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CYFROWY STRES.
JAK NOWE MEDIA WPLYWAJA NA NASZ UMYSL

Digital stress. How new media influence our mind

Streszczenie:

Celem artykutu jest zbadanie, jak urzadzenia elektroniczne z dostepem do In-
ternetu wplywaja na nasza uwage. Nieustanna wymiana informacji moze obciazaé
nasze mozgi, ktére dopiero przystosowuja sie do wspotdziatania z nowymi media-
mi. W artykule poruszony zostal aspekt cyfrowego stresu w réznych obszarach ta-
kich jak praca, rozrywka, rozwoj dzieci. To od nas zalezy czy ograniczymy szkodliwy
wplyw przecigzenia informacyjnego, a takze nauczymy sie filtrowac potrzebne nam
informacje.

Stowa kluczowe: cyfrowy stres, nowe media, uwaga, moézg, media, sie¢

Abstract:

The aim of the article is to examine how electronic devices with access to the
Internet affect our attention. The constant exchange of information can burden our
brains, which are just adapting to the interaction with the new media. The article
discusses the aspect of digital stress in various areas such as work, entertainment
and children’s development. It depends on us whether we limit the harmful effect
of information overload, and also learn to filter the information we need.
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1. Wstep

Celem artykutu jest zbadanie, jak urzadzenia elektroniczne z dostepem do in-
ternetu wplywajg na naszg uwage. Narodziny internetu w kampusie Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Los Angeles odmienily nas w spoteczenstwo sieci. W epoce roz-
woju smartfonéw dane cyfrowe otaczaja nas z kazdej strony. Dzigki ich mobilno$ci
mozemy z nich korzysta¢ bez wzgledu na czas i miejsce. Nieustanna wymiana infor-
macji moze obcigza¢ nasze mozgi, ktére dopiero przystosowuja si¢ do wspotdzia-
tania z nowymi mediami. Naukowcy z calego $wiata rozpoczeli swoje badania nad
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wplywem cyfrowego zalewu informacji, ktéry wywoluje stres. Wedlug Thierriego
Venina z Université de Pau et des Pays de TAdour w Bordeaux cyfrowy stres dopada
nas kiedy informacji pochodzacych z nowych mediow jest za duzo. Mézg ludzki nie
jest w stanie przetworzy¢ takiego nattoku danych. To powoduje silny stres'.
Zakladam, ze moj artykut da nastepujace odpowiedzi na nizej wymienione py-
tania badawcze:
A. Czy narzedzia cyfrowe ulatwiaja prace?
B. Czy narzedzia cyfrowe moga prowadzi¢ do wypalenia zawodowego?
C. W jaki sposéb technologia cyfrowa wptywa na nasze zachowanie?
D. Czy mozliwa jest cyfrowa wielozadaniowo$¢?
E. Jak nowe media wptywajg na dzieci?
E Czy sie¢ moze stac si¢ uzaleznieniem?
G. Czy istnieje punkt, w ktérym nasz mozg staje si¢ niezdolny do przetwarzania
informacji, ktore otrzymuje?
A. Czy musimy nauczy¢ si¢ filtrowag, a jesli tak, to w jaki sposéb, czy potrafimy
sie dostosowac?
B. Czy jestesmy jedynymi osobami zaangazowanymi w te adaptacje?
C. Co by byto, gdyby to nowoczesne technologie dostosowaly si¢ do naszych
potrzeb?

Cyfrowy stres

Obecnie dane w postaci cyfrowej otaczaja nas ze wszystkich stron dzieki powsta-
niu coraz to mobilniejszych urzadzen. Smartfony i komputery zabiegaja o nasza
uwage. Nadmiar bodzcow bywa rozpraszajacy. Gdy przegladamy najswiezsze donie-
sienia na stronie ulubionej gazety, poczta informuje nas o nadejs$ciu nowego e-maila.
Kilka sekund po6zniej czytnik RSS powiadamia nas, ze jeden z naszych ulubionych
blogeréw wlasnie zamiescit nowy post. Chwile po tym rozlega si¢ dzwick telefonu
komorkowego, poniewaz kto$ przystal nam esemesa. Jednoczesnie mruga do nas
Facebook albo Twitter, zawiadamiajac o nowych zdarzeniach® Skutkiem zalewu
informacyjnego jest nieustanna wymiana danych wplywajaca na nasze zycie i za-
chowania. Urzadzenia z dostepem do sieci odpowiadaja za przeciazenie poznawcze
(kognitywne) i stres. W naszg strone z coraz wieksza czestotliwoscia i predkoscia
wysylana jest coraz wigksza ilo§¢ informacji, réwniez w celu przyciggniecia naszej
uwagi®. Zbyt duze obciazenie poznawcze prowadzi do odczuwania przez uzytkow-
nika zjawiska okreslanego jako ,,przecigzenie informacyjne i komunikacyjne”. Jest to
sytuacja w ktdrej osoba ma trudnoé¢ z podjeciem decyzji lub zrozumieniem oma-

! T. Venin w filmie dokumentalnym Brain Overload, Francja, 2016, rez. L. Serfaty.
2 N. Carr, Phytki umyst. Jak Internet wphywa na nasz mozg, Gliwice, 2010, s. 115.
3 J. van Dijk, Spoleczne aspekty nowych mediéw, Warszawa, 2010, s. 270.
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wianego zagadnienia, z powodu nadmiernej iloéci dostepnych informacjit. Wedtug
raportu Digital 2019 za ktéry odpowiadaja Hootsuite oraz We Are Social, $rednio
spedzamy 25 procent naszego zycia w sieci’. Ponad potowa ludzkosci korzysta z in-
ternetu®. Wymieniamy 150 miliardéw e-maili dziennie. Mieszkancy krajoéw rozwi-
nietych spedzaja obecnie 5-8 godzin dziennie patrzac na réznego rodzaju ekrany’.
Ciagle bycie on-line powoduje silny stres — informacji z sieci jest za duzo, a ludzki
mozg nie jest w stanie przetworzy¢ takiego nattoku danych. Thierry Venin z Uni-
versity de Pau et des Pays de 'Adour uwaza, ze teleinformatyka zwigkszyta stres
w miejscu pracy. Obecnie ludzko$¢ w dwa dni generuje tyle informacji ile zdofata
wytworzy¢ przez caly okres poprzedzajacy epoke cyfrowa. Liczba czynnikow roz-
praszajacych nas wzrasta od dawna, lecz nigdy dotad nie istniato medium, ktére jak
internet z zalozenia w takim stopniu dekoncentrowaloby nas, i to tak uporczywie®.

