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Wstep

Zyjemy coraz szybciej i coraz gtebiej zanurzamy sie w $wiat
mediow i nowoczesnych technologii. Internet zrewolucjonizo-
wat sposdb, w jaki zdobywamy informacje o otaczajacej nas
rzeczywistosci, jak sie uczymy, pracujemy, spedzamy wolny
czas. Urzadzenia mobilne zapewniajg nam nieograniczony
dostep do globalnej sieci i stymulacje na wyciggniecie reki.
Rozmawiamy przez telefon podczas prowadzenia samochodu.
Ogladamy telewizje, jednoczesnie przegladajac portale spo-
tecznosciowe. Robimy zakupy online w przerwach na reklame
w czasie ulubionego serialu. Przeskakujemy pomiedzy zaktad-
kami przegladarki, zerkajac na kilka stron internetowych naraz.

Wielozadaniowos$¢ towarzyszyta nam od dawna. Wraz z roz-
wojem technologii cyfrowych zostaliSmy takze ,multiscreener-
sami”. Korzystanie z wielu mediow jednoczesnie szybko stato
sie nowg normg - coraz bardziej powszechng zwtaszcza wsrod
nastolatkow. Urzadzenia cyfrowe towarzyszgq mtodym ludziom
na co dzien: w trakcie uprawiania sportu, w czasie nauki, odra-
biania lekcji czy nawet spotkan ze znajomymi. Regutg stato sie
rownolegte ogladanie tresci na kilku ekranach lub wspoétdziele-
nie ekrandw na jednym urzadzeniu.

Dzieki technologii cyfrowa wielozadaniowos¢ stata sie tatwa
jak nigdy dotad. Pytanie tylko, czy dziata na naszg korzys¢,
utatwia nam zycie i podnosi efektywnos$¢ w pracy, czy wrecz
przeciwnie... Jaki moze mie¢ wptyw na nasze funkcjonowanie,
a w szczegolnosci na dzieci i mtodziez znajdujace sie w okresie
intensywnego rozwoju poznawczego, reorganizacji mozgu

i dojrzewania centralnego uktadu nerwowego? Na to i inne
pytania staramy sie odpowiedzie¢ w poradniku. Chcemy przy-
blizy¢ rodzicom i wychowawcom zjawisko medialnej wielozada-
niowosci wsrod dzieci i nastolatkow. Przyjrzymy sie takze,

w jaki sposob mutiscreening wptywa na ich zdrowie psychiczne
oraz procesy uczenia sie, koncentracji uwagi i zapamietywania.
Sprobujemy rowniez znalez¢ odpowiedz na pytanie, dlaczego
tak chetnie angazujemy sie w multitasking i czy mozemy lepiej
zadbac o cyfrowy dobrostan - nasz i naszych dzieci.






Media multitasking i multiscreening,
czyli co?

Ogladasz wyktad online i jednocze$nie sprawdzasz powiado-
mienia na telefonie, odpowiadasz na maile i od czasu do czasu
zerkasz na strone z najnowszymi wiadomosciami ze swiata?
Dotaczasz tym samym do catkiem pokaznej grupy ,,multiscre-
nersow”, czyli oséb korzystajacych réwnoczesnie z wielu
urzadzen cyfrowych lub ekranow.

Multiscreening jest rodzajem wielozadaniowosci medialnej
(ang. media multitasking), czyli znanego nam wszystkim zja-
wiska multitaskingu, polegajacego na wykonywaniu réznych
dziatan w tym samym czasie, z ktérych kazde wymaga naszej
uwagi i koncentracji.

Wielozadaniowo$¢ medialna to jednoczesne:

e uzywanie dwdch lub wiecej medidow elektronicznych
(np. ogladanie telewizji i korzystanie z internetu
w telefonie),

e wykonywanie wielu czynnosci na jednym urzadzeniu
(np. jednoczesne korzystanie z laptopa do ogladania filméw
i robienia zakupow online czy korzystanie z komputera
z otwartymi wieloma kartami przegladarki),

e korzystanie z medidow podczas wykonywania niezwigzanych
z nimi czynnosci (np. wysytanie wiadomosci tekstowych
podczas nauki).

