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Streszczenie: Podj¢to temat zagrozen wynikajacych z nadmiernego korzystania z mobilnych
urzadzen. Celem napisania pracy bylo u$wiadomienie negatywnego wpltywu telefondw
dotykowych na zdrowie fizyczne i psychiczne. Przedstawiono wskazoéwki pozwalajace
zmniejszy¢ ryzyko narazenia zdrowia na wspotczesne choroby cywilizacyjne. Smartfon jest
wspotczesnym narkotykiem, ktory pocigga wigkszo$¢ populacji. Zauwazono negatywny
wplyw technologii na kwestie poznawcze. Dzieci i mtodziez maja bardzo duzo probleméw
z poprawnym budowaniem zdan i umiejetnoscia wykonywania dziatah matematycznych. Juz
dzisiaj nalezy podja¢ dziatania. W przeciwnym razie dzieci beda niemyslacymi maszynami.

Stowa kluczowe: cyberchoroby, uzaleznienie, rujnowanie zdrowia, wirtualny $wiat, zycie
w cyfryzacji.

Wprowadzenie

Nie trzeba dlugo poszukiwaé, by spotka¢ na ulicy dzieci i milodziez
postugujaca si¢ telefonem komorkowym. Jeszcze kilkanascie lat temu ten widok
byt niemozliwy do spotkania. Swiat XXI wieku wytonit zupetie nowe oblicze
cyfryzacji przepetnione pedem, biegiem i po$piechem. Cztowiek na tyle zanurzyt si¢
w cyfryzacji, ze nie potrafi oderwac si¢ od niej. Przebywanie w sieci mozna poréwnac
do efektu domina, poniewaz w mgnieniu oka zwigksza si¢ ilo$¢ 0sob funkcjonujacych
w sieci. Kazda wolna chwila przepetiona jest w cyfryzacji. Dochodzi nawet do takich
sytuacji w ktorych mtodziez siedzac w jednym kregu nie rozmawia ze sobg w realu
tylko komunikuje si¢ za pomoca portali spolecznosciowych. Nawet w restauracji
oczekujac na zaméwiong potrawe miode osoby sg obecne w wirtualnym §wiecie.
Nie przeszkadza im, ze sg w towarzystwie kobiet, kolegéw, rodzicow i znajomych.
Takie zachowanie §wiadczy o powaznym problemie zwigzanym z uzaleznieniem od
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cyfryzacji'. Podobnie jest w sytuacji, gdy oczekuje si¢ na kogo$ w restauracji albo
podczas kolejki w poczekalni. Przed wej$ciem do lekarza nie spotka si¢ pacjenta,
ktéry nie trzymalby telefonu w reku. Wedlug przeprowadzonych badan siggamy
po smartfona raz na 10 min. Kazdy cztowiek zaglada do telefonu okoto 2600 razy
dziennie. Sg to wyniki bardzo niepokojace. Po pojawieniu si¢ sygnatu dzwickowego
esemesa uzytkownik jest na tyle ciekawy, ze musi zaspokoi¢ swoja ciekawos¢ 1 od
razu przeczyta¢ wiadomos$¢. Nalezy podjaé proby minimalizowania uzaleznienia
[2020, s. 59, 190-193].

Zmuszenie do zycia w cyfryzacji

Sprawy zaszly na tyle daleko, ze samodzielnie nie jesteSmy juz wstanie teraz
odlaczy¢ sie catkowicie od technologii.

Wiele spraw urzedowych mozna zatatwi¢ za pomocg laczy internetowych.
Wykonywanie przelewoéw bankowych. Nie jest juz konieczne fizyczne wstawienie
si¢ w urzedzie i podpisanie dokumentu, poniewaz mozna teraz to zrobi¢ za pomocg
e-podpisu.

