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  Detoks od AI


  Jakiś czas temu, gdy dzień przed podróżą zepsuł się mój telefon, poczułem autentyczny niepokój. Uświadomiłem sobie, że bez nawigacji satelitarnej w smartfonie nie mam szans trafić na miejsce. Jedynym rozwiązaniem wydało mi się kupienie od razu nowego urządzenia. To wyraźny kontrast w porównaniu z tym, jak do podróży podchodziło pokolenie moich rodziców, którzy przed dalszym wyjazdem studiowali atlas drogowy, mapy, pozyskiwali wskazówki dotyczące konkretnej lokalizacji. Nie chciałbym wracać do tamtych czasów, ale zarazem boleśnie odczuwam, że tracę w ten sposób pewne kompetencje (np. orientację przestrzenną) i jestem bezbronny w sytuacji kryzysowej. Poruszanie się autem nawet po własnym mieście sprawia mi kłopot.


  Pojawienie się generatywnej AI spotęgowało poczucie, że technologia stanowi nie tylko błogosławioną pomoc, lecz również zubożenie naszych umiejętności poznawczych i społecznych. Gdy zacząłem konsultować z czatem GPT pomysły na teksty bądź zajęcia dla studentów, na początku byłem zachwycony: „No tak, czat potwierdza moje intuicje!”. Z czasem dopiero dowiedziałem się, że czatboty są zaprogramowane do roli pochlebcy. To tzw. sykofancja (grecki termin oznaczający bezpodstawne schlebianie rozmówcy), która sprawia, że obcowanie z nimi jest bardzo przyjemne dla odbiorcy. W niedawnym artykule z „Science” badacze, z Myrą Cheng na czele, porównali odpowiedzi na pytania udzielane przez prawdziwych ludzi (np. na forach internetowych) i AI. Okazało się, że czatboty 50% częściej niż ludzie zgadzały się z rozmówcą, utwierdzały go w jego punkcie widzenia, nawet gdy chodziło o zachowania krzywdzące czy niemoralne. Użytkownicy byli w konsekwencji mniej skłonni do przepraszania i zmiany swojego zachowania. Chętnie za to… ponownie korzystali z tych narzędzi, napędzając zyski ich producentów.


  Technologia zbyt łatwo uwalnia nas od wysiłku poznawczego – czyli zmagania się z trudnościami, dzięki którym jednak ostateczny rezultat jest bardziej przemyślany i lepiej przez nas samych rozumiany. Podobnie uwalnia nas od tarcia społecznego, tj. konieczności skonfrontowania się z realnymi ludźmi, którzy mogą nie reagować z entuzjazmem na każdy nasz pomysł.


  Czat GPT miał premierę raptem kilka lat temu (w listo­­padzie 2022 r.), jednak już widać, jak w wielu obszarach jesteśmy zmęczeni bądź zaniepokojeni ekspansją AI. Pokolenie Z fascynuje się latami 90., dekadą gdy internet dopiero raczkował. Zaczynamy się zastanawiać, jak pielęgnować obszary życia analogowego, które łączą się z zaangażowaniem ciała, zmysłów, z materialnością przedmiotów, kontaktem z innymi ludźmi twarzą w twarz, samodzielnym mierzeniem się z pustą kartką. Pod anglojęzycznymi nazwami wracają zwyczaje naszych rodziców bądź dziadków: journaling (ręcznie tworzone zapiski), birdwatching (obserwacja ptaków) czy granny hobbies (babcine hobby takie jak robienie kiszonek bądź szydełkowanie). W nowym „Znaku” szukamy inspiracji do tworzenia dobrych nawyków bardziej analogowego, a zatem bardziej uważnego, wielozmysłowego, bogatego życia. A ja przy okazji spróbuję się przestawić, aby przynajmniej po Krakowie nauczyć się poruszać bez nawigacji. — Z
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    Nie musisz być ciągle dostępny


    


    Jowita Michalska


    w rozmowie z Martyną Słowik


    Ilustracje: ADELA MADEJ


    Ludzie o podejściu wolnościowym mówią, że w cyfrowym świecie powinniśmy mieć swobodny wybór. Jednak w przypadku internetu i mediów społecznościowych w telefonach trafiamy do środowiska, w które celowo wprowadzono mechanizmy uzależniające. To nie jest gra fair play i dlatego potrzebujemy silnych regulacji
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    Z Część z nas „zachłysnęła” się możliwościami sztucznej inteligencji, ale nie zdaje sobie sprawy z zagrożeń, które niesie jej używanie. Jak określiłaby Pani poziom świadomości społecznej w Polsce dotyczący bezpiecznego korzystania z AI?


