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Abstrakt

Cel. Celem artykulu jest przedstawienie wybranych aspektow higieny cyfrowej oraz spo-
soboéw 1 narzedzi, ktéore moga pomdc w zarzadzaniu czasem w przestrzeni wirtualne;j,
szczegoblnie uczniom i osobom aktywnym zawodowo.

Metody. W artykule zostata przeprowadzona analiza literatury dotyczacej zagadnien zwia-
zanych z higiena cyfrowa oraz zarzadzaniem czasem w przestrzeni wirtualne;j.

Whioski. W wyniku przeprowadzonej analizy mozna stwierdzi¢, ze wiele 0sob nie jest
$wiadomych zagrozen zwiazanych z korzystaniem z technologii oraz nie umie efektyw-
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nie zarzadza¢ czasem w przestrzeni wirtualnej. Artykul przedstawia wybrane narzedzia
oraz sposoby, ktére moga pomoc w poprawie higieny cyfrowej oraz zarzadzaniu czasem
w przestrzeni wirtualnej, takie jak: blokowanie rozpraszaczy, wyznaczanie priorytetow
i planowanie czasu, a takze przerwy i ¢wiczenia fizyczne.

Stowa kluczowe: higiena cyfrowa, uzaleznienia behawioralne, pracoholizm, wychowanie,
wypalenie zawodowe, fonoholizm, netoholizm, zarzadzanie czasem.

Abstract

Aim. The objective of the article is to present selected aspects of digital hygiene as well as
methods and tools that can help with time management in a virtual space, especially among
students and the professionally active.

Methods. For the sake purpose of the article the authors have conducted a throughout
analysis of the literature addressing the concept of digital hygiene and time management
in a virtual space.

Results. As a result of the research, it can be concluded that several users are unaware of
the risks associated with technology and are also incapable of efficient time management.
The article demonstrates tools and methods which can be applied to improve one’s digital
hygiene and enhance their one’s skills as far as managing the time in a virtual space, such
as blocking distractions, priority setting and time management, as well as breaks and phy-
sical activity.

Keywords: digital hygiene, behavioural addictions, workaholism, upbringing, burnout,
professional burnout, phone addiction, Internet addiction, time management.

Wstep

Wspotczesnie coraz czgsciej spotykany jest termin higiena cyfrowa. Stanowi ona te-
mat, obok ktorego — w §wiecie zdominowanym przez nowe technologie — nie moze-
my przechodzi¢ oboje¢tnie. Szczegodlnie powinien on zainteresowaé rodzicow dzieci
i mlodziezy w wieku szkolnym oraz osoby majace styczno$¢ z ekranem w miejscu
pracy. Kolejnym powodem poszerzania i promowania wiedzy na higieny cyfrowej
jest rosnaca liczba ludnosci na $wiecie, ktora wedtug Organizacji Narodow Zjedno-
czonych 15 listopada 2022 roku przekroczyla osiem miliardow. Mozna zatozy¢, ze
nastepstwem jest ciagly wzrost uzytkownikdéw Internetu.

W 2020 roku cate spoleczenstwo zostato niejako zmuszone do rozwiazywania
wielu spraw za posrednictwem nowych technologii. Szczegdlnie dotkngto to uczniow
i osoby aktywne zawodowo. Te dwie grupy musialy kontynuowa¢ nauke/prace
z miejsca zamieszkania za posrednictwem laptopa lub komputera. Dobrodziejstwa,
w jakie wyposazone sg dzisiejsze media cyfrowe i postepujacy rozwoj technologiczny
pozwolity im na kontynuacje nauki i zarabianie. Przed okresem pandemii nie bylismy
$wiadomi, jakie czynno$ci utatwi nam korzystanie z nowych technologii.
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Higiena cyfrowa jest umys$inym, zaplanowanym i tworczym podej$ciem do wy-
korzystywania zasobow i dobrodziejstw jakie niesie za soba $wiat Internetu i nowych
technologii. Jej nadrzgdnym celem jest ograniczenie niekorzystnego oddziatywania
technologii na zycie zaré6wno ludzi dorostych, jak i dzieci i mtodziezy. Wspomnia-
ne niekorzystne oddziatywanie moze odbijac si¢ zarowno na zdrowiu fizycznym, jak
i psychicznym. Dlatego bardzo wazne jest poszukiwanie wiedzy na temat wyzej wy-
mienionych zagadnien we wlasnym zakresie. Powstaje mndstwo publikacji w tym te-
macie. Sa one ogdlnodostepne zardwno w formie e-bookow, jak 1 ksiazek tradycyjnych
(papierowych), ktére mozna znalez¢ w bibliotekach publicznych, ksiggarniach czy na
platformach e-commerce. Magdalena Bigaj uwaza, ze zard6wno rodzice, jak i ucznio-
wie musza by¢ swiadomi kwestii odpowiedniego i zdrowego uzytkowania elektroniki
(Bigaj, 2023). Nalezy pamigtac, ze wynalazki technologiczne dopiero sa wprowadza-
ne. Jezeli utrzymaja si¢ aktualne trendy, w najblizszych latach nastapi dalszy rozwdj
nowoczesnych technologii komunikacyjnych. Wynalazcy nie przejmuja si¢ brakiem
odpowiedniej $wiadomosci 1 racjonalnosci wykorzystywania nowych technologii
wsrod mtodziezy. Poziom higieny cyfrowej w duzej mierze zalezy od samokontroli
1 umiejetnosci utrzymania wewngtrznej samodyscypliny. Niemniej jednak, niebaga-
telna rolg w tym kontekscie odgrywa takze wiasciwy dla jednostki poziom interakcji
spotecznych. Mowa o przeznaczaniu czasu na spotkania z innymi, o posiadaniu osoby,
w ktorej mamy oparcie, ktora wyshucha i wesprze w trudniejszej chwili. Jest to aspekt
szczegoblnie istotny dla jednostki wkraczajacej w zycie spoteczne.

Sposoby przeciwdzialania zagrozeniom plynacym z naduzywania urzadzen
mobilnych

Niewlasciwe relacje z rodzicami, opiekunami prawnymi i szeroko rozumianym naj-
blizszym otoczeniem, w potaczeniu z niewystarczajaca umiej¢tnoscia zarzadzania
soba, swoim czasem, posiadanymi zasobami, moga prowadzi¢ do ucieczki przed ekran
smartfona lub komputera. Uczniowie zamiast socjalizacji wybieraja nowe technologie.
Relacje istniejace w rodzinie juz wczesniej czgsto byly niewlasciwe, a konsekwencja
ucieczki w §wiat wirtualny jest poglebienie si¢ owych dysfunkcji. Warto zwroci¢ uwa-
ge na fakt, Ze to nie media cyfrowe burza ludziom wigzi, ale stabe relacje lub ich brak
sktaniaja mlodych do spedzania czasu w obcej dorostym przestrzeni online.
Zapobieganie przytoczonemu zjawisku okreslane jest przez Piotra Kwiatkow-
skiego (2016) mianem resiliencji rodziny. Sytuacja, w ktorej dziecko ma zapewnione
poczucie bezpieczenstwa, czuje si¢ potrzebne oraz gdy wie, Ze moze porozmawiac
z rodzicami na kazdy temat i nie spotka si¢ z odrzuceniem powoduje znaczne obni-
zenie prawdopodobienstwa naduzywania nowych technologii. W rodzinach funkcjo-



110 Kamila ADAMOWICZ, Mateusz JURCZYK

nalnych zagrozenie uzaleznien behawioralnych jest znacznie nizsze. Czgste sigganie
po telefon komérkowy moze doprowadzi¢ do stworzenia zwyczaju niszczacego nasz
wewnetrzny spokoj. Unikanie korzystania z technologii cyfrowych w sytuacjach po-
wtarzalnych, na przyklad zaraz po przebudzeniu, moze wspomoc wytworzenie tego
nawyku. Obserwacja wiasnego zachowania i wprowadzenie samokontroli pozwola
na niwelacj¢ powielania zachowania. Nalezy pamigta¢, ze nawyk moze przeistoczy¢
si¢ w uzaleznienie.

