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W wirtualnym Swiecie z fatwoScia
mozna wykreowac lepsza wersje
sameyo siehie, ale tez nabrac sie
namaski, jakie zakfadaja inni.
Jak budowac relacje, korzystajac
Z nowych technologii, by nikego
nie skrzywdzic i samemu nie

zostac oszukanym?

TEKST Jowita Hakobert

arolina kazdy dzien zaczyna od
przejrzenia Facebooka i Insta-
grama. Jesli pod zamieszczony-
mi przez nia zdjeciami czy po-
stami nie wida¢ przynajmniej
kilkunastu ,,lajkéw” albo pozy-
tywnych komentarzy, ma zmar-
nowany caly dzien... Stwierdzi-
ta, Ze im czesciej korzysta z tych
portali spolecznosciowych, tym
tapie wiekszego dola. Jednak nie
potrafi przestaé. Robert nawet
w trakcie randki czy spotkania z przyjaciétmi co
i rusz zerka na telefon. Wcale nie czeka na wazna
wiadomos¢, tylko po prostu czuje taki przymus.
To jeden z typowych objawdw FOMO (Fear of mis-
sing out), czyli leku przed tym, Ze cos nas ominie.
W dzisiejszych czasach bardzo latwo stac sie ofia-
ra nowych technologii. Wystarczy, ze pozwoli-
my na to, aby narzedzia, ktore z zalozenia miaty
nam ulatwiac zycie, zaczely nim sterowac. - Po-
step technologiczny wptywa na nas, nasze po-
strzeganie swiata i relacje. Socjologowie méwig
nawet o tzw. przyspieszeniu historycznym, bo
nigdy jeszcze réznice pokoleniowe nie tworzyly
sie tak szybko. Ale czemu tu sie dziwi¢, skoro dzi-
siaj przecietny trzylatek bez problemu radzi sobie
z obstuga tabletu? Trudno jednak wyrokowac, jak
rozwdj cyfryzacji odbije sie na zyciu kolejnych po-
kolen i tworzeniu przez nie zwigzkéw z innymi,
poniewaz badania w tym zakresie sa prowadzone

dopiero od ok. 15 lat i w gléwnej mierze opieraja
sie na hipotezach - mowi Igor Rotberg, psycholog,
trener i terapeuta.

Nadwrazliwi tuhylcy
1zdystansowani imigranci

Z pewnoscia wiekszy dystans w stosunku do no-
wych technologii i relacji on-line fatwiej zachowac
tzw. internetowym imigrantom. To osoby, ktore
przyszly na $wiat w innej epoce, gdy jeszcze nie
byto powszechnego dostepu do sieci. Zaadapto-
waly sie do rzeczywistosci, w ktdrej jest internet,
ale pamietaja jeszcze czasy ,,sprzed”. Dzieki temu
potrafia lepiej rozgraniczy¢ zycie on-line i off-line.
Co innego internetowi tubylcy, czyli osoby, kto-
re urodzily sie w czasach, gdy dostep do interne-
tu stat sie czyms$ naturalnym i oczywistym. - Oni
zyja w tzw. swiecie hybrydowym, co oznacza,
ze zycie wirtualne i rzeczywistosc sa dla nich tak
samo realne. Podobnie jak odczuwane emocje.
Wiasnie dlatego mogg sie obrazi¢ za brak ,,lajka”
pod zamieszczonym przez siebie zdjeciem, a usu-
niecie z grona znajomych na Facebooku bedzie
dla nich réwnoznaczne z koricem przyjazni. Dla
imigrantéw internetowych moze by¢ to trudne
do zrozumienia. Z tego powodu rodzice nastolat-
kéw czesto nie sa w stanie poja¢, dlaczego ich syn
czy corka przejmuje sie jakim$ komentarzem ,,na
fejsie” lub tez jego brakiem - wyjasnia Igor Rot-
berg. Prawda jest jednak taka, ze cho¢ wszystko
rozgrywa sie w $wiecie wirtualnym, odczuwane



ask the experts

Zamieszczanie
pieknych zdje¢

na Facebooku

czy Instagramie
mozna porownac
do operaciji
plastycznych on-line,
bez uzywania
skalpela. Inni widzg
ulepszong wersje
ciebie, ktorg sama
wymyslitas.

emocje s3 jak najbardziej realne. Prawdg
jest tez to, ze rozwoj nowych technologii -
- choé z zalozenia mial nas do siebie zblizy¢
i utatwi¢ kontakt - negatywnie wplynat
na tworzenie zwigzkéw z innymi.

