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Rozdziat 16

#Media spotecznosciowe
i technologia

W kilku stowach

« Panika otacza korzystanie z mediéw spotecznosciowych
i technologii przez nastolatkow®.

« Smartfon to czesto spoteczna deska ratunku dla nastolatka.

+ Istnieje niewiele dowodéw na to, ze media spotecznosciowe
powoduja problemy ze zdrowiem psychicznym u nastolatkdw.

+ Korzystanie z mediéw spotecznosciowych oddziatuje na mo-
tywacje rozwojowe nastolatkéw, dlatego nalezy zachowad
ostroznosc.

« Komunikacja z nastolatkami na temat technologii wymaga
starannego przemyslenia.

«  Wez pod uwage ogdlny styl zycia nastolatka, zamiast koncen-
trowa¢ sie na ,czasie ekranowym”.

« Wyznacz jasne granice korzystania z technologii w rodzinie
i sama/sam sie ich trzymaj.

«  Wciagajacy i zabawny interfejs moze by¢ bardzo motywuja-
cy i moze pomoc nastolatkom wejsé w pozytywny cykl ucze-
nia sie.

> W calym rozdziale uzywamy stowa ,media” w odniesieniu zaréwno do mediéw
spotecznosciowych, jak i technologii.
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Wprowadzenie

Daily News - sroda, 29 czerwca 1938 roku, tekst: Angelo Patri

Za duzo czytania szkodzi

Oto Clare z ksiqzkq. Zawsze czyta. Nigdy nie widziatem dziecka tak
pochionigtego przez ksiqzki. Nie chciala iS¢ na przyjecie? Myslatem,
ze byto tam kazde dziecko z tego miasta. Idq zobaczyc film. Wszyscy
szalejq z podniecenia. Czy ona sig zle czuje? Po prostu nie mozna
jej oderwac od ksiqzki. Woli czytac niz robic cokolwiek innego!

Wokét nastolatkéw i korzystania z mediow

panuje masowa panika

Nowe wynalazki, szczegélnie te, ktére angazuja miodych ludzi,
zawsze spotykaly sie ze strachem i niepokojem. Powyzszy cytat
opisuje spoteczny strach, ze dzieciom, ktdre czytaja ksiazki, bra-
kuje doswiadczen rozwojowych. Dzi§ wydaje nam sie to $mieszne
i wielu rodzicéw spedza duzo czasu na przekonywaniu swoich
pociech do czytania ksigzek, biorac pod uwage wyrazny zwigzek
miedzy osiagnieciami w nauce a czytaniem. Stoimy w obliczu
globalnej rewolucji w dostepie do technologii i mediéw spotecz-
nosciowych, a poniewaz osoby nastoletnie sa czesto pierwszymi
uzytkownikami technologii, a $wiat online stanowi duza czes¢ ich
zycia, wiele naszych obaw o to, co to oznacza, jest kierowanych
wlasnie w te strone. Rodzice i nauczyciele, ktérzy nie dorastali
z technologia i teraz doswiadczajg szybko zmieniajacego sie srodo-
wiska online, czuja sie niepewnie. To, co dzi$ na pewno wiemy, to
ze technologia moze wzmacnia¢ pozytywne i negatywne aspekty
Swiata niewirtualnego.

Niewielki odsetek mtodych ludzi jest narazony

na zagrozenia zwigzane z korzystaniem z Internetu
Korzystanie z Internetu i doswiadczenia mlodych ludzi w sieci
szybko sie zmieniaja i potrzebne sa aktualne badania. W momen-
cie publikacji naszej ksiazki najswiezsze z nich przeprowadzono

326



#MEDIA SPOLECZNOSCIOWE | TECHNOLOGIA

w London School of Economics. Wynika z niego, ze niewielki pro-
cent mtodych ludzi jest narazony na ryzyko w Internecie, ale liczby
te nie rosna, a ponadto nie kazde ryzyko powoduje szkody. Wszel-
kie szkody wyrzadzane mlodym ludziom sa zbyt duze i nalezy je
eliminowad, i niewatpliwie istnieje potrzeba surowszych regulacji
mediéw spotecznosciowych. Chcemy jednak zaoferowaé wywa-
zony przeglad dowodéw na szkodliwosé¢ medidw spotecznoscio-
wych i technologii, poniewaz to pozwala na bardziej merytoryczna
dyskusje. Technologia i media spolecznosciowe juz z nami zostana,
i to dorosli musza szybko nadrobié¢ zalegtosci i wypracowaé pomy-
sty, jak chronié¢ mtodych ludzi i umozliwié im rozwijanie odporno-
$ci i strategii radzenia sobie z negatywnymi aspektami $wiata
online - zwlaszcza w obliczu ogromnych korzysci i mozliwosci,
jakie zapewniajgq miodym ludziom.

Troche nauki: mé2g i zachowanie

Nie ma spdjnych dowodéw na to,

ze media spotecznosciowe powodujqg problemy

ze zdrowiem psychicznym u nastolatkéw

Z nagléwkow dowiesz sie, ze nadmierne korzystanie z techno-
logii w tym pokoleniu powoduje w dzisiejszych czasach wzrost
probleméw ze zdrowiem psychicznym wséréd mlodych ludzi, ale
krytyczne spojrzenie na wyniki badan prowadzi do innych wnio-
skdw. Wykazano pewien zwigzek miedzy korzystaniem z ekranu
a zdrowiem psychicznym, ale szeroko zakrojone badania dowodza,
ze efekt jest niewielki i z pewnoS$cig niewystarczajacy, aby mied
wplyw na odgérne wytyczne. W chwili pisania tego tekstu kom-
pleksowy przeglad zaleznosci wykazal wiele innych czynnikéw
o wiekszym negatywnym zwigzku z samopoczuciem nastolatkéw
- zastraszanie w szkole, palenie marihuany, brak wystarczajacej
ilosci snu czy regularnych $niadan. Natura takich zaleznosci jest
trudna do uchwycenia i mozna dojs¢ do bezsensownych wnio-
skow, na przyklad o istnieniu silniejszego zwigzku samopoczucia
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nastolatkéw z jedzeniem ziemniakéw niz z korzystaniem z mediéw
spotecznosciowych. Co wiecej, takie zaleznosci maja charakter
korelacyjny i nie méwig nic o przyczynach. Na przyklad, jesli u tej
samej osoby w tym samym czasie stwierdzi sie czeste korzystanie
z ekranu i stabe zdrowie psychiczne, nie wiemy, co bylo pierwsze.
Tylko gdyby$my najpierw zmierzyli czestosé korzystania z ekranéw
i wyjsciowy poziom zdrowa psychicznego, potem przez dluzszy
czas $ledzili losy os6b rézniacych sie pod wzgledem czasu ekrano-
wego, a potem stwierdzili, ze w grupie os6b czesciej korzystajacych
z ekran6w rzeczywiscie nastgpilo istotne pogorszenie zdrowia
psychicznego, moglibySmy powiedzieé, ze korzystanie z ekranu
spowodowato problemy ze zdrowiem psychicznym.

