Aktualne problemy opieki

| wychowania

DOI: 10.5604/01.3001.0011.7277

CYBERWYPALENIE. SYRENI SPIEW WSROD CYFROWYCH POKUS

SYLWIA GALANCIAK, MAREK SIWICKI

Akademia Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej w Warszawie

on stop jesteSmy online. Jeste-

‘ \ | $my w sieci. Jestesmy nig owtad-
nigci. Dajemy si¢ z dziecinng
naiwno$cig uwies¢ syrenim $piewom znad
meandrow cyfrowych pokus, by przegrzaé
si¢ do cna emocjami. | — nie wiedzac kie-
dy — popas¢ w cyberwypalenie. W coraz
wiekszym stopniu przenosimy swoje zycie
do Internetu, w jego przestrzeni pracujemy,
budujemy relacje spoteczne, zatatwiamy
codzienne sprawy, szukamy pasji. Jakze
czesto nie towarzyszy temu jednak pogle-
biona refleksja na temat sposobu, w jaki ta
przestrzen na nas oddziatuje. Slavoj Zizek
(2011, s. 24) upomina, ze ,,Czesto moéwimy
0 czyms, zamiast robi¢, jednak czasami ro-
bimy rozmaite rzeczy, by unikng¢ myslenia
1 rozmawiania o nich”. Na refleksje nie ma
przeciez czasu ani checi — w usieciowionym
zyciu trzeba wcigz gnaé¢ naprzod w poszu-
kiwaniu nowych przekazow i kontaktow,
nie ustawa¢ w zapale tworzenia tekstow,
obrazow, dzwickéw. Niesieni ekstaza ko-
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We mnie ujrzysz powolne ognia dogasanie,

Zar, ktéry swojg mtodosé, gre ptomieni zwawg,

Obrocit w popiol — wlasne smiertelne postanie,
Gdzie skona, tym strawiony, co byto mu strawg.

Szekspir, sonet 73, przet. S. Baranczak

munikowania, proroczo zapowiedziang
przez Jeana Baudrillarda (1988) jeszcze
w latach 80. XX wieku, nie chcemy mysle¢
i moéwié o cenie, jakg byé moze przyjdzie
nam zaplaci¢. Bywa ona jednak dramatycz-
nie wysoka, stad alarmujacy ton tej peda-
gogicznej refleksji nad cyberwypaleniem
— nowym, lecz coraz czgsciej spotykanym
zjawiskiem zwigzanym z przecigzeniem in-
formacyjno-komunikacyjnym.

Non stop online

Internet, w ktorym bez ustanku tak wiele
si¢ dzieje, poglebia w nas poczucie, ze cig-
gle co$ nas omija, bo nie dajemy rady by¢
we wszystkich miejscach naraz. Wrazenie
to samo w sobie nie jest oczywiscie czyms$
nowym i dotyczy takze §wiata realnego, ale
sie¢ pozostawia ogromne ilosci $ladow do-
kumentujacych to, co nas omingto — zdjecia,
zapisy rozmow na forach czy portalach spo-
teczno$ciowych — co znacznie potgguje po-

DOI: 10.5604/01.3001.0011.7277 3



czucie utraty szansy (na co?). Zjawisko to,
okreslane przez psychologow i badaczy In-
ternetu jako FoMO (z ang. Fear of Missing
Out), oznacza Iek przed przegapieniem cze-
go$, nienadgzaniem za biegiem wydarzen.
Wiaze si¢ ono z kompulsywnym przegla-
daniem portali informacyjnych i spoteczno-
Sciowych, nieustannym §ledzeniem dyskusji
na czatach, sprawdzaniem co chwile pocz-
ty elektronicznej czy potrzebg natychmia-
stowego poznania treSci otrzymywanych
SMS-6w, maili, powiadomien. Niemozno$¢
podjecia tych dziatan natychmiast, tu i te-
raz, skutkuje duzym stresem, mogacym by¢
symptomem uzaleznienia (por. Przybylski
i1in., 2013; Turkle, 2013). Zjawisko FOMO
jest szczegdlnie niebezpieczne dla mlodych
ludzi, ktorzy ucza si¢ tworzenia relacji spo-
tecznych, budujg swoja pozycje w grupie,
niezwykle emocjonalnie reaguja na bodzce
ptynace z otoczenia.