Uzaleznienia behawioralne, do ktérych zaliczamy uzaleznienie od nowych tech-
nologii, nazywane sa rOwniez w specjalistycznej nomenklaturze nafogiem (Pagow-
ska, 2020). Stowo to pochodzi od angielskiego addiction. Naldg utozsamiany jest
z podejmowaniem pewnych zaje¢ kosztem innych czynnosci i aktywnosci, pomimo
ich nieprzychylnych konsekwencji, do ktorych zaliczy¢ mozna ostabienie wigzi z do-
mownikami, utratg¢ pienigdzy czy pogorszenie jako$ci wykonywanych obowiazkow
w miejscu pracy. Uzaleznienie od smartfona najczgsciej doprowadza do wspomnia-
nego juz pogorszenia relacji, a takze moze powodowac pogorszenie jakosci i glgbo-
kos$ci snu. Oznacza to, ze osoba uzalezniona najczg$ciej bedzie rezygnowac albo ze
snu, albo ze spedzania czasu z rodzing (Pagowska, 2020). Jolanta Jarczynska sadzi,
ze naduzywanie serwiséw internetowych powinno zosta¢ okreslone mianem zatra-
cenia kontroli nad czasem spgdzonym w przestrzeni wirtualnej, ktére moze skutko-
wac zaniedbaniem aktywnosci fizycznych, spotecznych, nauki czy higieny osobistej
(Jarczynska, 2015). Wszechobecne ekrany zwigkszaja rowniez poziom lgku, stresu
i niepokoju. Umysty ucznidw nie sa jeszcze tak dobrze wyksztatcone do filtrowania
i rozpoznawania fatszywych czy zmanipulowanych tre$ci zamieszczanych w sieci.
By¢ moze nie sg oni nawet §wiadomi ich istnienia. Dodatkowo, niewyksztatcony cat-
kowicie mozg jest bardziej podatny na uzaleznienia. W sytuacji, gdy uczen od naj-
miodszych lat ,,zatruwa” swdj mdzg nowymi technologiami, ,.karmi” go w sposob
niewtasciwy — proces rozwijania si¢ osobowos$ci u mtodego cztowieka zostaje zabu-
rzony. Rozwdj uzaleznienia moga utatwiaé:

— niedojrzato$¢ emocjonalna,

— osobowos¢ depresyjna,

— doswiadczanie agresji, Igku, stresu w domu rodzinnym,

— predyspozycje przekazane genetycznie (Pagowska, 2020).

Ludzki moézg wyewoluowat do pochtaniania nowych informacji w taki sposob,
aby wszystkie je przepracowac i przetworzy¢. Josiah Dykstra i Celeste Lyn Paul
(2018) twierdza, ze nieustanna stymulacja uktadu nerwowego doprowadza do uczucia
sennosci, zmgczenia czy bolu glowy. Takie przeciazenie kolokwialnie nazywane jest
przebodzcowaniem lub nadmiarem bodzcow 1 powstaje wskutek niedostatecznej wy-
dolnosci mézgu w stosunku do analizy docierajacych stymulantow (Bawden, Robin-
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son, 2020). Waldemar Furmanek opisuje to zagadnienie jako information overload,

czyli przecigzenie informacyjne, ktére negatywnie wptywa na wspolnoty budowane
przez ludzi przez niewla$ciwa selekcjg i nieumiejgtno$¢ pozbywania si¢ nadmiaru

szkodliwych danych (Furmanek, 2013). Autor wymienia takze szereg zagrozen pty-

nacych z korzystania z nowych technologii w niewtasciwy sposob, wsrdd nich nie-
bezpieczenstwa o charakterze:

medycznym — niewlasciwa postawa ciala, zbyt dtugi czas w pozycji siedzacej;
technicznym — utrata danych, wirusy komputerowe;

psychologicznym — poczucie przymusu przebywania online, odosobnienie;
spotecznym — szeroko dostgpne fatszywe informacje, brak dostgpu do narzedzi
cyfrowych u 0sob gorzej usytuowanych materialnie (tzw. wykluczenie cyfrowe);
zwigzanym z rozwojem wspoOlczesnosci — dylematy etyczne internautéw, nie-
umiej¢tnos¢ filtrowania wiadomosci falszywych od rzetelnych;

odnoszacym si¢ do informacji, a konkretnie ich nadmiaru, pomijania i rozbiezno-
sci. W efekcie czego zaobserwowac¢ mozna destruktywne zjawisko szumu i stre-
su informacyjnego (Furmanek, 2014).

Istnieje wiele ciekawych rozwiazan, ktore umozliwiag swiadomym rodzicom wta-

$ciwe monitorowanie zachowan uczniéw w sieci i zachowywanie przez nich lepszej

higieny cyfrowej. Sa to migdzy innymi aplikacje do instalacji na smartfonie. Oto kilka

przyktadow:

Czas przed ekranem (aplikacja dostgpna na urzadzenia z systemem i0OS). Jest
to aplikacja fabrycznie wbudowana w tablety i telefony firmy Apple. Udostep-
nia ona raporty na temat tego, jak dtugo przebywamy przed urzadzeniem i z ja-
kich aplikacji korzystamy. Pozwala ustawia¢ limity w celu zarzadzania treSciami
i aplikacjami. Umozliwia ustanowienie ,,czasu bez urzadzenia”. W tej funkcji
mozliwe jest tylko wykonywanie polaczen i dostep do aplikacji wybranych przez
rodzica. Co ciekawe, dziecko moze poprosi¢ rodzica przez kliknigcie w ,,popros
o wigcej czasu” o wydhluzenie dostgpu do danej aplikacji. Takie powiadomienie
niezwlocznie przekazywane jest na konto rodzica, ktéry moze je zaakceptowac
lub odrzucié¢. Mozliwe jest takze blokowanie kontaktu z wybranymi numerami
telefonéw, co pozwoli zniwelowaé stycznos$é z niewlasciwymi osobami. Oczy-
wiscie, nie dotyczy to numerdéw alarmowych, ktdre pozostaja zawsze dostegpne.
Udostgpnione jest takze blokowanie dostepu do tre$ci przeznaczonych do osdb
dorostych, zakupow gier czy piosenek oraz pobieranie aplikacji mediow spoltecz-
nosciowych.

Qustodio (zardwno dla systemu Android, jak 1108, a takze Windows oraz czytni-
ka e-bookow Kindle) aplikacja ptatna, ktora umozliwia monitorowanie aktywno-
$ci, w tym: pozwala kontrolowac czas przed urzadzeniem, daje dostep do historii
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wyszukiwania w przegladarce internetowej i wglad w tresci przegladane w ser-
wisie YouTube. Pozwala lepiej zagospodarowaé rodzinny czas i zadba¢ o od-
powiednia higieng snu, dzigki funkcji ustalania odpowiednich godzin dostgpu
do sieci internetowej. Duza jej zaleta jest opcja usunigcia dostgpu do Interne-
tu jednym kliknigciem. Oprécz tego, mozliwe jest sprawdzenie, z kim dziecko
wymienialo wiadomosci SMS i faczylo si¢ glosowo. Inna istotng kwestia jest
mozliwos$¢ biezacego §ledzenia tresci zarowno wiadomos$ci wychodzacych, jak
i przychodzacych na urzadzenie objete nadzorem. Ponadto, umozliwia ona loka-
lizacje polozenia dziecka w czasie terazniejszym oraz podaje godziny przybycia
do poszczegdlnych miejsc i ich opuszczania, w przypadku przebywania poza
miejscem zamieszkania.

Bark zapewnia doskonaty nadzor nad dostgpem do medidw spotecznosciowych,
chroni juz ponad 6.7 miliona dzieci. Aplikacja ta umozliwia rodzicom kontrolo-
wanie potozenia swojego dziecka, filtrowanie dostgpu do poszczegdlnych stron
internetowych i ich zawarto$ci oraz pozwala zarzadza¢ czasem przed ekranem.
Aplikacja samodzielnie powiadomi rodzica o niepozadanym wydarzeniu na
urzadzeniu dziecka.

