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WPLYW NADUZYWANIA NOWYCH TECHNOLOGII NA ZDROWIE FIZYCZNE
I PSYCHICZNE CZLOWIEKA

Naduzywanie nowych technologii oznacza nieumiej¢tne, a czasem nawet nalogowe
korzystanie z Internetu, gier komputerowych czy smartfonow. Problem ten dotyczy zar6wno
ludzi mtodych jak i dorostych. Do jego rozwoju znaczaco przyczynita si¢ pandemia COVID-
19, ktora zmusita spoteczenstwo do funkcjonowania w $wiecie wirtualnym. Celem artykutu
jest zglebienie problematyki uzaleznienia od mediow, a co za tym idzie, pojawiajacymi si¢
coraz cze$ciej problemami ze zdrowiem fizycznym i psychicznym cztowieka. W tekscie
opisane zostang poszczegdlne zagrozenia bedace konsekwencja naduzywania nowych
technologii. Podj¢ty zostanie réwniez temat higieny cyfrowej umozliwiajacej bezpieczne

korzystanie z urzadzen oraz profilaktyke zaburzen.

Abusing new technologies means incompetent and sometimes even compulsive use of
the Internet, computer games or smartphones. This problem affects both young people and
adults. Its development was significantly influenced by the COVID-19 pandemic, which forced
the society to function in the virtual world. The aim of the article is to explore the issues of
media addiction, and thus the increasingly frequent problems with human physical and mental
health. The text will describe individual threats resulting from the misuse of new technologies.
The topic of digital hygiene that enables the safe use of devices and the prevention of disorders

will also be addressed.
Wstep

Obecne czasy przyczyniaja si¢ niezwykle intensywnie do rozwoju cywilizacji i nowych
technologii, jak i wzrostu wystepowania réznego rodzaju zaburzen i uzaleznien. Ludzie
korzystajac z coraz to nowszych wynalazkéw, rzadko kiedy kieruja si¢ rozsadkiem. Nie biorg
pod uwage plynacych z ich uzytkowania zagrozen. W ostatnich latach nastapit wyrazny wzrost
uzytkowania mediow ze wzgledu na pandemi¢ COVID - 19 oraz wigzace si¢ z nig przeniesienie
zycia codziennego w $wiat cyfrowy. Artykul ma na celu zwrdcenie uwagi na skale
powszechno$ci nowych technologii, ich mozliwy negatywny wplyw na zdrowie cztowieka

oraz na istote stosowania higieny cyfrowej w celach profilaktycznych.



Nieumiejetne korzystanie z nowych technologii

Gtéwny Urzad Statystyczny wskazuje, ze juz w roku 2019 do Internetu dostep posiadato 86,7%
gospodarstw domowych. Warto zaznaczy¢, ze byly to gldwnie te gospodarstwa, w ktorych
wystepowaty dzieci'. Co wiecej, wnioski z badan przeprowadzonych przez Narodowy Fundusz
Zdrowia przedstawiaja, ze az 54,4 % mtodych 0s6b mialo kontakt z niebezpiecznymi tresciami
w Internecie, a az 11,9% polskich nastolatkow (12-17 lat) naduzywa Internetu. Mowa w tym
przypadku o zaabsorbowaniu komputerem czy smartfonem, a takze zwigzanymi z nimi
aplikacjami, stronami, portalami spotecznosciowymi czy grami. Urzadzenia traktowane sg jako
narzgdzia odprezenia i redukcji dyskomfortu, a intensywno$¢ korzystania z nich, zwigksza si¢
adekwatnie do potrzeb regulacji stanéw emocjonalnych?. Jednak pomimo swych pozytywnych
oddzialywan, media niosg za sobg wiele zagrozen, do ktorych nalezy miedzy innymi

uzaleznienie, a takze idgce za nim konsekwencje.

