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WARTO CHOC NA CHWILE
ODPOCZAC OD EKRANU

ztowiekowi cyfrowemu trudno w to uwierzyc, ale istnieje zycie bez in-

ternetu, aplikacji i smartfona. Co wiecej, to moze byc¢ zycie szczesliwe,

spetnione. Wystarczy sprobowaé, zeby doswiadczy¢ czego$ nowego,

przekonac sie, co bardziej nam stuzy. Nie trzeba przy tym od razu wycia-

gac wtyczki z gniazdka, na to przyjdzie pora za kilka lat, gdy poziom spo-
tecznego uzaleznienia sieciowego przekroczy granice zdrowego rozsadku. Juz dzisiaj
cyfroholizmy dominuja w natogach. Teraz zrébmy sobie krétka przerwe od elektroniki
i pauze od stukania w klawisze. Oddajmy sie pozytecznosci higieny cyfrowe;j.
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Chociaz dla wielu zabrzmi to obrazoburczo, cztowiek nie jest
cyfrowy. Sklada sie z tkanek, miesni i kosci, w naszych zytach
ptynie krew. Czyli jesteSmy analogowi z natury i urodzenia. Cata
reszta to wspomagacze, wszechstronnie zabezpieczajace nasza
strefe komfortu. Dzisiaj czesciej niz dawniej widacd jednak, ze du-
simy si¢ w barikach internetowych.

Lekarze rodzinni jednym tchem wymieniaja skutki nieustan-
nego —w pracy, w domu, w wolnym czasie — korzystania z urza-
dzen elektronicznych: béle glowy, kregostupa, zwltaszcza czesci
ledzwiowej, wzrost napigcia miesniowego, spadek kondycji,
choroby stawdw, duze zuzycie energii organizmu, spadek od-
pornosci ogdlnej, oslabienie wzroku, osteoporoza wynikajaca
z braku ruchu, depresja. Specjalisci méwia o: szyi smartfonowe;j,
zespole cie$ni nadgarstka, zwyrodnieniach kregostupa i syndro-
mie suchego oka. A to dopiero poczatek.

OD RANA DO NOCY ONLINE

Oto poczatek dnia zwolennika wysokich technologii: pobudka
z telefonem, aplikacja nastawia kawe, inna dba o grzanki, lodow-
ka podpowiada, czego w niej brakuje, sama robi zakupy online.
Rusza roomba, ktéra wygarnia okruchy z katéw podgrzewanej
lub chlodzacej automatycznie podlogi. Suna rolety ustawione
sq na wschody i zachody slorica — to istotna kwestia bezpie-
czenstwa. Prysznic ustawia strumien optymalny dla pory roku,
szczoteczka do zebdw samodzielnie reguluje obroty.

Zanim wyskoczy grzanka, pies lub kot posili si¢ z podajnika
kompatybilnego z matg wagowa. Otrzymuje tyle karmy, ile po-
winien zjes¢ do wagi i wskazan weterynarza. Cztowiek w tym
czasie juz siedzi nad komorka i sprawdza parametry dnia. Pocz-
ta, komunikator, promocje, media spotecznosciowe. Wszystko
szybko, réwnoczesnie, z oczekiwaniem natychmiastowej odpo-
wiedzi, reakgji. W ten sposdb mija godzina nr 1, przed nim jesz-
cze co najmniej 12 spedzonych w obszarze wysokiej aktywnosci.
Kto nie nadaza, wysiada na stacji ,Odpuszczam”.

NIEWYGODA PRZEBODZCOWANIA
W réznych sytuacjach dziennie przyswajamy 3,5 tys. informa-
i i styszymy 100 tys. stéw. Niemal bez przerwy kto$ cos moéwi.
Cisza jest w $wiecie wspolczesnym passe, poniewaz oznacza, ze
nikt niczego nigdzie nie kupuje, a przeciez chodzi o ustawiczny

przeplyw produktéw, ustug. Nawet bez srodkéw platniczych,
bo siegniecie po portfel i odliczenie gotéwki trwa, a pienigdze
wirtualne plyna szybciej. Wszedzie liczy sie czas. ,Ten, ktéry
mamy, to pieniadze, ktérych nie mamy” — mdéwi stare porzeka-
dlo. Dlatego nieustannie jesteSmy online, w ruchu, dziataniu.

Sztuczna inteligencja nie stata si¢ — jak przewidywali eksper-
ci — naszym asystentem. Al nas napedza, rozpedza i zapedza.
Obecnie 4,6 mld ludzi na Swiecie korzysta z sieci. Specjalisci poli-
czyli, ze dziennie nasz mézg moze przetwarzac 50-70 GB danych.
Istnieja szacunki, ze w gotyku tyle informacji dwczesnie zyjacy
przerabiali przez cate Zycie.