Oproécz aplikacji na smartfon, ktore czgséciej stosowane sa przez rodzicow dzieci

mtodszych, zastosowanie znajduja takze zachowania dazace do zapobiegania rozwo-
jowi uzaleznienia. Za Fundacja dr Macieja D¢bskiego ,,Dbam o M6j Z(@sig¢g” mozna

wyrozni¢ dziesi¢é podstawowych zasad higieny cyfrowej. Niezaleznie od tego, ile

uzytkownik ma lat, w jego Zyciu powinny si¢ znalez¢:

Relaks i odpoczynek — w formie sprzed lat, bez urzadzen nowych technologii.
Dbanie o relacje z bliskimi — Internet to nie jest dobre miejsce dla budowania re-
lacji, poniewaz odzwyczaja od umiejgtnosci odbierania i percepcji prawdziwych
emocji. Nalezy pamigtac, ze to pogorszone relacje miedzy wspdtdomownikami
sa zroédtem ucieczki w urzadzenia elektroniczne, co tylko poglebia problem po-
przez izolacje i unikanie kontaktu.

Dostarczenie odpowiedniej ilo$ci snu — najodpowiedniejsze bedzie zaopatrzenie
dziecka w budzik, niech nie korzysta z telefonu najlepiej na dwie godziny przed
snem (Hansen, 2019).

Swiadome detoksy cyfrowe —na przyktad weekendy, kiedy rodzina ma okazje sku-
pic si¢ na sobie. Aby wesprze¢ dziecko i da¢ mu dobry przyktad, celowym wydaje
si¢ pokazanie mu na swoim przyktadzie che¢ ograniczenia czasu przed ekranem.
Nieskuteczny bedzie zakaz korzystania z telefonu, podczas gdy my nie bedziemy
ogranicza¢ korzystania z niego. Rodzic powinien dawa¢ dobry przyktad.
Poszukiwanie hobby — czynnosci, ktore pochtaniaja bez reszty, skutecznie obni-
7aja ryzyko popadnigcia w fonoholizm.



Higiena cyfrowa — wybrane sposoby i narzedzia do zarzqdzania czasem 113

— Analogowe rozwiazania — skuteczne wydaje si¢ zachecenie dziecka do wypro-
bowania gier wspomagajacych koncentracjg, logiczne my$lenie i pamigé. Krzy-
zowki, sudoku, gry i obrazki logiczne, tamigtéwki — dostgpnych jest duzo pro-
pozycji dla 0s6b w roznym wieku i na odmiennym poziomie zainteresowania.
Zdoby¢ je mozna na wiele sposobow, na przyktad naby¢ w saloniku prasowym.
Przy okazji rozwiazywania bgdzie sposobno$¢ do kontaktu i poglgbiania tak cen-
nej relacji na linii rodzic-dziecko.

— Unikanie wielozadaniowosci — uczy¢ nalezy dzieci skupienia na jednej czyn-
nosci, utatwiajac mu przez t¢ umiejgtnos¢ pracg w przyszlosci. Unikna¢ mozna
w ten sposob zdekoncentrowania dziecka, po ktérym potrzebne jest kilkanascie
minut, aby osiagneto poréwnywalny poziom skupienia, jakiego doznato przed
rozpraszaczem.

—  Wylaczenie powiadomien na smartfonie — takze dzwigku, pomocne okazac sig
moze potozenie telefonu ekranem do dotu.

— Odktadanie telefonu — zwlaszcza w czasie nauki czy odrabianie zadania domo-
wego, nalezy przekonywac dziecko do usuwania smartfona z zasiggu jego wzro-
ku.

— Kontrolowanie czasu przed ekranem — do tego pomocne sa wczesniej przyto-
czone aplikacje, a w stosunku do starszych dzieci i nastolatkow najlepsza moze
okaza¢ si¢ rozmowa, ktdrej celem bedzie wzbudzenie w nich poczucia, ze jako
rodzice mamy do nich wystarczajaco duzo zaufania i traktujemy ich powaznie.
Warto pamigtac, ze osoby z wysokim poczuciem wiasnej wartosci, zbudowanym
juz na podwalinie zdrowych relacji z domu rodzinnego maja mniejsza sktonnos¢
do uzaleznienia od technologii cyfrowych (Porzak, 2013).

Rola rodzicow w ksztaltowaniu postawy dziecka wobec postepowania
z technologia cyfrowa

Niewielkie grono os6b zdaje sobie sprawe, ze §wiat offline ma niebagatelny wplyw
na to co dzieje si¢ online (Ptaszek i in., 2020). Rola rodzica jest uzmystowi¢ swojemu
dziecku, ze ucieczka w wirtualny $wiat nie jest jedynym wyjsciem w chwili odczu-
wania nudy czy stresu albo w przerwie od nauki. Wazne jest zapoznanie potomka
z alternatywa, ktéra pomoze mu odreagowac. W wirtualnej przestrzeni czyha wiele
niebezpieczenstw. Bedac rodzicem warto zarowno siebie, jak i dziecko nauczy¢ od-
powiedniego korzystania z urzadzen mobilnych. Mozna to robi¢ w odpowiedzialny,
kreatywny i niestereotypowy sposob. Jezeli rodzic zacznie porusza¢ temat higieny cy-
frowej 1 zacheci domownikow do wydajniejszego uzywania urzadzen, relacje rodzin-
ne nie ulegna pogorszeniu, a jesli wystepuje jakas dysfunkcja — z pewno$cia zaczna
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si¢ one poprawia¢. Naukowcy od lat powtarzaja, ze swobodna zabawa, pozbawiona
nadmiernej ingerencji, lecz pod nadzorem rodzicéw moze sta¢ si¢ fundamentem przy-
jemnego i samoczynnego uczenia si¢, rozwijania motoryki i kreatywnosci (Brzezin-
ska, Batkowski, Kaczmarska, Wtodarczyk i Zamecka, 2011). Dziecko podejmujace
ryzyko bedzie lepiej wiedziato, jak postgpowaé w dorostym zyciu. Czasami musi ono
popetni¢ btad, aby juz drugi raz nie wykona¢ danej czynno$ci. Znalezienie wspdlnych
zadan, interesujacych obydwie strony, pozwoli zbudowaé przestrzen do wspdlnego
spedzenia czasu i poznawania na nowo siebie nawzajem. Nowe technologie to nie
tylko zagrozenia i niedoskonatos$ci, warto jednak pamigta¢ o ich szkodliwym wpty-
wie 1 mozliwosciach zniwelowania szkodliwego kontaktu z technologia, ktérych im-
plementacja moze okazaé¢ si¢ pomocna w budowaniu silniejszych wigzi lub utatwic
zdolno$ci kognitywne dziecka. Mozna wymieni¢ takie jak:

— Wyznaczenie okre$lonej pory na nauke i jej odpowiednia dtugo$¢é. Pomocne
moze okaza¢ si¢ rozwiazanie stosowane w placowkach szkolnych, czyli pudetko
lub koszyk, do ktérego wktadamy telefon, aby uniemozliwi¢ korzystanie z jego
udogodnien. Jesli dziecko jest mtodsze, budowa takiego domku bedzie §wietna
okazja do kreatywnej pracy z rodzicem. W trakcie przerw od nauki mozna zapro-
ponowa¢ dziecku wspolna zabawe lub przygotowanie ulubionego, odzywczego
positku (Kurowicka-Roman, 2021).

— Wyciszenie powiadomien na telefonie dziecka —kazdy dZzwigk i wibracja przeka-
zuja sygnat do mozgu dziecka, ze wydarzyto si¢ co$ nowego, co wzbudza w nim
cheé siggnigcia po smartfon. Stanowczo nie nalezy usuwacé aplikacji na telefonie
bez wczesniejszej konsultacji z dzieckiem. Nauka stanie si¢ bardziej efektywna,
jesli zniknie rozproszenie wywotane zerkaniem na smartfon. Pozwoli to zapo-
biec rowniez przetadowania informacjami (Furmanek 2013).

