NOWE TECHNOLOGIE

Oczywiste jest, Ze dzieciom nie sprzedaje si¢ alkoholu, papierosow i nie wpuszcza sie ich do kasy-
na. Warto, by oczywiste stalo si¢ takze to, aby dzieci i mltodziez uZywaly internetu i gier kompute-
rowych swiadomie, odpowiedzialnie i adekwatnie do potrzeb i poziomu rozwoju emocjonalnego.
Bez dobrego przyktadu dorostych — bedzie o to trudno.

RODZICU, ZACZNIJ DBAC O HIGIENE

CYFROWA!

Maja Ruszpel
Fundacja Inspiratornia

Pamietam, jak 10 lat temu realizowalismy audycje radiowa
poswiecong e-uzaleznieniom w TOKFM. I pamietam
emocjonalne komentarze stuchaczy w odpowiedzi na
sfowa ekspertéw o tym, jak wazna role w przeciwdziataniu
e-uzaleznieniom pelnig rodzice. Eksperci podkreslali, jak
istotne jest modelowanie szkodliwych zachowan, higiena
cyfrowa - rodzice za§ w swoich komentarzach (piszac
na Facebooku i dzwonigc do audycji) méwili, Zze maja
tak duzo obowiazkéw (w pracy, w domu, ze zyja pod
tak duzg presja), ze dla nich dawanie dziecku smartfona
czy tabletu to moment, kiedy cho¢ przez chwile moga
odetchna¢, poniewaz dziecko zajmie si¢ soba.

Majac w pamigci tamtg rozmowe, przez lata, na réznych
szkolnych spotkaniach dla rodzicow poswigconych
profilaktyce e-uzaleznien, ktore realizowalismy jako
Fundacja Inspiratornia, wielokrotnie podkreslalismy
z ekspertami, jak bardzo musimy uwaza¢ na stowa
oraz na jezyk, jakim operujemy. I na to, by przekazujac
wiedze, nie spowodowac poczucia winy u rodzicéw, bo
to wywola op6r: zto$¢ na to, co sie styszy, wstyd, wy-
rzuty sumienia, a moze tez zlo$¢ na dziecko. Rozmowy
z pedagogami szkolnymi, z ktérymi konsultowalismy
tresci merytoryczne, pokazywaly nam, ze to nic nie da.
Juz wtedy bowiem nauczyciele i dyrektorzy szkot mowili
nam, ze jezeli rodzice nie bedg wdraza¢ w domu zasad
uzywania urzadzen ekranowych, o ktérych dzieci do-
wiadujg si¢ w szkole — to nic si¢ nie zmieni. W kuluarach
styszalam: ,rodzicami trzeba potrzasnac¢”.

Wtedy uwazatam to za blad. Dzis, kiedy czytam wyniki
badan, ktore powstaja od lat, to widze coraz wyrazniej
(bo wyniki te nie pozostawiajg watpliwosci): jezeli rodzi-
ce nie zmienig swojego funkcjonowania i stosunku do
mediow cyfrowych, dzieci beda dziedziczy¢ i powtarzaé
problemowe zachowania rodzicéw. Piszac te stowa, oczy-
widcie sama zastanawiam sie, na ile ja w zdrowy sposob

uzywam swojego telefonu i czy moj czas spedzany przed
komputerem miesci sie w granicach zachowan konstruk-
tywnych. Moje pokolenie jako pierwsze doswiadczylo
niezwyklej ekspansywnoséci nowych technologii na
rynku - to, co kiedys dzialo sie przez 10-20 lat, w XXI
wieku zmieniato si¢ z roku na rok — co chwila pojawiaty
si¢ nowe gry komputerowe, nowe media, nowe urza-
dzenia oraz nowe portale spotecznosciowe (tylko 10 lat
dzieli powstanie Naszej Klasy i TikToka — a wydaje sie,
jakby mineta cala epoka). By¢ moze sobie z czyms$ nie
poradzili$my. Z najnowszego raportu ,,Polakéw portfel
wlasny: Polacy w sieci” wynika w koncu, Ze 75% Polakow
spedza od 1 do 4 godzin dziennie swojego wolnego czasu
w internecie. A co 13 badany przyznaje, ze jest online,
poza obowigzkami zawodowymi, przez wigcej niz 6
godzin kazdego dnia.