Multiscreening z kolei definiuje sie jako korzystanie z kombi-
nacji wielu ekranow réwnoczesnie do wykonywania zadan lub
czynnosci powigzanych ze sobg badz nie (Khan, Guoxin, 2020).
To szczegdlny rodzaj wielozadaniowosci medialnej, poniewaz
opiera sie na wykorzystaniu tych samych modalnosci senso-
rycznych, czyli systemow zmystowych pobierajacych informa-
cje z otoczenia. Wykorzystuje on gtdwnie system wzrokowy,
niekiedy w potaczeniu z dodatkowq aktywacjg zmystu stuchu -
w sytuacji gdy ogladamy co$ na dwdch ekranach, przy czym
jeden z materiatow oprdcz warstwy wizualnej zawiera takze
$ciezke dzwiekowg (np. ogladamy film na laptopie i robimy za-
kupy online, korzystajac ze smartfona). W przeciwienstwie do
innych form media multitaskingu, np. tgczenia stuchania radia
i czytania papierowego wydania gazety, czyli angazowania



dwdch catkiem innych modalnosci sensorycznych, multi-
screening obcigza ten sam rodzaj uwagi (wzrokowej), co moze
miec¢ bardziej negatywny wptyw na efektywnos¢ realizacji zadan.

Rodzaje
multiscreeningu

Media multitasking staje sie coraz bardziej powszechny wsrod
dzieci i nastolatkdéw. Badania przeprowadzone w ostatnich
latach wskazuja, ze mtodziez bardzo chetnie angazuje sie

w ten rodzaj wielozadaniowosci. Szczegdlnie czesto media
wykorzystywane sg przez nastolatki podczas nauki, odrabiania
lekcji lub przygotowywania sie do sprawdzianéw czy pracy nad
projektami szkolnymi. To niepokojaca praktyka. Jak wskazujg
liczni eksperci, korzystanie z wielu ekranéw lub uzywanie urza-
dzen cyfrowych podczas wykonywania waznych zadan wymu-
sza na ich uzytkownikach koniecznosc¢ dzielenia uwagi i utrzy-
mywania koncentracji na wielu czynnosciach rownoczesnie,

a co za tym idzie - wymaga znacznie wiekszego wysitku umy-
stowego. W efekcie multitasking z wykorzystaniem urzadzen
cyfrowych moze mie¢ negatywny wptyw na osiggniecia szkolne
dzieci, a takze na ich zdrowie fizyczne i psychiczne (Wallis, 2010).
Bardziej szczegbtowo przyjrzymy sie tym kwestiom w dalszej
czesci poradnika.
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Epidemia multitaskingu

Korzystanie z internetu jest nieodtagczng czescig codziennego
zycia dzieci i nastolatkdw. Badania realizowane przez NASK
~Nastolatki 3.0” pokazuja, ze z roku na rok czas spedzany
przez nich w sieci staje sie coraz dtuzszy. Obecnie miodzi ludzie
korzystajg z internetu $rednio 5 godzin i 36 minut dziennie,

a wiec o ponad godzine dtuzej niz jeszcze cztery lata temu
(Lange, 2023). W weekendy potrafig by¢ online znacznie dtuzej -
do ponad 6 godzin na dobe. Trudno zresztg ten czas precyzyjnie
oszacowac, w sytuacji gdy mtodziez dysponuje urzadzeniami
mobilnymi, takimi jak smartfony, smartwatche itp., podtaczo-
nymi stale do sieci.

Jak zmienit sie czas korzystania przez nastolatki
z internetu?

