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Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

NAJWAZNIEJSZE DANE

W okresie od marca do konca roku szkolnego* w dominujacy sposob prowadzilisSmy

zycie online. Zdalna stala sie praca, zdalna nauka, zdalna rozrywka, zdalne kontakty
z rodzing i przyjaciolmi. Jakie skutki przyniosta ta inwazja ekranow na zycie, rozwoj
i zdrowie psychicznego ludzi, zwlaszcza dzieci i mlodziezy?

Pod koniec roku szkolnego dzieci Wazne pytanie: czy po okresie
i mlodziez wyrabialy dziennie nauki zdalnej mlode osoby
etat z nadgodzinami powracily do zdrowszych

przed ekranem. nawykow?
Choc¢ w lutym 2020 roku srednia
czasu spedzanego przez mlo- 40% nastolatkow zauwaza
dziez przed ekranami wynosita u siebie objawy uzaleznienia
itak duzo: 5 godzin dziennie, od nowych mediow.
w maju 2020 roku srednia
ta podskoczyta do 9 godzin
dziennie. Ekrany wieczorem i w nocy
zaburzajg sen w dramatyczny
Ponad potowa (51%) nastolat- sposob, a w rezultacie zwiek-
kow ma problemy ze snem. Jest szajg podatnos¢ na depresje.
to istotny problem, poniewaz

w starszej grupie (19+) problemy
ze snem zglasza zdecydowanie Czesc osob uzaleznionych
mniej — 42% osob i jest to roznica mowi o odczuciu pelnej
istotna statystycznie. integracji z zaawansowanymi
technologiami, jakby staly sie
To, co juz wiemy o wplywie prze- nieusuwalnymi czesciami ,JA”.

bodzcowienia zaawansowanymi

technologiami oraz wptywie

nadmiaru swiatla blekitnego na »Nie wyobrazam sobie zycia
mozg cztowieka (zwlaszcza na bez smartfona. To jakby ktos
wydzielanie melatoniny — hor- mi amputowat rece i nogi,

monu snu) pozwala nam przy- wsadzil na wozek inwalidzki

O U0

puszczad, ze spory udzial w tych i kazat skakac¢ przez plotki.”

zaburzeniach ma wielogodzinny dziewczyna, lat 13

kontakt z ekranami.

* rok szkolny 2019/2020
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ypusciliSmy na wolno$é bestie. Nie sadze, bySmy mieli

narzedzia pozwalajace zrozumie¢ to, co robimy codziennie.
Nie mamy wiedzy o swoich nawykach zwigzanych z tymi urzadze-
niami.

Tony Fadell, wynalazca iPoda i wspottworca iPhone’a




Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

StOWO0 O METODOLOGII

Fundacja Edukacji ZdrowotnejiPsychoterapii przeprowa-
dzila jeszcze w czasie trwania nauki zdalnej (maj i poczatek
czerwca 2020) ankiete w grupie 448 osob.

281 respondentow stanowity dzieci i mtodziez w wieku
10-18 lat.

Dane gromadzili$my za pomoca formularzy Google.
Osoby badane odpowiadaly na szereg pytan otwartych
i zamknietych.

Kolejnym etapem badan byl wywiad pogtebiony z oso-
bami, ktore pozytywnie odpowiedzialy na prosbe prze-
stang mailowo (14 osdb).

Do badania istotnosci roznic statystycznych wykorzy-
stano test niezaleznosci Chi kwadrat.
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Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

CZAS PRZED EKRANEM

W lutym ponad polowa ankietowanych nastolatkow spedzata miedzy 4 a 6 godzin
dziennie przed ekranem ($rednia dla catej grupy wynosita 5 godzin dziennie). W maju
2020 ponad potowa ankietowanych przed ekranem tkwita miedzy 8 a 10 godzin dziennie
(Srednia 9 godzin dziennie).

LICZBA GODZIN DZIENNIE PRZED EKRANEM
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n=281 wiek 10-18 lat

Jak dalece mozemy wierzy¢ autodeklaracjom? Niemal polowa ankietowanych nastolat-
kow korzystata z oprogramowania sledzgcego czas spedzany online i okreslata czas na

podstawie zarejestrowanych danych. Z kolei raport NASK ,Nastolatki 3.0” z roku 2019

(proban=1007 oso6b), donosi o $rednio 3-4 godzinach dziennie spedzanych przez mlodziez

przed ekranem, przy czym w raporcie tym uwzgledniono rowniez osoby niezwykle

rzadko lub wcale nie korzystajgce z mediow elektronicznych.
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Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

SLOWO 0 PRZEBODZCOWIENIU

Czy sam fakt wchodzenia w interakcje z urzadzeniami i elektronicznymi po 9 godzin

dziennie wplywa negatywnie na zdrowie psychiczne cztowieka, czy raczej wazne jest

to, co robi sie przed ekranem? Odpowiedz jest wielowymiarowa.

