ENSPERT

Co internet robi
Z mozgiem? Pytamy
Igora Rotberga.

— Podzial na offline i online jeszcze funkcjonuje?
Zyjemy w rzeczywistosci hybrydowej, w kto-

IGOR ROTBERG rej te dwa $wiaty — oﬁime i onlme' — sie przeni-
psycholog, kaja. Czasem, gdy z kim$ rozmawiam, pytam
terapeuta, : 4 ; . . . .

trener go, czy jest online, i stysze: ,Nie, przeciez roz-

(igorrotberg.com) mawiam z toba”. Wcale tak nie jest. Kiedy
ze mng rozmawiasz, na twoim profilu na Face-

booku moze wladnie toczy¢ sie dyskusja. To, ze ciebie tam nie ma
w tej chwili, nie znaczy, ze jeste$ offline. Dlatego trudno dzi§ mowié
o catkowitym wylogowaniu si¢. Za to mozna lepiej lub gorzej zy¢
W rzeczywisto$ci zacierajacego sie podziatu.
— 10 jak zyc lepieg?
Najwazniejsze to nauczy¢ sie filtrowania informacji. Zyjemy w cza-
sach, kiedy produkuje si¢ gigantyczne ilo$ci informacji. Nasza per-
cepcja i mozliwo$¢ obrobki tych informacji sg jednak ograniczone,
bo moézg nie przerobi tyle, ile komputer. Dlatego warto selekcjono-
wac¢ informacje i bodzce, ktére do nas naplywaja. Nie da¢ sie im
przygnies¢. Warto si¢ zastanowi¢, ktore kanaty informacji sa nam
niezbedne, a ktére mozemy odpusci¢. Nie da si¢ przejrzeé calego
internetu, a $wiadoma rezygnacja podnosi jako$¢ zycia.
— Ale zaglgdanie do internetu to juz odruch bezwarunkowy. Mam chwile
przerwy, sprawdzam, co na Instagramie.
Tak sie dzieje dlatego, ze przyzwyczaili$émy sie do nadwyzki bodz-
cow. Paradoks polega na tym, ze mézg nie moze ich przyja¢ zbyt
wielu. To, ze nagle wylatuje ci z glowy PIN do karty platniczej, a do-
skonale pamietasz dzingiel z reklamy, to dowod przebodzcowania
mozgu, ktéry nie umie zdecydowac¢, ktore informacie sa wazniejsze.
Si¢ganie po telefon co pig¢ minut poteguje ten efekt. Nie jestem zwo-
lennikiem detoksow. Wole §wiadoma prace nad zmiang nawykow.
Mozna jg zacza¢ od zadania sobie pytania: czy jesli po raz kolejny
sprawdze Facebooka, to naprawde bede szczesliwszy?
— Jakie sq korzysci ze zmiany nawykiw na xdrowsze?
Odzyskujesz poczucie kontroli nad swoim zyciem. Spokéj. Polepszaja
si¢ twoje relacje z bliskimi. Zwigksza sie umiejetnoé¢ koncentracii.
Korzys$ci jest wiele i dotycza wszystkich aspektoéw zycia: od rodzin-
nego, przez towarzyskie, po zawodowe.



