Iceland D{Dj

Liechtenstein
Norway grants

DOBROSTAN CYFROWY

Natalia Walter

W tej czesci opracowania przyjrzymy sie uwaznie dobrostanowi cyfrowemu uczennic i uczniow
oraz naszemu wtasnemu - jak o niego zadbac i jak sobie radzi¢ w sytuacjach, gdy jest on zaburzony.

Dobrostan cyfrowy powinien sie nam kojarzy¢ przede wszystkim z:
a. uzaleznieniem od technologii,
b.  niepozadanymi nawykami w zakresie korzystania z technologii,

c. optymalnym (zbalansowanym) korzystaniem z technologii.

Poprawna odpowiedz to c. Optymalne (zdrowe, zréwnowazone) korzystanie
z technologii to prawidtowe okreslenie dla dobrostanu cyfrowego. Dosc¢ cze-
sto nietrafnie zestawiamy ten termin z niepozadanymi nawykami zwigzanymi
z korzystaniem z telefonu czy innych mediéw cyfrowych (to tak, jakby wia-
zac¢ uzywanie telefonu z niezdrowymi nawykami zywieniowymi; zob. takze
Sutton 2017) lub z dolegliwo$ciami, ktére reprezentujg zte samopoczucie cy-
frowe, takimi jak uzaleznienie od technologii (Lee, Lee, Park 2019). Mowiac
wprost - dla wielu ludzi synonimem dobrostanu cyfrowego jest rzadkie (lub
czasowo ograniczone) korzystanie z mediow cyfrowych, czyli tzw. dieta cyfro-
wa czy detoks cyfrowy. Jest to troche zaskakujace, poniewaz pojecie ogdlne-
go dobrostanu nie jest (i nie powinno by¢) rozumiane jako brak niepozadanych
Zjawisk, ale raczej jako stan ,optymalnego doswiadczenia psychologicznego
i funkcjonowania” (Deci, Ryan 2008, s. 1).

Co w zakresie nowych technologii przyniosto nam ostatnie 20 lat, a szczegdlnie okres pande-
mii? Na pewno to, ze jesteSmy otoczeni mediami cyfrowymi czy wrecz zanurzeni w ich swie-
cie. S3 one obecne w naszym zyciu na co dzien - od komunikacji, poprzez planowanie dnia,
korzystanie z map, tworzenie, prace, edukacje, wykonywanie codziennych czynnosci (takich
jak zakupy), az po spedzanie czasu wolnego. JesteSmy caty czas potaczeni, caty czas online
(Vorderer, Kromer, Schneider 2016). Badania sprzed kilku lat pokazuja, ze bez przerwy doty-



kamy smartfonéw - dzienna liczba kliknie¢ jednej osoby potrafi przekroczyc¢ 2 600 (Winnick,
Zolna 2016). Ludzie spedzajg prawie 3 godziny dziennie z mediami ekranowymi (Deng i in.
2019), a w przypadku tzw. intensywnych uzytkownikéw i uzytkowniczek (ang. heavy users)
czas ten przekracza nawet 5 godzin (Deng i in. 2019; Sewall i in. 2020). Pandemia jeszcze
spotegowata te wartosci, rowniez w kontekscie dzieci i mtodziezy, ktore z mediami ekrano-
wymi spedzaty cate dnie.

Chociaz stosowanie urzgdzen mobilnych przynosi wiele korzysci, moze sie tez wigzac z rozma-
itymi problemami. Na przyktad korzystanie ze smartfonéw moze (cho¢ nie musi i nie u kazdego
tak sie dzieje!):

e odwracac¢ uwage od pracy i nauki (Duke, Montag 2017; Rosen, Carrier, Cheever 2013),

e prowadzi¢ do prokrastynacji, czyli odwlekania wykonywania zadan (Schnauber-Stockmann,
Meier, Reinecke 2018),

e powodowac problemy ze snem i zdrowiem (Gustafsson i in. 2017; Lanaj, Johnson, Barnes 2014),

e wywotywac¢ negatywne emocje, takie jak niepokoj, a takze prowadzi¢ do emocjonalnego
wyczerpania (Blchi, Festic i Latzer 2019).

