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Profilaktyka cyfrowa

— razem przeciw uzaleznieniom

Projekt Safe Screen Safe Mind powstat jako odpowiedZ na rosnace
zagrozenia zwigzane z uzaleznieniem od technologii cyfrowych.

Brak Swiadomosci spotecznej i wiedzy na temat specyfiki uzaleznien

od medidéw ekranowych niesie wiele negatywnych skutkéw dla zdrowia
psychicznego i fizycznego dzieci i mtodziezy.

Skuteczna profilaktyka wymaga jednak zaangazowania wielu podmiotow.
Program taczy wspotprace biznesu, instytucji naukowych i panstwowych,
w tym Ministerstwa Edukacji, Ministerstwa Cyfryzacji oraz wielu
organizacji pozarzadowych.

Jego celem jest szeroko zakrojona kampania spoteczna i edukacyjna,

w ktdrg chcemy zaangazowac zaréwno teoretykow, jak i praktykow
nowoczesnych technologii, a takze psychologow, psychiatrow,

socjologdw, nauczycieli oraz mtodziez i rodzicéw.

Za programem stoi Fundacja International Leaders Forum.

To platforma wymiany idei, miejsce spotkan i dyskusji w gronie ludzi
reprezentujgcych réznorodne dziedziny nauki, biznesu i kultury.

Jej wspottworcami sg menedzerowie najwiekszych firm polskich

i miedzynarodowych zaangazowani w promocje nhowoczesnego
przywodztwa opartego na wspélnej wizji, celu i wartosciach, wysokich
standardach etycznych i zawodowych, wzajemnym zaufaniu i szacunku.
Jednym z dziatan fundacji jest tez rozwijanie cyfrowych umiejetnosci

i edukowanie Polakow w zakresie nowoczesnych technologii

i dobrostanu cyfrowego.
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INTERNATIONAL
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Zacznij od samoobserwacji

Przez tydzien monitoruj, ile czasu spedzasz z tele-

fonem w reku. Skorzystaj z funkgji ,Czas przed ekra-

I ® nem” (i0S) lub ,Cyfrowa réwnowaga” (Android) albo

zainstaluj aplikacje do monitorowania aktywnosci. Zastanow sie:
czy ten czas jest zgodny z Twoimi wartosciami? Co mogtbys ro-
bi¢ inaczej?

Rozmawiaj o cyfrowym stresie

Nie zostawiaj swoich przemysler dla siebie. Poroz-

mawiaj z bliskimi o tym, jak korzystacie z techno-
@ logii. Wymieniajcie sie doswiadczeniami - zaréwno

pozytywnymi, jak i tymi, ktére budza niepokdj. Wspdlna refleksja
moze by¢ poczatkiem zmiany.

Doswiadcz JOMO

3 ® lowo rezygnujesz z telefonu. Moze to by¢ czas posit-

- radosci z bycia offline

Wyznacz konkretne godziny w ciaggu dnia, kiedy ce-
kéw, wieczér przed snem lub weekendowy spacer. Zamiast FOMO
(Fear of Missing Out), poczuj JOMO (Joy of Missing Out) - ulge, ze
nie musisz by¢ zawsze dostepny.

Ustaw limity i przypomnienia

Wiekszos¢ aplikacji spotecznosciowych pozwala

ustawi¢ przypomnienia o czasie spedzonym online.

® Skorzystaj z tej funkgcji, by nie przekracza¢ ustalo-

nych granic. Nawet subtelne sygnaty moga poméc w odzyskaniu
kontroli nad nawykami.

Zadbaj o jakos¢ tresci

Regularnie przegladaj liste obserwowanych

kont. Usun te, ktére wywotuja w Tobie frustra-
e de

zazdro$¢ lub poczucie niedoskonatosci.
Zamiast tego sledz profile, ktére inspiruja, edukujg lub poprawiaja
Ci nastrdj.
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wskazowek, jak zadbac
o dobrostan cyfrowy

Zachowaj dystans do tego,

co widzisz
Pamietaj, ze media spotecznosciowe to czesto sta-
® rannie wyrezyserowane fragmenty rzeczywistosci.
Zdjecia sa filtrowane, historie — selektywne. Nie poréwnuj swo-
jego zycia,za kulisami” do czyjejs, sceny gtébwnej".

Zadbaj o prywatnos¢

i bezpieczenstwo

Sprawdz ustawienia prywatnosci w swoich aplika-
cjach. Zastanow sieg, czy chcesz, by Twoj profil byt pu-
bliczny. Wiacz filtry mowy nienawisci, ogranicz komentarze, za-
blokuj niechciane tresci. To Ty decydujesz, co widzisz i kto widzi
Ciebie.

Wylacz funkcje,
ktore Cie wciagaja

® Autoodtwarzanie filmoéw, nieskoriczony scroll, po-

wiadomienia push - to narzedzia zaprojektowane,

by zatrzymac Cie jak najdtuzej. Wytacz je w ustawieniach aplikacji.
Zyskaj przestrzen na Swiadome decyzje.