Problem zbyt duzej obecnosci
ekranow w zyciu dzieci i wy-
nikajacego z tego przebodz-
cowienia jest widoczny
juz od kilku lat. Pisze
o tym Gabriela Chorab™:

LR ¥4

W wszechogarniajacym
zjawisku cyfrowych tech-
nologii, internetu, naduzy-
wanie czynnosci przy uzyciu
technologii moze mie¢ znacze-
nie dla osrodkowego uktadu nerwowego.
Obcigzanie pamieci dzieki wykorzystywa-
niu cyfrowych mediéow prowadzi do mniej
intensywnej pracy mozgu, tym samym
zmniejsza sie gotowos¢ do zapamietywania,
przestajemy zawracac sobie nig gtowe”.

Intensywny zalew nowymi bodzcami, in-
formacjami, z ktorym mamy do czynienia
w przypadku zaawansowanych technologii

— obcigza mozg na tyle, ze nie radzi sobie
z efektywnym ich przetwarzaniem. Szcze-
gotowo opisuje to prof. Manfred Spitzer
w ksigzce ,Cyfrowa demencja”.

Rezultatem jest to, co zaczeto okresla¢
mianem ,technowypalenia” moézgu. Pro-
fesor Jagoda Cieszynska ostrzega wprost
— prowadzi to do zaburzen koncentracji
uwagi, zmniejszenia umiejetnosci je-
zykowych, nadpobudliwosci ruchowej
irozdraznienia, obnizenia zdolnosci inter-
personalnych itd.

ADRENALINA
&
X

KORTYZOL

Konkretnym mechanizmem od-
powiedzialnym za przebodz-
cowienie jest mechanizm
walcz — uciekaj. Gdy w za-
siegu wzroku pojawi sie
szybko poruszajacy sie
przedmiot, zwierze lub
osoba, rozlega sie¢ nagty
dzwiek, mozg wysyta infor-
macje do catego ciala: Uwaga! To
moze byc¢ cos groznego. Wydziela
sie adrenalina, przygotowujgc ciato do ata-
ku lub ucieczki. Niezaleznie od tego, czym
bylismy zajeci — cala uwaga koncentruje sie
na potencjalnym zagrozeniu.

W normalnych warunkach jest to bardzo
przydatne. Pisk opon moze pochodzic
od samochodu, ktory gwattownie hamu-
je, by w nas nie uderzy¢. Blyskawicznie
odskakujac, ratujemy zycie. Dzieje sie to
automatycznie. Reagujemy, a dopiero po-
tem dociera do nas powaga sytuacji. To nie
racjonalna decyzja, a odruch, na ktory nie
mamy wplywu.

Problem polega na tym, ze internet,
a zwlaszcza dynamiczne gry, kilkunasto-
sekundowe filmiki (specjalizuje sie w tym
Tik Tok, ale ostatnio widac to tez np. na
facebooku), powiadomienia — aktywuja
ten odruch co chwila. A to z kolei prowa-
dzi do nadmiernej produkcji kortyzolu -
hormonu stresu.

*G. Chorab ,Mdzg wobec nowych technologii: zagrozenia i straty”, 2016 roku

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii



Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

CO NAJCZESCIEJ ROBIE PRZED EKRANEM?

100 96%

86%
M kontakt z przyjaciétmi 80
filmy
M nauka
ey 60
czytanie
kontakt z rodzing
administrowanie grupa 0
W hejt/trolling
prowadzenie bloga 20
M praca

n=281 wiek 10-18 lat

Jak wida¢ dominujace aktywnosci to kontakt
z przyjaciolmi, ogladanie filmow, nauka
i gry (mozna bylo zaznaczy¢ wiecej niz
jedna aktywnosc).

kontakt z rodzing

86%

32%
26%

15%
9%

E

% 0s6b, ktére wybraty odpowiedi

Co ciekawe, roznice miedzy plciami okazaly
sie statystycznie istotne dla trzech rodzajow
aktywnosci (p < .01.) kontaktu z rodzing
(dziewczyny czesciej niz chlopcy), gier oraz
hejtu (chlopcy czesciej niz dziewczyny).

hejt/trolling

gry

www.rodzice.co



Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

UZALEZNIENIE

W ankiecie zdecydowalismy sie na zadanie
pytania wprost: ,Czy uwazasz, ze jestes
uzalezniony od czegos zwigzanego z no-
wymi mediami/internetem?” az 41% na-
stolatkow przyznalo sie, ze widzi u siebie
objawy uzaleznienia. Glownie od mediow "
spolecznosciowych, gieri samego internetu/  nie 59%
smartfona. Wiele osob potrafilo precyzyjnie
zdefiniowac¢ problem — mowili o poczuciu
zniewolenia, przetadowania technologig,
azarazem bezradnosciiporazce przy probie

samodzielnego wprowadzania ograniczen.

n=281 wiek 10-18 lat

0D CZEGO CZUJESZ SIE UZALEZNIONY?

| ] ogbInie smartfon/internet 26%
B social media 26%
gry 14%
I kontakt ze znajomymi 12%
B «keotkie filmy 9%
M inne 8%
B seriale 2%
W pomo 2%

n=114 wiek 10-18 lat

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 9



Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

Ponizej prezentujemy, szereg cytatow (pisownia oryginalna) zarowno z badania
ankietowego, jak i wywiadu poglebionego.

nie wyobrazam sobie zycia bez smart-
fonu, jak go nie mam przy sobie czuje
lek, MUSZE go zawsze miec

