Aneks A — cyfrowa demencja

1. Problem przebodzcowienia:

Przebodzcowienie zwigzane jest z jednej strony z ciggtym aktywowaniem odruchu orientacyjnego, z drugiej z
nadmiarem informacji dostarczanej w zbyt krétkim okresie czasu.

Odruch orientacyjny

Wedtug definicji podrecznikowej "Odruch orientacyjny - to reakcja na wydarzenie nagte i niespodziewane,
takie jak gto$ny dzwiek. Odruch orientacyjny obejmuje znieruchomienie i nakierowanie receptoréw na odbiér
bodzcow. Wiaze sie takze ze zmianami w aktywno$ci serca i innych narzadéw."” (Necka i in. 2007 str. 29)
Czasem nazywa sie to odruchem walcz-ucieka;j.

Za odruch orientacyjny odpowiedzialny jest uktad wspoétczulny (sympatyczny) - reaguje on automatycznie, zanim
informacja o potencjalnym zagrozeniu zwigzanym z nagtym ruchem lub dZwiekiem dotrze i zostanie przeanalizowaa
przez kore mdzgowa. Ciato migdatowate (ktére odgrywa tez wazng role w uktadzie nagrody, pobudzajagc mézg do
produkcji dopaminy w odpowiedzi na bodziec skojarzony z przyjemnoscig), wysyta impuls - produkowana jest dawka
adrenaliny, przyciggajaca uwage do potencjalnego zagrozenia. (Rammirez-Moren 2012).

0 ile dzwiek lub ruch okazuje sie niezagrazajgcy a pojawia sie w regularny sposéb - nastepuje habituacja -
przyzwyczajenie i znieczulenie. Jednak kazda modyfikacja i nieregularno$¢ powoduje na nowo przycigganie
uwagi. Gdy odruch orientacyjny uruchamiany jest czesto (na przyktad przez czesto a nieregularnie pojawiajace
sie gto$ne dzwieki) w rezultacie powoduje to wzrost poziomu kortyzolu (hormonu stresu) w organizmie.
(Westman, Walters 1981).

Elektronika i §wiat wirtualny moga aktywowac odruch orientacyjny na wiele sposobdéw:

e Nieregularny dzwiek powiadomien (zwtaszcza, gdy towarzyszy temu wibracja telefonu, czy
sygnalizowanie powiadomienia migotaniem, co przyciggajaca nie tylko stuch ale i wzrok).
Wydarzenia w grach cyfrowych
Szybkie ogladanie po sobie zréznicowanych, krétkich filmikéw petnych gtosnych nieoczekiwanych
dzwiekdw i gwattownych ruchéw - jak np. na Tik-Toku.

Bombardowanie informacjami.

Jak wykazuje profesor Jagoda Cieszynska, dla zdrowego rozwoju emocjonalnego i poznawczego dzieci niezbedne jest
srodowisko spokojne: "Prawidtowa stymulacja rozwoju funkcji poznawczych dziecka utatwia stopniowe
przejmowanie przez lewg poétkule mdézgu zadan jezykowych. (...) Jesli jednak na samym poczatku rozwoju dziecko
otrzymuje gtéwnie stymulacje dedykowang pétkuli prawej (dynamiczny obraz, muzyka, dzwieki niewerbalne)
wowczas nastepuje blokowanie aktywnosci lewej kory, co hamuje ksztattowanie sie osrodkéw mowy." (Cieszyriska,
2019 s 3)

Problem nie dotyczy wytacznie matych dzieci. "W wszechogarniajacym zjawisku cyfrowych technologii, Internetu,
naduzywanie czynnosci przy uzyciu technologii moze mie¢ znaczenie dla osSrodkowego uktadu nerwowego.
Obcigzanie pamieci dzieki wykorzystywaniu cyfrowych medidéw prowadzi do mniej intensywnej pracy mozgu, tym
samym zmniejsza sie gotowos¢ do zapamietywania, przestajemy zawracac sobie nig gtowe." (Chorab, 2016)

