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Osiqganie dobrostanu w cyfrowym
Swiecie w kontekscie potrzeb dzieci

i mtodziezy — indywidualne i spoteczne
wymiary zjawiska

Achieving Well-being in a Digital World in the
Context of Children and Young People’s Needs:
Individual and Social Dimensions of the Issue

ABSTRACT

The goal of this article is to show the multidimensional nature of dig-
ital well-being, in both individual and social dimensions. It describes
the components that contribute to overall quality of life in the digital
sphere from the point of view of young digital media users, with
a particular focus on the informational and communicative aspects.
The text scrutinizes the diversity of theoretical and practical ap-
proaches, as well as details the capacities and conditions that are
required today to maintain a balance in the use of new technolo-
gies. These include navigating the digital media space efficiently and
safely, mitigating potential risks, and capitalizing on its opportunities.

The supportive roles of parents and teachers in helping the younger
generation achieve well-being in the digital media world are also
discussed. The article presents and analyzes recent research findings
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that reveal the extent of children and young people’s immersion in dig-
ital spaces and the emerging trends associated with this phenomenon.
Additionally, it points out current patterns and transformations in media
use that have an impact on the overall individual well-being.

ABSTRAKT

Celem artykutu jest ukazanie wielowymiarowosci dobrostanu cyfrowe-
go W ujeciu zaréwno indywidualnym, jak i spotecznym, w tym opisanie
komponentéw, ktére sktadaijq sie na ogdlng jakosé zycia w przestrzeni
cyfrowej z punktu widzenia mtodego uzytkownika mediéw cyfrowych,
ze szczegdlnym uwzglednieniem sfery informacyijnej i komunikacyinej.
W tekscie przedstawione zostaty zagadnienia zwiqzane z réznorod-
nosciq podejs¢ i perspektyw w wymiarze teoretycznym i praktycznym.
Szerzej opisano réwniez zdolnosci i warunki, ktére sq wspdtczesnie
wymagane, aby méc osiqgngé réwnowage w korzystaniu z nowych
technologii, sprawnie i bezpiecznie poruszaé¢ sie w srodowisku me-
diéw cyfrowych, unikajqc potencjalnych zagrozen oraz by wykorzystaé
tkwiqcy w nich potencijat.

Omodwiono réwniez wspomagajqcq role rodzicéw i nauczycieli w pro-
cesie osiqgania przez mtode pokolenie dobrostanu w $wiecie mediéw
cyfrowych. Zaprezentowano i przeanalizowano wyniki prowadzo-
nych na przestrzeni ostatnich lat badan, ktére ukazujq poziom zanu-
rzenia dzieci i mfodziezy w przestrzeni cyfrowej oraz towarzyszqce
temu nowe zjawiska. Wskazano takze na aktualne trendy i przemiany
w sposobach korzystania z mediéw, ktére majgq wptyw na ogdlny do-
brostan jednostki.

Wprowadzenie

Wspélczesnie $wiat wirtualny coraz bardziej przenika sie ze
$wiatem fizycznym. Za sprawa nowych rozwigzan technologicznych
coraz czg¢séciej korzystamy dzisiaj w wielu obszarach codziennego
zycia z réznych rozwigzani i nowych mozliwosci, jakie dajg techni-
ki cyfrowe. Cyfrowy handel i finanse, ustugi medyczne i edukacyjne,
inteligentne domy i miasta, a przede wszystkim cyfrowa rozryw-
ka — wszystko to staje si¢ stalymi elementami $rodowiska, w ktérym
funkcjonujemy na co dzier. Mlode pokolenie jest czesto postrze-
gane jako w pelni zanurzone w przestrzeni cyfrowej, jest chetne do
poznawania nowoczesnych rozwigzan technologicznych, testowania
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nowych mozliwosci oraz narzedzi i ogélnie skfonne do uczenia si¢
o wszystkim, co cyfrowe. Potrzebuje tych umieje¢tnosci, aby latwiej
si¢ odnalez¢ w przyszlosci na dynamicznie zmieniajagcym si¢ rynku
pracy (2030 Digital Compass... 2021). Réwnoczesnie ludzie mio-
dzi sg bardziej narazeni na zagrozenia plynace ze $wiata cyfrowego,
bowiem nie majac pelnej $wiadomosci czyhajacych niebezpieczenstw
trudno im znalez¢ niezbedny balans miedzy zyciem online i offline.

