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Nowe technologie a zdrowie, czyli jak
higienicznie korzysta¢ z narzedzi
cyfrowych

W czasach odosobnienia i zwigzanej z tym

Sytuacja narodowej kwarantanny sprzyja nadmiernemu uzywaniu 2dalnej edukacji w sposb szczegéiny
urzadzen elektronicznych. Cze$¢é zamknietych w domach dzieci i nalezy zadbac o to, co jest okreslane
miodziezy whasciwie nie rozstaje sie ze smartfonem czy mianem higieny cyfrowej. fot. Julia M

Cameron, Pexels

komputerem. Po nauce i pracy (przed ekranem) potrzebujemy
troche rozrywki — a te rowniez najtatwiej znalez¢ w Internecie i telewizji. Zastanéwmy sig, jakie
dziatania mozemy wdrozy¢ w swoich rodzinach, aby madrze korzysta¢ z technologii, bez strat dla
relacji rodzinnych.

Po czym poznaé, ze nasze dziecko nie uzywa narzedzi nowych technologii w sposéb higieniczny?

Analizujgc problem naduzywania nowych technologii przez dzieci i mtodziez, mozemy wskazac trzy gtéwne zZrédta wiedzy,
ktére pokazuja, ze uzytkownik juz dawno stracit kontrole nad urzadzeniem cyfrowym.

Po pierwsze, sg to obserwowane w ciggu dnia zachowania zwigzane z samym uzytkowaniem narzedzi cyfrowych. Do tych
zachowan mozemy zaliczy¢ na przyktad nierozstawanie sie ze swoim telefonem, ciggte sprawdzanie urzadzenia i
uruchamianie telefonu, przerywanie spotkan lub rozmoéw w celu odebrania badz nawigzania potgczenia (napisania
wiadomosci), korzystanie z urzgdzen w miejscach i sytuacjach, w ktérych nie powinno sie tego robi¢ czy ukrywanie przed
innymi (np. przed rodzicami) czynnosci zwigzanych z uzywaniem smartfona. Waznym symptomem wskazujgcym na
naduzywanie nowych technologii jest zaistnienie zjawiska tolerancji, czyli wydtuzenia czasu niezbednego do tego, aby
uzywac internetu, komputera czy smartfona.

Po drugie, o problemie naduzywania nowych technologii przez dzieci i mtodziez moga $wiadczy¢ negatywne stany
emocjonalne zwigzane z uzywaniem lub niemoznoscig uzywania narzedzi cyfrowych. Do takich stanéw nalezy zaliczy¢
odczuwanie silnej potrzeby lub wrecz przymusu korzystania z urzadzenia (kompulsja), odczuwanie niepokoju, rozdraznienia,
gorsze samopoczucie przy probach przerwania lub ograniczenia korzystania z internetu, komputera, wyrazna niezgoda i
niezadowolenie z powodu ograniczenia mozliwosci korzystania z telefonu, podkreslanie waznosci wptywu bycia online na
dziejace sie wydarzenia, wysokie poczucie bezpieczenstwa zwigzane z byciem online czy tez przezywanie strachu (leku) z
powodu nieobecnosci w gtéwnym nurcie informacji.

Trzecim zrédtem wiedzy, z ktérego mozemy sie dowiedzie¢ o naduzywaniu nowych technologii, s wystepujace negatywne
konsekwencje z tym zwigzane. Te konsekwencje moga dotyczy¢ zdrowia fizycznego (przemeczenie, niewyspanie, béle szyi,
kregostupa, sucho$¢ gatki ocznej, otytos¢, nieregularne odzywianie), zdrowia psychicznego (obnizony nastrdj,
przetadowanie informacjami, nadmierne rozproszenie i dekoncentracja ) oraz zdrowia spotecznego (wycofanie sie z
dotychczasowych relacji z innymi, zamykanie sie w swiecie wirtualnym, zaniedbywanie innych aktywnosci lub
dotychczasowych zainteresowan na rzecz korzystania z telefonu, czeste nudzenie sig i nicnierobienie, brak wyraznej pasji w
zyciu, niski poziom zaangazowania w sprawy szkolne , przejawianie tendencji do autoizolacji, pozostawanie na uboczu
grupy ). Negatywne konsekwencje zwigzane z naduzywaniem nowych technologii moga réwniez dotyczy¢ obnizonych
wynikdéw w nauce, niewywigzywania sie ze swoich obowigzkéw szkolnych czy domowych, a takze wchodzenia w konflikty z
najblizszymi.
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Jak w czasach odosobnienia dba¢ o higiene cyfrowa, aby lepiej przyswaja¢ wiedze?