(jestem uzalezniona) od samego
internetu, tzn mam tam doslow-
nie wszystko, czego mi potrzeba

(oprocz rodziny)

chtopak 13 lat

Od poczucia anonimowosci i bezpie-

czenstwa, jakie zapewnia mi kontakt

jestem uzalezniony od tego ze poza zludzmi przez internet
internetem nie mam nic innego do

| EE

roboty

dziewczyna 13-15 lat

chtopak 16-18 lat Od muzyki. Nie jest to grozne uza-
leznienie ale jednak jest. Nie potrafie
zasna¢ w nocy bez stuchania muzyki
to nie uzaleznienie to styl zycia bo dostownie caty chodze

dziewczyna 15 lat chtopak 16-18 lat

www.rodzice.co 10



Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

jestem administratorem 3021 osobo-
wej grupy gamingowej. Nie umialbym
zrezygnowac z tego stanowiska.

chtopak 16-18

nie wiem ile siedze przed ekranem
wlasciwie calg dobe w ciggu dnia lek-
cje gry pisanie ze znajomymi w nocy
biore laptop do t6zka i albo gram albo
ogladam seriale i wtedy czasem przy-
sypiam, ale potem mnie cos$ budzi

i znow patrze w ekran

chtopak 15 lat

Zaznaczylam, ze jakies 10 godzin,
ale nie wiem czy liczy¢ czas w nocy
kiedy pisze ze znajomymi bo czesto
pisza tak o drugiej, trzeciej

nad ranem, jak mnie juz obudza

to z nimi pisze

=,

dziewczyna 13 lat

jestem non stop online - co innego
mozna robic¢ na wiosze trzy chalupy
plus krowy?

chtopak 12

mam cztery tysigce followersow
na Insta, zapracowatam na to,
ale niepokoi mnie, ze nie mam
zycia prywatnego. cokolwiek
robie od razu mysle, jak

to bedzie wygladac¢ w relacji.
nawet jak nie nagrywam

nic to mnie meczy,

ajak nagrywam to wszystkim
psuje fun, bo nigdy nie jest
dobrze, zawsze co$ ustawiam,
poprawiam, to jest uzaleznienie,
ale jak chce by¢ influencerka
inatym zarabiac to nie mam
wyjscia - takie jest zycie
pogodzsie z tym

dziewczyna 18 lat

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
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Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

CO MLODZIEZ ROZUMIE PRZEZ UZALEZNIENIE*?

Co to jest uzaleznienie? Czy uzaleznienie od smartfo-
na jest tak samo prawdziwe jak
nwm - jak ktos narkotyzuje sig, upija od narkotykow? Dlaczego tak

................................. lub nie?

Koniecznosc robienia nie, bo nie zabija a narkotyki tak

czegos,bezczegoczlo- f N g N

wiek nie potrafi zy¢, bo

ma nalog — na przyktad Nie. Jestesmy jakby z gory wszyscy

narkotyki, alkohol, gra s2uzaleznieni” od smartfona, tak samo jak

na pienigdze. od pradu, czy wody z kranu. Niby mozna
................................. zy¢ bez tego wszystkiego, ale jest o wie-
le trudniej.

Naduzywanie korzystania N\ .
z rzeczy, ktore nie sg dla
nas dobre, albo w cos sie Patrzac na mojego brata - to jego do-
wciggamy i nie mozemy stownie trzesie, jak mu mama szlaban

z tego wybrna¢, na przy- daje. Kiedys sie poryczal, bo bil jakis

®

ktad mozna sie uzaleznic¢ rekord i zebral, zebym mu sie zalogowa-
od grania na smartfonie 1a ze swojego smartfona i cos tam nabila.
iwpadac¢ w zlos¢, gdy mama Ale poza tym, to zachowuje sie normalnie,

zabiera smartfon tak jak

anarkoman to jednak zabija sie tymi nar-
moj brat. kotykami i nie potrafi przestac i chyba

nigdy nie zachowuje si¢ normalnie.

To stan psycho-fizyczny,
ktory jest w pewnym sen- I tak i nie. Jestem uzalezniona od tego,

sie niezalezny od nas. ze o wszystkim co si¢ dzieje w szkole

Robimy cos$ (lub zazywamy), iuznajomych dowiaduje sie z mesendzera,
co na poczatku sprawiato ale nie mam obsesji. Mam za to kolezanki,
przyjemnosc, ale teraz juz ktorzy majg obsesje — to znaczy wpadaja

nie. Lecz, gdy ktos probuje w panike gdy nie ma smartfona, ciggle

przestac, czuje sie jeszcze patrza w ekran. To juz jest niezdrowe.
gorzej, ciggle myslio tym, Gdy pojechalismy na zielong szkotle
Ze juz nie moze tego robic, inie bylo jak naladowac telefonu przez

meczy go to, a za na przy- caty dzien od 5 rano, to potem rzucity sie

klad tydzien i tak wpada na najedyne gniazdko jak ¢puny na ostatnig
nowo w to samo. dziatke koki, wiec cos w tym jest.

* Kilka wybranych wypowiedzi z wywiadu poglebionego

www.rodzice.co 12



Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

Kazdy z nas zna kogos uzaleznionego, dla-
tego przerazeniem napawanas myslo tym,
ze nasze dziecko mogloby wpas¢ w sidta
natogu alkoholowego albo narkotykowego.

