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HIGIENA CYFROWA.

CZYM JEST | W JAKI SPOSOB

NALEZY O NIA DBAC?

MACIEJ DEBSKI

Ponad 50 lat temu naukowcy badajgcy odruchy matp postanowili przed podaniem im ulu-
bionego soku uruchomic specjalny dzwiek. Jak sie okazato, ow sygnat dzwiekowy podnosit
poziom dopaminy u matp, i to o wiele bardziej niz w trakcie picia soku. Po ponad pot wieku
od tamtych wydarzeni okazuje sie, ze my-ludzie bardzo czesto zachowujemy sie doktadnie
jak te eksperymentalne matpy. A dwczesny dzwiek i sok zastgpiony zostat dzisiaj dzwiekiem
przychodzgcego SMS-a czy wiadomosci e-mail.

KROTKO O DEFINICJIT O TYM,
JAK WLASCIWIE JEST

Odpowiadajgc w pierwszych stowach na pytanie
postawione w tytule tekstu, mozna na wstepie zato-
zy¢, ze higiena cyfrowa to zespot dziatan i czyn-
nosci zmierzajgcych do optymalizacji indywidual-
nego zdrowia somatycznego, psychicznego oraz
spotecznego w zakresie korzystania z technologii
informacyjno-komunikacyjnych. Jej poziom uza-
lezniony jest od samoregulacji i kontroli zwigzanej
z uzywaniem Internetu oraz cyfrowych narzedzi
ekranowych, alternatywy dla swiata cyfrowego, jak

rowniez rozwinietej sieci oparcia spotecznego?. Tyle
mowi najnowsza definicja, ale kiedy de facto nasze
zachowania $wiadczg o tym, ze dbamy (lub nie)
0 nalezyty poziom higieny cyfrowej? Danych wyjas-
niajagcych higieniczne badz niehigieniczne zacho-
wania podejmowane przy wykorzystaniu techno-
logii informacyjno-komunikacyjnych dostarczaja
badania prowadzone w latach 2017-2019 przez

! Bigaj M., Debski M. Dobrostan ucznidw, rodzicow i nauczycieli

w czasie zdalnej edukacji [w:] Ptaszek G., Bigaj M., Debski M., Pyzalski J.,
Stunza G.D. Zdalna edukacja — gdzie bylismy, dokad idziemy? Wstepne
wyniki badania naukowego ,Zdalne nauczanie a adaptacja do warun-
kow spotecznych w czasie epidemii koronawirusa“, Warszawa 2020,
https://zdalnenauczanie.org/wp-content/uploads/2020/06/Badanie-
-zdalnenauczanie_org_prezentacja.pdf.



ZACHOWANIA

nierozstawanie sie ze swoim
telefonem

ciggte sprawdzane urzadzenia
i uruchamiane telefonu
(np. czeste sieganie po telefon,

czeste uzywanie go, sprawdzanie,

trzymanie w dtoni badz blisko
siebie, przed sobg)

przerywanie spotkan/
rozmow w celu odebrania
badz nawigzania potaczenia/
wiadomosci

wychodzenie z sali szkolnej
w celu odebrania badz
nawigzania potaczenia/
wiadomosci

czeste robienie zdje¢ typu selfie
i dzielenie sie nimi z innymi
uzytkownikami sieci

korzystanie z urzagdzen

w miejscach i sytuacjach,

w ktoérych nie powinno sie
tego robi¢ (np. prowadzenie
samochodu, przechodzenie
przez jezdnie)

ukrywanie przed innymi

(na przyktad przed rodzicami)
czynnosci zwigzanych

z uzywaniem smartfona

realizacja czynnosci
ze smartfonem w reku

PSYCHIKA

odczuwanie silnej potrzeby
lub wrecz poczucia przymusu
korzystania z telefonu

ciggta gotowosc na odpisanie
na e-mail, SMS

odczuwanie niepokoju,
rozdraznienia, gorszego
samopoczucia przy probach
przerwania/ograniczenia
korzystania z Internetu,
komputera

wyrazna niezgoda

i niezadowolenie z powodu
ograniczenia mozliwosci
korzystania z telefonu

odczuwanie niepokoju,
rozdraznienia w sytuacjach
zabronienia korzystania

z telefonu komorkowego

podkreslanie waznosci wptywu
bycia online na dziejace sie
wydarzenia

wysokie poczucie
bezpieczenstwa zwigzane
z byciem online

przezywanie strachu (leku)
z powodu niebycia w gtownym
nurcie informacji

przezywanie negatywnych
emocji zwigzanych

Z niemoznoscig potaczenia
sie z Internetem (np. szukanie
zasiegu za wszelka cene)

TABELA 1. Zrodta wiedzy stanowigce o symptomach naduzywania nowych technologii —
na przyktadzie telefonu komorkowego.

