia osoba badana:

,»Zabiera to sporo czasu, bo jest to cos, po co tatwo siegngc. Czasami robi mi sie smutno
jak patrze, ze spedzitam iles tam czasu, siedzac na telefonie, a mogtam cos pdjsc poro-
bié, co sprawia mi przyjemnos¢, wiec chciatabym to ograniczyd, tak jak wiele oséb”.

W rozmowach pojawito sie rowniez kilka gtosdéw, ktére dobrze oddajg ten mechanizm: ,scrolluje jak
nie mam juz sity na nic innego”.

Nie chodzi przy tym wytacznie o czas spedzany w mediach spotecznosciowych. Uczestniczki i ucze-
stnicy wskazywali na aktywnosci, ktére chcieliby podejmowac czesciej, ale w praktyce brakuje im
na nie czasu lub energii. Najczesciej dotyczyto to rozwijania wtasnych zainteresowan, ale pojawiaty
sie rowniez potrzeby zwigzane ze spedzaniem czasu z bliskimi i przyjaciétmi.

Istotna jest wiec nie tylko sama rezygnacja z tych aktywnosci, ale rowniez Swiadomoséé, ze sg one
wazne i daja satysfakcje, a mimo to przegrywaja z obowigzkami lub zmeczeniem.

»W zesztym roku musiatam przestad jeZdzi¢ konno. Przez 5 lat jezdzitam raz czy dwa razy
w tygodniu, a w zesztym roku przez szkote musiatam niestety zrezygnowac i staram
sie wrdcié, ale nie jest tak tatwo. ,, ,Przez to, ze mam tak dos$¢ mato czasu przez szkote,
to musiatem sie wypisac z klubu pitkarskiego, a to tez sie taczy z zyciem towarzyskim,
bo tam mam kolegow.”
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,»Czasem denerwuje mnie to, ze brakuje mi czasu na to, co mnie kreci i w czym chce sig
rozwijac. Brakuje mi na to czasu przez szkote.”

O sposobie spedzania czasu wolnego decyduje jednak nie tylko brak czasu, ale rowniez brak sity.
W momentach wiekszego obcigzenia nauka mozliwosci podejmowania aktywnosci, ktére sg dla
mtodych wazne, jeszcze bardziej sie kurcza.

CYTAT Z BADANIA

s Kiedy jest trudno i jest duzo nauki to albo sie ucze, albo siedze i scrolluje i nie ma
wtedy czasu czy sity na jakies hobby lub Zycie towarzyskie.”

,»W momencie, w ktérym wracam ze szkoty, gdzie miatam dziewiec godzin lekgji, to
jedyne, co chce zrobid to troche sie odstresowad. Wtedy robie to, co mi sprawia przy-
jemnosé, czyli najczesciej czytam i stucham muzyki. Na gadanie z przyjaciotmi jestem
juz zbyt zmeczona.”

KOMENTARZ DO BADANIA

Obraz codziennosci, ktéry wytonit sie z naszych rozmdw, dobrze osadza sie w danych ilo$ciowych.
Polskie nastolatki spedzajg w internecie $rednio 4 godziny 59 minut w dni powszednie i 5 godzin
16 minut w dni wolne, przy czym po rekordzie z 2022 roku (5 godzin 36 minut) krzywa ta lekko sie
sptaszczyta®®. Zblizony wynik, okoto pieciu godzin dziennie, i podobnga stabilizacje od 2021 roku
pokazuje badanie ucznidw ostatnich klas szkét ponadpodstawowych, z jednym zastrzezeniem: to
wcigz o okoto dwie godziny wiecej niz w 2013 roku®®. Telefon coraz rzadziej jest przy tym
~aktywnoscig” w dawnym sensie. Brytyjski regulator medidw ustalit, ze 65 procent dzieci w wieku
8-17 lat korzysta z sieci gtdwnie biernie, przewijajgc tresci bez publikowania czegokolwiek®,

a jednoczesnie 40 procent nastolatkdw_ek w wieku 12-15 lat deklaruje, Zze $wiadomie robi sobie
przerwy od urzgdzen®?.

Drugi filar codziennosci, obcigzenie szkotg, ma w polskich danych twarde potwierdzenie.®* Nauka
nie konczy sie na lekcjach: 80 procent rodzicéw deklaruje optacanie dziecku zaje¢ dodatkow-
ych, w tym co trzeci korepetycji przedmiotowych, wydajac na ten cel $rednio okoto 940 ztotych
miesiecznie®.

W cyklicznym badaniu mtodziezy wskaznik odczuwanego w szkole stresu osiggnat w
2025 roku najwyzszg wartosc¢ w historii pomiaru: 4,60 na siedmiopunktowej skali wobec
3,90 w 2013 roku, a wsérdd dziewczat az 5,26; rownolegle od lat maleje poczucie bycia

docenianym.
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Badania pokazuja tez, co z tak wypetnionej doby wypada. Zaledwie 16,8 procent polskich dzieci

i mtodziezy osigga rekomendowane przez WHO minimum 60 minut aktywnosci fizycznej dziennie,
co w miedzynarodowym audycie Global Matrix przyniosto Polsce najnizszg mozliwg ocene®.
Spotkania ze znajomymi pozostajg najczesciej wskazywang ulubiong forma spedzania wolnego
czasu, ale wskazuje je 77 procent ucznidw, najmniej w historii tego badania i o 11 punktéw mniej
niz w 2013 roku; historyczne minimum zanotowato takze czytanie ksigzek (15 procent)®®.

Najciekawsza jest jednak rozbieznos$é miedzy deklaracjami a tym ile faktycznie poswiecajg czasu na
przebywanie w sieci. Udzielanie sie w serwisach spotecznos$ciowych jako ulubiong forme spedzania
wolnego czasu wskazuje zaledwie 3 procent ucznidw, chod te same osoby spedzaja w sieci kilka
godzin dziennie®’. Media spotecznosciowe funkcjonujg wiec nie jak wybierana ,destynacja”, lecz jak
wypetniacz przerw, dojazddéw i chwil zmeczenia, wpleciony miedzy inne zajecia tak szczelnie,

ze tatwo go w samoopisie pomingé. Doktadnie ten mechanizm ujawnit sie w naszym badaniu.

Zdrowie psychiczne i wyzwania

KOMENTARZ PARTNERA GLOWNEGO

Angelini wgprostuj
J Pharma spojrzenie

O zdrowiu psychicznym warto rozmawiac z mtodymi ludzmi zanim pojawi sie powazny kryzys,
zwtaszcza w przypadku pokolenia Alfa, ktére dorastato w cieniu pandemii i niepokojow geopol-
itycznych. Raport , Alpha Insights” to niezwykle potrzebny krok, ktéry rzuca $wiatto na realne
potrzeby mtodego pokolenia i pozwala lepiej zrozumied wyzwania, z jakimi mierzg sie wspotczesdni
nastolatkowie. Dane pokazujg, ze zaburzenia psychiczne dotykaja 13,4% polskiej populacji

w wieku 7-17 lat, a statystyki odnotowujg wzrost liczby préb samobdjczych, co dowodzi,

ze musimy spojrzec na ten problem szerzej niz przez pryzmat samego czasu spedzanego przed
ekranem. Za tymi wskaznikami stojg bowiem gtebsze uwarunkowania, takie jak presja eduka-
cyjna, kondycja polskiej szkoty czy ograniczona dostepnosc¢ psychiatrii dzieciecej. Jako Angelini
Pharma, rozumiejac te mechanizmy, aktywnie wspieramy inicjatywy spoteczne — w tym kampanie
~Wyprostuj Spojrzenie” — ktére majg na celu przetamywanie barier, przeciwdziatanie stygmatyzacji
zaburzen psychicznych i choréb mdzgu oraz edukacje w tym obszarze. Statystyki Fundacji Dajemy
Dzieciom Site zwracajg uwage na problem przemocy réwieéniczej i dodwiadczen zaniedbania,
ktdre silnie korelujg z kryzysami psychicznymi mtodych ludzi. Jednoczesnie z analiz wynika,

ze mtodziez oczekuje od nas dialogu i partnerstwa, a kluczowg kompetencja staje sie dzi$ kryty-
czne myslenie. Odpowiedzig na te wyzwania powinna by¢ skuteczna, systemowa kooperacja
miedzysektorowa, taczaca edukacje publiczng, nowoczesne narzedzia profilaktyki oraz trwate
poszerzanie dostepu do profesjonalnego wsparcia.

Sylwia Matysiak-Szpond
Poland Market Access Affairs Head, Angelini Pharma
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W codziennym zyciu uczestniczek i uczestnikdw pojawiajg sie rézne sytuacje, ktére wywotujg napie-
cie i poczucie przyttoczenia. Szczegdlnie istotne dla potowy oséb badanych okazaty sie trudnosci
zwigzane z relacjami z bliskimi, najczesciej okreslane przez nich jako ktétnie rodzinne. Konflikt z
wazng osobg silnie wptywa na ich samopoczucie i moze determinowad przebieg catego dnia. Jak
mdwi jedna z uczestniczek:

,»M6j humor jest zalezny od innych ludzi, jesli ktos czuje sie Zle z moich bliskich, to ja tez

nie bede sie czuta dobrze, ta energia od tego cztowieka na mnie wtedy wptywa”.

Podobnie opisywali to inni uczestnicy: ,ktétnia potrafi zrujnowac caty dzien” oraz ,jak z samego rana
sie poktdce z rodzicami, to potem caty dzien nic z tym nie moge zrobi¢”. W wiekszosci wypowiedzi
powracat przede wszystkim watek bezsilnosci i trudnosci w szybkim naprawieniu sytuacji. Konflikty
z bliskimi sg dla nich szczegdlnie obcigzajgce réwniez dlatego, ze ich rozwigzanie nie zawsze zalezy
wytagcznie od jednej osoby.

Drugim czesto wskazywanym zrédtem pogorszenia samopoczucia jest otrzymanie ztej oceny. Okoto
potowa wszystkich uczestniczek i uczestnikdw zwracata uwage, ze taka sytuacja moze istotnie
wptynad na ich nastréj i poczucie sprawczosci. Negatywne emocje wynikajg nie tylko z samego
wyniku, ale réwniez z poczucia, ze pomimo wczesniejszego wysitku i przygotowania nie udato sie
osiggnad oczekiwanego rezultatu:

CYTAT Z BADANIA

nwWszyscy w naszej generacji mamy duzo rzeczy do zrobienia w szkole i niewazne,
jak mocno sie starasz, to jakas zta ocena z jakiegos przedmiotu zawsze bedzie.
| to jest frustrujace, bo niewazne ile sie uczysz, to jest nadaremne.”

»Jak dtugo sie uczytem na jakis sprawdzian i jak widze, ze poswiecitem na to 5 godzin
w weekend, a dostaje np. dwdjke, to bardzo Zle sie z tym czuje, taki bezsilny.”

