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By¢ rodzicem w cyfrowym swiecie

Postep technologiczny jest nasza codziennoscia. Od czasu pandemii znaczaca
czes¢ zycia dorostych i dzieci przeniosta sie do sieci, co z jednej strony pokazato nowe,
rozwojowe mozliwosci, z drugiej budzi wiele niepokoju o to, czy potrafimy jeszcze zy¢
i by¢ offline. Wyzwania z tym zwigzane dotycza zaréwno dorostych, jak i dzieci.

Brak mozliwosci ingerencji lub uczestniczenia w zyciu online dzieci czesto wzbudza
niepokdj rodzicow. Wspodtczesne dzieci od poczatku swojego zycia majg mozliwos$é
korzystania z ekrandw i nowych technologii. Sg wiec przyzwyczajone do komunikacji z innymi
i zdobywania potrzebnych informacji dzieki
urzgdzeniom elektronicznym, czesto nie znajac
dla nich alternatyw. Badania pokazujg, ze 96%
nastolatkbw korzysta z sieci codziennie.
W zwigzku z czym pytanie, ktore stoi przed
rodzicami, to: “Jak moje dziecko moze spedzac
czas online?” a nie: “Czy dziecko moze
spedzac czas online?”.

Czas spedzony na oglgdaniu telewizji
lub korzystaniu z gier wideo, komputerdw,
przeno$énych odtwarzaczy gier, smartfondw,
tabletow nazywany jest czasem ekranowym.
Wedtug raportu NASK, w 2020 roku nastolatki
korzystaty w czasie wolnym z internetu Srednio
4 godziny i 50 minut. W czasie pandemii czas [EEESEERIERSehY
spedzany przed ekranem byt zdecydowanie
diuzszy (lekcje i zajecia dodatkowe online) i wynosit okoto 9-12 godzin dziennie. Jako Sredni
wiek rozpoczecia samodzielnego korzystania z internetu podaje sie 9 lat. Im mtodsze dziecko,
tym wigkszy wptyw czas ekranowy ma na jego uczenie i rozwdj, ze wzgledu na wiekszg
wrazliwos¢ i mniejszg dojrzatos¢ uktadu nerwowego. Z pewnoscig cyfryzacja i rozwdj
technologiczny dajg duzo mozliwosci - zapewniajg fatwiejszy dostep do wiedzy, pomagajg sie
komunikowaé, wspierajg w zyciu szkolnym i dostepie do informacji. Jednoczesnie ekrany
coraz czesciej petnig funkcje elektronicznej niani lub maskotki. Stajg sie alternatywa dla czasu
z rodzicem, sposobem regulacji emocji i kontaktéw z otoczeniem. Stad duza potrzeba
wrazliwoéci i uwaznosci nas, dorostych na to, jakie zachowania zwigzane z czasem
ekranowym i korzystaniem z sieci modelujemy oraz jak reagujemy na informacje, ktore
przekazujg nam dzieci. Pamietajgc o wyzwaniach zwigzanych z byciem w sieci, jego
atrakcyjnoscig oraz matymi mozliwosciami dzieci samodzielnego regulowania czasu
ekranowego, mozemy tworzy¢é bezpieczne nawyki i wspomagac dziecko w tym, by nowe
technologie wspieraty jego rozwg;.

Aby mac ocenié, w jaki sposéb dziecko korzysta z sieci, warto poznawac jego cyfrowe
nawyki, zaczynajgc od najmfodszych lat i sposobu wprowadzania go do cyfrowego swiata.
Ponizej podaje model “3-6-9-12” stworzony przez Kimberley S. Young, okreslajgcy zasady
korzystania z urzadzen technologicznych w domu, bedace profilaktykg uzaleznienia od
urzgdzen ekranowych:
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wiek zasada Sposob korzystania

brak ekrandw sprzyja prawidtowemu rozwojowi

0-3 | nigdy/ nigdzie wiezi emocjonalnych z rodzicami i komunikacji
spotecznej
3-6 korzystanie pod scistym wprowadzanie do swiata urzadzen

nadzorem do godziny dziennie

wspieranie w rownowadze miedzy
aktywno$ciami dziecka i kontaktem z ekranami,
wybdr tredci dostosowanych do wieku

korzystanie pod Scistym
nadzorem do 2 godzin dziennie

nauka krytycznego i bezpiecznego korzystania

9-12 | integracja 7 internetu

uszanowanie prywatnosci i niezaleznosci
12-18 | niezaleznos$¢ w korzystaniu z ekranéw, umowienie zasad
korzystania z nich