— Wyposazenie dziecka w tradycyjny zegarek na nadgarstek — dziecko uniknie che-
ci siggnigcia po smartfon w celu sprawdzenia godziny.

— Zaangazowanie si¢ rodzica w czynnosci jakie uczen wykonuje w sieci, okazanie
zainteresowania 1 wystuchanie dziecka, dlaczego wybrato t¢ konkretng np. gre —
wzmocni to poczucie bezpieczenstwa dziecka i sprawi, ze ochota ukrywania sig
z dana czynnos$cia nie wystapi (Piecuch, 2017);

— Stawianie sobie nawzajem wyzwan typu: ,,Kto jako pierwszy nauczy sig pigciu
stowek z jezyka niemieckiego?” — podsyci to w dziecku che¢ rywalizacji i po-
zwoli zaopatrzy¢ w nowa — bezcenna — wiedzg.

— Wyposazenie dziecka w tradycyjna, papierowa encyklopedi¢ lub atlas $wiata —
cudowny sposob na podrézowanie. W potaczeniu z dobrodziejstwami Internetu
1 bogactwem dostgpnych tam zdjeé, jest to wspaniala sposobnos¢ do eksploracji
najodleglejszych zakatkow $wiata;

— Wspieranie i czynne angazowanie si¢ rodzica w hobby dziecka.
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Zarzadzanie czasem

Dynamiczny rozw6j nowych technologii, daje mozliwo$¢ kontaktu z kazda osoba,
o kazdej porze. Musimy mie¢ na uwadze, ze urzadzenia mobilne sq z nami przez
caly dzien. Wedhlug Jan Yager (2020) w obliczu tego wyzwania, spadto na cztowicka
nowe zadanie — musi u§wiadomic¢ sobie w jaki sposob zarzadza¢ czasem w ciagu
dnia i odnalez¢ optymalny system do wykonywania zadan. Jednostka ma panowaé
nad otaczajaca ja technologia, a nie odwrotnie. Implementacja czynno$ci i umiejgt-
nos$ci zwiazanych ze skutecznym zarzadzaniem czasem pozwoli skutecznie podnies$é
wydajno$¢ pracy i wspomoze poczucie stabilizacji zyciowej. Zarzadzanie wtasnym
czasem skfania nas najpierw do autorefleksji i obserwacji podejmowanych dziatan
podczas wykonywania obowiazkow (zarowno szkolnych jak i zawodowych). Doro-
stym powinno by¢ tatwiej we wlasciwym samoorganizowaniu si¢ i wdrazaniu prak-
tyk zarzadzania czasem. U ucznidéw mozg jest jeszcze w fazie rozwoju, wigc w ich
przypadku to rodzic powinien by¢ przewodnikiem i wspoméc mtodego cztowicka we
wlasciwym planowaniu dnia.

Wyznaczanie sobie jednego lub kilku celéw na dany dzien jest jedna z umiejgtnosci
najczesciej wymienianych w zrodtach teoretycznych. J. Yager w swojej publikacji sta-
wia teze, ze tylko poprzez zarzadzanie samym soba mozemy nauczy¢ si¢ zarzadzania
czasem (Yager, 2020). Natomiast, Kamil Zielinski (2022) stwierdza wprost, ze zarza-
dzanie czasem jest niemozliwe, bowiem nie mamy wptywu na dtugos¢ ziemskiej doby.
Kazda jednostka ludzka, bez wyjatku, ma go do dyspozycji jednakowa ilos¢. Podkresla,
Ze tym, na co mozemy mie¢ realny wptyw jest pozyteczne administrowanie swoimi
obowiazkami 1 wlasng osoba (Zielinski, 2022). Duzo wcze$niej bardzo podobnie skon-
struowang tez¢ wysnut Stephen Richards Covey, ktory stwierdzit, ze czas przeptywa
w niezaleznym tempie, a cztowiek moze mu si¢ tylko podporzadkowac i umiejetnie ad-
ministrowa¢ swoimi poczynaniami (Covey, 2001). Anna Pluta (2013) takze w przystep-
ny sposob przytacza koncepcjg istoty zarzadzania czasem. Twierdzi, ze fundamentem
zarzadzania czasem jest odpowiednie planowanie obowiazkow i ich urzeczywistnianie
wedhug priorytetow wczesniej przyjetych dla jednostki. Postgpowanie zgodnie z takimi
zaleceniami pozwala skuteczniej nadzorowa¢ swoje dziatania (Pluta, 2013). Tymcza-
sem, Brian Tracy (2015) w publikacji Zarzqdzanie czasem zaznacza warto$¢ jaka niesie
ze soba odpowiednie planowanie zadan w kontekscie dobrostanu ludzkiej psychiki. Be-
dac $wiadomym mozliwosci zrealizowania wszystkich celéw zatozonych na dany dzien,
latwiej bedzie osiagna¢ poczucie wewngtrznej harmonii — co jest niezwykle istotne dla
zdrowia 1 poczucia sprawczo$ci. Dzigki temu mozliwe bedzie podnoszenie osobistych
standardow 1 ,,poprzeczek”. B. Tracy (2015) w swoich stwierdzeniach konsekwentnie
podtrzymuje teze, ze w osiagnigciu sukcesu niezbedne sa cztery rzeczowniki, miano-
wicie: pragnienie, zdecydowanie, determinacja i dyscyplina. Najpierw musimy czego$
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chcieé, pozadac, nastepnie weiela¢ dziatania w zycie az stana si¢ naturalne. Czgsto po-
mimo braku checi do wykonywania danej czynno$ci, gdy jednostka posiada cel, sta-
nowczo bgdzie brngta do przodu, pomimo nieprzychylnosci i braku sympatii do danego
zadania. Matgorzata Siekanska (2004) sukces zawodowy taczy z satysfakcjonujacymi
relacjami interpersonalnymi. Zaktada ona, Ze u osoby zdrowej psychicznie przewazaja
harmonijne wigzi. Moga one — w kontekscie przywotanego Tracy’ego — wspomagaé
dziatania jednostki skupionej na zadaniach. Zuzanna Niskiewicz (2016) okresla to zja-
wisko dobrostanem psychicznym, ktory definiuje jako pozytywna oceng wiasnego zy-
cia ze wzgledu na spetnianie si¢ na gruncie zawodowym i prywatnym. Wedlug Michata
Pietruszewskiego (2014) sukces zawodowy powigzany jest z nastgpujacymi cechami
socjodemograficznymi: wiek, pte¢ czy typ rodziny. W ksiazce zatytulowanej Nawyki
warte miliony B. Tracy (2017)podkresla sens posiadania porannej rutyny skrojonej na
miare. Nalezy dostosowac czynno$ci wykonywane o poranku w taki sposob, aby po-
zytywnie nastawi¢ si¢ do trybu dziatania z fazy odpoczynku. Dirk Zeller podkresla, ze
zaplanowane i przemyslane kilkanascie minut dla siebie o poranku, moze pozytywnie
wplyna¢ na dalsza cze$¢ dnia (Zeller, 2023). Nie tylko B. Tracy uwaza, ze sen jest naj-
lepszym sposobem na doskonale zdrowie. Anna Kapata (2016) stawia tezg, ze kondycja
zdrowia psychicznego i sen sg silnie ze soba zwiazane. Bedac wyspanym, cztowiek ma
mozliwos¢ osiagnigcia swojego maksimum wydolnosciowego 1 wydajnosciowego. Lisa
Genova (2022) przybliza zjawisko snu w sposob nieszablonowy i przewrotny. Ujmuje
go jako odzwierciedlenie przycisku ,,zapisz” w pamigci komputera. Chce w ten sposob
ona podkresli¢ wplyw snu na poprawe koncentracji oraz wyostrzenie zmystéw. Odpo-
wiednia dawka odpoczynku jest odmienna dla kazdej istoty ludzkiej. Nalezyta porcja
fazy odpoczynku i wytchnienia wzmocni nasz mozg w obronie przed amnezja (Genova
2022).

