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Zyjemy w czasach, w ktérych technologia ksztattuje nasze codzienne zycie, a cyfrowy $wiat
przenika niemal kazdy jego aspekt. Korzystanie z internetu i urzadzen elektronicznych moze

by¢ zrédtem wiedzy, rozrywki i mozliwosci rozwoju, jednak w tej dynamicznie zmieniajgce;j sie
rzeczywistosci kryjg sie réwniez wyzwania — od wptywu ekrandéw na zdrowie najmtodszych, przez
trudnosci z utrzymania réwnowagi cyfrowej, az po pytania o dobrostan psychiczny uzytkownikéw
sieci.

Ta publikacja — z nowej serii ,Zdrowiej online” — powstata z myslg o tym, by pomdc Wam lepiej
zrozumied, jak nowe technologie wptywajg na nasze zycie, i wskazac sposoby na korzystanie

z nich w sposéb odpowiedzialny. Zebrane w niej felietony poruszajg kluczowe kwestie zwigzane
z higieng cyfrowg, zdrowiem psychicznym oraz relacjami w dobie mediéw spotecznosciowych.

Znajdziecie tu teksty o tym, jak internet zmienia funkcjonowanie naszego mézgu, jak wptywa

na dzieci i mtodziez, a takze jak dorostym moze poméc zadba¢ o réwnowage w codziennym zyciu.
Poruszamy rowniez tematy praktyczne — podpowiadamy, jak tworzy¢ domowe zasady korzystania
z sieci i urzadzen ekranowych.

Mamy nadzieje, ze ta lektura stanie sie inspiracjg do refleksji, rozméw i zmian, ktore przyniosg
korzysci zarowno Wam, jak i Waszym bliskim. Razem mozemy stworzy¢ cyfrowy Swiat, ktory stuzy,
a nie szkodzi — wystarczy zacza¢ od matych krokdéw.



Marta Witkowska

Naukowcy z UCLA Ahmanson-Lovelace Brain Mapping Center przeprowadzili unikatowy
eksperyment z udziatem 32 mtodych ludzi w wieku od 13 do 17 lat, podczas ktérego po raz
pierwszy mozna byto podejrzeé, co dzieje sie w gtowie, a konkretniej — w mdzgu nastolatka

w trakcie przegladania medidow spotecznosciowych (Sherman, Payton, Hernandez i in., 2016).
Dokonano tego za pomocg funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI), ktéry rejestruje
zmiany w czynnosci komdrek nerwowych, pozwalajgc na obrazowanie aktywnosci mdzgu.
Jest to najbardziej wiarygodna metoda badawcza, poniewaz pozwala bezposrednio potgczyc
aktywnos$¢ mdzgu z prezentowanymi zachowaniami.

Podczas eksperymentu nastolatki zostaty zaproszone do przetestowania aplikacji podobne;j

do Instagrama, w ktorej mogty ogladac 148 zdje¢, z czego 40 wiasnego autorstwa. Pod kazdym
zdjeciem umieszczona byfa liczba lajkéw, jakie zdobyto. Uczestnicy badania byli przekonani, ze
zdjecia byty wczesniej ocenione i polubione przez réwiesnikéw, w rzeczywistosci zdjecia ocenili
badacze (co zostato ujawnione po zakoriczonym eksperymencie). Nastolatki ogladaty zdjecia
przez 12 minut i w tym czasie aktywnos¢ ich mdzgu byta rejestrowana i analizowana.

W drugiej czesci badania mtodzi ludzie przygladali sie zdjeciom ,neutralnym” (jedzenie,
przyjaciele) oraz zdjeciom ,,ryzykownym” (papierosy, alkohol, prowokacyjnie ubrane nastolatki
itp.). Ich zadaniem byto zadecydowanie, czy polubig dane zdjecie, czy nie.

Czego dowiedzieliSmy sie o reakcjach nastoletniego mdzgu na media spotecznosciowe?

Nastoletni mézg kocha lajki

Wyniki eksperymentu pokazaty, jak wymierny jest wptyw grupy réwiesniczej w mediach
spotecznosciowych. To popularnos¢ zdjecia — czyli przyznanie mu wielu lajkéw — decydowata
o tym, jak byto ono postrzegane przez nastolatki. Niezaleznie od tematyki, im wiecej lajkow
zdobyto zdjecie, tym czesciej ,lubili” je rowniez uczestnicy eksperymentu.

Najsilniej mdzgi badanych reagowaty na polubienia pod wtasnymi zdjeciami — réwnie silnie,
jak na widok kochanej osoby czy informacji o wygranej znacznej sumy pieniedzy. Szczegdlnie
aktywny okazat sie tzw. uktad nagrody (najsilniejsze reakcje zachodzity w strukturze moézgu
odpowiadajgcej za ocenianie zyskow i strat). Widok wielu polubien pod swoimi zdjeciami
byt dla nastolatkow bardzo przyjemny.



Jesli moi koledzy to lubig, to ja tez!

Wyniki obrazowania fMRI pokazaty, ze zdjecia z najwiekszg iloscig polubien byty oglgdane
przez mtodych ze znacznie wiekszg uwagg i starannoscig. Uaktywniaty sie obszary mézgu
odpowiadajgce za percepcje spoteczng — proces postrzegania innych, wnioskowanie o ich
potrzebach i intencjach, a takze pamiec spoteczng i nasladownictwo. Wskazuje to, ze mtodzi
ludzie postrzegajg informacje online w znaczgco inny sposdb, kiedy uwazaja, ze informacje te
sg cenione przez ich réwiesnikdw.

Okazato sie rdwniez, ze typ ogladanego zdjecia nie miat znaczenia w podejmowaniu decyzji

o polubieniu go — istotne byto tylko to, czy dane zdjecie jest popularne, tzn. czy zdobyto wczesniej
duzg liczbe lajkow, niezaleznie od tego, co przedstawiato. Jednym stowem, obecnos¢ rowiesnikow
(nawet wyobrazona, w postaci przyznanych polubien), nasila reakcje w uktadzie nagrody

i prowadzi do zmian w realnych decyzjach — np. polubieniu zdjecia ,ryzykownego”, nawet jesli
nastolatek sam takiego ryzyka nie pochwala.

Jednoczesnie badacze odkryli, ze kiedy nastolatki oglagdaty zdjecia ,,ryzykowne”, spadata
aktywnos¢ w tych obszarach mozgu, ktére odpowiadajg za podejmowanie decyzji i kontrole
nad swoim zachowaniem. Im mniejsza aktywnos¢, tym stabsza zdolnosé decyzyjna — z wiekszym
prawdopodobieristwem pojawig sie zachowania ryzykowne.

Co to wszystko oznacza?

Zachowania te nie sg przypadkowe — jednym z podstawowych zadan rozwojowych okresu
adolescencji jest zyskiwanie coraz wiekszej niezaleznosci, separowanie sie od rodzicow

i podgzanie w kierunku grupy rowiesniczej jako nowego punktu odniesienia. Mdzg nastolatka

jest silnie nastawiony na nawigzywanie relacji z innymi. Aktywnos$¢ w mediach spotecznosciowych
to idealne pole do wzmacniania wiezi z przyjaciétmi — mtodzi sg wiec wyjgtkowo uwazni na
ptynace od réwiesnikdw oznaki akceptacji. Bycie docenionym w mediach spotecznosciowych

czy zdobywanie duzej liczby lajkéw jest niezwykle nagradzajgce i potwierdza pozycje spoteczng
nastolatka — jego miejsce w grupie. W okresie adolescencji uktad nagrody jest szczegdlnie
wrazliwy, dodatkowo pojawiajg sie bardzo silne reakcje emocjonalne, co moze wyjasniac,
dlaczego mtodzi tak entuzjastycznie angazujg sie w $wiat online.

Rezultaty badania zwracajg uwage na istotny czynnik — jesli grupa rowiesnicza nastolatka
prezentuje pozytywne zachowania online, z duzym prawdopodobieristwem bedg one znaczgco
wptywac na nastolatka, ktory zapewne wysoko je oceni. Podobnie bedzie niestety w przypadku
zachowan ryzykownych. Pozytywny lub negatywny wptyw stanie sie silniejszy, jesli nastolatek
zna swoich internetowych przyjaciét réwniez offline.

Reakcje nastolatkdéw na ,,ryzykowne” zdjecia mozna rozumiec jako konsekwencje zmian
rozwojowych zachodzgcych w mézgu w okresie dojrzewania — uktad nagrody w nastoletnim
mozgu jest silnie wzbudzany, kiedy pojawiajg sie nowosci. Ped mtodych ludzi do doswiadczania
,howego” moze przybrac bardzo inspirujgcg forme, ale moze tez narazic ich na niebezpieczne
sytuacje. Media spotecznosciowe dostarczajg nastolatkom mndstwo, ciggle pojawiajgcych sie
nowych informacji i ekscytujgcych newséw. Sg skrojone wedtug naturalnych potrzeb mtodych
ludzi — przyciggaja wiec ich jak magnes.



Zrédto:

Sherman, L.E., Payton, A.A., Hernandez, L.M. i in., (2016), The power of the like in adolescence.
Effects of peer influence on neural and behavioral responses to social media, , Psychological
Science”, nr 27(7) [online, dostep dn. 25.11.2024].
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Marta Witkowska

Mdzg cztowieka, cho¢ wazy okoto 2,5% masy catego ciata, zuzywa az 20% energii dostarczanej
do organizmu. Jest naszym centrum zarzadzania, ktore stale stawiamy przed nowymi
wyzwaniami. Rozwdéj nowych technologii jest wtasnie jednym z nich. Jakie ma to konsekwencje
dla naszego moézgu?

Placimy wysoka cene za wielozadaniowosé

Czytanie sprawozdania, zerkanie na maila, ktéry wtasnie wpadt do skrzynki, sprawdzanie
wiadomosci w telefonie i rGwnoczesne szybkie przegladanie strony internetowe]j — tak wyglada
wspotczesne oblicze wielozadaniowosci. Dzieki rozwojowi technologii cyfrowych jestesmy stale
bombardowani ogromng iloscig bodzcéw: informacjami, aktualizacjami, powiadomieniami.
Multitasking zazwyczaj kojarzony jest pozytywnie — z duzg podzielnoscig uwagi. Nic bardziej
mylnego.

Badacze zajmujacy sie wptywem wielozadaniowosci na moézg nie majg watpliwosci: osobom,
ktdre stale narazone sg na jednoczesny doptyw wielu elektronicznych bodzcéw, znacznie trudniej
utrzymac uwage i ptynnie przechodzi¢ od zadania do zadania, niz osobom zajmujacym sie jednym
zadaniem naraz. Wyniki badan przeprowadzonych przez zespét badawczy z Uniwersytetu
Stanforda sugeruja, ze ludzki mdzg nieszczegdlnie radzi sobie z cyfrowg wielozadaniowoscia
(Ophiriin., 2009). Okazato sie, ze osoby wielozadaniowe w nattoku réznorodnych wiadomosci
nie sg w stanie wyodrebnic tej, ktora jest najbardziej istotna w danej chwili. S wiec spowalniane
przez nieistotne informacje — wszystko je rozprasza. Ponadto, trudno im nie mysleé o tym, czym
sie aktualnie nie zajmuja, a co czeka ,tuz za rogiem”: o kolejnej informacji, zadaniu. Ich mdzgi nie
oddzielaja sprawnie informacji potrzebnych od niepotrzebnych — reagujg na wszystkie bodzce,
ktdére majg przed soba.

Wielozadaniowcy majg réwniez tendencje do ignorowania wartosciowych informacji, jesli sg
juz ,stare” — caty czas poszukujg nowych. Jeden z badaczy, dr Clifford Nass, poréwnat ich pogon
za najmniejszymi $ladami nowych informacji do pogoni kota za kocimietka. Po prostu nie mogg
sie im oprzed. Co bardziej istotne, modzgi osdb ,,chronicznie wielozadaniowych” sg mniej
efektywne i wydajne, nawet jesli koncentrujg sie tylko na jednym zadaniu. Warto wiec moze
nieco zwolnié?

Nie zapamigtujemy tego, co fatwo znalezé

Przed erg internetu przechowywaliSmy w pamieci znacznie wiecej informacji niz
obecnie — pamietalismy chociazby numery telefonéw do przyjaciét i znajomych.



Teraz globalna sie¢ przejeta funkcje pamieci transakcyjnej — pamieci zbiorowej, grupowego
umystu, w ktdorym mozna bezpiecznie magazynowaé wiedze: ,,Zapamietujac, nasze mozgi
polegaja na internecie na takiej samej zasadzie jak kiedys$ na pamieci naszych przyjaciét,
cztonkow rodziny czy wspotpracownikdéw” — twierdzi dr Betsy Sparrow. Internet stat sie wiec
czyms w rodzaju zewnetrznego dysku, na ktérym szybko i bez problemu mozemy odnalezé
potrzebne nam tresci. W jaki wiec sposdb mozliwos¢ szybkiego wyszukania dowolnej informacji
zmienita mdzg? Przede wszystkim lepiej pamietamy, gdzie mozemy znalez¢ potrzebng nam
wiadomos¢ niz jg sama. Uczestnicy eksperymentu, postawieni przed trudnym pytaniem,

w pierwszej kolejnosci mysleli o dostepie do komputera (Sparrow, Liu, Wegner, 2011).
Dodatkowo, im bardziej prawdopodobne byto to, ze za chwile bedg mogli z niego skorzystac,
tym stabiej przypominali sobie informacje.

Wydaje sie, ze jedli jakas informacje mozemy bez trudu odszukaé, to nie jest ona warta
zapamietywania. | to niekoniecznie jest zta wiadomos$¢ — mozna pomysleé, ze doswiadczamy

w ten sposdb niezwyktej zdolnosci naszego mdézgu do adaptacji do nowych technologii. Stajemy
sie ekspertami w umiejetnosci wyszukiwania informacji.

Duzo czytamy, mniej rozumiemy

Internet zmienit réwniez nasz sposdb czytania, a wiec tez sposdb przyswajania wiedzy. Czytanie
online coraz czesciej przypomina przegladanie, scrollowanie kolejnych stron lub wiadomosci.
Skanujemy tytuty, nagtéwki, najwazniejsze punkty i wyréznione fragmenty —z géry na dét,

a nie od lewej do prawej, jak podczas czytania druku — ksigzki czy gazety. Jaki to ma wptyw

na nasz moézg?

Przede wszystkim warto pamietaé, ze czytanie to proces ewolucyjnie dos¢ nowy. W zwigzku

z tym dla naszego mozgu nadal jest to wyzwanie — w procesie czytania uczestniczy wiele roznych
struktur. Mozg przetwarza litery jak obrazy, a ksigzke mozna poréwnaé do mapy, ktéra, jak kazda
mapa, powinna wskazywac¢ nam punkty orientacyjne. Papierowa ksigzka daje odbiorcy wiele
takich punktéw — w naszej kulturze czytamy od lewej do prawej strony, widzimy osiem rogéw na
dwadch roztozonych stronach, czujemy ciezar, a wiec mozemy ocenié¢ gabaryty ksigzki. Widzimy, ile
stron juz przeczytalismy, a ile przed nami. Czujemy pod palcami przewracane strony. Czytanie to
bardzo sensoryczny proces. Kazdy z nas doswiadczyt tez specyficznego sposobu przypominania
sobie konkretnego fragmentu czytanej historii — wiemy, ze byt np. w potowie ksigzki, w lewym
dolnym rogu i tam bedziemy go szukac.