Innymi stowy - intensywny zalew mdézgu nowymi bodzcami, informacjami, z ktérym mamy do czynienia w przypadku
nowych technologii - obcigza mdzg na tyle, ze nie radzi sobie z efektywnym ich przetwarzaniem. Szczegétowo opisuje
to prof. Manfred Spitzer w ksigzce "Cyfrowa demencja".
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2. Przebodzcowienie a zaburzenia uwagi:

Badania prowadzone od lat nad wptywem korzystania z elektroniki, a zwtaszcza skutkdow
interaktywnego czasu ekranowego pokazujg, ze rzeczywiscie jednym z podstawowych objawow
technowypalenia jest zaburzenie zdolnosci koncentracji uwagi, a w przypadkach skrajnych
Zespot Stresu Elektronicznego nasladujacy objawy ADHD.

Wedtug badan (Swingiin 2010) ekspozycja na ekran powyzej 2 h dziennie powoduje 1,6 do 2,1
raz wieksze problemy z koncentracjg uwagi. Dr Craig Anderson (jeden z autoréw badania)
rekomenduje w zwigzku z tym 1-2h dziennie ekspozycji na ekran dla dzieci. Chodzi przy tym
zarowno o interaktywny, jak i bierny (ogladanie filméw) czas ekranowy. Profesor Nicholas
Christakis - w wywiadzie dla portalu NPR twierdzi, ze 2h to absolutnie maksimum.

Warto zda¢ sobie sprawe, ze korzystanie z ekranéw nasilito sie w czasie lockdowndw oraz nauki
zdalnej, co nasilito problemy zdrowia psychicznego u dzieci. (Tandon i in. 2021, Ealesiin 2021,
Wong 2021)

Zaburzenia kontroli emocji:

Dr Hummer (2019) przeprowadzit badania na mtodych dorostych ochotnikach, ktérzy przez
tydzien w kontrolowanych warunkach grali w petne przemocy gry komputerowe. W rezultacie
juz po tygodniu zmniejszyta sie aktywnosé lewej czesSci przedniego ptata czotowego oraz w
przednim zakrecie obreczy kory mdzgowe;j - sg to obszary mézgu odpowiedzialne za
impulsywnos¢ i regulacje emocji. Zmiany te nie zaszty w grupach kontrolnych - grupie, ktéra w
ogole nie grata, oraz grupie, ktdora rozwigzywata na komputerze zagadki logiczne.

Problemy z koncentracjg uwagi i jej skutki

Istniejg juz w tej chwili liczne badania, ktore wykazaty zwigzek miedzy nadmierng ekspozycjg na
ekrany a zaburzeniami z zakresu ADHD, zaburzen poznawczych i zaburzen koncentracji uwagi
(Bioulac i in 2008, Chan, Rabinowitz 2006, Swing iin 2010, Tamana 2019, Ju-Yu Yen i in 2007,
Yoo iin 200).

Zaburzenia zwigzane ze zdolnoscig do koncentracji uwagi wg Victorii Dunckley (2015) pojawiajg
sie wskutek zaburzenia réwnowagi dopaminy, przerzucenia przeptywu krwi w mdzgu z centrow
wyzszych kory mdézgowej do nizszych - odpowiedzialnych za reakcje atak-ucieczka. Hormony
stresu zwigzane sg z nadmiernym pobudzeniem.

Dzieci cierpig na natychmiastowe i trwate zaburzenia poznawcze i zaburzenia snu wskutek
jakiejkolwiek interakcji z ekranem po czasie "nocnego odpoczynku" czyli po 21.00

Zaburzenia koncentracji uwagi z kolei powodujg powstawanie zaburzen funkcji wykonawczych -
czyli planowania, priorytetyzowania, organizacji, rewizji, myslenia strategicznego. Dbatosci o
szczegoly zarzadzania czasem i przestrzenia.