Nie istnieje jedna, uniwersalna koncepcja na administrowanie wiasnym czasem.
Daje nam to mozliwo$¢ wiwisekcji osobowosci, tego kim jesteSmy i odnalezienia
sposobu na wydajniejsza prace adekwatnie do naszych umiejetnoéci i predyspozy-
cji. W pdzniejszym okresie pozwoli na dokonywanie zmian i kolejne wprowadzanie
usprawnien. Teoretycy zarzadzania czasem przyblizaja podstawowe siedem zasad
skutecznego operowania planem dziatan:

1. Wyznaczenie glownego celu — skonkretyzowanie go.

2. Ulozenie planu i postgpowanie wedtug jego kolejnosci.

3. Ustalenie priorytetowych dzialan — pozwola one na przyleganie do agendy, gdy
pojawia si¢ dystraktory.

4. Odpowiednie tempo pracy — nalezy pamigtaé, ze nawet maly postep przybliza do
osiagnigcia celu. Nadanie zbyt wysokiego tempa pracy moze skutkowac utrata
motywacji, pojawienia si¢ rozczarowania zarowno osoba wtasna, jak i poczucie
zawodu 0s6éb od nas zaleznych.



Higiena cyfrowa — wybrane sposoby i narzedzia do zarzqdzania czasem 117

5. Kontrolowanie wlasnych dziatan — sprawi, ze odniesiemy sukces nawet bez che-
ci zadowolenia otoczenia.

6. Posiadanie mentora — warto w zyciu mie¢ przewodnika, osobg inspirujaca nas do
dziatania w chwilach zwatpienia. Na ich przyktadzie bedziemy dazy¢ do stania
si¢ czyim$ mentorem w przysztosci.

7. Nagradzanie siebie za sukces — za ukonczenie zadania najlepsza nagroda oczywi-
$cie jest poczucie realizacji i sprawczosci, niemniej jednak zadowolenie praco-
dawcy lub klienta takze skutecznie podniosa morale (Yager, 2020).

Higiena cyfrowa w zyciu aktywnych zawodowo

Powyzej zostalt omowiony aspekt wpltywu nowoczesnych technologii na zycie dzieci
i modziezy oraz naduzywania przez nich cyfrowych, a takze rola jaka w tej materii
powinni petni¢ opiekunowie. Problem ciaglej dostgpnosci w sieci, wirtualne prze-
bodzcowanie oraz brak umiej¢tnosci oddzielenia zycia zawodowego od prywatnego
w duzej mierze dotyka tez dorostych. Przyczyna — z jednej strony — moze by¢ wspot-
czesne srodowisko pracy, oparte na cyfrowych rozwiazaniach, z drugiej natomiast
— uzaleznienie od szeroko rozumianej rzeczywisto$ci wirtualnej. Ten drugi aspekt,
co warto podkresli¢, moze by¢ efektem zaburzonego korzystania z rozwiazan inter-
netowych na wczesniejszych etapach rozwoju. Badania wykazuja, ze osoby, ktore
spedzaja duzo czasu na korzystaniu z Internetu i telefonu, czgsto do§wiadczaja ne-
gatywnych skutkow, takich jak zaburzenia snu, obnizenie jakosci zycia i relacji spo-
lecznych, a nawet depresja i leki. Wedtug badan, uzaleznienie od Internetu i telefonu
jest zwiazane z roznymi czynnikami, takimi jak brak umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, niska samoocena, osamotnienie, a takze pewne cechy osobowosci, takie jak
impulsywno$¢ i sktonno$¢ do zalezno$ci (Huang, Leung, 2009).

Istotna jest nie tylko dbatos¢ o dobrostan psychiczny, ale takze o kondycje fizycz-
na. W czasach powszechnej otylosci (pono¢ dolegliwos¢ ta dotyka ponad 85 milio-
néw Amerykanoéw (Tracy 2017)), warto zatroszczy¢ si¢ o wlasne zdrowie i samopo-
czucie, dbajac o smukla sylwetke. Nie chodzi o restrykcyjne diety, mordercze treningi
czy drastyczne ograniczenie grup spozywanych produktow. B. Tracy (2017) popu-
laryzuje najprostsza zasade tego $wiata: jedz mniej, a ruszaj si¢ wigcej. Delikatny
deficyt kaloryczny juz po niedlugim czasie stosowania, spowoduje, ze poczujemy si¢
mniej oci¢zali, a odpowiednia ilo$¢ spozywanych plynow — paradoksalnie — pozwoli
pozby¢ si¢ nadmiaru wody z organizmu i uczucia obrzmienia. Anders Hansen (2019)
w swojej ksiazce Wyloguj swdj mozg przytacza stwierdzenie z obszaru biologii, ze
wieczorne korzystanie ze zroédet Swiatta niebieskiego aktywuje wytwarzanie hormonu
stresu — kortyzolu 1 hormonu glodu — greliny. Dlatego tak tatwo nachodzi nas ochota
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na siggnigcie po co$ do zjedzenia. Czgstsze nocne podjadanie zazwyczaj skutkuje
dodatkowymi centymetrami wokot talii. Ponadto, mézg nie skupia si¢ wowczas na
odpoczynku, tylko kontroluje procesy trawienne, przez co nie wypoczywamy tak jak
powinni$my (Hansen 2019).

W literaturze zwiazanej z szeroko pojetym rozwojem osobistym osoby przed-
sigbiorcze przedstawiane sa jako zdolne do utrzymywania wysokiego poziomu sa-
mokontroli wlasnych zachowan. Takie stwierdzenie nie powinno dziwi¢, bowiem
osoba zarzadzajaca innymi musi wiedzie¢ jak nadzorowac sama siebie. Jakim bylaby
przyktadem dla podwtadnych, gdyby ci wiedzieli, ze ma trudno$¢ z samokontrola?
Przywotane zabiegi, moga utatwi¢ pozostanie w odpowiednim zdrowiu przez dlugie
lata. Ponadto warto pamigtac, ze w zyciu dorostym nie troszczymy si¢ tylko o siebie,
ale réwniez o wlasne dzieci.

Jednym z narzedzi shuzacych do pomiaru uzaleznienia od Internetu i telefonu jest
Skala Uzaleznienia od Internetu i Telefonu (IAT). Wyniki badan przeprowadzonych
z uzyciem tej skali wykazaty, ze ludzie doro$li cierpia na uzaleznienie od Internetu i te-
lefonu w réznym stopniu. Zauwazono, ze 0osoby zmagajace si¢ z tym problemem czg-
sto spedzajq duzo czasu na korzystaniu z portali spoteczno$ciowych, grach online, czy
przegladaniu wiadomos$ci w Internecie (Gamian-Wilk, Luszczynska-Pekala, 2014).

Wazne jest zwrdcenie uwagi na 6w problem i podjgcie dziatan majacych na
celu zmniejszenie ryzyka uzaleznienia od Internetu i telefonu. Niektore strategie
obejmuja ustanowienie zasad korzystania z urzadzen mobilnych, takich jak ogra-
niczenie czasu korzystania z nich, zredukowanie uzywania przed snem, a takze
znalezienie innych sposobow spgdzania czasu, takich jak ¢wiczenia fizyczne, czy
rozmowy z przyjaciotmi.

Skutki stalej dostepnosci cyfrowej w kontekscie aktywnosci zawodowej

W dzisiejszych czasach ciagta dostgpnos¢ cyfrowa w pracy stata si¢ standardem.
Za pomoca telefonéw komorkowych, tabletow, laptopdw czy komputerdéw stacjonar-
nych pracownicy maja dostgp do Internetu i moga si¢ komunikowac¢ w kazdej chwili
1 w kazdym miejscu. Warto jednak zauwazy¢, ze ciaglta dostgpno$¢ cyfrowa moze
prowadzi¢ do réznego rodzaju skutkdw, zarowno pozytywnych, jak i negatywnych.

