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Pomig¢dzy cyfrowa demencjg a cyfrowg rownowaga
— kontrola rodzicielska w urzadzeniach mobilnych

Digital balance and parental controls on mobile devices

Abstrakt

Cel. Celem artykutu jest przedstawienie zjawiska demencji cyfrowej oraz dziatan podej-
mowanych, aby je zminimalizowa¢ poprzez zastosowanie cyfrowej rownowagi, ktora jest
coraz czgSciej dostgpna w standardowych naktadkach na system Android. Ponadto arty-
kut zwiera przeglad srodkéw w postaci oprogramowania, aplikacji na urzadzenia mobilne
dziatajace w systemie Android, ktore pozwalaja rodzicom lepiej monitorowaé czas spg-
dzany przed ekranem przez ich dzieci.

Metoda. Artykut stanowi przeglad wybranych praktycznych rozwiazan wraz z teoretycz-
nym uzasadnieniem na podstawie literatury polskiej i $wiatowej.

Wyniki. W artykule przedstawiono zagadnienia teoretyczne na podstawie przegladu li-
teratury oraz zaprezentowano dostgpne praktyczne rozwiazania probleméw dotyczacych
demencji cyfrowej u dzieci. Wptyw srodowiska rodzinnego, braku §wiadomosci rodzi-
coéw oraz ich podejscie do tego tematu sa bezdyskusyjne w procesie ksztaltowania sig
postaw bezrefleksyjnego naduzywania multimediéw przez dzieci. W wielu opracowaniach
nadmierne korzystanie z multimediow jest przedstawiane negatywnie, pomimo licznych
zalet, jakie nam one daja. Istnieje duzo rozwiazan w postaci aplikacji monitorujacych, kto-
re pozwalaja na zminimalizowanie dziatan niepozadanych dla zdrowego rozwoju dzieci
i mtodziezy.

Whioski. Rodzice sa pierwszymi osobami, ktére wprowadzaja dzieci w $wiat multime-
didow, pokazuja im swoim zachowaniem, jak nalezy spgdza¢ czas wolny oraz daja przy-
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zwolenie na dowolne korzystanie z technologii (Lauricella, Wartella, Rideout, 2015). Trud-
no uciec od digitalizacji niektorych obszarow ludzkiego zycia. Tylko w pelni §wiadome
podejscie rodzicow i nauczycieli oraz umiejgtne przedstawienie alternatywnych rozwiazan
W postaci wartosciowej rozrywki moga zminimalizowaé negatywne skutki uzaleznienia
od smartfonow w rozwoju dzieci. Natomiast dostgpne aplikacje w systemie Android po-
zwalaja rodzicom na monitorowanie danych czasowych zwiazanych z ich uzytkowaniem.

Stowa kluczowe: Cyfrowa rownowaga, demencja cyfrowa, urzadzenia mobilne, kontrola
rodzicielska.

Abstract

Aim. The article aims to present the phenomenon of digital dementia in the context of
measures aimed at minimising this phenomenon through digital balance measures, which
are increasingly available in standard Android overlays. In addition, the article provides
an overview of measures available in the form of software, and applications for mobile
devices running on Android, which will allow for better monitoring control by parents in
terms management of their children’s screen time.

Method. The article is a review of selected practical solutions with theoretical justification
based on Polish and world literature.

Results. This article presents theoretical issues based on a literature review and presents
available practical solutions to digital dementia in children. The influences of the family
environment, parents’ awareness, and their viewpoints, is indisputable in shaping attitudes
leading to unreflective multimedia abuse by children. In many studies, the excessive influen-
ce of multimedia is negatively portrayed, despite the many advantages that multimedia gives
us. There are many solutions in the form of monitoring applications that make it possible to
minimise undesirable activities for the healthy development of children and young people.
Conclusions. Parents are the first people to introduce their children to the world of mul-
timedia, showing them, by their behaviour, how to spend their free time, and permitting
them to use it as they wish. It is difficult to escape from the digitalization of some areas
of human life. Only a fully conscious approach by parents and teachers and skilful pre-
sentation of alternative solutions in the form of valuable entertainment can minimize the
negative effects on children’s development. However, the available applications in the
android system allow parents to monitor time data related to their use.

Keywords. Digital balance, digital dementia, mobile devices, parental control.

Wprowadzenie

W 2012 roku ukazata si¢ pozycja pt. Digitale demenz. Wie wir uns und unsere Kin-
der um den Verstand bringen autorstwa Manfreda Spitzera (2012), w polskim tluma-
czeniu: Demencja cyfrowa. W jaki sposob pozbawiamy rozumu siebie i swoje dzieci
(Spitzer, 2013), ktéra wprawila w zaklopotanie wielu optymistow i zwolennikdw
ukierunkowania edukacji i rozwoju dzieci w strong¢ nowych technologii. Podobnie jak
z kazda inna rzecza, technologia, a wiasciwie jej wytwory, nie sa problemem same
w sobie, lecz raczej jej przeznaczenie i wykorzystanie przez danego cztowieka.
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Sam termin ,,demencja” jest dobrze znany w dzisiejszych czasach, przede wszyst-
kim z powodu gwattownie rosnacej liczby przypadkoéw choroby Alzheimera i innych
schorzen charakteryzujacych si¢ gtéwnie zaburzeniami orientacji i ostabieniem pa-
migci. Natomiast koncepcja demencji cyfrowej dla przecigtnego rodzica nie rozczy-
tujacego si¢ w opracowaniach naukowych mowiacych o tym, ze ten stan moze by¢
zwigzany z ekranowym stylem zycia, jest rownie kontrowersyjna, co potencjalnie
niepokojaca.

