Qﬂ"]patia e/ 0 ZAGUBIENI W CYFROWEJ DZUNGLI

Trudno dzi$ wyobrazi¢ sobie Swiat bez nowoczesnych mediéw cyfrowych. Duza cze$¢ osob
spedza przed ekranem smartfona lub komputera po kilka, a nawet kilkanascie godzin dziennie.
Za posrednictwem ekrandw pracujemy, uczymy sie, nawigzujemy i utrzymujemy kontakty.
Jednak w takim samym stopniu jak szansg, nowe technologie sg dla nas zagrozeniem, m.in.
dlatego, ze uktad nerwowy cztowieka nie nadazg za rosnacg wyktadniczo liczbg docierajacych do
niego informacji. Nasz mézg zwyczajnie nie radzi sobie z zalewem danych. Swojg , cegietke”
doktadajg tez media spotecznosciowe, ktore z pozoru sg zrodtem relaksu i Srodkiem do
budowania oraz pielegnowania relacji z innymi, ale w rzeczywistosci znacznie utrudniajg
przestrzeganie zasad higieny psychicznej. Coraz czesciej sktaniajg nas bowiem do siegania po
telefon bez konkretnego powodu - ot, dla sprawdzenia, czy czegos nie przegapiliSmy (zjawisko to
otrzymato nawet swojg nazwe: FOMO, czyli lek przed wypadnieciem z obiegu - ang. fear of
missing out). To prosta droga do naduzywania, a nawet uzaleznienia od urzgdzen
elektronicznych (tzw. fonoholizmu).

Czym jest autyzm cyfrowy?

Nieustanne siedzenie ,z nosem w telefonie” powoduje nie tylko marnotrawienie czasu. Znacznie
powazniejszym problemem jest fakt, ze nadmierne korzystanie z cyfrowych technologii wptywa
na nasze funkcjonowanie poznawcze. | nie jest to wptyw pozytywny. Co wiecej, jak dowiedli
psychiatrzy z Uniwersytetu w Heidelbergu, nadmierne przywigzanie do urzgdzen elektronicznych
dostownie niszczy mozg - u badanych przez nich oséb odkryto ubytki istoty szarej - analogiczne
do tych, obserwowanych u narkomandw.

Zjawisko pogorszenia stanu psychicznego w zwigzku z naduzywaniem smartfona (czy szerzej:
nowych mediéw) potocznie jest okreslane autyzmem cyfrowym. Co istotne, poza niektorymi
objawami nie ma on nic wspdlnego z zaburzeniami ze spektrum autyzmu, ktére sg wrodzone i
majg charakter neurorozwojowy.

Objawy autyzmu cyfrowego

Po czym mozna rozpoznac cyfrowego autyste? Przede wszystkim po tym, ze nie rozstaje sie ze
smartfonem i wcigz mimochodem spoglada na ekran. W efekcie w ciggu dnia dostarcza swojemu
mozgowi tyle informacji, co podczas czytania Sredniej grubosci ksigzki. Juz samo to stanowi duze

obcigzenie poznawcze, a jesli dodac do tego fakt, ze wiekszos¢ tych informacji jest serwowana w
postaci obrazéw (ruchomych badz nie), trudno sie dziwi¢, ze u wielu 0s6b mozna zaobserwowac

objawy medialnego przebodzcowania. Wsréd objawdw autyzmu cyfrowego wymienia sie:



- Pogorszenie samopoczucia w zwigzku z nadmiarem informacji. Statystycznie osoba dorosta
spedza dzi$ przed ekranem 5-8 godzin na dobe. Wigze sie to z prawdziwym zalewem bodzcéw,
ktory powoduje, ze cztowiek czuje sie zmeczony i ospaty, jak gdyby nagle postarzat sie o kilka-
kilkanascie lat.

- Problemy z kreatywnym mysleniem. Poniewaz wiekszo$¢ danych przekazywanych przez media
cyfrowe ma forme obrazkowga, nasz umyst ,0dzwyczaja sie” od myslenia konceptualnego, czyli
tworczej analizy nowych informacji.

- Trudnosci z koncentracja. PrzebodzZzcowany, zmeczony mézg czesto ma ktopoty ze skupieniem i
podtrzymaniem uwagi. Zwyczajnie brakuje mu miejsca na przyswajanie nowych informacji.
Dodatkowym problemem jest fakt, ze osoba uzalezniona od smartfona musi wktada¢ swiadomy
wysitek w to, by nie przerywac¢ wykonywanych czynnosci (np. nauki lub pracy), aby siegna¢ po
telefon.