L¢k przed odrzuceniem, wypadnigciem
poza bieg wydarzen sprawia, ze nastolatki
(a coraz czesciej takze miodsi) staraja si¢
by¢ non stop online, podpieci do sieci po-
przez smartfony. Na lekcjach, przerwach,
przejsciach dla pieszych, spotkaniach towa-
rzyskich czy zakupach graja, ogladaja filmy,
stuchajg muzyki i podtrzymujg kontakty
towarzyskie, ale tez ucza si¢, poglebiajg za-
interesowania i poznaja $wiat (z lepszych
1 gorszych stron). Badania przeprowadzone
w roku 2014 przez NASK (1235 uczniéw
z 50 szkot) pokazuja, ze sredni wiek inicjacji
internetowej wynosi dla polskich dzieci 9 lat
i 7 miesigcy. Okoto 30% badanych nastolat-
kéw pozostaje online caty czas, niezaleznie
od miejsca pobytu, 93,4% codziennie korzy-
sta z Internetu w domu. Internet stuzy nasto-
latkom do budowania wizerunku czy zaspo-
kajania potrzeby akceptacji (NASK, 2017).
Doro$li czynig podobnie. Zdarza si¢ im robié
to nawet podczas prowadzenia samochodu.
Dlatego policja w jednym z tygodni czerw-
ca tego roku przeprowadzita akcje spotecz-
ng ,Lapki na kierownice”. Przestrzegano,
ze przestawiajac podczas jazdy nawigacje,
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piszac SMS-a, odbierajac potaczenia, trzy-
majac telefon w reku, kierowca naraza si¢ na
5 punktow karnych i 200 ztotych mandatu.

Konieczno$¢ bycia w cigglym pogoto-
wiu, obstugiwania wielu watkow konwer-
sacyjnych rownoczes$nie oraz wykonywania
w tym czasie innych zadan skutkuje przewle-
ktym zmeczeniem. W cyfrowym zyciu brak
takze czasu na samotno$¢, ktéra staje si¢
czyms$ niepozadanym i wrecz niemozliwym.
Jak pisze Sherry Turkle, profesor socjolo-
gii z Massachusetts Institute of Technology,
,Poczucie pewnej izolacji uwazano niegdy$
za nieodlaczng czes¢ procesu dojrzewania,
ktéra pozwalata nam na wypracowanie re-
pertuaru zasobow wewnetrznych. Teraz
jednak sie¢ daje nam mozliwos¢ «obejscian
tego etapu w rozwoju. Nastolatki nie chcg si¢
rozstawa¢ ze swoimi telefonami, bo dzigki
nim zawsze mogg «kogo$ znalez¢é»” (Turkle,
2013, s. 300). Mtodzi ludzie chtong komuni-
katy, ktore burzg ostatnie chwile samotnosci
i nie daja spokoju, niezb¢dnego, by wstuchac
si¢ we wilasne mysli. Nie znaczy to, ze nie
czuja si¢ samotni — ich samotno$¢ rodzi sie,
gdy czuja si¢ niedostrzegani. To samotno$¢
w tlumie, pojawiajaca si¢ wtedy, gdy zawo-
dzg strategie zwrdcenia na siebie uwagi cy-
frowej publicznosci (Borowicz, 2016).

W nieznajagcym odpoczynku $wiecie
Internetu nasze dziatania nigdy nie sg wy-
starczajace w stosunku do tego, czego sami
od siebie oczekujemy i czego oczekujg inni.
Cztowiek od poczatkow cywilizacji stawiat
siebie w centrum wydarzen, w ten sposob
uzasadniajac wyjatkowos$¢ swojego plemie-
nia, rodu, a przez to i siebie samego. Axis
mundi — 0§ $wiata, wyznaczana na $rodku
kazdej wioski poprzez wbicie tam pala, shu-
pa totemicznego, czy stawianie chat wokot
najwickszego w okolicy drzewa, do dzi$
organizuje przestrzen spoteczng w kultu-
rach tradycyjnych (Eliade, 1994). Bycie
w centrum w niewielkich spolecznos$ciach
nie byto trudne, wymagato tylko kilku
symbolicznych gestéw. Dzi$ takze chcemy
by¢ w sercu wydarzen, bo to daje nie tyl-
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ko poczucie waznosci, ale 1 bezpieczenstwa
— wszczepiang przez tysigce lat kulturowa
pewnos¢, ze w razie zagrozenia nie zosta-
niemy sami. Tymczasem w rzeczywistosci
Internetu mamy mate szanse powodzenia,
tam ciggle kto§ nam udowadnia, ze cen-
trum jest poza nami. Pragniemy utworzy¢ je
wokot siebie — rozpoczyna si¢ rywalizacja
o polubienia na Facebooku czy Instagramie.
Staramy si¢ przyku¢ uwage innych inter-
nautow coraz odwazniejszymi zdjeciami,
kontrowersyjnymi wypowiedziami, prze-
kraczaniem barier, tamaniem tabu, ktore
staje si¢ celem samym w sobie. Aktywna
obecnos$¢ w sieci zamienia si¢ W nieustanng
autokreacje i autopromocje.