Do najczesciej wystepujacych zalicza si¢ problemy ze zdrowiem fizycznym i
psychicznym. Warto jednak zwroci¢ uwage rdwniez na: konsekwencje moralne, ktore wigza
si¢ ze stosowaniem przemocy stownej, a takze trudnosci zwiazanej z odréznianiem dobra od
zta, konsekwencje spoleczne - rozumiane jako wigzi emocjonalnych oraz rezygnacja z
aktywnego spedzania czasu na $wiezym powietrzu i integracji 1 z bliskimi, jak réwniez
konsekwencje intelektualne, zwigzane z niezdolnos$cig cztowieka do selekcji docierajacych do

niego informacji (szok informacyjny, zaburzenia pamieci)®.

Ludzie XXI wieku, ze wzglgedu na duzg ilo$¢ czasu poswigcong uzytkowaniu mediow,
czgsto definiowani s3 mianem “hiperpodtaczonych” (ang. hyperconnected). Jako najczestsze
sposoby oraz cele korzystania z nowych technologii wskazuja kontakt z bliskimi - 94% os6b

oraz korzystanie z réznego rodzaju aplikacji (Facebook, Instagram, Twitter) - 69%. Czestym

1 Por. GUS, Spoteczeristwo informacyjne w Polsce w 2019 roku, https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/nauka-i-
technika-spoleczenstwo-informacyjne/spoleczenstwo-informacyjne/spoleczenstwo-informacyjne-w-polsce-w-
2019-roku,2,9.html [dostep: 21.10.2019].

2 Por. NFZ, Higiena cyfrowa czyli profilaktyka — e-uzaleznien, http://nfz-warszawa.pl/gfx/nfz-
warszawa/userfiles/ public/zdjecia/higiena-cyfrowa-czyli-profilaktyka-e-uzaleznien.pdf [dostep: 30.03.2021].

8 Tamze.



sposobem uzytkowania Internetu jest rowniez granie w gry, zamawianie zakupéw online czy

tez randkowanie?.

[lo§¢ czasu spedzanego przez czitowieka w cyberprzestrzeni wzrosta znacznie w
ostatnich dwoch latach, wraz z pojawieniem si¢ pandemii koronawirusa, kiedy to codzienne
funkcjonowanie zostalo niejako ,,przeniesione” do przestrzeni wirtualnej. Od 2019 roku, to tam
prowadzone sg zajecia zdalne w szkotach 1 na uniwersytetach, wykonywana jest codzienna
praca, odbywaja si¢ wszelkiego rodzaju spotkania oficjalne, firmowe, jak i rodzinne. Internet
umozliwit rowniez zatatwienie réznego rodzaju formalnosci czy spraw, bez wychodzenia z

domu.
Nowe technologie a zdrowie fizyczne

W zwiazku z rozwojem cywilizacyjnym mozna ustysze¢ o tak zwanych ,.chorobach z
dobrobytu”. Do najczesciej wystepujacych probleméw zdrowotnych zwigzanych z
naduzywaniem nowych technologii zalicza si¢ problemy ze wzrokiem, a takze bdle plecow i
kregostupa (zwlaszcza odcinka szyjnego). Wiele osob skarzy si¢ rOwniez na objawy dretwienia
dloni, czym charakteryzuje si¢ zjawisko ,,ciasnego nadgarstka”. U wielu oséb, zwlaszcza
mtodych, zauwaza si¢ rozregulowanie cyklu okotodobowego, czyli zamiany dnia z nocg 1
aktywnos$ci z odpoczynkiem. Wigze si¢ to z przeznaczaniem na sen czasu krotszego niz 8

godzin, ktory jest potrzebny do normalnego funkcjonowania.

Kolejnym, czgsto wystepujacym problemem jest zbyt wysoka masa ciala (nadwaga),
spowodowana brakiem ruchu, ztymi nawykami zywieniowymi, ubogim zrdéznicowaniem
positkow, zwlaszcza tych bogatych w witaminy, a takze czg¢stym zajadaniem si¢ stodko$ciami
czy wysokokalorycznymi fast-foodami. Zazwyczaj spowodowane jest to brakiem odpowiednio
dhugiego czasu na przygotowanie jedzenia, czy tez brakiem checi ,,odciggania si¢” od
fascynujacego $wiata wirtualnego. Nadwadze sprzyjaja rowniez dodatkowo wystepujace

uzaleznienia zwigzane z uzywkami takimi jak alkohol czy papierosy.