Jednym z pozytywnych skutkéw ciaglej dostgpnosci cyfrowej w pracy jest popra-
wa efektywnosci i skuteczno$ci wykonywanych zadan. Dzigki szybkiemu dostgpowi
do narzedzi cyfrowych, pracownicy moga szybciej i tatwiej komunikowac si¢ z inny-
mi pracownikami oraz z klientami. Dodatkowo, praca zdalna stala si¢ bardziej popu-
larna, dzigki czemu pracownicy moga pracowa¢ z dowolnego miejsca, co zwigksza
elastyczno$¢ 1 utatwia pogodzenie pracy z zyciem prywatnym.
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Ciagta dostepnosc cyfrowa w pracy moze prowadzi¢ takze do negatywnych skut-
kéw dla zdrowia psychicznego i fizycznego pracownikow. Wysoki poziom stresu,
wynikajacy z ciaglego napigcia zwigzanego z praca i oczekiwaniem na komunika-
cje z innymi, moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego, czyli stanu wyjatkowego
zmeczenia psychicznego i emocjonalnego (Schaufeli, Taris, 2005). Wptyw ciaglej do-
stgpnosci cyfrowej na wypalenie zawodowe zostat potwierdzony w badaniach prze-
prowadzonych wsrdd pracownikéw réznych branz (Derks, ten Brummelhuis, Zijlstra,
Bakker, 2014).

Nadmierny stres zwiazany z praca i ciagla dostgpnoscia cyfrowa moze rowniez
prowadzi¢ do réznego rodzaju problemoéw zdrowotnych, takich jak bole glowy, pro-
blemy ze wzrokiem czy bole plecow (Pejtersen, Kristensen, Borg, Bjorner, 2010).
Ponadto, ciagla dostgpnosé¢ cyfrowa moze wplynac negatywnie takze na zycie rodzin-
ne i spoteczne pracownikow, poniewaz wymusza na nich ciagla gotowos¢ do pracy
i utrudnia spgdzanie czasu z rodzing i przyjaciolmi (Duxbury, Halinski, 2014).

W zwiazku z powyzszymi zagrozeniami, warto wprowadzi¢ w firmach polityke
pracy zwiazanej z czasem ciagtej dostgpnosci cyfrowej i promowaé zdrowe nawyki
pracy. Mozna — na przyktad — wprowadzi¢ godziny, podczas ktorych pracownicy maja
prawo do nieprzerwanego odpoczynku, wytaczajac si¢ calkowicie z pracy i zwiaza-
nych z nia obowigzkow. Innym sposobem na zmniejszenie negatywnych skutkow cia-
glej dostgpnosci cyfrowej jest edukacja pracownikéw w temacie zdrowych nawykow
pracy, takich jak przerwy w ciagu dnia, aktywno$¢ fizyczna czy medytacja.

Nalezy rowniez zwrdci¢ uwagg na kulturg pracy 1 zachowania pracownikow. Ciagla
dostepnos¢ cyfrowa powoduje, ze praca moze stac si¢ bardziej stresujaca i wymagajaca,
co moze prowadzi¢ do negatywnych zachowan, takich jak agresja czy izolacja spo-
feczna. Dlatego wazne jest, aby promowac pozytywna kulturg pracy, ktora zachgca do
wspodtpracy, komunikacji i szanowania prywatnosci i czasu wolnego pracownikow.

Reasumujac, mozna stwierdzi¢, ze ciagta dostgpnos¢ cyfrowa w pracy moze mie¢
zardwno pozytywne, jak 1 negatywne skutki. Warto zwrdci¢ uwage szczegdlnie na te
negatywne, takie jak wypalenie zawodowe, problemy zdrowotne i spoteczne, oraz
wprowadzi¢ polityke pracy i promowaé zdrowe nawyki pracy, aby zmniejszy¢ ryzyko
ich wystapienia. Niezmiernie waznym jest, aby $wiadomie stawia¢ granice migdzy
zyciem zawodowym i prywatnym, i wyraznie rozgraniczaé te dwie sfery. W dzisiej-
szych czasach technologia umozliwia tatwy i szybki kontakt migdzy pracodawca
a pracownikami, nawet poza godzinami pracy. Jednakze coraz czgséciej zdarza sig, ze
pracodawcy wykorzystuja t¢ mozliwos¢, aby wymagac od swoich pracownikéw do-
stgpnosci 1 pracy poza godzinami pracy. Takie podejscie do kontaktowania si¢ z pra-
cownikami w czasie wolnym jest krytykowane przez specjalistow jako naruszajace
granice migdzy pracg a zyciem prywatnym oraz negatywnie wptywajace na zdrowie
psychiczne pracownikow. Wyraznie okreslone granice migdzy praca a zyciem pry-
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watnym sa wazne dla zachowania rownowagi pomigdzy tymi dwoma obszarami Zy-
cia. Dzigki nim pracownicy moga zachowac kontrolg nad swoim czasem, co pozwala
na regeneracjg sit i zwigkszenie efektywnos$ci w pracy. Ponadto, wyrazne granice mig-
dzy praca a zyciem prywatnym umozliwiaja lepsze zarzadzanie czasem i planowanie
dziatan, co wptywa pozytywnie na og6lna jakos¢ zycia (Kossek, Thompson, 2016).
Stawianie granic migdzy praca a zyciem prywatnym wymaga §wiadomego podejscia
i konsekwencji. Pracownicy powinni umie¢ wyznacza¢ swoje priorytety, rozdzielac
czas migdzy pracg a zycie prywatne oraz umie¢ odmawia¢ wykonania niektorych
obowiazkéw stuzbowych poza godzinami pracy. Wazne jest rOwniez wykorzystanie
wolnego czasu na regeneracj¢ sil i rozwijanie zainteresowan poza praca. Z kolei pra-
codawcy powinni respektowac granice migdzy praca a zyciem prywatnym swoich
pracownikéw i nie wymagac od nich pracy poza ustalonymi godzinami, chyba ze jest
to uzasadnione konkretna sytuacja (Kossek, Thompson, 2016).

Podsumowujac, nalezy zwréci¢ uwage na fakt, ze wyraznie okreslone granice
migdzy praca a zyciem prywatnym sa niezbedne do utrzymania rownowagi migdzy
zyciem zawodowym i prywatnym, co wplywa pozytywnie na jako$¢ zycia i efektyw-
nos¢ zawodowa. Stawianie granic wymaga jednak $wiadomego podejscia i konse-
kwencji zarowno ze strony pracownikow, jak i pracodawcow. Pracownicy powinni
umie¢ okresli¢ swoje potrzeby, nauczy¢ si¢ mowic ,,nie” oraz przestrzegac ustalonych
granic czasowych. Pracodawcy z kolei powinni respektowaé czas prywatny swoich
pracownikdw, unikaé¢ przecigzania ich praca i angazowaé w proces ustalania zasad
pracy. W efekcie, wprowadzenie wyraznie okreslonych granic migdzy praca a zyciem
prywatnym moze przynies¢ korzysci zardéwno pracownikom, jak i pracodawcom. Pra-
cownicy beda bardziej zadowoleni ze swojego zycia i pracy, a pracodawcy zyskaja
bardziej efektywnych i zaangazowanych pracownikow.

Uzaleznienie od Internetu i fonoholizm

Uzaleznienie od Internetu i fonoholizm to problemy, ktore w dzisiejszych czasach do-
tykaja coraz wigksza liczbg ludzi, zarowno w sferze prywatnej, jak i zawodowej. Zja-
wiska te sa definiowane na rozne sposoby przez réznych autoréow, ale ogolnie rzecz
ujmujac polegaja na nadmiernym i czg¢sto niekontrolowanym korzystaniu z urzadzen
elektronicznych, takich jak komputery, smartfony, tablety czy telewizory.