Celebryci ze szkolnej fawki

Bycie non stop online, samo w sobie trudne
do udzwigniecia, w przypadku mtodych ludzi
aktywnie korzystajacych z mediéw spotecz-
nosciowych jest zatem dodatkowo nieustan-
nym funkcjonowaniem w przestrzeni publicz-
nej, poddawaniem si¢ permanentnej ocenie ze
strony obserwujacych oraz obserwowaniem,
a takze komentowaniem innych, rowniez
podlegajacym ocenie. W mediach spoteczno-
sciowych kazdy musi ciagle kreowa¢ wiasny
wizerunek (najlepiej $wiadczacy o sukcesie
i popularnosci) i poddawacé si¢ ocenie publicz-
nosci, w pewnym sensie kazdy jest wigc cele-
bryta. Presja otoczenia potrafi by¢ ogromna:
trzeba publikowaé jak najwiecej postow, by
utrzymac sie¢ znajomych, nie znikngé z cy-
frowej wspolnoty, ale rownocze$nie nalezy
kontrolowac jak to, co si¢ publikuje, wplynie
na opini¢ otoczenia. Przy obszernej sieci kon-
taktow bywa to bardzo meczace, a kontrola
nad wiasnymi wypowiedziami w réznych
miejscach — niezwykle stresujaca.

Mtodzi Iudzie, ktorzy dali si¢ zapedzic
w putapke cyfrowej autokreacji, stajg zatem
zupetnie sami przed zadaniem, z jakim posta-
cie medialne czesto radzg sobie dopiero za-
trudniajac sztaby specjalistéw od kreowania
wizerunku. By spelni¢ cho¢ w minimalnym
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stopniu wszystkie oczekiwania — rodziny,
szkoty, znajomych (takze tych wirtualnych) —
komunikuja si¢ w sposob coraz bardziej skro-
towy, powierzchowny. ,,Wyrazamy siebie
w urywanych, zdawkowych komunikatach,
za to piszemy duzo i nierzadko nasze wiado-
mosci docieraja do wielu Iudzi. Dostajemy
zatem coraz wiecej odpowiedzi — materiat
jest tak obszerny, ze czujemy si¢ wyczerpani
na samg mysl o kontaktach, ktére nie mia-
ly formy pisemnej” (Turkle, 2013, s. 257).
Bledne koto si¢ zamyka, kolejne wypowie-
dzi rodzg konieczno$¢ tworzenia nastepnych
w jeszcze wickszej liczbie, a nieustanna
obecno$¢ online zaczyna przypominaé ciagle
wystawianie si¢ na widok publiczny. Zanika
przestrzen, w ktorej mozna pozwoli¢ sobie
na odrobing odpoczynku i prywatnosci.
Nieustanny po$piech, w jaki wpedza
miodych internautow konieczno$¢ pod-
trzymywania ogromnej liczby wirtualnych
relacji, wymusza ewolucj¢ modelu korzy-
stania z medium, ktére dotad niemal mo-
nopolistycznie shuzyto pielggnowaniu kon-
taktow. Niegdys$ telefon od przyjaciela byt
powodem do radoéci: ,,Super, ze dzwonisz,
wlasnie o tobie myslatem”. Dzi§ jest nie-
co inaczej — telefon to wybijanie z rytmu.
Nie ma czasu na kolezenskie pogawedki.
To przeszkadzanie, bo przeciez wszyscy
jesteSmy wcigz czyms$ zaabsorbowani i nie
w smak nam przerywanie czegokolwiek.
Luksusem staje si¢ mozliwo$¢ spokojnej
rozmowy przez telefon, komfort sytuacji,
w ktorej interlokutor poswigca si¢ catkowi-
cie nam, nie zajmujac si¢ rownoczesnie np.
sprawdzaniem poczty w Internecie. Czas,
kiedy telefon terkoczacy w przedpokoju byt
wydarzeniem i kazdy domownik chciat ode-
bra¢ pierwszy, odchodzi w przesztosé.
Putapka, jaka zastawia na nas w sieci
nasz wiasny umyst, jest tatwo$¢ nawigzy-
wania w niej kontaktu z ogromng liczbg
ludzi. Jak twierdza ewolucjonisci, ludzki
moézg jest przystosowany do budowania
relacji z innymi, gdyz od tysigcy lat zwigk-
szaly one szanse na przezycie w pelnym
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niebezpieczenstw  $wiecie. Tymczasem
dzi$, jak podkresla biolog 1 neurodydaktyk
Marek Kaczmarzyk (2017), zyjac w kul-
turze nadmiaru, mamy wokot siebie takze
nadmiar ludzi, z ktérych wielu pozostaje
zupelie nieistotnych z punktu widzenia
naszych osobistych interesow. Wigkszo$¢
tych nieistotnych 0séb znajdujemy w sieci
i robimy z nich osoby mniej lub bardziej
wazne. Sledzimy ich konta na portalach,
ogladamy zdjecia i wypowiadamy si¢ na ich
temat. One odwzajemniajg si¢ tym samym,
co takze stanowi istotny element autokreacji
(rywalizacja o to, kto wazny towarzysko lub
stawny $ledzi profil itp.). Instynktownie
umieszczamy zatem tych ludzi w orbicie na-
szych spotecznych zainteresowan, probujac
podtrzymaé kontakt. Wymaga to ogromne-
go wysitku, a przy duzej liczbie wirtualnych
znajomych skazane jest na porazke. Liczba
Dunbara wynosi bowiem nie wigcej niz 150.