4 Statista. Stan z lutego 2017, http://de.statista.com/statistik/daten/studie/166150/umfrage/anzahl-der-
smartphonenutzer-in-deutschland-seit-2010/; za: M. Spitzer, Cyberchoroby. Jak cyfrowe zZycie rujnuje nasze

zdrowie, Dobra Literatura, Stupsk 2016, s.59.



Nieadekwatna do wieku osoby waga, przyczynia si¢ do powstawania wielu powaznych
probleméw zdrowotnych, takich jak: cukrzyca, nadcisnienie tetnicze czy schorzenia serca®.
Moze takze w skrajnych przypadkach prowadzi¢ do udaru mozgu czy zawalu serca. Badania

wskazuja, ze przypadtosé ta dotyka juz 155 milionow dzieci®.

Kolejng konsekwencja naduzywania mediow jest cze¢sto pojawiajaca si¢ depresja
objawiajaca si¢ zachwianiem komunikacji 1 bliskich relacji, poczuciem osamotnienia,
wykluczenia oraz innymi negatywnymi emocjami zwiazanymi bezposrednio z cyberlgkiem” i
cyberstresem®. Towarzyszy jej rowniez utrata dotychczasowych zainteresowan, apetytu,
poczucie braku sensu zycia, niskiego poczucia wlasnej warto$ci, poczucia winy czy pustki.
Czesto wigzaé si¢ to moze z niemozliwoscig doréwnania do pigknego, bezproblemowego,
»idealnego zycia” przedstawionego przez innych uzytkownikbw na portalach

spotecznosciowych (Instagram, Facebook).
Nowe technologie a zdrowie psychiczne

Jako ze cztowiek zbudowany jest z wielu sfer, nalezy rowniez zwroci¢ uwage na istotng dla
jego funkcjonowania psychike. Jak wskazuja badania, cztowiek spoglada w ekran telefonu az
150 razy w ciggu dnia. Ponadto dzigki obecnym technologiom mozliwe jest szybkie
,posiadanie” potrzebnych w danym momencie rzeczy. Jest to ogromng zaleta, jednak wigze si¢
réwniez z pewnymi konsekwencjami. Mowa w tym przypadku o ,,dyskontowaniu przysztosci”,
ktore oznacza che¢é zaspokajania pragnien btyskawicznie, w danym momencie, a takze
nieumiej¢tnos$¢ zdobycia si¢ na cierpliwos¢ 1 wieksza prace, ktore moglyby przynies¢ wigksze

owoce w przysztosci.

5 T. Ahonen, Average person looks at his phone 150 times per day, https://www.phonearena.com/news/Average-
person-looks-at-his-phone-150-times-per-day 1d26636, stan z 14 sierpnia 2013; za: M. Spitzer, Cyberchoroby.
Jak cyfrowe zycie rujnuje nasze zdrowie, Dobra Literatura, Stupsk 2016, s. 69.

8 International Association for the Study of Obesity (1IASQ; 2009/2010), Obesity: understanding and challenging
the global epidemic; za: M. Spitzer, Cyberchoroby..., s. 33.

" Lek spowodowany brakiem kontroli nad wszystkimi, docierajacymi do cztowieka informacjami z mediéw, ktéry
w duzym nasileniu przyczynia si¢ do ztego samopoczucia osoby, zawrotow glowy, nadmiernej potliwosci czy
szybkiego bicia serca, zob. M. Spitzer, Cyberchoroby. Jak cyfrowe zZycie rujnuje nasze zdrowie, Dobra Literatura,
Stupsk 2016.

