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Wstep

Drodzy Nauczyciele i Wychowawcy,

rozwdj technologii cyfrowych zrewolucjonizowat dziecinstwo i dorastanie wspétczesnych
miodych ludzi. Korzystanie ze smartfonéw, mediéw spotecznosciowych oraz sztucznej
inteligencji (Al - od ang. artificial intelligence) staje sie integralng czescig ich codziennosci, co
zarowno stwarza mozliwosci, jak i przynosi zagrozenia. Naukowcy i terapeuci coraz czesciej
stajg przed wyzwaniem wspierania mtodych ludzi w swiecie, w ktérym smartfony, media
spotecznosciowe i nowe technologie towarzysza im niemal od pierwszych lat zycia i trudno
jest wyobrazic sobie codzienno$¢ bez nich. Jak przeciwdziata¢ ryzyku i nie zakazywaé czegos,
Czego nie jesteSmy w stanie zakazac¢? Z technologiami cyfrowymi jest jak z pokarmem - nie
mozna sie bez niego obejs¢, dobrej jakosci korzystnie wptywa na zdrowie i samopoczucie, a ztej
i w nadmiarze jest przyczyna wielu probleméw. Odpowiednia dieta sprzyja prawidtowemu
rozwojowi i wspiera jakos$¢ zycia. Podobnie mtodym ludziom moze stuzy¢ zdrowe wykorzystanie

nowoczesnych technologii — wymaga to jest jednak zrozumienia ich mechanizmoéw.

Oddawane do ragk Czytelnikéw opracowanie powstato z myslg o osobach, ktére codziennie
towarzysza dzieciom i mtodziezy w ich rozwoju. Zawarto w nim kompleksowg, oparta na
najnowszych badaniach naukowych diagnoze zagrozen zwigzanych z obecnoscig mtodziezy
w swiecie cyfrowym i obszerny zbiér dobrych praktyk wspierajacych bezpieczne korzystanie

z nowych technologii w edukacji i wychowaniu.

Niekiedy odnosimy sie do wczesnych faz zycia, ale skupiamy sie przede wszystkim na osobach
w okresie p6znego dziecinstwa (ok. 7-12 lat) oraz wczesnej adolescencji (ok. 13-16 lat). Jest to
ten etap rozwoju, gdy mtodzi intensywnie eksploruja swiat (w tym cyfrowy), czesto jeszcze bez
petnych kompetencji samoregulacyjnych i krytycznego myslenia, co sprawia, ze sg szczegolnie
podatni na zagrozenia zwigzane z wykorzystaniem nowych technologii. Relacje spoteczne

i gotowos¢ do nasladowania réwiesnikdw sg wéwczas wyjatkowo silne — niekiedy silniejsze

niz podpowiadatby rozsadek. Dlatego mtodziez w tych dwéch okresach rozwojowych jest

szczegolnie wrazliwa na oddziatywanie $wiata cyfrowego.

W czesci pierwszej opracowania przedstawiamy aktualny stan badan nad wptywem technologii
cyfrowych na zdrowie psychiczne, rozwdj spoteczny i emocjonalny ucznidéw. Zgromadzone
dane oraz analizy pomagaja zrozumie¢ skale problemu i mechanizmy psychologiczne stojace za

zagrozeniami cyfrowymi.
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W czesci drugiej wyniki diagnozy przetozono na praktyczne wskazéwki dla nauczycieli
i wychowawcéw. Pokazujemy, jak wdrozy¢ zasady, ktére pozwolg mtodym ludziom madrze

korzystac z technologii, a takze jak wesprze¢ w tym rodzicéw.

W czesci trzeciej zaprezentowano konkretne narzedzia i rozwigzania wspierajace nauczycieli

w ich pracy z dzie¢mi i rodzicami w tworzeniu zdrowych relacji z technologia.

We fragmentach opracowania pos$wieconych zagrozeniom skupiamy sie na wptywie technologii
na nastolatkéw. W rozdziatach omawiajacych dobre praktyki koncentrujemy sie na dzieciach,
majac Swiadomos¢, ze wczesne ksztattowanie zdrowych nawykéw pozwoli oddali¢ wspomniane

zagrozenia.

W publikacji Czytelnicy odnajda nie tylko aktualne wyniki badan dotyczacych wptywu

$wiata online na zdrowie psychiczne i rozw6j mtodych ludzi, ale takze gotowe narzedzia

i inspiracje do pracy wychowawczej i dydaktycznej oraz wspierania rodzicéw — od planowania
zdrowych nawykéw do przeciwdziatania dezinformacji i Swiadomego wykorzystywania
sztucznej inteligencji w nauczaniu. Wierzymy, ze takie podejscie nie tylko pomoze lepiej
zrozumie¢ cyfrowy swiat mtodych ludzi, lecz rowniez umozliwi skuteczniejsze przeciwdziatanie
zagrozeniom i wykorzystanie technologii jako narzedzia wspierajgcego rozwoj i edukacje.
Zyczymy Wam owocnej lektury i wielu dobrych rozméw z mtodymi ludzmi - zaréwno w klasie,

jak i poza nia.

Beata Krzywosz-Rynkiewicz
Olsztyn, lipiec 2025
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Uczen i uczennica w cyfrowym swiecie - diagnoza
| zagrozenia

HISTORIA FILIPA

Filip ma 12 lat i uczeszcza do 6 klasy szkoty podstawowej. Jeszcze cztery lata temu byt bardzo
aktywnym chtopcem - lubit pitke nozng, rower, a wieczorami grat w planszéwki z mtodsza
siostra. Od czasu pandemii jego zwyczaje sie zmienity. Coraz wiecej czasu spedzat z telefonem,
najpierw na grach, potem na TikToku i Instagramie. Stopniowo zrezygnowat z aktywnosci
fizycznej, nie chciat wychodzi¢ z kolegami, a wieczorami zasypiat z telefonem w reku. Rodzice
zauwazyli, ze Filip jest rozdrazniony, ma problemy z koncentracja i reaguje impulsywnie na
wszelkie prosby o odtozenie telefonu. Kiedy mama ustalita,,godziny bez ekranu’, chtopiec
zareagowat krzykiem, trzaskaniem drzwiami, a potem zamknat sie w swoim pokoju

i przestat sie odzywac. Z czasem technologia zaczeta wypetniac coraz wiecej obszaréw jego
codziennosci.

Wczoraj, jadac do szkoty tramwajem, zobaczyt dwdch nietrzezwych, szarpigcych sie ze soba
mezczyzn. Nagrat krétki filmik i wrzucit go na Instagram z zabawnym komentarzem, aby
pokaza¢, jak dziwnie rozpoczat sie jego dzien.

W trakcie lekcji zerkat na Instagram, aby sprawdzi¢, ile polubiert ma jego filmik. Na piatej

lekcji zauwazyt, ze ktos oskarzyt go w komentarzu o zerowanie na nieszczesciu innych i ze

fala krytycznych opinii narasta. Byto mu trudno zachowac koncentracje. Dopiero lekcja
wychowania fizycznego przyniosta mu chwilowg ulge. Do konca zaje¢ musiat powstrzymywac
sie, aby nie zajrze¢ na swoje konto na Instagramie. Na ostatniej lekcji nie opart sie jednak tej
pokusie i zobaczyt, ze liczba negatywnych komentarzy zwiekszata sie. Kiedy wychodzit z klasy,
kolezanka powiedziata mu, ze ,niezle narozrabiat tym dzisiejszym filmikiem”.

Jutro Filip ma klaséwke z matematyki, ale nie potrafi skupic sie na nauce. Usuwa wpis na
Instagramie, jednak wie, ze w sieci nic nie ginie. W jego gtowie ktebig sie czarne mysli.
Postanawia sie nie uczy¢, tylko zrelaksowac, stuchajac muzyki. Przez chwile to pomaga, ale
pozniej muzyke przerywaja dzwieki nadchodzacych powiadomien. Dochodzi p6tnoc, a on
nadal nie moze zasngc¢.

Historia Filipa obrazuje dos¢ typowy przyktad probleméw, z jakimi boryka sie cze$¢ ucznidéw

w okresie pdznego dziecinstwa. Pokazuje stopniowe wypieranie aktywnosci offline przez media
cyfrowe, trudnosci z regulacja emocji, konflikty rodzinne oraz dezorientacje dorostych. Tego typu
przypadki — cho¢ nie dotyczg wszystkich uczniéw - sg coraz czestsze i ilustrujg mechanizmy

psychologiczne zwigzane z przecigzeniem cyfrowym, nadmierng stymulacja oraz zanikiem relacji
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spotecznych. Moga stanowi¢ punkt wyjscia do pracy profilaktycznej z rodzicami i nauczycielami.
Aby lepiej zrozumie¢, w jakich warunkach rozwijaja sie podobne problemy i jakie zjawiska je
wzmacniaja, w kolejnych rozdziatach przygladamy sie blizej cyfrowemu srodowisku mtodych

ludzi oraz jego wptywowi na ich funkcjonowanie psychiczne i spoteczne.

Rozdziat pierwszy tej czesci opracowania zawiera krotka specyfike technologii cyfrowych,

ze zwrdceniem uwagi zwlaszcza na media spotecznosciowe. W rozdziale drugim omoéwiono
kondycje psychiczng mtodego pokolenia oraz to, w jakim stopniu technologie cyfrowe moga

na nig wptywac i jakie mechanizmy rozwojowe wykorzystuja. Rozdziat trzeci skupia sie na
zagrozeniach ze strony $wiata cyfrowego. W podsumowaniu wskazano na zalety technologii
cyfrowych i szanse, jakie oferuja. W przeplatajacych tekst ramkach wyeksponowano nowe trendy

i zjawiska oraz ciekawe badania.
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1. Rewolucja technologiczna i zmiany pokoleniowe

1.1. Od komputeréw do smartfonéw - jak zmieniata sie
technologia?

Rozwdj technologii cyfrowych odmienit swiat, tworzac nowe mozliwosci we wszystkich
sferach zycia. Era komputeréw i internetu zapoczatkowata transformacje spoteczenstw i relacji,

zmieniajac sposob, w jaki zdobywamy wiedze i komunikujemy sie z innymi.

Pierwsze komputery osobiste z lat 80. XX w. przyniosty zmiany o poczatkowo ograniczonym
zasiegu. Urzadzenia te byly uzywane gtéwnie do edycji tekstéw, nauki i pracy w biurach. Ich
znaczenie wzrosto wraz z upowszechnianiem sie dostepu do internetu w latach 90., co otworzyto
nowe mozliwosci dla edukacji, komunikacji i rozrywki. Na poczatku XXI wieku komputery byty
powszechne juz nie tylko w biurach, ale takze w domach i szkotach. Cho¢ byt to istotny krok

w cyfrowym rozwoju, to dopiero pojawienie sie urzagdzern mobilnych radykalnie zmienito sposéb

korzystania z technologii — czyniac jg statym elementem codziennosci.

Prawdziwa rewolucja technologiczna rozpoczeta sie wraz z pojawieniem sie smartfonéw,

a momentem przetomowym byto wprowadzenie na rynek iPhone’a w 2007 roku przez firme
Apple. Od tego czasu rozpoczeta sie era mobilnosci. Jak pokazuje raport EU Kids Online (Smahel
iin., 2022), niegdys$ popularne komputery stacjonarne i laptopy w drugiej dekadzie XXI wieku
zostaty wyparte przez smartfony, ktére staty sie dominujacym medium cyfrowym. Juz po 10
latach od wprowadzenia na rynek pierwszego iPhone’a ponad 90% oséb w wieku od 9 do 17 lat

w Polsce miato swoje smartfony.

Sita wptywu smartfonéw wynika nie tylko z ich powszechnosci, lecz réwniez z tego, ze staty
sie integralng czescia zycia dzieci i mtodziezy od najwczes$niejszych lat. W Polsce dzieci maja
pierwszy kontakt z urzadzeniami mobilnymi juz w wieku 2 lat (Rowicka, 2023), a pierwsze

telefony z internetem otrzymuja srednio w wieku 8 lat (NASK - PIB, 2023).
NOWE ZJAWISKO

Pierwszy kontakt polskich dzieci ze smartfonem

Wedtug raportu Brzdac w sieci 2.0 sredni wiek inicjacji korzystania z urzadzen mobilnych przez
dzieci to 2 lata i 2 miesigce (Rowicka, 2023).

Wedtug raportu Nastolatki 3.0 sredni wiek, w ktérym polskie dzieci otrzymuja pierwszy telefon
z dostepem do internetu to 8 lat i 5 miesiecy (NASK — PIB, 2023).

[BE PIB 10/140


https://kcpu.gov.pl/wp-content/uploads/2023/04/Brzdac-w-sieci-2.0.pdf
https://www.nask.pl/magazyn/nastolatki-3-0-raport-z-ogolnopolskiego-badania-uczniow-i-rodzicow

I \\/odzi w $wiecie technologii cyfrowych

Klucz do sukcesu smartfonéw lezy w mobilnosci i wielofunkcyjnosci. Internet nadat
nowoczesnym technologiom ich site oddziatywania. Dla mtodych ludzi potaczenie z siecig
zaczeto oznaczac nieograniczony dostep do wiedzy, rozrywki i kontaktow spotecznych. Inaczej
niz w przypadku komputeréw, smartfony umozliwiaja korzystanie z internetu w dowolnym
miejscu i czasie — w szkole, w podrézy czy nawet podczas codziennych czynnosci, takich

jak jedzenie czy przygotowania do snu. Nigdy wczeséniej pokolenie mtodych nie miato tak
ré6znorodnych doswiadczen dzieki byciu online. Wedtug raportu Internet dzieci (Bigaj i in., 2025)
miodzi spedzaja w sieci kilka godzin dziennie — dzieci (7-12 lat) $rednio 2 godziny i 15 minut,

a mtodziez (13-18 lat) 3 godziny i 45 minut. W dni powszednie dzieci najintensywniej zanurzaja
sie w internecie po potudniu (15:00-16:00), natomiast mtodziez przed snem (19:00-20:00).

W weekendy intensywnos¢ korzystania z aplikacji przypada na godziny poranne z wyraznym
wzrostem aktywnosci juz od 8:00, czyli tuz po przebudzeniu. Dane te pokazujg, ze bycie online
stato sie integralng czescig codziennego zycia dzieci i mtodziezy — od rana do péznych godzin
wieczornych. Cyfrowe doswiadczenia sg dzis$ réwnie istotne jak te offline i majg realny wptyw na

funkcjonowanie, relacje i samopoczucie.

NOWE ZJAWISKO
Smartfony w dni powszednie i weekendy
Dzieci (7-12 lat)

Najwieksza aktywnos$¢ miedzy 15:00 a 20:00 (dni powszednie).
W weekendy: wzrost korzystania juz od 8:00, szczyt przed 14:00.

Nastolatki (13-18 lat)

Intensywne korzystanie miedzy 15:00 a 22:00, z kulminacja miedzy 19:00 a 21:00.
W weekendy: korzystanie rownie intensywne, z dlugim pasmem aktywnosci od 10:00 do
22:00.

Czas po lekcjach i wieczory to najwazniejsze momenty ekspozycji na tresci cyfrowe. By¢ moze
warto planowac aktywnosci z uwzglednieniem tych ,cyfrowych szczytéw” (Bigaj i in., 2025).
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1.2. Media spotecznosciowe jako centrum cyfrowego swiata
miodych ludzi

Prawdziwa rewolucja w umystach i charakterach ludzi rozpoczeta sie wraz z rozwojem

mediéw spotecznosciowych. To one zajmuja gtéwne miejsce w cyfrowym zyciu mtodych ludzi,
traktujacych je jako przestrzenn do komunikacji, wyrazania siebie i zdobywania informacji.
Mtodsi uzytkownicy (7-14 lat) spedzaja wiecej czasu na Messengerze i TikToku, natomiast starsi
(15-18 lat) dtuzej korzystajg z Facebooka, Instagrama oraz Snapchatu. Mozna na tej podstawie
whnioskowac o tym, jakie potrzeby mtodzi ludzie realizujg w sieci. Dzieci szukaja raczej rozrywki,
miodziez kontaktéw, ale tez mozliwosci autoprezentacji. Sposob korzystania z poszczegolnych
platform odzwierciedla nie tylko potrzeby rozwojowe mtodych ludzi, ale takze to, jak media

spotecznosciowe dostosowuja sie do ich oczekiwan i stylu zycia.

NOWE ZJAWISKO
Najpopularniejsze media spotecznosciowe wsrod dzieci i nastolatkow

Dzieci spedzajg wiecej czasu na Messengerze (13 godz. 34 min 8 sek.)* i TikToku (42 godz.
45 min 10 sek.), natomiast mtodziez dtuzej korzysta z Facebooka (5 godz. 19 min 10 sek.),
Instagrama (10 godz. 59 min 50 sek.) oraz Snapchatu (3 godz. 37 min 16 sek.).

*Podane liczby to sredni miesieczny czas korzystania z aplikacji przez jedna osobe , obliczony

na podstawie pomiaru Gemius Mediapanel (Bigaj i in., 2025).

Dynamiczny rozwoj medidéw spotecznosciowych jest wspierany przez innowacje technologiczne
i wprowadzanie nowych funkgcji, ktére nieustannie zachecajg do czestszego i bardziej
zaangazowanego korzystania z nich. Dla mtodych ludzi media spotecznosciowe staty sie nie tylko
narzedziem rozrywki, ale takze srodkiem ksztattowania tozsamosci. Przyktadowo, na TikToku
popularnos¢ zdobywaija krétkie filmy, w ktérych uzytkownicy pokazujg swoje umiejetnosci,
wyglad lub codzienne zycie w atrakcyjny sposob, czesto korzystajac z filtrow upiekszajacych

i ,trendujacych” dZzwiekéw. Jest to nie tylko forma rozrywki, ale sposéb zdobywania akceptacji

i budowania wizerunku w oczach réwiesnikow.

1.3. Pokolenie iGen - pokolenie ptatkdw sniegu. Wrazliwosé
i wyzwania nowych czaséw

Wprowadzenie smartfonéw i mediéw spotecznosciowych odmienito sposéb, w jaki

funkcjonujemy. Podczas gdy starsze pokolenia rozwijaty sie w oparciu na bezposrednich
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relacjach spotecznych i aktywnosci fizycznej (np. w zabawie), dzisiejsze dzieci i nastolatki od
najmtodszych lat funkcjonujg w srodowisku cyfrowym. Ma to wptyw na sposéb wchodzenia
w relacje i komunikowania sie. Nie oznacza to zaniku tradycyjnych form aktywnosci czy
zabawy - wiele dzieci korzysta z obu rownolegle. Niewatpliwie jednak jestesmy swiadkami
zmieniajacego sie modelu socjalizacji, w ktérym mtodzi ludzie poznaja sie, komunikuja i graja
w spotecznosciach online. To niewatpliwie ksztattuje sposéb myslenia, emocje i relacje spoteczne
w sposob odmienny niz w przypadku poprzednich pokolen.

NOWE ZJAWISKO

Pokolenie ptatkow $niegu - popularna etykieta

W przestrzeni publicznej mtode pokolenie bywa okreslane mianem ,ptatkow sniegu” -
metafora ta sugeruje nadwrazliwos¢, trudnosci w radzeniu sobie z przeciwnosciami oraz niska
odpornos¢ psychiczng. Zrédet tego okreslenia mozna doszukiwac sie m.in. w powiesci Chucka
Palahniuka Fight Club (1996), gdzie pojawia sie wypowiedz: ,Nie jeste$ wyjatkowy. Nie jeste$
pieknym i unikalnym ptatkiem sniegu”. Cho¢ fraza ta przenikneta do popularnych narracji

o mtodziezy, wielu badaczy ostrzega przed uzywaniem uproszczonych etykiet, ktére w sposob
jednoznaczny opisuja zréznicowane doswiadczenia mtodych ludzi, wrzucajac ich niejako do
jednego worka.

Nalezy pamietac, ze skupienie na szczegdlnej wrazliwosci reprezentantéw mtodego pokolenia
i czestych wsrdd nich trudnosciach ze zdrowiem psychicznym moze przynies¢ efekt odwrotny
od oczekiwanego przez rodzicéw czy wychowawcédw. W psychologii opisuje sie zjawiska

takie jak,samospetniajaca sie przepowiednia” czy ,etykietujacy wptyw diagnozy”, ktére
pokazuja, ze postrzeganie cech osoby wptywa na okreslony stosunek do niej, zmieniajac takze
jej zachowania. Te zachowania z kolei tworzg w osobie przekonanie, ze ma ona okreslone
cechy, co wptywa na jej mysli, emocje i dziatania. To utwierdza etykiete i wzmacnia okreslone
zachowania (por. efekt Golema, efekt Galatei, efekt Pigmaliona).

Warto znac terminy utrwalone w kulturze popularnej, jednak przede wszystkim warto
rozumie¢ mechanizmy psychologiczne i spoteczne zwigzane z dorastaniem w Swiecie
cyfrowym.

Jean Twenge (2023) nazwata pokolenie urodzone na przetomie wiekéw iGen (od ang. internet
generation). Wychowani w cyfrowym swiecie, mtodzi ludzie spedzaja swoje dziecinstwo ze
smartfonem w reku, a ich zycie jest zdominowane przez gwattownie rosngca popularnosc¢
medioéw spotecznosciowych. Ta cyfrowa rewolucja ma swojg cene. Twenge zauwaza, ze stany
lekowe, depresja i mysli samobdjcze sg znacznie bardziej powszechne wsérdd iGen w poréwnaniu

z poprzednimi pokoleniami. Smartfony i media spotecznosciowe, cho¢ oferujg wiele korzysci,
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wigza sie z nieprzewidzianymi konsekwencjami korzystania z nich, takimi jak wzrost samotnosci,

problemy ze snem i trudnosci w nawigzywaniu gtebokich relacji.

Warto zauwazy¢, ze podejscie Twenge, jakkolwiek odzwierciedla wiele potocznych obserwacji,
a moze tez obaw dorostych, ktérym trudno zrozumieé¢ wspotczesne dzieci, spotkato sie z krytyka
w srodowisku naukowym. Wielu badaczy zwraca uwage, ze Twenge wnioski do swoich opiséw
wzieta z analiz korelacyjnych, poréwnujac rézne grupy mtodziezy. Analizy takie wprawdzie
pokazuja roznice pomiedzy pokoleniami, ale te istniaty zawsze, a korelacyjny charakter analiz

uniemozliwia jednoznaczne ustalenie kierunku zaleznosci (Orben i Przybylski, 2019).

BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Czy technologia naprawde szkodzi psychice nastolatkow?
Whnioski z analizy 355 tysiecy przypadkow

Coraz czestsze korzystanie z technologii cyfrowych przez mtodziez wzbudza obawy o ich
wptyw na zdrowie psychiczne. W badaniu Orben i Przybylskiego poddano analizie dane

z trzech duzych zbioréw, obejmujacych w sumie ponad 355 000 oséb. Zamiast standardowych
metod statystycznych zastosowano zaawansowanga analize krzywej specyfikacji (ang.
specification curve analysis — SCA), aby sprawdzi¢, jak r6zne sposoby modelowania danych
wptywaja na wyniki. Wyniki wskazuja, ze zwigzek pomiedzy korzystaniem z technologii
cyfrowych a niskim dobrostanem psychicznym nastolatkéw istnieje, ale jest bardzo staby —
wyjasnia maksymalnie 0,4% zmiennosci.

Wyjasniajac wyniki, autorzy podkreslaja, ze przy duzych zbiorach danych nawet minimalne
efekty moga by¢ statystycznie istotne, cho¢ nie maja realnego znaczenia praktycznego.
Badanie to stanowi jedno z najbardziej rygorystycznych podejs¢ do tematu i sugeruje, ze
wptyw mediow cyfrowych na zdrowie psychiczne nastolatkoéw jest znacznie mniejszy, niz
czesto zaktadajg opinie publiczne czy narracje medialne (Orben i Przybylski, 2019).

Problematycznos$¢ wnioskéw Jane Twenge oraz uproszczen w opisie catego pokolenia na
podstawie pewnych trendéw nie jest nowa. W nauce, a szczegdlnie w socjologii, istnieje nurt
tzw. teorii pokoleniowych. Nalezy do nich m.in. koncepcja cyfrowych tubylcéw Prensky’ego
(2001). Upraszczaja one opis pokolenia i nie uwzgledniajg zr6znicowania spotecznego,
klasowego czy psychologicznego w obrebie jednej grupy wiekowej (Livingstone i Blum-Ross,
2020). Z jednej strony pozwala to na wytonienie pewnej specyfiki pokoleniowej, ale z drugiej
niesie niebezpieczenstwo przypisania etykiety, ktdra w spotecznym postrzeganiu zaczyna zy¢

wiasnym zyciem i moze programowac niektore zachowania. Dlatego w dalszej czesci postaramy
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sie unikac¢ pokoleniowych uproszczen, przyjmujac perspektywe opartg na badaniach nad

konkretnymi mechanizmami psychologicznymi i sSrodowiskowymi.

Dane o zdrowiu psychicznym mtodych ludzi

W ostatnich latach pojawiajg sie doniesienia medialne o kryzysie psychicznym mtodego
pokolenia, czesto powigzywanym z upowszechnieniem technologii cyfrowych. Na przykfad
raport Mtode gtowy (Flis i Debski, 2023) przedstawia alarmujgce dane zgromadzone od ponad

5 tysiecy nastolatkéw w wieku 15-19 lat: niemal 40% z nich do$wiadcza objawéw depresyjnych,
okoto 30% badanych zmaga sie z lekiem wymagajacym pomocy specjalisty, a co piaty
nastolatek przyznaje, ze nie chce zy¢. Co wiecej, 8,8% respondentéw podjeto w przesztosci
prébe samobdjcza. Cho¢ wyniki te zwrdcity uwage opinii publicznej, warto mie¢ Swiadomos¢
ich ograniczen. Podstawowym z nich jest fakt, ze badanie nie byto prowadzone na prébie

reprezentatywnej, co znacznie ogranicza mozliwos¢ generalizacji tych danych.

Bardziej systematyczne i miedzynarodowe badania przedstawiaja obraz znacznie bardziej
zréznicowany. Przyktadowo dane WHO (2021) nie wskazujg na tak dramatyczny globalny kryzys,
ale podkreslajg wzrost problemoéw psychicznych oraz znaczenie profilaktyki i wsparcia dla

10-20% mtodych oséb, ktére rzeczywiscie zmagaja sie z zaburzeniami psychicznymi.

Niezaleznie od natezenia probleméw mtodego pokolenia ich niewatpliwe istnienie przypisuje
sie technologiom cyfrowym. Dlaczego? Do ciekawych wnioskéw prowadzi obserwacja trendéw.
W USA wskazniki depresji wsréd nastolatkéw podwoity sie w latach 2009-2019, a samobdjstwa
staty sie drugg najczestsza przyczyna smierci mtodych ludzi. Przyjecia do szpitali z powodu

zaburzen odzywiania u dziewczat w wieku 12-17 lat réwniez wzrosty dwukrotnie od 2019 roku.

Moze to wskazywac na dwie gtéwne przyczyny, ktére zbiegty sie zdwoma falami wzrostu
probleméw psychicznych. Fala pierwsza — wzrost probleméw psychicznych od 2009 roku -
wigze sie zdynamicznym rozwojem technologii cyfrowych, w tym mediéw spotecznosciowych.
Fala druga — wzrost problemow ze zdrowiem psychicznym w latach 2019-2022 - to izolacja
pandemiczna, ktéra zmusita dzieci i mtodziez do jeszcze intensywniejszego korzystania

z przestrzeni online (Radhakrishnaniin., 2022).

Czy media spotecznosciowe sg gilownym winowajcg?

Choc tatwo jest przypisac problemy ze zdrowiem psychicznym mtodych ludzi nadmiernemu

korzystaniu z technologii, badania wskazuja, ze zwiazek ten jest bardziej ztozony. Istnieje staba

[BE PIB 15/140



I \\/odzi w $wiecie technologii cyfrowych

zaleznos¢ pomiedzy iloscig czasu spedzanego przed ekranem a negatywnymi skutkami dla
zdrowia psychicznego (Odgers i Jensen, 2020), gtéwnie z powodu zastosowanej metodologii.
Kluczowym problemem jest korelacyjny charakter badan, ktéry nie pozwala na rozréznienie
przyczyn od skutkow i odpowiedz na pytanie, czy mtodzi spedzajg wiecej czasu w mediach
spotecznosciowych, poniewaz juz zmagaja sie z problemami psychicznymi, czy to media
przyczyniajg sie do pogorszenia samopoczucia.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Czy technologie cyfrowe sa winowajca problemoéw psychicznych mtodego pokolenia?

W badaniu analizowano wptyw korzystania z technologii cyfrowych na zdrowie psychiczne
nastolatkéw, koncentrujac sie na problemach takich jak depresja i lek. Przeprowadzono
metaanalize danych z trzech gtéwnych zrédet: przegladdéw narracyjnych i metaanaliz z lat
2014-2019, duzych badan kohortowych oraz badan podtuznych.

Wyniki pokazaty, ze codzienne korzystanie z technologii cyfrowych wykazuje jedynie
niewielkie powigzania z samopoczuciem nastolatkéw. Analizy na duza skale wskazaty, ze te
zaleznosci sg minimalne i nie majg klinicznego ani praktycznego znaczenia. Wyniki byty spéjne
miedzy badaniami, a wnioski podkreslaty brak jednoznacznych dowodéw pozwalajacych
rozroznic przyczyny od skutkow.

Badanie sugeruje, ze obawy dotyczace szkodliwosci technologii cyfrowych dla zdrowia
psychicznego miodziezy sg ztozone i nie mozna sprowadzi¢ ich do prostej zaleznosci: ilos¢

godzin — zaburzenie psychiczne (Odgers i Jensen, 2020).

Dlatego by zrozumie¢ zagrozenia ze strony swiata cyfrowego, nie mozna bra¢ pod uwage tylko
ilosci czasu poswieconego technologii. Nalezy uwzgledni¢ takze wieloaspektowe czynniki -
zasoby osobowe, motywacje, sposob dziatania w mediach i otoczenie spoteczne, w ktérym

mitodzi wzrastaja.

W nastepnym rozdziale zostang poddane analizie mechanizmy psychologiczne, ktére pozwola
zrozumie¢, jak media wykorzystujg mechanizmy rozwojowe do wywierania wptywu na mtodych

ludzi, by zrozumie¢ zagrozenia, jakie tworza.
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2. Mechanizmy wptywu technologii cyfrowych na
rozwoj i funkcjonowanie mtodych ludzi

2.1. Cztowiek jest istotg spoteczna - znaczenie relacji
W rozwoju

Kazdy, kto miat okazje obserwowa¢ dzieci podczas zabawy z réwiesnikami, zauwazyt, ze

w grupie wydajq sie bardziej szczesliwe, mniej sktonne do marudzenia, a ich samopoczucie sie
poprawia. Nawet konflikty, ktére czasami pojawiajg sie w trakcie wspolnych dziatan, sg czesto

rozwigzywane bez ingerencji dorostych. Relacje spoteczne dzieci maja jednak znaczenie duzo
gtebsze niz pozytywny nastroj. To w relacjach przebiega rozwoj, ktéry wptywa na kazda sfere

zycia cztowieka: poznawczg, emocjonalng, moralng i spoteczna.

Rozwdj poznawczy dzieki relacjom

Od najmtodszych lat kontakty z innymi ludzmi stymulujg rozwéj umystowy. Opiekunowie,
czytajac ksigzki czy bawigc sie z dzie¢mi, rozwijajg ich zdolnosci jezykowe oraz umiejetnosci
rozwigzywania probleméw (Tamis-LeMonda i in., 2004). Kiedy dziecko idzie do szkoty,
wspotpraca z réwiesnikami podczas zadan grupowych pomaga rozwija¢ bardziej zaawansowane
zdolnosci, takie jak planowanie, kreatywnos$¢ czy rozumienie réznych punktéw widzenia
(Wygotski, 1989).

W okresie dorastania interakcje spoteczne nabierajg jeszcze wiekszego znaczenia. Nastolatki
zaczynajg podejmowac decyzje w bardziej ztozony sposéb, rozwazajac rézne perspektywy.
Badania wykazuja, ze mtodzi ludzie, ktérzy maja silne relacje interpersonalne, lepiej radza sobie
z abstrakcyjnym mysleniem i osiggaja wyzszy poziom funkcji wykonawczych

(Blakemore i Mills, 2014).

Rozwdj moralny dzieki relacjom

Moralnos$¢ rowniez ksztattuje sie w relacjach. Na poczatkowym etapie zycia to rodzice uczg dzieci
empatii, uczciwosci i dzielenia sie z innymi (Bandura, 2015). W miare jak dzieci dorastaja, rowiesnicy
zaczynaja odgrywac wieksza role w rozwijaniu wartosci takich jak sprawiedliwos¢ czy réwnos¢
(Piaget, 1967). Nastolatki, zainspirowane relacjami z rowiesnikami, czesciej podejmujg rozmowy

na tematy wartosci, jak wolnos¢, rownos¢, sprawiedliwos¢. Niekiedy angazuja sie w szkolne lub
lokalne inicjatywy spoteczne wychodzace poza wiasny interes. Rozwijajg w ten sposéb wyzsze

formy myslenia moralnego (koncepcja Kohlberga, zob. Trempata i Czyzowska, 2002).
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Rozwd@j emocjonalny dzieki relacjom

Relacje z innymi sg kluczowe dla emocjonalnego rozwoju. Wczesne interakcje z opiekunami
pomagaja regulowaé emocje i rozwija¢ empatie (Prinstein i Giletta, 2020). W szkole dzieci
ucza sie wyrazania swoich uczu¢ w sposoéb, ktory nie krzywdzi innych, jednoczesnie zyskujac

umiejetnosc rozumienia emocji swoich réwiesnikow.

W okresie dorastania przyjaznie nabierajg szczegélnego znaczenia - to one staja sie zrodtem
wsparcia, poczucia bezpieczenstwa i budujg pewnos¢ siebie. Dzieki rowiesnikom nastolatki
rozwijajg zdolnos¢ kontroli emocji oraz uczg sie odpowiedzialnosci za swoje uczucia.
Przyjaznie w tym wieku odgrywaja takze wazna role w budowaniu odpornosci emocjonalne;j

i ksztattowaniu empatii.
Rozwodj spoteczny dzieki relacjom

Relacje z réwiesnikami sg réwniez szkotg zycia w spotecznosci. W dziecinstwie ucza
podstawowych zasad wspotpracy, takich jak dzielenie sie i rozwigzywanie konfliktow. W szkole
pozwalaja mtodym ludziom zdobywac¢ kompetencje niezbedne do funkcjonowania w wiekszych
grupach spotecznych. Nastolatki dzieki relacjom uczg sie negocjacji, rozwijajg empatie

i umiejetnosc rozwigzywania sporow.

Relacje réwiesnicze sg kluczowe dla ksztattowania tozsamosci spotecznej. Umozliwiajag mtodym
ludziom eksploracje roznych rol spotecznych i rozwijajg ich zdolnosci komunikacyjne, co

w dtuzszej perspektywie wptywa na ich sukcesy w dorostym zyciu.

Relacje z réwiesnikami bywajg zrodtem zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych doswiadczen.
Negatywne interakcje, takie jak odrzucenie spoteczne czy presja grupy, moga prowadzi¢ do

obnizenia nastroju, zaburzen lekowych czy depresyjnych.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Trwatos¢ wplywu relacji spotecznych

Relacje spoteczne nie tylko ksztattujg mozg, ale i sa przez niego ksztattowane. Wzajemny
wptyw interakgji i funkcjonowania uktadu nerwowego sprawia, ze relacje budowane

w dziecinstwie i mtodosci maja trwate konsekwencje, wptywajac na nasze zdolnosci
emocjonalne i spoteczne przez cate zycie.

Interakcje z rowie$nikami maja dtugofalowy wptyw na zycie. Liczne badania pokazuja, ze
jakos¢ relacji spotecznych w dziecinstwie i mtodosci wptywa na przyszty status zawodowy,
poziom zarobkdw, sukcesy w zwiagzkach oraz zdrowie fizyczne i psychiczne. Co ciekawe, te
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efekty okazuja sie silniejsze niz wptyw inteligencji, statusu spoteczno-ekonomicznego czy
osiggniec¢ edukacyjnych (Prinstein i Giletta, 2020).

Wspotczesne platformy mediéw spotecznosciowych staty sie istotnym miejscem interakcji. Choc
oferujg szybki kontakt i poczucie bycia w relacji, to pojawiaja sie watpliwosci, w jakim stopniu

odpowiadajg na potrzebe bliskosci i autentycznosci.

2.2. Jak media spotecznosciowe zmieniaja trajektorie relacji

Swiat cyfrowy, szczegblnie media spotecznosciowe, znaczaco wptynat na sposdb, w jaki
nawigzujemy i utrzymujemy relacje. Z zatozenia pierwsze platformy tych mediéw miaty stuzy¢
wzmacnianiu wiezi, umozliwiajac kontakt i budowanie wspélnot — dzis nadal maja potencjat
wspierania wartosciowych relacji opartych na zaufaniu, wzajemnym wsparciu, szacunku

oraz bliskosci. Tak dziatajg grupy tematyczne, ktérych cztonkowie na podstawie wspolnych
zainteresowan buduja poczucie przynaleznosci i jednosci. Badania wykazaty, ze korzystanie

z platform takich jak Facebook w celu utrzymywania relacji oraz organizowania spotkan moze
wzmacniac poczucie wsparcia spotecznego i poprawia¢ samopoczucie (Good i in., 2013).

Co wiecej, dobrostan mtodziezy jest silnie zwigzany zaréwno z aktywnoscia spoteczna

w swiecie offline, jak i online. Rozwdj osobisty, relacje réwiesnicze i poczucie wptywu na
otoczenie to kluczowe czynniki, ktére wzmacniajg zaangazowanie w obu przestrzeniach

(Krzywosz-Rynkiewicz i Khazratova, 2023).

Choc¢ media spotecznosciowe moga wspierac relacje, ich ewolucja pokazuje réwniez mniej
korzystne konsekwencje. Wprowadzenie funkgcji takich jak lajki, anonimowe komentarze czy
mozliwo$¢ obserwowania uzytkownikéw spowodowato przesuniecie uwagi z budowania
autentycznych relacji na kreowanie wizerunku. Coraz czesciej wihasciciele kont skupiaja sie na
publikowaniu starannie wyselekcjonowanych tresci, ktére maja na celu przyciagniecie uwagi,
zyskanie popularnosci i zdobycie jak najwiekszej liczby polubien. Taki sposéb korzystania

z medidow promuje powierzchownos¢ i nieszczeros¢, co stoi w sprzecznosci z potrzeba
budowania gtebokich wiezi. Zamiast wspiera¢ blisko$¢ emocjonalng, media spotecznosciowe
promuja zachowania oparte na anonimowosci, dystansie i kreowaniu wyidealizowanego,
nierealnego wizerunku. Jak zauwaza Charles Green (2011), media spotecznosciowe oferuja
~puste kalorie interakcji spotecznych”. Chociaz moga one wydawac sie spetniac¢ nasze biologiczne
i psychologiczne potrzeby, nie dostarczajg zdrowych ,sktadnikéw odzywczych” niezbednych

do czerpania dtugoterminowych korzysci. W ten sposéb pierwotna idea wspierania relacji
zostaje zastgpiona mechanizmami, ktére moga negatywnie wptywac na ich jakos¢. Cho¢ media

spotecznosciowe wcigz maja potencjat do wspierania wiezi, ich rozwéj pokazuje, jak tatwo
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moggq stac sie narzedziem sprzyjajacym izolacji i powierzchownosci w relacjach. To zjawisko jest
wzmachniane przez sposéb, w jaki algorytmy sztucznej inteligencji selekcjonuja i podpowiadaja

tresci uzytkownikom.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Samotni po scrollowaniu?

Badania Armstrong-Carter i wspétpracownikéw pokazuja, ze korzystanie z mediéw
spotecznosciowych wcale nie musi wzmacnia¢ poczucia bliskosci. Przeciwnie - juz w ciggu
godziny od korzystania z social mediéw w celu kontaktu z réwiesnikami, wielu nastolatkow
doswiadcza pogorszenia samopoczucia spotecznego. U mtodziezy szczegdlnie podatnej na
wptyw réwiesniczy zaobserwowano: 1) spadek poczucia wiezi spotecznej, 2) wzrost ,gtodu
relacji” — potrzeby kolejnych interakgji, 3) silniejsze pragnienie ekscytujacych bodzcow.