Jest wiele czynnikéw, ktére wptywajg na jako$é przyswajania wiedzy, ale najwazniejszym z nich jest poziom koncentracji na
przekazywanym materiale. Ten poziom, z powodu niezapewnienia odpowiedniej higieny cyfrowej, moze zosta¢ bardzo
mocno ograniczony, a nawet zredukowany do zera. Warto zatem zadba¢ o podstawowe warunki pozytywnie wptywajace na
jakos¢ przyswajanej wiedzy:

Jesli do nauki nie jest potrzebny smartfon lub inne urzadzenie cyfrowe, nalezy je usunaé z pomieszczenia, w
ktorym dziecko sie uczy: prowadzone na swiecie badania wykazaty, ze jakos¢ przyswajanego materiatu byta
wyzsza u tych ucznidw, ktérzy nie tylko mieli wytgczone telefony komoérkowe lub inne urzadzenia cyfrowe, nie
tylko je schowali, ale na sale wyktadowg nawet ich nie zabrali.

Unikajmy robienia wielu rzeczy na raz: aby zadba¢ o odpowiedni poziom higieny nauczania przy wykorzystaniu
komputera lub innego urzadzenia cyfrowego, powinnismy wytaczyé wszystkie programy, ktére nie sg nam w
tym czasie potrzebne. Korzystanie z wielu aplikacji ,w tle” powoduje brak skupienia sie na przekazywanych
tresciach, a tym samym brak czasu i przestrzeni na zapisywanie sig informacji w pamigci dtugotrwate;j.

Zadbajmy o odpowiednia dawke snu: cze$¢ przyswajanych przez nas tresci powinna byé dostepna dla nas do
konca zycia. Nalezy stworzy¢ naszemu mozgowi przestrzen i szanse na to, aby zostata uruchomiona pamie¢
dtugotrwata. Okazuje sie, ze uruchomienie takiej pamieci (konsolidacja) jest jednym z najbardziej
energochtonnych proceséw zachodzacych w mézgu cztowieka. Zachodzi on migdzy innymi podczas snu i
przypuszczalnie jest najwazniejszym powodem, dla ktérego ludzie snu potrzebuja. Kiedy $pimy, mézg wybiera,
ktére z dzisiejszych wydarzen nalezy zachowac i umiesci¢ je w pamieci dtugotrwatej.

Wytaczmy powiadomienia w naszych smartfonach: to one w sposdb zasadniczy zanizajg nasz poziom
koncentracji. Jesli juz musimy ich uzywagé, pamigetajmy, aby nie wzmacniac¢ ich na przyktad dodatkowym
sygnatem dzwiekowym lub $wiattem. W tym konteks$cie warto réwniez wyznaczy¢ sobie interwaty sprawdzania
naptywajacych do nas powiadomien (np. co godzine, co dwie godziny, raz dziennie).

Wprowadzajmy do nauczania elementy relaksacyjne: zapewnig nam one odpoczynek od nattoku informacji
cyfrowych. Odpowiednia relaksacja w trakcie trwania zaje¢, wtasciwie przygotowane przerwy, krotkie éwiczenia
gimnastyczne pomoga haszemu ciatu i umystowi sie odprezy¢ i skoncentrowaé na dalszych zadaniach.

W jaki sposob odosobnienie stwarza zagrozenie dla dzieci w sieci? Czy moze sie przyczyniaé do pogtebiania negatywnych
wzorcow korzystania z internetu?

W czasach odosobnienia i zwigzanej z tym zdalnej edukacji w sposéb szczegélny nalezy zadbaé o to, co jest okreslane
mianem higieny cyfrowej. A obecnie ta higiena w zasadzie nie jest przestrzegana. Powoddw takiego stanu rzeczy jest co
najmniej kilka.

