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DOBROSTAN CYFROWY
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V. JAK MOZNA NA TO WPEYNAC?

Ktére z wymienionych ponizej dziatan wychowawczych najbardziej sku-
tecznie pomagaja dbac¢ o dobrostan cyfrowy w szkole?

a. Wprowadzenie zakazu korzystania z mediow cyfrowych na terenie szkoty
(poza lekcjami informatyki).

b. Zachecanie uczennic i uczniow do podejmowania rozmaitych aktywnosci
offline oraz do samokontroli i autorefleksji w zakresie korzystania z me-
diow cyfrowych.

c. Koncentrowanie sie na lekcjach (np. wychowawczych) na negatywnych aspek-
tach korzystania z mediow cyfrowych, tj. cyberagresji, hejcie, sekstingu itp.

Prawidtowa odpowiedZ to b. Do najskuteczniejszych, udowodnionych na-
ukowo, dziatan wptywajacych na dobrostan cyfrowy, ktére mogg podjac na-
uczycielki i nauczyciele w szkole naleza:

1. zachecanie uczennic i uczniow do podejmowania rozmaitych aktywnosci
niewymagajacych korzystania z mediéw ekranowych, np. do aktywnosci
na Swiezym powietrzu, kontaktu z przyroda, rozwijania zainteresowan
unplugged, takich jak sport, dziatania artystyczne, prospoteczne itp.;

2. inicjowanie zaje¢ online rozwijajacych uczniowskie zainteresowania,
wspomagajacych edukacje lub zachecajgcych do podejmowania aktyw-
nosci obywatelskich czy szerzej - prospotecznych (np. e-wolontariatu);

3. organizowanie wspolnych aktywnosci online angazujacych nie tylko uczen-
nice i uczniow, ale tez rodzicow/opiekundw oraz grono nauczycielskie;

4. podejmowanie dyskusji i dziatan wychowawczych o samokontroli w za-
kresie stosowania mediow oraz o zasadach ekranowych, ktore warto
wdrozy¢, by czuc¢ sie dobrze (por. Galpin, Taylor 2018).



Jedna z teorii wyjasniajacych, dlaczego media cyfrowe negatywnie wptywaja na nasz do-
brostan, jest hipoteza przeniesienia lub zastgpienia (displacement hypothesis). Méwi ona, ze
choc¢ trudno jednoznacznie okresli¢, czy technologie sg dobre czy zte, mozna z pewnoscia
przyjac, ze zastepujg one sytuacje lub aktywnosci, ktore korzystnie wptywajg na nasz dobro-
stan (Valkenburg, Peter 2007). Wyttumaczmy to na przyktadzie. Wiemy, ze na nasz dobrostan
(stan zdrowia, samopoczucie itp.) pozytywnie wptywa przebywanie na swiezym powietrzu
z naturalnym sSwiattem. Potocznie powiemy - na stoncu. Korzystajac z mediow ekranowych,
czesto uciekamy przed naturalnym $wiattem (czasem nawet zastaniamy rolety) i przebywamy
w Swietle sztucznym, nierzadko emitowanym wytacznie przez ekran. | cho¢ samo sztuczne
Swiatto nie jest szczegdlnie szkodliwe, to juz brak swiatta naturalnego wptynie negatywnie na
nasz dobrostan. Podobnie bedzie z aktywnoscig fizyczng - podczas korzystania z technologii
zazwyczaj jestesmy mato aktywni (pomijamy tu sytuacje, gdy media inicjuja ¢wiczenia fizycz-
ne lub im towarzysza, jak np. aplikacja Google Fit). To samo mozemy powiedzie¢ o kontakcie
Z przyroda czy z interakcjami spotecznymi twarzg w twarz - technologie zastepuja bezpo-
Srednie spotkania, ktore sg dla nas bardzo korzystne.

Co mozemy z tym zrobi¢? Powinnismy jak najczesciej odwracac te sytuacje i zastepowac ko-
rzystanie z mediéw cyfrowych aktywnosciami, ktére bezdyskusyjnie wptywajg korzystnie na
nasz dobrostan. Badania pokazuja, ze inicjowanie aktywnosci offline moze niwelowac nega-
tywne skutki nadmiernego kontaktu z technologiami.