Tymczasem wiekszos¢ z nas jest sklonna
bagatelizowa¢ zagrozenia cyberswiata,
mimo ze uzaleznione od niego dziecko
czy nastolatek mierzy sie z tym samym
mechanizmem co alkoholik, narkoman
czy hazardzista.

”

Co odpowiedzialbys na pytania:
czym jest uzaleznienie

i czy uzaleznienie jest tak samo

prawdziwe jak od narkotykow?

Mtlodziez kojarzy uzaleznienie przede
wszystkim z alkoholem, narkotykami, ni-
kotyna. Cho¢ zdaje sobie sprawe z istnienia
uzaleznien behawioralnych, traktuje je jako
mniej ,powazne”.

Wydaje sie, ze dopiero osobista znajomosc
lub osobiste doswiadczenie uzaleznienia
behawioralnego (np. od gier, pornografii,
mediow spotecznosciowych) powoduje,

ze zaczynaja zdawac sobie sprawe z jego
cech charakterystycznych:

® poczucia przymusu, zniewolenia powta-
rzania danej czynnosci czy zazywania
substancji

= utraty kontroli — np. nad czasem poswie-
canym korzystaniu z uzywki, czy nad jej
dawka

zespotu abstynencyjnego, ktory moze
towarzyszy¢ tez uzaleznieniom beha-
wioralnym (np. brak dostepu do gry, por-
nografii).

nieudanych prob zerwania z nalogiem,
ktore czesto koncza sie ,ciggiem”.

Bylam na waszych warsztatach Prawo Jaz-
dy Smartfonem. Teraz bardziej widze, jak
smartfon nas tresuje. Powiadomienie, jak
sciggniecie smyczy - ,stuz mi stuz” i do-
pamnika jako nagroda dla grzecznej, wy-
tresowanej dziewczynki. ,,

Dziewczyna, 17 lat

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii

13



a skali od cukierka

do kokainy — ekrany
znajduja sie blizej kokainy.
MysleliSmy, Zze mozemy
to kontrolowaé, lecz kontrola
jest poza naszym zasiegiem.
Ekran przemawia wprost
do centréow przyjemnosci
rozwijajacego sie mozgu.
Nie wiedzieliSmy co robimy
z mézgami naszych dzieci
do momentu, gdy zaczeliSmy
obserwowac tego konsekwencje.

Chris Anderson, byty redaktor ,Wired”,
tworca GeekDad.com, cztonek zarzgdu frimy
produkujgcej roboty i drony




Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

StOWO O UKLADZIE NAGRODY

Z pozoru sukcesy w grach online, lajki  pamina ma bardzo wazna funkcje — pcha
w mediach spotecznosciowych, pornografia  nas, by ponownie wykonywac te dziatania,
i kokaina nie maja nic ze sobg wspolnego.  ktore doprowadzily do produkcji dopaminy.
Jednak badania udowodnity, ze gry cyfrowe,
mechanizmy mediow spolecznosciowych  Problem pojawia sie, gdy uklad nagrody
czy ogladanie porno, pobudzajg mozg do  zostaje ,zhakowany” - na przyklad przez
wydzielania nienaturalnie wysokiego po-  narkotyki — kokaine, opiaty... Narkotyki
ziomu hormonow przyjemnosci, taksamo, dajg nam intensywna przyjemnosc przez
jak narkotyki. to, ze pobudzajg uktad nagrody do wydzie-
lania nienaturalnie wysokiego poziomu

m hormonow przyjemnosci, mimo ze nie
o zrobilismy nic, co by stuzylo przetrwaniu
l (a wrecz przeciwnie).

Jednak uklad nagrody moze zostac tez

To z kolei powoduje, ze mozg sie przebu- oszukany przez dzialania — nienaturalnie
dowuje inie potrafi juz funkcjonowac nor-  czeste zwyciestwa, ktore odnosimy w grach
malnie bez elektronicznej uzywki. cyfrowych, nienaturalnie wielkg liczbe
,sukcesow”, czyli np. lajkow, komentarzy itp.
W mozgu ukryta jest strukturanazywana  wmediach spolecznosciowych, a najsilniej
,ukladem nagrody”. Jej celem jest pomoc  przez pornografie.
w utrzymaniu przy zyciu nas i naszego
gatunku, wlasnie dzieki temu, ze nagradza, Z czasem ciaggle przeladowanie ,hormona-
gdy robimy cos, co podtrzymuje zycie. Na  mi przyjemnosci” sprawia, ze mozg zmie-
przyklad, gdy jemy, odnosimy sukces lub  nia sie w sposob trwaty. Przestraja sie na
uprawiamy seks (stuzacy przeciez przede = zawyzony poziom dopaminy, wylaczajac
wszystkim przedluzeniu gatunku - roz-  czesc jej receptorow.
mnazaniu). Uklad nagradza nas, uwalniajac
w mozgu konkretne chemikalia przede  Innymi stowy — cho¢ mozg produkuje do-
wszystkim dopamine, ale takze inne np.  pamine na podwyzszonych obrotach, dany
endorfiny, oksytocyne. cztowiek nie odczuwa jej przyjemnych
efektow. Co gorsza — naturalne zrodta do-
Normalnie jest to bardzo przydatne, po- paminy - np. sport, przyjazn, relacja ro-
niewaz wigze robienie czegos istotnego  mantyczna z prawdziwg osobg - przestaja
dla przezycia z przyjemnoscig. Coistotne  by¢ wystarczajaco nagradzajace.
- poza dostarczaniem przyjemnosci do-