    Jako niski. Istnieje ogromna przepaść między możliwościami narzędzi technologicznych a tym, jak my z nich korzystamy. Używanie narzędzi AI wydaje się bardzo proste. Ściągam aplikację, loguję się, wybieram wersję płatną bądź bezpłatną i „rozmawiam” z AI jak z koleżanką. Różnica między osobą, która w taki sposób korzysta ze sztucznej inteligencji, a tą, która przeszła kilka kursów, potrafi ustawić swoją narrację, zadawać precyzyjne pytania, jest ogromna. Można powiedzieć, że każda z nich, choć pracuje na tej samej architekturze, to używa zupełnie innego narzędzia – dającego inną jakość odpowiedzi.


    Mamy tendencję, by nie zawracać sobie głowy zabezpieczeniami. Przykładem może być chociażby czytanie, a w zasadzie nieczytanie regulaminów. A w praktyce ich znajomość daje konkretne efekty w kilku obszarach. W UE (dzięki RODO) większość platform musi honorować częściowe zgody, można np. wyłączyć używanie danych do trenowania modeli AI (Meta, Google już to oferują), zrezygnować z personalizacji reklam czy ograniczyć profilowanie.


    W przypadku narzędzi AI jest twardsza granica: żeby w ogóle korzystać z modelu, musimy zgodzić się na przetwarzanie swoich promptów przynajmniej w czasie sesji. Bez tego usługa po prostu nie działa. Możemy natomiast zazwyczaj wyłączyć używanie rozmów do trenowania i to warto zrobić świadomie.


    Z Nie ma takich osób, które obawiają się używania sztucznej inteligencji?


    Są. Czasami piszą do mnie, np. na Instagramie, że nie korzystają z AI, ponieważ się boją: utraty prywatności, niewłaściwego użycia przez model informacji, które tam włożą. I poniekąd słusznie: bardzo wrażliwych informacji, np. niezanonimizowanych danych medycznych, nie zaleca się wprowadzać do modeli językowych. Mówię tutaj o prywatnym użyciu. W służbowym to inna sprawa – firma musi korzystać z modelu, który jest bezpieczny, i pracownik powinien być dobrze przeszkolony w zakresie tego, co może robić z tym narzędziem, a czego mu nie wolno.


    Krótko mówiąc, obecnie jesteśmy kiepsko przygotowani do odpowiedzialnego korzystania ze sztucznej inteligencji. Warto jednak pamiętać o tym, że to nie jest tylko kwestia AI. Mamy w domu inteligentne odkurzacze czy oczyszczacze powietrza, które skanują nasze mieszkanie, łączą się z innymi sprzętami, mającymi różnych właścicieli czy dostawców usługi, niekoniecznie w Unii Europejskiej. Nie wiemy, że możemy wyłączyć opcję przekazywania danych – żeby np. odkurzacz nie mógł wysyłać nigdzie zdjęć z naszego domu. Czym to skutkuje, pokazuje niedawna historia: programista z Hiszpanii Sammy Azdoufal chciał sterować swoim odkurzaczem za pomocą Playstation, a przypadkowo uzyskał dostęp do kamer kilku tysięcy podobnych robotów odkurzaczy z całego świata.


    Z W swoich mediach społecznościowych publikuje Pani sporo treści o sztucznej inteligencji, które budzą niepokój. Ostatnio przeczytałam np. o ślubach ludzi z botami AI w Japonii i o tym, że Departament Obrony USA zażądał, aby twórcy modelu AI Claude umożliwili wojsku wykorzystywanie tej technologii w dowolnie wybrany sposób, np. do inwigilacji obywateli. Jak dziś patrzy Pani na rewolucję AI?


    Ta technologia rozwija się wykładniczo z pewnymi skokowymi przełomami, a nie w sposób linio­­wy. W związku z tym czasami zapominamy o niej na wiele lat. Termin „sztuczna inteligencja” powstał w II poł. lat 50. XX w., więc już ponad pół wieku temu. Jednak na ustach wszystkich znalazła się ona w 2022 r. I od tamtego czasu jest wszechobecna w naszej codzienności – niemal każdego dnia pojawia się w naszych rozmowach, pracy, życiu prywatnym, treściach, które konsumujemy. Wielu ludzi czuje, że ma obowiązek być ekspertem w wykorzystaniu AI.


