
                 Uzależnienie od mediów, zwłaszcza od mediów cyfrowych, staje się coraz większym 
problemem we współczesnym świecie. Obejmuje ono nadmierne korzystanie z różnych form 
mediów, takich jak internet, media społecznościowe, gry komputerowe, a także telewizja i inne 
platformy cyfrowe. Wpływa to na zdrowie psychiczne, fizyczne, a także na relacje społeczne 
i zawodowe.

Konsekwencje uzależnienia od mediów:

1. Problemy psychiczne:

 Depresja  i  lęki: Długotrwałe  korzystanie  z  mediów  społecznościowych  może 
wywoływać uczucie porównywania się z innymi, co prowadzi do obniżenia samooceny, 
a w skrajnych przypadkach – do depresji i stanów lękowych.

 FOMO (Fear of Missing Out): Lęk przed przegapieniem czegoś ważnego powoduje, 
że użytkownicy nieustannie śledzą nowe treści, co prowadzi do chronicznego stresu.

 Uzależnienie od natychmiastowej gratyfikacji: Media cyfrowe oferują szybki dostęp 
do  informacji  i  rozrywki,  co  powoduje,  że  trudniej  jest  skupić  się  na  zadaniach 
wymagających dłuższego zaangażowania.

2. Problemy społeczne:

 Izolacja społeczna: Choć media społecznościowe mają na celu łączenie ludzi, mogą 
prowadzić  do  alienacji.  Nadmierne  korzystanie  z  internetu  może  sprawić, 
że użytkownicy zaniedbują realne relacje międzyludzkie, co prowadzi do osamotnienia.

 Spłycenie relacji: Interakcje online są zazwyczaj bardziej powierzchowne niż te twarzą 
w twarz, co może wpłynąć na jakość relacji z bliskimi.

3. Problemy zdrowotne:

 Problemy ze snem: Nadmierna ekspozycja na niebieskie światło emitowane przez 
ekrany może zaburzać  rytm dobowy,  co prowadzi  do problemów ze  snem,  takich 
jak bezsenność.

 Siedzący tryb życia: Długotrwałe  korzystanie  z  mediów, zwłaszcza w połączeniu 
z siedzeniem, prowadzi do problemów zdrowotnych, takich jak otyłość, bóle pleców 
czy problemy z postawą ciała.

 Zmęczenie  psychiczne: Nadmierna  ilość  bodźców  cyfrowych  może  prowadzić 
do  wyczerpania  psychicznego,  co  skutkuje  brakiem  koncentracji  i  obniżeniem 
efektywności.

4. Problemy edukacyjne i zawodowe:

 Obniżona  produktywność: Uzależnienie  od  mediów może  powodować  trudności 
z koncentracją i  wykonywaniem zadań. Osoby często przerywają pracę czy naukę, 
by  sprawdzić  media  społecznościowe  lub  inne  treści,  co  prowadzi  do  obniżenia 
efektywności.

 Multitasking: Ludzie  uzależnieni  od  mediów często  wykonują  kilka  zadań  naraz 
(multitasking), co prowadzi do gorszych wyników w pracy czy nauce, ponieważ mózg 
nie jest w stanie efektywnie przełączać się między różnymi zadaniami.

5. Zaburzenia zachowania:



 Agresja  w  grach: Nadmierne  korzystanie  z  gier,  zwłaszcza  tych  o  charakterze 
brutalnym, może prowadzić do wzrostu agresji i obojętności na przemoc.

 Nadużywanie  informacji: Osoby  uzależnione  od  mediów często  nie  są  w  stanie 
selektywnie przyswajać informacji, co prowadzi do przeładowania informacyjnego.

             Uzależnienie od mediów jest poważnym problemem, który może wpływać negatywnie 
na  wiele  aspektów życia  człowieka  –  od  zdrowia  psychicznego  i  fizycznego,  po  relacje 
społeczne i zawodowe. Wymaga ono świadomego podejścia do korzystania z technologii, aby 
uniknąć negatywnych konsekwencji. Warto wprowadzać równowagę, np. poprzez okresowe 
wyłączanie się z mediów  i dbanie o kontakty w świecie rzeczywistym.
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