NEGATYWNE SKUTKI

zaniedbywanie innych aktywnosci
lub dotychczasowych zainteresowan
na rzecz korzystania z telefonu

wycofanie sie z dotychczasowych
relacji z innymi i zamkniecie sie
w Swiecie wirtualnym

korzystanie z Internetu/urzadzen
pomimo szkodliwych nastepstw
(niewyspanie, nieodpowiednie

i nieregularne zywienie, zaniedbany
wyglad, niewywigzywanie sie

ze swoich szkolnych, zawodowych,
rodzinnych obowigzkow)

nadmierne rozproszenie
i dekoncentracja np. na zajeciach
lekcyjnych i poza nimi

problem z wtasciwym
gospodarowaniem wtasnym
czasem wolnym

czeste nudzenie sig i nicnierobienie,
brak wyraznej pasji w zyciu,

niski poziom angazowania sie

w sprawy szkolne

niska aktywnos$c¢ ruchowa,
brak spedzania czasu wolnego
W sposob aktywny

przejawianie tendencji
do autoizolacji, pozostawanie
na uboczu grupy

ogolne przemeczenie organizmu,
przecigzenie informacyjne

ZRODLO: Debski M. Jak odpowiedzialnie i bezpiecznie korzystac z urzadzeri cyfrowych. Poradnik, Gdanskie Wydawnictwo

Psychologiczne, Gdansk 2018, s. 56.

Fundacje Dbam o Moj Z@sieg oraz Uniwersytet
Gdanski na probie ponad piecdziesieciu tysiecy ucz-
niéw?. Uzyskane wyniki wskazaty woéwczas, ze co
pigty uczen natogowo korzysta z telefonu komor-
kowego, na syndrom FOMO (ang. fear off missing
out) moze cierpie¢ nawet 14% mtodziezy. Naduzy-
wanie nowych technologii — w szczegolnosci smart-
fona z dostepem do Internetu — w przypadku 28%
uczniow potagczone jest z odczuwaniem niepokoju

2 Debski M., Bigaj M. Mtodzi cyfrowi. Nowe technologie. Relacje.
Dobrostan, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2019,
https://dbamomojzasieg.com/wp-content/uploads/2019/12/Mlodzi-
-Cyfrowi.-Nowe-technologie -Relacje.-Dobrostan_ksiazka.pdf

lub zdenerwowania, dla potowy mtodziezy zycie
bez ciggtego podtgczenia do zasobow sieci nie
jest mozliwe, zas co czwarty wowczas przebadany
uczen przyznat, ze zdarza mu sie rezygnowac ze
snu na rzecz korzystania z telefonu. Z przeprowa-
dzonych badan wynika ponadto, ze co dziesigty
badany w Polsce uczen zadeklarowat, ze korzysta
z telefonu praktycznie caty czas, prawie potowa
uczniow, jesli przebudzi sie w nocy, siega po swdj
smartfon. W odpowiedziach na pytania dotyczace
poczucia bycia osobg uzalezniong okazato sie, ze
jako fonoholika postrzega siebie jedna czwarta
nastolatkow, a jedna trzecia ocenia siebie jako osobe
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TABELA 2. Symptomy braku higieny cyfrowej wsrod uczniow, rodzicow i nauczycieli —

odpowiedzi czesto i bardzo czesto.

