Naduzywanie mediow cyfrowych
Nauka i praca na odleglo$¢ z wykorzystaniem nowoczesnych urzadzen to rzecz, do
ktorej kazdy z nas przywykl przez ostatni rok. Nie da si¢ dzisiaj nie uzywaé¢ nowych
technologii. JesteSmy dopiero na poczatku ich rozwoju - dopiero po 30 latach uzywania
internetu mamy problem z jego naduzywaniem. Przyszte spoleczenstwo bedzie jeszcze
bardziej zdigitalizowane.
"Cyfrowa higiena — postawa zyciowa i1 wynikajace z niej dzialania charakteryzujace si¢
kreatywnym 1 odpowiedzialnym uzywaniem zasobow sieci, zmierzajace do optymalizacji
indywidualnego zdrowia somatycznego, psychicznego oraz spolecznego w zakresie
korzystania z technologii informacyjno-komunikacyjnych. Jej poziom uzalezniony jest od
samoregulacji 1 kontroli zwigzane] z uzywaniem internetu oraz cyfrowych narzedzi
ekranowych, dostepnej alternatywy dla $wiata cyfrowego, jak rowniez rozwinigtej sieci
oparcia spotecznego" — brzmi definicja.
Brak  higieny cyfrowej zwigksza ryzyko pojawiania si¢ wsrdd uczniow 1 dorostych
symptoméw naduzywania mediow elektronicznych. Sygnalizujg to wyniki przeprowadzonego
w maju iczerwcu 2020 roku badania Z przeprowadzonych analiz wypowiedzi uczniow
wynika, ze:
e 67% z nich przyznalo, iz czgsto lub bardzo czgsto korzysta z narzedzi ekranowych tuz
przed spaniem,
e 63% pozostawato w ciaglej gotowosci do odbierania potaczen i powiadomien,
e 57% mialo do$¢ siedzenia przy komputerze,
e 51% czulo przetadowanie informacjami,
e 35% odczuwalo rozdraznienie z powodu cigglego uzywania Internetu i medidw
elektronicznych,
e 34% bylo niewyspanych z powodu ich uzywania,
e 34% mialo problem zkoncentracja zpowodu korzystania z Internetu inarzedzi
ekranowych.
W grupie badanych nauczycieli uzyskane wskazniki byly wyzsze i wygladaly nastepujaco:
e 61% nauczycieli przyznalo, iz czgsto lub bardzo czgsto korzysta z narzedzi
ekranowych tuz przed snem,
e 87% pozostawato w ciaglej gotowosci do odbierania potaczen i powiadomien,
e 85% mialo dos¢ siedzenia przy komputerze,

e 77% czulo przeladowanie informacjami,



e 67% odczuwalo rozdraznienie z powodu ciaglego uzywania Internetu imedidw
elektronicznych,

e 49% bylo niewyspanych z powodu ich uzywania,

e 45% mialo problem zkoncentracja z powodu korzystania z Internetu inarzedzi
ekranowych.

Skutki przekraczania granic i braku harmonii prowadza do m.in. :

problemoéw z koncentracja uwagi,
e zaburzen snu,

e zaburzenia motywacji, poczucia wlasnej skutecznosci,

zaburzenia motoryki matej i duzej, wad postawy, nadwagi zwigzanej z brakiem ruchu,

braku zazytych wigzi z bliskimi, izolacji, samotnosci, depresyjnosci, lekow.
Mechanizm powstawania i nastgpstwa uzaleznien behawioralnych sa podobne, jak przy
uzaleznieniach chemicznych. Moézg zaczyna dziata¢ nawykowo, bo stymulowany jest
dopaming. Odczuwany wewngtrzny przymus, kompulsywne odczucie potrzeby bycia W sieci,
musimy miec caty czas telefon. Tylko od naszych wyborow zalezy takze to jaka bedzie jakos¢
kontaktow i relacji z ludzmi, ktérych poznamy dzigki nowym mediom.

Warto nauczy¢ si¢ jak swiadomie wykorzystywaé potencjal zardwno nowych technologii jak

1 nowych medidéw, tak aby byty dobrymi warto$ciami w naszym zyciu.
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