O tym sie mowi!

O,

Zeskanuj
zdjecie
(instrukcja
na str. 5)

i sprawdz,
JEL{CET]
objawy
FOMO

Nowe technologie
zmienity nasze zycie,

a zmiany zaszly bardzo
daleko. Kiedy$ niktnie @&
styszal 0o FOMO, demenc;jigh
cyfrowej czy uzaleznieniu 3
od Facebooka... Cowiec %
robi¢: ba¢ sie cyfryzacji

i pozosta¢ w analogowym
swiecie? Niemozliwe.
Mozna jednak szukac¢
zdrowej réwnowagi.

TEKST: JOWITA HAKOBERT
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PSYCHOLOG, TRENER, TERAPEUTA, AUTOR
PROJEKTU PSYCHOLOGIA WSPOECZESNA

zarek

w trakcie

spotkania

z przyjaciot-

micoirusz

zerkana

telefon.
Czeka na wazng wiadomosc¢?
Nie, po prostu czuje taki
przymus. To jeden z typowych
symptoméw FOMO, czylileku
przed tym, ze co$ nas ominie.
Tlonie coraz czesciej zdarza sie
zapominaé o waznych spra-
wach. Ostatnio w sklepie
najadta sie wstydu, bo nie
mogta przypomnie¢ sobie
PIN-udo karty. Czy to juz
objaw demencji cyfrowej?
Agata kazdy wieczor spedzana
Facebooku. Kiedy patrzy na
zdjecia znajomych, wydaje sie
jej, ze wszyscy maja fajne zycie,
tylko jej nic sig nie udaje. Gdy
ustyszata o depresji facebooko-
wej, stwierdzita, ze prawdopo-
dobnie na nig cierpi...
Czy wszyscy troje sa ofiarami
nowych technologii?
Niekoniecznie. Po prostu po-
zwolili na to, by narzedzia,
ktére miaty utatwiac im zycie,
zaczely nimi sterowaé. O tym,
kiedy i dlaczego tak sie dzieje
oraz co zrobi¢, by do tego
nie dopuscic¢ rozmawiamy
znaszym ekspertem, Igorem
Rotbergiem, psychologiem,
trenerem i terapeuta.

Tubylcy kontra
imigranci

FOMO, demencja cyfrowa, de-
presja facebookowa - czy coraz
wiecej os6b bedzie na nie

cierpie¢? A moze czekajgnas
inne przypadlosci zwigzane
zrozwojem nowych technolo-
gii? - Trudno wyrokowac.
Badania dotyczace wptywu cy-
fryzacji na nasze zycie sg pro-
wadzone dopiero od ok. 15 lat
iw duzym stopniu opieraja

sie na hipotezach. To pewne,
ze postep technologiczny
wptlywa na nas, nasze postrze-
ganie swiata i relacje. Nie
wiadomo jednak, jak daleko sie
on posunie i kto bedzie bar-
dziej na niego podatny - mowi
Igor Rotberg. Pewne znaczenie
moze mieé fakt, czy ktos jest
internetowym ,tubylcem” czy
imigrantem. Tubylcy to osoby,
ktdre urodzily sie w czasach
powszechnego dostepu do in-
ternetu. Imigranci przyszli na
$wiat w innej epoce, zaadapto-
wali sie do rzeczywistosci,

w ktorej jest internet, ale pa-
mietajg jeszcze czasy ,,sprzed”.
Dzieki temu potrafia lepiej roz-
graniczy¢ zycie on-line i off-li-
ne. Tubylcy tego nie umieja.

- Zyjaw $wiecie hybrydowym,
co 0znacza, ze zycie wirtualne
irzeczywisto$é sg dla nich tak
samo realne. Podobnie jak od-
czuwane emocje. Wiasnie
dlatego usuniecie z grona zna-
jomych na Facebooku potrak-
tuja jak koniec przyjazni. Dla
imigrantow internetowych
moze by¢ to trudne do zrozu-
mienia - wyjaénia ekspert.