Pracownicy

Thierry Venin z University de Pau et des Pays de TAdour uwaza, ze teleinformaty-
ka zwiekszyla stres w miejscu pracy — dwunastu procentom Francuzéw i Niemcow
grozi wypalenie zawodowe. Powodem jest technologia teleinformatyczna: Dostaje-
my szalu kiedy nie mozemy spetnic czyichs oczekiwan. Wlasnie dlatego technologia
ma taki wplyw na Zycie. Z jednej strony pracownicy bojg sig ponies¢ porazke zawo-
dowg, z drugiej strony zajmujq si¢ pracq przez calg dobg. W domu, w metrze, wsze-
dzie. Gdyby nie nowe technologie, nie byloby to mozliwe. Z kazdym dniem staram
sie pracowac coraz szybciej. Rocznie we Francji z powodu stresu zawodowego umiera
od 2,5 do 3,5 tysigca ludzi. Do tego dochodzg cigzkie przypadki wypalenia zawodowe-
go oraz setki tysigcy zwolniet lekarskich’.

Praca moze réwniez nie$¢ ze sobg negatywne i niepozadane skutki. Jesli jest jej
zbyt duzo i cztowiek nie radzi sobie z wymaganiami pracy to konsekwencja moze
by¢ nadmierne obcigzenie praca, skrajne przecigzenie lub nawet wypalenie zawodo-
we. Kazdy z tych przypadkéw wigze sie ze zbyt intensywnym wykonywaniem pracy;,
a w konsekwencji z fizycznym i psychicznym (zwlaszcza emocjonalnym) wyczerpa-
niem™.

Dopiero zaczynamy dostrzegaé efekty cyfrowego stresu oraz analizowal jego
przyczyny. Profesor Gloria Mark — psycholog z University California bada wptyw

*  http://usability.edu.pl/web-usability/42-2/ (dostep 27.02.2019 r.).

5 https://antyweb.pl/ile-czasu-spedzamy-w-sieci-digital-2019/ (dostep 27.02.2019 r.).

¢ https://thenextweb.com/contributors/2019/01/30/digital-trends-2019-¢very-single-stat-you-
need-to-know-about-the-internet/ (dostep 27.02.2019 r.).

7 I. van Dijk, op.cit., s. 266.

8 N. Carr, op.cit., s. 141.

T. Venin w filmie dokumentalnym Brain Overload, Francja, 2016, rez. L. Serfaty.

10 P Krzywicki, Konteksty rozwoju cztowieka, Torun 2003.
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urzadzen cyfrowych na wzorce behawioralne skupiajac si¢ na interakcji ludzi
i komputeréow. W jednym z takich badan celem byta ocena wptywu e-maili na pra-
cownikéw. Gloria Mark obserwowatla pracownikéw i przeprowadzata badania fi-
zjologiczne. Mark wyposazyta personel w urzadzenia do pomiaru tetna, ktore jest
wskaznikiem poziomu stresu. Kolejny gadzet odnotowywat liczbe interakcji miedzy
wspdtpracownikami. Ponadto personel odciety byt od poczty elektronicznej na pie¢
dni. Analizujac wyniki zebrane przed i po zablokowaniu e-maili Mark zauwazyla
wzrost liczby bezposrednich interakcji. Badanie wykazato, ze gtéwnym zrédtem
stresu w pracy sa e-maile. Okazalo si¢, ze e-maile sprawdzane sg §rednio 77 razy
na dzien. Najwyzszy wynik uzyskal jeden z menedzeréw duzej korporacji, ktory
sprawdzal poczte 373 razy dziennie. Jak thumaczy Mark, im czesciej sprawdzamy
poczte elektroniczng, tym mniejsza jest nasza efektywnos¢, a na koniec dnia mamy
tez stabe samopoczucie, poniewaz wiemy, Ze nie udato nam si¢ dokonczy¢ waznych
zadan'. Im wiecej czasu ludzie poswigcajg na e-maile, tym bardziej sq zestresowani
i nizej oceniajg swojg produktywnos¢. To uniwersalne spostrzezenie dotyczy pracowni-
kow na réznych etatach. Niewazne co robimy - czy jestesmy menadzerem, administra-
torem czy naukowcem - fakty pozostajg niezmienne'.

Gloria Mark mierzy takze nasz czas uwagi przed komputerem. Zaobserwowata
drastyczng zmiane: W 2004 roku sredni czas uwagi wynosit trzy minuty, w 2012 byla
to juz mniej wigcej minuta i 15 sekund. Ludzie czesciej sig rozpraszajq. Przeprowa-
dzitam duze badanie ze studentami pokolenia milenijnego. Ci miodzi ludzie dorastali
w Swiecie internetu i urzgdzen cyfrowych. Ich przedzial uwagi przed komputerem jest
jeszcze krotszy — wynosi 45 sekund. Ludzie majq szybszy niz kiedykolwiek cyfrowy
dostep do wigkszej ilosci informacji i wypalajg sig, poniewaz nieustanne przerzucanie
sie na nowe zadania i dzielenie uwagi meczy®. Sie¢ skupia nasza uwage tylko po to,
by jg zaraz rozproszy¢, dostarcza w zawrotnym tempie komunikaty i bodzce, ktére
z sobg konkurujg'.

Menedzerowie

Jak zauwaza Venin, teleinformatyka zwigkszyta stres w miejscu pracy i stworzy-
fa sytuacje paradoksalng. Narzedzia z dziedziny nowych mediéw zamiast utatwia¢
nam prace komplikuja ja. Cindy Felio z University Bordeaux Montaigne ustalita jak
uzywana codziennie technologia cyfrowa odmienia miejsce pracy i czy urzadze-
nie cyfrowe stanowig nowe zagrozenie psychospoleczne. Felio rozmawiala z okoto

https://www.computerworld.pl/news/E-mail-do-lamusa-Co-w-zamian,407097.html  (dostep
28.02.2019 ).

G. Mark w filmie dokumentalnym Brain Overload, Francja, 2016, rez. L. Serfaty.

3 Ibidem.

4 N. Carr, op. cit., s. 105.
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100 menedzerami i to ich pierwszych dopada cyfrowy stres. Podstawowym zada-
niem menedzera jest realizacja procesu zarzadzania, co wymaga przetwarzania
informacji. Z analizy Felio wynika, ze technologia zwigkszyla ilo$¢ pracy. Zadania
staly si¢ pilniejsze, a presja wieksza. Zaoszczedzony czas zostaje natychmiast wypel-
niony nowymi potrzebami wymagajacymi zaspokojenia®. Wszystko przez natych-
miastowg facznosé.

Badania przeprowadzone wsrdd pracownikéw biurowych, ktérzy korzystaja
z komputerdw, pokazuja, ze osoby te prawie zawsze przerywaja to, co robig w danej
chwili, aby czyta¢ dopiero co otrzymane e-maile i odpowiadac na nie.