- Ostabienie wiezi miedzyludzkich. Trudnosci z nawigzywaniem i utrzymywaniem bliskich relacji z
innymi osobami sg jedng z najbardziej charakterystycznych cech ,prawdziwego” autyzmu.
Pojawiajg sie one jednak réwniez u autystow cyfrowych. Cho¢ social media miaty by¢ receptg na
podtrzymywanie kontaktow na odlegtos¢, sprawity, ze wielu ludziom brakuje czasu i energii na
kontakty spoteczne w realnym Swiecie. W skrajnych przypadkach prowadzi to do wycofania czy
wrecz izolacji.

- Nadpobudliwos$¢ i drazliwos¢. Zaburzenia funkcjonowania poznawczego dotyczg nie tylko
pogorszenia pamieci, myslenia, uwagi i innych zdolnosci. Przektadajg sie réwniez na sposob
odczuwania i wyrazania emogji, a takze nasze zachowania.

- Opoznienie rozwoju. Szczegdlnie drastyczne skutki autyzmu cyfrowego mozna zaobserwowacd
u dzieci i mtodziezy. Najmtodsi mogg przyptaci¢ nadmierne korzystanie z urzgdzen
elektronicznych trudnosciami z nauka, op6znieniem rozwoju mowy oraz deficytami uwagi.

Jak walczy€ z uzaleznieniem od mediéw cyfrowych?

Konsekwencje cyfrowego autyzmu sg dotkliwe. Przede wszystkim negatywnie wptywa on na
neuroplastycznos¢ moézgu, a wiec zdolnos¢ do tworzenia nowych potgczen neuronalnych. Osoby
dotkniete tym zaburzeniem maja tez trudnosci z wyrazaniem i przezywaniem emocji - zwtaszcza
tych pozytywnych. Pogorszenie samopoczucia moze rowniez prowadzi¢ do rozwoju innych
zaburzen psychicznych, np. depres;ji, fobii spotecznej bgdz zaburzen lekowych.

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze mozna samodzielnie skutecznie walczy¢ z autyzmem cyfrowym.
W jaki sposob? Zalecenia dla cyfrowych autystow w duzej mierze pokrywajg sie z zasadami
higieny psychicznej. Przede wszystkim trzeba ograniczy¢ korzystanie z urzgdzen elektronicznych.
Pomocne w tym celu mogg sie okazac aplikacje blokujgce powiadomienia - lub po prostu
usuniecie tych najbardziej pochtaniajgcych aplikacji. Ponadto nalezy dbac o aktywnos¢ fizyczna,
rozwoj zainteresowan i kreatywne, stymulujgce mozg spedzanie czasu, a takze pielegnowac
relacje z innymi ludzmi w realnym Swiecie. Istotng formg wsparcia moze sie tez okaza¢ wizyta u
psychologa badz psychoterapeuty. Szczegdlnie polecana jest w takim przypadku terapia



poznawczo-behawioralna bgdzZ integratywna, podczas ktérej terapeuta nakieruje nas na sposoby
radzenia sobie z potrzebg ciggtego spogladania na wszechobecne ekrany.

CZY MAM JUZ PROBLEM?

SYMPTOMY CYFROWEGCO AUTYZMU:

TRUDNOSCI
Z KONCENTRACIJA,
NAUKA | PRACA

NADPOBUDLIWOSC
| DRAZLIWOSC

ZMNIEJSZENIE
KREATYWNOSCI

ZtE SAMOPOCZUCIE
Z POWODU NADMIARU
BODZCOW

FOMO (LEK PRZED
+WYPADNIECIEM
Z OBIEGU")

NADWYREZENIE
RELACJI
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Streszczenie



Trudno dzi$ wyobrazic sobie Swiat bez nowoczesnych mediéw cyfrowych. Jednak w takim samym
stopniu jak szansg, sg one dla nas zagrozeniem, m.in. dlatego, ze uktad nerwowy cztowieka nie
nadazg za rosngcg wyktadniczo liczbg docierajgcych do niego informacji, a media
spotecznosciowe znacznie utrudniajg przestrzeganie zasad higieny psychicznej. Pogorszenie

smartfona okresla sie najogdlniej pojeciem cyfrowego autyzmu (ktéry ze spektrum autyzmu
poza niektorymi objawami nie ma nic wspolnego).
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