Dwa lata temu powstal raport na temat higieny cyfrowej
polskich internautéw. Jego opracowanie bylo mozliwe
dzieki wynikom zebranym w trakcie Ogolnopolskiego
Badania Higieny Cyfrowej 2022. Jak podkreslali auto-
rzy badania — higiena cyfrowa jest nowym istotnym
elementem prozdrowotnego stylu zycia. Niewlasciwe
korzystanie z urzadzen ekranowych i internetu moze by¢
»>nowym” czynnikiem ryzyka dla zdrowia nas wszystkich,
azwlaszcza dzieci i mlodziezy. Edukacja w tym obszarze
powinna sta¢ si¢ nowym waznym obszarem edukacji
zdrowotnej prowadzonej w wielu miejscach: w domu,
placéwkach oswiatowych, miejscach pracy i w mediach.
Stoimy przed wielkim wyzwaniem: jak dotrze¢ nie do
dzieci czy nastolatkéw, ale do dorostych, by ci zmienili
swoj stosunek do nowoczesnych technologii. By to do-
rodli przede wszystkim zaczeli wdrazaé zdrowe zasady
korzystania z nich, zwane higieng cyfrowa, a takze wia-
domie przygotowywali swoje dzieci do ich uzywania.
By rodzice towarzyszyli dzieciom w pierwszych krokach
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w internecie, a pdzniej mieli $wiadomos¢, z jakimi
tre$ciami ich dzieci majg kontakt. A zatem, by rodzice
budowali relacje ze swoim dzieckiem, w miejsce domi-
nujacej dotychczas kontroli i dyscypliny oraz wyliczania
dzieciom czasu (jedno z najczestszych pytan, jakie pada
na spotkaniach profilaktycznych, brzmi: ,,Ile godzin
dziecko moze spedzi¢ przed ekranem komputera?”).
Jaka wiec role powinni petnié rodzice i o czym powinni
wiedzie¢? Na to pytanie odpowiadajg wyniki badan,
ktdre opisuje ponizej.

Brzdac w sieci, czyli dlaczego higiena
cyfrowa jest wazna od urodzenia

Projekt badawczy pod nazwg ,,Brzdac w sieci” to cykl
badan zainicjowanych przez dr Magdalene Rowicka
z Akademii Pedagogiki Specjalnej im. M. Grzegorzew-
skiej w Warszawie. Jego celem jest poszerzenie wiedzy
na temat korzystania przez male dzieci z urzadzen
cyfrowych oraz wplywu tej aktywnosci na ich rozwdj
psychofizyczny.

Pierwszy projekt pn. ,,Brzdac w sieci - zjawisko ko-
rzystania z urzadzen mobilnych przez dzieci w wieku
0-6 lat™ zostal zrealizowany w 2020 roku. W badaniu
jakosciowym udzial wzieto tacznie 48 rodzicow i 60
dzieci. Badanie ilo$ciowe zostalo za$ przeprowadzone na
reprezentatywnej probie 2000 rodzicow dzieci w wieku
0-6 lat.

Gléwnym wnioskiem plynacym z tego badania, jest to,
ze nie samo uzywanie nowoczesnych technologii przez
male dzieci powoduje negatywne konsekwencje, ale
uzywanie niewlasciwe. Rola rodzicow jest tutaj kluczowa,
poniewaz trudno sobie wyobrazi¢ 2-letnie dziecko, ktore
samo wlacza tablet i umie go obstugiwac.