    Z Jak Pani myśli, skąd takie przekonanie?


    W ostatnim skoku rozwojowym pojawiła się generatywna sztuczna inteligencja, czyli taka, która może z nami rozmawiać.


    To jest model statystyczny, generujący odpowiedzi na nasze pytania na podstawie materiałów, na których był uczony. W ramach kontroli poprawności rozumowania bada przy tym statystyczne prawdopodobieństwo, że to właśnie te odpowiedzi. Z racji tego, że uczy się na naszych danych, to pozornie zachowuje się jak człowiek, jego odpowiedzi wydają się trafne i chcemy z nich korzystać. Jesteśmy więc na etapie, że mamy bardzo zaawansowaną technologię, praktycznie darmową, która trafia w ręce dowolnej osoby mającej dostęp do internetu.


    W tej chwili powszechnie testujemy tę technologię – robi to większość firm, na AI przeznaczono ogromne budżety. Można powiedzieć, że sztuczna inteligencja stanowi o strategicznej przewadze państw. Obserwujemy ogromną rywalizację między Stanami Zjednoczonymi a Chinami w jej rozwijaniu i wykorzystywaniu. Ci, którzy nie nadążyli, teraz starają się nadrobić zaległości.


    Mam wrażenie, że więcej o AI rozmawiamy, niż jej używamy. Według najnowszego badania Eurostatu dotyczącego wykorzystania sztucznej inteligencji w przedsiębiorstwach przepaść między europejskimi liderami a krajami takimi jak Polska jest spora. Na czele rankingu stoi Dania z wynikiem 27,6%, a tuż za nią plasują się Szwecja z 25,1% i Belgia z 24,7%. To kraje, w których sztuczna inteligencja stała się elementem standardowej infrastruktury. Polska zajmuje drugie miejsce od końca. Zaledwie 5,9% polskich firm zdecydowało się na wdrożenie AI.


    Z jednej strony narzędzia generatywnej sztucznej inteligencji, takie jak Claude, Gemini czy Copilot, stosuje się dość powszechnie, ale płytko, do prostych zadań. Z drugiej strony mamy też „prawdziwe”, poważniejsze narzędzia AI, które realnie pomagają, zmieniają biznes czy też mają ogromny wkład w medycynę. Jest nadzieja i duża szansa, że AI wniesie znaczący wkład w znalezienie lekarstwa na nowotwory i inne poważne choroby. W medycynie działają wyspecjalizowane modele AI trenowane na danych klinicznych, obrazach diagnostycznych i literaturze naukowej. Różnica w stosunku do Claude’a czy ChataGPT jest fundamentalna: tamte narzędzia są certyfikowane jako wyroby medyczne, działają w zamkniętych, regulowanych środowiskach i rekomendują konkretną decyzję diagnostyczną. Modele ogólne, z których korzystamy na co dzień, są zaprojektowane do szerokiego użytku i unikają wydawania wiążących opinii medycznych właśnie dlatego, że nie przeszły procesu walidacji klinicznej.


    Z Na razie działamy z AI i wobec AI trochę jak we mgle?


    Technologia już istnieje, ale pozostaje jeszcze bardzo ułomna, więc zaprzęganie tych ogólnych modeli do poważnych tematów, jak np. decydowania o tym, w którym momencie powinniśmy mieć przeszczep nerki albo czy należy komuś udzielić kredytu, jest obarczone dużym ryzykiem.


    Ukazała się bardzo dobra książka Madhumity Murgii W cieniu AI. Jak sztuczna inteligencja ingeruje w nasze życie?, w której opisano wiele tego typu przykładów. Do tego dochodzi algorytmizacja pracy, będąca równie dużym wyzwaniem. Czy to kurierzy wożący jedzenie, czy kierowcy taksówek, ale też wiele innych ludzi wykonujących pracę tymczasową pracują przez aplikacje – tj. w aplikacji szukają pracy i ona jest podstawowym ich narzędziem – dla niewiadomego „pracodawcy”. W tych algorytmicznych zawodach istnieje duże ryzyko nadużyć. Algorytm wylicza, ile kierowca dostanie za przejazd albo w jakim czasie powinien przejechać z punktu A do B. Zdarza się przecież, że gdy zamówimy pizzę, to początkowo aplikacja informuje nas, że przyjedzie za 20 min, po czym okazuje się, że przyjechała dopiero po 40 min. Winny nie musi być człowiek, tylko algorytm, który źle wyliczył czas dojazdu, nie wziął pod uwagę wszystkich czynników. W takich przypadkach ofiarą zawsze jest jednak kurier czy restaurator, który często nie bardzo wie, gdzie ma zgłosić to, że algorytm zdecydował za niego i się pomylił. Czymś, co nas gubi, okazuje się przekonanie, że skoro algorytm coś powiedział, to znaczy, że tak jest.


