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Rozwdj nowoczesnych technologii oraz globalizacja wywarta niezaprzeczalny wptyw
na zycie kazdego czlowieka. Wiele codziennych czynnosci, obowigzkéw,
zainteresowan czy kontaktéw z innymi ludzmi realizowanych jest kilkoma kliknieciami,
bez potrzeby ruszania sie z miejsca. Takie funkcjonowanie byto wrecz niewyobrazalne
jeszcze 20 czy 30 lat temu. O ile wielu z nas musiata nauczy¢ sie nawigowania w
nowych realiach, to najmtodsze pokolenie juz catkowicie rozwijato (lub w dalszym
ciggu rozwija) sie przy obecnosci cyfryzacji oraz swiata online. Od najmtodszych lat
towarzyszy mu technologia, ktéra dostarcza niezliczong ilos¢ bodzcéw i informacji na
kazdym kroku. Bardzo czesto dzien przecietnego nastolatka zaczyna sie od
sprawdzenia powiadomien — nowych zdje¢, polubien, wiadomosci od znajomych. W
drodze do szkoty towarzyszg mu stuchawki, w wolnych chwilach przeglagda posty na
kanatach social media, a wiekszos¢ jego interakcji odbywa sie przez komunikatory
online. Nieraz i odpoczynek oparty jest na dostepie do internetu. Rozgrywka online w
ulubionej grze czy nowy odcinek serialu czesto zdajg sie najlepszymi sposobami na
regeneracje po ciezkim dniu. Nie mozna zapomniec¢ rowniez o edukacji, ktéra od czasu
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pandemii stata sie czym$ nieroztgcznym ze spedzaniem czasu przed ekranem.
Zadania domowe, wyktady, kursy i korepetycje doktadajg swojg cegietke do czasu
spedzonego w sieci. Czas offline to coraz krétszy fragment catego dnia.

Wedtug raportu ,Nastolatki 3.0” mtodzi Polacy spedzajg srednio ponad piec€ i pot
godziny dziennie w internecie, nie liczagc czasu poswieconego na nauke. Dla
porébwnania w roku 2014 czas ten byt krotszy o prawie dwie godziny.! Ekran
towarzyszy mtodym przez wiekszg czes¢ dnia, ksztaltujgc przy tym sposob spedzania
wolnego czasu, postrzeganie swiata oraz budowanie relacji. Internet nie jest juz tylko
narzedziem, jest to ogromne srodowisko, w ktorym toczy sie ludzkie zycie. Korzystanie
z nowoczesnych technologii na co dzien jest rewolucjg, ktdra niesie ze sobg wiele
pozytywow, lecz rowniez zagrozen. Rbwnowaga, edukacja oraz swiadome korzystanie
z tych dobrodziejstw jest kluczowe, aby zapewni¢ mtodym prawidtowy rozwd;.

Za pojeciem zdrowia nie kryje sie tylko brak choroby. WHO definiuje je jako petny
dobrostan fizyczny, psychiczny oraz spoteczny. Zaden z tych elementdow nie jest
wazniejszy od innych i kazdy wspotistnieje, oddziatujgc na siebie. Rozwazajgc wptyw
cyfryzacji na mtodych ludzi, trzeba spojrze¢ na problem szeroko. Sam fakt uzywania
smartfona czy komputera nie jest zty sam w sobie. Sposob uzytkowania natomiast
bedzie definiowac czy czas spedzony online okaze sie rozwijajgcy, czy wyniszczajgcy.

Mtody umyst cztowieka uczy sie dopiero jak reagowac¢ na emocje, regulowac napiecie
oraz budowac relacje. Jest to znacznie utrudnione, gdy nastepuje przebodzcowanie
umystu tresciami z internetu. RGwnowaga w rozwoju zostaje zachwiana, gdy gtdwnym
mechanizmem obrony przed trudnymi sytuacjami jest ucieczka w swiat online, zamiast
rozmowy czy kontaktu z innymi. Warto tutaj przytoczy¢ pojecie higieny cyfrowej. Jest
to umiejetnosc¢ korzystania z technologii w taki sposob, by wspierata rozwdj i dobrostan
cztowieka, a nie go zaburzata. Nie jest to mozliwe dzieki ograniczeniu liczby godzin
spedzanych przed ekranem. Kluczowa jest jakosc¢ tresci oraz to, w jaki sposéb umyst
na nie reaguje, jakie emocje towarzyszg zagtebianiu sie w swiat online.