Codziennie za pomocg maili korespondujemy z rzeszg osob. Do tego
wszystkiego sytuacja epidemiczna Koronawirusa wymogla na spoteczenstwie
jeszcze wigksze przejscie do wirtualnej rzeczywisto$ci. Podczas pandemii pacjenci
sg zszokowani 1 nie moga zrozumie¢ tele-wizyt oraz e-recept. Osobom starszym
trudno jest zakupi¢ lekarstwa przez e-recepte oraz uzyska¢ dostep do rozmowy.
Lekarze bywaja nieosiggalni. Bardzo czesto muszg prosi¢ o pomoc dzieci albo
wnukow. Najbardziej drastyczne jest to, ze bezpieczenstwo pandemiczne wymaga
od lekarza, by diagnozowal pacjenta podczas rozmowy telefonicznej. Kwestie
zdrowotne sg bardzo waznymi wrecz priorytetowymi sprawami i nie powinny by¢
tak bardzo zaniechane?.

Wiele spraw dnia codziennego dokonywanych jest w sieci. Wszystkim jest
wygodnie, ze mozna poszukac ofert pracy w Internecie. Nie trzeba chodzi¢ po
miescie i czyta¢ informacji na drzwiach. Zamawiane zakupy i dostawa kurierem do
domu produktow i towaréw powoduje, ze nie ma potrzeby wyjscia do sklepu?.

Szkoty w duzej mierze zostaly zawieszone 1 przeniesione do realizacji
zdalnej. Nauczanie zdalne spowodowato, ze dzieci 1 mtodziez przesiaduja jeszcze
wiecej czasu przed komputerem niz do tej pory. Rodzicom trudno jest zwrocié
uwage, poniewaz maja $wiadomos¢, ze ich dzieci spetniajg obowigzek szkolny.
Z drugiej strony rodzice maja §wiadomos$¢ negatywnego wptywu wielogodzinnego
przesiadywania przed ekranem komputera. Nawet szkolnictwo przed zamknigciem

' https://kulinaria.trojmiasto.pl/Nie-gap-sie-w-telefon-rozmawiaj-namawiaja-restauratorzy-n112119.
html, [03.11.2020].

2 https://www.medonet.pl/telemedycyna-dostep-do-lekarza-bez-wychodzenia-z-domu,wedlug-
lekarzy-poz-teleporady-ujawnily--ze-jestesmy-uposledzeni-technologicznie--nieodpowiedzialni-i-
czesto-klamiemy,artykul,77124176.html, [03.11.2020].

3 https://gospodarka.dziennik.pl/news/artykuly/386798,zakupy-w-internecie-to-lenistwo-czy-
wygoda.html, [03.11.2020].
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szkot wykonaty milowy krok do przodu. Rekrutacje do szkoét oraz uczelni wyzszych
odbywaja si¢ online. Zrezygnowanie z tradycyjnych dziennikéw i zatozenie
e-dziennikéw bylo proba wprowadzenia innowacyjnych rozwigzan. Coraz wigcej
szk6t wyposazona jest w odpowiednie zaplecze techniczne. W klasach sg tablety
1 tablice interaktywne. To wszystko automatycznie powoduje, ze uczen podczas
pobytu w szkole korzysta z multimediow. Po powrocie do domu odrabianie zadan
domowych przez Internet sprawia, ze uczniowie sg ,,zmuszani” do przebywania
w sieci. Jest to doskonata pomoc dla nauczycieli, uczniow i rodzicow, ktorzy moga
na biezaco sprawdzi¢ terminarz sprawdzianéw. Idea wdrozenia koncepcji zaktada
wiele pozytywnych rozwigzan edukacyjnych i ulatwia prace. Z drugiej strony
zauwazono, ze innowacyjne rozwiazania staja si¢ putapka, ktéra uniemozliwia
dziatanie bez cyfryzacji‘.

Przyktadow wykorzystywania technologii w Zyciu codziennym mozna mnozy¢
w nieskonczono$¢. Kazda ptaszczyzna funkcjonowania wspotczesnego cztowieka
opiera si¢ na cyfryzacji. Bez niej nikt nie bylby wstanie juz funkcjonowac.
Cyfryzacja ma utatwi¢ wiele spraw i spowodowacé, ze system wykona wiele rzeczy
automatycznie. W rzeczywistosci wszystko jest kodowane, nastgpnie nalezy
przez poczte odblokowaé za pomoca kodu cyfrowego wybrang funkcje. Potrzeba
spoleczenstwu pewnego punktu zwrotnego i u§wiadomienia, jak bardzo technologia
przenika nasze zycie.

