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Cyfrowa rownowaga
Jak wspiera¢ mtodych
w swiecie petnym technologii?




' Wstep

Nowe technologie staty sie nieodtaczng czescia naszego zycia.
Platformy, aplikacje i narzedzia internetowe znaczaco utatwiajg nam
prace i nauke, pozwalajg na szybki i staty kontakt z innymi, zapewniaja
rozrywke i dostep do niemal nieograniczonej ilosci informacji. Ich
powszechne wykorzystywanie sprawia jednak, ze coraz trudniej jest
nam sie oderwac od urzadzen ekranowych. Dotyczy to w szczegdlnosci
dzieci i mtodziezy, dla ktorych sSwiat cyfrowy staje sie naturalnym

srodowiskiem codziennego funkcjonowania.

Jak pokazuje raport z badan ,Nastolatki 3.0", mtodzi ludzie (12-17 lat)
spedzaja w sieci coraz wiecej czasu. Obecnie jest to srednio 5 godzin
i 36 minut dziennie'. W weekendy jeszcze diuzej, bo az 6 godzin i 16
minut. Z roku na rok ten czas sie wydtuza. Dlaczego? Odpowiedz nie
jest prosta. Warto jednak zdawac sobie sprawe, ze nie zawsze to my
sami decydujemy o tym, ile czasu spedzamy online. Na nasze
zachowanie wptywaja rowniez konkretne mechanizmy2, ktére maja na
celu zatrzymanie nas w sieci jak najdtuze]. Okazuje sig, ze im wiecej
cyfrowych tresci ,konsumujemy” i im czesciej korzystamy z urzadzen,
tym lepiej ich dostawcy znaja nasze zwyczaje, zainteresowania
I potrzeby, dzieki czemu moga nam wcigz podsuwac kolejne tresci
I propozycje nowych aplikacji.

Od nieustannego przewijania (scrollowania) tresci w telefonie mozna
. . - . .. 3 . .
sie dos¢ tatwo uzalezni¢ . Przypomina ono mechanizm nagrody

O zmiennej

1 Nastolatki 3.0. Raport z ogdélnopolskiego badania ucznidw i rodzicow, NASK — Panstwowy Instytut Badawczy, Warszawa

2023, https://nask.pl/magazyn/nastolatki-3-0-raport-z-ogolnopolskiego-badania-uczniow-i-rodzicow [dostep: 7.07.2025].

2 Chodzi tu zwtaszcza o tzw. mechanizmy perswazyjnego projektowania (persuasive design), np. algorytmy rekomendacji,

powiadomienia itp.

3 Badanie przeprowadzone przez Uniwersytet w Chicago pokazuje, ze uzaleznienie od smartfonéw moze by¢ réwnie silne
jak uzaleznienie od nikotyny czy alkoholu. W 2018 r. w czasopismie naukowym ,NeuroRegulation” opublikowano artykut
wykazujacy, ze nadmierne uzywanie smartfonéw tworzy nowe potagczenia neurologiczne podobne do tych, ktére powstaja
podczas przyjmowania usmierzajacych bdl opioidéw. W kontekscie smartfondw oznacza to, ze im czesciej ich uzywamy,
tym wieksze jest ryzyko uzaleznienia. Zrédto: Peper E., Harvey R, Digital Addiction: Increased Loneliness, Anxiety,and

Depression, ,NeuroRegulation” 2018, nr 5, https://www.neuroregulation.org/article/view/18189/11842 [dostep: 7.07.2025].
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czestotliwosci znany z badan nad uzaleznieniami behawioralnymi.
Algorytmy s3a celowo projektowane tak, by wzmacniaé nasze
Zaangazowahie poprzez wywotywanie silnych emocji i oferowanie
natychmiastowe] gratyfikacji. Badania pokazuja, ze zwiaszcza emocje
takie jak gniew, ekscytacja czy oburzenie znaczaco zwiekszajg czas
spedzany na platformach - im silniejsze emocje, tym dtuzej

uzytkowniczki i uzytkownicy pozostajg w danym medium?.