Media spotecznosciowe staja sie wiec narzedziem, ktére pobudza potrzebe kontaktu, ale nie
dostarcza jego emocjonalnej jakosci. Nastolatki — zamiast czu¢ sie bardziej potgczeni - moga
odczuwac pustke i nasilajaca sie samotnos¢ (Armstrong-Carter i in., 2023).

Wprowadzenie algorytméw selekcjonujacych tresci, opartych na Al, spowodowato, ze informacje
sg dostosowane do profilu uzytkownika. Ich przesyfanie podlega mechanizmom sprzezenia
zwrotnego, a otrzymywanie informacji odbywa sie wedtug modelu,im bardziej, tym bardziej"
Oznacza to, ze im czesciej uzytkownik angazuje sie (lajkuje, komentuje lub udostepnia)

w okreslony rodzaj tresci, tym wiecej podobnych tresci jest mu podsuwanych. Tworzy to petle
sprzezenia zwrotnego, w ktdrej algorytmy wzmacniajg preferencje uzytkownika i tworza banki
informacyjne, w ktérych uzytkownicy widza jedynie tresci zgodne z ich wtasnymi pogladami

i otaczajg sie ludZmi o podobnych przekonaniach. Prowadzi to do tzw. homofilii cyfrowej, czyli
wzmacnia potrzebe kontaktowania sie z osobami o podobnych pogladach, zainteresowaniach
i wartosciach. Homofilia cyfrowa, oprécz budowania podziatéw spotecznych, w sferze
psychologicznej tworzy nieche¢, a nawet wrogosc do ludzi o odmiennych pogladach i ostabia
empatie. Jesli wirtualne otoczenie podsuwa nam spdjne poglady, postawy i wartosci, mozemy
tatwo nabra¢ przekonania, ze sg one dominujace i jedyne akceptowalne. To z kolei wzmacnia
wiezi oparte na podobienstwie, a nie na autentycznym dialogu. W efekcie relacje stajq sie

bardziej kruche i powierzchowne.

NOWE ZJAWISKO
Homofilia cyfrowa

To spoteczny mechanizm powstawania specyficznych relacji. Badania pokazuja, ze w mediach
spotecznosciowych, podobnie jak w rzeczywistosci, ludzie najchetniej kontaktuja sie
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z osobami, ktore sg do nich podobne. W sieci algorytmy podsuwaja nam tresci, ktére lubimy,
ograniczajac réznorodnos¢. W rezultacie zamykamy sie w cyfrowej barnce, co sprawia, ze coraz
trudniej jest nam funkcjonowac poza nia.

Homofilia, czyli podobienstwo cech uzytkownikéw, wptywa na,rozprzestrzenianie

sie genu” specyficznych tresci (np. tweetéw). Mechanizmy profilowania napedzajg ich
rozprzestrzenianie. W konsekwencji homofilia prowadzi do klastrowania samotnosci — osoby
o podobnych pogladach, sposobach przezywania rzeczywistosci i zachowaniach grupuija sie,
co wptywa na specyficzny rodzaj osamotnienia — przywigzanie do osoéb, tresci i technologii,
ktére potwierdzaja to, co juz znamy i lubimy (Bisgin i in., 2012; Chatel i in., 2025).

Cho¢ media spotecznosciowe moga zbliza¢ ludzi, czesto wprowadzajg nowe napiecia w relacjach.

Dlatego wazne jest nie tylko to, czy mtodzi z nich korzystajg, ale przede wszystkim - jak i po co.

2.3. Jak media spotecznosciowe podtrzymuja relacje
nawigzane w $wiecie offline

Media spotecznos$ciowe, jakkolwiek wszechobecne, nie zawtaszczajg catego $wiata dzieci. Zycie
spoteczne i emocjonalne toczy sie takze w rzeczywistosci realnej. Wazne jest pytanie, jaka role
w pogtebianiu wiezi offline odgrywaja media spotecznosciowe? Czy utatwiajg, czy destabilizujg
relacje ,twarza w twarz"? Badania pokazuja, ze dzieci i nastolatki czesto wykorzystuja narzedzia
cyfrowe do planowania wspdélnego czasu z przyjaciétmi, a sSrodowisko cyfrowe staje sie
przestrzenig wspierajgca rozwoj relacji i poczucia bliskosci (Anderson i Jiang, 2018; Krzywosz-
Rynkiewicz i Kotysko, 2023). W tym kontekscie mozna uzna¢, ze interakcje online wzmacniaja
wiezi budowane w rzeczywistych doswiadczeniach i kontaktach. Regularna komunikacja za
posrednictwem komunikatoréw, komentowanie zdje¢, reagowanie na posty czy wspolne
tworzenie tresci sprawiaja, ze relacje nie tylko sg podtrzymywane, ale zyskuja nowe jakosci — sg
dostepne ,na zadanie’, dajg mozliwos¢ szybkiej reakcji oraz dzielenia sie emocjami w czasie

rzeczywistym.

Media spotecznosciowe nie sg zatem jedynie biernymi platformami stuzacymi do przegladania
tresci czy zamieszczania wpiséw. To aktywne przestrzenie, ktére wptywaja na sposéb, w jaki mtodzi
ludzie odczuwaja i interpretujg swoje relacje oraz sytuacje spoteczne w Swiecie realnym. Pozytywne
reakcje rowiesnikdw na posty — w formie polubien, komentarzy czy udostepnier — moga chwilowo
poprawiac nastroj, wzmacniac poczucie przynaleznosci i motywowac do inicjowania spotkan

w rzeczywistosci. Uczestnictwo w codziennym, cyfrowym zyciu rowiesnikow sprawia, ze nastolatki

majg poczucie, iz sg w centrum wydarzen i ze utrzymuja wiele kontaktow jednoczes$nie. Jednak
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konsekwencje takiej obecnosci w mediach spotecznosciowych sg ztozone i zalezne od jakosci tych
relacji oraz indywidualnych dos$wiadczen. Na przyktad otrzymywane negatywne reakcje na posty,
ich brak lub poréwnywanie sie do innych moga prowadzi¢ do wycofania sie z relacji w swiecie

realnym oraz postrzegania réwiesnikéw jako nieprzyjaznych lub wrecz wrogich.

Podtrzymywanie relacji offline poprzez media spotecznosciowe nie jest wiec procesem
jednoznacznie pozytywnym. Z jednej strony narzedzia cyfrowe moga realnie wspierac
budowanie wiezi, utatwiac kontakt i pogtebiac relacje (Voggenreiter i in., 2024). Z drugiej —
moga przyczyniac sie do pogtebiania poczucia osamotnienia czy budowania fatszywego
obrazu bliskosci (Voggenreiter i in., 2024). Kluczowe jest to, jak media sa wykorzystywane,

w jakim kontekscie i z jaka Swiadomoscig — zaréwno przez mtodych ludzi, jak i dorostych, ktorzy

towarzysza im w procesie dorastania.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Jak lajki wptywaja na zdrowie psychiczne uzytkownikow mediéw spotecznosciowych

W badaniu eksperymentalnym analizowano, w jaki sposéb otrzymywanie komentarzy online
wptywa na emocje uzytkownikéw, ich wiezi spoteczne oraz samoocene. W badaniu uczestnicy
korzystali z platformy przypominajacej Facebooka, gdzie przez tydzien kontrolowano liczbe
pozytywnych reakcji uzyskiwanych od rowiesnikéw.

Wyniki pokazaty, ze brak reakcji ze strony innych uzytkownikéw nasila negatywne emocje,
zwieksza poziom stresu i prowadzi do obnizenia samooceny. Z kolei otrzymywanie wielu
pozytywnych komentarzy online wigze sie ze wzrostem poczucia wiezi spotecznych

i obnizeniem poczucia samotnosci.

Badanie wskazuje, ze aktywnos¢ online — zwfaszcza w kontekscie uzyskiwania lub braku
informacji zwrotnej — moze realnie ksztattowac funkcjonowanie spoteczne i emocjonalne
w Swiecie rzeczywistym. Reakcje cyfrowe maja wiec wptyw nie tylko na chwilowe
samopoczucie, ale tez na gtebsze poczucie przynaleznos¢. (Voggenreiter i in., 2024).

2.4. Gtéd nagrody i ograniczona zdolnos$¢ powstrzymywania
sie — neurobiologiczne aspekty dorastania

Aby lepiej zrozumie¢, dlaczego media spotecznosciowe wywieraja tak silny wptyw na
nastolatki, warto przyjrzec sie temu, jak rozwija sie ich m6zg w okresie dorastania. To wiasnie
neurobiologiczna specyfika tego etapu zycia sprawia, ze mtodzi ludzie sg szczegdlnie wrazliwi

na nagrody spoteczne, takie jak lajki, komentarze czy popularnos¢ w sieci.
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Wyrodznia sie dwa kluczowe etapy w rozwoju moézgu cztowieka: niemowlectwo i okres
dojrzewania. W pierwszym roku zycia mézg przechodzi intensywny wzrost zaréwno pod
wzgledem wielkosci, jak i ztozonosci. Znaczaco zwieksza sie liczba synaps, co umozliwia szybkie
uczenie sie (Fox i Levitt, 2010). Do okresu dojrzewania rozwijajg sie przede wszystkim struktury
odpowiedzialne za funkcje sensoryczne, motoryczne oraz rozwéj mowy. Dodatkowo dobrze
rozwiniete sg struktury ukfadu limbicznego, ktére odpowiadaja za przetwarzanie emocji, w tym

system poszukiwania nagrod.

W okresie p6znego dziecinstwa i dojrzewania, kiedy relacje spoteczne nabierajg szczegdlnego
znaczenia, nagrody spoteczne, takie jak uwaga, pochwaty czy widocznos$¢, zaczynaja odgrywac
kluczowa role w funkcjonowaniu dobrze juz rozwinietego systemu regulujacego nagrody.
Jednak struktury odpowiedzialne za procesy kontrolne, takie jak kora przedczotowa, nie sa
jeszcze w petni rozwiniete (Giedd i in., 1999). Uktad limbiczny dojrzewa znacznie szybciej niz
kora przedczotowa, ktéra odpowiada za planowanie, kontrolowanie impulséw i podejmowanie
przemyslanych decyzji. W rezultacie mtodzi ludzie w tym okresie sg bardziej podatni na
emocjonalne i nagradzajace bodzce, ale jednoczesnie ich zdolnos¢ do kontrolowania impulséw
oraz przemyslanego dziatania nie jest jeszcze w petni rozwinieta (Casey i in., 2008).

Ta nierownowaga w rozwoju moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji w zachowaniu.

Gdy nastolatki stajg przed mozliwoscig podjecia ryzykownych dziatan, ktére oferuja
natychmiastowg gratyfikacje lub aprobate réwiesnikéw, takich jak palenie, picie alkoholu czy
ryzykowna jazda samochodem, ich mézgi intensywniej reaguja na potencjalng ,nagrode” niz

na ryzyko. Jednoczesnie mniej rozwinieta kora przedczotowa nie zawsze skutecznie
powstrzymuje impulsy, co skutkuje wiekszg sktonnoscig do podejmowania ryzyka i angazowania

sie w niebezpieczne sytuacje.

Mozna to poréwnac do jazdy samochodem z bardzo wrazliwym pedatem gazu i stabymi
hamulcami - fatwo jest przyspieszy¢, ale znacznie trudniej kontrolowa¢ predkos¢ lub zatrzymac
sie na czas. Dlatego mtodzi ludzie czesciej angazujg sie w ryzykowne zachowania, co wynika

z nierbwnomiernego tempa rozwoju réznych czesci ich mézgu oraz wptywu otoczenia i presji

rowiesniczej, ktére dodatkowo wzmacniajg te zachowania.
NOWE ZJAWISKO
Mtodziencze pragnienie uwagi w mediach spotecznosciowych - jazda bez hamulcow

Mtodziericze pragnienie uwagi mozna poréwnac do samochodu z mocnym pedatem
gazu, ale stabo dziatajgcymi hamulcami. Nastolatki, zmotywowane do zdobywania nagréd
spotecznych, czesto nie sa w petni zdolne do kontrolowania swoich impulséw, by sie przed
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nimi powstrzymac. Obecnie maja do dyspozycji rece smartfony z dostepem do mediéw
spotecznosciowych — miejsc, ktére oferuja wszystko, czego mtodziez pragnie: polubienia,
obserwujacych, udostepnienia. To wtasnie tam widza, jak bardzo to, co publikuja, jest
aprobowane, wspierane i akceptowane. Media spotecznosciowe wykorzystuja biologiczna
potrzebe mtodych ludzi do zdobywania nagréd spotecznych, jeszcze zanim naucza sie oni
kontrolowac swoje nadmierne korzystanie z tych narzedzi.

Zjawisko to oczywiscie nie jest zupetnie nowe. M6zgi mtodych ludzi rozwijaty sie w tym samym
tempie od tysiecy lat, a potrzeba nagréd spotecznych w okresie dojrzewania zawsze byta istotna.
Jednak nigdy wczesniej sSrodowisko nie dostarczato bodzcow z taka intensywnoscia i na taka
skale. Nie dawato tez tak duzych mozliwosci kreowania wizerunku by zdoby¢ popularnos¢

i uznanie. W tym sensie media spotecznosciowe maja szczegolna site ‘uwodzenia’ mtodych ludzi

i zachecaja do czestego korzystania z nich. Dajg bowiem obietnice szybkiego zaspokojenia tak

waznych w tym wieku potrzeb.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Jak media spotecznosciowe zmieniaja moézgi nastolatkow

W badaniu analizowano, w jaki sposéb czeste korzystanie z mediéw spotecznosciowych przez
nastolatkéw wptywa na ich rozwoj neurologiczny. W projekcie, ktéry trwat 3 lata, uczestniczyto
169 dwunastolatkéw. Specjalne czujniki w ich telefonach rejestrowaty liczbe interakgji

z urzadzeniem. Wyniki pokazaty, ze srednio uczestnicy siegali po telefon okoto 100 razy
dziennie, ale niektérzy robili to nawet 400 razy. Te przerwy w codziennych aktywnosciach -
takich jak nauka, positki, spacery czy spotkania z przyjaciétmi — byly motywowane najczesciej
checia sprawdzenia mediéw spotecznosciowych. W trakcie badania przeprowadzano
regularne skany moézgu uczestnikow metoda rezonansu magnetycznego, aby sledzi¢

zmiany w sieciach neuronalnych zwigzanych z emocjami, motywacja i kontrolg poznawcza.
Wyniki pokazaty, ze czeste korzystanie z telefonéw, szczegdlnie w celu sprawdzania mediéw
spotecznosciowych, korelowato z istotnymi zmianami w mézgu. Zidentyfikowano zmiany

w obszarach odpowiedzialnych za:

1. emocje — wzrost wrazliwosci na bodzce emocjonalne,

2. motywacje — wieksze ukierunkowanie na nagrody spoteczne, takie jak akceptacja i uwaga
réwiesnikow,

3. kontrole poznawcza — zmniejszenie zdolnosci do samokontroli i requlacji zachowan
(Mazaiin., 2023).
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Czeste sprawdzanie medidw spotecznosciowych w okresie dojrzewania moze prowadzi¢ do
wzrostu wrazliwosci mézgu na nagrody spoteczne (Maza i in., 2023). Oznacza to, ze mtodzi

ludzie korzystajacy intensywnie z mediéw spotecznosciowych bardziej koncentrujg sie

na uzyskaniu aprobaty rowiesnikow, co moze wptywac na ich decyzje i sposdéb myslenia.
Zmieniona wrazliwo$¢ na nagrody spoteczne moze utrudniac rozwéj samokontroli, co w dtuzszej

perspektywie moze prowadzi¢ do trudnosci w kontrolowaniu wtasnego zachowania.

Ta sytuacja niesie za sobg liczne ryzyka i zagrozenia, ktére zostang szczegétowo oméwione

w kolejnym rozdziale.
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3. Zagrozenia cyfrowego swiata

Aby lepiej zrozumiec zagrozenia, z jakimi mierza sie mtodzi ludzie w srodowisku cyfrowym,
warto siegnac po przyjety w badaniach EU Kids Online model (Livingstone, 2011), ktory wyréznia
trzy podstawowe role mtodego cztowieka w sieci: odbiorcy, uczestnika i autora. Model ten
porzadkuje ryzyka internetowe nie wedtug rodzaju zagrozenia (np. przemoc, uzaleznienie), ale
wedtug sposobu, w jaki osoba funkcjonuje w srodowisku cyfrowym. W kazdej z tych rol jest

narazona na inny typ niebezpieczenstw.

e Jako odbiorca konsumuje tresci i naraza sie na nieodpowiednie, fatszywe lub szkodliwe
materiaty, takie jak przektamane obrazy ciata, dezinformacja czy tresci promujace
samookaleczenie.

e Jako uczestnik wchodzi w kontakt z innymi - to rola szczegdlnie wrazliwa na ryzyka
relacyjne, takie jak cyberprzemoc, przemoc réwiesnicza czy stres wynikajacy z oceniania
w mediach spotecznosciowych.

e Jako autor tworzy tresci — pojawiaja sie tu zagrozenia zwigzane z autoprezentacja,
uzaleznieniem od uznania spotecznego (np. lajkow), publikowaniem kontrowersyjnych lub

niebezpiecznych materiatéw czy udziatem w dezinformacji.

Przyjecie tej tréjdzielnej perspektywy pozwala lepiej zrozumie¢, ze zagrozenia cyfrowego Swiata
nie sg wytacznie efektem pasywnej obecnosci w internecie. Wrecz przeciwnie — dzieci i nastolatki
aktywnie wspottworza swoje cyfrowe doswiadczenia, a ich rola w srodowisku sieciowym moze
dynamicznie sie zmienia¢. W niniejszym rozdziale, analizujac poszczegdlne typy zagrozen,
odwotujemy sie do tego wtasnie modelu, porzadkujac opisywane zjawiska wedtug rél, jakie

mtody cztowiek przyjmuje w cyfrowym Swiecie.

3.1. Nastolatek jako odbiorca — zagrozenia zwigzane z tresciami
3.1.1. Zagrozenia dla obrazu siebie - poréwnania spoteczne i presja medialna

Lajki a postrzeganie sytuacji spotecznych

Jedng z pozornie niewinnych funkcji mediéw spotecznosciowych sa lajki (polubienia). Wywierajg
one istotny wpltyw na postrzeganie sytuacji spotecznych. Media spotecznosciowe dziatajg na
zasadzie ,im wiecej, tym wiecej” - liczba polubien promuje popularne tresci, zwiekszajac ich
zasieg i powodujac, ze sg one szerzej rozpowszechniane. W efekcie uzytkownicy czesciej na nie

natrafiaja i stopniowo sie z nimi oswajaja, co wzmacnia zachowania konformistyczne (Egebark
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i Ekstrom, 2018). Zaréwno bliskos¢ spoteczna, jak i presja rowiesnicza ma ogromny wptyw na
zachowania mtodych ludzi w internecie. W odbiorze tresci wieksze znaczenie niz jej rzeczywista

warto$¢ merytoryczna czy przekaz moze miec to, kto dang tres¢ popiera lub udostepnia.
BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Lajki zachecajq do zachowan konformistycznych

W badaniu analizowano,w jaki sposéb wptyw spoteczny przejawiajacy sie na platformie
Facebook wptywa na sktonnos¢ do konformizmu. W ramach eksperymentu terenowego
sprawdzono, czy uzytkownicy chetniej lajkuja tresci, jesli wczesniej zrobity to inne osoby.

Wyniki pokazaty, ze prawdopodobienstwo polubienia posta znaczaco rosnie, gdy wiecej oséb,
a zwilaszcza znajomych, polubi wczesniej te sama tres¢. Odkryto réwniez, ze jesli post zostat
polubiony przez znajomego, a nie przez obcg osobe, szansa na to, ze inny uzytkownik réwniez
go polubi, bedzie az czterokrotnie wyzsza. Ponadto im wiecej oséb polubito dany post, tym
wyrazniejsze zachowanie konformistyczne wséréd uzytkownikéw (Egebark i Ekstrom, 2018).

Badania nad mézgami nastolatkéw ujawniajg réwniez mechanizmy neuronalne wptywu mediéw
spotecznosciowych. Okazuje sie, ze social media moga zwieksza¢ podatnos¢ na akceptowanie
brutalnych i nieodpowiednich zachowan nie tylko w sferze psychologicznej, ale takze poprzez
zmiane sciezek neuronalnych. Lajkowanie postéw zwykle dotyczy okreslonych sytuacji
spotecznych - 0s6b o charakterystycznym wygladzie lub wykonujacych rézne aktywnosci.
Badacze odkryli, ze akt dawania lajkéw wiaze sie z aktywacja regionéw mézgu odpowiedzialnych
za funkcje wykonawcze, ktére pomagaja w przetwarzaniu znaczenia tego, co mtodzi ludzie
widza. Jednakze osrodki odpowiedzialne za odczuwanie nagréd spotecznych dojrzewaja szybciej
niz te zwigzane z kontrola i przemyslanym przetwarzaniem bodzcéw. Dysharmonia w rozwoju
mozgu pomiedzy obszarami regulujgcymi nagrody spoteczne a obszarami odpowiedzialnymi

za hamowanie zachowan ma istotne znaczenie w sytuacjach, gdy mtodzi ludzie widzg tresci

kontrowersyjne, takie jak obrazy przedstawiajace tamanie zasad (np. kradziez czy przemoc).
BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Lajki wplywaja na mézgi nastolatkow i zmieniaja postrzeganie zachowan niestosownych

W badaniu przeprowadzonym z wykorzystaniem funkcjonalnego rezonansu magnetycznego
(fMRI) przeanalizowano reakcje mézgowe 58 nastolatkéw na lajki w symulowanej aplikacji
przypominajacej Instagram. Wyniki pokazaty, ze aktywnos¢ mézgu w trakcie dawania lajkow
byta podobna do aktywnosci obserwowanej podczas ich otrzymywania. Aktywowane byty
obszary, ktére odpowiadaja réwniez za odczuwanie satysfakcji z udzielania pochwat. Sugeruje
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to, ze zarbwno dawanie, jak i otrzymywanie lajkdw dostarcza podobnego poziomu satysfakgcji,
bedac elementem nagrody spoteczne;.

Badanie pokazato ponadto, ze w sytuacjach percepcji niestosownych tresci w mézgach
nastolatkéw aktywuje sie kora przedczotowa, co wskazuje na zdrowa reakcje mézgu, hamujaca
akceptacje niedostosowanych zachowan. Jednak kiedy te same obrazy byty prezentowane

z ikonami lajkéw, aktywnos¢ kory przedczotowej istotnie malata. Oznacza to, ze ,polubienia”
moga ostabia¢ zdolnos¢ do identyfikowania tresci jako nieodpowiednich, zwiekszajac
jednoczesnie sktonnos$¢ mtodziezy do podejmowania ryzykownych i nielegalnych dziatan.

Badanie to dostarcza istotnych dowodéw na to, ze funkcje mediéw spotecznosciowych
wplywaja na sposob, w jaki mozgi mtodych ludzi reagujg na kontrowersyjne obrazy, niosac
ryzyko ksztattowania sie niepozadanych zachowan w ich codziennym zyciu

(Shermaniiin., 2018).

BADANIA, KTORE INSPIRUJA

Lajkowane posty moga sprawi¢, ze nieodpowiednie zachowania zaczna wygladac jak co$
normalnego

W badaniu analizowano powigzania miedzy ekspozycja nastolatkéw na posty zwigzane

z alkoholem, postrzeganiem norm sprzyjajacych jego spozywaniu a inicjacja picia.

W badaniach uczestniczyto 658 ucznidw szkét srednich, a ich aktywnos$¢ w mediach
spotecznosciowych oraz nawyki zwigzane ze spozywaniem alkoholu byty monitorowane
przez rok. Ustalono, ze nastolatki narazone na wymienione wyzej tresci czesciej zaczynajg pic¢
i spozywaja wieksze ilosci alkoholu. Waznym czynnikiem okazaty sie normy réwiesnicze —
akceptacja alkoholu w grupie znajomych wzmacniata wptyw takich postéw w mediach
spotecznosciowych na nastolatkéw.

Wyniki podkreslaja, ze ekspozycja na tresci zwigzane z alkoholem publikowane przez
znajomych na platformach spotecznosciowych wiaze sie z wiekszym prawdopodobiernstwem
rozpoczecia picia alkoholu, a w miare uptywu czasu rosnie sktonnos$¢ do intensywnego
spozywania alkoholu, w tym duzych ilosci na raz (Nesi i in., 2017).

3.1.2. Zagrozenie dla zdrowia psychicznego (tozsamos¢, samookaleczenia,
zaburzenia odzywiania, przemoc) - ekspozycja na szkodliwe tresci

Mozliwosci oferowane przez media spotecznosciowe, zwtaszcza w kontekscie ciggtej informacji
zwrotnej, staja sie miarg aprobaty, ale takze odzwierciedleniem nieustannego zaangazowania

spotecznego.
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Badania pokazuja, ze procesy poréwnan spotecznych oraz tendencja mtodych ludzi do
poszukiwania lajkéw czy obserwujacych, wywieraja wptyw na zdrowie psychiczne. Jak juz
wspomniano, okres dorastania to czas poszukiwania spotecznej uwagi i aprobaty réwiesnikow.
Mtodzi, poréwnujac sie z innymi i oceniajac siebie na podstawie opinii kolegow, a takze
analizujgc swoj wyglad oraz dziatania w kontekscie tego, co robia inni, angazuja sie w proces

odzwierciedlania.

Odzwierciedlanie to nic innego jak podazanie za zachowaniami, ktére cieszg sie najwieksza
aprobata spoteczng, sa najbardziej lubiane i najczesciej udostepniane, co prowadzi do ich
utrwalania i traktowania jako warte nasladowania. Tak wiec osoby szczegdlnie zaangazowane
w media spotecznosciowe sg narazone na rozwoj dziatan, ktore sg akceptowane i promowane

przez te platformy.

Biorac pod uwage wczesniejsze spostrzezenia, ze uktad nerwowy mtodych ludzi funkcjonuje jak
samochdd z wrazliwym pedatem gazu i stabymi hamulcami — procesy hamowania i krytycznej
oceny sg znacznie mniej rozwiniete niz potrzeba uzyskiwania uwagi spotecznej i akceptacji -
nalezy zauwazy¢, ze mtodzi ludzie sa podatni na szereg szkodliwych zachowan, ktére moga

zagrazac ich zdrowiu psychicznemu.

Ryzyko dla rozwoju tozsamosci i akceptacji wizerunku

We wczesniejszych fragmentach tego opracowania podkreslono, ze metaanalizy wskazuja

na stabg zalezno$¢ miedzy czasem spedzonym w mediach spotecznosciowych a zdrowiem
psychicznym. Badacze zauwazaja, ze nie istnieje prosta korelacja miedzy tymi czynnikami,

a istotne sg inne uwarunkowania psychologiczne. Badania wykazuja, ze nadmierne sktonnosci
do poréwnan spotecznych, wzmacniane przez to, co mtodzi ludzie widzg w internecie, moga

negatywnie wptywac na rozwoj tozsamosci oraz zdrowie psychiczne (Choukas-Bradley i in., 2020).

Intensywne korzystanie z medidw spotecznosciowych wigze sie czesciej z problemami takimi
jak depresja i lek u 0séb majacych obsesje na punkcie wygladu online i jednoczesnie duza
wrazliwos¢ na odrzucenie. Osoby takie nadmiernie koncentruja sie na swoim wygladzie
zewnetrznym, nieustannie poréwnuja sie z innymi, dazg do osiggniecia idealnego wizerunku

i przezywaja niepokodj zwigzany z rzeczywistymi lub wyimaginowanymi niedoskonatosciami
(Hawes i in., 2020). Z kolei osoby cieszace sie popularnoscig w mediach spotecznosciowych
rzadziej doswiadczaja pogorszenia nastroju, co sugeruje, ze pozytywna reakcja otoczenia moze

petni¢ funkcje ochronng (Nesi i Prinstein, 2015).
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Skupienie na wygladzie a zdrowie psychiczne

Celem badania byto przeanalizowanie, jak korzystanie przez mtodziez z mediéw
spotecznosciowych w celu poréwnan spotecznych i poszukiwania opinii na swoéj temat
wptywa na objawy depresyjne. W badaniu wzieto udziat 619 mtodych osob, gtéwnie
dziewczat, o sredniej wieku 14,6 lat, ktére obserwowano przez rok. Na poczatku badania
mierzono poziom objawdw depresji, a po roku powtérzono badanie i dodatkowo sprawdzono
czestotliwosc¢ korzystania z technologii (telefonéw komérkowych, Facebooka i Instagrama),
poszukiwanie wsparcia oraz gotowos$¢ do poréwnan spotecznych w mediach.

Wyniki pokazaty, ze mtodziez czesciej korzystajaca z medidw spotecznosciowych w celach
poréwnan i poszukiwania opinii wykazywata wyzszy poziom objawdéw depresyjnych.
Czynnikiem, ktory moderowat te zaleznos¢, okazata sie pte¢. Dziewczeta, ktore czesciej
angazowaty sie w porownania spoteczne i poszukiwanie opinii innych, doswiadczaty
wyzszego poziomu objawéw depresyjnych w poréwnaniu z chtopcami. Jednak popularnosc
w sieci dziatata ochronnie. Mtodziez cieszaca sie wiekszg popularnoscig w mediach
spotecznosciowych rzadziej doswiadczata negatywnych skutkéw zwigzanych z poréwnaniami
(Nesi i Prinstein, 2015).

Ogolnie rzecz biorac, to nie sama obecnos¢ w sieci, ale motywacje, potrzeby i emocjonalne
nastawienie do tresci decyduja o tym, czy media spotecznosciowe wspierajg rozwoj, czy
tez zwiekszaja ryzyko probleméw psychicznych. Jest to wazne, bo strategie edukacyjne
i profilaktycznych, nie powinny koncentrowac sie jedynie na ograniczaniu dostepu, lecz na

wzmacnianiu odpornosci psychicznej i krytycznego myslenia.

Algorytmy traumy

W kontekscie opisanego wczesniej wptywu mediow spotecznosciowych na obraz samego
siebie i rozwoj tozsamosci warto zwrdci¢ uwage na dziatanie tzw. algorytmow traumy. Sa to
mechanizmy wykorzystywane przez TikTok, Instagram Reels czy YouTube Shorts, ktore analizujac

aktywnos¢ uzytkownika, podpowiadajg kolejne tresci o zblizonym charakterze.

Sledztwo ,Wall Street Journal” (Costello i in., 2023) ujawnito, ze juz po kilku minutach od
zatozenia nowego konta algorytmy TikToka zaczynaty podsuwac uzytkownikom setki materiatow

o depresji i gtlodowkach, jesli tylko pojawity sie pierwsze oznaki zainteresowania tymi tematami.

Taki mechanizm wzmacnia objawy psychopatologiczne, pogtebia negatywne schematy myslenia

i utrudnia poszukiwanie realnej pomocy. Mézg nastolatka — z niedojrzata korg przedczotowa -
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jest szczegdlnie wrazliwy na bodzce emocjonalne. Tresci nasycone dramatyzmem dziataja
jak nagroda, aktywujac uktad dopaminergiczny co prowadzi do kompulsywnego przewijania

postéw, wzrostu zaleznosci od aplikacji i utozsamiania sie z toksycznymi wzorcami zachowan.
NOWE ZJAWISKO
Algorytmy traumy

Algorytmy traumy to termin odnoszacy sie do mechanizmow rekomendacji tresci np.

na TikToku, w Instagram Reels czy YouTube Shorts, ktére — zamiast chroni¢ — zwiekszaja
ekspozycje mtodych uzytkownikéw na materiaty o silnym fadunku emocjonalnym, czesto
dotyczace samookaleczen, depresji, zaburzen odzywiania, leku spotecznego, przemocy
domowej i traum dziecinstwa. W praktyce wyglada to tak: jesli mtoda osoba zaczyna
interesowac sie tematyka depresji, wystarczy, ze obejrzy kilka filméw, aby algorytm zaczat
zalewac jg coraz bardziej dramatycznymi i destrukcyjnymi tresciami. Powstaje spirala
ekspozycji, ktéra wzmacnia objawy psychopatologiczne, pogtebia negatywne schematy
myslenia, utrudnia szukanie realnej pomocy, promuje romantyzacje cierpienia psychicznego.

Dhlugotrwata ekspozycja na tego typu tresci nie tylko wptywa na nastroj i samoocene, ale tez
moze prowadzi¢ do zachowan autodestrukcyjnych - takich jak samookaleczenia, gtodéwki —

omawianych w kolejnych czesciach rozdziatu.

Niemonitorowane tresci — samookaleczenia

Istniejg rozne grupy problematycznych tresci rozpowszechnianych na forach internetowych,
ktére moga negatywnie wptywac na zdrowie psychiczne mtodziezy. Naleza do nich posty

zwigzane z zaburzeniami takimi jak samookaleczenia.

Badania analizujg zwigzek miedzy korzystaniem z internetu a samookaleczeniami poprzez
eksploracje tresci forow dyskusyjnych. Liczba foréw poswieconych samookaleczeniom jest
bardzo duza i tatwo dostepna, réowniez dla najmtodszych uzytkownikéw. Mtodziez moze

z tatwoscig dociera¢ do spotecznosci skupionych wokot tematyki samookaleczen. Takie grupy
moga oferowac wsparcie, lecz réwniez moga stac sie miejscami, gdzie mtodzi ludzie ucza sie
o samookaleczeniach i powielajg destrukcyjne wzorce (Frost i in., 2017; Lewis i in., 2011). Tresci
takie jak opisy, wizualizacje, przyktady czy zdjecia samookaleczeh moga zwiekszac ryzyko

wystepowania tego typu zachowan wsréd miodziezy.
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Zagrozenia zwigzane z samookaleczeniami

Autorzy badania zidentyfikowali ponad 400 foréw internetowych poswieconych
samookaleczeniom, z ktorych wiekszos¢ byta odwiedzana przez dziewczeta w wieku od 12 do
20 lat. Fora roznity sie charakterem — niektére oferowaty wsparcie dla mtodziezy traktujacej
samookaleczenia jako sposob radzenia sobie z napieciem. Bez nich mtodzi ludzie, ktérzy maja
trudnosci z dzieleniem sie swoimi problemami, mogliby czu¢ sie osamotnieni. Zauwazono
jednak, ze z drugiej strony korzystanie z takich forow moze prowadzi¢ do normalizowania
samookaleczen i by¢ zrodtem instrukgji, jak je przeprowadzad. Badacze podkreslaja, ze internet
to ogromne zrédto informacji na temat samookaleczen, ktére mtodziez moze tatwo znalez¢.
Informacje te mogga zaréwno stuzy¢ edukacji i wsparciu, jak i zacheca¢ do nasladowania takich
zachowan (Whitlock i in., 2006).

Niemonitorowane tresci — zaburzenia odzywiania

Badania przeprowadzone w latach 2020-2023 jednoznacznie pokazuja, ze istnieje zwigzek
miedzy korzystaniem z mediéw spotecznosciowych a wystepowaniem zaburzen odzywiania.
Metaanaliza z 2020 roku (Padin i in., 202), obejmujaca 19 badan korelacyjnych, wykazata, ze
platformy spotecznosciowe, ktére silnie koncentruja sie na wygladzie i obrazie ciata, przyczyniajag
sie do wzrostu niezadowolenia z wiasnego ciata oraz internalizacji szczuptych ideatéw. To z kolei
zwieksza ryzyko wystepowania zaburzen odzywiania. Kobiety sg szczegdlnie narazone na

negatywny wptyw mediéw spotecznosciowych.

Inna metaanaliza (Dane i Bhatia, 2023) objeta az 50 badan przeprowadzonych w 17 krajach,

co pozwolito na identyfikacje globalnych trendéw w tym obszarze. Wyniki potwierdzaja,

ze korzystanie z medidw spotecznosciowych prowadzi do obaw zwigzanych z obrazem

ciata, zaburzen odzywiania oraz problemow ze zdrowiem psychicznym. Szczegdélng uwage
zwrdécono na dwa kluczowe mechanizmy: internalizacje szczuptej, wysportowanej sylwetki
oraz uprzedmiotowienie ciata, ktore zaczyna by¢ postrzegane wytacznie jako narzedzie stuzace

spetnianiu wizualnych standardow.

W obu badaniach zwraca sie uwage na dwie kwestie. Pierwszg z nich jest ekspozycja - trendy
promujace zaburzenia odzywiania i platformy skupione na wygladzie wyraznie wptywaja na
rozwdj niezdrowych nawykoéw zywieniowych. Druga to czynniki ochronne, takie jak akceptacja
wiasnego ciata i swiadomos¢ wptywu mediéw spotecznosciowych. Kobiety, ktdre maja wieksza

pewnos¢ siebie i doceniajg swoje ciato, s3 mniej narazone na wystepowanie zaburzen odzywiania.
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Warto podkresli¢ unikalno$¢ przeprowadzonych analiz, poniewaz uwzgledniajg one rézne
kultury, w tym takze krajow azjatyckich. Wyniki pokazaty, ze wptyw mediéw spotecznosciowych
na zaburzenia odzywiania nie jest ograniczony do kultur zachodnich. Media spotecznosciowe,
niezaleznie od kontekstu kulturowego, skutkujg pojawieniem sie problemoéw zwigzanych

z postrzeganiem wilasnego ciafa, co czyni je globalnym wyzwaniem.
NOWE ZJAWISKO
Ruchy pro-ana

Istnieja ruchy i spotecznosci, ktére promuja lub wspieraja anoreksje, traktujac ja jako styl
zycia. Jednym z nich jest pro-ana (skrét od pro-anoreksja). Spotecznosci pro-ana obejmuja
strony internetowe, fora oraz grupy w mediach spotecznosciowych, gdzie cztonkowie dzielg
sie wskazéwkami, doswiadczeniami, a nawet strategiami majacymi na celu utrzymanie niskiej
masy ciata. Promuja takze tzw. thin inspirations — zdjecia bardzo chudych oso6b, ktére maja
motywowac do dalszej utraty wagi. Prowadzone dyskusje obejmuja szczegoty dotyczace diet
oraz techniki ukrywania zaburzen odzywiania przed rodzing i lekarzami.

Natalia Kazimierczak wraz z wspo6tpracownikami (2015) analizowata wpisy zamieszczane
przez osoby zmagajace sie z anoreksjg na forach pro-ana. Wyniki pokazaty, ruchy

pro-ana aktywnie zachecaja do szkodliwych zachowan zwigzanych z anoreksja. Stwarzaja
przestrzen, w ktérej mtodzi ludzie wzajemnie wspierajg swoje destrukcyjne nawyki

i utrwalaja zaburzenia odzywiania. Spotecznosci te nie tylko normalizuja takie dziatania,
ale moga réwniez przyczyniac sie do rozwiniecia petnoobjawowej anoreksji, jesli

nie zostang podjete odpowiednie interwencje (Kazmierczak i in., 2015).

Niepokojgcym zjawiskiem jest to, ze wiele stron internetowych i foréw normalizuje te praktyki
i przedstawia je jako cos akceptowalnego. Uzytkownicy czesto dzielg sie na nich poradami, jak
ukrywac swoje uczestnictwo w takich spotecznosciach oraz jak maskowac swoje zaburzone
zachowania przed dorostymi. Co wiecej, fora te kreujg przestrzen, w ktérej powazne problemy
psychiczne i fizyczne traktuje sie jako element codziennosci, utrwalajac btedne przekonania

i utrudniajac poszukiwanie pomocy.
Dyskryminacja i cyberprzemoc

Dyskryminacja i cyberprzemoc w sieci maja powazny, negatywny wptyw na zdrowie psychiczne
miodziezy, przede wszystkim na nastrdj, samoocene i poczucie jakosci zycia — w skrajnych

przypadkach moga prowadzi¢ do préb samobdjczych.
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Milodzi LGBT+ w internecie

W raporcie Out online: The experiences of LGBT youth on the internet analizowano, w jaki sposéb
mtodzi ludzie LGBT+ korzystajg z internetu, jakie wyzwania napotykaja i jakie korzysci czerpia
z przestrzeni online. W badaniu wzieto udziat ponad 5,5 tysigca amerykanskich nastolatkow
w wieku od 13 do 18 lat. Wyniki prowadza do nastepujacych wnioskow:

« Zaangazowanie w zycie online - mtode osoby LGBT+ czesciej niz inne grupy mtodziezy
korzystajg z internetu jako przestrzeni, w ktérej moga wyraza¢ swojg tozsamosc. Czuja,
ze w srodowisku online majg mozliwosc¢ bycia sobg, co czyni internet podstawowym
narzedziem poszukiwania wsparcia i informacji, szczegélnie gdy brakuje im zrozumienia
W najblizszym otoczeniu. Przestrzen cyfrowa pozwala im nawigzywac kontakty z ludzmi
o podobnych doswiadczeniach, co jest szczegdlnie wazne, gdy czuja sie izolowani
w swoich spotecznosciach.

