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Wstep

Jak pomoc dzieciom i mtodziezy miec lepsze zwykte dni, w ktorych znajdzie sie miejsce na odpoczy-
nek, spotkania z bliskimi, ruch, hobby i realizacje wtasnych pomystow? Wokot tego pytania powstata
Akademia Zdrowia i Samodzielnosci. Jej celem jest wspieranie mtodych ludzi w swiadomym korzysta-
niu z czasu wolnego, a zarazem pomaganie dorostym w tworzeniu warunkow, ktore temu sprzyjaja.
Jednym z podstawowych zatozen Akademii jest poszukiwanie rownowagi miedzy odpoczynkiem a ak-
tywnoscig, kontaktem z innymi a chwilg dla siebie, korzystaniem z technologii a doswiadczeniami
poza ekranem. Nie istnieje jednak jeden wtasciwy sposob jej osiggania, dlatego przygotowane reko-
mendacje uwzgledniajg roznorodnosc potrzeb, mozliwosci, zainteresowan i sytuacji zyciowych mto-
dych ludzi, a takze to, jak czujg sie oni w danym momencie.

Nasze przedsiewziecie tgczy troske o zdrowie fizyczne i psychiczne z rozwijaniem samodzielnosci
i odpowiedzialnosci. Wraz ze zdobywaniem wiedzy, nowych umiejetnoscii doswiadczen, na kolejnych
etapach edukacji, dzieci i mtodziez mogg coraz lepiej rozpoznawac wtasne potrzeby, dokonywac
wyborow oraz przewidywac ich konsekwencje. Przygotowujac publikacje, zestawilismy prawa dziec-
ka, wybrane badania naukowe i przeglady literatury oraz wspotczesne raporty dotyczgce codzienne-
go funkcjonowania mtodych ludzi. Uzupetnilismy je wtasnymi konsultacjami o charakterze partycypa-
cyjnym, w ktorych uczestniczyto 88 dzieci i mtodziezy. Dzigki temu w opracowaniu znalazto sie miej-
sce rowniez na doswiadczenia, opinie i pomysty tych, ktorych rekomendacije bezposrednio dotycza.
Zebrany materiat postuzyt do przygotowania wskazowek dla mtodych ludzi oraz wspierajgcych ich
rodzicow, opiekunow, nauczycieli, wychowawcow i instruktorow.

Jak korzystac z publikacji?

Nie trzeba czyta¢ wszystkiego po kolei ani wprowadzac¢ wszystkich wskazowek jednoczesnie. Dzieci
i mtodziez mogg rozpoczgc od swojego zestawu rekomendacji i instrukcji planera. Rodzicow oraz
osoby pracujgce z mtodymi ludzmi zachecamy do zapoznania sie rowniez z czescig skierowang do
dzieci, poniewaz moze to utatwic rozmowe o tych samych zagadnieniach, ale z uwzglednieniem
roznych perspektyw. Mtodszym czytelnikom warto towarzyszyc w lekturze, pozostawiajgc im przy
tym przestrzen na wtasne odpowiedzi, pytania i przemyslenia.

Publikacja obejmuje 21 wspolnych kierunkow dziatania, uporzgdkowanych w siedmiu obszarach. Ten
sam numer w kazdym z trzech zestawow odnosi sie do tego samego zagadnienia, uwzgledniajgc
jednak inne mozliwosci dziatania dziecka oraz zadania wspierajgcych je dorostych. Rozdziat poswie-
cony konsultacjom przedstawia doswiadczenia ich uczestnikow, natomiast siedem uzasadnien
pozwala doktadniej pozna¢ podstawy sformutowanych zalecen i siegngc do przywotanych zrodet.
Koncowg czesc¢ publikacji poswiecilismy Planerowi Aktywnosci Offline, omawiajgc jego strukture oraz
przedstawiajac krotkg instrukcije korzystania z poszczegolnych elementow. Mozna wykorzystac go
do wybrania jednej waznej dla siebie rzeczy, znalezienia na nig czasu i zauwazenia, Co pomaga odpo-
czgc lub daje satysfakcje. Warto przy tym podkreslic, ze korzystanie z planera nie jest kolejnym zada-
niem do zaliczenia. Podobnie jak same rekomendacje, ma on pomagac¢ w poszukiwaniu wtasnych
rozwigzan, z uwzglednieniem potrzeb i mozliwosci dziecka, bez presji organizowania idealnego tygo-
dnia.



Dlaczego zajmujemy
sie czasem wolnym?

Stowarzyszenie ,Aktywni na Rzecz Bezpiecznego Wypoczynku” od poczatku dziatalnosci patrzy na
wypoczynek dzieci i mtodziezy szerzej niz wytgcznie przez pryzmat zapobiegania wypadkom czy
spetniania wymagan organizacyjnych. Bezpieczenstwo wigzemy z mozliwoscig rzeczywistego korzy-
stania z czasu wolnego: odpoczynku, budowania relacji, zdobywania nowych doswiadczen i tworze-
nia dobrych wspomnien. Takie spojrzenie jest bliskie ujeciu Ortowskiej (2020), ktora rozpatruje czas
wolny jako srodowisko zycia, a nie jedynie przerwe od pracy i obowigzkow. W odniesieniu do Akademii
oznacza to zainteresowanie nie tylko wyborem pojedynczej aktywnosci, lecz takze warunkami, w kto-
rych dziecko odpoczywa, spotyka sie z innymi i realizuje wtasne pomysty.

Wieloletnia praca z dziecmi podczas kolonii, zimowisk, wycieczek i zielonych szkot prowadzita stop-
niowo do pytania wykraczajgcego poza sam zorganizowany wypoczynek: jak wyglgda odpoczynek
dziecka w zwyktym tygodniu - pomiedzy szkotg, obowigzkami, zajeciami, relacjami i Swiatem cyfro-
wym? Pytanie to nabiera szczegdlnego znaczenia, gdy przyjrzymy sie wspotczesnej codziennosci.
Obok obowigzkow szkolnych i rodzinnych pojawiajg sie zajecia dodatkowe, kontakty rowiesnicze oraz
niemal staty dostep do tresci cyfrowych. Warto wiec zastanowic sie, czy w tygodniu mtodego czto-
wieka pozostaje jeszcze rzeczywista przestrzen, o ktérej moze cho¢ czesciowo decydowac samo-
dzielnie. Tak postawione pytanie ma rowniez mocne podstawy w prawach dziecka. Konwencja o pra-
wach dziecka uznaje odpoczynek, czas wolny, zabawe i rekreacje za prawa dziecka, a Komitet Praw
Dziecka przypomina, ze ich realizacja wymaga nie tylko dostepu do zorganizowanych aktywnosci,
lecz takze czasu i przestrzeni na spontaniczng zabawe, wtasne zainteresowania i aktywnos¢ podej-
mowang z wtasnej inicjatywy (Committee on the Rights of the Child, 2013).

Znaczenie czasu wolnego potwierdzajg takze wspotczesne polskie badania. W raporcie Prawa dziec-
ka w Polsce 2024 czas spedzany z przyjaciotmi oraz czas wolny znalazty sie wsrod najwazniejszych
zrédet szczescia wskazywanych przez dzieci i mtodziez (Stowarzyszenie Polski Komitet Narodowy
UNICEF [UNICEF Polska], 2025). Pokazuije to, ze czas pozostajgcy do wtasnej dyspozycii nie jest jedy-
nie pusta przestrzenig pomiedzy kolejnymi obowigzkami, ale jest czescig codziennego doswiadcze-
nia dziecinstwa i dorastania. Janusz Korczak pisat o potrzebie ,szacunku dla biezgcej godziny, dla
dnia dzisiejszego” (Korczak, 2012, s. 32). Ta mys| dobrze oddaje takze punkt wyjscia Akademii Zdrowia
i Samodzielnosci: dziecinstwo nie jest wytgcznie przygotowaniem do przysztosci, a czas wolny nie
musi by¢ wartosciowy tylko wtedy, gdy prowadzi do okreslonego rezultatu. Potrzebne jest rowniez
miejsce na odpoczynek, ciekawosg, relacje, zainteresowania, zabawe oraz dziatania wybierane dlate-
go, ze w danym momencie sg dla mtodego cztowieka wazne. Z tej perspektywy przedmiotem Akademii
staje sie nie tylko pytanie, ile wolnego czasu majg dzieci i mtodziez, lecz rowniez jakie warunki pozwa-
lajg im dobrze z niego korzystac oraz jak mogg by¢ w tym wspierane przez dorostych. Poszukujgc
odpowiedzi, siegnelismy do praw dziecka, badan naukowych, wspotczesnych diagnoz oraz gtosu
samych dzieci i mtodziezy. Na tej podstawie opracowalismy trzy wzajemnie uzupetniajgce sie zesta-
wy rekomendacji, stanowigce gtowng 0s naszego przedsiewziecia.

Publikacja uzupetnia warsztaty Akademii Zdrowia i Samodzielnosci i pomaga przenosic ich tresci do
codziennych wyboréw dzieci i mtodziezy oraz praktyki domowej i szkolnej. Zacheca do odkrywania
roznych sposobow spedzania czasu, tak aby znalazto sie w nim miejsce na odpoczynek, relacje,
wspotdziatanie, ruch i wtasne zainteresowania, bez narzucania jednego wtasciwego rozwigzania.



Fundamenty. Skad pochodzg
nasze rekomendacje?

Jedno dziecko - trzy perspektywy

Rekomendacje Akademii Zdrowia i Samodzielnosci tworzg spojng catosc, choc skierowane sg do
trzech grup: dzieci i mtodziezy, rodzicow i opiekunow oraz nauczycieli, wychowawcow i instruktorow.
Wspolnym celem sformutowanych wskazowek jest wspieranie dobrostanu mtodego cztowieka oraz
stopniowego rozwijania jego samodzielnosci. Warunki korzystania z czasu wolnego wspottworzy
jednak takze otoczenie dziecka, trudno wiec mowic o pozostawieniu mu rzeczywistego wyboru, jezeli
dorosli wczesniej zagospodarowali kazdg jego wolng chwile lub podejmujg za nie wszystkie decyzje.
Dlatego trzy zestawy rekomendacji wzajemnie sie uzupetniajg. Mtodzi ludzie otrzymujg wskazowki
dotyczace wtrasnych wyborow, rodzice i opiekunowie - tworzenia sprzyjajgcych warunkéw domo-
wych, natomiast nauczyciele, wychowawcy i instruktorzy - organizacji srodowiska edukacyjnego oraz
wspierania dziecka bez przejmowania odpowiedzialnosci za caty jego czas.

Wspolna numeracja utatwia poréwnywanie wskazowek i rozmowe o tym, co w danym obszarze moze
zrobi¢ mtody cztowiek, a jakie warunki powinni stworzyc wspierajgcy go dorosli.

Trzy podstawy zrodtowe i etap syntezy

U podstaw rekomendacji znalazty sie trzy grupy zrodet: prawa dziecka, literatura naukowa i wspot-
czesne raporty oraz gtos samych dzieci i mtodziezy. Zgromadzony materiat zostat nastepnie zesta-
wiony i przeanalizowany, aby wynikajgce z niego ustalenia przetozyc na praktyczne wskazowki.

(1) Prawa dziecka i podmiotowos¢

Podstawe rozwazan o prawach i podmiotowosci dziecka stanowig Konwencja o prawach dziecka oraz
komentarze ogolne Komitetu Praw Dziecka ONZ nr 12, 17 i 25, dotyczgce odpowiednio prawa do bycia
wystuchanym, odpoczynku, czasu wolnego i zabawy oraz praw dziecka w srodowisku cyfrowym
(Committee on the Rights of the Child, 2009, 2013, 2021). Wyznaczajg one ramy, w ktérych ochrone
i wsparcie tgczy sie z poszanowaniem zdania dziecka oraz jego rozwijajgcych sie mozliwosci.

Waznym uzupetnieniem jest mys| Janusza Korczaka, odczytywana wspotczesnie przez prof. Ewe
Jarosz (2022). Dziecko jest w tej perspektywie osobg posiadajgcg wtasng wiedze o swoim zyciu,
potrzebach i doswiadczeniach, a jego gtos powinien by¢ uwzgledniany w sprawach, ktore go dotycza.



(2] Literatura naukowa i wspétczesna diagnoza

Do przygotowania ostatecznych wskazowek wykorzystano ustalenia pedagogiki, psychologii i nauk
0 zdrowiu, przyjmujgc szerokie rozumienie dobrostanu, obejmujgce nie tylko emocje i osiggnigcia,
lecz takze relacje, zaangazowanie oraz warunki i mozliwosci dostepne mtodemu cztowiekowi. Takie
ujecie znajduje oparcie w przegladzie badan Hossain i in. (2023). Istotnym punktem odniesienia byty
rowniez badania nad autonomig. W niniejszym opracowaniu rozumiemy jg jako doswiadczenie dobro-
wolnosci i poczucie, ze podejmowane dziatanie jest wtasnym wyborem, nie za$s jako catkowitg nieza-
leznos$c od dorostych. Metaanaliza Vite iin. (2024) wskazuje na dodatni zwigzek zaspokojenia potrze-
by autonomii z dobrostanem dzieci i mtodziezy.

Uzasadnia to pozostawianie mtodym ludziom przestrzeni do podejmowania wtasnych decyzji, przy
jednoczesnym zachowaniu dostepnosci wsparcia. Uwzgledniono takze miedzynarodowe raporty
WHO/HBSC oraz polskie diagnozy, m.in. opracowania NASK, Fundacji Dajemy Dzieciom Site i UNICEF
Polska. Szczegotowe wyniki badan i odwotania do tych publikacji przedstawiono w uzasadnieniach
poszczegolnych rekomendacii.

(3) Gtos dzieci i mtodziezy

Perspektywa mtodych ludzi nie zawsze pokrywa sie z oceng ich sytuacji dokonywang przez doro-
stych. Raport Prawa dziecka w Polsce 2024 pokazuje takie roznice m.in. w ocenie znaczenia przecig-
zenia szkolnego i problemow zwigzanych z internetem (UNICEF Polska, 2025). Dlatego opracowanie
zalecen uzupetniono o bezposrednie poznanie doswiadczen ich odbiorcow.

Stowarzyszenie ,Aktywni na Rzecz Bezpiecznego Wypoczynku’, we wspotpracy z organizatorem
wypoczynku, przeprowadzito konsultacje o charakterze partycypacyjnym z udziatem 88 dzieci i mto-
dziezy. Pytania dotyczyty wtasnych doswiadczen uczestnikow, obserwacji zachowan rowiesnikow
oraz wyboru rozwigzan z przygotowanej listy i formutowania wtasnych propozycji dotyczgcych korzy-
stania z czasu wolnego. Wyniki odnoszg sie wytgcznie do uczestniczgcej grupy i nie sg reprezenta-
tywne dla wszystkich dzieci i mtodziezy w Polsce. Opis narzedzia, uczestnikow oraz najwazniejszych
ustalen znajduje sie w kolejnym rozdziale.

Etap syntezy - od zrodet do rekomendaciji

Zgromadzony materiat uporzgdkowano wokot trzech pytan:
1. Co wynika z praw dziecka, badan naukowych i wspotczesnych raportow?
2. Cow tych samych obszarach powiedzieli uczestnicy konsultacji?
3. Jak przetozyc te ustalenia na wskazowki dla mtodego cztowieka i wspierajgcych go dorostych?

Prawa dziecka wyznaczaty ramy zalecen, literatura dostarczata wiedzy o uwarunkowaniach dobro-
stanu i rozwoju, a konsultacje wnosity doswiadczenia mtodych ludzi. Zestawiano zaréwno zbiezno-
sci, jak i roznice miedzy tymi perspektywami, uwzgledniajgc mozliwosci zastosowania wskazowek
w domu, szkole i podczas innych aktywnosci. W ten sposob sformutowano rekomendacije w siedmiu
przyjetych obszarach: wtasnego czasu, odpoczynku, relacji, ruchu, réznorodnosci aktywnosci i row-
nowagi cyfrowej, matego planowania oraz bezpieczenstwa i samodzielnosci. Ich szczegotowe
uzasadnienia przedstawiono w dalszej czesci publikaciji.




Warto przy tymraz jeszcze podkreslic, ze rekomendacje majg petnic funkcje kompasu, pomagajgcego
mtodym ludziom dokonywac wtasnych wyborow, a dorostym tworzyc sprzyjajgce im warunki. Nie
powinny stawac sie regulaminem wypetniajgcym dziecku kazdg wolng chwile. W przeciwnym razie
utracityby swoj zasadniczy sens, zamieniajac sie w kolejng liste zadan do odhaczania, zamiast wspie-
ra¢ samodzielnos¢ i Swiadome korzystanie z czasu wolnego.

Gtos dzieci i mtodziezy w opracowaniu
rekomendacji - konsultacje

partycypacyjne

W ramach projektu ,Akademia Zdrowia i Samodzielnosci” przeprowadzono konsultacje z udziatem
dzieci i mtodziezy, ktorych celem byto poznanie ich doswiadczen, potrzeb i pomystow dotyczgcych
dobrego, zdrowego i bezpiecznego korzystania z czasu wolnego. Konsultacje miaty charakter opiso-
wo-eksploracyjny i partycypacyjny, stanowigc jednoczesnie wazny element prac nad rekomendacja-
mi kierowanymi do mtodych ludzi, rodzicow i opiekundw oraz nauczycieli i wychowawcow. Rozpozna-
jac doswiadczenia uczestnikow i uwzgledniajgc ich gtos w przygotowaniu praktycznych wskazowek,
nawigzano do opisywanej przez Rubache (2008) funkcji badan praktycznych, w ktorych rozpoznanie
istniejgcego stanu rzeczy dostarcza informacji przydatnych do projektowania dziatan edukacyjnych.
Konsultacje nie stuzyty jednak ustalaniu prawidtowosci dotyczacych catej populacji dzieci i mtodzie-
zy w Polsce ani ocenie skutecznosci przygotowanych rekomendaciji.

U podstaw takiego podejscia znalazto sie przekonanie, ze dzieci i mtodziez sg nie tylko odbiorcami
dziatart wychowawczych, lecz takze osobami posiadajgcymi wtasng wiedze o codziennym zyciu, zain-
teresowaniach i potrzebach. Uwzgledniajgc ich perspektywe, przyjeto, ze wypowiedzi uczestnikow
moga stanowic wartosciowe uzupetnienie ustalen literatury naukowej, wspotczesnych raportow oraz
dokumentow dotyczgcych praw dziecka.

Uczestnicy i narzedzie

W konsultacjach uczestniczyto 88 dziecii mtodziezy przebywajgcych na zorganizowanym wypoczyn-
ku w pieciu lokalizacjach: Krasiczynie (podkarpackie), Baranowie Sandomierskim (podkarpackie),
Mosznej (opolskie), Kliczkowie (dolnoslaskie) i Suchej (dolnoslgskie). Uczestnicy pochodzili z 38
miejscowosci i reprezentowali roczniki urodzenia 2009-2016. W grupie znalazty sie 53 dziewczeta
(60,2%), 24 chtopcow (27,3%) oraz 110s0b (12,5%), ktdre skorzystaty z mozliwosci niewskazania ptci.
Konsultacje przeprowadzono w sierpniu 2026 r. podczas zorganizowanego wypoczynku dzieci i mto-
dziezy. Uczestnikow zapraszano do dobrowolnego udziatu w konsultacjach podczas jednego ze
spotkan grupy z wychowawca. Karty wypetniano w trakcie tego spotkania, a wychowawca kolejno
odczytywat pytania z arkusza, utatwiajgc ich zrozumienie uczestnikom w roznym wieku i pozostawia-
jac im mozliwos¢ samodzielnego udzielania odpowiedzi.



Zastosowano autorskg, anonimowg ,Karte badawczg - Moj czas wolny”. Narzedzie zawierato czesc
wprowadzajgcg dotyczgcg ogolnej oceny czasu wolnego i codziennych doswiadczen oraz siedem
blokow tematycznych: wtasny czas, odpoczynek, relacje, ruch, aktywnosci poza ekranem, mate
planowanie i bezpieczenstwo, z czego pierwszych piec¢ oparto na trzech perspektywach: obserwa-
cjach dotyczacych rowiesnikow, wtasnych doswiadczeniach uczestnika oraz wyborze rozwigzan,
ktére mogtyby pomoc dzieciom i mtodziezy. W dwoch ostatnich blokach pytano o planowanie aktyw-
nosci, znaczenie zasad bezpieczenstwa i warunki rozwijania samodzielnosci. Karta tgczyta pytania
jednokrotnego i wielokrotnego wyboru z pytaniami otwartymi, pozwalajgcymi uczestnikom wyrazac
wtasne opinie i proponowac dodatkowe rozwigzania.