Niektére badania Sledzace losy tej samej osoby w czasie, po-
zwalajace wnioskowaé o przyczynach wykazaly, ze osoby z pro-
blemami ze zdrowiem psychicznym rzadziej korzystaja z mediéw
spolecznosciowych, inne za$ ujawnity, Zze korzystanie z nich jest
czynnikiem ochronnym, bo daja poczucie przynaleznosci i wspar-
cie spoleczne. Dane sugeruja, ze podatnos$¢ na problemy w $wiecie
offline przewiduje podatnos¢ na nie w swiecie online, czyli swiat
online moze zaostrzy¢ problemy mlodych ludzi. Szkolna przemoc
jest przyktadem sytuacji, w ktorej 24-godzinna dostepnos¢ me-
diéw spotecznosciowych uniemozliwia mtodym ludziom uciecz-
ke. Z pewnoscig istnieja wyzwania, ale obecnie nie ma wyraznych
dowodéw uzasadniajacych niemal masowsq panike wokdét mediow
spotecznosciowych i zdrowia psychicznego mtodziezy.

Nie wykazano, by technologia wptywata na rozwdéj
nastoletniego mézgu

Pomimo wielu setek badan nie opublikowano przekonujacych do-
wodow na to, ze korzystanie z technologii lub mediéw spoteczno-
sciowych bezposrednio wplywa na rozwdéj moézgu. Indywidualne
zréznicowanie jest zasada w rozwoju mdzgu, i chociaz, jak pisaly-
$my w rozdziale 1, doswiadczenie ksztaltuje mézg, nie znaleziono
zadnych wymiernych réznic zwigzanych z korzystaniem z techno-
logii przez mlodych ludzi. Musimy pozby¢ sie paniki z rozmowy
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i dokladnie przemysled, jakie ryzyko wiaze sie z korzystaniem z me-
diéw dla mlodych ludzi w $wietle tego, co wiemy o rozwoju mé-
zgu W tym okresie rozwojowym. PowinniSmy réwniez zastanowic
sie, w jaki spos6b nasza wiedza o tym, jak dziata nastoletni moézg,
moze nam pomdc w dobrym wykorzystaniu technologii i mediéow
spolecznosciowych.

Korzystanie z mediéw wspétgra z nastoletniq potrzebq
integracji i znalezienia swojego miejsca w grupie
spotecznej

Media spotecznosciowe to podstawowy sposéb kontaktéw mtodych
ludzi. Oni nie podzielaja dychotomicznego myslenia dorostych
o $wiecie ,online” i ,offline”. Ich $wiaty sie mieszaja i integracja
z réwiesnikami odbywa sie przez telefon. Jak wiemy z wczesniej-
szych rozdziatéw, okres dorastania jest wrazliwym okresem pozna-
wania i angazowania sie w $wiat spoteczny oraz integracji z réwie-
$nikami. Istnieje bardzo silna spoteczna potrzeba spedzania czasu
z rowiesnikami, co pomaga zrozumieé, dlaczego osoby nastolet-
nie sa tak przywiazane do swoich telefonéw i siegaja po nie przy
kazdej nadarzajacej sie okazji, a takze dlaczego twoja sugestia, by
odlozy¢ telefon, moze spotkacd sie z niedowierzaniem i komenta-
rzami typu ,umre, jesli zabierzesz mi telefon”. Odktadajac na bok
dramatyzm takich wypowiedzi, nastolatek naprawde moze poczud,
ze jego Swiat sie skoniczy, jesli zabierzesz mu telefon, bo jego swiat
spoleczny jest w telefonie, a jego mézg mu podszeptuje, Ze integra-
cja z réwie$nikami jest najwazniejsza.

Efekty medidw spotecznosciowych mogq zaszkodzi¢
nastolatkom

Ten wrazliwy okres rozwoju oznacza réwniez, ze nastolatkowie maja
wrodzona potrzebe przynaleznosci i bycia czescig grupy. Strach, ze
co$ nas ominie (FOMO) dotyczy nawet dorostych. Przypomnij sobie
badanie z gra w cyberballa (w rozdz. 5), ktére pokazuje, ze mozg re-
jestruje bol spoteczny w taki sam sposéb, jak bdl fizyczny, i pamie-
taj, ze nastolatkow boli bardziej. Zaraz zobaczymy, jak swiat online
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moze zwieksza¢ podatnos¢ nastolatkdw na zagrozenia. Wiemy, ze
odrzucenie spoleczne online moze by¢ doswiadczane tak samo
negatywnie jak odrzucenie w kontakcie twarzg w twarz, a modzgi
nastolatkéw reaguja na takie odrzucenie wyjatkowo mocno. Z tego
samego powodu akceptacja spoteczna online (,polubienia” i komen-
tarze) jest dla nastolatkéw poteznym zrédlem nagréd spotecznych
w czasie, gdy jest to ich podstawowa potrzeba, a ich mézgi sa na ta-
kie wzmocnienia szczegélnie wrazliwe. Zrozumienie tego pomaga
nam wczu¢ sie w sytuacje nastolatka, ktéry czuje sie zdruzgotany
stosunkowo niska liczba ,polubien” zdjecia, ktére opublikowat.
To dla niego wazne, poniewaz jego mézg méwi mu, Ze to wazne.

Media spotecznosciowe mogq zmieni¢ postrzeganie
swiata przez nastolatka

Media spolecznosciowe moga réwniez zmienié sposéb, w jaki mto-
dzi ludzie postrzegaja §wiat. Swiat online jest czesto tendencyjny,
publikowane sg tam tylko pozytywne posty - najlepsze zdjecia, naj-
fajniejsze imprezy, super fajne informacje. Inne czynniki, takie jak
zmodyfikowane obrazy i ukierunkowane filtry, moga znieksztatcaé
postrzeganie - moze sie wydawad, ze zycie innych ludzi jest wspa-
niale, podczas gdy to nasze, prawdziwe, z codziennymi wzlotami
i upadkami, blednie w poréwnaniu z tamtym. Wiemy, Ze wiaze sie
to z obnizonym nastrojem, szczegdlnie wsréd mtodych ludzi.