W rezultacie, jak wykazuje dr Dunkcley, otrzymujemy obraz kliniczny zblizony do ADHD, jednak
bedacy wynikiem niezdrowego, nadmiernego korzystania z ekranéw (2014).
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Zaburzenia funkcji wykonawczych:
e Problemy z wykonywaniem zadan ztozonych z szeregu krokdéw
e Gubienie, zapominanie o oddaniu zadarn domowych
¢ Nie pamieta, gdzie co potozyt
e tatwo sie frustruje drobiazgami
e Prokrastynacja
e Trudno mu wykonywac poprawnie dtuzsze (nawet rutynowe) zadania, zapomina o nich
¢ Niedbatos¢ wykonania zadan
¢ Nie toleruje odtozonej gratyfikacji
e Impulsywnosé, brak brania pod uwage konsekwencji
e Nauka ponizej mozliwosci

3. Cyfrowa demencja:

Czytanie z ekrandw, zwtaszcza uczenie sie z ekranu jest mniej efektywne niz czytanie i uczenie sie w
tradycyjny sposéb, z wykorzystaniem tradycyjnych narzedzi. Dlaczego tak sie dzieje?

Korzystanie z elektroniki zaburza procesy poznawcze i wptywa negatywnie na wyniki nauki. Problem
dotyczy nie tylko negatywnego wptywu np. smartfondw na nauke wskutek nieustannych rozproszen
zwigzanych z powiadomieniami, przebodzcowieniem zwigzanym z przerzucaniem uwagi miedzy
réoznymi zadaniami, lecz tez mniejszej skutecznosci edukacji z wykorzystaniem urzadzen
elektronicznych w poréwnaniu z tradycyjna.

Dr Nicholas Kardaras w ksigzce "Dzieci Ekranu" cytuje liczne badania naukowe tgczace epidemie
ADHD i problemdéw z koncentracjg uwagi z rozpowszechnieniem nowoczesnych technologii a
zwitaszcza smartfondw, umozliwiajgcych natychmiastowy dostep do Internetu w kazdym momencie
dnia i nocy. Dlatego jest zdecydowanym przeciwnikiem wykorzystywania smartfondw (i tabletéw) w
klasie szkolnej.

Jako przyktad negatywny podaje prekursora wspétczesnych gier edukacyjnych - gre video "The
Oregon Trail" o tematyce przyrodniczej. Opracowano jg w latach 70. i rozpowszechniono w ponad 65
milionach kopii. Zatozeniem byto przyblizenie uczniom trudnosci i heroicznych zmagan jednej z
najwiekszych amerykanskich migracji. Efekty? Jak relacjonuje dr Kardaras, badania wykazaty, ze
osobom, ktdre graty w "The Oregon Trail" nie pozostata zadna wiedza historyczno-przyrodnicza a
zaledwie wspomnienie ekscytacji zwigzanej z mechanika gry - zdobywaniem kolejnych poziomdw,
rywalizacji itp.

Karadas (jako psychiatra i terapeuta uzaleznien) podkresla: "Rozwdj i edukacyjna korzys¢ sg mozliwe
jedynie za posrednictwem bogactwa rzeczywistego i petnego doswiadczenia - nie za posrednictwem
bardziej hipnotycznego cyfrowego skrétu" (Dzieci Ekranu, s.46).

Nie jest to jedyny problem zwigzany z wptywem wysokich technologii na nauke.

Juz sama obecno$¢ smartfona pod reka zaktéca zdolnos¢é myslenia i obniza inteligencje.
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Jak dowiddt eksperyment Tossela i zespotu z roku 2015, wyposazenie przez szkote ucznidéw we
wspomagajgce nauke smartfony obniza skutecznosé nauki. Analogiczne wnioski przedstawit w 2016
roku Kammerl z zespotem. W tym drugim wypadku chodzito o umozliwienie uczniom korzystania z
wtasnych smartfonéw w szkole w celach edukacyjnych.

Z kolei wprowadzenie i egzekwowanie zakazu korzystania ze smartfondw na terenie szkoty poprawia
znaczgco wyniki w nauce. Zostato to udowodnione w szeroko zakrojonym badaniu z udziatem 130
tysiecy ucznidow (Beland, 2015).