Jak wiec czytanie e-tekstéw zmienia nasz mdzg? Przede wszystkim go dezorientuje. Czytnik ma
zawsze tg samg grubos¢, niezaleznie od tego, czy czytamy tomiszcze, czy cieniutki tomik. Na raz
widzimy tylko jedng strone, a wyszukujgc jaki$ fragment, nie czujemy, jak daleko sie cofnelismy
lub poszlismy naprzdéd. Czesciej przesuwamy wzrok z gory do dotu, a progres w czytaniu
mozemy zobaczy¢ tylko na pasku postepu. Trudno nam juz bedzie powiedzie¢, gdzie w ksigzce
znajdowat sie konkretny fragment historii. Przektada sie to znaczaco na mozliwos¢ rozumienia
czytanego tekstu i mozliwosé utrzymania uwagi podczas czytania, a wiec w efekcie na
zapamietywanie tego, co przeczytaliSmy. Badania sugeruja, ze w przypadku tekstow w formie
elektronicznej, a szczegdlnie skomplikowanych, naukowych publikacji, gorzej radzimy sobie

z ich przyswajaniem. Jednoczesnie tatwiej zyskujemy ogdlny oglad czytanego tekstu,

poniewaz przyzwyczailiSmy sie do szybkiego skanowania tytutéw, nagtéwkéw



i wyrdznionych fragmentéw (Jabr, 2013; Kutsher, 2017; Miko, 2023). A zatem cos$ zyskujemy,
a cos$ tracimy.

vzigki internetowi mozemy dluzej zachowaé mlodosé swojego mézgu

Uzywanie internetu wsrdd osdob juz powyzej 55 roku zycia pozwala stymulowac i poprawiac
funkcjonowanie kluczowych osrodkéw w mdézgu odpowiedzialnych za takie funkcje jak
podejmowanie decyzji, wnioskowanie, funkcje jezykowe, pamiec i wiele innych — przekonujg
naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego (Small i in., 2009).

Starzejacy sie mdzg zmienia swojg strukture i stopniowo traci swojg funkcjonalnosé. Dotychczas
psychologowie i lekarze rekomendowali tradycyjne metody pozwalajgce zachowacé funkcje
poznawcze na wysokim poziomie, takie jak rozwigzywanie krzyzéwek i sudoku, granie w gry.
Okazuje sie, ze nieoceniong pomocg moze stac sie komputer i internet. Badacze udowodnili

za pomocg funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI), ze samo czytanie na ekranie

oraz korzystanie z wyszukiwarki uaktywnia moézg. Rezonans magnetyczny rejestruje zmiany

w czynnosci komoérek nerwowych, pozwalajac na obrazowanie aktywnos$ci mézgu. Najmniejszg
jednostka, dzieki ktdrej mozna zaobserwowaé aktywnos¢ mdzgu jest woksel — u osdb, ktére
wczesniej uzywaty internetu, aktywnos$¢ mézgu podczas przeglagdania internetu osiggata srednio
21,7 wokseldw. Osoby, ktére nie miaty doswiadczenia z internetem, osiggaty srednio tylko

8.6 wokselow. Badacze ttumacza to zjawisko niezwykta ztozonoscig internetu — samo przeglagdanie
stron wymaga ciggtego podejmowania decyzji, w co klikng¢, aby dowiedzied sie jak najwiecej,

w ktorg strone skierowac swoje nastepne kroki. Wielosé¢ mozliwosci stymuluje mdézg i pomaga
mu nie tylko zachowac elastycznosc, ale tez stale sie rozwijac, rowniez w starszym wieku.

Umiemy znalezé informacje, trudniej nam je ocenié

Dzieki internetowi jesteSmy coraz lepsi w wyszukiwaniu informacji, lepiej pamietamy, gdzie
mozemy znalez¢ konkretne dane, niz pamietamy je same. Wydaje sie, ze energia, ktora kiedys
byta pozytkowana na zapamietywanie faktéw, obecnie przekierowywana jest na zapamietanie,
jak je odnalezé. Inng sprawg jest to, czy w oceanie najrézniejszych informacji, jakie oferuje nam
internet, potrafimy znalez¢ te, ktdre sg wartosciowe i wiarygodne. Otéz z tym nasz mozg nie radzi
sobie najlepiej. To raczej nasze impulsy biorg gore.

Ludzie lubig myslec¢ o sobie jako o istotach racjonalnych, ale prawda jest taka, ze wiekszos¢
podejmowanych przez nas decyzji to skutek emoc;ji, a konkretniej wbudowanego w nas
pragnienia uzyskania tatwej odpowiedzi i bycia czescig wiekszej catosci. Nasz mozg jest
zaprogramowany na oszczedzanie energii, wiec jesli cos mozna uzyskac szybciej i mniejszym
kosztem — czyli pdjs¢ na skréty, uznajemy to za dobre rozwigzanie. Kiedys taka postawa zwiekszata
szanse na przezycie — widzgc zwierze z duzymi zebami, nie dociekalismy, jaki to gatunek, tylko
braliSmy nogi za pas. W obecnych czasach naraza nas ona na uleganie nieprawdziwym
informacjom. Lubimy tez mie¢ poglady podobne do grupy, z ktérg najbardziej sie identyfikujemy.
Taka postawa zapewnia nam wsparcie i ochrone — jesli podzielamy podobne poglady, czujemy sie
silniejsi i bardziej kompetentni.

W praktyce jesli to, na co natykamy sie w internecie, jest spdjne z pogladami, jakie
podzielamy z grupg przyjaciot i znajomych, uznajemy to za prawde, jesli widzieliSmy co$
wczesniej, rowniez mamy tendencje do uznania tego za prawdziwe. Natomiast wiadomos¢
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sprzeczna z naszymi poglagdami nie ma tatwej drogi. Mozna powiedzie¢, ze specyfika
funkcjonowania naszego mdzgu, ktéra przez wieki pozwalata nam przetrwaé, w erze nadmiaru
(niekoniecznie prawdziwych) informacji, ciggle zastawia na nas putapki.

vzalezniamy sig od lajksw

Nasz mazg silnie reaguje na pozytywne wzmocnienia — wiemy to nie od dzis. Jednak poziom
aktywnosci mézgu na polubienia w mediach spotecznosciowych zaskoczyt nawet naukowcow.
U badanych nastolatkdéw uktad nagrody, czyli struktura odpowiedzialna za odczuwanie
przyjemnosci, uaktywnia sie na widok lajkéw pod wtasnymi zdjeciami z sitg podobng do stanu
zakochania (Shermaniiin., 2016).

Internet zrewolucjonizowat nasze zycie. Niezliczona ilo$¢ rzeczy stata sie prostsza i mniej
wymagajaca. Niezaleznie od tego, gdzie mieszkamy, mozemy poczuc sie obywatelami $wiata.
Internet to rowniez kopalnia pomystéw, ktéra pobudza naszg wtasng ciekawosc i kreatywnosc.
Jednoczesnie nasz mdzg nie zawsze nadaza za tak szybkim tempem zmian technologicznych.
Warto wiec w nattoku codziennych zaje¢ znalez¢ czas dla wiasnego moézgu: zajac sie jedna rzecza
na raz, siegnac po ksigzke w papierowym wydaniu, zatrzymac sie na chwile, zanim polubimy
niesprawdzong wiadomosé, i przede wszystkim, odpocza¢ od medidow spotecznosciowych.

Nasz mdzg z pewnoscig nam podziekuje.
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Anna Borkowska

Lekarze i eksperci zajmujgcy sie medycyng snu wskazujg, ze wieczorne korzystanie z telefonu
moze powaznie zaburzac sen i zaktdcac naturalng regeneracje mdzgu podczas nocnego
odpoczynku, a co za tym idzie, wptywac na ogdlny stan naszego zdrowia. Ta prawidtowos¢
dotyczy nie tylko dorostych, ale takze dzieci i nastolatkdw.

Lekcewazony odpoczynek

Przed ekranem smartfona lub laptopa spedzamy coraz wiecej czasu, czesto poswiecajac na to
cenne godziny przeznaczone na odpoczynek. Lekarze alarmuja, ze w krajach wysoko uprzemysto-
wionych gwattownie rosnie liczba osdb skarzgcych sie na problemy z zasypianiem, bezsennos¢
czy ogdlnie na jakos¢ snu. Spimy coraz krécej. Szacuje sie, ze w ciggu ostatnich stu lat czas nasze-
go snu skrécit sie o godzine. Zamiast niezbednych do regeneracji organizmu 8-9 godzin, srednio
na sen przeznaczamy mniej niz 7 godzin na dobe. Co gorsza, zmienita sie tez jakos¢ naszego snu.

Tymczasem dobrej jakosci sen jest podstawg naszego funkcjonowania. Po pierwsze podczas snu
mozg cztowieka oczyszcza organizm z nagromadzonych w ciggu dnia szkodliwych produktow
rozktadu biatek. Zaburzenie tego swoistego systemu ,sprzatania mézgu” w wyniku dtugotrwatego
niedoboru snu zwieksza ryzyko wystgpienia takich choréb, jak demencja czy udar mézgu.

Po drugie w fazie gtebokiego snu nastepuje proces konsolidacji sladéw pamieciowych, czyli
organizowania i przenoszenia danych z pamieci krétkotrwatej do pamieci dtugotrwatej. Z tego
powodu brak wystarczajgcej ilosci snu znacznie utrudnia skuteczne zapamietywanie tego, czego
sie prébujemy nauczy¢ w ciggu dnia, zmniejsza naszg zdolnos$¢ koncentracji i pogarsza wyniki

w pracy oraz nauce. Niedobdr snu wptywa takze destabilizujgco na emocje, obniza odpornos¢

na stres i utrudnia radzenie sobie z codziennymi wyzwaniami.

Sensacyjne newsy i smartfon to ostatnia rzecz, jakiej potrzebuje mézg przed snem

Zasypianie powinno przebiega¢ w spokojnych i relaksujgcych warunkach. Uzywanie urzadzen
ekranowych tuz przed snem moze negatywnie wptyna¢ na przygotowanie naszego organizmu
do nocnego odpoczynku. Korzystanie w tézku z medidw, granie przed snem w gry cyfrowe czy
prowadzenie intensywnych rozméw ze znajomymi w mediach spotecznosciowych zwigksza
pobudzenie psychiczne, emocjonalne lub fizjologiczne, utrudniajgc tym samym zasypianie.
Samo sprawdzanie smartfona stymuluje nasz mézg — powoduje, ze jestesmy bardziej aktywni
i rozbudzeni, a przez to opdznia proces zasypiania. Okazuje sie, ze nasz umyst pozostaje

w stanie pobudzenia i aktywnosci dtugo po tym, jak skoriczymy przegladanie portali
spotecznosciowych lub odpowiemy na kilka stuzbowych e-maili.
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Niebieskie Swiatto nie pomaga

Swiatto jest jednym z najwazniejszych regulatoréw naszych funkgji fizjologicznych zwigzanych

z rytmem okotodobowym. Informacja o tym, czy jest dzien, czy noc, odbierana jest przez komorki
w siatkdwce oka wrazliwej na swiatto. Sygnat o nadejsciu ciemnosci (nocy) przekazywany jest przez
nie do naszego zegara biologicznego zlokalizowanego w mézgu (jadra nadskrzyzowaniowego
SCN), a stad do szyszynki, ktdra rozpoczyna produkcje melatoniny — hormonu ufatwiajgcego
zasypianie oraz regeneracje organizmu. Melatonina obniza cisnienie krwi, poziom glukozy oraz
temperature ciata, przygotowujgc nasz organizm do snu. Ekspozycja na swiatto o krotkiej fali
(tzw. Swiatto niebieskie), emitowane przez ekrany telefonéw i komputerdéw, zaburza jej
produkcje. Obecnos¢ niebieskiego swiatta ,,oktamuje” ludzkie oko, ze wcigz trwa dzien, i jest
sygnatem dla naszego mdzgu, ze mamy pozostaé aktywni. Szacuje sie, ze nawet poétgodzinna
ekspozycja na niebieskie widmo godzine przed snem opdznia zasypianie o 30 minut. Utrudnia
tez przechodzenie z jednej fazy snu w drugg, skraca ich dtugosc¢ i pogarsza jakos¢ nocnego
odpoczynku. W efekcie prowadzi do zaburzenia rytmu dobowego i snu. Badania wskazuja,

ze mate dzieci i nastolatki sg bardziej wrazliwe na niebieskie swiatto niz dorosli. Niebieskie
Swiatto w ich przypadku w duzo wiekszym stopniu zaburza produkcje melatoniny, tym samym
powodujac wieksze problemy z zasypianiem (Higuchi i in., 2014; Crowley i in.,2015).

Niewyspane nastolatki

Czas snu u nastolatkéw skraca sie nawet szybciej niz u dorostych. Badania zrealizowane w grupie
niemal 700 tysiecy dzieci z 20 krajéw wykazaty, ze obecnie mtodzi ludzie $pig o godzine krécej niz
ich réwiesnicy jeszcze dziesie¢ lat temu. Biorgc pod uwage, ze przecietny nastolatek potrzebuje
znacznie wiecej snu niz dorosty, te dane moga budzi¢ niepokdj. Okres dojrzewania to faza,
podczas ktérej mtodziez doswiadcza szybkiego rozwoju fizycznego, poznawczego i psychicznego.
Aby przebiegat on prawidtowo, dzieci w wieku 14-17 lat potrzebujg od 9 do 10 godzin snu w ciggu
doby. Liczne badania wskazujg, ze w przypadku nastolatkdéw skrécenie czasu trwania snu, nawet

o jedng godzine, moze mie¢ negatywny wptyw na proces dojrzewania mozgu, ktéry w okresie
adolescencji jest niezwykle dynamiczny.

Niewystarczajgca ilos¢ snu lub jego zaburzenia staty sie obecnie powszechnym problemem wsréd
mtodziezy na catym Swiecie. A wiele dowoddw wskazuje na to, ze zwigzek ze skroconym czasem
trwania snu i problemami z zasypianiem majg telewizja, komputery i telefony komaérkowe.

Wedtug badan zrealizowanych wsréd mtodych Australijczykéw w wieku od 8 do 18 lat telefony
komdrkowe sg czesciej uzywane w tézku niz jakiekolwiek inne urzadzenia elektroniczne.

90% ucznidw korzysta z nich w ciggu godziny przed snem przynajmniej raz w tygodniu, a 51% robi
tak kazdego wieczoru (Brushe i in, 2022). Z kolei dane z badan naukowcdw z walijskiego instytutu
WISERD, przeprowadzonych na grupie 900 uczniéw w wieku od 12 do 15 lat, wskazujg, ze co pigty
brytyjski nastolatek ,,prawie zawsze” budzi sie w nocy tylko po to, by opublikowa¢é lub sprawdzié
wiadomosci w mediach spotecznosciowych. Osoby korzystajgce w nocy z social mediéw trzy razy
czesciej niz ich rowiesnicy, ktérzy tego nie robili, skarzyty sie na permanentne zmeczenie, przeja-
wiaty duzo nizszy poziom zadowolenia z zycia oraz czuty sie mniej szczesliwe (Power i in., 2017).