Reaguj na szkodliwe tresci
Jedli natrafisz na mowe nienawisci, dezinformacje lub
cyberprzemoc - zgtos to. Kazda platforma ma narze-
® dzia do raportowania. Korzystajac z nich, nie tylko
chronisz siebie, ale tez wspottworzysz zdrowsza przestrzen online.

Badz cyfrowym wzorem

Twoje podejscie do technologii wptywa na

innych - dzieci, partneréw, wspotpracow-
® nikéw. Dziel sie dobrymi praktykami, inspi-

ruj do refleksji, pokazuj, ze mozna by¢ obecnym w sieci bez utraty
réwnowagi.



Technologia
na tawie oskarzonych

O tym, jak cyfrowy $wiat wplywa na nasza psychike, wiezi spoteczne
i poczucie samotnosci - méwi dr Konrad Maj, psycholog spoteczny

z Uniwersytetu SWPS.

Dlaczego technologie cyfrowe
tak bardzo nas wciagaja?

Wspdtczesny swiat cyfrowy jest coraz bar-
dziej atrakcyjny. Z jednej strony mamy
walory rozrywkowe: media spoteczno-
Sciowe, niekoriczqce sie scrollowanie, do-
step do ciekawych tresci. Z drugiej strony
- ogromne wartosci uzytkowe. Smartfon
stat sie narzedziem, bez ktdrego trudno
funkcjonowacd. Kalendarz, komunikatory,
nawigacja, ptatnosci — wszystko mamy
w jednym urzqdzeniu. To nasz cyfrowy
Swiat w kieszeni.

Az trudno uwierzy¢, ze jeszcze w la-
tach go. ludzie funkcjonowali bez niego.
Za tq fascynacjq technologiq kryjq sie jed-
nak konkretne mechanizmy psycholo-
giczne. Jednym z najwazniejszych jest sys-
tem nagrody. Powiadomienia, reakcje
na nasze posty, lajki — to wszystko spra-
wia, ze czujemy sie zauwazeni i docenieni.
Pamietajmy tez, Ze media spotecznosciowe
sg zaprojektowane tak, by utrzymac naszq
uwage jak najdtuzej. To nie tylko kwestia
rozrywki — dla wielu oséb to takze Zrédto
dochodu.

Jakie mogaq by¢ skutki
nadmiernego korzystania
z ekranéw?

- Badania neuroobrazowe pokazujq, ze in-
tensywne korzystanie z ekranéw moze pro-
wadzi¢ do zmniejszenia istoty szarej w mo-
zgu. Mdwiqc wprost — stajemy sie mniej
sprawni poznawczo. Spada tez nasza
orientacja przestrzenna, bo zamiast roz-
glgdac sie wokét, wpatrujemy sie w ekran.

Telefony nie tylko ograniczajq naszq
percepcje, ale tez wplywajg na relacje
spofeczne. Przestajemy dostrzegac innych
ludzi, nie angazujemy sie w rozmowy, nie

reagujemy na potrzeby otoczenia. To pro-
wadzi do zjawiska, ktére nazywam epide-
miq samotnosci.

Jednak czy media
spotecznosciowe rzeczywiscie
zaspokajaja nasza potrzebe
bliskosci, czy raczej tworza jej
cyfrowq iluzje?

Raczej dajq ztudzenie, zZe jesteSmy w rela-
¢jach. Jednak to nie sq prawdziwe wiezi:
brakuje kontaktu wzrokowego, wspdlnego
przezywania emocji, empatii. Ludzie wrzu-
cajq trudne wiadomosci na komunikatory,
ale odbiorcy czesto nie reagujq — idg spac,
wychodzq na kolacje. Nie widzq drugiego
cztowieka, nie czujqg jego emocji. ..

Bez wspdlnego przezywania silnych
emocji nie ma ,kleju” miedzyludzkiego.
Kiedys ludzie tworzyliwspdlnoty, dzielili sie
doswiadczeniami, pomagali sobie na-
wzajem, dzis nawet szukanie partnera
odbywa sie przez algorytmy, a nie przez
realne kontakty.

Czy w obliczu dominacji
technologii i cyfrowych
narzedzi mamy realng szanse
na zachowanie dobrostanu
cyfrowego?

Mamy, ale niewielkq. Wazne jest zrozu-
mienie, Zze nie da sie rozwiqgzac proble-
mdw technologicznych za pomocq tech-
nologii. Aplikacje, ktére majq pomagac
w ograniczaniu korzystania z ekrandw,
sq czesto przyktadem tzw. technologicz-
nego solucjonizmu - czyli préby leczenia
technologii technologiq.

Prawdziwe rozwiqzania sq proste, ale wy-
magajq wsparcia instytucjonalnego. Po-
trzebujemy programéw spotecznych,

Dr KONRAD MAJ jest psychologiem
spotecznym, kierownikiem Centrum

Innowacji Spotecznych i Technologicznych
(HumanTech) na Uniwersytecie SWPS,

ktore integrujq ludzi, dajq im przestrzen
do spotkan, budowania relacji. Jesli stwo-
rzymy warunki do realnych kontaktdw,
ludzie z nich skorzystajq.