Relacje on-line: co
daja, co zabieraja?
Coraz wiecej badan pokazuje,
ze rozwoj technologii nega-
tywnie wplywa na tworzenie
zwigzkow z innymi. - Inaczej
budowalo sie wiezi w czasach
powojennych, inaczej w dobie
rewolucji seksualnej, a w inny
sposob robi sie to obecnie. To,
co wybija sie na pierwszy plan,
to poczucie tymezasowosci.
Dzi$ wymienia sie telefon ko-

morkowy $rednio co dwalata.
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O tym sie méw

N

Czemu wiec nie wymienié¢
partnera na nowszy model?
W sieci mozna znalez¢ wszyst-
ko, wiec nie oplaca sie czegos
naprawiad, lepiej kupié nowe.
Takie podejscie przektada sie
na zwigzki. Gdy pojawiaja sie
trudnosci, wiele oséb woli sie
rozstaé, niz popracowacd nad
relacja - méwi Igor Rotberg.
Ludzie, ktérzy zyja gtéwnie
on-line, czesto majg problem
zrealna ocena swoich kontak-
téw z innymi. - Ciggle uzywa-
nie skrotow jezykowych
iznakow ikonograficznych
(tzw. emotikonéw) ostabia in-
teligencje emocjonalna. To
zdolnos¢ do rozpoznawania
wiasnych i cudzych emocji,
nazywania ich i brania za nie
odpowiedzialnosci. Gdy nagle
stajemy z kim$ twarza w twarz
inie wiemy, co czujemy, nie
mozemy tez postuzy¢ sie
»~buzkg”, ktéra najlepiej
oddaje nasz nastrdj, stajemy
sie bezbronnii czesto wolimy
wycofad sie z relacji - ttuma-
czy ekspert. Komunikacja in-
ternetowa czy SMS-owa daje
czas na zastanowienie sie nad
odpowiedzia. Ta prawdziwa
odbywa sie w czasie rzeczywi-
stym i odstania prawde o nas,
drugiej osobie i o tym, co nas
taczy. W rzeczywisto$ci wirtu-
alnej mozna mie¢ tysiac zna-
jomychianijednego prawdzi-
wego przyjaciela. I w ogole nie
zdawacé sobie z tego sprawy.

FOMO: byle tylko

nie wypas¢ z obiegu
Cyfryzacja sprawita réwniez,
ze ciagle jeste$my atakowani
réznymi nowymi informacja-
mi. Niektérzy potrafig sie
przed nimi bronié, jednak inni
wiasnie od nich sie uzaleznia-
ja. Natym polega FOMO
(Fear of missing out), czyli lek
przed tym, Ze co$ nas ominie.
- Obawa, Ze nie bedziemy na
biezaco, moze mieé rdzne

16 Vira _ LisToprap 2016

VITA POLECA

Smith Michael Acton
,»Calm”, Wyd.
Albatros, 40,99 zt.
Inspirujacy przewod-
nik, ktory pozwoli
zyskac ci nieco czasu

i przestrzeni w rozpe-
dzonym swiecie.
Znajdziesz w nim

nie tylko najnowsze
badania naukowe do-
tyczace wptywu tech-
nologii na nasze zycie,
ale tez éwiczenia, ktore
pozwolg ci uspokoic
umyst i otworzyc sie
na przyjemnosci

dnia codziennego,

o ktérych zapomniatas.

przyczyny. Ktos boi sie, ze nie
dajac ,lajka” straci sympatie
znajomych, inny natychmiast
odpisuje na maile i §ledzi za-
wodowe nowinki, bo chce by¢
postrzegany jako zorganizo-
wany profesjonalista - wyja-
$nia ekspert. Osoba, ktora

ma FOMO, ciagle sprawdza
skrzynke mailowa i nie rozsta-
jesie z telefonem. Siedzac na
rodzinnym obiedzie $ledzi
Facebooka zamiast rozmawiaé
z bliskimi. Gdy idzie pod
prysznic tez wezmie ze sobg
telefon, bo a nuz wlasnie
wtedy cos sie wydarzy?