W latach 90. XX wieku Robin Dunbar
(1992), brytyjski antropolog 1 psycholog
ewolucyjny, na podstawie badan nad obje-
toscig kory mozgowej naczelnych okreslit
liczbe relacji spotecznych, jakie cztowiek
jest w stanie podtrzymac¢ w sposob rzeczy-
wisty (tzn. wiemy, kim sg dane osoby i jak
$g powigzane z innymi naszymi znajomymi).
Wedlug niego liczba ta wynosi 148, z mozli-
wym niewielkim wychyleniem w obie stro-
ny, i obejmuje wszystkie kontakty — zarowno
realne, jak i wirtualne. Przy wigkszej liczbie
znajomych trudno méwi¢ o budowaniu rela-
cji — cze$¢ z nich (np. z medidw spoleczno-
Sciowych) to juz nie znajomi, ale po prostu
publicznos¢. O nig rowniez trzeba dbac, przez
co Internet staje si¢ kolejng wazng przestrze-
nig kreowania spektaklu w teatrze naszego
zycia codziennego (Goffman, 2000). Ko-
mentarze internautéw to nic innego, jak ,,gta-
ski” — nazwane tak przez psychologa Erica
Berne’a (2000) bodzce plynace z otoczenia
spotecznego, ktorych obecnos¢ warunkuje
wlasciwy rozwoj 1 funkcjonowanie jednostki.
Cztowiek potrzebuje owych ,,glaskow”, wiec
W procesie wymiany musi je takze rozdawac,
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liczac na wzajemno$¢ publicznosci. W sieci
liczba 0s6b, o kontakty z ktorymi probujemy
dba¢, bywa ogromna. Dostarczanie bodz-
cow tak duzej publicznosci meczy, ale nasz
modzg, niedostosowany do nowej, cyfrowej
rzeczywisto$ci, nie pozwala nam bezkarnie
porzucaé¢ zbudowanych juz relacji — instynk-
townie wcigz przywigzujemy do nich duzg
wage. Ludzki umyst rodem z plejstocenu
ciggle, na wszystkich frontach, podejmuje
gre o przetrwanie. Tymczasem w zdigitali-
zowanym, zglobalizowanym $wiecie to wia-
$nie gry, ktore uruchamiamy, pochtaniajg nas
1 zasypuja niczym lawina. Gra o przetrwanie
w cyfrowym wydaniu paradoksalnie sama
generuje zagrozenie.