Zrddto: Raporty NASK Nastolatki 3.0 za lata 2017-2023
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Wspétczesna mtodziez to takze pokolenie technologii mobilnej.
Zdecydowana wiekszos¢ (89,9%) ucznidw biorgcych udziat

w badaniu ,Nastolatki 3.0” (edycja 2022) podaje, ze najcze-
sciej uzywanym przez nich urzadzeniem do faczenia sie

z internetem pozostaje niezmiennie od lat telefon komdrkowy

i smartfon. Na drugim miejscu wymieniany jest laptop
(43,6%). Tak popularny niegdy$ komputer stacjonarny na liscie
nastolatkow zajmuje dopiero czwarte miejsce - korzysta

Z niego 25,4% badanych (Lange, 2023).

Jakich urzadzen uzywajq nastolatki do taczenia sie
z internetem?

Rl

89,9%

Telefon komoérkowy/smartfon

43,6%

Laptop

25,8%

Telewizor

25,4%

Komputer stacjonarny

17,4%

Konsola do gier

5,8%

Tablet

Zrédio: Raport Nastolatki 3.0 (Lange, 2023)
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Coraz dtuzszy czas w sieci i powszechny dostep do techno-
logii mobilnych, zwtaszcza smartfondw, uczynity medialny
multitasking tak fatwym, jak nigdy wczesniej. Jak pokazujq
badania, az 9 na 10 polskich internautéw powyzej 15 r.z. to
multiscreenersi, korzystajacy z kilku ekrandéw jednoczesnie
(IAB Polska, 2020). Polacy najczesciej angazujq sie w cyfrowg
wielozadaniowos$¢ podczas ogladania telewizji lub grania

w gry cyfrowe. Ogladajac telewizje, korzystajq z ekranu innego
urzadzenia do przegladania mediéw spotecznosciowych, spraw-
dzania wiadomosci w internecie, robienia zakupdow online czy
poszukiwania w sieci informacji zwigzanych z tym, co widza na
ekranie telewizora. Z kolei podczas grania w gry cyfrowe réw-
noczesnie odtwarzajg muzyke, ogladajg telewizje badz spraw-
dzajg portale spotecznosciowe.

Co robia internauci podczas ogladania telewizji i grania w gry?

Ogladanie telewizji Granie w gry

Przegladajq e Stuchajg muzyki 63%
: : s

social media 73,9% « Ogladaja TV 57%

e Ogladaja filmy

Przegladaja newsy 66% w serwisach
streamingowych 38%

Odczytujq e-maile 67,8%

Rozmawiaja/pisza
ze znajomymi 64,1% Ogladaja filmy

Szukajq produktow Sl 24:s

do zakupu 52,4% Przegladajgq

Graja w gry 44,8% social media 25%
Szukaja informacji

o aktualnie

ogladanym

programie 42,9%

Zrédto: Raport Rynek gier mobilnych w Polsce (AdColony dla
Mobiem Polska, 2020)
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Badania swiatowe pokazujg podobne trendy. Z roku na rok
stajemy sie bardziej wielozadaniowi, a czas spedzany przed
ekranami wielu urzadzen jednoczesnie stale rosnie.

W coraz wiekszym stopniu multiscreening dotyka takze naj-
miodszych internautéw, a zjawisko jednoczesnego korzysta-
nia z wielu ekrandéw jest szeroko rozpowszechnione zwtaszcza
wsréd mtodziezy. Badanie przeprowadzone w 2021 r. wsrdd
brytyjskich nastolatek pokazato, ze 68% dziewczat korzysta-
to z dwéch lub wiecej ekrandéw jednoczesnie, a 36% robito

tak nawet tuz przed snem, kosztem czasu przeznaczonego na
odpoczynek (Harrington i in., 2021). Podobnie raport przygoto-
wany w 2019 r. przez Common Sense Media wykazat, ze wsrod
amerykanskich uczniow w wieku od 8 do 18 lat sredni dzienny
czas korzystania z mediéw wynosit ponad 7 godzin, a az okoto
40% tego czasu badani poswiecali na jednoczesne korzystanie
z wielu urzadzen cyfrowych (Rideout, Robb, 2019).