W wypowiedziach uczestniczek i uczestnikdw ponownie pojawiat sie wiec watek bezsilnosci. Po
otrzymaniu ztej oceny trudno jest od razu wptyna¢ na zaistniatg sytuacje, poniewaz wyniku nie
mozna juz cofngd. Nawet jesli istnieje mozliwos¢é poprawy, nie zmienia ona natychmiastowego
poczucia rozczarowania.

Trzecim najczestszym powodem gorszego samopoczucia jest ogdlny nattok zadan i obowigzkdw,
ktdre spoczywaja na mtodych. Jak wskazuje jedna z oséb badanych:

,»Czesto wszystko sie tak naktada, jest tyle do zrobienia, ze sig¢ nie robi nic. Mysli sie,
Ze jest tyle rzeczy, ze nie wiadomo, za co finalnie sie zabrac”.

To wtasnie nie pojedyncza trudnosé, ale ich nagromadzenie okazuje sie dla zdecydowanej
wiekszosci badanych szczegdlnie trudne. Nastolatkowie wskazuja, ze gorzej radzg sobie z wieloma
matymi problemami niz z jednym, wiekszym.
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,,Dla mnie to jest taka jedna rzecz, ktdra rozpoczyna potem fale matych rzeczy

i one jeszcze bardziej pogarszajg stan.”

W ich rozumieniu problemy czesto wigzga sie ze sobg. Nattok obowigzkdw i nauki powoduje, ze nie
moga nauczyd sie wszystkiego, co skutkuje gorsza oceng, a ta z kolei moze prowadzi¢ do konfliktu
z rodzicami. W przypadku pojedynczej trudnosci tatwiej jest skupi¢ na niej uwage, zastanowic sie
i podjac konkretne dziatanie. Gdy natomiast pojawia sie kilka spraw wymagajacych uwagi, trudno
okreslié, od czego zaczad, a kazda kolejna sytuacja dodatkowo odbiera energie potrzebng do
poradzenia sobie z pozostatymi.

Jak wiec mtodzi radza sobie z pojawiajacymi sie zmartwieniami? W swoich wypowiedziach rzadko
opisywali pozostawanie z trudnymi emocjami czy szczegdtowe analizowanie ich w pierwszej kole-
jnosci. Ponad potowa 0sdb badanych wskazywata raczej na potrzebe chwilowego odciecia sie od
problemu i zajecia czyms$ uwagi. Wsrdd najczesciej wymienianych sposobdw pojawiaty sie spacer,
ogladanie serialu lub filmu, hobby czy aktywnos¢ fizyczna.

Kilkoro uczestniczek i uczestnikow podkreslato, ze sport pozwala im skierowac uwage na cos
innego, ale réwniez sie zmeczyd i w ten sposdéb wyrzuci¢ z siebie napiecie:

,,Ja najczesciej wychodze na deskorolke, bo jest dla mnie wyzwoleniem od problemdw.
W tym momencie zastanawiasz sie tylko nad tg jedna rzecza, zeby sie nie wywalic,
zeby nie umrzec od tego i to wyzwala od innych problemdw. Jak tak sobie pojezdze
kilka godzin, wymecze sie i nie bede miat sity mysled, to jest mi wtedy tatwiej.”

Réwnie rzadko uczestniczki i uczestnicy opisywali pozostawanie sam na sam z emocjami
i Swiadome ich przezywanie. Jedna z oséb méwita:

potaram sie jak najmniej myslec o tym problemie i czesto lubie sobie zajac gtowe czyms
innym — postuchac muzyki, wyjs¢ na sitownie czy spacer i jak pouktadam sobie
wszystko w gtowie, to dopiero zaczynam myslec o tym, jak to rozwigzac”.

Pojedyncze wypowiedzi dotyczyty rozmowy o problemie z bliskg osoba. Jednak prawie potowa
badanych opisywata wsparcie rowiesniczek i rowiesnikéw przede wszystkim jako wspdlne spedze-
nie czasu, ponarzekanie czy po$mianie sie:

CYTAT Z BADANIA

gs/M wiecej sie rusza taki temat problemu, tym wiecej sie o nim mysli, a przez to
tym bardziej to stresuje i boli, wiec wole odstawic ten problem i o nim zapom-
niec.”
Znacznie czesciej wybierang strategig okazuje sie odsuniecie problemu na dalszy plan i skierowanie
uwagi na co$ innego, tak aby poczatkowe emocje mogty ostabngé. Dopiero po pewnym czasie cze$é

uczestniczek i uczestnikéw wracata do problemu i zastanawiata sie nad mozliwymi rozwigzaniami,
o ile sytuacja dawata takg mozliwos¢.

To, ze w sytuacjach ztego samopoczucia czy konfliktéw mtodzi rzadko koncentruja sie bezposrednio
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na swoich emocjach, otwiera wazny kierunek do dalszej eksploracji. Nie wiemy jeszcze, co stoi za
tendencjg do odwracania uwagi i koncentrowania sie przede wszystkim na rozwigzaniu problemu.
Zebrane informacje nie pozwalajg rowniez rozstrzygnaé, czy jest to przede wszystkim indywidualny
sposdb radzenia sobie ze stresem, czy szersze zjawisko dotyczace tego pokolenia.

Dalsze badania mogtyby pokazad, w jakich sytuacjach taka strategia pojawia sie najczesciej oraz
czy odsuwanie emocji oznacza ich faktyczne nieprzezywanie, czy raczej $wiadome odtozenie ich na
pozniej. Wazne pozostaje rowniez pytanie, czy i w jaki sposdb mtodzi uczg sie rozmawiania o emoc-
jach oraz korzystania ze wsparcia innych oséb.

Jednym z mozliwych wyjasnien, wymagajgcym jednak dalszej weryfikacji, moga by¢ doswiadczenia
pokolenia dorastajgcego w okresie intensywnych zmian spotecznych i technologicznych.

Otwiera to réwniez pytanie o to, czy na sposoby budowania relacji i radzenia sobie z emocjami
mogty wptywad doswiadczenia pandemii COVID-19, ktéra przypadta na wazny okres rozwoju
spotecznego mtodych.

KOMENTARZ DO BADANIA

Kondycja psychiczna polskich nastolatkéw i nastolatek jest dzi$ jednym z najlepiej udokumentow-
anych i zarazem najgorecej dyskutowanych obszaréw badan nad mtodymi. Uczniowie ostatnich
klas szkét ponadpodstawowych doswiadczajg negatywnych emocji wielokrotnie czesciej niz
dorosli: czeste zdenerwowanie i rozdraznienie deklaruje 76 procent z nich (wobec 40 procent ogdétu
dorostych), zniechecenie 69 procent (wobec 31), bezradnosé 54 procent (wobec 22), a 14 procent
przyznaje, ze czesto miewa mysli samobdjcze (wobec 1 procenta dorostych)®. W tym samym bada-
niu ponad dwie pigte ucznidw uzyskato na standaryzowanej skali PHQ-8 wynik wskazujgcy na umi-
arkowane lub nasilone objawy depresyjne, ponad czterokrotnie czesciej niz w populacji dorostych
Polakéw®®. Najwieksze polskie badanie zdrowia psychicznego mtodych, ,Mtode Gtowy” (184 447
ucznidw w wieku 10-19 lat), pokazato z kolei skale bezradnosci: 81,9 procent badanych deklaruje,
ze w ktopotliwej sytuacji nie znajduje rozwigzan, co autorzy interpretujg jako nieradzenie sobie ze
stresem dnia codziennego’?. Dla kalibracji warto pamietad, ze jedyne polskie reprezentatywne
badanie epidemiologiczne oparte na ustrukturyzowanym wywiadzie diagnostycznym oszacowato
rozpowszechnienie zaburzen psychicznych wsrdd dzieci i mtodziezy 7-17 lat na 13,4 procent, tyle,
ile wynosi érednia $wiatowa’*.

Wiek naszych rozmdéwcow nie jest tu bez znaczenia. Najwieksza swiatowa metaanaliza wieku
zachorowania, obejmujgca 192 badania i ponad 700 tysiecy osdb, wskazuje, ze szczyt ujawniania
sie zaburzen psychicznych przypada na 14,5 roku zycia, a co trzecie zaburzenie zaczyna sie przed
czternastymi urodzinami’?.

Stresory, na ktére wskazywali badani, pokrywaja sie z tym, co w danych ilosciowych najsilnigj
réznicuje samopoczucie mtodych. W badaniu CBOS dobra kondycja psychiczna wigze sie przede
wszystkim z dobrymi relacjami z rodzicami oraz z dobrostanem w szkole, czyli niskim poziomem
stresu szkolnego i brakiem doswiadczenia przemocy’?. To istotny kontrapunkt dla debaty pub-
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licznej skupionej na technologii: w reprezentatywnej diagnozie Fundacji Dajemy Dzieciom Site 79
procent nastolatkéw doswiadczyto w Zzyciu przemocy lub zaniedbania, najczesciej réwiesniczej,

i to ona, a nie czas ekranowy, najsilniej korelowata z samookaleczeniami’*. W miedzynarodowym
badaniu HBSC polskie nastolatki plasujg sie przy tym w ogonie Europy pod wzgledem zadowolenia
z zycia, a samotnos¢ deklaruje 38 procent pietnastoletnich Polek wobec 28 procent $redniej’®.

Ciekawie wyglada na tle literatury opisany w rozmowach sposdéb radzenia sobie przez odwrdcenie
uwagi. Metaanaliza 212 badan nad radzeniem sobie ze stresem u dzieci i mtodziezy pokazuje, ze
strategie oparte na zaangazowaniu (aktywne rozwigzywanie problemu, przeformutowanie sytu-
acji) wigza sie z nizszym poziomem objawdw, a strategie unikowe z wyzszym’®. Zarazem badania
chwilowe, prowadzone na smartfonach w czasie rzeczywistym, sugeruja, ze doraznie dystrakcja
bywa skuteczna: po biernym przegladaniu mediéw spotecznosciowych 46 procent nastolatkéw
czuje sie lepiej, 44 procent nie odczuwa zmiany, a gorzej tylko 10 procent’’. Problemem nie jest
wiec pojedyncze ,odciecie sie”, lecz sytuacja, w ktdrej odwracanie uwagi staje sie jedyng dostepng
strategiag, a rozmowa o emocjach nie pojawia sie wcale.

Zdrowie Fizyczne i proFilaktyka

KOMENTARZ PARTNERA GLOWNEGO

~\ Boehringer
I”ll Ingelheim

Pokolenie Alfa dorasta w rzeczywistosci petnej zmian i tatwego dostepu do informacji, dlatego
potrzebuje nie tylko wiedzy, ale réwniez umiejetnosci jej Swiadomej oceny.

Woczesne ksztattowanie nawykdw zwiazanych z aktywnoscia fizyczna, zdrowym stylem Zycia
i troska o dobrostan psychiczny moze przyniesc korzysci przez cate zycie.