Pojecie i sktadowe dobrostanu cyfrowego

Pojecie dobrostanu (ang. we//-being) pojawia si¢ dos¢ czgsto we
wspdlczesnym dyskursie, szczegélnie w obszarze nauk spolecznych,
i jest rozumiane zazwyczaj jako korzystny stan psychiczny i fizyczny
odczuwany przez czlowieka (Wielki stownik jezyka polskiego 2024).
Dobrostan to jednak bardzo szeroka kategoria odnoszaca si¢ do ogél-
nej jakosci zycia i stanu zdrowia jednostki. Obejmuje rézne aspekty,
takie jak zdrowie fizyczne, psychiczne, satysfakcja z zycia, poziom
stresu, relacje spoleczne i emocjonalne oraz ogélne poczucie spelnie-
nia i szczgscia. W literaturze naukowej dobrostan jest czg¢sto analizo-
wany z réznych perspektyw, takich jak psychologiczna, socjologicz-
na czy ekonomiczna (Biichi 2024). Osiagnigcie takiego stanu moze
nastepowaé w réznych okolicznosciach i sferach zycia, np. dobrostan
w ujeciu spolecznym moze si¢ odnosi¢ do poczucia zaangazowania
w kontaktach z innymi osobami i spolecznosciami, wykorzystania
kapitalu zaufania spotecznego czy budowania wiezi w ramach sieci
spolecznych itp. (Vuorikari, Kluzer, Punie 2022).

Jako ze integralng czescia naszego $rodowiska staje si¢ w coraz
wigkszym stopniu §wiat mediéw elektronicznych, zaczeto w réz-
nych kontekstach badawczych uzywaé terminu ,dobrostan cyfro-
wy”. Zazwyczaj jest on rozumiany jako okreslenie tego, w jaki spo-
s6b korzystanie z mediéw cyfrowych jest powiazane z dobrostanem,
a nie jedynie jako odniesienie do poczucia zadowolenia wynikajacego
z faktu korzystania z mediéw cyfrowych (Biichi 2024: 174).

Cyfrowy dobrostan moze by¢ zatem definiowany jako subiek-
tywne i jednostkowe doswiadczenie zachowania optymalnej réw-
nowagi pomiedzy korzysciami i negatywnymi stronami korzystania
z nowych technologii cyfrowych. Stan ten sktada si¢ z afektywnych
i poznawczych elementéw oceny wlaczenia technologii cyfrowej do
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codziennego zycia. Ludzie moga osiaga¢ cyfrowy dobrostan w sytu-
acji, kiedy doswiadczaja maksymalnej, kontrolowanej satysfakeji
i wsparcia pod wzgledem funkcjonalnym, przy minimalnych niedo-
godnosciach i utracie poczucia kontroli (Vanden Abeele 2021: 938).
Dobrostan cyfrowy moze dotyczy¢ emocji jednostki (np. pozy-
tywnych uczug), satysfakcji w poszczegdlnych obszarach zycia (np.
w relacjach miedzyludzkich) oraz ogélnego zadowolenia z Zycia
w §rodowisku spolecznym, w ktérym nieustannie dostepne sg licz-
ne opcje korzystania z mediéw cyfrowych (Biichi 2024). Z zaloze-
nia koncepcja dobrostanu cyfrowego bada bezposrednie powigzania
miedzy korzystaniem z mediéw cyfrowych a subiektywnym dobro-
stanem oraz wplyw, jaki media te maja na tradycyjne formy dobro-
stanu. Moritz Biichi (2024) jednoczesnie podkresla, ze trzeba mied
$wiadomos¢, iz rézne tradycje badawcze analizowaly relacje mig-
dzy korzystaniem z mediéw cyfrowych a dobrostanem, przyjmujac
odmienne podejscia definicyjne i zalozenia wstepne. W zaleznosci od
przyjetego paradygmatu w danej dziedzinie wiedzy wiele zagadnieri
dotyczacych dobrostanu cyfrowego mozna analizowaé z konkretne-
go, unikatowego punktu widzenia. Z tego powodu np. zaintereso-
wanie psychologéw wzbudza w kontekscie cyfrowego dobrostanu
wplyw korzystania z mediéw spolecznosciowych na nastréj jednostki
irodzace sic w niej emocje, a podobne badania socjologiczne mogg si¢
koncentrowa¢ na réznicach w sposobach korzystania z mediéw spo-
tecznosciowych w zaleznosci od wybranych czynnikéw. W ramach
badan dobrostanu cyfrowego wszystkie te podejscia sg jednak réw-
nouprawnione (Biichi 2024).
Ramy koncepcyjne cyfrowego dobrostanu obejmujg trzy kluczo-
we elementy:
e praktyki cyfrowe, czyli dzialania jednostek w kontekscie
uzywania mediéw cyfrowych,
e szkody i korzysci, tj. bezposrednie efekty korzystania z me-
diéw cyfrowych, ktére moga by¢ zaréwno pozytywne, jak
i negatywne,
e osigganie réwnowagi jako ostatecznego rezultatu praktyk
cyfrowych oraz zwigzanych z tym szkéd i korzysci (Biichi
2024).
Z tego wzgledu, ze dobrostan cyfrowy odnosi si¢ do wplywu
korzystania z technologii cyfrowych i mediéw na ogélng jakos¢ zycia
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jednostki, moze on obejmowaé zaréwno pozytywne aspekty, w tym
np. tatwy dostep do informacji, utrzymywanie kontaktéw spolecznych,
jak i negatywne zjawiska, np.: uzaleznienie od internetu, cyberprze-
moc, nadmierne korzystanie z mediéw spolecznosciowych prowa-
dzace do stresu czy depresji. Warto podkresli¢, ze praktyki cyfrowe
konkretnej osoby prowadza czesto do wspélwystepujacego zestawu
szkéd i korzysci, ktére z kolei wplywaja na subiektywne samopoczucie
i ogélna oceng dziatari podejmowanych online (Biichi 2024). W tym
kontekscie mozna méwi¢ o indywidualnym wymiarze dobrostanu
cyfrowego. Nalezy réwnoczesnie pamigtad, ze jednostki nie funkcjo-
nuja w izolacji, ale sa osadzone w spoleczeristwie i dziataja w ramach
sieci spolecznych, zatem inne osoby czy instytucje moga mie¢ wplyw
na podejmowane przez nie dzialania w sieci, a co za tym idzie, na ich
ogoélne odczucie dobrostanu cyfrowego. Z perspektywy badari nad
dobrostanem cyfrowym wazne jest wobec tego uwzglednienie réznych
zmiennych posredniczacych, takich jak osobowos¢ czy kontekst sytua-
cyjny, ktére moga mie¢ znaczacy wplyw na catosciows ocene zjawiska.