Roshgcy  poziom cyfrowego przywigzania  wida¢  wyraznie
w deklaracjach samych nastolatkéw i nastolatek. Wedtug wczesniegj
wspomnianych badan ponad 40% mitodych ludzi twierdzi, ze brak
dostepu do internetu wplynatby negatywnie na jakosé¢ ich zycia,
czyniac je mniej satysfakcjonujacym. 6,2% nastolatkéw przyznaje, ze nie
jest w stanie wytrzymaé bez mediow spotecznosciowych dluzej niz
godzine. Co czwarta badana osoba (25,6%) deklaruje trudnosci
z mysleniem o czyms innym niz platformy spotecznosciowe”.

Tymczasem intensywna obecnos¢ online moze negatywnie wptywac na
nasze samopoczucie — zarowno psychiczne, jak i fizyczne. Coraz wiecej
badan wskazuje na zwigzek miedzy nadmiernym uzywaniem
technologii a réznymi problemami zdrowotnymi i spotecznymi. Jak
sobie z nimi radzi¢? Nikt z nas nie wyobraza sobie dzis przeciez zycia bez
nowych technologii, tym bardziej ze znaczaco utatwiajg ham one prace,
nauke, dostep do informacji i zapewniaja rozrywke. W kontekscie
wynikow przywotywanego badania zwyczajow cyfrowych mitodziezy
szczegoblnie wazne jest, zeby wspiera¢ ja w budowaniu zdrowych
relacji z technologia i pokazywaé, jak osiggaé¢ cyfrowy dobrostan.
Nasza rola - jako edukatorek i edukatoréow, wychowawcow, mentorek
czy opiekunoéw - jest podpowiadanie dzieciom, jak korzystac¢ z nowych

technologii, aby wspieraty one nasz rozwdj, zamiast nam szkodzic.

4 Kramer A.D.l., Guillory J.E., Hancock J.T., Experimental evidence of massive-scale emotional contagion through social
networks, ,PNAS" 2014, nr 24 (111), https:/www.pnas.org/doi/full/10.1073/pnas1320040111 [dostep: 7.07.2025].
5 Nastolatki 3.0 (...), dz. cyt.
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' Czym jest cyfrowy dobrostan?

Istnieje wiele roznych definicji tego pojqciaé. Mowigc najogolniegj, cyfrowy
dobrostan to stan osobiste], indywidualnej satysfakcji wynikajacej
z korzystania z technologii cyfrowych. Chodzi o to, zebysmy mieli
poczucie, ze to my kontrolujemy technologie i wykorzystujemy ja
zgodnie z wtasnymi potrzebami, celami i wartosciami — a nie odwrotnie.
Osiggniecie cyfrowego dobrostanu oznacza $wiadome utrzymywanie
rownowagi miedzy korzystaniem z urzadzen ekranowych a innymi
aspektami zycia, takimi jak relacje miedzyludzkie, odpoczynek, sen
czy aktywnosé¢ fizyczna.

Warto podkreslic, ze cyfrowy dobrostan nie jest stanem uniwersalnym,
ale kwestig indywidualng - zwyczaje i zachowania cyfrowe, ktdére na
jednych wptywaja korzystnie, innych moga prowadzi¢ do zmeczenia,
rozdraznienia czy poczucia przecigzenia. Dla jednych regularna obecnosc
w mediach spotecznosciowych moze stanowi¢ zrodio kontaktow,
inspiracji i motywacji, podczas gdy dla innych bedzie powodem do
porownywania sie i spadku samooceny, przyczyng stresu, rozproszenia
czy obnizonego nastroju. Dlatego kluczowe jest indywidualne podejscie.
Warto przede wszystkim uwaznie obserwowac wiasne potrzeby i reakcje
na kontakt z nowymi technologiami, bada¢ swoje granice
i samopoczucie. Tylko jesli zrozumiemy, co, kiedy i w jaki sposéb nam
szkodzi, bedziemy mogli zmodyfikowaé nasze zachowania.