Pozostawatam/em w ciggtej gotowosci do odbierania
potaczen i powiadomien

Czutam/em sie przetadowana/y informacjami

63,2 86,8 65,0

Korzystatam/em z narzedzi ekranowych tuz przed poéjsciem
spac

66,5 61,4 46,9

Bolata mnie gtowa od ciggtego korzystania z narzedzi
ekranowych i Internetu

Miatam/em problemy z koncentracjg z powodu korzystania
z Internetu i narzedzi ekranowych

prywatnych, pisatam/em do kogos bez zwigzku z lekcjami

Podczas zaje¢ online korzystatam/em z portali spotecznoscio-
wych, gratam/em w gry, przeglagdatam/em Internet do celéw

37,4 57,4 24,6

ZRODLO: Bigaj M., Debski M., 2020, https://zdalnenauczanie.org/wp-content/uploads/2020/06/Badanie-zdalnenauczanie_

org_prezentacja.pdf

uzalezniong od mediow spotecznosciowych. Jak sie
okazuje, polscy nastolatkowie sami przyznaja sie
do tego, ze w ich codziennym uzywaniu nowych
technologii i zasobow sieci bardzo czesto postepuja
W sposoéb mato higieniczny. Co trzeci uczen (37%)
zadeklarowat, ze podejmuje proby majgce na celu
ograniczenie korzystania z telefonu komorkowego,
jak rowniez przyznaje, ze czasami chciatby wytgczy¢
swaj telefon i nie by¢ dostepnym dla nikogo (32%).

Skutkiem braku odpowiedniego poziomu higieny
cyfrowej jest przecigzenie informacjami medial-
nymi, na ktére wskazuje 25,4% mtodych osob.
Za optymistyczny wynik nalezy uznac ten, ze 73%
uczniow wyrazito przekonanie, ze czas bez korzy-
stania z mediow cyfrowych bytby czasem potrzeb-
nym im i ich rodzin, a ponad potowa z nich (55,6%)
pozostaje w gotowosci do odbycia trzydniowego
.detoksu cyfrowego”.



TO NIE TYLKO PROBLEM DZIECI
| MLODZIEZY

Zbyt czeste uzywanie cyfrowych narzedzi ekrano-
wych (smartfon, tablet, laptop, komputer) negatyw-
nie wptywa na naszg kondycje zdrowia psychicznego,
fizycznego, spotecznego oraz duchowego. Ale taka
sytuacja dotyczy nie tylko dzieci i mtodziezy, ale
rowniez osob dorostych, jak sie okazuje — rowniez
nauczycieli. Zauwazono to w szczegolnosci w cza-
sie zdalnej edukacji, w ktorym to czasie — z powodu
pandemii koronawirusa COVID-19 — zasadniczemu
pogorszeniu ulegta ocena zdrowia zarowno psy-
chicznego, jak i fizycznego®. Prowadzone badania
wykazaty, ze najgorzej pod wzgledem psychicznym
zniesli ten czas zdalnej edukacji nauczyciele, nastep-
nie rodzice, relatywnie najlepiej poradzili sobie z tym
uczniowie. W badaniu na temat zdalnego naucza-
nia rowniez postanowiono w sposob szczegolny
przyjrze¢ sie symptomom higieny cyfrowej lub jej
braku. Z przeprowadzonych analiz wynika, ze to
przede wszystkim nauczyciele deklarowali, ze cze-
sto lub bardzo czesto pozostajg w ciggtej gotowo-
sci do obierania potgczen i powiadomien (86,8%),
czesto lub bardzo czesto majg dosc siedzenia przy
komputerze (85,2%) oraz ze czujg sie przeme-
czeni i przetadowani informacjami (76,8%). Grupa
nauczycieli czesto lub bardzo czesto wskazuje
na odczuwanie rozdraznienia z powodu ciggtego
uzywania komputera (67,1%), a nawet na potrzebe
bycia niedostepnym dla nikogo w sieci (59,3%).
Analizujgc odpowiedzi ucznidw, warto wskazac, ze
66,5% z nich przyznata, ze czesto lub bardzo czesto
korzysta z narzedzi ekranowych tuz przed pojsciem
spac, a potowa z nich (50,7%) stwierdzita, ze czuje
sie przetadowana informacjami. Warto dodac, ze
zarowno nauczyciele (48,7%), jak i czes¢ ucznidw
(34,1%) bardzo czesto lub czesto czujg sie niewy-
spani z powodu uzywania Internetu, komputera czy
smartfona, co czwarty nauczyciel i uczen bardzo
czesto lub czesto ,zarywa noce” z powodu korzy-
stania z Internetu i cyfrowych narzedzi ekranowych.
Podobne zachowania wsrdd ucznidw zauwazono
podczas badan Mtodzi Cyfrowi, zrealizowanych