Uwiklani w cyfryzacji

Uzaleznienie od cyfryzacji nieustannie zwigksza pole o0sob uwiktanych
w sidla uzaleznienia. Zazwyczaj w pojecie uzaleznienia wpisuje si¢ nikotynizm,
alkoholizm, hazard. Rzadziej spoteczenstwo wpisuje w te kategorie uzaleznienie
od gier komputerowych a jeszcze rzadziej wzrastajace uzaleznienie od smartfona.
Wieloletnie granie w komputerowe poteguje w graczu buntowniczo$¢, agresje
1 nieograniczong zto$¢. Bardzo czesto zdarza si¢, ze uzytkownicy komputeréw
myla rzeczywisto$¢ realng od wirtualnej. Dochodzi nawet do sytuacji w ktorych
mtodzi ludzie napadajac na osoby starsze nie uswiadamiajg sobie zagrozenia na
jakie narazili swoje ofiary. Podczas rozmoéw z psychologiem wyjasniaja, ze byli
przekonani, iz w ich przekonaniu ofiara miata jeszcze dwa zycia. Brutalne gry sa
powodem wyladowywania energii. Dziecko, ktore kilka godzin dzienne spedza przed
komputerem 1 jest natadowane negatywnymi bodzcami automatycznie identycznie
kalkuje zachowanie w realnej rzeczywistosci. To wszystko dowodzi temu, ze na
pewno nie mozna by¢ obojetnym i nalezy podejmowaé dziatania profilaktyczne
zmniejszajace ryzyko razenia wpatrywania si¢ w szklany ekran’.

Sporym problemem jest to, ze rodzice spychaja wychowanie dzieci na
multimedia. Opiekunowie cieszg si¢, gdy po powrocie z pracy dziecko oglada

4 https://www.librus.pl/produkty/librus-synergia/szkola/, [03.11.2020].
5 https://parenting.pl/brutalne-gry-powoduja-agresje-ale-nie-przez-to-ze-sa-brutalne, [03.11.2020].
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bajki i w domu jest cisza. Jest to powazny rodzicielski blad, poniewaz powinni
oni rozmawia¢ z dzieckiem i spgdza¢ z nim czas. Oczywiste jest, ze maluchom
spodoba si¢ taka forma spedzania czasu po obiedzie. Przesuwajace si¢ zabawne
bajkowe obrazy zawsze byly i bedg atrakcyjng formg dla dziecka. Dlatego rodzic nie
powinien zbyt szybko wprowadza¢ dzieci w §wiat telewizji i komputera. Rodzice
sg nieswiadomi wielkiej wyrzadzanej szkody. W sytuacji, gdy rodzic zauwazy,
ze dziecko kazda wolng chwilg wypetlnia multimediami, positek spozywany jest
w towarzystwie wilgczonego telewizora to jest to naglacy sygnat ostrzegawczy
wotlajacy o alarm, ze nie mozna dhuzej pozwoli¢ na degeneracje¢ [Huk 2014, s. 45].
Moézg matego dziecka jest bardzo chtonny i mtodszy wiek szkolny jest czasem na
¢wiczenie koncentracji 1 nauki czytania i pisania. Najbardziej drazniacy jest widok
trzylatkow trzymajacych w rekach tablet lub bawigcy si¢ rodzica smartfonem. Nie
ma nic gorszego niz dostep multimediow tak matych dzieci. Pediatrzy podkreslaja,
ze multimedia zaburzaja proces mowy®. Podczas bodzcowania dziecka sporg iloscia
materialdw audiowizualnych rodzice powoduja uszkodzenia potaczen synaps
1 neurondéw. Niski poziom edukacji rodzicow powoduje, ze nie posiadajg oni
wiedzy z neurobiologicznego kontekstu. Wygoda i lenistwo rodzicoOw przejawiane
negatywnym dziataniem wychowawczym rozpoczyna zalagzek do powaznych
pozniejszych problemow. Z biegiem uptywu lat coraz trudniej bedzie opiekunom
zniecheci¢ dziecko od cyfryzacji [Kamenetz 2019, s. 35].

