Cyfrowy swiat nastolatkow
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Srednia wieku, w ktérym dzieci otrzymuja swojego pierwszego smartfon’a to 10 lat.
Okolo 65% nastolatkow korzysta z telefonow ponad 3 godziny dziennie, a 11% z nich
robi to praktycznie caly czas. Co wigcej, az 1/3 uznaje siebie za osoby uzaleznione od

mediow spoleczno$ciowych.!

Co z tego wynika?

Powyzsze statystki pozwalaja na wysnucie kilku wnioskow na temat dzisiejszej
rzeczywisto$ci nastolatkow. Rzeczywistosci, ktora okazuje si¢ by¢ kompletnie nieprzystajaca
do tej, w jakiej dorastali ich rodzice. Bez wzgledu na nasz osobisty stosunek do technologii,
nie odseparujemy jej zupetnie od naszych dzieci. Co wigcej, zasadnym byltoby uznaé, ze jest

to calkiem spora i istotna cze$¢ ich zycia.

1 (www.dbamomoijzasieg.com).
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Co moga zrobi¢ rodzice?

Jak pomoc nastolatkowi odnalez¢ si¢ w §wiecie, w ktoérym czesto sami tak tatwo sie
gubimy? Czy da si¢ uchroni¢ dzieci przed wszelkimi szkodliwymi tre$ciami internetu?
Prawdopodobnie si¢ nie da. Tak samo jak nasi rodzice nie mogli nas uchroni¢ przed
sttuczeniem kolana na podwoérku. MusielisSmy si¢ przewrdcic, zeby si¢ nauczy¢. To, co mogli,
to z nami porozmawiaé. O tym, ze nie biega si¢ z rozwigzanymi sznuroéwkami, czy ze nie
wsiada si¢ do samochodu z obcym. I zwykle pamigtaliSmy, zeby nie wsiada¢. Ponad 60%
uczniéw przyznaje, ze rodzice nie uczg ich odpowiedzialnego korzystania z internetu. By¢
moze to wlasnie od rozmowy warto zacza¢, na przyktad o tym, jak bezpiecznie poruszac si¢ w

$wiecie cyfrowym i jak madrze korzysta¢ z dostepnych technologii.

Czy tylko zagrozenia?

Zanim przejdziemy do, oczywistych dla rodzicow zagrozen, jakie niesie za sobg
podtaczenie do sieci, zwrdcimy sie ku korzys$ciom, ktore sg co najmniej réwnie liczne. Dzis,
wirtualna przestrzen stuzy nastolatkom do realizacji najrozniejszych potrzeb. Poczawszy od
jednej z wazniejszych w tym wieku, czyli spotecznej. Internet pozwala im na bycie w ciagtym
kontakcie z réwie$nikami, co obecnie stanowi element podtrzymywania relacji. Sie¢ oferuje
réwniez mozliwos¢ nawigzywania nowych znajomosci, czgsto w oparciu o wspdlne
zainteresowania czy o wspolne trudnosci.

Internet nierzadko odpowiada na potrzebg zrozumienia, o ktdre w nastoletnim okresie bywa
szczegolnie ciezko, bo w zasiggu mamy nie tylko osoby z otoczenia, ale z catego $wiata.
Statystyki sprzed czterech lat wskazywaly, ze az 10% nastolatkow jest w zwigzku z osoba,
ktéra zna wylacznie z internetu. Mozemy zaktada¢, ze na dzien dzisiejszy takich zwigzkéw
jest znacznie wigcej. To pozwala zauwazy¢, ze nie tylko obecnos¢ technologii jest zmiang, ale
takze, to jak bardzo zmienita si¢ definicja relacji.

Inng, realizowang w sieci potrzeba moze by¢ budowanie swojej tozsamosci, odrebnosci, a
nawet niezalezno$ci. W internecie jest miejsce na wyrazanie siebie, odkrywanie tego co nas
interesuje, nabywanie nowych zdolnosci czy czerpanie inspiracji w r6znych obszarach zycia
(np. gdzie cheiatbym pojechaé, co chciatbym ubraé, jakg cheialbym mie¢ prace itp.). Internet
zaspokoi nieposkromiong ciekawos$¢ nastolatka, bedzie jego wsparciem naukowym, ale i

dostarczy mu rozrywki. Odpowie na znacznie wigcej potrzeb niz mogtoby si¢ wydawac.



Przed czym chronic¢?

To na co uwazac i jak sie przed tym chroni¢? Po pierwsze, warto uczy¢ dzieci i
nastolatki dystansu do wszelkich napotkanych tresci. Uswiadamiaé, ze nie wszystko co
widzimy i co czytamy w internecie musi by¢ prawda. Nie kazdy jest tym, za kogo si¢ podaje.
Nie wszedzie mozna dokonaé bezpiecznego przelewu. Zycie jakie uzytkownicy maluja w
social mediach czesto niewiele wspolnego z rzeczywisto$cia, cho¢ tatwo pomysle¢ inaczej.
Roéwnie tatwo zaczaé sie porownywac, do czego$ co jest przekolorowane i przefiltrowane —
do idealnych sylwetek, drogich wycieczek czy wielkich imprez. I to migdzy innymi o tym
warto rozmawiac, o tym, ze realno$¢ rdzni si¢ od zdj¢¢. O tym, Ze nasze ciata maja
zmarszczki, piegi i sg r6znych rozmiardw, a pojecie pigkna pomieszcza znacznie wigcej niz t¢
jedna supermodelke z Instagrama.