5 Ptaszek G., Bigaj M., Debski M., Pyzalski J., Stunza G.D. Zdalna edu-
kacja — gdzie bylismy, dokad idziemy? Ibidem.

w latach 2017-2019. Higiena cyfrowa to rowniez
zachowania, ktore podejmowane sg w trakcie pro-
wadzenia zajec¢ online. Bardzo czesto lub czesto
podczas zajec¢ online korzystato z portali spotecz-
nosciowych, grato w gry, przeglagdato Internet do
celow prywatnych czy pisato do kogos bez zwigzku
z lekcjami 28% badanych uczniow. Podobny odse-
tek (28,2%) przyznat, ze bardzo czesto lub czesto
uzywa swojego smartfona podczas e-lekcji do
celow niezwigzanych z nauka. Tego rodzaju zacho-
wania wystepowaty rowniez wsrod nauczyciel, ale
odsetek takich przypadkow jest niewielki (odpo-
wiednio 7,6% i 5,8%).

W JAKI SPOSOB DBAC
O ODPOWIEDNI POZIOM
CYFROWEJ HIGIENY?

Szukajgc odpowiedzi na tak zadane pytanie, pewnie
mozna dojs¢ do przekonania, ze drog prowadzacych
do odpowiedniego poziomu higieny cyfrowej jest co
najmniej tyle, ile jest osdb borykajgcych sie z nad-
uzywaniem nowych technologii, w szczegolnosci
narzedzi ekranowych i Internetu. Ponizej zdecydo-
wano sie opisac kilka z nich, majgc swiadomosc, ze
to dopiero poczatek szukania pomystow na znalezie-
nie balansu miedzy nowym zyciem w sieci i poza nig.

1. ZARZADZAJ
POWIADOMIENIAMI
W SWOIM SMARTFONIE

Wspomniany na wstepie eksperyment z lat 50.
XX wieku, prowadzony na matpach, pokazuje, ze
gtownym paliwem dla uktadu nagrody nie sg same
nagrody, lecz stan oczekiwania na nagrode. Naj-
wiekszy wyrzut dopaminy do mozgu jest wow-
czas, kiedy mamy poczucie, ze moze sie wydarzyc¢
co$ korzystnego. Doktadnie tak samo dzieje sie,
kiedy przychodzi do nas SMS czy powiadomienie.
Bardzo czesto przyjscie wiadomosci powigzane jest
z dzwiekowym lub Swietlnym sygnatem. Podobnie
dziatajg portale spotecznosciowe: Facebook i Insta-
gram niekiedy wstrzymujg ukazanie sie kciukow
i serduszek w oczekiwaniu na to, zeby nasz uktad
nagrody wszedt w najwyzsze obroty. Za kazdym
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razem, kiedy uzywajgc smartfona, doswiadczamy
czego$ mitego (obejrzenie ciekawego filmu, postu-
chanie muzyki, przyjscie wiadomosci od znajomego,
reakcja na nasz post, otrzymanie lajka, komenta-
rzaitd.), w naszym mozgu dochodzi do pobudzenia
uktadu nagrody, co jest rownoznaczne z wysiewem
dopaminy. Swiadomie odczuwamy to jako mniejsza
badz wiekszg przyjemnosc. Mdzg stara sie zapa-
mietac jak najwiecej szczegotdw sytuacji, w ktorej
doszto do powstania nagrody, aby mogt zdobyc
ponownie nagrode, rozpoznac okolicznosci, w kto-
rych moze jg zdobyc. To automatyczny mechanizm,
ktory wyksztatcit sie w toku ewolucji po to, abysmy
byli w stanie ponownie zdoby¢ smaczne pozywie-
nie czy zrealizowac inne podstawowe potrzeby. Dla
naszego mozgu jest bez znaczenia, czy nagroda,
ktorg otrzymujemy, stuzy spetnieniu potrzeby, czy
jest czysta przyjemnoscig. Nagroda ma dla mozgu
wartosc¢ sama w sobie. | mozg stara sie zapamietac
wszystko, co moze w przysztosci pozwolic¢ nie prze-
oczy¢ mozliwosci osiggniecia nagrody.