Swiat cyfrowy zaprojektowany jest tak, by wciggaé. Jest przepetniony trescia,
emocjami oraz doznaniami, ktére dostepne sg na wyciggniecie reki. Mtody,
niewyksztatcony jeszcze umyst jest szczegolnie podatny na jego wptyw. Bardzo ciezko
odnalez¢ balans, pozwalajgcy nastolatkowi na cieszenie sie korzysciami przebywania
online bez negatywnych skutkow. Brak w petni wypracowanych mechanizmow
obronnych niestety czesto nie ma szans w starciu z internetowg presja.

Zycie w internecie stafo sie swego rodzaju wyscigiem, poréwnywaniem sie — kto lepiej
wyglada, kto podroézuje wiecej, kto jest bardziej popularny i ma wiecej lajkow.
Bezkrytyczne obserwowanie tego idealnego zycia innych oséb czesto obniza
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samoocene mtodych. W poréwnaniu do swoich idoli czujg sie niewystarczajgcy, mimo
ze widzg tak naprawde tylko utamek ich zycia, czesto odpowiednio wykadrowany i
wyrezyserowany. Presja na ,bycie kims” wg tych standardow jest zbyt przyttaczajgca.
Czesto moéwi sie rowniez o tak zwanym FOMO, czyli lekiem przed pominieciem. Gdy
wszyscy znajomi sg online, wylogowanie sie (nieobecnos$¢) jest rbwnoznaczna z
wykluczeniem. Do tego wszystkiego dochodzi ryzyko zwigzane z cyberprzemoca:

Co trzeci nastolatek twierdzi, ze otrzymat od kogos$ jego nagie lub potnagie
zdjecia.

Niemal 40% dos$wiadczyto wyzwisk w sieci, a 25% deklaruje odmieszanie lub
szykanowanie.

Co czwarty nastolatek oglgda tzw. patostreamy (wulgarne, przemocowe i
patologiczne wrecz transmisje na zywo).?

Najwiekszym problemem jest tu fakt, Zze wiekszosc takich internetowych oprawcow
pozostaje praktycznie bezkarna. Latwo jest wiec wpas¢ w takg otchtan niewidzialnej z
zewnatrz przemoc, ktéra napedzana jest przez anonimowos¢ i brak konsekwencji.

Z badahn Fundacji UNAWEZA wynika, Zze az 58% nastolatkbw czuje sie
bezwartosciowych, 39% rozwazato odebranie sobie zycia, a prawie 9% przyznato sie
do podjecia préby samobdjczej.® Oczywiscie nie jest to wynik wytgcznie internetu, lecz
ma on swoOj negatywny wptyw na ten problem. Nadmierne narazenie na bodzce
ptyngce ze swiata online pogtebia depresje, stany lekowe oraz poczucie izolaciji.

Dochodzi do tego zaburzenie rytmu dnia i nocy spowodowane nadmierng ekspozycjg
na swiatto niebieskie emitowane przez ekrany. Jakos¢ snu oraz odpoczynku jest z tego
powodu znacznie nizsza, co powoduje rozdraznienie. Pogarsza to jeszcze bardziej
odpornosé emocjonalng mtodych, a to z kolei zwieksza podatnos¢ nastolatkow oraz
dzieci na ranigce tresci.

Ciato czlowieka jest stworzone do ruchu, a dorastajgcy organizm wrecz potrzebuje go,
aby prawidtowo sie rozwija¢c. Bodzce fizyczne, sport i aktywno$¢ pozwalajg na
najlepszy wzrost uktadu miesniowo-szkieletowego. Swiat cyfryzacji promuje jednak
wielogodzinne spedzanie czasu w pozycji siedzgcej, co prowadzi do obcigzenia
kregostupa oraz stabniecia miesni. Brak ruchu, czesto potgczony z tatwym sieganiem
po niezdrowe przekgski, sprzyja rozwojowi wielu choréb cywilizacyjnych tj. otytosc,
cukrzyca czy nadcisnienie, rowniez u mtodych osob.

Wg WHO rozwijajgce sie dzieci i mtodziez w wieku 5-17 lat potrzebuje co najmniej 60
min aktywno$ci fizycznej w ciggu dnia. W praktyce niestety wielu nastolatkéw nawet
nie zbliza sie do takiego wyniku. Problemem nie jest jednak (przynajmniej na poczatku)
sam fakt, ze nie lubig oni aktywnosci fizycznej. Cyfrowy swiat wydaje sie im po prostu
znacznie atrakcyjniejszy.
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Nie nalezy jednak postrzega¢ nowoczesnych technologii tylko w negatywnych
kategoriach. Internet oraz idgca z nim globalizacja mogg okazacC sie poteznym
narzedziem, ktére wspiera rozwoj mtodego cztowieka:

Daje szybki dostep do wiedzy.

