Uzaleznienie od medidéw, zwlaszcza od mediow cyfrowych, staje si¢ coraz wigkszym

problemem we wspotczesnym swiecie. Obejmuje ono nadmierne korzystanie z r6znych form
mediow, takich jak internet, media spotecznosciowe, gry komputerowe, a takze telewizja i inne
platformy cyfrowe. Wptywa to na zdrowie psychiczne, fizyczne, a takze na relacje spoleczne
1 zawodowe.

Konsekwencje uzaleznienia od mediow:

1. Problemy psychiczne:

Depresja i leki: Dlugotrwale korzystanie z medidéw spotecznosciowych moze
wywolywac uczucie porownywania si¢ z innymi, co prowadzi do obnizenia samooceny,
a w skrajnych przypadkach — do depresji i stanéw lekowych.

FOMO (Fear of Missing Out): L¢k przed przegapieniem czego$ waznego powoduje,
ze uzytkownicy nieustannie $§ledzg nowe tresci, co prowadzi do chronicznego stresu.
Uzaleznienie od natychmiastowej gratyfikacji: Media cyfrowe oferujg szybki dostep
do informacji 1 rozrywki, co powoduje, ze trudniej jest skupi¢ si¢ na zadaniach
wymagajacych dtuzszego zaangazowania.

2. Problemy spoleczne:

Izolacja spoleczna: Cho¢ media spoteczno$ciowe maja na celu taczenie ludzi, moga
prowadzi¢ do alienacji. Nadmierne korzystanie z internetu moze sprawic,
ze uzytkownicy zaniedbujg realne relacje miedzyludzkie, co prowadzi do osamotnienia.
Splycenie relacji: Interakcje online sg zazwyczaj bardziej powierzchowne niz te twarza
w twarz, co moze wptyna¢ na jako$¢ relacji z bliskimi.

3. Problemy zdrowotne:

Problemy ze snem: Nadmierna ekspozycja na niebieskie §wiatto emitowane przez
ekrany moze zaburza¢ rytm dobowy, co prowadzi do problemow ze snem, takich
jak bezsennos¢.

Siedzacy tryb zycia: Dlugotrwate korzystanie z medidow, zwlaszcza w potaczeniu
z siedzeniem, prowadzi do problemow zdrowotnych, takich jak otylo$¢, bole plecow
czy problemy z postawg ciala.

Zmeczenie psychiczne: Nadmierna ilos¢ bodzcow cyfrowych moze prowadzic¢
do wyczerpania psychicznego, co skutkuje brakiem koncentracji i obnizeniem
efektywnosci.

4. Problemy edukacyjne i zawodowe:

Obnizona produktywnos$¢: Uzaleznienie od medidow moze powodowaé trudnos$ci
z koncentracja 1 wykonywaniem zadan. Osoby czesto przerywaja pracg czy nauke,
by sprawdzi¢ media spoleczno$ciowe lub inne tresci, co prowadzi do obnizenia
efektywnosci.

Multitasking: Ludzie uzaleznieni od medidw czesto wykonuja kilka zadan naraz
(multitasking), co prowadzi do gorszych wynikéw w pracy czy nauce, poniewaz mozg
nie jest w stanie efektywnie przetaczaé si¢ migdzy réznymi zadaniami.

5. Zaburzenia zachowania:



e Agresja w grach: Nadmierne korzystanie z gier, zwlaszcza tych o charakterze
brutalnym, moze prowadzi¢ do wzrostu agresji 1 obojetnosci na przemoc.

o Naduzywanie informacji: Osoby uzaleznione od medidow czgsto nie sa w stanie
selektywnie przyswaja¢ informacji, co prowadzi do przetadowania informacyjnego.

Uzaleznienie od mediéw jest powaznym problemem, ktory moze wptywac negatywnie
na wiele aspektow zycia cztowieka — od zdrowia psychicznego i1 fizycznego, po relacje
spoteczne i zawodowe. Wymaga ono swiadomego podejsécia do korzystania z technologii, aby
unikng¢ negatywnych konsekwencji. Warto wprowadza¢ rdwnowage, np. poprzez okresowe
wylaczanie si¢ z mediow i dbanie o kontakty w Swiecie rzeczywistym.
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