Sposodb opracowania odpowiedzi

Dane z pytan zamknietych przedstawiono w postaci liczebnosci i odsetkow wskazan. W pytaniach
z uporzgdkowanymi kategoriami odpowiedzi, dotyczgcych np. zadowolenia z czasu wolnego, prezen-
towano rozktad wskazan, zamiast sprowadzac¢ odpowiedzi do jednej sredniej. Taki sposob opisu
pozwala zachowac widocznos¢ roznic miedzy uczestnikami i odpowiada uwagom Sullivan i Artino
(2013) dotyczacym uzytecznosci rozktaddw odpowiedzi. Poszczegolne pytania karty dotyczyty
roznych doswiadczen i nie byty traktowane jako jedna skala pomiaru dobrostanu. Ze wzgledu na cel
konsultacji i nielosowy dobdr uczestnikow analize ograniczono do opisu badanej grupy. Odsetki
obliczano w odniesieniu do catej grupy 88 osob, takze wtedy, gdy niektorzy uczestnicy pozostawili
pytanie bez odpowiedzi. Brak odpowiedzi nie byt interpretowany jako odpowiedz negatywna ani utoz-
samiany ze wskazaniem ,trudno powiedziec”. Przy tgczeniu kategorii ,tak” i ,raczej tak” kazdg osobe
liczono tylko raz, rowniez wtedy, gdy zaznaczyta obie odpowiedzi. W pytaniach wielokrotnego wyboru
sumy odsetkow mogg przekraczac¢ 100%. Znaczenie przejrzystego przedstawiania sposobu analizy
oraz odrozniania brakow odpowiedzi od wybranych kategorii podkreslajg wskazéwki American Asso-
ciation for Public Opinion Research (AAPOR, 2022).

Wypowiedzi otwarte z kolei uporzgdkowano wedtug powtarzajgcych sie tematow, takich jak dostep-
nosc¢ czasu wolnego, odpoczynek, relacje, przeszkody w realizowaniu zainteresowan i potrzeba
samodzielnosci. Porzgdkowanie to miato charakter pomocniczy i nie stanowito petnej procedury
analizy tematycznej opisanej przez Braun i Clarke (2006). Cytowane wypowiedzi stuzg zilustrowaniu
doswiadczen uczestnikow, a nie okreslaniu czestosci ich wystepowania w catej populacji. Przy inter-
pretacji odrozniano wskazanie rozwigzania z przygotowanej listy od samodzielnego sformutowania
propozycji w odpowiedzi otwartej. Cho¢ pytania zamkniete utatwiajg udzielenie i zestawienie odpo-
wiedzi, to pytania otwarte pozostawiajg wiecej miejsca na wtasny jezyk i perspektywe uczestnika
(AAPOR, 2022).




Najwazniejsze wyniki konsultaciji

Obszar Wybrane wyniki

Wtasny czas 77,3% uczestnikow pozytywnie ocenito swoj czas wolny, a 62,5% chciatoby poszukac
pomystow na jego lepsze wykorzystanie.

Odpoczynek 73,9% wskazato tworczos¢, rysowanie, czytanie lub muzyke jako sposob
odzyskiwania sit; 46,6% wskazato sen.

Relacje W pytaniu o to, z kim najczesciej spedzajg czas wolny, 63,6% uczestnikow wskazato
kolegow i kolezanki, a 58,09 bycie samemu. Mozna byto zaznaczyc kilka odpowiedzi.

Ruch 511% wybierato spacery jako wtasng forme aktywnosci. Taki sam odsetek wskazat
potrzebe aktywnosci, w ktorych nie trzeba sie wstydzi¢ ani porownywac z innymi.

Réznorodnosé¢ 76,1% korzystato z telefonu, 72,7% z muzyki, a po 56,8% z ksigzek lub komiksow
aktywnosci oraz materiatow do dziatan tworczych.
Maty plan 86,4% czesto lub czasami planowato cos w czasie wolnym, a 78,4% chciatoby sprobo-

wac zaplanowac jedng wybrang aktywnosc.

Bezpieczenstwo 58,09% wskazato wspolne ustalanie zasad, 56,8% stopniowe zwigkszanie samodziel-
i samodzielnos¢ nosci, a 51,1% rozmowe zamiast samych zakazow.

Tabela 1. Wybrane wyniki konsultacji partycypacyjnych z udziatem 88 dzieci i mtodziezy.
Zrodto: opracowanie wtasne na podstawie konsultacji z udziatem 88 dzieci i mtodziezy.

Co wynika z wypowiedzi uczestnikow?

Pierwszym istotnym watkiem jest potrzeba posiadania czasu, ktérym mozna rzeczywiscie dyspono-
wac. W odpowiedziach na pytanie o to, co powinno trwac krocej, dominowaty odniesienia do szkoty,
lekcji, nauki i obowigzkow. Z kolei pytania o to, na co uczestnicy czekajg najbardziej, przynosity liczne
wskazania dotyczgce korca zajec, spotkan z bliskimi, odpoczynku oraz mozliwosci podjecia ulubionej
aktywnosci. W pytaniach otwartych zwracaty takze uwage wypowiedzi dotyczgce przerywania czasu
wolnego przez inne osoby, hatasu, dodatkowych obowigzkow czy braku przestrzeni na spokojne
dokonczenie wybranej czynnosci. Jedna z 0soOb ujeta swoje oczekiwanie nastepujgco: ,Czekam na
czas, kiedy nie mam wyznaczonego czasu na nic”. Pokazuje to, ze znaczenie ma nie tylko ilos¢ czasu
wolnego, lecz rowniez mozliwosc korzystania z niego bez niepotrzebnych zaktocen.

Drugim watkiem jest réznorodnosc potrzeb i sposobdw odpoczynku. Korzystanie z telefonu zajmowa-
to wazne miejsce w codziennych doswiadczeniach badanych, ktorzy rownoczesnie deklarowali zain-
teresowanie muzyka, czytaniem, tworczoscig, spotkaniami i aktywnoscig fizyczng. W odpowiedziach
widoczna jest takze potrzeba zaréwno kontaktu z innymi, jak i przebywania samemu. Wyniki nie
uzasadniajg zatem wskazywania jednej, uniwersalnej formy dobrego czasu wolnego.



Trzecim watkiem jest potrzeba wspotdecydowania przy zachowaniu wsparcia dorostych. Uczestnicy
wskazywali znaczenie rozmowy, zrozumiatych zasad oraz stopniowego poszerzania samodzielnosci.
W jednej z wypowiedzi podsumowujgcych zapisano: ,Planujcie z dziecmi, a nie za dzieci”. W innych
zZwracano uwage na potrzebe wystuchania, wyjasniania decyzji, poszanowania prywatnosci oraz
mozliwosci rezygnaciji z aktywnosci wywotujgcej dyskomfort.

Wypowiedzi te wskazujg, ze autonomia i bezpieczenstwo nie muszg byc¢ traktowane jako przeciw-
stawne potrzeby. Odpowiednio wspierana samodzielnos¢ moze rozwijac sie w warunkach jasnych
zasad, wzajemnego zaufania i dostepnosci pomocy.

Znaczenie i ograniczenia konsultacji

Wyniki konsultacji nalezy interpretowac z uwzglednieniem zastosowanej metody i specyfiki badanej
grupy, pamietajgc, ze uczestnikami byty osoby korzystajgce ze zorganizowanego wypoczynku,
dobrane w sposob nieprobabilistyczny. Ich doswiadczenia mogg zatem roznic sie od sytuacji dzieci,
ktore nie uczestniczg w podobnych formach aktywnosci. Odpowiedzi miaty ponadto charakter dekla-
ratywny, a przygotowane wczesniej warianty mogty wptywac na wybory respondentdw; nie wszystkie
pytania zostaty tez wypetnione przez wszystkich uczestnikow lub zgodnie z instrukcjg. Uwzglednia-
jac te ograniczenia, nie mozna na podstawie konsultacji formutowac twierdzen dotyczgcych rozpo-
wszechnienia okreslonych potrzeb i zachowan w populacji polskich dzieci ani ustalac zaleznosci przy-
czynowych. Ich wartos¢ polega natomiast na rozpoznaniu doswiadczen konkretnej grupy i wtgczeniu
jej perspektywy do procesu opracowywania rekomendacji.

Zebrany materiat wskazuje na trzy szczegolnie wazne kierunki: ochrone czasu pozostajgcego do
dyspozycji dziecka, zapewnianie roznorodnych mozliwosci aktywnosci oraz tgczenie samodzielnosci
z dostepnoscig wsparcia i zrozumiatych zasad bezpieczenstwa. Stanowigc uzupetnienie normatyw-
nych i naukowych podstaw rekomendaciji, wyniki konsultacji nie zastepujg badan reprezentatywnych,
lecz pozwalajg uwzgledni¢ doswiadczenia i gtos mtodych ludzi w zaleceniach dotyczgcych ich
codziennego zycia.

Rekomendacije.
Wskazowka dla dorostych

Rekomendacje nalezy dostosowywac¢ do wieku, mozliwosci, potrzeb i sytuacji zyciowej dziecka,
uwzgledniajgc rowniez sytuacje dzieci z niepetnosprawnosciami oraz specjalnymi potrzebami edu-
kacyjnymi. W praktyce moze to oznaczac¢ zmiang formy lub tempa aktywnosci, dostosowanie sposobu
komunikaciji, uwzglednienie potrzeb sensorycznych oraz zapewnienie odpowiedniego zakresu
wsparcia. Warto przy tym pamietac, ze wiele wartosciowych sposobow spedzania czasu wolnego nie
wymaga duzych naktadow finansowych, specjalnego sprzetu ani wysokiej sprawnosci fizycznej. Rolg
dorostych jest wiec pomaganie w odkrywaniu dostepnych mozliwosci i uzgadnianie rozwigzan wspol-
nie z dzieckiem, tak aby mogto ono dokonywac wtasnych wyborow i uczestniczyc¢ we wspolnych dzia-
taniach, bez oczekiwania od wszystkich jednakowego tempa, poziomu sprawnosci czy stopnia samo-
dzielnosci.




Rekomendacje dla dzieci
i mtodziezy

Oto pomysty, z ktérych mozesz korzystac po swojemu, a nie lista zadan do zaliczenia. Nie trzeba
probowac wszystkiego naraz. Wybierz cos, co jest teraz dla Ciebie wazne, i porozmawiaj z zaufang
0sobg, gdy potrzebujesz pomocy.
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n Chronmy kawatek czasu, ktory naprawde jest nasz.
Dobrze mie¢ w ciggu dnia albo tygodnia troche czasu, o ktérym mozemy zdecydowac sami.
To moze byc chwila na odpoczynek, hobby, spotkanie albo po prostu cos, na co akurat mamy
ochote.

a Zostawiajmy sobie troche czasu bez planu.
Nie kazda wolna chwila musi by¢ od razu czyms wypetniona. Czasem fajnie dopiero w danym
momencie zdecydowac, czy chcemy z kims byc, cos zrobi¢, odpoczac albo zwyczajnie niczego
nie planowac.

B Miejmy coraz wigkszy wptyw na decyzje dotyczgce naszego czasu.
Mowmy, co lubimy, czego potrzebujemy i jak chcielibysmy spedzac swoj czas. Im wiecej umiemy
i doswiadczen zdobywamy, tym wiecej rzeczy mozemy stopniowo wybierac i organizowac sami.
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@3 Dbajmy o odpoczynek i sen.
Sen i odpoczynek pomagajg nam odzyskac site, lepiej sie czuc¢ i miec energie na kolejne rzeczy.
Dobrze wiec zostawiac dla nich prawdziwe miejsce, a nie tylko to, co zostanie na koncu dnia.

B Sprawdzajmy, co naprawde pomaga nam odpoczac.
Kazdy moze odpoczywac troche inaczej. Sprobujmy czasem zauwazyc: czy po tym,
co robilismy, mamy wiecej energii, spokoju albo po prostu czujemy sie lepiej?

B Nie wymagajmy od odpoczynku, zeby zawsze byt ,pozyteczny”.
Nie kazda wolna chwila musi nas czegos nauczyc¢ albo prowadzi¢ do jakiegos wyniku. Czasem
mozemy postucha¢ muzyki, poleze¢, poczytac czy poby¢ w ciszy tylko dlatego, ze tego
potrzebujemy.
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Dbajmy o relacje, w ktorych czujemy sig bezpiecznie i mozemy by¢ soba.
Szukajmy ludzi, przy ktorych mozemy rozmawiac, smiac sie, milcze¢ i powiedziec¢, co naprawde
myslimy. Wazniejsze od liczby znajomych jest to, czy dobrze i bezpiecznie czujemy sig razem.
Podczas wspolnej zabawy, gry czy wycieczki uzgadniajmy pomysty, dzielmy sie zadaniami
i pomagajmy sobie nawzajem.

a Dajmy sobie prawo zaréwno do bycia z innymi, jak i do pobycia samemu.
Nie zawsze musimy by¢ w grupie. Czasem dobrze poby¢ samemu i ztapac¢ oddech. Warto tylko
zauwazyc¢ roznice miedzy ,chce by¢ sam” a ,jestem sami zle miz tym”.

B) Wwiedzmy, do kogo mozemy zwrécié sig po pomoc.
Dobrze wiedzie¢, do kogo mozemy zadzwonic albo podejsc, kiedy cos nas martwi, ktos nas
krzywdzi albo po prostu nie wiemy, co zrobic, bo przeciez nie musimy radzic¢ sobie ze wszystkim
sami.
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) Wiaczajmy ruch do zwyktego dnia.

Nie trzeba od razu trenowac sportu. Spacer, rower, taniec, zabawa, ptywanie czy pojscie gdzies

pieszo tez sg ruchem. Warto korzystac z codziennych okazji do ruchu.

m Szukajmy takiego ruchu, do ktérego chce sig wracac.
Jesli jedna aktywnosc¢ nam nie pasuje, sprobujmy innej. Fajnie znalez¢ ruch dopasowany do
naszych mozliwosci, ktory daje nam przyjemnosc i pomaga czuc sie dobrze we wtasnym ciele.

m Ruszajmy sie dla zdrowia i dobrego samopoczucia, a nie po to, zeby wygladac¢ jak ktos inny.
Nasze ciata sg rozne i kazde moze robic troche inne rzeczy. Ruch moze dawac nam zdrowie, site
i radosc¢ bez porownywania sie z czyims wyglagdem albo internetowym ideatem.
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(B) Budujmy wtasny zestaw pomystéw na wolny czas.
Dobrze miec kilka rzeczy, ktore lubimy robic: spotkac sie z kims, ruszyc sie, poczytac, tworzyc,
pograc, postucha¢ muzyki albo wyjs¢ na dwor. Wtedy zawsze mamy z czego wybierac.

Patrzmy nie tylko na to, ile czasu spedzamy online, ale takze co wtedy robimy i co z tego
wynika.
Internet moze dawac nam duzo dobrego. Warto tylko czasem sprawdzic, czy nie zabiera nam snu,
ruchu, spotkan albo rzeczy, ktore sami wczesniej chcielismy zrobic.

@ Korzystajmy z technologii nie tylko do ogladania, ale takze do dziatania.
Mozemy dzieki niej tworzyc¢, uczyc sie, rozmawiac, wspotpracowac i rozwijac swoje pomysty.
Sprobujmy tez zauwazac, kiedy to my wybieramy tresci, a kiedy po prostu ptyniemy za kolejnymi.
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@ Nie planujmy catego wolnego czasu.
Wybierzmy jedng rzecz, na ktorej nam zalezy. Czasem wystarczy wybrac jedng rzecz, ktorg
naprawde chcemy zrobi¢ w najblizszych dniach. Spotkanie, rower, ksigzka, gra albo chwila dla
siebie, cos naszego, na co chcemy znalez¢ miejsce.

Robmy plany, ktore da sie naprawde zrealizowac.
Jeslina czyms nam zalezy, ustalmy kilka prostych rzeczy: co, kiedy, gdzie, z kim i czego potrzebu-
jemy. Taki maty plan pomaga zaczac i zwieksza szanse, ze naprawde znajdziemy na to czas.

m Pozwalajmy sobie zmieni¢ plan.
Plan ma nam pomagac, a nie nami rzadzic. Jesli cos nie wypali, mozemy zmienic¢ godzineg, pomyst
albo osobe, z ktdrg cos robimy. Czasem dobry plan B jest rownie dobry jak plan A.
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m Poznawajmy zasady i pytajmy, po co s3.
katwiej trzymac sig zasad, kiedy rozumiemy ich sens. Jesli czegos$ nie wiemy albo jakas zasada
wydaje nam sie dziwna, zapytajmy. Rozmowa tez pomaga uczyc¢ sie odpowiedzialnych decyzji.

B zdobywajmy samodzielno$¢ krok po kroku.
Kazda samodzielna decyzja czegos nas uczy. Mozemy stopniowo bra¢ wiecej odpowiedzialnosci
Za swoj czas, miejsce, powrot czy zmiane planu i pokazywac, ze potrafimy o siebie zadbac.

Gdy sytuacja sig zmienia albo robi sig niebezpiecznie, reagujmy i szukajmy pomocy.
m Mozemy zmienic plan, odejs¢ z miejsca, ktore budzi niepokoj, zadzwoni¢ do dorostego albo
poprosic kogos o wsparcie. Umiejetnosc szukania pomocy tez jest czescig samodzielnosci.



Rekomendacije dla rodzicow
i opiekunow

Dzieci i mtodziez otrzymaty wtasny zestaw rekomendacji dotyczgcych czasu wolnego, odpoczynku,
relacji, ruchu, technologii, planowania i bezpieczenstwa. Rolg dorostych nie jest realizowanie tych
zalecen za dziecko. Mozemy jednak stworzyc takie warunki, zeby mtody cztowiek miat przestrzen do
wyboru, prob, popetniania niewielkich btedow i stopniowego przejmowania odpowiedzialnosci.
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n Chronmy czas, o ktérym dziecko moze zdecydowac samo.
Zostawmy w ciggu dnia lub tygodnia troche czasu, ktorego nie wypetniamy z gory obowigzkami
i zajeciami. Jesli dziecko wtasnie korzysta ze swojego czasu, postarajmy sie bez potrzeby go nie
przerywac.

a Zostawiajmy takze przestrzen bez gotowego planu.
Nie musimy organizowac kazdej wolnej chwili. Czas bez wczesniej ustalonego programu daje
dziecku mozliwosc¢ samodzielnego zdecydowania, czego w danym momencie potrzebuje i na co
ma ochote.

a Stopniowo oddawajmy dziecku wigcej decyzji dotyczgcych jego czasu.
Pytajmy o zdanie i naprawde bierzmy je pod uwage. Wraz z wiekiem i doswiadczeniem dziecka
zwiekszajmy obszar, w ktorym moze samo wybierac, organizowac i brac odpowiedzialnosc za
swoje decyzje.
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Chronmy czas na sen i odpoczynek.
Nie traktujmy odpoczynku jako tego, co zostaje po wykonaniu wszystkich innych zadan. Dobry
sen i mozliwosc regeneracji sg dziecku potrzebne tak samo jak nauka, obowigzki i rozwijanie
zainteresowan.

a Pomagajmy dziecku odkrywac¢ jego wtasny sposob odpoczywania.
Zamiast zaktadac, co powinno je regenerowac, obserwujmy i rozmawiajmy. Mozemy zapytac:
,Jak sie po tym czujesz?” albo ,Czy to rzeczywiscie dato Ci troche wigcej sity?”.

B Pozwalajmy odpoczynkowi pozosta¢ odpoczynkiem.
Nie kazda wolna aktywnos¢ musi rozwijac talent, poprawiac¢ wyniki albo prowadzi¢ do
konkretnego efektu. Czasem muzyka, ksigzka, lezenie, spacer czy zwykte nicnierobienie sg
witasnie tym, czego dziecko potrzebuje.