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 15




luczowe
punkty:

wiele elementow Swiata wirtualnego
dziata na mézg tak jak narkotyki

wypaczajg one dziatanie uktadu nagrody
w moézgu

tak jak przy narkotykach wzrasta poziom
tolerancji, przez co cztowiek potrzebuje
wiecej tych bodZcow lub mocniejszych
bodZcow dla uzyskania tych samych efektow

gdy cztowiek probuje zerwaé z nimi, moga sie
pojawi¢ objawy odstawienia.



Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

ZABURZENIA SNU

Ponad potowa naszych ankietowanych
nastolatkow 51%, miala w maju 2020 r.
problemy ze snem: zasypianiem, budzenie
sie w nocy czasem nawet na kilka godzin,
niewysypianie sie. Czes¢ pisze o byciu
jednoczesnie zmeczonym i rozbudzonym.

m tak51%
H nied9%

MN=281 - wiek 10-18 lat

Przykladem niech bedzie wypowiedz jed-
nego z respondentow (teraz przed ekranem
spedza 18 godzin dziennie):

»,Nie wiem, jak opisac ile jestem przed
ekranem. Czesto gram lezgc w 1ozku
izasypiam, ale potem sie budze i znow
gram, ale potem znow zasypiam.”

chtopak, 15 lat

Problemy ze spaniem sg po czesci skutkiem
cigglego wydzielania adrenaliny, jednak
tez wynikiem patrzenia w ekran (moze na
nim zbyt wiele si¢ nie dzia¢, moze byc¢ to np.
zwyktle odrabianie lekcji). Ekrany emituja
swiatlo biekitne. To rodzaj $wiatta normal-
nie najbardziej intensywnego w srodku
dnia. Dla organizmu jest to sygnal, ze ma
funkcjonowac na najwyzszych obrotach.
Wiele osob $pi ze smartfonami pod reka
(wedtug Florence Williams, autorki ksigzki
»Natura leczy” jest to 70% populacji).

Wpatrywanie sie w ekran do ostatniej chwili
przed zasnieciem, a czesto i w srodku nocy
oszukuje mozg, przesylajac informacje,
ze oto mamy srodek dnia. Owszem, ist-
nieja aplikacje obnizajgce poziom swiatla
blekitnego emitowanego z ekranow, ale
to tylko redukcja, a nie wyeliminowanie
tego swiatla.

Mozg odpowiada, hamujac produkcje me-
latoniny — hormonu snu. Stad na przyklad
powszechne juz zalecenie, by dwie godziny
przed snem wylaczy¢ wszelkie ekrany.

To jednak nie koniec problemow. Melatoni-
nazwigzana jest z serotoning - hormonem
odpowiedzialnym za nasze ogolne samopo-
czucie. Gdy w nocy jest wyprodukowanej
za mato melatoniny - w dzien produkuje
sie zbyt malo serotoniny - stad depresyjne
nastroje bedgce skutkiem chronicznego nie-
wyspania.

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
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Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

NAJWIEKSZE PROBLEMY

Uczestnikom badania zadaliSmy rowniez pytanie otwarte: ,Co z tego, co widzisz w in-
ternecie jest wedlug Ciebie najwiekszym problemem?”. Na to pytanie odpowiediato

89% respondentéw z grupy wiekowej 10-18 (pozostali nie udzielili odpowiedzi, albo
stwierdzili, ze ,nic”).

—

B e agresja 72%

. fake news 11%

. rasizm, homofobia, nietolerancja 6%
ideologia Ight 4%

. internet - ztodziej czasu 4%

. odzieranie z prywatnosci 3%
Oto najczestsze kategorie:

Pozostale odpowiedzi obejmowaty m.in. dzieci poza kontrolg rodzicow ,kozaczace”

w Internecie, pornografie, teorie spiskowe, zycie w bankach informacyjnych, widzenie
w Internecie samych zagrozen.

www.rodzice.co
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Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

DOROSLI A NOWE TECHNOLOGIE

Cho¢ naszg docelowg grupa badawcza byta mtodziez do 18 r.z. ankiete wypelnito tez
167 dorostych (19+). Najwieksza roznica wystgpita w kwestii czasu spedzanego przed
ekranem. U dorostych (mimo pojawienia si¢ pracy zdalnej) nie skoczyta dramatycznie
w gore liczba godzin spedzanych srednio przed ekranem.

maj 2020

luty 2020

luty 2020 maj 2020
[ [ ]

3h/dzienie 4h/dziennie 5/ dzieni Oh/dziennie

Ciekawa roznica wystapila tez w zakresie zjawisk w Internecie spostrzeganych za naj-
bardziej problematyczne. Cho¢iw grupie 19+ jako najwiekszy problem zostal okreslony
hejtiagresja, na drugim miejscu znalazly sie ex equo: pornografia, fake newsyireklamy.