W badaniach nad dobrostanem cyfrowym w rodzinie czgsto
wyréznia si¢ cztery gléwne jego wymiary (Levine i in. 2021):

e dobrostan rozwojowy (rozwdj osobisty i poznawczy, osig-
ganie potencjatu edukacyjnego),

e dobrostan emocjonalny (umiejetnos¢ radzenia sobie ze
stresem, rozwdj duchowy, ksztaltowanie systemu wartosci,
autonomii i pozytywnego nastawienia),

e dobrostan fizyczny (osigganie i utrzymanie dobrego stanu
zdrowia, korzystanie z technologii w sposéb bezpieczny
fizycznie),

e dobrostan spoleczny (uczestnictwo w zyciu spolecznym,
umiejetnosé wspélpracy z innymi, nawigzywania i utrzy-
mywania pozytywnych interakcji w spolecznosciach funk-
cjonujacych online, umiej¢tnos¢ radzenia sobie w sytua-
cjach trudnych, np. w sytuacji nekania w sieci).

Taki model moze funkcjonowaé na dwéch poziomach — indy-
widualnym (rodzic lub dziecko) i rodzinnym. Przy czym uznaje sie,
ze dobrostan rodzinny nie moze by¢ traktowany jako prosta suma
dobrostanu jej czlonkéw, a wszystkie wymiary dobrostanu sg osadzo-
ne w szerszym kontekscie spolecznym i srodowiskowym oraz $cisle
ze sobg powigzane (Levine i in. 2021).
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Poziom dobrostanu mtodego pokolenia w przestrzeni cyfrowej
w Swietle badan

Wysoki poziom dobrostanu cyfrowego dzieci i miodziezy jest
stanem bardzo pozadanym, lecz trudnym do osiggniecia w prakty-
ce. Badania nad ta problematyka przebiegaja zazwyczaj dwutorowo.
Cze$¢ badaczy skupia sie gléwnie na mozliwosciach i potencjalnych
pozytkach cyfrowego $wiata, zwigzanych np. z edukacja, uczestni-
ctwem w spoleczeristwie obywatelskim czy twércza ekspresja, za$
druga czg$¢ koncentruje sie bardziej na zagrozeniach — bezpieczeri-
stwie online, mediacji rodzicielskiej czy zwigzanych z tym regula-
cjach prawnych dotyczacych korzystania z internetu. Jak zauwazaja
autorzy raportu EU Kids. Online 2020: Survey Results from 19 Coun-
tries (Smahel 1 in. 2020), realizacja holistycznego podejscia do dobro-
stanu cyfrowego mlodego pokolenia jest wciaz duzym wyzwaniem.
Whynika to z tego, ze entuzjasci wprowadzania cyfrowych rozwigzan
do $wiata dziecka czesto pomijaja fakt, ze wzrost ten wiaze si¢ jed-
noczeénie ze zwigkszonym ryzykiem. Z kolei ci, ktérzy prioryteto-
wo traktujg ochrong i bezpieczeristwo dzieci, moga mie¢ trudnosci
z dostrzezeniem, ze ich dzialania mogg takze ogranicza¢ prawa oby-
watelskie dzieci i mozliwo$¢ wykorzystania potencjalu tkwiacego
w srodowisku cyfrowym (Smahel i in. 2020).

Rozbieznosci w podejsciu do problemu pokazuja, ze w dyskusji
na temat korzystania z internetu przez dzieci i miodziez stanowiska
badaczy s3 mocno spolaryzowane i czgsciej przewazajg te skupiaja-
ce si¢ gléwnie na negatywnym wplywie cyfrowych technologii na
dobrostan dzieci. Przy takim podejsciu czgsto pomijane sa korzysci,
jakie moga plyna¢ z aktywnosci online, takie jak dostep do infor-
macji, korzystanie z sieci wsparcia czy mozliwo$¢ podtrzymywania
kontaktéw z rodzina i przyjaciélmi. Spojrzenie na obecno$é¢ nowych
technologii w Zyciu dzieci zmienila nieco pandemia COVID-19,
a zrozumienie zwigzku miedzy korzystaniem z internetu przez
dzieci a ich dobrostanem stalo si¢ jeszcze bardziej istotne (Kardefelt-
-Winther i in. 2022).