Badzmy blisko, nie wchodzac w kazda relacje

Twdrzmy warunki do budowania dobrych relacji.
Pozwalajmy na spotkania, rozmowy i kontakt z waznymi dla dziecka osobami, interesujgc sie jego
Swiatem i szanujgc samodzielnie budowane relacje. Stwarzajmy takze okazje do wspolnej
zabawy i realizacji pomystow, podczas ktorych dzieci mogg uzgadniac decyzje i pomagac sobie
nawzajem.

ﬂ Szanujmy zaréwno potrzebe bycia z innymi, jak i potrzebeg pobycia samemu.
Nie kazda chwila samotnosci oznacza problem. Dajmy dziecku prawo do zamkniecia drzwi
i pobycia ze sobg, a jednoczesnie bgdzmy uwazni, gdy samotnosc¢ zaczyna oznaczac wycofanie,
smutek lub osamotnienie.

a Badzmy osoba, do ktdrej mozna przyjs¢ po pomoc.
Dziecko tatwiej zwrdci sie do nas w trudnej sytuacji, jesli wie, ze najpierw zostanie wystuchane.
Nie kazda rozmowa musi zaczynac sie od oceny, rozwigzania problemu albo pytania: ,Dlaczego
wczesniej mi nie powiedziates?”.
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m Wprowadzajmy ruch do zwyktego zycia rodziny.
Nie wszystko musi oznaczac trening. Spacer, rower, wspolne wyjscie, pojscie gdzies pieszo czy
aktywna zabawa moga byc¢ naturalng czescig dnia i nie wymagajg specjalnej organizacji.

m Pomagajmy dziecku znalez¢ aktywnos¢, ktorg naprawde lubi.
Jesli jedna forma ruchu nie pasuje, nie zaktadajmy, ze dziecko ,nie lubi sportu”. Dajmy mozliwosc
probowania réznych aktywnosci i szukania takiej, do ktorej bedzie chciato wracac.

m Rozmawiajmy o ruchu przez zdrowie, sitg i samopoczucie, a nie przez wyglad.
Unikajmy porownywania sylwetki dziecka z innymi i komentarzy sugerujgcych, ze ruch jest karg
za wyglad lub jedzenie. Pomagajmy budowac dobre doswiadczenie wtasnego ciata.

» ROAznorodnosc¢ aktywnoéci Poszerzajmy mozliwosci zamiast skupia¢ :
e i r()wnowaga cyfrowa sie wytacznie na ograniczeniach [

e

B Pomagajmy dziecku mie¢ wigcej niz jeden pomyst na wolny czas.
Pokazujmy rézne mozliwosci: spotkania, ruch, ksigzki, muzyke, tworzenie, hobby, przyrode, gry
czy wspolne dziatania. Nie chodzi o zapetnienie kalendarza, ale o to, zeby dziecko miato z czego
wybierac.

Rozmawiajmy nie tylko o czasie przed ekranem, ale tez o tym, co dziecko robi online.
Zapytajmy, co oglada, tworzy, z kim rozmawia i co jest dla niego wazne. Zwracajmy uwage, kiedy
technologia zaczyna regularnie wypierac sen, ruch, relacje lub inne rzeczy potrzebne dziecku.

m Pokazujmy, ze technologia moze stuzy¢ takze tworzeniu i dziataniu.
Interesujmy sie tym, czego dziecko uczy sig i co tworzy online. Pomagajmy mu rozumiec sposob
dziatania platform i zauwazac roznice miedzy swiadomym wyborem a bezwiednym przewijaniem
kolejnych tresci.
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@ Zachecajmy do zaplanowania jednej waznej rzeczy zamiast catego wolnego czasu.
Mozemy zapytac: ,Czy jest cos, co naprawde chciatbys zrobi¢ w tym tygodniu?”. Pomozmy
znalez¢ na to miejsce, ale pozostawmy dziecku wybor tego, co bedzie jego ,jedng dobrg rzeczg”.

Pomagajmy zamienia¢ pomyst w prosty, wykonalny plan.
Jesli dziecku na czyms zalezy, mozemy wspolnie ustalic: kiedy, gdzie, z kim i czego bedzie
potrzebowato. Wspierajmy w tych elementach, ktore sg jeszcze trudne, pozostawiajgc mu
mozliwie duzo wtasnej odpowiedzialnosci.

m Pokazujmy, Ze zmiana planu jest czescig samodzielnosci.
Nie wszystko udaje sie za pierwszym razem. Zamiast traktowac zmiane planu jako porazke,
mozemy pomoc dziecku znalezc inne rozwigzanie i zastanowic sig, co nastepnym razem mozna
zrobic inaczej.

i samodzielnos¢

(
: @ Bezpleczenstwo Dajmy coraz wiecej swobody w bezpiecznych ramach :
[

@ Wyjasniajmy zasady i rozmawiajmy o ich sensie.
Zasady sg tatwiejsze do przyjecia, gdy dziecko wie, czemu stuzg. Rozmawiajmy o nich i, tam
gdzie to mozliwe, ustalajmy je wspolnie zamiast ograniczac sie do samego ,bo tak
powiedziatem”

@ Poszerzajmy samodzielnos¢ krok po kroku.
Dajmy dziecku mozliwos¢ podejmowania coraz wigkszej liczby decyzji odpowiednich do jego
wieku i doswiadczenia. Samodzielnosc rozwija sie dzieki realnym probom, a nie dopiero wtedy,
gdy uznamy dziecko za catkowicie gotowe.

a Ustalmy wczesniej, co zrobi¢, gdy cos pdjdzie inaczej niz planowano.
Dziecko powinno wiedziec, ze moze zmieni¢ plan, zadzwonic, wroci¢ wczesniej albo poprosic
0 pomoc bez obawy, ze pierwszg reakcjg bedzie pretensja. Dobre zasady bezpieczenstwa
zostawiajg miejsce na rozsgdne reagowanie.

Na koniec

Nie musimy organizowac dzieciom idealnego czasu wolnego. Mozemy natomiast pomaoc im zdobywac doswiadczenia,
dzieki ktorym coraz lepiej bedg rozpoznawaty swoje potrzeby, podejmowaty decyzje i braty odpowiedzialnos¢ za
wtasny czas.

Wsparcie dziecka moze oznaczac¢ pomoc, rozmowe albo postawienie jasnej granicy. Czasem jednak najwazniejsze jest
pozostawienie mu wystarczajgco duzo przestrzeni, aby mogto samo zdecydowac, co chce zrobi¢, sprobowac wtasne-
go rozwigzania i zdobyc z tego doswiadczenie.




Rekomendacje dla nauczycieli,
wychowawcow i instruktorow

Samodzielnos¢ dzieci i mtodziezy ksztattuje sie nie tylko w srodowisku rodzinnym. Szkota, zajecia
dodatkowe, warsztaty, wycieczki i inne formy aktywnosci stwarzajg przestrzen, w ktorej mtody czto-
wiek, podejmujac decyzje i wspotdziatajgc z innymi, moze stopniowo rozwijac poczucie sprawczosci
i odpowiedzialnosci, a jednoczesnie uczyc sie rozpoznawania wtasnych potrzeb zwigzanych z odpo-
czynkiem, relacjami i bezpieczenstwem. Jako nauczyciele, wychowawcy i instruktorzy mozemy
bezposrednio wspierac¢ te doswiadczenia, pomagajgc zarazem rodzicom i opiekunom dostrzegac
warunki sprzyjajgce zdrowiu, dobrostanowi oraz rozwijaniu samodzielnosci dziecka.

Pracujgc z planerem, nie oceniajmy ani liczby zrealizowanych aktywnosci, ani stopnia wypetnienia
jego stron. Pozostawmy uczniowi swobode wyboru tych pomystow, refleksji i doswiadczen, ktorymi
zechce sie podzieli¢, traktujgc rozmowe jako okazje do wspolnego poszukiwania mozliwosci, a nie
rozliczania z wykonanych planow.
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n Szanujmy czas dziecka takze poza naszymi zajeciami.
Pamietajmy, ze nauka, zadania, treningi i projekty zajmujg te samg dobe co odpoczynek, relacje
i zainteresowania. Tam, gdzie mozemy, ograniczajmy niepotrzebne przecigzenie.

a Zostawiajmy przestrzen, w ktdrej nie wszystko jest wczesniej ustalone przez dorostych.
Podczas zajec, warsztatow czy wyjazdow tworzmy momenty, w ktorych dzieci mogg same
wybrac aktywnosc, sposob wykonania zadania albo po prostu chwile pobyc¢ bez kolejnego
polecenia.

a Dawajmy dzieciom coraz wigkszy udziat w decyzjach, ktoére ich dotycza.
Pytajmy o zdanie i korzystajmy z odpowiedzi. Wybor tematu, sposobu pracy, roli w grupie czy
czesci programu moze by¢ bezpiecznym treningiem samodzielnosci.

Warto tez zachecac rodzicow, aby pozostawiali dziecku w domu kawatek czasu, o ktorym moze
ono rzeczywiscie decydowac samo.
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Traktujmy odpoczynek jako cze$c dobrego funkcjonowania.
Zmeczone dziecko nie zawsze potrzebuje kolejnej zachety do wiekszego wysitku. Czasem
potrzebna jest przerwa, zmiana aktywnosci, ruch, cisza albo zwykta chwila oddechu.

B Pomagajmy dzieciom rozpoznawac wtasne sposoby regeneracji.
Mozemy pytac: ,Co pomaga Ci odzyskac site?” albo ,Po czym tatwiej Ci wrocic do dziatania?”.
Takie pytania uczg zauwazania wtasnych potrzeb i stopniowego dbania o siebie.

B Nie zamieniajmy kazdej chwili odpoczynku w kolejne zadanie wychowawcze.
Przerwa nie zawsze musi by¢ ¢wiczeniem, zabawg edukacyjng czy okazjg do realizacji celu.
Czasem jej najwiekszg wartoscig jest wtasnie to, ze przez chwile niczego od dziecka nie
oczekujemy.

Mozemy rowniez przypominac rodzicom, ze odpoczynek i sen nie sg nagrodg po wykonaniu
wszystkich obowigzkow, lecz jednym z warunkow zdrowego funkcjonowania dziecka.

Badzmy dorostym, do ktdrego mozna przyjs¢

Budujmy relacje oparte na szacunku i poczuciu bezpieczenstwa.
Dziecko tatwiej mowi o trudnosciach, kiedy wie, ze zostanie wystuchane. Sposob, w jaki
reagujemy na drobne sprawy, wptywa na to, czy przyjdzie do nas takze wtedy, gdy wydarzy sie
cos$ powazniejszego. Tworzmy takze okazje do wspotdziatania, w ktorym dzieci wspolnie
podejmujg decyzje, dzielg sie zadaniami i uwzgledniajg potrzeby innych.

B Zauwazajmy zaréwno relacje w grupie, jak i osoby pozostajgce na jej obrzezu.
Nie kazda samotnos¢ jest problemem, ale wycofanie, wykluczenie czy dtugotrwate
osamotnienie wymagajg uwagi. Warto znac roznice miedzy dzieckiem, ktére chce poby¢ samo,
a takim, ktore zostato samo.

g Pokazujmy dzieciom, gdzie i u kogo mozna szuka¢ pomocy.
Mtody cztowiek powinien wiedziec, ze proszenie o wsparcie jest wtasciwg reakcjg na sytuacje,
z ktorg trudno poradzi¢ sobie samemu. Dobrze jasno wskazywac¢ dostepne osoby i miejsca
pomocy. Gdy dziecko zgtasza trudnosc, potraktujmy jg powaznie i pomézmy mu uzyskac
odpowiednie wsparcie.

Jezeli widzimy trudnosci w relacjach, mozemy rozmawiac z rodzicami nie tylko o problemie, ale
takze o tym, jak wspolnie stworzyc dziecku bezpieczng sie¢ wsparcia.
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Pokazujmy, ze ruch moze wygladac réznie

@ Wprowadzajmy ruch rowniez poza zajeciami sportowymi.
Krotka aktywnosc, wyjscie w teren, spacer, zmiana pozycji czy zadanie wymagajgce ruchu moga
by¢ naturalng czescig lekcji, warsztatu lub zajec.

m Dajmy dzieciom mozliwos¢ poznawania roznych form ruchu.
Nie kazde dziecko odnajdzie sie w rywalizacji sportowej. Warto pokazywac takze taniec, spacer,
rower, zabawe, aktywnosc terenowg i inne sposoby ruchu, w ktorych sukces nie zalezy od bycia
najlepszym.

B Rozmawiajmy o ciele przez zdrowie, mozliwosci i dobre samopoczucie.
Unikajmy komentarzy poréwnujgcych wyglad, wage czy sprawnos¢. Pomagajmy dzieciom
dostrzegac, co ich ciato potrafii jak ruch moze wptywac na energie oraz samopoczucie.

Rodzicow warto zacheca¢ do szukania razem z dzieckiem takiej aktywnosci, ktorg
rzeczywiscie lubi, zamiast koncentrowania sie na jednej obowigzujgcej formie sportu.
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m Poszerzajmy repertuar aktywnosci dostepnych dzieciom.
Czytanie, tworzenie, ruch, muzyka, rozmowa, gry, przyroda, majsterkowanie czy wspolne
dziatanie mogg by¢ rownie wartosciowymi sposobami spedzania czasu. Im wigcej dziecko zna
mozliwosci, tym tatwiej moze wybierac.

Rozmawiajmy o technologii przez to, co dziecko robi, a nie wytgcznie przez liczbe godzin.
Pytajmy o gry, filmy, tworcow, znajomych i zainteresowania. Pomagajmy zauwazac sytuacje,
w ktorych korzystanie z technologii zaczyna wypierac sen, ruch, relacje albo inne wazne
aktywnosci.

B uczmy $wiadomego i aktywnego korzystania z technologii.
Pokazujmy, ze urzadzenia cyfrowe mogg stuzyc tworzeniu, uczeniu sig, wspotpracy i realizaciji
pomystow. Rozmawiajmy rowniez o algorytmach, wiarygodnosci tresci i sposobach przyciggania
uwagi.

W rozmowach z rodzicami warto zachecac do zainteresowania sie tym, co dziecko robi online,
zanim rozmowa sprowadzi sie wytgcznie do pytania, ile czasu spedzito przed ekranem.
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@ Pomagajmy dzieciom wybiera¢ mate, wtasne cele.
Zamiast rozpisywac im kazdy krok, mozemy zapytac: ,Co chciatbys zrobic?” albo ,Na czym Ci
zalezy?". Wtasny cel jest dobrym poczgtkiem uczenia sie planowania.

Pokazujmy, jak zamieni¢ pomyst w wykonalny plan.
Pomodzmy ustalic: co, kiedy, gdzie, z kim i czego bedzie potrzeba. Z czasem ograniczajmy wtasng
pomoc, zeby dziecko coraz wiecej elementow potrafito organizowac samodzielnie.

m Uczmy takze zmieniania planu.
Niepowodzenie nie musi konczyc¢ dziatania. Mozemy wspolnie zastanowic sig, co mozna zmienic
i jaki moze byc¢ plan B. Elastyczne reagowanie jest czescig samoregulacji i odpowiedzialnosci.

Rodzicow mozna zachecac, aby pomagali w planowaniu tylko tam, gdzie dziecko rzeczywiscie
jeszcze tego potrzebuje, i stopniowo oddawali mu kolejne elementy organizaciji.
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Tworzmy bezpieczne warunki do samodzielnego dziatania

i samodzielnos¢
@ Wyjasniajmy zasady i ich znaczenie.
Dziecko tatwiej bierze odpowiedzialnos¢ za zasade, ktorej sens rozumie. Warto mowic, przed
czym dana reguta chroni i gdzie po jej ustaleniu pozostaje przestrzen na wtasne decyzje.

@ Powierzajmy odpowiedzialnos$¢ odpowiednig do wieku i doswiadczenia.
Samodzielnosci mozna uczyc¢ tylko wtedy, gdy dziecko ma mozliwosc rzeczywiscie cos zrobic
samo: podjgc¢ decyzje, wykonac zadanie, zadbac o czes¢ wspolnego dziatania czy poniesc
niewielkie konsekwencje wtasnego wyboru.

@ Uczmy reagowania wtedy, gdy sytuacja przestaje przebiegac zgodnie z planem.
Dziecko powinno wiedziec, ze moze przerwac dziatanie, zmienic¢ decyzje i zwrdcic sie po pomoc.
Bezpieczenstwo obejmuje takze umiejetnosc zauwazenia momentu, w ktorym potrzebny jest
dorosty.

Warto zachecac rodzicow, aby ustalali z dzieckiem zasady na trudne sytuacje z wyprzedze-
niem: do kogo zadzwonic, kiedy zmieni¢ plan i w jaki sposob poprosi¢ o pomoc bez obawy
przed natychmiastows kara.

Na koniec

Nauczyciel, wychowawca czy instruktor moze by¢ dla dziecka kims wiecej niz osobg prowadzacg zajecia. Moze stwo-
rzyc przestrzen, w ktorej mtody cztowiek ¢wiczy dokonywanie wyborow, wspotprace, dbanie o odpoczynek i zwracanie
sie po pomoc, stopniowo przejmujgc odpowiedzialnos¢ odpowiednig do swoich mozliwosci.

Mozemy rowniez wspierac rodzicow, dzielgc sie obserwacjami i pytajgc o codzienne doswiadczenia dziecka. Czasem
wystarczy podpowiedziec: ,Moze warto da¢ mu troche wiecej przestrzeni?’, ,Czy ma czas, ktorym moze sam zarzg-
dzac?’, ,Czy wie, ze moze do Panstwa zadzwonic, gdy plan sie zmieni?”. W ten sposob szkota, rodzina i inne srodowiska
nie muszg dziatac identycznie, ale mogg wzmacniac ten sam kierunek: zdrowie, odpowiedzialnosc i coraz wieksza
samodzielnos¢ mtodego cztowieka.







zasadnienie rekomendacji -
siedem obszarow

Wspolne dla trzech zestawow rekomendaciji, ponizsze uzasadnienia pokazujg, jak prawa dziecka,
wyniki badan naukowych, wspotczesne raporty oraz wypowiedzi uczestnikow konsultacji przektadaja
sie na wskazowki dla mtodych ludzii dorostych.

1. Whasny czas i mozliwos¢ wyboru

Prawo do czasu pozostajgcego do dyspozycji dziecka

Prawo dziecka do wypoczynku, czasu wolnego i zabawy wynika z art. 31 Konwencji o prawach dziecka
(1989). Komitet Praw Dziecka ONZ definiuje czas wolny jako czas wolny od formalnej edukacji, pracy,
obowigzkow domowych i aktywnosci kierowanej z zewnatrz, pozostajgcy w znacznej mierze do
dyspozycji samego dziecka. Zabawa jest natomiast opisywana jako aktywnosc¢ inicjowana, kontrolo-
wana i strukturyzowana przez dzieci, dobrowolna i podejmowana dla niej samej (Committee on the
Rights of the Child, 2013). Komitet odnosi te zasade rowniez do organizacji edukacji: struktura dnia
dziecka, w tym obowigzki szkolne i praca domowa, powinna pozostawia¢ odpowiednig ilos¢ czasu na
odpoczynek i zabawe, stosownie do wieku i potrzeb rozwojowych (Committee on the Rights of the
Child, 2013). Prawo do czasu wolnego obejmuje zatem nie tylko dostep do wartosciowych aktywnosci,
lecz takze zachowanie czesci czasu, ktora nie zostata wczesniej zagospodarowana przez dorostych.
Z prawem do czasu wolnego taczy sie prawo dziecka do udziatu w decyzjach, ktore go dotycza.
Komentarz Ogolny nr 12 wskazuje, ze wystuchanie dziecka nie powinno by¢ jedynie formalnoscia:
jego opinia ma byc¢ rzeczywiscie uwzgledniana odpowiednio do wieku i dojrzatosci, a partycypacja
powinna opierac sie na dialogu miedzy dzieckiem i dorostym (Committee on the Rights of the Child,
2009).




