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Zaplatani w siec
Problematyczne korzystanie z Internetu oraz innych urzadzen elektronicznych pojawito sie
réwnolegle z rosngcg dostepnoscia tych narzedzi. Uwaza sie, Zze szczegdlnie podatne
na takie ryzykowne zachowania sg dzieci i nastolatkowie, cho¢ w cybernatég wpadajg
osoby w réznym wieku.

Patrycja Proc

Wedtug najnowszych badan, natogowe korzystanie z Internetu wigze sie z wystepowaniem
innych zaburzen, ktére obnizajg komfort zycia, takich jak wady wzroku, problemy

z postawg, otytos¢, depresja, zaburzenia snu, uzaleznienie od alkoholu czy ADHD. O to,
jak radzi¢ sobie z nadmiernym przebywaniem dziecka w sieci, pytamy dr hab. Katarzyne
Waleckag-Matyje, profesor Uniwersytetu tddzkiego z Zaktadu Psychologii Spotecznej

i Badan nad Rodzing Instytutu Psychologii.

"PANACEUM": - Czy czesto spotyka sie pani profesor z problemem uzaleznien od
Internetu?

KATARZYNA WALECKA-MATYJA: - Jesli mogtybysmy doprecyzowa¢, to nie chciatabym
uzywac stowa ,uzaleznienie” - to zjawisko nie zostato jednoznacznie rozpoznane,
zdefiniowane, czy tez ujete w takich klasyfikacjach zaburzen, jak DSM-5 czy ICD-11.
Aktualnie uzywane sg, czesto naprzemiennie, terminy, takie jak: , problematyczne
korzystanie z Internetu” czy ,uzywanie Internetu prowadzace do niewtasciwego
przystosowania”. Podkresla sie, ze osoba nadmiernie korzystajaca z Internetu doSwiadcza
efektu wypornosci. Przestaje jg interesowac dotychczasowa dziatalnos¢, jak wychodzenie
z domu, spotykanie sie ze znajomymi, prowadzenie zycia offline. Zamiast tego wiekszos¢
czasu pochtania jej przebywanie w wirtualnej rzeczywistosci. Z jednej strony poprawia to
jej nastrdj, a z drugiej powoduje konflikty z rodzing, znajomymi i zobowigzaniami
szkolnymi. Osoba problematycznie korzystajgca z Internetu ma zwiekszong potrzebe
uzywania sieci. Jesli rodzice zabraniaja jej tej aktywnosci w wymiarze, jaki spetniatby jej
oczekiwania, pojawiajg sie objawy zespotu abstynencyjnego, takie jak rozdraznienie

i niepokd;.

Kiedy polskie dzieci zaczynaja korzystac z elektronicznych urzadzen
potaczonych w siec?

Moze odwotam sie do badan - ot6z potowa dzieci w wieku 5-7 lat ma juz swéj wtasny
tablet, ktéry wykorzystuje gtéwnie w celach rozrywkowych, takich jak ogladanie bajek
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i gry. Wyniki badan rodzicéw z 2020 r. wskazujg, ze 70 proc. dzieci ponizej 2 roku zycia
oglada telewizje, a ponad 50 proc. z tych dzieci ,uzywa” smartfonéw. Wiele dzieci

na bardzo wczesnym etapie zycia ma taki sprzet na wtasnosc. Jesli nie na wtasnos¢, to
kazde, nawet najmtodsze dziecko ma za sobg taki kontakt. Co wiecej, takie urzadzenia
mogg petni¢ funkcje elektronicznej niani - kiedy rodzice sg zajeci, dajg dziecku do reki
smartfon. To przyczynia sie do tego, ze nawet bardzo mate dzieci majg przetarty szlak
aktywnosci internetowej. Stad najmtodsze generacje, takie jak ,zetki” czy ,alfa”, sg
okreslane jako digital kids czy google kids. Generalnie, patrzac na kolejne pokolenia,
mozna zauwazy¢ podziat na ,cyfrowych tubylcédw” - mtodych, ktorzy stykaja sie

z technologig od urodzenia, oraz na ,cyfrowych imigrantdw” - osoby z pokolen X i Y, za
mtodosci ktérych nie byto tak rozwinietej technologii.

Jaki czas uwaza sie za bezpieczny, aby korzystac z urzadzen elektronicznych?