Jakie inne wnioski wynikajg z badania? Ponad potowa
dzieci w wieku od 0 do 6 lat (54%) korzysta z urzadzen
mobilnych, takich jak smartfon, tablet, smartwatch czy
laptop. Zas wiek dziecka jest skorelowany z korzystaniem
z urzadzen mobilnych - im starsze dzieci, tym wigkszy
odsetek korzysta z urzadzen mobilnych: dzieje si¢ tak
w przypadku trojga na czworo dzieci w wieku od 48 do
72 miesiecy. Sredni wiek inicjacji uzywania urzadzen
mobilnych to 2 lata i 2 miesigce. Dzieci w wieku od 0
do 6 lat korzystaja z urzadzen mobilnych $rednio przez
ponad jedna godzine dziennie.

Warto w tym kontekscie przywola¢ rekomendacje Ame-
rykanskiej Akademii Pediatrii (z 2016 roku), ktére

zalecaja m.in., ze dzieci w wieku do 18. miesiaca zycia
nie powinny miec¢ kontaktu z ekranami telewizyjnymi,
komputerowymi czy mobilnymi.

Ponadto niemal dwie trzecie rodzicow daje dziecku
urzadzenie mobilne jako nagrode. A nieco ponad 80%
rodzicéw daje dzieciom urzadzenia mobilne, kiedy te
sie nudza, a dwie trzecie daje dzieciom urzadzenia mo-
bilne, gdy te ptaczg lub marudzg. Tymczasem, jak pisza
autorzy badania, traktowanie urzadzen mobilnych jako
nagrody lub jako regulatora emocji moze mie¢ negatywne
konsekwencje w przyszlosci.

Kolejna kwestia — zgodnie z rekomendacjami Amery-
kanskiej Akademii Pediatrii dzieci od 24. miesigca Zycia
moga mie¢ wprowadzane tresci edukacyjne poprzez
urzadzenia ekranowe, ale bardzo wazne jest, aby kontakt
znimi odbywal sie razem z rodzicami i nie przekraczal
godziny dziennie.

Tymczasem wyniki badania wskazuja, ze dzieci w wie-
ku od 0 do 6 lat maja dostep do tresci przeznaczonych
dla dzieci, cho¢ w duzej mierze rozrywkowych, a nie
edukacyjnych, a $redni czas spedzany z urzadzeniem
mobilnym przekracza godzine dziennie. Zaledwie 18%
dzieci w wieku od 0 do 6 lat nigdy nie korzysta z urzadzen
mobilnym samo (tzn. zawsze w towarzystwie innego
dziecka albo dorostego), a 7% rodzicéw przyznaje, ze ich
dziecko nigdy nie korzysta w towarzystwie dorostego.
Kolejne badanie z tego cyklu to projekt pod nazwa
»Brzdac w sieci 2.0 — uzywanie urzadzen mobilnych przez
dzieci w wieku 4-6 lat a wybrane funkcje poznawcze™,
zrealizowany w 2022 roku.