Dr Katarzyna Radko, psycholozka z Wydziatu Humanistycz-
nego Politechniki Koszalinskiej ostrzega: — Nadmiar bodzcéw
moze doprowadzi¢ do chronicznego stresu, napiecia, leku, prze-
meczenia. Pojawiajg sie problemy ze snem, koncentracja, decy-
zyjnoscia. Organizm staje si¢ rozregulowany.

PROBLEMY Z KOMORKAMI

Psychologowie, ktérzy na co dzien zajmuja si¢ zagrozeniami
dzieci i mlodziezy przyznaja: ,,Najwieksze walki o rownowage
emocjonalng toczona si¢ na froncie komérkowym”. Nie ma zwy-
cigzcdw, sg ofiary. Smartfony bardzo szybko uzalezniaja, Srednio
w miesigc. Elektroniczna rozrywka i komunikacja szczelnie zamy-
kaja mtoda osobe w kokonie rytuatéw, natrectw i przyzwyczajen.

Wszystko jest podporzadkowane aplikacjom. W ten sposéb

dobrnelismy do nowego pojecia, ktére ma nas uchroni¢ przed
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utratg orientacji w swiecie. Jezeli nie zaczniemy swiadomie sto-

sowac higieny cyfrowej, mozemy stracic to, co z trudem osiagne-
lisSmy: wysokie kompetencje cyfrowe.

Ujmujac rzecz najprosciej: kazde urzadzenie funkcjonuje, do-
poki nie doswiadczy przeciazenia; po przekroczeniu granicy cos
w nim zaczyna szwankowac¢, najczesciej prowadzi to do braku
sprawnosci, czyli nieaktywnosci. Dokladnie tak samo jest z czlo-
wiekiem. Stad konieczno$¢ wprowadzenia przerw w odbiorze
strumienia danych. To jeszcze nie kapitulacja przed naporem da-
nych, ale juz efekt dostownego zmeczenia organizmu.

INFORMACIJA KONTRA ROWNOWAGA

Co stanie sie¢, kiedy mimo wszystko nie powiemy sobie
,Stop!”? — Przecigzenie stanowi realne zagrozenie dla naszego
zdrowia psychicznego — podkresla dr Katarzyna Radko. — Lu-
dzie, ktorzy sa od dziecka bombardowani bodzcami zaczynaja
miec problemy z relacjami spotecznymi, widzeniem spraw z cu-
dzej perspektywy. Wolniej interpretuja mysli i uczucia innych.
Co prawda, potrafia w sposéb mechaniczny zapamietywac duze
ilosci informacji, ale nie potrafig ich wykorzystac¢ w praktyce.

Nasz uklad nerwowy jest ciggle stymulowany, a mézg angazo-
wany do przetwarzania danych. Im wiecej bodzcéw odbieramy,
tym trudniej wyciszy¢ organizm po okresie aktywnosci, czyli np.
wieczorem, w nocy.

Wazne jest znalezienie balansu pomiedzy dostepem do infor-
macji, a rdwnowaga psychiczna. Marta, 33 lata, programistka
w koncernie. - W Dubaju, gdzie bytam na rocznym kontrakcie,
pracowali$my pieé-szes¢ godzin dziennie, mieliSmy przy biurze
basen — opowiada. — Tam uswiadomitam sobie, Ze tylko w wo-
dzie zapominam o tym, co robi¢ i mam do zrobienia.

WSPOMAGANIE | SATYSFAKCIA

Robert Bodendorf, prezes Business Software, ponad 20 lat w IT,
mowi: — Staram sie zachowaé propordje, ale nie popadam w prze-
sade. Czytam ksigzki drukowane. Na 1-1,5-godzinnych spacerach
z psem nie uzywam elektroniki. W ciggu dnia pracuje z kompute-
rem 10-12 godzin. Mam $wiadomos¢, ze wysokie technologie niosa
duzo zagrozen, ale tez wiele dobrego: wiedze, rozw¢j, zmiany. Pra-
ca to moja pasja, zalezy mi, zeby informatyka jeszcze bardziej mnie
wspomagata, a réwnoczesnie przynosita wigksza satysfakgcje.

Marta: — W Swiatowych korpokompach [potentaci z IT] jest
tak: jak siedzisz, to robisz; poczujesz zmeczenie, to przestajesz.
Zaden menadzer nie ma prawa nic powiedzieé. Odpoczywaé
mozesz noc, dzien, kilka godzin, trzy dni, nie ma znaczenia. Zréb
swoje i idz do siebie, na kort, drinka, koncert, ztap oddech. Dla-
tego tak wazne sa spotkania, rozmowy. 80 proc. ludzi z branzy to
single. Siedza na linii, starsi zarzadzaja. Nie ma narzuconej higie-
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ny cyfrowej. Mamy prace lub wolne. Wolnego musi by¢ wiecej
niz pracy - to jest stanowczo przestrzegane. Wiedza to wszyscy,
nikt nie przegina, bo po co? Nie zrobisz wiecej niz mozesz.

