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Jak korzystanie z technologii cyfrowych podczas pandemii wptyneto na Twoje samopoczucie?

Zacznijmy od pytania. W czasie pandemii COVID-19 wielu i wiele z nas przestawito sie w rekordowo szybkim
tempie na prace zdalng. Chcac nie chcac wzielismy udziat w gigantycznym globalnym eksperymencie. Zanim
zaczniesz czytaé tego ebooka, odpowiedz sobie na pytanie w tytule. By¢ moze przejscie na prace cyfrowg nie
wigzato sie dla Ciebie z naprawde powaznymi konsekwencjami, z duzym stresem i frustracjg. By¢ moze wcale nie
odczutes/as tej zmiany jako tektonicznego przesuniecia wielkich ptyt tworzgcych Twoje zycie. A moze wrecz
przeciwnie, w zwigzku z pandemiczng izolacjg nastgpito w Twoim ekosystemie cenne i potrzebne przetasowanie
priorytetdw oraz kaskada duzych zmian. SprawdZ to ze sobg zanim przejdziesz dalej. Jak korzystanie z
technologii cyfrowych podczas pandemii wptyneto na Twoje zycie? A jak na Twoje samopoczucie? Czy wigzato
sie z dodatkowym napieciem, z bezsennoscig, przemeczeniem, wybuchami irytacji? Czy tez wyraznie usprawnito
Twoje funkcjonowanie, uproscito Ci zycie, uspokoito Cie i odstresowato? Na nastepnej stronie zadam Ci jeszcze
bardziej szczegétowe pytania o Twoje funkcjonowanie w przestrzeni cyfrowej, co pozwoli Ci postawic
autodiagnoze, a na kolejnych stronach zobaczy¢ swoje zycie cyfrowe w szerszym kontekscie, czyli zestawié
wtasne odpowiedzi na moje pytania z danymi zebranymi przez miedzynarodowych naukowcéw na temat
przecietnego mieszkanica Zachodu.

Fot. cottonbro (Pexels)
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AUTODIAGNOZA 1

Wez kartke papieru, narysuj na niej koto i podziel je na tyle segmentow, ile godzin w ciggu doby spedzasz na jawie.

Ja sypiam okoto 8 godzin na dobe, co zostawia mi 16 godzin na aktywnos¢. W moim kole bytoby wiec 16 segmentéw. Jeden
segment = 1 godzina. Jesli Twdj dzien wyglada podobnie, mozesz wydrukowac te strone i wykorzysta¢ gotowe koto zamieszczone
ponizej.

Réznymi kolorami zaznacz na kole czas, ktéry przecietnie w ciggu dnia poswiecasz na:

* sprawdzanie maili i odpisywanie na nie

* prace w edytorach tekstow lub arkuszach kalkulacyjnych
* spotkania online

* czytanie artykutéw w internecie

* media spotecznosciowe

* ogladanie filméw online

* granie w gry na komputerze lub telefonie

* korzystanie z rozmaitych aplikacji.

Kiedy bedziesz gotowa/y, zastandw sie, jak to sie ma
do Twojego harmonogramu sprzed roku. A jak do
zyciowych priorytetéw?
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AUTODIAGNOZA 2

Oszacuj odpowiedzi na poniisze pytania i zapisz je na kartce. Przydadzg sie pozniej, kiedy bedziemy omawiaé
wyniki badan naukowych — bedziesz mégt/mogta zobaczyé, czy Twoje nawyki s3 podobne do ogdlnoswiatowej
srednie;j:

Przez ile godzin dziennie jest wigczony Twoj komputer?

lle razy dziennie patrzysz na komorke?

Przecietnie rzecz biorac, ile okienek masz réwnoczesnie otwartych na komputerze?
Ile stron internetowych odwiedzasz dziennie?

lle razy na godzine ,przeskakujesz” miedzy programami, stronami www, aplikacjami?