Juz kilka lat temu badania pokazywaty, ze zarbwno mtodziez, jak | dorosli zauwazaja, ze po-
Swiecajg zbyt duzo czasu na media cyfrowe. Wiele oséb wyrazato rowniez chec skrécenia
czasu ekranowego, ale takie proby czesto konczyty sie niepowodzeniem (Jiang 2018; Global
Mobile Consumer Survey [...] 2017).

To wszystko moze sugerowac, ze dobrostan cyfrowy jest trudny do osiggniecia. Mamy do
czynienia ze swoistym paradoksem - z jednej strony media cyfrowe dajg nam niesamowita
autonomie, wspierajg nas w bardzo wielu czynnosciach, a czes¢ z nich w ogdle umozliwia-
ja. Z drugiej strony - ta autonomia moze byc¢ zagrozona, gdy technologie mobilne przejma
kontrole nad naszymi myslami i zachowaniami. Chociaz korzystanie z ekranu samo w sobie
jest przyjemne, mozemy je tez odczuwac jako nadmierne, nieodpowiednie, a czasem na-
wet problematyczne, na przyktad gdy utrudnia kontakty z dzie¢mi (Vanden Abeele, Abels,
Hendrickson 2020), zmniejsza produktywnos$¢ (Duke, Montag 2017), wywotuje negatywne
uczucia (Aalbers iin. 2019), prowadzi do niebezpiecznych zachowan, takich jak pisanie SMS-
-Ow podczas jazdy (Bayer, Campbell 2012) lub po prostu uwazamy je za marnowanie czasu
(Vanden Abeele 2021).

Postugujac sie definicja Vandeen Abeele (2021), mozemy opisa¢ dobrostan cyfrowy jako
subiektywne, indywidualne doswiadczenie rownowagi miedzy mozliwosciami wynikajgcymi
Z tgcznosci mobilnej i jej wadami. Osiggamy dobrostan cyfrowy wtedy, gdy doswiadczamy
maksymalnie kontrolowanej przyjemnosci i korzystamy z funkcjonalnego wsparcia przy mi-
nimalnej utracie kontroli. Przyktad? WyobraZzmy sobie, ze wybieramy sie w gory. Smartfon
w kieszeni czy plecaku daje nam poczucie pewnosci, ze w razie potrzeby znajdziemy wtasci-



wy szlak, a w sytuacji kryzysowej szybko wezwiemy pomoc. Pomaga nam zorientowac sie
w terenie, rozpoznac gatunki roslin i zwierzat czy sprawdzi¢ pogode. Mozemy tez zrobic¢ zdjecie
pieknych widokéw. Kiedy natomiast posiadanie telefonu stanie sie problematyczne? Pewnie
wtedy, gdy zamiast rozejrzec sie dookota, schowamy sie za ekranem i nie przezyjemy tego
wszystkiego, co jest mozliwe tylko dzieki bezposredniemu doznaniu. Albo wtedy, gdy caty szlak
przemierzymy z telefonem przy uchu, ignorujac osoby, ktore towarzysza nam w wedrowce.

| tu dochodzimy do sedna problemu: jak wykorzystac zalety technologii, a jednoczesnie nie
mie¢ poczucia utraty kontroli? Problem ten wydaje sie nam szczegodlnie palacy w kontekscie
uczennic i ucznidw, z ktérymi na co dzien pracujemy. Gdzie przebiega granica pomiedzy
sensownym, zasadnym wykorzystaniem technologii podczas lekcji a nadmiernym, problema-
tycznym uzywaniem urzadzen? | czy jedynym rozwigzaniem jest catkowite pozbycie sie ich
poprzez schowanie do szafek/pudetek albo represyjny zakaz regulaminowy?

Zeby catkowicie uwolni¢ sie od myslenia o dobrostanie cyfrowym tylko w kontekécie negatyw-
nym, siegniemy po opracowanie PISA (What contributes [...] 2015) dotyczace ogdlnego dobro-
stanu uczennic i uczniow. Okreslimy w ten sposéb najwazniejsze aspekty dobrostanu cyfrowego.