« Mozliwos¢ wyrazania siebie - internet oferuje mtodziezy LGBT+ przestrzen do wyrazania
wiasnych przezy¢ i méwienia prawdy o sobie w bezpiecznym i wspierajgcym srodowisku.
Dzieki temu moga dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i znajdowac osoby, ktére rozumieja
ich sytuacje.

« Zagrozenia zwigzane z cyberprzemoca - mtodziez LGBT+ jest bardziej narazona na
negatywne komentarze i cyberprzemoc zwigzana z ich orientacja seksualna. Wedtug
badaczy tego typu doswiadczenia majg powazne konsekwencje, prowadzac do wzrostu
poziomu depresji, leku oraz innych probleméw psychicznych (GLSEN, 2013).

Badania pokazuja, ze cyberprzemoc jest powszechnym doswiadczeniem nastolatkéw,
jednak szczegdlnie narazone sg grupy dyskryminowane, takie jak mtodziez LGBT+, ktére
czesciej doswiadczajg zastraszania i grézb. Internet stanowi dla mtodziezy LGBT+ przestrzen
wsparcia i wyrazania siebie, ale jednoczesnie naraza ich na negatywne skutki wynikajace

z cyberprzemocy.

W Polsce NASK - PIB (2023) i Fundacja Dajemy Dzieciom Site (2022) prowadzg cykliczne badania
na temat cyberprzemocy. Ich wyniki pokazuja, ze cyberprzemoc jest jednym z kluczowych
wyzwan zwigzanych z technologig, ktére dotyka szczegdlnie mtodych ludzi. Jej skutki
wykraczajg daleko poza sfere online, wptywajac na emocje, samoocene i zdrowie psychiczne,

a w najciezszych przypadkach prowadzac do tragedii — tak jak w przypadku gimnazjalistki

z Gdanska, ktorej samobdjstwo w 2006 roku byto spowodowane cyberprzemoca.
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Mimo zwiekszajacej sie Swiadomosci spotecznej nadal pokutuje przekonanie, ze przemoc online
jest mniej szkodliwa niz ta w swiecie rzeczywistym. Cho¢ w aktach przemocy online nie dochodzi
do bezposredniego, fizycznego kontaktu, badania pokazuja, ze mtodzi ludzie doswiadczajacy
dyskryminacji w sieci sg bardziej narazeni na depresje i lek. W przeciwienstwie do przemocy
bezposredniej, ktéra konczy sie wraz z zakoriczeniem aktu przemocy, dziatania zarejestrowane

w internecie pozostajg dostepne na state. Moga by¢ wielokrotnie ogladane, udostepniane

i komentowane, czesto w sposdb anonimowy. Popularnosc takich tresci, szczegélnie jesli sa
ekstremalne, moze prowadzi¢ do ich dalszego rozpowszechniania. Negatywne komentarze
zamieszczane pod takimi materiatami dodatkowo pogtebiajg cierpienie ofiary, powodujac

wtorng wiktymizacje.

NOWE ZJAWISKO

Zagrozenie cyberprzemoca

Raport Fundacji Dajemy Dzieciom Site wskazuje, ze cyberprzemoc w Polsce systematycznie
narasta wraz z rozwojem technologii i wieksza dostepnoscig smartfonéw. Urzadzenia te,
oferujace tatwy dostep do sieci oraz mozliwos¢ szybkiego tworzenia i udostepniania tresci,
odgrywaja szczegdlna role w eskalacji problemu. Analizy wskazuja na wysoka skale tego
zjawiska, obejmujacego rézne formy przemocy:

« wyzywanie w sieci — doswiadczyto tego 29,7% nastolatkéw,
e ponizanie i oSmieszanie w sieci - doswiadczyto tego 22,8% badanych,

« szantazowanie online - 10,5% badanych byto szantazowanych za posrednictwem
internetu,

« podszywanie sie pod inng osobe w internecie: doswiadczyto tego 11% badanych,

« rozpowszechnianie kompromitujacych materiatow - 10,2% nastolatkéw zgtaszato, ze
ich materiaty (zdjecia, filmy) byty rozpowszechniane bez ich zgody.

Ofiary cyberprzemocy czeséciej doswiadczajg probleméw takich jak depresja, obnizone
poczucie wiasnej wartosci, zaburzenia psychosomatyczne (np. problemy ze snem czy
odzywianiem), czesciej majg mysli samobojcze lub podejmuja préby samobojcze
(Fundacja Dajemy Dzieciom Site, 2022).

Tego rodzaju dtugotrwate narazenie na stres emocjonalny w sieci moze miec¢ réwniez
konsekwencje biologiczne. W okresie dorastania, gdy mézg dynamicznie sie rozwija,
wykluczenie spoteczne i nekanie moga wptyna¢ na rozwdj struktur odpowiedzialnych za

regulacje emocji, reakcje na stres oraz zdolnos¢ do nawigzywania i utrzymywania relacji
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miedzyludzkich (Mills i in., 2024). Plastyczno$¢ mtodego mdzgu sprawia, ze jest on bardziej
podatny na formowanie w wyniku negatywnych doswiadczen, co moze skutkowac trudnosciami

w radzeniu sobie z emocjami w przysztosci.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Neurobiologiczne skutki cyberprzemocy

Naukowcy dokonali przegladu badan, w ktérych analizowano zwigzki miedzy doswiadczeniem
cyberprzemocy - zwtaszcza w formie wykluczenia spotecznego - a funkcjonowaniem mézgu
rejestrowanym za pomoca elektroencefalografii (EEG). Przeanalizowano 4 bazy danych i 1150
artykutow. Gtéwne wyniki wskazuja, ze marginalizacja doswiadczana online aktywuje obszary
mozgu zaangazowane w doswiadczanie odrzucenia spotecznego, lecz réwniez te zwigzane

z odczuwaniem bolu fizycznego. Zaobserwowano takze nieprawidtowosci w obszarach mézgu
zwigzanych z nadmierng aktywnoscig w percepcji emocjonalnosci i kontroli poznawczej.

Cyberprzemoc aktywuje zatem obszary mézgu podobne do tych, ktére reaguja na bol
fizyczny, szczegodlnie te zaangazowane w boél emocjonalny i reakcje na stres. Jest to wiec
dowdd potwierdzajacy, ze nekanie w sieci moze prowadzi¢ do dtugotrwatych konsekwencji
nie tylko psychologicznych, ale réwniez neurobiologicznych. Ma to szczeg6lne znaczenie

w okresie dojrzewania, kiedy mtodzi ludzie sg wyjatkowo podatni na wykluczenie spoteczne,
a ich mézgi intensywnie sie rozwijaja (Mills i in., 2024).

Warto uwzglednic¢ réwniez mechanizm ciggtosci miedzy swiatem online a offline — podobnie
jak pozytywne relacje, rowniez przemoc i agresja moga przenikac te dwie sfery. Badania
pokazuja, ze osoby stosujace przemoc w sieci czesto wykazujg podobne zachowania

w kontaktach bezposrednich. Z kolei ofiary cyberprzemocy sa statystycznie bardziej narazone
na doswiadczanie przemocy fizycznej lub werbalnej w Swiecie rzeczywistym. Zjawisko to zostato
potwierdzone w licznych badaniach empirycznych, wskazujacych na wyrazne korelacje miedzy

przemoca doswiadczang w obu srodowiskach.

Mitchell i in. (2007) odnotowali, ze az 96% mtodych ludzi, ktérzy doswiadczyli przemocy online,
rownolegle zgtaszato réwniez przemoc offline. Podobne wnioski przynosi metaanaliza Li i in.
(2024), z ktérej wynika, ze blisko %3 ofiar cyberprzemocy doznaje takze tradycyjnego znecania
sie (ang. bullying), a osoby doswiadczajace przemocy w obu srodowiskach — online i offline -

zgtaszajq najciezsze objawy psychiczne, w tym nasilone stany depresyjne i mysli samobdjcze.

Dane te sktaniaja do refleksji, ze przemoc w internecie nie jest nowym zjawiskiem,
a odzwierciedla i wzmacnia istniejace problemy. Relacje w sieci - takze te oparte na wykluczeniu

czy przemocy — nie powstajg w prézni, lecz czesto stanowig kontynuacje i wzmocnienie
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istniejacych wzorcow relacyjnych. Internet nie jest oddzielng rzeczywistoscig — to przestrzen,
w ktoérej relacje spoteczne, zarbwno wspierajace, jak i destrukcyjne, zostaja przefiltrowane
cyfrowo i czesto zyskujg wieksza intensywnosc¢ oraz trwatos¢. Szybkos¢, anonimowosc i zasieg
przekazu sprawiaja, ze przemoc online moze nie tylko odzwierciedla¢ przemoc offline, lecz
rowniez ja pogtebiac.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA

Przemoc offline przenosi sie do sieci

Systematyczny przeglad badan podtuznych przeprowadzony przez Chao Li

i wspotpracownikéw pokazuje, ze cyberprzemoc bardzo czesto nie jest odrebnym zjawiskiem,
lecz kontynuacja przemocy doswiadczanej lub stosowanej w relacjach bezposrednich. Mtodzi
ludzie, ktérzy wykazuja zachowania agresywne w Swiecie offline, sg bardziej sktonni do
przemocy w sieci. Podobnie - osoby, ktére sg ofiarami przemocy w srodowisku réwie$niczym,
czesciej doswiadczajg réwniez cyberprzemocy.

Oznacza to, ze $wiat realny i cyfrowy tworzg jeden system powigzanych relacji -
wzmacniajacych zarbwno pozytywne, jak i destrukcyjne wzorce. Przemoc w internecie nie
zaczyna sie od zera” — najczesciej bazuje na wczesniejszych doswiadczeniach wykluczenia,
konfliktu czy nieréwnowagi sit.

Dziatania profilaktyczne i interwencyjne powinny integrowac oba swiaty — szkote, dom i sfere
cyfrowa, nie traktujac ich jako oddzielnych przestrzeni (Liiin., 2024)

3.1.3. Zagrozenie dezinformacja

Dzi$ najmtodsze pokolenia korzystajg z medidow spotecznosciowych, ktére petnia funkcje
gtéwnego zrédta informacji. Ich zawartos¢, tworzona zaréwno przez amatoréw, jak i sztuczna

inteligencje (boty), stwarza przestrzen do dezinformaciji.

Spoteczne i zdrowotne skutki dezinformacji

Media spotecznosciowe majg wptyw na to, jak ludzie postrzegaja rzeczywistos¢ — ksztattuja
ich Swiatopoglad, stosunek do innych czy tez poglady polityczne. Obserwujemy, ze ten wptyw
nie tylko wzmacnia réznice zdan, ale prowadzi do gtebokich podziatow spotecznych. Zjawisko
to jest widoczne zaréwno w duzych mocarstwach, jak Stany Zjednoczone, jak i w mniejszych
panstwach, takich jak Polska. Polaryzacja wspiera populistyczne idee, generuje wrogosc

i zmniejsza zdolno$¢ do osiggania kompromiséw, co jest zagrozeniem dla demokracji. Jak
zauwazajg Lukianoff i Haidt w ksigzce Rozpieszczony umyst (2023), takie podziaty prowadza do

wzrostu agresji, niecheci do dialogu i umacniajg myslenie,,my” kontra ,oni”.
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Mtodzi ludzie, jako gtéwni uzytkownicy internetu, s szczegdlnie narazeni na oszustwa i fatszywe
informacje. Cho¢ czuja sie swobodnie online i — jak pokazujg wyniki badan ySKILLS (Pyzalski i in.,
2023) - wysoko oceniajg swoje kompetencje komunikacyjne i spoteczne, to wcigz napotykaja

tresci ryzykowne, takie jak mowa nienawisci (80%) i szkodliwe tresci (73%).

Brak umiejetnosci selekcji informacji moze mie¢ realne skutki, takze zdrowotne. Fatszywe
doniesienia dotyczace leczenia raka, stosowania antykoncepcji czy alternatywnych metod
terapeutycznych utrudniajg podejmowanie swiadomych decyzji o leczeniu, a nawet prowadza

do zgonow (Gisondi i in., 2022).

Mechanizmy dezinformacji w internecie

Dezinformacja w internecie to ztozone zjawisko, ktére wykorzystuje réznorodne mechanizmy
psychologiczne, emocjonalne i technologiczne, aby wptywad na sposoéb, w jaki ludzie

przyswajajq i rozpowszechniajg informacje. Ponizej omoéwiono jej najwazniejsze mechanizmy.

Jednym z najczestszych mechanizmoéw napedzajacych dezinformacje w internecie jest
powierzchownos$¢ w przetwarzaniu informacji. W badaniach opublikowanych w Nature Human
Behavior (Sundar i in., 2025) przeanalizowano az 35 milionéw postow na Facebooku z lat 2017-
2020, aby zrozumie¢, jak uzytkownicy mediéw spotecznosciowych dziela sie tresciami. Wyniki
pokazaty, ze 75% linkow byto udostepnianych bez wczesniejszego klikniecia i zapoznania sie

z tresciag. Co to oznacza w praktyce? Ludzie czesto dziatajg impulsywnie, dzielac sie artykutami
wytacznie na podstawie nagtowkow, ktére przyciggaja ich uwage. Osoby o wyrazistych

lub skrajnych pogladach politycznych jeszcze czesciej korzystajg z tego mechanizmu, co
poteguje polaryzacje spoteczna. Powierzchowne podejscie do tresci sprawia, ze dezinformacja

rozprzestrzenia sie btyskawicznie, a niesprawdzone informacje zyskuja ogromny zasieg.

Intuicyjnie mogtoby sie wydawa¢, ze im wiecej czasu spedzamy na wyszukiwaniu informacji,
tym lepiej je rozumiemy i weryfikujemy ich wiarygodnos¢. Jednak badania opublikowane

w Nature (Aslett i in., 2024) wykazaty zupetnie cos innego. W serii pieciu eksperymentéw
badacze monitorowali, jak wyszukiwanie tresci online wptywa na przekonania ludzi. Okazato
sie, ze uczestnicy, ktérzy mieli za zadanie oceni¢ prawdziwos¢ artykutéw po wyszukaniu
informacji w internecie, czesciej uznawali fatszywe wiadomosci za prawdziwe. Dlaczego?

W sieci, bedacej ogromng baza wiedzy, uzytkownicy czesto natrafiaja na tresci niskiej jakosci.
W gaszczu informacji tatwo natknac sie na dezinformacje, a struktura algorytméw podsuwa
popularne, lecz czesto fatszywe tresci. Paradoksalnie — im wiecej wyszukujemy, tym bardziej

stajemy sie podatni na fatsz.
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Emocje odgrywaja kluczowa role w procesie rozpowszechniania informacji w internecie. Badania
opublikowane w Science (Vosoughi i in., 2018) wykazaty, ze fatszywe informacje rozprzestrzeniaja
sie szybciej i szerzej niz prawdziwe, poniewaz wywotuja silniejsze emocje, takie jak strach

czy gniew. Kiedy uzytkownik natrafia na tresci wzbudzajace silne emocje, jego zdolnos¢ do
krytycznego myslenia maleje. W rezultacie tatwiej akceptuje i udostepnia fatszywe informacje.
Zachodzi wtedy co$, co badacze nazwali,petla sprzezenia zwrotnego”. Silne emocje prowadza
do pogtebiania osobistych przekonan, co z kolei wzmacnia podziaty spoteczne. Ludzie zamykaja
sie w swoich bankach informacyjnych, unikajac innych punktéw widzenia. Zjawisko to sprzyja

eskalacji napie¢ i utrwalaniu dezinformacji.

Zdolnos¢ do analitycznego myslenia odgrywa kluczowa role w rozpoznawaniu fatszywych
informacji. Badania przeprowadzone przez Klaudie Rosifiskg i Pawta Brzéske (2020) dowiodty, ze
osoby, ktére potrafig myslec analitycznie, lepiej radza sobie z identyfikowaniem dezinformacji.
Wiekszos¢ uzytkownikéw internetu nie ma jednak wystarczajacych kompetencji analitycznych.
W jednym z eksperymentéw przeprowadzonych na grupie 3,5 tysigca ucznidéw szkoty Sredniej
zbadano, czy potrafig oni oceni¢ wiarygodnos¢ strony internetowej dotyczacej zmian
klimatycznych. Wyniki byty alarmujace - az 96% uczestnikéw nie zauwazyto powigzan miedzy
strong a jej sponsorem, czyli przemystem paliw kopalnych. Ponad potowa uczniéw uznata
anonimowe wideo za dowdéd oszustw wyborczych w USA, nie badajac zrédta informacji. Brak

umiejetnosci krytycznej oceny tresci sprawia, ze mtodziez staje sie fatwym celem dla manipulacji.

Mechanizmy dezinformacji wykorzystujag zaréwno stabosci ludzkiej psychiki, jak i algorytmy
platform spotecznosciowych. Wcigz stanowig obszar wymagajacy gtebszego zrozumienia

i regularnych badan. Jednym z kluczowych tematéw jest rola influenceréw w mediach
spotecznosciowych - jak ksztattujg opinie swoich odbiorcéw, na ktérych platformach ich
przekaz jest najbardziej skuteczny, a takze co decyduje o tym, ze ich wptyw rosnie lub maleje.
Réwnie wazne jest badanie wptywu obrazéw i krétkich filméw, takich jak te udostepniane na
YouTubie czy TikToku, ktére moga oddziatywac na widzéw w sposéb bezposredni i emocjonalny.
Zrozumienie tego, jakie tresci angazujg uzytkownikéw i jak wptywaja na ich decyzje, jest
niezwykle istotne. Kolejnym zagadnieniem sg narracje — sposob, w jaki historie i przekazy
budowane przez firmy, media czy osoby prywatne oddziatujg na decyzje spoteczne, polityczne,
zdrowotne i osobiste. To wiasnie niuanse narracyjne majg moc ksztattowania naszych wyborow

i pogladow.
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Dezinformacja online i jej mechanizmy

« Mechanizm powierzchownosci - uzytkownicy mediow spotecznosciowych czesto
dziataja impulsywnie i powierzchownie, co sprzyja rozprzestrzenianiu sie nieprawdziwych
informacji.

« Paradoks aktywnosci - wiecej wyszukiwania, wiecej wiary w fatsz — wyszukiwanie
informacji w internecie, ktére teoretycznie powinno pomaéc w ich weryfikacji, czesto

prowadzi do wiekszej podatnosci na dezinformacje.

« Mechanizm reakcji emocjonalnych - fatszywe informacje rozprzestrzeniajg sie szybciej
i szerzej niz prawdziwe, gtéwnie dlatego, ze wywotuja silniejsze reakcje emocjonalne.

« Brak myslenia analitycznego - osoby o wyzszym poziomie myslenia analitycznego
lepiej rozpoznaja dezinformacje, a wiekszos¢ uzytkownikéw internetu nie wykazuje
wystarczajacych zdolnosci analitycznych, co zwieksza ich podatnos¢ na manipulacje.

3.1.4. Zagrozenia i mozliwosci Al

Al jest stosunkowo nowym zjawiskiem, ktore zyskato popularnosc przede wszystkim dzieki
ChatGPT. Powinnismy jednak mie¢ swiadomos¢, ze pierwsze programy Al pojawity sie juz

w potowie XX wieku, a z jej zasobow korzystamy w psychologii i edukacji od wielu lat. Narzedzia,
ktére od dtuzszego czasu wykorzystujemy do nauki jezykéw, edycji tekstow czy komunikacji

na stronach internetowych sklepéw i réznych organizacji, s oparte na Al. Pierwsze czatboty,
takie jak Eliza czy PARRY, powstaty ponad 50 lat temu i potozyty podwaliny pod nowoczesng
nauke wspomagana przez Al. Byty to programy, ktore symulowaty komunikacje podobng do
ludzkiej. PARRY jako pierwszy w historii zblizyt sie do pozytywnego zaliczenia testu Turinga,
sprawdzajacego, na ile maszyna potrafi prowadzi¢ rozmowe do ztudzenia przypominajaca dialog
z cztowiekiem. Program udawat osobe z zaburzeniami paranoidalnymi — w eksperymencie
poréwnawczym mniej niz potowa psychiatrow zorientowata sie, ze rozmawia z maszyng, a nie

pacjentem (Colby iin., 1972).

Modele Al ewoluowaty bardzo szybko, a w ostatnich latach proces ten znaczaco przyspieszyt.
Dzi$ mamy do czynienia z czatbotami takimi jak ChatGPT , ktore sg szeroko stosowane do
generowania tresci i dostarczania informacji. Eksplorujg one zawartos$¢ internetu i przeksztatcaja

ja w tekst niemal w okamgnieniu.
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Al ma ogromny potencjat, by wptyna¢ na praktycznie kazdy rodzaj edukacji, zaréwno formalnej,
jak i nieformalnej. Rozwija sie dynamicznie zaréwno w szkofach, jak i poza nimi. Prognozuje

sie, ze najblizszych latach bedzie odgrywac coraz wieksza role w edukacji spersonalizowanej,
wspierajac opracowanie programow nauczania oraz zachecajac do eksperymentowania

z nowymi tre$ciami i formami uczenia sie.

NOWE ZJAWISKO
Sztuczna inteligencja

Sztuczna inteligencja (Al) to dziedzina nauki i technologii zajmujaca sie tworzeniem
programoéw i systeméw komputerowych, ktére potrafig myslec i dziata¢ w sposéb
przypominajacy ludzki. Chodzi o to, zeby maszyny mogty rozpoznawac wzorce, uczyc¢ sie na
podstawie danych, analizowac informacje i podejmowac decyzje — np. rozpoznawac twarze,
ttumaczyc¢ jezyki, gra¢ w szachy czy nawet prowadzi¢ samochody.

Najczesciej spotykamy waska Al, czyli taka, ktdra jest stworzona do konkretnych zadan, jak
np. asystenci gtosowi (Siri, Alexa) albo algorytmy rekomendacji na Netflixie. Natomiast ogdlna
Al, ktora miataby myslec i dziata¢ jak cztowiek we wszystkich dziedzinach, na razie jest tylko

w fazie badan i teorii.

Definicja wygenerowana przez ChatGPT

Powszechny dostep do Al spotkat sie z duzym sceptycyzmem i obawami ze strony nauczycieli

oraz instytucji akademickich. Oto gtéwne z nich.

¢ Ulatwienie nieuczciwosci - Al, np. ChatGPT, moze generowac eseje, odpowiadac na pytania
testowe i dostarczac rozwigzan, ktére uczniowie mogga nieuczciwie przedstawiac jako wtasne.

e Zniechecanie do rozwijania umiejetnosci — poleganie na Al, ktéra utatwia wyszukiwanie
informacji i generowanie tekstéw, moze zniecheca¢ uczniéw do rozwijania umiejetnosci
takich jak pisanie, rozwigzywanie probleméw czy samodzielne myslenie. Niewtasciwe
uzywanie Al moze utrudnia¢ przyswojenie podstawowych pojec. Podobnie jak zbyt wczesne
korzystanie z kalkulatora w edukacji matematycznej, wykorzystanie Al moze spowalniac
rozwoj umiejetnosci dokonywania przeksztatcenn matematycznych.

e Znieksztatcanie informacji - tresci generowane przez Al opierajg sie na danych obecnych
w internecie, ktére moga odzwierciedla¢ nieprawdziwe informacje, uprzedzenia, wrogos$¢
oraz stereotypy. W zwigzku z tym takze tresci generowane przez Al moga zawierac
nieprawidtowe informacje i wprowadzac uzytkownikow w bfad. Istnieje obawa, ze
uczniowie moga bezkrytycznie akceptowac tresci generowane przez Al, bez sprawdzania ich

doktadnosci, co moze prowadzi¢ do btednego rozumienia kluczowych pojec.
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¢ Pogtebianie wykluczenia - nieréwny dostep do narzedzi Al moze powodowac dysproporcje
wsrod ucznidw. Uczniowie, ktorzy nie majg dostepu do tych narzedzi, moga znalez¢ sie
w sytuacji wykluczenia, ktore z czasem moze sie pogtebiac.

o Kwestie etyczne - brak jasnych wytycznych w wielu szkotach, sprawia, ze trudno okresli¢,

kto powinien odpowiadac za tworzone w ten sposob tresci .

Trudno jednak wykluczy¢ Al z naszego zycia i udawac, ze nie bedzie ona miata zastosowania

w edukacji. Erimit i in. (2024) dokonali przegladu stosowania Al w nauczaniu. Wyniki badan
pokazuja, ze edukacja w zakresie Al na swiecie rozwija sie bardzo dynamicznie, chociaz
wystepuja duze réznice miedzy krajami. Przewodza w tym takie kraje jak Chiny, Stany
Zjednoczone, Indie i Kanada, ktdre traktujag Al jako strategiczny element edukacji, wprowadzajac
kompleksowe programy juz od najmtodszych lat. W wielu krajach brakuje jeszcze spdjnych
programoOw nauczania, chociaz istniejg inicjatywy badawcze i polityki wspierajgce rozwdj Al.
Problemem jest przede wszystkim brak wykwalifilkowanych nauczycieli oraz pomystéw na
integracje Al w roznych obszarach edukacji, takich jak codzienne nauczanie w szkotach, wsparcie

dla uczniéw ze specjalnymi potrzebami czy personalizacja procesu uczenia sie.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA

Al w edukacji - systemowe rozwigzania na swiecie

Badacze dokonali poréwnania strategii i polityki oraz programéw nauczania dotyczacych
Al w edukacji podstawowej i sSredniej w 21 krajach $wiata. Zidentyfikowali podejscia do
stosowania Al w edukacji, wykazali najlepsze praktyki oraz przedstawili rekomendacje
dotyczace jej wdrazania w szkofach.

Dokonano przegladu raportéw organizacji miedzynarodowych i ministerstw edukacji
dotyczacych celéw, programoéw nauczania, szkolen nauczycieli oraz stosowanych technologii
i wykorzystywanych zasobow dydaktycznych. Dzieki temu autorzy mogli wskazac
podobienstwa i roznice w podejsciu do edukacji opartej na Al na swiecie.

Whnioski pokazuja, ze kraje o najbardziej ugruntowanej strategii wdrazaja programy nauczania
Al od szkét podstawowych do srednich, korzystajac ze wsparcia rzagdu. Nalezg do nich Chiny,
Stany Zjednoczone, Kanada, Indie i Korea Potudniowa. Istnieje réwniez grupa krajow, ktére
planuja takie rozwigzania, w tym Niemcy, Austria, Wielka Brytania, Turcja oraz Australia. Maja
one oficjalne strategie dotyczace Al, ale brakuje konkretnych programéw ich wprowadzenia
do edukacji. Wskazano takze grupe krajow bez jasno okreslonej polityki, takich jak Rosja,
Meksyk, Brazylia, RPA czy Indonezja.

Najbardziej zaawansowana grupa krajéw koncentruje sie na podstawach Al i uczenia
maszynowego, programowaniu, relacjach maszyna - cztowiek oraz spotecznych i etycznych
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konsekwencjach. Sa takze kraje takie jak Chiny czy Indie, ktore systematycznie wdrazaja
programy szkolen dla nauczycieli. W krajach zachodnich takich jak Stany Zjednoczone czy
Kanada szkolenia te sq mniej ustrukturyzowane (Ertimit i in., 2024).

3.2. Nastolatek jako uczestnik — zagrozenia zwigzane
z kontaktem

3.2.1. Ryzyko stresu cyfrowego - presja bycia ,, online” i natychmiastowej
odpowiedzi

Stres cyfrowy to stosunkowo nowe zjawisko, ktére wywiera wptyw na zdrowie psychiczne
miodziezy. Mechanizmy mediéw spotecznosciowe sg zaprojektowane tak, aby maksymalizowa¢
zaangazowanie uzytkownikéw i sktania¢ ich do ciggtego korzystania z aplikacji. Niekoriczace sie
przewijanie tresci czy krétkich filmikéw na TikToku i Instagramie dostarcza ciggtego strumienia
informacji i bodZcéw, co powoduje uczucie przymusu pozostawania online. Badania pokazuja,
ze presja ta jest istotnym zrédtem stresu, ktéry moze prowadzi¢ do probleméw psychicznych,

w tym depres;ji i leku, a w skrajnych przypadkach nawet do zachowan samobdjczych.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA

Model stresu cyfrowego
Na stres cyfrowy skfadaja sie cztery kluczowe elementy.

« Obawa przed przegapieniem - mtodzi ludzie obawiajg sie, ze poming istotne rozmowy
czy wydarzenia w sieci.
Przypomnij sobie 12 letniego Filipa przedstawionego na poczatku tego opracowania, ktéry
nie wylacza telefonu nawet na noc, by by¢ na biezgco z wiadomosciami na Messengerze.
Obawia sie, ze nie odczyta postow dotyczacych siebie lub swoich znajomych. Dlatego
budzi sie w nocy i przeglada tresci. Taka aktywnosc¢ zaktdca jego sen i sprawia, ze rano
Czuje sie wyczerpany.

« Przecigzenie powiadomieniami - nieustanne powiadomienia z réznych aplikacji, takich
jak przypomnienia o urodzinach czy nowych postach, wywotuja presje, by by¢ na biezaco.
Filip, mimo ze czuje sie przyttoczony, czuje tez obowigzek odpowiadania na wiadomosci,
by pokaza¢, ze jest obecny i zaangazowany.

« Potrzeba statej dostepnosci - mtodzi ludzie czuja sie zobowigzani do bycia zawsze
dostepnymi.
Filip sprawdza telefon w kazdej chwili — przed snem, podczas positkéw, a nawet w czasie
lekcji. Uwaza, ze musi wspierac przyjaciot i by¢ na biezaco z ich zyciem.
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« Lek przed brakiem akceptacji - obawa, ze opublikowane tresci nie spotkaja sie
z aprobatg, sktania mtodych ludzi do starannego kontrolowania swojego wizerunku online.
Filip prosi siostre o ocene kazdego zdjecia przed jego publikacjg, obawiajac sie
negatywnych reakcji znajomych (Steele i in., 2020).

Stres cyfrowy moze mie¢ dtugofalowe konsekwencje dla zdrowia psychicznego mtodziezy.
Szacuje sig, ze co druga mtoda osoba doswiadcza stresu cyfrowego przynajmniej od czasu do
czasu (Nick i in 2022). Wyzszy poziom stresu cyfrowego jest zwigzany ze wzrostem objawéw
depresyjnych, a czestotliwos¢ korzystania z mediéw spotecznosciowych w potaczeniu zich

znaczeniem dla uzytkownika jest silnym predyktorem depresji (Nick i in 2022).

3.2.2. Zaburzenia snu wynikajace z przecigzenia obecnoscia w sieci

Niemal potowa nastolatkdw spedza przed ekranami prawie caty dzien, a intensywnos¢
korzystania z urzadzen wzrasta w czasie wolnym, szczeg6lnie wieczorami. Dzieci i nastolatki
czesto zasypiajg z telefonem pod poduszka. Korzystanie z tych urzadzen wptywa nie tylko na
regulacje emocji, rozwéj mézgu i funkcje zmystowe, ale takze jest scisle powigzane z kluczowym

czynnikiem regeneracji mtodych ludzi: snem.

Sen jest fundamentalnym elementem dobrostanu psychicznego, a jego regeneracyjne funkcje
wspierajg zdolnosc¢ regulacji emocji, radzenia sobie ze stresem, jednoczesnie pozwalaja
zachowac sprawnos¢ poznawcza: utrzymac jasnos$¢ myslenia i koncentracje uwagi. Dla
miodziezy sen ma jeszcze wieksze znaczenie, poniewaz umozliwia efektywne wykonywanie
zadan zwigzanych z nauka. Obecnosc¢ technologii w codziennosci mtodych ludzi moze zaburzac
naturalny rytm snu — zarowno sama obecnos$¢ urzadzen multimedialnych, jak i korzystanie z nich
w sypialni prowadza do negatywnych skutkéw takich jak niewystarczajaca ilos¢ snu, jego niska
jakos¢ i nadmierna sennosc.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA

Wplyw smartfonéw na sen

Metaanaliza obejmowata 24 publikacje z lat 2011-2015 przedstawiajace badania kliniczne
z udziatem dzieci i mtodziezy w wieku od 6 do 19 lat. Analiza wykazata, ze u 0séb, ktére
korzystaty z urzadzen multimedialnych przed snem, czesciej obserwowano:

1. niewystarczajaca liczbe godzin snu,
2. gorszg jakos$¢ snu,

3. wyzsze ryzyko nadmiernej sennosci w ciggu dnia.
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Nawet jesli urzadzenia byty dostepne w nocy, ale nie byly aktywnie uzywane, dzieci nadal
doswiadczaty niewystarczajacej ilosci snu, a jakos$¢ ich snu byta gorsza. Ponadto dostep do
urzadzen korelowat z wiekszg sennoscig w ciggu dnia (Carter i in., 2016).

3.2.3. Zagrozenia przetwarzania bodzcow wynikajace z przecigzenie
informacjami

Jak wspomniano, $redni wiek kontaktu z urzadzeniami mobilnymi to 2 lata i 2 miesigce (Rowicka,
2023). Badania pokazuja, ze tak wczesne korzystanie z urzadzen cyfrowych wptywa na zdolnos$¢
dzieci do odbierania bodzcow oraz zainteresowanie otaczajagcym swiatem. W niektérych
przypadkach wczesny kontakt z technologia prowadzi do nadmiernego poszukiwania bodzcéw
i impulsywnosci, a w innych skutkuje odcinaniem sie od bodzcéw i trudnosciami w adaptacji do

nowych sytuacji.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA

Wczesny wptyw smartfonow zaktoca przetwarzanie bodzcow

Badaniem objeto 1471 rocznych, péttorarocznych i dwuletnich dzieci - analizowano wptyw
wczesnego kontaktu z mediami cyfrowymi na ich reakcje sensoryczne. Kluczowym elementem
byto okreslenie sredniej ilosci czasu spedzanego przez dzieci przed ekranem kazdego dnia.

Wyniki ujawnity, ze dtugotrwaty kontakt z ekranami we wczesnym wieku znaczaco zmienia
sposob przetwarzania bodzcéw. Dzieci roczne, ktore spedzaty wiecej czasu przed ekranem,
miaty dwukrotnie wieksze ryzyko problemoéw z niska reaktywnosciag sensoryczng. Objawiato
sie to trudnosciami w zauwazaniu bodzcow dzwiekowych lub wizualnych, ktére zwykle
przyciagajg uwage. U dzieci w wieku 2 lat wiecej czasu spedzanego przed ekranem wigzato
sie z tendencjg do unikania nowych bodzcéw lub - przeciwnie — poszukiwania mocniejszych
doznan. Dzieci te unikaty sytuacji wymagajacych reakcji na nowe bodzce lub intensywnych

wrazen, aby poczu¢ emocje.
Zaburzenia przetwarzania sensorycznego moga przejawiac sie jako:

1. unikanie bodzcow, ktére moze prowadzi¢ do trudnosci z adaptacjg do nowych sytuacji
i Srodowisk,

2. trudniejsze dostrzeganie waznych sygnatéw, takich jak dzwiek dzwonka telefonu czy obraz
poruszajacych sie osob, ktdre moze wptywac na zdolnosci komunikacyjne i interakcje
spoteczne,

3. poszukiwanie silnych wrazen, ktére moze skutkowac impulsywnymi i ryzykownymi
zachowaniami, podejmowanymi przez dziecko, aby zaspokoi¢ swoje potrzeby sensoryczne
(Heffler i in., 2024).
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Wsréd mtodych ludzi media spotecznosciowe staty sie jednym z najpopularniejszych sposobow
radzenia sobie zemocjami — takze z nudg. Ogromny wybor tresci, zwtaszcza filmikéw na
YouTubie czy TikToku, daje obietnice szybkiej rozrywki i nadzieje trafienia na co$ wciggajacego.
Wystarczy kilka ruchow palcem, by przeskoczy¢ z jednego tematu na drugi. To zjawisko, zwane
tez,cyfrowym przetgczeniem”, moze chwilowo odciggna¢ uwage od nieprzyjemnych emogji, ale
czy rzeczywiscie pozwala poradzi¢ sobie z nudg, czy tylko ja maskuje? Coraz wiecej dowodéw
sugeruje, ze ciggte poszukiwanie nowych bodzcéw moze prowadzic¢ do jeszcze wiekszego

poczucia pustki i niezadowolenia (Tam i Inzlicht, 2024).

BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Czy media spotecznosciowe uwalniaja nas od nudy czy ja pogtebiaja?

Badacze postanowili znalez¢ odpowiedz na to pytanie, przeprowadzajac dwa eksperymenty,
ktorych celem byto zbadanie, jak r6zne sposoby konsumpcji tresci wptywajg na poziom nudy.
Przebadano 1223 osoby. W pierwszym eksperymencie uczestnicy ogladali 10-minutowy film
na dwa rézne sposoby. W jednej grupie uczestnicy musieli obejrze¢ caty film bez mozliwosci
przewijania ani zmieniania tresci. W drugiej grupie mogli przetaczac sie miedzy réznymi
filmami. Wyniki pokazaty, ze uczestnicy, ktérzy obejrzeli film bez przerw, czuli sie bardziej
zaangazowani i zadowoleni. W drugim eksperymencie uczestnicy ponownie ogladali ten sam
film, najpierw bez mozliwosci przewijania, a nastepnie z opcja przewijania do przodu lub do
tytu. Chociaz uczestnicy zaktadali, ze mozliwos¢ manipulowania filmem przyniesie im wieksza
przyjemnos¢, w rzeczywistosci ptynne ogladanie filmu okazato sie bardziej satysfakcjonujace.

Wyniki wskazuja, ze zanurzenie sie w jedng tres¢, zamiast jej powierzchownego przegladania,
moze by¢ bardziej satysfakcjonujace i skuteczniej eliminowac uczucie nudy
(Tam i Inzlicht, 2024).

Nuda, cho¢ bywa nieprzyjemna, nie zawsze jest czyms ztym. Potrafi zmotywowac do dziatania,
szukania nowych rozwigzan, zmiany i tworczego myslenia. W kontekscie korzystania z mediow
spotecznosciowych kluczowe jest swiadome decydowanie o tym, co i w jaki sposéb ogladamy.
Uzytkownicy, ktorzy kieruja sie ciekawoscig czy konkretnym celem, rzadziej doswiadczaja
znuzenia. W przeciwienstwie do nich osoby bezrefleksyjnie podazajace za algorytmami,

ktére dajq sie prowadzi¢ po podsuwanych przez nie tresciach, czesciej odczuwaja zmeczenie

i brak satysfakgji. Wielu z nich towarzyszy tez FOMO (od ang. fear of missing out, strach przed
przegapieniem), czyli obawa, ze gdzie$ w sieci istnieja lepsze tresci, ktérych jeszcze nie
odkrylismy. To poczucie nakreca spirale przewijania i klikania, prowadzac do przeciazenia i

trudnosci w podjeciu decyzji, kiedy powiedzie¢,dosc¢”.
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3.3. Nastolatek jako autor - zagrozenia zwigzane z dziataniami
w sieci

3.3.1. Zagrozenia dla zdrowia psychicznego w kontekscie autoekspresji,
uzaleznienia od lajkow, autoprezentacji

Porownania spoteczne — efekt selfie

Czlowiek jako istota spoteczna rozwija sie poprzez interakcje z innymi, a media spotecznosciowe
zostaty stworzone, by te interakcje wzmacniac i wspierac. Jednak technologie, ktére
oferuja nagrody spoteczne, takie jak lajki, uwaga czy pozytywne komentarze, w potaczeniu

z atrakcyjnymi bodZcami wizualnymi, tworzg warunki sprzyjajace poréwnaniom spotecznym.

