Higiena cyfrowa — co warto wiedzie¢ Cz. 1

Samo pojecie higieny jest powszechnie znane. Dzi$ juz nikogo nie
trzeba przekonywa¢ do mycia rak (zwlaszcza po okresie
pandemii) czy zebow. Nawet male dzieci wiedza, ze przestrzeganie
zasad czystosci chroni ich zdrowie fizyczne. Podobnie jest z
higieng cyfrowa. Obecnie racjonalne korzystanie z urzgdzen
cyfrowych nalezy do najtrudniejszych wyzwan dla wspolczesnych
rodzicow. Choc¢ to nielatwe, starajmy si¢ dba¢ o higiene cyfrowg
tak samo jak o zdrowie fizyczne.

Higiena cyfrowa to zachowanie prozdrowotne, ktére ma chroni¢ nas przed nadmiernym
korzystaniem z technologii informacyjno-komputerowej, czyli Internetu i urzadzen
ekranowych.

Kiedy moéwimy o urzadzeniach ekranowych, zwykle od razu przychodza nam na mysl dzieci i
nastolatki. Zastanawiamy si¢, co mozemy lub powinnismy zrobi¢, aby nasze pociechy mniej
korzystaty z komputera 1 telefonu. Czgsto tez straszy si¢ rodzicow skutkami dla dziecka, jesli
nie ograniczg mu czasu spedzanego przed ekranem i nie bedg kontrolowac tego, co robi w
Internecie. Jestem daleka od tego, aby traktowac technologi¢ jako tzw. straszaka. W
Internecie znajdziemy zaro6wno rzeczy dobre 1 pigkne, jak 1 straszne i przerazajace. Tylko od
nas zalezy, jak skorzystamy z jego zasobow. W tej dyskusji zachgcam, aby w pierwszej
kolejnosci skupi¢ si¢ przede wszystkim na sobie, a nie na dziecku.

Odpowiedzialni dorosli

Dzieci korzystaja z Internetu i urzadzen elektronicznych, poniewaz taki Swiat stworzyli im
dorosli. Telefon czy inne urzadzenia tez zakupili im dorosli. By¢ moze wyjatkiem jest tu
nastolatek, ktory kupuje smartfon za wiasne kieszonkowe. Pierwszy telefon dostat jednak od
rodzicow albo innych dorostych. Jezeli chcemy, aby nasze dzieci rozumnie i odpowiedzialnie
korzystaly z dobrodziejstw technologicznych, najpierw musimy si¢ przyjrze¢ sobie 1 swoim
zachowaniom. Jak méwi Magdalena Bigaj: ,,Mate osobniki obserwuja duze podczas uzywania
smartfona”. Twoje dziecko uczy si¢ tego od Ciebie. Czy nie jest przypadkiem tak, ze Twoja
pociecha nalezy do pokolenia, ktore ,,zamiast smoczka na uspokojenie dostawato tablet?”.
Dlaczego warto zacza¢ od siebie? Poniewaz nasze dzieci nie dowiedzg si¢, co to znaczy
chroni¢ zdrowie przed negatywnymi skutkami nadmiernego korzystania z urzadzen
cyfrowych, jesli sami tego nie bedziemy wiedzie¢. By¢ moze jest tez tak, ze nie mamy



$swiadomosci co do pewnych kwestii, poniewaz nikt nam o nich nie powiedzial. Dlatego tym
bardziej warto si¢ zastanowi¢, jak to z nami jest.

Symptomy uzaleznienia behawioralnego

Natogowe korzystanie z Internetu czy telefonu nalezy do grupy uzaleznien behawioralnych.
Lista symptomow obejmuje 6 elementow i zostala opracowana przez WHO (Swiatowa
Organizacje Zdrowia). Zachecam do refleksji podczas jej czytania. Mozesz plusem lub
minusem zaznaczy¢, czy dany symptom jest u Ciebie lub Twojego dziecka problematycznym
zachowaniem.

Symptom 1

Silne pragnienie lub poczucie przymusu wykonywania pewnych czynnosci, np.
natychmiastowego odebrania SMS-a czy powiadomienia i sprawdzenia, kto i co napisat. Silne
uczucie, ze musimy wiasnie teraz — nie za godzine, nie za dwie, nie jutro — odczytac
wiadomos¢. Zdarza sig, ze niektorzy z nas przerywaja rozmowg z dzieckiem po to, zeby
odczyta¢, co na grupie napisata nasza znajoma lub zalajkowac czyjes zdjecia. Zachowujemy
si¢ troch¢ jak nasze nastolatki, nieprawdaz?