Emotikon zamiast emoci

Zdarza sie, ze ludzie, ktérzy zyja glow-
nie on-line, majg problem z realng oce-
ng swoich kontaktéw. Czeste uzywanie
skrotéw jezykowych (np. LOL, YOLO)
i znakéw ikonograficznych (tzw. emotiko-
noéw) ostabia bowiem inteligencje emocjo-
nalng, czyli zdolnos$¢ do rozpoznawania
wlasnych oraz cudzych emocji, nazywa-
nia ich i brania za nie odpowiedzialnosci.
W jaki spos6b sie to przejawia? - Komuni-
kujac sie przez internet czy SMS-y, mamy
czas, by zastanowic¢ sie nad odpowiedzia,
a gdy nie wiemy, co napisac, zawsze mo-
zemy zastonic sie ,,buzka”, ktéra najlepiej
oddaje nasz aktualny nastrdj. Gdy stajemy
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z kim$ twarza w twarz, nie mamy takiej
mozliwo$ci. Trudno nam ukry¢ wilasne
emocje, ale tez rozpoznac uczucia dru-
giej osoby i odpowiednio na nie zareago-
wac. Rozmowa, ktéra odbywa sie w §wie-
cie rzeczywistym odslania prawde o nas
samych, o drugiej osobie i 0 naszej rela-
cji. Dlatego wlasnie tak wiele znajomo-
$ci, ktdre Swietnie zapowiadaty sie w sie-
ci, nie wytrzymuje proby w realu. Gdy nie
mozna ukry¢ sie za emotikonem, zapada
klopotliwe milczenie i nagle okazuje sie,
ze tak naprawde nie mamy sobie nic do
powiedzenia. Wycofujemy sie wiec z re-
lacji i szukamy dalej - ttumaczy ekspert.
Rozwdj nowych technologii wptynat bo-
wiem na to, ze wszystko wydaje nam
sie tymczasowe. W sieci mozna znalez¢
wszystko, wiec nie oplaca sie naprawiac
tego, co sie zepsulo, lepiej kupi¢ nowe.
- Takie podejscie przeklada sie na zwigz-
ki. Deklaracje o milosci do grobowej deski
przestaja by¢ aktualne w momencie, gdy
pojawiaja sie trudnosci. Wiele oséb woli
sie wowczas rozsta¢ niz pracowac nad do-
tychczasowa relacja - méwi psycholog.

Smartfon - moja

jedyna mitoS¢c

Coraz wiecej zwigzkow rozpada sie z po-
wodu uzaleznienia od nowych technolo-
gii. - M6j byly maz nie rozstawatl sie z ko-
morka, chodzit z nig nawet pod prysznic.
Spacer z dzieé¢mi, kolacja we dwoje - nic
nie mialo dla niego znaczenia. Liczyt sie
tylko ukochany smartfon. Gdy kiedy$
przypadkiem mu sie roztadowal, wpadt

w panike. Kiedy ja nagle zachorowalam,
nie wydawal sie tak przejety... - wspomi-
na Iwona. - Takie zachowania to typo-
we objawy FOMO, czyli leku przed tym,
ze co$ nas ominie. Obawa, ze nie bedzie-
my na biezaco, moze mie¢ rézne przyczy-
ny. Kto$ boi sie, ze straci sympatie znajo-
mych, jesli szybko nie da im ,lajka”, inny
natychmiast odpisuje na stuzbowe maile,
nawet w weekendy, bo chce by¢ postrze-
gany jako odpowiedzialny profesjonali-
sta. Faktem jest jednak to, Ze FOMO nega-
tywnie wplywa na relacje miedzy ludzmi.
Teoretycznie osoba z ta przypadloscig jest
,»w ciaglym kontakcie” ze $wiatem, ale tak
naprawde traci prawdziwy kontakt z ludz-
mi, ktdrzy sa tuz obok. Aby wyzwoli¢ sie
z tego uzaleznienia, czesto potrzebna jest
pomoc terapeuty - méwi Igor Rotberg.