Media spotecznosciowe wchodzq w interakcje

z nastoletniq potrzebg rozwijania spdjnej tozsamosci
Nastolatki sg w trakcie rozwijania zlozonej i spdjnej tozsamosci.
Swiat online oferuje tu zaréwno szanse, jak i problemy. Dla niekté-
rych mtodych ludzi moze to by¢ miejsce, w ktérym moga wzmoc-
nié¢ swoja tozsamos¢ i zablysnaé wsrdod réowiesnikéw, podczas gdy
inni tatwo stracg pewnos$¢ siebie i zniszcza obraz Ja. Informacje
zwrotne online od réwiesnikdw majg ogromny wplyw na poglady
na swoj temat, zwlaszcza u dziewczat, w odniesieniu do obrazu
ciala i presji, by by¢ szczuplym. Badania pokazuja, ze informacja
zwrotna na temat idealnego obrazu ciata, ktéry odbiega od normy,
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wiaze sie u nastolatkow z wieksza aktywnoscia mézgowych osrod-
kéw emocji, czyli ze ma duza warto$¢ i moze wpltywacd na postrze-
ganie wlasnego ciala. Chociaz sg tez plusy, potencjalne zagrozenie
jest oczywiste, stad jest to obszar, w ktérym musimy pomédc mto-
dym ludziom sobie poradzié.

Swiat online moze wywotywaé u nastolatkéw

infensywne przezycia emocjonalne

Wiemy, ze mézgowe obszary odpowiadajace za emocje sa bardzo
wrazliwe w okresie nastoletnim, przez co doswiadczenia emocjo-
nalne nastolatkéw sg intensywne, co moze dziata¢ zaréwno w dobra,
jak i zlg strone. Nastolatek silnie kierujacy sie emocjami moze mied
wiekszy pociag do gier wideo, co sprawia, ze trudno mu sie im
oprzed, a przerwanie gry jest bardziej bolesne. Wszyscy mozemy
sobie wyobrazié¢ nastolatka, ktéry wyglada na uzaleznionego od kon-
soli do gier. Swiadomo$¢, Ze dolne pietra mézgu pracuja na petnych
obrotach, a kora przedczolowa stara sie nadazy¢, pomaga nam zro-
zumied, jak trudno moze im by¢ przerwac gre i przyj$¢ na obiad. Nie
jest to ani usprawiedliwienie, ani sugestia, by nie ogranicza¢ dostepu
do gier, ale wyjasnienie. Prawda jest rowniez, Ze osoby nastoletnie
w Swiecie online znajduja ukojenie i pocieszenie. Spotecznosci inter-
netowe moga by¢ jedynym miejscem, w ktérym mtoda osoba moze
naprawde poczuc¢ swoja przynaleznos$é. Mozna doswiadczy¢ solidar-
nosci z osobami, ktére tez zmagaja sie z problemami, oraz zobaczy¢
rosnaca ilos$¢ udostepnianych tresci cialo-pozytywnych. Ponownie
widzimy, jak doswiadczenie online intensyfikuje sie w kontekscie
nastoletniego moézgu, z potencjalem na dobre i na zle.

Z nastoletuiego na uasze
Swiat online i offline jest dla twojego nastolatka
jednym i tym samym

Sieci, za ktérych posrednictwem ludzie nawigzuja kontakty, komu-
nikuja sie i udostepniaja tresci, istnieja online i offline, a dla nasto-
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latkéw ten podzial nie istnieje. Dzi$ nawet gry wideo maja funkcje
sieci spotecznosciowych, a media spolecznosciowe ewoluuja, cze-
sto dzieki nastolatkom. Wszechobecny i nieustannie zmieniajacy
sie charakter mediéw spotecznosciowych sprawia, ze skupiajg na
sobie rodzicielskie leki i frustracje, ale pamietajmy, ze swiat on-
line jest niczym magnes dla nastoletniego mézgu, poniewaz zada-
nia rozwojowe zachodzg wtasnie tam. Rodzice i nauczyciele moga
widzie¢ mtoda osobe, ktdra nigdy nie rozstaje sie z telefonem lub
ekranem i nie zyje w prawdziwym $wiecie - dla niej to jeden i ten
sam $wiat.

Online ryzyko i szanse sqg skorelowane

Popedy rozwojowe modzgu nastolatka (takie jak przyjaciele, tozsa-
mos¢ i ryzyko) przyciagaja mlodych ludzi do $§wiata online i réw-
noczesnie zwiekszaja sile, z jaka ten swiat na nich oddziatuje - po-
zytywnie i negatywnie. W rezultacie nastolatkowie sa bezbronni
i potrzebuja pomocy w radzeniu sobie z korzystaniem z mediéw
spotecznosciowych, ale wynika z tego réwniez, ze zakazanie im
korzystania z nich nie jest rozwiagzaniem, poniewaz ryzyko i moz-
liwosci sa w $wiecie online skorelowane. Mtodzi ludzie, ktérzy cze-
Sciej korzystaja z Internetu i rozwijaja swoje umiejetnosci cyfrowe,
czerpia z tego ogromne korzysci i buduja odpornosc na przysztosé.