AW E

Fot. Startup Stock Photos (Pexels)
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Kiedy przeczytasz ostatnie zdanie tego akapitu, dziesigtki tysiecy pracowitych kierowcéw Ubera na catym swiecie
dowiezie wfasnie swoich klientéw w ustalone miejsce. Tymczasem na Tinderze ponad milion oséb zyska lub straci
szanse na mito$é, bo czyjs wyéwiczony kciuk sprawnie przesunie ich zdjecie profilowe w prawo lub w lewo. Co
ciekawe, dane z poprzedniej strony — chociaz robig duze wrazenie — juz dawno sg nieaktualne. Z 16 milionéw SMS-
ow stanych w minute w 2018 roku podskoczylismy do 18 miliondw w ciggu kolejnych 12 miesiecy. Jesli w 2018 roku
co minute wysytaliSmy 156 miliondw maili, rok pdzniej byto ich juz 188 milionéw, a w 2020 roku, w zwigzku z
masowg przesiadkg na prace zdalng, tgcza mailowe pracuja az dymi. W zesztym roku w ciggu 60 sekund
wymienialismy ponad 41 miliondw wiadomosci na WhatsAppie i Messengerze. Skype, Zoom, Teams i inne platformy
komunikacyjne pekaja w szwach, a nasze mdzgi wyrabiajg sobie jeszcze silniejsze nawyki zwigzane z
wykorzystywaniem technologii. Gar$¢ danych o wptywie pandemii na nasze zwyczaje cyfrowe bedziecie mogli
zobaczy¢ na kolejnych stronach.

Fot. Dominika Roseclay (Pexels)
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Fot. Pixabay (Pexels)

,Duza ilos¢ informacji, wiedzy dostepnej za dotknieciem kciuka nie czyni nas wcale madrzejszymi. Realnym
problemem staje sie oddzielenie tego, co fatszywe, od tego, co prawdziwe. Fake newsy wspdottworzg rzeczywistosc
i nawet Sledzgc catkiem oczywiste fakty, nie do konca wiemy komu ufaé. Gubimy sie, styszymy wersje wydarzen i
analizy bedace pochodng partykularnych interesow osrodkdw je wygtaszajgcych. Tracimy zatem zaufanie.
Wspomniane przecigzenie informacjami jest zrédtem realnego stresu, moze przyczynia¢ sie do poczucia
wyobcowania i nienadgzania za rzeczywistoscig. Jakie sg strategie radzenia sobie ze stresem informacyjnym? Z
jednej strony dos¢ oczywiste, ale z drugiej — niezupetnie konstruktywne. Uciekamy w prostote (coraz krétsze i
ptytsze wiadomosci, czytanie skréotéw i podsumowan oraz samych nagtéwkéw) oraz w automatyzacje — czyli
siegamy do coraz mniejszego zasobu zrédet, powtarzajgc wydeptane schematy. llu z nas wchodzi wcigz na te same
strony internetowe, z ktorych czerpiemy wiadomosci? lle jest tych stron? Zaryzykuje stwierdzenie, ze standardowo
jest ich bardzo niewiele... Wycofujemy sie albo umacniamy w tym, w co wierzymy. Rozmawiamy z podobnymi do
nas, wspottworzymy banke informacyjng.”

Raport ,Digitalizacja” House of Skills
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Cztery aspekty technostresu przy intensywnej, dtugotrwatej pracy zdalnej

Jesli zbyt dtugo wpatrujemy sie w ekrany, cierpia nasze oczy — stajg sie suche, miesnie
odpowiedzialne za ich prace robig sie napiete, pogarsza sie nasze widzenie dalekie i peryferyjne. Z
kolei wielogodzinne siedzenie przy biurku powoduje bodle plecow i gtowy, sztywny kark i ramiona,
bdle stawdw, napiecia miesniowe, ktopoty z trawieniem i oddychaniem, krgzeniem i ciSnieniem
krwi. Poniewaz praca online potrafi mocno zaabsorbowaé, zdarza sie, ze catkiem zapominamy o
fizjologii. Nie pijemy, nie ruszamy sie, nie otwieramy okna, stagd pod koniec dnia mozemy miec
suche usta i gardto, cierpie¢ na odwodnienie, ktopoty trawienne, nawet niedotlenienie.