    Z Traktujemy go jak nowego boga?


    Zaczynamy wierzyć, że algorytm jest nieomylny, co jest po prostu nieprawdą. Poziom halucynacji wciąż jest bardzo wysoki, w niektórych modelach sięga 30–40%. Badanie opublikowane w „Journal of Medical Internet Research” w 2024 r. wykazało, że przy wyszukiwaniu referencji do przeglądów systematycznych wskaźnik halucynacji wyniósł 39,6% dla GPT-3.5 i 28,6% dla GPT-4, gdzie modele podawały nieistniejące publikacje naukowe jako prawdziwe źródła.


    Z Z tego, co Pani mówi, wnios­kuję, że jesteśmy w potrzasku i na ogromnym rozdrożu. Strefa zagrożeń wydaje się większa niż korzyści.


    Nie do końca. To, co Pani widzi na moim profilu czy w innych źródłach zajmujących się AI, wynika po części ze specyfiki mediów społecznościowych, które uwypuklają negatywne zjawiska. Istnieją ogromne szanse i ogromne zagrożenia związane ze sztuczną inteligencją.


    Jesteśmy – jak to nazywam – w rozbójniczym okresie, w którym dopiero uczymy się pracować z technologią. Podobnie jest z social mediami, które są z nami kilkanaście lat. Istnieje przecież wielu ludzi, którzy robią wartościowe rzeczy w mediach społecznościowych – edukują, popularyzują wiedzę. Jednak ciemna strona tych mediów też istnieje – nasze dzieci przestały budować relacje „na żywo”. Siedzą zamknięte w ciemnym pokoju, gapią się w ekran, który pokazuje im, jak idealnie wyglądać, a ten ideał jest niemożliwy do osiągnięcia. Mam w domu nastolatkę, widzę to u niej i wśród jej koleżanek, znajomych – kult ciała, smarowanie buzi wszystkim, co widzieli u influencerów i influencerek.


    Jest więc bardzo dużo negatywnych skutków korzystania z nowych technologii, ale nauczyliśmy się już tego i powoli zaczynamy im przeciwdziałać. Pojawiają się obostrzenia i regulacje. Najbardziej radykalnym przykładem jest Australia, która wprowadziła zakaz korzystania z social mediów do 16. roku życia, a cały świat obserwuje dziś, jakie będą efekty tej zmiany.


    [image: Ilustracja; osoba w ciemnej bluzie i zielonych spodniach siedzi na czerwonym krześle. W dłoniach trzyma własną głowę. Z ciała wyłania się przewód podłączony do gniazdka w ścianie]


    Z Powiedziała Pani wcześniej, że nam, użytkownikom generatywnej sztucznej inteligencji, jej odpowiedzi wydają się dobre, trafne, człowiecze. Dlaczego brakuje nam refleksji, że rozmawiamy z „maszyną”, a nie z człowiekiem?


    Rzeczywiście, możemy szybko zapomnieć, z kim właściwie mamy do czynienia. Słynny stał się przypadek „poślubienia” postaci wygenerowanej przez sztuczną inteligencję. Ludzie korzystają z AI Companions, czyli towarzyszących AI, których przykładem jest chociażby Replika, mająca obecnie ponad 40 mln użytkowników. Na niej i wielu podobnych platformach ludzie spędzają codziennie po kilka godzin, rozmawiając z wygenerowanymi postaciami np. partnera, przyjaciół, rodziców. Polecam wypróbować sobie te narzędzia i zobaczyć, jak one działają. Przede wszystkim pytania, które te narzędzia zadają na początku, żeby sprofilować pod nas wygenerowaną postać, dają dużo do myślenia. Odpowiadamy bowiem na pytania psychologiczne, odsłaniamy się. Możemy tam wygenerować np. towarzysza AI, który „pracuje” z naszymi traumami z dzieciństwa.


