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E-uzaleznienia w kontekscie pandemii

Gdy internet staje sie jedynym medium komunikacji z innymi, pojecie uza-
leznienia od nowych technologii wymaga nowej definicji. Gdzie stawiaé
granice i jak przeciwdziata¢ patologiom? Czy ograniczaé¢ dziecku mozliwo-
$ci kontaktu i rozwoju w dobie rewolucji cyfrowej? Czy potrzebna jest nowa

profilaktyka?

Dzieci w sieci

Nowe technologie staty sie naturalnym srodowiskiem
rozwoju na tyle dawno, ze dzisiejsi 20-latkowie — przed-
stawiciele tzw. pokolenia Z — nie pamietajg Swiata bez in-
ternetu i portali spotecznosciowych. Jak wynika z rapor-
tu ,Mtodzi Cyfrowi”, przygotowanego w 2019 roku przez
Fundacje Dbam o m¢j Z@sieg i Uniwersytet Gdanski, co
dziesiaty uczen przyznaje, ze korzysta ze smartfona ,pra-
wie caty czas”, a jedna trzecia siega po niego kilkadziesigt
razy dziennie. 10% nastolatkéw jest w zwiazku z osobag,
ktérg zna wytgcznie z internetu! W tym kontekscie wydaje
sig, ze podziat na realne i wirtualne, a nawet na online
i offline, nie majg dzi$ wiekszego sensu.

Mimo to, wytyczne dotyczace limitdw czasu spe-
dzanego przed ekranem wydajg najwazniejsze instytu-
cje zdrowotne na swiecie. Amerykanska Akademia Pe-
diatrii sugeruje, aby tgczny czas przed ekranem (czy to
komputera, smartfona czy telewizji) w przypadku dzieci
6-12—letnich nie przekraczat dwoch godzin dziennie,
w przypadku mtodziezy po 13. roku zycia — trzech. Jed-
nak rekomendacje majg mate przetozenie na rzeczywi-
stos¢: w 2019 roku Sredni czas spedzany w internecie,
wedtug deklaracji polskich nastolatkéw, wynosit juz 4
godziny i 12 minut (NASK, 2019). Te liczby z roku na
rok rosna.

Okres pandemii tylko wzmocnit te tendencje. Suge-
rujg to wyniki badania ,Zdalne nauczanie a adaptacja do
warunkéw spotecznych w czasie epidemii koronawiru-
sa” pod kierunkiem dr. hab. Grzegorza Ptaszka (PTEM,
Fundacja Orange, Fundacja Dbam o Mdj Z@sieg, 2020).
Po zamknieciu szkét az co drugi mtody cztowiek w dni
powszednie korzystat z internetu ponad 6 godzin dzien-
nie. Zdalna edukacja nie wyjasnia catkowicie kwestii tego
wzrostu — co trzeci ankietowany powyzej 6 godzin spe-
dzat w internecie takze w weekendy. Te liczby moga szo-
kowac. Ale czy rzeczywiscie jest sie czego bac?

Technologiczne zagrozenia

Choc¢ sredni czas spedzany przed ekranem drastycznie
rosnie, a naukowcy od lat bijg na alarm, najnowsze badania
wskazujg, ze zwigzek tego zjawiska z dobrostanem mto-
dziezy jest niewielki. Zdecydowanie silniej pozytywnie wpty-
wajg na niego zachowania zwigzane z dbaniem o higiene
codziennego zycia — regularne jedzenie $niadan, odpowied-
nia ilo$¢ snu czy jazda na rowerze. Nawet zupetnie niekon-
trowersyjne noszenie okularéw ma kilkukrotnie wiekszy ne-
gatywny wptyw na samopoczucie dzieci niz wielogodzinne
przesiadywanie przed ekranem (Unicef, 2020).

Od samych godzin spedzanych z telefonem w reku
znacznie bardziej niepokojgce sg dane dotyczace zjawi-
ska uzaleznienia od internetu, ktérego symptomy w dobie
pandemii wydajg sie coraz powszechniejsze. Badania
studentéw Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej wykazaty, ze
w stosunku do okresu przedpandemicznego liczba nasto-
latkéw z syndromem FOMO wzrosta dwukrotnie — az do
okoto 40% badanych. FOMO, czyli lek, ze ominie nas cos
w czasie, gdy bedziemy offline, to tylko jeden ze wskaz-
nikdbw rozwijajgcego sie e-uzaleznienia. Ale czy mozna
w 0gole méwi¢ o uzaleznieniu od technologii w pande-
micznym S$wiecie, w ktérym niemal wszystkie kontakty
miedzyludzkie, zabawa, a nawet nauka byty przez tech-
nologie zaposredniczone?