Kolejna kwestia wspomagajaca dbanie o dobrostan cyfrowy jest znalezienie ztotego srodka.
Badania pokazuja, ze na ogolny dobrostan nastolatkow i nastolatek korzystnie wptywa od-
powiedni dostep do medidéw spotecznosciowych: nie moze by¢ go ani za duzo, ani za mato
(Przybylski, Weinstein 2017). To jest naprawde wazny wniosek, ktéry powinien radykalnie
zmienic¢ nasze dazenia do maksymalnego ograniczenia czasu korzystania z mediow cyfrowych
przez mtode osoby.

Jezeli chcemy, aby mtodziez korzystata z medidw cyfrowych, konieczne jest zadbanie o to,
by czas z nimi byt wartosciowy. Nie stanie sie tak, jesli nie bedziemy podazali za zaintereso-
waniami cyfrowymi uczennic i uczniéw ani inicjowali wspolnych zajec¢ online. Konieczne jest
wtaczanie technologii do codziennej pracy szkoty w taki sposéb, by jasno pokazac, ze uzy-
wanie ich moze przyczynic sie do rozwijania pasji i zainteresowan, do budowania relacji czy
wreszcie do rozwoju poznawczo-spotecznego.

Jak skutecznie pomdc nastolatkom (ale tez sobie!) kontrolowac czas i jakos¢ funkcjonowa-
nia w sieci? Na pewno niezbedne sg rozmowy na temat tego, jakich sytuacji zdecydowanie
unikac. Nie nalezy nadmiernie demonizowac¢ mediow cyfrowych, natomiast dobra praktyka
bedzie odwotywanie sie do rzetelnych badan naukowych, ktére na przyktad jednoznacznie
pokazuja, ze korzystanie ze smartfonow i komputerow tuz przed snem negatywnie wptynie
na jego jakosc¢. Z pomocg mogg tez przyjsc¢ roznego typu rozwigzania stuzgce samokontroli
i samoregulacji - od tych analogowych, jak spisanie wypracowanych i przedyskutowanych



zasad ekranowych (lub skorzystanie z gotowych opracowan, np.: https:/asyinternetu.szko-
lazklasa.org.pl/2020/06/04/dobrostan-cyfrowy-poradnik-dla-rodzin/ czy https:/fdds.pl/co-ro-
bimy/kampanie/domowe-zasady-ekranowe.html), az do cyfrowych, czyli aplikacji stworzonych
w tym celu (por. Curts 2019).

Aplikacje do monitorowania: Czasami mozemy miec¢ trudnosci z oszacowaniem, ile naszego
dnia faktycznie spedzamy na korzystaniu z medidw spotecznos$ciowych, YouTube'a, poczty
e-mail, na graniu w gry i tym podobnych. Istniejg aplikacje pokazujgce nam konkretne staty-
styki, a nawet takie, ktore pozwalajg na ustawienie limitow uzytkowania. Sg to np.: Cyfrowy
dobrostan i Your Hour na Androida, ScreenTime na iOS lub Space na Androida i iOS.

Powiadomienia: Kolejnym rozwigzaniem s3 narzedzia umozliwiajgce zarzadzanie otrzymywa-
nymi powiadomieniami. Ograniczenie powiadomien moze byc¢ pierwszym krokiem do walki
z FOMO. Kazde urzadzenie, z ktorego korzystamy, ma takg opcje. Znajdziemy ja w ustawieniach.

Szkolenie online: W internecie sg dostepne rozwigzania, ktére pozwalajg dowiedzie¢ sie wie-
cej o dobrostanie cyfrowym, zastanowi¢ sie nad wykorzystaniem technologii w swoim zyciu
i inspirowac do pracy nad zdrowa rownowaga, np. kurs Google - Wprowadzenie do cyfrowej réwno-
wagi (https:/learndigital. withgoogle.com/internetowerewolucje/course/digital-wellbeing) czy kurs Digital
Wellbeing opracowany przez Uniwersytet York: (https:/www.futurelearn.com/courses/digital-wellbeing).

Jesli zagadnienia opisane w tekscie szczegdlnie 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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