Jak technologia cyfrowa wptywa na dzieci i mtodziez — wyzwania i rozwigzania w

rodzinach
Artykut oparty na wystgpieniu Janusza Wardaka

ywnowaga

W dobie technologii cyfrowej coraz wiecej rodzicéw zadaje sobie pytanie: jak zarzagdzac czasem, ktéry
ich dzieci spedzajg przed ekranami, aby technologia stuzyta, a nie szkodzita? Odpowiedzi na to pytanie
szukat Janusz Wardak, ekspert w dziedzinie wychowania, podczas jednego z ostatnich spotkan na
temat wptywu mediéw cyfrowych na zycie rodzinne. W swoim wystgpieniu zwrdcit uwage na
wyzwania, jakie stojg przed rodzicami, ale tez na konkretne sposoby, jak radzi¢ sobie z tym
problemem.

Cyfrowe wyzwania dla rodzin

Smartfony i media spotecznosciowe, choc¢ czesto niezbedne w codziennym zyciu, wywierajg znaczacy,
czesto negatywny wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne mtodziezy. Wardak, powotujac sie na liczne
badania, podkreslat, ze niekontrolowane korzystanie z tych technologii prowadzi do wielu problemoéw,
takich jak depresja, niska samoocena czy izolacja spoteczna. Co gorsza, wzrost liczby préb
samobdjczych wsréd mtodych ludzi jest bezposrednio zwigzany z nadmiernym korzystaniem z mediéw
cyfrowych.

Ciekawostka: Miedzy rokiem 2012 a 2022 liczba préb samobdjczych w Polsce wsrdd dzieci i mtodziezy
wzrosta az o 13 razy. Wedtug Janusza Wardaka, 2012 rok byt przetomowy — to wtedy pojawity sie na
szeroka skale smartfony i media spotecznosciowe.

Wardak zwrécit uwage, ze problemem nie jest sam dostep do technologii cyfrowych, ale sposéb, w
jaki mtodzi ludzie z nich korzystajg. Media cyfrowe oferujg natychmiastowg gratyfikacje, co sprawia,
ze mtodziez coraz bardziej unika trudnych wyzwan, ktére wymagajg wysitku i cierpliwosci.
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Program ,,Rodzinna Dieta Cyfrowa”

Wardak, jako odpowiedz na te wyzwania, zaproponowat program ,Rodzinna Dieta Cyfrowa”. Jego
celem jest pomoc rodzicom w kontrolowaniu czasu, jaki dzieci spedzajg przed ekranami. Program
opiera sie na kilku kluczowych zasadach:

1. Ustalanie limitéw czasowych — Rodzice powinni wyznaczy¢ granice, na przyktad zakaz
korzystania z urzadzen podczas positkdw czy przed snem.

2. Narzedzia kontroli rodzicielskiej — Wardak zachecat do korzystania z aplikacji monitorujgcych
aktywnos¢ online dzieci i blokujacych nieodpowiednie tresci.

3. Alternatywy dla ekranéw — W miejsce czasu spedzanego z telefonem, dzieci powinny by¢
zachecane do rozwijania hobby, aktywnosci fizycznej czy interakcji z réwiesnikami.

Ciekawostka: Wedtug jednego z najnowszych badan, przecietny polski nastolatek spedza przed
ekranem 5 godzin dziennie, a w weekendy — az 6 godzin. To czas, ktéry mogtby by¢ spozytkowany na
nauke, rozwijanie talentéw czy spedzanie czasu z rodzing.

Technologia w stuzbie czy zagrozenie?

Wardak zauwazyt, ze nie tylko dzieci, ale takze dorosli coraz czesciej stajg sie ,,niewolnikami”
technologii. To podwaza autorytet rodzicow, ktérzy, spedzajac czas przed smartfonem, tracg moralne
prawo do naktadania ograniczen na swoje dzieci. Z tego powodu Wardak sugeruje, aby program
,Rodzinnej Diety Cyfrowej” obejmowat catg rodzine.

Przyktad z zycia: Jeden z uczestnikéw spotkania podzielit sie historig, jak jego syn, ktéry miat czytaé
ksigzke na konkurs literacki na tablecie, skoficzyt grajac w gry komputerowe w pralni, zamiast zaja¢ sie
lektura. Pokazuje to, jak trudne moze by¢ kontrolowanie tresci cyfrowych, nawet jesli intencje sg
pozytywne.

Wardak zwrécit uwage na to, jak tatwo technologia moze przejg¢ kontrole nad codziennym zyciem.
Sam przyznat, ze od lat nie robi przelewdw papierowych ani nie kupuje tradycyjnych biletéw.