Celem projektu byta weryfikacja zwigzku pomiedzy ko-
rzystaniem z urzadzen cyfrowych przez dzieci w wieku
4-6 lat a ich funkcjonowaniem poznawczym. W badaniu
wzieto udziat 750 diad dziecko i rodzic - 750 dzieci
w wieku 4-6 lat i 750 0s6b dorostych - rodzicéw. W ba-
daniu wzigto udzial 600 dzieci korzystajacych z urzadzen
cyfrowych i 150 dzieci niekorzystajacych z nich.
Wyniki tego badania potwierdzaja wnioski i rekomen-
dacje badania ,,Brzdac w sieci 1.0”, czyli konieczno$¢
stosowania zdrowych zasad uzywania nowoczesnych
technologii - poniewaz to nie samo ich uzywanie powo-
duje negatywne konsekwencje, ale uzywanie niewlasciwe.
Zatem podstawowy wniosek z badan brzmi: korzystanie
przez dzieci w wieku przedszkolnym z urzadzen mo-
bilnych zgodnie z rekomendacjami nie wiaze si¢ z ich
gorszym funkcjonowaniem poznawczym (ok. 1 godzina
dziennie).
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Jednoczesnie, jesli jest inaczej — czyli gdy dziecko otrzy-
muje tablet, smartfon po to, by moglo sie zaja¢ samo soba,
bez opieki i nadzoru rodzica oraz otrzymuje niewlasciwe
tresci — to negatywny zwiazek pomiedzy korzystaniem
z mobilnych urzadzen ekranowych (MUE) a funkcjono-
waniem poznawczym jest widoczny w czasie (rozwojowy).
Im wiecej czasu dziecko korzysta ze Zle dopasowanych
aplikacji, tym ma gorsza pamie¢ — nalezy wigc zwrécié
uwage na jakos¢ aplikacji edukacyjnych (aby nie byly
infantylne). Czgste korzystanie z tabletu, korzystanie
tuz po przebudzeniu si¢ i tuz przed snem, korzystanie
w celu uspokojenia si¢ — moze obniza¢ zdolnosci kontroli
zachowania u dziecka.

Warto nadmieni¢, ze badania z tego cyklu s3 nadal
prowadzone i tego dowiemy sie by¢ moze z trzeciej ich
czesci ,Brzdac w sieci 3.0%, ktdra jest obecnie realizo-
wana, a ktdrej wyniki beda opublikowane w 2025 roku.

Phubbing rodzicielski

»Phubbing” to polaczenie dwdch stéw: phone, czyli te-
lefon oraz snubbing, czyli lekcewazenie. Phubbing moze
przybiera¢ rozne formy: pisanie smséw, przegladanie
internetu, sprawdzanie godziny, odbieranie telefonéw
i inne podobne czynnosci w czasie rozmowy z druga
osobg. Korzystanie z telefondw komorkowych przez
rodzicéw w obecnosci dziecka okreslane jest w literaturze
jako phubbing rodzicielski.

Od co najmniej 7 lat wiemy, Ze skupianie si¢ rodzicow

na telefonach komoérkowych podczas interakeji z dzie¢-

mi prowadzi do zaburzen emocjonalnych u dzieci.

Dowodzg tego wnioski z wielu badan za granicg - ich

analize przeprowadzili i opublikowali badacze z KUL

w raporcie z badan pt. ,,Problematyczne korzystanie

ze smartfonu jako mediator pomigdzy phubbingiem

rodzicéw a poczuciem samotnosci i funkcjonowaniem
emocjonalnym. Badania dzienniczkowe adolescentow™.

Oto najwazniejsze wyniki analiz badan zagranicznych

z raportu:

o Dzieci powtarzajg zachowania rodzicow — iloé¢ czasu,
jaki dzieci poswigcaja na korzystanie z medidw, jest
zwigzana z ilo$cig czasu spedzonego przed ekranem
i nawykami rodzicéw (Hong i in., 2019). Istnieje
bowiem zwigzek pomigdzy wzorcem korzystania
znowych technologii przez rodzica a modelowaniem
takich samych zachowan u dzieci (np. Rupert i Hawi,
2017).

« Gdy rodzic korzysta z telefonu komérkowego podczas
interakcji z dzieckiem, dziecko otrzymuje sygnat, ze
co$ innego jest wazniejsze niz ono samo i czuje si¢
ignorowane oraz odepchniete (Pancani i in., 2020).
Rodzice, ktorzy uzywaja telefondw podczas interakeji
z dzieckiem, s3 mniej wrazliwi i mniej reagujg — tak
werbalnie, jak i niewerbalnie — na prosby swoich dzieci.