Mozna przyja¢ rekomendacje okulistow, ktorzy uwazajg, ze sg to maksymalnie 2 godziny
dziennie. Fundacja ,Dajemy Dzieciom Site” pokazuje jednak wyniki badan, ktore
wskazujg, ze wielu nastolatkdw korzysta z urzadzen elektronicznych nawet po kilkanascie
godzin dziennie. Mysle jednak, ze w ocenie problemu kluczowy jest nie tylko czas, ale tez
motywacja korzystania z Internetu oraz skutki, jakie to nadmierne korzystanie wywotuje.
Jesli dziecko zaniedbuje zycie offline, przyjaciét, obowigzki, zamyka sie na cate dnie

w pokoju z komputerem, jesli nie sypia po nocach z powodu naduzywania sieci i coraz
bardziej zagtebia sie w Swiat wirtualny - to powinien by¢ to wyrazny sygnat dla
opiekundw, ze cos ztego sie dzieje. Jesli dziecko reaguje ztoscig i agresjg na proby
ograniczenia mu dostepu do komputera czy smartfona, to wtedy mozna mowic

o problemie. Te wszystkie zachowania zwigzane z trudnoscig ograniczenia korzystania

z elektroniki moga prowadzi¢ do zaburzeh zdrowotnych: somatycznych i psychicznych.
Nie ma jednak jednoznacznych dowoddw na zaleznos¢ miedzy psychologicznymi
zaburzeniami a czasem uzywania ekranow. Niemniej coraz wiecej jest badan
poruszajacych to zagadnienie. Czas jest jednym z elementdw, ktéry mozna policzy¢, ale
chodzi tez o motywy naduzywania Internetu. Problem zaczyna sie, jesli jest to ucieczka
przed realnym zyciem czy ogdlnym brakiem sukceséw w Swiecie rzeczywistym. Grajac

na komputerze, dziecko moze stac sie kims innym, wybrac¢ swdéj wyglad i odnosic¢ sukcesy.
Czesto takie nadmierne zycie online stanowi rezultat dysfunkcjonalnosci rodziny.

Wielu rodzicow stara sie ograniczac¢ uzywanie urzadzen elektronicznych

w domu, jednak problem rosnie w czasie wakacji, gdy dzieci maja wiecej
wolnego czasu, ktory spedzaja bez nadzoru dorostych: rodzicéw czy nauczycieli,
jak w roku szkolnym. Jak zatem pilnowa¢ dzieci w wakacje?

Aktualnie na okreslenie pokolenia dzieci i mtodziezy uzywa sie zwrotu ,pokolenie trzech



ekrandw”, bo ich aktywnosci sa zwigzane z telewizjg, komputerem i smartfonem. Jezeli
nagle rodzic powie temu wszystkiemu ,,stop”, to u dziecka moze pojawic sie silny opdr,
nieche¢ do rodzica, a takze objawy zespotu abstynencyjnego, powigzane z réznymi
dolegliwosciami, jak niepokdj, rozdraznienie, a przede wszystkim kompulsywne pragnienie
kontynuowania tych czynnosci. Tak sie dzieje, mimo ze dziecko wie i nawet rozumie, ze
problematyczne uzywanie Internetu niesie ze sobg szkody dla zdrowia, a szczegdlnie dla
oczu. Podkreslam, ze jest to sytuacja, kiedy rodzic powinien wykazac sie kompetencjami
z zakresu tzw. cyfrowego rodzicielstwa.

Na czym polega takie cyfrowe rodzicielstwo?

To nowoczesne rodzicielstwo wymagajgce od dorostych umiejetnosci w obszarze
cyfryzacji. Dorosty powinien potrafi¢ ksztattowac oraz rozwija¢ prawidtowe nawyki
korzystania z technologii i medidéw zaréwno u dziecka, jak i u siebie. Wazne jest réwniez
zadbanie o cyfrowe bezpieczefAstwo dziecka w sieci. Swiadomo$¢, ze jako rodzic ma sie
nie tylko prawa, ale i obowigzki wobec dziecka, pomaga w tworzeniu sprzyjajacego
srodowiska wychowawczego. Proste odebranie telefonu czy komputera spowoduje jedynie
bunt. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ zawarcie z dzieckiem kontraktu, nawet na pismie
(mozna znalez¢ wzory takich pism na stronach réznych fundacji zajmujgcych sie tym
problemem, np. ,Potacz sie z Gtowa") i wspdlne ustalenie warunkéw korzystania

z urzagdzen. Rozmowa z dzieckiem, budowanie bliskiej, opartej na bezpieczenstwie

i mitosci relacji, dbanie o sp6jnos¢ rodziny oraz organizowanie wspoélnych aktywnosci
czesto przynoszg pozytywne efekty. Jesli rodzic chce jeszcze bardziej zaangazowac sie

w pomoc dziecku w ksztattowaniu zdrowych relacji z technologia, moze wzig¢ udziat

w akcjach takich, jak ,tydzieh bez telefonu” czy ,,miesigc bez komputera”. Drugi kierunek
to wykorzystanie technologii do monitorowania jej uzywania, na przyktad stosowanie
réznych miernikow czasu spedzanego w sieci. Dziecko moze to potraktowac takze jako
nauke samokontroli.