E-uzaleznienia w dobie koronawirusa
Uzaleznienie od nowych mediéw, technologii czy in-
ternetu to przyktady uzaleznien behawioralnych. Chociaz
sg one coraz bardziej obecne w debacie publicznej, nie
znalazty jeszcze odzwierciedlenia w klasyfikacjach dia-
gnostycznych. Jak podaje portal uzaleznieniabehawio-
ralne.pl, nieoficjalnie stosuje sie w ich przypadku kryteria
skonstruowane do diagnozy uzaleznien od substanciji.
W kontekscie pandemicznym pytanie o sensownos¢ tego
sposobu myslenia jest jeszcze bardziej aktualna. Silne



pragnienie korzystania z internetu jest przeciez zrozumia-
fe w sytuacji, w ktérej pozostate formy kontaktu miedzy-
ludzkiego sg ograniczone lub niewskazane. Wystgpienie
zespotu abstynencyjnego, polegajgcego na obnizeniu
samopoczucia po odtgczeniu od sieci, zjawiska toleran-
cji (potrzeby czestszego i diuzszego niz dotychczas ko-
rzystania) czy utraty innych zrédet przyjemnosci réwniez
daja sie wyttumaczy¢ zmiana kontekstu zycia spoteczne-
go. Jak wiec odrézni¢ kietkujace e-uzaleznienie od za-
chowan czy emocji naturalnych w takiej sytuacji?

-W okresie lockdownu — méwi Tomasz Gérecki, psy-
choterapeuta i koordynator telefonu wsparcia dla uzalez-
nionych behawioralnie — postawienie jasnej granicy byto
bardzo trudne. Zachowania zwigzane z korzystaniem
z nowych technologii miaty w duzej mierze charakter
regulacyjny. Pojawiaty sie negatywne emocje zwigzane
z izolacjg, ktérymi staraliSmy sie zarzadzac i zapobiega¢
im. Internet byt substytutem kontaktéw spotecznych, na
ktéry wszyscy bylismy skazani”.

Powrét do nauki w systemie stacjonarnym w perspek-
tywie kilku miesiecy powinien zweryfikowac, jakie konse-
kwencje miato wymuszone zwigkszenie czasu spedzanego
przed ekranem. ,Utrzymujgce sie negatywne emocje, zmia-
na zachowania, agresja: w zwyktych warunkach to one,
wraz ze zwigekszong czestotliwoscig korzystania z nowych
mediéw, stanowityby wskazniki uzaleznienia — dodaje To-
masz Gorecki. — Niestety sprawa nie jest prosta, bo pan-
demia caty czas trwa”. Cho¢ szkoty sg juz otwarte, widmo
nowych ognisk wirusa i ponownego zamykania placéwek
pozostaje. A z nim lek i zto$¢ spowodowane poczuciem nie-
stabilnosci i tym, ze przeciez ,normalnie” wcigz nie jest.

Cyfrowe przemeczenie

Powszechng konsekwencja dugotrwatego przesia-
dywania przed ekranami jest tzw. cyfrowe przemeczenie.
»~Jego negatywne skutki odczuwamy, gdy nie zachowujemy
zdrowej dla naszej psychiki i fizycznego dobrostanu posta-
wy wobec mediéw, tzw. higieny cyfrowej — méwi Magdale-
na Bigaj, wiceprezeska Fundacji Dbam o mdj Z@sieg. — Do
tego wtasnie doszto w trakcie pandemii. Nasze badania na
uczestnikach zdalnej edukacji — uczniach, nauczycielach
i rodzicach — wykazaty jasno, ze wszyscy oni przejawiali
symptomy przemeczenia ekranowego i braku cyfrowej hi-
gieny: rozdraznienie, problemy ze snem, ale tez silng che¢
odciecia sie od ekrandw czy bycia niedostepnym w sieci”.

Z punktu widzenia neurobiologii, e-uzaleznienia, po-
dobnie jak ma to miejsce w przypadku substancji psy-
choaktywnych, rozwijaja sie pod wptywem czestego
pobudzania uktadu nagrody. Szczegdlnie gdy brakuje
innych zrédet przyjemnosci, poszukiwanie gratyfikaciji
w ekranie smartfona — a moze nig by¢ kazda notyfikacja,
kazda wygrana runda w grze — staje sie kompulsywne.
Sigganie po smartfona w chwilach nudy bgadz w reakcji
na negatywne emocje niektérym dzieciom mogto wejs¢
w nawyk. Ryzyko takie zachodzito szczegodlnie w do-

mach, w ktérych zabrakto rozmowy, wsparcia, wspdlnego
przezywania trudnego czasu pandemii. Jednak sympto-
my przemeczenia cyfrowego — spowodowane przedtuzo-
nym wpatrywaniem sie w ekrany i przecigzeniem infor-
macyjnym zwigzanym z ciggtym podtgczeniem do sieci
— w wielu przypadkach zadziataty jako naturalna ochrona
i wywotaty reakcje zwrotna.