Cyfrowa demencja to termin ukuty przez neurobiologa Manfreda Spitzera na
okreslenie nadmiernego korzystania z technologii cyfrowej, ktore skutkuje zatama-
niem zdolnos$ci poznawczych. Spitzer w swojej ksigzce twierdzi, ze taczenia $ciezki
pamigci krotkotrwatej zaczynaja si¢ pogarszaé z powodu niedostatecznego wykorzy-
stania, jesli naduzywamy technologii, poniewaz ta wyrg¢cza nas w procesach poznaw-
czych. ,,Na struktur¢ mozgu wptyw ma nie tylko to, czemu poswigcamy duzo czasu,
lecz takze to, czego nie robimy. Jesli kiedys dzieci spgdzaty wolne chwile na podwor-
ku, grajac w pitke, bawiac sig, ktocac 1 godzac, to struktura ich mézgoéw byta inna niz
0sob, ktore kilka godzin dziennie przesiaduja samotnie przy komputerze”. (Spitzer,
2013, s. 66). Okazuje sig, ze nadmierne obcowanie dzieci z multimediami oddzia-
luje na trzy gltéwne sfery rozwoju: rozwoj fizyczny, psychosomatyczny i spoteczny.
Literatury fachowej prezentujacej najnowsze badania obrazujace negatywny wptyw
multimediow na rozwoj dziecka jest bardzo duzo. Autor postara si¢ przedstawi¢ waz-
niejsze z tych pozycji.

Cyfrowa demencja

Cyfrowa demencja jest bardzo ztozonym procesem, ktéry oddziatuje na wiele ob-
szarow rozwoju kazdego cztowieka. Jest to chociazby opisywana przez Spitzera nie-
mozno$¢ zapamigtania trwale szeSciu cyfr numeru telefonu, czy tez bardziej ztozone
problemy braku koncentracji i systematycznosci w doprowadzaniu zadan do konca,
a nawet roznego rodzaju zaburzenia dotyczace zycia spotecznego.

W zakresie rozwoju fizycznego powoduje ona nast¢pujace nieprawidtowosci:
wady postawy, zaburzenia motoryki matej i duzej, otytos¢, wady wzroku. Analiza
przeprowadzona w artykule Wplyw czasu korzystania ze smartfona na postawe ciata
i czynnos¢ uktadu oddechowego (Jung, Lee, Kang, 2016) pokazuje, w jaki sposob
relatywnie dhugi czas spedzany ze smartfonem w reku powoduje réznego rodzaju
dysfunkcje odcinka szyjnego oraz problemy oddechowe. Dzieje sig tak, poniewaz
dzieci korzystajace ze smartfonow maja tendencj¢ do koncentrowania si¢ na tych sto-
sunkowo matych ekranach przez dtuzszy czas i sg bardziej sktonne do zginania szyi
lub przyjmowania niewlasciwej postawy ciata, ktéra z kolei ma wptyw na czynno-
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$ci oddechowe (Aliberti, Invernizzi, Scurati, 2020). Otylo$¢ powstaje wskutek wielu
przyczyn, m. in. genetycznych, dietetycznych, srodowiskowych, jak rowniez w wy-
niku zaniedbania czynno$ci ruchowych (Eitivipart, Viriyarojanakul, Redhead, 2018).
Okazuje si¢ tez, ze kiedy naduzywamy smartfonow, jesteSmy wystawieni na promie-
niowanie §wiatla niebieskiego, ktore poprzez receptory w naszych oczach stymuluje
podwzgorze wraz z jadrem suprachiazmatycznym, co z kolei blokuje wytwarzanie
melatoniny odpowiedzialnej za prawidlowy przebieg cyklu okotodobowego. W skro-
cie: nadmierna ilo$¢ $wiatta niebieskiego ze smartfona przed snem spowoduje jego
odroczenie, co przejawi si¢ jako bezsenno$¢. (Jniene i in., 2019). Problem powsta-
wania wad wzroku wynikajacych z nadmiernego uzytkowania smartfonow podjeto
w artykule Dyskomfort oczny i wzrokowy zwigzany ze smartfonami, tabletami i kom-
puterami: co wiemy, a czego nie wiemy (Jaiswal, Asper, Long, 2019). Zmgczenie
oczu moze by¢ spowodowane zbyt dluga praca na laptopie, tablecie itp. Poczatkowe
objawy to pieczenie oka, bol w oku, zaczerwienienie, niewyrazne widzenie itp. Z ko-
lei sucho$¢ oczu czy zaburzenia widzenia koloréw sa objawami zaawansowanymi.
Nasze powieki mrugaja od 5 do 6 razy w ciagu minuty, kiedy patrzymy na smartfon,
a normalnie — 20 razy w ciagu minuty. Dzieje si¢ tak z powodu skupienia uwagi na
ekranie. To powoduje, ze oczy si¢ nie ruszaja i tzy utworzone w oku, niezbg¢dne do
utrzymania wilgotnos$ci, wysychaja. Taka sytuacja, jesli trwa dtuzszy czas, moze spo-
wodowac¢ uszkodzenie oczu (Jaiswal, Asper, Long, 2019).