Dobrowolnosc¢ i podmiotowos¢ w pedagogice czasu wolnego

Znaczenie wiasnego wyboru jest rowniez silnie obecne w pedagogice czasu wolnego. Pieta (2014)
uznaje dobrowolnos¢ za fundamentalng zasade autentycznych dziatan wypoczynkowych. Jednocze-
Snie odroznia jg od samowoli: dobrowolnie wybrana aktywnos¢ moze wigzac sie z zasadami, zobowig-
zaniami wobec innych osob lub przyjeciem odpowiedzialnosci za wtasng decyzje. Podmiotowosc
dziecka i jego udziat w decyzjach stanowig rowniez wazny element pedagogiki Korczaka. W analizie
Jarosz (2022) korczakowskie podejscie obejmuje prawo dziecka do wyrazania wtasnej woli, wspdtde-
cydowania, podejmowania codziennych decyzji i stopniowego przejmowania za nie odpowiedzialno-
Sci. W tej perspektywie autonomia nie oznacza braku dorostego, lecz rozwijanie zdolnosci do podej-
mowania decyzji w srodowisku, ktore pozostawia dziecku rzeczywiste pole dziatania.

Wspotczesna pedagogika czasu wolnego rozwija ten kierunek takze na poziomie organizacji Srodowi-
ska. Matysiak-Btaszczyk (2023) wskazuje, ze dzieci i mtodziez powinny uczestniczy¢ w tworzeniu
miejsc i ofert przeznaczonych do spedzania czasu wolnego, poniewaz ich potrzeby i pomysty wpty-
wajg na adekwatnosc takich rozwigzan. Z kolei analiza realizacji prawa do zabawy pokazuje, ze samo
uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach pozalekcyjnych nie wyczerpuje prawa z art. 31; istotnym
jego elementem pozostaje autonomiczna zabawa i aktywnosc pozostajgca poza bezposrednim kiero-
waniem dorostych (Paya Rico i Bantula Janot, 2021).

Autonomia a dobrostan dzieci i mtodziezy

Psychologiczne znaczenie mozliwosci wyboru potwierdzajg badania nad autonomig. Metaanaliza Vite
i in. (2024), obejmujgca 90 raportow dotyczacych dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym, wykazata
dodatni zwigzek zaspokojenia potrzeby autonomii z dobrostanem psychicznym oraz ujemny zwigzek
Z jego negatywnymi wskaznikami. Frustracja potrzeby autonomii byta zwigzana z wyzszym nasile-
niem wskaznikow ztego funkcjonowania i nizszym dobrostanem. Zaleznosci wystepowaty w réznych
kontekstach kulturowych, chod roznity sie sitg (Vite i in., 2024). Znaczenie srodowiska wspierajgcego
autonomie pokazujg rowniez badania podtuzne. Kleinkorres i in. (2023) analizowali dane 3446
uczniow obserwowanych od klasy 5. do 9. Zmiany w postrzeganym wsparciu autonomii ze strony
nauczyciela byty dodatnio zwigzane ze zmianami w zadowoleniu ze szkoty, przyjemnosci z uczesz-
czania do niej oraz samoocenie zdrowia. Wynik ten wskazuje, ze mozliwos¢ wyboru i wptywu ma
znaczenie takze w srodowisku edukacyjnym, a wspieranie autonomii moze byc¢ elementem warunkow
sprzyjajgcych dobrostanowi uczniow. W przegladzie 33 badan nad dobrostanem uczniow Hossainiin.
(2023) mozliwosc¢ podejmowania autonomicznych decyzji, posiadania wptywu oraz bycia wystucha-
nym pojawia sie wsrod komponentow wykorzystywanych do konceptualizacji i pomiaru dobrostanu
szkolnego. Wyniki te wzmacniajg traktowanie mozliwosci wyboru jako jednego z elementow srodowi-
ska wspierajgcego rozwoj, a nie wytgcznie jako przywileju przyznawanego wraz z wiekiem.

Polska diagnoza: wptyw na wtasny czas i obcigzenie szkotg

W badaniu UNICEF Polska Prawa dziecka w Polsce 2024 79% sposrod 1068 badanych dzieci i mtodzie-
zy deklarowato duzy lub bardzo duzy wptyw na sposob spedzania czasu wolnego, a 78% - na wybor
0s0b, z ktérymi sie spotyka. Okoto dwoch trzecich deklarowato takze istotny udziat w decyzjach doty-
czacych zaje¢ dodatkowych i organizacji nauki (UNICEF Polska, 2025). Ten sam raport pokazuje
jednoczesnie wyrazng roznice miedzy perspektywg mtodych ludzi i dorostych w ocenie obcigzenia
szkolnego. Stres zwigzany z duzg iloscig nauki i sprawdzianow jako problem wymagajacy prioryteto-
wej uwagi wskazato 71% dzieci i mtodziezy, wobec 20% rodzicow i 9% nauczycieli (UNICEF Polska,
2025). Wynik ten uzasadnia uwzglednianie gtosu mtodych ludzi przy ocenie tego, ile czasu rzeczywi-
scie pozostaje im do wtasnej dyspozycji.



Perspektywa uczestnikow konsultacji

W partycypacyjnych konsultacjach przeprowadzonych w ramach projektu z udziatem 88 dzieci i mto-
dziezy 77,3% uczestnikdw pozytywnie oceniato swoj czas wolny, a 62,5% deklarowato zainteresowa-
nie poszukiwaniem sposobow na lepsze korzystanie z niego. Jednoczesnie w odpowiedziach otwar-
tych powtarzat sie motyw oczekiwania na zakonczenie szkoty i odzyskanie wtasnego czasu. W wypo-
wiedziach na temat tego, co mogtoby trwac krocej, dominowaty odniesienia do szkoty, lekcji, nauki
i zadan. Jako przeszkody podczas ulubionej aktywnosci uczestnicy wskazywali m.in. przerywanie,
hatas, wchodzenie do pomieszczenia oraz brak mozliwosci spokojnego dokorczenia wybranej czyn-
nosci. Wyniki konsultacji zwracajg uwage na dwie cechy czasu wolnego: jego rzeczywistg dostep-
nosc¢ oraz mozliwosc korzystania z niego bez ciggtego przerywania i kierowania przez innych. Sg one
zbiezne z ujeciem czasu wolnego jako czasu pozostajgcego przynajmniej czesciowo do swobodnej
dyspozycji dziecka (Committee on the Rights of the Child, 2013; Pigta, 2014).

Whniosek praktyczny

Po pierwsze, dziecko potrzebuje realnego fragmentu czasu, ktory nie jest wytgcznie resztkg po obo-
wigzkach i ktorym moze w pewnym zakresie samo dysponowac. Prawo do czasu wolnego obejmuje
czas pozostajgcy do wyboru dziecka, a badania nad autonomig wskazujg na zwigzek doswiadczenia
wptywu z dobrostanem mtodych ludzi (Committee on the Rights of the Child, 2013; Vite i in., 2024).
Stad rekomendacja: ,Chronmy kawatek czasu, ktory naprawde jest nasz”

Po drugie, warto pozostawiac¢ rowniez przestrzen, ktorej dorosli wczesniej nie zagospodarowali
aktywnoscig, zadaniem lub celem. Autonomiczna zabawa i dobrowolnosc sg istotnymi cechami prawa
do czasu wolnego, a udziat w zorganizowanych aktywnosciach nie zastepuje w petni czasu pozosta-
jacego do wtasnej dyspozycji (Committee on the Rights of the Child, 2013; Paya Rico i Bantula Janot,
2021). Stad rekomendacja: ,Zostawiajmy sobie troche czasu bez planu”.

Po trzecie, wptyw dziecka na sposob korzystania z wtasnego czasu powinien zwiekszac sie wraz
Z jego wiekiem, doswiadczeniem i rozwijajgcymi sie mozliwosciami. Prawo do udziatu w decyzjach
oraz badania nad wspieraniem autonomii uzasadniajg stopniowe przekazywanie mtodemu cztowie-
kowi coraz wiekszej odpowiedzialnosci, przy zachowaniu dostepnosci i wsparcia dorostych (Commit-
tee on the Rights of the Child, 2009; Jarosz, 2022; Kleinkorres i in., 2023; Vite i in., 2024). Stad reko-
mendacja: ,Miejmy coraz wigekszy wptyw na decyzje dotyczgce naszego czasu”.




2. 0dpoczynekiregeneracja

Odpoczynek i sen jako prawo dziecka i warunek zdrowia

Odpoczynek i sen nie sg jedynie przerwg miedzy kolejnymi obowigzkami, lecz nalezg do podstawo-
wych warunkow zdrowego rozwoju i codziennego funkcjonowania dziecka. Interpretujgc art. 31
Konwencji o prawach dziecka, Komitet Praw Dziecka ONZ podkresla, ze czas przeznaczony na wypo-
czynek jest dlarozwoju rownie istotny jak odpowiednie zywienie, warunki mieszkaniowe, opieka zdro-
wotna czy edukacja, a jego niedostatek moze ograniczac energie, motywacje oraz zdolnosc¢ uczenia
sie i uczestniczenia w codziennym zyciu. Prawo do odpoczynku obejmuje zarowno przerwy od nauki,
pracy i wysitku, jak i mozliwos¢ odpowiedniej ilosci snu, stosownie do wieku i potrzeb rozwojowych
(Committee onthe Rights of the Child, 2013).

Znaczenie snu dla zdrowia psychicznego mtodziezy potwierdzajg badania podtuzne. Metaanaliza
Bacaroiin. (2024) wykazata, Ze korzystniejsze wskazniki snu - m.in. jego dtugos¢ i jakos$c¢ oraz mniej-
sze nasilenie objawow bezsennosci - wigzaty sie z nizszym pozniejszym nasileniem trudnosci emo-
cjonalnychiwyzszym dobrostanem. UNICEF Innocenti - Global Office of Research and Foresight (UNI-
CEF Innocenti, 2025) wskazuje z kolei na odpowiednig ilo$¢ i jakos¢ snu jako jeden z elementow
wspierajgcych zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy, obok aktywnosci fizycznej i innych zachowan
sprzyjajgcych dobrostanowi. Skala trudnosci ze snem jest widoczna rowniez w danych HBSC. W ba-
daniu obejmujgcym mtodziez z Europy, Azji Centralneji Kanady 29% respondentow deklarowato trud-
NoscCi z zasypianiem czesciej niz raz w tygodniu; problemy ze snem znalazty sie wsrdd najczesciej
raportowanych dolegliwosci zdrowotnych mtodziezy (Cosmaiin., 2023).

Orientacyjnych ram dotyczgcych potrzeb snu dostarcza rowniez konsensus American Academy of
Sleep Medicine. Zalecany regularny czas snu wynosi 9-12 godzin na dobe u dzieci w wieku 6-12 lat
i 8-10 godzin u mtodziezy w wieku 13-18 lat (Paruthiiin., 2016). Przedziaty te stanowig punkt odniesie-
nia dla organizacji dnia i powinny byc rozpatrywane z uwzglednieniem wieku oraz indywidualnych
potrzeb dziecka.

Regeneracja moze wygladac réznie

Prawo do odpoczynku nie oznacza jednej wtasciwej formy regeneracji. Komitet Praw Dziecka opisuje
czas wolny takze jako przestrzen wolng od obowigzkéw i zewnetrznie narzuconej aktywnosci, ktorg
dziecko moze wypetniac aktywnie albo nieaktywnie wedtug wtasnego wyboru 22 (Committee on the
Rights of the Child, 2013). Podobne rozroznienie wystepuje w pedagogice czasu wolnego. Pigta
(2014) wskazuije, ze rekreacja moze przyjmowac zaréwno forme biernego odpoczynku, jak i aktywna
postac zabawy, rozrywki czy dziatania podejmowanego zgodnie z wtasnymi zainteresowaniami i dla
osobistej satysfakcji. Oznacza to, ze regeneracja nie powinna byc¢ utozsamiana wytgcznie z bezczyn-
noscig. Dla jednej osoby odpoczynkiem moze byc cisza, dla innej ruch, muzyka, czytanie, tworczosc
albo kontakt z innymi.

Jednym z przyktadow aktywnosci mogacych wspierac dobrostan jest tworczos¢. Hugh-Jones i in.
(2025) przeanalizowali 28 badan dotyczacych regularnego uczestnictwa mtodziezy w aktywnosciach
artystycznych i kreatywnych. Wiekszos¢ badan wskazywata na dodatni zwigzek takich aktywnosci ze
zdrowiem psychicznym i dobrostanem, a autorzy ocenili ogoine wsparcie dla wniosku przyczynowego
jako umiarkowane, zaznaczajgc jednoczesnie niedostatek badan eksperymentalnych (Hugh-Jones
iin., 2025). Wynik ten uzasadnia traktowanie tworczosci jako jednej z mozliwych form wspierajgcych
regeneracje, ale nie jako uniwersalnej recepty dla kazdego dziecka.



Z punktu widzenia rekomendacji wazniejsze od wskazania jednej ,najlepszej” aktywnosci jest wiec
rozwijanie zdolnosci do obserwowania wtasnego samopoczucia: po Czym rzeczywiscie wraca ener-
gia, spokoj lub gotowosc¢ do dziatania.

Odpoczynek bez obowigzku produktywnosci

Komentarz Ogolny nr 17 zwraca uwage na jeszcze jedng ceche dzieciecej zabawy: jest ona podejmo-
wana dla niej samej, a do jej charakterystycznych cech nalezg m.in. elastycznosc oraz nieproduktyw-
nos¢ (Committee on the Rights of the Child, 2013). Ten element jest istotny réwniez poza samg
zabawag. Jezeli kazda wolna chwila zostaje oceniona wedtug tego, czy dziecko czegos sig nauczyto,
cos osiggneto albo stworzyto wymierny rezultat, czas wolny zaczyna przejmowac logike obowigzku.
Analiza realizacji prawa do zabawy pokazuje podobny problem z perspektywy systemowej. Paya Rico
i Bantula Janot (2021) przywotujg zastrzezenia Komitetu Praw Dziecka dotyczgce nadmiernie konku-
rencyjnych systemow edukacyjnych, w ktorych presja osiggniec pozostawia dzieciom zbyt mato miej-
sca na odpoczynek, aktywnosc fizyczng i czas wolny. Odpoczynek moze wiec mie¢ wartosc¢ wtasnie
dlatego, ze przez pewien czas nie wymaga osiggania celu. Z perspektywy zdrowia i samodzielnosci
wazng kompetencjg staje sie nie tylko umiejetnos¢ podejmowania aktywnosci, ale rowniez rozpozna-
wanie wtasnego zmeczenia i przyzwolenie sobie na regeneracje.

Polska diagnoza: przecigzenie i brak czasu na odpoczynek

Raport Prawa dziecka w Polsce 2024 wskazuje bezposrednio na zwigzek szkolnego przecigzenia
z mozliwoscig odpoczynku. W odpowiedziach otwartych dzieci i mtodziez czesto wskazywaty
nadmiar nauki, kartkowek i sprawdzianow; presja na wyniki byta przez badanych tgczona ze zmecze-
niem, stresem oraz brakiem czasu na odpoczynek i rozwijanie zainteresowan (UNICEF Polska, 2025).
W rekomendacjach wynikajgcych z raportu wskazano potrzebe rownowazenia wymagan edukacyj-
nych z odpoczynkiem i rozwijaniem pasji oraz tworzenia w szkotach przestrzeni umozliwiajgcych
fizyczng i emocjonalng regeneracije uczniéw (UNICEF Polska, 2025). Te ustalenia sg wazne réwniez
dla sposobu rozumienia odpowiedzialnosci. Dbanie o odpoczynek nie moze byc¢ wytgcznie zadaniem
dziecka. llos¢ obowigzkow, organizacja dnia rodzinnego, rytm pracy szkoty i sposob planowania zajec
przez dorostych tworzg warunki, w ktorych regeneracja jest albo mozliwa, albo systematycznie
spychana na margines.

Perspektywa uczestnikow konsultaciji

W partycypacyjnych konsultacjach przeprowadzonych w ramach projektu dzieci i mtodziez wskazy-
waty kilka réznych sposobow odzyskiwania sity. 73,9% uczestnikow wskazato tworzenie, rysowanie,
czytanie lub stuchanie muzyki jako aktywnosci pomagajgce im sie regenerowac. Jednoczesnie 45,5%
badanych wskazato przerwy od ekranow jako sposob, ktéry mogtby pomagac w lepszym odpoczynku.
Wynik ten nie uzasadnia przeciwstawiania aktywnosci cyfrowych i pozacyfrowych, pokazuje nato-
miast, ze czes¢ mtodych ludzi sama dostrzega potrzebe zmiany rodzaju bodzcow lub aktywnosci
wtedy, gdy chce odzyskac site. Konsultacje wspierajg wiec bardziej elastyczne rozumienie regenera-
cji: dzieci nie wskazujg jednego sposobu odpoczywania, lecz korzystajg z roznych aktywnosci i potra-
fig rozpoznawac te, ktore w ich doswiadczeniu pomagajg im poczuc sie lepiej.




Whniosek praktyczny

Po pierwsze, sen i odpoczynek powinny mie¢ chronione miejsce w codziennym funkcjonowaniu
dziecka, a nie by¢ jedynie czasem pozostajgcym po wykonaniu wszystkich obowigzkéw. Prawo do
odpoczynku obejmuje przerwe od wysitku i mozliwosc¢ odpowiedniej ilosci snu, a metaanaliza badan
podtuznych wskazuje na dwukierunkowe zwigzki snu ze zdrowiem psychicznym mtodziezy (Bacaro
iin., 2024; Committee on the Rights of the Child, 2013). Stad rekomendacja: ,Dbajmy o odpoczynek
i sen”.

Po drugie, regeneracja moze przebiegac na rézne sposoby, dlatego warto uczyc¢ sie rozpoznawac jej
efekt we wtasnym samopoczuciu. Czas wolny moze by¢ wypetniany aktywnie lub nieaktywnie, a ba-
dania wskazuja, ze takze aktywnosci tworcze moga wspiera¢ dobrostan czesci mtodych ludzi (Com-
mittee on the Rights of the Child, 2013; Hugh-Jones i in., 2025). Wyniki konsultacji rowniez pokazaty
zroznicowany repertuar dziatan stuzgcych odzyskiwaniu sity. Stad rekomendacja: ,Sprawdzajmy,
co naprawde pomaga nam odpoczac¢™

Po trzecie, odpoczynek nie powinien byc oceniany wytgcznie przez pryzmat wyniku, rozwoju umiejet-
nosci lub produktywnosci. Prawo do zabawy i czasu wolnego obejmuje dziatania podejmowane dla
przyjemnosci i dla nich samych, a wspotczesne diagnozy pokazujg ryzyko wypierania odpoczynku
przez presje obowigzkow i osiggnie¢ (Committee on the Rights of the Child, 2013; Paya Rico i Bantula
Janot, 2021; UNICEF Polska, 2025). Stad rekomendacja: ,Nie wymagajmy od odpoczynku, zeby
zawsze byt »pozyteczny«”.

3. Relacje i wsparcie

Relacje jako element dobrostanu dzieci i mtodziezy

Sposob spedzania wolnego czasu ma rowniez istotny wymiar spoteczny, stwarzajgc dzieciom okazje
nie tylko do budowania wiezi, lecz takze do uczenia sie wspotpracy, negocjowania, rozwigzywania
konfliktow i podejmowania decyzji. Komitet Praw Dziecka ONZ, wskazujgc na mozliwos¢ zabawy
samodzielnej, z rowiesnikami lub ze wspierajgcymi dorostymi, podkresla ponadto znaczenie wzajem-
nego zrozumienia, komunikacjii szacunku w relacjach miedzy dzie¢mi a dorostymi (Committee on the
Rights of the Child, 2013).

Relacje sg rowniez jednym z powtarzajgcych sie elementow naukowych konceptualizacji dobrostanu
ucznia. W przegladzie zakresowym 33 badan Hossain i in. (2023) pozytywne relacje znalazty sie
wsrod podstawowych domen dobrostanu szkolnego. Autorzy tgczg ten obszar m.in. z relacjami rowie-
$niczymi, poczuciem przynaleznosci do szkoty i wiezi ze spotecznoscig szkolng. Szczegolnie szero-
kich danych dostarcza badanie HBSC obejmujgce 11-, 13- i 15-latkow z 44 krajow i regionow Europy, Azji
Centralnej i Kanady. Okoto 47% respondentow deklarowato wysoki poziom wsparcia jednoczesnie ze
strony rodziny i rowiesnikow, natomiast 21% nie zgtaszato wysokiego wsparcia z zadnego z tych
zrodet. Wsparcie obu srodowisk byto zwigzane z korzystniejszymi wskaznikami zdrowia psychiczne-
go mtodziezy, a samo wsparcie rodzinne silniej wigzato sig z pozytywnym zdrowiem psychicznym niz
samo wsparcie rowiesnicze. Autorzy odnotowali tez pogarszanie sie czesci wskaznikow wsparcia
wraz z wiekiem, szczegolnie wsrdd starszych dziewczat (Badura i in., 2024). Wyniki te uzasadniajg
koncentrowanie sie nie tylko na liczbie kontaktow spotecznych, lecz przede wszystkim na jakosci
relacji. Z perspektywy dobrostanu istotne jest, czy mtody cztowiek doswiadcza w relacjach bezpie-
czenstwa, akceptacji, przynaleznosci i dostepnosci wsparcia. Sam fakt funkcjonowania w rodzinie,
klasie czy grupie rowiesniczej nie przesgdza jeszcze o jakosci tego doswiadczenia.