Mtodych ludzi nalezy uczy¢ dokonywania dobrych
wyboréw, niezaleznie od tego, czy patrzysz, czy nie

Jesli chcesz chronié nastolatkéw, to jako kluczowa osoba doro-
sta w ich swiecie, musisz wspiera¢ ich w dokonywaniu madrych
wyboréw, niezaleznie od tego, czy patrzysz, czy nie. Nie mozesz
by¢ z nimi 24 godziny na dobe, dlatego musisz pomdc im ustalic
wlasne granice. Dowody wskazuja, ze wiekszo$¢ os6b nastoletnich
jest kompetentna i samodzielna oraz potrafi dokonywac¢ wtasci-
wych wyboréw. Kluczem do rozwijania odpornosci psychicznej
mtodych ludzi na media jest nauczenie ich refleksji nad zdoby-
wanymi tam doswiadczeniami i zarzadzania wiasnymi nawykami
zwigzanymi z korzystaniem z nich. Pamietaj, ze mdzg uczy sie
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na podstawie doswiadczenia, a powtarzanie jest kluczem do suk-
cesu, wiec nie stanie sie to z dnia na dzien. Co wazniejsze, biorac
pod uwage interakcje popedéw nastoletniego moézgu z korzysta-
niem z mediéw, osoby nastoletnie beda potrzebowaly tu pomocy.
Twoja strategia wobec korzystania z mediéw spolecznosciowych
musi by¢ trwala, spdjna i dlugoterminowa, z duzym polem do dys-
kusji i refleksji, wyraznymi granicami i wzorowym modelowaniem.
Jesli robisz to od ich najmtodszych lat, to, gdy dorosna - a pamietaj,
Ze stanie sie to okoto 25. roku Zycia - beda mie¢ pelna kontrole.

Wigkszos¢é mtodych ludzi zachowuje sie w sieci
odpowiedzialnie

Dane, ktérymi dysponujemy, sa optymistyczne - wiekszos¢ nasto-
latkéw powaznie mysli o trudnych kwestiach zwigzanych z samo-
dzielnym korzystaniem z mediéw. Badania pokazuja, ze wiekszos¢
mtodych ludzi jest rozwazna, postepuje odpowiedzialnie i opraco-
wuje strategie, by sie chroni¢. Potrzebuja wsparcia i umiejetnosci
oraz jasnych granic, ale ty musisz zadbad o otwartg glowe. Niektérzy
rodzice sie burza, widzac swoje dziecko z telefonem i gdy sie czyms
zirytuja, w ramach kary zabieraja mu telefon. To nie pomaga
nauczy¢ sie samoregulacji, a tylko zwieksza ryzyko zepchniecia do
pozycji zaprzeczania trudnosciom zwigzanym z korzystaniem z tele-
fonu. Wszyscy nastolatkowie maja potencjat, by z twoim wsparciem
nauczy¢ sie samodzielnego, wtasciwego korzystania z medidw.

Co to zuaczy dla codzieunosci?

Istnieje ryzyko, ze technologia zaburzy twoje relacje

z nastolatkiem

Kiedy zastanawiasz sie, co zrobi¢ z technologia i boisz sie o mlo-
dych ludzi pod twoja opieka, instynktownie, chcac ich chronié,
mozesz dazy¢ do nadmiernego kontrolowania ich korzystania
z mediow. Wyrazenie ,czas ekranowy” weszto do jezyka potocz-
nego, a w domach na calym $wiecie tocza sie walki - rodzice
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i nauczyciele prébuja go ograniczy¢ lub zakazad, a mtodzi ludzie
walcza, negocjuja i oszukuja, by go miel. Ryzyko tego podejscia
polega na tym, ze zniszczysz relacje z nastolatkiem, stracisz nie-
zbedne zaufanie i zamkniesz kanaly komunikacji - a wszystko
to jest tak wazne, by zapewnié¢ mu bezpieczenstwo w zyciu. Je-
zeli chcesz, by rozmowa nie przebiegala w atmosferze napie-
cia i gniewu, zacznij od empatii i przyjmowania perspektywy
mlodej osoby. Zmienn swoje podejScie do problemu i zamiast
zakladad, ze nastolatkowie nie radza sobie z technologia, sg ,,uza-
leznieni”, zawsze beda i sg trudni, pomdz im rozwinaé umiejet-
nosci, by mogli sobie poradzié. Dowiedz sie, jak spedzajg czas
i rozmawiaj z nimi o tym.

Osoby nastoletnie potrzebujg metapoznania

i refleksji na temat korzystania z ekranu

Zachel nastolatkow, aby zrobili krok do tylu i zastanowili sie
nad swoimi doswiadczeniami online. Psychologowie nazywaja
taka analize wlasnego zachowania metapoznaniem. Udaje sie to
tylko wtedy, gdy mlodzi ludzie nie czuja sie przyparci do muru
i nie bojg sie, ze zabierzesz im telefon. Zacheé ich, by zwracali
uwage, jak sie czuja, kiedy siegaja po telefon i jak sie czuja po
tym. Sa dowody, Ze po wejsciu na Facebooka nastrdj spada, po-
niewaz moze pojawié sie strach, ze co$ cie omija lub wrazenie,
ze zycie innych ludzi jest lepsze od twojego. Zapytaj ich, dlaczego
tak trudno przychodzi im odlozenie telefonu. Czy boja sie, ze ich
zachowanie zostanie odczytane jako niegrzeczne, jesli nie odpo-
wiedza od razu? Zadawaj im pytania, na przykltad: ,,Co w korzysta-
niu z telefonu dodaje ci energii, a co wyczerpuje? Czy gry wideo
cie odprezaja? A moze maja tez negatywne skutki, jesli grasz zbyt
dtugo? Kiedy ostatnio bedac online czulas/czules$ sie szczesliwa/
szczesliwy?”. Postaraj oprzeé sie stwierdzeniu ,a nie méwitam/
moéwitem” i postuchaj, co maja do powiedzenia. Wspieranie ich
w refleksji samo w sobie jest potezna interwencja, ktéra pomoze
im zachowac wieksza kontrole.
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Nastolatki muszq nauczy¢ sie samoregulacji

Osoby nastoletnie znajduja sie w takim momencie zycia, kiedy
ucza sie samodzielnie rozwigzywaé problemy. Jesli mamy surowe
podejscie do ich sposobu zarzadzania swoim zyciem, beda sie nie
tylko buntowa¢. Gdy usuniemy ograniczenia lub nie bedziemy pa-
trze¢, nie beda umieli sobie radzié. Wzmacniaj ich umiejetnosci
samoregulacji i chron przed potencjalnie wiekszymi klopotami,
ktére moga mied szkodliwe skutki. Obszar technologii, korzystania
z Internetu i mediéw spotecznosciowych jest jednym z tych, ktére
wywoluja najwieksze spory miedzy pokoleniami, dlatego jest ide-
alny do negocjacji i wspdlnego rozwiagzywania problemdw. Tu nie ma
szybkich ani tatwych rozwiazan, ale alternatywa po prostu nie
dziala. Pamietaj, ze ich mdzgi sa gotowe, by nauczy¢ sie rozwiazy-
wania problemdw i rozwijania wszystkich waznych $ciezek samo-
regulacji, ktére mieszcza sie w przedniej czesci mézgu. Pomysl
o tym jak o mies$niu, ktérego potrzebuja do rozwoju. Istnieje kilka
swietnych aplikacji, ktore pomagaja budowac¢ samoswiadomosé
i rozdzielaé rézne sfery zycia. Pomdz im tworzy¢ rézne przestrze-
nie, pokaz wartos¢ cyfrowego detoksu i upewnij sie, ze bedzie to
czas zabawy, wiezi i przyjemnosci. I pamietaj o sile modelowania
zachowan. Ty tez musisz to zrobic.