« Typowym zjawiskiem wérdd dzieci jest odczuwanie
w takiej sytuacji trudnych emocji. Gléwnie sg to
zto$¢ i frustracja — szczegolnie gdy rodzice ignoruja
inicjatywy interakcyjne dzieci i okazujg brak uwagi
oraz troski do tego stopnia, ze lekcewazg ich potrzeby
emocjonalne. Dzieci w reakcji wyrazajg frustracje
i rozczarowanie, ktore objawiaja si¢ réznymi forma-
mi niewlasciwego zachowania lub wycofaniem si¢
z wszelkich prob komunikowania si¢ z rodzicami
(Elias i in., 2020).

 Dzieci i mlodziez, ktérzy cierpig z powodu rodzi-
cielskiego phubbingu, cze¢sciej doswiadczajg depresji
(Xie i Xie, 2020).

« Efektem phubbingu rodzicielskiego jest poczucie od-
rzucenia u dzieci i mlodziezy. Im silniejsze odrzucenie
rodzicielskie, tym w mniejszym stopniu zaspokojona
jest potrzeba przynaleznoéci. W efekcie rodzicielski
phubbing jest zwiazany z nizsza satysfakcja z zycia
u adolescentéw (Liu i in., 2020).

Ciekawe na tym tle byly wlasnie polskie badania na-
ukowcéw z Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego pt.
»Problematyczne korzystanie ze smartfonu jako me-
diator pomig¢dzy phubbingiem rodzicéw a poczuciem
samotnosci i funkcjonowaniem emocjonalnym. Badania
dzienniczkowe adolescentéw”. Ich celem bylo okreslenie,
jak na dzieci wplywa to, ze ich rodzice w momencie
bezposredniego kontaktu z nimi jednoczesnie uzywaja
smartfona.

W badaniu wziglo udzial 180 uczniéw szkoly $redniej

w wieku od 14 do 20 lat. Pomiar powtarzany byl przez

10 dni wieczorem. Uczniowie oceniali:

« Natezenie phubbingu rodzicéow w danym dniu - mto-
dziez odpowiadata na pytania dotyczace czestotliwosci
korzystania z telefonu przez rodzicéw w danym dniu.

« Korzystanie wlasne z telefonu komorkowego (pomiar
czasu spedzonego na telefonie komoérkowym danego
dnia, liczba smséw — wyslanych i otrzymanych),
liczba rozméw (odebranych i wykonanych), korzy-
stanie z internetu za pomoca telefonu, korzystanie
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z medidéw spolecznosciowych, granie w gry, uzywanie
komunikatoréw.
o Subiektywnie przezywane przez siebie poczucie sa-
motnosci.
« Osobiste funkcjonowanie emocjonalne oceniane
za pomocg Skali Afektywnego Bilansu Doswiadczen
w odniesieniu do danego dnia.
Takze te badania pokazaty, ze phubbing rodzicéw wptywa
na szkodliwe korzystanie z telefonéw przez ich dzieci.
Przy czym phubbing matki oddziatuje silniej niz phu-
bbing ojca.
Podobnie jak w badaniach zagranicznych potwierdzo-
no, ze czestsze korzystanie z telefondw przez rodzicow
w obecnodci dziecka przeklada sie na wyzszy poziom
samotnosci i gorsze funkcjonowanie emocjonalne dziecka
oraz jednoznacznie wskazano, ze phubbing obojga rodzi-
cow wigze sie ze zjawiskiem problemowego korzystania
z telefonu komorkowego u dziecka.
Jak pisza autorzy raportu: podobne badanie Xiaochun
i Xiec (2020) wykazalo, ze phubbing rodzicielski byt
powiazany z depresjg dzieci w péznym dziecinstwie
i okresie dojrzewania. Co wigcej, phubbing rodzicielski
przekladal si¢ na poczucie odrzucenia.
Reasumujac: phubbing rodzicielski jest istotnie
skorelowany z zaspokojeniem podstawowych po-
trzeb psychologicznych, poczuciem wlasnej warto$ci
i funkcjonowaniem emocjonalnym dziecka. Badania
wskazuja takze, Ze problemowe korzystanie z telefonu
przektada sie na gorsze funkcjonowanie emocjonalne.
Nastolatki o niskiej samoocenie, ktére dos§wiadczyly
wyzszego poziomu phubbingu przez rodzicow, byly
bardziej narazone na depresj¢ niz nastolatki o wyso-
kiej samoocenie.
Te badania jednoznacznie pokazuja, ze relacje z bliskimi
odgrywaja duzg role w rozwoju uzaleznien behawio-
ralnych. W badaniu potwierdzono, ze zachowania
phubbingowe rodzicéw znaczaco przekladajg sie na
ryzyko uzaleznienia nastolatkéw od telefonu komor-
kowego. By zapobiega¢ ryzyku wystapienia tego typu
uzaleznienia wsrod nastolatkdw, nalezatoby zaczac od
edukacji cyfrowej rodzicéw i adolescentéw, w tym: nauki
higieny cyfrowej okreslanej jako postawa zyciowa i wy-
nikajace z niej dzialania zwiazane z odpowiedzialnym
i kreatywnym uzywaniem telefonéw. Nie oznacza to
zakazu korzystania w ogdle. Chodzi o niekorzystanie
z internetu bez okreslonego celu, w sposéb nadmiarowy,
odbywajacy sie kosztem innych aktywnosci.