Jednym z czesciej podejmowanych w ramach badari nad dobro-
stanem cyfrowym dzieci zagadnien byl wplyw korzystania z techno-
logii cyfrowych na relacje spoleczne. Wezesne badania sugerowaly,
ze czas spedzany na jednej cyfrowej aktywnosci odbywa sie kosztem
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innych waznych dzialan, takich jak socjalizacja czy aktywno$¢ fizycz-
na. Podejrzewano, ze rozmowy online moga zastgpowa¢ istniejace
relacje osobiste stabszymi wigzami spolecznymi nawigzywanymi za
posrednictwem sieci. Obecnie prowadzone badania wskazuja raczej
na pewng ewolucja sposobu, w jaki korzystamy z narzedzi cyfro-
wych. Wyniki tych badai pokazuja, ze dzieci uzywaja internetu nie
po to, by porzuci¢ swoje istniejace relacje spoteczne, ale po to, aby je
wzmacniaé i utrwalaé¢ (Kardefelt-Winther i in. 2022).

Badania na potrzeby raportu Mtodzi Cyfrowi. Nowe technologie.
Relacje. Dobrostan (Debski, Bigaj 2019) zostaly przeprowadzone
w latach 2017-2018. W sumie objety ponad 61 tys. polskich dzieci
w wieku szkolnym i wykazaly, ze nowe technologie informacyjno-
-komunikacyjne stanowig integralny element zycia mlodego czlo-
wicka (Debski, Bigaj 2019: 110). Whnioski, jakie ptyng z raportu,
ukazujg nowe trendy i kierunki zmian w zakresie sposobu korzysta-
nia z nowych technologii przez mtodych uzytkownikéw. Trendem,
ktéry najbardziej si¢ uwidacznia, jest dominacja urzadzeri mobilnych
wykorzystywanych do Iaczenia si¢ z internetem, szczegélnie smart-
fondéw, ktére staly si¢ gtéwnym narzedziem do korzystania z inter-
netu wéréd uczniéw (97%). Telefon komoérkowy byt wlasnie tym
najpopularniejszym urzadzeniem uzywanym do Iaczenia si¢ z siecig.
Wyraznie obnizyl si¢ réwniez wiek inicjacji cyfrowej — sredni wiek,
w jakim badane dzieci otrzymuja wlasne smartfony, wynosit okolo 10
lat. W opinii badanych internet przyniést im wiele korzysci, umozli-
wil korzystanie z cyfrowej rozrywki, utrzymywanie kontaktu z waz-
nymi dla nich osobami oraz stanowil Zrédlo wiedzy (Dgbski, Bigaj
2019: 110).

Analizujac dane z raportu pod katem dobrostanu cyfrowego, war-
to zauwazy¢, ze prawie polowa uczniéw w wieku 12-19 lat miata
nieograniczony dostep do zasobéw sieci. Okolo jedna trzecia ucz-
niéw uzywala telefonu nawet kilkadziesiat razy dziennie (Dgbski,
Bigaj 2019). Wsréd negatywnych zjawisk dostrzeganych przez mio-
dziez szkolng, a zwigzanych z naduzywaniem nowych technologii,
mozna wymieni¢ fonoholizm, przeciazenie informacyjne, potrzebe
bycia ,Always on”i syndrom FOMO (ang. Fear of Missing Out), czyli
czyli Igk przed byciem pominigtym lub przed pominieciem czegos.
Potrzeba bycia caly czas online jest bardzo silna u mlodego poko-
lenia. Okolo 27% uczniéw stale §ledzi, co robig w sieci ich znajomi,
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a co trzeci nastolatek przyznaje, ze czuje si¢ uzalezniony od korzysta-
nia z serwis6w spoleczno$ciowych. Naduzywanie telefonu — zdaniem
badanych — niesie ze sobg wiele réznorodnych konsekwencji, wigze
si¢ z objawami somatycznymi, zaniedbywaniem obowigzkéw domo-
wych, zapominaniem o positkach itp. Ponad jedna czwarta uczniéw
przyznala si¢ badaczom, ze niedosypia z powodu potrzeby korzysta-
nia z telefonu, a potowa badanych czula niepokéj, gdy nie miata przy
sobie telefonu. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze wielu z badanych miato
$wiadomos¢ tych zagrozen dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
Widzieli potrzebe wprowadzania zmian i deklarowali cheé narzuce-
nia sobie pewnych ograniczeri (D¢bski, Bigaj 2019).