W zakresie rozwoju psychosomatycznego pojawiaja si¢ nastgpujace nieprawidlo-
wosci: brak pelnego poznania $wiata fizycznego poprzez zmysty, zaburzenia cyklu
okotodobowego, deprywacja sensoryczna, depresja. W pierwszych latach zycia mozg
dziecka rozwija si¢ najintensywniej, totez potrzebuje poznawania $wiata rzeczywiste-
go poprzez zmysty: dotyku, zapachu, smaku, stuchu i wzroku. Niewatpliwe jest, ze
ograniczenie pola do§wiadczania rozwijajacego si¢ dziecka do tabletowej rzeczywi-
stosci bedzie mie¢ negatywny wplyw na rozwdj struktur nerwowych w jego mozgu.
Powstaja réznego rodzaju kampanie majace na celu informowanie o schorzeniach
psychosomatycznych spowodowanych naduzywaniem technologii, warto tu wigc
wspomnie¢ o polskim projekcie Mama, tata, tablet, ktoérego celem jest uswiadamianie
miodych rodzicoéw w tym temacie. Na stronie http://www.mamatatatablet.pl znajdzie-
my raport pt. Korzystanie z urzqdzen mobilnych przez mate dzieci w Polsce, obrazu-
jacy skale tego zjawiska. Znajduja si¢ tam réwniez materiaty merytoryczne oraz film
obrazujacy charakterystyke problemu.

Takie same sg rowniez wyniki badan francuskich naukowcow. Pokazuja one, ze
dzieci, nawet bardzo mate, sa pozostawiane przed ekranem, a takze, co wazniejsze,
nie dostarcza si¢ im dowodoéw na to, ze odgrywaja w zyciu rodzinnym waznag rolg.
Dzieci zbyt czg¢sto zostaja same z tre$ciami niedostosowanymi do ich wieku. Zwtasz-
cza telewizyjne wiadomosci sa czgsto ogladane przez bardzo mate dzieci. Autorzy



Pomiedzy cyfrowg demencjq a cyfrowg réwnowagq - kontrola rodzicielska... 271

zalecaja, aby informowac¢ rodzicéw o koniecznosci ograniczenia korzystania z urza-
dzen mobilnych i uswiadomi¢ im zagrozenia wynikajace z nadmiernego ich uzywania
(Assathian, Guery, Caron, Cheymol, 2018).

W zakresie rozwoju spotecznego wystepuja problemy z wyrazaniem uczuc, nie-
obecnos¢, problemy z przynaleznoscia do grupy. Celem badania zaprezentowanego
w artykule The effects of technology use on working young loneliness and social rela-
tionships (Yayan, Suna Dag, Diiken, 2019) bylo ukazanie, jaki wptyw ma korzystanie
z technologii na samotno$¢ i relacje spoteczne wsréd mtodziezy pracujacej. W tym
badaniu przy uzyciu formularza informacyjnego przebadano ponad 1300 mtodych
ludzi. Postuzono sig¢ skala uzaleznienia od internetu, skala relacji z rowiesnikami
oraz skala uzaleznienia od smartfona. Stwierdzono, ze mtodzi, ktorzy sa narazeni na
przemoc, pala papierosy i pracuja jako niewykwalifikowana sita robocza, sa mocno
uzaleznieni od internetu i smartfonow. Charakteryzuja si¢ wysokim poziomem sa-
motnosci i stabymi relacjami spolecznymi. Co gorsza, stwierdzono, ze ludzie, ktorzy
stabo radza sobie w kontaktach spotecznych, uzupetniaja te braki poprzez korzystanie
z internetu i telefonu, co powoduje tym samym zapetlenie si¢ problemu (Yayan, Suna
Dag, Diiken, 2019).

Problem nieobecnosci spotecznej ma takze negatywny wydzwick w komunika-
cji interpersonalnej. W literaturze przedmiotu jest okreslany jako phubbing. Termin
powstal z potaczenia dwodch angielskich stow: phone — telefon 1 snubbing — ignoro-
wanie. W pazdzierniku 2015 roku media Today i Digital Trends poinformowaly o ba-
daniu przeprowadzonym przez Jamesa A. Robertsa, profesora marketingu w Baylor
University Hankamer School of Business, ktore zostato opublikowane w czasopismie
Computers In Human Behavior. Badanie przeprowadzono na ponad 500 dorostych
Amerykanach. Sktadato si¢ ono z dwdch oddzielnych ankiet, majacych na celu po-
znanie relacyjnych skutkow phubbingu w ogole lub u swojego partnera. Sposrdod ba-
danych 46,3% stwierdzilo, ze poprzez phubbing ich partnerzy doprowadzali ich do
frustracji, a 22,6% — ze spowodowato to problemy w ich zwiazku (Holohan, 2015).
W wywiadzie dla prasy autor badan powiedziat: ,,Odkrylis$my, ze ci, ktorzy zglaszali
wigksze zachowanie phubbingowe partnera, wigcej si¢ ktocili ze swoim partnerem
i byli mniej zadowoleni ze swojego zwiazku niz ci, ktdrzy zgtaszali mniej phubbingu”
(Chang, 2015).