Zdrowe dzieci maja wieksza szanse wyrosnac na zdrowych dorostych, dlatego profilaktyka
powinna by¢ wspdlng odpowiedzialnoscig zaréwno rodzin jak i szkoty, systemu ochrony zdrowia
oraz biznesu.

Juz podczas swojej pierwszej prezydencji w Radzie UE w 2011 roku Polska zwracata uwage na
znaczenie wczesnej diagnostyki, badari przesiewowych oraz zapobiegania chorobom przewlektym
u dzieci, podkreslajac, ze ,,zdrowa starosc zaczyna sie w zdrowym dziecinstwie”. Dzis, w ramach
priorytetéw zdrowotnych polskiej prezydencji w Radzie UE 2025 roku, szczegdlne miejsce zajmuje
zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy, w tym przeciwdziatanie negatywnym skutkom nadmier-
nego korzystania z technologii cyfrowych i mediow spotecznosciowych.

Polska konsekwentnie pokazuje na arenie miedzynarodowej, ze skuteczna polityka zdrowotna
powinna opierac sie na profilaktyce, wczesnej interwencji oraz budowaniu odpornosci
zdrowotnej najmtodszych pokolen, poniewaz inwestycje w zdrowie dzieci sg inwestycjami

w przysztosc¢ catego spoteczeristwa.

Sebastian Schubert
Dyrektor ds. Polityki Zdrowotnej, Boehringer Ingelheim
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Sposrdd zaproponowanych zrédet wiedzy, czyli lekarza, znajomych, rodzicéw, mediéw spotec-
znosciowych, Google, ChatGPT, nauczycieli lub szkoty oraz filméw na YouTube, na wszystkich
trzech spotkaniach rodzice zajmowali pierwsze miejsce. Uczestniczki i uczestnicy czesto uzasadniali
ten wybdr tym, Ze rodzice znaja ich historie chordb i dobrze znajg ich organizm. Jak ujeta to jedna

z 0s6b badanych: ,rodzice znaja twoja historie chordb i znajg twdj organizm czasem bardziej niz
Google”. Tuz za rodzicami znalazty sie ChatGPT oraz Google. Najrzadziej jako miejsce poszukiwania
informacji wskazywana byta szkota i nauczyciele.

Inaczej wygladata ocena wiarygodnosci tych samych zrédet. Zdecydowanie najwyzej oceniany byt
lekarz, co osoby badane wigzaty przede wszystkim z jego wyksztatceniem i dosdwiadczeniem.

Na drugim miejscu we wszystkich trzech grupach znalezli sie rodzice. Relatywnie wysoko oceniano
réwniez nauczycieli i szkote, natomiast za najmniej wiarygodne Zrédto uznawano

media spotecznosciowe.

Rodzice zajmowali wiec szczegdlng pozycje. Byli najczesciej wybieranym zrédtem informacgji

w dwdch grupach, a w jednej zajeli drugie miejsce. Jednoczeénie we wszystkich trzech grupach
znalezli sie na drugim miejscu pod wzgledem wiarygodnosci. Ich rola nie sprowadza sie zatem
wytacznie do tatwej dostepnosci. Uczestniczki i uczestnicy wskazujg rowniez na konkretne powody,
dla ktdrych ufajg informacjom uzyskiwanym od rodzicéw: znajomos¢ ich historii zdrowotnej,
doswiadczenie oraz mozliwosé bezposredniej rozmowy.

Lekarz nie jest natomiast pierwszym kierunkiem poszukiwania informacji, cho¢ pozostaje zdecy-
dowanie najbardziej wiarygodnym zrédtem. Jak méwi jedna z osdb badanych: ,wiadomo, ze lekarz
ma to doswiadczenie najwieksze, ale nie idziemy do lekarza od razu jak nas np. zaboli brzuch.
Czekamy i sprawdzamy, dopiero jak to jest dtugotrwaty bdl, to idziemy do lekarza”. Kontakt z
lekarzem pojawia sie wiec czes$ciej wtedy, gdy dolegliwos¢ utrzymuje sie lub budzi wiekszy
niepokdj. Wcezesniej mtodzi mogg szukad informacji u rodzicdw albo samodzielnie, w internecie.

Taki sposdb postepowania jest rowniez zwigzany z wiekiem badanych i ich zaleznoscig od dorostych
W organizowaniu wizyty lekarskiej.

Inng pozycje zajmuja narzedzia Al oraz internet. Sg one czesto wykorzystywane, ale ich popularnosc
nie przektada sie na wysoka ocene wiarygodnosci. Ich przewagg jest przede wszystkim szybkosé
i dostepnosd. Jak méwi jedna z uczestniczek:

s Social media sg bardziej do rozrywki lub jak sie zastanawiasz co sobie kupic,
a nie co cie boli.”

Inna osoba zwraca uwage na réznice w dostepnosci tych zrédet:

,»Na lekarza potrzeba troche czasu, zeby sie tam zapisac, pogadac z rodzicami, na termin
poczekad, a social media to po prostu wchodzisz, piszesz i masz odpowiedZ w 5 minut
— dlatego wiecej 0séb po to siega.”

Jednoczesnie osoby badane majg $wiadomos$é, ze tatwy dostep do informacji nie oznacza jej rzetel-
nosci. W odniesieniu do medidw spotecznosciowych zwracajg uwage na brak kontroli nad tym, kto
publikuje tresci i jakie informacje przedstawia:
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,»Na social mediach moze byc kazdy i kazdy ma wolna reke do tego, zeby powiedziec,
co chce i nikt tego nie sprawdza. Jednej osobie moze wybic sie film, gdzie méwi np.,
ze cebula wszystko wyleczy, a osoba, ktdra rzeczywiscie cos wie i prébuje przekazad

wartosciowe informacje, nie moze sie za mocno przebic.”

Podobnie oceniany jest ChatGPT. Uczestniczki i uczestnicy korzystajg z niego, ale traktujg go raczej
jako narzedzie do uzyskania podstawowych lub ogdlnych informacji niz jako autorytet:

,»Czasami Chat GPT ktamie, nie mozna sie w 100% stuchac, ale mozna dowiedziec sie
bardziej ogdlnych rzeczy, jakichs$ Zrédet czy podstawowych informacgji.”

Widadé wiec wyrazng réznice miedzy tym, z czego mtodzi korzystaja, a temu, czemu ufaja. Inter-

net, Google i narzedzia Al sg atrakcyjne przede wszystkim dlatego, Zze pozwalajg szybko uzyskad
odpowiedz. Nie oznacza to jednak, ze osoby badane traktuja je jako réwnowazne zrédtu profesjonal-
nej wiedzy. Przeciwnie, ich wypowiedzi pokazujg swiadomosé ograniczen informacji dostepnych

w sieci, przy jednoczesnej gotowosci do korzystania z nich ze wzgledu na wygode i dostepnosé.

W relacjach ze znajomymi i przyjaciétmi zdrowie pojawia sie jeszcze inaczej. Osoby badane czedciej
»harzekajg” na rézne dolegliwosci, niz zwracajg sie do réwiesnikéw po konkretng wiedze.

Jesli jednak bliska osoba zwrdci uwage na problem i zasugeruje, ze warto sie mu przyjrzeé, moze to
stad sie impulsem do dalszego poszukiwania informaciji.

Szkota nie jest natomiast dla uczestniczek i uczestnikdw naturalnym miejscem poszukiwania wiedzy
o zdrowiu. Nie oznacza to jednak braku zaufania do samych nauczycieli. Jak wskazuje jedna z oséb
badanych: ,nauczyciele moga sie rzeczywiscie zatroszczy¢ i prébowad pomdc, ale niektdrzy pow-
iedza: napij sie wody i siadaj”. W wypowiedziach pojawia sie réwniez pewne napiecie wynikajgce

z charakteru tej relacji. Nauczyciel jest jednoczesnie osoba, ktéra moze udzieli¢ wsparcia, i osobg
oceniajgca ucznia:

CYTAT Z BADANIA

ssNauczyciele sg osobami, ktdre sie widzi codziennie i jesli powiesz im o swoich
problemach, a nastepnego dnia masz z nimi jakas rozmowe typu , Twdj esej byt
troche sredni”, to po prostu bardzo zaburza nasza perspektywe, bo z jednej
strony ma Ci dawac komfort i porady, a z drugiej strony mdwi, zZe jakies rzeczy
robisz zle i to jest mylace”.

Dla czesci badanych barierg jest wiec nie tyle brak zaufania, ile brak przyzwyczajenia do traktowa-
nia nauczyciela jako osoby, do ktérej mozna zwrdcic sie z problemem zdrowotnym.

Jedna z uczestniczek méwita: ,raczej bym sie nie pytata nauczycieli, chyba Ze bym byta blisko

z jakims nauczycielem. Raczej szybciej bym sie spytata znajomego, bo w mojej gtowie znajomego
to bardziej obchodzi”.

Na tym etapie rozmowy zadna z oséb badanych nie wskazata Zrédta wiedzy o zdrowiu, ktérego
wyraznie jej brakuje. Pojawity sie natomiast gtosy zwracajgce uwage na co$ przeciwnego: informacji
jest bardzo duzo, a problemem staje sie ich ocena i weryfikacja. W tym sensie wyzwaniem nie jest
sam dostep do wiedzy, ale umiejetnosc rozpoznania, ktére informacje sa rzetelne.
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W wypowiedziach uczestniczek i uczestnikéw widoczne byto rdwniez stopniowe zwiekszanie
zainteresowania wtasnym zdrowiem. Czesc¢ osdéb zauwazata, ze wraz z wiekiem zaczyna zwracacd
wiekszg uwage na aktywnosc fizyczna, sen czy odzywianie. Jednoczesnie zdrowie nie jest jeszcze
dla wiekszosci gtéwnym punktem codziennej uwagi. Czesciej pojawia sie wtedy, gdy wystepuje
konkretna dolegliwos¢:

»Z biegiem lat cztowiek coraz bardziej zaczyna o tym myslec i zaczyna nas to obchodzic.”

,»Mi sie zawsze wydawato, ze dopdki oddycham i nic mnie bardziej nie boli, to wszystko
jest okej, dopiero jezeli ludzie sq zdiagnozowani z czyms wiekszym, to wtedy jakos
patrza na ogdlne zdrowie.”

Jednoczesnie uczestniczki i uczestnicy majg $wiadomosc¢ wielu zachowan, ktére moga wspierad
zdrowie. Wiedzg o znaczeniu ruchu, snu, odzywiania czy ograniczania stresu, a informacje na ten
temat docierajg do nich zaréwno z internetu, jak i ze szkoty. Sama wiedza nie zawsze przektada sie
jednak na mozliwos$é wprowadzenia zmian w codziennym zyciu. Dobrze pokazuje to wypowiedz
dotyczaca odzywiania:

,,Widzi sie w internecie duzo takich tresci — szczegdlnie zywnosciowych — tylko jak sie
jest osobg mtoda, to jest to troche ciezkie, szczegdlnie jak sie mieszka z rodzing to
nie zawsze jest sie osoba odpowiedzialna za zakupy, wiec nie zawsze sobie kupisz
wszystko to, co chcesz.”