Dla swojego bezpieczenstwa nastolatkowie muszq
rozwinqg¢ krytyczne spojrzenie na tresci przedstawiane

w mediach spotecznosciowych

Ustalcie regularny czas, kiedy bedziesz zachecaé¢ mtodych ludzi do
krytycznego podejscia do tresci i doswiadczen online. To Swietny
moment, by skorzystaé z ich rozwijajacego sie moézgu i rosnacej
krytycznej swiadomosci i poméc im poruszac sie po ogromie do-
stepnych tresci. Porozmawiajcie o tym, skad wiadomo, czy co$ jest
prawdziwe. Zapytaj, co wydaje im sie w Internecie bezpieczne, a co
nie, wiasciwe lub niewlasciwe. Koniecznie omdéw z nimi plan, co
robi¢ lub do kogo sie zwrdcic, gdyby co$ poszto nie tak. To wazne,
by mieli kogos, z kim czuliby sie bezpiecznie i by mogli zwerbalizo-
wac wszelkie obawy o siebie i przyjaciol. Zapytaj: ,,Co bys zrobita/
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zrobil, gdybys pomyslata/pomyslal, ze kto$ znajomy ma klopoty
online? Co bys zrobila/zrobit, gdyby$ znalazta/znalazl tresci, ktdre
cie zdenerwowaly i potrzebowalabys/potrzebowalbys o tym po-
rozmawiac?”. Moze konieczna bedzie rozmowa o sekstingu i por-
nografii oraz ich konsekwencjach. Tresci, na ktére moga by¢ nara-
zeni mtodzi ludzie w bardzo mlodym wieku szokuja. Dlatego w tym
samym czasie, w ktérym podejmowane sg proby poradzenia sobie
z problemem w ramach porzadku publicznego, my musimy sie
upewnié, ze maja gdzie i z kim o tym rozmawiaé bez negatywnych
konsekwencji.

Podczas rozwazan o korzystaniu z medidw przez
nastolatka najwazniejsze jest catosciowe spojrzenie

Inng wazna rzecza do zapamietania jest to, ze hasto ,czas ekra-
nowy” jest pojeciem nieprzydatnym i ogélnikowym. Rodzice
moga sie go tatwo uczepid i sie nim martwié, niewykluczone, ze
z powodu stosunkowej prostoty monitorowania go. Jednak licze-
nie czasu spedzanego przed ekranem jest problematyczne, ponie-
waz istnieje wiele zastosowan technologii, w tym liczne naprawde
dobre (np. programowanie lub tworzenie tresci) lub takie, ktdre
z niczym nie koliduja (np. dziecko robi w zyciu mnéstwo fajnych
rzeczy, a podczas grania naprawde sie relaksuje). Wazniejsze sg
te trudne pytania, na przyklad o to, co robig w Internecie. Orga-
nizacje i stowarzyszenia zdrowia publicznego oferuja wytyczne dla
rodzicow i specjalistow na podstawie wciaz aktualizowanych wyni-
kéw badan. Te rekomendacje zwykle koncentrujg sie na réznicach
indywidualnych i zamiast pustych ogdlnikéw, jak okreslona ilo$é
»czasu ekranowego”, proponuja podejscie bardziej calosciowe.
Skupiaja sie na zapewnieniu miodym ludziom zréwnowazonego
zycia, ktadac nacisk na to, jak ogélnie spedzaja wolny czas, a py-
tania koncentrujg sie na tym, czy technologia zabiera czas na sen,
zabawe, rozmowy i aktywno$¢ fizyczna. Amerykanska Akademia
Pediatryczna (Yolanda Chassiakos i in., 2016) proponuje, by do-
rosli, rozwazajac wplyw technologii na zycie, zadali sobie takie
pytania:
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+ Czy mloda osoba jest zdrowa fizycznie i wystarczajaco duzo
$pi?

+ Czy mloda osoba ma wiezi spoteczne z rodzing i przyjaciéimi
(w jakiejkolwiek formie)?

« Czy mloda osoba jest zaangazowana w szkote i osigga w niej
sukcesy?

« Czy mloda osoba realizuje zainteresowania i hobby (w jakiej-
kolwiek formie)?

« Czy mloda osoba bawi sie i uczy podczas korzystania
z mediéw cyfrowych?

Chodyzi o to, zeby nie skupiad sie na tym, czy ekrany sg ,,dobre”,
czy ,,zle” dla mtodych ludzi, ale ocenié, czy ich aktywnos¢ spotecz-
na, poznawcza i fizyczna jest na wlasciwym poziomie.

Co to zuaczy dla uczenia sie?

Dostep do wiedzy i tresci w zasiegu reki

to wielka szansa dla nastolatkéw

Wiedza i informacje, dostepne dla nastolatkéw na klikniecie, sg
oszalamiajace dla tych z nas, ktérzy dorastali przed era Inter-
netu. Dwie z nas uczyly sie wspdlnie w Londynie w latach 9o.
XX wieku i doskonale pamietamy, jak caly zespdét badawczy ttoczyt
sie wokdt komputera, gdy ktos demonstrowal nam nowg ,$wiatowa
sie¢”, ktéra wlasnie zostala uruchomiona. Gdy wprowadzono wy-
szukiwane hasto, a maszyna zaczeta powoli wyszukiwa¢ informa-
cje, wielu z nas przewrdcitlo oczami i powiedziato: ,To sie nigdy
nie przyjmie, dziala za wolno”. Jak bardzo nie mieliSmy pojecia,
co sie wydarzy. Pamietamy tez, jak trzeba bylto jezdzi¢ autobu-
sem do biblioteki, wchodzié¢ po schodach, by znalezé czasopismo,
schodzié¢ po schodach, by przeczytaé¢ czasopismo lub ustawiaé sie
w kolejce, by skserowaé artykut potrzebny do napisania pracy dy-
plomowej. Teraz prawie kazdy artykul, ktéry chcemy, mamy przed
soba w ciagu okoto trzech minut. To ogromny przywilej i szansa dla
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mtodziezy, pierwszy raz dostepna dla tego pokolenia. Maja do dys-
pozycji wiecej wiedzy i informacji, niz mogliémy sobie wymarzy¢
w latach 90. XX wieku. Mozliwosci dla wszelkich twdrczych przed-
siewzie¢ - tworzenie prezentacji, zdje¢, muzyki i filméw - sa prak-
tycznie nieograniczone.