Skuteczna profilaktyka powinna
rozpoczynac sie od zmiany zachowan
rodzicow

Fundacja Badan Spolecznych w latach 2022-2023
roku zrealizowala badanie pt. ,Naduzywanie mediow
elektronicznych przez dzieci i mlodziez: badanie roz-
powszechnienia problemu, jego determinantéw i nowej
interwenciji profilaktycznej redukujacej skale problemu™.
Jaki pisza badacze, tlem tych badan byly alarmujace
wyniki badan zagranicznych na ten sam temat. Podsta-
wowymi problemami bylo to, ze nawet 30% populacji
mlodych uzytkownikoéw sieci znajduje si¢ w grupie wy-
sokiego ryzyka rozwoju e-uzaleznienia, a kolejne 7-10%
juz wykazuje jego przejawy. Jednoczesnie sygnalizowany
jest niedobor specjalistow (psychologéw, pedagogow,
terapeutow) przygotowanych do przeciwdziatania zja-
wisku naduzywania nowych technologii przez dzieci
i mlodziez.

Takze badania polskie, prowadzone pod kierunkiem
prof. Pyzalskiego pt. ,,Polskie badanie EU Kids Online
2018: Najwazniejsze wyniki i wnioski”, wskazuja, ze
ponad potowa nauczycieli i blisko co trzeci rodzic nie
wprowadzaja zadnych zasad uzytkowania mediow
elektronicznych przez dzieci w $rodowisku szkolnym
iwdomu.

Inne polskie badania prowadzone podczas trwania
pandemii COVID-19 wykazaly, jak bardzo brak od-
powiedniej higieny cyfrowej przyczynit sie do wzrostu
probleméw z naduzywaniem internetu wéréd uczniow
zmuszonych do kontynuacji nauki w trybie zdalnym
(Ptaszek i wsp., 2020).

Celem projektu Fundacji Badan Spolecznych byta analiza
skali naduzywania nowych technologii cyfrowych przez
uczniéw w wieku 7-14 lat oraz weryfikacja czynnikow
ryzyka i chronigcych zwigzanych z tym zjawiskiem.
W tym nie tylko cech indywidualnych dziecka, ale
wiasnie relacyjnych lezacych po stronie: dziecka, rodzica
i systemu rodzinnego.