Podobny mechanizm pojawia sie w odniesieniu do snu i stresu. Osoby badane dostrzegaja ich
wptyw na zdrowie, ale jednoczesnie wskazujg na ograniczenia wynikajace z obowigzkdéw szkolnych:

CYTAT Z BADANIA

s Podczas roku szkolnego bardzo mato spie i zauwazam to, ze jest to zte dla
mojego zdrowia, ale ciezko mi tez tak zrobic, zeby nauczy¢ sie na jakis egzamin
i jednoczesnie sie wyspad, wiec nie umiem znalez¢ balansu pomiedzy tym.”

,»Mowi sie duzo o tym stresie, ze jest niedobry, a na koniec dnia chodzimy do tej szkoty,
bo musimy i sie stresujemy po prostu.”

Wypowiedzi z trzech grup pokazujg wiec pewng luke miedzy $wiadomoscig a mozliwoscig dziata-
nia. Mtodzi coraz czesciej mysla o swoim zdrowiu i potrafig wskazaé zachowania, ktére moga mu
sprzyjad. Jednoczesénie ich mozliwosci wprowadzania tych zasad w zycie sg ograniczone przez wiek,
zaleznos¢ od rodziny, obowiazki szkolne czy brak wptywu na cze$¢ codziennych warunkdéw.
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KOMENTARZ DO BADANIA

O ile debata publiczna o zdrowiu Pokolenia Alfa toczy sie niemal wytacznie wokdt zdrowia
psychicznego, o tyle najlepiej udokumentowane deficyty tego pokolenia sg somatyczne. Zaledwie
16,8 procent polskich dzieci i mtodziezy spetnia rekomendacje WHO co najmniej 60 minut
umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej dziennie, a wsrdd pietnastoletnich
dziewczat odsetek ten spada do okoto 10 procent; w miedzynarodowym audycie Global Matrix
4.0 Polska otrzymata za ogdlng aktywnosc fizyczng dzieci ocene najnizszg z mozliwych’®. To zresztg
nie polska osobliwosé: na Swiecie wystarczajgcej dawki ruchu nie osigga 81 procent nastolatkéw’.

Drugim filarem profilaktyki, o ktérym moéwili badani, jest sen, i tu literatura jest wyjgtkowo jedno-
myslna. W przegladzie 67 badan az 90 procent wykazato niekorzystny zwigzek czasu ekranowego
ze snem dzieci i nastolatkéw®®, a metaanaliza obejmujgca ponad 125 tysiecy dzieci wyliczyta, ze
korzystanie z urzadzenia mobilnego w porze snu ponad dwukrotnie zwieksza ryzyko niewystarcza-
jacej ilosci snu, przy czym ryzyko podnosi nawet samo urzadzenie lezgce w sypialni®*. W 2024 roku
panel ekspercki amerykanskiej National Sleep Foundation uznat szkodliwy wptyw ekrandw na sen
za ustalony wtasénie dla dzieci i mtodziezy®?. Skala problemu w Polsce jest widoczna w danych:
blisko jedna trzecia uczniéw ostatnich klas szkét ponadpodstawowych deklaruje niemal codzienne
zmeczenie i brak energii, a ponad jedna pigta ktopoty z zasnieciem lub zbyt dtugi sen®:.

Wybory naszych rozmdéwcdw i rozmdwcezyn dotyczgce Zzrédet wiedzy o zdrowiu rowniez maja
odzwierciedlenie w literaturze. Przeglad badan nad poszukiwaniem informacji zdrowotnych przez
nastolatkéw wskazuje, ze gtéwnymi zrédtami sg internet oraz ludzie: rodzice (zwtaszcza matki),
réwiesnicy i profesjonalisci medyczni, przy czym jako preferowane zrédto wskazéwek mtodzi konse-
kwentnie wskazujg profesjonalistdw medycznych, przed internetem i Zrédtami rodzinnymi®.
Systematyczny przeglad sposobu, w jaki nastolatki szukaja informacji o zdrowiu w sieci, dodaje do
tego obrazu istotne zastrzezenie: mtodzi zaczynajg zwykle od wyszukiwarki, miewajg trudnosc z
utozeniem trafnego zapytania i rzadko systematycznie oceniajg wiarygodnosc znalezionych tresci®®.

Ostroznosé badanych wobec tresci zdrowotnych w mediach spotecznosciowych jest przy tym

w petni uzasadniona empirycznie. Analiza stu najpopularniejszych filméw o ADHD na TikToku
wykazata, ze ponad potowa (52 procent) wprowadza w btad, a tylko 11 na 100 pochodzito od oséb
z wyksztatceniem medycznym®®. Z drugiej strony atrakcyjnosc narzedzi takich jak ChatGPT tez ma
swoje wyjasnienie: w gtosnym badaniu panel klinicystow, poréwnujgc anonimowe odpowiedzi na
prawdziwe pytania pacjentdw, w 79 procentach ocen preferowat odpowiedzi chatbota

od odpowiedzi lekarzy, oceniajac je jako lepszej jakosci i bardziej empatyczne®’.

Deklarowana przez uczestnikdw i uczestniczki badania luka miedzy swiadomoscia a dziataniem ma
wreszcie swoje systemowe lustro. Najlepszym polskim przyktadem jest profilaktyka HPV: mimo

ze od czerwca 2023 roku szczepienie jest dla nastolatkdw bezptatne w programie powszechnym,

w pierwszym okresie jego dziatania zaszczepito sie okoto 16 procent grupy docelowej, a przed
programem wyszczepialno$¢ szacowano na 7,5-10 procent®®. Adolescencja to okres ktdéry czesto
wypada z radaru systemu ochrony zdrowia: kontakt z lekarzem jest rzadki i interwencyjny, a nawyki,
ktdre zostang na dorostosé, ksztattujg sie bez profesjonalnego wsparcia.
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Przysztos¢

W kolejnej czesci badania osoby uczestniczace zostaty poproszone o wyobrazenie sobie sytuacji,
w ktdrej majg 18-19 lat i stojg u progu studidow oraz wejscia na rynek pracy. Nastepnie sposrdd
dziewieciu kompetencji, takich jak kreatywnosé, wspotpraca, krytyczne myslenie, elastycznosé,
komunikacja, odpornosé psychiczna, samodzielno$¢, umiejetnosd korzystania ze sztucznej inteli-
gengji oraz technologii, miaty wybrac te, ktére ich zdaniem bedga najbardziej przydatne i najwaznie-
jsze w dorostym zyciu.

We wszystkich trzech grupach najwyzej ocenione zostaty kolejno
elastycznosé, krytyczne myslenie oraz komunikacja.

Na pierwszym miejscu znalazta sie elastycznos$¢, rozumiana jako umiejetno$é dostosowywania
sie do zmieniajacych sie sytuacji i warunkéw. W wypowiedziach oséb badanych powracato prze-
konanie, ze przysztos¢, szczegdlnie przysztosé zawodowa, bedzie wymagata gotowosci do rea-
gowania na zmiany i modyfikowania wtasnych plandw. Jak ujeta to jedna z osdb: ,,wszystko sie
wokdt nas zmienia”. Inni uczestnicy wskazywali:

,»Dzieki nief mozemy zrobi¢ wszystko, nawet jesli warunki sg zte. To tez jest chyba wazne
przy doborze pracownikow przez firmy.”

,»Nie wiadomo, czy prace bedziemy miec stata, czy bedziemy musieli jg zmieniac.
Czy praca bedzie rutynowa, ze 8 godzin robimy dang rzecz, czy jednak musielibysmy
robic kilka rzeczy, wiec to jest wazne, zeby by¢ elastycznym.”

Druga najwazniejszg kompetencjg okazato sie krytyczne myslenie. W $wiecie duzej ilosci
dostepnych informacji osoby badane dostrzegajg znaczenie umiejetnosci oceny ich wiarygodnosci,
oddzielania faktéw od opinii i samodzielnego wyciggania wnioskdw:

,» Krytyczne myslenie przydaje sie miedzy innymi przy umiejetnosci korzystania ze
sztucznej inteligencji, ale tez ogdlnie taczy sie z kreatywnoscia, wspdtpraca — to jest
potrzebne, zeby nie tylko postawié na swoim, ale myslec tez obiektywnie.”

CYTAT Z BADANIA

s W tych czasach trzeba odrdznic to, co jest nieprawdziwe od faktdw. Krytyczne
myslenie pozwala oddzieli¢ emocje od faktycznych argumentéw, pomaga prze-
konywac ludzi do swoich opinii i wewnetrznych przekonan na bazie faktéw,

a to jest naprawde wazne w tych czasach.”

Wysoka pozycja krytycznego myslenia moze by¢ potencjalnie zwigzana ze specyfikg srodowiska
informacyjnego, w ktérym dorastajg badani. Codzienny kontakt z duzg iloscia, czesto sprzecznych
ze sobg, informacji sprawia, ze ich samodzielna ocena i weryfikacja sa postrzegane nie tylko jako
kompetencje potrzebne w przysztosci, ale réwniez jako element codziennego funkcjonowania.

Na trzecim miejscu znalazta sie komunikacja. Osoby badane dostrzegajg znaczenie umiejetnosci
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porozumiewania sie z innymi, wyrazania wtasnych potrzeb i opinii, ale réwniez jej znaczenie dla
wspotpracy:

,»Bez komunikacji ciezko jest wspdtpracowac, mie¢ odpornos¢ psychiczng i nabywac nowe
umiejetnosci, jesli nie umiemy sie komunikowac z innymi na dobrym poziomie.”

»Czesto problemy czy btedy przy pracy sq spowodowane niedopowiedzeniami i to na
pewno jest wazne, aby umiec sie dogadac z innymi ludZmi i nie bac sie tego robic.”

Wazna okazata sie rowniez odpornos¢ psychiczna. Jedna z oséb badanych uzasadniata jej znaczenie
tym, Ze w przysztosci nie bedzie mozna przewidzieé wszystkich sytuacji ani wszystkich osdb,
z ktérymi przyjdzie sie zetkngd:

»Nie wiemy, na jakich ludzi trafimy, nie wiemy, czy bedg chcieli dla nas dobrze, wiec
musimy sie przygotowac mentalnie na kazda ewentualnosc i pouktadac sobie w
gtowie, Ze nie zawsze bedzie tak, jakbysmy chcieli”.

Wskazanie konkretnych kompetencji nie oznacza jednak, ze osoby badane juz je posiadajg ani ze
potrafig wykorzystywad je w praktyce. Na tym etapie mozemy powiedzieé przede wszystkim, ze sg
to kompetencje, ktére postrzegaja jako wazne i wartosciowe, kiedy mysla o dorostym zyciu.