Technologia moze by¢ dla uczenia sie sitq dobrq lub ztq
Nie ma watpliwosci, ze smartfon moze odwrdci¢ uwage od zada-
nia zwigzanego z nauka, przeszkadzaé¢ w skupieniu sie i mysleniu
oraz wyrwaé z pozytywnego cyklu uczenia sie. Nauczyciele w po-
cie czola prdobuja sobie z tym poradzié, a wiele szkdt zakazuje dzis
uzywania smartfonéw w szkole. Stoi to jednak w sprzecznosci
z ogromnymi mozliwo$ciami, jakie daje technologia w zakresie
usprawnienia procesu uczenia sie. Strony internetowe mogg byé
bardzo angazujace, wzbudza¢ pozytywng motywacje u mtodych lu-
dzi i sprzyja¢ powstawaniu obwodéw moézgowych. Niektdrzy twier-
dza, ze rola szkdt jest wspieranie ucznidw w nauce samoregulacji
korzystania z technologii, ale nikt nie powiedzial, Ze jest to tatwe.

Zasady dotyczqgce korzystania z technologii

muszq by¢ spéjne w domu i szkole

Oczywiste jest, ze przekazy dotyczace korzystania z mediéw musza
by¢ spéjne w domu i w szkole. Jesli szkota méwi nastolatkowi, ze
nie moze mieé telefonu w szkole, ale jego rodzice nie mogg wy-
trzymad dnia bez kontaktu, nastolatek otrzymuje niespdjny prze-
kaz. Nie tylko nie pomaga to mtodziezy w ustaleniu, co jest najlep-
sze dla ich nauki i rozwoju, ale daje pole do przesuwania granic
ilamania zasad.

Co teraz?
Nastolatkowie czuja pociag do cyfrowych mediéw i technologii ze

wzgledu na swoje motywacje rozwojowe. Istnieja wprawdzie zagro-
zenia wymagajace starannego przemyslenia, ale technologia daje
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mlodym ludziom réwniez ogromne mozliwosci. Dorosli musza ca-
tosciowo mysled o stylu zycia swoich nastolatkdw i znalezé sposoby
na wspdlne omawianie i rozwigzywanie problemdw, bo to pozwoli
im odnie$é¢ najwiekszy sukces w pomaganiu mlodym ludziom
w zarzadzaniu swoim zyciem.

Opis przypadku: Zainab

Zainab, 15-letnia dziewczyna, miala obnizony nastréj. Miesz-
kala z matka, poniewaz rodzice byli w separacji i nie miata
kontaktu z ojcem ani rodzenstwem. Przez ostatnie kilka
miesiecy miata kltopoty w kontaktach z przyjaciéimi i po po-
wrocie ze szkoly zaczeta chodzi¢ do swojego pokoju z tele-
fonem. Matka martwila sie o nig i nie chcac przysparzaé jej
dodatkowego stresu, przymkneta oko na zasade, Ze Zainab
nie moze mieé telefonu w 16zku w nocy. Matka zauwazyta,
ze dziewczynka wyglada na bardzo zmeczona, czesto jest
drazliwa i zrzedliwa, nie chce braé udzialu w zajeciach, ktore
wczesniej sprawialy jej przyjemnosé. Pewnego weekendu
zapytala corke, czy wychodzi gdzies z przyjaciétmi, co miala
W zwyczaju, na co Zainab warknetla ,nie” i wrdcita do swo-
jego pokoju. Pomimo préb, Zainab nie chciata spedzaé czasu
z matka ani z nig rozmawiaé. Ktérejs nocy matka ustyszata
cichy szloch dochodzacy z pokoju dziewczyny. Gdy do niej
poszla, zastata placzaca cérke z telefonem w rece. Byla 3 nad
ranem. Nadszed! czas, aby cos$ z tym zrobic.

W $rodku nocy Zainab i matka zeszly na dét po cos$ cie-
ptego do picia. Usiadly przy kominku i Zainab zaczeta mé-
wié. Po chwili okazalo sie, ze Zainab pokidcila sie z grupa
przyjaciol, z ktérymi byta blisko od jakiegos czasu, a ci byli
teraz wobec niej do$¢ niemili w mediach spotecznosciowych.
W szkole byla raczej ignorowana niz wySmiewana, ale, szcze-
goblnie w nocy, pojawialy sie posty i paskudne zarty ,dla wta-
jemniczonych”, z ktérych byta wykluczana. Sama w swoim
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pokoju, nie wiedziala, co robi¢. Kurczowo trzymata telefon
w nadziei, Ze sytuacja sie poprawi, ale 24-godzinny dostep do
telefonu tylko wszystko pogarszat.

Dobre rozwigzanie

Matka Zainab byla w stanie pocieszy¢ cérke w $§rodku nocy,
wystuchad, wezud sie w jej sytuacje i pomoc poczud sie lepie;j.
Kusilto ja, zeby zadzwoni¢ do tych dziewczyn, nakrzyczeé
na nie i zbesztaé, ale wiedziala, Ze to nie poprawi sytuacji.
Pomogta Zainab ponownie zasnaé i umoéwila sie z cérka na
rozmowe w dzien, kiedy troche sie przespia i beda mogtly
jasniej mysled.

Postanowily poprosi¢ o pomoc szkolnego pedagoga, ktory
doskonale zdawat sobie sprawe z dynamiki tej grupy mto-
dziezy. Zainab potrzebowala zapewnien, zaré6wno od matki,
jak i pedagoga, Ze nie beda nic robié za jej plecami. Pedagog
przeprowadzil interwencje, ktéra nie spowodowata dalszego
wykluczenia Zainab i stopniowo sytuacja z przyjacidimi sie
unormowalta. Przeprowadzono bardzo pomocne warsztaty
dla catej klasy na temat cyberprzemocy. Mtodzi ludzie do-
wiedzieli sie, jak bardzo bdl spoleczny moze ranié¢, jak
trudne jest doswiadczenie bycia pominietym, i jak gteboko
mozna kogos krzywdzi¢ dokuczajac mu, gdy jest sam w nocy.
Wszyscy zobowiazali sie do zaprzestania takich dziatan.