Podobny obraz wytania sie z badar polskich. Sredni czas korzystania z internetu wéréd
polskich nastolatkdw wynosi juz okoto 5 godzin dziennie (w dni wolne od zaje¢ nawet
ponad 6), a najczesciej uzywanym sprzetem w tej grupie jest smartfon i telefon komaorkowy.
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Uzywa go ponad 90% mtodziezy w wieku 13-17 lat (Lange, 2021). Co czwarty uczen deklaruje,
Ze zawsze uzywa swojego smartfona tuz przed zasnieciem, a co szosty — zaraz po przebudzeniu.
Jak sie okazuje, co dziesiaty polski nastolatek zawsze korzysta ze swojego smartfona w drodze do
szkoty (10,9%) oraz w nocy, kiedy sie przebudzi (8,1%). Az 71,2% ucznidw przyznaje, ze zdarza im
sie nie dosypiaé, by korzystac z telefonu (Debski, Bigaj, 2019).

To bardzo niepokojace praktyki. Niedostateczna ilos¢ snu lub jego zaburzenia majg bowiem
wieloraki wptyw na zdrowie nastolatkdw: od zmeczenia i nadmiernej sennosci w ciggu dnia

po spadek nastroju, depresje, problemy z koncentracjg uwagi, a nawet zaburzenia metaboliczne
i obnizenie odpornosci na choroby.

Zadbaé o sen

Jesli chcecie codziennie zdrowo sie wysypiac i budzi¢ w dobrym nastroju, zadbajcie o prawidtowg
higiene snu:

¢ Prowadzcie regularny tryb zycia i pamietajcie o umiarkowanej, ale systematycznej
aktywnosci fizycznej.

e Ograniczcie korzystanie z urzagdzen emitujgcych niebieskie $wiatto takich jak komputery,
smartfony czy tablety bezposrednio przed snem (najlepiej godzine lub dwie przed péjsciem
do tézka).

* Nie zabierajcie do t6zka telefonu komdrkowego. Uzyjcie staromodnego budzika, aby sie
obudzi¢ rano.

¢ Wyciszcie powiadomienia. Przestawcie na noc telefon w tryb , Nie przeszkadzac” lub
,Tryb nocny”. Te funkcje znajdziecie w ustawieniach telefonu.

¢ Jedli trudno Wam poradzi¢ sobie z nawykiem siegania po smartfon, umiesccie telefon
w innym pokoju, aby Was nie kusit.

e Wprowadzcie codzienny rytuat zasypiania. Zamiast czynnosci pobudzajgcych mdzg i emocje,
postawcie na proste techniki relaksacyjne, ktore pozwolg Wam wyciszy¢ umyst i przygotowac
sie na sen takie, jak np. ciepta kapiel (oczywiscie bez smartfona), lekkie wieczorne éwiczenia
relaksujgce (Swietnie sprawdza sie joga, pilates), ¢wiczenia oddechowe, trening uwaznosci
(znany jako mindfullness) itp.
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Marta Witkowska

Trudnosci z zapanowaniem nad swojg ekranowg aktywnoscig to powszechne doswiadczenie.
Wielu osobom trudno wyraznie rozdzieli¢ czas spedzony online i offline. Urzadzenia cyfrowe
na state zadomowity sie w codziennym zyciu, a wygoda i przyjemnosci, jakie oferujg sprawiajg,
ze czas inwestowany w cyfrowe zycie stale sie wydtuza.

Czy zda.";emy sobie sprawe z tego, ze wiele godzin przed ekranem nadwyreza nasze
zdrowie?

Spedzanie wielu godzin przed ekranem — niezaleznie od tego, czy dotyczy pracy nad waznym
raportem, czy rozgrywki w grze — oznacza najczesciej dtugotrwate unieruchomienie w jedne;j
wymuszonej pozycji i czeste powtarzanie tych samych ruchéow. Zwieksza to ryzyko pojawienia sie
boléw plecow, szyi, konczyn, a w dalszej perspektywie powaznych probleméw zdrowotnych.

Jesli pomyslimy o typowej sytuacji, w ktérej widzimy kogos korzystajgcego ze smartfona, najpraw-
dopodobniej zobaczymy osobe mocno pochylajaca gtowe nad urzadzeniem. Konsekwencjg
przyjmowania nieprawidtowej postawy podczas korzystania z urzgdzen mobilnych mogg by¢
powazne problemy zdrowotne. Jednym z nich jest specyficzny zespét bélowy, obejmujacy przede
wszystkim kark, a takze barki, gtowe, obszar pomiedzy topatkami. Dolegliwosci te nazywane sg
»syndromem esemesowej szyi” lub ,,szyi smartfonowej” (Sullivan, 2014). Dlaczego to wazne?
Przy prawidtowej, wyprostowanej pozycji ciata, bez pochylania gtowy, kregostup amortyzuje
przecietnie 5 kilogramdw — ciezar gtowy. Przy pochyleniu gtowy o 15% ciezar wzrasta do okofo

12 kilogramow. Przy 60-procentowym pochyleniu kregostup dzwiga juz 27 kilograméw.

Dwie godziny dziennie z glowg zwieszong nad smartfonem to 730 godzin czterokrotnie wiekszego
obcigzenia kregostupa w ciggu roku.

Problem nie dotyczy tylko szyi. Specyficzne ruchy myszkg, charakterystyczny uktad dfoni na
kontrolerze, utozenie barkow czy brak podparcia dla nadgarstkdw podczas pracy — wielokrotnie
powtarzane — rowniez mogg przyczyniac sie do powstawania chronicznego napiecia, mikrourazéw
i narazaé nas na bdl.

Czy naprawdg wiemy, co jemy?

Wiele godzin przed ekranem to nie tylko brak ruchu, ale czesto réwniez niewtasciwy
sposob odzywiania sie. W ferworze grania mozna zapomniec o jedzeniu i piciu albo
przeciwnie — bezwiednie siegac¢ po przekaski, niekoniecznie te zdrowe, nie kontrolujgc
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ich ilosci. W przypadku nastolatkéw badania pokazujg, ze nawet wysoki poziom aktywnosci
fizycznej nie jest w stanie zrownowazy¢ niekorzystnego wptywu dtugotrwatego, biernego
przesiadywania przed ekranem na ich mase ciata (Mazur, Matkowska-Szkutnik, 2018).

Czy wlasciwie dbamy o oczy?

Dtugi czas intensywnego koncentrowania wzroku na ekranie to rowniez ryzyko boélu i zawrotéw
gtowy, zmeczenia wzroku. Intensywne wpatrywanie sie w ekran sprawia, ze rzadziej mrugamy,
w efekcie oczy nie sg wystarczajgco nawilzane. Skutkuje to podraznieniem, poczuciem suchosci
i dyskomfortu. Zdrowiu nie sprzyja réowniez nadmierna ekspozycja na niebieskie swiatto
emitowane przez ekrany LED. Tworzy ono iluzje swiatta dziennego i wprowadza mdzg w stan
czuwania, blokujac wydzielanie melatoniny (hormonu odpowiadajgcego za regulacje rytmu
dobowego). Z tego powodu trudniej zasnga¢, a sen jest gorszej jakosci i nie pozwala sie wtasciwie
zregenerowac. Na negatywny wptyw Swiatta LED narazone sg szczegdlnie dzieci, ich oczy majg
bowiem stabsze mechanizmy obronne, czyli filtrujg mniej Swiatta (Falchi i in., 2011).

3ak wigc nie zgubié zdrowia w cyfrowym Swiecie?

Grajac online czy przegladajagc media spotecznosciowe, tatwo zapomniec o uptywajgcym czasie
i ignorowac zmeczenie, sennos¢ i niewygode. Przyjrzenie sie swoim cyfrowym nawykom
i wprowadzenie drobnych zmian moze dac¢ spektakularne efekty. Jak zrobi¢ pierwszy krok?

Rachunek sumienia

Zmiane nawykdéw cyfrowych warto zaczg¢ od proby namierzenia stabego punktu — wtasnej piety
achillesowej. Dla réznych osdb brak higieny cyfrowej moze oznaczac co innego: utrate kontroli
nad czasem spedzanym z urzgdzeniem, omijanie positkdw, rezygnacje z jakiejkolwiek aktywnosci
fizycznej, wielogodzinne granie w niewygodnej, niefizjologicznej pozycji, zapominanie

o przerwach, korzystanie z internetu pomimo sennosci i zmeczenia, nadwyrezanie oczu przez
niewtasciwe oswietlenie lub granie nocami. Prébe modyfikacji warto wprowadzaé¢ w tym
obszarze, ktory jest najbardziej ucigzliwy lub niepokojacy. Co wazne — préba zmiany wszystkich
niechcianych zachowan na raz zazwyczaj okazuje sie skazana na porazke. tatwiejsza (i bardziej
skuteczna) jest stopniowa zmiana nawykdw.

Wyznaczanie limitow

Niezaleznie od tego, do jakich aktywnosci uzywamy urzadzen cyfrowych, zbyt duzo czasu przed
ekranem zawsze bedzie negatywnie wptywa¢ na zdrowie. Swiat online nie powinien przestania¢
innych sfer zycia. Dobrg zasadg jest ustalenie zasad, ktére pomogg lepiej zrdwnowazy¢
aktywnosci online i offline. Moze to by¢ czas w ciggu dnia/tygodnia, w ktérym odktadamy
smartfony, komputer lub zasada jedna godzina przy komputerze = jedna godzina aktywnosci
offline. Najwazniejsze jest, aby reguty byty mozliwe do przestrzegania. Jesli ustalanie zasad ma
pomac dziecku w rownowazeniu aktywnosci, warto pamietac o wsparciu we wtasciwej organizacji
dnia — tak, aby miato czas na wszystkie potrzebne aktywnosci, rowniez te online.

Zdrowe nawyki najmtodszych

Pierwszym punktem planu wprowadzania zdrowych zasad w cyfrowg aktywnos¢
najmtodszych warto zawsze zaczgé od rozmowy — upewnic sie, czy dzieci i nastolatki



wiedzg, jakie konsekwencje moze mie¢ wielogodzinne spedzanie czasu w jednej pozycji.
Swiadomosé skutkéw pomoze wprowadzi¢ zasade robienia regularnych przerw, podczas ktérych
dziecko wstaje, przeciaga sie, przyglada sie oddalonym o kilka metrow przedmiotom (w kontrze
do wpatrywania sie w ekran kilkanascie centymetréw od twarzy), kilkanascie razy mruga i zamyka
na chwile oczy (pozwala to je nawilzy¢). To tez zawsze swietny moment, zeby siegng¢ po wode.

Przy dtugim pozostawaniu w pozycji siedzgcej kluczowa role odgrywa prawidtowa postawa.
Dziecko nie powinno sie pochylaé, wyciggac gtowy w strone ekranu. W wyrobieniu nawyku
wtasciwej pozycji ciata np. podczas grania pomoze dobry fotel oraz ergonomiczna myszka (jesli
dziecko jej uzywa) — umozliwi ona dobre utozenie dtoni, zapobiegajac bélom nadgarstka.

Dtugie seanse w sieci to czesto bezwiedne sieganie po przekaski. Warto zwrdcic szczegdlng uwage
na regularne positki, ktére nie powinny by¢ spozywane przed ekranem. Podjadanie nigdy nie jest
dobrym nawykiem, a uwaga nie koncentruje sie na procesie jedzenia (a podczas grania czy
przegladania portali spotecznosciowych raczej tak nie jest), zazwyczaj jemy wiecej.

Nie mozna zapominac¢ rowniez o odpoczynku. Sen jest dla mtodego organizmu priorytetem.
Warto wprowadzi¢ rodzinng zasade odktadania wszystkich urzadzen cyfrowych godzine przed
snem. Jesli dziecko gra wieczorem, priorytetem jest witasciwe oswietlenie. Jasny ekran w ciemnym
pokoju to idealny przepis na zmeczone, piekgce oczy.

Rozgrzewka przed rozgrywka

W e-sporcie panujg podobne zasady, jak w innych sportowych dyscyplinach. Mtodych graczy na
pewno zainteresuje fakt, ze dobra rozgrzewka przed rozgrywka pomoze im zwiekszy¢ skutecznosc.
Przy grach wymagajgcych szybkiego reagowania dynamiczna rozgrzewka przed i rozcigganie po
grze podniesie wydajnos¢. Rozgrzewka powinna skoncentrowac sie przede wszystkim na palcach,
dtoniach, karku, barkach, a rozcigganie objgc¢ cate ciato. Warto stworzy¢ krotka liste z éwiczenia-
mi do wykonania w przerwie, o ktérej przypomni alarm np. w smartfonie. Wiecej porad mozna
znalez¢ w poradniku dla rodzicow ,Nastolatki i gry cyfrowe”.

A moze... sprobujmy czegos nowego?

O forme mozna zadbac nie rezygnujac z gier — exergames, czyli gry ruchowe, pozwalajg taczyc
technologie znang z gier cyfrowych z ¢wiczeniami fizycznymi. Pomogg zacheci¢ dzieci do
regularnej aktywnosci. Dzieki nim mozna wykonaé rzeczywisty trening, pozna¢ nowg dyscypline
sportu lub udoskonali¢ juz posiadane umiejetnosci, Swietnie sie przy tym bawigc. Badania
pokazuja, ze atrakcyjnosc gier ruchowych dla dzieci sprawia, ze chetnie sie w nie angazuja,
ograniczajac tym samym dtugie przebywanie w pozycji siedzacej, charakterystyczne dla gier
cyfrowych. Granie w gry typu exergames pomaga réwniez utrzymaé¢ motywacje do regularnych
¢wiczen w Swiecie offline (Ramirez-Granizo i in., 2020).
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Anna Borkowska

Garsé niepokojacych danych na poczatek

Wedtug badania ,,Brzdgc w sieci” — przeprowadzonego przez Akademie Pedagogiki Specjalnej

w Warszawie wsrdd rodzicéw najmtodszych dzieci — juz ponad potowa (54%) maluchéw w wieku
od 0 do 6 lat korzysta z urzadzeri mobilnych, takich jak smartfon, tablet czy laptop. Sredni wiek
inicjacji uzywania tego rodzaju urzadzen wynosi 2 lata i 2 miesigce (Rowicka, Bujalski, 2020).

Na korzystanie z narzedzi mobilnych pozwala az 75% rodzicéw dzieci w wieku 5-6 lat i 50%
rodzicéw 3- i 4-latkdw. Smartfondw uzywa co trzeci dwulatek i co dziesigte dziecko przed
pierwszym rokiem zycia (12%).