Wedhug Kimberley Young (1998), uzaleznienie od Internetu to ,nadmierna,
niekontrolowana uzywka Internetu, ktoéra prowadzi do zaburzen zycia codziennego
i funkcjonowania spotecznego, a takze do poczucia dyskomfortu psychicznego”.
Z kolei fonoholizm to termin, ktory odnosi si¢ do uzaleznienia od korzystania z tele-
fonow komoérkowych, w tym przede wszystkim od pisania i odbierania wiadomosci
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tekstowych oraz od korzystania z mediow spoteczno$ciowych na smartfonach (Przy-
bylski, Weinstein, 2013).

Przyczyny uzaleznienia od Internetu i fonoholizmu sa réznorodne i czgsto skompli-
kowane. Wérdd najczestszych czynnikow wymienia si¢ cheé uniknigeia negatywnych
emocji, takich jak lgk, depresja czy nuda, potrzebe zaspokajania potrzeb emocjonalnych
i towarzyskich, a takze zwigkszona dostgpnos¢ urzadzen elektronicznych, co utatwia
korzystanie z nich w kazdym miejscu i o kazdej porze (Kardefelt-Winther, 2014).

Uzaleznienie od Internetu i fonoholizm moga prowadzi¢ do wielu negatyw-
nych skutkéw, zarowno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Wsrod nich
wymienia si¢ m.in. problemy ze snem, zmniejszona aktywno$¢ fizyczna, proble-
my z odzywianiem si¢, depresje, Igk, a takze problemy w relacjach spotecznych
i zawodowych (Bian, Leung, 2015). Radzenie sobie z uzaleznieniem od Internetu
i fonoholizmem jest trudne, ale mozliwe. Wérdd metod terapeutycznych, ktore sa
stosowane w praktyce, wymieni¢ mozna terapi¢ poznawczo-behawioralna, terapig
grupowa, a takze programy szkoleniowe skupiajace si¢ na rozwoju kompetencji
spotecznych i radzeniu sobie z emocjami (Young, 2011; Kardefelt-Winther, 2014).
Istotne jest takze samodzielne podjecie dziatan przez osoby uzaleznione, takie jak
ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem, powr6t do starego hobby, szukanie
alternatywnych zajec itp.

Nalezy pamigtaé, ze uzaleznienie od Internetu i fonoholizm to powazne proble-
my, ktore moga negatywnie wplynaé na zycie osobiste, zawodowe i spoteczne. Dla-
tego tak wazne jest zapobieganie tym zjawiskom oraz podejmowanie odpowiednich
dziatan w celu ograniczenia ich wptywu. Wszyscy, zar6wno pracownicy, jak i pra-
codawcy, powinni zwraca¢ uwage na swoje zachowania i umie¢ wyznaczac¢ granice
miedzy praca a zyciem prywatnym, aby zapewnic sobie zdrowie psychiczne i fizycz-
ne (Shonin i in., 2018; Andreassen i in., 2016).

Uzaleznienie od Internetu i fonoholizm to stosunkowo nowe terminy, ktdre po-
jawily si¢ wraz z rozwojem nowych technologii. Nadmierne uzytkowanie Internetu
to patologiczne korzystanie z sieci, ktore powoduje negatywne skutki w zyciu co-
dziennym, takie jak problemy w relacjach interpersonalnych, trudnosci w pracy czy
w szkole, a takze zaburzenia emocjonalne i fizyczne. Wedtug definicji American Psy-
chiatric Association (APA) uzaleznienie od Internetu jest zaburzeniem kontroli impul-
sow, ktore prowadzi do narastajacej potrzeby korzystania z sieci i trudno$ci w ograni-
czaniu tego zachowania, mimo negatywnych skutkow (Jarczynska, 2015).

Fonoholizm natomiast to uzaleznienie od telefonéw komorkowych i innych urza-
dzen mobilnych, ktére prowadzi do nadmiernego ich uzywania i wptywa negatywnie
na funkcjonowanie w zyciu codziennym. Wedlug badan z 2019 roku przeprowadzo-
nych na probie ponad 7000 Polakéw, az 64% badanych miato objawy uzaleznienia od
telefonow komorkowych.
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Przyczyny fonoholizmu i uzaleznienia od Internetu sg ztozone i moga wynikaé
z wielu czynnikow, takich jak brak innych form rozrywki, trudno$ci w nawiazywaniu
relacji interpersonalnych czy poszukiwanie ucieczki od trudnych emocji. Zatracenie
si¢ w Internecie i telefonach komorkowych moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej,
depresji, leku czy zaburzen snu. Skutki moga by¢ zar6wno psychiczne, jak i fizyczne.
Wsrdd psychicznych znajduja si¢ problemy emocjonalne, takie jak Ik, depresja, stres
czy problemy z koncentracja. Moze takze prowadzi¢ do nadmiernego uzytkowania
gier komputerowych, a tym samym do zaburzen emocjonalnych zwiazanych z grami.
Skutki fizyczne moga obejmowac¢ m.in. zaburzenia snu, bole glowy, bole karku i ple-
coOw, a takze problemy z oczami i z nadmiernym spozywaniem kofeiny.

Istnieja rozne metody radzenia sobie z nadmiernym korzystaniem z Internetu i fo-
noholizmem. Jednym z rozwigzan jest terapia psychologiczna, ktéra pomaga w radze-
niu sobie z trudnymi emocjami, a takze w uswiadamianiu sobie negatywnych skutkow
uzaleznienia. Istotne jest rowniez rozwijanie innych sposobow spedzania czasu wol-
nego, takich jak sport, hobby czy rozmowy z przyjacidétmi, co pozwala na odcigcie
si¢ od $wiata wirtualnego i nabranie dystansu do problemu. Waznym aspektem jest
rowniez edukacja w zakresie korzystania z technologii. Rodzice 1 nauczyciele powin-
niuczy¢ dzieci i mlodziez, jakie sa zagrozenia wynikajace z nadmiernego korzystania
z Internetu i telefonow komorkowych, a takze jak radzi¢ sobie z uzaleznieniem.

Wprowadzenie do problemu zarzadzania czasem w czasach cigglej dostepnosci

Obecnie, kiedy technologia daje nam niemal nieograniczona dostgpnos¢ do informacji
1 komunikacji, zarzadzanie czasem stalo si¢ waznym aspektem naszego zycia. W cza-
sach ciaglej dostgpnosci w pracy, wielu ludzi ma trudnosci ze zbalansowaniem zycia
zawodowego 1 prywatnego. Prowadzi to do problemow zdrowotnych i psychicznych.
Zarzadzanie soba w czasie jest kluczowe, aby zapobiec wypaleniu zawodowemu, po-
prawi¢ efektywno$¢ dziatan i zwigkszy¢ jako$¢ zycia.

Jednym z najprostszych sposobow na zarzadzanie soba w czasie jest tworzenie
listy zadan, ktore trzeba wykona¢ w ciggu dnia lub tygodnia. Dzigki temu mozna
uporzadkowaé swoje mysli 1 lepiej zorganizowaé czas. Nastepnie, mamy planowanie,
dzigki ktéremu mozna doktadnie okresli¢, ile czasu potrzeba na wykonanie kazdego
zadania 1 dopasowac¢ harmonogram do swojego stylu pracy. Pomocnym narzgdziem
jest metoda Pomodoro, ktéra polega na podzieleniu czasu pracy na dwudziestopig-
ciominutowe bloki z przerwami po kazdym z nich. Pozwala to na lepsze skupienie
si¢ na zadaniu i zapobiega rozpraszaniu uwagi. Istniejq rowniez aplikacje i programy
do zarzadzania czasem, takie jak Trello, Asana, czy RescueTime, ktdre pozwalaja na
lepsza organizacjg pracy i kontrolowanie czasu spedzanego na réznych czynnos$ciach.
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Do narzedzi, ktére pomagaja w zarzadzaniu czasem, naleza tez m.in. kalendarze, listy
zadan, planery oraz aplikacje i narzedzia online.