B HEJT, agresja 45% W HEJT, agresja 2%
W fake news 15% W fake news 11%
B pomografia 15% B rasizm, homofobia, nietolerancja 6%
reklamy 15% ideologia Ight 4.%.
. internet - zlodziej czasu 4%
o Ztr‘ate‘a czasukczasul 6:2/ “ odzieranie z prywatnosci 3%
zieci poza kontrola 5% e

Pozostate odpowiedzi obejmowaly m.in.: dzieci poza kontrola rodzicow, polityka, teorie
spiskowe, sianie paniki przez Internautow i media.

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 19



Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

Najwiekszym problemem

jest prokrastynacja, do nauki
potrzebuje komputera i internetu
bo studiuje informatyke,

ale odruchowo przegladam rozne
strony i nie zauwazam jak mi czas

przez rece ucieka

mezczyzna 19-24 lata

Po swoich dzieciach widze, jakie
spustoszenie zrobit w nich
lockdown. Wszystkie problemy
nasilily sie. Zagubily rados¢ zycia,
sprawiaja wrazenie zombie,
wpatrujacych sie w ekrany.
Ktokolwiek zdecydowal

o zamknieciu dzieci w domach na
te kilka miesiecy zastuguje

na srogg kare.

mezczyzna 45-54 lat

Najbardziej przerazaja mnie
seksperci od wszystkiego”,

w dodatku uzywajacy debilnych

memow jako argumentu.

Zero znajomosci logiki, zero znajo-

mosci matematyki, zero realistycz-

nej samooceny.

To czesto influencerzy lub celebryci,

ktorych zdaniem naprawde

WSZYSCY sie przejmujg.

mezczyzna 35-44 lat

Przylapalam syna (15 lat)

na ogladaniu porno, bardzo brutal-
nego. Wszystko, co miat

do powiedzenia to, ze to

itak lagodne, bo jakbym zobaczyta,
co ogladajg koledzy to bym
zemdlala.

kobieta 35-44 lat

www.rodzice.co
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Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

Szanowni Panstwo!

Zaawansowane technologie tak dalece
staly sie czescig naszej codziennosci, ze
nie wyobrazamy sobie zycia bez nich, tak
samo, jak funkcjonowania bez pradu czy
biezacej wody.

Pytanie brzmi - dlaczego?

Wyglada na to, ze nie tyle korzystamy z no-
wych technologii ku wlasnemu pozytkowi,
ile jesteSmy przez nie zagarnianiiwciggani
w matnie uzaleznien.

Dlaczego plaga staje sie hiper-zadaniowos¢ -
jednoczesne wykonywanie wielu czynnosci,
zjednoczesnym wykorzystaniem licznych
aplikacji, na wielu urzagdzeniach?
Przykladem moze by¢ odrabianie lekcji,
przy jednoczesnym: korzystaniu z dzien-
nika elektronicznego; zasobow interneto-
wych (np. Wikipedii, wyszukiwarek itp.);
prowadzeniu spojnej konwersacji z wieloma
osobami rownolegle przez kilka komu-
nikatorow — na komputerze i smartfonie
jednoczesnie; reagowanie na powiadomie-
nia z szeregu mediow spotecznosciowych
w tle; odtwarzanie muzyki, czy kolejne
okna przegladarki internetowe;j.

Dlaczego coraz czesciej funkcjonujemy
w stanie statej semi-obecnosci (obecno-
sci rozmytej, niezdolnej do prawdziwego
skupienia), przerzucajac uwage miedzy
dziesigtkami platform, walczacymi o nasza
uwage w cyfrowym swiecie, ktory zawsze
pyta, czy jestesmy gotowi na wiecej?

KORTYZOL

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
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yglada na to, ze ludzie produkujacy technologie

stosujg sie do kluczowej zasady, przestrzeganej
przez dilerow narkotykéw — nigdy nie ¢épaj wtasnego
towaru.

Adam Alter , Irresistible” 2017




Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

Tristan Harris, byly pracownik firmy Google, a dzis dziatacz na rzecz etyki nowych

technologii ostrzega, ze zajmujac si¢ negatywnymi zjawiskami zwigzanymi z nowymi

technologiami, mozemy ,tak naprawde gra¢c w Whack-A-Mole” (gre, gdzie musimy ude-
rza¢ mtotkiem w wyskakujace z dziur krety). Walczymy z konkretnym problemem (np.
cyberprzemoc), lecz wybija on w innym miejscu i w innej postaci.

Jak to sie dzieje, ze nie pytamy — dlaczego?

Charles Kettering powiedzial: ,Problem, ktorego nie rozumiemy dobrze, jest niemozliwy
do rozwigzania, problem dobrze ujety to problem w potowie rozwigzany”.

Tristan Harris twierdzi, ze w zamys! nowych technologii, wbudowane s3 mechanizmy
uzalezniajace, gdyz walcza one o nasze zainteresowanie. Im dluzej utrzymasz uwage
klienta (urzadzenie, aplikacja), tym wiecej zarabiasz. Uwaga = pienigdz. Dzieki tak
skonstruowanym mechanizmom algorytmy dzialajgce w urzadzeniach i aplikacjach
,ZNaja cie lepiej niz ty sam siebie”. Po prostu wiedza, co podsung¢, by wygrac¢ twojg uwage
izaangazowanie.