Sredni czas, jaki dzieci spedzajg przed ekranem, wynosi 1 godzine i 15 minut. Dotyczy to takze
maluchodw, ktdre nie ukorczyly jeszcze pierwszego roku zycia (!). Szczegdlnie niepokoi fakt, ze
duza grupa dzieci (75%) uzywa urzadzen z otwartym dostepem do internetu. Wiekszos¢ (88%)
najmtodszych uzytkownikéw sieci korzysta wytgcznie z aplikacji lub stron adresowanych do dzieci
(filmy, bajki, gry, kolorowanki itp.), ale az co dziesigte dziecko ma dostep takze do tresci, ktére nie
sg dla niego przeznaczone.

Elektroniczna niania

Nowoczesne smartfony czy tablety to sprzety, ktérych mogg (cho¢ nie powinny) samodzielnie
uzywac nawet dzieci nie potrafigce jeszcze czytac i pisac, a czesto nawet mowi¢. Wyposazone
w dotykowe ekrany, tatwe w obstudze sprawiaja, ze catkiem spora grupa maluchéw nie
potrzebuje do tego pomocy rodzicdw i opiekundw, zwykle niezbednej przy obstudze laptopéw
czy komputerow.

W Swiecie zdominowanym przez technologie urzadzenia ekranowe coraz czesSciej zastepuja
rodzica, petnigc role ,elektronicznej niani”. Towarzyszg najmtodszym prawie w kazdej sytuacji
zycia codziennego — podczas positkdw, podrézy samochodem, a nawet czynnosci higienicznych.
Rodzice udostepniajg je dzieciom, gdy sg zmeczeni, muszg zrobi¢ cos innego, a takze gdy po
prostu nie majg pomystu na spedzanie czasu z dzieckiem. Wedtug wspomnianego juz badania
,Brzdac w sieci” do takich praktyk przyznaje sie od 75 do 90% polskich rodzicow.

Co szczegdlnie niepokojace: niemal dwie trzecie rodzicow daje swoim pociechom urzadzenia
cyfrowe jako nagrode lub pocieszenie, gdy ptaczg i marudza, nieswiadomie uczac dzieci
regulowania emocji za pomoca technologii.



Ekran nie wystarczy

Korzystanie z urzadzen cyfrowych moze stymulowac rozwdj psychospoteczny dziecka

i przyczyniac sie do poprawy zdolnosci poznawczych, jezykowych i spotecznych, o ile uzywane
aplikacje i programy sg dobrze zaprojektowane i dobrane do wieku. Dobrej jakosci programy
moga wzbogacaé wiedze o Swiecie, prezentowac pozytywne wzorce, uczgc dzieci waznych
wartosci spotecznych i ksztattujgc wtasciwe postawy.

Animowani bohaterowie gier i kreskdwek czesto stajg sie dla dzieci wzorem do nasladowania:
utatwiajg im wdrozenie sie do pozgdanych, np. prozdrowotnych zachowan i czynnosci. Niestety,
zbyt wczesny i zbyt intensywny dostep do technologii moze miec¢ takze negatywne skutki dla
rozwoju matych dzieci, a technologia nie zastgpi kontaktu z zywym cztowiekiem.

Do prawidtowego rozwoju mate dzieci potrzebujg czestych i bezposrednich interakcji z prawdzi-
wymi osobami — rodzicami, rodzenstwem, cztonkami blizszej i dalszej rodziny. Tylko w takich
relacjach mogg nauczy¢ sie budowac relacje z innymi, komunikowaé sie, rozwija¢ empatie.
Tych umiejetnosci nie sg w stanie opanowac przed monitorem.

Zbyt duza ilo$¢ czasu z mediami, ograniczenie aktywnosci w realnym swiecie mogg wigzac sie
takze z niepozgdanymi skutkami zdrowotnymi — wadami postawy, problemami ze wzrokiem
czy nadwagg i otytoscig. Ekspozycja na emitowane przez ekrany niebieskie swiatto moze
prowadzi¢ do zaburzenia rytmu dobowego i jakosci snu.

Ograniczenie aktywnosci ruchowej dziecka do wodzenia palcem po ekranie stanowi realne
zagrozenie dla rozwoju jego sprawnosci manualnej, a wpatrywanie sie w ptaski ekran moze
powodowac problemy z widzeniem przestrzennym. Aby rozwdj tych waznych funkcji przebiegat
prawidtowo, dziecko potrzebuje eksplorowania fizycznego otoczenia i doswiadczania swiata
wszystkimi zmystami. Musi dotykaé przedmiotéw, przesuwac je w przestrzeni, ogladac z réznych
stron, czué. Z tego wzgledu urzadzenia ekranowe nie sg skutecznym narzedziem edukacyjnym
dla najmtodszych.

Badania wskazuja, ze dzieci do 2 roku zycia duzo gorzej uczg sie z telewizji i materiatéw wideo niz
»,Na zywo”. Znacznie lepiej i szybciej uczg sie od osoby, ktdra jest z nimi w bezposredniej interakcji
,twarzg w twarz”, niz od postaci widzianej na ekranie urzgdzenia, nawet jesli osoby te wykonuja
doktadnie te same czynnosci.

Kora mézgowa u najmtodszych dzieci znajduje sie na wczesnym etapie rozwoju, a struktury
odpowiedzialne za regulacje emocji i krytyczne myslenie nie s jeszcze w petni dojrzate.
Sprawia to, ze dzieci s mato krytyczne wobec tego, co widza na ekranie, nie odrézniajg fikcji
od rzeczywistosci i nie zawsze sg w stanie przetworzy¢ oraz opanowac emocje, ktérych
doswiadczaja podczas ogladania materiatéw wywotujacych silne wrazenia, np. zawierajacych
sceny przemocy czy budzacych lek.

Higiena cyfrowa od najmlodszych lat

Raczej nie uda nam sie catkowicie wyeliminowa¢ nowych technologii z zycia naszych dzieci,
ale mozemy zadbac o to, aby korzystanie z nich byto bezpieczne i nie zagrazato prawidtowemu
rozwojowi najmtodszych. Zgodnie z zaleceniami ekspertéw Amerykanskiej Akademii

Pediatrii (AAP) i Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHOQ) mate dzieci powinny spedzaé
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jak najmniej czasu przed ekranem. Dorosli — rodzice, dziadkowie, opiekunowie nie powinni
udostepniac urzadzen ekranowych dzieciom do 18 miesigca zycia. W przypadku starszych —
od 2 do 5 lat — czas przed ekranem nie powinien przekracza¢ jednej godziny dziennie.
Najlepiej, aby maluchy korzystaty z medidow w towarzystwie rodzica lub innej osoby doroste;j.

Réwnie wazne jest dbanie o rGwnowage pomiedzy swiatem cyfrowym a rzeczywistym.
Priorytetem powinno byc¢ zapewnienie dzieciom czasu przeznaczonego na aktywnos¢ fizyczng,
gry i zabawy ruchowe oraz odpowiedniej do wieku ilosci snu. Zdecydowanie unika¢ nalezy
korzystania z urzadzen elektronicznych na co najmniej godzine przed snem, a najlepiej usung¢
je na noc z sypialni dziecka.

Warto takze ustali¢ z dzie¢mi czas wolny od medidw, taki jak wspdlny positek lub jazda
samochodem, a takze wolne od multimediéw miejsca w domu. Dorosli powinni udostepniac
dzieciom wytgcznie sprawdzone, wysokiej jakosci i dostosowane do wieku tresci i serwisy
przeznaczone dla najmtodszych. Wybierajgc produkty cyfrowe, np. gry dla przedszkolakéw, dobrze
jest korzystac z systemow ratingowych okreslajacych dla jakiej grupy wiekowej przeznaczony

jest dany produkt. Jesli pozwalamy dzieciom korzystac¢ z medidéw, unikajmy nieinteraktywnych
narzedzi opartych wytacznie na biernym odbiorze tresci, np. ogladaniu bajek, filméw. Wybierajmy
raczej programy edukacyjne, ktére stymulujg rozwdj dziecka, wspierajg uczenie sie i zawierajg
zadania (np. gry) wymagajace aktywnosci ruchowej oraz eksplorowania rzeczywistego otoczenia
fizycznego (np. dokumentowania przyrody).

Pamietajmy rowniez o tym, aby sprzet udostepniany dzieciom byt nalezycie zabezpieczony.
Standardem powinno by¢ korzystanie z programéw filtrujgcych tresci, programéw
antywirusowych, stosowanie odpowiednie ustawienia prywatnosci i zabezpieczanie dostepu

do urzadzen bezpiecznym hastem. W przypadku najmtodszych dzieci instalujmy na urzadzeniach,
z ktérych korzystajg, narzedzia ochrony rodzicielskiej. Pozwolg one na monitorowanie aktywnosci
dziecka czy wybranie stron internetowych i aplikacji, do ktérych nie powinno ono mie¢ dostepu,
np. zawierajacych niebezpieczne lub nieodpowiednie dla jego wieku tresci.
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Marta Witkowska

Trudny czas, wazne decyzje

Mtodzi zaczynajg intensywnie korzystac¢ z medidw spotecznosciowych w bardzo specyficznym,
waznym — i jednoczesnie trudnym — okresie zycia. Dorastanie to czas gwattownych przemian,
ktére wptywajg praktycznie na kazdg sfere ich funkcjonowania. To wtasnie wtedy okreslaja,

co jest dla nich wazne, kim chcg by¢. Nastolatek pragnie by¢ wyrazisty, oryginalny, a jednoczesnie
akceptowany przez rowiesnikéw. To tez czas, w ktérym gwattowne zmiany emocji, bunt,
odrzucanie tego, co proponujg dorosli, trudnos¢ w dostrzezeniu i wykorzystaniu swoich
umiejetnosci sg zupetnie normalne. Wiemy, ze jest to niefatwy czas takze dla Was — rodzicéw

i opiekundw, ktérych zadaniem jest wspierac dziecko, stawia¢ granice i pomagac w odnalezieniu
sie w nowym, ,niedzieciecym” $wiecie — réwniez online.

Intensywne korzystanie z portali spotecznosciowych moze negatywnie wptywac na samopoczucie,
samoocene i psychiczny dobrostan mtodych ludzi. W swiecie, w ktérym status zyskuje sie

w bardzo wymierny sposéb — dzieki liczbie reakcji, komentarzy i udostepnien — niezwykle tatwo
poczuc sie niewaznym, niewidocznym, nielubianym i mato atrakcyjnym. A przeciez na portale
spotecznosciowe dzieci zaglagdajg wielokrotnie, kazdego dnia.

Bez pulapek

W jakie putapki, zastawione przez twdrcéw i innych uzytkownikéw mediéw spotecznosciowych,
mogg wpas¢ nastolatki? Oto kilka z nich.

Patrz na moje fantastyczne zycie. Na obserwowanych profilach zycie innych zawsze wyglada
ciekawie i inspirujgco, a prezentowane tresci i zdjecia wydajg sie niezwykle atrakcyjne.

Konta znajomych sg jak filmowy zwiastun — pokazuja najlepsze ujecia. Codzienne zycie
przecietnego nastolatka prawie zawsze w takim poréwnaniu wypada blado i nijako. Im wiecej
czasu poswieca na oglagdanie tego typu tresci, tym wieksze ryzyko spadku samooceny.
Nastolatki same dostrzegty, ze korzystanie z niektérych mediéw spotecznosciowych ma
negatywny wptyw na ich samopoczucie. W brytyjskim badaniu, zrealizowanym w 2017 r.
przez Royal Society for Public Health, mtodziez wskazata, ze serwisy, ktore opierajg sie
gtéwnie na prezentowaniu wyidealizowanych zdje¢ — przede wszystkim Instagram —
pogarszajg ich samoocene.
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¢ Co mozna zrobi¢? Pomdzmy dzieciom wigczy¢ krytyczne myslenie. Rozmawiajmy o réznicy
pomiedzy Swiatem kreowanym na potrzeby medidw spotecznosciowych a rzeczywistoscia.
Zachecajmy do refleksji nad tym, w jaki inni — by¢ moze oni réwniez — dokonujg selekgcji
zdjed, ktore publikujg w social mediach. Zazwyczaj sg to najbardziej udane ujecia, ktore
prezentujg jedynie wycinek rzeczywistosci, np. Swietng zabawe w gronie przyjaciot,
a pomijajg mniej fascynujgcy codziennos¢. Sprébujmy zachecic dzieci do obserwowania
tego, jakie emocje towarzyszg im w réznych sytuacjach w sieci, oraz na ile ich nastrdj
i samopoczucie zalezne jest od pozytywnego odzewu w social mediach.

¢ Co nie pomoze? Nie przekonujmy, ze to dzieje sie ,tylko” online, wiec nie ma wigkszego
znaczenia w realnym zyciu. Dla mtodych swiaty online i offline przenikajg sie wzajemnie
i s3 postrzegane jako réwnie wazne. Emocje, ktére dziecko odczuwa w danej sytuacji,
sg dla niego zawsze prawdziwe, niezaleznie od tego, w ktérym swiecie sie pojawity.

To, jaki naprawde jestem, nikomu sie nie (s)podoba. Media spotecznosciowe zachecajg

do uczestniczenia w konkursie, w ktdrym za wszelkg cene staramy sie przedstawic przed
globalng publicznoscia z jak najlepszej strony. Czujemy sie nieustajgco obserwowani

i porownywani, a jednoczesnie zachecani do intensywnego dzielenia sie swoim zyciem online.
WSsréd nastolatkow — niepewnych siebie, dopiero budujgcych swojg tozsamosc i bardzo wrazli-
wych na krytyke — lek przed oceng moze wywotywacé przekonanie, ze jedynie dostosowanie sie
do obowigzujgcych kanondéw piekna i prezentowanie okreslonych zachowan sprawi, ze zyskajg
akceptacje. Jednym stowem — to, co autentyczne i zgodne ze sobg, moze stac sie mniej istotne
niz wizerunek sztucznie wykreowany na potrzeby zycia online. Stawia to nastolatka w trudne;j
sytuacji, budujgc przekonanie, ze jego rzeczywiste cechy, potrzeby czy odczucia nie sg wazne

i nikogo nie obchodzg. Wszechobecnos¢ zmodyfikowanych dzieki filtrom zdje¢ wywiera presje
,ulepszania” swojego wizerunku. To, jak prezentujg sie naturalnie, bez sztucznej modyfikacji,
staje sie nieakceptowalne i nieatrakcyjne. Podobne ,, modyfikacje” mogg wprowadza¢ w swoje
emocje i odczucia — prezentujac siebie bardzo jednostronnie w sieci. Moze to by¢ np. przekaz
wylacznie radosny i beztroski, albo wrecz przeciwnie, mroczny — w zaleznosci od tego, co
spotka sie z pozytywnym odzewem z sieci.