Dobrowolne bycie samemu a osamotnienie

Znaczenie relacji nie oznacza koniecznosci ciggtego przebywania z innymi. Komentarz Ogolny nr 17
wyraznie wskazuje, ze zabawa i rekreacja mogg odbywac sie zarowno wspolnie, jak i samodzielnie
(Committee on the Rights of the Child, 2013). W przypadku dzieci i mtodziezy konieczne jest wiec
odroznienie dobrowolnego czasu spedzanego samemu od osamotnienia rozumianego jako brak
potrzebnych relacji lub negatywne przezywanie wtasnej sytuacji spotecznej.

Borg i Willoughby (2023) przebadali 1071 adolescentow w wieku 10-16 lat, uwzgledniajgc jednocze-
$nie czestotliwos¢ samotnosci, jej preferowanie, motywacje do przebywania samemu oraz poziom
towarzyskosci. Najgorsze wskazniki funkcjonowania psychospotecznego wystepowaty w grupie
tgczacej czeste i preferowane przebywanie samemu z niskg towarzyskoscig. Samo spedzanie czasu
samemu nie byto natomiast wystarczajgcym wskaznikiem gorszego funkcjonowania (Borg i Willough-
by, 2023). Znaczenie motywacji do przebywania samemu pokazuje wczesniejsza praca tych samych
autorek. Borg i Willoughby (2022), analizujac dane 1072 osob w wieku 10-16 lat, rozréznity pozytywne
powody wybierania samotnosci, takie jak spokojne zastanowienie sie czy zajmowanie wtasnymi spra-
wami, od powodow reaktywnych, zwigzanych z negatywnymi emocjami lub unikaniem kontaktow.
Motywacje reaktywne wigzaty sie z mniej korzystnymi wskaznikami funkcjonowania psychospotecz-
nego, natomiast pozytywne m.in. z wyzszg samooceng i lepszg jakoscig przyjazni, rowniez po
uwzglednieniu wczesniejszych wynikdw w tych obszarach. Nie oznacza to prostego wptywu samot-
nosci na dobrostan. Wskazuje natomiast, ze obok pytania ,czy dziecko jest samo?” wazne jest
rowniez pytanie ,dlaczego wybiera taki sposob spedzania czasu?”.

Dodatkowa perspektywe wnosi badanie Hipson i in. (2021) z udziatem 869 adolescentdw, w ktorym
wyrézniono trzy profile sposobdw spedzania czasu samemu: korzystanie gtownie z mediow, aktyw-
NOSCi angazujgce oraz zajmowanie sie wiasnymi myslami. Uczestnicy z ostatniego profilu zgtaszali
wiecej negatywnych emocji niz osoby podejmujgce aktywnosci angazujgce i wigksze osamotnienie
niz obie pozostate grupy. Nie stwierdzono natomiast istotnych roznic w tych wskaznikach miedzy
grupami aktywnosci angazujgcych i korzystania gtéwnie z mediow. kgcznie ustalenia Borg i Willough-
by (2023) oraz Hipson i in. (2021) wskazujg, ze sam fakt przebywania w pojedynke nie wystarcza do
oceny jego znaczenia; wazne sg motywacje, kontekst, relacje oraz towarzyszace emocije.

Polska diagnoza: znaczenie relacji i problem osamotnienia

Znaczenie relacji rowiesniczych jest wyraznie widoczne w polskich badaniach. W raporcie Prawa
dziecka w Polsce 2024 dzieci i mtodziez najczesciej wskazywaty spedzanie czasu z przyjaciotmi oraz
czas wolny jako gtowne zrodta poczucia szczescia. Znaczenie kontaktu z przyjaciotmi wzrosto przy
tym w porownaniu z badaniem z 2019 r. (UNICEF Polska, 2025).

Jednoczesnie polskie dane pokazujg, ze obok potrzeby relacji wystepuje problem osamotnienia.
Raport Biura Rzecznika Praw Dziecka przedstawia dwa odrebne pomiary: deklaracje uczniow z 2021r.
oraz opinie rodzicow z 2022 r. Poczucie osamotnienia zgtaszato 12% uczniow klas drugich szkoty
podstawowej, 23% uczniow klas szostych oraz 37% uczniow drugich klas szkdt ponadpodstawowych.
W odrebnym badaniu rodzicow uczniow z najstarszej grupy problem osamotnienia dziecka wskazato
17% respondentow. Nie sg to wyniki zestawionych par dziecko- rodzic, lecz poréwnanie perspektyw
dwoch badanych zbiorowosci (Biuro Rzecznika Praw Dziecka, 2023). W rekomendacjach wynikaja-
cych z tego raportu wskazano na potrzebe rozwijania sieci wsparcia, wzmacniania kompetencji komu-
nikacyjnych rodzicow, ograniczania poczucia osamotnienia starszych dzieci oraz zwiekszania
dostepnosci pomocy psychologicznej i pedagogicznej. Szczegolnie podkreslono potrzebe obejmo-
wania dziataniami catej sieci spotecznej mtodego cztowieka - dzieci, rodzicow i nauczycieli (Biuro
Rzecznika Praw Dziecka, 2023).




Dane te pokazujg, dlaczego samo pytanie, czy dziecko ,ma znajomych” lub ,spedza czas z innymi’,
jest niewystarczajgce. Istotne jest takze to, czy istniejg relacje, ktore mtody cztowiek postrzega jako
wspierajgce, oraz czy dobrowolny czas spedzany samemu nie przeksztatca sie w niechciane osamot-
nienie.

Umiejetnos¢ szukania pomocy

Relacje petnig funkcje ochronng rowniez wtedy, gdy pozwalajg skorzystac ze wsparcia w sytuaciji
trudnej. Umiejetnosc szukania pomocy wymaga nie tylko gotowosci dziecka do powiedzenia o proble-
mie, lecz takze wiedzy, do kogo mozna sie zwrocic oraz przekonania, ze zgtoszenie spotka sie z odpo-
wiednig reakcja.

Raport ROWIESNICY 2026, oparty na duzej, lecz nielosowej probie 141 911 uczniéw, pokazuje réznice
miedzy deklarowang wiedzg o poszukiwaniu pomocy a doswiadczeniem rzeczywistego wsparcia.
Chociaz 79% respondentow wskazato, ze wie, gdzie szukac pomocy w trudnej sytuacji, wsrod
uczniow zgtaszajgcych przemoc rowiesniczg 32% opisato brak realnej reakcji na zgtoszenie, a 39%
zadeklarowato, ze dzieki otrzymanej pomocy problem zostat rozwigzany. Wynikdw nie nalezy uogol-
nia¢ na wszystkich uczniow w Polsce, ale pokazujg, dlaczego sama znajomos¢ sposobu zgtoszenia
nie wystarcza: niezbedna jest dostepna i wiarygodna reakcja otoczenia (Kopycka i in., 2026). Wsrod
rekomendacji raportu znalazty sie budowanie bezpiecznych relacji i poczucia przynaleznosci,
tworzenie jasnych sposobow zgtaszania trudnych sytuacji, informowanie uczniow, do kogo moga
ZwrocCic sie po pomoc, oraz wzmacnianie kompetencji dorostych w zakresie udzielania wsparcia
(Kopyckaiin., 2026).

Umiejetnos¢ szukania pomocy mozna zatem traktowac jako element odpowiedzialnej samodzielno-
Sci. Samodzielno$¢ nie oznacza koniecznosci rozwigzywania wszystkich trudnosci bez udziatu
innych osob. Obejmuje rowniez rozpoznanie sytuacji przekraczajgcej wtasne mozliwosci i zwrocenie
sie do osoby, ktorej mozna zaufac.

Perspektywa uczestnikow konsultaciji

W partycypacyjnych konsultacjach przeprowadzonych w ramach projektu z udziatem 88 dzieci i mto-
dziezy, w pytaniu o to, z kim najczesciej spedzajg czas wolny, 63,6% uczestnikow wskazato kolegow
i kolezanki, 58,0% bycie samemu, a 44,3% rodzine. Mozna byto zaznaczyc¢ kilka odpowiedzi. W odreb-
nym pytaniu o preferowane towarzystwo 43,2% uczestnikow wskazato bycie samemu jako jedng
zmozliwosci. Pytanie dotyczyto preferencji dotyczgcych spedzania czasu, a nie poczucia osamotnie-
nia. Mtodsi uczestnicy czesciej wskazywali rodzine jako preferowane towarzystwo, natomiast relacje
rowiesnicze byty istotne zarowno wsrod mtodszych, jak i starszych badanych. W odpowiedziach
otwartych spotkania z bliskimi i rowiesnikami nalezaty takze do wydarzen, na ktére uczestnicy szcze-
golnie czekali. Odpowiedzi pokazujg, ze w wyborach uczestnikow obecne byty zarowno kontakty
Z innymi, jak i czas spedzany samemu. Uzasadnia to uwzglednianie obu mozliwosci w rekomenda-
cjach. Na podstawie tych deklaracji nie mozna jednak utozsamiac bycia samemu z osamotnieniem ani
okreslac jego wptywu na zadowolenie z czasu wolnego.



Whniosek praktyczny

Po pierwsze, dla dobrostanu mtodego cztowieka znaczenie ma przede wszystkim jakosc relacji -
poczucie bezpieczenstwa, przynaleznosci, akceptacji oraz mozliwosc uzyskania wsparcia - a nie
sama liczba kontaktow spotecznych. Pozytywne relacje nalezg do podstawowych domen dobrostanu
uczniow, a wsparcie rodziny i rowiesnikow jest zwigzane z korzystniejszym funkcjonowaniem
psychicznym mtodziezy (Baduraiin., 2024; Hossain i in., 2023; UNICEF Polska, 2025). Stad rekomen-
dacja: ,Dbajmy o relacje, w ktorych czujemy sie bezpiecznie i mozemy byc¢ soba”.

Po drugie, potrzeba relacji moze wspotistnie¢ z potrzebg dobrowolnego pobycia samemu. Badania
wskazujg, ze samo spedzanie czasu w pojedynke nie oznacza gorszego funkcjonowania; znaczenie
majg jego motywacja, kontekst oraz to, czy mtody cztowiek zachowuje dostep do potrzebnych mu
relacji. Uwaznosci wymaga natomiast niechciane osamotnienie potgczone z brakiem wsparcia lub
pogorszeniem samopoczucia (Biuro Rzecznika Praw Dziecka, 2023; Borg i Willoughby, 2022, 2023;
Hipson i in., 2021). Stad rekomendacja: ,Dajmy sobie prawo zaréwno do bycia z innymi, jak i do
pobycia samemu”.

Po trzecie, umiejetnosc zwracania sie po wsparcie jest jednym z elementow odpowiedzialnej samo-
dzielnosci. Mtody cztowiek powinien wiedzie¢, do kogo moze zwrocic sie w sytuacji trudnej, nato-
miast jego otoczenie powinno zapewnia¢ dostepne i wiarygodne mozliwosci uzyskania pomocy
(Biuro Rzecznika Praw Dziecka, 2023; Kopycka i in., 2026). Stad rekomendacja: ,Wiedzmy, do kogo
mozemy zwrocic sie po pomoc”.

4. Ruch i dobre doswiadczenie wtasnego ciata

Ruch jako element zdrowia i prawa do aktywnosci

Aktywnosc fizyczna jest zarazem potrzebg zdrowotng i jedng z form dziecigcej rekreaciji, niekoniecz-
nie zwigzang ze sportem czy zorganizowanymi zajeciami. Komitet Praw Dziecka ONZ, interpretujgc
prawo do zabawy i wypoczynku, uwzglednia zaréwno sport i gry, jak i inne dobrowolnie wybierane
formy aktywnosci, podkreslajgc potrzebe dostosowania ich do wieku, mozliwosci i zmieniajgcych sie
potrzeb dziecka (Committee on the Rights of the Child, 2013).

Najwazniejszym zrodtem zdrowotnym dla tego obszaru sg wytyczne Swiatowej Organizacji Zdrowia.
WHO wskazuje, ze aktywnosc fizyczna dzieci i mtodziezy w wieku 5-17 lat wigze sie z korzysciami dla
sprawnosci krgzeniowo-oddechowej i miesniowej, zdrowia kardiometabolicznego i kosci, funkcjono-
wania poznawczego oraz zdrowia psychicznego. Zalecana jest srednio co najmniej godzina dziennie
aktywnosci o umiarkowanej do duzej intensywnosci w skali tygodnia, przede wszystkim aerobowej;
aktywnosci intensywne oraz wzmacniajgce miesnie i kosci powinny pojawiac sie co najmniej trzy razy
w tygodniu (World Health Organization [WHO], 2020). Jednoczesnie WHO wyraznie zaznacza, ze
kazda aktywnosc jest lepsza niz jej brak. Jezeli dziecko nie osigga zalecanego poziomu ruchu, mniej-
sza ilos¢ aktywnosci rowniez przynosi korzysci zdrowotne, a jej poziom mozna stopniowo zwiekszac.
Takie podejscie pozwala traktowac ruch jako element codziennosci, a nie wytgcznie jako cel sportowy
wymagajacy okreslonego poziomu sprawnosci.




Ruch to nie tylko sport

Wytyczne WHO szeroko definiujg aktywnosc¢ fizyczng dzieci i mtodziezy. Moze ona odbywac sig pod-
czas zabawy i rekreaciji, gier, sportu lub zaplanowanych ¢wiczen, ale takze w ramach przemieszczania
sie - np. chodzenia pieszo czy jazdy na rowerze - oraz codziennych czynnosci wykonywanych
w domu, szkole i najblizszym otoczeniu (WHO, 2020). To rozumienie jest istotne dla rekomendacij,
poniewaz oddziela potrzebe regularnej aktywnosci fizycznej od koniecznosci uprawiania sportu.
Spacer, rower, taniec, aktywna zabawa, pojscie gdzies pieszo czy ruch podejmowany w domu moga
stanowic¢ petnoprawne elementy aktywnego dnia. Regularnosc ruchu mozna wiec budowac nie tylko
przez dodatkowe treningi, lecz rowniez przez sposob organizacji zwyktej codziennosci.

Ruch dostepny, roznorodny i przyjemny

WHO wskazuje nie tylko potrzebng ilosc¢ ruchu, ale rowniez warunki sprzyjajgce jego podejmowaniu.
Dziecii mtodziez powinny miec¢ bezpieczny i rowny dostep do aktywnosci, ktore sg przyjemne, rézno-
rodne i dostosowane do ich wieku oraz mozliwosci (WHO, 2020). Ma to znaczenie dla utrzymywania
aktywnosciw czasie. Rekomendacja nie powinna prowadzic do przekazu, ze kazde dziecko ma polubi¢
te samg dyscypling lub osiggng¢ podobny poziom sprawnosci. Jesli okreslona forma ruchu nie odpo-
wiada mtodemu cztowiekowi, racjonalnym rozwigzaniem jest poszukiwanie innej, bardziej dostoso-
wanej do jego zainteresowan, mozliwosci i preferenciji.

Przeglad systematyczny Greule i in. (2024), obejmujgcy 85 badan z udziatem 48 144 dzieci i mtodzie-
zy, wskazuje, ze odczuwanie przyjemnosci podczas aktywnosci fizycznej wspotwystepuje m.in. z za-
spokojeniem potrzeb psychologicznych, poczuciem kompetencji, akceptacjg w grupie i wspieraniem
autonomii. Autorzy analizowali korelaty przyjemnosci, a nie skutecznosc konkretnych interwenciji,
dlatego wyniki nie dowodzg, ze samo pozytywne doswiadczenie gwarantuje regularny ruch. Uzasad-
niajg jednak tworzenie warunkow do wyboru aktywnosci zgodnej z mozliwosciami i zainteresowaniami
dziecka. Znaczenie otoczenia spotecznego potwierdza badanie Khan i in. (2020), obejmujgce dane
250 317 dziecii mtodziezy w wieku 11-17 lat z 74 panstw. Wyzszy poziom wsparcia rodzicow i rowiesni-
kow byt zwigzany z wiekszym prawdopodobienstwem osiggania przyjetego w badaniu poziomu
aktywnosci fizycznej. lloraz szans wyniost odpowiednio 1,40 dla wsparcia rodzicielskiego oraz 1,57 dla
rowiesniczego. Warto zaznaczyc, ze autorzy mierzyli ogolne wsparcie spoteczne (zrozumienie ze
strony rodzicow oraz zyczliwos¢ i pomocnosc rowiesnikow), a nie bezposrednie zachecanie do
sportu. Ponadto przekrojowy charakter analizy nie pozwala na wnioskowanie o przyczynowosci (Khan
i in., 2020). Badanie to wspiera szersze spojrzenie na uwarunkowania aktywnosci fizycznej: nie jest
ona wytgcznie kwestig indywidualnej motywacji dziecka, ale wigze sie rowniez z jakoscig srodowiska
spotecznego. Nie oznacza to jednak, ze na podstawie samego ogolnego wsparcia mozna okreslic,
jaka zacheta lub forma zajec okaze sie skuteczna u konkretnego dziecka.

Ruch, zdrowie i doswiadczenie wtasnego ciata

Aktywnosc fizyczna wigze sig z funkcjonowaniem fizycznym, psychicznym i poznawczym, dlatego jej
sens nie powinien by¢ sprowadzany wytgcznie do kontroli masy ciata lub wyglagdu. WHO wymienia
wsrod korzysci ruchu m.in. sprawnosc fizyczng, zdrowie kosci i uktadu krgzenia, funkcje poznawcze
oraz ograniczenie objawow depresyjnych (WHO, 2020). UNICEF Innocenti réwniez wskazuje aktyw-
nosc fizyczng wsrod zachowan zwigzanych z wyzszym poziomem satysfakcji z zycia oraz dziatan
sprzyjajacych zdrowiu psychicznemu dzieci i mtodziezy (UNICEF Innocenti, 2025). Szczegdinej
ostroznosci wymaga natomiast tgczenie ruchu z presjg dotyczgca wygladu.



W miedzynarodowym badaniu HBSC okoto jedna trzecia 13- i 15-latkow uwazata, ze jest ,zbyt gruba’,
przy czym dziewczeta czesciej niz chtopcy postrzegaty w ten sposob wtasne ciato. Autorzy raportu
zwracajg uwage na potrzebe uwzgledniania konsekwencji psychicznych negatywnego obrazu ciata
(Rakic i in., 2024). Dane te nie pozwalajg twierdzi¢, ze zachecanie do ruchu ze wzgledu na wyglad
samo w sobie powoduje problemy z obrazem ciata. Uzasadniajg jednak ostroznosc¢ w konstruowaniu
komunikatow kierowanych do mtodych ludzi. W rekomendacjach bezpieczniej i zgodniej z szerokim
rozumieniem zdrowia jest tgczyC ruch ze sprawnoscig, energig, samopoczuciem, zdrowiem i mozliwo-
Scig doswiadczania tego, co potrafi wiasne ciato, zamiast z koniecznoscig osiggniecia okreslone;
sylwetki.