Ciekawe jest réwniez to, jak osoby badane postrzegajg role szkoty w ich rozwoju. Wiekszos$¢ uznata,
ze szkota pomaga zdobywad kompetencje przydatne w dorostym zyciu, ale niemal nikt nie wska-
zywat samych lekcji jako gtdwnego Zrédta ich rozwoju. Kompetencje takie jak komunikacja, elasty-
cznosé czy odpornosé psychiczna uczestniczki i uczestnicy wigzali przede wszystkim z codziennym
funkcjonowaniem w $rodowisku szkolnym oraz relacjami z innymi ludZmi:

npUwazam, ze te wszystkie kompetencje sg do wyuczenia sie w szkole, nawet nie przez
stricte szkote, ale przez doswiadczenia, ktére przezywamy w szkole, przez ludzi i kon-
takt z nimi.”

W tym konteksécie pojawiat sie réwniez temat krytyki otrzymywanej w szkole i uczenia sie radzenia
sobie z nia:

»W wielu szkotach czesto styszymy przykre rzeczy i mozemy sie tym przejmowac,
ale czesto wyrabiamy odpornosc¢ psychiczna dzieki temu”.

Szkota jest wiec dla mtodych nie tylko miejscem zdobywania wiedzy, ale réwniez przestrzenia
codziennych dos$wiadczen spotecznych. Jak zauwaza jedna z 0séb uczestniczgcych w badaniu:

,»Komunikujemy sie z nauczycielami, znajomymi i uczymy sie tego, jak zy¢ w spoteczerist-
wie i wspdtpracowacd chociazby w projektach grupowych”.

To wtasnie relacje z innymi ludZmi oraz wspdlne projekty stajg sie w ich wypowiedziach wazna prz-
estrzenig rozwijania kompetencji. Wspdtpraca wymaga dzielenia sie obowigzkami, komunikowania
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wtasnych potrzeb i dochodzenia do kompromisdw, a codzienne kontakty z innymi pozwalajg mierzy¢

sie z réznymi reakcjami, opiniami i sytuacjami.

Mtodzi deklaruja, Ze coraz czesciej mysla o przysztosci, jednak na tym etapie rzadko majg wobec nigj
odlegte plany. Jest ona raczej czyms, co dopiero stopniowo sie ksztattuje, a jednoczesnie zrédtem
niepewnosci i obaw. Najsilniej wybrzmiewa napiecie zwigzane z maturg i jej wptywem na dalsze

wybory: studia, prace czy mozliwos$é usamodzielnienia sie:

nINajgorszym okresem bedzie ta 4 klasa i ta nauka. To wzbudza we mnie

bardzo negatywne emocje i mysle, ze u wiekszosci uczniow.”

,»U mnie sie o studiach mysli od poczatku pierwszej klasy, mysle o tym codziennie i duzo
0s6b w moim otoczeniu boi sie, gdzie i czy sie dostanie na studia, wiec jest to staty

element w stresie codziennym.”

Obawy dotycza réwniez bardziej praktycznych kwestii zwigzanych z poczatkiem dorostego zycia,

takich jak znalezienie mieszkania czy pieniedzy na start:

,»Czasem to myslenie wigze sie ze strachem — na przyktad ceny rosng i czasami sie boje,
czy na pewno znajde mieszkanie, czy bedzie mnie stac na to, aby co$ wynajmowac,
ale nie jestem w tym sama, inni tez sie z tym mierza, wiec skupiam sie na tym,

co jest tu i teraz”.

W przypadku czesci badanych przysztosc sprowadza sie wiec do pytania: ,,co, jesli sie nie uda?”:

CYTAT Z BADANIA

spStresuje mnie oczywiscie ta matura, ale tez to, jaki bede miata ten start, skad
wezme pienigdze na mieszkanie, gdzie sie przeprowadze, jak sobie poradze bez
rodzicéw i jak mam mysli o przysztosci to raczej negatywne, ze jest taki stres
z tym zwigzany — co jesli sie nie uda? co ja wtedy zrobie?”

Mimo tych obaw badani nie wybiegaja szczegdlnie daleko w przysztosé. Znacznie czesciej koncen-
truja sie na najblizszym wyzwaniu, czyli maturze i wyborze dalszej $ciezki, niz na tym, jak bedzie
wygladato ich zycie za kilkanascie lat. Jak ujeta to jedna z osdéb:

,»Kazdy musi przez to przejsc i jestem na to przygotowana, nie wiem co bedzie za 5 lat,

ale wole zajmowacd sie tym, co tu i teraz”.

Mozna przypuszczad, ze znaczenie ma tu réwniez sposdb, w jaki mtodzi postrzegajg zmiennosc
przysztosci. Skoro trudno przewidzied, jak beda wygladaty kolejne lata, bardziej konkretne i moz-
liwe do kontrolowania wydaje sie skupienie na najblizszych decyzjach i wyzwaniach. Nie oznacza
to jednak braku aspiracji czy planéw. Czes$é badanych ma juz okreslone kierunki, w ktérych chce

podazad, inni dopiero szukajg pomystu na siebie:
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,»Nie wiem, co bede robic¢ w przysztosci, mam nadzieje, ze przez czas liceum odkryje jakas
zajawke, ktéra naprawde mnie pochtonie”.

Jednoczesnie samo odktadanie decyzji nie zawsze przynosi spokdj. Dla czesci osdb zrddtem napiecia
staje sie $wiadomos(¢, ze czas na podjecie decyzji stopniowo sie konczy:

,»Dla mnie najwiekszym problemem jest fakt, ze nie do korica wiem, co chce w zyciu robic
i jeszcze mam troche czasu do matury, ale mimo wszystko ten czas biegnie. Im dtuzej
jestem niezdecydowany, tym bardziej sie stresuje, bo wiem ze bede musiat sie w
pewnym momencie zadeklarowad, na jakie studia ide, co rozszerzam na maturze
i to mnie stresuje”.

W wypowiedziach mtodych przysztoéé nie jawi sie wiec przede wszystkim jako odlegta wizja
dorostego zycia. Jest znacznie blizej. To seria konkretnych decyzji, ktdre trzeba bedzie podjac
w najblizszych latach, a jednoczeénie decyzji podejmowanych w warunkach duzej niepewnosci.

Kompetencje, ktdre badani uznali za kluczowe, zaskakujgco doktadnie pokrywaijg sie z tym, co o
przysztosci pracy mowig sami pracodawcy. Wedtug éwiatowego Forum Ekonomicznego do 2030
roku zmianie ulegnie 39 procent kluczowych umiejetnosci wymaganych na rynku pracy, a wsréd
kompetencji zyskujacych najszybciej na znaczeniu, obok obstugi Al i big data oraz cyberbez-
pieczenstwa, znajdujg sie myslenie kreatywne oraz odpornosé, elastycznosé i zwinnosé, a takze
ciekawos$d i uczenie sie przez cate zycie; myslenie analityczne pozostaje przy tym umiejetnoscia
najpowszechniej oczekiwana, wskazywang przez siedem na dziesiec¢ firm®°. Elastycznosé, krytyczne
myslenie i komunikacja, ktére wybrali nasi rozmdéwcy i rozmdwczynie, to niemal doktadnie ta lista,
sformutowana jezykiem nastolatka.

Miedzy deklarowang waga kompetencji a ich realnym opanowaniem istnieje jednak dobrze
udokumentowana przepasé. W miedzynarodowym badaniu kompetencji cyfrowych ICILS 2023,
obejmujacym ponad 130 tysiecy dsmoklasistow z 35 systemdw edukacyjnych, 51 procent uczniéw
nie osiggneto progu, od ktdrego zaczyna sie samodzielna ocena wiarygodnosci informacji, a na
poziomie najwyzszym znalazt sie 1 procent®’. Badacze od lat opisuja to zjawisko jako mit ,,cyfro-
wego tubylca” dorastanie z technologig nie przektada sie samo z siebie na umiejetnosc jej kryty-
cznego uzywania®'. Wskazanie krytycznego myslenia przez mtodych jako kompetencji przysztosci
nalezy wiec czytac jako trafng diagnoze potrzeby, a nie deklaracje posiadania.

Plany edukacyjne polskich nastolatkdw sg od lat stabilne: 63 procent ucznidow ostatnich klas szkot
ponadpodstawowych zamierza studiowad na wybranym kierunku, przy czym potowa z nich chce
taczyd studia z praca zarobkowg?®?. Ciekawie zmienia sie za to obraz tego, co ich zdaniem decyduje

o znalezieniu pracy: obok inteligencji i zdolnosci (54 procent wskazan) niemal rownie czesto wymie-
niane sg znajomosci i uktady (51 procent, wzrost o 10 punktéw wzgledem 2021 roku)®3.

Mtodzi patrza wiec na rynek pracy pragmatycznie, jako na gre kompetencji

i kapitatu spotecznego jednoczesnie.

Emocje, ktdre towarzysza mysleniu o przysztosci, takze majg solidne odzwierciedlenie w danych. W
badaniu z 2025 roku az 70 procent uczniéw deklarowato obawe przed wybuchem wojny swiatowej,
62 procent przed negatywnymi konsekwencjami rozwoju sztucznej inteligencji, a 61 procent przed
inwazja Rosji na Polske; 59 procent zgadza sie przy tym ze stwierdzeniem, ze ich pokolenie czekajg
wieksze wyzwania niz te, przed ktérymi stawato pokolenie rodzicéw?*.
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To nie jest polska osobliwos$é: w miedzynarodowym badaniu 10 tysiecy mtodych ludzi z 10 krajow
75 procent uznato przysztosc za przerazajaca, a 59 procent byto bardzo lub skrajnie zaniepokojon-
ych zmiang klimatu®®.

Na tym tle opisana w naszych rozmowach strategia koncentrowania sie na ,tu i teraz” wyglada
mniej jak brak ambicji, a bardziej jak adaptacja do swiata, ktérego zmiennos¢ mtodzi dobrze roz-
poznaja. Presja zwigzana z najblizszymi wyzwaniami, czyli matura i rekrutacja, jest przy tym realna:
to wtadnie w publicznych liceach ogdlnoksztatcgcych odczuwany stres szkolny osigga najwyzsze
wartos$ci ze wszystkich typdw szkdt?®.

SFera cyfrowa

Stosunek 0sdb badanych do narzedzi Al byt przede wszystkim neutralny. Mtodzi korzystajg z nich
gtéwnie przy prostych zadaniach, czesto zwigzanych ze szkotg, oraz w celu pozyskiwania informacji,
na przyktad sprawdzania danych czy wyjasniania nowych pojec:

,»Korzystam, zadaje mu pytania tylko jak czegos nie rozumiem np. w matematyce, zeby
pomdgt mi to zrozumiec”.