¢ Co mozna zrobi¢? Pomdzmy dziecku wyrwac sie z banki, w ktérej wszystko wydaje sie
idealne. Poszukajmy wspdlnie innych kanondéw piekna, profili, ktére nie prezentuja
wyidealizowanego wizerunku. Znajdzmy takiego twdrce, ktory dzieli sie nie tylko najlepszymi
momentami z zycia. Rozmawiajmy z dzieckiem o zmieniajgcych sie modach i trendach - to,
co dzi$ jest superatrakcyjne, za kilka miesiecy odda pole nowej modzie. Podkreslajmy, ze nie
za wszystkimi trendami warto Slepo podgza¢. Pomézmy dziecku swiadomie budowaé swoj
wizerunek online — zastanéwmy sie, co jest dla niego wazne, czym chce sie podzieli¢, co
uwaza za swoje zalety, czym sie inspiruje. Autentycznos¢ na dtuzszg mete zawsze wygra.
Zwrdémy uwage na kwestie oversharingu, czyli nadmiernego dzielenia sie informacjami
o sobie w sieci. Uczulajmy dziecko na to, ze nie kazda informacja czy zdjecie nadaje sie do
upublicznienia. To, co zamieszczajq na portalach spotecznosciowych, przestaje by¢ ich
wtasnoscig i moze potencjalnie dotrze¢ do dowolnej osoby — warto wiec zachowa¢ rozwage.

¢ Co nie zadziata? Nawet jesli martwi nas to, jak media spotecznosciowe wptywajg na
dzieci, nie zakazujmy im korzystania z nich. Kontakty w sieci s3 waznym elementem
ich zycia, a cyfrowe wykluczenie moze byc¢ bardzo dotkliwe.
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Nic nie potrafie, jestem nikim. W zalewie profili przebojowych mistrzow makijazu, kuchni,
mody czy gamingu nietrudno dojs¢ do wniosku, ze wtasne umiejetnosci s3 mato warte lub

po prostu nieistniejgce. Nie umiemy lekko i swobodnie opowiadac o sobie? Kolejny minus.
Przeciez dla oséb, ktére obserwuje, to réwnie tatwe jak oddychanie. Widocznie to ze mng jest
cos$ nie tak. Nastolatek zanurzony w sieci moze tatwo straci¢ z oczu swoje zalety i kompetencje
tylko dlatego, ze nie wpisujg sie w gtéwny nurt internetowe] aktywnosci.

¢ Co mozna zrobi¢? Pomdzmy dziecku zobaczy¢ wtasne plusy — doceniajmy nie tylko jego
osiggniecia, ale tez starania, jakie wkfada, aby osiggac swoje cele. Nastolatki bywajg
niecierpliwe — przypominajmy, ze nie od razu Rzym zbudowano. A przy okazji to, ze dziecko
nie prezentuje swoich zainteresowan online, nie oznacza, ze sg mniej wazne czy mato
wartosciowe. Zachecajmy tez do krytycznej oceny prezentowanych w sieci tresci — nie kazda
popularno$¢ zbudowana jest na wartosciowym przekazie. Skorzystajmy z doswiadczenia
miodych internetowych twércéw i pokazmy dziecku, ze za naprawde wartosciowg tresciag
W sieci czesto stojg godziny niewidocznej, ciezkiej pracy — zbierania informacji, przygotowan,
montowania filmikéw, kontaktu z obserwujacymi. Warto zajrze¢ do raportu ,,Pozytywny
internet i jego mtodzi twércy” i sprawdzié, w jaki sposéb o dziataniach w internecie méwig
nastolatki — jak realnie wyglada ich praca, co przynosi satysfakcje, a co stanowi wyzwanie,
z jakimi trudnosciami mierzg sie na co dzien. | dlaczego pierwszg lekcjg, jaka wyniesli
z sieci, jest budowanie cierpliwosci i odpornosci na krytyke. Z publikacji mozna dowiedzie¢
sie réwniez, na co zwrdci¢ uwage i jak wspieraé dzieci, jesli zdecydujg sie prezentowac swojg
tworczosé w internecie.

e Czego robi¢ nie warto? Nie krytykujmy zainteresowan dziecka — nawet jesli nie potrafimy
dostrzec w nich nic atrakcyjnego. Zamiast tego sprobujmy dowiedzie¢ sie, co mu imponuje,
dlaczego akurat ten twérca lub dany materiat przyciggnat ich uwage.

Media spotecznosciowe dajg nam szanse na podtrzymanie waznych relacji i tworzg nieograni-
czone mozliwosci rozwoju. To fakt. Ale nie w kazdej sytuacji beda dla nastolatka wspierajacym
medium. Pomdzmy dzieciom zadbaé o swdj psychiczny dobrostan —i w sieci, i poza nia.
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Pierwsza byla francja

Zakaz uzywania smartfondw w czasie lekcji, w roli innej niz narzedzie edukacyjne, obowigzywat
we Francji juz od 2010 r. W czerwcu 2018 r. parlament francuski przyjat ustawe, ktéra rozszerzyta
to ograniczenie na wszystkie pomieszczenia szkolne, przerwy, a takze teren poza budynkiem
szkoty. Zakaz obowigzuje dzieci w przedszkolach, szkotach podstawowych i gimnazjach. Mali
Francuzi, w wieku od 3 do 15 lat, na terenie szkét nie moga postugiwac sie takze tabletami

i zegarkami z dostepem do sieci. Witgczenie smartfona jest dozwolone wytgcznie w celach
edukacyjnych, w miejscach specjalnie do tego wyznaczonych. Bez ograniczen z telefonéw
komdrkowych moga korzystac dzieci z niepetnosprawnosciami. W przypadku starszych uczniow
kwestie uzywania w szkotach urzadzen cyfrowych z dostepem do internetu pozostawiono

w rekach wtadz szkoty. Licea francuskie mogg wprowadzié zakaz korzystania ze smartfondw,

lecz nie maja takiego obowiazku. Francuscy uczniowie moga miec telefon w szkole (np. w plecaku
czy szafce szkolnej), jednak nie wolno im wiaczaé urzadzenia zaréwno w czasie lekgji, jak

i w trakcie przerw. Zakaz obowigzuje takze podczas klasowych wyjsé i wycieczek szkolnych.

Ograniczenia w korzystaniu z telefondw na terenie szkoty, gtdwnie podczas zaje¢ lekcyjnych od
2012 r. obowigzujg w Portugalii. W 2018 r. wprowadzito je takze greckie ministerstwo edukacji.
Co ciekawe, w tym kraju rowniez nauczyciele mogg uzywac smartfonow tylko w celach
edukacyjnych. Od grudnia 2022 r. do krajow zakazujgcych uzywania telefonéw w czasie lekcji
(z wyjatkiem celéw dydaktycznych) dotgczyty Wiochy.

W krajach takich jak Hiszpania czy Niemcy decyzja o zakazie telefondw podczas lekcji zostata
pozostawiona wtadzom lokalnym. Na terenie Hiszpanii takie ograniczenia wprowadzity

np. wspodlnoty autonomiczne Kastylii-La Manchy i Galicji. W Niemczech najostrzejsze zasady
panuja w Bawarii, gdzie telefony muszg by¢ catkowicie wytgczone na terenie szkoty, o ile nie sg
wykorzystywane jako pomoc w nauce, a ztamanie zakazu grozi konfiskatg urzadzenia.

Restrykcyjne przepisy obowigzujg rowniez chinskich uczniow. Od 2021 r. w Chinach w szkotach
podstawowych i Srednich mtodziezy nie wolno wnosi¢ telefonéw na teren szkoty, z wyjatkiem
ucznidw, ktorzy uzyskali specjalne pozwolenie. Jednak nawet oni nie mogg uzywac urzadzen
elektronicznych w czasie lekcji. Podobnie coraz wiecej stanow USA rozwaza wprowadzenie

tego rodzaju rozwigzan. Na Florydzie wdrozono prawo stanowe, ktére naktada na szkoty



nie tylko obowigzek wprowadzenia zakazu uzywania smartfondw, ale takze blokowania w szkolnej
sieci Wi-Fi dostepu do mediéw spotecznosciowych.

Za i przeciw

Zwolennicy zakazu uzywania telefondw w szkole jako argumenty za wprowadzaniem tego rodzaju
regulacji wskazuja, ze smartfony rozpraszajg uwage uczniéw podczas lekcji, zaktdcajg atmosfere

i zmniejszajg aktywnos¢ ruchowg ucznidéw na przerwach. Powodujg problemy z koncentracjg
uwagi na zajeciach, przyczyniajg sie do rozwoju uzaleznienia od internetu, majg takze negatywny
wptyw na relacje spoteczne. Nierzadko bywajg tez narzedziem cyberprzemocy w szkotach, gdy
przy ich pomocy np. nagrywane sg akty dreczenia uczniéw.

Zwolennicy ograniczania telefondw zwracajg takze uwage na uzalezniajgcy potencjat smartfonow
zapewniajacych nieustanng stymulacje na wyciagniecie reki. Doniesienia wielu osrodkéw
badawczych sugerujg, ze czeste korzystanie ze smartfona modyfikuje sposob, w jaki funkcjonuje
nasz mozg i zmienia zachowanie. Staty kontakt z urzadzeniami cyfrowymi, takimi jak smartfon,
moze prowadzi¢ do zaburzenia réwnowagi neurochemicznej moézgu oraz stanu niemoznosci
odroczenia nagrody, podobnie jak w przypadku alkoholu, narkotykéw i innych uzaleznien.

Moze tez wywotywac zwigkszony poziom zapotrzebowania na stymulacje oraz podwyzszony stan
ciagtej czujnosci. Co wiecej, negatywne nastepstwa naduzywania internetu pojawiajg sie u dzieci
i mtodziezy szybciej i s bardziej destrukcyjne. Dzieje sie tak dlatego, ze ich organizm znajduje
sie w fazie wzrostu, nastepuja intensywne zmiany w mozgu, a osobowos¢ nie jest jeszcze w petni
uksztattowana. Czesc ekspertow zwraca uwage, ze to swoiste ,,odciecie” dzieci na jakis czas od
urzadzen cyfrowych moze pomdc im w dbaniu o higiene cyfrowa z uwagi na fakt, ze zdolnos¢ do
samodzielnego kontrolowania wtasnych zachowan przez dzieci i wczesne nastolatki jest jeszcze
staba.

Przeciwnicy tak restrykcyjnego podejscia z kolei apelujg, aby nie zapominac o pozytywnych
stronach telefonu komaérkowego. Podkreslajg, ze rozsgdnie wykorzystywany moze by¢ wartosciowg
pomocy dydaktyczng i okazjg do pokazania uczniom, ze smartfon nie jest tylko narzedziem
stuzagcym do gier i rozrywki. Czes¢ ekspertow zwraca uwage, ze telefon komérkowy moze dawacd
dzieciom poczucie bezpieczenstwa i tgcznosci zdomem.

Technologia jako narzedzie w edukacji. Na czyich warunkach?

W wydanym pod tym tytutem raporcie z 2023 r. UNESCO — agencja ONZ zajmujaca sie edukacja,
nauka i kulturg — wezwato do zakazu uzywania smartfonéw w szkotach, powotujac sie

na badania wskazujace, ze nadmierne korzystanie z telefondw komérkowych wigze sie ze
obnizeniem wynikdw w nauce, a zbyt dtugi czas spedzany przed ekranem ma negatywny wptyw
na samopoczucie i stabilnos¢ emocjonalng dzieci. Autorzy raportu zwracajg tez uwage, ze
zrealizowane w ciggu ostatnich dwdch dekad kompleksowe przeglady badan dotyczgce wptywu
wykorzystania technologii na uczenie sie wykazujg niewielki lub sSredni pozytywny wptyw na
wyniki uczenia sie w poréwnaniu z tradycyjnymi instrukcjami wprowadzanymi przez nauczyciela.

Z drugiej strony eksperci UNESCO podkreslajg uzytecznosé¢ korzystania z technologii cyfrowych,
np. w przypadku uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Jednak, jak zaznaczaja,

nie moze to oznaczaé prostego dostarczania uczniom materiatéw elektronicznych bez
odpowiedniego wsparcia ze strony nauczycieli, ktérzy zdecydowanie powinni by¢
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zaangazowani w proces edukacji. W opinii UNESCO decyzje o wykorzystywaniu smartfonow

i innych urzadzen elektronicznych w edukacji nalezy poprzedzac gtebokim namystem — jako ze
regulacje dotyczace technologii ustanowione poza sektorem edukacji niekoniecznie muszg
odpowiadac na jego potrzeby.

Przerwy bez smartfondéw

Przeciwnicy wprowadzania catkowitego zakazu smartfondw na terenie szkoty wskazuja, ze
zadaniem szkot jest uczenie konstruktywnego wykorzystywania telefonéw komadrkowych przez
uczniéw, a to niemozliwe bez obecnosci telefonéw w szkole. Postulujg raczej ustalanie rozsgdnych
zasad uzywania sprzetu przez dzieci i mtodziez oraz organizowanie takich warunkéw, ktore beda
sprzyjaty spedzaniu czasu poza internetem. Pomysty bywajg rdzne. Niektore szkoty tworzg

np. klasy lub pomieszczenia bez telefonu, w ktérych mozna sie wyciszy¢ i odpoczaé podczas
przerw, lub przestrzenie, gdzie uczniowie mogg pogra¢ w ping-ponga i inne gry. To okazja do
wprowadzania w praktyce idei cyfrowego dobrostanu, czyli umiejetnosci zachowania proporcji
pomiedzy uzytkowaniem mediow cyfrowych a aktywnoscig poza sSrodowiskiem online. Eksperci
podkreslajg takze, ze nie wystarczy zabra¢ uczniom smartfondw, aby poprawi¢ ich funkcjonowanie
spoteczne. Szkoty powinny ktas¢ duzy nacisk na tworzenie relacji, wiezi, bliskosci opartej

o wspolne bycie razem z kolezankami i kolegami, pobudza¢ uczniéw do wzajemnego poznawania
sie i nawigzywania kontaktow spotecznych.

A jak ten problem wyglada w Polsce?

W Polsce nie obowigzuje odgdrny przepis ministerialny zakazujacy uzywania urzadzen
elektronicznych. Przepisy prawa o$wiatowego pozostawiajg szkotom swobode w okresleniu
warunkdéw korzystania z telefondw komérkowych i innych urzadzen elektronicznych podczas
pobytu uczniow w szkole. Zgodnie ze stanowiskiem Ministerstwa Edukacji Narodowej jasne
zasady uzytkowania telefonu komérkowego powinny by¢ zapisane w statucie szkoty. Wprost méwi
o tym art. 99 ustawy Prawo Oswiatowe.

Art. 99. Prawo o$wiatowe
Obowiqzki ucznia
Obowiazki ucznia okresla sie w statucie szkoty z uwzglednieniem obowigzkéw w zakresie:

1) wtasciwego zachowania podczas zaje¢ edukacyjnych;

2) usprawiedliwiania, w okreslonym terminie i formie, nieobecnosci na zajeciach edukacyjnych,
w tym formy usprawiedliwiania nieobecnosci przez osoby petnoletnie;

3) przestrzegania zasad ubierania sie uczniéw na terenie szkoty lub noszenia na terenie szkoty
jednolitego stroju — w przypadku, o ktérym mowa w art. 100 obowigzek noszenia przez
uczniéw jednolitego stroju;

4) przestrzegania warunkdw wnoszenia i korzystania z telefonéw komérkowych i innych
urzadzen elektronicznych na terenie szkoty;

5) wiasciwego zachowania wobec nauczycieli i innych pracownikdw szkoty oraz pozostatych
uczniéw.

Zrédto: Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo oéwiatowe (Dz.U. z 2024 r. poz. 737)
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P&ki co polskie Ministerstwo Edukacji Narodowej nie planuje zadnych zmian w zakresie
ograniczania wykorzystywania telefonéw komérkowych w szkotach (stan na 17.07.2024).

