


O PLANET YOUTH CZAS DLA RODZINY

Planet Youth to oparty na dowodach naukowych Niniejsza broszura zostata opracowana, aby Byto to czwarte badanie Planet Youth, ktére przyniosto bardzo
projekt profilaktyki pierwotnej, ktéry daje nam dostarczy¢ czesc tych informacji rodzicom, ktérych pozytywne wyniki dotyczace zycia rodzinnego i relacji nastolatkow
mozliwos$é poprawy dtugoterminowego zdrowia i dzieci rozpoczynajg nauke w szkole z rodzicami. 91% ankietowanych stwierdzito, ze tatwo jest im
dobrostanu naszych dzieci. Co dwa lata ponadpodstawowej, i mamy nadzieje, ze okaze SiQ odczuwacd trosk@ i CiepJ(o ze strony rodzicow. Nastolatki deklaruja
przeprowadzamy ankietg wsréd wszystkich 15-i16- ona przydatna. réwniez, ze spedzaja duzo czasu z rodzicami, a 84% stwierdzito, ze
latkdw w naszych szkotach w Galway, Mayo i rodzice wiedza, gdzie sa wieczorami.

Roscommon, co dostarcza nam informacji Ankieta Planet Youth przeprowadzona w

niezbednych do wprowadzenia pozytywnych zmian listopadzie 2024 r. wsrod 5079 nastolatkéw z catego W miare jak nastolatki dorastaja, wazne jest, aby utrzymywac z

dla mtodszych dzieci, ktére do nich do’rqcz. reglon dostarczyta nam nastepujacych informacji: nimi kontakt, byé w kontakcie, interesowad sie tym coldeaic i

ich zyciu i angazowac sie w to, co sie z nimi dzieje. : By
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WYTYCZNE DOTYCZACE
CZASU PRZED EKRANEM

Badanie Planet Youth wykazato, ze 66% naszych
mitodych ludzi spedza 3 godziny dziennie lub wiecej w
mediach spotecznosciowych. Wiemy, ze zbyt diugi
czas spedzony przed ekranem wptywa na odrabianie
prac domowych i hobby oraz moze negatywnie
wptywac na zdrowie psychiczne. Korzystanie z ekranu
powinno by¢ ograniczone do maksymalnie 2 godzin
dziennie po odrobieniu prac domowych i innych
aktywnosciach.

Ekrany nalezy wytaczac co najmniej na godzine przed
snem i nie wnosi¢ ich do sypialni na noc.

Jesli wdrozysz te wytyczne juz od pierwszego roku
zycia dziecka, beda one zyskiwac na znaczeniu wraz z
jego dorastaniem. Rozmawiaj z dzieckiem o jego zyciu
online i badz dobrym przyktadem w kwestii
korzystania z ekranu.
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WYTYCZNE DOTYCZACE PORY SNU

Badanie Planet Youth wykazato, ze ponad potowa
naszych mitodych ludzi nie $pi wystarczajaco diugo.
Zalecane wytyczne dotyczace pory snu to:

PIERWSZY ROK 21:30

DRUGI ROK 21:45

TRZECI ROK 22:00

ROK PRZEJSCIOWY 2215

PIATY ROK 22:30

SZOSTY ROK 22:45

Zaleca sie, aby nastolatkom spaty co najmniej 8 do 10 godzin nieprzerwanego snu na dobe. Na
przyktad, pierwszoklasista, ktory musi wstawac o 7:30, powinien spac do 21:30, aby moc przespac
10 godzin. Zadne dziecko nie powinno miec¢ telefonu w sypialni w nocy — wystarczy zwykty budzik.



ZNACZENIE SNU ZNACZENIE SNU

Badanie Planet Youth pokazato nam, jak mato snu dostajg nasi nastolatkowie. To powazny

problem, poniewaz sen odgrywa kluczowa role w rozwoju nastolatka. Jest rownie wazny, jak m 8godzin lubwiecej m 7 godzin Mniej niz 6 godzin
odzywianie i aktywnosc fizyczna. snu snu snu

Bez odpowiedniej ilosci snu, kazdy aspekt zycia staje sie trudniejszy. Zdrowie fizyczne i 82%
psychiczne jest zagrozone, nauka staje sie trudniejsza, poczucie wiasnej wartosci, odpornosc
psychiczna i rozwdj emocjonalny ulegaja pogorszeniu, a drobne problemy czesto wydaja sie
nie do pokonania.

Nie lekcewaz znaczenia pomagania nastolatkom w zapewnieniu im odpowiedniej ilosci snu o
dobrej jakosci. Moze to oznaczac po prostu poprawe warunkow, w ktorych spig, ale dobra
higiena snu, ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem, ograniczenie kofeiny i staty rytm
snu rowniez moga pomaoc.

