Coraz mniej mtodych osdb spedza czas na dworze

Opis:
Coraz wiecej mtodziezy spedza wolny czas w domu, gtéwnie przed
komputerem lub telefonem.

Przyczyny:
e Duza ilo$¢ obowigzkéw szkolnych lub brak czasu
e Uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych
« Brak motywacji do wychodzenia na dwér
* Brak atrakcyjnych miejsc do spedzania czasu
Sposoby rozwigzania:

« Zachecanie dzieci i mtodziezy do aktywnosci na swiezym powietrzu przez
rodzicow, szkoty oraz wtadze lokalne

« Organizowanie zajec sportowych
» Ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem

« Tworzenie atrakcyjnych przestrzeni rekreacyjnych (np. boisk, parkow)

Nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych

Opis:
Wiekszos$¢ miodziezy spedza duzo czasu przed ekranem, przegladajac
media spotecznosciowe.

Przyczyny:

« tatwy dostep do smartfondw i internetu

¢ Che¢ bycia na biezaco z trendami

* Presja spoteczna

* Brak alternatywnych form spedzania wolnego czasu
Sposoby rozwigzania:

« Edukowanie mtodziezy na temat wptywu medidéw spotecznosciowych na
zdrowie psychiczne

e Ustalanie limitdw czasu korzystania z telefonu

* Promowanie aktywnosci fizycznych lub spotkan towarzyskich



Brak snu wsréd mtiodziezy

Opis:
Coraz wiecej mtodych oséb spi zbyt krétko.

Przyczyny:
* Dtugie korzystanie z telefonu lub komputera przed snem
* Duza ilos¢ obowigzkdéw szkolnych
+ Stres i napiecie zwigzane ze szkotg
Sposoby rozwigzania:
» Ustalanie regularnych godzin snu
« Ograniczenie korzystania z urzgdzen elektronicznych przed snem
* Edukowanie mtodziezy na temat znaczenia snu

« Wprowadzanie przerw i odpoczynku w ciggu dnia, jesli jest to mozliwe

P.S. Pani Profesor, problemy te sg przeze mnie wymyslone. Mam nadzieje, ze nie
sprawi to problemu.