Przywotany powyzej art. 99 ustawy oznacza, ze dyrektorzy placéwek majg swobode w okresleniu
warunkdw, na jakich uczniowie korzystajg z telefondw i innych urzgdzen elektronicznych na
terenie szkoty. Z mozliwosci ograniczania uzywania telefondw do aktywnosci niezwigzanych

z nauka korzysta wiec wiekszos¢ szkét w Polsce, a cze$¢ w porozumieniu z rodzicami i uczniami
wprowadzita nawet catkowity zakaz uzywania komdrek nie tylko na lekcjach, ale takze podczas
przerw. Mozna z nich, oczywiscie, korzysta¢ na lekcji w celach edukacyjnych. Zdaniem nauczycieli
zakaz przynidst wiele korzysci. Uczniowie zaczeli wiecej ze sobg rozmawiacd i spedza¢ wspdlnie
czas na przerwach. Lepiej takze koncentruja sie na zajeciach lekcyjnych, podczas gdy, jak
podkreslajg, przed wprowadzeniem tej regulacji smartfony powodowaty znaczne problemy

z koncentracjg i nauka wsrod ucznidw.
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Internet stat sie dla wspotczesnych nastolatkdw nowa przestrzenig zycia, takg samg jak fizyczna
rzeczywisto$¢. Nie ma tu rozrdznienia na swiat online i offline. Oba sg jednakowo wazne i jak
najbardziej realne. Internetu uzywajg niemal wszyscy mtodzi ludzie, z czego wiekszos$¢ robi to
bardzo intensywnie. Mtode pokolenie jest praktycznie stale podtgczone do sieci, a zycie spedza
w mediach spotecznosciowych.

Do posiadania przynajmniej jednego profilu na jakims kanale spotecznosciowym przyznaje sie
ponad 90% mtodziezy. Co pigty nastolatek ma ich nawet szes¢ (Debski, Bigaj, 2019). Mimo ze
regulaminy wiekszosci serwiséw spotecznosciowych ograniczajg mozliwos¢ zatozenia konta

w przypadku najmtodszych uzytkownikdw (mozna to zrobi¢ dopiero po ukoriczeniu 13 roku zycia),
to korzystajg z nich coraz mniejsze dzieci. Wedtug badan EU Kids Online prawie 40% w wieku
9-10 lat ma juz wtasne profile, najczesciej w kilku serwisach jednoczesnie (Pyzalski, Zdrodowska,
Tomczyk, Abramczuk, 2019). Sposrédd portali spotecznosciowych najbardziej popularne wsréd
miodziezy sg serwisy oparte na przekazie wizualnym, prezentujace zdjecia, filmy czy obrazy, takie
jak: YouTube, Facebook, Instagram oraz TikTok (Lange, 2023).

Media spotecznosciowe — dobre czy zte?

Social media sg dla nastolatkéw przede wszystkim narzedziem komunikacji, podtrzymywania
kontaktow towarzyskich i rozrywki. To takze przestrzen do autoprezentacji i zaspokajania waznych
potrzeb psychicznych — poczucia przynaleznosci do grupy rowiesniczej, akceptacji, mozliwosci
poszerzania sieci kontaktéw spotecznych, otrzymywania wsparcia w trudnych sytuacjach.
Obecnosé w mediach spotecznosciowych pomaga mtodym ludziom angazowac sie w sprawy, na
ktérych im szczegdlnie zalezy, wtaczad sie w wazne dziatania prospoteczne czy spotykac sie

z przyjaciétmi i dzieli¢ podobne zainteresowania.

Z drugiej strony eksperci wskazujg, ze zbyt intensywne korzystanie z tego rodzaju serwiséw

moze miec potencjalnie negatywny wptyw na zdrowie psychiczne, szczegdlnie w grupie dzieci

i mtodziezy znajdujgcych sie w okresie krytycznym dla rozwoju psychospotecznego. Spedzanie
dtugich godzin w mediach spotecznosciowych moze sie przektadac na stabszg kondycje psychiczng
i pogorszenie dobrostanu.

Szczegdlnie destrukcyjny wptyw na poczucie wiasnej wartosci majg te portale, ktére prezentuja
starannie wyselekcjonowane i wyidealizowane obrazy przektamujgce rzeczywistosc.
Poréwnywanie siebie i swojego zwyktego zycia z barwnym swiatem kreowanym

w internecie moze wywotywac u mtodych ludzi poczucie przygnebienia i bezwartosciowosci.
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Z kolei bezkrytyczne przyswajanie oferowanej przez media spotecznosciowe ,normy” moze
prowadzi¢ do narastania u nastolatkdw poczucia nieadekwatnosci i nieprzystawania do
spotecznych oczekiwan. Nieustanne poréwnywanie sie z niedoscigtymi wzorcami promowanymi
w internecie oraz poddawanie sie ciggtej ocenie moze prowadzi¢ do rozwijania sie negatywnego
obrazu wtasnego ciata i niezadowolenia z wtasnego wygladu.

Intensywna obecnos¢ na portalach czesto wigze sie z poswiecaniem czesci czasu przeznaczonego
na sen i rezygnacja z odpoczynku, a to prosta droga do gorszego funkcjonowania w ciggu dnia,
trudnosci w koncentrowaniu sie na codziennych czynnosciach i efektywnej nauce.

Mézg nagradza za oczekiwanie przyjemnosci

Media spotecznosciowe — mimo niezaprzeczalnych zalet — maja tez swojg ciemng strone. Coraz
czesciej badacze zwracajg uwage na ich wysoki potencjat uzalezniajacy, szczegdlnie dla oséb
mtodych, ktére najczesciej korzystajg z tych serwiséw. Przywigzaniu do portali spotecznosciowych
niewatpliwie sprzyja rozwdj technologii mobilnych — gtéwnie smartfondw, pozwalajacych na fatwy
i szybki dostep do sieci i dziatajgcych jak ,pompa dopaminowa” zapewniajaca nieustanng
stymulacje naszego uktadu nagrody.

Uktad nagrody w mozgu stanowi dla cztowieka ,,naped do dziatania”, odpowiada za regulacje
nastroju, uwage, aktywnos¢ poznawczg i pamieé. Wszystkie czynnosci, ktére sprawiajg nam
przyjemnos¢, uaktywniajg ten uktad, gtéwnie poprzez podniesienie poziomu jednego z waznych
neuroprzekaznikéw — dopaminy. Wydzielanie dopaminy w ukfadzie mezolimbicznym skutkuje
zapamietaniem przez maézg danej czynnosci jako zrédta przyjemnosci i satysfakcji, co wywotuje
w nas chec jej powtarzania. Okazuje sie przy tym, ze nie wykonywanie samej czynnosci,

a oczekiwanie na nig w najwiekszym stopniu uwalnia dopamine w naszym maozgu. Badania
pokazujg np., ze wyrzut dopaminy nastepuje wéwczas, gdy odczytujemy wiadomosé, ktdra
pojawita sie na ekranie naszego smartfona, ale wydziela sie jej o wiele wiecej w momencie,

gdy styszymy dzwiek oznajmujacy o jej nadejsciu.

Podobnie jak w przypadku nikotyny, alkoholu lub narkotykdw, state pobudzanie uktadu nagrody
za pomocg urzadzen cyfrowych, takich jak smartfon, zmienia sposéb, w jaki funkcjonuje nasz
mozg. W efekcie moze prowadzi¢ do zaburzenia rownowagi neurochemicznej mdzgu, wywotywaé
zwigkszony poziom zapotrzebowania na stymulacje i zmienia¢ nasze zachowanie, np. prowadzi¢
do niekontrolowanego spedzania czasu w sieci i na portalach spotecznosciowych.

Szacuje sie, ze duza grupa mtodziezy korzysta z portali spotecznosciowych w sposdb problemowy.
Jeden na trzech nastolatkéw uczestniczgcych w badaniu ,Mtodzi cyfrowi” ocenia siebie jako
osobe uzalezniong od mediéw spotecznosciowych (Debski, Bigaj, 2019). Niemal 30% mtodych
ludzi w wieku 15-19 lat przejawia symptomy wysokiego FOMO (ang. Fear of Missing Out),

czyli leku przed odtgczeniem, potrzeby bycia na biezgco z wszelkimi wydarzeniami i silnego
zaabsorbowania zyciem w social mediach, co moze prowadzi¢ do naduzywania tych serwisow

i kompulsywnego korzystania z nich (Jupowicz-Ginalska i in., 2022).

Technologia przeciwko nam

Nieustanna chec zaglgdania do sieci czy sprawdzania nowosci na portalach spotecznosciowych
to niekoniecznie wina naszej stabej woli lub braku samokontroli. Na nasze zachowania
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w duzym stopniu wptywa technologia. Aplikacje, serwisy spotecznosciowe czy platformy
streamingowe konstruowane sg tak, abySmy chcieli z nich korzysta¢ jak najdtuzej i jak najczescie;j.
Ich twdrcy bazujg na osiggnieciach psychologii kognitywnej i behawioralnej, stosujgc strategie
pozwalajgce przywigzywac uzytkownikéw do swoich produktow.

Wyskakujgce na ekranie telefonu powiadomienia typu ,,push” to jeden z przyktadéw technik,
ktére majg nas sktoni¢ do natychmiastowego uruchomienia aplikacji czy zajrzenia na portal
spotecznosciowy. Informacje o pofaczeniach telefonicznych, SMS-ach, polubieniu posta,
pojawieniu sie nowego komentarza, opublikowaniu filmu czy promocjach w sklepach
internetowych zachecaja nas do wejscia do internetu ,tylko na chwile”, po czym angazujg
naszg uwage na dtugie godziny. Krotkie, chwytliwe hasta lub sensacyjne tytuty, tzw. clickbaity,
wykorzystujg naszg naturalng ciekawosé i przyciggaja uwage, co ma nas sktonic do klikniecia

w materiat, ktorego tresc czesto nie ma wiele wspdlnego z zachecajgcym tytutem. Niekoriczacy
sie ,feed” to kolejna putapka. Wiele serwiséw ma domysinie ustawiong funkcje autoodtwarzania,
dzieki ktdrej kolejne materiaty (filmy, relacje zdjeciowe, muzyka) odtwarzane sg automatycznie
jedne po drugich, a tresci na stronach serwiséw spotecznosciowych faduja sie i wyswietlajg bez
naszego udziatu. Dzieki temu szansa, ze zostaniemy w wybranym serwisie o wiele dtuzej, niz
chcielismy, znaczaco sie zwieksza. Uzytkownikom proponowane sg tez tresci dopasowane do
ich gustu i zainteresowan, czemu stuzg pliki ,cookies” umozliwiajgce zapisywanie preferencji
internautdw oraz algorytmy podpowiadajace im stale nowe i ciekawe tresci. Zauwazyliscie,

jak bardzo nasycone kolorami staty sie w ostatnich latach ikony mediéw spotecznosciowych?
Dzieje sie tak nie bez przyczyny. Intensywne i cieple kolory skuteczniej przyciggaja naszg uwage
i zachecajg do korzystania z serwisow.

Jak poméc sobie i swojemu dziecku?
Oto kilka praktycznych sposobéw dbania o higiene cyfrowa.

1. Przyjrzyjcie sie wspdlnie z dzieckiem jak korzysta ono ze smartfona i internetu. Mozecie
w tym celu uzy¢ aplikacji w systemie operacyjnym telefonu, dzieki ktorej okreslicie, jak dtugo
dziecko przebywa w sieci i z jakich serwisow korzysta szczegdlnie czesto.

2. Wytaczcie funkcje w aplikacjach, ktére zachecaja do dtuzszego korzystania z internetu,
np. automatycznego odtwarzania na YouTubie.

3. Ustalcie z nastolatkiem godziny wolne od smartfona i urzadzen, np. kiedy musi sie
skoncentrowac na przygotowaniu do lekcji lub powinien spaé. Poproscie, aby wyciszyt
w tym czasie powiadomienia.

4. Zaplanujcie przerwy od technologii. Poswieccie ten czas na inng ulubiong aktywnosc¢ —
zajecia sportowe, czytanie, malowanie.

5. Kupcie zwykty budzik. Zadbajcie, aby Wasze dziecko nie uzywato smartfona do budzenia
rano. W ten sposdb nie bedzie siegac po niego zaraz po przebudzeniu i uniknie pokusy
sprawdzenia, ,,co stycha¢ w sieci”.

6. Wyprodbuijcie tryb wyswietlania monochromatycznego w smartfonie. Czarno-biaty ekran
skutecznie zniecheca do spedzania wielu godzin w sieci.
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Marta Witkowska

Nie zapominajmy, ze zdrowie psychiczne bedzie wzmacniac tylko takie korzystanie z nowych
technologii, ktore pozwoli zachowac¢ rownowage pomiedzy Swiatem online i offline. Jak lepiej
zadbac o swéj cyfrowy dobrostan i bardziej higienicznie korzystaé z urzadzen cyfrowych?

Trudne do$wiadczenia

Troska o zdrowie fizyczne dla wielu oséb jest czesto bardziej oczywista niz dbanie o psychiczny
dobrostan. Niepokojg nas fizyczne dolegliwosci, ich konsekwencje po prostu tatwiej nam sobie
wyobrazic¢ i tatwiej tez znalez¢ na nie remedium. Coraz wieksza czes¢ spoteczenstwa ma jednak

Swiadomosc tego, ze zdrowie psychiczne jest réwnie wazne jak to fizyczne. Wszyscy mamy za sobg

wyjatkowe i trudne doswiadczenie pandemii, ktore dla wielu byty powigzane z przezywaniem
niepokoju i napiecia oraz problemami ze snem (Kocur, 2023). Nasze codzienne zycie — praca,
nauka, spotkania z bliskimi zamknety sie nagle w ekranie smartfona.

W tym okresie wszyscy przeszliSmy przyspieszony kurs korzystania z nowych technologii —
niezaleznie od tego, jak intensywnie uzywalismy ich wczesniej, a urzadzenia cyfrowe rozgoscity
sie w naszym zyciu w sposob, jakiego nie znaliémy przed pandemia. Dzi$ zbieramy zniwo tej
nieoczekiwanej zmiany i dostrzegamy, ze stata obecnos$¢ ekranéw kazdego dnia coraz czesciej
zamiast relaksu i przyjemnosci przynosi nam poczucie przecigzenia i przymus bycia online.

W takcie pandemii subiektywny stan wtasnego zdrowia psychicznego i fizycznego obnizyt sie
zaréwno wsréd dorostych (rodzicéw i nauczycieli), jak i wsrdd uczniéw. Wptywat na to m. in.
nadmierny czas spedzany przed ekranem urzgdzen cyfrowych, wywotujgc poczucie cyfrowego
przecigzenia, zmeczenia, trudnosci w koncentracji i problemy ze snem (Ptaszek i in., 2020).

| z takim nadmiarem pozostaliSmy. Badania pokazuja, ze prawie co piaty polski uzytkownik
internetu ma wysoki poziom FOMO (ang. Fear of Missing Out), czyli obawia sie cho¢ na chwile
odtgczy¢ od strumienia informacji ptyngcych z internetu i medidow spotecznosciowych. Wérod
nastolatkdw az co trzeci nie jest w stanie sobie z tym poradzi¢ (Jupowicz-Ginalska, 2022).