Przeciazenie informacyjne

Ewolucyjnie przystosowani jesteSmy nie
tylko do budowania relacji spolecznych
zawsze, gdy jest na to szansa, ale przede
wszystkim do gromadzenia wszelkich in-
formacji. Nasze mozgi ksztaltowaly si¢
w czasach niedoboru informacyjnego, przy
czym dotyczy to zaréwno informacji na te-
mat innych cztonkéw stada, o czym byta
mowa wczesniej, jak 1 wszelkich danych,
ktore mogty zwickszy¢ szanse osobnika na
przetrwanie (Dunbar, 1992). Ewolucyjnie
promowani byli ci, ktoérzy skutecznie gro-
madzili wiedzg. Dzi§ nasze umysty dziatajg
tak, jak dziataly miliony lat temu, gdy da-
nych do przetworzenia byto niewiele, tym-
czasem ilo$¢ danych w Internecie przyrasta
w tempie ok. 40% rocznie.

Jak szacujg analitycy rynku Big Data,
juz w 2014 r. generowano w dwa dni tak
duze ilosci danych, jak te, ktore ludzkosé
wytworzyta w ciggu catej swej historii az
po rok 2003. Internet nigdy nie $pi: w cia-
gu kazdej sekundy internauci pobieraja ok.
800 aplikacji, wrzucaja ponad 2700 zdjec
na Instagram, 51 tys. razy wyszukuja co$
w Google. Przektada si¢ to na przyrost
danych rzgdu 30 GB na sekundg (http://
www.antyradio.pl/Technologia/Internet/
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Jak-wyglada-sekunda-w-internecie-7625).
To liczby, ktére trudno ogarna¢ wyobraz-
nig, tymczasem z ich rzeczywistoscig zde-
rzamy si¢ codziennie w sieci. Ten przyrost
jest w dodatku geometryczny — w 1992 r.
na $wiecie powstawato ok. 100 GB danych
dziennie, w 1997 r. wygenerowanie 100 GB
zajmowato nam juz tylko godzine, w 2002
r. byla to sekunda, za§ w 2018 r. przewiduje
si¢ przyrost danych rzedu 50 000 GB na se-
kunde (https://www.forbes.pl/technologie/
jak-wiele-danych-produkujemy-kazdego-
dnia/4mn4w69). Dzisiejszy cztowiek jest
przecigtnie bombardowany okoto 34 giga-
bajtami danych dziennie — sg to dane stow-
ne, tekstowe, obrazkowe — co stanowi ,,rOw-
nowarto$¢” ok. 100 tys. stow (http:/www.
focus.pl/artykul/mozg-przeladowany-jak-
wplywaja-na-nas-gigabajty-danych-ktore-
pochlaniamy-kazdego-dnia). To prawdzi-
wa eksplozja komunikacyjna, wywotujaca
potezne chmury trujacego, informacyjnego
smogu. Pochtanianie takich ilosci danych,
z ktorych wiekszos¢ to informacyjne Smie-
ci, zaczyna przerasta¢ mozliwos$ci ludzkie-
go mozgu, dostosowanego w toku ewolucji
do gromadzenia wszelkich informacji jako
potencjalnie zwigkszajacych szansg prze-
trwania. Tymczasem tu i 6wdzie stychaé, ze
kazdy przekaznik informacji to tylko narze-
dzie — bierne w swej naturze — wigc zawsze
mozna go odstawié, wyltaczy¢. Panujemy
wszak nad swoimi reakcjami i nic nie jest
w stanie nas ol$ni¢ i zaabsorbowacé. Jeste-
$my pelni nieposkromionej pychy (Carr,
2010, s. 11), jak osoby uzaleznione od al-
koholu, ktore po mistrzowsku racjonalizu-
ja swoje postepowanie twierdzac, ze majg
»mocng glowe” 1 zawsze moga przestaé pic.