Czeste korzystanie z medidéw spotecznosciowych, poswiecanie uwagi lajkom, udostepnieniom
i komentarzom, sktania do kreowania wizerunku. Stuzy temu zamieszczanie w social media
samodzielnie wykonywanych zdje¢ swojej twarzy (selfie). Analizujac fotografie publikowane
w mediach spotecznosciowych, badacze zauwazyli, ze twarze prezentowane na tych zdjeciach

maja pewne wspdlne cechy - podobny ksztatt owalu twarzy, proporcje nosa czy wielkos¢ ust.
NOWE ZJAWISKO
Efekt selfie

Efekt selfie wynika ze znieksztatcenia obrazu twarzy podczas robienia zdjec z bliskiej
odlegtosci, najczesciej przy uzyciu smartfonéw. Znieksztatcenia te, spowodowane
perspektywg obiektywu, mogg wyolbrzymia¢ pewne rysy twarzy w poréwnaniu

z rzeczywistym wygladem. Efekt ten przypomina dziatanie krzywego zwierciadta, ktére
wyolbrzymia proporcje twarzy, nadajac im nienaturalny wyglad.

Poniewaz tak wiele oséb, zaréwno wsréd mtodziezy, jak i dorostych, korzysta z selfie

w mediach spotecznosciowych, te znieksztatcone obrazy moga by¢ postrzegane jako
autentyczne reprezentacje. Moze to negatywnie wptywaé na samoocene i satysfakcje

z wygladu, zwilaszcza gdy osoby poréwnuja swoje nieedytowane zdjecia z innymi,

bardziej wyretuszowanymi fotografiami w sieci. Efekt selfie moze prowadzi¢ do wzrostu
zainteresowania zabiegami kosmetycznymi, w tym operacjami plastycznymi, w celu poprawy
wygladu.

Psychologowie prowadza badania, ktére pomagaja zrozumiec psychologiczne skutki efektu
selfie. Pokazujg one, ze media spotecznosciowe, w ktérych ludzie zamieszczajg swoje zdjecia,

moga znaczaco wptywac na nastrgj, szczegolnie gdy obrazy s poddawane ulepszeniom (Mills
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iin., 2018). Mozliwos¢ kontrolowania prezentacji swojego wizerunku ma wptyw na poczucie

atrakcyjnosci i zadowolenia z wygladu.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Robienie selfie wptywa na nastroj

W badaniu analizowano wptyw robienia selfie na nastréj i postrzeganie wtasnego ciata przez
studentki. W eksperymencie wzieto udziat 113 oséb. Jedna grupa mogta edytowac swoje
zdjecia, podczas gdy druga grupa publikowata zdjecia naturalne, bez poprawek.

Okazato sie, ze grupa, ktéra nie mogta edytowac zdjec i zamieszczata naturalne wizerunki,
w poréwnaniu z grupg retuszujacg zdjecia miata obnizony nastréj i wyzszy poziom obaw
zwigzanych z wygladem swojego ciata. Uczestniczki, ktére mogty korygowac swoje selfie
przed publikacja, ogdlnie czuly sie lepiej w odniesieniu do swojego wygladu i nastroju

w poréwnaniu z tymi, ktore takiej mozliwosci nie miaty (Mills i in., 2018).

Jesli wezmiemy pod uwage, ze retuszowanie zdje¢ poprawia samopoczucie, a naturalny wyglad
je obniza, wydaje sie, ze mozliwos¢ modyfikowania wizerunku w celu poprawy postrzegania
samego siebie, prowadzi do sytuacji, w ktorej naturalny wyglad staje sie zrédtem obnizonego
nastroju. Kiedy osoba mierzy sie ze swoim autentycznym wygladem, bedgcym waznym
elementem tozsamosci, doswiadcza dyskomfortu. Zacheca to do ingerowania we wtasny wyglad
i do poddawania sie operacjom plastycznym. Kontakt z obrazami w mediach spotecznosciowych
prowadzi do niezadowolenia z wtasnego ciata i zwiekszonej checi poddawania sie zabiegom
kosmetycznym. Efekt ten jest szczegdlnie widoczny u 0séb, ktére czesto natrafiajg na zdjecia
ludzi po takich zabiegach (Walker i in., 2021).

3.3.2. Ryzyko uzaleznienia od publikowania i odbioru tresci

Wedtug raportu Nastolatki 3.0 (NASK - PIB, 2023) polska mtodziez spedza srednio 5 godzin

i 36 minut dziennie w internecie, co stanowi znaczny wzrost w poréwnaniu z poprzednimi latami
(3 godziny i 40 minut w 2014 roku). W dni wolne czas ten wydtuza sie do ponad 6 godzin. Jedna
na szes¢ 0séb (16,2%) deklaruje, ze nie potrafi wytrzymac bez mediéw spotecznosciowych dtuzej
niz godzine, a co czwarta (25,6%) ma trudnosci z mysleniem o czymkolwiek innym niz platformy
spotecznosciowe (NASK - PIB, 2023).

Mtodziez jest wyjatkowo podatna na uzaleznienia zwigzane z mediami spoteczno$ciowymi.
Wynika to z naturalnej u mtodych ludzi potrzeby wzmocnien spotecznych oraz specyficznej

budowy mézgu, ktéry w mtodym wieku charakteryzuje sie wysoka aktywnoscig uktadu nagrody
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i niedojrzatoscia mechanizméw hamujacych. Media spotecznosciowe, poprzez lajki, komentarze
i ciggty strumien nowych tresci, stymulujg te mechanizmy, czynigc mtodych ludzi szczegélnie

narazonymi na uzaleznienie.

NOWE ZJAWISKO
PUI - problematyczne uzywanie internetu

PUI to wzorzec korzystania z internetu (w tym np. mediéw spotecznosciowych,
komunikatorow, filméw czy gier), ktéry prowadzi do pogorszenia funkcjonowania
psychicznego, zaniedbywania obowigzkéw szkolnych, obnizenia jakosci relacji spotecznych,
trudnosci w kontroli czasu spedzanego online. PUI nie jest tozsame z uzaleznieniem, ale moze
stanowic etap prowadzacy do zachowan kompulsywnych (Spada, 2008; Montag i in., 2021).

W literaturze naukowej coraz czesciej zamiast terminu ,uzaleznienie od internetu” stosuje sie
okreslenie ,problematyczne uzywanie internetu” (ang. problematic use of the internet), ktére
odnosi sie do naduzywania tresci i aktywnosci online w sposob prowadzacy do zaktocen

w funkcjonowaniu psychicznym, spotecznym i edukacyjnym (Montag i in., 2021). PUI nie jest
formalnie sklasyfikowane jako jednostka chorobowa w ICD-11 ani DSM-5, z wyjatkiem zaburzenh
zwigzanych z grami internetowymi (ang. internet gaming disorder). W zwiazku z tym pojecie
»uzaleznienie” moze by¢ w tym kontekscie mylace i warto go unika¢, zachowujac naukowa

precyzje.

Badania neurobiologiczne wykazuja, ze uzaleznienie od telefonéw komérkowych i mediéw
spotecznosciowych aktywuje podobne szlaki neuronalne w moézgu, co uzaleznienie od
substancji psychoaktywnych. Nadmierne korzystanie z telefonéw prowadzi do znaczacych
zmian w funkcjonowaniu i strukturze mézgu, sprzyjajac zachowaniom kompulsywnym

i trudnosciom w zaprzestaniu ich uzywania (Kirby, 2020). Zbyt czeste korzystanie z telefonéw
prowadzi do zmian w moézgu przypominajacych te, ktore wystepuja u oséb uzaleznionych od

hazardu czy substancji psychoaktywnych (De-Sola Gutiérrez i in., 2016; Griffiths i in., 2014).
NOWE ZJAWISKO
Wspolne cechy uzaleznien - od substancji, hazardu, telefonéw komérkowych

Uzaleznienie od telefonu, hazardu czy substancji psychoaktywnych charakteryzuje sie
wspolnymi cechami i spetnia kryteria uzalezniert wg DSM-5:

« utrzymanie dostepu do przedmiotu uzaleznienia — np. nerwowe zachowanie w przypadku
braku dostepu do alkoholu, hazardu, telefonu,

regulacja emocji - telefon, alkohol czy hazard stuzg jako sposéb na tagodzenie napiecia,
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« rosnaca tolerancja - potrzeba dtuzszego czasu korzystania z wyzej wymienionych, by
osiggnac ten sam poziom satysfakcji,

objawy odstawienia — drazliwos¢, niepokdj i trudnosci w skupieniu w przypadku braku
dostepu do wyzej wymienionych,

« uposledzenie codziennych czynnosci — zaniedbanie nauki, pracy czy relacji spotecznych.

Warto zaznaczy¢, ze cho¢ uzaleznienia behawioralne, takie jak hazard patologiczny czy
problemowe granie, sg opisane w DSM-5, to uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych jako
takie nie zostato oficjalnie sklasyfikowane. W tym kontekscie przydatne wydaje sie uzywanie
okreslenia,problematyczne uzywanie internetu” (PUI), aby opisa¢ zachowania wysoce
angazujace, ktére prowadza do pogorszenia codziennego funkcjonowania - bez koniecznosci
przypisywania im statusu jednostki chorobowej (De-Sola Gutiérreziin., 2016, Griffiths i in.,
2014).

3.3.3. Zagrozenia dla uczenia sie - moézg popcornowy i wyczerpanie zoomem

Mobzg popcornowy

Wspotczesny styl zycia coraz czesciej wymaga od nas wykonywania wielu czynnosci
jednoczesnie. Popularnym przyktadem takiej wielozadaniowosci jest sytuacja, w ktérej ogladamy
serial, jednoczesnie przegladajac media spotecznosciowe na telefonie lub sprawdzajac

skrzynke mailowa. Ow stan, w ktérym umyst skupia sie na wielu rzeczach na raz, okreéla sie
mianem ,mozgu popcornowego”. To zjawisko szczegdlnie dobrze wida¢ wsréd mtodziezy,

ktdra spedza wiecej czasu z mediami spotecznosciowymi niz na innych aktywnosciach. Wedtug
badan (Uncapheriin., 2017) $rednio 29% tego czasu to korzystanie z wielu r6znych mediow
jednoczesnie. Psychologowie, okreslajac takie zachowanie mianem wielozadaniowosci cyfrowej
(ang. media multitasking), badaja, w jaki sposéb ta forma zadaniowosci wptywa na rozwdj

poznawczy i emocjonalny oraz czy niesie za soba wiecej korzysci czy zagrozen.

NOWE ZJAWISKO

Mézg popcornowy

To metafora opisujaca, jak nasza uwaga przeskakuje miedzy réznymi zadaniami - zupetnie
jak ziarna popcornu podskakujace na patelni. Autorstwo terminu przypisuje sie badaczowi
jakosci zycia oraz nowoczesnych technologii, Dawidowi Levy’emu, ktéry w 2011 roku
opisat w ten sposéb uzaleznienie od elektronicznej wielozadaniowosci, uwidaczniajacej sie
wraz z rozwojem mediéw spotecznosciowych. Jego zdaniem zycie offline, w poréwnaniu

z dynamicznym i atrakcyjnym $wiatem cyfrowym, wydaje sie wielu osobom nudne. To
zjawisko — bardzo powszechne - niesie za sobg liczne zagrozenia dla zdolnosci uczenia sie
i codziennego funkcjonowania.
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NOWE ZJAWISKO
Konsekwencje wielozadaniowosci cyfrowej - dwa obszary wplywu

«  Obszar poznawczy - wielozadaniowos¢ cyfrowa znaczaco obcigza pamiec roboczg, co
prowadzi do przecigzenia poznawczego. Osoby czesto zaangazowane w wielozadaniowe
przetwarzanie informacji maja trudnosci z koncentracjg na jednym zadaniu przez dtuzszy
czas. Ponadto osfabieniu ulegaja funkcje wykonawcze, takie jak planowanie i organizacja.
W efekcie wielozadaniowos¢ cyfrowa utrudnia efektywne radzenie sobie z codziennymi
obowigzkami i negatywnie wptywa na jakos¢ pracy czy nauki.

Obszar emocjonalno-spoteczny — nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych
wigze sie z trudnosciami w regulacji emocji oraz ostabieniem kontroli impulséw.
Zmniejszenie ilosci istoty szarej w obszarach mézgu odpowiedzialnych za te funkcje
dodatkowo pogtebia te problemy. Uzytkownicy intensywnie korzystajacy z mediéw maja
wieksze trudnosci z wyrazaniem emocji i budowaniem relacji, co negatywnie wptywa na
ich zycie spoteczne (Uncapheriin., 2017).

BADANIA, KTORE INSPIRUJA
Jasne i ciemne strony wielozadaniowosci cyfrowej

Badacze przeanalizowali, jak technologie cyfrowe, media spotecznosciowe i Al wptywaja na
funkcje poznawcze. Wyniki wskazaty zaréwno pozytywne, jak i negatywne skutki w réznych
obszarach, takich jak uwaga, pamiec czy podejmowanie decyz;ji.

Korzysci obejmujg poprawe elastycznosci poznawczej, czyli zdolnosci adaptacji do nowych
zadan i zmieniajacych sie warunkdéw, zwiekszenie szybkosci przetwarzania informacji, co
jest przydatne w srodowiskach wymagajacych szybkiego podejmowania decyz;ji.

Deficyty wskazuja na to, ze nadmierne korzystanie z mediéw cyfrowych wiaze sie
z przecigzeniem informacyjnym, co moze prowadzi¢ do probleméw z koncentracja,
pamiecia i zdolnosciami poznawczymi. Zauwazono takze pogorszenie umiejetnosci

spotecznych i empatii wsrod uzytkownikéw intensywnie korzystajacych z social media.

Autorzy podkreslaja, zmiennos¢ tych efektéw w zaleznosci od wieku, sugerujac, ze mtodsze
osoby moga by¢ bardziej podatne na negatywne skutki, jednoczesnie wskazujac na
potencjalne korzysci edukacyjne, gdy technologie cyfrowe sa odpowiednio wykorzystywane
(Shanmugasundaram i Tamilarasu, 2023).

Z jednej strony technologie cyfrowe moga wspierac procesy poznawcze - zwiekszajac
elastycznos¢ myslenia. Z drugiej, ich nadmiarowe uzywanie prowadzi do przecigzenia uwagi,

ostabienia koncentracji i pamieci, a takze trudnosci w regulacji emocji. Wielozadaniowos¢
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cyfrowa, cho¢ pozornie efektywna, czesto obniza jakos¢ przyswajania wiedzy i zaburza zdolnos¢

skupienia — co ma bezposrednie konsekwencje dla efektywnosci nauki.

Edukacja online

Wraz z postepem technologicznym nauczanie i praca zdalna zaczety zyskiwa¢ na popularnosci.
Przed pandemia COVID-19 edukacja online byta stosowana sporadycznie, traktowana raczej jako
dodatek niz podstawowa forma nauczania. Jednak w czasie pandemii, z powodu koniecznosci
izolacji, nauczanie zdalne stato sie codziennoscig zaréwno w szkotach, jak i na uczelniach.

W firmach praca online zaczeta by¢ postrzegana jako pozwalajaca zaoszczedzi¢ czas na dojazdy

i lepiej zarzadza¢ obowigzkami.

Pomimo tych zalet rosngce wykorzystanie platform wideokonferencyjnych, uwydatnito réwniez
liczne wyzwania zwigzane z naukg zdalng. Coraz czesciej pojawiato sie pytanie: czy edukacja
online rzeczywiscie wspiera proces uczenia sig, czy raczej wigze sie z kosztami psychicznymi

i poznawczymi, ktére ograniczajq jej efektywnos¢?

Edukacja online niesie ze sobg liczne wyzwania, ktére stajg sie szczegdlnie widoczne podczas
dtugotrwatego nauczania zdalnego. Badania przeprowadzone w latach 2021-2022 (Pyzalski

i Walter, 2021) wskazaty na liczne wyzwania zwigzane z samopoczuciem uczniéw, relacja

uczen — nauczyciel, eskalacja problemoéw rodzinnych, a takze znacznym obnizeniem rezultatéw

edukacyjnych (Battisti i Maggio, 2022).

Jednym z najbardziej charakterystycznych probleméw zwigzanych z naukg zdalng jest tzw.
,syndrom wyczerpania Zoomem” (ang. Zoom fatigue). Cho¢ swojg nazwe wziat od platformy
ZOOM (najbardziej popularnej w Stanach Zjednoczonych, gdzie prowadzono badania nad
aktywnoscig zdalng podczas pandemii), moze dotyczy¢ takze innych platform (Google Meet,
MS Teams etc.). Jego objawy obejmujg zaréwno psychiczne, jak i fizyczne zmeczenie wynikajace
z przecigzenia informacyjnego, presji spotecznej oraz dtugotrwatego przebywania przed
ekranem (Riedl, 2022). Dodatkowo badania sugeruja, ze edukacja zdalna moze ograniczac
kreatywnos¢, poniewaz wirtualne srodowisko sprzyja bardziej schematycznemu mysleniu

i utrudnia generowanie nowych pomystéw (Brucks i Levav, 2022).
NOWE ZJAWISKO

Syndrom wyczerpania Zoomem

To zespot objawodw psychicznego i fizycznego zmeczenia wynikajgcego z nadmiernego
korzystania z wideokonferencji. Przyczyniaja sie do niego:
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« nadmierne obcigzenie poznawcze — wideokonferencje wymagaja wiekszego wysitku,
poniewaz uczestnicy musza $wiadomie interpretowa¢ mimike, gesty i ton gtosu, ktore
w bezposrednich interakcjach odbieramy automatycznie; brak kontaktu wzrokowego
i mowy ciata dodatkowo zwieksza obciazenie;

asynchronicznos¢ komunikacji — zaktécenia potaczen i koniecznos¢ obserwowania
wielu 0séb jednoczesnie w matym oknie wideokonferencji prowadza do dezorientacji
i szybszego zmeczenia;

« presja spoteczna - bycie caty czas na widoku w kamerze sprawia, ze uczestnicy czuja
sie obserwowani i oceniani, co wywotuje niepokoj; w edukacji szkolnej i akademickiej
dodatkowy stres powoduje konieczno$¢ wygladania na zaangazowanych przez caly czas;

dyskomfort fizyczny — dtugotrwate siedzenie w jednym miejscu, brak ruchu i ograniczona
liczba bodzcow wptywajg negatywnie na zdolno$¢ utrzymania uwagi; dodatkowo dtugie
godziny przed ekranem moga powodowac zmeczenie oczu i béle plecow;

wielozadaniowos$¢ — podczas zajec¢ online uczestnicy maja tendencje do wykonywania
wielu innych czynnosci, takich jak przegladanie mediéw spotecznosciowych, co
negatywnie wptywa na ich koncentracje i efektywnos¢ nauki (Riedl, 2022).

BADANIA, KTORE INSPIRUJA

Wplyw edukacji online na kreatywnos¢

W serii badan laboratoryjnych i eksperymentéw terenowych prowadzonych w pieciu
krajach (w Europie, na Bliskim Wschodzie i w Azji Potudniowej) badacze analizowali wptyw
wideokonferencji na tworzenie twérczych pomystéw. Badania wykazaty, ze edukacja online
moze ograniczac kreatywnos¢. Wirtualne spotkania sprawiaja, ze uczestnicy skupiajg sie
gtéwnie na ekranie, co prowadzi do wezszego sposobu myslenia. Efektem tego sg trudnosci
w generowaniu nowych pomystéw.

Nie wykazano jednak réznic w skutecznosci wyboru najlepszego pomystu miedzy

grupami dziatajgcymi online a tymi, ktére spotykaty sie fizycznie. Wskazuje to, ze cho¢
wideokonferencje ograniczajg proces tworzenia innowacyjnych koncepcji, nie wptywaja na
zdolnos¢ oceny ich jakosci.

Cho¢ edukacja online ma swoje zalety i moze wspierac efektywnos¢ w zadaniach
wymagajacych oceny i selekcji pomystéw, jej stosowanie powinno by¢ przemyslane

i dostosowane do potrzeb uzytkownikéw. Wspoétczesne wyzwania zwigzane z nauka
zdalng wskazuja, ze technologia powinna by¢ wykorzystywana jako uzupetnienie, a nie
zamiennik tradycyjnych metod nauczania. Wypracowanie rownowagi miedzy nauka online
a tradycyjnymi formami edukacji jest kluczowe dla skutecznego ksztatcenia w XXI wieku
(Brucks i Levav, 2022).
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4. Podsumowanie i wnioski diagnostyczne

Analiza zagrozen zwigzanych z cyfrowa rzeczywistoscig pokazuje, ze sama obecnos¢ mtodych
ludzi w Swiecie online nie jest zrodtem probleméw - to mechanizmy psychologiczne, spoteczne

i Srodowiskowe decyduja o tym, jak wptywajg one na ich dobrostan. Wnioski ptynace z czesci
diagnostycznej jednoznacznie wskazuja, ze rodzice, nauczyciele i instytucje edukacyjne nie
mogg pozostawac bierne wobec wyzwan swiata cyfrowego. Odpowiedzialnos¢ za zdrowe relacje
miodziezy z technologig nie lezy jednak wytacznie po stronie rodziny czy szkoty — to wspdlne
dziatanie wszystkich dorostych obecnych w zyciu mtodych ludzi. To takze wspotpraca pomiedzy
mtodymi ludZzmi a dorostymi. Dzieci i mtodziez szybciej i sprawniej przyswajaja nowe rozwiagzania
technologiczne i s bardziej biegli w ich wykorzystaniu. S wiec w tym obszarze ekspertami,

za ktérymi dorosli starajg sie — niekiedy z trudem - nadazy¢. Ponadto, jak juz wspomniano,
technologie cyfrowe sg zjawiskiem, ktérego nie mozna uniknac¢ czy wyeliminowac. Trudno tez

te sfere zycia w petni kontrolowa¢, dlatego dziatania dorostych powinny by¢ skierowane nie

tyle na regulowanie dziatan uczniéw przez dorostych, ile na wsparcie samoregulacji. Powinny
one stanowic rodzaj szczepionki, ktdra uodporni na negatywne wptywy i wesprze adaptacyjne
oraz zdrowe wykorzystanie technologii. Warto wiec mtodych ludzi edukowag, tworzy¢ zdrowe
nawyki, a takze wspottworzy¢ z nimi zdrowe zasady korzystania z mediow spotecznosciowych,

ktére pozwolg im samym dbac o dobrostan.
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Co mogaq robic¢ nauczyciele i wychowawcy

1. Wspieranie zdrowej rownowagi miedzy swiatem online i offline oraz budowanie
relacji opartych na zaufaniu. Nauczyciele i wychowawcy moga towarzyszy¢ mtodym
ludziom w budowaniu zdrowych nawykoéw zwigzanych z technologia. Moga tez edukowac
i wspierac rodzicow w ich domowych dziataniach. Przyktadem moze by¢ wspolne ustalanie
zasad dotyczacych czasu spedzanego przed ekranem i rozmowa o tym, jak wptywa on na
samopoczucie. Warto tez podkresli¢ korzysci ptynace z ograniczania korzystania z urzadzen
szczegolnie w godzinach wieczornych - sprzyja to lepszej jakosci snu i regeneracji.
Wsparciem moze by¢ zachecanie do aktywnosci offline — sportu, hobby etc. Wazne
jest przygladanie sie potencjalnym zagrozeniom w sieci, takim jak cyberprzemoc czy
nieodpowiednie tresci. Warto stworzyc przestrzen do otwartych rozmoéw o internetowych
doswiadczeniach i rozwazy¢ stosowanie narzedzi, ktére pomagajg monitorowac te
aktywnosc. Dobrze, gdy dzieci i mtodziez czuja, ze moga bez obaw rozmawiac o swoich
doswiadczeniach w sieci. Takie poczucie bezpieczenstwa zwieksza szanse, ze zgtosza trudne
sytuacje, takie jak przemoc, czy tez poprosza o pomoc. Warto uwaznie stuchac i pokazywac,

ze kazda sytuacja moze zostac¢ wspdlnie rozwigzana.

2. Rozwijanie krytycznego myslenia i Swiadomosci informacyjnej. Mtodzi ludzie maja
stabo rozwiniete mozliwosci kontroli zachowania, hamowania impulséw i rozsadnej analizy,
szczegolnie gdy spotykaja sie zemocjonujacymi, waznymi dla siebie tresciami. Warto
pomagac im w rozpoznawaniu rzetelnych zrédet i wspiera¢ w analizie informacji, na ktére
natrafiajg w sieci. Warto wprowadza¢ elementy edukacji medialnej i rozmawiac o zjawiskach
takich jak dezinformacja czy banki informacyjne. Takie dziatania moga pomdéc w budowaniu
niezaleznosci myslenia i odpornosci na manipulacje, zaréwno te, ktéra dotyczy ich
osobistego dobrostanu (np. samoocena, sposéb regulacji emocji), jak i te dotyczaca relacji

spotecznych (np. wiara w teorie spiskowe).

3. Rozmowy o Al i technologii oraz ich Swiadome wykorzystanie. Zamiast deprecjonowac
technologie, lepiej o nich dyskutowad. Mozna wspdlnie zastanawiac sieg, jak narzedzia
Al moga wspierac edukacje i zycie codzienne, a takze jakie zagrozenia moga niesc.
Zrozumienie, jak etycznie i Swiadomie korzystac z rozwigzan technologicznych, moze by¢

cenng umiejetnoscia.
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Co mogaq robic szkoty i instytucje edukacyjne

1. Wdrazanie programoéw rozwijajacych kompetencje cyfrowe. Instytucje edukacyjne maja
wiele mozliwosci, by wprowadzac zajecia pomagajace dzieciom i mtodziezy lepiej poruszaé
sie w cyfrowym swiecie. Tematy zwigzane z higieng cyfrowa, krytycznym mysleniem
i bezpieczenistwem online moga byc¢ uzupetnieniem programéw nauczania. Przydatne
moga okazac sie szkolenia dla nauczycieli i rodzicéw - dzieki nim wszyscy zaangazowani

w edukacje beda wspiera¢ mtodych ludzi w korzystaniu z technologii cyfrowych.

2. Tworzenie,szkolnych planéw cyfrowych” i inicjatyw budujacych relacje offline.
Dobrym rozwigzaniem moze by¢ opracowanie przez szkoty wtasnych planéw dotyczacych
korzystania z technologii — dostosowanych do potrzeb ucznioéw i lokalnej spotecznosci.
Szkoty moga angazowac sie w kampanie promujace zdrowe nawyki cyfrowe i rtbwnowage
miedzy swiatem online a rzeczywistoscia offline. Warto promowac i organizowac aktywnosci
w Swiecie realnym (sport, hobby) a takze wspiera¢ zaangazowanie w dziatania spoteczne,
by poméc budowac wiezi miedzy uczniami. Wiezi te moga byc¢ alternatywa dla aktywnosci

w sieci, a by¢ moze tez kotwica, ktéra pomoze w ograniczaniu zycia online.

3. Edukowanie na temat etycznego wykorzystania Al. Warto, aby szkoty otwarcie
podejmowaty temat Al, nie tylko jako nowoczesnego narzedzia edukacyjnego, ale
takze w kontekscie zagadnien etycznych z nim zwigzanych. Wprowadzanie Al w sposéb
przemyslany moze wzbogacic¢ zajecia i sprawi¢, ze bedg lepiej dostosowane do
indywidualnych potrzeb uczniéw. Dobrze, jesli przy okazji beda poruszane réwniez kwestie

ochrony danych i odpowiedzialnego korzystania z nowych technologii w szkole.
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Od diagnozy do dziatania - jak budowa¢
bezpieczne srodowisko cyfrowe

Nowoczesne technologie wptywaja na kazdg sfere zycia mtodych ludzi - od edukacji, przez
relacje rowiesnicze, po sposob spedzania wolnego czasu. Diagnoza zawarta w poprzedniej
czesci opracowania pokazuje, jak media cyfrowe wptywaja na rozwdj dzieci i mtodziezy, ale takze
jak moga stac sie zrédtem stresu, presji i zaburzen. Jest to rowniez punkt wyjscia do refleksji
nad wyzwaniami stojacymi przed wychowujacymi mtodziez dorastajaca w swiecie cyfrowym
dorostymi — zwtaszcza ze ci ostatni nie dorastali w podobnym srodowisku technologicznym

i musza adaptowac sie do jego specyfiki. Zrozumienie zagrozen i wyzwan to dopiero pierwszy
krok. W tej czesci opracowania zwracamy uwage na to, w jaki sposéb dorosli i instytucje

mogg odpowiedzie¢ na najwazniejsze wnioski ptyngce z diagnozy. Na podstawie analizy
mechanizméw psychologicznych wskazujemy konkretne obszary dziatan profilaktycznych

i naprawczych, ktére pozwola wzmocni¢ odpornos¢ psychiczng mtodych ludzi i pomogg im

madrze korzystac z cyfrowego Swiata.

1. Wyzwania dla nauczycieli i wychowawcéw
wyhikajace z diagnozy

Cyfrowa codziennos$¢ mtodych ludzi opiera sie na innych zasadach niz swiat, w ktérym dorastali
ich dorosli opiekunowie. Problematyczne sytuacje sg bardzo ztozone i dotycza kwestii uczenia
sig, regulacji emogji, relacji miedzy uczniami oraz spéjnosci grupy. Wyzwania te ujawniajg sie
szczegolnie wyraznie w konkretnych, codziennych sytuacjach szkolnych, ktére wymagaja od
nauczycieli i rodzicoéw wrazliwosci, elastycznosci i nowych kompetencji. Przedstawione ponizej
przyktady dwéch sytuacji z zycia szkoty pokazuja, jak ztozone i wielowymiarowe moga by¢
problemy zwigzane z cyfrowa rzeczywistosciag — od presji spotecznej po trudnosci w budowaniu
relacji. Kazdy z przypadkéw stawia dorostych przed pytaniami, na ktére nie ma jednej gotowej

odpowiedzi, ale ktére mozna potraktowac jako punkt wyjscia do refleksji i zmiany podejscia.
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POZNE DZIECINSTWO - PRZYPADEK KLASY 5b
Presja lajkow i ryzyko cyberprzemocy

W klasie 5b uczniowie zaczeli udostepniac na klasowej grupie memy o jednym z kolegow,
ktéry podczas wycieczki szkolnej przypadkowo sie przewrdcit, a nagranie tego momentu
trafito na TikToka. Film zdobyt kilkaset lajkéw w kilka godzin. Chtopiec poczut sie oSmieszony
i przestat przychodzi¢ do szkoty, ttumaczac sie bolem brzucha.

Co moze zrobi¢ nauczyciel(ka), aby rozwiazac problem w klasie?
Co moga zrobi¢ nauczyciele i rodzice, aby wesprze¢ chtopca, ktory zostat oSmieszony?

« Co moga zrobi¢ rodzice innych ucznidw, ktorzy wzieli aktywny lub bierny udziat w tym
zdarzeniu, aby je rozwigzac i zapobiega¢ podobnym sytuacjom w przysztosci?

Co moze zrobic szkota, aby zapobiegac takim dziataniom w przysztosci?

WCZESNA ADOLESCENCJA - PRZYPADEK KLASY 1a
Algorytmy i, puste kalorie relacji”

Jest poczatek roku szkolnego w pierwszej klasie szkoty sredniej. Nauczycielka zauwazyta, ze
uczniowie podczas przerw nie rozmawiajg ze soba, lecz wylacznie przewijaja swoje feedy

na Instagramie i TikToku. Dowiedziata sie réwniez, ze wielu z nich skarzy sie na poczucie
samotnosci, a mimo ze uptynety juz dwa miesiagce szkoty, nie maja blizszych znajomych

i nie czuja sie zgrani. Inni nauczyciele narzekaja, ze wszelkie proby dziatan grupowych czy
zespotowych idg bardzo topornie. Uczniowie maja wiele obaw i niechetnie dzielg sie wtasnym
zdaniem. Podczas prac grupowych wyciggaja telefony komérkowe i szukajg w internecie
rozwigzan, zamiast dochodzi¢ do nich poprzez dyskusje. Coraz czesciej wykorzystujg ChatGPT
do analizy zadan grupowych, ktérych potem nawet nie potrafig omoéwic.

«  Co moze zrobi¢ nauczyciel(ka), aby zintegrowac grupe?

Co moze zrobi¢ nauczyciel(ka), aby znormalizowa¢ wykorzystanie technologii cyfrowych
przez uczniow na lekgcji?

- Co moze zrobic szkota, aby zapobiega¢ wymienionym trudnosciom i uregulowac¢ zdrowe
wykorzystanie technologii na lekcji i w szkole?

Réznice pokoleniowe, tempo zmian technologicznych oraz nowe, jeszcze niedostatecznie
zbadane mechanizmy psychologiczne sprawiaja, ze wychowawcy czesto czujg sie bezradni.

Wychowanie do zdrowego korzystania z technologii wymaga nie tylko rozwijania kompetencji
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cyfrowych, ale takze budowania mostéw miedzy pokoleniami. Biorac pod uwage przedstawione
w pierwszej czesci opracowania mechanizmy psychologiczne i rozwojowe, ponizej wskazano
gtdbwne wyzwania, przed ktérymi stojg dzi$ nauczyciele i rodzice, chcacy wychowywaé mtodych
ludzi do zdrowego korzystania z technologii cyfrowych. Wierzymy, ze ich sSwiadomos$¢ pomoze

dorostym dziata¢ w sposdb bardziej dopasowany, unika¢ nieporozumien pokoleniowych i:
e zamiast oceniac — wspierac i rozmawiac,

e zamiast afirmowac znany i bezpieczny $wiat offline — rozwija¢ wtasne kompetencje
cyfrowe, by stac sie autentycznymi przewodnikami,

e zamiast reagowac na kryzysy - dziata¢ profilaktycznie,

e zamiast kontrolowa¢ — budowac zaufanie.

Znajomos¢ tych wyzwan to wazny krok do skutecznego wychowania. Nie chodzi o walke

z technologig, lecz o madre, krytyczne i Swiadome korzystanie z niej.
Wyzwania dla nauczycieli i wychowawcéw
1. Rodznica pokoleniowa i niezrozumienie cyfrowej socjalizacji iGen

Pokolenie iGen dorastato online — ich tozsamos¢, relacje i codziennosc sa splecione

z technologia. Dorosli, ktérzy dorastali offline, czesto nie rozumiejg emocjonalnego znaczenia
lajkéw, komentarzy czy widocznosci w sieci. W konsekwencji moga bagatelizowac cyfrowe
konflikty czy stres dzieci (,przeciez to tylko internet”), a nauczyciele moga nie rozumie¢, ze brak

telefonu bywa dla ucznia realng forma wykluczenia spotecznego.

2. Technologiczna asymetria - mtodzi jako ,cyfrowi tubylcy’, dorosli jako ,,cyfrowi

imigranci”

Dzieci i mtodziez szybko przyswajaja nowe aplikacje, jezyk i mechanizmy dziatania platform,

a dorosli z trudem za nimi nadazaja. W konsekwencji rodzice i nauczyciele maja trudnosci

w monitorowaniu aktywnosci dzieci, gdyz nie znaja trendéw (np. zamkniete grupy, efemeryczne,
dostepne tylko przez pewien czas tresci), bywa, ze obawiajg sie o$Smieszenia lub przyznania sie

do wtasnej niewiedzy.

3. Niedopasowanie klasycznej wiedzy o rozwoju do realiow cyfrowych

Dotychczasowa wiedza o rozwoju emocjonalnym, spotecznym czy moralnym pochodzi z badan

w Swiecie nie-cyfrowym . Tymczasem media cyfrowe wytwarzaja nowe $rodowiska socjalizacji,
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interakcji i ekspresji emocji. W konsekwencji rodzice i nauczyciele moga mylnie interpretowac
reakcje mtodych ludzi lub nie rozumie¢ sity wptywu cyfrowego kontekstu (np. hejt internetowy

vs. konflikt twarza w twarz).

4., Szybkie tempo zmian i brak czasu na refleksje

Nowe technologie i aplikacje pojawiaja sie w zawrotnym tempie, czesto zanim pojawi sie czas na
ich oceneg, regulacje czy edukacje z nimi zwigzana. W konsekwencji dorosli sa nieprzygotowani
np. do wprowadzania Al do edukacji, podstawy programowe szybko sie dezaktualizujg i trudno

jest reagowac na nowe zagrozenia (np. deepfake, uzaleznienia cyfrowe).

5. Brak systemowego wsparcia dla edukacji cyfrowej i zdrowia psychicznego

Nauczyciele i rodzice czesto sq pozostawieni sami sobie - bez odpowiednich materiatow, szkolen
czy narzedzi. W konsekwencji reaguja dopiero gdy cos sie wydarzy. Brak dziatan profilaktycznych

powoduje poczucie bezradnosci i stres.

6. Trudnosci w budowaniu autorytetu

Mtodzi sg przyzwyczajeni do natychmiastowej informacji zwrotnej, maja wieksze kompetencje
w zakresie dostepu do réznych Zzrédet wiedzy czy informacji. Tradycyjny autorytet oparty na
wiedzy lub doswiadczeniu traci na znaczeniu. W konsekwencji rodzice i nauczyciele maja
trudnosci z utrzymaniem dialogu, maja poczucie, ze tracg wptyw na mtodych ludzi, ze wzajemne

relacje stajq sie powierzchowne, a wzajemne niezrozumienie pokolen sie pogtebia.
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2. Od diagnozy przez mechanizmy do rekomendac;ji

Podstawa skutecznej profilaktyki jest zrozumienie, jak konkretne mechanizmy psychologiczne

i neurobiologiczne wiaza sie z zagrozeniami srodowiska online. W ponizszej tabeli znajduje sie

zestawienie, a dalej szczegotowy opis zagrozen i ryzyk, ich mechanizméw psychologicznych oraz

dobrych praktyk, ktére moga stanowi¢ podstawe dla dziatan wychowawczych, profilaktycznych

i edukacyjnych. Praktyki te szczeg6towo opisano w trzeciej cze$ci opracowania.

Tabela 1

Od diagnozy do interwencji — opis zagrozen technologii cyfrowych, mechanizmoéw
psychologicznych i dobrych praktyk

Zagrozenia

Mechanizmy

Dobre praktyki
(interwencje)

Ryzyko uzaleznienia

Uktad nagrody przewaza nad
niedojrzata korg przedczotowg
— impulsywnos¢, pragnienie
aprobaty rowiesniczej,
trudnosci z samoregulacja

Wychowanie antydopaminowe:
np. rodzinny plan zarzadzania
mediami cyfrowymi

Ryzyko stresu cyfrowego
i zaburzen regeneracji (np.
snu)

Nadmierna aktywnos¢, brak
odpoczynku, obawa przed
Lbyciem offline”, stres

Wychowanie antydopaminowe:
np. przyktady i rekomendacje
dziatan dla nauczycieli do
wykorzystania przez nich do
pracy z rodzicami

Zagrozenia dla uczenia sie
i przetwarzania bodzcow

Krotkie, intensywne bodzce
cyfrowe; ostabienie funkgji
wykonawczych

Jak efektywnie wykorzystac
technologie cyfrowe w edukacji:
Al i rozwijanie krytycznego
myslenia

Zagrozenia dla obrazu
siebie — poréwnania
spoteczne i presja medialna

Poréwnania spoteczne, efekt
selfie, znieksztatcona percepcja
twarzy, obnizenie samooceny

Jak przeciwdziata¢ manipulacji
i dezinformacji: np. edukacja
medialna i krytyczne myslenie

Wychowanie antydopaminowe

Zagrozenia dla zdrowia
psychicznego (tozsamos¢,
samookaleczenia,
zaburzenia odzywiania)

Odzwierciedlanie

wzorcow zachowan z sieci,
nadwrazliwos¢ na ocene,
dostep do niebezpiecznych
tresci

Jak przeciwdziata¢ manipulacji

i dezinformacji: np. edukacja
medialna

Wychowanie antydopaminowe:
np. rodzinny plan zarzadzania
mediami cyfrowymi
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Zagrozenia Mechanizmy I?obre prak.tykl
(interwencje)

Zagrozenie dezinformacja | Algorytmy personalizujace Jak przeciwdziata¢ manipulacji
tresci tworzace banki i dezinformacji: np. edukacja
informacyjne, brak krytycznego | medialna i krytyczne myslenie,
myslenia i oceny zrédet gry edukacyjne, analiza

mechanizmow propagandy
Rozprzestrzenianie fake i fejkow

newsow zwieksza nieufnosc¢
i polaryzacje

Zagrozenia i mozliwosci Al | Al personalizuje tresci, Jak efektywnie wykorzystac
moze utrwalac stereotypy technologie cyfrowe w edukacji:
i wzmacnia¢ polaryzacje Al jako wsparcie nauczycieli,
rozwijanie krytycznego
Al jednoczesnie oferuje myslenia

ogromny potencjat w edukacji
— wsparcie nauczyciela,
rozwoj krytycznego myslenia,
automatyzacja nauki

Zrodto: oprac. whasne.