Jesli pracujemy sami, bez kontaktu z ludzmi albo jesli zonglujemy wieloma zadaniami i ciggle cos
nas od nich odrywa, mozemy czuc poirytowanie, chroniczne napiecie albo niepokdj po odtgczeniu
od komputera/telefonu, moze nas nekac izolacja, poczucie braku przynaleznosci czy braku
uznania, moga sie tez pojawi¢ wybuchy ztosSci albo stany depresyjne.

W skrajnych przypadkach graniczgcych z pracoholizmem Ilub uzaleznieniem od technologii
zobaczymy takie zachowania jak: spedzanie zbyt dtugiego czasu przy komputerze (dtugie godziny
non-stop, pdzne godziny nocne, konieczno$¢ zalogowania sie natychmiast po przebudzeniu), zbyt
duze wydatki na sprzet i apki, odzwyczajenie od bezposredniego kontaktu z ludzmi, bezsennosé.

Technologia wptywa takze na to, jak w ogdle czujemy sie w swoim zyciu, jak sie widzimy wobec
Swiata. Tutaj moze sie pojawi¢ przetadowanie informacyjne, poczucie zagubienia kiedy szukamy
konkretnych informacji, bezradnos¢, niepewnos$¢ i poczucie niekompetencji, brak poczucia
bezpieczenstwa, poczucie ze konkurujemy z maszynami — musimy by¢ rownie szybcy, nieomylni i
produktywni jak komputery.
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Podczas gdy media na catym sSwiecie trgbig o technostresie, a zagraniczne firmy i rzady
wprowadzajg regulacje, ktére pozwolg szeregowym pracownikom poradzi¢ sobie z wyzwaniami,
przynoszonymi przez kolejne przetomy w cyfryzacji, automatyzacji i robotyzacji, Polacy wydajg sie
zdeterminowani zeby konkurowa¢ z maszynami wedtug kryteridw, ktére maszyny spetniajg duzo
lepiej niz omylny cztowiek. Cztowiek potrzebuje jesé, spac, odpoczywac, wymaga tez dbatosci o
morale, ktére to morale maszyny majg w powazaniu.

Co prawda wedtug danych OECD (Organizacji Wspotpracy Gospodarczej i Rozwoju) to Meksykanie
sg najbardziej zapracowanym narodem sSwiata (w 2018 r. przepracowali srednio 2258 godzin
rocznie, a ustawowy czas pracy w ich kraju wynosi 48 godzin tygodniowo), Polacy z wynikiem
1928 godzin w 2017 roku sg w raporcie OECD na wysokim siddmym miejscu. Dla poréwnania —
Niemcy, ktérzy zamykajg stawke, przepracowali dwa lata temu az 600 godzin mniej niz my (1356).

Skutki tego stanu rzeczy pokazuje ranking ,,The Workforce View in Europe 2018”. Wynika z niego,
ze jesteSmy nie tylko zapracowanymi, ale réwniez najbardziej zestresowanymi pracownikami w
Europie. Stresu kazdego dnia doswiadcza w pracy az 27 proc. Polakéw. Wedtug raportu firmy
Naturativ badajgce;j filozofie slow life w polskim wydaniu, az potowie z nas zdarza sie pracowaé¢ w
czasie wolnym. Co gorsza, az co trzecia osoba w wieku 25-44 lat odczuwa niekiedy wyrzuty
sumienia, gdy odpoczywa.

Mozna za to wini¢ polski styl zarzgdzania — zwany czesto folwarcznym, mozna tez wskaza¢ na nasz
specyficzny etos pracy: kult samotnej orki na ugorze, rodzaj heroicznego samoposwiecenia.
Mozemy szukac genezy tego problemu w nawykach z PRL-owskiej szkoty, gdzie premiowani byli
uczniowie raczej pracujacy duzo niz twdrczo czy madrze. Na kolejnej stronie zobaczycie z kolei
typy osobistych postaw, ktore dodatkowo utrudniajg nam sensowne utozenie sie z nadmiarem
bodzcow cyfrowych i zarzadzenie naszg relacjg wobec technologii.
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Jak unikac ,,ciggéw zadaniowych”