Jesli roztaduje jej sie komoérka
iprzez jakis czas chcgc nie
cheac bedzie odcieta od
informacji wpada w panike...
- Takie zachowania to juz
sygnaly alarmowe $wiadczace
o uzaleznieniu. Niektérzy
moga poradzi¢ sobie z nim
sami. W ciezszych przypad-
kach konieczna bedzie praca
z terapeutg - mowi Igor
Rotberg. Chcesz sprawdzié,
czy grozi ci FOMO? Wejdz

na strone: odpuscfomo.pl
izréb zamieszczony tam test.

Demencja cyfrowa:
znak czasow?
Nadmierne korzystanie
znowych technologii zmienia
tez sposdb funkcjonowania
naszego mozgu. Zjawisko

to opisal w ksigzce ,,Cyfrowa
demencja” Manfred Spitzer.
Na czym ono polega?

- Natym, ze mniej ufamy
wiasnej wiedzy, a bardziej
Googlowi. Po co cos zapamie-
tywad, skoro wystarczy wpisaé
hasto wwyszukiwarke i juz
pojawiajg sie potrzebne infor-
macje? Zamiast wyciagaé
wiasne wnioski, zawierzamy
temu, co znajdziemy w sieci,
ato oslabia naszg pamiec
ikoncentracje - méwi ekspert.
Nicholas Carr, autor ksigzki
,»Plytki umyst” stwierdzit,

ze internet to system oparty
na przerywaniu. Cos czytamy,
za chwile przerywamy, by
zerknad na co$ innego. Efekt
jest taki, ze mamy trudnosci
ze skupieniem uwagi
iprzeczytaniem trzech stron
ksiazki, bo tekst wydaje sie za
dtugi. Przebodzcowanie infor-
macjami sprawia, ze zaczyna-




W kilku badaniach stwierdzo-
no np., ze czeste uzywanie Fa-
cebooka moze prowadzi¢ do
depresji. Powstato nawet
okreslenie ,depresja facebo-
okowa”. - Warto jednak pod-
kresli¢, ze wystepuje ona cze-
$ciej u osob, ktore maja
sktonno$é do poréwnywania
sie. Ogladajac profile znajo-

my miec problem z selekcja
danych (nie umiemy okreslié,
czy co$ jest wazne), przetwa-
rzaniem ich (czy warto zacho-
wac to w pamieci) i uzywa-
niem (nie potrafimy przywo-
taé tego, co jest istotne

- np. zapominamy swéj numer
telefonu). Rozleniwiajgc mozg
sprawiamy, Ze przechodzi on

ze obecno$é na ,,fejsie” moze
poprawiaé samooceneg,

bo pomaga wyrazic te cechy,
ktorych nie mamy szansy za-
prezentowac w realu. - Ktos,
kto jest np. nie§miaty, moze
pisac $wietne teksty. Dzieki
temu pokaze swojg inteligen-
cjeipoczucie humoruy, a jego
pozycja towarzyska wzrosnie

na przedwczesng emeryture. p rocent mych, naktorych ciprezentu- - wyjasnia ekspert.
Uczenie sie i wycigganie wnio- jazdjecia z zagranicznych - Na przyktadzie portali spo-
skéw wplywa bowiem na jego Polakéw chce by¢ podrozy czy wiasnie wybudo- teczno$ciowych, ktore

na biezaco informa-
cjami, newsami
z kraju i ze $wiata
- wynika z badania
przeprowadzonego
w styczniu 2016 r.
przez SW Research.
Jednoczesnie jed-
nak 25 proc. roda-
kéw narzeka na nad-

neuroplastycznos$é, czyli
tworzenie nowych potaczen
miedzy komérkami nerwowy-
mi. U oséb z demencjg cyfrowa
proces ten moze by¢ zaburzo-
ny, wiec fukcjonowanie mézgu
bedzie mniej sprawne.

wany dom stwierdzaja, Ze nic
W Zyciu nie osiagneli. Nie
zdaja sobie jednak sprawy,

ze w sieci mamy do czynienia
z tzw. mitologizacja rzeczywi-
sto$ci. Ludzie prezentuja taki
obraz siebie, jaki najbardziej
im odpowiada - méwi Igor

jednych dotuja, a innych do-
wartosciowuja, najlepiej
widaé, ze nowe technologie
daty nam tylko pewne narze-
dzia. To, jak na nas wplyna,
zalezy od sposobu, w jakie je
wykorzystujemy - podsumo-
wuje Igor Rotberg. e