Pozostaje pytanie — co zrobic z obrazem, ktory wylania sie z badan - zarowno danych
z naszego raportu, jak i innych. Co mozemy zrobic, by skupi¢ sie na przyczynach, a nie
tylko gasic pozary uzaleznien?

Rozwigzan pewnie jest wiele, tak jak liczne s3 przyczyny zachowan ryzykownych. Jednak
warto zaczgc od prostychiczytelnych zasad, ktore bedg nas chronity przed destrukcyj-
nym dzialaniem ekranow. Zajrzyjcie koniecznie na portale rodzice.co oraz pytam.edu.pl
i poszukajcie dobrego rozwigzania dla swojej rodziny.

Na koniec. Chciatabym serdecznie podziekowac¢ wszystkim, ktorzy poswiecili czas, by
wzig¢ udzial w naszej ankiecie, a zwlaszcza tym, ktorzy zdecydowali sie na wywiad
poglebiony i odpowiedzieli na kolejne, bardziej rozbudowane pytania.

Bogna Biatecka, psycholog

prezes Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
autorka kilkunastu ksigzek psychologicznych

i licznych artykutow.

. trakcie nauki zdalnej nasze dzieci odciete zostaty od przyjaciét i nauczycieli.
Owszem, cze$¢ interakcji przeniosta sie w Swiat wirtualny. Niestety rezultatem tej

‘ . inwazji ekranéw - co potwierdza RAPORT - jest m.in. zwiekszenie czasu, ktory dzieci
| spedzaja w Internecie i zwiazane z tym problemy. Nie zostawiajmy z nimi dzieci samych.

N Wspierajmy zdrowe i tworcze sposoby korzystania zzaawansowanych technologii.

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 23




Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

INNE NIEPOKOJACE TRENDY

Co jeszcze dzialo sie w okresie
lockdownu i zdalnej nauki?

Czy na pewno nauka?

Jak pokazujg dane dotyczgce tegorocznych

matur, zdalna ,nauka” nie zdata egzaminu.

Rezultatem jest na przyklad najnizsza od
pieciu lat zdawalnos¢ matur.

85 |

B0.5%
7% 79.5%
TR
2020
= 75 4%
W e
W 2018
W2017 9
W 2014
85
&0

Procent zdarych matur
Za: https://cke.gmov.pl/

Lockdown i zdrowie
psychiczne mtodziezy

Niemal potowa nastolatkow donosi
o pogorszeniu relacji z kolegami
ikolezankami z klasy.

RELACJE Z ROWIESNIKAMI

M Pogorszenie (49.4%)
M Bez zmian (39%)

M Polepszenie (5.5%)
M Nie wiem (6.1%)

N=1284

Wskutek lockdownu nastapito zaostrzenie
objawow u mtodziezy z lekami, paranoja-
mi i fobiami dotyczgcymi zdrowia, zycia,
przysztosci, depresja i niska samoocena.
Za: Tomasz Bilicki, ,Interwencja kryzysowa dla dzieci
imlodziezy - doswiadczenie pandemii”, wystapienie
w ramach konferencji Saferinternet 22.09.2020

Lockdown
i wykorzystanie
seksualne dzieci

Czas lockdownu i restrykcje dotyczace
przemieszczania sie spowodowaty gwat-
towny wzrost zapotrzebowania na livest-
reaming wykorzystania seksualnego dzieci.
Zjawisko to odnotowano w krajach europej-
skich. Gléwnym zrodtem tego procederu
okazaly sie jednak Filipiny, gdzie wiele
rodzin utracilo zrédla zarobkowania i za-
czelo sprzedawac pokazy pornograficzne
zudziatem dzieci, prezentowane na zywo.

Dzieci, spedzajgce mnostwo czasu online,
bez nadzoru sa o wiele bardziej narazo-
ne na stanie sie ofiarg przestepcy przy
okazji gier online, korzystania z czatow
w aplikacjach, wskutek phishingu za
posrednictwem e-maili, nieproszonego
kontaktu w mediach spotecznosciowych,
oraz przez stabo zabezpieczone aplikacje
edukacyjne online.

Internet Organised Crime Threat Assesment (IOCTA)
2020, Europol, cytat s 41

Za: Ptaszek, G.iinni, ,Zdalna edukacja - gdzie bylismy, dokad idziemy? Wstepne wyniki badania”,

Warszawa 2020

www.rodzice.co
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zas spedzany przez dzieci online bez kontroli
poteguje ryzyko tworzenia i udostepniania samo-
dzielnie wyprodukowanych materiatow erotycznych
i pornograficznych, ktore w rezultacie moga trafi¢ do
przestepcow seksualnych. Co wiecej pedofile moga
wykorzystywac poczucie osamotnienia odizolowanych
dzieci, nawiazujac z nimi kontakt w celu uzyskania
materiatow pornograficznych, czy wrecz spotkania
w Swiecie rzeczywistym”.

Internet Organised Crime Threat Assesment (IOCTA) 2020,
Europol, cytat s. 41
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Etat w sieci. Mlodziez a ekrany w czasie pandemii.