Wspotczesna diagnoza: aktywnosci nadal jest za mato

Dane HBSC z 44 krajow i regionow pokazujg, ze niewielu adolescentow podejmowato co najmniej 60
minut umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej kazdego dnia: w badaniu z lat 2021- 2022
taki poziom deklarowato 25% chtopcow i 15% dziewczat. Zarowno aktywnos¢ umiarkowana i inten-
sywna, jak i aktywnosc o duzejintensywnosci zmniejszaty sie wraz z wiekiem, silniej wsrod dziewczat;
okoto jedna czwarta respondentdw byta bardzo mato aktywna (Rakic i in., 2024). Trzeba przy tym
odroznic¢ zastosowany w HBSC wskaznik 60 minut ruchu kazdego dnia, odpowiadajgcy wczesniejsze-
mu zaleceniu WHO, od aktualnej rekomendaciji srednio co najmniej 60 minut dziennie w skali tygodnia
(WHO, 2020). Autorzy raportu wskazujg potrzebe tworzenia mozliwosci aktywnosci przed szkotg,
w trakcie i po zajeciach oraz wspierania aktywnego przemieszczania sig, np. pieszo i narowerze. Zwra-
cajg rowniez uwage na potrzebe dziatan dostosowanych do starszej mtodziezy i grup majgcych
mniejszy dostep do aktywnosci (Raki¢ i in., 2024). Diagnoza ta wzmacnia podejscie, w ktérym ruch
jest witgczany do zwyktego dnia w wielu matych formach. Przy niewystarczajgcym poziomie aktywno-
sci bardziej uzyteczne moze byc poszerzanie codziennych okazji do ruchu niz przedstawianie aktyw-
nosci fizycznej wytacznie jako dodatkowego treningu.

Perspektywa uczestnikow konsultacji

W partycypacyjnych konsultacjach z udziatem 88 dzieci i mtodziezy uwzgledniono rozne formy
ruchu, nie ograniczajac ich do sportu i treningu. Spacery jako wybierang przez siebie aktywnosc
wskazato 45 uczestnikow (51,1%). W pytaniu o rozwigzania, ktore mogtyby zachecac dziecii mtodziez
do ruchu, rowniez 45 0sob (51,1%) wybrato propozycje aktywnosci, w ktorych nie trzeba sie wstydzic
ani porownywac z innymi. Sg to deklaracje wyborow i preferowanych rozwigzan, a nie pomiar czasu
czy intensywnosci aktywnosci fizycznej. Konsultacje nie pozwalajg rowniez ocenic¢ skutecznosci
poszczegolnych form ruchu. Uzupetniajg jednak argumentacje opartg na wytycznych WHO, danych
HBSC i badaniach naukowych, wskazujgc na znaczenie codziennych, dostepnych aktywnosci oraz
warunkow wolnych od niepotrzebnej presji i porownywania.




Whniosek praktyczny

Po pierwsze, aktywnos¢ fizyczna powinna byc regularnym elementem codziennosci, ale nie musi
przyjmowac wytgcznie postaci sportu lub treningu. WHO zalicza do ruchu réwniez zabawe, chodze-
nie, jazde na rowerze, rekreacje i inne aktywnosci wykonywane w zwyktym zyciu, podkreslajgc jedno-
czesdnie, ze nawet mniejsza ilo$¢ ruchu jest korzystniejsza niz jego brak (WHO, 2020). Stad rekomen-
dacja: ,Wtgczajmy ruch do zwyktego dnia”.

Po drugie, warto szukac takiej formy aktywnosci, ktora jest dostepna, dopasowana do mozliwosci
mtodego cztowieka i daje mu pozytywne doswiadczenie. WHO rekomenduje aktywnosci bezpieczne,
roznorodne i przynoszace przyjemnosc, a przeglad Greule i in. (2024) wskazuje, ze przyjemnosc
Z ruchu wspotwystepuje m.in. z poczuciem kompetenciji, akceptacja rowiesniczg i wspieraniem auto-
nomii. Nie oznacza to jednej dobrej formy aktywnosci dla wszystkich dzieci (Greule i in., 2024; WHO,
2020). Stad rekomendacja: ,Szukajmy takiego ruchu, do ktérego chce sig wracaé”.

Po trzecie, sens aktywnosci fizycznej warto budowac wokot zdrowia, sprawnosci, energii i dobrego
samopoczucia, a nie presji osiggniecia okreslonego wygladu. Korzysci ruchu obejmujg wiele wymia-
row zdrowia fizycznego, psychicznego i poznawczego, podczas gdy wspotczesne dane pokazujg
znaczng skale niezadowolenia mtodych ludzi z wtasnego ciata (Rakic i in., 2024; UNICEF Innocenti,
2025; WHO, 2020). Stad rekomendacja: ,Ruszajmy si¢ dla zdrowia i dobrego samopoczucia, a nie
po to, zeby wygladac jak ktos inny”.

5. Roznorodnosc aktywnosci i rownowaga cyfrowa

Réznorodnos¢ wyboru i dostep do aktywnosci

Wiasny zestaw pomystow na czas wolny trudno budowac bez mozliwosci poznawania réznorodnych
aktywnosci. Jedno dziecko wybierze muzyke lub tworczose, inne sport, gry, dziatalnos¢ spoteczng
czy rozwijanie zainteresowan, przy czym wartosc tych doswiadczen wigze sie nie tylko z ich rodzajem,
lecz takze z dobrowolnoscig i znaczeniem, jakie nadaje im sam mtody cztowiek. Tak szerokie rozumie-
nie rekreacji przyjmuje Komitet Praw Dziecka ONZ (Committee on the Rights of the Child, 2013). Zna-
czenie aktywnosci artystycznych i tworczych ilustruje przywotany juz w czesci poswieconej odpo-
czynkowi przeglad Hugh-Jonesiin. (2025), w ktorym wiekszos$c analizowanych badan wskazywata na
korzystne zwigzki regularnego uczestnictwa mtodziezy w takich dziataniach z dobrostanem i zdro-
wiem psychicznym, choc¢ autorzy zaznaczali ograniczenia wnioskowania przyczynowego.

Inny wymiar korzystania z czasu wolnego przedstawiajg Badura i in. (2021), analizujgc uczestnictwo
w zorganizowanych aktywnosciach na podstawie danych 55 429 uczniow w wieku 11, 131 15 lat z dzie-
wieciu krajow uczestniczgcych w badaniu HBSC. Udziat w takich zajeciach wigzat sie z wyzszg satys-
fakcja z zycia, réwniez po uwzglednieniu czynnikow spoteczno-ekonomicznych, jednak mtodzi ludzie
z rodzin o nizszym statusie rzadziej korzystali z tej oferty. Przekrojowy charakter badania ogranicza
wnioskowanie przyczynowe; uzyskane wyniki zwracajg jednak uwage na zwigzek uczestnictwa z sa-
tysfakcjg z zycia oraz nieréwnosci w dostepie do zorganizowanych aktywnosci.

Na znaczenie tych ograniczen wskazuje réwniez Wojcik (2022), analizujgc materialne i spoteczne
uwarunkowania ubdstwa dzieci w raporcie Dzieci sig liczg 2022, w tym niezaspokojone potrzeby zwig-
zane z uczestnictwem w zajeciach rekreacyjnych i utrzymywaniem kontaktow z innymi. Zestawienie
tych ustalen przemawia zatem nie tyle za zwiekszaniem liczby obowigzkowych zaje¢ w planie kazde-
go dziecka, ile za poszerzaniem jego rzeczywistych mozliwosci wyboru.




Zachecajac dziecko do aktywnosci, dorosli powinni pomagac¢ mu znajdowac dostepne rozwigzania,
rowniez bezptatne lub niewymagajgce specjalnego wyposazenia, pamietajac, ze brak uczestnictwa
moze wynikac z przeszkod niezaleznych od jego zainteresowan i motywacji.

Srodowisko cyfrowe jako cze$¢ czasu wolnego

Roznorodnosc czasu wolnego obejmuje dzis rowniez srodowisko cyfrowe, do ktorego Komitet Praw
Dziecka ONZ odnosi prawo dziecka do zabawy i rekreacji. Komentarz ogolny nr 25 wskazuje, ze tech-
nologie mogg wspiera¢ komunikacje, tworczosc, uczenie sie, rozwijanie zainteresowan, budowanie
relacji i poczucia przynaleznosci, przypominajgc zarazem o potrzebie zachowania rownowagi z odpo-
czynkiem, ruchem i bezposrednimi kontaktami oraz zapewnienia atrakcyjnych mozliwosci dziatania
poza ekranem. Odpowiedzialnosci za te rownowage nie mozna jednak sprowadzac¢ do samokontroli
mtodych uzytkownikow, pomijajgc wsparcie dorostych oraz role panstw i dostawcow ustug cyfro-
wych w tworzeniu srodowiska respektujgcego prawa i dobrostan dzieci (Committee on the Rights of
the Child, 2021).

Dlaczego sam czas ekranowy nie wystarcza?

Raport OECD How'’s Life for Children in the Digital Age? wskazuje na ograniczenia traktowania catego
czasu ekranowego jako jednej kategorii. Korzystanie z technologii obejmuje przeciez odmienne
doswiadczenia, od komunikaciji i rozrywki po nauke, gry czy tworczosc, a jego zwigzki z dobrostanem
zalezg m.in. od wieku dziecka, rodzaju i intensywnosci aktywnosci oraz kontekstu spotecznego. Nie
sposob zatem przyjac prostej zaleznosci, zgodnie z ktdrg kazda kolejna godzina przed ekranem ozna-
cza proporcjonalne pogorszenie dobrostanu (OECD, 2025). Nie oznacza to jednak, ze czas korzysta-
nia pozostaje bez znaczenia. Metaanaliza Teague i in. (2026), obejmujgca 153 badania podtuzne i 115
kohort, wykazata zwigzki miedzy korzystaniem z mediow cyfrowych a wybranymi wskaznikami zdro-
wia i rozwoju dzieci. Szczegolnie media spotecznosciowe wigzaty sie z wyzszym nasileniem objawow
depresyjnych i trudnosci behawioralnych oraz mniej korzystnymi wynikami edukacyjnymi, podczas
gdy w odniesieniu do gier odnotowano rowniez niewielki dodatni zwigzek z niektorymi wskaznikami
uwagi i funkcji wykonawczych. Obserwowane zaleznosci byty przewaznie niewielkie lub umiarkowane,
nie stanowigc podstawy do automatycznego przyjmowania prostych zwigzkow przyczynowych
(Teagueiin., 2026).

Z perspektywy zdrowia i samodzielnosci znaczenie majg wiec zarowno ilosc, jak i sposob korzystania
z technologii, zwtaszcza gdy aktywnosc cyfrowa staje sie trudna do przerwania, ogranicza sen, ruch
czy bezposrednie relacje albo wypiera inne wazne potrzeby i zainteresowania.

Swiadome korzystanie i sprawczo$é cyfrowa

Obok czasu trwania i rodzaju aktywnosci online warto uwzglednia¢ rowniez potrzeby, ktorym stuzy
korzystanie z internetu. Gordoniin. (2026), analizujgc w przegladzie systematycznym i metasyntezie
90 badan z 26 panstw doswiadczenia adolescentow, odniesli je do trzech podstawowych potrzeb
psychologicznych: autonomii, kompetencji i relacyjnosci. Ich ustalenia wskazujg, ze srodowisko
cyfrowe moze sprzyjac zaspokajaniu tych potrzeb poprzez rozwijanie zainteresowan, tworczosc,
wyrazanie wtasnej tozsamosci i podtrzymywanie znaczacych relacji. Autorzy podwazajg przy tym
proste przeciwstawienie aktywnego i biernego korzystania z internetu. Przegladanie tresci moze
stuzyc rozrywce lub poszukiwaniu inspiraciji, jesli odpowiada zainteresowaniom i pozostaje swiado-
mym wyborem; szczegolnej uwagi wymaga natomiast korzystanie kompulsywne lub trudne do samo-
dzielnego regulowania, zwtaszcza gdy ogranicza realizowanie innych potrzeb. Kluczowe znaczenie
majg zatem intencjonalnos¢ aktywnosci oraz mozliwosc decydowania o jej przebiegu i zakonczeniu
(Gordoniin., 2026).




Rozwijanie sprawczosci cyfrowej oznacza rowniez poznawanie tworczych zastosowan technologii,
takich jak przygotowywanie wtasnych materiatow, grafiki, muzyki, filmow, programowanie, wspotpra-
ca czy rozwijanie hobby. Nie kazda aktywnosc¢ online musi jednak prowadzi¢ do konkretnego rezulta-
tu. Wazniejsze jest poszerzanie mozliwosci wyboru i umiejetnosci korzystania z technologii swiado-
mie, tworczo oraz zgodnie z wtasnymi potrzebami.

Polska diagnoza: intensywnos¢ korzystania a kompetencje cyfrowe

Skale obecnosci technologii w codziennosci mtodziezy przedstawia badanie NASK Nastolatki 3.0.
W 2022 r. uczniowie deklarowali srednio 5 godzin i 36 minut korzystania z internetu w dni powszednie
oraz 6 godzin i 16 minut w dni wolne, przy czym wysokie natezenie wskaznikow problematycznego
uzytkowania stwierdzono u 31% badanych, a bardzo wysokie u 8,3% (Lange i in., 2023). Nowsze,
reprezentatywne badanie EU Kids Online 2026, obejmujgce 1502 uczniow w wieku 10-16 lat, przynio-
sto istotng zmiane metodologiczng. Autorzy zrezygnowali z ogolnego pytania o liczbe godzin
spedzanych online, wskazujgc na trudnosci w wiarygodnym oszacowaniu tego czasu oraz wigkszg
wartosc¢ poznawczg okreslonych wzorow korzystania, szczegolnie kompulsywnych i problematycz-
nych (Pyzalskiiin., 2026). Raport ujawnia zarazem ograniczenia wiedzy cyfrowej mtodych uzytkowni-
kow. W szesciopunktowym tescie dotyczgcym m.in. wyszukiwarek, personalizacji tresci, algorytmicz-
nego porzadkowania informacji i praktyk marketingowych 62,9% sposrod 1131 badanych uczniow
w wieku 12-16 lat uzyskato zaledwie 0-2 punkty. Autorzy zwracajg rowniez uwage na przewage kom-
petencji odbiorczych i komunikacyjnych nad twdrczymi i poznawczymi (Pyzalskiiin., 2026).

Wyniki te przemawiajg za rozwijaniem nie tylko umiejetnosci obstugi urzgdzen, lecz takze krytyczne-
go rozumienia mechanizmow platform, rozpoznawania sposobow podtrzymywania uwagi oraz swia-
domego dziatania online. Potrzebe dialogu miedzy dziecmi a dorostymi podkresla rowniez raport
Fundacji Orange Dojrzec do praw, ukazujgcy napiecia miedzy ochrong mtodych uzytkownikow a po-
szanowaniem ich autonomii i podmiotowosci (Ciesiotkiewicz iin., 2025).

Perspektywa uczestnikow konsultacji

W konsultacjach partycypacyjnych przeprowadzonych w ramach projektu z udziatem 88 dzieci i mto-
dziezy korzystanie z telefonu w czasie wolnym wskazato 76,1% uczestnikow, natomiast 75,09, odpo-
wiadajgc na pytanie o rowiesnikow, wybrato stwierdzenie dotyczgce spedzania przez nich duzejilosci
czasu przy telefonie, grach lub w internecie. Sposrod rozwigzan przedstawionych w karcie 55,7%
uczestnikow wskazato pomoc w zauwazaniu sytuacji, w ktorych czas ,ucieka” podczas korzystania
z telefonu lub gier. Przerwy od ekrandw jako sposob lepszego odpoczynku wybrato 45,5%, a czas bez
telefonow, pozwalajgcy rzeczywiscie pobyc razem - 37,5%. Widoczna byta rowniez réznorodnosc
zainteresowan badanej grupy. Z muzyki korzystato 72,7% uczestnikow, a z ksigzek lub komiksow oraz
materiatow tworczych - po 56,8%. Czytanie, rysowanie lub tworzenie wskazato 59,1% badanych,
natomiast zajmowanie sie hobby 43,2%, jako aktywnosci, ktore lubig lub chcieliby podejmowac poza
ekranem. Odpowiedzi ukazujg wspotobecnosc technologii i innych form aktywnosci w doswiadcze-
niach uczestnikow, a takze zainteresowanie bardziej Swiadomym korzystaniem z czasu. Uzupetniajg
tym samym podstawy rekomendaciji dotyczgcych roznorodnosci i rownowagi cyfrowej, bez koniecz-
nosci przeciwstawiania aktywnosci online i offline.



Whniosek praktyczny

Po pierwsze, warto wspierac dzieci i mtodziez w odkrywaniu roznorodnych, dobrowolnie wybieranych
sposobow spedzania czasu, obejmujgcych zardbwno spontaniczne dziatania, jak i zajecia zorganizo-
wane. Nie wystarczy jednak samo podpowiadanie pomystow, jesli mtody cztowiek nie ma mozliwosci
ich realizacji. Badania nad aktywnosciami tworczymi i zorganizowanymi oraz analizy nierownosci
spotecznych uzasadniajg wiec tgczenie zachety do wyboru z poszerzaniem dostepu i usuwaniem
przeszkod w uczestnictwie (Baduraiin., 2021; Committee on the Rights of the Child, 2013; Hugh-Jo-
nes i in., 2025; Wojcik, 2022). Stad rekomendacja: ,Budujmy wtasny zestaw pomystéw na wolny
czas”.

Po drugie, rozwijajgc umiejetnos¢ swiadomego korzystania z technologii, nalezy uwzgledniac nie
tylko czas spedzany online, lecz rowniez rodzaj aktywnosci, jej cel i konsekwencje. Wazne jest przy
tym rozroznianie korzystania dobrowolnego i satysfakcjonujgcego od nawykow trudnych do kontro-
lowania, ograniczajacych sen, ruch, relacje i inne potrzeby (Gordon i in., 2026; OECD, 2025; Pyzalski
iin., 2026; Teague i in., 2026). Stad rekomendacja: ,Patrzmy nie tylko na to, ile czasu spedzamy
online, ale takze co wtedy robimy i co z tego wynika”.

Po trzecie, kompetencje cyfrowe warto rozwijac rowniez w kierunku tworczego dziatania, krytycznej
oceny informacji i rozumienia mechanizmow funkcjonowania platform. Technologie mogg bowiem
wspierac zainteresowania, uczenie sie, ekspresje i wspotprace, a swiadome korzystanie z tych mozli-
wosci poszerza przestrzen samodzielnych wyborow mtodego cztowieka (Committee on the Rights of
the Child, 2021; Gordoniin., 2026; Pyzalskiiin., 2026). Stad rekomendacja: ,Korzystajmy z techno-
logii nie tylko do ogladania, ale takze do dziatania™.

6. Maty plan i samoregulacja

Planowanie jako sposob korzystania z wtasnego czasu

Mozliwos¢ wyboru sposobu spedzania czasu wolnego nie zawsze oznacza, ze uda sig znalez¢ miej-
sce na to, co dlamtodego cztowieka wazne. Pomocne moze okazac sig planowanie, pod warunkiem ze
pozostaje narzedziem realizowania wtasnych zamiardw, a nie kolejnym obowigzkiem narzuconym
przez dorostych. Przedstawione wczesniej prawa dziecka do czasu wolnego i udziatu w decyzjach,
ktore go dotycza, akcentujg bowiem zarowno dobrowolnosc i swobode wyboru, jak i potrzebe pozo-
stawiania przestrzeni na spontaniczne dziatanie (Committee on the Rights of the Child, 2009, 2013).
Pieta (2014) wskazuje, ze dobrowolnosc nie wyklucza podejmowania zobowigzan wynikajgcych z wia-
snych decyzji, a wiec rowniez swiadomego organizowania wybranych aktywnosci. Istotne staje sie
zatem nie samo planowanie, lecz to, kto decyduje o jego celach i w jakim stopniu zachowuje mozli-
WOSC ich zmiany. Z tej perspektywy wystarczy niekiedy znalez¢ w zwyktym tygodniu miejsce na jedna
rzecz, na ktorej dziecku rzeczywiscie zalezy, pozostawiajgc pozostaty czas otwarty na odpoczynek
i spontaniczne pomysty.