Niemniej, mimo licznych korzysci, jakie technologia przynosi dorostym, dla dzieci moze by¢ ona
zgubna, gdy jest naduzywana.
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Wspétpraca rodzicow kluczem do sukcesu

Prelegent zachecat do wspotpracy w ramach spotecznosci lokalnych, takich jak szkoty, osiedla, a nawet
parafie. Jego zdaniem jednym z najskuteczniejszych sposobdw na radzenie sobie z presjg rowiesnicza
jest zawieranie umow w grupach rodzicéw, aby wspdlnie ustalaé zasady dotyczgce korzystania z
technologii. To pozwala unikna¢ sytuacji, w ktérej dziecko czuje sie wykluczone, bo jest ,jedynym w
klasie bez smartfona”.

Wardak przedstawit takze przyktady szkoét, ktére wprowadzity zakazy uzywania smartfonéw. W
niektdrych placéwkach w Polsce rodzice umawiajg sie, ze ich dzieci dostang pierwszy smartfon
dopiero w liceum. Dzieki temu mtodziez mniej czasu spedza w wirtualnym swiecie, a wiecej angazuje
sie w rzeczywiste relacje spoteczne.

Ciekawostka: W jednym z warszawskich licedw prowadzono badania, ktére wykazaty, ze az czterech
uczniow w drugiej klasie wcigz nie miato smartfona, co swiadczy o mozliwosci zycia bez tej
technologii.

Czy technologia moze catkowicie zdominowa¢ zycie dziecka?

Wardak zwraca uwage, ze problem korzystania z mediéw cyfrowych to nie tylko kwestia ilosci czasu,
jaki dziecko spedza przed ekranem, ale réwniez tego, co w tym czasie robi. Badania pokazujg, ze
nawet jesli dziecko spedza czas na ,,niewinnych” grach, moze to prowadzi¢ do uzaleznienia. Gry
komputerowe, szczegdlnie te skierowane do chtopcéw, dajg fatszywe poczucie sukcesu i zaspokojenia
potrzeb emocjonalnych, takich jak rywalizacja czy osiggniecia.

Przyktad z zycia: Wardak przytoczyt historie mezczyzny, ktory zainstalowat domowy system blokujgcy
Wi-Fi na noc, by ograniczy¢ dostep dzieci do internetu. Jego syn, sprytnie podszywajac sie pod
urzadzenie domowego odkurzacza, ,o0szukat” system, zmieniajgc nazwe swojego smartfona na
,odkurzacz”. Ostatecznie blokady nie objety telefonu, a rodzice byli przekonani, ze wszystko dziata
zgodnie z planem.
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Przysztosc nalezy do tych, ktérzy potrafig panowaé nad mediami

Na zakonczenie Wardak podkreslit, ze przyszto$é nalezy do osdéb, ktdre potrafig faczy¢ kompetencje
cyfrowe z umiejetnoscig panowania nad sobg. To one beda miaty przewage na rynku pracy i w zyciu
osobistym, poniewaz bedg Swiadome, jak madrze korzystaé z technologii, zamiast pozwalac jej
zdominowac swoje zycie.

Technologia nie jest wrogiem, ale narzedziem, ktére trzeba umiejetnie kontrolowaé. Wardak
apelowat, by rodzice, cho¢ sami czesto przyzwyczajeni do swoich smartfonéw, dawali dobry przyktad i
wprowadzali zasady, ktére ochronig ich dzieci przed cyfrowym uzaleznieniem.

Ciekawostka: Jak zauwazyt Wardak, mtodziez czesto uwaza Facebooka za przestarzaty platforme,
kojarzong z rodzicami. Dla wielu z nich popularniejszy jest TikTok czy Instagram, gdzie mogg
zaspokajaé potrzebe rywalizacji i zyskiwania uznania przez zdobywanie , lajkéw”.

Podsumowanie

Spotkanie z Januszem Wardakiem jasno pokazato, ze media cyfrowe mogg by¢ zaréwno narzedziem
rozwoiju, jak i Zrédtem problemdéw. Wyboér nalezy do rodzicéw — to oni muszg przejac kontrole nad
tym, w jaki sposob dzieci korzystajg z technologii. Kluczem jest réwnowaga: umiejetne zarzadzanie
czasem spedzanym przed ekranami, stosowanie narzedzi kontroli rodzicielskiej oraz budowanie
silnych, zdrowych relacji rodzinnych.

Zasady ,,Rodzinnej Diety Cyfrowej” sg jednym z wielu sposobdw, jak skutecznie zarzadzaé
nowoczesnymi technologiami w domu. Dtugotrwaty sukces zalezy jednak od zaangazowania
wszystkich cztonkéw rodziny oraz wspdtpracy z innymi rodzicami.

Opracowat: Andrzej Lewek