Uwiktani w cyfryzacji nie sa tylko i wylacznie najmlodsze dzieci. Problem
ten dotyka wszystkich: dzieci, nastolatkdw, mlodziezy, os6b dorostych a takze
wcigga osoby starsze. Technologia ma ogromng sile pociggania coraz wigkszego
grona uzytkownikow. Nie mozna catkowicie przekresli¢ innowacyjnych rozwigzan,
poniewaz sg one pomocne w zyciu. Trzeba by¢ §wiadomym istniejacych zagrozen
1 stawiac¢ im opor [Butkiewicz 2017, s. 98].

Rujnowanie zdrowia

Spoteczenstwo jest nieuswiadomione ilosci zagrozen wynikajacych
z dlugotrwatego korzystania z komputera. Generalnie nie zwraca si¢ uwagi na
fizyczne uszkodzenie zdrowia oraz na zrujnowanie i doprowadzenie do strzepek
zdrowia psychicznego [Juszczyk 2007, s. 195, 196].

Rujnowanie zdrowia fizycznego

Mtodziez nieswiadomie rujnuje zdrowie fizyczne. Zachowanie niewlasciwej
ergonomii podczas korzystania z komputera lub innych urzadzen mobilnych
wywotuje negatywne skutki odbijajace si¢ na zdrowiu. Nieprzestrzeganie
odpowiednich odleglosci wzroku od monitora jest powodem nieuleczalnych
problemoéw ze wzrokiem. Natomiast niewtasciwe ulozenie nadgarstka na myszce od
komputera lub na klawiaturze powoduje pozniejsze problemy z krgzeniem w okolicy

¢ https://gazetalubuska.pl/wspolczesny-problem-3latkow-nie-mowia-bo-bawia-sie-smartfonami/
ar/13517918, [03.11.2020].
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dloni. Niewltasciwa postawa ciala i dlugotrwata pozycja siedzaca skutkuje bolami
kregostupaikarku [Penkowska2010,s. 122-123]. Neurobiologiczny kontekst nasuwa
réwniez brak podejmowanej aktywnosci fizycznej. Doszto do tego, ze miodziez
ma duzy problem, gdy mama prosi o wyniesienie $§mieci. Brak wysitku fizycznego
powoduje, ze cztowiek staje si¢ ociezaty i powolny. W przypadku dzieci i mtodziezy
nie powinno tak by¢, ze ruch jest dla nich najgorszg rzecza i nie wykazujg checi
wykonywania ¢wiczen podczas lekcji wychowania fizycznego [Ronkier 2004, s. 22-
23]. Czlowiek nie uzmystawia sobie, ze smartfon jest siedliskiem bakterii.
Wielokrotne badania epidemiologéw wskazuja, ze wigcej bakterii i zarazkow mozna
znalez¢ na ekranie dotykowego gadzetu niz na desce muszli klozetowej. Dlatego
nalezy czesto dezynfekowaé ekrany przedmiotéw osobistych. Nie tylko teraz
w czasie trwajacej pandemii, ale zawsze powinno si¢ mie¢ te kwesti¢ na uwadze’.

Cyfryzacja znaczaco rujnuje zdrowie fizyczne i wplywa negatywnie na stan
zdrowia. Dlatego nalezy starac si¢ ogranicza¢ dostep do multimediow.

Rujnowanie zdrowia psychicznego

Zazwyczaj uswiadamia si¢ problemy zdrowotne rangi fizycznej. Trzeba mowic
o rujnowaniu zdrowia psychicznego, poniewaz przesiadywanie przed komputerem
moze wywota¢ drastyczne skutki. Wéréd mtodziezy cyberstres jest coraz czgstszym
zjawiskiem. Nastolatkowie sg zaklopotani i probujg naktada¢ maski. Starajg si¢ nie
pokazywaé prawdy o samym sobie. Kreujg siebie na wzor kolegéow i kolezanek.
W ten sposob chea by¢ akceptowani w grupie.