Dlaczego warto wytgczy¢ mniej wazne dla nas
powiadomienia w naszych telefonach komorko-
wych? Dzieki brakowi powiadomien w aplikacjach
to my wyznaczamy pilnosc¢ oraz tempo komunikacji
w danym kanale, informujemy wspotpracownikow,
partnerow biznesowych itd. o tym, w jaki sposob
najtatwiej bedzie sie z nami skontaktowac oraz
w jakim czasie mogg spodziewac sie tam odpo-
wiedzi. Powiadomienia dotyczgce wszelkich lajkow,
retweetow, komentarzy bardzo czesto s3 .przeszka-
dzaczami”. Ich wytgczenie moze sprawic, ze nauka
czy praca stang sie bardziej efektywne. Bedziemy
mniej rozproszeni z powodu ciggtego przerywa-
nia czynnosci po to, by spojrzec na telefon. Istnieje
rowniez szansa, ze nie bedziemy doswiadczac syn-
dromu przetadowania informacjg (ang. information
overload syndrome) oraz ze nie bedziemy doswiad-
czali syndromu FOMO (ang. fear of missing out).

Co mozesz zrobié?

1. Ustaw swoj telefon komorkowy tak, aby ogra-
niczyc¢ przychodzgace do ciebie powiadomienia.
Jesli juz musisz ich uzywac, to pamietaj, aby
nie wzmacniac¢ ich na przyktad dodatkowym
sygnatem dzwiekowym lub swiattem.

2. Jesli jakies konkretne programy i aplikacje roz-
praszajg cie bardziej niz inne, usun je z pierw-
szego ekranu albo z szybkiego paska dostepu
do gtownych aplikacji. Dodatkowo mozesz
schowac konkretng aplikacje do folderu, ktory
mozesz stworzyc u siebie na pulpicie telefonu
komorkowego.

3. Wyznacz sobie interwaty sprawdzania danych
kanatow komunikacji — co godzine, co dwie
godziny, raz na dzien, nie siegaj po telefon
zawsze, gdy przyjdzie nowe powiadomienie.

4. Zwieksz fizyczng odlegtos¢ miedzy sobg
a smartfonem. Nie musisz go wytaczac, wazne
jest to, abys nie miat/a go caty czas przy sobie,
gdy go nie potrzebujesz.

5. Usun z zasiegu wzroku nie tylko telefon, ale
rowniez wszystkie przedmioty, ktore sie z nim
kojarza (tadowarke, stuchawki itd.).

2. ZADBAJ O WLASCIWA
KONCENTRACJE.
WIELOZADANIOWOSC TO MIT

Badania prowadzone na Swiecie wskazuja, ze tylko
1% populacji ludzkiej rzeczywiscie ma zdolnosci
robienia wielu rzeczy jednoczesnie bez wiekszego
uszczerbku poziomu doktadnosci. Mozg ma nie-
samowitg zdolnos¢ do obstugi duzej liczby proce-
sow rownolegle, ale jednoczesnie tylko niewielka
ilos¢ informacji moze byc¢ przetwarzana swiado-
mie. Steruje tym proces uwagi, ktory nie radzi sobie
z wieloma zadaniami wykonywanymi w tym samym
czasie. Jak sie okazuje, tzw. wielozadaniowcy osig-
gaja gorsze wyniki w nauce m.in. dlatego, ze maja
problem z wyselekcjonowaniem i zignorowaniem



informacji nieistotnych. Poza tym przechodzenie
z jednego zadania do drugiego skutkuje opdznie-
niem osiggania petnej koncentracji uwagi na nowym
zadaniu, ktore moze wynosic¢ nawet kilka minut. Dla-
tego nie powinnismy uzywac¢ smartfona nie tylko
w czasie prowadzenia samochodu, ale takze pod-
czas postoju na czerwonym swietle. Z tego samego
powodu nasza praca traci na efektywnosci, gdy
nasza uwage odcigga co jakis czas smartfon. Uwaga
to proces selekcjonowania informacji doptywajg-
cych do pamigci roboczej i w niej utrzymywanych
(w uproszczeniu: $wiadomosci). Rozrozniamy tak
zwang uwage automatyczng, koncentrujgca sie na
silnych bodzcach, np. gtosnym dzwieku, lub majaca
duze znaczenie biologiczne — skojarzong z nagroda
lub karg, np. dzwiek powiadomienia ze smartfona,
zapach pozywienia, gdy jestesmy gtodni (w pro-
cesie nadawania tym bodzcom duzego znaczenia,
wymagajgcego zwrocenia na nie uwagi, wazna
role petni uktad emocjonalny) oraz uwage wolicjo-
nalng — skupiong na informacjach lub procesach
zgodnie z wtasng wola.