Z jednej strony mamy ,,przerywajki”, a z drugiej wielu z nas zdarza sie spedzaé przy komputerze duzo
za duzo czasu bez przerw. PrzejScia miedzy zadaniami na komputerze sg niewyczuwalne. Przeklikanie
miedzy jednym a drugim okienkiem zajmuje utamek sekundy, podczas gdy w tradycyjnym biurze
prawdopodobnie pofatygowalibysmy sie do innego pokoju lub na inne pietro zeby o cos zapytac
kolege lub uzgodnic cos z szefem. Wielu i wiele z nas wpada w zwigzku z tym wielogodzinne ,,ciagi
zadaniowe”, nie odchodzgc od komputera przez cate potfacie dnia pracy, co oznacza kilka rzeczy:

Po pierwsze: czasem zapominamy o istotnych fizycznych potrzebach swojego organizmu. Ruch,
odpoczynek dla oczu, swobodny oddech i Swieze powietrze, picie wody, nawet toaleta — to wszystko
schodzi na dalszy plan jesli zatracimy sie w komputerowej robocie.

Po drugie: nie pozwalamy modzgowi na odpoczynek od bodicow i skuteczne metabolizowanie
informacji, wpadajgc w hiperczujnos¢ i rozproszenie. To prowadzi do wspotczesnego paradoksu, do
ktorego w ogdle nie przygotowato nas nasze dziecinstwo — nasze ciato przez wiele godzin pozostaje
dzis w bezruchu, a wiec fizycznie nie jestesmy przesadnie wyczerpani, ale nasz umyst przebiegt kilka
maratondw i jest straszliwie przecigzony. W rezultacie pod koniec dnia nie nadajemy sie prawie do
niczego i nie do konca rozumiemy, jak to sie stato.

Po trzecie: przemeczamy maozg nie tylko iloscig informacji, ale rowniez ich wieloscig, réznorodnoscia,
brakiem rozrdznienia miedzy sprawami istotnymi a drobiazgami, czesto pozostawiajgc zadania w
potowie kiedy zajmie nas cos$ innego. Zamiast wiec odhacza¢ kolejne pozycje na liscie zadan,
generujemy wielki, niekonczacy sie amalgamat niedokonczonych czynnosci, obcigzajgc nim pamiec
roboczg i narazajgc sie na rosngce napiecie. Cierpi na tym réwniez nasze subiektywne poczucie
skutecznosci.

Po czwarte: ze wszystkich zmystow, ktorymi dysponujemy, wykorzystujemy przy komputerze tylko
wzrok i moze stuch. Pozostate lezg w tym czasie odtogiem. Nasz wszechstronny mézg dziata wiec
przez wiekszos$¢ dnia jednotorowo, nie wykorzystuje swojego potencjatu, co dtugofalowo redukuje
naszg kreatywnosc¢ i elastycznosé.
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A moze sprytny gadzet? Samsung wyprodukowat specjalng myszke sprzyjajgcq rownowadze zyciowej (Balance
Mouse). Myszka dziata standardowo do momentu, kiedy nie przesadzimy z czasem spedzanym przy komputerze.
Wtedy wbudowany mechanizm myszy sprawia, ze ,,ucieka” ona przed naszg dtonig dopdki nie odejdziemy od laptopa

i nie odpoczniemy przez ustalony wczesniej czas. Dopiero wtedy mozemy wrdéci¢ do komputera.
10
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DOBRA PRAKTYKA

Nawet jesli nie posiadasz sprytnej uciekajgcej myszki, zaczynajgc konkretne zadanie na komputerze
wyznacz sobie na nie ustalony czas (nastaw minutnik) i przerwij je, kiedy czas minie, nawet jesli nie

jest skonnczone. Odejdz od komputera chociaz na moment.

