W JAKI SPOSOB MEDIA
CYFROWE WPLYWAXA
NA ROZWOQOJ CZLOWIEKA

WSTEP

edia wkroczyly w naszezycie i bezpowrotnie je przewasowaly.
M Przeksztalcity sposdéb w jaki rélymy i dzialamy. Nasze problemy
z koncentrag, coraz krétsze i uligze wypowiedzi oraz problem
z przyswajaniem dtugich tekstow nig dzietem przypadku. Dzieci i mtodziespedzap dzis
w $wiecie cyfrowych mediéw ponad dwa razyeeej czasu m w szkole. Tymczasem zbyt
wczesne i zbyt intensywne korzystanie znggo typu cyfrowych uetlzen niesie ze sab
powazne zagraenia. Mozg cztowieka uczygbez przerwy (nie jest w stanie nie ueagk),
dlatego czas gpizony na obstudze mediow elektronicznych rowmpezostawia na nim swoj
slad.
Opracowdf niniejsze materiaty korzystano z dwochaksk: Plytki umystNicolasa
Carra orazCyfrowa demencjaManfreda Spitzera. Obydwie kgki poruszyty odbiorcow
i podzielity zaréwno opini publiczry jak i naukowcéw na dwa antagonistyczne obozy.
Tytutowacyfrowa demencj&siazki Spitzera to stan, w jaki cztowiek wgza s¢ na
wlasnezyczenie i z wlasnym przekonaniem,ulega czemistusznemu. Ludzie przez wieki

zyli bez techniki i przez wiekiyto im si dobrze. Mézgi zaatakowane mnégia nowych



bodzcéw zwhzanych z rozwojem technologii mpdoy¢ skazane na szybszyznmaozgi
naszych przodkéw koniec. Spitzer analizuje wynidiek r@nych bada, ktére przedstawia
w obrazowy i prosty sposob po to, by udowdgdne nie ma dowodow na tqz uwielbiane
media elektroniczne wywiergj jakikolwiek pozytywny wptyw na procesy mozgowe,
zdolnaci uczenia s i intelektualnego rozwojuAutor nie jest przeciwny rozwojowi

technologii informatycznych i informacyjnych. Kajednak spojrzena nie z dystansu.

Ksiazka Spitzera jest bezatpienia lektug niewygodn, bo pokazujca, jak wielka odpowiedzialng spoczywal
na nas, dorostych. Zrozumienie mechanizméw sieygh prag mozgu, nieuchronnie wie sk
z koniecznécia pozegnania & z wieloma edukacyjnymi mitami i odejem od wygodnych przyzwyczdie
Pierwsze lataycia dzieci, to czas najakszych i najszybszych zmian sieci neuronalnej. Tedwy tworzy st
fundament, ktéry &dzie im shiyt przez wiele lat. | ché dzis wiemy juz, ze moézg przez caleycie mae
tworzy¢ nowe padczenia neuronalne, to jednak preferuje te, ktéry iginiep. Dlatego nadrobienie strat
i deficytéw, ktére powstanw pierwszych latachycia dzieci jest bardzo trudne, a czasanmgcarniemaliwe.
Powinngmy o tym pamgtat, zanim posadzimy dwulatka przed telewizorem, glkgiolatkowi damy tablet
zeby sobie pograt w gr Wiele os6b odpowiadae z pewnécia nie stanie sinic ztego, jéli przedszkolak 20
minut sgdzi z konsad do gier. Prawgl jest, ze to dawka czyni trucizn Dlatego trzeba zadasobie pytanie
ktére dziecko po 20 minutach z wlasnej woli odchadizkomputera. Nowe technologie posiadagromr site

uwodzenia i trzeba migbardzo sila wole i duzo samodyscypliny, by zachowamiar?!

Z kolei Nicolas Carr w swojej kstce Plytki umysistawia ostf tez — Internet odbiera
nam znacznie wcej, niz daje w zamianZeby to udowodrd, Amerykanin bada wptyw, jaki
wykorzystywane przez nas media maja sposéb mijenia. Do tego doktada koncepcj
ludzkiego mézgu — dawniej uwano,ze po 20. rokwycia mdzg ju sie nie zmienia, dzisiaj
wiemy, ze pozostaje plastyczny rowaipdzniej. Carr formutuje teogi ptytkiego umystugzyli
takiego, w ktoérym nie tworzy sigesta sSi€ powiazan oraz nie nasgpuje gkbokie

przetwarzanie danych.