Jednoczesénie narzedzia Al zaczynajg by¢ postrzegane jako coraz bardziej zblizone do wyszukiwarki
Google. Ma to zwigzek miedzy innymi z pojawiajacymi sie w Google podsumowaniami tworzonymi
przez sztuczng inteligencje:

,»Nie ma wiekszego znaczenia, bo teraz i tak jak sie wpisuje jakas fraze w Google, to poja-
wia sie to podsumowanie Al. Nawet jezeli nie mam do tego wielkiego zaufania, to jesli
zobacze taki tekst napisany, to pdZniej nie chce mi sie juz patrzec na jakichs stronach
internetowych.”

Al moze by¢ réwniez traktowana jako punkt wyjscia do dalszego samodzielnego poszukiwania
informacji. Jedna z oséb badanych wskazuje, ze odpowiedz uzyskana od ChatGPT moze by¢ przy-
datna przede wszystkim wtedy, gdy prowadzi do zrédet, ktére mozna nastepnie samodzielnie
sprawdzié:

,»D0 Chata mozna napisac, co nas boli i w jaki sposéb. Ja bym personalnie tak zrobita,
zeby znalezé tam Zrédta, bo w tych odpowiedziach pokazuje, z jakich Zrédet to wziat,
a potem sprawdzic je i poczytad, bo jak sie wyszukuje w wyszukiwarce, to nie wyska-
kuje to, co chcemy sprawdzic”.

Inaczej oceniane jest jednak wykorzystywanie sztucznej inteligencji do szukania wsparcia w prob-
lemach emocjonalnych. W tym obszarze ocena narzedzia byta zdecydowanie negatywna wsrdd
prawie wszystkich oséb badanych. W ich wypowiedziach powracaty dwa argumenty: brak realnego
ludzkiego wsparcia oraz przekonanie, ze sztuczna inteligencja jest zaprogramowana w taki sposdb,
aby nadmiernie zgadza¢ sie z uzytkownikiem:
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;sChat GPT nie jest osobg realng i jak sie z nim rozmawia, to nie mozna dostac tak-
iego wsparcia jak od realnej osoby, np. przyjaciela, rodzica czy psychologa. Jest
zaprogramowany tak, aby sie zgadzat z Tobg we wszystkim, wiec nie mozna w
nim szuka¢ pomocy ani racjonalnego wyttumaczenia problemu.”

Pojawity sie réwniez gtosy, ze takie wykorzystywanie sztucznej inteligencji
~moze tez by¢ niebezpiecznie w takich delikatnych tematach”. Jedna z oséb zwracata uwage
na ryzyko wynikajace z przekonania, ze Al zawsze staje po stronie uzytkownika:

s Pisanie z Chatem GPT bardzo Zle wptywa na aktualng mtodziez, poniewaz chat GPT
dziata tak, Ze zamiast powiedzie¢ Ci, ze np. cos Zle zrobites, to bedzie zawsze po
stronie uzytkownika, przez co ludzie moga miec¢ bardzo podwyzszone ego”.

Tylko jedna osoba sposréd wszystkich badanych dopuscita mozliwosc¢ korzystania ze sztucznej
inteligencji w sytuacji, gdy nie chce dzieli¢ sie problemem z innymi osobami. W pozostatych
wypowiedziach wyraznie oddzielano wiec wykorzystanie Al jako narzedzia do zdobywania infor-
macji od traktowania go jako Zrédta wsparcia emocjonalnego.

Media spotecznosciowe sg statym elementem codziennego funkcjonowania oséb badanych, ale
ich rola w radzeniu sobie z trudnosciami jest przede wszystkim zwigzana z odwrdceniem uwagi.
Wszystkie osoby badane wskazywaty, ze scrollowanie pozwala na chwile odcigc sie od problemu
poprzez dostarczenie kolejnych bodzcéw i skierowanie uwagi na cos innego:

CYTAT Z BADANIA

seScrollowanie dodaje bodZcdw i rozprasza, przez co nie myslimy o problemie”.

Znaczenie ma jednak rowniez to, jakie tresci pojawiajg sie na ekranie. Kilka oséb zwracato uwage,
ze ich wptyw moze by¢ rézny w zaleznosci od charakteru materiatow:

sZalezy jakie kto ma tresci, jak radosne to potrafig oderwac,
jak inne depresyjne to utrudniaja”.

Media spotecznosciowe nie sg przy tym postrzegane jako miejsce,
w ktérym mozna uzyskad rzeczywiste wsparcie emocjonalne:

,»Media spotecznosciowe nie sq miejscem, gdzie mozna znalez¢ pomoc. Nie wierze w to,
zeby jakas influencerka okazata mi jakies wsparcie poprzez ogladanie jej tresci”.

Ich rola moze by¢ jednak nieco bardziej ztozona. Dla czesci badanych natrafienie na tresci dotyczace
dosdwiadczen podobnych do wtasnych moze dawad poczucie, ze nie sg sami z dang sytuacja.

Nie chodzi wiec o bezposrednig relacje czy otrzymanie pomocy od konkretnej osoby,

ale raczej o rozpoznanie wtasnych doswiadczen w historiach innych réwiesénikdw.

Wazna funkcjag medidw spotecznosciowych pozostaje rowniez dostep do informacji. Osoby badane
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deklaruja, ze nie przyjmujg wszystkich tresci bezkrytycznie i starajg sie oceniac ich wiarygodnos¢.
Wskazujg przy tym na kilka elementdw, ktére pomagaja im dokonac takiej oceny. Znaczenie ma
miedzy innymi specjalizacja danego konta, czyli to, czy koncentruje sie ono na konkretnym obszarze
wiedzy, kwalifikacje autora lub autorki, na przyktad posiadany tytut doktora,

a takze opinie innych uzytkownikéw.

Neutralny, narzedziowy stosunek badanych do narzedzi Al to norma, ktérg widac¢ w danych po

obu stronach Atlantyku. W Polsce z co najmniej jednego narzedzia opartego na sztucznej inteli-
gencji korzystato 70 procent nastolatkdw, a najpopularniejszym z nich jest Chat GPT (53 procent
ucznidw)®’. W USA chatbotéw uzywa 64 procent nastolatkdw, najczesciej wtasdnie praktycznie:

do szukania informacji (57 procent), pomocy w nauce (54 procent) i rozrywki (47 procent)®®. Odsetek
amerykanskich nastolatkdw uzywajgcych Chat GPT do zadan szkolnych podwoit sie w ciggu roku,

z 13 do 26 procent, przy czym sami mtodzi rozrdzniajg zastosowania: ponad potowa uwaza

za dopuszczalne uzywanie go do poznawania nowych tematdw, a mniej niz co piaty do pisania
wypracowan®’.

Najciekawszy w naszych wynikach jest zdecydowany opdr badanych przed traktowaniem Al jako
wsparcia emocjonalnego, bo tu polskie deklaracje spotykaja sie z bardziej ztozonym obrazem
miedzynarodowym. Z jednej strony w badaniu Pew tylko 12 procent nastolatkdw deklaruje,

ze szukato u chatbotéw wsparcia emocjonalnego®?®. Z drugiej strony reprezentatywne badanie
amerykanskie pokazato, ze 72 procent mtodych prébowato juz ,towarzyszy Al”, a co trzeci uzyt-
kownik przynajmniej raz wybrat rozmowe z maszyng zamiast z cztowiekiem w waznej dla siebie
sprawie!®. Brytyjskie badanie, jedno z nielicznych obejmujacych takze dzieci ponizej 13 lat,
dodaje wymiar najbardziej niepokojacy: wsrdd dzieci w trudnej sytuacji zyciowej potowa uzyt-
kownikéw opisuje rozmowe z chatbotem jak rozmowe z przyjacielem, a co 6sme dziecko méwi,
ze rozmawia z Al, bo nie ma nikogo innego'’?. Podobny sygnat dato polskie badanie dzieci w wieku
9-14 lat: te, ktdre kierowaty do Al pytania o potrzeby psychiczne, miaty wyraznie nizszy dobrostan
niz pytajace o codzienne sprawy i pasje’’:. Grupowe deklaracje nie musza wiec opisywac tego,

co dzieje sie gdy mtoda osoba jest sama.

Deklarowane przez badanych strategie oceny wiarygodnosci (specjalizacja profilu, kwalifikacje
autora, opinie innych) warto natomiast zestawié z wynikami testéw praktycznych, bo te studza
optymizm. W amerykanskim badaniu na prébie odzwierciedlajgcej populacje szkét srednich 52 pro-
cent ucznidow uznato anonimowo opublikowane na Facebooku nagranie, w rzeczywistosci nakrecone
w Rosji, za ,mocny dowdd” fatszerstw wyborczych w USA a sposrdd ponad trzech tysiecy
badanych tylko trzy osoby dotarty do prawdziwego Zrédta nagrania*®*. W miedzynarodowym
pomiarze ICILS ponad potowa dsmoklasistéw nie potrafita samodzielnie oceni¢ wiarygodnosci
informacji‘°®. Miedzy deklarowang a praktykowang weryfikacjg tresci istnieje wiec luka, ktérg sami
badani zresztg przeczuwajg, mdwiac, ze najwazniejszg umiejetnoscig jest weryfikowanie wiedzy.

Perspektywa pokoleniowa

W swobodnych wypowiedziach na temat tego, co wyrdznia ich pokolenie na tle innych, uczestniczki
i uczestnicy najczesciej wskazywali na wiekszg swobode w wyrazaniu siebie oraz odchodzenie od
sztywnych norm spotecznych. Méwili o wiekszej otwartosci w wyrazaniu wtasnych opinii, ekspery-
mentowaniu z wygladem i poszukiwaniu wtasnej tozsamosci:
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,»[Nasze pokolenie coraz mniej boi sie wyrazac swoja opinie w spoteczeristwie, wyrdzniac
wygladem i zachowujemy sie czasami inaczej, moze niewygodnie dla innych, ale nie
boimy sie tego az tak bardzo jak poprzednie pokolenie. Uwazam, ze to jest na plus,
bo dobrze, ze juz nawet w mtodszym wieku nastolatkowie moga wyrazac swoje opinie

i nie bac sie, Zze spoteczeristwo nie bedzie sie z tym zgadzad.”

CYTAT Z BADANIA

,»Nie boimy sie wyrazac siebie, na pewno w wigekszym stopniu niz poprzednie
pokolenia. Jest coraz mniej presji w spoteczeristwie, zeby spetniac jakies normy
spoteczne.”

,»Mamy swobode w kreowaniu samego siebie, mozemy prébowac réznych styldw i pozna-

jemy siebie, mozemy wszystko zmieniac i sie poznawac.”