Rozprzestrzeniajaca si¢ doba Internetu calkowicie zmiata i niszczy poczucie
wlasnej tozsamosci. Nastolatek obawia sig, co inni o nim pomysla, gdy zobacza, ze
na portalach spolecznosciowych ma status osoby wolnej. Pojawia si¢ rozgoryczenie
doprowadzajace nawet do silnych standw depresyjnych. Nauczyciele i rodzice
powinni uswiadamia¢ mtodziez, by zawsze byli sobg i nie kreowali w sieci innej
siebie. Nalezy wzmacnia¢ poczucie wlasnej wartosci i pokazywac, ze kazdy cztowiek
jest indywidualng jednostkg bedaca sobg. Nalezy nakresla¢ mtodym osobom, by
zachowac swoja prywatnos¢ i nie udostgpnia¢ wszystkich informacji na swoj temat.
Nie wszyscy uzytkownicy maja prawo znaé wszystkie szczegoty z zycia prywatnego
[Spitzem 2016, s. 21]. Zgnilizng moralng psujaca psychike mtodziezy jest tatwy
dostep do zrodet pornograficznych. Sadystyczne filmy pokazujg nastolatkom brak
szacunku do godnosci cielesnosci i wywotujg przemoc i patologiczne zachowania
[Gilligan 2011, s. 45]. Zadaniem stawianym przed rodzicami jest sprawowanie
kontroli nad historia przegladanych stron internetowych. W kwestii wychowania
nie mozna wszystkiego opiera¢ tylko i wylacznie na zaufaniu. Nalezy by¢
czujnym i sprawowac kontrole [Lenardon 2007, s. 30, 79]. Sytuacja epidemiczna
Koronawirusa spowodowata stany lgkowe i depresyjne. Wzmozona niepewno$¢
jutra, izolacja spoteczna, brak kontaktu ze znajomymi i zamkniecie w wirtualnej
przestrzeni jest powodem czestych samookaleczen i préb samobdjczych. Mtodziez

7 https://www.fakt.pl/wydarzenia/polska/twoja-komorka-to-siedlisko-bakterii-mozesz-ciezko-
zachorowac/vq84jz7, [02.11.2020].
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nie radzi sobie z trudng sytuacja. Odczuwa samotnosc¢ 1 pozostawienie [Bilicki 2020,
s. 19].

Nie kazdy uswiadamia sobie w jakim stopniu cyfryzacja niszczy i rujnuje
zdrowie psychiczne cztowieka. Wybuch Covidu-19 spowodowat utrudniony
dostep do psychologéw i psychiatréw. Wszystko przyczynia sie do tego, ze brak
odpowiedniej pomocy ze strony fachowcow nie powstrzyma targni¢cia na zycie.
Wszelkie negatywne zachowania i samookaleczenia sg wewnetrznym wolaniem
0 pomoc.

Demencja intelektualna wywolana wirtualna rzeczywistoscia

Podczas korzystania z Internetu i tatwego dostgpu do sieci zauwazono wsrod
dzieci i mtodziezy zjawisko demencji intelektualnej. Na wielu ptaszczyznach mozna
zauwazy¢ demencj¢ [Adamkiewicz 2016, s. 63].

Demencja polonistyczna

Kiedy$ w szkole wiecej uwagi pos§wiecano na kaligrafie. Aktualnie po wielu
zmianach programowych i zmianach podrecznikéw uczniowie nie zapisujg juz
pelnych zdan. Uzupetniajg tylko hastami- kluczami luki wyrazowe. Nie przepisuja
do zeszytu kilkanascie razy zle napisanego wyrazu, by utrwali¢ zasadg¢ ortograficzna.
Nauczyciele odchodza od nauczania poprawnej polszczyzny. Uczniowie przejawiaja
coraz wiecej problemoéw z komunikacja. Krotkie wiadomosci esemesowe powoduja,
Ze uczniowie porozumiewaja si¢ za pomocg kilku zdawkowych stéw i emotikon
[Chmura 2001, s. 105]. W esemesach mtodziez nie wypowiada si¢ petlnymi
zdaniami. Niestety to przenosi si¢ na grunt komunikacji potocznej jak réwniez
urzedowej. Pozniej jest problem, by uargumentowac¢ swoje stanowisko odnos$nie
pisania wniosku do przyjecia do nowej szkoty czy pisania CV do nowej pracy?®.