Prowadzone w latach 2017-2019 badania nad nawykami dzie-
ci w zakresie korzystania z internetu w Unii Europejskiej wykazaly,
ze az jedna trzecia mlodych uzytkownikéw doswiadczyla efektéw
nadmiernego korzystania z internetu i urzadzen cyfrowych. U dzie-
ci pojawialy si¢ np. objawy odstawienia. Badanie EU Kids Online
pokazalo, ze zwigkszanie mozliwosci korzystania z internetu wiaze
si¢ z wyzszym ryzykiem, jednak nalezy mie¢ na uwadze, ze redukcja
ryzyka moze réwniez ogranicza¢ korzysci plynace z obecnosci dzieci
online (Smahel i in. 2020).

Inne badania dotyczace m.in. tzw. czasu ekranowego wykazaly
z kolei, ze o ile dobrostan psychiczny nastolatkéw poczatkowo wzra-
sta wraz ze wzrostem czasu spedzanego przed urzadzeniami cyfro-
wymi, to w pewnym momencie zaczyna spada¢. Sugeruje to istnienie
optymalnego, umiarkowanego poziomu zaangazowania w dzialania
cyfrowe, ktéry jest korzystny dla danej grupy wiekowej (Well-being
in the Digital Age 2023). Dlatego tak wazne jest utrzymywanie odpo-
wiedniej réwnowagi pomig¢dzy byciem online i offline.

Polskie badania EU Kids Online z 2019 roku potwierdzaja, ze
podstawowym narzedziem korzystania z internetu przez mliodziez
sg urzadzenia mobilne. Dzi¢ki nim mlode pokolenie jest wlasciwie
podlaczone do sieci przez caly czas. Internet jest najczesciej wyko-
rzystywany przez mlodych uzytkownikéw do rozrywki i komunikacji
z réwiesnikami, przy czym starsze wiekowo grupy uzywaja go réwnie
czesto do nauki i angazowania si¢ w dzialania spoleczne. Co istotne,
kontakt z niebezpiecznymi tresciami, doswiadczanie cyberprzemocy
lub przejawéw mowy nienawisci zglaszato okoto 30% ankietowanych
os6b. Trzeba jednak podkresli¢, ze cyberprzemoc w doswiadczeniach
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badanych zazwyczaj wspétwystepowala wraz z tradycyjng przemocy
réwieéniczg (Pyzalski i in. 2019).

Opisane powyzej zjawiska potwierdzaja wyniki szeroko zakro-
jonych, krajowych badani pt. Nastolatki 3.0. Raport z ogolnopolskiego
badania uczniow i rodzicow (NASK 2023). Rezultaty wskazuja na
kontynuacje pewnych trendéw, np. odsetek miodych oséb przyzna-
jacych, ze ich znajomi korzystajac z sieci byli atakowani i wyzywa-
ni wyniést az 44%, a z o$mieszaniem i ponizaniem kogo$ w sieci
zetknelo sie okolo 30% ankietowanych. Co symptomatyczne, prawie
70 % badanych dostrzega, ze mowa nienawisci w internecie stanowi
powazny problem spoteczny (NASK 2023).

Inng sfera, réwnie wazng z perspektywy codziennych aktywno-
§ci cyfrowych, jest przestrzeni informacyjna. Internet obecnie przejat
role podstawowego i gtéwnego Zrédla informacji. W tym kontekscie
mtlodzi uzytkownicy internetu maja problem z oceng wiarygodnosci
pozyskiwanych tresci. W wielu sytuacjach, jak przyznaje ponad 40%
badanej mlodziezy, nie mozna odrézni¢ informacji prawdziwych od
falszywych i trudno jest ustali¢, ktérym z prezentowanych przekazéw
mogg zaufa¢ (NASK 2023).

W sieci, szczegdlnie w mediach spolecznosciowych, zacierajg si¢
granice pomiedzy réznymi rodzajami przekazéw: wiadomosciami,
faktami, opiniami lub nawet pogtoskami. Operuje si¢ na fragmentach
wiadomosci, ktére sg wycinane z oryginalnych Zrédel, prezentowane
bez kontekstu i odpowiedniego komentarza. Ponadto na pierwot-
ne komunikaty nakladaja si¢ komentarze i reakcje uzytkownikéw,
ktére dodatkowo zaciemniajg calg sytuacje. Z prowadzonych badari
wynika jednak, ze dzieci i mlodziez w coraz wigkszym stopniu s
swiadomi tego zjawiska i faktu, ze nie powinni wierzy¢ we wszyst-
ko, co pojawia si¢ w internecie. Wyniki badan wskazuja jednak, ze
mlodzi odbiorcy maja problem z rozpoznaniem motywéw tworzenia
prezentowanych tresci. Za wieloma przekazami stoja cele marke-
tingowe, a dzieci sg bardziej podatne na tego rodzaju wplywy. Nie
dotyczy to tylko sprzedazy produktéw, to rowniez kwestia internali-
zacji pogladéw, np. na temat swojego ciala, wygladu, sprawnosci itp.
Popularnos¢ filméw przedstawiajacych influenceréw reklamujacych
nowa marke, udzielajacych porad psychologicznych czy promuja-
cych okreslone zachowania stale si¢ zwigksza. Aby zachowaé réw-
nowage w takim krajobrazie medialnym, potrzeba odpowiednich
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umiejetnosci w zakresie krytycznego myslenia i prawidlowej inter-
pretacji odbieranych komunikatéw (Children’s Media Lives 2024. Ten
Years of Longitudinal Research: A Report for Ofcom 2024). Dodatko-
wo spora cze¢$¢ tresci online zostala zaprojektowana tak, aby celowo
wywolywaé¢ emocjonalne reakcje. W sieci trwa rywalizacja o uwage
odbiorcy, a jednym ze skuteczniejszych sposobéw na jej zdobycie jest
wlasnie wzbudzanie intensywnych uczué. Tresci majace w zamie-
rzeniu dzialanie dezinformacyjne czgsto korzystaja z takiej wlasnie
strategii, stawiajac na wywolanie silnej emocjonalnej reakeji (Achre-
mowicz i in. 2024).