W obserwacji naszej relacji z nowymi technologiami moga by¢ pomocne
proste pytania. Warto zadawac je sobie regularnie, a takze proponowac je

mitodym ludziom:

6 Warto zapoznac sie z propozycjami w serwisie digitalwellbeing.org: Marsden P., What is Digital Wellbeing? A List of
Definitions, 17 lipca 2020, https:/digitalwellbeing.org/what-is-digital-wellbeing-a-list-of-definitions/ [dostep: 7.07.2025].
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« Zjakich powoddw najczesciej siegam po smartfon lub siadam przed
komputerem?

« Jak czesto korzystam z urzadzen ekranowych tylko z przyzwyczajenia,
nudy lub bez konkretnego celu?

« Jaki czas spedzony przed ekranem jest dla mnie optymalny?

« Jakie emocje towarzysza mi w danym momencie podczas korzystania
Z internetu? Czy jestem zrelaksowany(-a), spokojny(-a),
usatysfakcjonowany(-a), czy moze raczej czuje stres, przyttoczenie,
zmeczenie, rozdraznienie i mam problemy z koncentracjg?

o Ktdre aktywnosci w sieci sprawiajg, ze czuje sie dobrze, a ktore
pogarszajag moje samopoczucie?

« Jakto, co robie w danym momencie w sieci, przybliza mnie do moich
celdéw lub wartosci? A jak mnie od nich oddala? Co mi daje, a co
zabiera?

o W jaki sposdb kontroluje czas spedzany online? Czy potrafie przerwac
korzystanie ze smartfonu lub komputera, kiedy tego potrzebuje?

« Jak czesto korzystanie ze smartfonu czy komputera przeszkadza mi

o W odpoczynku, zasypianiu lub spedzaniu czasu z bliskimi?

« Czy korzystanie z urzadzen ekranowych powoduje, ze bolg mnie oczy,
szyja badz kregostup?

Warto rozmawiac z nastolatkami, jak naprawde wyglada ich codzienne
korzystanie z nowych technologii — co daje miodym ludziom kontakt
Z siecig, a czego ich pozbawia. Wymiana doswiadczen i wspdlna analiza
odpowiedzi na zaproponowane wyzej pytania moga pomoc lepiegj
zrozumiec wiasne nawyki, emocje i potrzeby, oraz - co istotne -
zauwazy¢ momenty, w ktérych technologia przestaje by¢ wsparciem,

a zaczyna przeszkadzac.

Mozemy tez zaproponowac nastolatkom wypetnienie prostego testu
przyzwyczajen ekranowych. Pamietajmy jednak, ze nie jest to
profesjonalne narzedzie diagnostyczne, a jedynie punkt wyjscia do
refleksji i rozmowy. Wazne, by kazda osoba mogta wypetni¢ test

indywidualnie, bez koniecznosci pokazywania odpowiedzi innym.



Zaznacz odpowiedz, ktéra najbardziej do ciebie pasuje.

Czesto Czasami Rzadko Nigdy

Pierwsza rzecz, ktorg robie po
przebudzeniu, to sprawdzenie,
czy mam nowe wiadomosci

w smartfonie.

Jesli zapomne zabrac ze soba
smartfon, jestem
podenerwowany(-a). Mam
poczucie, ze ominie mnie cos

waznego.

Gdy stysze powiadomienie
aplikacji/lkomunikatora
w smartfonie, chce natychmiast

sprawdzi¢, o co chodzi.

Korzystam ze smartfonu
(np. sprawdzam wiadomosci)
podczas spotkan z rodzing badz

zZnajomymi.

Czuje sie podenerwowany(-a),
jesli przez godzine nie moge
sprawdzi¢
wiadomosci/powiadomien

wsmartfonie.