! Marzena Zylinska, Cyfrowa demencja Manfred Spitzer,
Zrédto: https://osswiata.pl/zylinska/2013/10/18/cyfrowa-demencja-manfred-spitzer/
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PROCES UCZENIA $1 ZACHODZACY W MOZGU

0zg to najbardziej skomplikowany i najbardziej dyrezny organ w naszym
M ciele. Obrazowo przypomina pkacmigsnia: kiedy go uywamy jego
objetos¢ rosnie; gdy tego nie robimy mozg marnieje. Wprawdzaeskutek
uzywania mézg nie powksza s¢ w cataci, jednak szare komorki (neurony) przetwagzaj
w nim informacg w postaci impulsow elektrycznych, ktére grzekazywane z jednej
komoérki do drugiej za pomacwitokien neuronowych zakezonych synapsami. Impulsy
elektryczne, przebieggje przez paiczenia komorek nerwowych (synapsy) zmaemsie

i zwigkszap ich przewodné&t, wskutek czego torajsobie w mozggciezki.

Nie s to zadne teoretyczne twory lecz rzeczywistady strukturalne. Fenomen ich
powstawania, tzw. neuroplastycZagest od dziegiek lat przedmiotem badanad mozgiem.
Inna nazwa tego zjawiska to po prostu UCZENIE.Fodczas uczeniagszachodz zmiany
w synapsach, w wyniku czego akéza s sprawnéé mézgu. Jednoczrie w hipokampi&
odpowiedzialnym za zapastywanie nowych informacji, powstajnowe komorki, ktére
utrzymup sig przy zyciu tylko dzkki intensywnej pracy umystowej. W procesie uczesia
biora wiec udziat nie tylko struktury neuronalne, lecz Z/aknowo powstate neurony, ktore
wiasnie dzeki temu procesowi w ogéle magrzetrwa. Nalezy zatem podsumowa nasz

potencjat intelektualny zatg od tego, ile pracy umystowej wykonujemy.

Psychologia poznawcza zajmuje¢ sbadaniem ghbokadsci (poziomu) przetwarzania
informacji. Im gkbszy poziom, na ktérym dana informacja jest przetesaa, tym trwalszy
slad pamgciowy pozostawia ona w mozgu. Oczywistym jestna skutek silnej koncentracji
na jaking zjawisku znacznie lepiej je zapagijemy. Intensywniejsza aktywacja uwagi
oznacza gibszy poziom przetwarzania oraz 8y efektywna¢ uczenia si. Dziata to take
w odwrotnym kierunku: im bardziej powierzchownigmajemy st dary trescia, tym mniej

synaps w naszym moézgu zostaje pobudzonych, wazkwi z czym mniej s uczymy.

2 Hipokamp — element uktadu limbicznego odpowiedsiajtéwnie za pami; niedwa struktura umieszczona w
ptacie skroniowym kory mézgowej kresomézgowia. Higmp odgrywa wana role w przenoszeniu
(konsolidacji) informacji z pamci krétkotrwatej do pangci diugotrwalej oraz orientacji przestrzenne;j.
Stwierdzono déwiadczalnieze uszkodzenie hipokampu w znacznym stopniulepaa u zwierat zdoIngci
uczenia si. Cztowiek i inne ssaki posiadajiwa hipokampy, po jednym naia potowe mézgu.

Zrodto: https://pl.wikipedia.org




Rozpoznanie tej zateosci jest niezwykle istotne, stanowi ona bowiem peye
negatywnego wptywu mediéw cyfrowych i Internetu nproces uczenia @i
Korzystanie z Internetu i nowych mediow prowadzn powierzchowngci, ktéra
wyraza Sk juz w samym stownictwie: PRZEGADAC strorg internetovy zamiast CZYTAC,
SURFOWAC (Slizga¢ sie po powierzchni) zamiast ZGIBIAC. Najbardziej
powierzchownym sposobem pracy z tekstem jest pvzasie stowa palcem na \dyietlaczu
z punktu A do punktu B (a we tylko w inne miejsce ekranu) lub operakgpiuj i wklej.
Prawdziwe gibokie przetwarzanie tekstu odbytoby sv trakcie odczytania danego stowa,
a najlepiej jego ponownego przepisania. Zmusza @owbno do zapartania danego
wyrazu i ponownego odtworzenia go za pomprzemylanych (tworacych z pojedynczych
znakow konkretne znaczenie) ruch&k.rKomputery widnie dlategoze wyreczap ucznidéw
w pracy umystowej, np. w przepisywaniustez tablicy, wywierag negatywny wpltyw na