Gdy nie ma alternatywy, ludzie
uciekajgq w swiat cyfrowy...

Tak, paradoksalnie - wtasnie dlatego,
Ze potrzebujq kontaktu z innymi. Jed-
nak jakos¢ tych reladji jest zupetnie inna.
Brakuje gtebi, spontanicznosci, emogji.
Dlatego paristwo powinno wspierac
lokalne inicjatywy, hobby, wspdlne aktyw-
nosci — wszystko, co buduje wiezi.

Mamy w Warszawie np. budzet obywatel-
ski — to dobry kierunek, ale wciqgz kropla
w morzu. Potrzebujemy wiecej takich dzia-
tan, bo technologia caty czas oferuje nowe
aplikacje, a my nie mamy wystarczajqcej
przeciwwagi w swiecie rzeczywistym.

Czy rozwoj technologii

i innowacyjnosci moze i$¢
w parze z budowaniem
zaufania spotecznego

i wiezi miedzyludzkich?

W Polsce duzo mdwi sie o innowacyjnosci,
o sztucznej inteligencji, o potrzebie inwesto-
wania w nowe technologie. Jednak zapomi-
namy, Ze innowacyjnosc jest silnie skorelo-
wana z zaufaniem spotecznym. Tam, gdzie
ludzie sobie ufajq, wspdtpracujq, tam rodzq
sie innowacje. Przyktadem sq kraje skandy-
nawskie, Szwajcaria czy Finlandia.

Jesli skupiamy sie tylko na technologii,
a nie na tym, czemu ma stuzyc, tracimy
zoczu efekty uboczne.

W Polsce brakuje rozméw o tym, jak wazne
sq wiezi miedzyludzkie, a przeciez to wiasnie
spontaniczne spotkania, akcje spofeczne,
wspdlne wydarzenia budujq relacje.
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Dobrostan cyfrowy

jak dbac o siebie w erze ekranéw

spotczesny sSwiat jest cy-

frowy i do wersji analogo-

wej juz nie wrdéci. Internet

i technologie mobilne staty
sie integralng czescig codziennego zycia
miliardéw ludzi. Wedtug raportu ,Digital
2024" opublikowanego przez Datarepor-
tal.com, w ciggu zaledwie jednego roku
liczba internautéw na Swiecie wzrosta o 97
milionéw, osiagajac poziom ponad 66%
globalnej populacji.

Jeszcze szybciej rosnie liczba uzytkowni-
kéw medidw spotecznosciowych. W Pol-
sce z social mediow korzysta juz 24,8 mi-
liona dorostych, czyli 75% petnoletnich
obywateli.

Z jednej strony technologie cyfrowe ofe-
rujag ogromne mozliwosci — utatwiajg ko-
munikacje, dostep do wiedzy, rozwdj za-
wodowy i osobisty. Z drugiej jednak, co-
raz czesciej stajq sie zréodtem przecigzenia,
stresu, a nawet uzaleznienia.

Dzi$ po urzadzenie siegamy w sposéb au-
tomatyczny - zeby sprawdzi¢ godzine, za-
sieg, wiadomosci od znajomych, wyswie-
tlajgce sie powiadomienia. Badania poka-

Cyfrowy dobrostan Polakéw 2024
- co pokazuje raport Safe Screen Safe Mind'

Raport przygotowany przez ekspertéw w dziedzinie
zdrowia cyfrowego, rzuca $wiatto na to, jak dorosli Po-
lacy korzystaja z internetu i urzadzen ekranowych - oraz
jak niewielu z nas podejmuje dziatania chronigce zdro-
wie psychiczne i fizyczne w Swiecie online.

1 Dane z badania przeprowadzonego przez firme
badawcza Minds&Roses na zlecenie Programu

Safe Screen Safe Mind, listopad 2024.

Badanie CAVI na reprezentatywnej grupie Polakéw
w wieku 18-64, N=1000 plus, dodatkowo Mtodzi 18-25

N=432, oraz Nastolatki 12-17, N=454.

zujg, ze Srednio zerkamy na telefon 80-150
razy na dobe.

Nowym wyzwaniem dla cyfrowej réwno-
wagi jest sztuczna inteligencja, coraz bar-
dziej wszechobecna w naszym zyciu. Nie-
ktérzy uzytkownicy nawiazujg juz qu-
asi-emocjonalne relacje z systemami ta-
kimi jak ChatGPT, traktujac je niemal jak
cyfrowych partneréow.

Jak wiec zachowac réwnowage miedzy
zyciem cyfrowym a analogowym w swie-
cie, ktory tak szybko absorbuje nowosci
technologiczne?

Poszukajmy razem odpowiedzi na to py-
tanie.

Nowy wymiar zdrowia
w Swiecie technologii

W odpowiedzi na te wyzwania pojawia
sie pojecie dobrostanu cyfrowego (digi-
tal wellbeing), rozumianego jako zdolnos$¢
do $wiadomego, zréwnowazonego i zdro-
wego korzystania z technologii.