Ze znajomymi najchetniej
rozmawiam za pomoca

komunikatorow.

Sprawdzam telefon w kinie oraz
podczas ogladania filmow

w domu.

Przegladanie informacji w sieci
i scrollowanie mediow
spotecznosciowych zajmuje mi

wiecej czasu, nizbym chciat(-a).




Gdy ogladam wiadomosci
w mediach spotecznosciowych,
zaczynam poréwnywac sie

Z innymi.

Gdy trafia do mnie wiele réznych
informacji z sieci, czuje sie

podenerwowany(-a).

Zanim potoze sie do t6zka,
sprawdzam w smartfonie, czy nie
przyszta do mnie jakas

wiadomose.

Gdy nie moge spac, zaczynam
przegladac wiadomosci i posty

w smartfonie lub laptopie.

Zrédto: opracowanie wiasne

Po wykonaniu przez nastolatkéw i nastolatki testu nalezy podsumowac
wyniki. Jesli posréd indywidualnych odpowiedzi dominowaty ,nigdy”,
,rzadko" lub ,czasami” moze to oznaczac, ze osoby, ktére je zaznaczyty,
majg dobre relacje z technologiami i poczucie cyfrowego dobrostanu.
Osoby, ktore  wielokrotnie  zaznaczyty  odpowiedz  ,czesto’,
prawdopodobnie powinny zrewidowac swoje nawyki i zadbac o higiene
cyfrowa.

Higiena cyfrowa, czyli co?

Higiena cyfrowa to swiadome korzystanie z nowych technologii
W sposob, ktéry wspiera nasze zdrowie, bezpieczenstwo, dobre
samopoczucie i relacje z innymi. Istotne jest, by zrozumiec, ze nie
sprowadza sie ona wytgcznie do zmniejszania czasu spedzanego przed
ekranami (nie ma tez na celu ograniczania przyjemnosci, jak uwazaja

czasem mtodzi ludzie). Higiena cyfrowa to o wiele wiece].

7 Warto zapoznac sie z propozycjami w serwisie digitalwellbeing.org: Marsden P., What is Digital Wellbeing? A List of
Definitions, 17 lipca 2020, https:/digitalwellbeing.org/what-is-digital-wellbeing-a-list-of-definitions/ [dostep: 7.07.2025].
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Obejmuje m.in. umiejetnos¢ wybierania wartosciowych tresci,
reagowania na hejt i dezinformacje, ochrony prywatnosci, stawiania
granic w kontaktach online oraz zarzadzania emocjami. Celem higieny
cyfrowej jest lepsze dbanie o siebie - zaréwno w sieci, jak i poza nia.
Niestety, praktykowanie higieny cyfrowej to proces, ktory nie dzieje sie
automatycznie. Wymaga od nas uwaznosci, konsekwencji i gotowosci
do refleksji nad wiasnymi nawykami. Na poczatku to moze byc¢ trudne,
warto jednak podejmowac nawet drobne kroki. Pomocne moga sie
okazac¢ ponizsze praktyki, ktére warto proponowac réwniez miodym

ludziom:

1. SIEGAJ PO TRESCI, KTORE NAPRAWDE CIE INTERESUJA

Kiedy nastepnym razem zaczniesz bezwiednie przewija¢ ekran,
zatrzymaj sie na moment i zadaj sobie pytania: ,Dlaczego chce akurat to
ogladad/czytaé? Czy ten temat naprawde mnie ciekawi? Czy wnosi co$
wartosciowego do mojego dnia?”. Takie swiadome podejscie pozwoli ci
unikng¢ przecigzenia informacjami i poczucia przebodzcowania.
Wybierajac tresci bardziej uwaznie, zadbasz nie tylko o swdj czas, ale tez

O samopoczucie.