    Przyzwyczailiśmy się myśleć stereotypowo, że tylko w Japonii i Korei Południowej ludzie robią takie dziwne rzeczy. Nie. To dzieje się na całym świecie. W Nowym Jorku powstała kawiarnia Eva AI Cafe, gdzie można przyjść ze swoim towarzyszem AI. Jest stojak na telefon, zamawiamy kawę i jesteśmy z nim na randce, w relacji.


    Z Duża część moich znajomych i osób, z którymi rozmawiam na ten temat, traci poczucie, że mamy jako ludzie kontrolę nad technologią sztucznej inteligencji. Co robić, gdy nie chcemy odcinać się od korzystania ze smartfonów, mediów społecznościowych i AI, a jednocześnie zależy nam na zachowaniu dobrostanu, zdrowia i równowagi psychicznej?


    Warto się tym nie stresować, tylko spokojnie, krok po kroku, poczynić drobne zmiany, które długoterminowo dadzą dobre efekty. Przede wszystkim polecam gorąco, żeby telefon „rozczłonkować”. Dlaczego dzisiaj bardzo często sięgamy po smartfona? Bo ma w sobie wiele rzeczy, funkcji, z których korzystamy. Tam są budzik, aparat fotograficzny, skaner, latarka, karta płatnicza, sklep. Dawniej wszystkie te sprzęty czy miejsca funkcjonowały oddzielnie – zegarek pełniący funkcję budzika stał przy naszym łóżku. Gdy jechaliśmy na wycieczkę, to można było nie zabierać telefonu, żeby zrobić zdjęcie, wystarczył aparat fotograficzny.


    Proponuję powoli rozpocząć proces oddzielania tych funkcji, żebyśmy nie musieli po niego tak często sięgać. Kupmy sobie czy naszemu nastolatkowi fajny aparat fotograficzny. Wynieśmy telefon z sypialni – to pierwsza rzecz, którą warto zrobić, chociaż ona dla wielu osób może być trudna. Niektórzy z nas słuchają sobie czegoś do snu – podcastów, muzyki, a to wszystko jest przecież w telefonie. Szczerze powiedziawszy, też czasami mam z tym problem. Słucham dużo podcastów, co powoduje, że telefon jest ze mną w sypialni. Pracuję nad tym, żeby to zmienić. Może kupię MP3, może odtwarzacz CD. Wyrzucenie telefonu z sypialni jest o tyle istotne, że zwykle nie kończy się na budziku. Rano o określonej porze dzwoni alarm, sięgamy po telefon, włączamy go i niemal od razu zaczynamy przeglądać powiadomienia. Specjaliści podkreślają, że pierwsza godzina dnia powinna być spędzona bez telefonu i ekranu – najlepiej rozpocząć od choćby krótkiego spaceru, przeciągnięcia się, wystawienia na światło słoneczne.


    Kolejnym krokiem niech będzie wyłączenie powiadomień. Część z nas nosi smartwatche. One też są problemem – ciągle nam coś wibruje na nadgarstku, rozprasza uwagę, stresuje. Nawet jeżeli odłożymy gdzieś telefon, a jesteśmy na spotkaniu z przyjaciółmi, to zegarek cały czas nas informuje, co dzieje się w telefonie.


    Jeżeli mamy nastolatków albo dzieciaki w domu i w jakiś sposób one z technologią żyją, to korzystaj­­my z nakładania blokad – nie tylko im, ale także sobie samym. Lubimy nakładać ograniczenia dzieciom, uznając, że nas one nie dotyczą, a to błąd.


    Z Blokady pokazują, jak łatwo tracimy poczucie czasu, korzystając ze smartfona. To spędziłam na Instagramie już godzinę? – dziwimy się.


    Kiedyś rozmawiałam z moją obecnie 16-letnią córką, która właśnie to mi uświadomiła. Usłyszałam: „Mamo, sama sobie spróbuj mieć tylko dwie godziny dziennie na korzystanie z mediów społecznościowych”. I teraz sama mam tyle czasu. Może się to wydawać dużo, ale jestem też twórczynią internetową, więc ten ograniczony czas sprawia, że muszę sobie wszystkie treści przygotować wcześniej i np. nie mogę już angażować się w dyskusję, komentarze, wiadomości, nie mogę scrollować.