proces uczeniasi

PISANIE | CZYTANIE

Wiadomo ju od dawna,ze podczas uczeniacgsibardzo pomocna jest
rownoczesna praca ciatem. Postugiwanggpszedmiotem ma dty wptyw

na rozw0j mozgu oraz na to, w jaki sposéb wiedzataroe zapisana w pagoi.
Czynnaciowe wzorce aktywacji utrwal@jsic w moézgu jako element przyswojonej struktury
pojeciowej tylko wtedy, gdy procesowi uczenig $owarzysz czynnagci manualne, a nie
podczas samego przydania s¢ obiektom. Dlatego uczeniegsiiter za pomog klawiatury
sprawia,ze p&niejsze ich rozpoznawanie przychodzi nam trudmej,gdy uczymy sj ich

w konwencjonalny sposob. Dzieci przyswagag sobie litery, odtiaja je p&niej znacznie
lepiej, jesli nauczyty s¢ ich przy wyciu ofdwka i zeszytu, a nie klawiatury. Jedynie
wilasnoeczne formutowanie liter za pomp@isaka wytwarza w mozgglady paméciowe,
ktore uaktywniaj sie na widok danej litery, utatwiag jej wizualne rozpoznanie na podstawie
wygladu zewrtrznego. Ten dodatkowy motoryczihad pameciowy nie powstaje podczas
wpisywania liter na klawiaturze, géyuderzenie w klawisze nie ma najmniejszegoazii

z forma wypisywania litery. Litery przyswajamy najlepiejsgac recznie, podobnie jak

poznajemy przedmioty, dotykgj ich. Poznawaniéwiata za pomag myszy komputerowej



skutkuje pogorszeniem zdokw do refleksji nad nim. Klikricie myszlg jest bowiem aktem

wskazania na dany obiekt, a nie wyrazem aktywnegdaktu z nim.

Gdy cziowiek czyta, oczy nie przesuwasic po stowach catkiem plynnie, ale
wykonuja jakby niewielkie skoki, tzw. ruchy sakkadowe, zgimujac sk krotko w ré&nych
miejscach kadego wersu. Uklad momentow zatrzymania (fiksacjgraku zmienia si
znacaco w zalenosci od tego, co i kto czyta. Dalsze badania nad anghgatek ocznych
podczas czytania staly ¢si cenne réwnigz w kontekcie pogtbiania wiedzy
o wpltywie Internetu na nasaziwag; i funkcje poznawcze. Okazujegdiowiem,ze czytelnicy
online nie czyta tekstu w sposob systematyczny linijka po linijgak (zazwyczaj czyta si
tekst w ksazce). Ogromna wksza¢ internautow szybko muska tekst wzrokiem, ocz§ za
przeskakuj po stronie w doét jakby w ksztalcie litery F. Zaoay oni od przejrzenia
pierwszych dwdch linijek tekstu, naphie schodz nieco w dét aby przebiec spojrzeniem
mniej wiecej do potowy kilka kolejnych werséw. Wreszcie pylaglaja sie pobieznie dalszym

czesciom tekstu, zwtaszcza po lewej stronie.

Nie ma niczego ztego w przedaniu i przeszukiwaniu tekstéw. Zdok¢oprzebiegania
wzrokiem tekstu jest rownie waa jak zdolné¢ giebokiej lektury. Od zawsze bowiem raczej
przeghdamy gazety i je czytamy, przebiegamy wzrokiem &#{i lub czasopisma, aby
zorientowa si¢ w ich zawartéci. Problem jednak polega na type przegidanie tekstu jako
Sposob czytania zaczyna domindwBrzebieganie wzrokiem tekstu - ktore niegsganowito

srodek do osigniccia celu - staje gicelem samym w sobie.