Demencja matematyczna

Coraz mniej 0sob potrafi biegle liczy¢ w pamigci. Wynika to z tego, ze w kazdej
chwili mozna wzig¢ do r¢ki kalkulator Iub skorzysta¢ z telefonu. Zauwazono, ze
nie tylko i wylgcznie mlodziez, ale rowniez osoby doroste przejawiaja problemy
z liczeniem oraz pisemnym wykonywaniem dzialan. Zazwyczaj rodzice ttumacza
ten problem dyskalkuliag. Nie negowane si¢ kwestie wystepowania dyskalkulii, ale
warto zauwazy¢, ze brak pewnych umiejetnosci bywa nagminne wykorzystywany®.

Demencja intelektualno-poznawcza

Mtodziez nie dostrzega powodow dla ktéorych warto sie uczyé. Wiekszo$¢
ucznidow uwaza, ze wszystko mozna szybko wyszukac¢ w wyszukiwarce internetowe;.
Mtodziez rezygnuje z czytania ksigzek, ktore nie sg wymagane przez nauczyciela.
Probuja nawigzywac wirtualne znajomosci z osobami z ktérymi nigdy do tej pory

8 https://www.tvp.info/19543461/uczniowie-nie-radza-sobie-z-odrecznym-pisaniem, [02.11.2020].
°  https://parenting.pl/problemy-z-liczeniem, [03.11.2020].
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nie spotkali si¢ w realu'®.

Kieszen spodni wypeliona smartfonem z dostgpem do Internetu od
najmlodszych lat buduje wsrod mtodych ludzi negatywne wzorce. Zauwazono, ze
wspotczesna mtodziez posiada jedynie kompetencje ,,wygooglowania informacji”.
Dlatego nalezy uswiadomic¢ sobie range tego problemu, zmieni¢ podejscie i podjaé
konkretne kroki.

Pozostale choroby cywilizacyjne

Przesiadywanie przed ekranem komputera jest powodem zmagan ze
wspotczesnymi chorobami cywilizacyjnymi XXI w. Codzienne ogladanie filmow,
spozywanie ttustych i nieregularnych positkoéw, brak wysitku fizycznego sprawia, ze
cztowiek od najmtodszych lat ma problemy z nadwaga. W kanon choréb wpisuje si¢
cukrzyca, nadci$nienie t¢tnicze oraz problemy z sercem. Spozywanie niezdrowych
produktoéw, dojadanie chipsdéw, popijanie coca- colg dobrego komediowego filmu
negatywnie odbije si¢ na zdrowiu. Niezdrowa dieta przyczynia si¢ réwniez do
negatywnej pracy mozgu, co powoduje problemy z koncentracja i zapamigtywaniem.
Rodzice probujac dotrze¢ do swoich dzieci proponujg im niezdrowe produkty.
Nalezy zwraca¢ uwage, ze nie jest to dobry sposob utrzymania dobrych relacji
z dzieckiem. Dla mtodziezy duzym problemem staje si¢ wyprowadzenie psa na
spacer albo umycia podlogi.

Przygladajac si¢ blizej spoleczenstwu zauwazono, ze wigkszo$¢ populacji ma
problem z nadwaga. Kilkanascie lat temu wickszo$¢ osob BMI miato w normie.
Niestety diametralnie ten wskaznik ulegt zmianie i norma staje si¢ otyto$¢!'.