8 Stres przewlekly, dtugofalowy, prowadzacy do powstawania roznego rodzaju choréb (m.in. wrzody Zotadka,
nadci$nienie tegtnicze, cukrzyca, miopatia), zob. M. Spitzer, Cyberchoroby. Jak cyfrowe Zycie rujnuje nasze

zdrowie, Dobra Literatura, Stupsk 2016.



Problemem spowodowanym obecng w $wiecie informatyzacjg oraz zwigzang z nig
wielozadaniowos$cig (znang jako multitasking) jest nieumiejetnos¢ koncentracji uwagi na
wykonywanym zadaniu, a co si¢ z tym wigze - efektywnego wykonania pracy. Bezposrednim
jego zrédlem jest uzywanie ,,w miedzyczasie” wielu okien rozpraszajacych, jak np. Tik Tok,
YouTube czy Facebook. O zjawisku tym mowia zwlaszcza nauczyciele 1 wykltadowcy, ktorzy
z powodu pandemii zmuszeni byli do prowadzenia swoich przedmiotéw online. Nie raz
zdarzato si¢, ze osoba wywotana do odpowiedzi, nie odezwala si¢. Ponadto jak wskazuja, sami
uczniowie juz (...)we wrzesniu si¢ przyznawali, ze na przyktad mieli dwa monitory i na jednym

byta lekcja zdalna, a na drugim grali albo robili inne ciekawsze dla siebie rzeczy®.

Poza wspomnianym deficytem uwagi spowodowanym przetadowaniem informacjami
docierajacymi z wielu miejsc, wiele 0sob cierpi rowniez na rdéznego rodzaju stres czy legki.
Czesto czuja si¢ roOwniez wyobcowani przez brak kontaktu z bliskimi (z powodu izolacji).
Objawy te wydaja si¢ by¢ kwestig naturalng, jednak w przypadku dlugiego wystepowania
doprowadzi¢ moga do powstania ci¢zkich zaburzen psychicznych. Co wigcej, duza ilo$¢ czasu
przeznaczona na granie w gry komputerowe przyczynia si¢ do ,,wytaczania” myslenia oraz do

wykonywania bezsensownych czynnosci.

Jednakze najczgsciej spotykanym problemem jest uzaleznienie, definiowane przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia jako ,.stan psychiczny, a czasami takze fizyczny, wynikajacy z
interakcji migdzy Zyjacym organizmem a $rodkiem uzalezniajacym, charakteryzujacy si¢
zmianami zachowania lub innymi reakcjami, ktére zawsze zawierajg przymus brania tych
srodkow w sposob ciagly lub okresowy w celu uniknigcia zlego samopoczucia zwigzanego z
ich brakiem”°. Jesli mowa o uzaleznieniu od Internetu, miedzynarodowa klasyfikacja choréb
ICD-10 wskazuje na wystgpowanie zaabsorbowania nim, wycofaniem osoby, obniZeniem

nastroju w momencie braku dostepu do niego, a takze czgsto wystepujaca drazliwoscé.

Osoba uzalezniona moze z czasem wykazywac si¢ rowniez wiekszg tolerancja, poprzez
wydtuzenie czasu przeznaczonego na korzystanie z nowych technologii aby uzyskaé

satysfakcje. Zdarza si¢ rOwniez, ze traci ona swoje pasje 1 zainteresowania, korzysta z mediow

® A. Buchner, M. Wierzbicka, Edukacja zdalna w czasie pandemii, https://centrumcyfrowe.pl/edukacja-
zdalna/?fbclid=IwAR15uA6mAxuoQtfVMItrABBUKISwPuV3KBIKfBxUNwhsML1omRbAiv_Kg7w [dostep:
30.01.2019].