Mit wielozadaniowosci

Jednym z najwickszych mitéw spoleczen-
stwa informacyjnego jest ten, ktéry mowi
o dostosowywaniu si¢ miodych Iudzi do
funkcjonowania w trybie wielozadaniowym.
Istotnie, godzenie tak wielu aktywnosci, ja-
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kie podejmujg naraz dzisiejsze nastolatki,
wymaga dziatania w trybie wielozadanio-
wym. Jak dowodzg biolodzy, nie moze si¢ to
jednak odbywac bez utraty jakosci dziatania
oraz bez stresu wynikajacego z konieczno-
$ci kontrolowania wielu sfer rownoczesnie.
Poziom Iudzkiej wielozadaniowo$ci jest
W znacznym stopniu uzalezniony od pojem-
nosci roboczej mozgu cztowieka — ta zas jest
W znacznym stopniu ograniczona. Moze za-
wiera¢ ok. 7 (+-2) elementéw jednoczesnie.
Jesli dziatamy na kilku frontach réwnocze-
$nie, funkcjonujemy stabiej, gdyz musimy t¢
niewielka pamig¢¢ operacyjng dodatkowo po-
dzieli¢ (zob. Orzechowski i in., 2009). Jezeli
na dodatek, ze wzgledu na nattok bodzcow
1 konieczno$¢ dziatania w po$piechu, mamy
malo czasu na przetwarzanie, musimy wy-
bra¢ strategi¢: albo bedziemy robi¢ wszyst-
ko, ale niedoktadnie, albo wybieramy, czym
si¢ zajac i robimy to dobrze, za$ reszty wcale.
Trzeciej drogi nie ma. Dzi$ funkcjonowanie
w dwodch rownoleglych rzeczywistosciach
wymusza na uczestnikach sceny komunika-
cyjnej coraz czestsze korzystanie z wariantu
pierwszego. Nasz mozg wyewoluowal prze-
ciez w taki sposob, by nie ignorowa¢ impul-
sOW z otoczenia i dbac o relacje spoteczne.
Naktadanie si¢ na siebie zadan, presja
ich szybkiego wykonania — wszystko to
rodzi stres, opisywany przez psychologoéw
jako efekt zaistnienia sytuacji trudnych,
w ktorych wystepuje rozbieznos¢ pomig-
dzy zadaniami lub potrzebami czlowieka
a mozliwosciami wykonania tychze zadan
lub zaspokojenia domagajacych si¢ tego po-
trzeb (Chodkiewicz, 2005). Warto zwrocié
takze uwage na teori¢ zachowania zasobow
Stevena E. Hobfolla (Conservation of Re-
sources Theory — COR). Autor twierdzi, ze
zachowaniem cztowieka kieruje cheé utrzy-
mywania, ochrony i pomnazania wlasnych
zasobow (przedmiotow, cech, sytuacji).
Zrédlem stresu jest w tej sytuacji zaktocenie
robwnowagi w wymianie zasobow miedzy
jednostka a otoczeniem (Hobfoll, 2006). Ta-
kim zaktoceniem rownowagi moze by¢ np.
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niemozno$¢ wywigzania si¢ przez jednostke
ze wszystkich zadan (zawodowych, rodzin-
nych, spotecznych), jakie przed sobg stawia
(lub jakie przed nig postawiono), nadmierne
obcigzenie, poczucie porazki, mimo wdro-
zenia wielozadaniowego trybu dziatania.

Krotkotrwaly stres jest zdobycza ewolucyj-
ng, mobilizujgcg organizm w sytuacji naglego
zagrozenia. Stres przewlekly, tak dobrze znany
wspolczesnosei, staje si¢ problemem. Orga-
nizm wcigz pozostaje w pogotowiu, ogranicza-
jac funkcje, ktore nie sg konieczne do przezy-
cia. Podnosi si¢ poziom cukru we krwi, stabng
migénie, na skutek nadreaktywnosci uktadu tet-
niczego pojawia si¢ nadcisnienie, w szybszym
tempie obumierajg neurony. Organizm si¢ nie
regeneruje, gdyz nie moze rozpraszac sit i uwa-
gi na sprawy drugorzedne. Thumione sg proce-
sy trawienne, reprodukcyjne, ostabia si¢ uktad
odpornosciowy (Spitzer, 2016, s. 151-152).
W spoteczenstwie sieci stres wynika w znacz-
nym stopniu z poczucia braku kontroli nad
sytuacjg. Zalew informacji, koniecznos¢ bycia
online, namnozenie kont, ktore trzeba obser-
wowac 1 bytow, z ktorymi trzeba si¢ komuniko-
waé, wyzwalaja poczucie bezradnosci. Konse-
kwencje mogg by¢ bardzo powazne — wielolet-
nie badanie podtuzne na probie 1618 uczniow
(Lam, Penn) pokazato dwuipodtkrotny wzrost
ryzyka wystapienia depresji u 0sob miedzy 13.
a 18. r.z. intensywnie korzystajacych z Interne-
tu (Spitzer, 2016, s. 177).