W badaniu udziat wzieto 12 szkét podstawowych losowo
wybranych z trzech wojewddztw: zachodniopomorskiego,
lubuskiego i dolnoslaskiego. W sumie przeanalizowa-
no wypowiedzi 936 uczniéw. Rodzicow/opiekunow
prawnych bylo 908. Badanie odbywalo si¢ za pomoca
samoopisowe]j oceny uczniow, a takze obserwacyjne;j
oceny ich rodzicéw/opiekundw.

Serwis Informacyjny UZALEZNIENIA nr 3 (107) 2024 25



NOWE TECHNOLOGIE

W pierwszej kolejnosci badacze oszacowali rozpowszech-

nienie problemu naduzywania mediéw elektronicznych

wsrdd uczniéw w wieku 7-14 lat. Podstawowe wnioski,
jakie wyniktly z analiz to:

o tylko mniej niz 5% uczniéw szkoét podstawowych
w ogole nie uzywa smartfona;

 86,3% uzywa go codziennie, w tym az 41,6% wiecej niz
przez 2 godziny dziennie, czyli dwu- lub trzykrotnie
dluzej, niz sugeruja zalecenia profilaktyczne dla oséb
w wieku 7-14 lat;

o az23,3% ucznidw i 17,1% uczennic znajduje sie w gru-
pie podwyzszonego ryzyka e-uzaleznienia. Lacznie
28,4% uczniéw naduzywa technologii cyfrowych
i potrzebuje profilaktyki wskazujacej, a 7,2% juz moze
by¢ uzaleznionych i potrzebowac poglebionej terapii;

« najpopularniejszg e-aktywnoscia wérédd ucznidw jest
przegladanie kroétkich filmikéw w internecie;

o tylko co czwarty uczen nie wykazuje ryzyka rozwoju
e-uzaleznienia (26,6%);

« badani rodzice, pytani o e-uzaleznienia, majg skfon-
nos$¢ do zanizania ocen ryzyka u swoich dzieci - za$
sami uczniowie istotnie czes$ciej oceniajg wlasne
zachowania online jako bardziej problemowe.

Takze w tych badaniach wplyw rodzicéw okazal si¢
zasadniczy dla korzystania przez dzieci ze smartfonéw.
Badacze z Fundacji Badan Spotecznych podkreslaja, ze
kluczowa dla zapobiegania e-uzaleznieniom jest dobra,
bezpieczna, oparta na akceptacji i otwartosci emocjo-
nalnej relacja dziecka z rodzicem/opiekunem. Stad,
opisujac, co wplywa na naduzywanie przez dziecko
nowych technologii, podkreslaja, ze to nie cechy dziecka,
a cechy rodzica i relacji dziecko—rodzic sg kluczowymi
czynnikami zwiekszajacymi ryzyko pojawienia si¢
e-uzaleznien. Takze mniej bezpieczny styl przywiazania
dziecka do rodzica podnosi ryzyko wystapienia e-uza-
leznienia. A dzieci majace oparcie w rodzicach, rzadziej
naduzywajg e-medidw i majg lepsze zdolnosci radzenia
sobie z emocjami oraz bardziej rozwinigte kompetencje
spoleczne i wigksze poczucie skutecznosci.

Ten wniosek jednoznacznie wskazuje na to, ze nie da

sie realnie pomdc dziecku naduzywajacemu e-media

bez pracy z jego rodzicami/opiekunami — programy
profilaktyczne i terapeutyczne powinny wplywa¢ na
zmiane nawykow zaréwno dzieci, jak i ich rodzicow,
podkreslaja autorzy. Moze odbywac¢ sie to poprzez
uswiadamianie problemu, zwigkszanie wiedzy, wpro-
wadzanie zasad higieny cyfrowej, a takze poprawe

relacji rodzinnych oraz psychoedukacje w zakresie
kompetencji emocjonalnych i spotecznych. A wczesna
profilaktyka problemowego uzywania e-mediéw wsrod
dzieci powinna rozpoczynac si¢ od zmiany wzorcow
zachowan rodzicéw i opiekunoéw, poniewaz to oni jako
pierwsi modelujg u dzieci sktonnos$¢ do naduzywania
technologii cyfrowych.