To, na co warto zwroci¢ uwage wprowadzajgc dziecko w swiat ekrandw, to adekwatne
do wieku korzystanie z urzgdzen oraz réznicowanie tresci w zaleznosci od wieku. Wazna jest
réwniez obecnosc¢ rodzica podczas wspdlnych aktywnosci, nietgczenie ich ze swoim czasem
ekranowym, jak réwniez wspdlne aktywnosci online, wspierajgce poznawanie swoich
zainteresowan i zwyczajow zwigzanych z czasem ekranowym.

Pomimo staran i prob nadgzania za rozwojem
technologicznym nie sposdb jest catkowicie
kontrolowac treéci, do ktérych majg dostep dzieci, a co
za tym idzie, catkowicie uchroni¢ je przed tresciami
nieadekwatnymi do ich wieku i mozliwosci
poznawczych. To, na co majg wpltyw rodzice,
to modelowanie zachowan zwigzanych z bezpiecznym
korzystaniem z sieci, a takze tworzenie z dzieckiem
relacji opartej na zaufaniu. Istotny dla tworzenia sie
dzieciecych i nastoletnich nawykéw ekranowych jest
sposob i czestotliwosé korzystania z  urzadzeh
elektronicznych przez rodzicow. Niezaleznie od tego,
w jakim celu uzywamy ekrandw, nalezy pamietac, ze
dzieci widzgc nas przed nimi, obserwujg momenty,
kiedy po nie siegamy i sg w stanie odczytywac¢ emocje
rodzica zwigzane z tymi zachowaniami. Zdarza sie, ze
na podstawie obserwacji uznajg czas ekranowy za
sposéb radzenia sobie z nieprzyjemnymi uczuciami |
i problemami. Tworzenie catkowicie odrebnych ram Fot."eanya.com
korzystania z urzgdzen dla siebie i dziecka moze
prowadzi¢ do niedoméwien lub obchodzenia naszych zasad, zwtaszcza, jesli dziecko nie ma
jasnosci, skad one wynikaja.

Wspierajac bezpieczne korzystanie z nowych technologii, warto zwréci¢ uwage na
negatywne aspekty bycia w sieci. Przede wszystkim dostep do nieograniczonej liczby tresci
sprawia, ze czesto trudno odréznic te, co jest prawda, a co nie, jak rowniez tatwo myli¢ opinie
z faktami. W zwigzku z tym wazne sg rozmowy z dziecmi o przyswajanych przez nie tresciach
oraz nauka wyszukiwania informacji bgdz ich wspdlne weryfikowanie.
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Niektore cyfrowe tresci moga wptywac na kreowanie nierealistycznego obrazu siebie
i Swiata. W duzej mierze oddziatujg na to: tworzenie swojego wizerunku poprzez publikowanie
tresci, ktére moga spodobac sie innym, a nie okreslajgcych mnie jako osobe, uleganie
internetowym modom i wptywom wirtualnych idoli, dgzenie do kanondéw piekna osigganych
dzieki internetowym filtrom, a takze czerpanie informacji o Swiecie z niezweryfikowanych
zrédet badz opinii innych osdb. Kolejnym waznym aspektem jest sposéb ujawniania informacii
0 sobie. Czesto drobne aktywnosci, takie jak: udostepnianie swojej lokalizacji, podawanie
danych kontaktowych nieznanym osobom, podawanie danych znajomych bez ich zgody,
publikowanie zdje¢, na ktérych sg widoczne dane szczegétowe, moze wpltynaé na to, ze te
informacje zostang wykorzystane w niechciany przez nas sposéb. Pokazywanie dzieciom jakie
tresci warto upublicznia¢é moze podwyzszac ich bezpieczenstwo oraz pozytywnie wptywaé na
ich postrzeganie siebie.