To pozera czas. Eksperci szacujg, ze odpisywanie na e-maile zajmuje jedna trze-
cig dnia pracy. Co gorsza praca wdziera si¢ w Zycie prywatne. Sytuacja jest powaz-
na, poniewaz we Francji poczyniono pewne kroki, aby to ograniczy¢. Pierwsze-
go stycznia 2017 roku we Francji weszto w zycie ,,prawo do roztaczenia si¢’, czyli
do tego, by pracownicy nie musieli pozostawa¢ dostepni pod e-mailem przez caly
dobe'®. Niepisang zasadg w tym $rodowisku jest pozostawanie w statym kontak-
cie i natychmiastowe odpisywanie na e-maile. W obecnych czasach 24-godzinna
faczno$¢ zapewniaja nam smartfony. Jean-Claude Delgenes, przedstawiciel firmy
Technologia, sugeruje, Ze nawet 3 miliony Francuzéw ma problemy z wypaleniem
- gtownie dlatego, ze ich pracodawcy wymuszaja stuprocentowa dyspozycyjnosc.
Delgenes uwaza, ze kluczowa jest zatem ,,zmiana nastawienia”. Zmiane nastawienia
poprzedza w tym wypadku zmiana prawa. Podobny proceder usitowali wprowadzic¢
Niemcy. Wedlug ostatnich szacunkéw poziom wypalenia wzrést w ich przypadku
0 50 procent tylko w ostatnich 12 latach. Z badan Eurostatu wynika za$, ze Niemcy
wykonuja stuzbowe obowiazki — bezptatnie i juz poza miejscem pracy — dodatkowo
przez okolo 3 godziny dziennie".

Piloci i kontrolerzy lotow

W coraz bardziej zinformatyzowanym spoleczenstwie nieustanna presja i dzie-
lenie uwagi stajg si¢ norma. Jak dtugo nasze mdzgi wytrzymaja takie przecigzenie?
Wiasnie to bada Stephane Buffat z Institut de Recherche Biomédicale des Armées.
Buffat jest lekarzem wojskowym i specjalista od aeronautyki. Bada obcigzenie ko-
gnitywne pilotéw. Innymi stowy - ile wysitku ich mézgi musza wtozy¢, aby wykonac
niezbedne podczas lotu zadania.

Pojecie obcigzenia kognicyjnego sformutowano w latach trzydziestych, po przemia-
nach w fabrykach. Uzywano go rowniez do opisu innych dziedzin zycia. W aeronau-

15 J. van Dijk, op. cit., s. 269.

1 https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/rynek/1689308, 1,francuzi-nie-musza-juz-odbierac-
sluzbowych-e-maili-po-pracy-czas-na-polske.read (dostep 27.02.2019 r).

7" Tbidem.
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tyce kwestie bezpieczeristwa sq niezwykle istotne. Musimy poprawiac techniki i lepiej
zrozumiec to co si¢ dzieje w kokpicie. Pierwsze samoloty nie miaty urzgdzen. Piloci
polegali na wlasnych zmystach. Potem informacji bylo coraz wigcej. Maksymalng licz-
be zegaréw mial Concorde - bylo ich tyle, Ze musiano zwiekszy¢ zaloge. Postepem
byly ekrany wielofunkcyjne, ktore przeorganizowaty sposéb prezentacji danych. Nie
bylo ich mniej - byly tylko dostarczane inaczej**. Aby bada¢ obcigzenie mdzgu pilota
Stephane Buffat mierzy aktywnos¢ elektryczng mozgu, tetno oraz obserwuje zacho-
wanie podczas lotu.

W symulacjach wida¢ wyraznie, ze podczas symulowanej awarii pilota zalewa
fala informacji. Musi wykona¢ mnéstwo zadan nie popelniajac btedu, co jest utrud-
nione, bowiem mdzg ma ograniczong moc obliczeniow. Ilekro¢ zmieniamy zadanie
nasz czas reakcji spada i meczymy sie. Tak naprawde nie mamy podzielnej uwagi.
Dodatkowym zajeciom poswiecamy pobiezng uwage. Badany pilot sprawia wraZenie,
Ze zajmuje si¢ wieloma zadaniami naraz, ale gdyby przyjrzec si¢ mu blizej, stale zmie-
nia priorytety, a jego wyniki spadajg. Mysli, ze swietnie sobie radzi bo podswiadomie
obniza poprzeczke®.

Po analizie danych okazuje sie, ze dzielenie uwagi zmniejsza wydajnos¢ nawet
doswiadczonego pilota. Wiele 0séb twierdzi, ze ma podzielng uwage, jednak rzeko-
ma wydajnos¢ jest jedynie iluzja.

Dzieci i mlodziez

Urzadzenia cyfrowe stale zabiegaja o nasza uwage i musimy nauczy¢ sie je igno-
rowac lub ogranicza¢ korzystanie z nich. Przy szybko zmieniajacych sie zadaniach
aktywuje si¢ plat czolowy - jego lewa czes¢ u dorostych i prawa u dzieci. Jako, ze plat
czolowy rozwija si¢ do 20 roku zycia, dzieci nie sa jeszcze w stanie przelaczac sie tak
szybko miedzy zadaniami jak dorosli. Jaki doktadnie wptyw na rozwdj moézgu maja
zmieniajace si¢ zadania — badacze dowiedza si¢ najwczesniej za dziesiec lat, kiedy
dzieci dorastajace w erze smartfonow stang sie dorostymi.

We Francji pierwszy raz zorganizowano warsztaty dotyczace przedzialu uwagi.
To wynik wspodtpracy neurobiologa Jean-Philippe Lachaux z CNRL - Inserm i za-
rzadu szkolnictwa Lyonu. Lachaux jest przekonany, ze juz w dziecinstwie mozna
nauczy¢ si¢ opanowac urzadzenia cyfrowe.

Program zaczyna si¢ w przedszkolu. Lachaux wyjasnia w nim dzieciom jak dziata
mozg. Program nazywa si¢ ATOLE ,,(at” od uwagi i ,ole” od szkoly). W programie
uczacym jak oprzec sie nattokowi cyfrowej zawartosci bierze udziat 1000 dzieci. Na-
ukowcy zamierzaja udowodnic¢ dzieciom, Ze moga one zapanowac nad swoja uwaga,

8 S. Buffat w filmie dokumentalnym Brain Overload, Francja 2016, rez. L. Serfaty.
Y Ibidem.
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co przyniesie korzysci w dorostym zyciu i pracy zawodowej. Jesli eksperyment sie
powiedzie program trafi do wszystkich francuskich szkot?.

Kluczowy jest nasz czas uwagi, ale komunikacja cyfrowa wciaz go zaktoca. Tre-
nujac koncentracje musimy wykonac¢ jakie$ zadanie, przeby¢ droge od punktu A
do punktu B. Podczas zadania zachowamy skupienie mimo, ze co$ bedzie prébo-
walo mnie rozprasza¢. Moge si¢ chcie¢ odezwac do przyjaciét albo przyjdzie mi do
glowy jaki$ pomyst. Jedno i drugie mnie rozproszy. Trzeba si¢ nauczy¢ opiera¢ takim
bodzcom.