Kolejnym spotecznym problemem jest zjawisko digital zombie. Termin ten mo-
zemy przetlumaczy¢ z jezyka angielskiego jako cyfrowe zombie. Po raz pierwszy
uzyt go badacz Andrew Campbell z Uniwersytetu w Sydney w 2015 roku. Zauwa-
zyl on 1 opisal zjawisko polegajace na tym, ze znaczna czg$¢ spoteczenstwa pod-
czas chodzenia pieszo jest bardzo roztargniona i nie zwraca uwagi na otoczenie,
poniewaz jednocze$nie uzywa smartfonow, na ktorych skupia cala swoja uwagge.
Problem da si¢ zaobserwowa¢ w wigkszych przestrzeniach miejskich (Campbell,
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2017). Amerykanskie Stowarzyszenie Chirurgow Ortopedycznych (American Aca-
demy of Orthopaedic Surgeons) uznato problem za bardzo istotny i przyczynito sig
do stworzenia kampanii pt. Digital Deadwalkers, przeciwstawiajacej si¢ takiemu
zachowaniu.

OczywiScie negatywnych spotecznych konsekwencji wynikajacych z naduzywa-
nia lub ztego stosowania technologii jest o wiele wigcej. Przyktadem jest FOMO,
z angielskiego fear of missing out — strach przed przegapieniem. Jest to strach przed
tym, ze pewne informacje lub zdarzenia spoteczne, ktore miaty miejsce i zostaly za-
rejestrowane cyfrowo i upublicznione, sa juz znane, a my, jako odbiorcy, dowiadu-
jemy si¢ o tym juz po fakcie. Zjawisko to po raz pierwszy zidentyfikowat w 1996
roku strateg marketingowy dr Dan Herman, ktory prowadzit badania dla Adama Bel-
loucha. Opublikowat on pierwsza prac¢ naukowa na ten temat w 2000 roku w The
Journal of Brand Management (Herman, 2000). Badania przeprowadzone przez na-
ukowcow pozniej (Baker, Krieger, LeRoy, 2016) sugeruja, ze FOMO moze wplywaé
na stawianie sobie dlugoterminowych celéw 1 postrzeganie siebie. Osoby dotknigte
tym strachem sg zazwyczaj przytloczone ilo$cia informacji potrzebnych im do by-
cia na biezaco. FOMO czgsto prowadzi do negatywnych doswiadczen spotecznych
i emocjonalnych, takich jak nuda i samotnos$¢ (Burke, Marlow, Lento, 2010). Inne
badanie wykazato, ze FOMO negatywnie wptywa na nastrdj i satysfakcje z zycia,
obniza poczucie wlasnej wartosci i wptywa na uwaznos¢ (Davey, 2016). Badacz Pa-
trick James McGinnis, ktéremu zawdzigczamy wprowadzenie nazwy FOMO, odkryt
tez druga zalezno$¢ — FOBO (z angielskiego Fear of a Better Option), co mozemy
przettumaczy¢ jako strach przed lepsza opcja. Jak twierdza niektorzy badacze, FOBO
wynika z sytuacyjnych lub dtugotrwatych deficytow w zaspokajaniu potrzeb psycho-
logicznych. Nie jest to zjawisko nowe (Przybylski, Murayama, DeHaan, i in., 2013).
Przed pojawieniem si¢ internetu istnial podobny mechanizm zwany ,,nadazaniem za
Jonesami” (idiom ten prawdopodobnie pochodzi z popularnego amerykanskiego ko-
miksu Popa Momanda z 1921 roku). Wystepuje on w wielu krajach anglojezycznych.
Jest to porownywanie si¢ do swojego sasiada, traktowanie jego pozycji spotecznej
i materialnej jako wzorzec. Jesli kto§ nie ,,nadaza za Jonesami”, jest postrzegany
jako cztowiek o nizszym statusie spoteczno-ekonomicznym i kulturowym. Filozo-
fia ,,nadazania za Jonesami” ma szeroki wptyw na niektore spoteczenstwa. Pojawia
si¢ wtedy konsumpcja ostra, gdyz ludzie poréwnuja swoj standard zycia ze standar-
dem zycia swoich réwiesnikow. FOBO upowszechnito i zintensyfikowato ten trend,
poniewaz znacznie wigcej ludzkich historii i osiagni¢¢ zostato udokumentowanych,
upublicznionych i tatwo dostepnych dla innych. Co wigcej, powszechna tendencja
jest pokazywanie pozytywnych do$wiadczen (wspaniaty partner, wspaniata restaura-
cja, wspaniate migjsce, itd.), a nie negatywnych (zta pierwsza randka, zta restauracja,
beznadziejne wakacje).
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Negatywne skutki oddzialywania technologii na obszar fizyczny, psychologiczny
i spoleczny cztowieka sa liczne. Natomiast pamigta¢ nalezy o tym, ze bardzo trudno
bedzie nam uciec w tzw. abstynencje cyfrowa od coraz wigkszego naptywu bodzcow
generowanych z naszych multimedialnych urzadzen. Czy musimy uciekaé¢? Nieko-
niecznie. W dalszej czgsci artykutu przyjrzymy si¢ prostej aplikacji, ktéra pozwa-
la nam na $ledzenie naszej aktywno$ci oraz monitorowanie czasu poswigconego na
dang czynnos¢. Pierwszym krokiem, aby zdiagnozowa¢ potencjalne uzaleznienie od
internetu, jest Swiadomos$¢ rodzicow, jak dtugo ich dzieci faktycznie uzywaja danego
urzadzenia, zarowno pod wzgledem czasu, ilosci odblokowan, jak i korzystania z da-
nej aplikacji.