Czas korzystania z internetu a multiscreening

\ Dzieci i mtodziez
w wieku 8-18 lat
\J
— 7 godzin dziennie online
~
/ \ 40% tego czasu
| to multiscreening

Zrodto: Raport The Common Sense census: Media use by
tweens and teens (Rideout, Robb, 2019)

Polskie nastolatki nie réznig sie od swoich kolegéw i kolezanek
z innych krajow. Réwnie czesto i rownie intensywnie uprawia-
ja cyfrowy multitasking. Ponad potowa z nich czesto w trakcie
korzystania z internetu lub smartfona rownoczesnie wykonuje
inne zadania albo czynnosci. Urzgdzenia ekranowe towarzyszg
im podczas positkdw, w czasie ogladania telewizji badz filmdéw
w serwisach streamingowych, a takze w trakcie nauki i odra-
biania lekcji czy w czasie spotkan ze znajomymi i rodzing.
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Media multitasking ws$roéd polskich nastolatkow

Jak czesto podczas korzystania z internetu lub smartfona
rownoczes$nie wykonujesz inne zadania albo czynnosci?

5,4% 11,7%

T | I |

35,6% 19,3% 6,6%

Nigdy Bardzo Rzadko Czesto Bardzo Zawsze

rzadko czesto

Jak czesto korzystasz z internetu lub smartfona podczas
ogladania telewizji, filmow itp.?

14,5% 24,2% 20,5% 12% | 8,3%

| I |

Nigdy Bardzo Rzadko Czesto Bardzo Zawsze
rzadko czesto

Jak czesto w trakcie odrabiania lekcji lub nauki korzystasz
z internetu lub smartfona w celach innych niz odrabianie lekcji?

12% 22,6% 22,4% 11,4%  8,4%

Nigdy Bardzo Rzadko Czesto Bardzo Zawsze
rzadko czesto

Jak czesto korzystasz z internetu lub smartfona podczas
spozywania positku?

14,7% 19,7% 22,1% 15,6% 11,7%

| I |

Nigdy Bardzo Rzadko Czesto Bardzo  Zawsze
rzadko czesto

Zrédio: Raport Nastolatki 3.0 (Lange, 2023)
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Dlaczego nastolatki lubig
multiscreening?

Wielozadaniowos$¢, w tym w szczegolnosci multiscreening,
przychodzi nastolatkom naturalnie. Jest przyjemna i nie wyma-
ga duzego wysitku: takich odpowiedzi udzielili mtodzi ludzie

(w wieku od 10 do 18 lat), uczestnicy badan fokusowych zre-
alizowanych w Wielkiej Brytanii i Singapurze, pytani o doswiad-
czenia zwigzane z medialnym multitaskingiem (Toh i in., 2019).
Rzeczywiscie zjawisko jednoczesnego korzystania z wielu ekra-
now jest szeroko rozpowszechnione wsrdéd mtodziezy — z wielu
przyczyn.

Poszukiwanie dodatkowej stymulacji

Po pierwsze, nastolatki, zresztg podobnie jak dorosli, angazujg
sie w multiscreening w poszukiwaniu dodatkowych wrazen, aby
wzmocni¢ dziatanie bodZzcéw docierajacych do nich z otoczenia.
Technologia zapewnita im do tego doskonate narzedzie - smart-
fony i rozmaite urzadzenia mobilne, ktére dziatajg jak kieszon-
kowa pompa dopaminowa zapewniajgca nieustanng stymulacje
na wyciggniecie reki.

Mechanizm jest prosty i wynika z ewolucji naszego gatunku.
Lubimy poszukiwanie wrazen i nowosci. Im wiecej ekrandw,
tym wiecej nowych bodzcow, a co za tym idzie: wieksza przy-
jemnos$¢. Mozg wynagradza nas bowiem za szukanie i znajdo-
wanie nowych informacji dodatkowym wyrzutem dopaminy,
czyli neuroprzekaznika odpowiedzialnego za motywowanie
nas do dziatania. To mechanizm znany od milionow lat: nasi
przodkowie, aby przezy¢, musieli by¢ czujni i szybko reagowac
na wszystkie sygnaty z otoczenia. Jako gatunek zostalismy
zaprogramowani na poszukiwanie informacji i poznawanie
rzeczywistosci, w jakiej przyszto nam zy¢. Od zawsze chcieli-
$my wiedzie¢ wszystko o tym, co dzieje sie dookota, poniewaz
podnosito to nasze szanse na przetrwanie.