Do podobnych wnioskéw dochodzi jeden z pionieréw internetu Leonard Klein-
rock z UCLA: Zaluje, ze myslenie krytyczne, pomystowe i kreatywne przepadto. Moim
zdaniem komputery oraz internet sq najwigkszym wrogiem myslenia krytycznego.
Drzisiejsza mlodziez uzywa maszyn, by badata rzeczy, ktére obserwujg. Nie rozumiejg,
na co patrzg, co styszg, czego sie uczq. Liczg, ze internet im powie i to rozszyfruje. Wi-
dzg numerki zamiast pomystéw. Nie pojmujg konceptow i w tym problem?'.

Jean-Philippe Lachaux w swoim programie opracowat techniki stabilizujace na-
sza uwage. Aby wydtuzy¢ swoéj przedzial uwagi dzieci ucza sie dzieli¢ swoje zajecia.
Sprzatanie dla dziecka to skomplikowane zadanie. Jedli jednak podzieli¢ je na male
misje, jak wlozenie lalek do jednego pudetka, samochodzikéw do drugiego oraz po-
stanie 16zka nie rozprasza ich. Dzieci prébuja robi¢ wszystko naraz dlatego si¢ de-
koncentruja. Kiedy podzielimy zadania na szereg mniejszych celéw realizowanych
po kolei pokdj zostaje sprzatniety szybciej.

Jednym z problemow dzieci, a nawet dorostych jest to, ze sig rozpraszamy. Stawiamy
sobie rownoczesne cele. Zmuszamy mozg do czestego decydowania co jest wazne, a co
nie. Wymaga to sporej mocy obliczeniowej zwlaszcza jesli nie mamy jasno sprecyzowa-
nego celu. Srodowisko cyfrowe stale zabiega o naszq uwage. Zamiast dwoch czy trzech
ciekawych rzeczy muszg zignorowac ich 15 tysiecy. Zatézmy, ze jestem w sieci i szukam
odpowiedzi na pytanie. Nagle widze reklame albo odnosnik. Klikam i po chwili zapomi-
nam co miatem zrobié. Kiedy probujemy dzieli¢ uwage nasz mozg zongluje olbrzymig
iloscig informacji. Musimy pamigtac co dotyczy zadania pierwszego, drugiego i tak da-
lej. W koticu przecigzamy mozg i kognicja siada. Lepiej jest wyznaczac sobie mini misje,
ktore tatwo realizowac i z petnig uwagi spetniac kolejne zadania®.

Inny naukowiec — Thierry Venin réwniez obala mit o podzielnosci uwagi: Mit,
ze dzieci mozna nauczy¢ podzielnosci uwagi nie zostal potwierdzony przez badania.
Wymuszanie podzielnosci uwagi szkodzi. Mogtoby sie wydawac, ze dzielenie uwagi

20 https://www.ddec06.fr/personnes-ressource/2018/01/10/attentifs-a-lecole-le-kit-atole-est-la/
(dostep 01.03.2019 1.).

21 L. Kleinrock w filmie dokumentalnym LO i stato sie. Zaduma nad Swiatem w sieci, Stany
Zjednoczone Ameryki Polnocnej, 2016, rez. W. Herzog.

2 Tbidem.
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bedzie stresowato miode pokolenie mniej, poniewaz mtodziez od urodzenia jest przy-
zwyczajona do cyfrowego swiata. Co zaskakujgce badania wykazaly cos odwrotnego.
Ankieta przeprowadzona wsrod 30 000 europejskich pracownikow dowiodla, ze jesli
chodzi o dziedzing teleinformatyki to mlodsze osoby sq bardziej zestresowane®.

Naukowcy z Universite de Montreal zaobserwowali, ze nastolatki, ktére maja
na Facebooku ponad 300 znajomych, posiadajg tez znacznie wyzszy poziom korty-
zolu (hormonu stresu) we krwi niz ich réwie$nicy, ktorzy maja mniej internetowych
przyjaciol. Eksperyment zostal poparty wynikami badania krwi. Badania opisano
w czasopi$mie ,,Psychoneuroendocrinology”™.

Cyfrowa wielozadaniowos¢

Co si¢ dzieje w mdzgu kiedy wykonujemy wiele czynnosci naraz? Jak wptywa
to na czas naszej uwagi? Zagadnienie to bada neurobiolog Aurelie Bidet-Caulet
z French Institute of Health and Medical Research. Probuje ona zrozumie¢ jak $ro-
dowisko wplywa na rézne rodzaje naszej uwagi. Badaczka chce zrozumie¢, ktére
mechanizmy wspotpracujg przy wykonywaniu dwoch czynnosci. Jej badanie wyka-
zalo, ze proba wykonywania dwoch czynnosci prowadzi do konfliktu w mézgu. Przy
wielozadaniowosci (takze tej obecnej podczas korzystania z technologii teleinforma-
tycznej) musimy sie bardziej koncentrowac, co jest wielkim wyzwaniem dla naszego
mozgu. Czesto odnosimy wrazenie, iz zmienia si¢ sam sposob pracy moézgu, co po-
woduje problem z koncentracja na kilku czynnosciach przez dtuzej niz kilka minut.

Do podobnego wniosku dochodzi Nicholas Carr: Od kilku lat mam nieprzyjem-
ne wraZenie, Ze ktos (lub cos) majstruje przy moim mozgu, przesuwajgc obwody neu-
ronalne i przeprogramowujgc pamiec. Byé moze moj umyst jeszcze nie blgdzi — tak
przynajmniej mi si¢ zdaje — ale z calg pewnoscig si¢ zmienia. Nie mysle tak samo, jak
myslatem kiedys. Najsilniej to czuje, gdy czytam. Niegdys z tatwoscig pogrgzatem sig
w lekturze ksigzki albo diugiego artykutu. Moj umyst dawat si¢ uwiesé zwrotom akcji
bgdz wymianom argumentow — i tak spedzalem cate godziny, przemierzajgc dtugie
bloki tekstu. Obecnie zdarza mi sig to dos¢ rzadko. Zaczynam sig dekoncentrowac po
stronie albo dwdch. Robig si¢ niespokojny, gubie watek, rozgladam sig za czyms innym
do zrobienia. Mam waZzenie, ze za kazdym razem musze na site kierowa¢ swojg nie-
pokorng uwage z powrotem na tekst. Pogrgzanie si¢ w ,,glebokiej lekturze”, kiedys tak
naturalne, obecnie przypomina walkg®.

Kiedy odbieramy telefon i piszemy e-mail mozg zajmuje sie tym naprzemiennie.
Kiedy piszemy zdanie w e-mailu, nie styszymy stow rozmowcy. Obie te aktywnosci

T. Venin w filmie dokumentalnym Brain Overload, Francja, 2016, rez. L. Serfaty.

Redakcja PAP, Im wigcej znajomych na Facebooku tym wigkszy stres, 2015, https://www.
focus.pl/artykul/im-wiecej-znajomych-na-facebooku-tym-wiekszy-stres (dostep 16.03.2019).
¥ N. Carr, op. cit., s. 214.
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wykorzystujg te samg sie¢ neuronow. Kiedy probujemy pisac e-mail i rozmawial przez
telefon przecigzamy osrodek mowy i jedna z czynnosci musi ucierpie¢. Moézg dysponuje
mechanizmami ograniczajgcymi reakcje na nieistotne dzwigki. Po prostu je wycisza
i przestajg na nie reagowac®.