Cyfrowa réwnowaga

Wiele firm z kregu IT zorientowanych na konsumenta projektuje swoje produkty
i ushugi w taki sposob, aby maksymalnie zaangazowa¢ uzytkownikéw i prezentowac
im tresci reklamowe. Niemniej jednak duze koncerny zwiazane z telefonig komorko-
wa 1 multimediami, do ktérych zaliczy¢ mozemy: Samsung, Xiaomi, Huawei, Go-
ogle, Apple oraz ich sojusz biznesowy (Open Handset Alliance) skupiajacy ponad 70
firm, coraz czg¢$ciej zwracaja uwage na zagadnienia zwigzane z cyfrowa rOwnowaga,
poniewaz, jak wykazaliSmy powyzej, jej brak powoduje wiele niechcianych konse-
kwencji, takze w miejscu pracy.

Do najbardziej popularnych, a zarazem komercyjnych rozwiazah naleza: Forest,
QualityTime, Google Digital Wellbeing. Okazuje sig, ze istnieje spora liczba aplikacji
pomagajacych uzytkownikom, przynajmniej w zatozeniu, odzyskac cyfrowa réwno-
wage. Problem polega na tym, ze rdznig si¢ one zasadniczo w zakresie dziatania.
Wyr6zni¢ mozna dwie gtowne kategorie aplikacji: monitorujace oraz dokonujace
interwencji w danym zakresie (np. blokada). Pierwsze maja na celu monitorowanie
i zbieranie danych dotyczacych naszego uzytkowania urzadzenia mobilnego. Do naj-
bardziej popularnych naleza: App Time, App Checking, My Phone Time, StayFree
oraz wbudowana opcja Cyfrowa Réwnowaga dla systemow Android powyzej wersji
9.0, czesto nie wymagajaca instalacji (ktora ponizej omowimy). Do aplikacji dokonu-
jacych interwencji mozemy zaliczy¢: Take a Break, AppBlock, Notification Blocker,
Parental Control App. A zatem istnieja narzedzia do nadzorowania, jak i do dokony-
wania interwencji rodzicielskiej.

Oprogramowanie Google Cyfrowa Rownowaga ma by¢ pomocnym, przejrzystym
narz¢dziem do monitorowania przyzwyczajen zwigzanych z korzystaniem ze
smartfonéw i do osiagania zdrowszej rownowagi migdzy technologia a zyciem. Omo-
wimy najprostsza z nich, ktora jest zazwyczaj dostgpna w systemie Android, na wigk-
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szosci urzadzen z tym systemem powyzej wersji 9.0. Jezeli jej nie ma, mozna ja po-
bra¢ za darmo (nalezy wpisac ,,cyfrowa rownowaga”). Dostep do informacji na temat
tego, ile czasu nasze dziecko lub my sami spedzamy przed urzadzeniem, uzyskamy
poprzez otworzenie skrotu Ustawienia (zazwyczaj jest to logo z trybikiem zgbatym).
Nastepnie w polu wyszukiwania wpisujemy frazg ,,cyfrowa”, a system sam zacznie
dopowiada¢ mozliwe opcje wyboru aplikacji, w tym przypadku bedzie to Cyfrowa
rownowaga i kontrola rodzicielska. W sekcji Twoje narzedzia Cyfrowej rownowagi
trzeba klikna¢ Wyswietl dane. Je$li nie mamy aplikacji, nalezy ja pobraé¢ ze sklepu
(wpisa¢ fraze: ,,cyfrowa rownowaga Google”).

16:1913,2kB/s® @ B Tl GO 16:1910,1kB/s© P @

¢  Cyfrowaréwnowaga i kontro... : < Panel

il Twoje narzedzia Cyfrowej rownowagi

( Czas korzystania v)
NS

Inne

Wiadomosc 1 godz. i 35 min
vvlddOIHObL/ .