Na uzaleznienie od mediow spotecznosciowych wsréd dzieci i mtodziezy nalezy spojrzec
przez pryzmat mechanizmu psychologicznego, ktory faczy nadmierng potrzebe uzyskiwania
nagréd spotecznych, takich jak polubienia, z niedojrzatoscig uktadéw kontroli poznawcze;.

W okresie dorastania uktad limbiczny, odpowiedzialny za emocje i nagrody, rozwija sie szybciej
niz kora przedczotowa, odpowiadajaca za racjonalne myslenie i samokontrole. W srodowisku
cyfrowym ta nierédwnowaga sprzyja impulsywnym zachowaniom i utrudnia samoregulacje.
Dobrg praktyka, z ktérej moga skorzystac dorosli, jest tzw. wychowanie antydopaminowe

(por. cz. lll, rozdz. 1.1), oparte np. na rodzinnym planie zarzadzania mediami cyfrowymi (por.
cz. lll, rozdz. 1.2). Polega on na wspolnym ustalaniu zasad dotyczacych korzystania z ekranéw,

planowaniu czasu offline.

Ryzyko stresu cyfrowego i zaburzen regeneracji, w tym snu, wigze sie z mechanizmem
psychologicznym opartym na ciggtym dostepie do informacji, presji natychmiastowego
reagowania oraz braku przestrzeni na odpoczynek. Ciggta obecnos¢ w srodowisku cyfrowym
powoduje, ze dzieci i mtodziez maja coraz mniej okazji do niezaktdconej regeneracji, a aplikacje
promujace nieustanne monitorowanie samopoczucia moga dodatkowo nasilac stres i napiecie.
Aby przeciwdziata¢ tym skutkom, warto wdraza¢ dobre praktyki oparte na wychowaniu
antydopaminowym, np. skorzystac ze wskazéwek dotyczacych czasu spedzanego przed

ekranem (por. cz. lll, rozdz. 1.3), dostosowanych do specyfiki okresu rozwojowego.
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Zagrozenia dla uczenia sie i efektywnego przetwarzania bodzcow wynikajg z mechanizmu
psychologicznego, w ktérym médzg przyzwyczaja sie do czestych, krotkich i intensywnych
bodzcéw cyfrowych. Taka stymulacja ostabia zdolnos¢ do dtugotrwatego skupienia uwagi

i utrudnia gtebokie uczenie sie, wymagajace refleksji i analizy. W odpowiedzi na te wyzwania
mozna wykorzystac¢ dobre praktyki w zakresie wykorzystania Al w edukacji (por. cz. lll, rozdz. 3.1)
przy jednoczesnym budowaniu umiejetnosci refleksji, samodzielnego przetwarzania wiedzy oraz

argumentowania.

Zagrozenia dla obrazu siebie, szczegdlnie wsrod mtodziezy, sa zwigzane z wptywem
funkcjonujacych w mediach spotecznosciowych lajkéw i komentarzy (por. takze efekt selfie,

cz. I, rozdz. 3.3.1). Mtodzi ludzie coraz czesciej oceniaja swoéj wyglad przez pryzmat reakgji
innych uzytkownikéw i na tej podstawie ksztattuja poczucie wtasnej wartosci. Tego typu
ekspozycja moze prowadzi¢ do znieksztatcenia obrazu ciata i innej percepcji twarzy, co
skutkuje niezadowoleniem z wtasnego wygladu, spadkiem samooceny. Aby przeciwdziata¢ tym
zjawiskom, mozna skorzysta¢ z dobrych praktyk wychowania antydopaminowego, ktére opiera
sie na rozmowach o autentycznosci, budowaniu samoakceptacji i Swiadomym ograniczaniu

kontaktu z negatywnymi wzorcami w mediach spotecznosciowych.

Zagrozenia dla zdrowia psychicznego mtodych osdb, takie jak kryzysy tozsamosci,
samookaleczenia czy zaburzenia odzywiania, s3 scisle powigzane z potrzeba uzyskiwania
aprobaty w postaci lajkéw czy komentarzy. Prowadzi to do ciggtego oceniania siebie przez
pryzmat reakcji innych. Osoby szczegdlnie wrazliwe na odrzucenie i opinie z otoczenia sa
bardziej narazone na rozwoj depresji, lekdw, zachowan autodestrukcyjnych czy zaburzen
odzywiania. Dodatkowo, dostep do niemonitorowanych tresci w internecie, takich jak fora
promujgce samookaleczanie czy kulture pro-ana, moze sprzyjac utrwalaniu destrukcyjnych
sposobow myslenia i zachowan. W profilaktyce tych problemoéw warto rozwija¢ kompetencje
cyfrowe, uczy¢ krytycznego myslenia i rozwija¢ umiejetnosc rozpoznawania manipulacji

(por. cz. lll, rozdz. 2.1). Rébwnie pomocne moze by¢ wychowanie antydopaminowe, obejmujace
rodzinny plan zarzadzania mediami cyfrowymi — wspdélne monitorowanie tresci, wprowadzanie

cyfrowego detoksu oraz nauke rozpoznawania i requlowania emogji.

Zagrozenie dezinformacja w $wiecie cyfrowym wynika z mechanizmu dziatania algorytmoéw,
ktére tworzg banki informacyjne. Algorytmy te dostarczajg tresci zgodnych z wczesniejszymi
wyborami uzytkownikéw, co prowadzi do zawezenia perspektywy i utraty zdolnosci krytycznej
oceny informacji. W rezultacie ro$nie podatno$¢ na manipulacje i trudnos¢ w odréznianiu
wiarygodnych zrédet od fatszywych. Aby przeciwdziata¢ temu zagrozeniu, warto uczy¢

sprawdzania zrédet, rozpoznawania technik manipulacji i identyfikowania fejkdw, wykorzystujac
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gry takie jak Fajnie, ze wiesz czy Trolls vs Elves (Trolle kontra elfy) (por. cz. lll, rozdz. 2.2). Dzieki
nim miodzi ludzie moga uczy¢ sie Swiadomego poruszania sie w swiecie informacji i rozwijac

odpornos¢ na dezinformacje.

Zagrozenia i mozliwosci zwigzane z Al wynikaja z jej podwdjnej natury. Al, poprzez
personalizacje tresci, moze nieSwiadomie utrwalac istniejgce stereotypy i wzmacniac polaryzacje
pogladoéw, zamykajac uzytkownikéw w barikach informacyjnych. Jednoczesnie technologia

ta ma potencjat edukacyjny. Moze wspiera¢ nauczycieli w codziennej pracy, automatyzowac
procesy nauczania oraz wspomagac rozwoj krytycznego myslenia u uczniéw, dostarczajac
zréznicowanych i odpowiednich do potrzeb narzedzi dydaktycznych. Rekomendowang praktyka
jest etyczne wykorzystanie r6znych modeli Al w edukacji oraz rozwéj krytycznego myslenia przy

korzystaniu z Al (por. cz. lll, rozdz. 3).
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Dobre praktyki w edukacji i wychowaniu

Ta czes¢ opracowania przedstawia rekomendacje w zakresie dobrych praktyk wspierajacych
edukacje i rozwdj dzieci i mtodziezy w cyfrowym Swiecie. W pierwszym rozdziale podjeto
zagadnienie budowania zdrowych relacji z mediami cyfrowymi, w kolejnym temat
przeciwdziatania manipulacji i dezinformacji, w trzecim za$ oméwiono efektywne wykorzystanie

nowoczesnych technologii w nauczaniu.

Przy opracowaniu tresci zadbano o poszanowanie praw autorskich i podanie zrédet — umozliwia
to siegniecie do oryginalnych materiatéw, zapoznanie sie z petna oferta, pogtebienie wiedzy

i dostosowanie prezentowanych metod do indywidualnych potrzeb placéwek edukacyjnych.
Mamy nadzieje, ze przedstawione tu metody i strategie bedga nie tylko wsparciem w nauczaniu,

lecz réwniez inspiracjg do tworzenia wtasnych inicjatyw wzmacniajacych edukacje medialna.

1. Wychowanie antydopaminowe - jak ustalié
zdrowe relacje z mediami cyfrowymi

Ten rozdziat jest przeznaczony przede wszystkim dla nauczycieli i wychowawcéw, ktdrzy chca
wspierac rodzicéw w budowaniu zdrowych nawykéw cyfrowych dzieci. Zaprezentowane

tu praktyki i narzedzia moga by¢ przekazywane rodzicom podczas zebran, warsztatéw czy
indywidualnych konsultacji. Szczegélny nacisk potozono na potrzeby rozwojowe dzieci
uczeszczajgcych do mtodszych klas szkoty podstawowej. Niemniej wiele z przedstawionych
zasad moze okazac sie przydatnych réwniez w pracy z mtodziezg. W ostatniej czesci rozdziatu
zamieszczono wskazéwki dotyczace dziatan wychowawczych w catym okresie dziecinstwa

i adolescencji z uwzglednieniem prawidtowosci rozwojowych.

1.1. Zatozenia i zasady wychowania antydopaminowego

Kontakt z mediami cyfrowymi moze dostarczac satysfakgji, jednak czesto staje sie zrédtem
frustracji, nieporozumien, a nawet konfliktéw w domach rodzinnych. Zbyt duzo czasu spedzanego
przed ekranem, problemy ze snem i trudnosci z oderwaniem sie od urzadzen to gtéwne powody,
dla ktérych rodzice i nauczyciele majg negatywne nastawienie do korzystania z mediéw cyfrowych
przez dzieci i mtodziez. W odpowiedzi na te wyzwania wtadze wielu krajow wprowadzity regulacje

ograniczajace uzywanie w szkofach technologii cyfrowych, zwtaszcza smartfonow.
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DONIESIENIA PRASOWE
Zakaz uzywania telefonéw w szkotach

TVN: Kraje Europy requluja korzystanie ze smartfondw przez dzieci w szkole. Szkoty w Belgii

catkiem ich zakazuja

INFOR: Czy w Polsce bedzie zakaz uzywania telefonéw komoérkowych w szkole jak w Norweqii?

Smartfony dzieci w przedszkolu i zeréwce — MEN: trzeba to urequlowa¢é

Interesujgcym rozwigzaniem wspierajacym wychowawcédw w zarzadzaniu wptywem technologii
cyfrowych na dzieci jest koncepcja tzw. antydopaminowego wychowania (ang. anti-dopamine
parenting). Polega ono na swiadomym zarzadzaniu rola mediéw w zyciu dziecka i catej rodziny.
Celem jest ograniczenie pokusy ciggtego siegania po nagrode, jaka oferujg media cyfrowe.

Przy jej stosowaniu kluczowe jest zrozumienie, ze dzieciecy uktad nerwowy jest szczegdlnie
podatny na dopaminowe wzmocnienia, a mechanizmy samokontroli dzieci i mtodziezy

s jeszcze niedojrzate (zob. cz. |, rozdz. 3.1). Cho¢ idea wychowania antydopaminowego

nie ma jeszcze opracowan naukowych, jej podstawy stanowi oparta na dowodach wiedza
neuropsychologiczna. Idea jest popularyzowana przez media cieszace sie renoma rzetelnych
stacji — np. National Public Radio (NPR). Podstawa do zaprezentowania w tym miejscu zatozen
tej koncepgji jest m.in. wywiad z prof. Anna Lembke pt. Anti-dopamine parenting can curb

a kid'’s craving for screens or sweets, opublikowany w 2023 roku przez amerykanska stacje NPR
(Doucleff, 2023), w ktérym proponuje sie praktyczne strategie wspierajace dzieci w zdrowym
korzystaniu z ekranéw i ograniczaniu wptywu cyfrowych bodzcéw. Jest to autorskie opracowanie
uzupetnione o aktualne dane z badan oraz rekomendacje instytucji zajmujacych sie zdrowiem

publicznym.

Obserwujac dziecko korzystajace z telefonu, mozna odnies¢ wrazenie, ze dziata on na nie jak
magnes — wrecz jak substancja uzalezniajaca. Wystarczy, ze zobaczy urzadzenie, a natychmiast
chce je wzig¢ do rak. Gdy natomiast ktos probuje mu je odebrac, czesto spotyka sie z protestem.
Jak zauwaza Anna Lembke, reakcja dzieci na smartfony przypomina ich stosunek do stodyczy,
lodéw czy ulubionych kreskowek w telewizji lub na komputerze. Wszyscy rodzice znaja te
scenariusze: ,Mamo, jeszcze tylko 5 minut’,,Mamo, tylko jeden odcinek!”. W rezultacie wielu
rodzicéw ma wyrzuty sumienia, gdy ogranicza swoim dzieciom te przyjemnosci, w tym czas

spedzany na ogladaniu ekranow.

Czy jednak rzeczywiscie mowimy tutaj o prawdziwej przyjemnosci? Badania pokazuja, ze

obszary mozgu aktywowane podczas korzystania z mediow spotecznosciowych sg tozsame
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https://samorzad.infor.pl/wiadomosci/6758773,czy-w-polsce-bedzie-zakaz-uzywania-telefonow-komorkowych-w-szkole-jak-w-norwegii-smartfony-dzieci-w-przedszkolu-i-zerowce-men-trzeba-to-uregulowac.html
https://samorzad.infor.pl/wiadomosci/6758773,czy-w-polsce-bedzie-zakaz-uzywania-telefonow-komorkowych-w-szkole-jak-w-norwegii-smartfony-dzieci-w-przedszkolu-i-zerowce-men-trzeba-to-uregulowac.html
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z tymi, ktore odpowiadaja za uzaleznienia od substancji psychoaktywnych (zob. cz. |, rozdz.

3.3). W ostatnich latach naukowcy zyskali gtebszy wglad w to, co dzieje sie w mézgach zaréwno
dzieci, jak i dorostych w trakcie ogladania kreskdwek, grania w gry, przewijania tre$ci w mediach
spotecznosciowych czy spozywania produktow bogatych w cukier. Przede wszystkim badania
te pozwalaja lepiej zrozumie¢, dlaczego tak trudno kontrolowac i ogranicza¢ wymienione
aktywnosci (Doucleff, 2023).

Kluczowa role procesie uzaleznienia od technologii odgrywa dopamina. Jest to neuroprzekaznik
regulujacy wiele istotnych proceséw w organizmie. W zaleznosci od obszaru mézgu, w ktérym
dziata, moze wptywac na cisnienie krwi, napiecie miesniowe, a takze na nasze emocje (zob.

np. Lembke, 2021). Oddziatujac na uktad limbiczny, ma ogromny wptyw na nasze reakcje
emocjonalne. Zmiany w aktywnosci neuronéw dopaminowych oraz ich liczbie moga

prowadzi¢ nie tylko do uzaleznien, ale takze do zaburzerh hormonalnych i powaznych schorzen

neurologicznych.

Jak podkresla Lembke, popularne jest przekonanie, ze dopamina to ,czasteczka szczescia”,
odpowiedzialna za odczuwanie przyjemnosci. Wzrost jej poziomu sprawia, ze doswiadczamy
uczucia satysfakgcji i przyjemnosci ptynacej z wykonywanych czynnosci. To wtasnie ona kieruje
nami w strone zaspokajania podstawowych potrzeb, jednoczesnie wzmacniajac poczucie

nagrody i motywujac do dalszego dziatania (Doucleff, 2023).

Czy rzeczywiscie jest to prawdziwa przyjemnos¢? Kiedy obserwujemy dziecko ogladajace
kreskowke, widzimy jego skupienie i zaangazowanie. Jednak gdy czas spedzany przed

ekranem sie wydtuza, pojawiaja sie zmeczenie, irytacja, frustracja, a w momencie koniecznosci
zakonczenia ogladania — nawet protesty. To wiasnie pokazuje prawdziwe dziatanie dopaminy i jej

ukryty wptyw na nasze zachowanie (Doucleff, 2023).

Dlaczego dzieci reaguja ztoscia, a czasem nawet agresja, gdy rodzice odbierajg im urzadzenie?
Anna Lembke wyjasnia, ze poniewaz dopamina nie tyle daje szczescie, co wywotuje

silne pragnienie - sprawia, ze czegos bardzo chcemy i odczuwamy wewnetrzny przymus
kontynuowania danej aktywnosci. Kiedy w mdzgu nastepuje nagty wzrost poziomu dopaminy,
zaczynamy szuka¢ bodzcéw, ktore jg uwalniaja, lub nie mozemy przerwac czynnosci, ktéra
stymuluje jej wydzielanie. Dopamina niejako ,nakazuje” mézgowi zwracac szczeg6lng uwage na

to, co powoduje jej przyptyw, sprawiajac, ze trudno sie od tego oderwac (Doucleff, 2023).

Co ciekawe, mozna nawet nie lubi¢ danej aktywnosci, mimo ze prowadzi ona do wyrzutu
dopaminy. Nie zawsze przynosi ona rzeczywistg przyjemnosc. Wiele oséb, ktére spedzaja dtugie

godziny na zakupach, przewijaniu medidw spotecznosciowych czy ogladaniu seriali, przyznaje,
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ze nie czuje sie po tym lepiej — wrecz przeciwnie, czesto odczuwa jeszcze wieksze zmeczenie
i niezadowolenie niz przed rozpoczeciem tych dziatan. To dowodzi, ze dopamina nie zawsze
prowadzi do szczescia — moze rowniez wpedzac w btedne koto niekonczacego sie poszukiwania

kolejnych bodzcéw (Berridge i Kringelbach, 2015).

Co to wszystko oznacza dla dzieci? Kiedy dziecko oglada kreskéwke, jego mézg doswiadcza
powtarzajacych sie skokéw dopaminy. Podobny mechanizm wystepuje podczas korzystania

z mediéw spotecznosciowych - po jednym krotkim filmie natychmiast pojawia sie kolejny.
Platformy streamingowe dodatkowo wzmacniajg ten efekt, automatycznie odtwarzajac nastepny
odcinek zaraz po zakonczeniu poprzedniego. W rezultacie dziecko, mimo ze moze by¢ juz
zmeczone, kontynuuje ogladanie - bo jego moézg wcigz domaga sie kolejnej dawki dopaminy.
Zakonczenie jednego odcinka i natychmiastowe rozpoczecie kolejnego dziata jak obietnica
kolejnego wyrzutu dopaminy. Nawet jesli dziecko fizycznie jest juz gotowe, aby przerwac
ogladanie, jego mdzg wcigz pozostaje w stanie pobudzenia. Wysoki poziom dopaminy sprawia,

ze naturalnie pojawia sie potrzeba kontynuowania tej aktywnosci.

Gdy rodzic przerywa ogladanie, odbierajac urzadzenie lub zakazujac dalszego korzystania

z ekranu, dziecko nagle traci mozliwos¢ zaspokojenia potrzeby, ktérg dopamina juz mu
,obiecata”. Dla mézgu dziecka jest to réwnie istotne, jak zdobycie pozywienia czy ugaszenie
pragnienia — sciezki neuronowe, pierwotnie stworzone do zaspokajania kluczowych potrzeb,

zostaja ,przekierowane” na kontynuowanie ogladania.

W efekcie dziecko moze reagowac silnym wzburzeniem, frustracja, a nawet ztoscia. Nie dlatego,
ze Swiadomie nie zgadza sie z decyzjg rodzica, ale dlatego, ze jego uktad nagrody zostat
aktywowany i nagle odciety od bodzca. To sprawia, ze inne czynnosci — jak sprzatanie po
obiedzie, odrabianie lekcji czy zabawa na swiezym powietrzu — wydaja sie w tym momencie
zupetnie nieatrakcyjne. Mézg jest w trybie ,potrzeby dopaminy”i trudno mu sie przestawic na

inne, mniej stymulujgce aktywnosci.

Zrozumienie tego mechanizmu moze pomoc rodzicom w lepszym zarzadzaniu czasem
ekranowym dzieci oraz wprowadzaniu strategii, ktore tagodniej przeprowadzg je przez proces

odtgczania sie od ekranéw.

Z perspektywy neurofizjologicznej rodzice staja przed trudnym zadaniem - muszg przerwac
sciezke neuronowg, ktdra jest powigzana z nagroda dopaminowa. To wtasnie dlatego
odciagniecie dziecka od ekranu moze by¢ tak trudne. W rzeczywistosci jest to bardziej
wymagajace niz samo kontrolowanie zachowania dziecka - poniewaz walczymy nie tylko z jego

wolg, ale przede wszystkim z mechanizmami chemicznymi w mézgu (Doucleff, 2023).
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Idee wychowania antydopaminowego mozna przedstawi¢, podajac gtowne zasady pomagajace

rodzicom skuteczniej zarzadza¢ ekspozycja dziecka na bodzce cyfrowe (Doucleff, 2023).

’ ’ Zasada 1 Odczekaj 5 minut

Dopamina dziata intensywnie, ale jej efekt jest krotkotrwaty, jesli po usunieciu bodzZca (np.
wylaczeniu ekranu) odczekamy 2 do 5 minut, pragnienie kontynuowania aktywnosci zwykle
stabnie. To naturalna wtasciwos$¢ uktadu nerwowego — poczatkowy impuls moze by¢ silny, ale
nie utrzymuije sie dtugo. Na przykfad jesli wytaczysz bajke po ustalonych 30 minutach, dziecko
moze zaczac¢ narzekag, ptakac lub protestowag, ale ta reakcja nie potrwa dtugo. Wazne jest
takze, aby usung¢ bodziec, ktory wywotuje che¢ kontynuowania ogladania — widok laptopa
moze ponownie uruchomic¢ caty mechanizm pragnienia (Doucleff, 2023).

’ ’ Zasada 2 Znalezienie zlotego srodka

Nie wszystkie czynnosci i bodzce dziatajg na kazdego w ten sam sposéb. Dopamina pobudza
dzieci do dziatania i pomaga im sie koncentrowac. Kluczem do réwnowagi jest wiec
znalezienie aktywnosci, ktore dostarczaja dziecku odpowiedniej ilosci dopaminy — nie za mato,

ale tez nie za duzo.

Wazne jest obserwowanie, jak dziecko czuje sie po zakoriczeniu réznych aktywnosci. Moze
nie mie¢ problemu z odtozeniem ksigzeczki do kolorowania czy zakoriczeniem stuchania
audiobooka, ale juz przerwanie gry komputerowej lub ograniczenie czasu spedzanego

w mediach moze sprawia¢ mu trudnos¢. W takich sytuacjach istnieje ryzyko wpadniecia

w petle - dziecko zaczyna angazowac sie w aktywnosci, nad ktérymi traci kontrole, co moze
prowadzi¢ do jeszcze wiekszych trudnosci z ich ograniczeniem.

Czesto panuje przekonanie, ze jesli pozwoli sie dziecku grac tak dtugo, jak chce, to w koricu
samo sie tym znudzi. W rzeczywistosci bywa odwrotnie — u niektérych dzieci mézg moze stac
sie bardziej wrazliwy na dopamine, co sprawia, ze jeszcze trudniej im przerwac. Dlatego warto
$wiadomie dobiera¢ aktywnosci i zachowac rownowage, by wspiera¢ zdrowy rozwdj dziecka
(Doucleff, 2023).

’ ’ Zasada 3 Tworzenie mikrosrodowiska

Warto zadbac o przestrzenn w domu, w ktorej dziecko nie bedzie miato dostepu do urzadzenh
elektronicznych i nie bedzie ich widzie¢. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ wyznaczenie
konkretnego pokoju do korzystania z telefonu, laptopa czy tabletu, ale jednocze$nie unikanie
obecnosci tych urzadzen w sypialni, kuchni czy jadalni (a takze w samochodzie).
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Réwnie istotne jest planowanie czasu bez ekranéw — mozna ustali¢ konkretne godziny,

w ktdrych dziecko nie ma dostepu do urzadzen, lub ograniczy¢ korzystanie z nich do krétkich
sesji w ciagu dnia. Ciekawym pomystem moze byc¢ cotygodniowy detoks technologiczny, np.
24 godziny bez telefonu i tabletu.

Nasz mézg jest w stanie przewidzie¢ moment, w ktérym nastapi wyrzut dopaminy,
rozpoznajac sygnaty z otoczenia, ktére go zapowiadaja. W efekcie poziom dopaminy wzrasta,
zanim dziecko w ogoéle siegnie po urzadzenie. Takim wyzwalaczem moze byc¢ tablet lezacy
na poétce, wejscie do salonu, w ktérym zwykle odbywa sie korzystanie z elektroniki, a nawet
sama pora dnia. To wfasnie te sygnaty sprawiajg, ze dzieciom trudno jest zmieni¢ nawyki. Na
szczescie poczatkowy dyskomfort zazwyczaj mija po kilku dniach lub tygodniach. Dlatego
warto da¢ dziecku czas na adaptacje i stopniowe przestawienie sie na nowe zasady (Doucleff,
2023).

1.2. Rodzinny plan zarzadzania mediami cyfrowymi

Aby wesprzec¢ rodzicow, Amerykanska Akademia Pediatrii udostepnita narzedzie pomagajace

w stworzeniu rodzinnego planu zarzadzania mediami cyfrowymi (Family Media Plan). U jego
podstaw lezy przekonanie, ze media cyfrowe i ich wykorzystanie to problem nie tylko dzieci, ale
sprawa catej rodziny. Aby odzyska¢ kontrole nad mediami i zapobiec przejeciu przez nie kontroli
nad zyciem rodzinnym, proponuje sie przygotowanie planu zarzadzania mediami cyfrowymi.

Link do narzedzia: Family Media Plan. Uzywanie go jest bezptatne'. Ponizej opisano, jak zaczac¢

z niego korzystac — rekomendujemy je zaréwno rodzicom, jak i terapeutom i nauczycielom

wspierajgcym rodzicéw w ich pracy wychowawcze;j.

Rodzinny plan zarzadzania mediami cyfrowymi (Family Media Plan)
1. Stworzenie profilu rodziny

Nalezy rozpocza¢ od stworzenia profilu rodziny — podajemy imiona cztonkéw rodziny

i okreslamy ich wiek.

! Strona w jezyku angielskim. Zaleca sie wiaczenie w razie potrzeby automatycznego ttumaczenia dostepnego
w przegladarkach internetowych. Narzedzie Family Media Plan nie jest przeznaczone do zastosowan
komercyjnych.
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Rysunek 1

Rodzinny plan zarzqdzania mediami cyfrowymi — krok 1
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Zrédto: https://www.healthychildren.org/english/fmp/pages/mediaplan.aspx#/famil

2. Wybor priorytetéow

W kolejnym kroku zaznaczamy na liscie odpowiednie priorytety, nad ktérymi planujemy

pracowac w najblizszym miesigcu. Zaleca sig, aby nie wybierac zbyt wielu priorytetow,

a skoncentrowac sie na 2-3. Pod ilustracjg przedstawiono kazdy z priorytetow?.

2 Na podstawie tresci strony Family Media Plan (HealthyChildren i AAP, 2024a), thum. wiasne.
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Rysunek 2

Rodzinny plan zarzqdzania mediami cyfrowymi — krok 2

en
ESPANOL

American Academy of Pediatrics (|

DEDICATED TO THE HEALTH OF ALL CHILDREN® 30

Ev ES ] I fib =
L= e ° - = - L4 4] = S G L =
Priorities Media Balance Communicating Kindness & Digital Privacy & Screen Free Screen Free Choosing Good Using Media Review
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Media Balance Communicating About Media
Whether at home, school or work, we are surrounded by Media shouldn’t be a taboo topic. It's all around us, so we
media and digital devices. At the same time, we know that have to talk about it. The more you discuss it as part of your
face-to-face time with family, friends and teachers is daily routine — in the car, dinner table or at a regular family
important to a child’s learning and healthy development. meeting — the more natural it will become.
(14 : & o :
Kindness & Empathy Digital Privacy & Safety
Having family expectations about being kind and The internet is still a bit like the Wild West. Certainly, it is not
understanding of others — both online and off — is key to always designed with kids in mind. Talking about digital
healthy, respectful relationships and positive media use. safety rules can help your child navigate the di?ital
landscape. You can also use a combination of tools: privacy
settings, reporting and flagging inappropriate content and
ongoing conversations about online behavior.
I.Ia Screen Free Zones © Screen Free Times
Having areas of your home remain screen-free benefits a Screens don't have to be in every moment and every space
child’s health and development in many ways. A big part of of our day, trying to grab everyone's attention. Carving out
this is understanding and agreeing as a family where time for family conversations and play is really important for
screens are not allowed. your child’s health and development.
it

Choosing Good Content

There are millions of shows, apps and video games trying to
get your family’s attention. Finding content that is a good fit
with your family can take work. However, it's worth it to find

media that gives your child creative experiences, positive
role models and true enjoyment.

Using Media Together

Not all screen time is created equal. Enjoying movie night,
watching an educational video or exploring a learning app
together, for example, turns screen time into family time.
Using digital media together can build bonds, promote
learning and show your child that you care about what
matters to them.

Zrédto: https://www.healthychildren.org/english/fmp/pages/mediaplan.aspx#/priorities

Rownowaga medialna

Media i urzadzenia cyfrowe sg wszedzie - w domu, szkole i pracy. Jednak to czas spedzany
twarza w twarz z bliskimi jest kluczowy dla nauki i zdrowego rozwoju dziecka - dlatego
warto znalez¢ rownowage miedzy Swiatem online a rzeczywistoscia.

Zyczliwosé i empatia

Zdrowe relacje i pozytywne korzystanie z mediow opieraja sie na szacunku i zrozumieniu.
Warto ustali¢ rodzinne zasady dotyczace zyczliwosci — zarébwno w internecie, jak i poza nim.
Strefy wolne od ekranéw

Niektore przestrzenie w domu warto pozostawi¢ wolne od ekranéw — przynosi to korzysci dla
zdrowia i rozwoju dziecka. Wazne, aby cata rodzina zgodzita sie na te zasady.

Wybor dobrej tresci

Media bombardujg nas milionami programow, gier i aplikacji. Warto poswieci¢ chwile na

wybér tresci, ktére oferuja tworcze doswiadczenia, pozytywne wzorce i prawdziwg radosc.
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¢ Rozmowy o mediach
Media sg czescig codziennosci, dlatego nie powinny by¢ tematem tabu. Im czesciej o nich
rozmawiamy - w samochodzie, przy stole czy na rodzinnych spotkaniach - tym tatwiej
budowac zdrowe nawyki.

e Prywatnosc i bezpieczenstwo cyfrowe
Internet nie zawsze jest przyjaznym miejscem dla dzieci. Warto rozmawia¢ o zasadach
bezpieczenstwa, ustawieniach prywatnosci i sposobach reagowania na nieodpowiednie
tresci.

e Czas wolny od ekranu
Nie musimy by¢ caty czas online, a nasze zycie nie musi sie toczy¢ wokot ekrandw. Wspdlne
rozmowy, zabawa i aktywno$¢ bez technologii s3 wazne dla zdrowia i rozwoju dziecka.

e Wspolne korzystanie z mediow
Nie kazdy czas przed ekranem jest sobie rowny. Wspdlne ogladanie filméw, eksplorowanie
aplikacji edukacyjnych czy granie w wartosciowe gry wzmacnia wiezi i pokazuje dziecku, ze

to, co lubi, jest dla Ciebie wazne.

3. Zapoznanie sie ze wskazowkami

Kazdemu z wybranych priorytetow towarzysza wskazéwki, ktére pomoga rodzinie w codziennej
pracy. Ponizej przedstawiono 7 z 11 wskazéwek podanych przy priorytecie ,R6wnowaga
medialna’, ktére sg najbardziej praktyczne, uniwersalne i mozliwie do szybkiego zastosowania

w codziennym zyciu?.

3 Na podstawie tresci strony Family Media Plan (HealthyChildren i AAP, 2024a), thum. wtasne.
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Rysunek 3
Rodzinny plan zarzqdzania mediami cyfrowymi — krok 3

Media Balance

Whether at home, school or work, we are surrounded by media and digital devices. At the same time, we know that face-to-face time with
family, friends and teachers is important to a child’s learning and healthy development.
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Media Balance About Media Empathy Safety Zones Times Content Together

Oﬁ) We will help balance tech with online and offline activities by:
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Close | | Unselect Al

e Planning a screen-free activity to do together as a family every day. ‘ h ﬁl

Why? How?
Some of the best memories and biggest laughs with family come from Plan a screen-free activity at the same time every day or make it more
everyday moments: sharing_a meal, playing with a pet or chatting on a car  spontaneous.
or bus ride, for example. This time together plays an important role in your
child's learning and development. If you have a daily schedule, you can find a time when you and your

. family can cook, read or get outdoors. Kids like predictable, consistent
For adults, turning off your phone allows you to be fully present. And it's routines.
not just your children who benefit from this time. It can boost your mental i ) o .
health and parenting confidence, too. To get screen-free ideas to use in the moment, create an activity idea jar.

Write down a variety of different activities and drop them into the jar. Think
ofthlnﬁs like arts and crafts, going to the library, playing sports or any of
your child's favorite hobbies.

Zrédto: https://www.healthychildren.org/english/fmp/pages/mediaplan.aspx#/topic/5

’ ’ Wskazowka 1 Zaplanujcie wspodlng aktywnos<¢ rodzinng bez korzystania z ekranu,

ktora bedziecie podejmowac kazdego dnia

Jedne z najpiekniejszych wspomnien i najwiekszych radosci z rodzing biorg sie z codziennych
sytuacji — podczas wspolnego positku, zabawy ze zwierzakiem czy rozmowy w samochodzie
albo autobusie. Czas spedzany razem odgrywa istotna role w nauce i rozwoju dziecka. Dla
dorostych wytaczenie telefonu to sposéb na bycie w petni obecnym. Nie tylko dzieci czerpia
z tego korzysci - taki czas moze tez pozytywnie wptyna¢ na Twoje zdrowie psychiczne

i wzmocni¢ pewnosc siebie w roli rodzica.

Zaplanuj codziennie o tej samej porze jakas aktywnos¢ bez korzystania z ekranu lub zréb to
spontanicznie. Jesli masz ustalony plan dnia, tatwiej znajdziesz moment, by razem z rodzing
co$ ugotowad, poczytac lub wyjs¢ na Swieze powietrze. Dzieci czuja sie bezpieczniej i pewniej,
gdy maja state, przewidywalne rutyny. Aby mie¢ pod reka pomysty na aktywnosci bez ekranu,
przygotuj,stoik inspiracji”. Wypisz r6zne propozycje zaje¢ na karteczkach i wrzu¢ je do stoika,
by w razie potrzeby cos wylosowad! Moga to by¢ np. prace plastyczne, wyjscie do biblioteki...
(HealthyChildren i AAP, 2024a)
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’ ’ Wskazéwka 2 Wyrobienie nawyku wytaczania mediow, z ktorych nikt nie korzysta

Wiele rodzin ma zwyczaj pozostawiania wigczonego telewizora, nawet gdy nikt go nie

oglada. Oprocz dodatkowego zuzycia pradu, moze to odciggac dzieci od nauki jezyka,
zaburzac ich uwage i zniechecac do zabawy. Wyréb w sobie nowy nawyk wytaczania urzadzen
multimedialnych, gdy z nich nie korzystasz. Jesli czujesz sie rozdrazniony lub cos cie rozprasza,
rozejrzyj sie dookota i zobacz, jakie ekrany lub dzwieki moga zaktécac Twoje mysli. Nastepnie
je wytacz. (HealthyChildren i AAP, 2024a)

, ’ Wskazowka 3 Udziat w innych zajeciach dostepnych w lokalnej spotecznosci

Dzieci, ktore sg bardziej zwigzane ze swojg spotecznoscia, cieszg sie lepszym zdrowiem
psychicznym. Regularne wyjscia do domu kultury, biblioteki lub na tono natury

moga budowac to poczucie wiezi. Te i inne dziatania, takie jak udziat w wydarzeniach
wolontariackich, moga poméc w wyrobieniu zdrowego nawyku - regularnego odrywania sie
od mediéw, aby pofaczyc¢ sie z prawdziwym Swiatem. Zapoznaj sie z ofertg zajec¢ dla dzieci

w lokalnej bibliotece, lekcji ptywania na basenie, dziatalnoscig grup mtodziezowych lub ofertg
wycieczek przyrodniczych. Sprobuj wprowadzi¢ regularny harmonogram spaceréw.

Starszym dzieciom moga spodobac sie wyjscia na sitownie lub do sklepéw. Lokalne schroniska
i banki zywnosci moga pozwoli¢ dzieciom na regularng prace wolontariacka. (HealthyChildren
i AAP, 2024a)

’ ’ Wskazowka 4 Mniej aplikacji na naszych urzadzeniach

Szeroki wybér aplikacji na ekranie urzagdzenia moze kusi¢, by korzystac z nich bez wiekszego
zastanowienia. To z kolei moze prowadzi¢ do spedzania przy urzadzeniach wiecej czasu, niz
planowalismy. Jak? Usigdz z dzie¢mi, aby wyczyscic ekrany ich urzadzen. Odinstaluj wszystkie
aplikacje, ktérych nie uzywaja, nie lubia lub ktére zajmuja zbyt duzo ich czasu i uwagi.
Mozesz schowac w folderach aplikacje, ktérych nie chca odinstalowac - dzieki temu nie

beda one widoczne od razu i przy okazji zwolni sie troche miejsca na ekranie gtdwnym.
(HealthyChildren i AAP, 2024a)

, ’ Wskazowka 5 Ustawianie przypomnien na ekranie blokady

Czasami uzywamy naszych urzadzen, nawet o tym nie myslac, siegajac po nie
z przyzwyczajenia. Wizualne przypomnienie moze poméc zmniejszyc¢ ilos¢ bezmyslnego
przewijania, ktére wykonujesz Ty lub Twoje dzieci. Znajdz zabawny obrazek lub mem albo
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inspirujacy obrazek lub cytat i ustaw go jako ekran blokady. Nastepnie za kazdym razem,
gdy bezmyslnie siegniesz po telefon, otrzymasz przypomnienie, aby zrobic co$ innego lub
$wiadomie uzywac urzadzenia. (HealthyChildren i AAP, 2024a)

” Wskazowka 6 Ustawianie limitow czasu dla mediow

W okresie wczesnego dziecinstwa ogladanie materiatow rozrywkowych przez godzine
dziennie (lub krécej) ma bezposredni zwigzek z lepszym zdrowiem i samopoczuciem dzieci.
Uczenie dzieci, jak samodzielnie zarzgdzac swoim czasem przed ekranem — zamiast robic to za
nie - moze poméc im rozwina¢ wiekszg samokontrole w przysztosci.

Rozmawiaj z dzie¢mi o ustalonych limitach czasowych i o tym, dlaczego wazne jest, by
umiaty same zdecydowac, kiedy wytgczy¢ ekran. Zachec je do ustawienia minutnika
albo przestrzeganie ustalonych zasad. Na przykfad: dziecko moze sie zgodzi¢, ze wytaczy
urzadzenie po zakonczeniu jednego odcinka lub gdy zegar pokaze okreslong godzine.
(HealthyChildren i AAP, 2024a)

, ’ Wskazéwka 7 Zapobieganie niezdrowym nawykom zwigzanym z grami

Granie jest fajna i normalna czescia zycia nastolatkdw. Jednak niewielka liczba dzieci nie ma
trudnosci z kontrolowaniem czasu spedzanego na grach. Badania wykazaty, ze gry sg podobne
do hazardu - moga aktywowac¢ uktad nagrody w mézgu.

Objawy niezdrowego grania

e Dziecko jest smutne, zte lub niespokojne, gdy gra zostaje mu odebrana.
® Nie moze ograniczy¢ lub zrezygnowac z grania.

¢ Nie lubi wykonywac innych czynnosci, ktore kiedys lubito.

e Klamie na temat tego, ile czasu spedza na grze.

® Wykorzystuje gry, aby radzi¢ sobie ze ztym humorem.

Ustal zasady dotyczace gier
® Granie jest mozliwe dopiero po wypetnieniu obowigzkéw szkolnych.

e Jesli to mozliwe, trzymaj konsole i komputery do gier w przestrzeniach wspolnych, aby
mie¢ wglad w to, w co gra dziecko.

® Gry mobilne tez sie licza - warto przejrze¢ ulubione aplikacje dziecka i wspdlnie z nim
usunac te, z ktorych juz nie korzysta.