W latach 80-tych ubiegtego wieku, gdy szkoty zggantensywnie inwestowaw sprz:t
komputerowy, wielu pedagogéw byto przekonanyehwprowadzenie hipertekststanie si
dobrodziejstwem w procesie nauczania. Mial on wspikrytyczne mylenie uczniow,
umazliwiajac im tatwe poznawanie #@ych punktéw widzenia. Zachwyt naukowcow jeszcze
rost dzeki przekonaniu o tym,ze hipertekst pozbawi autoréw patriarchalnej wiadzy
i przekae rady czytelnikowi. Z prowadzonych baglavytania s¢ jednak zupetnie odmienny
obraz konsekwencji, jakie wywotywat hipertekst nazimie poznawczym. Okazatogsi
ze ocenianie hiperlinkbw i wytyczenie sobie drogiedzly nimi polega na wykonywaniu

zada, ktére nie wchodzw zakres samej czynia czytania. Rozszyfrowywanie hipertekstu

® Hipertekst — organizacja danych w postaci niezgjeh leksji podczonych hipetczami. Hipertekst cechuje
nielinearnd¢ i niestrukturalné¢ uktadu leksji. Oznacza tae nie ma z gory zdefiniowanej kolegud czytania
leksji, a nawigacja mdzy nimi zaley wytacznie od aytkownika. Najbardziej znanym systemem
hipertekstowym jest sieVWW. Zrédto: https://pl.wikipedia.org
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ostabia zdoln& rozumienia i zapamgiywania tego, co siczyta. Czytelnik hipertekstu ¢zto
wpada w putapk bezrefleksyjnego klikania kolejnych stron, zamiabt uwanego czytania.
Ludzie, ktorzy czytaj tradycyjny tekst linearny rozumigiecej, zapamituja wiecej i uca

sie wigcej niz ci, ktorzy czytag teks naszpikowany linkami.

E- POBRZNIKI

adania nie wykazaly dgd zadnych rénic miedzy uczeniem si
z drukowanych podcznikow a wykorzystywaniem do tego celu dgsik

elektronicznych. Uczenie giza pomog elektronicznych mediéw jest jednak
bardziej neczace. Badani, ktorzy uczyli sijuz z tekstow elektronicznych, woleli mimo
wszystko ucz§ sie z tradycyjnych ksizek. Uczenie si z e-booka jest ponadto mniej
efektywne. Wynika to przede wszystkim z rzekomydetz cyfrowych ksizek, przede
wszystkim ich zaopatrzenie w agego rodzaju linki. Zbyt este klikanie w nie podczas
czytania mae skutkowa utrat watku i brakiem koncentracji. Z kolei animowane ilasje
czy filmy edukacyjne nie tylko odwragapwag; lecz take mog wywotywaé frustracg.
Réwniez tacze internetowe wbudowane do wielu wspotczesnybbakéw mae rozprasza
uwag; czytapcego. Przekazywanie informacji wagej niz jednej postaci nie zawsze szkodzi
rozumieniu. llustracje lub starannie opracowanegmeacije, ktére zawierapzwickowe lub
wizualne objanienia mog zwickszy skuteczné¢ uczenia si. Internet nie zostat jednak
stworzony przez pedagogébw w celu optymalizowaniac@sOw ucznia §j CO WkcCe]
dostarcza informacji nie w sposéb starannie wyomg, ale jako mieszangn ktéra

dekoncentruje.

Komputery dostarczajnam informacji podobnie jak nauczycielead®fest wycagany
btedny wniosekze stanowd idealne nargzie nauczania. Laptopy i tablice interaktywne nie
utatwiajg uczenia si wiasnie dlategoze wyreczap nas z pracy umystowej; potwierdzdp
liczne badania naukowe. Uczeniez dilowiem wymaga samodzielnej pracy mdzgu; im
intensywniej i im gibiej przetwarzamy dane zagadnienie, tym lepiej al@wsg ono
w pameci. Nie istnieje datd zaden przekonaggy dowdd na toze nowoczesne technologie
informacyjne wplywaj na popraw wynikbw w nauce. Prowadz one do bardziej
powierzchownego mfjenia, odwracaj uwag; od spraw istotnych i wywotajrozmaite skutki
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uboczne: od zaburzezachowania do rozpowszechniania pornografirod dzieci oraz
wzrost agresji i przemocy. Wszystko to mdgy¢ efekty oddziatywania pracy umystowej na

nasz mozg oraz wgczania nas z tej pracy przez komputer.