10 A. Wawrzonkiewicz-Stomska, E. Cholewa, Oddzialywanie mediéw na dzieci i miodziez, ,Problemy

wspolczesnej pedagogiki” 3,1 (2017), s. 26.



w celu ucieczki od $wiata realnego, a wszelkie jej proby ograniczenia uzytkowania nowych
technologii koncza si¢ niepowodzeniem. Ponadto u takiej osoby moga si¢ pojawia¢ objawy
odstawienia, co zaostrza jej konflikt z otoczeniem. Czgste korzystanie z internetu moze
doprowadzi¢ do wystapienia konsekwencji dlugofalowych, takich jak: zaburzenia tozsamosci
1 0sobowosci, problemy z koncentracjg i mysleniem, czy ostabieniem sity wlasnej decyzyjnosci
1 woli. Naduzywanie mediow prowadzi rowniez do ktamstwa (zwtaszcza u ludzi mtodszych)
oraz zachwiania komunikacji, migdzy innymi z powodu czgstego uzywania skrotow i

sloganow.

Kimberly Young - amerykanska psycholog, wskazuje na kilka rodzajéw uzaleznienia
od Internetu:

e Socjomani¢ internetowa — rozumiang jako tworzenie wielu relacji w $wiecie online,

e [Internet Reality Chat — korzystanie z r6znego rodzaju czatow, aplikacji (np. Tinder),

o  World Wide Web — przegladanie stron internetowych na rdzne tematy,

e Uzaleznienie od gier (dotykajace zwlaszcza dzieci i mgzczyzn),

e Uzaleznienie od komputera — od bycia w sieci (online); w tym przypadku rodzaj
wykonywanej aktywnos$ci nie ma znaczenia,

¢ Erotomania internetowa — ogladanie tre$ci pornograficznych,

e Zakupy przez Internet — natogowe zakupy, czesto niepotrzebnych produktow?®,

Do silnych objawow zwigzanych zardwno z uzaleznieniem od Internetu jak 1 gier
komputerowych zalicza si¢ wzrost impulsywnos$ci, trudnosci ze snem czy zachowania
natogowe, agresywne. Zas$ pojawiajace si¢ u osob uzaleznionych: zazdros¢, stres, Iek 1 1zolacja,
dlugofalowo prowadzi¢ moga do powstawania réznego rodzaju zaburzen psychicznych,

depresji, a nawet $mierci.
Higiena cyfrowa jako Srodek zapobiegawczy uzaleznieniom

Wazng kwestia w uzywaniu mediéw jest higiena cyfrowa zwigzana z bezpiecznym i
odpowiedzialnym sposobem zintegrowania nowych technologii z r6znymi elementami zycia

cztowieka'?. Magdalena Bigaj i Maciej Debski definiuja ja jako postawe Zyciowa oraz

1'W. Furmanek, Uzaleznienie od komputera i Internetu (technologii internetowych), ,,Dydaktyka Informatyki” 9
(2014), s. 66.

12 B, Kurowicka-Roman, Zarzqdzanie higieng cyfrowq dzieci i mlodziezy w czasie pandemii, [w:] Wybrane
problemy wspotczesnego swiata w ujeciu interdyscyplinarnym, red. A. Decyk, B. Sitko, R. Stachyra, ArchaeGrapf,
Lodz 2021, s. 25.



wynikajace z niej dziatania, charakteryzujace si¢ kreatywnym i odpowiedzialnym uzywaniem
zasobow sieci, zmierzajagcym do optymalizacji indywidualnego zdrowia psychicznego,
fizycznego 1 spotecznego w zakresie korzystania z technologii informacyjno-
komunikacyjnych®. Wskazuja réwniez, ze ,jej poziom uzalezniony jest od samoregulacji i
kontroli zwigzanej z uzywaniem Internetu oraz cyfrowych narzedzi ekranowych, dostepne;j