Jasne i ciemne iT\:v&;;:zfz?rzn;ag; Rotberg. Ma to tez swoje
strony Facebooka Sationial dobre strony. W badaniu prze-

A jak wptywajg na nas portale
spotecznosciowe? Roznie.

z wyborem najwaz-
niejszych tresci.

prowadzonym na Uniwersyte-
cie Cornella stwierdzono np.,

MASZ PYTANIA?
PISZ: INFO@VITA.PL

ZEAP CYFROWY BALANS

Stwdrz nowy system
Jesli chcesz pozbyc sie
uczucia przyttoczenia in-
formacjami i przymusu, ze
musisz na nie odpowiedzied,
okredl, ile razy dziennie spraw-
dzasz skrzynke mailowa (np.
rano i wieczorem, za wyjat-
kiem niedziel) i staraj sie tego
przestrzegad. Gdy sprawa
‘bedzie pilna, kto$ pewnie za-
- dzwoni. Pamietaj tez, by stwo-

~ rzyé wiasny system odpowia-

~dania na maile. Np. codziennie
 odpowiadasz na pilne listy
stuzbowe, co drugi dzien na
mniej wazne pytania zwigza-
ne z praca, a dwa razy w tygo-
dniu na inne wiadomosci.

Wiecej dziataj w realu
Aby zmieni¢ swoj sposéb
funkcjonowania, powin-

nas mniej czasu spedzad

w wirtualnej rzeczywisto-

$ci. ,Wyprowadzaj sie” z niej
jednak stopniowo. Umow sie
ze soba, ze kazdego dnia sie-
dzisz 20 minut krocej przed
komputerem, po to, by prze-
czytac kolejny rozdziat
ksiazki. Ustal z przyjaciotka,
ze zamiast rozmawiac¢ godzi-
nami przez telefon, umdwicie
sie na dtugi spacer i nadrobi-
cie wszystkie zalegtosci.

Zréb selekcje informacji
Twodj poranny rytuat to picie
kawy i przegladanie serwiséw
informacyjnych? Nie musisz

z niego rezygnowad, ale ustal,
ze poswiecasz na to tylko 10
minut dziennie i juz. Jesli korci
cie dalsze surfowanie po sieci
i przegladanie nagtowkow

zadaj sobie pytanie: czy na-
prawde musze to przeczytac?
Nie przecigzaj umystu zbed-
nymi informacjami. Zainstaluj
tez odpowiednie filtry. Dzieki
temu nie beda do ciebie do-
chodzi¢ reklamy mailowe,

a czes$é znajomych, ktérych
masz na Facebooku prze-
stanie sie pojawia¢ w twoich
LAktualnosciach”. Taka se-
lekcja informacji pozwoli ci
pozby¢ sie wrazenia, ze cier-
pisz na ich nadmiar. Utatwi tez
odréznianie rzeczy waznych
od mniej istotnych.

Trenuj pamieé

Mozesz to robi¢ na wiele spo-
sobdw. Sprébuj np. zapamie-
taé numery telefonéw bli-
skich ci osdb. Stuchajac radia,
zgaduj, jaki zespot spiewa

dany utwér. Przetamuj rutyne,
np. pojedz do pracy inna
droga niz zwykle. Zmuszajgc
mozg do wysitku i dostarcza-
jgc mu nowych wyzwan, zapo-
biegasz demencji cyfrowej!

Odkryj prawdziwy motyw
Zastanodw sie, dlaczego

nie potrafisz rozstac sie

z komorka albo spedzasz tyle
czasu przed komputerem.

Co dzieki temu zyskujesz?
Poczucie bezpieczenstwa,
akceptacji, Swiadomosc,

ze komus$ na tobie zalezy?
Gdy odkryjesz, jakie potrze-
by zaspokajasz dzieki nowym
technologiom, tatwiej bedzie
ci sie od nich uwolni¢. Musisz
tylko nauczyc sie spetniaé swe
pragnienia w inny sposoéb,

w prawdziwym w Swiecie.
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