Skrajne choroby cywilizacyjne

Do skrajnych choréb cywilizacyjnych XXI w., ktore mozna nazwaé zakaznymi
jest anoreksja i bulimia. Dziewczyny udostepniajace w sieci swoje zdjecie zmagaja
si¢ z niskim poczuciem wiasnej wartosci. Przenosi si¢ to na grunt niezadowolenia
ze swojej cielesnosci. Kazda dziewczyna chciataby wyglada¢ idealnie. Czgsto
konkurencje miedzy dziewczynami w klasie s powodem glodowek. Modelki
zaktamujg rzeczywisto$¢, nie méwig o tym, ze niszcza swoje zdrowie powodujg, ze
nastolatki probujg sprosta¢ oczekiwaniom, ktdre sg promowane w sieci. Nastolatki
oktamuja rodzicow, wyrzucaja jedzenie do kosza na $mieci. Robig wszystko, by nie
zjes¢ positku albo objadaja si¢ a nastepnie wydalaja spozyte produkty. W rezultacie
dochodzi do niejednokrotnej walki o zycie. Dochodzi do takich sytuacji, poniewaz
przedstawiony kanon pigkna w Internecie, na bilbordach przedstawia kobiete
szczupta. Wylaniajaca si¢ triada- ciato, zdrowie 1 media wykazuje, ze media
proponuja wizerunek kobiety pewnej swojej cielesnosci. Obrazy pojawiajgce si¢

10 https://plus.polskatimes.pl/nastolatki-zyja-w-sieci-tu-szukaja-rozrywki-towarzystwa-wiedzy/
ar/12466324, [03.11.2020].
' https://www.odkrywamyzakryte.com/coca-cola-dietetyczne-oszustwo/, [03.11.2020].
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w reklamach wprowadzaja dziewczyny w deficyty. Portale i witryny internetowe
promujace karier¢ modelingu moga okaza¢ si¢ bardzo duzym zagrozeniem.
W rzeczywistosci moze okazac, ze osoby z ktorymi nawigzato si¢ kontakt nie maja
nic wspolnego ze sztuka i karierg a zalezy im tylko 1 wylacznie na wykorzystaniu
seksualnym [Porycka 2016, s. 76].

Jest bardzo duzo choréb cywilizacyjnych. Przede wszystkim nie nalezy ufaé
obcym uzytkownikom i akceptowac siebie. Nie nalezy popadaé¢ w kompleksy
i widzie¢ siebie tylko i wylacznie w smutnych barwach. Nalezy wykazaé si¢
umiejetnoscia skonfrontowania pomiedzy ,,ja realnym a ja idealnym”. Nastepnie
odnalez¢ ztoty Srodek i pojs¢ na pewne kompromisy. Nie wszyscy wygladaja
identycznie. Wazne, by czu¢ si¢ dobrze ze samym sobg [Porycka 2016, s. 76].

Propozycje wprowadzenia zmian odwyku
od wspolczesnego narkotyku

Jest wiele propozycji, ktore umozliwily zmiane nastawienia i probe wdrozenia
konkretnych wskazowek pozwalajacych odsuna¢ smarfona z kazdej przestrzeni.

Najwazniejszym zadaniem jest zmniejszenie ilo§ci czasu poswigconego
na cyfryzacje. Warto jest, by zrezygnowac¢ i wylaczy¢ na weekend smartfon. Na
poczatku bedzie to bardzo trudne do zrealizowania, ale warto podejmowaé proby.
W przeciwnym razie nigdy nie podejmiemy dziatan, by sprosta¢ uzaleznieniu, ktore
rujnuje zdrowie fizyczne i psychiczne [Hansen 2020, s. 229].

Wazne, by podejmowac aktywnosci fizyczne. To nie musza wyczyny rangi
sportowe;j. Istotny jest ruch. Moze to by¢: jazda rowerem, bieganie, spacer, wyjscie
na basen albo teraz tak bardzo popularny nording walking. Sport pozwala roztadowac
napiecie i pozytywnie wptywa na higiene umyshu. Wysilek fizyczny i zmeczenie
powoduje, ze tatwiej jest wroci¢ do nauki i pracy przed komputerem [Witkowski
2020, s. 88,89].