WIELOZADANIOWSC

® ycie w cyfrowej epoce charakteryzujee siym, ze wykonujemy nieustannie
mnostwo rzeczy jednocagie- wpisujemy hasta do wyszukiwarki internetowej,
stuchamy muzyki, piszemy sms-y, czytamy w tym samgmasie artykut
w gazecie, w tle jest wkzony telewizor, a na dodatek ihge dzwoni telefon. Dla fenomenu
robienia wielu rzeczy naraz przig sic okrellenie wielozadaniow§’ (w . niem.
mulitasking tac. multus wiele, angtask zadanie). Z amerykakich bada wynika, ze czas
poswiecony przez nastolatkbw mediom elektronicznym wyr@& godziny dziennie, przy
czym po wyszczegolnieniu kdego z medium 8,5 godziny. Oznaczaz®,miodzi ludzie w

czasie 6,5 godziny obstugufilka urzadzen jednoczénie.

Natomiast réwnolegte obstugiwanie wielu medidw inilgajace z tego rozwzywanie
kilku zada jednoczénie ma ogromne znaczenie dla umystu. Wielozadaniéwoaze sk
scisle ze zjawiskiem nazywanym dziprzez psychologéw i neurobiologowontroly
poznawcz. Od wczesnego dziegtwa uczymy & kontrolowania wiasnych iy,
na przyktad odfiltrujemy to, co nieistotne, by kentrow& si¢ na konkretnej czynriai.
Kontrola mylenia zmienia s wskutek przebywania w wirtualnydwiecie. Na poz6r miae
sic wydawa, ze wielozadaniow& poprawia nasg uwag;, a kontrola poznawcza staje si
trudniejsza, im wicej aspektow musimy bégod uwag. Jednak badania wykazake osoby
wykonujace kilka zada na raz, maj wieksze trudnéci z ignorowaniem zaréwno nieistotnych
bodzcéw z otoczenia, jak i tych pochadzch z ich wlasnej pargi roboczej. Nie potradi
wyselekcjonowé mniej wanych tréci wkasnej pamici, wskutek czego rozwzuja w sposob
mniej efektywny szybko zmienigje sé zadania. Méwic krotko, koncentracja na jednym
konkretnym zadaniu przychodzi im o wiele trudniejne badania wskazujrowniez na to,
ze wielozadaniow& prowadzi do wytrenowania wkszej powierzchowna@i i mniej
efektywnego przetwarzania informacji. ¥Wietle rezultatébw przytoczonych badaviara,

ze skakanie od zadania do zadania stanowi warungdsagj wydajnéci pracy okazuje gipo
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prostu oszukiwaniem samego siebie. Innymi stowylog@daniowé¢ nie jest niczym, do

czego powinriimy zaclkcac mtode pokolenie i co powingmy wspieré.