Kolejnym zjawiskiem wartym naszej uwaznosci mogtaby by¢ cyberprzemoc. Rozmowa o
tym, ze stowo napisane nie musi rani¢ mniej niz powiedziane, ze w internecie ,,nic nie ginie”,
ze nalezaloby nie tylko szanowac¢ innych, ale i szanowac¢ swoje wilasne granice. Dzieli¢ si¢

informacjami o sobie z ostroznos$cia, nie udostepniaé niczego, na co nie mamy ochoty.

Jak rozmawiac?

To co wydaje si¢ szczegolnie wazne, to to, jacy my — rodzice, opiekunowie, bedziemy w
rozmowie z nastolatkiem. Czy bedzie nas interesowalo jego zdanie? Czy bedziemy go oceniac
czy nie? Czy okazemy mu zaufanie i czy bedziemy gotowi bardziej towarzyszy¢, niz
narzuca¢ wilasne zdanie. Jesli to si¢ cho¢ po trosze nam si¢ uda, to szanse, zZe nasze nastoletnie
dziecko przyjdzie po nasza rad¢ czy wsparcie, w sytuacji, ktora bedzie tego wymagata, beda

znacznie wigksze.

Hos¢ i jakos¢

Innym ryzykiem, jakie rodzice zwykle dostrzegaja w nowych technologiach, to
nadmierne korzystanie z nich. Jak zachowa¢ zdrowe granice uzywania i nie ulega¢ tak tatwo
przebodzcowaniu? Z pomocg przychodza zasady higieny cyfrowej. To, co kryje si¢ pod jej
pojeciem, to migdzy innymi kontrolowanie czasu spgdzanego przed ekranem. Ile w ciagu dnia
chce przeznaczy¢ na bycie online, a ile to juz za duzo? Niestety, nie bedzie tu jednej
poprawnej odpowiedzi. Zasady dostosowujemy do swoich potrzeb. Wazniejsze, czy jestesSmy
w stanie trzymac si¢ zasad, ktore sami ustanowiliSmy.

Kolejng kwestig jest jakosciowe spgdzanie czasu online. Zwré6¢my uwage na tresci

jakie pochlaniamy, czy sa wartosciowe, jak wptywaja na nasz nastr6j. Aby zachowac higieng



cyfrowa, warto $wiadomie wybiera¢ strony czy aplikacje, z ktorych decydujemy sie
korzystaé. Nastepna rzecz, na jakg warto zwroci¢ uwage — jak nam idzie spgdzanie czasu
offline, bez telefonu, komputera i internetu? Czy smartfon nie musi nam towarzyszy¢ zawsze
1 wszedzie? Mozemy bez niego wyj$¢ na spacer? Odlozy¢ w trakcie positku? To wszystko jest
o higienie cyfrowej. Dbanie o czas w odlaczeniu od sieci — o relacje i wchodzenie w
interakcje ,,na Zywo”, o pielggnowanie pasji, o aktywnos¢ fizyczng. Nie zapominajmy takze,
o okresowym wylgczaniu powiadomien — np. kiedy chcemy skupi¢ si¢ na pracy, czy
odktadaniu telefonu na co najmniej godzing przed snem .

Ale uwaga, jesli chcemy wprowadzi¢ zasady higieny cyfrowej w domu — zacznijmy od
siebie. Taki poczatek bedzie sprzyja¢ temu, aby réwniez nasze dzieci respektowaty to co
ustalimy.

Dzieci czy nastolatkowie znacznie wiecej ,,biorg” z obserwacji naszych czynéw, niz ze
stow, ktore do nich wypowiadamy. Dlatego zanim zwrdcimy uwage dziecku, ktdre podczas
rozmowy z nami patrzy w ekran, warto zwroci¢ uwagg na siebie. Mozna zaryzykowac
stwierdzenie, ze rodzic spdjny, ktory sam reprezentuje zachowania jakich oczekuje, ma
wigksze szanse powodzenia. A jesli to nie bedzie wystarczajace, sprobujmy zainteresowac sie,
co ten smartfon czy komputer ma, co jest dla tego nastolatka tak bardzo wazne. Jesli
bedziemy umotywowani autentyczng ciekawos$cig i chgcig zrozumienia, bardziej niz checia
kontroli — jest duza szansa, ze dowiemy si¢ o naszych dziecko waznych i cieckawych rzeczy.
Bardzo mozliwe, zZe ta autentyczno$¢, podobnie jak spojnos¢, wzbudzi w nastolatku zaufanie

do dorostego, ktoérego wcigz tak bardzo potrzebuje.
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