Po pierwsze, dzieciom i mtodziezy szkolnej w sposob zasadniczy wydtuzyt sie czas ekranowy przeznaczony na korzystanie
z komputera czy smartfona. Z powodu prowadzenia zaje¢ w sposéb zdalny uczen codziennie korzysta z nowych technologii
5-6 godzin dtuzej niz w przypadku nauczania tradycyjnego. Czestsze korzystanie z nowych technologii to réwniez wieksze
narazenie na takie cyber-problemy, jak hejt, seksting, patostreaming czy ogladanie tresci pornograficznych.

Po drugie, zycie mtodej osoby, dotychczas toczace sie w co najmniej trzech przestrzeniach (dom, szkota, przestrzen
publiczna), de facto zostato zawezone do wtasnego mieszkania. Dzieci i mtodziez nie spedzajg czasu wolnego na dworze,
dlatego ich zycie coraz intensywniej toczy sie w Swiecie cyfrowym.
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Po trzecie, w czasach rozwijajacej sie pandemii koronawirusa dzieci i mtodziez szkolna w sposéb zasadniczy sg izolowani
od grupy réwiesniczej, co réwniez moze wptywaé na wieksza cheé spotykania sie online. Te trzy przestanki powodujg, ze
miodzi ludzie nie tylko czesciej przebywajg w $wiecie cyfrowym, lecz takze czesciej czuja strach i niepokdj o to, co
przyniosa najblizsze dni.

W swiecie cyfrowym doskonatym antidotum na odczuwanie strachu i leku sg wtasnie media cyfrowe. Korzystanie z portali
spotecznosciowych, czestsze ogladanie seriali i filméw w internecie, czestsze postugiwanie sie komunikatorami gtosowymi
i komunikatorami video moze skutkowac tym, ze powrét do szkoty i do wtasciwego uzywania nowych technologii bedzie w
istocie dos$¢ trudnym wyzwaniem. Zapewne tatwiej bedg mieli uczniowie, w ktérych domach funkcjonowaty zasady
korzystania z nowych technologii (badania prowadzone przez fundacje Dbam o Méj Z@sieg wskazuja, ze w 60% domoéw nie
ma zadnych zasad korzystania z telefonu i internetu), oraz uczniowie, ktérych rodzice dbali o to, aby tworzyé wtasnym
dzieciom alternatywe dla swiata cyfrowego.

lle czasu maksymalnie dziecko powinno spedzac¢ w sieci? Jak racjonalnie planowa¢ czas spedzany w przestrzeni
cyfrowej, gdy szkota takze odbywa sie online? Jak dbaé¢ o rownowage?

Wtasciwie nie ma zadnych wytycznych zwigzanych z czasem ekranowym, poza jednym wyjatkiem: Miedzynarodowa
Organizacja Zdrowia (WHO) w swoich rozporzadzeniach z marca 2019 r. wskazuje, ze dzieci do 2. roku zycia w ogdle nie
powinny korzysta¢ z nowych technologii i urzadzen ekranowych. W tym czasie dziecko powinno sie bawi¢ ksztattem,
smakiem, dotykiem, zapachem, ciezkoscig, powinno mie¢ dostep do swobodnej zabawy offline, poniewaz tego rodzaju
zabawa w sposdb odpowiedni rozwija mézg i motoryke matego dziecka.

Brak jednoznacznych wytycznych dotyczgcych czasu ekranowego nie oznacza jednak, ze nie mozemy wywnioskowac, w
jaki sposéb dbac¢ o rownowage miedzy Swiatem online i offline. W zakresie czasu ekranowego mozna wskaza¢ kilka
przyktaddw wartych wdrozenia w domu: zaprzestajemy korzystac z jakichkolwiek narzedzi ekranowych na dwie godziny
przed zasnieciem, ustalony w domu czas ekranowy staramy sie podzieli¢ na mniejsze porcje, sztywno okreslamy czas, w
ktérym sprawdzamy e-maile, powiadomienia, wiadomosci (np. o petnej godzinie), warunkujemy uzywanie przez dzieci i
miodziez nowych technologii od wczesniej wykonanych obowigzkéw szkolnych i domowych.