PORTALE SPOLECZNGIOWE

® ycie w wigkszej grupie rozwija kompetencje spoteczne i pravabtb przyrostu
szarej masy w tych rejonach mdzgu, ktore odpowiadap poprawne
funkcjonowanie postaw spotecznych. Z Kkoleic¢kg@zy poziom kompetencii
spotecznych wyraa st wyzszym statusem w grupie. Internetowe portale spolscmowe
zaspokajg nasa elementara potrzely kontaktu z blknimi. Dzis trudno wyobrazi sobie
zycie miodych ludzi bez serwiséw spotecgztiowych. Myli sk jednak ten, kto wierzy,
7ze nowoczesne mnbwosci utrzymywania kontaktdw z innymi przynaszwytacznie
pozytywne efekty. Anonimowg Internetu prowadzi do utraty samokontroli i spravie nie
musimy dba o utrzymanie odpowiednich form zachawapotecznych. Dla kogo kto
spoteczne kompetencje nabyt w tradycyjny sposobar@w w twarz), korzystanie
z wirtualnych sieci spoteczaciowych nie stanowizadnego zagtenia. Kto z& nie miat
okazji do naturalnego rozwigia zachowA spotecznych i jako dziecko lub miodociany
wigkszas¢ kontaktow z réwiénikami utrzymuje za pomacinternetu, a wic prowadzi
wirtualne zycie spoteczne, najprawdopodobniej rozwinie zachmwav@dbiegajce od norm,
ktére w realnymzyciu uznawane gsza odpowiednie. Media elektroniczne unietivaiaja
rowniez dzieciom zbieranie dwiadczér potrzebnych do petnego rozwoju. Dzieci
przebywagce na Facebooku pwigcaja znacznie mniej czasu na utrzymywanie realnych
kontaktow. Obcujc z mediami cyfrowymi péwiecaja na bezpérednie kontakty spoteczne
przecetnie okoto dwoch godzi, podczas géiyedni czas sgzany przez nie online wynosi
siedem godzin. Intensywne korzystanie z internetdwgortali spoteczriwiowych skutkuje
nie tylko mniejsa liczba rzeczywistych przyjani lecz take pogarszaniem gispotecznych
kompetencji; odpowiedzialne za nie obszary mézguppastu malej. Nastpstwa takiego
stanu rzeczy to wkszy stres i pogorszenie spotecznego statusu jddnd€orzystanie
z cyfrowych mediéw wptywa negatywnie na poprawngwoj tych obszaréw madzgu, ktére
odpowiadag za nasze zachowania spoteczne. Dlugoterminowéidiejizaleznosci 53 trudne
do przewidzenia. Widajuz natomiastze mitodzi ludzie nie wiedg ktéredy prowadzi ich



droga, na ile ich stai czego tak na prawdcha. Maja po prostu zbyt mato okazji, by
odpowiedzi na te pytania szukav konkretnych sytuacjach w rzeczywistydwiecie,
w osobistych kontaktach z innymi.

BEZSENNGSC, DEPRESJA, UZALENIENIA

ezsenn& naley do najczsciej spotykanych negatywnych skutkow
B korzystania z cyfrowych mediow. Korzystanie z nigivtaszcza w godzinach
wieczornych, zawsze idzie w parze z wzmym wysgpowaniem
bezsenngci. Pozbawianie gisnu nie jest drobnym przewinieniem popetnianym hadegm
wiasnego ciala - to powae przesipstwo. Bedne jest bowiem zakenie,ze zbyt mata iléc
snu skutkuje jedynie przgiowym zngczeniem. Niedosypianie prowadzi nazm met do
zmniejszonej odporrgci immunologicznej, a w efekcie dogstszego pojawianiagsichordb
zak&nych i nowotworowych. Zwksza st takze ryzyko wysipienia chorob uktadu kzenia,
otytosci i cukrzycy. Jak die jest znaczenie snu dla poprawnego funkcjonowparakci,
wykazano datd w licznych eksperymentach. Cziowiek przyswajgj sobie die ilosci
materiatu potrzebuje wtej snu. DA zaczynamy powoli rozumde jak wany dla stanu
naszego zdrowia i przede wszystkim dla procesuniazs; jest sen. Rodzice i nauczyciele
wiedza doskonale, jak nieprzytomni bywajczasem miodzi ludzie, ktorzy wieczorami
surfuja, grap lub sgdzap czas na portalach spotecZoimwych. Zngczony uczé wynosi z
lekcji o wiele mniej. W trosce o umystowy potencjadzysztego pokolenia powirkmy

traktowa powanie to,ze korzystanie z mediow cyfrowych ae sk z mniejsz iloscia snu.

Istnieje réwnie silny zwiazek medzy korzystaniem z cyfrowych mediéw,
a wystpowaniem stresu i depresji. Po wielogodzinnym oyjsgm strzelaniu do
wirtualnego wroga cztowiek rzadko ma nascochot. U dzieci i miodziey wyskpuje
niecle¢ do nauki oraz podejmowania aktywioo pozalekcyjnych. Liczba mitodych ludzi,
ktorzy w ogole nie podejmajaktywndci pozaszkolnych jest najekszy wsrdéd najbardziej
zagorzatych pasjonatow mediow elektronicznych. Awitasnie w tym wieku cziowiek
najbardziej potrzebuje rzeczywistych kontaktow mviesnikami, dzeki ktérym odnajduje
swoje miejsce w spoteciastwie. Badania wykazuajrowniez powiazanie m¢gdzy wzmaonym
kontaktem z elektronicznymi mediami a psychopatologymi zachowaniami o podia

depresyjnym.