sMozna powiedzie¢, ze okres przymusowego przej-
$cia w tryb online w pewien sposoéb obrdcit sie na naszg
korzy$¢. Mtodziez na wtasnej skorze doswiadczyta, ze
Swiat cyfrowy to nie wszystko — méwi Magdalena Bigaj.
— Do tego wspomnienia mozemy odwotywac sie w trakcie
zajec¢ profilaktycznych. Wyjasniajac, czym jest higiena cy-
frowa, mozemy zapytadé: jak sie czuliscie, gdy musieliscie
uzywaé zooma 6 godzin dziennie? To duze utatwienie dla
edukatoréw, bo pozwala przywota¢ u mtodziezy rzeczy-
wiste doswiadczenie”.

Profilaktyka e-uzaleznien

Dlaczego osobiste doswiadczenie jest takie wazne?
Profilaktyka uzaleznien od mediéw cyfrowych znacza-
co rozni sie od tej skierowanej na uzywanie substanciji
psychoaktywnych. Roéznica dotyczy przede wszystkim
spotecznego postrzegania obu zjawisk. Podczas gdy za-
zywanie narkotykdw czy picie alkoholu przez mifodziez
powszechnie uznaje sie za szkodliwe (a takze nielegalne)
zachowanie, korzystanie z nowych technologii jest nie tyl-
ko norma, ale wrecz, co ostatecznie uzmystowita pande-
mia, koniecznoscig. Cele oddziatywan profilaktycznych
nie sg wiec w obu tych przypadkach tozsame — w od-
niesieniu do uzywek dazymy do abstynencji, a z nowych
technologii uczymy madrze korzystac.

Skuteczne programy profilaktyczne charakteryzuja sig
sieganiem po strategie generyczne, stosowane w odnie-
sieniu do wszelkich zachowan ryzykownych oraz strategie
specyficzne dla e-uzaleznien. Te pierwsze opierajg sie
przede wszystkim na rozwoju kompetencji emocjonalnych
i spotecznych: jak wiadomo, uzaleznienia czesto powigza-
ne sa z nieumiejetnoscia radzenia sobie ze stresem. Te
drugie sprowadzajg sie w gruncie rzeczy do edukacji na
temat przyczyn i skutkdw naduzywania, jak réwniez rozwo-
ju szeroko pojetych kompetencji cyfrowych i metod samo-
kontroli. Mowa tu miedzy innymi o rozpoznawaniu swoich
niezaspokojonych potrzeb i konsekwencji ich wypetniania
ekranami, a takze (w przypadku starszej mtodziezy) o sa-
modzielnym ustalaniu wtasnych zasad korzystania. Istotne
sg takze dziatania rozwijajgce kreatywnosc¢ i pokazujace
alternatywne pomysty na spedzanie czasu.

Forma oddziatywan powinna by¢ interaktywna i skta-
niajgca do myslenia. Madrze podawana wiedza — w spo-
s6éb odwotujgcy sie do wartosci mtodziezy, do ich marzen
i planéw — ma wiekszg szanse zosta¢ zrozumiana i zinter-
nalizowana niz arbitralne zakazy. ,Gdy zachecamy mto-
dziez do wprowadzania zasad higieny cyfrowej, ttumaczy-
my im, ze naduzywanie smartfona ostabia koncentracje,
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spowalnia myslenie, utrudnia podejmowanie decyzji. Na
ktéryms etapie moga przez to przegraé cos, na czym im
zalezy” — wyjasnia Magdalena Bigaj.

Rola dorostych

»W wychowywaniu mtodych pokolen kluczowa jest tria-
da: uczen - rodzic — nauczyciel. W skutecznych progra-
mach méwi sie do nich wszystkich. Zadna z tych grup nie
poradzi sobie sama z wprowadzaniem zdrowych nawykow,
a oczekiwania w szkole i w domu nie moga sie wykluczac”.
— dodaje Magdalena Bigaj. Zasady spojne we wszystkich
przestrzeniach funkcjonowania dziecka sg kluczowe, ale
na niewiele sie zdadzg, gdy nie beda przestrzegac ich tak-
ze wazni dorosli. W swiecie zdominowanym przez techno-
logie, rolg rodzica nie jest arbitralne stawianie granic, lecz
modelowanie wtasciwych postaw i dawanie dobrych wzor-
céw w zakresie odpowiedzialnosci cyfrowe;.