Obecnie nie czyhajg na nas podobne zagrozenia jak kiedys,

za to mamy... internet. Globalna sie¢ jest $rodowiskiem niezwy-
kle bogatym w informacje i bombarduje nas stale zmieniajg-
cymi sie bodzcami. Wszystkie te dzwieki, obrazy, wiadomosci
uaktywniajg tzw. uktad nagrody w mdzgu. Podobnie jak to sie
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dzieje w przypadku przyjmowania substancji psychoaktyw-
nych (alkoholu, narkotykdw), podczas korzystania z internetu
receptory zwigzane z uktadem nagrody ,zalewane” sq dopami-
ng - wspomnianym neuroprzekaznikiem, odpowiadajacym za
regulacje odczuwania przyjemnosci i wzmacnianie motywacji
do siegania po przyjemne bodzce. Czujemy sie $wietnie, a nasz
mdzg ,zapamietuje” te czynnosci jako zrédto satysfakcji oraz
uczy sie je lubi¢. My z kolei chetnie powtarzamy to, co wprawia
nas w dobry nastréj. Niestety dopamina szybko zmienia mdzg,
powodujac zaburzenia jego rdwnowagi neurochemicznej.

Im wiecej jej dostarczamy, tym wieksze mamy na nig zapo-
trzebowanie. Z czasem ukfad nagrody staje sie przebodzco-
wany tak, ze przestajemy by¢ na dopamine tak samo wrazliwi
jak wczesniej. Aby osiggna¢ podobny stan pobudzenia, a wiec
zeby znow byto réwnie przyjemnie, potrzebujemy coraz wiecej,
coraz silniejszych bodzcow. To, co do tej pory nam wystarczato,
juz nie jest tak atrakcyjne. Multiscreening doskonale
odpowiada na to zwiekszone zapotrzebowanie
na stymulacje.




Unikanie nudy

Mtodzi ludzie przenoszg uwage z jednego ekranu na drugi
rowniez po to, aby unikng¢ nudy. Robig tak np. podczas reklam
pojawiajacych sie w czasie filmu, gdy czekajq na zatadowanie
sie kolejnego poziomu gry czy Sciggniecie pliku. Wychowane

w dobie wszechobecnej technologii nastolatki maja znacznie
bardziej niz dorosli podwyzszony prég stymulacji. Sq pokole-
niem skrajnie niecierpliwym, z trudem znoszacym oczekiwanie
i wolne tempo dziatan, zle czujgcym sie w ciszy.

Wielu z nich przyznaje w badaniach, ze urzadzenia mobilne
czesto towarzysza im podczas wykonywania zautomatyzowa-
nych zadan, niewymagajacych szczegdlnego zaangazowania
poznawczego, np. jedzenia, mycia sie lub ubierania. Multita-
sking bywa takze remedium na zmeczenie lub niepokdj towa-
rzyszace wykonywaniu zmudnych czynnosci.

Media multitasking to takze czesto po prostu czynnos¢ nawy-
kowa. Wykonywanie wielu zadan rownoczesnie nie wigze sie
w tej sytuacji z jakims$ konkretnym celem, takim jak zdoby-
wanie informacji, podtrzymywanie interakcji spotecznych czy
poszukiwanie przyjemnosci. Urzadzenia ekranowe uzywane sg
raczej z przyzwyczajenia badz jako sposdb na zabicie czasu.

~Czasami, gdy gram [na PS4],

lubie sobie obejrzec¢ film na

YouTubie. Oczywiscie nie moge sie

na nim skupic¢ [podczas grania], ale

w czasie oczekiwania na zatadowanie
kolejnego etapu gry jest juz wigczony,
wiec moge ogladac go i czekac”.