Co mozesz zrobié¢?

1. Cwicz swéj mozg na koncentracje. Dobrymi
sposobami sg krzyzowki, czytanie na gtos,
sudoku, szachy czy zabawy konstrukcyjne.

2. Rob sobie krotkie przerwy w uczeniu sie lub
w pracy. W ich czasie wykonuj ¢wiczenia relak-
sacyjne lub krotkie ¢wiczenia gimnastyczne.

3. Podczas pracy lub nauki wytacz wszystkie
inne programy, ktore sg ci zbedne. Korzysta-
nie z wielu aplikacji ,w tle” powoduje brak sku-
pienia sie na przekazywanych tresciach, a tym
samym brak czasu i przestrzeni na zapisywanie
sie informacji w pamieci dtugotrwate;.

4. Nie uzywaj smartfona podczas prowadzenia
samochodu lub przechodzenia przez jezdnie.

5. Jesli masz trudnosci z koncentracjg uwagi, nie
probuj od razu skupiac sie na wykonywanych
czynnosciach przez bardzo dtugi okres. Na
poczatek wyznacz sobie krotki czas, w ktorym
bedziesz koncentrowat sie na roznych czyn-
nosciach, a potem, wraz z postepami, stop-
niowo go wydtuzaj.

3. ZADBAJ O ODPOWIEDNIA
DAWKE SNU

W ciggu ostatnich 100 lat srednia dtugosc snu ludzi
skrocita sie 0 1 godzine. Badacze kultur pierwotnych
wykryli, ze jedynie 1-2% osob z plemienia cierpiato
na bezsennosc¢. Dzisiaj wskazniki te przekraczajg
w wielu krajach putap 30%. Przytoczone na samym
poczatku artykutu dane pokazujg, ze naduzywanie
nowych technologii bardzo czesto dzieje sie kosz-
tem naszego snu, a dtugotrwata deprywacja snu
(nawet czesciowa) nie sprzyja mézgowi — docho-
dzi¢ moze do pogorszenia procesow poznawczych,
w tym uwagi i pamieci. Wiele osob nie zdaje sobie
sprawy, ze czesc¢ przyswajanych przez nas tresci
powinna by¢ dla nas dostepna do konca zycia,
a w tym celu nalezy stworzy¢ naszemu mozgowi
przestrzen i szanse na to, aby uruchomiona zostata
pamiec dtugotrwata. Okazuje sie, ze uruchomienie
takiej pamieci (proces konsolidacji) jest jednym z naj-
bardziej energochtonnych procesow zachodzacych
w mozgu cztowieka. Zachodzi on miedzy innymi
podczas snu i przypuszczalnie jest to najwazniejszy
powdd, dla ktérego my, ludzie, potrzebujemy snu.
Kiedy spimy, mozg wybiera, ktore z dzisiejszych
wydarzen nalezy zachowac i umiesci¢ w pamieci
dtugotrwatej. Moze nawet w nocy odtwarzac te
slady pamieciowe, ktdre sg zagrozone zniknieciem.

Wazng role w regulacji rytmu sen — czuwanie
odgrywa podwzgorze, w ktdrym umiejscowiony jest
tzw. zegar biologiczny, ktory reguluje m.in. wydzie-
lanie melatoniny. Podczas snu nasz mozg ,zwal-
nia obroty”, komorki nerwowe, podobnie jak wiele
innych organow i uktadow, spowalniajg swojg prace.
A zatem mozna powiedziec, ze sen sprzyja rege-
neracji mozgu, z drugiej jednak strony podczas snu
dochodzi do wzrostu wydzielania wielu hormonow,

NAUCZANIE | UCZENIE SIE



NAUCZANIE | UCZENIE SIE

w tym hormonu wzrostu. Badania neurobiologow
jasno wskazujg, ze we $nie paradoksalnym nasz
mozg wykazuje aktywnos$¢ porownywalng z ta,
ktora towarzyszy nam podczas czuwania. W tym
czasie w mozgu dochodzi do procesow konsolidacji
pamieci, jak rowniez powstajg barwne, dynamiczne
sny. Z catg stanowczosciag mozna powiedziec¢, ze
w nocy, dzieki spowolnieniu procesow nerwowych
moze dochodzi¢ do skutecznego usuwania zbed-
nych produktow przemiany materii, ktore nagro-
madzity sie w mozgu w czasie czuwania — dnia.
Ponadto odpowiednia ilos¢ czasu przeznacza-
Nnego na sen zmniejsza mozliwos¢ zachorowania
na bezsennosc.