Tworzac w domu kulture sprzyjajaca snu, pomozesz swojemu nastolatkowi zoptymalizowac
jego potencjat w wielu aspektach rozwoju, zdrowia i dobrego samopoczucia.

Dobre zdrowie fizyczne  Dobre zdrowie psychiczne = Wyniki zaangazowania
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ZAINTERESOWANIA,
HOBBY | SPORT

Wazne jest, aby zacheca¢ mtodych ludzi do dalszego
uczestniczenia w nadzorowanych, zorganizowanych
zajeciach wysokiej jakosci, ktére beda ich interesowac, gdy
beda starsi.

Aktywnosc fizyczna jest wazna dla zdrowia i dobrego
samopoczucia, ale nie kazde dziecko interesuje sie
sportem. Inne hobby i zainteresowania, ktére daja
mozliwos¢ zaangazowania sie W zycie spotecznosci poza
szkota, pozwalaja naszym dzieciom rozwija¢ umiejetnosci
spoteczne i budowac odpornos¢ emocjonalna.

Wiadomo, ze wysokiej jakosci nadzorowane |
zorganizowane zajecia stanowig rowniez czynnik
ochronny przed uzywaniem substancji psychoaktywnych i
zachowaniami antyspotecznymi.

WAPOWANIE, PALENIE, WORECZKI
NIKOTYNOWE | KONOPIE

Odsetek 0sob palacych codziennie i uzywajacych marihuany w ciggu miesigca nieznacznie
spadt od ostatniego badania. Jednak odsetek oséb wapujacych utrzymuje sie na wysokim
poziomie 14%, a uzywanie woreczkow nikotynowych rowniez stato sie powszechne.

Nikotyna jest niebezpieczna dla nastolatkow, poniewaz jest substancja silnie
uzalezniajaca i moze miec szkodliwy wptyw na rozwoj mozgu.

Uzywanie nikotyny w okresie dojrzewania moze wptywac na obszary mdzgu
odpowiedzialne za regulacje uwagi, uczenia sie, nastroju i kontroli impulsow. Moze
rowniez zwiekszac ryzyko uzaleznienia od innych substancji w przysztosci. Ponadto,
wapowanie lub inhalacja jakiejkolwiek substancji moze powodowac uszkodzenia ptuc
i uktadu oddechowego.

Eksperymentowanie z waporyzatorami nie jest niczym niezwyklym w pierwszej
klasie szkoty podstawowej, wiec porozmawiaj z nastolatkiem o tym, dlaczego
waporyzacja jest dla niego szkodliwa i daj mu dobry przyktad, unikajac nikotyny.
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ALKOHOL | RODZICE

Alkohol jest najpowszechniej uzywana substancjg wsrod miodych ludzi w Irlandii.
W miare jak nasi nastolatkowie dorastajg, coraz czesciej proszg rodzicow o dostep
do alkoholu do spozycia przed lub w trakcie imprez i wydarzen. Prosby te moga

pojawic sie juz w drugim roku zycia i staja sie coraz czestsze w roku przejsciowym.

Spozywanie alkoholu w mtodym wieku moze uposledzac rozwd] mozgu i
zwiekszac ryzyko uzaleznienia w pozniejszym zyciu. Dodatkowo zwieksza to ryzyko
innych szkod zwigzanych z alkoholem. Najlepsze, co mozemy zrobic dla naszych
nastolatkow, to sprobowac odtozyc¢ spozycie alkoholu do ukonczenia 18 Iat.

31% UCZNIOW BYLO PIJANYCH W
Badanie Planet Youth pokazuje, jak wazna jest postawa rodzicow i dostepnosc OSTATNIM MIESIACU

alkoholu w kontekscie upijania sie wsrod nastolatkow. Nastolatki, ktore otrzymuja
alkohol od rodzica, upijaja sie dwa i pot raza czesciej niz te, ktdre go nie otrzymuja.
Woprowadzanie alkoholu do domu, w celu nauczenia nastolatkow
odpowiedzialnego picia, moze przyniesc¢ odwrotny skutek.

Jak zareagowaliby Twoi rodzice, gdybys sie upit?

Wykres na sgsiedniej stronie wyraznie pokazuje, jak wazna jest dezaprobata
rodzicow. Rodzice nie musza by¢ po jednej ani po drugiej stronie skali, kazda
rozmowa i wysitek wiozony w odroczenie spozycia alkoholu sa wazne.
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English

Irish (loslodail i ngaeilge)

Arabic (4w el 2allly Jaead)
Lithuanian (Atsisiysti lietuviy kalba)
Polish (Pobierz w jezyku polskim)

Portuguese (Baixar em polonés)

Russian (CkayaTb Ha pycCKOM SA3bIke)
Slovak (Stiahnut v slovencine)

Ukrainian (3aBaHTaXuTn yKpaiHCbKOHO)
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