CBOS podaje, ze z Instagrama najintensywniej korzy-
stajg mtode matki: kobiety w wieku 24-35 lat, ktdre czesto
sg zalogowane do portalu ,na state” (w ogdle nie wylogo-
wuja sig). Oznacza to, ze niemowleta od pierwszych dni
zycia uczg sie roli, jaka petnig technologie w dorostym
zyciu, obserwujgc niemal nieustannie relacje opiekuna ze
smartfonem. Na to samo pozwolita pandemia, narzuca-
jac na pewien czas zdalny tryb funkcjonowania dla wielu
dziedzin zycia. Zamknigeci w czterech $cianach z dzie¢mi
i ekranami rodzice, jak nigdy dotad mogli swieci¢ przykta-
dem: nie tyle wyrzekajac sie technologii — to niemozliwe
w obecnym swiecie — co korzystajgc z nich konstruktywnie.

+W odréznieniu od nas, dorostych, najmtodsze poko-
lenie nie ma poczucia odrebnosci swiata wirtualnego od
tzw. realu. Dla nich internet i wszelkiego typu media elek-
troniczne sg integralng czescig zycia, nauki, miejscem
spotkan rowiesnikéw — méwi Dorotka Kurpinska, peda-
gozka i certyfikowana specjalistka psychoterapii uzalez-
nien. — Najskuteczniejszy pod wzgledem profilaktycznym
jest przyktad rodzicéw i ich dobra relacja z dzieckiem.
Zupetnie za to nieskuteczne (i niszczace dla relacji) jest
karanie poprzez zabieranie sprzetu, zakazy korzystania
z sieci, kontaktowania sie z réwiesnikami za pomoca
mediéw spotecznosciowych itp. Kary budzg strach, cze-
go skutkiem nie jest zmiana postepowania, tylko che¢
ukrycia go. Nie zatrzymamy rozwoju cywilizacji, a zyje-
my w epoce cyfrowej. Zamiast zakazywag, lepiej pomdc
dziecku oswajaé rzeczywistos¢”. W jaki sposéb to robic¢?

Cyfrowy plac zabaw

Dr Jordan Shapiro w ,Nowym cyfrowym dziecinstwie’
(2020) zacheca rodzicow do wspotuczestniczenia z dzieé-
mi w korzystaniu z medidw (joint media engegement): do
wspdlnego grania na konsoli, wymiany linkdw przez mes-
sengera, wzajemnego obserwowania sie¢ na Instagramie.
Shapiro przeciwstawia sie odcinaniu dzieciom dostepu do
nowych technologii, ktére uznaje za podstawowy budulec
wspotczesnosci i naturalne srodowisko mtodziezy. Idzie

nawet dalej, sugerujgc prowokacyjnie, ze wszelkie zasa-
dy dazgce do ograniczania korzystania z nowych mediow
uposledzajg zdolnos¢ mtodziezy do radzenia sobie w zdi-
gitalizowanym $wiecie. Jego zdaniem, internet powinien
dostarcza¢ wspolnych doznan, gry — by¢ pretekstem do
gtebokich rozméw rodzica z dzieckiem, a ,cyfrowy plac
zabaw” niczym nie rézni sie od tradycyjnego. Cho¢ z tym
ostatnim by¢ moze trudno sie zgodzi¢, jedno jest pewne:
gdy na osiedlowe hustawki obowigzuje zakaz wstepu,
a szkota i praca odbywajg sie online, koncepcja wspot-
uczestnictwa w korzystaniu z mediéw wydaje sie rozwig-
zaniem szytym na miare.

Wydaje sie, ze bezposrednim efektem zwiekszenia
czasu spedzanego przez dzieci przed ekranem wbrew
przypuszczeniom nie okaze sie fala uzaleznien od me-
didw cyfrowych. Eksperci donosza, ze tesknota za bez-
posrednim kontaktem i cyfrowe przemeczenie stanowity
w tym wzgledzie bufor. To przedtuzajacy sie niepokdj
zwigzany z wcigz trwajgcag pandemig moze okazaé sie
bardziej niebezpieczny niz sama nauka zdalna (ktérej po-
wrot nie jest zresztg niemozliwy). Na tradycyjne oddziaty-
wania oparte na sztywnych zasadach i wydzielaniu czasu
przed ekranem nie ma w pandemicznym sSwiecie miej-
sca. Odpowiedzig wydaje sie dobry przyktad rodzicielski,
a takze uwzglednianie emocjonalnych potrzeb dziecka
w tym trudnym dla nas wszystkich czasie.
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