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Czy ponizsze zdanie to prawda czy fatsz?
Czas ekranowy to jedna wspolna wartosc okreslajgca taczny dostep do réz-
nych technologii w okreslonym czasie, np. w ciggu jednego dnia.

Zdanie jest fatszywe. To jeden z kilku znanych mitow zwigzanych z dobro-
stanem cyfrowym. Zyjemy, jak zauwazyt prof. A. Przybylski z Oxford Internet
Institute (2019), w wieloekranowym Swiecie - mamy do czynienia z ekranami
smartwatchow, smartfonow, komputerow, telewizorow, urzadzen, ekranami
kinowymi, wbudowanymi i innymi. Robimy na nich wiele roznych rzeczy. ta-
czenie czasu korzystania z tych wszystkich ekrandw w jedng wspdlng war-
tosc jest pozbawione sensu. Przeciez wielokrotnie dziatamy na kilku ekranach
jednoczesnie - ogladajac film, sprawdzamy cos w smartfonie czy komputerze,
a czasem w tym samym momencie korzystamy jeszcze ze smartwatcha.

Niestety wiele osob, zaréwno ze swiata naukowego jak i pozanaukowego, postrzega czas
ekranowy przez pryzmat ,cyfrowego dualizmu” - zestawia naturalny swiat rozméw na zywo,
autentycznych relacji i prawdziwych doswiadczen z cyfrowym Swiatem sztucznych przezyc
(,Swiatem wirtualnym”), ktéry ma degradowac ludzkie doswiadczenie. To mit: cyfrowy czas
ekranowy istnieje w naszym naturalnym Swiecie i jest jego integralng czescig (Przybylski 2019).
Swiaty online i offline przenikaja sie i bardzo trudno w tej chwili wyraznie wyodrebni¢ mo-
ment, w ktérym rzeczywiscie jestesmy ,odtgczeni”. Biegamy ze smartwatchami, jezdzimy sa-
mochodami z uruchomiong nawigacja, a na spacerach rozpoznajemy rosliny czy zwierzeta
przy pomocy aplikacji przyrodniczych. Takie przyktady mozemy mnozyc.

Mitéw na temat technologii cyfrowych jest w powszechnym dyskursie duzo wiecej. Omowi-
my jeszcze dwa, ktore wydajg sie nam szczegdlnie istotne.



MIT 2:
CZAS EKRANOWY DA SIE DOBRZE ZMIERZYC.

Jak wczesniej wspomnielismy, czas ekranowy jest tak zréznicowany i nielinearny, ze trudno
go wtasciwie zmierzy¢. Raporty i badania opinii na temat tego, ile godzin spedzamy przed
réznymi ekranami, zawsze sg niedoktadne. Obecnie potrzebujemy innych danych, dlatego
badamy nie tylko czas ekranowy, ale takze to, na co go poswiecamy (Przybylski 2019). Do
podobnych wnioskow doszto Amerykanskie Towarzystwo Pediatryczne, ktore jeszcze do nie-
dawna wyznaczato sztywne cezury czasowe bezpiecznego korzystania z mediéw ekranowych
przez dzieci, a obecnie wyraznie wskazuje, ze konieczne jest okreslenie nie tylko czasu, ale
tez rodzaju podejmowanych aktywnosci. Czym innym jest bowiem bierne ogladanie animo-
wanych bajek, a czym innym na przyktad zdalny kontakt wideo z dziadkami, ktérzy rozmawia-
ja z dzieckiem, czytaja mu ksigzki i opowiadajg barwne historie.

MIT 3:
CZAS EKRANOWY POWODUJE PROBLEMY | ZABURZA DOBROSTAN CYFROWY.