Do aktywno$ci fizycznej nalezatoby zastosowaé zdrowe odzywanie.
Wyeliminowanie ze spozywanych produktow stodyczy i zastapienie ich warzywami
i owocami pozytywnie wplynie na mas¢ ciala oraz samopoczucie. Spozywanie
odpowiedniej diety bogatej w ryby, olej Iniany i orzechy beda sprzymierzencem
usprawniajgcym pamiec'.

Kolejnym zadaniem jest, by sprobowaé spotkac si¢ w gronie znajomych bez
korzystania z telefonu komorkowego. Coraz wigcej restauracji i pubow wdraza
oferte i zacheca gosci do niekorzystania z telefonu komorkowego podczas pobytu.
Goscie, ktorzy podejmuja to wyzwanie i zrezygnuja z multimedidw przy stole
otrzymuja rabaty w postaci nizszych rachunkdw!.

Ostatnig propozycja jest zastosowanie odpowiedniej ergonomii miejsca

2 https://www.medme.pl/artykuly/dieta-dla-osob-pracujacych-przy-komputerze,35315.html,
[03.11.2020]

13 https://trojmiasto.wyborcza.pl/trojmiasto/7,35612,24241104,restauracja-proponuje-gosciom-odloz-
smartfona-zaplacisz-mniej.html?disableRedirects=true, [03.11.2020].
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podczas pracy przed komputerem. Ponizej przedstawiono rysunek przedstawiajacy
prawidlowa ergonomi¢ miejsca pracy przed komputerem. Przedstawione sa
konkretne odleglosci oraz katy, ktére powinny by¢ zachowane. Wskazane parametry
moga uchroni¢ uzytkownika przed powaznymi schorzeniami i1 problemami
zdrowotnymi',
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Rysunek 1. przedstawiajacy prawidlowa ergonomi¢ miejsca
Zrédlo: https://www.akter.pl/uslugi-bhp/2 1 -ergonomia-stanowiska-pracy-z-komputerem.html
[03.11.2020].

Podsumowanie

Zauwazono, ze tematu o uzaleznieniu od cyfryzacji nie mozna pomija¢. W sieci
Internetu dzieci i mlodziez daja si¢ ztapac- jak ryby. Cyberchoroby- rozprzestrzeniaja
sigjakepidemia,ktoraniepytanikogoinieustanniezwigkszapolerazenia. Wspotczesne
choroby cywilizacyjne z ktoérymi zmaga si¢ spoteczenstwo sg trudniejsze od chordb
przewlektych. Funkcjonujac z chorobami przewlektymi systematycznie zazywa si¢
lekarstwa i pacjent ma dostateczng wiedze¢ odno$nie tego na co moze sobie pozwolié.
W przypadku uzaleznienia od dotykowego ekranu nie jest tatwo odizolowaé
sprzetu, poniewaz zyjac w XXI w. nikt nie jest wstanie zrezygnowac z korzystania
z telefonu komorkowego. Mozna tylko stara¢ si¢ minimalizowaé po§wigcany czas
na cyfryzacj¢, ale utrzymanie bariery i granicy nie jest plynne i jednoznacznie
okreslone. W przeciwnym razie spoleczenstwo zrujnuje swoje zdrowie fizyczne
1 psychiczne.

4 https://www.akter.pl/uslugi-bhp/2 1-ergonomia-stanowiska-pracy-z-komputerem.html, [03.11.2020].
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HOW IS LIVING IN A DIGITAL WORLD RUINING
PHYSICAL AND MENTAL HEALTH?

Summary: The risks arising from the excessive use of mobile devices are addressed. The
aim of writing the paper was to raise awareness of the negative impact of touch phones on
physical and mental health. It presented guidelines to reduce the risk of health exposure to
modern civilization diseases. A smartphone is a modern drug that attracts the majority of the
population. The negative impact of technology on cognitive issues was noted. Children and
adolescents have a lot of problems with correct sentence building and mathematical skills.
Action should be taken today. Otherwise, children will be unthinking machines.

Key words: cyber diseases, addiction, ruining health, virtual world, digital life.