Symptom 2

Trudnosci z samokontrola, ktore dotyczg powstrzymywania si¢ od wykonywania
czynnosci. Jak czesto zdarza Ci si¢ nie kontrolowaé czasu spedzanego w Internecie, na
portalach spoteczno$ciowych czy na ogladaniu ciggiem pierwszego, drugiego, a moze i
trzeciego sezonu ulubionego serialu? Mnie si¢ to czasem zdarza, cho¢ obiecuj¢ sobie, Ze to
juz ostatni odcinek 1 basta. Jednak zawsze konczy si¢ on w najbardziej interesujacym
momencie! Uwaga, Twoje dziecko zauwaza, ze ogladasz film noca, cho¢ wydaje Ci sig, ze

$pi.
Symptom 3

Pojawienie si¢ tolerancji, tj. sytuacji, w ktorej dla osiagniecia zamierzonego efektu
musisz czesciej i dluzej wykonywa¢ dang czynnos¢. Dochodzi do tego, kiedy nie
kontrolujemy czasu spedzanego przed ekranem. Ten brak kontroli wynika z faktu, Ze to jest
bardzo przyjemna rozrywka, ktdra nie wymaga duzego wysitku i gwarantuje wyrzut
dopaminy w uktadzie nagrody. Jest nam mito, przyjemnie, lubimy to robic¢ i dlatego tak
trudno nam zauwazy¢, ze weekend mingt nam na obejrzeniu 3 sezondéw serialu (po 12



odcinkow kazdy). To znaczy, ze przesiedzieliémy pigtkowa i sobotnig noc niemal do rana.
Czy nie przypomina Ci to zachowania Twojego dziecka?

Symptom 4

Utrata zainteresowan oraz przyjemnosci istniejacych przed uzaleznieniem sie, czyli
rezygnacja ze Swiata offline na rzecz Swiata online. Nierzadko wigze si¢ to z
zaniedbywaniem obowigzkow, np. chodzenia do szkoty czy na treningi. Przekroczenie tej
granicy jest bardzo niebezpieczne. Dlatego przyjrzyj si¢ temu, jak to jest u Ciebie, ale 1 jak
wyglada aktywnos¢ offline twojego dziecka. Czy nie jest tak, ze nie ma go w §wiecie poza
siecig albo jest go tam bardzo mato?

Symptom 5

Uporczywe powtarzanie pewnych czynnos$ci mimo bezspornych dowodow na ich
destrukcyjny wplyw na zdrowie oraz stosunki spoleczne. Przyktadem sg wspomniane juz
noce spedzone na ogladaniu seriali. P6t biedy, kiedy zdarza si¢ to od czasu do czasu i
nastepnego dnia mozna odespac. Jednak bywa, ze nastolatek systematycznie zarywa noce
réwniez w ciggu tygodnia, wiedzac, ze rano spdzni si¢ do szkoty albo w ogole do niej nie
pojdzie. Bedzie niewyspany, zmeczony, a przez to narazony na impulsywnos¢ czy klopoty z
koncentracja. A jak jest z nami? Jak czgsto zdarza Ci si¢ korzystac z telefonu tuz przed snem,
kiedy juz lezysz w t16zku? Wedlug Magdaleny Bigaj, jesli dzielisz 16zko ze smartfonem mimo
postanowienia, ze nie bedziesz zabiera¢ telefonu do sypialni, dotyczy ci¢ symptom numer 5.

Symptom 6

Wystapienie zespolu abstynencyjnego, czyli zlego samopoczucia wywolywanego brakiem
dostepu do Internetu lub urzadzen ekranowych. Co si¢ dzieje, kiedy rano w pospiechu
wybiegasz do pracy i w potowie drogi okazuje si¢, Ze nie masz przy sobie swojego telefonu?

e Wracasz po telefon do domu, nie zwazajac na spdznienie si¢ do pracy.
e Prosisz, zeby ktos Ci go podrzucil, gdy bedzie w poblizu.
o Myslisz sobie, ze przynajmniej troch¢ odpoczniesz od telefonu.

Ktorg opcje wybierasz? Twoj wybor stanowi odpowiedz na pytanie, czy wystepuje u Ciebie
zespot abstynencyjny. U naszych dzieci wystepuje on znacznie czesciej, kiedy na przyktad nie
ma zasiegu 1 nie wiedzg, co ze sobg robi¢. Zespot abstynencyjny wigze si¢ z nerwowoscia,
problemami z koncentracja, niepokojem i nadruchliwos$cig zwigzang z brakiem dostgpu do
zrodia informacji, jakim jest Internet.

Jakie pltyng z tego refleksje? Ktore symptomy obserwujesz u siebie, a ktore u dziecka? Jak
pisatam na wstepie, przestrzeganie higieny cyfrowej nalezy zacza¢ od siebie 1 wiem, ze nie
bedzie tatwo. W koncu kazdy z nas jest bardzo przywigzany do swojego telefonu czy
komputera. Okazuje si¢, ze dotknigcie czyjego$ smartfona jest traktowane tak jak dotyk
intymny. Jakze czesto pytamy o zgode wlasciciela, kiedy chcemy obejrze¢ pokazywane nam
zdjecie. Zdarza si¢, ze nawet kiedy dostaniemy pozwolenie na przesuwanie palcem po
ekranie 1 obejrzenie innych fotografii, czujemy, ze bez tej zgody przekroczylibySmy pewng
granicg.

A niby dlaczego? Przeciez to tylko przedmiot. A jednak — nie tylko przedmiot.