Dzisiaj

..I--. 4

pt, 10 wrz

DZISIAJ

Ustawien 1 godZ. i 35 min Telefon

YouTube

15 163

Odblokowania Powiadomienia Ustawianie licznikéw czasu

w aplikacjach
Te dane dotyczg Twojego profilu osobistego | plikacji mozesz
i nie obejmuja aktywnosci z profilu stawic dzienny minutnik. Po
stuzbowego. 0 niu odliczania aplikacja
rzymana do korica dnia

SRANICZANIA C

Telefon
47 minut

stawionych minutnikéw

YouTube
20 minut
Tryb nocny

Wytaczony / w =i
S : Ustawienia

Q minirt

Rysunek 1. Zrzut ekranu przedstawiaja- Rysunek 2. Widok czasu tygodniowego
cy funkcje Cyfrowa rownowaga w syste-  w panelu Cyfrowa réwnowaga.
mie Android.
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Po wybraniu tej opcji ukaze si¢ nam panel sprawozdawczy z danego dnia.
Zawiera on nastgpujace podstawowe dane: czas spedzony przed urzadzeniem,
podziat graficzny, na jakie czynno$ci go uzywalismy (np. YouTube, Facebook,
Wiadomosci), ilo$¢ odblokowan (ta liczba sugeruje, jak czesto i jak bardzo nasz
telefon nas absorbuje), ilo§¢ wygenerowanych powiadomien w paskach informa-
cyjnych.

Ponadto po kliknigciu w gtowna infografike (w postaci wykresu kotowego) mo-
zemy przej$¢ do widoku tygodniowego, ktory na wykresie stupkowym pokazuje nam
czas uzytkowania urzadzenia — ilo$¢ godzin w danym dniu tygodnia.

9:400,0kB/s® ® M -- 9:43|0,4kB/s® ® M -+

& Panel

155 powiadomien

pon., 6 wrz

Ten minutnik aplikacji Messenger

pon., 6 wrz zresetuje sie o pdtnocy

Ustaw minutnik aplikaciji

Ustawianie licznikéw czasu
w aplikacjach

0 godz. 30 min

Anuluj

Galeria

13 powiadomien

Telefon

12 powiadomier

Poczta

10 pow

Rysunek 3. Widok ilosci powiadomien Rysunek 4. Ustawienia dotyczace limitu
w przegladzie tygodniowym w panelu czasu korzystania z danej aplikacji.
Cyfrowa réwnowaga.
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Do wgladu statystycznego mozemy jesz- e .
cze wybra¢ liczbe odebranych powiadomien

< Cyfrowa réwnowaga i kontro... :

i otwar¢ danych aplikacji. Sa takze dostgpne

1€ gane aotyczg 1wojego proriu osonistego
i nie obejmuja aktywnosci z profilu

wykresy z trzech ostatnich tygodni, wystarczy slishowedp.
przesunaé palcem po ekranie w prawg strong,
aby zobaczy¢ te dane. Wyswietlana informa- O I ST
cja dotyczaca w tym przypadku ilosci powia-
domien (155) dotyczy poniedziatku. Aby uzy-
ska¢ informacje o innym dniu tygodnia, nalezy

Panel
Brak ustawionych minutnikéw

dotkna¢ stupek oznaczajacy dany dzien. Tryb nocny
. L. L. ., Wytaczony / wigczy sig 0 01:55
Dodatkowa wazna opcja jest mozliwosé
ustawienia limitow czasu dla danych aplika- Tryb petnej koncentracji

.. . . . . . , . Kliknij, by skonfigurowaé

cji. Przy ikonie kazdej z nich, oprocz infor-
macji StatYStycznej O ilOS’Ci OtrzymywanyCh ZMNIEJSZANIE LICZBY POWIADOMIEN
powiadomien, mamy mozliwo$¢ ustawienia
dla niej limitu czasowego, poprzez kliknie- gizedzaniCnodiedomicnicny

cie w symbol klepsydry. Wyswietli sig¢ wtedy NI T
dodatkowy panel ustawiania limitu czasu dla
danej apllkacp Pokaz ikong na liscie aplikacji ‘

Inna wazna funkcja to Sposoby ograni- A T

czama czasu korzystama z telefonu’ w ktOI'e_] Ogranicz dziecku dostep do okreslonych tresci i

wyznacz mu limity korzystania z urzadzenia

mozna:

- ograniczyé dOStQp do panelu gk’)wnego, Skonfiguruj kontrole rodzicielska

— wiaczy¢ Tryb nocny — w celu ogranicze-
nia emisji $wiatta niebieskiego,

— wlaczy¢ Tryb peinej koncentracji — moz-
na tu wyciszy¢ rozpraszajace aplikacje.

Rysunek 5. Inne dost¢pne opcje
panelu Cyfrowa rownowaga.

Kolejna funkcja jest Zmniejszanie liczby powiadomien, w ramach ktérej mamy do

dyspozycji trzy opcje:

— nieaktywna — powodujaca normalne dziatanie i odbieranie powiadomien,

— cisza — spowoduje, ze potaczenia i powiadomienia beda wyciszone, mozna tu tak-
ze zaplanowac¢ czas wlaczenia tej funkc;ji,

— nie przeszkadza¢ — mozemy ograniczy¢ ,,plywajace powiadomienia”, a takze po-
zwoli¢ na potaczenia od 0so6b z listy ulubionych kontaktow.