Dlaczego wigc nie wyplatujemy sie
z pulapki wielozadaniowos$ci? Trafnie dia-
gnozuje to Sherry Turkle, piszac: ,,Wie-
lozadaniowcom dobrze wychodzi jedynie
wielozadaniowos$¢, ale nie uzyskuja do-
brych wynikoéw w zadnym z zadan, ktérych
wykonania si¢ podejmuja [...]. Niemniej
robienie kilku rzeczy naraz poprawia nam
samopoczucie, poniewaz ciato nagradza
je wydzielaniem substancji chemicznych
w mozgu, ktoére wywotujg wielozadaniowg
eufori¢. [...] Owo odurzenie oszukuje nas,
pod jego wplywem zaczynamy myslec, ze
jesteSmy szczegodlnie wydajni. Pragniemy
go doswiadcza¢, chcemy zatem coraz wie-
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cej czynno$ci wykonywacé jednoczesnie.
Zakochalismy si¢ w tym, co utatwit nam po-
step techniczny. Ciata chetnie wzigty udziat
w tym spisku” (Turkle, 2013, s. 205).

Cyberwypalenie

Wedhug Ayali M. Pines i Elliota Aronsona
»l.-.] wypalenie jest stanem fizycznego,
emocjonalnego i psychicznego wyczerpania
powodowanego przez dlugotrwate zaan-
gazowanie w sytuacje, ktore sa obcigzaja-
ce pod wzgledem emocjonalnym” (Pines,
Aronson, 2010, s. 35). Co charakterystycz-
ne, jak podkreslajg badacze, osoby, ktore
na poczatku swojej kariery zawodowej Iub
innego rodzaju aktywnos$ci nie mialy wo-
bec niej duzych oczekiwan i silnej moty-
wacji, najczesciej doswiadczajg tylko stre-
su, ale nie wypalenia zawodowego. Stresu
1 zmgczenia do§wiadczajg zatem wszyscy,
za$ wypalenie zawodowe wystepuje tylko
u tych, ktorzy oczekiwali, ze praca bedzie
stanowi¢ sens ich zycia (Maslach, Leiter,
2011). Prawdopodobienstwo wystgpienia
zjawiska wypalenia u pracownika jest wiec
silnie skorelowane z jego wstgpnymi ocze-
kiwaniami, nadziejami, entuzjazmem.
Dotychczas zajmowano si¢ zjawiskiem
wypalenia jedynie w kontekscie pracy zawo-
dowej, traktujac je jako kategorie odnoszaca
si¢ wytacznie do osob dorostych. Niemiecki
psychiatra Michael Schulte-Markwort pisze
jednak o wypaleniu dzieciecym (Schulte-
-Markwort, 2017, s. 30 i nast.), wynikajacym
z presji, jakg wywieramy na dzieci w zwigz-
ku z oczekiwaniami wobec ich osiggnigé
szkolnych, pogoni za sukcesem. Lekarz
identyfikuje u nastoletnich pacjentéw syn-
drom wypalenia na podstawie nastepujacych
objawow, typowych dla wypalenia zawodo-
wego dorostych: wyczerpanie przewleklym
stresem, dolegliwo$ci psychosomatyczne,
takie jak bol brzucha, gtowy, plecow; nocne
zgrzytanie z¢bami; objawy depresji z wy-
czerpania (obnizony nastr6j, apatia, utra-
ta zainteresowan, obnizona koncentracja
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1 uwaga, obnizone poczucie wlasnej wartosci
1 pewnosci siebie, zaburzenia snu i apetytu,
poczucie winy, pesymizm, pogorszenie na-
stroju, mysli samobdjcze, samookaleczenia).
Za t¢ sytuacje odpowiadajg jednak wedtug
Schulte-Markworta nie tylko btedy wyni-
kajace z naktadania na dzieci nadmiernych
obcigzen edukacyjnych, lecz takze nieustan-
na obecno$¢ nastolatkéw w mediach spo-
tecznosciowych. Psychiatra nie poswigca tej
kwestii wiele uwagi, ale podsumowuje swo-
je rozwazania trafng konstatacjg: ,,Szybkie
tempo sieci 1 potezna presja grupy rowiesni-
czej, by nie wysiada¢, zwickszaja predkosé
biezni, po ktorej biegng nasze dzieci — az
do momentu, w ktorym juz dalej nie mogg”
(tamze, s. 230). Nieustanny przymus bycia
widzianym (produkowania atrakcji, dbania
o uwage publiczno$ci, pokazywania i bycia
pokazywanym), przy roéwnoczesnym prze-
cigzeniu informacyjnym i komunikacyjnym
oraz konieczno$¢ bezkonfliktowego godze-
nia zycia szkolnego i rodzinnego z tym, ktdre
toczy si¢ w sieci — wszystko to stanowi istng
mieszanke wybuchowa.