Tym, co ujawnia si¢ w wynikach wszystkich prowadzonych badan
jest fakt, ze media cyfrowe coraz bardziej obejmuja i ksztaltuja ludzka
komunikacje, ktéra jest jednym z gléwnych elementéw dobrostanu
jednostek. Warto tez mie¢ na uwadze, ze wplyw mediéw na oceng
dobrostanu jest zlozony i w duzej mierze zalezy od kontekstu dzialan
podejmowanych w przestrzeni cyfrowej (Buchi 2024). Zawsze jed-
nak podstawowa baz¢ dla poczucia dobrostanu w §rodowisku cyfro-
wym stanowia: wiedza na temat sposobu dzialania mediéw i odpo-
wiednie umiejetnosci, ktére pozwalaja sprawnie i bezpiecznie w tej
przestrzeni sie poruszac.

Osiqganie dobrostanu joko wyzwanie dla edukacji w erze
cyfrowej

W dokumentach Unii Europejskiej dotyczacych kompetencji
cyfrowych i edukacji cyfrowej pojawia si¢ réwniez pojecie dobro-
stanu. W takim ujeciu dobrostan w edukacji cyfrowej oznacza stan
fizycznego, poznawczego, spolecznego i emocjonalnego komfortu,
ktéry pozwala wszystkim osobom aktywnie uczestniczy¢ w cyfro-
wych §rodowiskach edukacyjnych, wykorzystujac narzedzia i metody
edukacji cyfrowej, w pelni rozwijaé swéj potencjal i samorealizacje,
a takze bezpiecznie funkcjonowaé¢ w internecie i poszerza¢ swoje
kompetencje w srodowiskach online (Rada Unii Europejskiej 2022).

Aby osiggna¢ dobrostan w tym zakresie, potrzebne s3 wysitki zmie-
rzajace do przeciwdzialania zjawisku wykluczenia cyfrowego, ktére
niesie ze sobg cyfrowy podzial, cz¢sto majacy miejsce juz na poziomie
dostepu do infrastruktury technicznej. Pierwszy poziom cyfrowego
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podziatu polega wlasnie na posiadaniu dostepu do technologii cyfro-
wych lub jego braku. Z kolei drugi poziom cyfrowego podziatu dotyczy
réznic wystepujacych w umiejetnosciach cyfrowych poszczegélnych
oséb. Istotny jest wigc tutaj nie tylko sam dostep do internetu i calej
infrastruktury technicznej, ale réwnie wazne jest rozwijanie umie-
jetnosci cyfrowych, aby osoby mogly efektywnie korzysta¢ z dostar-
czanych im technologii. Ostatnio wyrézniony zostal takze trzeci,
najwyzszy poziom cyfrowego podzialtu, ktéry koncentruje si¢ juz na
konkretnych, namacalnych wynikach wykorzystywania umiejetnosci
cyfrowych. Wazne jest, aby jednostki mialy zasoby i mozliwosci wyko-
rzystywania swoich umiejetnosci cyfrowych w sposéb, ktéry przynosi
im konkretne, pozytywne rezultaty w réznych obszarach zycia, takich
jak edukacja, praca czy zdrowie. Bez uwzglednienia tych wynikéw
promowanie dostepu i umiej¢tnosci moze prowadzi¢ do reprodukeji
istniejacych nieréwnosci spolecznych i poglebiania wezesniejszych
nieréwnosci (Livingstone, Mascheroni, Stoilova 2021).

Technologie cyfrowe juz zmienily i caly czas zmieniajg podej-
$cie do edukacji, zaréwno w szkolach, jak i w trakcie calozyciowego
uczenia si¢. Posiadanie odpowiednich umiejetnosci cyfrowych moze
sprzyja¢ poprawie dobrostanu jednostek, a z kolei ich brak moze sta-
nowi¢ zagrozenie nawet na poziomie spolecznym. Oprécz samych
umiejetnosci cyfrowych, niezbednych aby mdéc korzystaé z techno-
logii cyfrowych w codziennym zyciu i pracy, wyrézni¢ mozna umie-
jetnosci komplementarne do technologii cyfrowych. Obejmuja one
zestaw tzw. umiejetnosci miekkich, jak np. kompetencje kreatywne,
spoleczne i emocjonalne. Pozwalajg one na korzystanie z zasobéw
cyfrowych i sieci spolecznosciowych w sposéb bardziej efektywny
i bezpieczny, ze $wiadomoscia ryzyka zwigzanego z nadmiernym
zanurzeniem sie w $wiecie online (OECD 2019).