® Grajcie razem - to $wietna okazja do rozmowy o grach i ustalenia rozsadnych limitow.
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I \\/odzi w $wiecie technologii cyfrowych

® Zachecaj do innych aktywnosci, np. ruchu na swiezym powietrzu czy twérczych zajec¢ poza
domem.

® Monitoruj, jakie gry pobiera i w co gra Twoje dziecko — niektére mogg zawierac¢ brutalne
lub nieodpowiednie tresci. Warto zastgpic je innymi, ktére nie zawierajg przemocy.

® Rozmawiaj o reklamach i ochronie prywatnosci - niektére gry moga ukrywac reklamy lub
gromadzi¢ dane osobowe, takie jak lokalizacja uzytkownika. (HealthyChildren i AAP, 2024a)

1.3. Dzieci i czas przed ekranem - wskazowki dla
wychowawcoéw dostosowane do okresu rozwoju

Technologia rozwija sie w szybkim tempie, a wielu wychowawcéw nie dorastato z mediami
cyfrowymi, ktore istniejg dzisiaj. W zwigzku z tym moga oni nie rozumiec ich dziatania i wptywu
na mtodych ludzi w sposéb tak naturalny, jak rozumiejg np. zasady prowadzenia samochodu

czy rozkfad jazdy pociggéw. Tymczasem od produktow, z ktdrych korzystajg dzieci - takich

jak zywnosc czy zabawki — oczekujemy, ze bedg przetestowane pod katem bezpieczenstwa.

W przypadku narzedzi cyfrowych brak jest jasnych przepiséw ochrony. Dzieci korzystajg

z platform i aplikacji, ktére czesto zostaty zaprojektowane z mysla o dorostych i nie uwzgledniaja
mozliwosci oraz ograniczen rozwojowych. Dlatego sg potrzebne wskazéwki, na co zwracac
uwage w relacjach z dzie¢mi, by madrze dozowac media. Amerykariska Akademia Pediatrii

(AAP) udostepnia porady dotyczace korzystania z medidw, ktére moga pomdc w zrozumieniu

i dostosowaniu dziatan skierowanych do dzieci we wszystkich okresach rozwojowych. Ponizsze
tresci powstaty na podstawie wytycznych AAP i zostaty dostosowane do potrzeb wychowawcéw.
Fragmenty zostaly przeformutowane i uzupetnione o dodatkowe komentarze, przyktady

i pytania wspierajace praktyke wychowawcza.
Dzieci i czas przed ekranem - ogdélne wskazowki dotyczace mediow*

Wytyczne dotyczace korzystania z mediow opieraja sie na pieciu kluczowych zasadach. Opisuja
one zdrowe nawyki zwigzane z mediami, ktére warto wprowadza¢ w srodowisku domowym.

Mozna je rowniez wykorzystac jako sposéb na budowanie blizszych relacji z dzie¢mi.

’ ’ Wskazowka 1 Dostosuj nawyki medialne do dziecka

Kazde dziecko jest inne, dlatego wptyw mediéw na nie réwniez bedzie sie réznit. Wazne
jest, aby rodzice swiadomie podchodzili do tego, jak ich dziecko korzysta z mediéw. Warto

zastanowic sie:

4 Opracowano na podstawie tekstu Kids & screen time: How to use the 5 C’s of media quidance (HealthyChildren i AAP,
2024b), ttum. wtasne.
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- Jaka jest osobowos$¢ Twojego dziecka? Czy jego charakter sprawia, ze przyciggaja je
okreslone tresci? Jak reaguje na media?

« Czy szuka kontrowersyjnych materiatéw na platformach, czy moze wykorzystuje media do
rozwijania talentu artystycznego lub muzycznego?

« Czy media spotecznosciowe pogtebiaja jego lek, czy wrecz przeciwnie - pomagaja mu
nawigzywac wartosciowe relacje w bezpiecznej grupie przyjaciof? (HealthyChildren i AAP,
2024b)

Obserwowanie i analizowanie tych aspektow pozwala lepiej wspiera¢ dziecko w zdrowym

korzystaniu z mediéw.

’ ’ Wskazowka 2 Tres¢ - jakos¢ ma znaczenie

Badania pokazuja, ze to wtasnie jakos¢ tresci decyduje o tym, czy media maja na dzieci
pozytywny czy negatywny wptyw (por. cz. | opracowania). Dlatego warto $wiadomie
monitorowac, w jakie gry graja i jakie filmy czy seriale ogladaja dzieci.

Rozmawiaj z dzieckiem o tym, jakie tresci oglada i $Sledzi w mediach. Pom6z mu zastanowic sie,
czy nie pojawiajg sie w nich elementy takie jak:
« nadmierna przemoc,
toksyczne wzorce zachowan,
nierealistyczne standardy urody,
« agresywna komercjalizacja.
Cho¢ tego typu materiaty sa powszechne, a my mamy poczucie, ze jeste$Smy z nimi oswojeni,

to moga one miec istotny wptyw na emocje i zachowanie dziecka.
(HealthyChildren i AAP, 2024b)

Kluczowe jest, aby wspiera¢ swiadome wybory i uczy¢ krytycznego myslenia wobec tego, co

widza w sieci.

, ’ Wskazéwka 3 Wyciszenie - zdrowe sposoby na relaks

Kazde dziecko powinno nauczyc sie, jak radzi¢ sobie ze stresem i silnymi emocjami oraz jak
wyciszyc sie przed snem. Niestety, media czesto stajg sie dla nich gtdbwnym sposobem znalezienia
spokoju — co nie zawsze jest zdrowe. Jesli Twoje dziecko polega wylacznie na ekranach, by sie
uspokoi¢, warto poszukac alternatywnych sposobow. Mozesz skonsultowac sie z:
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«  przyjaciotmi, ktdrzy majg doswiadczenie w wychowaniu dzieci,
pediatrg lub terapeuta,

innymi specjalistami, ktérzy pomoga znalez¢ zdrowsze metody wyciszenia.
(HealthyChildren i AAP, 2024b)

Sprébuj wspdlnie z dzieckiem odkry¢ inne sposoby na relaks — moga to by¢ ¢wiczenia
oddechowe, ruch, czytanie ksigzek, stuchanie muzyki lub inne aktywnosci, ktére pomagaja

uspokoic¢ umyst i ciato.

’ ’ Wskazowka 4 Odzyskanie - rownowaga miedzy mediami a zyciem

Zamiast skupiac sie wytgcznie na ograniczaniu czasu przed ekranem, zastanowcie sie
wspolnie, co chcecie odzyskaé, np.:

+ wiecej czasu z rodzing,
dtuzszy i lepszy sen,

« wyjscia do kina lub na wydarzenia kulturalne,
zabawe ze zwierzetami,

spedzanie czasu na swiezym powietrzu.

Dzieci powinny réwniez zrozumie¢, ze media cyfrowe sg zaprojektowane tak, by przyciggac
naszg uwage i sprawiac, ze spedzamy online wiecej czasu, niz planowali$my. Dlatego warto
miec rodzinny plan zarzadzania mediami cyfrowymi (por. cz. lll, rozdz. 1.2), ktéry okresla, kiedy
i w jakich sytuacjach korzystanie z mediow jest odpowiednie, a kiedy warto od nich odpocza¢.
(HealthyChildren i AAP, 2024b)

Sposéb i czas korzystania z mediow w rodzinie moga wptywacd na inne, rGwnie wazne aspekty

codziennego zycia. Czesto ekrany wypierajg czas na relacje, odpoczynek czy aktywnos¢ fizyczna.

’ ’ Wskazowka 5 Komunikacja - otwarta rozmowa o mediach

Rozmowy o mediach powinny zaczynac sie od najmtodszych lat i odbywac regularnie.
Dzieki temu dzieci moga rozwija¢ umiejetnosci cyfrowe oraz uczy¢ sie sSwiadomego
i odpowiedzialnego korzystania z technologii. Dodatkowo otwarta komunikacja pomaga

zauwazy¢, gdy dziecko lub nastolatek zaczyna miec trudnosci zwigzane z mediami.
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Pamietaj, ze rozmowy na ten temat moga by¢ trudne i budzi¢ emocje. Aby byty bardziej
efektywne:

wez gteboki oddech i podchodz do nich ze spokojem,
staraj sie by¢ otwarty na perspektywe dziecka,
+ zadawaj pytania zamiast wygtaszac oceny,

skup sie na wspdlnym znajdowaniu rozwigzan, zamiast wzbudzac poczucie winy.
(HealthyChildren i AAP, 2024b)

Dzieki temu dziecko bedzie czuto sie swobodnie, dzielac sie swoimi doswiadczeniami i obawami,

a rozmowa stanie sie sposobem na budowanie zaufania i lepszej relacji.

Dzieci i czas przed ekranem. Wskazéwki dotyczace niemowlat®

Od momentu narodzin do okotfo 18. miesigca zycia niemowleta buduja silne, bezpieczne
wiezi z rodzicami i opiekunami. W tym okresie zaczynaja takze rozumiec i wyrazac pierwsze
formy komunikacji oraz intensywnie rozwija¢ zdolnosci ruchowe, ktére pomagaja im
odkrywac otaczajacy swiat. Na poziomie emocjonalnym uczg sie samodzielnego uspokajania,
zasypiania bez noszenia, czerpania radosci z kontaktéw z innymi oraz otwierania sie na nowe
doswiadczenia. To kluczowe etapy rozwoju, ktérych nie powinny zastepowaé media cyfrowe.
(HealthyChildren i AAP, 2024c¢)

, ’ Wskazowka 1 Jak Twoje dziecko reaguje na media?

Kazde niemowle jest inne — ma swoje unikalne cechy i sposéb reagowania na swiat. Niektére
dzieci sq wrazliwe na zmiany w codziennej rutynie i fatwo sie niepokoja, podczas gdy inne
szybko dostosowuja sie do nowych sytuacji. Te indywidualne cechy dziecka wptywaja nie
tylko na jego relacje z tobg, ale takze na sposdb, w jaki odbiera media. Od pierwszych miesiecy
zycia warto uwaznie obserwowac, jak dziecko reaguje na bodzce wizualne i dzwiekowe. Badz
$wiadomy jego emocjonalnych i edukacyjnych mozliwosci, aby lepiej zrozumie¢, jak rézne
rodzaje medidow moga na nie oddziatywac. (HealthyChildren i AAP, 2024c¢)

> Opracowano na podstawie tekstu Kids & screen time: The 5 C’s questions to ask for infants (HealthyChildren i AAP,
2024c), ttum. witasne.
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’ ’ Wskazowka 2 Co warto pokazywac dziecku?

Nie wszystkie tresci sq odpowiednie dla niemowlat. Wideorozmowy przez FaceTime, Teams czy
inne platformy moga wspiera¢ wiezi miedzy dzieckiem a bliskimi, jednak warto pamietag, ze
w tak mtodym wieku maluchy nie uczg sie wiele z ekranéw. Dlatego tresci takie jak kreskowki
czy teledyski z rymowankami nie sg zalecane. Jesli zdecydujesz sie na wprowadzenie mediow
do zycia dziecka, wybieraj krotkie programy edukacyjne stworzone z myslg o rozwoju
najmtodszych - przyktadem moze byc¢ Ulica Sezamkowa. Unikaj dtugotrwatego ogladania
telewizji lub filméw na YouTubie, poniewaz moze to niekorzystnie wptywac na rozwéj dziecka

i jego zdolnos¢ do interakgji ze swiatem rzeczywistym. (HealthyChildren i AAP, 2024c;

por. cz. | opracowania)

’ ’ Wskazowka 3 Jak pomoc dziecku wyciszy¢ emocje i zasna¢?

Dzieci, ktore czesto sg niespokojne, moga wykazywac wieksza sktonnos¢ do korzystania

z ekranéw w celu uspokojenia sie, jednak poleganie na filmikach czy telewizji moze stang¢
im na przeszkodzie w nauce samodzielnego wyciszenia sie, co jest kluczowag umiejetnoscia
w rozwoju emocjonalnym. Staraj sie nie uzywac ekrandw jako narzedzia do zatrzymania
ptaczu, usypiania czy odwracania uwagi dziecka podczas positkow. Jesli media stang sie
gtbwnym sposobem na ukojenie emocji, dziecko moze mie¢ trudnosci z wypracowaniem
innych, zdrowszych mechanizméw radzenia sobie z napieciem. Zamiast tego sprébuj
réznych metod wyciszania — kotysania, spiewania, dotyka, spokojnej rozmowy czy rytuatow
zwigzanych z usypianiem. Kazdy rodzic czy opiekun miewa chwile zwatpienia, ale to wtasnie
w tych trudnych momentach buduje sie zaufanie do wtasnych umiejetnosci wychowawczych!
(HealthyChildren i AAP, 2024c¢)

, ’ Wskazowka 4 Czy media nie zabieraja czegos waznego?

Ekrany - niezaleznie od tego, czy sa wtgczone w tle, uzywane przez rodzica czy dostepne
bezposrednio dla dziecka - moga zastepowac kluczowe elementy wspierajace rozwaj
mozgu malucha. Zastepujg one tak wazne interakcje, jak rozmowa, zabawa, $piewanie,
wspolne czytanie czy budowanie przewidywalnych codziennych rytuatéw, ktére daja
dziecku poczucie bezpieczenstwa. Zastanow sig, jak czesto siegasz po smartfon czy wigczasz
telewizor w obecnosci dziecka. Swiadomos¢ tych nawykéw pomoze Ci znalez¢ wiecej czasu
na bezposredni kontakt, tworzenie cieptych relacji i aktywnosci wspierajace rozwéj Twojego
malucha. Zrezygnowanie na chwile z urzadzen to korzys¢ nie tylko dla dziecka, ale takze dla
Twojego wiasnego samopoczucia. (HealthyChildren i AAP, 2024c)
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’ ’ Wskazéwka 5 Jak rozmawiac o mediach, aby wychowaé madre i odpowiedzialne

dziecko?

Cho¢ niemowleta jeszcze nie potrafig méwi¢, nieustannie Cie obserwujg i stuchaja. To, jak
korzystasz z mediow, ksztattuje ich postrzeganie swiata juz od najmtodszych lat. Jesli w Twoim
domu sg wtgczone media, ogladajcie je razem - komentuj to, co sie dzieje na ekranie. Moze

to byc¢ okazja do nauki, zabawy lub budowania relacji. Jednak nic nie zastgpi bezposredniej
interakgji — Spiewanie piosenek, opowiadanie historii czy rozmowy maja znacznie lepszy
wptyw na rozwdj dziecka niz jakikolwiek film czy kreskéwka. (HealthyChildren i AAP, 2024c¢)

Twoja uwaga i zaangazowanie to najcenniejsze, co mozesz dac¢ swojemu dziecku.

Dzieci i czas przed ekranem. Wskazéwki dotyczace przedszkolakow®

W wieku 2-5 lat dzieci intensywnie rozwijaja sie. Staja sie coraz bardziej rozmowne, chetne
do samodzielnego poznawania nowych rzeczy, a takze zaczynaja rozumiec niektére tresci
edukacyjne zawarte w mediach. To takze okres silnych emocji i nauki, jak sobie z nimi radzi¢.
Sa to wazne zadania rozwojowe, ktérych nie powinny zastepowadé media cyfrowe.
(HealthyChildren i AAP, 2024d)

’ ’ Wskazowka 1 Jak Twoje dziecko reaguje na media i co je do nich przyciaga?

Niektére maluchy sg petne energii, ciekawe swiata i impulsywne, inne zas bardziej ostrozne

i potrzebujgce czasu, aby sie otworzy¢. Réznice te widac takze w podejsciu do mediéw - jedne
dzieci moga by¢ nimi zafascynowane i czesto sie ich domagac¢, podczas gdy inne nie beda
odczuwac takiej potrzeby i tatwiej zaakceptujg ograniczenia. Zrozumienie, jak Twoje dziecko
reaguje na media, pomoze Ci ustanowi¢ odpowiednie granice i znalez¢ zdrowg réwnowage.
(HealthyChildren i AAP, 2024d)

Obserwuj, co motywuje dziecko do korzystania z ekranéw - czy szuka rozrywki, czy moze
korzysta z nich, gdy jest znudzone, zmeczone lub zestresowane? Im lepiej poznasz jego reakcje,
tym tatwiej bedzie Ci wspiera¢ jego rozwéj w sposéb dostosowany do jego indywidualnych

potrzeb.

6 QOpracowano na podstawie tekstu Kids & screen time: 5 C’s questions for toddlers & preschoolers (HealthyChildren
i AAP, 2024d), ttum. wtasne.

[BE PIB 84/140


https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/kids-and-screen-time-5-cs-questions-for-toddlers-and-preschoolers.aspx

’ ’ Wskazoéwka 2 Jakie media sq warte uwagi Twojego dziecka?

Nie wszystkie tresci medialne sg sobie rowne:

Badania pokazuja, ze wysokiej jakosci programy edukacyjne moga mie¢ pozytywny wptyw
na rozwoj dziecka. Produkcje takie jak Ulica Sezamkowa czy Bob Budowniczy ucza zdrowych
nawykéw i pomagaja w rozwijaniu umiejetnosci radzenia sobie z emocjami. Jesli Twoje
dziecko spedza czas przed ekranem, warto wiaczy¢ do jego planu dnia tresci, ktére wspieraja
jego rozwdj i uczg poprzez zabawe. Z drugiej strony, chociaz platformy takie jak YouTube
oferujg mnéstwo kolorowych tresci — kreskdéwki, wideo influenceréw czy filmiki rozrywkowe —
moga one zawierac zbyt duzg ilos¢ przekazu marketingowego (np. reklam produktéw dla
dzieci, stodyczy etc.), chaotyczne bodzce oraz nieodpowiednie wzorce do nasladowania.

Jesli Twoje dziecko korzysta z YouTube'a, stwérz dla niego bezpieczng liste odtwarzania

z wartosciowymi filmami i wytgcz autoodtwarzanie, aby uniknag¢ przypadkowego przefaczania
na nieodpowiednie tresci. (HealthyChildren i AAP, 2024d)

Dzieki Swiadomemu wyborowi tresci mozesz sprawi, ze czas przed ekranem bedzie

wartosciowy i dostosowany do potrzeb rozwojowych Twojego dziecka.

’ ’ Wskazowka 3 Jak dziecko wycisza emocje i zasypia?

W wieku 2-5 lat dzieci uczg sie rozpoznawac swoje uczucia i nimi zarzadzac. To nietatwy, ale
niezwykle wazny etap, na ktérym Twoja reakcja ma ogromne znaczenie.

Najlepszym sposobem na wspieranie dziecka w radzeniu sobie z emocjami jest:
zachowanie spokoju — dzieci uczg sie poprzez nasladowanie, wiec Twoj spokdj pomoze im
odnalez¢ rownowage,

+ nazwanie emocji - powiedz dziecku:,To w porzadku czu¢ sie smutnym, ztym lub
sfrustrowanym” - pomaga to maluchowi zrozumieg, co sie z nim dzieje,

« pomoc w uspokojeniu - przytulenie, kotysanie, spokojna rozmowa czy gtebokie
oddychanie moga zdziata¢ cuda.

To kuszace, by odwracac¢ uwage dziecka ekranami, gdy jest znudzone lub zdenerwowane, ale
warto tego unikac. Gdy dzieci przyzwyczajaja sie do uspokajania za pomocg mediéw, moga
miec trudnosci z wypracowaniem wtasnych mechanizméw radzenia sobie z emocjami.

Zamiast tego ustal regularne pory na kontakt z ekranami, np. podczas dtuzszej podrézy, ale nie
w momentach kryzysu. Przed snem wprowadz uspokajajace rytuaty, takie jak czytanie ksigzek,
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przytulanie czy stuchanie spokojnej muzyki. Pokazuj dziecku, jak samodzielnie wyciszasz
sie w trudnych momentach. Kazdy rodzic ma chwile zwatpienia, ale to wtasnie te trudne
sytuacje buduja Twojg pewnosc siebie i zaufanie do wtasnych umiejetnosci rodzicielskich.
(HealthyChildren i AAP, 2024d)

’ ’ Wskazowka 4 Czy media nie odbieraja dziecku czegos waznego?

W dzisiejszym Swiecie ekrany moga tatwo zastapic kluczowe aktywnosci, ktore wspieraja
rozwoj dziecka - takie jak zabawa, ruch, odkrywanie przyrody, czytanie ksigzek czy rozmowy
z bliskimi. To wiasnie te doswiadczenia pomagaja dzieciom rozwija¢ umiejetnosci spoteczne

i poznawcze, ktore beda kluczowe w przedszkolu i pézniejszym zyciu. Kazdego dnia warto
$wiadomie poswieci¢ czas na wspoélng zabawe, spacer lub czytanie, zamiast polegac na
mediach jako gtéwnym zrddle zajecia dla dziecka. Ruch i eksploracja otoczenia

sq niezastgpione - rozwijajg koordynacje, kreatywnos¢ i zdolnosc rozwigzywania problemow.
Unikaj pozwalania dziecku na swobodny dostep do tabletu czy telefonu. (HealthyChildren

i AAP, 2024d)

Zamiast tego ustal jasne zasady korzystania z ekrandw, tak by byty one dodatkiem, a nie gtéwna
forma rozrywki. Swiadome ograniczanie czasu przed ekranem pozwoli dziecku cieszy¢ sie petnig

dziecinstwa - z ruchem, zabawg i bliskoscig rodzicow!

’ ’ Wskazowka 5 Jak rozmawiac o mediach, aby wychowac madre i odpowiedzialne

dziecko?

Dzieci w wieku 2-5 lat rozumiejg coraz wiecej, dlatego to Swietny moment, aby zacza¢ z nimi
rozmawiac o mediach. Nie wystarczy jedynie ograniczac czas ekranowy — warto rowniez
aktywnie angazowac sie w to, co ogladaja. Dyskutuj o tresciach - pytaj dziecko, co mu sie
podobato, jakie emocje wzbudzity w nim postacie, co byto,,dobre” lub ,zte” w ich zachowaniu.
To uczy krytycznego myslenia i rozwija umiejetnos¢ oceniania sytuacji. (HealthyChildren

i AAP, 2024d)

Poruszaj temat reklam — wyttumacz, ze nie wszystko, co widzi w mediach, jest prawdziwe. Proste
rozmowy o tym, czym s reklamy i jak prébuja przyciagna¢ uwage, pomoga dziecku zacza¢

dostrzegac roznice miedzy tresciami edukacyjnymi a komercyjnymi.

tacz ogladanie z dziataniem - jesli Twoje dziecko obejrzato cos ciekawego, zrébcie razem co$

zwigzanego z programem. Moze to by¢ zabawa tematyczna, rysowanie postaci z bajki, $piewanie
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piosenki czy odgrywanie scenek. Dzieki temu — zamiast biernego ogladania — media stana sie

inspiracja do nauki i aktywnej zabawy.

Twoja zaangazowana obecnos$¢ sprawia, ze dziecko uczy sie korzysta¢ z medidw w sposéb

Swiadomy, rozwijajacy i wartosciowy.

Dzieci i czas przed ekranem. Wskazéwki dotyczace dzieci w wieku wczesnoszkolnym’

Dzieci w wieku wczesnoszkolnym (6-10 lat) sg na etapie, gdy zaczynajg rozumiec $wiat

przez pryzmat zasad i regut. Twoje dziecko prawdopodobnie potrafi juz lepiej méwic¢ o swoich
uczuciach, rozwija umiejetno$¢ czytania, uczy sie wywigzywac z obowigzkéw szkolnych

i budowac relacje z réwiesnikami. To kluczowe zadania rozwojowe, ktérych media cyfrowe
nie powinny zastepowac. Cho¢ dzieci w tym wieku stajg sie coraz bardziej samodzielne

i dojrzate, nie sg jeszcze gotowe na korzystanie z mediéw spotecznosciowych.
(HealthyChildren i AAP, 2024e)

’ ’ Wskazowka 1 Jak Twoje dziecko reaguje na media i co je do nich przyciaga?

W wieku 6-10 lat dzieci zaczynajg wyrazniej ujawniac swoje mocne strony, zainteresowania
i wyzwania stojace przed nimi. Ten etap to czas, gdy moga pojawiac sie:

« trudnosci z koncentracjg (np. ADHD),

« wyzwania w sferze spotecznej (np. autyzm),

« problemy z nauka (np. trudnosci w czytaniu, dysleksja),

« wahania nastroju (np. lek, niepokoj, depresja).

Réwnoczesnie dzieci moga rozwijac pasje — moga by¢ utalentowanymi artystami, tancerzami,
mito$nikami zwierzat lub mie¢ niesamowitg pamie¢ do faktéw naukowych. (HealthyChildren
i AAP, 2024e)

Media moga wspierac¢ rozwaj ich zainteresowan, ale moga tez stac sie ucieczka od trudnosci.

Jesli dziecko czesto korzysta z ekrandw, warto zastanowic sie:

e Czy robi to z nudéw, potrzeby relaksu, czy moze traktuje media jako sposéb na ucieczke od
trudnych emocji?

e (Czy media pomagaja rozwijac jego pasje, czy raczej je ograniczaja?

7 Opracowano na podstawie tekstu Kids & screen time: 5 C’s questions for school-age children (HealthyChildren i AAP,
2024e), ttum. witasne.
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Wazne, aby znalez¢ rownowage — zachecac dziecko do korzystania z wartosciowych tresci, ale

jednoczesnie znajdowac czas na rozwijanie jego talentéw w rzeczywistym $wiecie.

’ ’ Wskazowka 2 Jakie tresci sa odpowiednie dla dziecka w wieku wczesnoszkolnym?

Dzieci w wieku 6-10 lat czesto zaczynajg interesowac sie grami i YouTube'em. Cho¢ moga

to byc Swietne zrodta nauki i rozrywki, dzieci tatwo moga natknac sie w nich na tresci
nieodpowiednie dla swojego wieku, np. przemoc, wulgarne zachowania czy tresci seksualne.
Aby zapewnic¢ dziecku bezpieczne i wartosciowe doswiadczenia:

- sprawdzaj recenzje programoéw, ktdre pomagaja okresli¢, czy dany program, gra lub film sg
odpowiednie dla poziomu dojrzatosci dziecka,

- ustaw kontrole rodzicielska — chociaz nie daje ona petnej ochrony, moze ograniczy¢ dostep
do nieodpowiednich tresci na urzadzeniach,

ogladaj i graj razem z dzieckiem - to najlepszy sposéb, aby zobaczy¢, jakie wartosci
przekazuja tresci, z ktérymi ma kontakt; jesli cos Ci nie odpowiada, porozmawiaj o tym
z dzieckiem i poszukajcie alternatywy,

- unikaj gier przeznaczonych dla nastolatkow - zawierajg one wiecej przemocy, brutalnych
scen i podtekstow seksualnych, ktére moga nie by¢ odpowiednie dla mtodszych dzieci.
(HealthyChildren i AAP, 2024e)

Swiadomy wybor tresci sprawi, ze media beda pozytywnym elementem dziecinstwa, zamiast

zrodtem nieodpowiednich wzorcow.

’ ’ Wskazowka 3 Jak dzieci wyciszajgq swoje emocje i przygotowuja sie do snu?

Dzieci w wieku 6-10 lat czesto korzystajg z mediow, aby zrelaksowac sie po szkole. To
naturalna potrzeba, ale wazne jest, aby czas ekranowy nie zakt6cat innych waznych
aktywnosci, takich jak:

odrabianie lekcji — media nie powinny odciggac dziecka od obowigzkéw szkolnych,
wspolne positki — to moment na rozmowe i budowanie relacji, bez rozpraszaczy,

« aktywnosc fizyczna i czas na swiezym powietrzu - kluczowe dla zdrowia i dobrego
samopoczucia. (HealthyChildren i AAP, 2024e)
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Ekrany a sen
Niebieskie swiatto ekranéw moze utrudniac zasypianie, dlatego warto:

e odtozyc¢ urzadzenia na godzine przed snem - pozwala to mézgowi i ciatu naturalnie sie
wyciszyc,

e wprowadzi¢ uspokajajace rytuaty — czytanie ksigzki, gtebokie oddychanie, stuchanie
spokojnej muzyki,

e zachowac regularnos$¢ - state godziny snu pomagaja dziecku lepiej funkcjonowac w ciggu
dnia (HealthyChildren i AAP, 2024e).

Chociaz media moga byc¢ forma relaksu, nie powinny by¢ gtéwnym sposobem na wyciszenie.

Pomoéz dziecku znalez¢ inne metody, ktore wespra jego zdrowie psychiczne i dobre nawyki snu.
’ ’ Wskazowka 4 Czy media nie odbieraja dziecku czegos waznego?

Gry, filmy i aplikacje sg zaprojektowane tak, aby przyciaga¢ uwage dziecka na jak najdtuzej
(HealthyChildren i AAP, 2024d). Niektére mechanizmy, jak nagrody w grach, autoodtwarzanie na

YouTubie czy powiadomienia, sprawiaja, ze trudno oderwac sie od ekranu.

Rozmawiaj z dzieckiem o zarzadzaniu czasem ekranowym — media sa czescig zycia, ale nie
moga zastepowac innych waznych aktywnosci, takich jak:

« sen - nieodpowiednia ilos¢ snu wptywa na koncentracje i samopoczucie,
czytanie i tworcze zabawy - wspierajg rozwéj wyobrazni i zdolnosci poznawczych,
« czas zrodzing i réwiesnikami — buduje umiejetnosci spoteczne,

« ruchi$wieze powietrze - sg kluczowe dla zdrowia i energii dziecka.
(HealthyChildren i AAP, 2024e)

Rodzice jako wzor

Dzieci ucza sie przez obserwacje - jesli rodzice bedg odktadac telefony podczas kolacji, przed

snem czy w trakcie jazdy samochodem, dziecko tatwiej zaakceptuje zdrowe nawyki.

Unikaj zamieniania ekranéw w rozwigzanie kazdego problemu. Nie pozwalaj, by media byty
gtéwnym sposobem na nude czy frustracje zwigzana np. z pracg domowg (HealthyChildren
i AAP, 2024e). Zamiast tego:
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e pokaz dziecku, jak radzi¢ sobie z trudnosciami, np. poprzez przerwe, rozmowe, zmiane
podejscia,

e zachecaj do tworczych aktywnosci, takich jak rysowanie, budowanie, taniec czy sport.

Swiadome korzystanie z mediéw pozwoli dziecku cieszy¢ sie technologia bez rezygnacji z innych

waznych doswiadczen.

’ ’ Wskazoéwka 5 Jak rozmawiac o mediach, aby wychowa¢ madre i odpowiedzialne

dziecko?

W wieku 6-10 lat dzieci zaczynaja rozumiec bardziej ztozone pojecia takie jak:

« reklama - jak firmy prébuja przyciagnac ich uwage i wptywac na decyzje,
prywatnos$¢ — dlaczego nie nalezy dzieli¢ sie w sieci prywatnymi danymi,
- dobroizto - jakie zachowania sa wtasciwe, a jakie moga by¢ krzywdzace.

To idealny moment na otwarte rozmowy o mediach. Czeste dyskusje budujg krytyczne
myslenie, a Twoje wskazéwki pomogga dziecku dokonywac dobrych wyboréw, gdy
w przysztosci zyska wieksza niezaleznos¢. (HealthyChildren i AAP, 2024e)

Jak wspierac dziecko w sSwiadomym korzystaniu z mediow?

e Zachecaj do zadawania pytan -,Dlaczego ta reklama méwi, ze ta zabawka jest najlepsza?”.

e Omawiaj to, co dziecko oglada —-,Co myslisz o tym bohaterze? Czy jego zachowanie byto
w porzadku?”.

e Dawaj narzedzia do podejmowania madrych decyzji —,Jesli co$ wydaje sie dziwne lub

niewtasciwe, zawsze mozesz do mnie przyjs¢ i porozmawiac”.
Bezpieczenstwo w komunikacji online
Jesli Twoje dziecko ma telefon i zaczeto wysyta¢ wiadomosci tekstowe do znajomych, warto:

e rozmawiac o szacunku w komunikacji - uczy¢ jak pisa¢ wiadomosci, by nie krzywdzi¢ innych,
e sprawdza¢, z kim sie kontaktuje — nie powinna to by¢ inwigilacja, ale jako forma wsparcia,

e uczyc zasad bezpieczenstwa - np.,Nie udostepniaj swojego numeru nikomu, kogo nie znasz”.
Niech dziecko wie, ze moze przyjs¢ do Ciebie z kazdym problemem, takze jesli natrafi w internecie

na co$ negatywnego lub przerazajacego. Twoj spokdj i otwartos¢ sprawia, ze bedzie czuto sie

bezpieczne, a rozmowy o mediach stang sie dla niego naturalng czescig codziennego zycia.
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Dzieci i czas przed ekranem. Wskazowki dotyczace mtodszych nastolatkow?®

Okres miedzy 10 a 14 rokiem zycia to czas rosnacej niezaleznosci, poszukiwania tozsamosci
i budowania pewnosci siebie. W tym wieku nastolatki:

przywigzujg wieksza wage do relacji z rowiesnikami, co moze wptynac¢ na wiez z rodzicami,
« przechodza zmiany fizyczne i emocjonalne, ktére czesto prowadza do poréwnan z innymi,
zadaja sobie pytanie:,Czy jestem normalny?’, szukajac swojej roli w grupie,

moga czuc sie obserwowane, jakby byly ,na scenie” — kazde potkniecie wydaje im sie
wazne.
W zwiazku z wieksza obecnoscia w internecie i mediach spotecznosciowych btedy popetniane
w Swiecie cyfrowym moga miec dla nich duze znaczenie. Dlatego regularne rozmowy o ich
cyfrowym zyciu sg kluczowe - nie tylko o tym, co robig online, ale takze jak sie z tym czuja
i jakie relacje tam buduja. (HealthyChildren i AAP, 2024f)

Warto zadac¢ sobie kilka pytan:

o Jakie aplikacje i platformy spotecznosciowe sg obecne w zyciu mojego dziecka?
e Czy moje dziecko czuje sie komfortowo i bezpiecznie w Swiecie cyfrowym?
e Jakie wartosci i zasady powinny obowigzywac w jego aktywnosci online?

e Jak moge wspierac je w radzeniu sobie z presjg i porownywaniem sie zinnymi w internecie?

Otwarte i szczere rozmowy o mediach to klucz do budowania zdrowej relacji z technologia

i wsparcia dziecka w tym petnym zmian okresie.

, ’ Wskazowka 1 Jak Twoje dziecko korzysta z mediow i co je do nich przyciaga?

Nastolatki w wieku 10-14 lat tworzg swoja cyfrowg tozsamosc i coraz bardziej angazujg sie
w $Swiat online. Aby naprawde zrozumie¢, jak media wptywaja na Twoje dziecko, kluczowe jest

stuchanie.

« Badz obecny i dostepny - czesto najlepsze rozmowy odbywaja sie w naturalnych
sytuacjach, np. podczas jazdy samochodem, positku czy spaceru. Nawet krétka, uwazna
rozmowa moze dac Ci wglad w to, jak dziecko radzi sobie ze szkota, przyjazniami, stresem

czy niepokojacymi tresciami w internecie.

8 Opracowano na podstawie tekstu Kids & screen time: The 5 C’s questions for young teens (HealthyChildren i AAP,
2024f), ttum. wiasne.
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- Daj dziecku przestrzen do dzielenia sie - zamiast wymusza¢ rozmowy, zachecaj do nich,
pokazujac, ze jestes otwarty na jego doswiadczenia w cyfrowym swiecie.

« Zrozum, ze poréwnywanie sie do innych to czes¢ dorastania — nastolatki szukajg swojej
tozsamosci, a media spotecznosciowe moga wzmagac presje. Zapewnij dziecko, ze kazde
ciato i kazda droga przez okres dojrzewania sg unikalne. Pokaz mu, ze to, co widzi online,
czesto jest wyretuszowane i nie oddaje rzeczywistosci.

«  Odtéz telefon, gdy z nim rozmawiasz - pokaz, ze jego $wiat i doswiadczenia sa dla Ciebie

wazne.

« Rozmawiaj o tym, co widzi w mediach — pomagaj mu rozrézniac autentyczne tresci od tych
wykreowanych.

- Zwracaj uwage na jego emocje - jesli zauwazysz, ze media wywotujg u niego niepokéj lub
obnizenie nastroju, pomdz mu to zrozumiec i znalez¢ zdrowsze sposoby na radzenie sobie
z presja. (HealthyChildren i AAP, 2024f)

Dzieki uwaznosci i otwartosci na rozmowy pomozesz swojemu dziecku budowaé zdrowa relacje

z mediami i nauczyc¢ je sSwiadomego poruszania sie w cyfrowym swiecie.

’ ’ Wskazéwka 2 Jakie tresci sa warte uwagi dla mtodszych nastolatkow?

W wieku 10-14 lat dzieci zaczynajq samodzielnie wybierac tresci, ktére ogladaja i z ktérych

korzystaja. To Swietny moment, by nauczy¢ je Swiadomego wyboru medidow.
- Korzystaj z recenzji gier, filmoéw, aplikacji i programoéw telewizyjnych. Pomagajg znalez¢
tresci z pozytywnym przekazem spotecznym i tozsamosciowym.

- Zaangazuj dziecko w proces wyboru — pozwdl mu mie¢ wptyw na to, co oglada, ale ucz, jak
oceniac tresci pod katem wartosci i wptywu na emocje.

- Konta w mediach spotecznosciowych dzieci moga zaktada¢ dopiero po 13 roku zycia — tak
przynajmniej stanowia regulaminy wiekszosci platform. Zachecaj dziecko, by nie ktamato
na temat swojego wieku i pomdz mu znalez¢ bezpieczne zamienniki, np. Messenger Kids,
umozliwiajgce komunikacje w kontrolowanym srodowisku.

« Porozmawiaj o algorytmach i tresciach online — nastolatki moga by¢ narazone na

nieodpowiednie, fatszywe lub wyidealizowane tresci. Poméz im rozpoznad:
« fatszywe lub zmanipulowane filmy,
. tresci promujace nierealistyczne standardy urody,

-« toksyczne spotecznosci online.
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- Badz otwarty na rozmowe na trudne tematy — w okresie eksploracji i rosnacej niezaleznosci
nastolatki mogga natrafi¢ na niepokojace tresci.

Zamiast osgdza¢, zadaj pytanie otwierajgce rozmowe:,Czy widziates$ ostatnio co$, co
wydawato Ci sie dziwne lub straszne?”. (HealthyChildren i AAP, 2024f)

Dzieki sSwiadomemu podejsciu do tresci online pomozesz dziecku budowac zdrowe nawyki

i umiejetnos$¢ krytycznego myslenia w Swiecie cyfrowym.

’ ’ Wskazowka 3 Jak nastolatki mogq skutecznie wycisza¢ swoje emocje i zasypiac?

Pierwsze lata wieku nastoletniego (10-14 lat) to czas intensywnych emocji zwigzanych

z dojrzewaniem, szkofq i relacjami spotecznymi. Technologia i gry staja sie dla wielu

nastolatkéw sposobem na ucieczke od negatywnych uczu¢, poniewaz tatwo odwracaja

uwage od problemoéw. Poméz dziecku znalez¢ zdrowsze strategie radzenia sobie z emocjami —

zamiast catkowicie zakazywac korzystania z ekranow, zachecaj je do odkrywania tego, ze:

« rozmowy z zaufanymi przyjaciétmi i rodzing buduja poczucie wsparcia,

« C¢wiczenia fizyczne i aktywnos¢ na swiezym powietrzu pomagaja roztadowac stres,
gtebokie oddychanie i techniki relaksacyjne wspieraja wyciszenie organizmu,

« sztuka i muzyka pozwala wyrazi¢ emocje w kreatywny sposéb,

zabawa ze zwierzetami dziata uspokajajgco i poprawia nastro;.

Jedli zauwazysz, ze dziecko nadmiernie izoluje sie, czesto wydaje sie smutne lub nie radzi
sobie ze stresem, warto skonsultowac sie z pediatrg i rozwazy¢ wsparcie terapeutyczne.
(HealthyChildren i AAP, 2024f)

Ekrany a sen

Niebieskie Swiatto ekranéw zaktéca produkcje melatoniny, co prowadzi do trudnosci

z zasypianiem i gorszej jakosci snu.

e Unikaj trzymania telefonéw i konsol do gier w sypialni w nocy.
e Ustal zasade ,bez ekranéw” na godzine przed snem.
e Zachecaj do ustalenia wieczornych rytuatéw wyciszajacych (np. czytanie ksigzek, stuchanie

muzyki).