Jak zatem, zdaniem autoréw badania, sprawdzi sie samo
ograniczanie dzieciom dostepu do nowych technolo-
gii oraz ich dyscyplinowanie w tym obszarze? Otz
nie bedzie ono skuteczne. W przypadku dzieci samo
ograniczanie dostepu do e-mediéw, limitowanie cza-
su spedzanego przed ekranem, przestrzeganie zasad
bezpiecznego uzytkowania nowych technologii nie
przyniesie trwalej redukeji zagrozenia e-uzaleznieniem.
Do skutecznej zmiany zachowan dziecka konieczne
jest zwiekszenie jego psychologicznych zasobow do
radzenia sobie z codziennymi trudnodciami. A do tego
znéw potrzebny jest kontakt z opiekunami, dorostymi,
ktérzy moga dzieci tego nauczy¢.

Dodatkowo, jak podkreslajg badacze, warto pamie-
ta¢, ze utrzymanie pozytywnych zmian w zachowaniu
dzieci wymaga znacznej samokontroli (emocjonalne;j
i poznawczej) i stalej motywacji do zmiany, a te me-
chanizmy rozwijaja si¢ w okresie szkolnym. Zatem dla
tej grupy wiekowej (7-14 lat) rekomendowanym wydaje
sie by¢ trening wspierajacy rozwdj umiejetnosci radze-
nia sobie z trudnymi emocjami, trening efektywnosci
w dzialaniach w §wiecie realnym i wzmacnianie zasoboéw
rodzinnych.

Autorzy badan Fundacji Badan Spofecznych podkre-
$laja, ze w szybko digitalizujacym si¢ spoleczenstwie,
w ktérym nie ma juz mozliwosci unikania kontaktu
z nowymi technologiami, celem dziatan profilaktycz-
nych nie powinno by¢ ograniczanie dzieciom dostepu
do e-medidéw, ale nauka ich bezpiecznego uzytkowania
od najmlodszych lat.

O co zatem zadba¢, aby profilaktyka naduzywania
e-mediow wérdd uczniow szkot podstawowych byta jak
najbardziej skuteczna?

Zakoncze stowami, od ktérych zaczetam — wszystko
zalezy od tego, co zrobig rodzice. Bo skuteczna profi-
laktyka powinna rozpoczynac¢ si¢ od zmiany zachowan
rodzicéw. W pierwszej kolejnosci rodzice sami powinni
ograniczy¢ uzywanie urzadzen elektronicznych, a na-
stepnie pracowac nad poprawa jakosci wigzi z dzieckiem.
Dopiero pdzniej warto pracowac z samym dzieckiem,
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zwiekszenie psychospotecznych czynnikéw chro-
nigcych przed uciekaniem od probleméw w $wiat
wirtualny.

Oddziatywania profilaktyczne powinny uwzglednia¢
takze rozwijanie wszelkich zainteresowan dziecka
niewymagajacych kontaktéw z ekranem - zwtlasz-
cza opartych na aktywnosci fizycznej i interakcjach
spotecznych.

Petna bibliografia jest dostepna w redakcji.

Przypisy

! https://kepu.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/brzdac-w-sie-
ci-zjawisko-korzystania-z-urzadzen-mobilnych-przez-dzieci-w-
-wieku-0-6-lat.pdf

2 https://kepu.gov.pl/wp-content/uploads/2023/04/Brzdac-w-sieci-
-2.0.pdf

* https://kcpu.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/Raport-konco-
wy_Phubbing-rodzicow-poprawiony.pdf

* https://kepu.gov.pl/wp-content/uploads/2024/01/FBS_Naduzy-
wanie-mediow-elektronicznych-przez-dzieci-i-mlodziz-.pdf
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