W podobnym kontekscie pojawiaty sie wypowiedzi dotyczgce mniejszego znaczenia podziatow
zwigzanych miedzy innymi z ptcig czy kolorem skory:

,»Nie ma az tak duzo granic pomiedzy ludZmi w naszym wieku powodowanych przez pte¢,
kolor skdry i tak dalej. Kiedys kontakty miedzyludzkie bazowaty na réznicach,

a w obecnych czasach ludzie na to tak nie zwazaja".

Obok wiekszej swobody w wyrazaniu siebie badani zwracali uwage na znaczenie relacji z
réwiesnikami i wspdlnego spedzania czasu. Swoje pokolenie opisywali rowniez jako ciekawe $wiata,
kreatywne i zainteresowane réznymi obszarami. W wypowiedziach pojawiat sie takze watek zaan-
gazowania w dziatania prospoteczne:

»Jest duza swiadomosc spoteczna, widzimy wiele reklam czy nawotujacych projektdw,
ktdre zwracaja uwage na wiele problemdw swiatowych. Mamy dostep do réznych
medidw, jestesmy w stanie zobaczy¢ np. w polityce obie strony. przez to ze mamy tego
tak duzo, to jestesmy w stanie przefiltrowac to wszystko”.

.Dostep do tej technologii wptywa na swiadomosc pokolenia.”

,,Bardzo duzo oséb angazuje sie w wolontariaty, prospoteczne dziatania.”

CYTAT Z BADANIA

splestesmy ciekawi swiata, poznawania nowych rzeczy, duzo czasu spedzamy
z réwiesnikami i najwazniejsze sa dla nas przyjaZnie.”

Pojedyncze wypowiedzi dotyczyty réwniez poczucia humoru i jego mozliwych zmian pod wptywem
internetu. Jedna z oséb badanych zwracata uwage, ze staty kontakt z duzg iloscig réznorodnych
bodzcodw moze sprzyja¢ mniejszej wrazliwosci na tresci, ktdre wczesniej bytyby postrzegane jako
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przekraczajace pewne granice:

sJest w tym duzo winy internetu, bo przez to, Zze na co dzieri dostajemy tak duzo infor-
macji wszedzie, to stajemy sie mniej empatyczni i przez to mozemy sie Smiac z rzeczy,
ktdre nie sa Smieszne lub sa niemoralne, np. z choroby, religii, Smierci. Dark humor byt

zawsze, ale teraz jest moze bardziej powszechny”.

Pod koniec fokusu uczestniczki i uczestnicy zostali poproszeni o dokoriczenie zdania: ,,Chciat(a)bym,
aby dorosli wiedzieli o moim pokoleniu, Ze...”. Najczesciej powracajgcym watkiem byto poczucie,
ze mtodzi sg nadmiernie generalizowani i oceniani przez pryzmat stereotypdéw. Badani chcieliby,
aby dorosli dostrzegali, ze technologie s3 statg czescig ich rzeczywistosci, ale nie wyczerpuja jej.

CYTAT Z BADANIA

y»Chciatbym, aby dorosli wiedzieli o moim pokoleniu, ze telefony to nie jest wcale
nasza najwieksza pasja, wychodzimy na dwdr, to nie jest cate nasze zycie.”

W wypowiedziach powracato podkreslanie wtasnych zainteresowan, aktywnosci poza internetem

oraz zaangazowania spotecznego:

CYTAT Z BADANIA

npKazdy jest wrzucamy do jednego worka, ze wszyscy majq problem z telefonami,
ze nikt nie ma wtasnych hobby, a jestesmy catym ogromnym pokoleniem ludzi,
ktdrzy maja tez super pomysty, sg aktywni spotecznie i dziataja.”

,»Pomimo réznic i innego patrzenia na sSwiat, to zeby traktowali nas powaznie i nie oceniali
przez pryzmat np. internetu i mediow spotecznosciowych. Sa przekonani, ze kazdy jest
teraz uzalezniony od telefonu, a to nie do korica prawda, po prostu sg inne czasy

i kazdy tego uzywa.”

Potrzeba bycia traktowanym powaznie dotyczyta jednak nie tylko technologii. Badani wskazywali
réwniez na réznice w warunkach, w ktérych dorastaja, oraz zwigzane z nimi problemy i presje. W ich
ocenie doswiadczenia poprzednich pokolen nie zawsze stanowig adekwatny punkt odniesienia dla

ich wtasnej sytuacji.

Szczegdlnie wyraznie watek ten pojawiat sie w odniesieniu do szkoty i obcigzenia naukg. Osoby
badane postrzegajg wspdtczesny system edukacji jako Zrédto znacznej pres;ji i podkreslajg, ze mimo

wysitku nie zawsze sg w stanie sprostac¢ wszystkim wymaganiom:
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sJest bardzo duza réznica np. systemu nauczania z lat siedemdziesigtych do teraz. Jest o
wiele wiecej naktadu pracy i stresu i sporo jest dorostych, ktérzy mowig ze jestesmy
leniwi, bo sie nie przyktadamy, ale po prostu my sie bardzo stresujemy. | niewazne,
jak bardzo sie staramy — a staramy sie bardzo - to jestesmy zestresowani. Nie zawsze
mozemy ze wszystkim dawac sobie rade.”

CYTAT Z BADANIA

s»My sie naprawde staramy, a mam wrazenie, ze dorosli czesto tego nie widza.”

W wypowiedziach pojawiata sie rowniez potrzeba uznania, ze problemy mtodych nie zawsze mozna
porownywacd z do$wiadczeniami dorostych:

,»Mamy inne problemy, ktdrych oni nie moga rozwigzac i to, ze czasami nie jestesmy tacy
silni jak oni — oni mowia, ze oni wytrzymali to my tez damy rade, a nie zawsze tak jest.”

Badani zwracali takze uwage na sytuacje, w ktdrych ich osiggniecia sg ttumaczone przede wszyst-
kim wiekszymi mozliwosciami wspdtczesnego swiata. W ich ocenie samo istnienie tych mozliwosci
nie oznacza jednak, ze korzystanie z nich nie wymaga wysitku:

nmWiem, ze starsze osoby aktualnie wszystkie nasze sukcesy zwalajg na to, ze mamy
lepsze czasy i nie ze wszyscy sa madrzejszy, a ze mamy wiecej mozliwosci. Z drugiej
strony wiem, ze wiele mtodych nie wykorzystuje tych mozliwosci i moim zdaniem nie
powinnismy tego tak generalizowac, Ze skoro ktos ma duzo osiagnied, to to normalne,
bo teraz wszyscy tak maja. Chciatabym, aby bardziej doceniali te prace.”

W tej czedci rozmowy wyraznie pojawia sie wiec nie tyle potrzeba przedstawienia Pokolenia Alfa
jako ,lepszego” od poprzednich pokolen, ile potrzeba odejscia od prostych ocen i poréwnan. Mtodzi
chca, aby dostrzegano zaréwno mozliwosci, ktére daje im wspdtczesny Swiat, jak i wysitek potr-
zebny do korzystania z nich. Jednoczesnie zalezy im na tym, aby technologia byta postrzegana jako
jeden z elementdw ich codziennosci, a nie jako definicja catego pokolenia.

KOMENTARZ DO BADANIA

Samoopis, ktdry ustyszelismy od badanych, czyli otwartos$é, swoboda wyrazania siebie i gotowos$¢
do rozmowy o trudnych tematach, ma pokrycie w danych zbieranych bezposrednio od tego poko-
lenia. W amerykanskim badaniu najstarszego rocznika Alf 85 procent trzynastolatkéw i nastolatek
uznato, ze otwarte rozmowy o zdrowiu psychicznym sg korzystne dla spoteczenstwa'’®. W polskich
pomiarach mtodzi na progu dorostoéci od lat najwyzej stawiajg mitosc i przyjazn (51 procent wska-
zan wsrdd najwazniejszych celdéw zyciowych), wyraznie przed karierg czy wysokg pozycjg mate-
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rialna*®’. Deklarowane w naszych rozmowach znaczenie przyjazni i relacji nie jest wiec kurtuazja,
tylko stabilnym rysem pokoleniowym.

Najczestszym stereotypem, przez ktéry badani nie chca byé definiowani jest ,,pokolenie uza-
leznione od telefondéw”. We wspomnianym juz badaniu EU Kids Online 2026, obejmujgcym
doktadnie Pokolenie Alf, 92,8 procent ucznidw i uczennic nie zgtasza zadnego nasilonego objawu
naduzywania internetu, a komplet czterech i wiecej objawdw dotyczy 0,7 procent badanych; autorzy
wprost przestrzegajg przed podejsciem alarmistycznym?°. Co znamienne, jezyk paniki przesigkt do
autonarracji samych mtodych: w badaniu Springtide 43 procent trzynastolatkdéw opisuje siebie jako
~uzaleznionych od telefonu”, co jest samooceng, nie diagnozg'’?. Mtodzi méwia o sobie jezykiem,
ktérym méwia o nich dorosli, i zarazem, jak pokazujg nasze rozmowy, maja tego jezyka dosé.

Warto przy tym pamietad, ze ekranowa codziennosé nie jest wytacznoscig mtodych: badania nad
zjawiskiem technoference pokazuja, ze przerywanie interakcji z dzieckiem przez telefon rodzica
wigze sie ze wzrostem problemdw z zachowaniem u dzieci**°. Lustro, w ktére mtodzi prosza
dorostych, zeby spojrzeli, ma wiec dwie strony.

Mozliwe dalsze kierunki badan

Przeprowadzone badanie pozwolito uchwycié¢ najwazniejsze obszary codziennych doswiadczen
mtodych ludzi oraz wskazad watki, ktére szczegdlnie wyraznie powtarzaty sie w rozmowach.

Ze wzgledu na eksploracyjny i jakosciowy charakter badania jego wyniki mogg stanowié punkt
wyjscia do dalszego pogtebienia niektdrych zagadnien oraz lepszego zrozumienia mechanizmdéw
tych doswiadczen. Ponizej przedstawiono zagadnienia, ktére w $wietle przeprowadzonych rozmdéw
wydaja sie szczegdlnie istotne z perspektywy kolejnych badan.

Ksztattowanie swiadomosci emocjonalnej i sposobdw radzenia sobie ze stresem

Wérdd oséb badanych widoczna byta tendencja do radzenia sobie z trudnymi sytuacjami przede
wszystkim poprzez chwilowe odsuniecie problemu i zajecie sie czyms$ innym, na przyktad spor-
tem, hobby czy spotkaniem ze znajomymi. Rozmowa z drugg osobg réwniez pojawiata sie jako
forma wsparcia, jednak czesto byta opisywana raczej jako mozliwos$é wspdlnego spedzenia czasu,
~ponarzekania” czy oderwania sie od problemu niz jego bezposredniego omawiania i wspdlnego
przezywania emocji.