NIEZBEDNIK RODZINNY

Co mozemy zrobi¢ na przysztosc,
na wypadek przejscia na zdal-
ng nauke?

Co mozemy wprowadzi¢ w zycie
juz teraz, niezaleznie od sytuacji
na swiecie?

Wyeliminuj
hiper-zadaniowo$¢

Dziecko lub nastola-

tek powinno korzystac

z jednego urzadzenia (np.
komputera), na ktérym ma uruchomione
absolutne minimum procesow potrzeb-
nych do nauki (bez muzyki, filmoéw,
mediéw spotecznosciowych itp).

Sciste limity czasowe

Niezbedne jest codzienne

rozpisywanie planu - do
czego i kiedy wykorzystywa-

ny bedzie komputer i smartfon. Pomoca
mog3g byc aplikacje wspomagajace plano-
wanie czasu, lub nawet zwykly budzik.

Wyeliminuj semiobecnosé

Wprowadzmy zasa-

de - odktadajmy poza
zasieg rak WYCISZONE
smartfony przy positkach,
rozmowach, spotkaniach
z przyjaciolmi.

Stop nudzie

Smartfon ani inne urzg-

dzenia elektroniczne

nigdy nie powinny stuzy¢

zabiciu czasu. Dlatego nale-

zy codziennie planowac zrobienie czegos

sprawiajacego radosc, nie wymagajacego
asysty urzadzen elektronicznych.

Czerwone $wiatto!

Regularnie przypominaj
zasady bezpieczenstwa:

= Zakaz ujawniania oso-
bom poznanym przez inter-
net nazwiska, adresu, numeru telefonu,
adresu szkoty.

= Bezwzgledny zakaz robienia zdjec odzie-
rajacych z intymnosci i prezentujacych
nagie i nagie czesci ciata.

= Zakazrobienia zdjec lub nagran pozwa-
lajacych zlokalizowa¢ miejsce zamiesz-
kania.

Zadbaj o sen,
to supermoc,
dla kazdego!

Unikaj ekranow 2 godziny
przed snem.
Wiacz filtry swiatta blekitnego.
Wieczorem wlgczaj zarowki o cieplej, usy-
piajacej barwie (2400-2700K).
Smartfon odktadaj na noc daleko poza za-
sieg reki, najlepiej do innego pomieszczenia.

www.rodzice.co
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8¢’ Fundacja Edukacji Zdrowotne;

LLAN

FEZiP | Psychoterapii

NASZA MISJA

Widzimy jak cyberprzestrzen i konsump-
cyjna kultura tworzga nowe problemy - za-
rowno dla mlodych, jakidla nas dorostych.
Walczymy o kazdego mlodego czlowieka,
jego rozwoj, szczescie, dobre relacje.
Pragniemy angazowac rodzicow w zycie
ich dzieci, bo wierzymy, ze tatai mama sg
najlepszymi przewodnikamiiautorytetami
dla swojego dziecka.

JAK DZIALAMY?

Prowadzimy warsztaty dla mlodziezy,
rodzicow i wychowawcow. Przygotowu-
jemy konspekty lekcji wychowaweczych.
Organizujemy konferencje. Stworzony
przeznas portal edukacyjny - pytam.edu.
pl - jest waznym medium kontaktu z mlo-
dzieza. Odpowiadamy na nim na nurtujace
mlodych pytaniaidzieki prezentowanym
tresciom, wspieramy zdrowy rozwoj psy-
cho-fizyczny.
Prowadzimy portal rodzice.co adresowany
dorodzicowiinnych dorostych. Pomagamy
W ten sposob zrozumiec¢ — nam dorostym
- Swiat nastolatkow, w ktorym zatarly sie
granice miedzy tym, co wirtualne, a tym,
co namacalne.
Na portalu chceprzestac.pl pomagamy oso-
bom uzaleznionym od pornografii.
Badaniairaport powstaty wylgcznie dzieki
indywidualnemu wsparciu finansowemu
0sob, ktorym na sercu lezy dobro dzieci
i mlodziezy.

Czyn z nami dobro!
Chron dzieci!

Wszystkie nasze dziatlania zwigzane sg

z kosztami. I nie bytyby mozliwe bez zyczli-
wych iniezawodnych darczyncow. Dlatego

prosze o przekazanie darowizny finansowej

na wsparcie zadan, przed ktorym stoimy.

Jak zawsze podkreslam - prosze podja¢

decyzje samemu. Moze to by¢:

20 zlotych, 50 zlotych, 100 czy 200 zlotych,
albo wiecej.

Darowizny na rzecz Fundacji prosimy

wptacac¢ na konto z dopiskiem: ,darowizna

na dziatania statutowe Fundacji”

Santander
38 1090 1476 0000 0001 1625 0228

WSPIERAJAC FUNDACJE,
WSPIERASZ ROZWO)
SWOJEGO DZIECKA!

Dziekuje za wsparcie i wszelka pomoc.
Serdecznie pozdrawiam.

Bogna Bialecka
Prezes Fundacji Edukacji
Zdrowotnej i Psychoterapii

ul. Konarskiego 6/4, 61-114 Poznan
KRS 0000386395
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