To nie tylko ograniczanie czasu spedza-
nego przed ekranem, ale przede wszyst-

kim rozwijanie samoswiadomosci, stawia-
nie granic i budowanie relacji z technolo-
gia, ktéra wspiera — a nie obcigza - nasze
zdrowie psychiczne, fizyczne i spoteczne.

Cyfrowy dobrostan to takze Swiadome po-
dejscie do urzadzen mobilnych - smartfo-
now, tabletéw, komputeréw. To refleksja
nad tym, jak technologia wptywa na na-
sze emocje, koncentracje, relacje i ogdlne
samopoczucie. Czy kontrolujemy czas
spedzany w sieci? A moze to technologia
przejmuje kontrole nad naszym czasem
iuwaga?

W zarzadzaniu dobrostanem cyfrowym
pomagaja codzienne nawyki, pozwalajace
zachowa¢ réwnowage - takie jak ogra-
niczanie czasu ekranowego, wytaczanie
powiadomien, czy robienie cyfrowych
detoksow.

To takze swiadoma weryfikacja tresci,
ktore cyfrowo ,konsumujemy”.

Stowem - w dobrostanie cyfrowym nie
chodzi o catkowita rezygnacje z technolo-
gii, lecz o umiejetne zarzadzanie jej obec-
noscig w naszym zyciu.

Czy wiesz, ze

wedtug Raportu z badania "Brzdac w sieci 2.0”
z 2025 roku — zjawisko korzystania z urzadzen
mobilnych przez dzieci w wieku 0-6 lat”

$redni wiek inicjacji uzywania urzadzen
mobilnych wynosi juz 2 lata i 2 miesigce —

i stale sie obniza. Ostatnie dane wskazujg, ze
blisko 4% dzieci w wieku przedszkolnym, czyli
w grupie wiekowej 3-6 lat, juz wykazuje objawy
szkodliwego korzystania z urzadzen cyfrowych.
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Najwazniejsze
whnioski z raportu:

O badanych zasypia z telefo-
73 /Onem (84% mtodych),

a 50% w towarzystwie smartfona zjada
codziennie positki.

O/ Polakdw jest zdania,
47 Oze spedza przed ekranami

za duzo czasu.

O Polakéw przyznaje,
45 /Oie czuje sie zmeczonych
nadmiarem informacji otrzymywanych
z urzadzen cyfrowych.

60/ Polakéw wskazuje,
4 OZe technologia zaktéca
ich czas wolny i relacje z bliskimi.

O Mtodzi dorosli czesciej
44 /Oporéwnujq swoje zycie
do tego, co widzg w mediach spotecz-
nosciowych. Az 44% z nich przyznaje,
ze media spotecznosciowe obnizaja
ich satysfakcje z zycia.

Naduzywanie technologii
przez miodych

PUI - Problematic Internet Use to termin
oznaczajacy problematyczne uzywanie
internetu. Nie jest to oficjalna jednostka
chorobowa, ale moze prowadzi¢ do po-
waznych konsekwencji psychicznych i fi-
zycznych. Szacuje sie, ze PIU doswiadcza
juz nawet co trzeci mtody Polak.

PUI niesie wiele negatywnych skutkow:

e Obnizenie satysfakgji z zycia.
Deklaruje je 44% miodych dorostych Po-
lakéw. Poréwnywanie swojego zycia z ob-
razami kreowanymi przez znajomych oraz
influenceréw sprawia, ze nasze zycie wy-
pada blado.

e Stres i niepokdj zwigzane m.in. z presja
na tworzenie perfekcyjnego wizerunku.

e Zubozenie i obnizenie jakosci czasu
wolnego. Zamiast kolekcjonowa¢ wspo-
mnienia i doswiadcza¢ czego$ nowego,
siedzimy bez ruchu i $ledzimy informacje,
o ktérych za chwile zapomnimy.

e Brak poczucia samorozwoju i realiza-
¢ji, wrazenie stania w miejscu. Dotyczy
to 1/3 mtodych Polakéw. Przyczyna moze
by¢ poréwnywanie sie z sukcesami innych,
ktére tatwo $ledzi¢ w serwisach spotecz-
nosciowych, ale tez fakt, ze czas spedzony
nad telefonem rzadko jest rozwijajacy.

e Pogubienie miedzy prawda a fikcja.
Co trzeci Polak przyznaje, ze nie odréznia
rzetelnych informacji od fake newsow.

e Przymus korzystania ze smartfona
oraz natychmiastowej reakcji na powiado-
mienia zwigzane z FOMO (Fear of Missing
Out). Jest to lek przed byciem wytaczonym
z obiegu, ominieciem czego$ waznego.
FOMO jest powszechne - doswiadcza go
94% mtodych Polakéw i Polek.

e Zaburzenie cyklu dobowego, pogor-
szenie jakosci snu na skutek dziatania nie-
bieskiego swiatta ekranu. Ogranicza ono
produkcje melatoniny niezbednej do pra-
widtowej regeneracji nocne;j.