Zdrowe nawyki pomagaja nastolatkom lepiej radzi¢ sobie z emocjami i czerpa¢ wiecej energii

z dobrego snu.
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’ ’ Wskazéwka 4 Czy media nie odbieraja dziecku czegos waznego?

Technologia odgrywa coraz wiekszga role w zyciu nastolatkéw. Warto zadbac o to, zeby nie
przystaniata ona innych waznych spraw — takich jak sen, kontakty z bliskimi czy szkolne

obowigzki. Rodzice mogg stuzy¢ pomoca w znalezieniu tej rownowagi.

Wiaczanie ,trybu nie przeszkadzac” lub ,trybu skupienia” w telefonie w szkole lub na czas
nauki i snu pomoze ograniczy¢ rozpraszacze.

«  Wyjasnij, ze to osoby kontrolujg swoje urzadzenia, a nie odwrotnie - powiadomienia nie
muszg nimi rzadzié.
« Podczas positkow, jazdy samochodem i rodzinnych spotkan warto odtozy¢ urzadzenia na

bok - to czas na budowanie relacji.

Podobnie przed snem - aby mézg maégt naturalnie sie wyciszy¢ i przygotowac do
odpoczynku.

« Zwracaj uwage na problematyczne korzystanie z mediow. Czasami media moga stac sie
kompulsywnym nawykiem, ktory:
«  zakféca sen — dziecko zasypia z telefonem w reku i budzi sie zmeczone,
« negatywnie wptywa na relacje z przyjaciétmi i rodzina,

« prowadzi do czestych ktotni — gdy proby ograniczenia czasu ekranowego wywotuja
ztosc i frustracje.

Sen to klucz do zdrowia i dobrego samopoczucia. Upewnij sig, ze media nie zabieraja
nastolatkowi cennego snu, ktory jest kluczowy dla jego rozwoju, emociji i zdolnosci
koncentracji. (HealthyChildren i AAP, 2024f)

Zrownowazone podejscie do medidow pomoze dziecku lepiej zarzadza¢ swoim czasem i cieszy¢

sie prawdziwymi relacjami i doswiadczeniami.

’ ’ Wskazowka 5 Jak rozmawiac¢ o mediach, aby wychowaé madre i odpowiedzialne

dziecko?

Mtodsze nastolatki czesto obawiaja sie, ze rozmowa o ich wyzwaniach zwigzanych z mediami
doprowadzi do odebrania im urzadzen. To sprawia, ze mogg unikac szczerych rozmow

z rodzicami. Dlatego kluczowe jest budowanie otwartej, wspierajacej komunikacji, w ktorej
dziecko czuje sie wystuchane i zrozumiane.
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Zamiast ocenia¢, zacznij od pytan otwartych:,Co myslisz o...7",Jak sie czujesz, gdy korzystasz
z mediéw spotecznosciowych?”. Takie pytania pomagaja dziecku swobodnie wyraza¢ swoje
uczucia i opisywac doswiadczenia zwigzane z mediami.

(HealthyChildren i AAP, 2024f)

Dziel sie wlasnymi doswiadczeniami

Nastolatki moga mie¢ wrazenie, ze dorosli,nie rozumiejg” ich cyfrowego Swiata. Jesli sam
doswiadczytes stresu zwigzanego z mediami spoteczno$ciowymi, opowiedz o tym. To pokaze, ze

nie s sami w swoich odczuciach i ze problemy zwigzane z technologia sg uniwersalne.
Rozmawiaj o relacjach online i offline

e (CzyTwoje dziecko czuje sie bezpiecznie i jest wspierane w kontaktach z réwiesnikami?
e Co sprawia mu przyjemnos¢ w korzystaniu z medidow spotecznosciowych?
e Zjakimi wyzwaniami sie mierzy?

e (Czy technologia pomaga mu budowac wartosciowe relacje, czy raczej izoluje je od $wiata?
Wspieraj, zamiast kara¢

Zamiast od razu ogranicza¢ dostep do urzadzen, jesli pojawi sie problem, zapytaj:,Jak mozemy
rozwigzac te sytuacje razem?”. Taka postawa sprawi, ze dziecko bedzie chetniej przychodzi¢ do

Ciebie z problemami, zamiast ukrywac swoje doswiadczenia online.

Dzieki otwartym rozmowom i empatycznemu podejsciu mozesz pomodc dziecku nauczy¢ sie

zdrowego korzystania z mediéw i budowac jego pewnos¢ siebie w swiecie cyfrowym.

Dzieci i czas przed ekranem. Wskazéwki dotyczace starszych nastolatkow®

Okres miedzy 15 a 17 rokiem zycia to czas rosnacej niezaleznosci, samodzielnosci
i intensywnych relacji réwiesniczych. Dla nastolatkéw media sg narzedziem odkrywania siebie,

budowania tozsamosci oraz sposobem na nawigzywanie i podtrzymywanie relacji.

Grupy réwiesnicze staja sie kluczowe — interakcje online moga wspierac przyjaznie, ale tez
potegowac konflikty

Wzrasta pragnienie kontroli nad wtasnym zyciem — nastolatki moga czesciej kwestionowac
zasady i ktécic sie z rodzicami, co wynika z ich potrzeby autonomii. Wcigz jednak potrzebuja
wsparcia — cho¢ moga sprawiac¢ wrazenie samodzielnych, nadal potrzebujg obecnosci

i przewodnictwa dorostych, nawet jesli sie do tego nie przyznaja. (HealthyChildren i AAP, 2024q)

9 Opracowano na podstawie tekstu Kids & screen time: the 5 C’s questions for older teens (HealthyChildren i AAP,
2024g), ttum. wtasne.
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Jak podejs¢ do korzystania z mediéw w tym wieku?

e Monitoruj, ale nie inwigiluj — wazne, aby sledzi¢ ogélne nawyki, ale unika¢ naruszania
prywatnosci.

e Prowadz otwarte rozmowy - zamiast kontrolowa¢, buduj zaufanie i pokazuj, ze nastolatki
moga z Toba szczerze rozmawiad.

e Daj wiecej swobody w zamian za odpowiedzialnos¢ - jesli nastolatek wykazuje madre
i odpowiedzialne podejscie do technologii, warto da¢ mu wiekszg niezaleznosc
(HealthyChildren i AAP, 2024q).

’ ’ Wskazéwka 1 Jak Twoje dziecko reaguje na media i co je do nich przyciaga?

W wieku 15-17 lat nastolatki coraz bardziej potrzebujg autonomii, ale nadal licza na wsparcie
rodzicdw - nawet jesli tego nie okazuja. Aby zrozumie¢ ich doswiadczenia z mediami i relacjami

rowiesniczymi, kluczowe jest budowanie otwartej, wspierajacej komunikacji.

- Zadawaj pytania o samopoczucie - ,Jak sie dzis czujesz?",,Jak Ci idzie w szkole?",,Co
nowego u Twoich znajomych?”.

« Interesuj sie ich swiatem online - ,Jakie tresci Cie ostatnio zainspirowaty?”, ,Jakie masz
wrazenia po ostatnich rozmowach online?”.

« Nie oceniaj od razu, najpierw wystuchaj - spraw, by nastolatek czut sie komfortowo, dzielac
sie swoimi doswiadczeniami.
Jesli dziecko przezywa trudng sytuacje, zadawaj wspierajace pytania zamiast od razu
szukac rozwiazan: ,Jak sie czute$ w tej sytuacji?”,,Co z tego wyniostes?”,, Jak myslisz, jak
najlepiej sie z tym uporac?”.

« Unikaj pochopnych reakgji, np.,No to zabierzmy Ci telefon” — moze to sprawi¢, ze dziecko
przestanie dzieli¢ sie swoimi problemami w przysztosci.
Jesli nastolatek popetnit btagd, pomo6z mu go przeanalizowac:

« Zapewnij, ze kazdy popetnia btedy i to normalna czes¢ dojrzewania.
«  Pomoz mu wyciggna¢ wnioski —,Jak mozesz nastepnym razem podejs¢ do tego inaczej?”.

- Wspieraj refleksje nad relacjami online i offline, pomagajac dziecku rozwija¢ empatie
i umiejetnosc rozwigzywania problemow. (HealthyChildren i AAP, 20249)

Twoja otwartos¢, wsparcie i brak pochopnych osadow sprawig, ze nastolatek bedzie chetniej

rozmawiac o swoich doswiadczeniach.
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’ ’ Wskazowka 2 Jakie tresci sq warte uwagi dla starszych nastolatkow?

W wieku 15-17 lat nastolatki zyskujg wieksza swobode w wyborze tresci, co oznacza, ze moga
napotyka¢ materiaty od wartosciowych i edukacyjnych po potencjalnie szkodliwe. Poméz im

nauczyc sie oceniac tresci.

Tresci w mediach spotecznosciowych przewaznie nie s3 moderowane - moga zawierac
dezinformacje, przedstawiac skrajne poglady lub ryzykowne zachowania.

Poprzez algorytmy platformy dostosowuja wyswietlane tresci do dziatan uzytkownikéw,

co moze prowadzi¢ do powstawania baniek informacyjnych lub nadmiernej ekspozycji na

kontrowersyjne materiaty. Pomo6z zrozumiec¢ nastolatkom, jak dziatajg algorytmy - dlaczego

niektére filmy czy posty pojawiaja sie czesciej niz inne?

« Zachec do wiekszej kontroli nad feedem i wykorzystywania opcji,Nie jestem
zainteresowany” — aby ograniczy¢ niechciane tresci.

Wiacz filtry tresci oparte na stowach kluczowych - aby unikac szkodliwych tematow.

Zaproponuj wyfaczenie rekomendacji algorytmicznych - aby nie da¢ sie wciggna¢
w niekonczace sie scrollowanie.

«  Dyskutuj o zagrozeniach i ryzykownych trendach.
Ostrzegaj przed niebezpiecznymi zachowaniami online:

.« ,Styszates o tym challenge’u? Jak myslisz, dlaczego niektérzy biorg w nim udziat?”.,,Czy
uwazasz, ze tresci, ktére widzisz w sieci, wptywaja na Twoje samopoczucie?”.

Naucz nastolatkéw weryfikowac informacje, korzystajac z réznych zrédet.
Zachecaj do krytycznego myslenia (,Czy ta historia ma sens? Czy kto$ na tym zyskuje?”).

Pokaz wartos¢ tresci edukacyjnych — podcasty i kursy online moga stuzy¢ rozwijaniu
zainteresowan. (HealthyChildren i AAP, 2024qg)

, ’ Wskazowka 3 Jak nastolatki moga skutecznie wycisza¢ emocje i zasypiac?
W wieku 15-17 lat presja szkoty, relacji réwiesniczych i mediéw spotecznosciowych moze

wywotywac silne emocje. Niektore nastolatki traktujg media i technologie jako sposéb na relaks,

ale moze to prowadzi¢ do ztych nawykéw zwigzanych ze snem i radzeniem sobie ze stresem.
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Pomoz dziecku znalez¢ zdrowe sposoby na wyciszenie sig, takie jak:

« rozmowy z bliskimi - przyjaciele, rodzina czy mentorzy moga poméc w przetwarzaniu
emocdji,

« aktywnosc fizyczna i ¢wiczenia umystowe - sport, joga czy medytacja poprawiajg nastroj
i obnizaja stres,

« twodrcze dziatania - czytanie, rysowanie, pisanie, muzyka mogg pomac skupi¢ mysli na
czyms pozytywnym,

« spacery i kontakt z naturg — odciecie sie od ekrandéw na Swiezym powietrzu dziata
relaksujaco,

« zabawa ze zwierzetami - kontakt ze zwierzetami redukuje napiecie i poprawia
samopoczucie,

« wolontariat i pomoc innym - zaangazowanie w dziatania spoteczne daje poczucie sensu

i spetnienia.

« JesliTwoje dziecko przejawia objawy leku, depres;ji lub trudnosci w radzeniu sobie ze
stresem, nie ignoruj tego. Rozwaz rozmowe z lekarzem lub terapeutga - profesjonalne
wsparcie moze by¢ kluczowe w trudniejszych momentach.

« Unikaj trzymania telefonéw i konsol do gier w sypialni w nocy.

- Swiatto ekranéw moze zaburza¢ produkcje melatoniny, co prowadzi do probleméw ze
snem.

« Urzadzenia moga przerywac sen powiadomieniami.

- Ekrany moga wzmagac niepokdj, jesli dziecko stale sprawdza wiadomosci i media

spotecznosciowe.
- Zaproponuj tadowanie telefonu po drugiej stronie pokoju — jesli nastolatek uzywa go jako

budzika, bedzie musiat wsta¢, by go wytaczyc.

«  Stworz wieczorng rutyne bez ekranéw - godzina offline przed snem poprawia jakos¢
odpoczynku (HealthyChildren i AAP, 2024q).

’ ’ Wskazéwka 4 Czy media nie zaklocaja codziennego funkcjonowania nastolatka?

W wieku 15-17 lat nastolatki spedzaja coraz wiecej czasu online, co moze negatywnie wptywac
na ich koncentracje, sen i relacje. Wazne jest, aby pomac im opanowac nawyki korzystania
z technologii w sposdb, ktory nie przeszkadza im w waznych aspektach zycia. Jak ograniczy¢

rozpraszanie uwagi przez telefon?
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« Zaproponuj korzystanie z,trybu nie przeszkadzac” lub ,trybu skupienia” podczas:
+ lekcji w szkole — aby lepiej sie koncentrowac,
+ odrabiania pracy domowej — by unika¢ przerywania nauki przez powiadomienia,
+ spotkan towarzyskich — aby kontakt na zywo z drugim cztowiekiem byt petniejszy.

Sprawdzaj regularnie, jak dziatajg te strategie — nie w ramach kontroli, ale wsparcia,
traktujac to jako okazje do rozmowy.

« Czas wolny od ekrandéw - zaproponuj,strefy offline”, np. podczas positkéw lub w trakcie
jazdy samochodem - to czas na rozmowe i budowanie wiezi rodzinnych.

Pomagaj nastolatkom zbudowac regularng rutyne snu — ktadzenie sie spac i wstawanie
o podobnych godzinach poprawia samopoczucie i zdolno$¢ koncentracji.

Zachecaj do ograniczenia korzystania z urzadzen na godzine przed snem.

« Zaproponuj tadowanie telefonu poza sypialnia — aby unikna¢ pokusy nocnego
sprawdzania wiadomosci i medidéw spotecznosciowych.

Gdy dominuja nad innymi aktywnosciami (rezygnacja z hobby, sportu, czy spotkan
z przyjaciotmi).
« Gdy prowadza do napiec¢ w relacjach (czeste ktétnie o czas spedzany online).

Gdy staja sie kompulsywnym nawykiem (dziecko czuje niepokdj, gdy nie ma dostepu do
telefonu) (HealthyChildren i AAP, 2024g).

, ’ Wskazowka 5 Jak rozmawia¢ o mediach, aby wychowaé madre i odpowiedzialne

dziecko?

W wieku 15-17 lat nastolatki cenig niezalezno$¢ i chcag mie¢ wptyw na wtasne decyzje. Aby
rozmowy o mediach byty skuteczne, nie moga stanowi¢ wyktadow ani by¢ przejawami

pragnienia kontroli - kluczem jest otwartos¢, wzajemne stuchanie i wspélna refleksja.

Zacznij od pytan otwartych. Zamiast ocenia¢, pozwdl dziecku wyrazi¢ swoje opinie:,Co
sadzisz 0...7",,Jakie masz wrazenia po korzystaniu z danej aplikacji?”. Dzieki temu rozmowa
bedzie partnerska. Podziel sie wkasnymi doswiadczeniami: jesli media spotecznosciowe
réwniez cie stresujg lub rozpraszaja, powiedz o tym. Nastolatki chetniej stuchaja, gdy widza,
ze dorosli tez mierzg sie z podobnymi wyzwaniami. Mozesz zapytac:,Czy tez tak masz,

ze po przescrollowaniu 20 minut nagle tracisz poczucie czasu?” - dzieki temu budujesz
przestrzen do szczerej rozmowy. Zapytaj o opinie na temat Twojego korzystania z urzadzen:
+Jak myslisz, czy ja dobrze zarzagdzam czasem spedzanym z telefonem?”.,Czy masz czasem

[BE PIB 99/140



I \\/odzi w $wiecie technologii cyfrowych

wrazenie, ze nie zwracam na co$ uwagi przez ekran?”. To nie tylko zacheca do refleksji, ale tez
pokazuje, ze jeste$ otwarty na dialog i gotowy do zmian - dzieki temu dziecko réwniez moze
by¢ bardziej sktonne do stuchania Twoich sugestii. Niektére tematy — uzywanie substancji
psychoaktywnych, relacje romantyczne, ryzykowne zachowania - moga by¢ trudne do
poruszenia wprost. Wspdélne ogladanie filméw czy seriali moze pomdc otworzy¢ dyskusje:
,Co myslisz o tej postaci? Dlaczego podjeta taka decyzje?”,,Czy w prawdziwym zyciu ludzie
faktycznie tak sie zachowuja?”. (HealthyChildren i AAP, 20249)

Tworz atmosfere zaufania i zrozumienia

e Unikaj tonu,kontrolera” — zamiast tego rozmawiaj jak partner, ktéry chce poméc dziecku
lepiej poruszac sie w Swiecie mediow.

e Jesli nastolatek popetnit btgd w Swiecie online, nie reaguj ztoscia, ale pomdz mu wyciggnad
whioski.

e Nie zakazuj mediéw bez rozmowy - lepiej pomdc w ich sSwiadomym uzywaniu.
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2. Jak przeciwdziataé¢ manipulacji i dezinformacji
w mediach cyfrowych

Rozdziat opracowano z mysla o nauczycielach i wychowawcach pracujacych bezposrednio
z mtodymi ludZzmi w wieku 13-16 lat, czyli na etapie wczesnej adolescencji. Przedstawia
konkretne narzedzia i wskazéwki do prowadzenia zaje¢ wspierajacych rozwaoj krytycznego
myslenia i pomagajacych w budowaniu odpornosci na manipulacje i przemoc w mediach
cyfrowych. Cho¢ gtéwnym adresatem sg nauczyciele pracujacy z klasami VI-VIII szkot
podstawowych oraz -1l szkét Srednich, zaprezentowane tu rozwigzania moga by¢

z powodzeniem adaptowane do innych grup wiekowych.

Dezinformacja w internecie nasila sie i wywiera realny wptyw na swiat rzeczywisty. Nie mozemy
zmusi¢ dorostych do powrotu do szkoty i nauki krytycznego myslenia, ale mozemy zadbac o to,
aby mtodzi ludzie zdobyli umiejetnosci niezbedne do poruszania sie w dzisiejszym cyfrowym

Swiecie.

Ludzie w kazdym wieku sa podatni na dezinformacje, jednak mtodziez, ktéra spedza wiele
godzin w internecie, jest na nig szczegdlnie narazona. Badania (zob. cz. |, r.3.) pokazuja, ze az
trzy czwarte mtodych oséb nie potrafi odréznic faktéw od fikcji w mediach spotecznosciowych,
a takze odréznic rzetelnych wiadomosci od reklam. Informacje rozpowszechniane w sieci
wptywaja nie tylko na ich poglady polityczne czy ekologiczne, ale takze na ich podejscie do
wtasnego zdrowia.

BADANIA, KTORE INSPIRUJA

Jakie czynniki ksztattujg kompetencje medialne?

Badanie przeprowadzone wsrdéd studentéw w Hongkongu pokazato, ze na poziom
kompetencji medialnych i informacyjnych wptywaja nie tylko umiejetnosci techniczne, ale
tez czynniki psychologiczne i spoteczne. Autorzy zauwazyli, ze wysoki poziom kompetencji
korzystania z medidow (ang. media literacy) wigze sie zaréwno z wieksza aktywnoscia
obywatelska online, jak i lepszym dobrostanem uczniéw (Wongiin., 2025).

Cho¢ platformy spotecznosciowe wymagaja, by ich uzytkownicy mieli co najmniej 13 lat, wiekszo$¢
nastolatkéw zaktada konta znacznie wczes$niej - zanim ich mézgi beda gotowe do swiadomego
odrozniania prawdy od manipulacji. Umiejetnos¢ korzystania z mediow to wspotczesny
odpowiednik umiejetnosci czytania i pisania, a jej nauka nie powinna zaczynac sie dopiero

w szkole $redniej. To kluczowa kompetencja, ktéra musi by¢ rozwijana od pierwszych lat edukacji.
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Media spotecznosciowe utatwiajg dostep do tresci zgodnych z naszymi wczesniejszymi
przekonaniami, zamiast oferowac zréznicowana perspektywe. Taki mechanizm sprzyja
powstawaniu podziatéw i baniek informacyjnych w spoteczenstwie — zaréwno w kwestiach

politycznych, jak i Swiatopoglagdowych.

Nauczyciele stoja przed ogromnym wyzwaniem, poniewaz muszg uczy¢ mtode pokolenie
cyfrowych tubylcéw, ktérzy czesto lepiej niz oni znajg nowe technologie . Aby skutecznie
przeciwdziata¢ dezinformacji, nauczyciele musza zrozumie¢ mechanizmy wptywu i manipulacji,
ktore ksztattujg cyfrowa rzeczywistosc. Tylko wtedy bedg mogli skutecznie wspierac

uczniéw w ksztattowaniu krytycznego myslenia i sSwiadomym korzystaniu z mediow. Oprécz
przeciwdziatania dezinformacji i rozwijania krytycznego myslenia niezwykle istotne jest takze
wzmachnianie odpornosci mtodych ludzi na przemoc w przestrzeni cyfrowej. Cyberprzemoc
jest jednym z najpowazniejszych zagrozen, jakie niosa media spotecznosciowe — moze miec

dtugofalowe konsekwencje dla zdrowia psychicznego uczniéw.

2.1. Edukacja medialna i krytyczne myslenie jako tarcza
ochronna - mechanizmy wptywu i manipulacji

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne w opracowaniu Using psychological science to

understand and fight health misinformation (APA, 2024) przedstawia naukowe podstawy

manipulacji oraz dezinformacji w internecie, a takze strategie przeciwdziatania im. Dokument
ten moze by¢ podstawa do przygotowania zaje¢ omawiajacych sposoby przeciwdziatania

manipulacji w mediach cyfrowych. Najwazniejsze z nich to:

1. prebunking — uprzedzanie fatszywych informacji, bedace forma prewencji,
2. debunking - obalanie fatszywych informacji, polegajgce na konfrontowaniu nieprawdziwych
informacji z faktami,

krytyczne myslenie — skuteczne, gdy uczymy go od najmtodszych lat,

P

nudging - naprowadzanie na prawdziwe informacje.

Opisano je ponizej z przyktadami, wskazujac zalety i ograniczenia.

Prebunking

Polega na prewencyjnym ostrzeganiu ludzi przed technikami manipulacji oraz fatszywymi
informacjami i sposobami ich przedstawienia, jeszcze zanim osoby sie z nimi zetkng. Czasami
jest nazywany ,szczepionkga psychologiczna lub poznawcza” - bo jego zadaniem jest
uodpornienie na dezinformacje.
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Przykiad

Zanim uczniowie natkng sie na fatszywe informacje o szczepionkach, nauczyciel pokazuje im,
jak dziata typowa dezinformacja w tym obszarze, np. do jakich argumentéw moga odwotywac
sie antyszczepionkowcy — ,tajnych spiskéw” lub ,ukrywania prawdy”. Dzieki temu, gdy
uczniowie natrafig na takie informacje w internecie, beda bardziej sceptyczni i nie przyjma ich
od razu albo je zweryfikuja.

Zalety

® Skutecznosc jest potwierdzona badaniami psychologicznymi.
® Dziata prewencyjnie, zanim fatszywa informacja sie zakorzeni.
® tatwy do stosowania w edukacji i mediach.

Ograniczenia

e Wymaga regularnego powtarzania i przypominania, gdyz wiedza, ktdra nie odnosi sie do
aktualnej rzeczywistosci, jest szybko zapominana.

® Nie dziafa, jesli uzytkownik jest juz przekonany do fatszu, np. jesli pochodzi od osoby lub
instytucji, do ktérej nie mamy zaufania.

® Moze prowadzi¢ do ,reaktancji”— moze zostac¢ uznany za manipulacje.

Debunking

Polega na konfrontowaniu fatszywej informacji zdowodami i przedstawianiu faktow, ktére ja
podwazaja.

Przykiad

Kto$ twierdzi, ze ,5G powoduje COVID-19". W odpowiedzi nauczyciel pokazuje uczniom
badania naukowe i wyjasnia, ze wirusy rozprzestrzeniaja sie drogg biologiczng, a nie
elektromagnetyczna. Opiera sie na wiedzy — do jej przyjecia potrzebna jest umiejetnosc
logicznego rozumowania.

Zalety
e Skuteczny w przypadku oséb otwartych na fakty.
® Zacheca do weryfikowania informacji i przekazuje sprawdzong wiedze.

e Stosowany w debatach i rozmowach, w szkole.
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Ograniczenia
® (zesto nieskuteczna metoda, jesli ktos juz uwierzyt w dezinformacje.

® Moze prowadzi¢ do ,efektu bumerangu” - osoby moga jeszcze bardziej sie utwierdzi¢
w btednych przekonaniach, czujac presje wywierang przez nadmiar faktéw.

® Wymaga dostepu do rzetelnych zrédet i umiejetnosci przekonujacego argumentowania
i logicznego myslenia, a takze wiedzy, stabiej dziata u 0sé6b mniej wyksztatconych lub
starszych.

Krytyczne myslenie
To umiejetnos¢ analizy informacji, oceny zrodet i identyfikowania btedéw logicznych.
Przyktad

Uczen czyta artykut o tym, ze ,jedzenie cytryn wyleczy raka”. Zamiast uwierzy¢ od razu, zadaje
pytania:,Kto to napisat? Czy sa na to dowody naukowe? Czy jest to zgodne z aktualnym
stanem wiedzy?"

Zalety

® Uniwersalna strategia stosowana w wielu dziedzinach.
® Pomaga unika¢ manipulacji, takze w zyciu codziennym.
® Wzmacnia niezalezne myslenie i argumentacje.
Ograniczenia

®* Wymaga czasu i regularnych ¢wiczen.

® Nie zawsze zmienia przekonania - osoby moga ignorowac fakty, jesli s3 emocjonalnie
zaangazowane lub gdy maja sktonnos¢ do dawania wiary osobom znanym lub podobnie
myslacym, lub gdy uznaja za prawdziwe informacje niekorzystne dla opozycyjnej grupy
(np. dotyczace partii politycznych, ktérym dana osoba nie sprzyja).

® Moze - w skrajnej formie — prowadzi¢ do nadmiernego sceptycyzmu, czyli nieufnosci
wobec wszystkich Zrédet, nawet tych rzetelnych. Sprzyja relatywizmowi, w ktérym kazda
informacja wydaje sie réwnie niewiarygodna.
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Nudging

To subtelne wptywanie na decyzje ludzi bez narzucania im okreslonych dziatan, np. poprzez
odpowiednie prezentowanie informacji lub zmiane kontekstu.

Przyktad

Zamiast walczy¢ z fake newsami bezposrednio, platforma spotecznosciowa oznacza
niezweryfikowane informacje etykieta ,Sprawdz zrédto” albo obok tresci kontrowersyjnych
wyswietla zweryfikowane.

Zalety

® Nie narzuca niczego uzytkownikowi, co zmniejsza opor.

® Moze byc skuteczny nawet wobec os6b podatnych na manipulacje.

® tatwy do stosowania w mediach spotecznosciowych, reklamie i edukacji.
Ograniczenia

® Mato skuteczny do zmiany gtebokich przekonan - ludzie moga nadal wierzy¢ w fake
newsy.

®* Wymaga dobrego zaprojektowania, by unikna¢ efektu odwrotnego.

® Moze byc¢ postrzegany jako manipulacja, jesli jest zle wdrozony.
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2.2. Przeciwdziatanie dezinformacji — gry edukacyjne

Na rynku pojawia sie wiele gier, zarowno rodzimej produkgji, jak i zaadaptowanych do naszych
warunkéw, ktére mozna wykorzysta¢ w nauczaniu na temat przeciwdziatania dezinformacji.
Opisane ponizej gry pokazuja rézne mechanizmy dezinformacji i sg przeznaczone dla uczniéw

szkét podstawowych i srednich.

Rysunek 4

Fajnie, ze wiesz

o) L]

NIE DAJ SIE WKRECIC
W FAKE NEWSY!

Zagraj w edukacyjng gre przygotowang przez zespot
Demagog.org.pl i uodpornij si¢ na fake newsy

Zrédto: https://fajniezewiesz.pl/

Gra Fajnie, Ze wiesz na temat rozpoznawania fatszywych wiadomosci, skupiajaca sie na strategii
debunkingu (obalania fatszywych informacji), wykorzystujac forme quizu, podaje przyktady
prawdziwych i fatszywych informacji i pozwala ¢wiczy¢ rozrdznianie ich. W grze tresci
podzielono na 7 grup tematycznych (wiedza ogoélna, zdrowie, rozrywka, nauka, szczepienia,
dzieci, Unia Europejska, polityka). Jedna rozgrywka powinna zaja¢ ok. 5 minut. Gra jest dostepna
na komputerach i urzagdzeniach mobilnych. Odpowiednia dla uczniéw starszych klas szkét

podstawowych i szkét srednich.

Gra przygotowana przez Stowarzyszenie Demagog.
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Rysunek 5
Bad news
PL~
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0d falszywych wiadomo$ci do chaosu.
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najwigce] obserwujacych.

ROZPOCZNIJ

WIECEJ INFO UDOSTEPNIJ PEILT

Zrédto: https://www.getbadnews.com/pl/

Gra Bad news skupia sie na strategii prebunkingu (uprzedzaniu fatszywych narracji). Przedstawia
rézne techniki manipulacji informacjami. Dzieki niej uzytkownicy poznajg metody takie jak
podszywanie sie, polaryzacja, tworzenie teorii spiskowych czy trolling. Gracz wciela sie w role
tworcy fatszywych informacji, co pozwala mu lepiej zrozumie¢ mechanizmy dezinformacji

i rozwija¢ swiadomos¢ zagrozen czyhajacych w sieci. Po przetestowaniu tych technik tatwiej
mozna sie na nie uodpornic. Jedna rozgrywka powinna zaja¢ ok. 20 minut. Gra jest dostepna na

komputerach i urzadzeniach mobilnych. Odpowiednia dla uczniéw szkét srednich.

Uwaga! Poniewaz w grze uczestnik wciela sie w dezinformatora, nauczyciel moze mie¢
watpliwosci dotyczace zaprezentowania jej uczniom. Celem gry jest doswiadczenie
mechanizmow manipulagji i ich destrukcyjnego wptywu, co pozwoli uczniom na ich lepsza
identyfikacje. Uczniowie o sktonnosciach do manipulowania innymi moga traktowac gre jako
nauke technik manipulacyjnych. Nalezy jednak pamieta¢, ze kazda manipulacja, gdy zostaje
rozpoznana, przestaje petnic¢ swoja funkcje. W zwigzku z tym wiekszos¢ uczniéw, poznajac

manipulacje z perspektywy uzytkownika, zrozumie jej mechanizmy i bedzie mogta jej sie oprzec.

Gra przygotowana przez TiltStudio.co.
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Rysunek 6

Trolls vs Elves

TROLLS g ELVES

Zrédto: https://trolls-vs-elves.com/intro

Gra Trolls vs Elves, w kontekscie przeciwdziatania dezinformacji skupiajaca sie na strategii
nudgingu, jest rodzajem interaktywnego filmu dokumentalnego poswieconego dezinformacji

w internecie, szczegdlnie fatszywym narracjom na temat fabryk trolli, wojny w Ukrainie

i uchodzcéw z Ukrainy. Ogladajac krotkie wywiady, przegladajgc dodatkowe notatki oraz

biorac udziat w quizie, gracze poznaja tytutowych trolli i cyberelfy — to, kim sg i jak dziataja.
Dowiaduja sie, jak funkcjonuja farmy trolli oraz jak wyglada wojna informacyjna z perspektywy
jej uczestnikéw, celdw i obserwatoréw. Moga wystucha¢ wywiaddéw z ekspertami i ekspertkami,
poznac ich osobiste historie, jednoczesnie uczac sie istotnych poje¢, takich jak trolling czy agenci
wptywu. Gracze moggq sie przekonac, ze konflikty w swiecie cyfrowym maja realne konsekwencje
w sSwiecie rzeczywistym. Jedna rozgrywka powinna zaja¢ ok. 30-60 minut. Gra jest dostepna
tylko na komputerach. Odpowiednia dla starszych uczniéw szkét srednich, a takze studentow

i nauczycieli. Gra byta prezentowana jako wydarzenie specjalne na Campus Polska 2023.

Uwaga! Gra zawiera wulgarny jezyk.

Autorami gry sg Aleks Rydzkowska i David Young.
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Madrosc i szalenstwo ttumow

Rysunek 7
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Zrédto: https://ncase.me/crowds/pl.html

Poswiecona dynamice ttumu i dezinformacji w sieci gra Mqdros¢ i szaleristwo ttumoéw

to interaktywny esej na temat spoteczenstwa, w ktorym sprawdza sie powiedzenie ,Kto z kim
przestaje, takim sie staje”. Jest oparta na rzetelnej wiedzy socjologicznej i psychologiczne;j.
Gracze dowiaduijg sie, jak dziatajg sieci znajomosci oraz na jakich mechanizmach opieraja sie.
Przekonuja sie, w jaki sposdb nasze relacje z innymi — i sieci ich znajomosci - wptywajg na nasze
zycie. Zdobywaja wiedze na temat rozprzestrzeniania sie plotek i fatszywych informacji oraz

o tym, jak dobre i zte nawyki rozpowszechniaja sie w grupach i pomiedzy nimi. Jedna rozgrywka
powinna zaja¢ ok. 30 minut. Gra jest dostepna na komputerach i urzadzeniach mobilnych.

Odpowiednia dla uczniéw starszych klas szkot podstawowych i szkét srednich.

Autorem gry jest Nicky Case.
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2.3. Przeciwdziatanie cyberprzemocy - kompleksowy
program edukacyjny Fundacji Dajemy Dzieciom Site

Program IMPACT (Interdyscyplinarny Model Przeciwdziatania Agresji i Cyberprzemocy
Technologicznej), opracowany przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site (FDDS), stanowi jedng

z najbardziej kompleksowych inicjatyw poswieconych przeciwdziataniu cyberprzemocy

wsrod dzieci i mtodziezy. Oparty na wieloletnich badaniach oraz doswiadczeniu naukowcéw

i praktykéw FDDS, faczy dziatania edukacyjne, profilaktyczne i systemowe. Jest skierowany do
miodych ludzi, ich opiekundéw, nauczycieli oraz instytucji edukacyjnych. Dostep do programu na

stronie impact.fdds.pl jest bezpfatny.

Celem programu jest zwiekszenie Swiadomosci zagrozen cyfrowych oraz zapewnienie wsparcia
psychologicznego dla ofiar i sprawcéw przemocy. Zaktada budowanie kompetencji spotecznych

i cyfrowych oraz rozwijanie empatii i odpowiedzialnosci w $srodowisku szkolnym.

W ramach programu prowadzone sg warsztaty dla uczniéw z zakresu bezpiecznego korzystania
z internetu, przeciwdziatania przemocy rowiesniczej oraz rozwijania umiejetnosci rozwigzywania
konfliktéw online i offline. Waznym elementem jest wsparcie psychologiczne. Dzieci i mtodziez
doswiadczajace cyberprzemocy moga korzysta¢ z pomocy psychologicznej oferowanej przez
specjalistow FDDS. Takze rodzicom jest udzielane wsparcie. W ramach programu oferowane

sq szkolenia dla kadry pedagogicznej — nauczyciele i pedagodzy szkolni ucza sie rozpoznawac
symptomy cyberprzemocy i skutecznie reagowac na zgtoszenia zgodnie z procedurami

opracowanymi w ramach programu.

W ramach programu udostepniane sa materiaty e-learningowe, podreczniki, scenariusze zajec

oraz filmy instruktazowe.

Wsréd innych tego typu propozycji program IMPACT wyrdznia sie kompleksowoscig. Obejmuje
wszystkie grupy zaangazowane w srodowisko wychowawcze - dzieci, nauczycieli, rodzicow

i instytucje. Jest poparty danymi naukowymi, a proponowane dziatania sa scisle zwigzane

z wynikami badan, co zapewnia ich aktualnosc¢ i skutecznosé. Laczy dziatania profilaktyczne

z mozliwoscig natychmiastowej reakcji i pomocy. Jest takze elastyczny, co oznacza, ze mozna go

dostosowac do réznych typdéw szkot i srodowisk.
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3. Jak efektywnie wykorzystac technologie cyfrowe
w edukacgji

Ten rozdziat jest przeznaczony dla wszystkich nauczycieli - niezaleznie od etapu edukacyjnego
czy przedmiotu nauczania - ktorzy chca w sposéb swiadomy i efektywny wykorzystywac
technologie cyfrowe, w tym Al, w swojej pracy dydaktycznej. Propozycje zawarte w tej czesci
moga by¢ stosowane zaréwno w klasach mtodszych, jak i starszych, a ich wspolnym celem jest

wspieranie krytycznego myslenia, kreatywnosci i zaangazowania uczniéw.

Obecnie we wszystkich sferach zycia obserwujemy gwattowny wzrost zainteresowania Al. Wiele
0s6b traktuje narzedzia Al jako wsparcie w codziennym zyciu — w pisaniu e-maili, tworzeniu
planéw wycieczek, szukaniu odpowiedzi czy porad w trudnych sytuacjach. Takze nauczyciele,
gdy przygotowuja sie do lekcji, majg mozliwos¢ korzystania z nich. Narzedzia takie jak ChatGPT,
MagicSchool, Grammarly, Diffit czy Khanmigo, Microsoft Copilot, zyskuja coraz wiekszg
popularnos¢ wérdd nauczycieli, ucznidw i rodzicow. Al oferuje potencjalnie ogromne wsparcie:
moze pomagac w tworzeniu materiatéw dydaktycznych, personalizacji procesu uczenia

sie, udzielaniu natychmiastowej informacji zwrotnej czy utatwianiu komunikacji z uczniami

o specjalnych potrzebach edukacyjnych. Jednak, jak podkreslaja Pyzalski i tuczynska (2024),
tak wykorzystana Al staje sie ,partnerem edukacyjnym’, ktérego dziatanie wptywa nie tylko na
przebieg lekgji, ale i na relacje miedzyludzkie, strategie uczenia sie oraz samoocene uczniow.
Rodza sie wéwczas pytania, kto steruje procesem nauczania - nauczyciel czy algorytm? Czy
nauczyciel rozumie, w jaki sposéb dziata technologia, z ktérej korzysta? | w koncu, jaki wptyw
bedzie miata Al na ksztattowanie sie kompetencji uczniéw —umiejetnosci krytycznego myslenia
i rozwigzywania problemoéw, niezbednych do osiggniecia sukcesu szkolnego i zyciowego?

Obawy te sg tak silne w niektérych srodowiskach, ze doprowadzity do wprowadzenia restrykcji -

przyktadem moze by¢ decyzja Departamentu Edukacji stanu Nowego Jorku, ktory zakazat

korzystania z ChatGPT w szkotach publicznych.

Gtlos w tej sprawie w artykule prasowym w Los Angeles Times zabrata Angela Duckworth,

profesor psychologii na Uniwersytecie Pensylwanii. Jej zdaniem ,zakaz wykorzystania Al w klasie,
chociaz zrozumiaty, stanowi krétkowzroczng reakcje”. Nie da sie uciec przed Al - nalezy raczej
znalez¢ sposoby, w jakie moze ona uzupetni¢ edukacje, a nie zastgpi¢ myslenie uczniéw. Mozna
mysle¢ o wykorzystaniu Al tak, jak o kalkulatorach na lekcjach matematyki.,Zakaz korzystania

z narzedzi Al jest poréwnywalny do zakazu korzystania z Wikipedii lub modutu sprawdzania
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pisowni w edytorze tekstu. Nawet jesli zakaz bytby stuszny, w praktyce jest niemozliwy do
wyegzekwowania, poniewaz uczniowie zawsze znajda sposoby obejscia go” - zauwaza

badaczka.