Isaac, 16 lat (West Midlands,
Wielka Brytania)

Zrodto: Children’s Media Lives 2022.
A report for Ofcom (Reavealing
Reality, 2022, s. 38)




Zapotrzebowanie na informacje

Multiscreening pozwala na zaspokajanie potrzeb poznawczych,
takich jak poszukiwanie niezbednych w danej chwili informa-
cji. To pomaga nam podejmowac lepsze decyzje, wykonywacd
zadania i realizowac zaplanowane cele. Ale nie tylko z tak
pragmatycznych powoddw poszukujemy informacji. Pragniemy
dostepu do wiekszej ilosci danych, poniewaz sprawia nam to
przyjemnosc. Uwielbiamy newsy i sensacyjne doniesienia.

Czujemy sie dobrze, gdy jesteSmy na biezgco z tym, co dzieje
sie wokot nas. Ponadto lubimy miec racje i pewnos$¢, ze myslimy
poprawnie. Szukamy wiec zrédet, ktére nam w tym pomoga.

Co ciekawe, badania wskazuja, ze ludzie majq tendencje do
wyszukiwania informacji, ktére potwierdzaja to, w co juz wie-
rza. A poniewaz w internecie znajdujemy takze te, ktére sg
sprzeczne z naszymi pogladami i wywotuja w nas dyskomfort,
przegladamy kolejne strony, scrollujemy media spotecznoscio-
we i przerzucamy sie pomiedzy ekranami, pochtaniajac kolejne
gigabajty danych w poszukiwaniu wiadomosci, ktére pozwolg
nam poczuc sie lepiej.
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Poprawa wydajnosci

Pracujemy w trybie wielozadaniowosci w nadziei, ze dzieki
temu uda nam sie zrealizowa¢ kilka celow w tym samym cza-
sie. Czujemy, ze jesteSmy wowczas bardziej produktywni i wy-
dajni. Tymczasem taki system pracy przyczynia sie jedynie do
pojawiania sie u nas zjawiska okreslanego przez badaczy jako
Jiluzja produktywnosci” — poczucia, ze wykonujac wiele zadan
naraz, podnosimy naszg efektywnos¢, podczas gdy w rzeczywi-
stosci jest wrecz odwrotnie (Adler, Benbunan-Fich, 2012).

Nie inaczej jest u nastolatkdw. Podobnie jak wsrdd dorostych,
takze w tej grupie postrzeganie wtasnych zdolnosci do multi-
taskingu jest znacznie zawyzone (Lin i in., 2015). Wiekszos¢
mtodych ludzi pytanych w badaniach o wiasne do$wiadczenia

z wielozadaniowoscig twierdzi, ze np. stuchanie muzyki pod-
czas odrabiania lekcji ma na nich korzystny wptyw lub ze sgq

w stanie $ledzi¢ uwaznie wyktad i wysyta¢ w tym samym czasie
wiadomosci tekstowe — mimo ze, jak pokazat jeden z wielu
eksperymentdéw, osiggaja gorsze wyniki niz ich koledzy, ktérzy
koncentrowali sie tylko na wyktadzie (Clayson, Haley, 2012).

Lek przed odigczeniem (FOMO)

Niemal co trzeci nastolatek (28%) w wieku od 15 do 19 lat
doswiadcza wysokiego natezenia leku przed odtgczeniem

od internetu i informacji, inaczej okreslanego jako FOMO
(ang. Fear of Missing Out), a az 66% - $redniego (Jupowicz-
-Ginalska i in., 2022). Ma to konsekwencje nie tylko dla ogdl-
nego funkcjonowania, ale
takze okresla wzorzec korzy-
stania z nowych technologii.
Wysoko ,sfomowane” nasto-
latki zyja w przekonaniu, ze
inni majq bardziej satysfak-
cjonujqce zycie, podczas gdy
ich omija wiele atrakcyjnych
okazji, z ktérych korzystajg
ich znajomi. Doswiadczajq
niepokoju, jesli nie wiedza,
co dzieje sie u innych. Oba-
wiajq sie, ze jesli nie zajrza
do sieci, stracg co$ waznego.
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Aby by¢ na biezaco, po$wiecajg wiele czasu na s$ledzenie social
medidw, bo przeciez tam toczy sie wiekszo$¢ zycia, a oni nie
chca niczego przegapic. Nierzadko oznacza to odbieranie po-
wiadomien i scrollowanie portali spotecznosciowych w czasie,
gdy nie powinni tego robi¢, np. w trakcie lekcji czy seansu

w kinie. Przymus, zeby natychmiast zerkng¢ na ekran smartfo-
na, okazuje sie silniejszy.