e Obnizenie koncentracji. Wynika za-
réwno z zaburzenia snu, jak i z ustawicz-
nego rozproszenia. Uwaga jest co chwile
zajmowana przez kolejne powiadomie-
nia, ktére odrywaja Cie od tego, czym
chcesz albo powinienes sie zajac. Taki ne-
gatywny wptyw ma zaréwno korzystanie
ze smartfona, jak i sama jego obecnos¢
w poblizu.

e Pogorszenie stanu zdrowia. Czas spe-
dzany z telefonem to czas w unierucho-
mieniu. Pozostawanie w jednej pozycji ob-
niza kondycje fizyczna, przyczynia sie do
utrwalania nieprawidtowych wzorcéw po-
stawy, ostabiania miesni, skrzywien kre-
gostupa, zwyrodnien, ograniczenia rucho-
mosci, pogorszenia stanu serca, obnizenia
metabolizmu i wielu innych problemoéw
zdrowotnych.

o Zmeczenie nadmiarem informacji
oraz potrzebg statej obecnosci, przebodz-
cowanie. Wolny czas, zamiast odpoczynku
i relaksu, przynosi znuzenie.

e Poczucie osamotnienia - liczba znajo-
mych na Facebooku nie przekfada sie na
bycie w prawdziwych i wspierajacych re-
lacjach, za to dostarcza materiatéw do po-
réwnywania sie z innymi.

MLODSZE GRUPY WIEKOWE (18-25 LAT) DEKLARUJA WYZSZY POZIOM UZALEZNIENIA OD EKRANOW,
CO PRZEJAWIA SIE W CZESTSZYM SIEGANIU PO SMARTFONY | MULTITASKINGU Z UZYCIEM URZADZEN.

Uzaleznienie — w podziale na wiek Grupy wiekowe:

18-25 lat 26-35 lat 36-45 lat 46-55 lat 56-64 lat
Spedzam zdecydowanie zbyt duzo czasu przed
el?r?amami na coydzieﬁ y i I 597% I 52% I 49% I 46% I 30%
Zawsze mam swoj smartfon pod reka i czgsto po
niego siggam I 77% I 657 I 65% I 71% I 61%
Jestem bardzo zmeczony(a) nadmiarem informacji
otrzymywanych z urzadzen cyfrowych I 52% I 5% I 49% I 42% N 29%
Czesto mam poczucie, e technologia zaktéca méj
czas wolny | relacie z bliskimi I 50% ra— — 2% — 6% - 23%
Problemy techniczne (np. brak zasiegu, powolne
urzadzenie) bardzo mnie frustrujg I 66% I 57% I 53% I 54% I 39%
Mam poczucie, ze moje zycie jest mato
satysfakcjonujace, przez to co obserwuje w SM I 48% I 42% . 33% . 35% . 23%
Koraystanio 2 ilku ekranow naraz zdarza misie | m——E61% — 537 6% E—51% — 0%
Korzystanie z ekranow przed snem zdarza misic | UNSESSGNGN 55% NSNS 77% I 70% e 1%
codziennie
Korzystanie z ekranéw podczas positkéw zdarza mi
sie codziennie I 55% I 50% I 51% I 49% I 35%
Media spotecznosciowe negatywnie wptywajg na
jakosé moich relacji w poréwnaniu do tych na zywo | N 42% I 50% I 48% I 49% ——— A

Pytanie: UZL1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie zgadzasz (18-25 lat n=132, 26-35 lat n=217, 26-35 lat n=278, 46-55 lat n=205, 56-64 lat n=168)
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Dopaminowa dieta,

czyli dlaczego tak tatwo uzalezniamy sie od ,, ekranow”

trzymanie rownowagi miedzy

zyciem online a offline to jedno

z najwiekszych wyzwan wspot-

czesnosci. Co sprawia, ze tak fa-
two wpadamy w cyfrowg putapke?

Wazna role odgrywa uktad nagrody w mo-
zgu, ktéry odpowiada za odczuwanie przy-
jemnosci i motywacje do dziatania. Kazde
powiadomienie, polubienie czy komen-

tarz w mediach spotecznosciowych wy-
wotuje wyrzut dopaminy - neuroprzekaz-
nika zwigzanego z poczuciem nagrody i sa-
tysfakcji. To tzw. petla dopaminowa, ktoéra
wzmacnia nasze zachowania i sktania do
ich powtarzania.

Co wiecej, dopamina dziata najsilniej
wtedy, gdy nagroda jest niepewna -
a tak wiasnie funkcjonuja media spotecz-

nosciowe. Raz dostajemy wiecej lajkéw,
innym razem mniej. Algorytmy platform
sq nieprzewidywalne, co tylko wzmacnia
nasza potrzebe ,sprawdzenia, co sie wy-
darzy”.

Z czasem mozg adaptuje sie do wyso-
kiego poziomu stymulacji i potrzebuje
coraz silniejszych bodzcéw, by osiagnac
ten sam poziom przyjemnosci. To zjawi-
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PRAWIE POLOWA DOROSLYCH MA POCZUCIE,
ZE TECHNOLOGIA ZAKLOCA ICH CZAS WOLNY | RELACJE Z BLISKIMI.