W celu wprowadzenia lepszych praktyk zarzadzania czasem, nalezy zacza¢ od
swiadomego planowania swojego dnia. Wazne jest, aby okresli¢ swoje cele i zadania,
a nastepnie przypisa¢ im odpowiednie priorytety. Nalezy réwniez regularnie anali-
zowac, ile czasu poswigca si¢ na rozne czynno$ci i szukaé sposobow na zwigkszenie
produktywnosci. Wazne jest takze ograniczenie rozpraszaczy, takich jak social media
czy niepotrzebne e-maile.

W pracy natomiast wazne jest takze ustalenie granic migdzy czasem pracy a cza-
sem wolnym. Pracodawcy powinni mie¢ $wiadomos¢, ze praca poza wyznaczony-
mi godzinami moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego i powaznych probleméw
zdrowotnych u pracownikow. Wazne jest rowniez, aby zachgcaé do przerw w pracy,
zapewni¢ pracownikom czas wolny i go respektowac, a takze umozliwi¢ im wytacze-
nie si¢ od pracy po zakonczeniu dnia. Ponadto, pracodawcy moga pomoc pracowni-
kom w zarzadzaniu czasem poprzez oferowanie elastycznych godzin pracy, szkolen
7z zarzadzania czasem oraz umozliwienie odpoczynku i czasu wolnego.

Wazne jest takze, aby pracodawca miat swiadomo$¢, ze czas wolny jest niezbed-
ny pracownikowi, aby ten mégt odpoczaé i zregenerowacé sity. Jednym z rozwigzan,
ktore moga wprowadzi¢ zatrudniajacy, jest okreslenie jasnych zasad kontaktowania
si¢ z pracownikami w czasie wolnym, w tym ustalenie godzin, w ktorych nie wymaga
si¢ od pracownikow odpowiedzi na maile czy telefony. Innym sposobem jest wpro-
wadzenie systemu, w ktorym po godzinach pracy pracownicy nie maja dostepu do
stuzbowych urzadzen, takich jak telefony czy komputery. Istotne jest rowniez zdefi-
niowanie wyjatkow, kiedy kontaktowanie si¢ z pracownikiem poza godzinami pracy
jest konieczne.

Wprowadzenie takich praktyk moze przyczyni¢ si¢ do zwigkszenia zadowole-
nia zatrudnionych oraz poprawy ich efektywnosci 1 wydajnosci zawodowe;j, a takze
zmniejszenia ryzyka wypalenia czy chordb psychicznych z tym zwiazanych.

Konkludujac, pracodawcy powinni uwazac na sposob, w jaki kontaktuja si¢ z pra-
cownikami poza godzinami pracy, aby nie narusza¢ granic migdzy praca a ich zyciem
prywatnym. Wprowadzenie jasnych zasad i praktyk dotyczacych kontaktowania si¢
z nimi w czasie wolnym moze przyczyni¢ si¢ do znaczacego wzrostu zadowolenia
z miejsca pracy i lepszego zdrowia psychicznego.

Pozytywne aspekty spedzania czasu online

Kolejna, warta zauwazenia, kwestia jest fakt, ze technologia nie jest ani zta, ani do-
bra (Newport, 2022). Waznym aspektem jest umiejetnos¢ uzytkowania jej na wtasna
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korzy$¢, w celu rozwoju swoich zatozen i przyjetych wartosci. Nowe technologie
z dostgpem do Internetu daja nam wiele pozytywnych rozwiazan. Moga stuzy¢ do:

— Komunikacji z bliskimi, przyjaciéimi i znajomymi bez wzgle¢du na dzielaca nas
odleglos¢ — dostep do sieci internetowej umozliwia potaczenie audio, wideo lub
symultaniczne wykorzystanie obu tych form.

— Dostepu do informacji — ogromny zasob stron z wiedza na kazdy temat, z wsze-
lakich dziedzin §wiata czy nauki.

— Przesytania wiadomosci e-mail — poczta elektroniczna jest znacznie szybsza niz
wysylka listu w sposob konwencjonalny.

— Rozrywki — filmy, seriale, gry, muzyka itd. — Internet jest ,,kopalnig” ciekawych
rozrywek.

— Zakupow — bez koniecznosci wychodzenia z domu.

— Zalatwiania spraw urzedowych — dzigki wzmozonej cyfryzacji wielu urzedow
podczas pandemii Sars-CoV-2.

— Bankowosci internetowej — oznacza to dokonywanie ptatnosci przez Internet lub
za posrednictwem dedykowanych do tego aplikacji mobilnych.

— Rezerwacji — czy to biletow na komunikacj¢ miejska, samolot, pociag, czy tez
noclegu w hotelu na drugim koncu §wiata lub upewnienia si¢ co cieckawego znaj-
dziemy w repertuarze pobliskiego kina.

Odwolujac sig¢ do tych licznych, wyzej wymienionych wygdd, jakich mozemy do-
$wiadczy¢ dzigki urzadzeniom technologicznym, autorzy stwierdzaja, ze zbyt czgsto
dostajemy ostrzezenia z wszelakich stron o niskim poziomie bezpieczefistwa w sieci.
Zdecydowanie za mato przy tym mowi si¢ o pozytkach, jakie mozemy z niej czerpac.

Podsumowanie

Rewolucja technologiczna, charakteryzujaca si¢ ciaglta implementacja nowych roz-
wigzan informatycznych jest znakiem naszych czaséw. Zaro6wno rodzice uczniow
szkoly podstawowej czy ponadpodstawowej, jak i pracownicy dziatajacy zdalnie mu-
sza umie¢ korzystnie roztozy¢ obowiazki w ciagu dnia. Podczas pandemii Covid-19
wigkszo$¢ spoteczenstw zostata niejako przymuszona do znacznie czgstszego korzy-
stania z kanatow internetowych w celu wykonywania swoich obowiazkéw, kontak-
tow z urzedami tudziez utrzymywania wigzi spotecznych. Dla niedo§wiadczonych
w tak dlugim spedzaniu czasu przed ekranem komputera byto to wyzwaniem. Praca
czy nauka zdalna nie zawsze wymaga wiaczonej kamery i1 nie oznacza ciagtej ob-
serwacji przez wspotpracownikow, szefa czy nauczyciela. Powodzenie zalezato od
samodyscypliny jednostki. Nalezato zarzadzaé soba w czasie w taki sposob, aby osia-
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gnac¢ dzienne cele. Dorosty z pewnoscia jest bardziej ukierunkowany i ma mozliwo$é
bardziej §wiadomego osiagania zatozonych celéw. W przypadku ucznia to rodzic po-
winien w wielu kwestiach stuzy¢ rada i do§wiadczeniem, a takze na pewnym etapie
podejmowaé dziatania kontrolujace. Pozwala to na wyksztatcenie u mtodych ludzi
zdrowych nawykow w poruszaniu si¢ w §wiecie wirtualnych technologii.

U aktywnych zawodowo rowniez zauwazono zagrozenie wynikajace z braku
umiejetnosci rozgraniczenia czasu zawodowego i prywatnego. Pozytywne skutki
przynosi trening asertywnosci oraz regularne planowanie zadan. Z przeprowadzonej
analizy zrodet na temat fonoholizmu wynika, ze og6lnospotecznie pomocnym zabie-
giem moze by¢ rozpowszechnianie zasad higienicznego korzystania ze smartfona.

Uzytkownikom mediow cyfrowych nalezy pokazywac ich negatywne aspekty, ale
tez walory, ktérych wiele 0sob nie jest Swiadomych. Nie jest to bowiem tylko mar-
notrawienie czasu, lecz moze by¢ takze bardzo dobrym zrédiem wiedzy o $wiecie.
Mozna zatozy¢, ze korzystanie z technologii cyfrowych bedzie stopniowo stawac sig
nowym ,,naturalnym” srodowiskiem pracy dla wigkszos$ci spoteczenstwa.
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