Czesto pracujemy w glosnym srodowisku, wsréd dzwonkow telefondw i roz-
moéw. To tak zwane informacje niepotrzebne. Mechanizmy ograniczajace reakcje
na nieistotne dzwieki sa kluczowe, poniewaz dzwigki i obrazy stale bombarduja
nasze mozgi. Wykonywanie dwdch czynnosci naraz zaburza prace filtréw i gorzej
filtrujemy nieistotne bodzce. Badania Bidet-Caulet wykazaly, ze dzielac uwage prze-
stajemy filtrowa¢ hatasy zaburzajace uwage.

Reasumujac sposob dziatania naszego moézgu nie koresponduje z wykonywa-
niem kilku zadan jednocze$nie. Badania opublikowane w ,,Psychology Today” mo-
wig jasno — nasz moézg moze w danej chwili skupi¢ si¢ tylko na jednej czynnosci
i wykonywac ja skutecznie, nawet gdy jedna z nich wykonujemy w duzym stopniu
automatycznie. Jest tak ze zjawiskiem second screeningu - ogladajac serial lub mecz
na ekranie telewizora i komentujac go na Twitterze, nie wykonamy tych czynnosci
tak dobrze, jakbysSmy wykonali je osobno. Za kazdym razem, gdy rozpoczynamy
dang czynno$¢, nasz moézg szybciej spala glukoze, przez co szybciej sie meczymy,
a takze stajemy si¢ bardziej podatni na stres. W czasie wykonywania kilku zadan
jednoczesnie mdzg nie wykonuje jednej czynnosci w otwartym oknie, a w drugiej
w tle, tak jak bysmy chcieli, ale ,,zamyka” jedno okienko, by ,,uruchomic¢” kolejne.
W zwiazku z tym nie mozna powiedzie¢, ze multitasking pomaga nam oszczedzi¢
czas, bo sporo z niego tracimy, gdy ,,przetaczamy si¢” z jednej czynnosci na druga
i prébujemy skoncentrowac si¢ na nowo, co wydtuza czas pracy nawet o 40 procent.
Wyniki badan przeprowadzonych na Uniwersytecie w Stanford wskazuja natomiast,
ze w dalszej perspektywie ludzie wykonujacy kilka czynnosci naraz s3 mniej skon-
centrowani nawet na wykonywaniu tylko jednej czynnosci, co wykluczyto posiada-
nie specjalnego talentu do multitaskingu?.

Cyfrowy detoks
Miliony dorostych 0séb chca w konicu odstawi¢ smartfony i tablety, bo czas, jaki
poswiecaja na patrzenie si¢ na wyswietlacze wymyka sie im spod kontroli. W ubie-
glym roku, wedtug danych Ofcom, ponad jedna trzecia brytyjskich dorostych
- 15 milionéw ludzi — prébowato formy ,.cyfrowego detoksu” W wyjsciu z uza-

2 A. Bidet-Caulet w filmie dokumentalnym Brain Overload, Francja 2016, rez. L. Serfaty.
27 M. Oginski, Multitaskingowi powiedz ,,nie”. 2016, https://marketingibiznes.pl/biznes/multi-
tasking/ (dostep 17.03.2019).
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leznienia pomaga im coraz wigcej nowo powstajacych firm. Ten problem dotyczy
zreszta nie tylko Brytyjczykow, to zjawisko ogdlnoswiatowe.

Martin Talks zalozyt Digital Detoxing z myslg o pomocy pracownikom, ktérych
nieustanne $ledzenie internetu dostownie wycienczato i ostabiato ich kreatywnos¢,
koncentracje. Na organizowane przez niego i trwajace 3-7 dni odosobnienia ,,bez
pradu” w wiejskich ustroniach zglasza si¢ coraz wigcej osdb. Juz na poczatku se-
sji oddaje si¢ do przechowania wszystkie gadzety. Ale uczestnicy maja do wybo-
ru mnostwo ,,zdrowych” zaje¢, ktére maja wypetnic ich ,,cyfrowg” pustke. Chodzi
gléwnie o zwolnienie tempa. Zachgcamy ludzi, by zamiast robic fotki, rysowali. By
patrzyli na nature zamiast oglada¢ jg na wyswietlaczach czy monitorach. Medytowali,
gotowali i spozywali positki bez zwyktego pospiechu. Nie udajemy, Ze takie odosobnie-
nie rozwigzuje problemy, ale moze ono zachgcic uczestnikéw do zmiany podejscia i po-
kazania, ze mozna zy¢ bez przyklejonej do dioni komorki — méwi Talks®. Inna tego
typu firma Time to Log Off oferuje bardziej egzotyczne miejsca — migdzy innymi
we Wiloszech, na Hawajach. Zalozyla ja w ubiegtym roku Tanya Goodin. Nagle
zauwazyla, ze przez cztery lata nie miata w reku ksiazki. Zamiast tego marnowata
czas przy swoich gadzetach. Przyznaje, Ze technologia cyfrowa dostownie ,,rozwalita
jej zdolnos¢ koncentracji”. Naszymi klientami sq wypaleni szefowie z wysokim pozio-
mem stresu. Sg always on - zawsze wyczerpani, ale nie mogg sie ,,odlgczy¢ — moéwi
Goodin®. Taka kultura bycia doprowadzita do erozji granic miedzy praca, a zyciem
rodzinnym. A to oznacza, ze nikt juz nie ,,przetacza” si¢ z jednego na drugie i nie
potrafi odpowiednio odpoczywa¢ od pracy. Konsekwencje sa bardzo powazne.
Podczas jednego z zeszlorocznych treningéw organizowanych przez Goodin jed-
na trzecia uczestnikéw przyznata, ze zrezygnowata z pracy z przyczyn zwigzanych
ze stresem.