JAKIE KOMPONENTY SKtADAJA SIE NA NASZ
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Na dobrostan cyfrowy sktadaja sie aspekty psychologiczne, fizyczne, spoteczne i poznawcze.

Komponent psychologiczny (emocjonalny) wigze sie z satysfakcjg z zycia, poczuciem celu i sa-
moswiadomoscig. W kontekscie cyfrowym dotyczy funkcjonowania w sieciach spotecznoscio-
wych, samorealizacji, autopromocji w mediach i poczucia spetnienia dzieki publikowaniu online.
Czasem odnosi sie go rowniez do poprawy samopoczucia dzieki opowiadaniu historii o sobie
i prowadzeniu autoterapeutycznego pamietnika w formie bloga czy profilu spotecznosciowego.

Komponent fizyczny w kontekscie cyfrowym wydaje sie najbardziej paradoksalny, cho¢ tak
wcale by¢ nie musi. Z jednej strony mamy dostep do internetowych zasobdw wiedzy na
temat zdrowego stylu zycia, diet, przepisow kulinarnych, ¢wiczen, a takze do aplikacji i urza-
dzen mobilizujgcych do aktywnosci fizycznej. Z drugiej strony media cyfrowe zabierajg czas,
ktory mogtby byc¢ przeznaczony na ruch. Mogg przez to przyczyniac¢ sie do otytosci, pro-
blemow z kregostupem, pogarsza¢ wzrok, utrudniac¢ zasypianie. Na marginesie dodajmy, ze
obecnie stosuje sie wiele rozwiazan, ktore maja niwelowac te negatywne skutki. Na przy-
ktad uzytkownicy i uzytkowniczki sg zachecani do wtgczania filtrow eliminujacych niebie-
ska barwe swiatta ekranowego, ktdra dziata pobudzajgco i ma negatywny wptyw na wzrok.
Coraz czesciej przypomina sie tez o zasadach ergonomii korzystania z mediow ekranowych,
np. o zachowywaniu odpowiedniej odlegtosci od ekranu, wykonywaniu ¢wiczen oczu, mruga-
niu itp. Technologie cyfrowe mogg zatem odciggac nas od aktywnosci i powodowac problemy
fizyczne, ale mogg tez zachecac do ¢wiczen i im towarzyszyc.

W komponencie spotecznym liczg sie przede wszystkim kontakty miedzyludzkie. Technologia
czesto utatwia je lub wrecz umozliwia, cho¢ oczywiscie mozemy miec¢ tez do czynienia z za-
burzaniem czy utrudnianiem relacji. Narzedzia cyfrowe mogg stac sie niezastagpiong pomoca
w kontaktach spotecznych, rowniez o charakterze edukacyjnym. Warto podkresli¢, ze w trakcie
pandemii technologia byta jedynym sposobem podtrzymywania interakcji rowiesniczych. O tym
wspomnimy jeszcze przy okazji omawiania podstawowych mitéw dotyczacych tego tematu.
Wreszcie: komponent poznawczy, na ktory sktada sie dostep do informacji, a takze pomoc
W rozwigzywaniu problemoéw poznawczych, uczeniu sie i zapamietywaniu tresci.

Dodatkowo warto dodac, ze wedtug UNESCO (The Multi-Disciplinary Forum [...] 2022) $ro-
dowisko cyfrowe (jak kazde inne) moze wspomagac rozwoj dobrostanu, jesli:

e zacheca do akceptacji i empatii wsrod uzytkownikow i uzytkowniczek;
e wzmacnia ich poczucie kompetencji;
e rozwija zdolnos¢ i motywacje do samodzielnego dziatania wedtug ,wewnetrznego kompasu”;

e rozwija zdolnos¢ i checi do swiadomych poszukiwan i dziatan w obszarach, ktorymi inte-
resuja sie osoby korzystajgce z technologii.



Wiecej informacji na temat dobrostanu cyfrowego mozna znalez¢ na stronie https:/digital-
wellbeing.org/.

Jesli zagadnienia opisane w tekscie szczegodlnie Cie interesuja, lub sam(a) mierzysz sie z po-
dobnym problemem w Twojej szkole, zachecamy do zapoznania sie z ponizszymi materiatami.
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