2. PLANUJ SWIADOMIE CZAS ONLINE - USTALAJ SOBIE LIMITY

WejdZz w ustawienia swojego smartfonu/komputera i znajdz zaktadke
,Cyfrowa rownowaga” (nazwa moze sie roézni¢ w zaleznosci od
urzadzenia, z ktérego korzystasz). Sprawdz, ile czasu korzystatas (-es)
w ostatnich dniach z przegladarek i aplikacji. Sam(-a) ocen, czy to duzo,
czy mato. Nastepnie wejdz w zaktadke ,Limity korzystania z aplikacji”
I zaplanuj, ile maksymalnie czasu chcesz spedzi¢ przed ekranem.
Mozesz nawet wyznaczyC sobie konkretne przedziaty czasowe na
korzystanie z poszczegdlnych aplikacji, medidw spotecznosciowych,
ogladanie filmow czy granie. Gdy skonczy sie ustalony w danej aplikacji
czas, zobaczysz odpowiedni komunikat, dzieki czemu fatwiej ci bedzie

odtozyc telefon lub zamknac¢ okno przegladarki.



3. ZAPLANUJ STALE AKTYWNOSCI | PORY BEZ TELEFONU

Gdy mamy pod reka telefon, nawet nie zauwazamy, jak czesto po niego
siegamy - nieraz odruchowo lub z nuddéw. Aby tego uniknac, ustal,
w ktorych momentach nie bedziesz korzystac¢ ze smartfonu.

Moze bedzie to 30 minut po szkole/pracy, moze podczas positkdw,
O poranku lub na dwie godziny przed snem? A moze na poczatek
Zrezygnujesz z siegania po telefon w czasie spotkan towarzyskich czy
spacerow? Decyzja nalezy do ciebie. Umow sie sam(-a) ze sobg, ze
wiaczysz wtedy tryb samolotowy lub odtozysz smartfon w wybrane
przez siebie miejsce, np. do szuflady. Dzieki takim przerwom dasz
odpoczac¢ swojemu mozgowi.

4. ODPOCZYWAJ PODCZAS PRACY PRZED EKRANEM

Czesto praca lub nauka wymagaja spedzania wielu godzin przed
ekranem. Obcigza to wzrok, kregostup i umyst, dlatego regularnie réb
krotkie przerwy — najlepiej co 30-60 minut. W tym czasie odejdz od
biurka, przeciagnij sie, popatrz za okno albo przejdz sie po pokoju.
Mozesz tez zastosowacl zasade 20-20-20: co 20 minut spdjrz przez 20
sekund na cos$ oddalonego o co najmniej 20 stop (czyli ok. 6 metréw).
Takie mikroodpoczynki pomagaja zapobiegal zmeczeniu, poprawiaja

koncentracje i wptywaja pozytywnie na samopoczucie.

5. REGULARNIE ROB PORZADEK W SMARTFONIE

Zbyt wiele aplikacji, folderow i ikon moze powodowac chaos,
rozproszenie i niepotrzebne sieganie po telefon. Przejrzyj, ktore aplikacje
sg ci naprawde potrzebne, a ktdre tylko zabierajg czas i uwage. Usun te,
z ktorych nie korzystasz lub ktore wptywaja negatywnie na twoje
samopoczucie. Te najbardziej przydatne ustaw na ekranie gtownym,
a rozpraszajgce — schowaj gtebiej. Dzieki temu korzystanie z telefonu
stanie sie bardziej Swiadome i mniej automatyczne.



6. OGRANICZ POWIADOMIENIA, KTORE SIE ROZPRASZAJA

Domyslne ustawienia smartfondéw, aplikacji i mediéw spotecz-
nosciowych sg zaprojektowane tak, aby przycigga¢ nasza uwage jak
najczesciej. To dlatego dostajemy powiadomienia o nhowych
wiadomosciach, polubieniach, komentarzach czy aktualizacjach.
Poswie¢ 10 minut, by przejrze¢ ustawienia powiadomien. Wyitacz te,
ktore nie sa ci naprawde potrzebne. Dzieki temu ich dzwieki i ikonki nie
beda cie rozpraszac i bedziesz mégt/mogta skoncentrowac sie na tym,
co dla ciebie naprawde wazne.