Kluczowa réwnowaga

Do budowania cyfrowej higieny czesto zniecheca nas przekonanie, ze jedynym sposobem jest
rezygnacja z aktywnosci online i bolesne rozstanie... ze smartfonem. Czy mozemy zadba¢

o swaj psychiczny dobrostan nie rezygnujac z ekrandw? Jak najbardziej! Kluczem do zmiany
jest lepsze zrownowazenie swiata online i offline, a metodg — zawsze drobne kroki.

Sprawdzg sie i dla dorostych, i dla dzieci oraz nastolatkdw, poniewaz w naszym korzystaniu

z urzadzen cyfrowych nie ma az tak duzej réznicy, jak chcielibysmy myslec.
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Jak to zrobi¢ w praktyce?

e Zmiane w kierunku budowania zdrowych cyfrowych nawykdéw warto rozpoczaé od
przyjrzenia sie swoim codziennym przyzwyczajeniom. W jakich porach dnia, przy jakich
czynnosciach ekrany towarzysza mi najczesciej? Jakie aktywnosci online przyciggajg mnie
na dfugie godziny? Kiedy najtrudniej mi odtozyc¢ telefon, tablet czy wytaczy¢ laptop?

¢ Planujac prace nad zmiang wybranego nawyku, pamietajmy, aby byty to mate kroki — jesli
najbardziej uciazliwe jest dla nas sieganie po smartfony od samego rana (i sprawdzanie
powiadomien oraz newsow bez kontroli), zainwestujmy w tradycyjny budzik i spréobujmy
zjes¢ Sniadanie bez zaglgdania w ekran. Drobna zmiana nawyku pomoze nam przerwac
to btedne koto.

o Jezeli bierzemy telefon do reki ,tylko na chwile”, zeby sprawdzi¢, co u znajomych,
i orientujemy sie, ze minety trzy godziny, zaplanujmy sprawdzanie powiadomien np. trzy
razy dziennie (i zablokujmy opcje pojawiania sie powiadomien na ekranie gtéwnym).
Pochtaniamy nowy serial odcinek za odcinkiem, nawet jesli juz zamykaja sie nam oczy?
Wytgczmy opcje autoodtwarzania. Zyskamy chwile na decyzje, czy naprawde chcemy
ogladacd dalej. Natogowo ogladamy piekne zdjecia i filmiki? Sprébujmy ustawien ekranu
w trybie monochromatycznym (czarno-biatym) — nawet najpiekniejsze obrazy szybko nas
znuza. Siegamy po telefon bezwiednie? Zrezygnujmy z noszenia go w kieszeni — chowajmy
go do plecaka lub torebki, a w domu odktadajmy w okreslone miejsce. Te drobne, proste
kroki moga przynies¢ duzg zmiane.

¢ Dlaczego mate kroki? Zmiana jakiegokolwiek nawyku nie jest tatwa. Warto pomyslec
0 swoim zwyczaju jak o dobrze znanej autostradzie, ktérg komfortowo dojezdzamy do celu.
Nie musimy za wiele mysle¢, szukac drogi, zastanawiac sie, gdzie skreci¢. Wszystko mamy
prze¢wiczone, robimy to automatycznie. Zmiana, ktérg chcemy wprowadzi¢, jest za to jak
waska Sciezka, ktorg dopiero przecieramy. Nie raz zle skrecimy, wjedziemy w krzaki albo
catkowicie sie zgubimy. Ta nowa droga jest troche meczaca, poniewaz nie mozemy i$¢ nig
na autopilocie. Dlaczego warto jg jednak wybraé? Jesli sie nie poddamy, to z czasem stanie
sie szeroka jak autostrada. A ta opuszczona droga starych nawykow zarosnie i moze za jakis
czas w ogole jej nie odnajdziemy. Pamietajmy — na zmiane nawyku (cyfrowego czy nie)
potrzeba czasu.

¢ Weryfikujmy swoje mate kroki. To, ze zaplanowalismy takg a nie inng strategie, nie oznacza,
ze okaze sie ona skuteczna. Bez wahania porzucajmy niedziatajgce metody i szukajmy
kolejnych.

¢ Poszukajmy aktywnosci offline lub stwdrzmy takie okazje sami — wyjdzmy na spacer
z przyjaciétmi lub na zakupy bez telefonu. Trudno, moze nie zrobimy tego wyjatkowego
zdjecia i nie sprawdzimy ceny w konkurencyjnym markecie, ale za to nie zatopimy sie
w smartfonie i bedziemy miec¢ szanse zauwazy¢ czerwone $wiatto przy przejsciu dla pieszych.

e Zaplanujmy ,godzine offline” kazdego dnia. Warto uprzedzi¢ rodzine i znajomych, ze nie
bedziemy dostepni i przetgczmy smartfon w tryb samolotowy.

¢ Stawiajmy sobie wyzwania. Czy potrafimy tak korzystac¢ ze smartfona, aby bateria
wytrzymata 48 godzin? Jeden dzien bez serwiséw spotecznosciowych? Sprébujmy.
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¢ Nie zapominajmy, ze kontakt z ekranami przed snem sprawia, ze trudniej zasngc i gorzej
$pimy. Swiatto emitowane przez urzadzenia cyfrowe przekonuje nasz mdzg, ze powinien
pozosta¢ w trybie czuwania. Wytgczmy telefon przynamniej godzine przed snem (ideatem
sg dwie godziny).

¢ Cyfrowe nawyki tatwiej zmienia¢ w dobrym towarzystwie. Poszukajmy osoby, ktéra rowniez
chciataby nieco bardziej uwolnié swoje zycie od ekrandw. Dzielmy sie pomystami na czas
offline oraz sukcesami. Moze zainspirujg kolejng osobe do zmiany.

Dbanie o cyfrowg higiene nie jest tatwe w czasach, w ktérych technologia co chwile puszcza
do nas oko i kusi tatwo dostepng rozrywka. Musimy pamietac, ze to my zarzgdzamy swoimi
urzadzeniami cyfrowymi, a nie one nami. Nie ma nic ztego w kilku godzinach przed ekranem,
jesli nie zapominamy, ze poza Swiatem online tez jest zycie.
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Katarzyna Gariko

Wyniki ,,0gdlnopolskiego badania higieny cyfrowej” (Bigaj, Woynarowska, 2023) wskazujg
na pilng potrzebe edukacji w tym zakresie. Jakie sg najwieksze wyzwania i co mozemy zrobi¢,
by poprawi¢ nasze cyfrowe nawyki?

Statystyki, ktére daja do myslenia

W 2022 r. Fundacja ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” i Fundacja Orange przeprowadzity
,0goblnopolskie badanie higieny cyfrowej”, ktdre pozwolito sprawdzi¢, jak o rownowage pomiedzy
aktywnosciami online i offline dbajg dorosli Polacy. Dowiedzielismy sie z niego m.in., ze:

¢ Jedynie 14,3% dorostych kontroluje swdj czas ekranowy.
* 21,9% badanych ogranicza liczbe powiadomien na telefonie lub komputerze.

¢ Zaledwie 20,3% usuwa telefon z zasiegu wzroku podczas wykonywania czynnosci
wymagajacych skupienia.

¢ Tylko 9,3% unika korzystania z urzadzen ekranowych przed snem, a 18,1% nie ktadzie
telefonu w poblizu tézka przed zasnieciem.

* 20,1% badanych unika jedzenia podczas korzystania z urzgdzen ekranowych,
a 25,2% spozywa positki bez telefonu w zasiegu wzroku.

¢ Zaledwie 9,9% codziennie czysci lub dezynfekuje swoj telefon.

e 0d12,1% do 22,8% respondentéw dba o prawidtowa pozycje ciata i codzienng aktywnosé
fizyczng podczas korzystania z urzadzen ekranowych (Bigaj, Woynarowska, 2023).

Te liczby pokazuja, ze wielu z nas nie zdaje sobie sprawy z zagrozen wynikajacych z nadmiernego
korzystania z technologii lub nie wie, jak skutecznie zmieni¢ swoje nawyki.

Zatarte granice

Przyspieszong transformacje cyfrowa, ktora jest jednym z czynnikdw wptywajgcych na nasze
przywigzanie do technologii, moglismy obserwowac¢ w czasie pandemii COVID-19. Lockdowny,
praca zdalna i ograniczenia w bezposrednich kontaktach sprawity, ze internet i urzadzenia
cyfrowe staty sie nieodtagczna czescig codziennosci, a granice miedzy swiatem offline

i online zaczety sie zacierac.
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Wiele aktywnosci, ktére wczesniej byty domeng zycia offline, przeniosto sie do internetu.
Spotkania rodzinne, zajecia edukacyjne, treningi czy nawet konsultacje lekarskie odbywaty sie
za posrednictwem ekrandw. W rezultacie zycie towarzyskie, zawodowe i prywatne stopito sie
w jedno, czesto odbywajac sie na tej samej platformie i przy uzyciu tych samych urzadzen.

Ten gwattowny wzrost korzystania z technologii miat oczywiscie swoje koszty. Dtugotrwata
obecnos¢ w Swiecie online prowadzita do przecigzenia informacyjnego, stresu cyfrowego

i wyczerpania psychicznego, znanego jako ,zoom fatigue”. Zacieranie granic miedzy pracg

a zyciem prywatnym spowodowato, ze wiele oséb miato trudnosci z odpoczynkiem i regeneracja.

Dodatkowo, przeniesienie relacji miedzyludzkich do swiata cyfrowego obnizyto jakosc¢ interakgji.
Brak kontaktu fizycznego, niewerbalnych sygnatéw i wspolnych doswiadczen w Swiecie
rzeczywistym sprawit, ze wiele relacji ostabto, a poczucie samotnosci wzrosto. Cho¢ pandemia
przyczynita sie do rozwoju umiejetnosci cyfrowych, jednoczesnie utrwalita pewne niezdrowe
nawyki. Zbyt dtugi czas ekranowy, brak aktywnosci fizycznej czy spozywanie positkéw przed
ekranem staty sie dla wielu oséb norma. Te nawyki, cho¢ poczatkowo byty odpowiedzig na kryzys,
z czasem zaczety negatywnie wptywac na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne.

Cyfrowe zagrozenia w zyciu codziennym

A czym grozi brak cyfrowej higieny? Przede wszystkim moze prowadzi¢ do szeregu problemoéw
zdrowotnych, takich jak przemeczenie oczu, zwane syndromem widzenia komputerowego,
problemy ze snem spowodowane korzystaniem z ekrandw przed zasnieciem, pogorszenie kondycji
fizycznej wynikajgce z braku ruchu czy stres cyfrowy i przecigzenie informacyjne.

Dodatkowo, brak refleksji nad wtasnymi nawykami cyfrowymi moze wptywac na nasze relacje
z bliskimi. Gdy telefon staje sie gtéwnym Srodkiem komunikacji, zaniedbujemy wartosé
bezposrednich kontaktow.

Docenié higiene cyfrowa

Oto kilka podstawowych zasad, ktére pomoga zadbad o zdrowie i jakos¢ zycia w swiecie cyfrowym
(Ganko, 2024):

1. Kontrolujcie czas ekranowy

Monitorowanie czasu spedzonego przed ekranem pozwala zidentyfikowaé obszary
wymagajace poprawy. Korzystajcie z narzedzi do zarzadzania czasem ekranowym —
znajdziecie je w ustawieniach swoich telefonéw lub jako bezptatne aplikacje do pobrania
z oficjalnych sklepow.

2. Ograniczcie powiadomienia

Wytgczcie niepotrzebne powiadomienia, by unikngc ciggtego rozpraszania. Tryb ,Nie
przeszkadza¢” moze by¢ Waszym sprzymierzericem podczas pracy czy odpoczynku.

3. Unikajcie ekranéw przed snem

Niebieskie Swiatto emitowane przez urzadzenia zaktdca produkcje melatoniny, co utrudnia
zasypianie. Postarajcie sie odtozyc¢ telefon na co najmniej godzine przed snem.
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4. Jedzcie bez telefonu

Spozywanie positkdéw bez urzadzen cyfrowych pozwala w petni skupié sie na smaku potraw
oraz rozmowach z bliskimi.

5. Dbajcie o higiene urzadzen
Regularne czyszczenie telefonu i innych urzadzen zmniejsza ryzyko przenoszenia zarazkdw.
6. Pamietajcie o ergonomii pracy

Utrzymujcie prawidtowg postawe ciata podczas korzystania z komputera i rébcie regularne
przerwy na aktywnos¢ fizyczna.

Dorosli wzorem dla najmtodszych

Dorosli sg dla dzieci najwazniejszym wzorem zachowan. Jesli my sami nie potrafimy odtozy¢
telefonu, nie oczekujmy tego od naszych pociech. Wspdlne positki bez ekrandw czy rodzinne
wieczory offline to sposoby na budowanie zdrowych nawykdw w catej rodzinie. Pokazujmy
dzieciom, ze internet moze by¢ narzedziem, a nie celem samym w sobie.

Wprowadzenie zasad higieny cyfrowej do codziennego zycia wymaga swiadomosci i edukacji.

Warto podkresla¢, ze przestrzeganie tych zasad wptywa korzystnie nie tylko na zdrowie, ale tez
jakos¢ relacji rodzinnych i efektywnosc¢ w pracy. Edukacja w zakresie higieny cyfrowej powinna
staé sie integralng czescig edukacji zdrowotnej — w domu, szkotach, miejscach pracy i mediach.

Higiena cyfrowa to nie luksus, ale konieczno$¢ w dobie wszechobecnych technologii. Drobne
zmiany w nawykach, takie jak ograniczenie czasu ekranowego, wytgczanie powiadomien czy
dbanie o ergonomie, mogga znaczgco poprawic jakosc zycia. Pamietajmy, ze nasze wybory
wptywajg nie tylko na nas samych, ale takze na naszych najblizszych. Zacznijmy od matych
krokow!
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Anna Borkowska

W okresie adolescencji nie tylko wydtuza sie sam czas przebywania w sieci — internetowa
aktywnosc staje sie takze szczegdlnie intensywna. Nastolatki s3 obecne online w réznych porach
dnia, poczynajgc od przebudzenia az do pdznych godzin nocnych. Ponad 6% z nich korzysta

z internetu w dni powszednie nawet w nocy, kosztem swojego snu, niekiedy pozostajgc online
do wczesnych godzin porannych. W weekendy robi tak blisko 17% mtodych ludzi (Lange, 2023).