Wykorzystanie nowoczesnych cyfrowych technologii w obszarze
edukacji wigze si¢ réwniez z odpowiednim zaprojektowaniem srodo-
wiska uczenia si¢ online. W takiej przestrzeni, podobnie jak w fizycz-
nym otoczeniu szkoly, uczeni powinien czu¢ si¢ dobrze i bezpiecz-
nie. Dlatego tak wazne s3 dzialania nauczyciela, ktéry ma nie tylko
dostarcza¢ tresci edukacyjnych w formie cyfrowej, ale réwniez powi-
nien budowa¢ przestrzen wspélpracy i wspiera¢ pozytywne interak-
cje pomigdzy uczniami. Moze si¢ to dokonywaé na rézne sposoby, np.
poprzez: organizowanie réznych aktywnosci uczniéw realizowanych
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online, korzystanie z funkgji i aplikacji cyfrowych do wspierania réz-
norodnych interakcji na zywo, kiedy nauka odbywa si¢ w tradycyjne;j,
stacjonarnej formie (np. ankiety, wspéldzielenie dokumentéw, tablic,
praca na zywo w srodowiskach sieciowych), modelowanie dobrych
nawykéw w zakresie uczenia sie cyfrowego, np. sporzadzanie notatek,
organizowanie ich i porzadkowanie, monitorowanie postepéw itp.

Rola rodzicdw i nauczycieli w procesie osiggania dobrostanu
cyfrowego dzieci i mlodziezy

Niezwykle dynamiczny rozwdj nowych technologii informacyj-
no-komunikacyjnych sprawia, ze nastepuje duzy rozdzwigk pomig-
dzy doswiadczeniami mlodego pokolenia i pokolenia ich rodzicéw
w tym zakresie. Przedstawiciele pokolenia iGen — jak zauwaza Jean
Twenge (2019) — s3 juz mocno osadzeni w §rodowisku cyfrowym; dla
nich korzystanie z mediéw elektronicznych jest naturalnym sposo-
bem funkcjonowania w $wiecie, ktéry ich otacza. W badaniach pro-
wadzonych z perspektywy uczniéw wyraznie deklarowany jest brak
wsparcia ze strony rodzicéw w kwestii korzystania z sieci. Wspél-
czesnie rzadko to rodzice s przewodnikami dla swoich dzieci po
cyfrowym $wiecie, zazwyczaj jest odwrotnie — dzieci sg lepiej zorien-
towane 1 wspieraja swoich rodzicéw w rozwiagzywaniu probleméw
zwigzanych z korzystaniem z nowych technologii (Debski, Bigaj
2019). Takie odwrécenie rél sprawia, ze miody odbiorca tresci cyfro-
wych pozostaje czgsto pozostawiony sam sobie w trudnych sytua-
cjach, z ktérymi styka si¢ w sieci.

Autorzy raportu Miodzi Cyfrowi. Nowe technologie. Relacje.
Dobrostan (Debski, Bigaj 2019) podkreslajg wyraznie rolg rodzicéw
w tworzeniu kultury offline i alternatywy dla rzeczywistosci budowa-
nej online. Ich zdaniem zrozumienie, jak wazny dla dzieci i mlodzie-
zy jest $wiat cyfrowy, naklada na dorostych (rodzicéw, nauczycieli)
obowigzek podejmowania dziatan majacych na celu zwigkszenie ich
bezpieczeristwa w sieci, promowanie higieny cyfrowej oraz rozwija-
nie umieje¢tnosci kreatywnego korzystania z nowych technologii. Aby
to osiagnad, nalezy si¢ skupic¢ na kilku kluczowych kwestiach:

e edukacji medialnej dorostych,
e zachowaniu wlasciwych proporcji w postrzeganiu szans
i zagrozen,
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e zaakceptowaniu procesu odwréconej edukacji, w ktérym to
dorosli uczg si¢ od mlodych,

e przelamaniu negatywnych stereotypéw zwiazanych z cy-
frowymi technologiami,

e uczeniu kreatywnych sposobéw wykorzystania zasobéw
sieci (Debski, Bigaj 2019).

Prowadzone badania i opinia publiczna — jak zauwazaja bada-
cze — zbyt czgsto koncentrujg si¢ na zagrozeniach, a wiele proble-
moéw zazwyczaj wynika z naduzywania, a nie samego faktu korzysta-
nia z technologii (De¢bski, Bigaj 2019). Ponadto media naglasniaja
zwlaszcza kraricowe przyklady, co moze jeszcze bardziej potggowaé
u rodzicéw i opiekunéw obawy i negatywne nastawienie do cyfrowe-
go $wiata.