"Proste odebranie telefonu czy komputera spowoduje jedynie bunt. Dobrym rozwigzaniem
moze byc¢ zawarcie z dzieckiem kontraktu, nawet na pismie i wspdlne ustalenie warunkow
korzystania z urzadzen".

Jak rozpoznac u siebie, ze za duzo korzystamy z sieci?

Jesli chodzi o postawy rodzicéw, to opierajac sie na zakresie zaangazowania w dziatania
w sieci, wyrdznia sie dwa typy rodzin: analogowe i cyfrowe. Cyfrowe to takie, gdzie
wszyscy cztonkowie czesto korzystajg z urzadzen elektronicznych. To rodziny, w ktérych
np. rodzice pracuja zdalnie z domu i sg ciagle online. Funkcjonowanie takich rodzin moze
by¢ oparte na wysytaniu do siebie wiadomosci SMS-owych, nawet gdy wszyscy sg

w domu. Rodzina cyfrowa bardzo mocno angazuje sie w zycie medialne. Tacy rodzice



mogg by¢ daleko mediacentryczni, poza wykorzystywaniem technologii do pracy, moga
tez dzieli¢ sie informacjami o dziecku w sieci. To wazny sygnat, skfaniajacy do refleksji
nad uzywaniem Internetu. W sieci funkcjonuje pojecie sharenting (dzielenie sie
informacjami o dzieciach w sieci), co jest zjawiskiem niepozagdanym. Moze ono przybrac
forme oversharenting (nadmiernego dzielenia sie informacjami o dzieciach w sieci).
Rodzice nie tylko zamieszczajg zdjecia swoich dzieci i chwalg sie ich osiggnieciami, ale
zaktadajg im profile internetowe i na biezgco je aktualizujg. Takie zachowanie moze
przyjgc¢ jeszcze bardziej drastyczne formy, jak trollparenting, gdy dzieci stajg sie obiektem
zartow. Postawa mediacentryczna dorostych wigze sie z ich emocjonalng niedostepnoscia
dla dzieci, ktére otrzymuja komunikat: ,Nie teraz, jestem zajety”, ,Nie mam dla ciebie
czasu”.

Jesli ktos popadt w nadmierne uzywanie urzadzen elektronicznych, gdzie
powinien szuka¢ pomocy?

Mysle, ze to jest problem wymagajgcy podejscia systemowego oraz dziatan
profilaktycznych, leczniczych i majacych na celu utrzymanie zdrowia. Dziatania

na poziomie przedszkoli, szkét, poradni psychologiczno-pedagogicznych oraz innych
placowek swiadczgcych ustugi psychologiczne sg bardzo pozadane i realizowane.

W ofercie sg rowniez programy finansowane przez NFZ we wspétpracy z Ministerstwem
Zdrowia, gdzie cate rodziny osdb problematycznie korzystajgcych z Internetu moga
otrzymac profesjonalng pomoc. Duze zainteresowanie dotychczasowymi programami
moze swiadczy¢ o tym, ze rodzice szukajg pomocy.

Na koniec chciatabym podkresli¢ jeszcze jedng wazna kwestie. Czasami dorosli - rodzice
czy nauczyciele - koncentruja sie na tym, co wida¢ na zewnatrz: ze dziecko za duzo gra
na konsoli, nie spi w nocy, nie chce wychodzi¢ z pokoju, bo zyje gtdwnie w wirtualnym
Swiecie. Pojawia sie zto$¢ na takie dzieci, rozczarowanie, trudna komunikacja z nimi.
Wtedy warto zastanowi¢ sie, dlaczego dziecko woli by¢ w wirtualnym swiecie, a nie chce
konfrontowac sie z rzeczywistoscig. By¢ moze nie radzi sobie w szkole, by¢ moze
atmosfera w domu rodzinnym jest zbyt trudna. Rekomenduje rodzicom przyjecie postawy
bogatej w ciepto emocjonalne, uwaznos¢ i wyrozumiatos¢ w stosunku do dziecka.

Dziekuje za rozmowe.
Rozmawiata Patrycja Proc
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