Otwiera to kilka watkow, ktére warto pogtebi¢ w dalszych badaniach m.in.: Jak mtodzi rozpoznaja

i nazywajg trudne emocje? Dlaczego w okreslonych sytuacjach wybierajg konkretne sposoby radze-
nia sobie ze stresem? W jaki sposdb budujg swoja sie¢ wsparcia i do kogo zwracajg sie w sytuagji
wiekszego przecigzenia lub bezsilnosci? Pogtebienie tych zagadnien pozwolitoby lepiej zrozumied
nie tylko same strategie radzenia sobie, ale réwniez to, co stoi za ich wyborem.

Pokolenie Alfa na tle Pokolenia Z

Kolejnym obszarem, ktéry wymaga dalszego pogtebienia, jest poréwnanie doswiadczen Pokolenia
Alfa i Pokolenia Z. Takie badanie pozwolitoby sprawdzi¢, ktére doswiadczenia i wyzwania sg
dla obu grup wspdlne, a w ktdrych obszarach rzeczywiscie pojawiajg sie réznice.
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Poréwnanie tych perspektyw bytoby szczegdlnie istotne z punktu widzenia pytania, na ile obser-
wowane zjawiska mozna wigzac ze specyfikg dorastania w obecnych warunkach, a naile sg one
zwigzane z réznicami pokoleniowymi. Pozwolitoby réwniez uwzglednic szerszy kontekst zmian
spotecznych i technologicznych oraz sprawdzié, jak przedstawiciele obu pokolen postrzegaja siebie

nawzajem.

Identyfikacja stresoréw mtodych oraz mechanizm nawarstwiania sie probleméow

We wszystkich grupach pojawiat sie podobny sposdb opisywania przecigzenia. Nie musi ono wyn-
ika¢ z jednego duzego problemu. Czesciej zaczyna sie od kilku mniejszych trudnosci, ktére stop-
niowo naktadaja sie na siebie i wzajemnie sie wzmacniaja.

Obecne badanie nie pozwala jednak jeszcze okresli¢, w ktérym momencie takie nagromadzenie
staje sie szczegdlnie trudne oraz gdzie mozna skutecznie przerwac ten proces. Dalszej eksploracji
wymagaja wiec miedzy innymi pytania o najbardziej krytyczne momenty, pierwsze sygnaty
przecigzenia, potrzeby mtodych w takiej sytuacji oraz sposoby, ktére moga pomdc zatrzymacd nara-

stanie kolejnych problemdw.

Wptyw spotecznych kryzyséw na dorastanie Pokolenia Alfa

Kolejnym obszarem jest wptyw wydarzen, ktére towarzyszyty dorastaniu obecnego Pokolenia Alfa,
takich jak pandemia COVID-19, okres nauki zdalnej czy wojna w Ukrainie, a takze inne doswiadcze-
nia zwigzane ze zmiennos$cig wspodtczesnego Swiata.

Dalsze badania mogtyby sprawdzié, ktére z tych wydarzen sami mtodzi uznajg za wazne dla swo-
jego pokolenia oraz czy i w jaki sposdb wigzg je ze swoimi relacjami, codziennym funkcjonowaniem,
podejsciem do przysztosci i sposobami radzenia sobie z trudnosciami.

Wsparcie Pokolenia Alfa ze strony dorostych

Z przeprowadzonego badania nie wynika, ze mtodzi nie chca rozmawiac z rodzicami o trudnosciach.
Czesd¢ badanych méwita wprost, ze chce lub mogtaby korzystad ze wsparcia opiekundw,
ale nie zawsze odpowiada im sposdb, w jaki dorosli reagujg na ich problemy.

W ich wypowiedziach pojawiaty sie przede wszystkim porédwnywanie obecnych doswiadczen

z mtodoscia rodzicéw, bagatelizowanie problemdw oraz poczucie, ze dorosli nie zawsze rozumiejg
warunki, w ktdrych dorastajg wspdtczesni nastolatkowie. Dalsze badanie mogtoby wiec objac obie
perspektywy: mtodych oraz dorostych. Pozwolitoby to przyjrzed sie temu, skad biorg sie roz-
bieznosci w sposobie postrzegania tych samych sytuacji oraz co sprawia, ze komunikacja miedzy
mtodymi a ich opiekunami staje sie trudniejsza.

Krytyczne myslenie w praktyce

Mtodzi wskazywali krytyczne myslenie jako jedna z najwazniejszych kompetencji potrzebnych
w dorostym zyciu, szczegdlnie w swiecie duzej ilosci informacji dostepnych w internecie.
Jednoczesénie obecne badanie pokazuje przede wszystkim, jak sami definiujg znaczenie

tej kompetencji, a nie w jakim stopniu rzeczywiscie wykorzystuja ja w praktyce.

Dalsze badania mogtyby wiec pogtebié rozumienie tego, czym krytyczne myslenie jest dla mtodych
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oraz w jaki sposdb uczg sie go i wykorzystujg. Ciekawym uzupetnieniem bytoby skonfrontowanie
deklaracji z konkretnymi sytuacjami i tresciami, w ktdérych osoby badane musiatyby ocenic¢ wiary-
godnos¢ informagiji, rozpoznaé manipulacje lub zdecydowad, czy przedstawione zrédto

mozna uznac za rzetelne.

PODSUMOWANIE - komentarz ekspercki - Krystyna
Pigtkowska

Pokolenie Alfa dorasta w czasie, w ktérym zmiana stata sie jednym z najbardziej statych ele-
mentdw rzeczywistosci. W okresie, w ktérym mtody cztowiek dopiero buduje swoja tozsamosc,
autonomie i przekonanie o wtasnych mozliwosciach, musi jednoczesnie odnajdywac sie w Swiecie
szybko zmieniajgcych sie technologii, ogromnej liczby informacji i wydarzen, ktérych konsekwencje
trudno przewidziec. To wazny kontekst dla rozumienia tego, co mtodzi méwig o swojej codziennosci
i przysztosci.

Na tym tle szczegdlnie znaczace wydaje sie to, ze mtode osoby w badaniu wskazaty elastycznosé
jako jedna z najwazniejszych kompetencji przysztosci. Nie musi to oznaczad, ze mtodzi sg bardziej
przygotowani na zmiane niz wczesniejsze pokolenia. Mozna natomiast spojrze¢ na te odpowiedz
jako na trafng diagnoze dynamicznie zmieniajgcej sie rzeczywistosci, w ktdrej dorastajg. Przy tym
elastycznosc oznacza cos wiecej niz gotowoscé do zmiany plandw. To takze zdolno$¢ do oceny sytu-
acji i modyfikowania wtasnego sposobu dziatania, kiedy zmieniaja sie warunki lub dotychczasowe
rozwigzanie przestaje byc skuteczne. W przypadku Pokolenia Alfa elastyczno$¢ nabiera wiec szcze-
gdblnego znaczenia: pozwala nie tyle przewidzie¢ zmiane, ile pozostaé zdolnym do dziatania wtedy,
gdy zmiana juz nastapi.

Waznym aspektem wptywajacym wspdtczesnie na mtode osoby jest takze dostep do informacji

o $wiecie na niespotykang wczesniej skale. Moga oni niemal natychmiast dowiedziec sie o wojnie,
katastrofie czy kolejnym kryzysie, nawet jesli wydarzenie rozgrywa sie tysigce kilometréow od ich
domu. Taka wiedza moze poszerzac perspektywe, ale jednoczesnie oznacza kontakt z wydarzeni-
ami, na ktére mtody cztowiek nie ma bezposredniego wptywu. Swiadomog¢ problemu nie zawsze
daje bowiem mozliwosc jego rozwigzania. Staty kontakt z trudnymi informacjami moze by¢ wiec
obciazajacy, szczegdlnie gdy towarzyszy mu poczucie bezradnosci. Z tego wzgledu wazne jest nie
tylko pomaganie mtodym w rozumieniu tego, co dzieje sie na $wiecie, ale takze wzmacnianie poczu-
cia sprawczosci, czyli Swiadomosci, ze nawet jesli nie mozna kontrolowad wszystkich okolicznosci,
nadal mozna podejmowac decyzje i dziata¢ w obszarach pozostajacych w naszym zasiegu.

W tym kontekscie warto réwniez inaczej spojrzec na technologie. W dyskusji o dzieciach i nasto-
latkach tatwo sprowadzi¢ problem do liczby godzin spedzanych przed ekranem. Tymczasem samo
zachowanie niewiele méwi o jego funkgji lub przyczynie. Mtody cztowiek moze siegac po telefon,
zeby czego$ poszukad, porozmawiac z kims, ale réwniez zeby odpoczaé lub na chwile odsungé

od siebie napiecie. Korzystanie z technologii moze by¢ jednym ze sposobdw regulowania emocji,
zaréwno poprzez kontakt z innymi, jak i rozrywke, odwracanie uwagi czy chwilowe odsuniecie od
trudnych dos$wiadczen. Kluczowe znaczenie ma wiec nie samo zachowanie, ale jego miejsce

W szerszym repertuarze sposobdw radzenia sobie. Jesli mtoda osoba ma wiele réznych sposobdw
odpoczynku, szukania wsparcia czy regulowania napiecia, znaczenie pojedynczej aktywnosci bedzie
inne niz wtedy, gdy staje sie ona podstawowym sposobem radzenia sobie.
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Pod pewnym wzgledem Pokolenie Alfa wyjatkowo wczeénie zostato ,dopuszczone” do $wiata
dorostych. Ze wzgledu na powszechnosc internetu i szybkosé przeptywu informacji, majg oni szeroki
dostep do tresci, opinii i wydarzen, ktére w pokoleniu ich dziadkdw, a czesto takze rodzicéw, byty
od dzieci oddzielone barierg czasu, miejsca czy wieku. Nie oznacza to jednak, ze szybciej osiggaja
dojrzato$é emocjonalng. Rozwdj psychiczny nadal wymaga czasu, doswiadczenia i relacji z innymi.
Alfy mogg wiec wiedziec¢ o $wiecie wiecej i wczesniej niz wczedniejsze pokolenia w ich wieku, ale
sama wiedza nie zastepuje doswiadczenia potrzebnego do jej rozumienia, porzadkowania

i osadzania we wtasnym zyciu.

Pokolenie Alfa dopiero zaczyna swojg droge i wtasnie dlatego nie powinnismy zbyt szybko prz-
esadzad, jakie bedzie w przysztosci. Znacznie wazniejsze jest jednak to, czy stworzymy mtodym
ludziom warunki, w ktérych bedg mogli rozwijaé wtasne zasoby, budowac poczucie sprawczosci

i uczy¢ sie odnajdywania w Swiecie, ktérego ksztattu sami jeszcze nie znamy. Wiele z wyzwan,

z ktérymi beda sie mierzyé, dopiero sie pojawia. Nie sposdb dzi$ przewidzieé wszystkich warunkdw,
w jakich bedga zy¢ jako dorosli. Mozemy natomiast zadbac o to, zeby mieli kompetencje, relacje

i przestrzen potrzebne do tego, by w tej przysztosci sie odnalez¢ i z odwaga jg wspottworzyd.
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