7. DBAJ O SWOJA PRYWATNOSC W SIECI

Wiele aplikacji i platform internetowych domysinie zbiera duzo danych
o tym, co ogladasz, z kim rozmawiasz, gdzie jestes. Zbyt duza ekspozycja
na bycie ,sledzonym” moze z czasem powodowac niepokdj i obnizone
poczucie kontroli. Przejrzyj ustawienia prywatnosci w mediach
spotecznosciowych, wyszukiwarkach i aplikacjach. Zastandw sie tez,
jakie tresci publikujesz — szczegdlnie jesli twdj profil jest otwarty. Im
wiecej udostepniasz, tym fatwiej mozna cie sledzic, profilowac, a nawet
manipulowac twoimi wyborami. Wytacz powiadomienia lokalizacji, jesli
nie sg ci naprawde potrzebne.

8. MONITORUJ SWOJE EMOCIJE

Podczas przegladania tresci w sieci kazdorazowo zatrzymaj sie na
chwile i zastandw sie, co w danej chwili czujesz. Czy informacja, filmik
lub gra sprawia, ze jest ci lepiej, czy gorzej? Sprébuj nazwac swoje
emocje. Czy jestes rozbawiona(-y), podekscytowana(-y), zaciekawiona(-
y), @ moze czujesz niepokdj, ztos¢, zazdrosc, frustracje? Jesli towarzysza
ci te ostatnie uczucia, rozwaz zrobienie przerwy lub zakonczenie
korzystania z danej aplikacji czy strony. Jesli cos cie niepokoi, ztosci lub
przyttacza, warto poszukac innej aktywnosci — takiej, ktora cie odprezy,

rozbawi lub zainspiruje.
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' Jak wspieraé dzieci i mtodziez w dbaniu o higiene
cyfrowa?

Jednym z najskuteczniejszych sposobdow wspierania dzieci i mtodziezy
w tym obszarze jest modelowanie zdrowych nawykow przez dorostych.
Sposob, w jaki korzystamy z urzadzen ekranowych, ma ogromny wptyw
na to, jak z technologia beda sie obchodzi¢ mtodzi ludzie. Jesli dzieci
widzg, ze dorosli potrafig odtozy¢ smartfon na bok, sg uwazni w relacjach
Z Nnimi, rozwijaja swoje pasje, to one tez traktuja to jako cos naturalnego.

Pracujac z mitodymi ludzmi - w bibliotekach, domach kultury czy
podczas zaje¢ dodatkowych - warto wustalic zasady korzystania
Z urzadzen pozwalajace wszystkim skupic€ sie na aktywnosci i wspolnym
dziataniu. Zasady moga miec forme prostych cyfrowych kontraktow —
spisanych razem z mitodymi osobami regut, ktore okreslajg np.: kiedy
I w jakich celach mozemy siega¢ po telefony czy laptopy, a kiedy
odktadamy je na bok badz wytaczamy; jak reagujemy na powiadomienia
czy dzwonki. Dobrym pomystem moze tez by¢ wydzielenie stref
wolnych od telefonéw - nie jako kary, ale jako przestrzeni do
Swiadomego odpoczynku od ekranow.

Jako edukatorki i edukatorzy mozemy takze pokazywac miodym
ludziom, ze Swiat poza ekranem jest rownie atrakcyjny — organizowac
dziatania rozwijajgce zainteresowania, aktywnosci w ruchu, zabawy,
eksperymenty, rozmowy, kreatywne projekty. Chodzi o to, by mitode
osoby doswiadczyty, ze korzystanie z telefonu to tylko jedna z wielu
mozliwosci spedzania czasu, a nhie domysliny sposéb radzenia sobie

Z nuda.
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