OPINIE SA PODOBNE WE WSZYSTKICH BADANYCH GRUPACH.

Wsroéd nastolatkéw to grupa miodszych (12-14 lat) czesciej deklaruje zaktdcanie ich relacji

przez technologie (51%) niz grupa nastolatkéw w wieku 15-17 lat (38%).

Technologia zakléca moj czas wolny i relacje z bliskimi

0 00O o Q
GV Vi) Polacy Mtodzi
II]} M {]]\ 18-64 lat 18-26 lat
=Mam poczucie, ze
technologia zakloca
moj czas wolny i moj czas wolny i
relacje z bliskimi relacje z bliskimi

(T2B) (T2B) (T2B)
46% s 49%

54% 56%

= Mam poczucie, ze
technologia zakioca

Technologia nie ma
negatywnego wplywu

Technologia nie ma
negatywnego wplywu
na moj czas wolny i na moj czas wolny i
relacie z bliskimi relacie z bliskimi

(B2B) (B2B) (B2B)

L T Roznice istotne

statystycznie

Pytanie: UZL1. Zaznacz stwierdzenie, z ktorym sie zgadzasz (Polacy n=1000,
Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

Mam poczucie, ze
technologia zakiéca
méj czas wolny i
relacje z bliskimi

Technologia nie ma
negatywnego wplywu
na moj czas wolny i
relacje  bliskimi

Huston, mamy problem,
czyli objawy uzaleznienia cyfrowego
Uzaleznienie cyfrowe to forma uzaleznienia behawioralnego, polegajaca na kom-

pulsywnym i niekontrolowanym korzystaniu z urzadzen ekranowych oraz ustug
cyfrowych - takich jak media spotecznosciowe, komunikatory, gry online, stre-

aming czy zakupy internetowe.

~Red flags” cyfrowego przecigzenia

o Kompulsywne korzystanie z urzadzen
cyfrowych - czeste, automatyczne siega-
nie po telefon lub komputer, nawet bez
konkretnego celu

e Utrata kontroli nad czasem ekrano-
wym - trudnos$¢ w ograniczeniu czasu
spedzanego online, mimo $wiadomosci
negatywnych skutkéw

e FOMO (Fear of Missing Out)
- lek przed pominieciem informacji, wy-
darzen lub interakgji, ktéry napedza cia-
gte sprawdzanie powiadomien

e Nomofobia

- niepokdj, drazliwos¢, a nawet objawy
somatyczne (np. bdl brzucha, przyspie-
szone tetno) w sytuacji braku dostepu
do telefonu

e Zaniedbywanie obowiazkow i relacji
- rezygnacja z aktywnosci zawodowych,
rodzinnych czy spotecznych na rzecz
czasu spedzanego online

e Izolacja spoteczna
- preferowanie kontaktéw cyfrowych
nad bezposrednimi relacjami z ludZmi

e Problemy ze snem i koncentracja

- przegladanie tresci przed snem, trud-
nosci z zasypianiem, obnizona zdolno$¢
skupienia

e Tolerancja i eskalacja zachowan
- potrzeba coraz dtuzszego i intensyw-
niejszego korzystania z technologii, by
osiggnac ten sam poziom satysfakgcji

e Emocjonalne uzaleznienie

- odczuwanie ulgi, przyjemnosci lub
odprezenia tylko podczas korzystania
z urzadzen cyfrowych; lek i napiecie
w ich braku

e Ukrywanie skali problemu

- oszukiwanie bliskich co do czasu spe-
dzanego online, unikanie rozmoéw na te-
mat nawykdéw cyfrowych
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sko znane jako desensytyzacja dopami-
nowa. W efekcie codzienne, analogowe
aktywnosci - jak spacer, rozmowa czy
czytanie ksigzki - moga wydawac sie
mniej satysfakcjonujace

Spoteczna natura czlowieka
a cyfrowa potrzeba akceptacji

Jako istoty spoteczne, jestesmy biolo-
gicznie zaprogramowani do poszuki-
wania akceptacji i przynaleznosci. Me-
dia spotecznosciowe doskonale to wy-
korzystuja. Publikujac zdjecia czy filmy,
oczekujemy pozytywnego odzewu.
Kazde polubienie wzmacnia nasze po-
czucie wartosci, a brak reakcji moze pro-
wadzi¢ do frustracji i obnizenia samo-
oceny.

Ten mechanizm jest szczegdlnie silny
u miodych uzytkownikéw. Mézg na-
stolatka jest wyjatkowo wrazliwy na
bodzce spoteczne - ukfad limbiczny
(emocje, nagroda) rozwija sie szybciej
niz kora przedczotowa (odpowiedzialna
za kontrole impulséw). To sprawia, ze
mtodziez jest bardziej podatna na uza-
leznienie od cyfrowych interakgji.