Obecnos¢ w sieci moze rowniez negatywnie oddziatywaé na przestrzeganie norm
i zasad spotecznych. W niektorych przypadkach przyczynia sie do normalizacji cyberprzemocy
i zachowan ryzykownych. Czesto pozorna anonimowosc¢ i brak bezposredniego kontaktu
wptywajg na podejmowanie krokéw lub tworzenie tresci obrazajgcych jakga$ osobe, bez
myslenia o konsekwencjach, ktére sg niewidoczne od razu po podjeciu dziatania. Jesli rodzic
ma podejrzenie, ze jego dziecko podejmuje zachowania ryzykowne w sieci, wazne jest, zeby
zamiast kar i odcinania dostepu do internetu rozmawiat z nimi o tym, co sie dzieje, o mozliwych
konsekwencjach i wspdlnie szukat rozwigzan zmniejszajgcych negatywne skutki ich dziatan.
Pozwoli to mie¢ wiekszy wptyw na przyszte zachowania dziecka, jak réwniez da wigekszag
pewnos¢, ze w sytuacji trudnej, przekraczajgcej granice naszego dziecka w wirtualnym
Swiecie, rodzic bedzie jedng z pierwszych osob, ktora sie o tym dowie, a co za tym idzie, bedzie
w stanie adekwatnie zareagowacC i ochroni¢ dziecko przed dalszymi konsekwencjami.
Rozmawianie z dzieckiem z perspektywy jego winy i kary prowadzi czesto do nieujawnienia
prawdy bgdz dziatarn majgcych na celu unikniecie nieprzyjemnych konsekwencji.

W zwigzku z tym, ze dzieci coraz wiecej i czesciej korzystajg z urzadzeh
elektronicznych w swoim wolnym czasie, rodzic moze mie¢ trudnos$¢ z ocena, czy cyfrowe
nawyki dziecka sg juz sygnatem zwigzanym z tym, ze spedza za duzo czasu przed ekranami.
Ponizej podaje sygnaty alarmowe, ktdére moga swiadczyc¢ o tym, ze dziecko korzysta w sposob
szkodliwy z nowych technologii.

Sa to:
e nadmierne zaabsorbowanie wirtualnym swiatem,
e potrzeba coraz wiekszego zaangazowania w gry lub aktywnosci online,
e ukrywanie przed rodzicami czasu spedzanego w sieci,
e utrata zainteresowania dotychczasowymi aktywnosciami i hobby na rzecz ekranéw,
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o Kkorzystanie z ekrandw jako sposob ucieczki od problemow lub regulaciji emocii,
o ryzyko utraty kontaktow z réwiesnikami z powodu nadmiernego korzystania z ekranéw,
e brak informacji i mozliwo$ci rozmowy o tym, na co przeznacza czas dziecko.

Warto obserwowaé, czy powyzsze sygnaty nasilajg sie w czasie oraz czy przed ich
wystgpieniem miato miejsce jakies znaczgce wydarzenie w zyciu dziecka. Pomocna bedzie
réwniez rozmowa z dzieckiem o tym, co dzieje sie w jego zyciu rowiesniczym i szkolnym oraz
wspolne zwrdcenie uwagi na to, co dajg mu aktywnosci online.

Czynnikiem wspierajgcym i profilaktycznym moze by¢ stworzenie zasad ekranowych, czyli
regut okreslajgcych to jak, kiedy, w jaki sposob dziecko moze wykorzystywaé swéj czas
ekranowy. Przy ich tworzeniu wazne jest branie pod uwage wieku oraz potrzeb dziecka, jak
réwniez tego, zeby czas przed ekranem nie byt rodzajem nagrody lub motywacji do
wykonywania obowigzkdw.

——
Fot.: canva.com

W cyfrowym Swiecie tatwo zagubi¢ sie rowniez rodzicom. Szukajgc wspolnych Sciezek
i potaczen z dzieémi warto pamietaé, ze jakosc relacji, wspoélny czas, rozmowy, brak leku przed
karg sg w stanie uchroni¢ dziecko przed szkodliwym korzystaniem z urzgdzen.
Zainteresowanie Swiatem dziecka, rozmowa i wystuchanie tego, w jakim celu korzysta
z internetu, a takze stowa wspierajgce w trudnych chwilach mogg pomoéc w krytycznym
podejsciu do przyswajanych treéci, a takze siegnieciu po wsparcie rodzica w chwilach, gdy
dziecko doswiadcza cyberprzemocy lub dyskomfortu zwigzanego ze spotykanymi watkami
i tematami. Tym samym moze pozytywnie wptywaé na wzajemny kontakt i na rozwéj dziecka.

(-) Agnieszka Turula

Agnieszka Turula — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer. Prowadzi
psychoterapie indywidualng i grupowq dla mfodziezy oraz mtodych dorostych, a takze konsultacje i
dziatania psychoedukacyjne dla rodzicéw..

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198

22 977 11 97 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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