Od zamiaru do dziatania - znaczenie prostego planu

Samo posiadanie zamiaru nie zawsze wystarcza do jego realizacji. W psychologii samoregulacji istot-
ne miejsce zajmujg tzw. plany wdrozeniowe (implementation intentions), ktére tgczg okreslong sytu-
acje z zamierzonym dziataniem i przyjmujg zwykle postac ,jesli wystgpi okreslona sytuacja, wtedy
podejme konkretne dziatanie” Metaanaliza Gollwitzera i Sheerana (2006), obejmujgca 94 niezalezne
testy, wykazata korzystny wptyw planéw wdrozeniowych narealizacje zamierzen. Szczegolnie intere-
sujgcych danych w odniesieniu do dzieci dostarcza metaanaliza Breitwieser i Reinelt (2026), obejmu-
jgca 42 badania, 52 wielkosci efektu oraz 12 957 uczestnikow. Autorzy odnotowali niewielki do umiar-
kowanego dodatni efekt stosowania planow wdrozeniowych, przy znacznym zréznicowaniu wynikow
i silniejszych efektach obserwowanych w probach mtodszych dzieci. Poniewaz analizowane badania
dotyczyty gtéwnie zadan laboratoryjnych, zachowan zdrowotnych i celow edukacyjnych, ich rezulta-
tow nie mozna jednak bezposrednio przenosi¢ na wszystkie sposoby organizowania czasu wolnego.

Z praktycznego punktu widzenia znaczenie ma przejscie od ogolnego zamiaru do okreslenia warun-
kow jego realizacji. Zamiast poprzestawac na stwierdzeniu ,chciatbym czesciej jezdzi¢ na rowerze”’,
mozna zastanowic sie, kiedy i gdzie bedzie to mozliwe, z kim chcielibysmy pojechac oraz czego
bedziemy potrzebowac. Takie pytania pomagajg skonkretyzowac pomyst, choc nie sg tozsame z eks-
perymentalng procedurg planow ,jesli-to’, ktorej skutecznosc¢ analizowano w przywotanych bada-
niach (Breitwieser i Reinelt, 2026; Gollwitzer i Sheeran, 2006).

Planowanie dostosowane do mozliwosci dziecka

Umiejetnos¢ planowania rozwija sie wraz z wiekiem, doswiadczeniem i rosngcymi mozliwosciami mto-
dego cztowieka, dlatego nie nalezy oczekiwac od wszystkich dzieci jednakowego poziomu samo-
dzielnosci. Breitwieser i Reinelt (2026) zwracajg uwage na trudnosci, jakie moze sprawia¢ samodziel-
ne formutowanie skutecznych planéw, wskazujgc potrzebe stosowania prostych narzedzi dostoso-
wanych do wieku. Pomocne mogg by¢ materiaty wizualne, przypomnienia oraz wsparcie dorostych
w rozpoznawaniu odpowiedniego momentu dziatania i zapamigtywaniu zamiaru, cho¢ optymalne
sposoby udzielania takiej pomocy wymagaja dalszych badan. Wazne pozostaje przy tym rozroznienie
miedzy wspieraniem dziecka w planowaniu a podejmowaniem decyzji za nie. Przywotana wczesniej
metaanaliza Vite i in. (2024) wskazuje na dodatni zwigzek zaspokojenia potrzeby autonomii z dobro-
stanem mtodych ludzi, natomiast badania nad wspieraniem autonomii przez rodzicow podkreslajg
znaczenie srodowiska pozostawiajgcego dziecku rzeczywistg mozliwos¢ wyboru (Bradshaw i in.,
2025). Uwzgledniajgc te ustalenia, role dorostego mozna rozumiec jako pomoc w ocenie wykonalno-
sci pomystu, potrzebnych zasobow i dostepnego czasu, bez przejmowania kontroli nad samg decy-
zjg. Planowanie powinno bowiem stopniowo zwigkszac¢ samodzielnosc¢ dziecka, zamiast uzalezniac
jego aktywnosc¢ od organizacji i nadzoru innych osob.

Elastycznos¢ planu i radzenie sobie z przeszkodami

Samoregulacja nie sprowadza sie do konsekwentnego wykonywania wczesniej ustalonych zamie-
rzen. Obejmuje rowniez umiejetnosc dostrzegania przeszkod, reagowania na zmieniajgce sie okolicz-
nosci oraz poszukiwania innych mozliwosci dziatania, gdy pierwotny plan okazuje sie trudny do zreali-
zowania. W badaniach nad planowaniem wyréznia sie m.in. planowanie dziatania, okreslajgce warunki
realizacji zamiaru, oraz planowanie radzenia sobie z przeszkodami, polegajgce na przewidywaniu
mozliwych trudnosci i przygotowywaniu sposobow reagowania. Breitwieser i Reinelt (2026),
uwzgledniajgc obie strategie, zwracaja takze uwage na potrzebe rozwijania u dzieci zdolnosci ocenia-
nia i modyfikowania wtasnych planow, zastrzegajgc, ze optymalne metody ksztattowania takiej
elastycznosci wymagajg dalszych badan.



W codziennym korzystaniu z czasu wolnego moze to oznaczac przygotowanie prostego rozwigzania
zastepczego: zmiang terminu spotkania, wybor innej aktywnosci przy niesprzyjajgcej pogodzie albo
dostosowanie zamiaru do dostepnego czasu. Warto jednak odroznic potrzebe znalezienia alternaty-
wy od obowigzku realizowania kazdego postanowienia. Zgodnie z ujeciem Komitetu Praw Dziecka
ONZ czas wolny powinien pozostawiac przestrzen na spontanicznosc i dziatania niezwigzane z ocze-
kiwaniem okreslonego rezultatu (Committee on the Rights of the Child, 2013). Zmiana planu, a niekie-
dy rowniez rezygnacja z niego, nie musi wiec oznaczac¢ niepowodzenia, lecz moze by¢ swiadomag
odpowiedzig na aktualne potrzeby i okolicznosci.

Polska diagnoza: migdzy wtasnym wyborem a obcigzeniem

Przywotane juz w pierwszym obszarze wyniki raportu UNICEF Polska Prawa dziecka w Polsce 2024
pokazujg, ze deklarowanemu wptywowi mtodych ludzi na sposob spedzania czasu wolnego towarzy-
szy doswiadczenie znacznego obcigzenia naukg i sprawdzianami, ktorego ocene dzieci i dorosli
wyraznie réznicujg (UNICEF Polska, 2025). W tym kontekscie planowanie nie powinno stuzy¢ dokta-
daniu kolejnych zadan, lecz pomagac w zachowaniu miejsca na odpoczynek oraz aktywnosci wynika-
jace z wrasnych potrzeb i zainteresowan. Dodatkowej perspektywy dostarcza badanie Nikel i Kedzier-
skiej (2023), przeprowadzone wsrdd 182 uczniow szkdt ponadpodstawowych, w ktérym stwierdzono
zroznicowane zwigzki miedzy formami spedzania czasu wolnego a dobrostanem szkolnym. Czestsze
uczestnictwo w niektorych zajeciach dodatkowych nie zawsze wigzato sig z korzystniejszym funkcjo-
nowaniem mtodziezy. Ograniczona proba i przekrojowy charakter badania nakazujg ostroznosc¢ w in-
terpretacji tych zaleznosci. W kontekscie rekomendacji wyniki przemawiajg za unikaniem ocen opar-
tych wytgcznie na liczbie podejmowanych zajec, natomiast potrzebe uwzgledniania ich dobrowolno-
Sci i znaczenia dla dziecka uzasadniajg takze przedstawione wczesniej podstawy prawne i pedago-
giczne.

Perspektywa uczestnikow konsultaciji

W konsultacjach partycypacyjnych przeprowadzonych w ramach projektu z udziatem 88 dzieci i mto-
dziezy planowanie okazato sie czynnoscig obecng w codziennym doswiadczeniu wiekszosci uczest-
nikow. 86,4% deklarowato, ze czesto lub czasami cos planuje albo umawia, a 84,1% wskazato planowa-
nie spotkan z innymi osobami. Jednoczesnie 78,4% badanych chciatoby lub raczej chciatoby sprobo-
wac zaplanowac jedng dobrg rzecz na najblizszy dzien lub tydzien, co wskazuje na zainteresowanie
prostg formg organizowania wtasnych zamiarow. Odpowiedzi te warto rozpatrywac¢ w kontekscie
pozostatych ustalen konsultacji. Uczestnicy zwracali uwage na ograniczenia wynikajgce z obowigz-
kow szkolnych oraz sytuacje, w ktorych wybrane przez nich aktywnosci byty przerywane przez inne
osoby. Maty plan moze wiec stanowic jedng z mozliwosci znalezienia i ochrony czasu na to, co mtody
cztowiek uznaje za wazne, cho¢ sam fakt jego przygotowania nie przesgdza jeszcze o realizacji
zamiaru. Konsultacje nie pozwalajg stwierdzic¢, ze zaplanowanie jednej aktywnosci zwigekszy czesto-
tliwosc jej podejmowania lub poprawi dobrostan uczestnikow. Pokazujg natomiast, ze proponowane
rozwigzanie odpowiada zainteresowaniom znacznej czesci badanej grupy, stanowigc mozliwy punkt
wyjscia do rozwijania samodzielnosci w korzystaniu z czasu wolnego.




Whniosek praktyczny

Po pierwsze, warto zachecac dzieci i mtodziez do wybierania niewielkiej liczby aktywnosci, na ktérych
rzeczywiscie im zalezy, bez koniecznosci organizowania kazdej wolnej chwili. Dobrowolnosc, bedaca
istotng cechg rekreaciji, nie wyklucza podejmowania wtasnych zobowigzan, a rozwijanie autonomii
wymaga pozostawiania mtodemu cztowiekowi wptywu na podejmowane decyzje. Wybor jednej
waznej aktywnosci moze zatem sprzyjac cwiczeniu samodzielnosci, nie zwiekszajgc nadmiernie
obcigzenia planowaniem (Committee on the Rights of the Child, 2013; Pieta, 2014; Vite i in., 2024).
Stad rekomendacja: ,Nie planujmy catego wolnego czasu. Wybierzmy jedng rzecz, na ktérejnam
zalezy”.

Po drugie, samo okreslenie zamiaru warto uzupetni¢ prostym, mozliwym do wykonania planem,
uwzgledniajgcym okolicznosci i warunki podjecia dziatania. Badania nad planami wdrozeniowymi
wskazujg, ze powigzanie okreslonej sytuacji z zamierzonym zachowaniem moze sprzyjac realizacji
postanowien, choc¢ sposob wykorzystywania tej strategii nalezy dostosowac do wieku i mozliwosci
dziecka. Pomoc dorostych powinna przy tym wspiera¢ samodzielne podejmowanie decyzji, a nie
zastepowac mtodego cztowieka w ich dokonywaniu (Breitwieser i Reinelt, 2026; Gollwitzer i Sheeran,
2006). Stad rekomendacja: ,Robmy plany, ktére da sie naprawde zrealizowac”.

Po trzecie, plan powinien pozostawac narzedziem pomagajgcym realizowac¢ wtasne zamiary, nie zas
zobowigzaniem wymagajgcym wykonania niezaleznie od zmieniajgcych sie okolicznosci. Przewidy-
wanie przeszkod i przygotowywanie alternatywnych sposobdw dziatania nalezg do strategii samore-
gulacji, natomiast prawo do czasu wolnego obejmuje rowniez mozliwosc spontanicznej aktywnosci,
odpoczynku i zmiany decyzji. Rozwijanie elastycznosci pozwala zatem dostosowywac plany do
rzeczywistych potrzeb oraz warunkow, w ktorych funkcjonuje mtody cztowiek (Breitwieser i Reinelt,
2026; Committee on the Rights of the Child, 2013). Stad rekomendacja: ,Pozwalajmy sobie zmienié¢
plan”.

7. Bezpieczenstwo i rosngca samodzielnosc¢

Bezpieczenstwo jako warunek korzystania z wtasnego czasu

Samodzielne korzystanie z czasu wolnego wymaga warunkow, w ktorych dziecko moze poznawac
otoczenie, probowac wtasnych sit i podejmowac decyzje, korzystajgc zarazem z odpowiedniej ochro-
ny. Konwencja o prawach dziecka tgczy zasade najlepiej pojetego interesu dziecka (art. 3) oraz obo-
wigzek ochrony przed przemocg i krzywdzeniem (art. 19) z prawem do wyrazania wtasnych opinii (art.
12). Szczegdlne znaczenie ma tu art. 5, wskazujgcy, ze ukierunkowywanie i wspieranie dziecka przez
rodzicow i opiekunow powinno uwzgledniac¢ rozwoj jego zdolnosci do samodzielnego korzystania
z przystugujgcych mu praw. W komentarzu ogolnym nr 17 Komitet Praw Dziecka ONZ zwraca uwage na
potrzebe zachowania rownowagi miedzy ochrong przed zagrozeniami a umozliwianiem samodzielnej
zabawy, eksploracji i podejmowania wyzwan. Nadmierne ograniczanie aktywnosci wynikajgce z obaw
dorostych moze pozbawiac dzieci wartosciowych doswiadczen rozwojowych, podczas gdy zapew-
nianie ochrony przed rzeczywistg krzywdg pozostaje obowigzkiem dorostych i instytucji (Committee
on the Rights of the Child, 2013). W praktyce potrzebne sg wiec zasady proporcjonalne do zagrozen,
dostepnosc wsparcia oraz przestrzen na decyzje dostosowane do wieku, doswiadczenia i indywidual-
nych mozliwosci dziecka.




Znaczenie zrozumiatych zasad i udziatu dziecka w ich ustalaniu

Zasady bezpieczenstwa mogg chroni¢ przed konkretnymi zagrozeniami, porzgdkowac wspolne
aktywnosci, regulowac korzystanie z przestrzeni czy okreslac sposoby kontaktowania sie z dorosty-
mi. Ich znaczenie staje sie dla dziecka bardziej zrozumiate, gdy zna przyczyny wprowadzanych ogra-
niczen i ma mozliwos¢ zadawania pytan. Warto przy tym rozrozniac reguty wynikajgce z koniecznosci
zapewnienia ochrony od ustalen, ktére mozna wspolnie negocjowac, pozostawiajgc mtodemu czto-
wiekowi odpowiedni zakres wptywu. Takie podejscie odpowiada zasadzie rzeczywistego uwzglednia-
nia opinii dziecka, przedstawionej w komentarzu ogéinym nr 12 (Committee on the Rights of the Child,
2009). Szczegolnego znaczenia nabiera ono w srodowisku cyfrowym, gdzie zasady korzystania
Z urzadzen i ustug internetowych bywajg przedmiotem codziennych uzgodnien miedzy dzie¢mi a do-
rostymi. Komitet Praw Dziecka ONZ podkresla potrzebe tgczenia ochrony z poszanowaniem rozwijajg-
cej sie autonomii mtodych uzytkownikow oraz budowania relacji opartych na wzajemnym szacunku
i empatii (Committee on the Rights of the Child, 2021). Podobny problem przedstawia raport Fundacji
Orange Dojrzec¢ do praw (Ciesiotkiewicz i in., 2025). W przeprowadzonych wywiadach mtodzi ludzie
dostrzegali korzysci ptyngce z ograniczen, szczegolnie gdy rozumieli ich cel, natomiast arbitralne
zakazy i nadmierng kontrole wigzali z naruszaniem wtasnej autonomii. Znaczenie miaty dla nich
rozmowa, wyjasnianie zagrozen oraz zaufanie, pozwalajgce stopniowo zwigkszac zakres samodziel-
nych decyzji.

Samodzielnosc¢ rozwijana wraz z doswiadczeniem

Rozwijanie samodzielnosci wymaga okazji do podejmowania decyzji, poznawania ich konsekwencji
i stopniowego uczenia sig oceny sytuacji. Wraz z wiekiem dzieci poszukujg nowych mozliwosci dziata-
nia, sprawdzajg wtasne umiejetnosci i podejmujg coraz bardziej ztozone wyzwania, zdobywajgc
doswiadczenia istotne dla rozwoju spotecznego oraz poczucia wtasnej tozsamosci (Committee on
the Rights of the Child, 2013). Waznej perspektywy dostarcza przeglad systematyczny Brussoni i in.
(2015), obejmujacy 21 publikacji dokumentujgcych 18 badan nad zabawg na $wiezym powietrzu z ele-
mentami ryzyka, przede wszystkim wsrod dzieci w wieku 3-12 lat. Wyniki wskazywaty na korzystne
zwigzki takich doswiadczen z aktywnoscig fizyczng oraz wybranymi aspektami funkcjonowania
spotecznego, choc jakos¢ dowodow byta zroznicowana i ograniczata mozliwosc formutowania jedno-
znacznych wnioskow przyczynowych. Szczegolnie istotne pozostaje przyjete przez autorow rozroz-
nienie migdzy wyzwaniami, ktore dziecko potrafirozpoznac i ocenic, a zagrozeniami przekraczajgcymi
jego aktualne mozliwosci. Pozwala ono spojrze¢ na bezpieczenstwo rowniez jako na tworzenie
warunkow do zdobywania doswiadczen i stopniowego rozwijania umiejetnosci oceny ryzyka. Znacze-
nie sposobu wspierania samodzielnosci pokazuje takze metaanaliza Bradshaw i in. (2025), obejmuja-
ca 238 publikacji, 1040 wielkosci efektu i ponad 126 tysiecy uczestnikow, wsrod ktorych znajdowali sie
rowniez studenci. Wsparcie autonomii ze strony rodzicow byto dodatnio zwigzane z dobrostanem
badanych, podczas gdy kontrola psychologiczna wspotwystepowata z wiekszym nasileniem wskaz-
nikow niekorzystnego funkcjonowania. Interpretujgc te wyniki, nalezy odrozniac kontrole psycholo-
giczng od ustanawiania uzasadnionych zasad chronigcych dziecko; znaczenie ma zarowno charakter
ograniczen, jak i sposob ich wyjasniania oraz egzekwowania.

W codziennym korzystaniu z czasu wolnego stopniowe zwigkszanie samodzielnosci moze obejmo-
wac wybor miejsca i sposobu aktywnosci, uzgadnianie zasad spotkan, ustalanie czasu powrotu czy
podejmowanie decyzji podczas zabawy i wypoczynku. Zakres powierzanej odpowiedzialnosci powi-
nien wzrasta¢ wraz z doswiadczeniem dziecka, pozostajgc adekwatny do jego mozliwosci oraz
warunkow otoczenia.



Odpowiedzialnos¢ za bezpieczne srodowisko

Tworzenie warunkow sprzyjajgcych samodzielnosci wymaga rowniez odpowiedzialnego dziatania
dorostych, organizatorow aktywnosci i instytuciji. Obejmuje ono rozpoznawanie rzeczywistych zagro-
zen, zapewnianie odpowiednich zabezpieczen oraz przygotowanie sposobow reagowania, gdy mimo
podjetych dziatan pojawi sie niebezpieczna sytuacja. Szczegoine wyzwania wystepujg w srodowisku
cyfrowym, gdzie czesc ryzyka wynika z konstrukcji platform, dziatania algorytmow, praktyk komercy;j-
nych i mozliwosci kontaktowania sie z innymi uzytkownikami. Przywotany wczesniej komentarz
0golny nr 25 przypisuje odpowiedzialnos¢ za ochrone praw dziecka takze panstwom i dostawcom
ustug cyfrowych, wskazujgc m.in. na potrzebe odpowiedniego projektowania technologii, ochrony
prywatnosci, ograniczania szkodliwych mechanizmow oraz zapewniania zrozumiatych informaciji
i skutecznych sposobow uzyskiwania pomocy (Committee on the Rights of the Child, 2021). W pol-
skich warunkach potrzebe rozwigzan systemowych podkreslita rowniez Najwyzsza Izba Kontroli,
ktora w kontroli dziatan Ministra Cyfryzacji na rzecz ochrony matoletnich przed szkodliwymi tresciami
w internecie wskazata na koniecznosc bardziej kompleksowego rozpoznawania zagrozen, wzmacnia-
nia wspotpracy instytucjonalnej oraz rozwijania skutecznych dziatan prawnych, organizacyjnych
i edukacyjnych (Najwyzsza Izba Kontroli, 2026).

Ochrona dziecka wymaga zatem wspotdziatania wielu podmiotéw, a rozwijanie jego kompetencji
powinno odbywac sie w srodowisku przygotowanym do zapobiegania krzywdzie i reagowania na nig.
Sama umiejetnosc rozpoznawania zagrozen przez mtodego cztowieka nie zastgpi odpowiedzialnosci
dorostych za zapewnienie mu rzeczywistego bezpieczenstwa.