Dzieci, wchodzac do Internetu, maja
wielkie nadzieje 1 mato do$wiadczenia. Cy-
berprzestrzen jawi si¢ przeciez jako wielki,
nieograniczony przestrzenig plac zabaw,
miejsce towarzyskich spotkan, budowania
relacji, poszukiwania nieodkrytych ladow.
Im wigksze za$ nadzieje, tym wigksze zme-
czenie i rozczarowanie, gdy okazuje sie, ze
cyfrowego $wiata nie sposob kontrolowaé,
za to on z tatwos$cig przejmuje kontrole nad
naszym zyciem. Cyberwypalenie, wynika-
jace z niemoznos$ci poradzenia sobie z bez-
miarem danych i1 wielowymiarowoscig sie-
ci, staje si¢ powaznym problemem spotecz-
nym, w znacznym stopniu dotyczacym jej

najmtodszych uzytkownikow. W zwigzku
Z tym powinno sta¢ si¢ waznym przedmio-
tem wspolczesnej refleksji pedagogiczne;.

Podsumowanie

Prezentowany artykutl ma charakter wpro-
wadzenia do dyskusji na temat nowego zja-
wiska zwigzanego z obecnoscig cztowieka
w ztozonej przestrzeni Internetu. Problem
wypalenia dzieci i cyberwypalenia wydaje
si¢ kwestig bardzo powazng, domagajacg
si¢ pogltebionych studiow. Piszac o zagroze-
niach i uderzajac w ton alarmistyczny, trze-
ba jednak pamigta¢, ze funkcjonowanie lu-
dzi, takze tych najmtodszych, w cyberprze-
strzeni jest zjawiskiem wielowymiarowym.
Cyberwypalenie, podobnie jak uzaleznienie
od Internetu czy gier komputerowych i inne
cyfrowe niebezpieczenstwa, nie stanowi
zagrozenia dla wszystkich w jednakowym
zakresie. Nastolatki, pokolenie prawdzi-
wych cyfrowych tubylcoéw, coraz lepiej
wykorzystuja potencjal nowych technolo-
gii, uczac sie takze, jak dba¢ o réwnowage
w budowaniu relacji spotecznych w $wiecie
realnym 1 wirtualnym. Zyskuja dystans do
pokus cyfrowego $wiata, szukajac wartosci
w tym rzeczywistym. Najnowsze badania
pokazuja, ze do task adolescentow wraca-
ja relacje rodzinne, tozsamo$¢ narodowa,
model silnych wig¢zi przyjazni w mniejszym
gronie (Borowicz, 2016). Mlodzi ludzie
maja coraz mniej ztudzen co do cudownosci
mediow spolecznosciowych, realistycznie
podchodza do ich potencjatu, coraz spraw-
niej go wykorzystujac. Nie oznacza to jed-
nak, ze problem rozwigze si¢ sam. Nawet
gdyby tak si¢ miato sta¢, konsekwencje sg
zbyt powazne, by czekaé bezczynnie.
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CYBER BURNOUT. A SIREN SONG AMONG DIGITAL TEMPTATIONS
Abstract

We are increasingly moving our lives to the Internet, working in the Internet space, building social relation-
ships, doing errands or seeking our passions there. However, we rarely ponder on how that space affects us.
We are online all the time. We are on the web. We are possessed by the web. We become cyber burned-out.
So far, the phenomenon of burnout has been studied only in a work-related context and treated as a category
that refers to adults only. However, it is beginning to apply to children as well — physicians diagnose child
burnout that results from the pressure children are placed under to meet expectations relating to their aca-
demic performance and the pursuit of success.

Key words: the web, cyber burnout, child burnout, multitasking, pursuit of success, exhaustion
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