alternatywy dla $wiata cyfrowego, jak rowniez rozwinietej sieci oparcia spotecznego”*.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by higiene ta zaczaé stosowaé juz od momentu
urodzenia dziecka, poprzez uniemozliwienie dostepu do urzadzen elektrycznych dzieci do 2
roku zycia, a do 5 roku zycia nie spgdzaty przed ekranem dtuzej niz jedng godzing dziennie. W
przypadku dzieci starszych, zwraca si¢ uwage¢ na wyznaczenie konkretnego czasu na
uzytkowanie mediéw (bez mozliwos$ci przedtuzania go), zwracanie uwagi na kontakty i relacje
dzieci w $wiecie rzeczywistym, a takze wyznaczenie konkretnych stref w domu, gdzie
uzywanie medidw nie jest mozliwe, jak na przyklad stot (podczas positkéw), toaleta. Wazne
jednak, aby do okreslonych zasad stosowaty si¢ takze osoby doroste w celu dawania dobrego

przyktadu innym.

Do higieny cyfrowej mozna rowniez uzy¢ konkretnej aplikacji, jak na przyklad:
Higiena cyfrowa Huawei, Cyfrowa réwnowaga (Android), Czas przed ekranem (iPhone/iPad),
Forest (Android/iOS) czy BlockSite (Android). Umozliwiaja one kontrole aktywnosci
uzytkownika na urzadzeniach, poprzez wskazanie czasu przeznaczonego na konkretne
czynnosci, a takze ustawienie czasowej blokady na aplikacjach, z ktorych osoba korzysta
najczesciej (ktorych zdarza si¢ jej naduzywac). Rozsadne podej$cie w korzystaniu z mediow
oraz zastosowanie higieny cyfrowej, moze skutecznie zapobiec powstawaniu uzaleznien od

nowych technologii.
Zakonczenie

Podsumowujac, rozw6j nowych technologii przyczynit si¢ do znacznego rozwoju cywilizacji.
Media utatwiaja cztowiekowi funkcjonowanie w XXI wieku. Jednak kluczowa role odgrywa
umiejetne z nich korzystanie, gdyz bez niego, stanowi¢ mogg one niebezpieczenstwo.
Uzytkujac media, warto wigec pamigta¢ o higienie cyfrowej, zwlaszcza w czasie

pandemicznym, ktére moga zapobiec powstawaniu negatywnych uzaleznien behawioralnych.

13 Tamze.

14 E. Kurowicka-Roman, Zarzgdzanie higieng..., s. 25.



Za$ w przypadku pojawienia si¢ pierwszych niepozadanych objawow uzaleznienia, warto uda¢

si¢ po profesjonalng pomoc psychologiczng.

Bibliografia

Furmanek W., Uzaleznienie od komputera i Internetu (technologii internetowych),
,Dydaktyka Informatyki” 9 (2014), s. 49-71.

Kurowiecka-Roman E., Zarzqdzanie higieng cyfrowq dzieci i miodziezy w czasie
pandemii, [w:] Wybrane problemy wspotczesnego swiata w ujeciu interdyscyplinarnym,
red. Decyk A., Sitko B., Stachyra R., Wydawnictwo Naukowe Archaegraph, ¥1.6dz
2021.

Spitzer M., Cyberchoroby. Jak cyfrowe zZycie rujnuje nasze zdrowie, Dobra Literatura,
Stupsk 2016.

Wawrzonkiewicz-Stomska A., Cholewa E., Oddziatywanie mediow na dzieci i

miodziez, ,,Problemy wspotczesnej pedagogiki” 3,1 (2017), s. 25-35.

Netografia

GUS, Spoteczenstwo informacyjne w Polsce w 2019 roku, https://stat.gov.pl/obszary-
tematyczne/nauka-i-technika-spoleczenstwo-informacyjne/spoleczenstwo-
informacyjne/spoleczenstwo-informacyjne-w-polsce-w-2019-roku,2,9.html  [dostep:
21.10.2019].

NFZ, Higiena cyfrowa czyli profilaktyka e-uzaleznien, http://nfz-warszawa.pl/gfx/nfz-
warszawa/userfiles/ public/zdjecia/higiena-cyfrowa-czyli-profilaktyka-e-

uzaleznien.pdf [dostep: 30.03.2021].