Utatwia rozwdj zainteresowan.

tgczy mtodych z rowiesnikami o podobnych pasjach.

Pozwala na szybki kontakt z bliskimi.

Pozwala pokona¢ bariery, ktére kiedys byty nie do pokonania (np. dla osob z
niepetnosprawnoscia).

Dostep do internetu spopularyzowat réwniez pomoc psychologiczng online, ktéra jest
dyskretna, szybka oraz fatwo dostepna. Czesto okazuje sie ona rowniez duzo
bezpieczniejsza dla osob, ktore wstydzg sie lub nie mogg poprosi¢ o pomoc twarzg w
twarz. Ponadto, dzieki szerokiej gamie cyfrowych spotecznosci mtodzi mogg znalez¢
SWO0jg nisze, w ktdrej czujg sie rozumiani i akceptowani, szczegdlnie gdy ich najblizsze
otoczenie nie daje im do tego przestrzeni. Z tego powodu demonizowanie zycia
cyfrowego nie jest odpowiednim rozwigzaniem. Nalezy jednak uczy¢ swiadomego oraz
krytycznego korzystania z niego tak, aby wspierato ono rozwdj oraz budowanie relacji,
a nie je niszczyto.

Szanse 1 zagrozenia nowoczesnych technologii dla dzieci 1 mtodziezy.

Obszar Szanse (pozytywne aspekty) Zagrozenia (ryzyka i wyzwania)

Edukacja i Szybki dostep do wiedzy i Przecigzenie informacyjne,

rozwoj materiatdéw edukacyjnych; rozw6j trudnosci w selekcji wartoSciowych
zainteresowan, kreatywnosci, tresci, rozpraszanie uwagi.
nauka jezykow.

Relacje Utrzymywanie kontaktow z Powierzchownos¢ relacji,

spoleczne réwiesnikami i rodzing na cyberprzemoc, izolacja od bliskich
odlegtos¢; wsparcie w grupach offline, presja wizerunkowa.
tematycznych.

Zdrowie i Dostep do porad specjalistow, Ryzyko samodiagnozowania,

wsparcie grup wsparcia, narzedzi kontakt z niewiarygodnymi
monitorujgcych zdrowie, terapii zrodtami, uzaleznienia
online. behawioralne.

Rozrywka i Gry rozwijajgce refleks i logiczne  Nadmierny czas przed ekranem,

odpoczynek myslenie, muzyka, filmy, zaburzenia snu, ograniczenie ruchu,
kreatywne aplikacje. nadwaga.

Rozwoj Przygotowanie do przysziego Uzaleznienie od technologii,

kompetencji rynku pracy, rozw6j umiejetnosci  trudnosci z odréznianiem $wiata

cyfrowych

cyfrowych i medialnych.

Zr6dto: Opracowanie wiasne

wirtualnego od rzeczywistego.



Rozmawiajgc o $wiecie technologii oraz cyfryzacji trzeba zdac sobie sprawe, ze on juz
prawdopodobnie nigdy nie zniknie. Wrecz przeciwnie bedzie on obejmowat coraz to
wiekszg czeS¢ naszej codziennosci. Proba catkowitego odciecia dzieci oraz
nastolatkbw od internetu jest wiec bezsensowna, a nawet szkodliwa. Zamiast tak
radykalnych rozwigzan potrzebna jest raczej edukacja oraz madre towarzyszenie
opiekunow. Wymagane jest tutaj okreslenie jasnych zasad np.:

Brak telefonéw podczas positkdw.

Wytgczenie urzadzenh na godzine przed snem.

Ustalenie dziennego czasu spedzanego w grach czy mediach
spotecznosciowych.

Potrzebna jest rowniez odpowiedzialna i rzetelna edukacja dzieci oraz mtodziezy na
temat zagrozen ptyngcych z internetu, czym jest cyberprzemoc, jak sie przed nig
chroni¢, gdzie mogg zwrdcic sie po pomoc. Tak, jak od najmtodszych lat majg one
dostep do nowoczesnych technologii, tak samo muszg wypracowywac¢ narzedzia,
ktére pozwolg im na bezpieczne nawigowanie po sieci. Trzeba wpoi¢ im balans
pomiedzy swiatem cyfrowym a sSwiatem rzeczywistym.

Ostatecznie to nie sama technologia decyduje o zdrowiu mtodego cziowieka, lecz
Sposob, w jaki jest ona obecna w jego zyciu. To wtasnie ten sposob nalezy ksztattowaé
w sposoOb swiadomy i troskliwy.
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