Martin Talks twierdzi, ze obecnie, gdy chodzi o nasze ,,cyfrowe” nawyki zbliza-
my si¢ do punktu krytycznego. Coraz wigcej ludzi chce, chocby przez kilka dni zy¢
zgodnie z normalnym rytmem, bez pospiechu i gadzetéw. Weszlismy w te sytuacje
jak somnambulicy bez zadnego namystu. Teraz musimy wiec zadac sobie pare trud-
nych pytan i stawic¢ czola nieublaganemu rozwojowi [nowej] technologii. Uwielbiam
jg, bo poszerzyla nasze mozliwosci komunikacji i przezywania Zycie. Ale jednoczesnie
sprawita, ze stajemy sig gleboko zestresowani i przerazeni. Te gadzety konstruuje sig
zmyslg o uzaleznianiu. Ich uzywanie ma stymulowac wytwarzanie dopaminy i ,,gra¢”
na naszych prymitywnych instynktach jak najszybszego uzyskiwania informacji.
Smartfon stanowi jak najbardziej realny problem. [Jego] uzywanie wymyka sig spod

2 R. Bennett, Cyfirowe uzaleznienie. Detoks od tabletéw i komdrek najlepiej wychodzi na wsi,

2016, https://polskatimes.pl/cyfrowe-uzaleznienie-detoks-od-tabletow-i-komorek-najlepiej-
wychodzi-na-wsi/ar/10510211 (dostep 10.11.2018).
» Ibidem.
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naszej kontroli. Naprawde powinny nosic etykiete z ostrzezeniem, Ze sq szkodliwe dla
zdrowia — méwi Talks™.

Tu nasuwa si¢ pytanie: skad sie bierze pragnienie bycia w nieustannym kon-
takcie? Czy sie¢ potrafi sta¢ sie uzaleznieniem? Srodowisko cyfrowe podobnie jak
uzywki aktywuje uklad nagrody. W stanie Waszyngton, w lesie niedaleko Seattle,
powstat o§rodek odwykowy reSTART dla uzaleznionych od internetu. Istnieje wiele
powaznych przypadkéw. W Korei Potudniowej byt przypadek pary, ktéra miata mate
dziecko, jednak tak uzaleznili si¢ od gry, Ze zaniedbywali w domu dziecko. Dziecko
zmarlo z glodu i trafili za to do wigzienia. Tak uzaleznili si¢ od gry, w ktdrej, jak
na ironi¢, zajmowali si¢ i wychowywali mala dziewczynke. Gdy to robili, ich wila-
sne dziecko umierato z glodu. Krétko po otwarciu reSTART zadzwonita do o$rod-
ka macocha. Jej pasierb mieszkal ze swoja babcia. Niedawno przeszedl amputacje
nogi z powodu zakrzepicy, ktéra rozwinela si¢ przez brak ruchu. Wiele podobnych
przypadkéw zdarzylo si¢ w Korei Potudniowej i Chinach, gdzie ludzie umieraja
przed komputerem, bo graja przez 40, a nawet 60 godzin bez przerwy, zaniedbu-
jac podstawowe potrzeby fizjologiczne wlasnego ciata. W Korei Poludniowej gra-
cze czesto zakladajg pieluchy. Unikajg tym samym utraty punktéw podczas wizyt
w toalecie. Granie staje si¢ niebezpieczne, gdy $wiat wirtualny jest wazniejszy od
rzeczywistego. Jesli dojdziemy do punktu, gdzie o grze mysli sie czesciej niz
o prawdziwym zyciu mozemy moéwic o uzaleznieniu.

Jesli chcemy przetrwac stres cyfrowego zycia musimy przemysle¢ sposob uzywa-
nia komputerdw i smartfonéw oraz poprawic interakcje ludzi z maszynami. Uczynic¢
to moga wlasnie maszyny.

Ulepszaniem technologii informatycznej zajmuje si¢ zespdt badawczy Roberta
Jacoba z Tufts University w Stanach Zjednoczonych. Cel jest ambitny - stworze-
nie komputera, ktéry redukowalby obciazenie umystowe pracujacego czlowieka.
Ow komputer ma wysyla¢ mniej informacji po wykryciu, ze mézg jest zmeczony.
Innymi sfowy mialby on zapanowaé nad cyfrowym stresem. Komputer nie musi
czyta¢ nam w mys$lach, musi tylko zna¢ nasze obcigzenie kognicyjne. Specjalne
oprogramowanie analizuje utlenienie krwi w korze przedczotowej. Im wiecej tlenu
zuzywa mozg, tym cigzej pracuje. Komputer dopasowuje ilo§¢ wysylanej informa-
¢ji do obcigzenia umystu uzytkownika. Jacob wymyslit system filtrujacy informacje,
ktore otrzymujemy na urzadzeniach cyfrowych na przyktad e-maile w zaleznosci
od obcigzenia umystowego. Kiedy jestesmy bardzo zajeci otrzymamy nieliczne
e-maile. Kiedy bedziemy mieli wigcej czasu otrzymamy pelnie korespondenciji. Jesli
badania Jacoba odniosg sukces przecigzenie informacyjne zostanie zredukowane.

30 Ibidem.
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Te urzgdzenia nas ksztatujg, nie sg pasywne w swoich relacjachz ludzmi. Majg na
nich wplyw, jesli bedziemy sig upierac, ze technologia cyfrowa jest jak niewinny miotek,
ktorym mozemy wbié¢ gwozdz albo zabic sgsiada, w coraz mniejszy sposob bedziemy
w stanie zapanowac nad sytuacjg — zauwaza Venin®'. Podobnego zdania jest Mark:
Zyjemy w epoce tworzenia coraz to nowych technologii. Ludzie nie rozumiejq ich i nie
wiedzg jak z nich korzystac. Musimy projektowa¢ technologie, ktore zwigkszajg pro-
duktywnos¢ i adaptujq sie do tego jak ludzie myslg, ale nie kosztem naszego zdrowia™.

Wazne jest, abysmy byli sSwiadomi tego, Ze technologie do tego stopnia zdominowa-
ly nasze zycie, Ze nie zdgzylismy si¢ nauczy¢ nalezytego obchodzenia sig¢ z nimi i za-
pomnielismy o tym, czego potrzebuje nasz mozg, aby méc sprawnie funkcjonowac®
mowi Volker Busch - psychiatra i psychoterapeuta z Universitidt Regensburg. Jego
zdaniem istnieje wyjscie dla kazdego z nas. Jedng ze strategii jest robienie wszystkie-
go po kolei. Szczegdlnie w miejscu pracy jesteSmy przesyceni wieloma bodzcami,
co w konsekwencji wywotuje u nas ciagly stres i wptywa na zmniejszenie produk-
tywnosci. Jesli chcemy pracowac wydajnie, dobrze wykonywac to czym si¢ zajmujemy,
wazne jest, aby wykazac sie odpowiednig samodyscypling i umiejetnoscig koncentra-
cji, glebokiego zanurzenia sig w danym zadaniu, co na dluzszg mete skutkuje mniejszg
iloscig popetnianych bledow i wigkszg efektywnoscig®. Jednakze, jesli nawet koncen-
trujemy si¢ na jednej rzeczy, wykonujac wszystko po kolei, nie jestesmy w stanie cal-
kowicie pozby¢ sie stresu. Nawal pracy, cyfrowe narzedzia powoduja, ze zapomina-
my czesto o jednym: o przerwie w pracy. Mniej niz 25 procent ludzi w Niemczech robi
sobie regularnie przerwy w pracy. Wiekszos¢ 0sob rezygnuje z robienia sobie przerwy
ze wzgledu na nawat pracy. Tymczasem regularne przerwy sq konieczne. Dlatego nale-
2y je planowac i konsekwentnie realizowac. Optymalne jest robienie sobie 10-15 minut
przerwy co dwie godziny®.