W tym micie tkwi ziarenko prawdy, choc jest niewiele dowodow taczacych cyfrowe media
z problemami korzystajacych z nich ludzi. Wynika to m.in. z trudnosci zwigzanych ze zbiera-
niem danych (opierajacych sie gtdwnie na samodzielnym raportowaniu przez osobe badanag).
Ponadto wiele badan nad skutkami uzywania tych technologii opiera sie na danych korela-
cyjnych, ktore - z definicji - nie mogg zidentyfikowac przyczyn danego zjawiska. Jak pod-
powiada Przybylski (2019), sprzedaz loddéw jest skorelowana ze wzrostem liczby morderstw,
ale jedno nie powoduje drugiego - oba sa zwiazane z cieplejszg pogoda. Po uwzglednieniu
innych zmiennych okazuje sie, ze ponad 90% czynnikow wptywajacych na szczescie mtodego
cztowieka nie ma nic wspolnego z tym, ile czasu spedza on w internecie. Bywajg jednak sytu-
acje, w ktérych czas ekranowy to cata aktywnosc¢ osoby. Zdarzato sie tak podczas lockdow-
now w czasie pandemii. Badania, m.in. Ptaszka i innych (2021), pokazaty, ze wiele uczennic
i ucznidw oraz nauczycielek i nauczycieli czuta sie przez to Zle. Osoby uczgce moéwity nawet, ze
majg poczucie, ze mieszkajg w pracy. Nalezy jednak pamietac, ze byta to sytuacja wyjatkowa,
ktora powodowata, ze nie mogty sie odbywac zadne aktywnosci offline. Nie byto mozliwosci
ruchu na $wiezym powietrzu (lub mozliwosc ta byta mocno ograniczona) ani uczestniczenia
w zajeciach rozwijajacych zainteresowania czy brania udziatu w wydarzeniach kulturalnych
poza siecig. Brakowato wiec czynnikow tagodzacych czy niwelujacych skutki nadmiernego
korzystania z technologii. Istniejg rzetelne badania, ktore tacza czas ekranowy z poczuciem
dobrostanu psychicznego, ale pojawia sie w nich wtasnie ten dodatkowy czynnik rownowaza-
cy - spedzanie czasu na aktywnosciach offline (Twenge i in. 2018; Oberle i in. 2020).

Jakie sg konsekwencje tych mitow? Po pierwsze, powszechnie wprowadza sie sztywne ogra-
niczenia czasu korzystania z mediow ekranowych, np. przez dzieci. Wspomniana wczesniej
decyzja Amerykanskiego Towarzystwa Pediatrycznego (okreslajaca, ze te technologie sg bez-
pieczne od drugiego roku zycia), byta pozbawiona jakichkolwiek podstaw naukowych, ale
dawata rodzicom poczucie dbania o dobrostan wtasnych dzieci. Nie mamy danych na temat



tego, ile godzin dziennie dzieci i mtodziez moga poswiecac¢ na media ekranowe i od jakiego
wieku powinny mie¢ do nich dostep, by byto to bezpieczne. Takich danych nie da sie uzyskac.
Nie mozna tez jednakowo traktowac catego czasu ekranowego, bo jest on niezwykle zrézni-
cowany jakosciowo.

Kolejna konsekwencjg przedstawionych wyzej mitow jest zarabianie na niepokoju. Tworzy
i sprzedaje sie rézne rozwigzania (np. aplikacje) pozwalajace ,zadbac¢ o dobrostan cyfrowy”
poprzez kontrole czasu korzystania z danego medium. Powstajg ustugi szkoleniowe, coachin-
gowe albo mentorskie majace pomoc w osiggnieciu dobrostanu cyfrowego. W niektorych
krajach niepokdj ten przektada sie na decyzje i regulacje prawne, np. ograniczajace dostep do
gier komputerowych online (rozwigzanie na ksztatt prohibicji).

| wreszcie - skutkiem tych mitéw sa szkodliwe rozwigzania szkolne i domowe. Ustalanie
sztywnego czasu czy zakaz korzystania z mediow ekranowych w okreslonych sytuacjach to
tylko niektore z nich.

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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