Nastegpna funkcja jest mozliwos¢ schowania skrotu ikony do aplikacji Cyfrowa
rownowaga, tak aby nie byt on dostgpny dla dziecka, dzigki czemu nie bedzie miato
ono mozliwosci edycji oraz konfiguracji zmian.
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Ostatnia funkcja jest Kontrola rodziciel- RO E e el G
ska, znana szerzej jako Google Family Link.
Pozwala ona na ograniczenie dostgpu dziecka
do okreslonych tresci oraz na wyznaczenie li- §
mitu korzystania z urzadzenia mobilnego po- Kto bedzie uzywat
przez aktywacje nastepujacych opcji: tego urzadzenia?
— ustawianie limitow czasu korzystania

przez dziecko z urzadzenia z Androidem
lub z systemem operacyjnym Chrome,

— wys$wietlanie lokalizacji aktywnych urza-
dzen z Androidem, na ktorych dziecko jest
zalogowane,

— zatwierdzanie plikow pobieranych przez
dziecko i1 jego zakupow w Google Play
oraz na platformie Stadia, a takze ograni-
czanie widocznos$ci niektorych tresci (na
podstawie wieku dziecka),

— pomaganie dziecku w wybieraniu takich
rodzajow aktywnosci, ktore moga by¢
zapisywane na jego koncie Google oraz
podpowiadanie, jak mozna je wykorzy-
sta¢, aby dostosowac je do whasnych po-
trzeb,

— zarzadzanie ustawieniami, np. filtra Safe-
Search w wyszukiwarce Google,

— sprawdzanie uprawnien aplikacji, ktorych

Rysunek 6. Panel ustawien dla
kontroli rodzicielskiej w Cyfrowej

uzywa dziecko, np. dostgpu do mikrofo-
nu, aparatu czy kontaktow na Androidzie rownowadze.

1 w systemie operacyjnym Chrome,

— zmienianie tresci, praw doste¢pu i innych ustawien dotyczacych korzystania z ustu-
gi YouTube (jesli jest dostgpna), w tym YouTube i YouTube Kids.

Rejestracja konta i przejecie kontroli rodzicielskiej zaczyna si¢ od wskazania ad-
resu mailowego, z ktérego korzysta dziecko lub nastolatek, albo adresu, do ktérego
jest przypisane dane urzadzenie. Potem nastgpuje konfiguracja wyzej wymienionych
opcji. Do najbardziej przydatnych i praktycznych, wérod tych omawianych, moze
okaza¢ si¢ opcja wyswietlania lokalizacji aktywnych urzadzen, na ktérych dziecko
jest zalogowane.



278 Tomasz KOPCZYNSKI

Podsumowanie

Warto zada¢ sobie pytanie o skuteczno$¢ zaprezentowanego narz¢dzia. W obszernym
badaniu z 2019 roku pt. Wyscig ku cyfrowemu dobrobytowi: Problemy i mozliwosci
(Roffarello, De Russis, 2019) badacze przedstawili analizg aplikacji, w tym Google
Wellbeing App, ktéra zostata zaprezentowana powyzej. Wyniki tego badania poka-
zuja, ze chociaz wspotczesne aplikacje stuzace do osiagnigcia cyfrowego dobrostanu
moga by¢ uzywane do redukcji niektérych uzalezniajacych zachowan (np. korzysta-
nia z sieci spoteczno$ciowych), to droga do skutecznego pomagania uzytkownikom
w tej sferze 1 promowania bardziej odpowiedzialnego korzystania z technologii jest
jeszcze dluga. Problemem jest brak §wiadomosci, ze mozna stosowac takie rozwia-
zania. W celu wypehienia tej luki autorzy badania zaproponowali sugestie, ktore
powinny zosta¢ zbadane w przysztych pracach. Odnosza si¢ one do cyfrowej row-
nowagi, ale sa bardziej ugruntowane w teoriach ksztattowania nawykéw i wsparcia
spotecznego, dlatego moga lepiej pomoc przezwycigzaé wady przy pomocy technik
samokontroli.

Z kolei inne badania wskazuja na to, ze smartfony sa zrodlem czynnikow rozpra-
szajacych, ktore przeszkadzaja w wykonywaniu codziennych czynnos$ci i biezacych
zadan, takich jak nauka, praca czy prowadzenie samochodu (Ames, 2013). Rozpro-
szenie uwagi moze by¢ spowodowane przez bodzce zewngtrzne, np. powiadomie-
nia, czgste sprawdzanie poczty elektronicznej itp. Uzytkownicy, ktdrzy doswiadczaja
czestych 1 nieprzewidywalnych zewnetrznych lub wewnetrznych zaktocen, czu-
ja si¢ mniej produktywni i bardziej zestresowani (Mark, Igbal, Czerwinski, 2017).
W zwiazku z tym w badaniach naukowych popularny stat si¢ termin uzaleznienie
od smartfonow. Uzaleznienia zwiazane z technologia mozna zaklasyfikowaé z cata
pewnoscia do uzaleznien behawioralnych (Chou, Condron, Belland, 2005). Jak wy-
kazano, urzadzenia interaktywne wywoluja i wzmacniaja cechy, ktére moga przyczy-
nia¢ si¢ do powstania uzaleznienia (Griffiths, 1995). Nawet jesli codzienne uzywanie
urzadzen mobilnych mieséci si¢ w normie i nie jest jeszcze natogiem, ludzie czgsto
postrzegaja swoje nadmierne korzystanie ze smartfonow jako problem (Shin, Dey,
2013). Swiadomi rodzice i uzytkownicy sa zatem sktonni przyja¢ rézne strategie, aby
zmieni¢ takie zachowanie, dlatego w powyzszym opracowaniu autor zaprezentowat
jedno z najbardziej powszechnych rozwiagzan na system Android. Korzystanie ze
smartfonéw przez dzieci moze by¢ nadzorowane przez rodzicoéw wtasnie za pomoca
metod monitorujacych, w tym aplikacji jak ta wyzej zaprezentowana.