Pomdc w walce z cyfrowym stresem moga momenty «bycia offline». Szcze-
gblnie po pracy wazna role odgrywa umiejetnosc¢ relaksu, stwarzania momentow,
w ktorych odtgczamy cyfrowe kanaly informacyjne i przechodzimy w tryb offline.
Taki tryb tworzy przestrzen dla relaksu na przyktad dla jazdy na rowerze lub regu-
larnego biegania. Takie aktywnosci redukuja poziom stresu — kortyzol. Niemniej
jednak wecielanie takiego nawyku w zycie przychodzi nam z trudno$cia. Za sprawa
mediéw nasz uktad nerwowy zaznaje rozkoszy — albo cierpienia*. Warto zauwazyc,
Ze korzystanie z komorki uruchamia, wyrzut dopaminy — hormonu nagrody, ktory

31 T. Venin w filmie dokumentalnym Brain Overload, Francja 2016, rez. L. Serfaty.

32 G. Mark w filmie dokumentalnym Brain Overload, Francja 2016, rez. L. Serfaty.

3 V. Busch w programie naukowym Xenius: Cyfrowy stres, nasz mézg odurzony informacjami,
Niemcy 2018, prod. H. Rundfunk.

3 Ibidem.

3 Ibidem.

N. Carr, op.cit., s. 15.
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jest przyczyng powstawania owego nawyku po pracy, ktérego trudno nam sie pozbyc.
U co 20 osoby moze przyczynic si¢ nawet do powstawania rodzaju uzaleznienia.
W momentach offline mozna zadba¢ o kontakty spoteczne, prowadzic osobiste rozmo-
wy. Ciggle bycie online bywa zrodtem stresu — mamy tendencje do porownywania sie
z innymi, z ich wizerunkami w sieci.

Nie da takze zrekompensowa¢ niczym niedostatecznej ilodci snu, bowiem
to wlasnie sen przy wszystkich wyzwaniach mdzgu, jakie stawia mu praca odgrywa
ogromng role. Tymczasem, jak wykazaly badania, w krajach uprzemystowionych
ludzie $pig coraz mniej — w ostatnich dwoch dziesiecioleciach ilo$¢ snu zmniejszyta
sie 0 30 minut. Nie jest to dla nas korzystne, podczas snu bowiem madzg porzadkuje
informacje, zapisuje wazne wydarzenia dnia, usuwa niepotrzebne dane, odnawiajac
niejako mdzg. Dostateczna ilo$¢ snu jest warunkiem do tego, aby nastepnego dnia
poradzi¢ sobie z koncentracja i nadazaniem za cyfrowymi wyzwaniami.

FOMO

Czgsto mozna uslysze¢ zachety, aby ,,dzieli¢ sie sobg” w Internecie na portalach
spofeczno$ciowych - ,udostepniac siebie”. Niektorzy zauwazajg, ze w wielu sytu-
acjach istnieje wrecz psychologiczny przymus intensywnego uczestnictwa w zyciu
cyfrowych spotecznosci potegujacy stres. Badacze internetu nazywaja to zjawisko
mianem ,,fear of missing out”, co mozna przettumaczy¢ na jezyk polski jako strach
przed wypadnigciem z obiegu (gltéwnie towarzyskiego). Wielu uzytkownikéw Fa-
cebooka, Twittera czy innych tego typu portali wyksztalcito w sobie kompulsywne
poczucie, ze jezeli przegapia jakakolwiek informacj¢ o tym, co si¢ dzieje w Zyciu ich
znajomych, bedzie to mialo katastrofalne konsekwencje dla ich pozycji towarzyskie;.
Zignorowanie czyjego$ posta urasta w takim przypadku do bardzo istotnego bte-
du. Rzecz jasna, jest to poczucie wyolbrzymione. Tego typu mechanizm to prosta
droga do uzaleznienia od portali spolecznosciowych, w przypadku ktérego pewne
wzmocnienia (lajki, komentarze) sa tylko kolejnymi etapami w kierunku uzaleznie-
nia Takie ciagle sledzenie social medidw jest meczace i psychicznie obciazajace”. Jest
to problem réwniez w Polsce: wedlug badania przeprowadzonego przez naukowcow
z Uniwersytetu Warszawskiego, FOMO odczuwa 16 proc. polskich internautow,
czyli ponad 4 mln 0séb. Az 36 procent 0oséb z wysokim poziomem FOMO przyzna-
fo, ze czuje si¢ uzaleznionymi od mediéw spoleczno$ciowych*.

37 1. Ku$, Facebook, Twitter, Instagram. Jak serwisy spolecznosciowe wplywajq na naszq

psychike, 2017,  https://www.newsweek.pl/styl-zycia/facebook-twitter-instagram-wplyw-
internetu-na-psychike/ztz693y (dostep 17.03.2019), tekst pochodzi z pierwszego wydania
.Newsweeka Psychologia Extra”.

A. G, Ekspert: Zaczynamy ograniczaé korzystanie z mediow spotecznosciowych, 2018,
https://www.rmf24.pl/nauka/news-ekspert-zaczynamy-ograniczac-korzystanie-z-mediow-
spolecznos,nld,2681582 (dostep 17.03.2019).

38

217



Jacek Jaskolski

Nalezy zada¢ sobie w tym miejscu pytanie — kto kim rzadzi — media spotecz-
nosciowe nami czy my nimi? Czy potrafimy wykorzystywac je do wlasnych celow,
logowac si¢ wylacznie wtedy, gdy mamy rzeczywista potrzebe, a nie ze strachu,
ze przeoczymy ciekawg informacje, stracimy szanse porozmawiania z kim§ czy omi-
nie nas jakie$ doznanie? W jaki sposéb wymuszaja one na nas pewne postawy i za-
chowania? Kiedy zdamy sobie sprawe, ze social media to narzedzia i one majg nam
stuzy¢, a nie my im?¥