    Dzisiaj dużo mówi się o doom scrollingu, obsesyjnym przeglądaniu (zwłaszcza negatywnych) treści i tym, jak wiele czasu nam zabiera. Warto zdawać sobie z tego sprawę na co dzień i aktywnie temu przeciwdziałać, co wymaga odrobiny wysiłku.


    Z Ostatnio rozmawiałam z dalszymi znajomymi i byli zdziwieni, że podczas spotkania wyłączam internet w telefonie, żeby nie dopadały mnie powiadomienia z aplikacji i komunikatorów. Powiedzieli, że oni muszą być cały czas podpięci, bo boją się, że coś ważnego ich ominie.


    Wtedy warto zapytać: i co się stanie, jeżeli przez 40 min, godzinę, dwie czy trzy będziesz mieć wyłączony internet? Nie będziesz wiedzieć przez ten czas, że ktoś chce się z tobą skontaktować? Obawiasz się bycia niedostępnym? To jest problem – nauczyliśmy się być cały czas dostępni. Kto powiedział, że tak trzeba?


    Z tych przyzwyczajeń warto wychodzić krok po kroku. Wprowadzić sobie pewne rytuały. O kilku już powiedzieliśmy. Można zrobić posiłki bez telefonu. Jeśli jesteśmy z bliskimi przy obiedzie czy kolacji, umawiamy się, że nie korzystamy z technologii. Codziennie wieczorem siadamy razem do jedzenia i zamiast patrzeć w telefon, rozmawiamy ze sobą albo po prostu milczymy i skupiamy się na smaku, zapachu, fakturze jedzenia, powolnym cieszeniu się posiłkiem. Wiadomo, że nastolatek na początku zawsze nam powie, iż absolutnie się na to nie zgadza, i może się nawet obrazić. Jednak za drugim, trzecim, czwartym razem, jeżeli będziemy konsekwentni w komunikacie, że w naszym domu nie korzystamy z telefonów podczas posiłku, to zrozumie.


    Z Podobnie bywa z parami, które przychodzą do restauracji. Zamiast patrzeć sobie w oczy i rozmawiać, spoglądają w telefony. To sprawia, że później nie tylko z bliskimi osobami nie potrafimy spotkać się spojrzeniami – to nas peszy, stresuje, powoduje dyskomfort. Dawniej zaś było naturalne.


    W ubiegłą niedzielę leciałam niedużym samolotem. Idąc do łazienki, musiałam przejść cały korytarz i widziałam tylko jedną parę foteli, gdzie ludzie nie wpatrywali się w ekran. Było to dwóch nastolatków czytających książki.


    Nie będzie tak, że jak odbierzemy dziecku telefon i damy książkę, to ono od razu się „przestawi” i zainteresuje. Jeżeli nie czytało książki od kilku lat, nie będzie w stanie się na niej skupić. Widzę to również u siebie. Książki są moim największym życiowym hobby i kocham je czytać, zwłaszcza na papierze. Jednak gdy przez miesiąc mam intensywny zawodowo czas i patrzę tylko w komputer i telefon, nie otwieram książki czy gazety, wtedy znowu trudno jest mi utrzymać na niej uwagę dłużej niż dwie–trzy minuty. Biorę ją do ręki, przeczytam kawałek, po czym rozglądam się dookoła, sięgam po telefon, bo coś mi się skojarzyło, sprawdzam. I znowu jestem w telefonie, książka leży obok. To jest normalne. Wówczas musimy na nowo wtłoczyć się w ramy koncentracji. To dotyczy absolutnie każdego, niezależnie od stopnia świadomości w zakresie technologii.


    Mamy ogromny wpływ na wychowanie swoich dzieci. One nas uważnie obserwują. Nawet jeżeli teraz nie robią jeden do jednego tego co my, to w przyszłości prawdopodobnie powtórzą zna­­ny z rodziny wzorzec. Warto to mieć z tyłu głowy. Badania pokazują duży rozstrzał między tym, co dzieci przeżywają w internecie, a tym, co rodzice na ten temat wiedzą i co z tego rozumieją. To jest bardzo smutne. Nasze dziecko może przeżywać w sieci okropne rzeczy, może być ofiarą, a jednocześnie my możemy być tego zupełnie nieświadomi. Może być ofiarą mowy nienawiści, ale też manipulacji. Może od kilku miesięcy korespondować z kimś, kto namawia je do samobójstwa, może też samo takie treści samobójcze oglądać. Wielu młodych ludzi surfujących sobie po sieci trafia na takie treści, mimo że aktywnie ich nie poszukuje.