WLASCIWE PROPORCIE

Dr Aneta Hapka jest kierownikiem Katedry Inzynierii Kom-
puterowej Wydziatu Elektroniki i Informatyki Politechniki Ko-
szalinskiej — to jej oblicze cyfrowe, bo analogowym od 5 lat jest
majsterkowanie, zwtaszcza renowacja mebli. — Higiena cyfrowa
nawet nie tyle jest wskazana, co potrzebna, konieczna — tluma-
czy. — Ekran przyciaga, moze przeszkadza¢ w normalnym zyciu,
budowaniu relacji. Zwtaszcza ludzi mtodych powinnismy uczy¢,
ze trzeba robi¢ przerwy w korzystaniu z urzadzen elektronicz-
nych. To, ze zyjemy w dobie cyfrowej nie oznacza, ze nic innego
nie istnieje. Wprost przeciwnie.

O swojej 24-letniej cérce dr Aneta Hapka méwi: — Doskonale ra-
dzi sobie praktycznie bez telefonu, pochlania ksigzki, chodzi do
kina. Ale w dziecinstwie nie zostawiatam jej samej przez ekranem,
razem czytalysSmy. Warto we wszystkich znalez¢ $rodek, czyli
umiar, cho¢ z drugiej strony bez filmdéw instruktazowych i kon-
taktéw online nie poznatabym tajnikéw odnawiania sprzetow.

DETOKS CYFROWY

Ogodlnopolska Fundacja Dbam o M¢j Zasieg przygotowata
chyba najpelniejsza posta¢ dziatan profilaktycznych, opracowu-
jac ,,10 zasad higieny cyfrowe;j”.

Oto one: kontrolujmy czas przed ekranem telefonu (miejmy
$wiadomos¢, ile czasu przed nim spedzamy); odkladajmy smart-
fon (nie zawsze jest nam potrzebny, warto nie nosi¢ go ze soba
stale i wszedzie); wylaczmy powiadomienia (sygnaty, zwtaszcza
glodnie, rozpraszaja, takze otoczenie, nauczmy sie nie sprawdzac
wiadomosci nieustannie); nie rébmy wielu rzeczy na raz (kiedy
uczymy sie, pracujemy, odpoczywamy, wylaczajmy aplikacje
i media); trenujmy mozg analogowo (¢wiczmy pamieé, koncen-
tracje, myslenie logiczne); odpoczywajmy czesciej i wydajniej
(bez urzadzen ekranowych); szukajmy zainteresowan poza sie-
cig (ludzie bez pasji offline tatwiej i czesciej uzalezniajg sie od
smartfona); planujmy czas bez internetu (rébmy cyfrowe detok-
sy, $wiadomie spedzajmy czas offline); zadbajmy o zdrowy sen
(godzing, dwie przed zasnigciem nie korzystajmy z telefonu);
dbajmy o relacje (dobre chronia przed uzaleznieniem).

DALEKO OD SZCZYTU MOZLIWOSCI

Dodajmy do tych wskazan inne: nie zabierajmy smartfona do
lazienki, sypialni (niedostepnos¢ to nie koniec swiata); budujmy
relacje offline (nic nie zastapi rozmowy, obecnosci); nie gromadz-
my danych w telefonach (nic nie gwarantuje stabilno$ci syste-
mu); wprowadzmy zasade: kiedy rozmawiam offline, nie jestem
online (utatwia zycie, przekazywanie informacji, tworzenie rela-
¢ji); nie uczmy dzieci, ze zycie cyfrowe to szczyt rozwoju intelek-
tualnego cztowieka; mobilnos¢ nie jest synonim wolnosci.

Przy okazji warto tez odpowiedzie¢ sobie na pytanie: ile czasu
dziennie jesteSmy offline? A co za tym idzie: czy online to juz
przymus, niezbednos$¢, czy potrzeba racjonalna, dostep samo-
dzielnie, a nawet samoczynnie kontrolowany?

Dr Katarzyna Radko dodaje: — Nadmiar informacji powoduje,
ze mdzg nie jest w stanie przeanalizowa¢ wszystkiego. Aby temu
sprosta¢, skraca obieg informacji. Odtaczony zostaje plat czoto-
wy, odpowiedzialny za empatie, altruizm, tolerancje.

Przy zatozeniu, ze podobno jestesmy tym, co jemy, czy nie
nabieramy cech tego, co uzywamy dla przyspieszenia obrotu
spraw i zwiekszenia zyskow?