Pamietajmy réwniez o tym, ze ilos¢ czasu przeznaczonego na korzystanie z internetu czy komputera to jedno, ale liczy sie
takze jego jakos¢. To wtasnie jakos¢ bedzie $wiadczy¢ o naszym kreatywnym badz niekreatywnym korzystaniu z cyfrowych
dobrodziejstw.

W jaki sposdb dorosli moga pilnowaé higieny swojego bycia online?

To wazne, abysmy zawsze pamietali, ze problem naduzywania nowych technologii nie dotyczy tylko dzieci i mtodziezy, ale
réwniez pokolenia ich rodzicow. To przede wszystkim oni powinni dba¢ o zapewnienie odpowiedniego poziomu higieny
cyfrowej w swoim domu. Mozna to zrobi¢ na wiele sposobdéw:

Uwzglednij proces nasladowania: dzieci uczg sie od swoich rodzicéw réznego rodzaju zachowan poprzez
nasladowanie. Nalezy pamigtac, ze dotyczy to réwniez zachowan zwigzanych z uzywaniem nowych technologii,
internetu czy komputera. Bardzo czesto jest tak, ze problem z naduzywaniem nowych technologii jest bardziej
widoczny u tych dzieci, ktérych rodzice sami tych technologii naduzywaja.

Dbaj o alternatywe dla swiata cyfrowego: bardzo czesto jest tak, ze problem z naduzywaniem przez dzieci i
mtodziez nowych technologii rozpoczyna sie wtedy, gdy jedynym dostepnym dla nich swiatem jest Swiat
cyfrowy. Rodzice w sposéb szczegdlny powinni dbaé o to, aby kazdego dnia budowac¢ alternatywe dla $wiata
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cyfrowego. Wspdlna obecnos¢ offline, dostep do swobodnej zabawy, spedzanie czasu w sposéb analogowy
stanowig przeciwwage dla ciggtego bycia online.

Swiadomie planuj czas pozostawania poza siecig: okazuije sie, ze osobg odpowiedzialng cyfrowo jest nie tylko
ten, kto umiejetnie, bezpiecznie i higienicznie korzysta z zasobdw sieci, lecz takze ten, kto potrafi bez tych
zasobow prawidtowo funkcjonowaé. Warto sie zastanowié nad takim rozwigzaniem, aby co jaki$ czas wspélnie
odcig¢ sie od korzystania z jakichkolwiek nowych technologii. Czas odciecia moze by¢ rézny (godzina, dwie,
wieczor, caly dzien), najwazniejsze jest jednak to, aby wszyscy domownicy wyrazili zgode na taki ,rodzinny
detoks”, i to, aby w sposdb odpowiedni go zaplanowacé.

Uporzadkuj przestrzen: korzystanie zawsze i wszedzie z nowych technologii nie jest oznaka higieny cyfrowej.
W tym kontekscie warto uporzadkowac¢ domowa przestrzen i wydzieli¢ strefy, w ktérych nie uzywamy nowych
technologii. Moze to by¢ na przyktad stét, przy ktérym jemy wspdlnie positki. Sprawdzonym pomystem jest
znalezienie w domu takiego miejsca, gdzie wszyscy odktadamy swoje smartfony, kiedy ich nie uzywamy.
Doswiadczenie pokazuje, ze jesli ciggle nosimy smartfony przy sobie, to istnieje wieksza cheé uzycia ich od
razu, kiedy przychodzi do nas powiadomienie.

Dbajmy o relacje bezposrednie: najlepszym czynnikiem chronigcym nas, nasze dzieci i naszych uczniéw przed
witasciwie wszystkimi problemami jest dobrze zbudowana relacja z najblizszymi.Co prawda czas kwarantanny
utrudnia nam kontakt z osobami dla nas waznymi, nie mniej jednak starajmy sie tworzy¢ realne, a nie wirtualne
wiezi w mysl zasady: kontakt w sieci rozni sie od relacji bezposredniej. Czestsze rozmowy o rzeczach waznych,
spozywanie wspdlnych positkéw, wspdlne realizowanie obowigzkéw domowych, gotowanie, sprzatanie,
wspdlne czytanie ksigzek — przyktadéw na tworzenie dobrych relaciji jest nieskoriczenie wiele.

dr Maciej Debski
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