    Świetne badania na ten temat zrobiła Fundacja Dbam o Mój Zasięg, z Maciejem Dębskim na czele. Ukazały się ostatnio w raporcie Dobre i złe wiadomości – życie online i offline a zdrowie psychiczne polskich nastolatków. Autorzy podkreślają w nim, że nie liczy się tylko ilość czasu spędzanego przez dziecko w internecie, lecz również jego jakość. Jeżeli rodzic pokaże dziecku możliwości kreatywnego i wartościowego spędzania czasu offline, to jest duże prawdopodobieństwo, że dziecko tej kreatywności i wartości będzie szukać również w internecie.


    W tym raporcie pojawia się wiele rzeczy, które my, jako rodzice, powinniśmy wiedzieć. Co ważne, raport nie skupia się tylko na negatywnych aspektach nowych technologii. Stara się dostrzegać zagrożenia i pokazywać szanse. Wiele mówi się ostatnio o kryzysach psychicznych wśród młodych ludzi. Na tyle dużo, że można odnieść wrażenie, iż wszyscy się z nim zmagają. Z badań wynika jednak, że kryzys psychiczny dotyczy co piątej osoby na poziomie siódmej klasy i co trzeciej osoby ze szkoły ponadpodstawowej na poziomie trzeciej klasy.


    Z Czy zdarza się, że piszą do Pani rodzice, którzy nie wiedzą, jak zachować się wobec cyfrowych wyzwań dotyczących świata ich dzieci?


    Oczywiście. Ostatnio napisała do mnie dziewczyna, która poprosiła o to, żeby ją wesprzeć: ma dziecko w przedszkolu, rodzice wszystkich dzieci zgodzili się tam, by ta przedszkolna grupa miała profil otwarty w mediach społecznościowych. Ona jako jedyna walczyła o to, by ten profil nie był otwarty, lecz prywatny. Poprosiła, bym wypunktowała jej argumenty, których mogłaby użyć w rozmowie z innymi rodzicami. To pokazuje, jak mała jest wciąż świadomość. Radośnie pokazujemy zdjęcia naszych dzieci na otwartych profilach, na które może wejść każdy, skopiować fotografię bez naszej wiedzy i zgody. Wrzucenie zdjęcia swojego trzyletniego półnagiego dziecka z plaży na otwarty profil nigdy nie jest bezpieczne.


    Z Niby to wiemy, ale o jakie konkretnie zagrożenia chodzi?


    Największe i najbardziej udokumentowane zagrożenie to wykorzystanie zdjęć dzieci do tworzenia materiałów CSAM (child sexual abuse material) przy użyciu generatywnej AI. Europejskie organizacje ochrony dzieci, w tym Internet Watch Foundation, odnotowują gwałtowny wzrost syntetycznych materiałów tworzonych właśnie na bazie zwykłych zdjęć z mediów społecznościowych. Przestępcy seksualni też znają się na technologii.


    Drugie to tzw. sharenting trail, czyli trwały cyfrowy ślad budowany przez platformy przez lata, który dziecko zastanie jako dorosły człowiek bez możliwości jego usunięcia, a który może wpływać na jego wizerunek w oczach pracodawców, partnerów i znajomych.


    Dużo mówimy o przemocy rówieśniczej w ogóle, przy czym bardzo mało pracujemy nad tematami przemocy rówieśniczej online, której jest więcej i która jest przecież łatwiejsza, a odpowiedzialność za nią bardziej rozmyta. Dodatkowo w dobie internetu ucieczka przed hejtem, np. zmiana szkoły, nie powoduje, że problem znika. To, co jest w sieci, zostaje w sieci i ta historia idzie za młodymi ludźmi dalej. Jeżeli kogoś nienawidzono w poprzedniej szkole, nowym rówieśnikom łatwo jest to odkryć.


    W badaniach Harris Poll z 2023 r. wyszło, że 58% młodych Amerykanów z generacji Z chciało­by cofnąć się do czasów przed internetem, gdy nie byliśmy wszyscy „podłączeni do sieci”. To, że używają niemal bez przerwy mediów społecznościowych, to inna sprawa. Młodzież jest wtłoczona w świat, który jest dla niej trudny – psuje uważność, nie pozwala się uczyć, rozwijać, skupić na czytaniu dłuższych i pogłębionych treści.
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