Dodatkowo ucieczka w media cyfrowe
stwarza mozliwos¢ ,kompensowania”
niektérych potrzeb, ktére trudno za-
spokoi¢ w realu. Dotyczy to elementar-
nych potrzeb cztowieka: mitosci, zro-
zumienia. Czasem istniejacych deficy-
tow: poczucia braku atrakcyjnosci, nie-
Smiatosci w kontaktach z ludzmi. W sieci
mozna sie wykreowac, stworzy¢ cudow-
nego awatara, ktérym chciatoby sie by¢
w realu, ale sie nie jest. To bardzo po-
ciggajace itrudno zachowaé nadtym
kontrole.

Aplikacje walcza

0 nasza uwage

- strategie projektowania
uzalezniajacych doswiadczen

Nie bez znaczenia sa réwniez strate-
gie stosowane przez twoércow apli-
kacji i platform cyfrowych. Ich celem
jest utrzymanie uzytkownika jak naj-
dtuzej w aplikacji - bo to przekfada sie
na wieksze zyski z reklam i lepsze dane
o zachowaniach uzytkownikoéw.



W tym celu stosowane sa m.in. tzw. dark
patterns — wzorce projektowania interfej-
sow, ktére manipuluja zachowaniem uzyt-
kownika, utrudniajgc nam rezygnacje z
subskrypcji czy wylogowanie sie z aplikacji.

Coraz czesciej moéwi sie takze o algoryt-
mach traumy - mechanizmach serwu-
jacych uzytkownikom tresci wywotu-
jace silne emocje, w tym lek, niepokdj czy
ztosc.

Tego typu tresci, cho¢ kontrowersyjne, ge-
neruja wieksze zaangazowanie, a tym sa-
mym — wieksze zyski. W efekcie jestesmy
narazeni na dezinformacje, radykalizacje

pogladéw czy pogorszenie samopoczucia
psychicznego.

Na ratunek najmtodszym

Wspotczesne dzieci i nastolatki dorastaja
w swiecie, ktéry nieustannie bombarduje
ich bodzcami cyfrowymi. Sredni czas spe-
dzany przez miodych ludzi online to juz
ok. 5 godzin dziennie.

W tym cyfrowym srodowisku dzieci sg na-
razone na mowe nienawisci, hejt, przemoc
werbalng i emocjonalna. Z raportu EU Kids
Online 2020 wynika, ze srednio co czwarte
dziecko (25%) w Europie doswiadczyto

w internecie czegos, co je zaniepokoito
lub zdenerwowato.

To najczesciej wiadomosci nacechowane
nienawiscig (17%), brutalne lub krwawe
obrazy (13%), tresci promujace niezdrowe
wzorce ciata (12%), materiaty dotyczace
narkotykow (11%), czy treéci o samookale-
czeniach (10%) i samobéjstwie (8%).

Jednoczesnie brakuje systemowej eduka-
cji w zakresie higieny cyfrowej. Dzieci nie
sg uczone, jak dbac o rownowage miedzy
Swiatem online a offline, jak chroni¢ swoja
prywatnos¢, jak rozpoznawa¢ manipulacje
i jak reagowac na przemoc w sieci.

Grozna dezinformacja

O/ dzieci w wieku 8-17 lat wierzy
3 2 O w wiekszos¢ tresci napotykanych

w mediach spotecznosciowych.

O miodych oséb w wieku 14-24 lat
7 6 /O spotyka sie z dezinformacja

co najmniej raz w tygodniu.

W Polsce blisko potowa dzieci i mtodziezy

nie podejmuje zadnych dziatan weryfikacyjnych
wobec tresci online.

W erze fake newsow, deepfake’dw i algorytmicznej manipulacji,
ultrawazna jest umiejetnosc¢ krytycznego myslenia i oceny tresci.

To oznacza, ze znaczna cze$¢ mio-
dych uzytkownikéw internetu nie
posiada kompetencji medialnych,
ktére pozwalatyby im bezpiecznie
funkcjonowaé w cyfrowym Swiecie.
A algorytmy platform spotecznoscio-
wych maja realny wptyw na ksztat-
towanie $wiatopogladu mtodych lu-
dzi- czesto bez ich Swiadomosci
i bez odpowiednich narzedzi do kry-

Brak umiejetnosci rozréznienia wia-
rygodnych Zrédet informacji od fat-
szywych moze prowadzi¢ do bted-
nych przekonan i wptywaé negatyw-
nie na nasze zdrowie psychiczne, a
nawet na cate spoteczenstwa. Dla-
tego w ramach dbania o cyfrowy do-
brostan wazne jest ksztattowanie
umiejetnosci krytycznego myslenia,
analizy zrédet informacji i weryfika-

tycznej analizy tresci.

¢ji faktow.
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Jak wprowadzac
higiene cyfrowa

w codziennym zyciu?

e




igiena cyfrowa to nie zakaz
uzywania technologii - ale $wia-
dome jej uzywanie. To umiejet-
nos¢ zatrzymania sie, zadania so-
bie pytania:,Czy to mi stuzy?’, i podjecia de-
cyzji, ktéra wspiera nasze zdrowie.
Od czego zacza¢?