Zaréwno nauczyciel, jak i uczen potrzebujg kompetencji do krytycznej wspotpracy z Al -
zamiast wykorzystania bezrefleksyjnego. Nauczyciele czesto czujg sie zagubieni w obliczu presji
wdrazania nowoczesnych rozwigzan cyfrowych. Brakuje im wsparcia ze strony szkoty, szkolen

i czasu na samodzielne testowanie narzedzi. Z kolei uczniowie korzystaja z Al coraz chetniej - nie
tylko do nauki, ale tez do wsparcia emocjonalnego czy eksplorowania tozsamosci. Coraz czesciej
miodzi ludzie antropomorfizujg Al - nadaja czatbotom cechy ludzkie i traktuja je jako doradcow
(Pyzalski i tuczynska, 2024).

Konieczne staje sie wiec edukowanie mtodych ludzi w zakresie granic i zasad korzystania z Al -
czym jest technologia, a czym cztowiek, jakie s granice prywatnosci, kto odpowiada za tresci
generowane przez Al? Najwazniejsze pytanie nie brzmi wiec,Czy wprowadzac Al do szkét?”, ale

,Jak zrobi¢ to madrze i odpowiedzialnie?”

W rozdziale przedstawiono argumenty wspierajace stosowanie narzedzi Al w edukacji oraz
ostrzezenia zwigzane z zasadami ich etycznego wykorzystania. Na koricu zaprezentowano, jak

nauczyciel moze wykorzysta¢ wybrane aplikacje Al w codziennej pracy.

3.1. Al w edukacji - narzedzia i mozliwosci

Pomimo wspomnianych wyzej obaw, nauczyciele moga byc¢ zainteresowani wykorzystaniem

narzedzi Al w edukacji w celu usprawnienia procesu uczenia sie.

Oto argumenty, dla ktorych nie nalezy obawiac sie narzedzi Al, a raczej zastanowic sig, jakiego

rodzaju wsparcie moga one stanowic.

¢ Al nie musi zastepowac wysitku intelektualnego - moze by¢ narzedziem gtebszego
uczenia sie. Jesli celem edukacji powinno by¢ uczenie jak myslec’, a nie tylko,,co wiedzie¢’,
mozna poréwnywac odpowiedzi generowane przez Al z odpowiedziami ludzi. W ten sposéb
uczniowie moga rozwija¢ swoje umiejetnosci analizy, krytyki i udoskonalania argumentéw.

e Al moze by¢ interaktywnym partnerem w nauce - moze funkcjonowac jako narzedzie do
dyskusji, pomagajac uczniom angazowac sie w przerabiany materiat na r6zne sposoby. Jesli
uczniowie majg wiedze w danym obszarze, moga krytycznie oceniac sugestie generowane

przez Al, a nie tylko biernie je akceptowac.
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Al moze dostarcza¢ informacji zwrotnych oraz sklania¢ do refleksji nad tym, ktére

z proponowanych przez nig rozwigzan sa akceptowalne, a ktére do odrzucenia - moze
wiec stanowi¢ zrédto podmiotowosci i sprawstwa w decydowaniu o tym, co jest zgodne

z pogladami danej osoby.

Powszechnos¢ Al w codziennym zyciu — a takze w przysztym srodowisku akademickim

czy zawodowym — sprawia, ze im wczesniej uczniowie beda rozwija¢ umiejetnosci cyfrowe

i uczyc sie, jak poruszac sie w srodowisku Al, tym lepiej przygotuja sie do pracy zawodowej

i kariery, w ktorej Al bedzie standardem.

Nauczyciele moga wykorzystac narzedzia Al do wspierania tradycyjnych metod uczenia
sie, generowania tematéw do dyskusji oraz poréwnywania réznych teorii, interpretacji,

podejs¢ czy perspektyw przed formutowaniem przez uczniéw wtasnych wnioskow.

Etyczne korzystanie z Al w edukacji wymaga przestrzegania okreslonych zasad. Komisja

Europejska (2022) opracowata wytyczne wspierajace nauczycieli w bezpiecznym, etycznym

i odpowiedzialnym korzystaniu z Al - przedstawiono je ponizej.

Zasady etyczne

Przewodnia i nadzorcza rola cztowieka

Al powinna wspiera¢ nauczyciela, a nie go zastepowac. Nauczyciele powinni mie¢ kontrole
nad decyzjami edukacyjnymi i by¢ w stanie monitorowac dziatanie systeméw Al. Systemy Al
nie powinny odbiera¢ nauczycielowi mozliwosci indywidualnego podejscia do uczniow.
Przejrzystosc

Nauczyciele powinni mie¢ petng swiadomosc zasad dziatania systeméw Al. Decyzje
podejmowane przez Al (np. oceny, rekomendacje) muszg by¢ zrozumiate i tatwe do
wyjasnienia uczniom oraz ich rodzicom. Powinna istnie¢ jasna informacja na temat tego, jak
dane uczniéw sg gromadzone i wykorzystywane.

Réznorodnosé¢, niedyskryminacja i sprawiedliwos¢

Al nie moze utrwala¢ nierownosci i dyskryminowac zadnej grupy uczniéw. Narzedzia Al
powinny by¢ dostosowane do potrzeb uczniéw o specjalnych potrzebach edukacyjnych.
Systemy powinny by¢ dostepne dla wszystkich uczniéw, niezaleznie od ich sytuacji
spoteczno-ekonomiczne;j.

Dobrostan spoteczny i Srodowiskowy

Al powinna wspierac¢ rozwoj emocjonalny i spoteczny uczniéw. Nalezy unikac sytuacji,

w ktorych Al zastepuje interakcje miedzyludzkie. Systemy Al powinny by¢ zgodne z zasadami

zrbwnowazonego rozwoju i nie mie¢ negatywnego wptywu na srodowisko edukacyjne.
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e Ochrona prywatnosci i zarzadzanie danymi
Szkoty sa zobowigzane do zapewnienia bezpieczenstwa danych uczniéw. Uczniowie i ich
rodzice powinni by¢ swiadomi, jakie dane sa zbierane i w jakim celu. Systemy Al musza by¢
zgodne z RODO i unijnymi regulacjami dotyczacymi ochrony danych.

e Techniczna solidnos¢ i bezpieczenstwo
Nauczyciele powinni zosta¢ przeszkoleni w zakresie korzystania z Al. Musza istnie¢ procedury
monitorowania i oceny skutecznosci narzedzi Al. W przypadku btedéw Al powinny by¢ jasno
okreslone mechanizmy zgtaszania probleméw i ich rozwigzywania.

e Odpowiedzialnos¢
Korzystanie z Al w edukacji wymaga jasnego okreslenia, kto odpowiada za jej wdrozenie,
dziafanie i ocene efektéw. Nalezy monitorowac jej wptyw na ucznidéw i proces nauczania,

a w przypadku nieprawidtowosci trzeba przygotowac jasne procedury interwencji.

3.2. Al jako wsparcie dla nauczycieli — przyktady uzycia
ChatGPT, Microsoft Copilot, MagicSchool

W numerze specjalnym Journal of Special Education Preparation (2024) autorzy podjeli temat
praktycznego wykorzystania Al w edukacji, szczegdlnie w pracy nauczycieli uczacych uczniéw
ze specjalnymi potrzebami. W artykutach zaprezentowano m.in. doswiadczenia pierwszych
uzytkownikow Al w klasie (Kaczorowski i in., 2024), narzedzia wspierajace personalizacje
nauczania (Jimeneziin., 2024), a takze propozycje wiaczania Al do programoéw ksztatcenia
nauczycieli (Goldman iin., 2024; Johnston i in., 2024). Zachecamy do zapoznania sie

z publikacjami, gdyz dostarczaja inspiracji oraz praktycznych wskazéwek dotyczacych wdrazania
Al w codziennej praktyce dydaktycznej. Ponizej, na przyktadzie jednego z tekstéw numeru -
The past, present, and future use of artificial intelligence in teacher Education (Mosher i in., 2024) —
zaprezentowano przykfadowe zastosowania narzedzi ChatGPT, Microsoft Copilot i MagicSchool
w edukacji. Moga one stuzyc¢ jako pomoc w opracowywaniu scenariuszy lekcji, dostosowaniu
tresci do roznych umiejetnosci uczniéw. Ich wykorzystanie oszczedza czas i umozliwia biezace
dostosowanie tresci do zmieniajacych sie potrzeb (np. wygenerowanie prostszej wersji zadania
dla ucznidw o nizszych umiejetnosciach lub propozycji rozszerzenia tematu bez potrzeby

samodzielnego redagowania materiatéw).

Jak wykorzysta¢ ChatGPT do elastycznego tworzenia lekcji

ChatGPT moze generowac np. plany lekgji, zadania, quizy i podpowiedzi do dyskusji na

podstawie prostych polecen.
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Generowanie projektu lekcji dla uczniow szkoty podstawowej

Polecenie dla ChatGPT

Stworz plan 45-minutowej lekcji na temat fotosyntezy dla uczniéw 7 klasy. Uwzglednij
wciagajgce wprowadzenie, kluczowe pojecia, ¢wiczenia dla ucznidéw i ocene.
Rezultat
Wprowadzenie: Krotka historia o drzewie pochtfaniajagcym swiatto stoneczne.
Kluczowe pojecia: Definicja fotosyntezy, jej znaczenie i rownanie.
Cwiczenie: Projekt grupowy, w ktérym uczniowie odgrywajg proces fotosyntezy.

Ocena: Quiz sktadajacy sie z 5 pytan i ¢wiczenie kreatywnego pisania'.

Dostosowywanie projektow lekcji do roznych poziomow nauczania

Polecenie dla ChatGPT

Zmodyfikuj zataczony plan lekgji dla uczniéw z dysleksjg i ADHD. Zapewnij pomoce wizualne
i cwiczenia interaktywne.

Opis rezultatu

ChatGPT dodaje kolorowe notatki, aby podkresli¢ kluczowe terminy.

Sugeruje przeprowadzenie praktycznego eksperymentu z uzyciem kolorowej wody i lisci, aby
zaobserwowag, jak rosliny pochtaniaja swiatto.

Generuje teksty i wskazuje narzedzia do zamiany tekstu na mowe.

Jak wykorzysta¢ Microsoft Copilot do tworzenia lekcji i monitorowania rezultatow

uczenia sie

Microsoft Copilot — zintegrowany z programami Word, PowerPoint, Excel i Teams — moze stuzy¢
nauczycielom w opracowywaniu planéw lekgcji, projektowaniu prezentacji i organizowaniu

danych uczniéw.

1°Teksty wygenerowane przez narzedzia genAl pozostawiono w formie oryginalne;j.

[BE PIB 115/140



Generowanie projektu lekcji dla liceum

Polecenie dla Copilot

Wygeneruj interaktywna 12-slajdowa prezentacje PowerPoint na temat dziedziczenia cech

u cztowieka, odpowiednig dla uczniéw szkoty sredniej, z quizem sprawdzajacym na koricu.
Rezultat

Slajd 1 —Tytut i cele nauczania (Czym jest genetyka? Jak dziedziczymy cechy?)
Slajd 2 — Wprowadzenie do podstawowych pojec (gen, dominacja, recesywnos¢)
Slajd 3 - Prawa Mendla - podstawy dziedziczenia

Slajd 4 - Krzyzéwki genetyczne - przykfady dziedziczenia cech dominujacych i recesywnych
Slajd 5 — Dziedziczenie wielogenowe - przyktady (grupy krwi, kolor oczu)

Slajd 6 - Mutacje genetyczne - pozytywne i negatywne skutki

Slajd 7 - Genetyka a choroby dziedziczne - przyktady (mukowiscydoza, hemofilia)
Slajd 8 — Nowoczesne technologie w genetyce — CRISPR, diagnostyka DNA

Slajd 9 — Etyczne aspekty inzynierii genetycznej — kontrowersje i przysztos¢ badan
Slajd 10 - Interaktywny quiz: Uczniowie odpowiadaja na pytania oparte na analizie
rodowodoéw i krzyzéwek genetycznych

Slajd 11 — Case study: Jak Al moze pomdc w analizie genetycznej?
Slajd 12 — Podsumowanie, pytania do dyskusji i inspirujace zagadnienia do dalszej eksploracji

Generowanie podsumowan osiggnie¢ uczniow
Polecenie dla Copilot

Przeanalizuj dane z arkusza Excel dotyczace wynikow uczniéw w biologii i matematyce,
zidentyfikuj uczniéw zagrozonych niezaliczeniem i przedstaw strategie interwencji dla
kazdej grupy.

Opis rezultatu

Identyfikacja kluczowych wzorcéw i probleméw:

®  Wykrywa uczniow, ktoérzy maja srednig ponizej 50% oraz tych, ktérzy wykazuja spadek
wynikow w ostatnich sprawdzianach

® Analizuje, czy niskie wyniki dotycza tylko jednego przedmiotu czy kilku (co moze
wskazywac na problem z organizacja nauki lub motywacja).
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® Sprawdza, czy uczniowie z niskimi wynikami rzadko uczestnicza w zajeciach lub nie oddaja
prac domowych.

® Dzieli uczniéw na grupy ryzyka.

Rezultat

Grupa 1: Uczniowie majacy trudnosci w matematyce, ale dobrze radzacy sobie w biologii.
Proponowane strategie:

® Organizacja dodatkowych zaje¢ w matych grupach dla zagadnien sprawiajacych trudnosci
(np. logarytmy, réwnania).

® Wykorzystanie interaktywnych narzedzi, takich jak GeoGebra.

® Praca w parach z uczniami osiggajacymi lepsze wyniki.

Grupa 2: Uczniowie z trudnosciami w biologii, ale dobrze radzacy sobie w matematyce
Proponowane strategie:

® Wprowadzenie wizualnych metod nauki (animacje, filmy edukacyjne).

® Tworzenie map mysli i fiszek pomagajacych w zapamietywaniu pojec.

® Praca nad interpretacjg wykreséw i analiza wynikéw eksperymentéw.

Grupa 3: Uczniowie z niskimi wynikami w obu przedmiotach

Proponowane strategie:

¢ Indywidualne spotkania z nauczycielem w celu okreslenia przyczyn trudnosci (braki
w wiedzy, brak motywacji, problemy organizacyjne).

e Stworzenie planu nauki obejmujacego krotkie, regularne sesje z przerwami.

e Wspotpraca z rodzicami i pedagogiem szkolnym w celu wsparcia emocjonalnego
i organizacyjnego.

Jak wykorzysta¢ MagicSchool do personalizacji tresci uczenia sie

MagicSchool to narzedzie Al zaprojektowane specjalnie dla nauczycieli. Dostosowuje tres¢ lekcji

do réznych stylow uczenia sig, sugeruje angazujace zajecia i personalizuje zadania.
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Generowanie projektu lekcji historii o zrdznicowanym poziomie trudnosci dla uczniow
szkoty podstawowej

Polecenie dla MagicSchool

Utwoérz trzy wersje lekcji na temat wypraw Krzysztofa Kolumba: jedng dla uczniéw
zaawansowanych, jedng dla przecietnych i jedna dla uczniéw z trudnosciami w uczeniu sie,
uwzgledniajgc angazujace aktywnosci.

Rezultat

Wersja dla ucznidéw zaawansowanych (Analiza i krytyczne myslenie):

® Szczegodtowa analiza przyczyn wypraw Kolumba, w tym rola polityki, handlu i technologii
zeglarskich

® Dyskusja nad konsekwencjami odkry¢ geograficznych dla Europy i rdzennych
mieszkarncéw Ameryki.

® Zadanie: Uczniowie wcielaja sie w role historykéw — analizuja fragmenty dziennikéw
Kolumba i debatujg, czy jego wyprawy byty sukcesem czy katastrofg dla odkrytych ludéw

Wersja dla przecietnych uczniéw (Przyswajanie i organizacja wiedzy)

® Prezentacja w formie osi czasu z kluczowymi wydarzeniami: przygotowania do wyprawy,
pierwsze lgdowanie, reakcje Europejczykéw i tubylcow.

® Proste mapy ukazujace trase podrézy oraz ilustracje statkéw Kolumba

® Zadanie: Uczniowie przygotowuja krotkie scenki przedstawiajace rozne perspektywy —
zatogi Kolumba, wtadcéw hiszpanskich i rdzennych mieszkancéw.

Wersja dla uczniéw z trudnosciami w uczeniu sie (Proste przekazy i angazujace metody
wizualne)

® Opowies¢ o Kolumbie przedstawiona jako interaktywna bajka z ilustracjami.
® Wspodlne ukfadanie puzzli z mapa wyprawy i oznaczanie miejsc lgdowania

e Zadanie: Tworzenie wtasnej,mapy skarbow” inspirowanej podréza Kolumba, gdzie kazde
miejsce oznacza wazne wydarzenie.

Wartos¢ edukacyjna propozyciji:

e Uwzglednia rézne style uczenia sie — analiza zrédet dla zaawansowanych, 0$ czasu i mapy

dla przecietnych ucznidw, narracja wizualna dla uczniéw z trudnosciami.
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® Wprowadza interaktywne elementy - debaty, odgrywanie rél, tworzenie wtasnych map
skarbow, co zwieksza zaangazowanie.

® Dostosowuje poziom jezyka i stopien szczegdtowosci — ztozone analizy dla
zaawansowanych, uproszczone historie i ilustracje dla uczniéw z trudnosciami.

Generowanie projektu lekcji matematyki o zréznicowanym poziomie trudnosci dla

ucznidéw szkoty podstawowej
Polecenie dla MagicSchool

Wygeneruj trzy poziomy probleméw matematycznych zwigzanych z utamkami dla uczniow
4 klasy. Kazdy poziom powinien zawiera¢ konkretne zadania, kontekstowe przykfady oraz
interaktywne elementy angazujace uczniéw.

Rezultat

Poziom poczatkujacy (Rozpoznawanie i poréwnywanie utamkow)

Cel: Nauka identyfikowania i poréwnywania prostych utamkéw.

Zadania:

® Pokoloruj ¥5 prostokata, a nastepnie %2 - ktéry fragment jest wiekszy?

® Wskaz, ktéry z utamkow jest wiekszy: 25 czy 3/5?

® Dopasuj utamek do obrazka (np. podzielone pizze, tabliczki czekolady).

e Aktywnosc interaktywna: Gra ,Utamkowe domino” - uczniowie tacza karty z utamkami do
odpowiednich obrazkéw.

Poziom sredniozaawansowany (Dodawanie i odejmowanie utamkoéw o tych samych
mianownikach)

Cel: Opanowanie operacji na utamkach o wspélnym mianowniku.
Zadania:

e Jedli masz ¥ pizzy i dostaniesz kolejne %%, ile bedziesz miat?
® Odejmij: %o -%o =7
® Znajdz liczbe, ktora trzeba dodac do %/7, aby uzyskac ¢/7.

e Aktywnos¢ interaktywna:,Utamkowe bingo” - nauczyciel czyta dziatanie, a uczniowie
zakreslajg na kartach odpowiedni wynik.

[BE PIB 119/140



Poziom zaawansowany (Rozwigzywanie probleméw stownych z utamkami mieszanymi)

Cel: Stosowanie utamkoéw w kontekscie rzeczywistym.
Zadania:

® Ola ma 13 litra soku. Wypita 2 litra. lle soku jej zostato?

® Rodzina piecze ciasto — przepis wymaga 2% szklanki maki, ale maja tylko 134. lle jeszcze
muszg dodac?

® Pociag przejechat 3Y5 km w pierwszej godzinie i 2%2/5 km w drugiej. Jaki byt taczny dystans?

e Aktywnosc interaktywna:,Misja utamkowa” — uczniowie pracuja w parach nad
rozwigzaniem zestawu zagadek, ktore prowadza do ukrytego skarbu.

Wartos¢ edukacyjna propozycji:
® Jasne cele edukacyjne dla kazdego poziomu, co utatwia nauczycielowi dopasowanie tresci

do uczniow.

® Rzeczywiste konteksty i wizualne wsparcie (np. ilustracje pizzy, sokéw, tras pociagéw), co
pomaga uczniom w zrozumieniu abstrakcyjnych pojec.

® |nteraktywne ¢wiczenia dostosowane do poziomu uczniéw, ktére zwiekszajag
Zaangazowanie.

e Stopniowanie trudnosci, ktére umozliwia ptynne przechodzenie od prostych do bardziej
ztozonych zagadnien.

Generowanie projektu lekcji o zroznicowanym poziomie trudnosci poswieconej czytaniu
ze zrozumieniem

Polecenie dla MagicSchool

Wygeneruj krotka historie o pracy zespotowej dla trzecioklasistéw, a nastepnie opracuj pytania
do czytania ze zrozumieniem na trzech poziomach trudnosci. Uwzglednij angazujace elementy,

takie jak ilustracje lub ¢wiczenia interaktywne.

Rezultat

Opowiadanie:,,Turniej na placu zabaw”

W klasie trzeciej trwa turniej w przecigganiu liny. Dzieci poczatkowo ktdca sie, bo kazdy
chce rzadzi¢ druzyna. W potowie gry zesp6t Stasia przegrywa i wydaje sie, ze nie ma szans
na zwyciestwo. Jednak Stas zauwaza, ze kiedy ciagna razem i stuchajg siebie nawzajem, lina
zaczyna przesuwac sie na ich strone. Dzieki dobrej wspdtpracy wygrywajg ostatnig runde

i ucza sie, ze praca zespotowa jest kluczem do sukcesu!
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Poziom poczatkujacy (Podstawowe zrozumienie tekstu — pytania wielokrotnego wyboru)
Cel: Sprawdzenie, czy uczniowie rozumiejg fabute i postacie.
Przyktadowe pytania:

W jaka gre grali bohaterowie opowiadania?
a) Pitke nozna

b) Przecigganie liny

¢) Koszykéwke

Co pomogto druzynie Stasia wygra¢?
a) Wiecej zawodnikéw

b) Wspoétpraca

¢) Magiczna lina

Dodatkowe ¢wiczenie: Uczniowie rysujag moment, w ktérym druzyna zaczeta wspotpracowac.

Poziom sredniozaawansowany (Analiza i wnioskowanie - pytania otwarte wymagajace
krotkich odpowiedzi)

Cel: Zrozumienie przyczyn i skutkéw w historii.

Przyktadowe pytania:

® Dlaczego druzyna Stasia poczatkowo przegrywata?
® Co zrobit Stas, zeby zmienic sytuacje?
e Jakie inne sytuacje w zyciu wymagajg pracy zespotowe;j?

® Dodatkowe ¢wiczenie: Uczniowie zapisuja jedno zdanie, ktére mogliby powiedzie¢
druzynie Stasia, by ich zmotywowac.

Poziom zaawansowany (Myslenie krytyczne i dyskusja — pytania otwarte wymagajace gtebszej
analizy)

Cel: Rozwijanie umiejetnosci argumentowania i wyciggania wnioskow.

Przyktadowe pytania:

® (Czy myslisz, ze Stas byt dobrym liderem? Dlaczego tak/nie?
® Jakie inne sposoby mogta zastosowac druzyna, by poprawic swoja strategie?

e (Czy w prawdziwym zyciu zawsze wygrywa ten, kto pracuje zespotowo? Uzasadnij swoja
odpowiedz.

® Dodatkowe ¢wiczenie: Praca w parach - uczniowie wymyslajag nowa koncéwke
opowiadania i prezentuja ja klasie.

[BE PIB 121/140



I \\/odzi w $wiecie technologii cyfrowych

Wartos¢ edukacyjna propozycji:

® Uwzglednia rézne poziomy umiejetnosci czytania i analizy — od prostych pytan
zamknietych po wymagajace argumentacji.

® }3czy elementy wizualne i kreatywne - rysowanie, wymyslanie motywacyjnych zdan,
alternatywne zakonczenia.

e Aktywizuje ucznidw - nie tylko sprawdza zrozumienie tekstu, ale tez rozwija umiejetnos¢
krytycznego myslenia i wspotpracy.

® Sprawia, ze czytanie staje sie interaktywng przygoda, a nie tylko testem z odpowiedziami.

3.3. Al i rozwijanie krytycznego myslenia — dobre praktyKi
W hauczaniu

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne w teksécie How to use ChatGPT as a learning tool
przedstawia dobre praktyki w zakresie wykorzystania Al w nauczaniu. Koncentruja sie one
przede wszystkim na rozwoju krytycznego myslenia i moga stanowic¢ inspiracje dla nauczycieli
w prowadzeniu lekcji. Ponizej krétko oméwiono kazda z sugestii i wskazano ich przetozenie na

praktyke szkolna.

Przyktad 1

Al do pisania i poprawiania prac

Kathy Hirsh-Pasek (Temple University) wymaga, by studenci korzystali z ChatGPT przy tworzeniu
pierwszej wersji eseju, a nastepnie poprawili i udoskonalili swoja prace, uwzgledniajac
dodatkowe zrodta, krytyczng analize i swoje spostrzezenia. Metoda ta pomaga studentom

poprawi¢ umiejetnosci redagowania i argumentacji, a jednoczesnie uwydatnia réznice miedzy

syntezg informacji generowana przez Al a ich wkasnym rozumowaniem.

Jak mozna wykorzystac to doswiadczenie w nauczaniu

Nauczyciel historii w szkole podstawowej

Cel: rozwijanie umiejetnosci analizy zrédet, krytycznego myslenia i formutowania argumentéw

poprzez wykorzystanie Al jako narzedzia wspomagajacego nauke.
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Proponowane dziatania

Tworzenie krétkich opowiadan historycznych z pomoca Al

Uczniowie proszg Al o wygenerowanie krotkiego opowiadania na podstawie danego
wydarzenia historycznego (np. zycie codzienne w sredniowiecznym zamku).

Nastepnie uczniowie analizuja tres¢, szukajac ewentualnych btedéw lub brakujacych
informacji, korzystajac z podrecznika i dodatkowych zrédet.

Odréznianie faktéw od interpretag;ji

Al generuje krétkie opisy wydarzen historycznych, a uczniowie okreslaja, ktore fragmenty
to fakty, a ktore interpretacje lub opinie.

Dyskusja: jak rézne zrédta historyczne moga przedstawiac to samo wydarzenie
w odmienny sposéb?

Kreatywne zadania na podstawie Al

Uczniowie prosza Al o wygenerowanie wywiadu z postacig historyczna (np. Mieszkiem ).

Nastepnie poprawiaja odpowiedzi, tak aby byly zgodne z faktami historycznymi.

Nauczyciel jezyka polskiego w szkole sredniej

Cel: rozwijanie umiejetnosci redagowania tekstow, krytycznej analizy oraz odrozniania tresci

generowanych przez Al od wtasnego myslenia.

Proponowane dziatania

Wykorzystanie Al do pisania pierwszego szkicu wypracowania

Uczniowie prosza Al o wygenerowanie wstepnego szkicu eseju na dany temat (np.,Motyw
buntu w literaturze romantycznej”).

Nastepnie analizuja tekst: Czy argumentacja jest spojna? Czy Al nie pomija istotnych
watkéw? Czy jezyk jest odpowiedni do poziomu liceum?

Uczniowie poprawiaja tekst, dodajac wtasne argumenty, analizujac cytaty i uzupetniajac
tres¢ o interpretacje literacka.

Analiza réznych stylow wypowiedzi: Uczniowie prosza Al o wygenerowanie tekstu
w réznych stylach (np. oficjalnym, publicystycznym, potocznym). Nastepnie poréwnuja
teksty i zastanawiaja sig, jakie elementy jezykowe determinujg styl wypowiedzi.
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Tworzenie argumentacji i kontrargumentacji

e Al generuje argumenty ,za”i,przeciw” na dany temat (np.,Czy literatura ma wptyw na
ksztattowanie postaw moralnych?”).

e Uczniowie oceniaja poprawnosc argumentow i dodajg wiasne przyktady z literatury,
historii i zycia codziennego.

Ocena jakosci tekstéw generowanych przez Al

® Uczniowie otrzymujg dwa teksty na ten sam temat — jeden napisany przez Al, drugi przez
cztowieka.

® |ch zadaniem jest ocena, ktéry tekst jest bardziej przekonujacy i dlaczego.

Podsumowanie

Wiaczenie Al do procesu nauczania moze pomaéc uczniom w rozwijaniu umiejetnosci analizy,
redagowania i krytycznego myslenia. Kluczowe jest jednak, aby traktowac Al jako narzedzie

wspomagajace, a nie zastepujace ich wiasny wysitek intelektualny.
Przykiad 2
Al w éwiczeniach krytycznego myslenia

Daniel Oppenheimer (Carnegie Mellon University) wykorzystuje ChatGPT na zajeciach na
temat ludzkiej inteligencji, stawiajac przed studentami zadanie analizowania i krytykowania
odpowiedzi generowanych przez Al. Uczy to studentow krytycznej oceny jakosci informacji,
identyfikowania uprzedzen i konstruowania silniejszych argumentéw opartych na logicznym

rozumowaniu.

Jak mozna wykorzysta¢ to doswiadczenie w nauczaniu

Nauczyciel historii w szkole podstawowej

Cel: nauka krytycznej oceny informacji, identyfikowania btedéw i uprzedzen w tekscie oraz

rozwijanie umiejetnosci argumentagji.

Proponowane dziatania
Poprawianie btedéw w odpowiedziach Al

® Nauczyciel prosi Al o wygenerowanie odpowiedzi na pytanie historyczne (np.,Dlaczego
Polska utracita niepodlegtos¢ w XVIII wieku?”).
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Uczniowie analizuja tekst, poszukujac potencjalnych btedéw, uproszczen lub brakujacych
informacji.

Wspolnie opracowuja poprawiong wersje odpowiedzi.

Analiza stronniczosci w przedstawieniu wydarzen historycznych

Al generuje dwa opisy wydarzenia historycznego, np. rozbioréw Polski — jeden
z perspektywy polskiej, drugi z perspektywy rosyjskiej lub pruskie;j.

Uczniowie poréwnuja teksty, identyfikujg réznice w narracji i dyskutujg, jak perspektywa
zrédfa wptywa na interpretacje faktow.

Fakty vs. opinie w narracjach historycznych

Al generuje tekst zawierajacy zaréwno fakty historyczne, jak i opinie.

Zadaniem uczniéw jest zaznaczenie fragmentéw, ktore sa obiektywnymi faktami, oraz
tych, ktére zawierajg interpretacje lub subiektywne ujecie.

Nauczyciel jezyka polskiego w szkole sredniej

Cel: rozwijanie umiejetnosci analizy tekstu, krytycznej oceny argumentacji oraz identyfikacji

manipulacji i uprzedzen w tresci generowanej przez Al.

Proponowane dziatania

Krytyczna analiza argumentacji Al

Al generuje argumenty na kontrowersyjny temat literacki (np.,Czy Makbet jest ofiara losu
czy cynicznym zbrodniarzem?”).

Uczniowie oceniajg argumenty, zastanawiajac sig, czy s logiczne, dobrze uzasadnione
i czy Al nie pomija istotnych aspektow.

Zadaniem uczniéw jest poprawienie argumentacji, dodanie cytatow z lektur
i wzmocnienie wywodu.

Wykrywanie manipulacji jezykowej w tekstach publicystycznych

Al generuje tekst w réznych stylach — neutralnym, perswazyjnym i propagandowym - na
ten sam temat (np.,Znaczenie poezji patriotycznej w XIX wieku”).

Uczniowie analizuja, jakie srodki jezykowe sg uzywane do wptywania na odbiorce i jak
mozna rozpozna¢ manipulacje.
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Poréwnanie odpowiedzi Al i wtasnego rozumowania
e Uczniowie pisza wtasna interpretacje wybranego wiersza (np. Dies irae Jana Kasprowicza).
® Nastepnie proszg Al o wygenerowanie interpretacji i poréwnuja jg z wiasna.

® Dyskusja: Czego zabrakto w analizie Al? Co Al zrobito dobrze? Jak mozna wzbogacic¢
interpretacje o dodatkowe konteksty?

Debata: Czy Al moze zastgpic¢ cztowieka w tworzeniu literatury?

® Al generuje opowiadanie na zadany temat, np.,Czy bohater romantyczny miatby szanse
odnalez¢ sie we wspoétczesnym swiecie?”.

e Uczniowie oceniaja styl, logike narracji i kreatywnosc tekstu.

* Na tej podstawie prowadza debate na temat réznic miedzy twdrczoscia literacka a tekstem
generowanym przez Al.

Podsumowanie

Wykorzystanie Al do ¢wiczen w zakresie krytycznego myslenia pozwala uczniom lepiej rozumiec
mechanizmy manipulacji, btedy logiczne i ograniczenia Al. Pomaga takze w doskonaleniu
umiejetnosci argumentacyjnych i weryfikowaniu informacji, co jest kluczowe w edukacji

medialnej i humanistycznej.
Przyktad 3
Al w dyskusjach i debatach

James Pennebaker (Uniwersytet Teksanski w Austin) zacheca uczniéow do zadawania Al pytan

na temat konkurujacych ze sobg teorii psychologicznych, a nastepnie debatowania w klasie nad
mocnymi i stabymi stronami kazdej z perspektyw. Metoda ta sprzyja docenieniu wielu punktéw
widzenia i pomaga studentom rozwing¢ bardziej zniuansowane zrozumienie zagadnien

teoretycznych.

Jak mozna wykorzystac to doswiadczenie w nauczaniu

Nauczyciel historii w szkole podstawowej

Cel: nauka dostrzegania réznych perspektyw w historii, rozwijanie umiejetnosci argumentacji

oraz ¢wiczenie umiejetnosci debatowania.
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Proponowane dziatania

Dyskusja nad przyczynami i skutkami wydarzen historycznych

Uczniowie proszg Al o przedstawienie réznych przyczyn danego wydarzenia historycznego
(np.,Dlaczego doszto do upadku Cesarstwa Rzymskiego?”).

Nastepnie nauczyciel dzieli klase na grupy - kazda ma bronic¢ jednej z przedstawionych
przyczyn jako kluczowe;j.

Po zakonczeniu debaty uczniowie wspodlnie oceniaja, czy ktdras z argumentacji byta

szczegolnie przekonujaca i co mozna poprawic.

Debata o postaciach historycznych

Al generuje pozytywne i negatywne argumenty w ocenie wybranej postaci historycznej
(np.,Czy Napoleon byt bohaterem czy tyranem?”).

Uczniowie analizujg argumenty, wybieraja strone i prowadza debate.

Podsumowujac, omawiaja, jak rézne zrédta historyczne moga wptywad na postrzeganie
danej postaci.

Analiza r6znych narracji na temat tego samego wydarzenia

Al generuje dwa opisy jednego wydarzenia historycznego (np. Konstytucja 3 Maja) -
z perspektywy polskiej szlachty i z perspektywy sasiednich mocarstw.

Uczniowie omawiaja, jakie roznice w interpretacji dostrzegaja i jakie motywacje moga za
tym stac.

Nauczyciel jezyka polskiego w szkole sredniej

Cel: rozwijanie umiejetnosci prowadzenia argumentacji, rozumienia réznych punktéw widzenia

oraz budowania pogtebionych interpretacji literackich.

Proponowane dziatania:

Debata na temat interpretacji dzieta literackiego

Uczniowie prosza Al o przedstawienie réznych interpretacji wybranego utworu (np.,Czy
Jacek Soplica jest bohaterem romantycznym czy zwyktym zdrajcg?”).

Kazdy z uczniéw indywidualnie okresla, ktére argumenty uznaje za sensowne, a z ktérymi
sie nie zgadza.

[BE PIB 127/140



I \\/odzi w $wiecie technologii cyfrowych

® Nauczyciel dzieli klase na dwie grupy. Jedna z nich bedzie broni¢ tezy, ze Jacek Soplica byt
bohaterem romantycznym, a druga tezy, ze byt zdrajca.

¢ Uczniowie przygotowujg argumenty, opierajac sie na znajomosci lektury, przyktadach
z odpowiedzi Al, wtasnych przemysleniach.

® Prowadzenie debaty, podczas ktorej uczniowie przedstawiajg swoje stanowisko, zadaja
pytania, polemizuja.

® Na zakoniczenie nauczyciel prowadzi dyskusja o tym, czy Al pomogta w sformutowaniu
argumentow, dlaczego, w jaki sposéb.

Podsumowanie

Wykorzystanie Al do inicjowania debat i dyskusji pozwala uczniom rozwija¢ umiejetnosc analizy
argumentacji, dostrzegac rézne perspektywy i rozwijac krytyczne podejscie do informacji.
Metoda ta sprzyja gtebszemu zrozumieniu zaréwno tresci historycznych, jak i literackich,

rozwija¢ umiejetnosci samodzielnego i krytycznego myslenia oraz argumentacji.

Wykorzystanie Al w edukacji, podobnie jak wejscie w $wiat technologii cyfrowych, jest
nieuniknione. Uczniowie powszechnie korzystajg z Al. Jesli nauczyciel chce zrozumie¢ ich swiat,
nie moze ignorowac tego narzedzia. Jednak warto mie¢ $wiadomos¢ putapek z tym zwigzanych.

Jakkolwiek Al moze wspiera¢ edukacje, bez odpowiednich zabezpieczen moze takze:

1. pogtebiac nieréwnosci edukacyjne, gdyz dostep do niej (szczegdlnie w wersjach ptatnych)
bywa ograniczony; brak wsparcia technicznego moze wykluczy¢ pewne grupy uczniow,

2, zaburzac ocenianie i rozwoj samodzielnosci, gdyz uczniowie moga korzystac¢ z Al do
generowania wypracowan i rozwigzywania zadan bez zrozumienia ich tresci,

3. ograniczac refleksje nauczycielska, dajac pokuse szybkiego korzystania z gotowych
scenariuszy,

4, wprowadzac fatszywe przekonanie, ze jest nieomylna, a jej tresci sg zawsze prawdziwe,

5. prowadzi¢ do zaleznosci technologicznej zaréwno po stronie uczniow, jak i nauczycieli
(Pyzalski i tuczynska, 2024).

Dlatego zachecamy nauczycieli, by mieli na uwadze te ograniczenia, wdrazajac opisane
wyzej dobre praktyki. Odpowiedzialne wdrozenie Al w edukacji wymaga nie tylko wiedzy
technologicznej, ale takze refleksji pedagogicznej i etycznej, ktéra stawia ucznia w centrum

procesu uczenia sie.
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Zakonczenie

Mtodzi ludzie dorastajg z technologiami cyfrowymi — smartfony, media spotecznosciowe,
aplikacje edukacyjne i rozrywkowe towarzyszg im od chwili przebudzenia sie do zasniecia,

a czesto przerywajg odpoczynek w nocy. Z jednej strony technologia daje dostep do wiedzy

i mozliwosci rozwijania pasji. Z drugiej — niesie zagrozenia dla zdrowia psychicznego i relacji
spotecznych. Kluczowym wnioskiem ptyngcym z badan jest fakt, ze nie tyle ilos¢ czasu
spedzanego przed ekranem wptywa negatywnie na mtodych ludzi, co sposéb korzystania

z mediéw. To wtasnie sposdb uzytkowania aktywuje mechanizmy psychologiczne prowadzace
do zagrozen. Poréwnania spoteczne, presja uzyskiwania aprobaty, nadmierna stymulacja
dopaminowa czy uzalezniajace algorytmy — wszystko to wptywa na samopoczucie, poczucie

wiasnej wartosci i zdolno$¢ do koncentracji.

W odpowiedzi na te wyzwania nie wystarczg proste zakazy czy préby ograniczania dostepu do
technologii. Potrzebne jest podejscie, ktdre potaczy dziatania profilaktyczne z edukacyjnymi.
Chodzi o to, by nie tyle broni¢ mtodych przed technologig, ile wspiera¢ ich w rozwoju
kompetencji, ktére pozwolg im madrze z niej korzystac. Tylko wtedy mtodzi beda w stanie
wykorzystywac narzedzia cyfrowe w sposéb, ktory sprzyja ich rozwojowi emocjonalnemu,
spotecznemu i poznawczemu. Szkoty i rodziny musza dziata¢ wspdlnie, tworzac programy

angazujace ucznidw, nauczycieli i rodzicow.

Technologia sama w sobie nie jest ani dobra, ani zta. To, jaki wptyw wywiera na mtodych ludzi,
zalezy przede wszystkim od tego, w jaki sposdb jest wykorzystywana. Dlatego tak wazne jest,
aby miec przemyslang strategie, ktéra faczy profilaktyke, edukacje i budowanie relacji. Tylko

wtedy technologia - zamiast by¢ zrodtem zagrozen — moze stac sie narzedziem wspierajgcym

rozwoj dziecka.
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