JOMO

Ludzie powoli odchodzg od mody na bycie aktywnym w mediach spotecznoscio-
wych; zaczyna si¢ moda wrecz przeciwna: na niekorzystanie z tych serwisow — zauwa-
za socjolozka zajmujaca si¢ tematyka wptywu nowoczesnych technologii na zmiany
spofeczne Helena Chmielewska-Szlajfer z Akademii Leona Kozminskiego. Mniej
wiecej w potowie poprzedniej dekady - czyli wraz z uruchomieniem Facebooka - zapa-
nowata prawdziwie masowa moda na bycie aktywnym w mediach spotecznosciowych.
Teraz jednak zaczynamy od Facebooka bardzo powoli odchodzi¢®. Socjolozka przy-
pomina badania naukowe, z ktérych wynika, ze intensywne uzytkowanie mediow
spoteczno$ciowych nie czyni nas szczedliwszymi: Swiadomos¢ tego, ze spedzamy za
duzo czasu w mediach spotecznosciowych, jest jednak bardzo duza". Jak podkresla
Chmielewska-Szlajfer, w zachowaniach ludzi wida¢ coraz wigksza swiadomo$¢ tego
typu probleméw. Firmy technologiczne wprowadzajg réznego typu rozwigzania
majace uswiadomic¢ ludziom, jak duzo czasu spedzaja w Internecie — na przyktad
licznik pokazujacy, ile i jak korzystamy z naszego smartfona. W opozycji do FOMO
coraz czesciej pojawia sie skrot JOMO - czyli joy of missing out, rado$¢ z niebycia na
biezaco. Z kolei wirdd rodzicow w Dolinie Krzemowej panuje moda na ograniczanie
dzieciom dostepu do nowych technologii. Jak dodaje, eksperci juz od jakiegos czasu
zwracaja uwage na to, ze nadmierne korzystanie z mediéw moze mie¢ wptyw na to,
jak wchodzimy w relacje z ludZzmi w prawdziwym $wiecie. Media spolecznosciowe
w zatozeniu majg nam pomoc w zaspokojeniu potrzeby kontaktu z innymi ludzmi
— ale réwnoczesnie wytracamy poprzez nie caly emocjonalny chaos, ktéry moze i jest
znacznie trudniejszy do opanowania, ale tez powoduje, ze relacje miedzyludzkie sq tak
glebokie — dodaje Chmielewska-Szlajfer®2. Zaznacza jednak, ze zrédlem problemoéw
nie s3 same media spofecznosciowe, tylko ich uzytkownicy. Media spotecznosciowe

¥ M. Oginski, Social media 2.1, 2016, https://marketingibiznes.pl/social-media/social-
media-2-1/ (dostep 17.03.2019).

A. G. Ekspert: Zaczynamy ogranicza¢ korzystanie z mediow spolecznosciowych, 2018,
https://www.rmf24.pl/nauka/news-ekspert-zaczynamy-ograniczac-korzystanie-z-mediow-
spolecznos,nld,2681582 (dostep 17.03.2019).

4 Ibidem.

4 Ibidem.
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oczywiscie dajg nam niesamowite mozliwosci i sa prawdziwg rewolucja w stosun-
kach spotecznych. Sama technologia to jednak tylko narze¢dzie — wszystko zalezy
od tego, w jaki sposéb jg wykorzystujemy, a robimy to czasem wbrew wtasnym inte-
resom Badaczka zaznacza, ze nie istnieje jeden obiektywny wyznacznik, po przekro-
czeniu ktérego mozna powiedzie¢, ze kto§ ma problem z mediami spoteczno$ciowy-
mi. To raczej pytanie o dobrostan psychiczny konkretnej osoby: o to, jak na przyktad
wpisy innych oséb na Facebooku wplywaja na nasza samoocene, satysfakcje z zycia.
Jesli sami odczuwamy, ze tracimy kontrole nad korzystaniem z medioéw spofeczno-
$ciowych - to wlasnie wskazuje, zZe prawdopodobnie powinni$my je ograniczyc®.

Zakonczenie

Proces cyfryzacji bedzie dotykal nas czedciej i w coraz to szerszych obszarach
naszego zycia. Cyfrowy stres jest pojeciem wzglednie nowym i naukowcy dopiero
rozpoczeli swoje badania nad wptywem cyfrowego zalewu informacji, ktéry wywo-
tuje 6w stres. Ponadto na cyfrowy stres bardziej podatni od ludzi w srednim wieku
beda przedstawiciele pokolenia Z, czyli inaczej Post-Millenialséw. Niektore z pojec
wymienionych w pracy takie jak FOMO lub JOMO znane s3 od dawna, ale roz-
powszechnity sie dopiero niedawno. Strach przed wypadnigciem z obiegu stat sie
swoistg chorobg XXI wieku.

A. Narzedzia cyfrowe prowadzg do sytuacji paradoksalnej — ulatwiaja prace, lecz
ja takze przyspieszaja powodujac tym samym zwiekszenie liczby obowigz-
kow. Zaciera si¢ sfera zycia prywatnego i stuzbowego. To z kolei prowadzi
do wypalenia zawodowego. Dzigki nowym mediom powstaja nowe miejsca
pracy w zupelnie nowych zawodach, takich jak na przyklad projektant wir-
tualnej rzeczywistosci. Prawdopodobnie za kilkadziesiat lat Iwia czg$¢ z nas
bedzie pracowa¢ w sektorze IT.

B. Technologia cyfrowa wplywa na nasze zachowanie poprzez skrdcenie czasu
uwagi i zmniejszenie koncentracji. Nowe media odpowiadaja za przecigzenie
poznawcze. Zbyt duze obcigzenie poznawcze prowadzi do odczuwania przez
uzytkownika zjawiska przeciazenia — wtedy cztowiek ma trudnosci z dokona-
niem wyboru lub zrozumieniem zagadnienia. Podobnie jak w urzadzeniach
cyfrowych spada jego wydajnosc¢.

C. Cyfrowa wielozadaniowo$¢ nie jest mozliwa — zawsze ktoras z czynnosci wy-
konywanych w Internecie ucierpi. Badania wskazuja, ze nie dzielimy uwa-
gi na poszczegdlne zadania, lecz si¢ miedzy nimi przetaczamy. Podzielnos¢
uwagi, takze tej cyfrowej jest mitem.

# Ibidem.
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D.

Dla dzieci i mlodziezy technologia jest gléownym Zrédtem czerpania wiedzy.
Dzieci mimo, iz od urodzenia majg kontakt z nowymi mediami sg najbardziej
narazone na oddziatywanie cyfrowego stresu, obnizenie koncentracji oraz
pogorszenie myslenia.

Sie¢ moze stac si¢ uzaleznieniem, poniewaz korzystanie z osiagnie¢ ery cyfro-
wej powoduje wyrzut dopaminy. Dopamina jest hormonem nagrody, ktory
jest przyczyna powstawania nawyku siegania po na przyklad smartfona.
U co 20 osoby moze przyczynic si¢ nawet do powstawania rodzaju uzaleznienia.

Powoli zblizamy si¢ do punktu, w ktérym nasz mazg staje si¢ niezdolny do prze-
twarzania informagji, ktére otrzymuje. Swiadczy¢ moze o tym zjawisko FOMO.
Cyfrowa powddz zagraza spoteczenstwu. To od nas zalezy czy ograniczymy szko-
dliwy wplyw przecigzenia informacyjnego i zdotamy si¢ od niej odlaczy¢, a takze
nauczy¢ si¢ filtrowac potrzebne nam informacje. To nowoczesne technologie musza
dostosowac si¢ do naszych potrzeb, a nie my do nowych technologii.
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