W raporcie pt. Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep for
children under 5 years of age, wydanym przez Swiatowa Organizacje Zdrowia, ba-
dacze zalecaja nastgpujace ograniczenia czasu spedzanego przed smartfonem i mul-
timediami:
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— Niemowlgta do 1. roku zycia — nie zaleca si¢ korzystania z ekranu.

— Dzieci w wieku 1-2 lat — dla dzieci jednorocznych siedzacy czas spedzany przed
ekranem (np. ogladanie telewizji lub filmoéw, granie w gry komputerowe) nie jest
zalecany. Dla dzieci w wieku 2 lat nie powinien by¢ on dtuzszy niz jedna godzina,
a lepiej krotszy. W czasie siedzenia zacheca si¢ do czytania i opowiadania z opie-
kunem.

— Dzieci w wieku 3—4 lat nie powinny by¢ unieruchomione na dhuzej niz jedng go-
dzing (np. w wozku, siedzisku). Czas spedzany na siedzaco przed ekranem nie
powinien przekracza¢ jednej godziny, lepiej, aby byt krétszy. W czasie siedzenia
zacheca sig do czytania i opowiadania z opiekunem (WHO, 2019).

Wspotczesne aplikacje z zakresu cyfrowej rownowagi (z ang. digital wellbeing)
nie zostaty jeszcze poddane szerokim badaniom i ocenione przez naukowcow, wige
wciaz nie wiadomo, na ile sa skuteczne. Jakie funkcje posiadaja? Czy sa efektywne
i doceniane przez posiadaczy? Czy maja istotny wptyw na zachowania uzytkowni-
koéw? Odpowiedzi na te pytania maja fundamentalne znaczenie dla pogtebienia naszej
wiedzy na temat przedstawionego problemu i projektowania lepszych rozwiazan cy-
frowych stuzacych do zapewnienia dobrego samopoczucia. Jedno jest pewne — bez
monitorowania czasu, ktory poswigcamy na multimedia, trudno nam begdzie ocenié,
czy nie przekroczyli$émy norm.

Problem cyfrowej rownowagi polega na tym, ze zaprezentowane rozwiazania nie
daja pewnosci uzyskania satysfakcjonujacych wynikoéw w przypadku stosowania de-
toksu cyfrowego. Jak byto juz wspomniane, nie zostaty jeszcze ocenione przez ba-
daczy. Tylko nieliczne wczesniejsze prace analizuja narze¢dzia dostgpne komercyjnie
1 skupiaja si¢ gtdownie na ich wydajnosci (Mark, Igbal, Czerwinski, 2017). Ponadto
proponowane w literaturze aplikacje stuzace do walki z uzaleznieniem od urzadzen
mobilnych sa zaprojektowane do osiagnigcia konkretnych celow. Na przyktad propo-
Zycja pomocng W ograniczeniu uzywania smartfonow jest MyTime. Z kolei w App-
Detox uzytkownicy moga ustali¢ proste reguty, aby zablokowac¢ okreslone aplikacje.
Lock n’ LoL natomiast pomaga studentom skupi¢ si¢ na zajeciach grupowych poprzez
umozliwienie cztonkom grupy wspolnego ograniczenia korzystania ze smartfondw.
W innej aplikacji — NUGU — mozna zastosowac samokontrolg 1 wykorzysta¢ do tego
wsparcie spoteczne, tj. grupe oséb, ktore wspdlnie ograniczaja uzywanie urzadzen
mobilnych i dziela si¢ swoimi doswiadczeniami. Sg to tylko jedne z wielu narzedzi,
ktére maja w jaki$ sposob usprawni¢ monitorowanie oraz zmniejszanie czasu spedza-
nego przed ekranem.

Trudno$cia jest nie§wiadomo$¢ rodzicow oraz samej mtodziezy, zar6wno co do
mozliwosci stosowania danych rozwiazan (majacych na celu usprawnienie dziatan
stuzacych do osiagnigcia cyfrowej rownowagi), jak i konsekwencji wynikajacych
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z braku ograniczenia multimediow w zyciu codziennym, co nie pozostaje, jak wyka-
zaliSmy, bez znaczenia dla naszego zdrowego rozwoju.
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