Reagowanie na zagrozenia i dostep do pomocy

Waznym elementem samodzielnosci jest umiejetnos¢ rozpoznawania sytuacji wymagajgcych
ostroznosci, przerwania aktywnosci lub zwrocenia sie po pomoc. Moze to dotyczyc¢ zaréwno zdarzen
podczas zabawy, wycieczki czy samodzielnego przemieszczania sie, jak i trudnosci w kontaktach
rowiesniczych oraz korzystaniu z internetu. Znajomosc¢ zasad nabiera szczegdlnego znaczenia
wtedy, gdy mtody cztowiek potrafi odniesc je do konkretnej sytuacjii wie, jakie dziatanie moze podjac.
Istotng role odgrywa dostepnosc zaufanych dorostych. W raporcie EU Kids Online 2026 wykazano, ze
56,9% sposrod 1056 badanych uczniow w wieku 10-16 lat deklarowato, iz czesto ma w szkole przynaj-
mniej jednego nauczyciela, do ktérego moze zwrocic sig z problemem; starsi uczniowie rzadziej niz
mtodsi wskazywali na dostepnosc¢ takiego wsparcia (Pyzalski i in., 2026). Z kolei oméwiony w czesci
poswigconej relacjom raport ROWIESNICY 2026 ujawnit rozbieznos¢ miedzy deklarowang wiedza
o mozliwosciach szukania pomocy a doswiadczeniem rzeczywistej reakcji otoczenia po zgtoszeniu
przemocy rowiesniczej (Kopyckaiin., 2026).

Ustalenia te przemawiajg za rozwijaniem praktycznych umiejetnosci reagowania, ktorym powinny
towarzyszyc jasne i wiarygodne sposoby uzyskiwania wsparcia. Dziecko moze uczyc sie odmawiania
udziatu w sytuacji budzgcej niepokoj, przerywania aktywnosci, odchodzenia w bezpieczne miejsce,
zmieniania planu czy kontaktowania sie z 0sobg mogaca udzielic pomocy. Rownie istotne pozostaje
zapewnienie, ze zgtoszenie trudnej sytuacji spotka sie z odpowiednig reakcjg. Umiejetnosc zwroce-
nia sie do innych w chwili zagrozenia jest bowiem przejawem odpowiedzialnego dziatania i rozpozna-
wania granic wtasnych mozliwosci.



Perspektywa uczestnikow konsultacji

W konsultacjach partycypacyjnych przeprowadzonych w ramach projektu z udziatem 88 dzieci i mto-
dziezy uczestnicy odnosili sig¢ zarowno do znaczenia zasad bezpieczenstwa, jak i mozliwosci stopnio-
wego zwiekszania wtasnej samodzielnosci. Wsrod rozwigzan przedstawionych w karcie konsultacyj-
nej wspolne ustalanie zasad z dzieckiem wskazato 58,0% badanych, stopniowe zwigkszanie samo-
dzielnosci - 56,8%, a rozmowe zamiast samych zakazow - 51,1%. Odpowiedzi uczestnikow wskazujg
na potrzebe tgczenia ochrony z mozliwoscig wspotdecydowania. Zasady bezpieczenstwa byty przez
nich postrzegane zaréwno jako pomocne, jak i ograniczajgce podejmowanie wybranych aktywnosci,
CO zwraca uwage na znaczenie ich uzasadniania oraz dostosowywania do rzeczywistych okoliczno-
Sci. Wyniki odnoszg sie do konkretnej grupy uczestnikow i przedstawiajg ich deklarowane preferencije,
stanowigc uzupetnienie wczesniejszych ustalen dotyczgcych bezpieczenstwa i rozwijajgcej sie
autonomii. Wspierajg kierunek rekomendacji, w ktorym zrozumiate zasady, mozliwosc¢ wspotdecydo-
wania oraz dostepnos¢ pomocy tworzg wspolne warunki odpowiedzialnego korzystania z czasu
wolnego.

Whniosek praktyczny

Po pierwsze, warto wyjasniac¢ dzieciom i mtodziezy sens zasad bezpieczenstwa, pozostawiajgc im
mozliwosc zadawania pytan oraz udziatu w uzgadnianiu rozwigzan wszedzie tam, gdzie pozwalajg na
to charakter zagrozen i ich rozwijajgce sie mozliwosci. Takie podejscie tgczy potrzebe ochrony z po-
szanowaniem podmiotowosci dziecka, a dialog i zrozumiate uzasadnienie ograniczen moga sprzyjac
budowaniu zaufania miedzy mtodym cztowiekiem a dorostymi (Ciesiotkiewicz i in., 2025; Committee
on the Rights of the Child, 2009, 2021). Stad rekomendacja: ,Poznawajmy zasady i pytajmy, po co

sg”.
Po drugie, rozwijanie samodzielnosci wymaga stopniowego poszerzania zakresu decyzji i dziatan
powierzanych dziecku, z uwzglednieniem jego wieku, doswiadczen, mozliwosci i warunkow bezpie-
czenstwa. Badania nad wspieraniem autonomii wskazujg na jej znaczenie dla dobrostanu, a ustalenia
dotyczace zabawy z elementami ryzyka zwracajg uwage na wartos¢ wyzwan dostosowanych do moz-
liwosci mtodego cztowieka. Zapewnienie odpowiednich warunkow pozwala zatem tgczy¢ ochrone
Z rozwijaniem umiejetnosci oceny sytuacji i podejmowania odpowiedzialnych decyzji (Bradshaw i in.,
2025; Brussoniiin., 2015; Committee on the Rights of the Child, 2013). Stad rekomendacja: ,Zdoby-
wajmy samodzielnos¢ krok po kroku™.

Po trzecie, nalezy rozwija¢ umiejetnosc rozpoznawania zagrozen i reagowania na sytuacje wymaga-
jace przerwania aktywnosci, zmiany planu lub skorzystania z pomocy. Rownolegle potrzebne s3
dostepne i skuteczne sposoby zgtaszania problemow oraz odpowiedzialna reakcja dorostych i insty-
tucji. Wspotczesne badania pokazujg bowiem, ze deklarowana znajomosc¢ mozliwosci szukania
wsparcia nie zawsze przektada sie na jego rzeczywistg dostepnosc i skutecznosc (Kopycka i in.,
2026; Pyzalski i in., 2026). Stad rekomendacja: ,Gdy sytuacja sie zmienia albo robi sie niebez-
piecznie, reagujmy i szukajmy pomocy”.




Na zakonczenie. Od wiedzy do wtasnych wyboréow

Przedstawione uzasadnienia obejmujg siedem obszarow codziennosci istotnych dla zdrowia, dobro-
stanu i samodzielnosci dzieci i mtodziezy. Zagadnienia zwigzane z odpoczynkiem, relacjami, aktyw-
noscig fizyczng, autonomig, zainteresowaniami, srodowiskiem cyfrowym czy bezpieczenstwem sg
przedmiotem badan wielu dyscyplin, ktére czesto rozpatrujg je oddzielnie, cho¢ w codziennych
doswiadczeniach mtodego cztowieka pozostajg ze sobg scisle powigzane. Siegajgc do wybranych
publikacji naukowych, wspotczesnych raportow i dokumentow dotyczgcych praw dziecka, a takze
uwzgledniajgc gtos uczestnikow konsultacji, staraliSmy sie potgczyc te perspektywy i przetozyc
ptynace z nich ustalenia na przystepne, mozliwe do praktycznego wykorzystania wskazowki.

Przygotowane opracowanie stanowi celowg synteze wiedzy, pozostawiajgc przestrzen do dalszego
poznawania zagadnien, ktorych ztozonosci nie sposob wyczerpac w jednym zestawie rekomendacji.
Przywotane badania pozwalajg lepiej rozumiec znaczenie okreslonych doswiadczen i warunkow dla
dobrostanu mtodych ludzi, wskazujgc zarazem na ograniczenia dostepnych ustalen oraz potrzebe
uwzgledniania kontekstu. Zachecamy zatem do siegania do publikacji zrodtowych, pogtebiania
wiedzy, prowadzenia wtasnych obserwaciji i podejmowania rozmow z dziecmi oraz mtodziezg. W ten
sposob rekomendacje mogg stawac sie punktem wyjscia do poszukiwania rozwigzan odpowiadajg-
cych potrzebom konkretnego dziecka, rodziny, klasy czy grupy wychowawczej.

Kazdy mtody cztowiek wnosi do tych poszukiwan wtasne zainteresowania, doswiadczenia, mozliwo-
Sci i potrzeby, ksztattowane zarowno przez indywidualny rozwoj, jak i sSrodowisko, w ktorym dorasta.
Aktywnosc¢ przynoszgca jednej osobie odprezenie dla innej moze by¢ mato atrakcyjna, podobnie jak
rozni¢ sie mogg potrzeby zwigzane z relacjami, ruchem, samodzielnoscig czy organizacjg czasu.
Uwzgledniajgc te roznorodnosc, tatwiej dostrzec, ze troska o zdrowie fizyczne i psychiczne, dobre
samopoczucie oraz zadowolenie z zycia wymaga uwaznosci na konkretng osobe i jej codzienne
doswiadczenia. Szczegolna rola przypada tu rodzicom, nauczycielom i wychowawcom, ktorzy
poprzez rozmowe, zrozumienie i odpowiednio dobrane wsparcie mogg tworzy¢ warunki sprzyjajgce
dokonywaniu wtasnych wyborow oraz stopniowemu przejmowaniu odpowiedzialnosci za podejmo-
wane decyzje.

Rekomendacje Akademii majg by¢ kompasem, nie regulaminem. Wskazujgc mozliwe kierunki, pozo-
stawiajg miejsce na indywidualne potrzeby, odkrywanie nowych mozliwosci, zmiane planow
i doswiadczenia, ktorych nie sposob przewidziec. Ich wartosc¢ ujawnia sie w codziennych sytuacjach,
gdy dziecko coraz lepiejrozpoznaije to, co jest dla niego wazne, uczy sie podejmowac decyzje i rozwija
samodzielnos¢, majgc jednoczesnie dostep do zrozumienia, wsparcia i poczucia bezpieczenstwa.

Ostatecznie wtasnie w tym wyraza sie sens przechodzenia od wiedzy do dziatania: aby dzieci i mto-
dziez mogty coraz swiadomiej wybiera¢ wtasng droge, a dorosli potrafili madrze, uwaznie i z szacun-
kiemim w tym towarzyszyc.






Planer aktywnosci offline
jak z niego korzystac?

Nazwa ,offline” przypomina, zeby znajdowac miejsce rowniez na aktywnosci poza ekranem. Nie ozna-
cza, ze technologia jest zta ani ze caty czas wolny trzeba spedzac bez niej.

Twoj tydzien. Twoje pomysty. Twoj czas.

Drogi posiadaczu planera aktywnosci offline!

Nie musisz planowac kazdej godziny ani wypetnia¢ wszystkich kratek, poniewaz Planer Aktywnosci
Offline ma przede wszystkim pomagac Ci znalez¢ czas na to, co lubisz, czego potrzebujesz i na czym
Ci zalezy. Mozesz zaplanowac spotkanie, spacer, jazde na rowerze, czytanie, rozwijanie swoich zain-
teresowan, wspolng zabawe albo po prostu odpoczynek.

Nie jest to kolejny plan lekcji ani lista obowigzkow, lecz narzedzie, ktére ma pomagac Ci korzystac
Z wtasnego czasu, nie decydujac za Ciebie, co musisz robi¢. Od czego zaczgc? Na poczatek wystar-
czy wybrac jedng dobrg rzecz, zapisac jg lub narysowac, a nastepnie zaznaczy¢ dzien, w ktorym
chcesz jg zrobic. Z pozostatych pdl korzystaj wtedy, kiedy uznasz, ze mogg Ci sie przydac.

(1) Méj tydzien - od czego zaczynam?
» Na gorze planera wpisz daty ,0d” i ,do", zeby wiedziec, jakiego tygodnia dotyczy Twoj plan. Numer
tygodnia mozesz dopisac albo zostawic to miejsce puste.

= Nie musisz od razu wiedziec, jak bedzie wyglagdat caty tydzien. Mozesz wpisywac kolejne pomysty
wtedy, kiedy sie pojawig.

Rekomendacje 1i 2 - chronmy wtasny czas i zostawiajmy sobie rowniez troche miejsca bez
planu (numery przy instrukcji odsytajg do rekomendaciji dla dzieci i mtodziezy)

(2] Jedna dobra rzecz na ten tydzien

» Zastanow sie: na co naprawde chce znalez¢ czas w tym tygodniu?

» Moze chcesz spotkac sie z przyjacielem, wybrac sie narower, skonczyc ksigzke, pograc w planszow-
ke albo pobyc¢ troche samemu? Wpisz jedng rzecz, na ktorej Ci zalezy.

= Sprobuj tez znalez¢ dla niej miejsce w swoim tygodniu. Nie chodzi o wielkie postanowienie. Czasem
maty, mozliwy do wykonania plan wystarczy, zeby zrobic cos przyjemnego lub waznego dla siebie.

Rekomendacije 16 i 17 - wybierzmy jedng dobrg rzecz i przygotujmy plan, ktory da sie zrealizowac.



(3) Plan B - a jesli cos sig zmieni?
» Nie zawsze wszystko wychodzi zgodnie z planem. Moze padac¢ deszcz, kolega nie bedzie mogt
przyjsc albo po prostu zmienisz zdanie.

» W polu ,Plan B” mozesz zapisa¢ inny pomyst. Na przyktad zamiast roweru wybierzesz spacer
w innym terminie albo zamiast spotkania na dworze zaprosisz kogos do wspolnej gry.

= Pamietaj: zmiana planu nie oznacza porazki. Plan ma pomagac Tobie, a nie Ty masz by¢ podporzad-
kowany planowi.

Rekomendacije 18 i 21 - pozwalajmy sobie zmieniac plany i reagowac, kiedy sytuacja tego wymaga.

Moj czas po szkole - najwazniejsze miejsce w planerze
= To najwieksza czesc planera. Znajdziesz w niej dni od poniedziatku do pigtku oraz miejsca na wpisa-
nie godzin.

» Po lewej stronie mozesz zaznaczy¢ wybrane godziny, a w kratkach przy poszczegolnych dniach
wpisac to, na co chcesz przeznaczy¢ swoj czas: odpoczynek, spotkanie, ruch, zabawe, czytanie czy
rozwijanie hobby.

» Pola ,Przed szkotg’, ,Szkota / obowigzki” oraz ,Wieczor” pomagajg zobaczyc, jak wyglada Twoj
zwykty dzien. Nie musisz szczegotowo rozpisywac w nich wszystkich zajec.

» Warto natomiast zauwazyc, kiedy konczg sie obowigzki i zaczyna czas, o ktérym mozesz choc
czesciowo decydowac samodzielnie. Zostaw tez miejsce na odpoczynek i sen.

Rekomendacije 1, 2, 4 i 17 - chronmy wtasny czas, nie planujmy wszystkiego, dbajmy o odpo-
czynek i tworzmy wykonalne plany.

(5] Sobotai niedziela - wigcej miejsca na wtasne pomysty
» Weekend ma w planerze dwa wieksze pola. Mozesz wpisac do nich wycieczke, spotkanie z rodzing,
zabawe, ulubione hobby albo cos, na co trudno znalezc¢ czas w ciggu tygodnia.

= Nie musisz jednak wypetniac catej soboty i niedzieli. Niezaplanowany czas tez jest wartosciowy.
Mozesz przeciez dopiero rano zdecydowac, ha co masz ochote.

Rekomendacje 2, 5 i 13 - zostawiajmy miejsce na spontanicznosc, szukajmy dobrego odpo-
czynku i roznych pomystow na wolny czas.




(6] Pomysty na maj czas - co moge robi¢ i z kim?

= Po prawej stronie planera znajdziesz podpowiedzi:

> Comoge robi¢? Odpoczywam, spotykam sie i rozmawiam, ruszam sie, tworze lub buduje, czytam,
stucham muzyki, zajmuje sie hobby. Mozesz tez wybrac wtasny pomyst.

o Zkim? Sam lub sama, z kims bliskim, z przyjaciotmi albo z rodzing.

» Toinspiracje, z ktorych mozesz korzystac, gdy nie masz jeszcze pomystu. Mozesz wpisywac wybra-
ne aktywnosci i osoby w odpowiednich miejscach tygodniowego planu.

= Nie ma jednego najlepszego sposobu spedzania czasu wolnego. Czasem potrzebujemy towarzy-
stwa, a czasem chwili dla siebie.

Rekomendacije 8, 10, 11i 13 - szanujmy rozne potrzeby, szukajmy przyjemnego ruchu i buduj-
my wtasny zestaw pomystow.

Moj czas - prosze nie przerywacé

» Ten znak przypomina o czyms waznym: masz prawo do chwili, ktorg mozesz przeznaczy¢ na wybra-
ng przez siebie aktywnosc.

» Mozesz zaznaczy¢ w tygodniowej tabeli taki czas, na przyktad zakreslajgc godzine lub dodajgc przy
niej litere ,M” Uzgodnij z domownikami, ze w tym czasie chciatbys spokojnie poczytac, pobawic sie,
odpoczac albo dokonczy¢ cos, co lubisz.

= Popros, zeby bez potrzeby Ci nie przerywano. Oczywiscie wazne sprawy i zasady bezpieczenstwa
nadal obowigzujg. Chodzi o wzajemny szacunek do wtasnego czasu.

Rekomendacije 1, 3i19 - chronmy wtasny czas, uczmy sie wspotdecydowac i rozumiec¢ wspol-
ne zasady.

Moje mate postanowienia - co udato mi sie zrobi¢?

» Obok nazw dni tygodnia znajdziesz dwie mate kratki. Mozesz wykorzystac je do zaznaczania rzeczy,
ktore udato Ci sie zrobic.

» Moze chcesz codziennie troche poczytac, wyjsc na krotki spacer, pocwiczyc¢ cos, czego sig uczysz,
albo znalez¢ chwile na swoje hobby? Mozesz wybrac jedno lub dwa takie mate postanowienia
i zaznaczac kratke w dni, kiedy udato Ci sig je zrealizowac.

» Z czasem zobaczysz, ile razy udato Ci sie wroci¢ do swojego pomystu. Taka seria matych sukcesow
moze dawac satysfakcje i zachecac do dalszego dziatania.

» Nie musisz jednak zaznaczac niczego codziennie ani wypetniac obu kratek. Mozesz korzystac
z nich tylko wtedy, kiedy chcesz. Jesli ktoregos dnia cos nie wyjdzie, nic nie szkodzi. Mozesz sprobo-
wac ponownie, zmieni¢ postanowienie albo po prostu zostawic kratki puste.

Rekomendacje 16, 17 i 18 - wybierajmy wtasne mate cele, tworzmy wykonalne plany
i pozwalajmy sobie je zmieniac.



@ Na koniec tygodnia - czego dowiedziatem sig o swoim czasie?

= Na dole planera znajdziesz dwa pytania:

> Co pomogto mi nabrac¢ energii? Przypomnij sobie, po czym czutes sie lepiej, spokojniej albo
miates wiecej sity. Moze byt to ruch, sen, muzyka, rozmowa, czytanie albo chwila ciszy?
> Co chce powtorzyc? Wybierz cos, co sprawito Ci przyjemnosc, dato satysfakcje albo okazato sie

dobrym sposobem spedzania czasu. Moze warto znalez¢ na to miejsce rowniez w nastepnym
tygodniu?

Rekomendacje 5, 11i13 - poznawajmy wtasne sposoby odpoczywania, wracajmy do lubianych
aktywnosci i rozwijajmy zainteresowania.

- D
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Najwazniejsza zasada

Nie musisz wypetni¢ catego planera, zeby dobrze korzystac ze swojego czasu.

= Mozesz cos zaplanowac, zmieni¢ zdanie, odpoczac, sprobowac nowej aktywnosci albo pozostawic
czesc tygodnia bez planu.

= Planer ma Ci pomoc zauwazyc, co lubisz, co daje Ci site i na co naprawde chcesz znalez¢ czas.
Z kazdym kolejnym tygodniem mozesz coraz lepiej poznawac wtasne potrzeby i coraz samodzielniej
decydowac o swoim czasie.

* Na koniec zyczymy Ci, zeby w Twoim tygodniu znalazto sie miejsce zaréwno na swietne pomysty
i mate przygody, jak i na zupetnie zwyczajny odpoczynek. A jesli nie wszystko pojdzie zgodnie
z planem? Nic nie szkodzi! Czasem najlepsze pomysty pojawiajg sie wtasnie wtedy, gdy najmniej sie
ich spodziewamy.

Zespot Akademii Zdrowia i Samodzielnosci
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