Zainab zgodzila sie z matka, by wrdci¢ do zakazu uzywa-
nia telefonéw w 16zku w nocy. Obie podigczatly swoje telefony
do tadowania o 21:00 i po tej godzinie spedzaly razem czas,
ogladajac filmy lub rozmawiajac. Zainab wiecej spala, dzieki
czemu znacznie lepiej radzita sobie ze stresem i napieciami
towarzyszacymi zyciu nastolatka.

Co moze péjsé nie tak?

Mtodzi ludzie musza wiedzie¢, ze kazda interwencja doty-
czaca sfery ich przyjazni bedzie podejmowana z wyczuciem.
Jesli dorosli wkraczaja zbyt ostro (na przyktad konfiskujac
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telefon), moga pogorszy¢ sytuacje mtodej osoby. Zainab mogta
nie by¢ gotowa do otworzenia sie przed matka - wtedy matka
musiataby uzbroié sie w cierpliwo$¢ i zaproponowac znale-
zienie kogos$ innego, z kim cérka moglaby porozmawiad.

Do dzieta! Stwérz zorganizowang przestrzen do dyskusji

i rozwigzywania problemoéw

Zalecamy zorganizowanie czasu na rozmowe z mtodymi ludzmi
o tym, jak najlepiej obchodzi¢ sie z mediami spotecznosciowymi.
Zapros ich do rozmowy o tym, jak mogq zarzqdzaé swoimi do-
$wiadczeniami online. Rozmowy te powinny by¢ prowadzone
przez mtodych ludzi, aby da¢ im poczucie sprawczosci i okaza¢
szacunek dla ich wiedzy. Chodzi zaréwno o wystuchanie ich, jak
i o wyznaczanie granic. Tematy do dyskusji powinny zachecac¢
do autorefleksji i znalezienia odpowiedzi na pytania takie jak:

o Czy uzywajg medidw spotecznosciowych, by zmienia¢ swéj
nastrdj, czy siegajq po telefon, gdy czujq sie zle?

« Jak sie czujq po korzystaniu z niektérych aplikacji, np. Insta-
grama, Facebooka? Czy to sprawia, ze czujq sie dobrze
ze sobgq, czy Zle?

o Co kompensujg nadmiernym korzystaniem z Internetu?

e Co by zrobili, gdyby natkneli sie na niepokojgce tresci?
Z kim by rozmawiali? Czy baliby sie¢ wpakowa¢ w ktopoty?

o Czy sq rzeczy, ktére powiedzieliby w Internecie lub w wia-
domosci tekstowej, ktérych nie powiedzieliby w prawdzi-
wym zyciu?

Twoim celem jest umozliwienie im refleksji, wypracowanie stra-
tegii samoregulacji i krytycznego podejscia do tresci oraz za-
dbanie, by mieli wiedze, co zrobi¢, jesli wpadng w ktopoty online.
Pamietaj, ze ich mézgi usilnie dgzg do autonomii, wiec kazde
rozwigzanie, ktére wyjdzie od nich ma wigksze szanse na sukces.
Stuchaj, bqdz ciekawy, nie pouczaij.
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Do dzieta! Miej catosciowe podejscie do oceny
dobrostanu twojego dziecka

tatwo jest skupi¢ sie na jednej rzeczy, ktérg twdj nastolatek robi
lub nie robi, szczegdlnie jesli cie to martwi. Ale zamiast martwi¢
sie jednqg konkretng rzeczq, spréobuj dostrzec, jak ogdlnie twoje
dziecko sobie radzi. Jesli ma przyjaciét i zainteresowania, dobrze
$pi, bawi sie i jest aktywne fizycznie, potrafi sig z tobg komuniko-
wac i dobrze radzi sobie w szkole, to relaksowanie sie podczas
surfowania po sieci i grania na Xboksie raczej nie wyrzgdzi mu
krzywdy. To moze by¢ jego gtéwne zZrédto relaksu i czasu dla sie-
bie. Staraj sie nie postrzegaé¢ wszelkiego korzystania z ekranu
jako czegos ztego. To czes$é nastoletniego zycia.

Do dzieta! Bgdz wzorem do nasladowania

Pamietaj, ze najpotezniejszq formq uczenia sie¢ miedzy dorostymi
a nastolatkami jest modelowanie. Sprawdz, jak ty korzystasz z te-
lefonéw i tabletéw i upewnij sie, ze modelujesz zréwnowazone
korzystanie z mediéw. Przygotuj sie na refleksje nad wtasnymi
zmaganiami. Swiat online jest fascynujgcy i wszyscy musimy
opracowac strategie i uwazad, z czego korzystamy.

Do dzieta! Wyznacz wspédlnie uzgodnione jasne granice
uzywania technologii

Istotne jest, by mieé jasne granice korzystania z ekranéw w rodzi-
nie. Ustalcie wspdlnie zasady. Nie zwotuj spotkania jako kary za
zte uzytkowanie, bo wtedy mtody cztowiek bedzie chciat wywal-
czy¢ jak najwiegcej. Na przyktad, jako pewne minimum, rekomen-
dujemy brak ekranéw przy stole obiadowym i usuniecie wszyst-
kich urzgdzen z sypialni na 30 minut przed snem. Zasady muszq
obowigzywaé wszystkich cztonkéw twojej rodziny. Staraj sie
bardzo mocno nigdy nie tama¢ zasad, bo inaczej twdj nastolatek
nauczy sig, ze sq negocjowalne. Spraw, aby cyfrowy detoks stat
sie czescig codziennego zycia.
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Do dzieta! Stuchaj i sprébuj przyjqé¢ ich perspektywe

Jesli zmagasz sie z korzystaniem z Internetu lub gier, postara;j sie
okaza¢ prawdziwg ciekawos¢ i empatig, zanim wymyslisz rozwig-
zanie problemu. Jesli to zrobisz, prawdopodobieristwo, ze uda ci
sie przekona¢ nastolatka do twoich pomystéw, rosnie. Na przyktad,
jesli mtody cztowiek wsigkt w Minecrafta, sprébuj go zrozumied.
Zastandéw sig, jak mozesz potqczy¢ zainteresowania online ze
swiatami offline, na przyktad umozliwiajgc im dotgczenie do klubu
gier lub klubu Minecraft®. Niektére z nowszych gier sprytnie witg-
czajq element spotecznosciowy, dzieki czemu mtoda osoba gra ze
znajomymi, a jesli nagle wytqczy urzqdzenie, znajomi moggq stracié
punkty. Musisz rozumie¢ takie zasady gry i uwzglednia¢ je w usta-
leniach, by wspdlnie wypracowaé wyrazng granice.