Jak podkresla prof. Manfred Spitzer w ksigzce "Epidemia smartfonéw" (2021):

"Zalezno$¢ miedzy wydatkami na komputery w szkotach a osiggnieciami matematycznymi dzieci jest
ujemna, czyli im wiecej pieniedzy zainwestowano w danym kraju na komputery (w przeliczeniu na
ucznia), tym szybciej POGARSZALY sie osiggniecia uczniow." (s. 29)

Naukowiec podaje tu przyktad Finlandii, ktdra po cyfryzacji szkét spadta z pozycji wiodacej w ramach
badania poziomu nauczania PISA do pozycji zaledwie posrodku oraz Australii, ktéra po analizie
wynikéw PISA w 2016 roku wycofata sie z postepujacej cyfryzacji.

Informacje z ekranu zapamietujemy gorzej niz drukowane

Badania z roku 2011 (Sprarrowi inni) pokazaty, ze gdy korzystamy z Internetu do wyszukiwania
informacji, mamy tendencje by pamietac zaledwie gdzie jg widzieliSmy, jednak nie zapamietujemy
samych konkretnych informacji . O ile nie zrobimy pisemnych notatek, wiedza umyka, pozostaje tylko
niejasne wrazenie, ze "gdzie$ o tym styszelismy".

Problemow jest wiecej. Okazuje sie, ze wkraczajgca coraz mocniej do nauki technologia jednoczesnie
powoduje spadek efektywnosci uczenia. Cho¢ pozornie nauka z ekranu jest fatwiejsza,
przyjemniejsza, bardziej interaktywna i ciekawa, jednak gdy przychodzi do sprawdzania wiedzy —
okazuje sie, ze uczniowie mato z niej pamietaja.

Patricia A. Alexander i Lauren M. Singer z Uniwersytetu Maryland zajety sie tym tematem dogtebnie.
Rozpoczety od analizy wszystkich prac, ktdre ukazaty sie w na temat nauki z ekranu od roku 1992 do
2016. Okazato sie, ze gdy tekst ma wiecej niz jedna strone (ekran) dtugosci uczniowie majg problem,
by przeczytac go ze zrozumieniem. Jest to wynikiem zaburzenia ptynnosci czytania wskutek
przewijania tekstu na ekranie.

Badaczki przeprowadzity nastepnie trzy eksperymenty (podsumowane w publikacji z 2017 r.),
poréwnujgce rozumienie tekstéw drukowanych i ekranowych. Mtodzi ludzie zaznaczali, czy wolg
czytac teksty drukowane czy ekranowe (wiekszos¢ wolata ekran). Nastepnie mieli zreferowac gtéwne
przestanie tekstu i kluczowe informacje oraz dokona¢ samooceny - na ile dobrze poradzili sobie z
zadaniem. Uczniowie szybciej czytali teksty ekranowe i oceniali, ze Swietnie je przyswoili. Jednak
obiektywna analiza udowodnita, ze lepiej rozumiane byty teksty drukowane. Cho¢ w obu przypadkach
uczestnicy eksperymentdéw potrafili odtworzy¢ gtdwng mysl, przy czytaniu tekstéw ekranowych mieli
problemy z wytapaniem kluczowych, waznych tresci. Jedynym przypadkiem, gdy nie byto widac
roznicy byty krétkie, jednoakapitowe, proste informacje.
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Analogiczne wyniki (lepsze zapamietywanie informacji drukowanych niz czytanych z ekranu)
uzyskano w kolejnych badaniach, np. Mehnaziinn 2021,

Badania dowodzg tez, ze mdzg lepiej zapamietuje informacje przeczytane na papierze niz na ekranie
oraz, ze uczniowie, ktérzy robig notatki odrecznie odnoszg wieksze sukcesy podczas pisania testow,
niz ci, ktéry robig notatki na komputerze. (Mangen i inn. 2013, Mueller 2014)

Co wiecej, gdy niezdrowe uzywanie elektroniki przeradza sie w rzeczywiste uzaleznienie w
(szczegdlnosci dotyczy to uzaleznienia od pornografii) , pocigga to za sobg zmiany organiczne w
mdzgu, degradacje, analogiczng do degradacji bedacej skutkiem uzaleznienia od narkotykéw (Youan i
inn 2011, Zhou i in 2011, Miner i in 2009).

W praktyce oznacza to, ze warto zadbac o rozwdj tradycyjnych metod nauczania, zamiast stawiania
na cyfryzacje edukacji.
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