Niewatpliwie sprzyjajg temu technologie mobilne. Zdecydowana wiekszos¢ nastolatkéw (92,1%)
przyznaje, ze najczesciej uzywanym przez nich urzagdzeniem do taczenia sie z internetem
niezmiennie od lat pozostaje telefon komérkowy i smartfon (Lange, 2023). To dzieki tym
urzadzeniom internet towarzyszy im stale — bez wzgledu na miejsce i czas. Juz dawno zresztg
telefony komérkowe przestaty stuzy¢ wytgcznie do komunikacji. Dzieki rozwojowi technologii
mobilnej i pofaczeniu ich z szybkim internetem te niewielkie urzagdzenia staty sie, szczegdlnie dla
miodziezy, najwazniejszym narzedziem zapewniajgcym statg fgcznos¢ ze Swiatem i mozliwosc
porozumiewania sie z innymi niezaleznie od czasu i miejsca, w ktérym sie znajduja. Co nie bez
znaczenia, to takze narzedzia umozliwiajgce nieograniczony dostep do informacji i rozrywki —
dwoch rzeczy niezwykle waznych dla nastolatkéw. Nic wiec dziwnego, ze wiekszo$¢ wspodtczesnej
mtodziezy nie wyobraza sobie zycia bez smartfona. Cze$¢ badaczy zwraca wrecz uwage na odczu-
wany przez mtodych swego rodzaju przymus bycia podtagczonym do sieci za pomocg telefonu,
przy jednoczesnym poczuciu zagubienia i zaniepokojenia w sytuacji braku urzadzenia przy sobie.

Utracona rownowaga

Przeniesienie do sieci codziennych czynnosci, pracy i nauki sprawito, ze nastolatki staty sie

w znacznie wiekszym stopniu niz kiedys narazone na ryzyko naduzywania nowych technologii

i utrate naturalnej réwnowagi pomiedzy zyciem online i offline. Tymczasem, jak wskazuja liczne
badania, nadmierne, niekontrolowane korzystanie z sieci i urzadzen ekranowych moze odbic sie
niekorzystnie na zdrowiu — zaréwno psychicznym, jak i fizycznym. Przemeczenie, przecigzenie
informacjami, pogorszenie stanu zdrowia, brak koncentracji, spadek efektywnosci pracy

to tylko niektdre konsekwencje braku tzw. higieny cyfrowej.
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Po raz pierwszy na szerokg skale doswiadczylisSmy zjawiska zaburzenia higieny cyfrowej w grupie
dzieci i mtodziezy podczas nauki zdalnej w okresie pandemii COVID-19. Wyniki przeprowadzonego
w maju i czerwcu 2020 r. badania ,,Zdalne nauczanie a adaptacja do warunkéw spotecznych

w czasie epidemii koronawirusa” (Ptaszek i in., 2020) wskazywaty, w jak ogromnym stopniu
dotkneto ono polskich uczniéw. 35% badanych przyznawato wéwczas, ze odczuwa rozdraznienie

z powodu ciggtego uzywania internetu i mediow cyfrowych, 34% byto niewyspanych z powodu
ich uzywania, a 34% przyznawato, ze miato problemy z koncentracjg uwagi spowodowane zbyt
dtugim czasem spedzanym w sieci. Ponad potowa skarzytfa sie na zmeczenie i przetadowanie
informacjami.

Czy wraz z koricem epidemii mtodzi ludzie wrécili do rownowagi cyfrowej? Niekoniecznie. Badania
wskazuja, ze nadal:

¢ niemal potowa nastolatkéw zasypia ze smartfonem lub korzysta z niego przed snem,
a czesciej niz co trzeci przyznaje, ze bywa zmeczony i niewyspany z powodu nadmiernego
uzywania telefonu;

¢ 64,1% mtodziezy przyznaje, ze powinno mniej korzystac z telefonu, a 50,2% deklaruje,
Ze czesto uzywa telefonu dtuzej niz zamierzato;

* 26,1% z powodu uzywania smartfona zaniedbuje zaplanowane czynnosci lub obowigzki
(Lange, 2021);

e co trzeci mtody cztowiek doswiadcza wysokiego poziomu FOMO (leku przed odtgczeniem,
ktéremu towarzyszy podwyzszony poziom stresu (Jupowicz-Ginalska, 2022).

Tymczasem zaréwno lekarze, jak i psycholodzy alarmujg, ze skutki braku higieny cyfrowej mogg
w dtuzszej perspektywie okazad sie katastrofalne dla rozwoju i funkcjonowania mtodych ludzi.
Szczegdlng uwage zwracaja na zjawiska takie jak:

» stres elektroniczny, czyli przecigzenie bodzcami ptyngcymi z internetu. To stan, w ktorym
caty czas jestesmy w napieciu i gotowosci do dziatania. Moze sprawié, ze staniemy sie
bardziej drazliwi, smutni, zmeczeni, trudniej bedzie nam sie skoncentrowac i zapamietywac
rézne rzeczy;

¢ przecigzenie informacjg nazywane czasami ,,szumem informacyjnym”. To efekt nieradzenia
sobie z nadmiarem danych, ktére docierajg z wielu réznych zrédet. Taki stan sprawia, ze
trudno nam podjac¢ decyzje, uszeregowacd informacje od najbardziej do najmniej istotnych.
Wiecej informacji nie oznacza, ze jestesmy lepiej poinformowani. Ich nadmiar stresuje,
utrudnia koncentracje i wywotuje poczucie bezradnosci, chaosu, moze wrecz wywotywac
lek.

Epidemia multiscreeningu

Na to wszystko natozyto sie nowe zjawisko — medialnej wielozadaniowosci i multiscreeningu.
Polskie nastolatki, podobnie jak ich koledzy z innych krajow, bardzo czesto i intensywnie
uprawiajg cyfrowy multitasking. Z badan , Nastolatki 3.0” wynika, ze ponad potowa z nich czesto
w trakcie korzystania z internetu lub smartfona réwnocze$nie wykonuje inne zadania albo
czynnosci (Lange, 2023). Urzadzenia ekranowe towarzyszg im podczas positkdw, w czasie
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ogladania telewizji badz filméw w serwisach streamingowych, a takze w trakcie nauki i odrabiania
lekcji czy w czasie spotkan ze znajomymi i rodzing.

Skutki takiego zachowania mogg by¢ katastrofalne dla réwnowagi cyfrowej.
Dlaczego wiec nastolatki tak lubig multiscreening i wielozadaniowos¢? Jest kilka powoddw.

¢ Nastolatki, zresztg podobnie jak dorosli, angazujg sie w multiscreening w poszukiwaniu
dodatkowych wrazen, aby wzmocni¢ dziatanie bodZzcow docierajgcych do nich z otoczenia.
Technologia zapewnita im do tego doskonate narzedzie — smartfony i rozmaite urzadzenia
mobilne, ktére zapewniajg nieustanng stymulacje na wyciagniecie reki.

e Mtodzi ludzie przenoszg uwage z jednego ekranu na drugi rowniez po to, aby unikng¢ nudy.
Robig tak np. podczas reklam pojawiajgcych sie w czasie filmu, gdy czekajg na zatadowanie
sie kolejnego poziomu gry czy Sciggniecie pliku.

e Multitasking bywa takze remedium na zmeczenie lub niepokdj towarzyszgce wykonywaniu
zmudnych czynnosci. Pozwala tez na zaspokajanie potrzeb poznawczych, takich jak
poszukiwanie niezbednych w danej chwili informacji.

¢ Waznym motywatorem jest che¢ poprawy wtasnej wydajnosci. Mtodzi ludzie, podobnie
zresztg jak dorosli, dziatajg w trybie wielozadaniowosci w nadziei, ze dzieki temu uda im sie
zaoszczedzié czas na realizacje zadan.

* Lek przed odtgczeniem, czyli FOMO (ang. Fear of Missing Out), takze przyczynia sie do
media multitaskingu. Aby by¢ na biezgco, nastolatki poswiecajg wiele czasu na sledzenie
social mediow, w ktorych ich zdaniem toczy sie wiekszos$¢ zycia. Nierzadko oznacza to
odbieranie powiadomien i scrollowanie portali spotecznosciowych, w czasie gdy nie powinni
tego robi¢, np. w trakcie lekcji czy seansu w kinie. Przymus, zeby natychmiast zerkng¢ na
ekran smartfona, okazuje sie silniejszy.

Cena za zaklocenie réwnowagi cyfrowej

Wydawac by sie mogto, ze przyswajanie jak najwiekszej ilosci informac;ji i wykonywanie wielu
czynnosci w tym samym czasie, spedzanie czasu stale przed ekranem czy bycie w ciggtej
dostepnosci online jest w zasiegu mozliwosci kazdego cztowieka. Niestety, ludzki mdzg nie
dziata w ten sposdb. W rzeczywistosci zbyt duzo technologii, zamiast utatwiac zycie i oszczedzac
cenny czas, moze w dtuzszej perspektywie prowadzi¢ do dodatkowych wyzwan i problemow.
Szczegdlnie w przypadku dzieci i nastolatkdw znajdujgcych sie w fazie intensywnego rozwoju
psychofizycznego.

Eksperci zwracajg uwage na to, ze brak higieny cyfrowej moze przektadac sie na tzw. przecigzenie
poznawcze, a co za tym idzie na obnizenie zdolnosci koncentracji uwagi, pogorszenie pamieci
roboczej i procesu uczenia sie. Zbyt duza ekspozycja na ekrany sprawia, ze mtodzi ludzie zyjg
przebodZcowani i w poczuciu nieustannego kryzysu, a to moze prowadzi¢ do stanu podwyzszo-
nego stresu. Wydzielane pod wptywem przewlektego stresu hormony — kortyzol i adrenalina —
prowadzg z czasem do stanu wyczerpania ciata i umystu, powodujg obnizenie nastroju,

a w skrajnych przypadkach depresje. Czeste korzystanie z urzadzen ekranowych prowadzi do
przyjmowania siedzgcego trybu zycia i rezygnacji z prozdrowotnych zachowan, takich jak
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aktywnosc fizyczna czy sen. Lekarze od lat ostrzegajg, ze dtugotrwaty siedzacy tryb zycia sprzyja
rozwojowi wielu chordb cywilizacyjnych, takich jak nadwaga i otytos¢, cukrzyca, nadcisnienie czy
zwyrodnienia kregostupa.
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Katarzyna Gariko

Wspélne zasady? Lubimy to!

Wspdtczesny Swiat coraz bardziej opiera sie na technologii, a urzadzenia cyfrowe staty sie
nieodtgcznym elementem naszego codziennego zycia. Korzystajg z nich zaréwno dzieci, jak

i dorosli, czesto w réznych celach — od nauki, przez prace, po rozrywke. Jednak brak jasnych
zasad dotyczacych korzystania z internetu i elektroniki w domu moze prowadzi¢ do probleméw,

takich jak nadmierne spedzanie czasu przed ekranem, trudnosci z koncentracjg, a nawet konflikty

rodzinne.

Wprowadzenie domowych zasad korzystania z technologii pozwala zbudowac zdrowe nawyki
oraz stworzyc przestrzen, w ktorej kazdy domownik bedzie czut sie bezpiecznie i komfortowo.

Dzieki nim dzieci uczg sie Swiadomego korzystania z sieci, a dorosli mogg unikng¢ przypadkowego

utrwalania niezdrowych wzorcow. Ustalanie zasad to réwniez swietna okazja do rozmdéw na temat

zagrozen w sieci oraz budowania wzajemnego zaufania w rodzinie.

Kluczem do sukcesu jest jednak przestrzeganie ustalen przez wszystkich — zaréwno przez dzieci,
jak i dorostych. Tylko wéwczas zasady majg szanse staé sie rzeczywistg pomocg, a nie tylko
teoretycznym zestawem regut, o ktérych tatwo zapomnieé. Wasze umowy powinny by¢
dostosowane do wieku i poziomu zaawansowania domownikdw w aktywnosci w wirtualnym
Swiecie. Zachecamy Was do skorzystania z naszej propozycji domowego kodeksu cyfrowego —
mozecie go dowolnie modyfikowaé.

Domowy kodeks cyfrowy

Ustalenie domowych zasad to pierwszy krok, ale rownie wazne jest, by wprowadzi¢ je w zycie
w sposob jasny i konsekwentny. Kluczowym elementem tego procesu jest wspdlna rozmowa —
omowienie zasad z wszystkimi domownikami, tak by kazdy mégt wyrazi¢ swoje zdanie

i zrozumiec, dlaczego sg one wazne.

Oto kilka zasad, ktore mogg stanowic inspiracje do stworzenia wtasnych rodzinnych regut
korzystania z internetu i urzadzen cyfrowych.

1. Przestrzegamy okreslonego limitu czasu, ktéry mozemy spedzac¢ przed ekranem
urzadzen cyfrowych i na aktywnosciach w internecie.

2. Wyznaczamy w domu strefe offline, gdzie nasze urzgdzenia sie tadujg i gdzie
odktadamy telefony po powrocie z pracy i ze szkoty.

44



3. Nie uzywamy smartfondéw i innych urzadzen podczas wspolnych positkdw i spotkan
z rodzing lub znajomymi.

4. Co najmniej godzine przed snem odktadamy urzadzenia, zamiast oglagdania filmoéw i bajek
na dobranoc czytamy ksigzke.

5. Gdy wykonujemy zadania wymagajgce skupienia (pracujemy, uczymy sie), wytagczamy
w smartfonach powiadomienia i dzwieki, ktdre mogg niepotrzebnie nas rozpraszac.

6. Staramy sie nie nosic telefondw zawsze przy sobie.

7. Zakazdym razem gdy to mozliwe, rezygnujemy z aplikacji i wybieramy ich analogowe
odpowiedniki (np. uzywamy noteséw i tradycyjnych budzikow).

8. Spedzamy ze sobg duzo czasu — na rozmowach, zabawach i aktywnosciach, ktére wszyscy
lubimy. Offline!

9. Dbamy o codzienne dawki aktywnosci fizycznej.

10. Unikamy wykonywania wielu zadan jednoczesnie, korzystamy naraz tylko z jednego
urzadzenia.

11. Odpoczywamy bez telefonu w rece.
12. Co jakis czas robimy sobie przerwy od internetu i urzadzen cyfrowych.
13. Przestrzegamy podstawowych zasad bezpieczeristwa w internecie.

14. Dbamy o czystos¢ naszych urzgdzen — dezynfekujemy ekrany smartfonow i tabletéw oraz
stuchawki.

15. Unikamy korzystania z urzadzen cyfrowych w trakcie podrézy samochodem, nie zaglgdamy
do smartfona, gdy przechodzimy przez jezdnie.

vlaczego warto?

Przestrzeganie domowych zasad korzystania z internetu i urzadzen cyfrowych moze wydawac sie
wyzwaniem, zwtfaszcza na poczatku. Jednak w rzeczywistosci wprowadzenie tych regut nie tylko
porzadkuje codzienne zycie, ale tez przynosi wiele korzysci, ktore szybko stajg sie widoczne. Jasne
zasady pomagajg unikngé¢ chaosu zwigzanego z nadmiernym uzywaniem technologii, a takze
budujg zdrowe nawyki, ktére stuzg wszystkim domownikom.

Kiedy zasady sg ustalone wspdlnie i stosowane przez kazdego, z czasem stajg sie naturalng czescia
zycia rodzinnego. Okazuje sie wtedy, ze przestrzeganie ustalen nie wymaga wysitku, a wrecz
wnosi do codziennosci harmonie i lepszg organizacje. To inwestycja, ktdra procentuje lepszg
komunikacjg, wiekszym skupieniem na relacjach oraz zdrowszym podejsciem do technologii.
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