Co mozesz zrobié?

1. Nie zabieraj swojego telefonu komorkowego
do tozka, zostaw go w innym pomieszczeniu.

2. Nagodzine lub dwie przed potozeniem sie spac
odtoz wszelkie urzadzenia ekranowe i przejdz
w tryb analogowy.

3. Swiatto hamuje proces zasypiania, dlatego wie-
czorem nie powinno sie by¢ wystawianym na
silne swiatto, w tym to emitowane przez smart-
fon czy komputer.

4.  Warto ktasc sie spac o statej porze, poniewaz
kazde tzw. zarwanie nocy rozregulowuje rytm
okotodobowy i wzmaga zapotrzebowanie na
sen kompensacyjny — wyrownawczy.

5. Zapotrzebowanie na sen — jego czas — wyka-
zuje zmiennos¢ miedzyosobniczg. Jedng z miar
jakosci snu jest poczucie wypoczecia, ktorego
brak powinien by¢ wskazowka, ze nasz sen jest
niewtasciwy.

4. POZOSTAWAJ W DOBRYCH
RELACJACH Z OSOBAMI
NAJBLIZSZYMI

Kilka stow o waznosci relacji w Swiecie zdomino-
wanym przez nowe technologie warto rozpoczac

od postawienia tezy, ze dobre relacje z osobami
najblizszymi sg najlepszym czynnikiem chronigcym
nas przed wejsciem w jakikolwiek problem, w tym
problem e-uzaleznien. Dobre relacje to rowniez
szeroka siec oparcia spotecznego, ktora jest wazna
nie tylko w czasach dobrobytu, ale tez w czasach
trudnych i niepewnych. Posiadanie przyjaciot, kole-
gow, na ktorych wsparcie mozna liczy¢, przynosi
korzysci nie tylko nam samym, ale réowniez naszym
bliskim — w tym sensie, ze tylko w relacji bezposred-
niej mozna zbudowac empatie, mozna zrozumiec
stan emocjonalny drugiego cztowieka. Czy brak
higieny cyfrowej i nadmierne zanurzenie sie w swiat
wirtualny moze zagrozi¢ naszej empatii? Zwazywszy
na to, ze aby neurony lustrzane w mozgu dziataty jak
najlepiej, musimy spotykac sie z innymi, odpowiedz
na to pytanie zdaje sie byc¢ przesgdzona. Technoe-
ntuzjasci zapewne powiedzieliby w tym momencie,
ze przestrzen Internetu stuzy spotkaniom, poznawa-
niu sie, nawigzywaniu relacji, i zapewne majg racje.
Warto pamietac¢ o tym, ze to, co widzimy na ekranie
telewizora czy komputera nie oddziatuje w taki sam
sposob na mechanizm biologiczny, ktéry pomaga
nam w intuicyjnym rozumieniu mysli i uczuc innych
ludzi. Nic tak nie aktywuje neuronow lustrzanych, jak
bezposredni kontakt z innymi osobami ,na zywo".

Co mozesz zrobié?

1.  Nierezygnuj ze spotkan twarzg w twarz z oso-
bami najblizszymi. Jesli masz tylko mozli-
wosc¢, utrzymuj relacje realnie, a nie wirtualnie.
Kontakt w sieci rozni sie bowiem od relacji
bezposredniej.

2. Jesli nawigzatas/es jakas$ ciekawa i wazng dla
ciebie relacje z drugg osobg przez Internet,
stworz przestrzen do osobistego spotkania.

3. Zadbaj o atrakcyjng alternatywe dla czasu ekra-
nowego. Problem z naduzywaniem nowych
technologii rozpoczyna sie wowczas, kiedy
jedynym dostepnym dla nas Swiatem jest swiat
cyfrowy. @