Niebezpieczastwo popadnricia w uzalenienie od Internetu czy komputera potwierdzaj
dzis wyniki wielu bada naukowych. Naley przy tym rozréni¢ patologiczne formy
korzystania z Internetu od uzatgenia od gir komputerowych. Internet przyczynig Si
znacznie do wzmacniania znanego w terapii zalufzikeowych zjawiska hkidnego kota
(wycofanie st - lek przed rzeczywiat konfrontacy z bodcem - jeszcze silniejsze

wycofanie).

W glebokich partiach naszego moézgu znajduje skupisko komérek nerwowych
odpowiedzialnych za odczuwanie sgwa. Ich aktywacja nagpuje z chwig, gdy
doswiadczamy pozytywnych przgé. Komoérki w tym regionie wydzielaj do ptata
czotowego moézgu tzw. endorfiny. Wskutek tego oskbtoznaje przyjemnych przge.
Wiadomo, ze wszystkie substancje uzabéajace aktywuj ten obszar mobzgu, dlatego
niektérzy autorzy nazywajgo roOwnie centrum uzaliien. Wiemy tez, ze do pobudzenia
tego centrumdochodzi rownie poprzez kontakt z cyfrowymi mediami. A &g np. podczas
grania w gry komputerowe. W tym przypadku zma jest czynnik losowy (np. zabicie
wirtualnego wroga nie zawsze mustg sid&). Jak wiadomo, od wielu lat d&i niemu
uzaleznienie rozwija si najsilniej. Uzaleniajacy czynnik Internetu bazuje rowwiena
nieprzewidywalnéci zdarzé (czasem znajdziemy w google to, czego szukamyseta nie,
czasem trafi giokazja na eBay lub é@przejdzie nam koto nosa, od czasu do czasu spgtkam
kogas ciekawego na facebooku a czasem po prosu gigisiwydarzy). Nic wic dziwnego,
ze to wignie portale spoteczioiowe wywieraj tak silny wptyw na wielu miodych ludzi i
zmuszag ich do niemale statego przebywania w sieci w obawie mogliby przeoczyjakies
wydarzenie. Intensywne przebywanieswiecie Internetu i komputerow prowadzi nie tylko
do uzalenienia od tych mediow lecz tad, wskutek utraty samokontroli, zskisza s¢ ogolne

ryzyko uzalenienia.

Regularne korzystanie z cyfrowych medidbw zmniejsg@&c szanse edukacyjne
I mozliwos¢ zachowania dobrego stanu zdrowia w wieku dorostida kaicu tej drogi
pojawiap sig nie tylko depresja i spoteczna izolacja, leczzéakviele choréb ciata - od
schorzé uktadu kazenia, cukrzye, otytos¢, po problemy z aparatem ruchowym, w wyniku

ograniczonej aktywnii fizycznej czy niewtéciwej pozycji podczas siedzenia.
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Pytania pozwalaj ace ocenié stopien uzaleznienia od I nternetu:

Jak czsto masz trudnimi z zakaczeniem surfowania w sieci?

Jak czsto kontynuujesz surfowanie, minie wiaciwie chciatby je juz zakaiczy¢?

Jak cesto wolisz spdza czas w sieci zamiast z partnerem, daig rodzicami, przyjaciétmi?
Jak czsto sypiasz zbyt krotko z powodu surfowania?

Jak czsto mylisz o Internecie niedmac on-line?

Jak czsto cieszysz sijuz na kolejne wecie do sieci?

Jak czsto prébowaté bezskutecznie ograniozgzas spdzany na surfowaniu?

Jak czsto zaniedbujesz swoje obagki, bo o wiele chtniej przebywasz w sieci?

© ® N o g~ wDd P

Jak czsto wchodzisz do Internetu, gdy czujesgszygrebiony?

10. Jak cesto odczuwasz niepokdj, frustrag¢jpodenerwowanie, gdy nie masz #iwosci surfowania?
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