Poniewaz pracujgc w sSwiecie cyfrowym zapominamy tworzyé sobie ,bufory” — przejscia od
jednego zadania czy roli do drugiego (w realu przemieszczalibySmy sie w przestrzeni) — wprowad?
chociaz symboliczne ,,momenty dekompresji” miedzy zadaniami. Sprobuj tez umoéwic sie sam/a ze
sobg, ze w dowolnym momencie w ciggu dnia pracy bedziesz mie¢ otwarte wytgcznie tyle okienek,
ile jest absolutnie konieczne do wykonania JEDNEGO aktualnego zadania.

F

Fot: Andrea Piacquadio na Pexels
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Innym sprytnym sposobem na
redukcje czasu spedzanego przy
komputerze jest... wylogowanie sie i
wytaczenie sprzetu. Nastepnym
razem kiedy podkusi Cie zeby cos
szybko sprawdzi¢ w Internecie albo
pilnie dopisa¢ do raportu, moze
zastanowisz sie dwa razy jesli bedzie
to wymagato ponownego wtgczenia
laptopa. W moim przypadku ta
praktyka sprawdza sie doskonale -
jej skutek jest taki, ze czekam az
zbierze mi sie kilka zadan do
zrobienia na komputerze i dopiero

wtedy wtgczam go ponownie. .
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DODATKOWE DOBRE PRAKTYKI

4

*wiecej o neurobiku przeczytasz na nastepnej stronie

Pierwsze 30-60 minut poranka spedz offline.

Zaplanuj i spedz 30, 45 albo 90 minut dziennie catkowicie bez technologii. Wpisz je ,na
twardo” w kalendarz.

Nastaw minutnik na 90 minut — co 90 minut przerwij prace, odejdz od biurka, przeciaggnij sie
albo cos pocwicz, pozwdl odpoczgé oczom, napij sie wody, zaczerpnij powietrza.

Rob cwiczenia mindfulness (biorgc uwaznie prysznic, smakujgc kawe, spacerujac i
obserwujgc otoczenie).

Pobaw sie w ,,neurobik”*
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Na koniec (strona 99 ze 100 stron tego ebooka!) proponuje Wam przyjrzeé sie
odpoczynkowi w nowy, XXI-wieczny sposéb. Nie chodzi bowiem tylko o sen i siedzenie na
kanapie. Nie chodzi tylko o to, ze wytgczamy komputer i dajemy odetchngé¢ zmeczonym
oczom. Niektérzy naukowcy twierdzg, ze istnieje tak naprawde kilka typow odpoczynku i
rozmaite sposoby na ich osiggniecie:

Odpoczynek od bodzcow
Na przyktad: kontakt z naturg (kapiele lesne!), medytacja, komora relaksacyjna (deprywacja
sensoryczna), czas spedzony w ciszy.

Odpoczynek emocjonalny
Techniki mindfulness, czas tylko dla siebie, spacery, rozmowa z zyczliwymi bliskimi, terapia,
ulubione hobby.

Odpoczynek umystowy
Na przyktad: rekodzieto, sport, taniec, sztuka, podréze.

Odpoczynek fizyczny
Sktada sie na niego m.in. sen, dieta i sport.

Czasami jestesSmy tak ,nakreceni”, ze nawet medytacja nie wydaje sie szczegdlnie pomagad.
Sposéb na regeneracje chronicznie przestymulowanego uktadu nerwowego i ciggtych
napie¢ miesniowych to przede wszystkim energiczny ruch, dobrany oczywiscie do Twoich
osobistych mozliwosci i uwarunkowan. Co moze poméc? Cwiczenia cardio, ¢wiczenia
aerobowe , bieganie, joga, taniec, dynamiczne medytacje OSHO, masaz powieziowy i wiele
innych form ruchu.
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Fot. Miriam Fischer (Pexels)

Na pozegnhanie zostawie Cie z obrazem odpoczywajgcego liska. Jesli masz jakiekolwiek pytania
dotyczace tresci tego ebooka, jesli masz ochote zamowi¢ jego 100-stronicowg wersje, albo jesli
chcesz popracowac nad wtasng higieng cyfrowg albo dobrostanem i wydajnoscig Twojego zespotu,
serdecznie zapraszam do kontaktu:

Urszula Rapacka — Kotczyca

urszularapacka.com

linkedin.com/in/urszula-rapacka
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