Waznym elementem osiggania cyfrowego dobrostanu jest prze-
strzeganie higieny cyfrowej. Dotyczy to wszystkich uzytkownikéw
nowych technologii, niezaleznie od wieku i posiadanych umiejet-
nosci. Pojecie higieny cyfrowej rozumiane jest jako ,zesp6t dzialan
i czynno$ci zmierzajacych do optymalizacji indywidualnego zdrowia
somatycznego, psychicznego oraz spolecznego w zakresie korzy-
stania z technologii informacyjno-komunikacyjnych” (Ptaszek i in.
2020: 12). Poziom higieny cyfrowej zalezy od umiej¢tnoséci samore-
gulacji i osiggania peinej kontroli w zakresie korzystania z internetu
iurzadzen cyfrowych, szukania alternatywnych form spedzania czasu
poza $wiatem cyfrowym oraz budowania odpowiedniej sieci wsparcia
spolecznego. Higiena cyfrowa moze by¢ bowiem postrzegana jako
styl zycia i ,postawa zyciowa wynikajaca z kreatywnego i odpowie-
dzialnego uzywania zasobéw sieci” (Ptaszek i in. 2020: 12).

Zdobywanie kompetencji cyfrowych jest wspélng droga zaréwno
dzieci i mlodziezy, jak i dorostych. Jedni i drudzy startuja z podob-
nego poziomu i, aby osiagna¢ cyfrowy dobrostan, muszg si¢ nauczy¢
korzysta¢ z narzedzi cyfrowych do realizacji osobistych celéw, zarza-
dza¢ cyfrowym stresem, a w razie napotkania niebezpiecznych sytua-
cji wiedzieé, gdzie szukaé pomocy i wsparcia. Bezpieczne i odpowie-
dzialne zachowanie w §rodowisku cyfrowym wymaga wypracowania
wlasnych metod radzenia sobie z cyfrowym obcigzeniem, np. nad-
miarem bodZcéw, poczuciem przecigzenia informacyjnego czy roz-
proszeniem uwagi przy korzystaniu z urzadzen elektronicznych.
W wachlarzu niezbednych wspdlezesnie cyfrowych kompetencji
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pojawiaja si¢ réwniez takie pozycje, jak uczestnictwo w aktywnos-
ciach spolecznych i spolecznosciowych dostgpnych za posredni-
ctwem sieci czy umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw w kontak-
tach online.

Eksperci Paristwowego Instytutu Badawczego NASK wyraznie
podkreslaja, ze rola dorostych jest zapewnienie dzieciom bezpiecz-
nych doswiadczen w $wiecie cyfrowym poprzez ochrong przed zagro-
zeniami, rozwijanie ich umieje¢tnosci niezb¢dnych do podejmowania
wiasciwych decyzji i wyrazania opinii w sieci w sposéb bezpieczny
i odpowiedzialny oraz umozliwienie im aktywnego udziatu w ksztat-
towaniu cyfrowego srodowiska (Cyberprofilaktyka NASK).

Jednak kluczowym elementem dbania o dobrostan jest nabycie
umiejetnosci zatrzymania si¢ 1 podjecia refleksji nad swoimi dziata-
niami w $rodowisku cyfrowym. Wtasnie praktykowanie uwaznosci,
zastanowienie si¢ nad wlasnymi pragnieniami i uczuciami, moze by¢
najskuteczniejsza metoda radzenia sobie z nadmiarem informacji
i innymi potencjalnymi zagrozeniami. Ta zdolnos¢ do zatrzymania
si¢ i skierowania uwagi na wlasne uczucia i doswiadczenia stanowi
pierwszy krok w trosce o swé6j dobrostan (Achremowicz i in. 2024).
Praktyczng pomoca i inspiracja dla rodzicéw, w jaki sposéb wpro-
wadzaé dzieci w §wiat nowych technologii, dbajac przy tym o balans
w laczeniu cyfrowego i fizycznego $wiata, moze stuzyé opracowa-
na przez Fundacje Szkota z Klasg i Google publikacja pt. Dobrostan
cyfrowy. Poradnik dla rodzin (Dobrostan cyfrowy... 2020).

Lakonczenie

Podsumowujac powyzsze rozwazania, nalezy stwierdzi¢, ze
zagadnienia zwigzane z cyfrowym dobrostanem wydaja si¢ bar-
dzo aktualne. Chociaz s3 one podejmowane do$¢ czesto w réznych
raportach z badari, dotyczg jednak gtéwnie starszej mlodziezy i mio-
dych dorostych. Duzo rzadziej pojawiaja si¢ opracowania opisujace
poziom cyfrowego dobrostanu w grupie mlodszych uzytkownikéw
nowych technologii informacyjno--komunikacyjnych. Wydaje sig, ze
brakuje réwniez calo$ciowego podejscia do tej problematyki, ktére
uwzglednialoby wielokontekstowe analizy zwigzane z dobrostanem
cyfrowym, a nie koncentrowalo si¢ gléwnie na potencjalnych zagro-
zeniach i ryzykownych zachowaniach dzieci i mlodziezy w sieci.
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