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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac¢ nastroj rodzicow

Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze pogarsza¢ samopoczucie takze ich rodzicow -
wykazalo miedzynarodowe badanie kierowane przez naukowczynie z Uniwersytetu SWPS.
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Moze sie to wiazac¢ z obciazeniem psychicznym rodzicow obserwujacych wycofywanie sie
dziecka z aktywnosci, co rodzi poczucie bezradnosci i lek o jego rozwdj.

Podobnie jak dorosli, dzieci i nastolatki spedzaja coraz wiecej czasu w pozycji siedzacej - przed
ekranami, w szkole, podczas odpoczynku. Wptywa to nie tylko na ich kondycje fizycznag, ryzyko
otytosci czy choroby ukladu krazenia, ale takze na zdrowie psychiczne. Dane sugeruja, ze psychiczne
skutki takiego trybu zycia moga utrzymywac sie w dorostym zyciu. Co wiecej, poprzez posrednie
mechanizmy brak ruchu u nastolatkdéw moze skutkowac obnizeniem nastroju ich rodzicow.

Na tamach czasopisma ,Mental Health and Physical Activity” psycholozki z Uniwersytetu SWPS, we
wspotpracy z badaczkami z Niemiec i Kanady, przeanalizowaly zaleznos¢ miedzy czasem spedzanym
w pozycji siedzacej a objawami depresji u par rodzic-dziecko. W badaniu wziety udziat 203 takie pary,
a wiek dzieci miescit sie w przedziale 9-15 lat. Dane zbierano trzykrotnie: na poczatku badania, po 8
miesigcach oraz po 14 miesigcach. Dzieki temu mozliwe bylo sprawdzenie nie tylko
wspolwystepowania problemow, ale takze kolejnosci, w jakiej sie pojawiatly.

Czas siedzenia mierzono za pomoca specjalnych urzadzen noszonych przez uczestnikéw na biodrach,
a objawy depresji oceniano przy uzyciu standaryzowanego kwestionariusza. W analizach
uwzgledniono takze wiek, ple¢, poziom wyksztalcenia i sytuacje ekonomiczng rodziny oraz poziom
aktywnosci fizycznej.

Najbardziej wyrazne zaleznosci zaobserwowano u dzieci. Im wiecej czasu mtoda osoba spedzata
w pozycji siedzacej na poczatku badania, tym wiecej objawéw depresji miata po o$miu miesigcach.
Mechanizm ten dziatat rowniez w odwrotnym kierunku - dzieci, ktére na poczatku wykazywaty wiecej
objawow depresji, po kilku miesigcach spedzaty wiecej czasu w bezruchu. Zdaniem autorek sugeruje
to istnienie swoistego btednego kota, w ktorym siedzenie sprzyja pogorszeniu nastroju, a gorszy
nastrdj sprzyja dalszemu ograniczaniu aktywnosci.

Badanie wykazato réwniez, ze problemy nie konficza sie na dziecku. Dtuzszy czas spedzany przez
mtodziez na siedzeniu mogt byé powiazany z nasileniem objawdéw depresji u ich rodzicow.

- Wyniki te sugeruja, ze styl zycia dziecka nie pozostaje bez wptywu na dobrostan psychiczny
opiekuna. Mechanizm ten moze by¢ zwigzany z obcigzeniem psychicznym rodzica, wynikajacym
z obserwowania dziecka, ktore wycofuje sie z aktywnosci, co moze rodzi¢ poczucie bezradnosci i leku
0 jego rozwoj. Te emocje, skumulowane w czasie, moga prowadzi¢ do obnizenia nastroju u dorostych
- powiedziata jedna z autorek publikacji, dr Maria Siwa.

Jak podkreslila, jest to jeden z pierwszych dowoddéw na istnienie takiej zaleznosci. Nalezy go jednak
traktowac z ostroznoscia, dopoki nie zostanie potwierdzony w kolejnych badaniach. Zaleznosci po
stronie rodzicow byly bowiem mniej jednoznaczne.

Co wazne, badanie psycholozek z SWPS ujawnilo réwniez, ze obecnie nastolatkowie spedzaja
W pozycji siedzacej znacznie wiecej czasu niz ich rodzice. W trakcie trwania obserwacji czas ten u
dzieci systematycznie rést, podczas gdy u dorostych pozostawal na stalym poziomie.

Naukowczynie zaobserwowaly jeszcze jedna, mniej oczywista zaleznos¢. Nastolatki, u ktorych po 8
miesiacach odnotowano nizszy poziom objawow depresji, po 14 miesiacach spedzaly wiecej czasu
w pozycji siedzacej. Autorki uwazaja, ze mtodzi ludzie, ktorzy nie rozpoznali u siebie obnizonego
nastroju, mogli uznac, ze nie musza ograniczac siedzacego trybu zycia, aby poprawi¢ samopoczucie.

- Inaczej méwiac, Swiadomosc¢, ze czuja sie dobrze i nie odczuwaja negatywnych emocji, moze
ogranicza¢ motywacje dzieci do podejmowania aktywnosci. Dlatego w badaniach w przysztosci



nalezatoby wzia¢ pod uwage réwniez te kwestie - podkreslity w przestanej PAP informac;ji.

W interpretacji wynikéw badaczki odwotatly sie do kilku mozliwych mechanizmoéw. Z jednej strony
siedzacy tryb zycia moze wptywac na procesy biologiczne i neurobiologiczne zwiazane z regulacja
nastroju, m.in. poprzez stan zapalny czy zmiany w funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Z drugiej
strony obnizony nastréj moze prowadzi¢ do unikania aktywnosci i wybierania zachowan
wymagajacych mniejszego wysitku. Z kolei w relacjach rodzic-dziecko znaczenie moga mie¢ wspdlne
srodowisko, wzajemne oddzialywanie emocji oraz sposéb organizacji codziennego zycia rodziny.

Autorki podsumowaty, ze uzyskane wyniki wskazuja na potrzebe podejscia rodzinnego w dziataniach
profilaktycznych i interwencyjnych. Skupianie sie wylacznie na ograniczaniu czasu ekranowego
dziecka moze nie by¢ wystarczajace.
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okoto
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.
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Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i mlodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Finatl eksperymentu za dwa-trzy lata.
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