Barometr nastroju
na... Facehooku

Naukowcy z Instytutu Badan nad Szcze-
$ciem w Kopenhadze przeprowadzili pe-
wien eksperyment. Podzielili osoby, kt6-
re deklarowaly codzienne korzystanie
z Facebooka na dwie grupy. Jedna miata
przez tydzien w ogodle nie korzystac z me-
diow spotecznosciowych, natomiast dru-
ga robila to tak czesto, jak do tej pory.
Okazalo sie, ze osoby, ktdre przeszly ,face-
bookowy detoks” staly sie bardziej za-
dowolone z zycia, rzadziej odczuwaly
smutek i samotnos¢. W kilku innych ba-
daniach réwniez stwierdzono, zZe czeste
uzywanie Facebooka moze prowadzi¢ do
depresji. Powstalo nawet okreslenie ,,de-
presja facebookowa”. - Warto jednak pod-
kreslié, ze cze$ciej wystepuje ona u oséb,
ktére maja sktonnosé do poréwnywa-
nia sie z innymi. Ogladajac profile zna-
jomych, na ktérych ci prezentuja zdjecia
z dalekich podroézy czy nowy samochdd,
stwierdzaja, ze nic w Zyciu nie osiagneli.
Nie zdaja sobie jednak sprawy, ze w sieci
mamy do czynienia z tzw. mitologizacja
rzeczywistosci: ludzie prezentuja taki ob-
raz siebie, jaki najbardziej im odpowiada,
a nie ten, ktory najlepiej oddaje prawde
o nich samych i ich zyciu - méwi ekspert.

Instagram prawdy

Gl nie powie...

Swietnym przykladem tego, jak ta-
two mozna tworzy¢ mity na wlasny te-
mat, jest Instagram. - W dobie portali
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spolecznosciowych zmienito sie pojecie
atrakcyjnosci. W duzej mierze jest ona
rozumiana jako bycie widzianym i lubia-
nym w sieci. Wrzucanie zdje¢ i dostawa-
nie szybkiej odpowiedzi w formie ,,polu-
bien”, sprawia, ze czujemy sie atrakcyijni:
dowartosciowuje nas odzew w postaci ak-
ceptacji i aprobaty spolecznej - mowi Igor
Rotberg. - Ten rodzaj komunikacji cieszy
sie duzg popularnoscia, bo jest bardzo
berpiecany. Ll e

prezentowac. Nie zawsze musi by¢ o
falszowany. Zdjecia mogg bowiem ukazy-
wacd nas takimi, jakimi jestesmy, jednak
tylko w takim zakresie, w jakim sobie
tego zyczymy, ukrywajac te cechy, kto-
re sg dla nas trudne do zaakceptowania.
Istotna cechg Instagrama jest mozliwosc
upiekszania wlasnego wizerunku. Dzieki
tej aplikacji mozemy podkreslac niekt6-
re z naszych cech i pozbywac sie innych.

W ten sposob stajemy sie bardziej atrak-
cyjni nie tylko we wtasnych oczach, ale
tez w oczach innych - thumaczy ekspert.

Itap zdrowa rownowage

Skoro portale spolecznosciowe pozwa-
lajg kreowa¢ wymyslony obraz samego
siebie, mozZe lepiej w ogole z nich zrezy-
gnowac? - Nie bylbym tak radykalny. Ba-
dania przeprowadzone na Uniwersytecie
Cornella méwig np. o tym, ze obecnos¢
na ,fejsie” u niektorych osob moze popra-
wia¢ samoocene, bo pomaga im wyrazic¢
te cechy, ktorych nie majg szansy zapre-
zentowac w realu. Na przyklad ktos jest
niesmiaty i rzadko sie odzywa, ale moze
pisac¢ dowcipne i inteligentne komentarze
- mowi Igor Rotberg. Wniosek? Wszystko
jest dla ludzi - nowe technologie daly nam
pewne narzedzia, ale tylko od nas zalezy,
w jaki sposéb je wykorzystamy ijak to
na nas wptynie. Grunt to zachowac zdro-
wy dystans do rzeczywistosci - szczegol-
nie tej, ktorg zaréwno inni, jak i my sami
kreujemy w sieci. I

IGORROTBERG

PSYCHOLOG, TRENER, TERAPEUTA,
AUTOR PROJEKTU PSYCHOLOGIA
WSPOLCZESNA

SKAD MODA
NA SELFIE?

Czeste umieszczanie zdjaé na
portalach spotecznosciowych
moze wynikac z réznych powoddw.
Czasem wigze sie z niskim
poczuciem wlasnej wartosci

i checia zdobycia ,lajkow”, ktore

je podniosa. Ale rownie wazne

53 presja spofecznailek przed
wykluczeniem z grupy. Jesli ktos
obraca sie w towarzystwie 0sab,
ktdre czesto zamieszczajq swoje
fotografie w sieci, czuje presje, by
postepowac podobnie. Obawia

sie bowiem, ze w innym przypadku
spotka sie z brakiem akceptacii
otoczenia czy obojetnoscig, ktora
tez jest bolesna,