Do dzieta! Rodzice i nauczyciele muszqg wspétpracowaé
Mtodym ludziom bardzo trudno odnalez¢ sie w dwéch réznych
systemach zarzqdzania. Wspétpracuj z innymi dorostymi obec-
nymi w zyciu dziecka nad stworzeniem podobnych wytycznych.

Do dzieta! Chron sen mtodych ludzi

Jak wiesz z rozdziatu 13, sen mtodego cztowieka ma ogromne
znaczenie. Smartfony to pokusa, ktérej mézgi nastolatkdw raczej
nie bedq w stanie sie oprze¢, dlatego zalecamy wprowadzenie
zakazu uzywania telefonéw w pokoju w nocy. Budziki sq znane
od XVIII wieku. Nastolatek naprawde moze uzy¢ jednego z nich,
aby sie obudzié.

Do dzieta! Réwnowaga wyglgda inaczej dla kazdego
Pamietaj, ze mtodzi ludzie rézniq sie miedzy sobg pod wzgle-
dem budowy mdzgu i sposobu, w jaki doswiadczajg s$wiata.
Jesli chodzi o technologig, podobnie jak w przypadku innych
aspektéw zycia, rézni nastolatkowie potrzebujqg réznych podejsé.
Przed podjeciem decyzji o zasadach dotyczqcych technologii
spojrz catosciowo na kazdq osobe, ktérej majg dotyczyc.
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Do pobrania: #Media spoteczuosciowe i techuologia

Korzystanie z mediéw spotecznosciowych i technologii przez na-
stolatkéw otacza atmosfera paniki, ale istnieje niewiele dowoddw
na to, ze media spotecznosciowe powodujg problemy ze zdro-
wiem psychicznym u nastolatkéw. Dostep do mediéw spoteczno-
$ciowych oznacza kontakty z réwiesnikami (co jest sitq napedowqg
rozwoju nastolatkéw), dlatego nalezy nim maqdrze zarzqdzaé.
Najwazniejszy jest sposéb, w jaki komunikujesz sie z nastolat-
kiem. Wprowadz jasne granice technologiczne i poswigé¢ czas
na dyskusje, by pomdc im zastanowié sie nad zaletami i wadami
mediéw spotecznosciowych i technologii.

Cwiczenia

Pomysl o ostatnim tygodniu. Jakie nawyki zwigzane z techno-
logiq obserwujesz u twoich nastolatkéw? Jakie sq granice do-
tyczqgce korzystania z technologii w twoim domu? Czy istniejq
okreslone godziny uzytkowania i miejsca w domu lub szkole,
w ktérych mozna jej uzywaé lub gdzie jest to zabronione? Gdzie

jest przechowywana tadowarka do telefonu? Czy przestrzegasz
tych samych zasad?
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#MEDIA SPOLECZNOSCIOWE | TECHNOLOGIA

Jakie sq zalety i wady mediéw spotecznosciowych i technologii?
Czy rozmawiatas/rozmawiates o tym ze swoim nastolatkiem?
Jak reagujesz, jesli ma inny poglgd?

W jaki sposdb twdj nastolatek moze cie poinformowaé, ze popet-
nit btgd w mediach spotecznosciowych (na przyktad opubliko-
wat zdjecie, a teraz zatuje)? Jak by$ zareagowata/zareagowat?
Jak wspierasz nastolatka w dokonywaniu wtasciwych wyboréw
w zakresie korzystania z technologii?
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JAK DBAC O NASTOLETNI MOzG

Kiedy to sie dzieje...

Zbliza sie szkolna
wycieczka, na ktdrej
telefony sq zakazane.

Twoja nastolatka mysli,

ze bedzie teskni¢ za domem,
jesli nie bedzie mogta

do ciebie zadzwoni¢.

Twoi nastolatkowie

nie mogq uzywac telefonéw
w klasie. Jeste$ w trakcie
lekcji, ale naprawde musisz
szybko co$ sprawdzié.

Twdj nastolatek bardzo sie
denerwuje, gdy konsola do
gier jest wytqczanag, nawet
jesli 10 minut przed czasem
dostat ostrzezenie.

Zamiast pomyslec...

Nie obchodzi mnie,

Ze nauczyciele méwigq,
Zeby nie zabiera¢ telefonu
na wycieczke. Chce mdc sie
z tobg skontaktowaé, wiec
chowaj go do torby.

Jesli bedziesz mnie
potrzebowaé, zadzwon

do mnie, a zabiore cie

do domu.

To moja klasa, a mnie
obowigzujqg inne zasady,
poniewaz czesto musze
szybko odpowiada¢

na wiadomosci.

Zawsze sie ztoscisz,
kiedy koriczysz graé. Jesli
nastepnym razem znowu
bedziesz sie wsciekat,
wyrzuceg to do kosza.

Sproébu;...

Bede bardzo tesknig,

ale nauczyciele bedq mnie
codziennie informowadé,
jak sie miewasz. Odkryjesz
niesamowite rzeczy, ktére
mozesz zrobi¢ sama.
Bedziesz z siebie dumna.

Staraqj sie,

by w réznych
$rodowiskach
komunikaty
przekazywane nastolatkom
byty spdjne.

Jesli chce, by moi
nastolatkowie wyksztatcili
dobre nawyki, musze by¢
dla nich pod tym wzgledem
wzorem do nasladowania.

Modeluj wtasciwe
korzystanie
z technologii.

Kiedy sie uspokoi, zapytaj:
czy zauwazytes, ze

kiedy trzeba wytqgczyé
konsole, czesto sie
ztoscisz? Co mozemy
zrobi¢, by to zmieni¢?

Czy mozesz wymysli¢ plan?
Wyprébujemy twéj pomyst
przez dwa tygodnie,

i zobaczymy

Zachecaj
do refleksji,
debaty i rozmowy.
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