Wykorzystaj funkcje cyfrowego
dobrostanu w swoim
smartfonie.

Zarébwno system Android (Google), jak
i i0OS (Apple) oferuja wbudowane narze-
dzia wspierajace higiene cyfrowa. Sg intu-
icyjne, bezptatnie i bardzo skuteczne.

Najwazniejsze funkcje:

o Czas przed ekranem / Cyfrowa réwno-
waga — pokazuje, ile czasu spedzasz w po-
szczegdlnych aplikacjach, ile razy odbloko-
wates telefon i ile powiadomien otrzymates.

e Limity aplikacji— pozwalajg ustawic
dzienne ograniczenia czasowe dla wybra-
nych aplikacji (np. 30 minut dziennie na In-
stagram).

o Tryb skupienia / Tryb pracy — wycisza po-
wiadomienia i blokuje dostep do rozprasza-
jacych aplikacji w okreslonych godzinach.

e Tryb snu / Tryb zasypiania - automa-
tycznie wygasza ekran, wycisza dzwieki
i ogranicza dostep do aplikacji przed snem.

e Przerwa od ekranu - przypomina o ko-
niecznosci odpoczynku po okreslonym cza-
sie korzystania z urzadzenia.

Wypracuj rodzinny kompromis
technologiczny

Wspdlne ustalanie zasad korzystania
z technologii pomaga dzieciom ksztatto-
wac zdrowe nawyki cyfrowe i utrzymywac
rébwnowage miedzy $wiatem online a co-
dziennym zyciem. Jak razem z dzie¢mi wy-
znaczac limity czasu przed ekranem, wy-
biera¢ wartosciowe tresci i tworzy¢ reguty
wspierajace ich rozwdj?

e Po pierwsze, zaangazuj dziecko w usta-
lanie zasad korzystania z technologii —
dzieki temu tatwiej je zrozumie i bedzie
bardziej sktonne ich przestrzegaé. Poroz-
mawiajcie o czasie ekranowym i odpo-
wiednich tresciach, uwzgledniajac po-
trzeby dziecka, ale dbajac o jego zdrowie
i bezpieczenstwo.

e Po drugie, ustal z dzieckiem jasne li-
mity czasu ekranowego — American Aca-
demy of Pediatrics zaleca, aby dzieci
w wieku 6 lat istarsze spedzaty maksy-
malnie 1-2 godziny dziennie na korzy-
staniu z urzadzen ekranowych, nie liczac
czasu przeznaczonego na nauke. Wybierz
odpowiednie pory, np. po lekcjach, ale
przed kolacja. Pamietaj tez, by na godzine

przed snem wylaczy¢ urzadzenia - Swiatto
z ekranéw moze utrudniac zasypianie.

e Po trzecie, zadbaj o to, by dziecko ko-
rzystato z odpowiednich tresci. Spraw-
dzaj, jakie filmy, gry i aplikacje wybiera,
i wprowadz jasne zasady dotyczace me-
didw spotecznosciowych oraz tresci nie-
odpowiednich. Skorzystaj z kontroli rodzi-
cielskiej i rozmawiaj z dzieckiem o bezpie-
czenstwie online — wyjasnij, dlaczego nie-
ktore tresci sa zakazane i jak chroni¢ pry-
watnosc.

e Po czwarte, okreslcie razem czynnosci,
aktywnosci, rodzinne rytuaty, podczas kté-
rych odktadamy telefony, nie reagujemy
na powiadomienia. To moga by¢ na przy-
ktad wspoélne positki, spacery, wieczory
przy planszéwkach.

Wazne - zasady powinny ,rosna¢” razem
z dzieckiem. Na réznych etapach rozwoju
dziecko ma inne potrzeby, mozliwosci i po-
ziom odpowiedzialnosci. Dlatego do wieku
dziecka warto dostosowywac nie tylko
tresc zasad, ale takze sposéb ich ustalania.

Wskazowki

jak tworzy¢ domowe reguty

korzystania z technologii

mozna znalez¢ na
www.domowezasadyekranowe.fdds.pl/

korzystasz z telefonu.

na okres$lony czas.

impulsywnosc.

Forest — pomaga skupic sie na zadaniu
,sadzac drzewo’, ktére rosnie, gdy nie

One Sec - wprowadza krétka pauze
przed otwarciem aplikacji, co zmniejsza

Najlepsze aplikacje, ktore zadbaja o Twoj balans online

StayFree — Screen Time Tracker & Limit

App U — pokazuje uzytkownikowi,
Freedom / Cold Turkey - blokuje dostep PP 5age = poKazlje UzyHowniKow!

e ile czasu spedza w swoim smartfonie
do wybranych stron i aplikacji

i pomaga mu sie skupi¢, ograniczajac
korzystanie z aplikacji.

odetnie dostep do Internetu.

Digital Detox - oferuje wyzwania i cele
zwigzane z ograniczaniem czasu online.

Space — mozna tu ustawic odliczanie,
w ktérym po jego zakoriczeniu program
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