Liczne badania wskazuja, ze wyzszy poziom FOMO wigze sie

z wiekszg podatnoscig na réznego rodzaju rozpraszacze docie-
rajace do nas z otoczenia, zwiaszcza takie jak media spotecz-
nosciowe. Przypuszcza sie, ze angazowanie sie w social media
podczas wykonywania innych zadan moze by¢ dla wysoko
~sfomowanych” sposobem na obnizenie leku kryjacego sie

za FOMO. Niestety ten sposdb radzenia sobie przez nastolatki
Z negatywnymi emocjami odbywa sie kosztem spadku ich wy-
dajnosci w innych obszarach, np. w nauce.
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Wielozadaniowos¢ ma swojg cene

Jesli jeden ekran jest dobry, to moze im wiecej ekrandw, tym
lepiej? Czemu wykonywac tylko jedno zadanie naraz, skoro
jestesmy w stanie pracowac nad kilkoma rownolegle? Nie tak
szybko! Chociaz moze sie wydawac, ze przyswajanie jak naj-
wiekszej ilosci informacji i wykonywanie wielu czynnosci

w tym samym czasie jest w zasiegu mozliwosci, nasze mozgi
po prostu nie dziatajg w ten sposdb. W rzeczywistosci wielo-
zadaniowos$¢, zamiast utatwiac zycie i oszczedzac cenny czas,
moze w dtuzszej perspektywie prowadzi¢ do dodatkowych
wyzwan i problemow. Szczegdlnie w przypadku dzieci i nasto-
latkow znajdujacych sie w fazie intensywnego rozwoju psycho-
fizycznego.

Wiele badan wskazuje, ze z wielozadaniowoscig wigzg sie roz-
maite negatywne skutki — nie tylko dla naszego funkcjonowa-
nia poznawczego, ale tez dobrostanu fizycznego i psychiczne-
go. Przyjrzyjmy sie kilku z nich.

Koncentracja uwagi

Kiedy mowimy o wielozadaniowosci, tak naprawde rozmawia-
my o uwadze. A konkretnie o umiejetnosci dostrzegania tego,
co dzieje sie wokot nas i koncentrowania sie na tym, przeno-
szenia uwagi na rézne obiekty czy zdarzenia oraz decydowania,
ktore z nich sg warte naszej uwagi.

Okazuje sie, ze wielozadaniowos$¢, w tym multimedialna, po-
garsza naszg zdolnos¢ do koncentracji uwagi na zadaniu. Jesli
czytamy posty w social mediach przy wigczonym w tle tele-
wizorze czy rozmawiamy przez telefon podczas prowadzenia
samochodu, to nie oszukujmy sie — na jednej z tych czynnosci
tak naprawde sie nie skupiamy. Nasz mdzg potrafi koncentro-
wac sie tylko na jednym zadaniu naraz. Korzystajac z wielu
ekranow réwnoczesnie, multiscreenersi muszg stale przetaczac
uwage miedzy wieloma zrodtami informacji lub dzieli¢ jg po-
miedzy kilka strumieni mediéw jednoczesnie, co prowadzi do
powaznych ktopotdéw w utrzymywaniu statego skupienia (Ralph
i in., 2015). Nie pomaga w tym fakt, Zze zdolno$¢ koncentracji
przecietnego cztowieka, nawet bez multitaskingu, w naturalny
sposob zaczyna sie pogarszac juz po niedtugim czasie od roz-
poczecia pracy nad zadaniem (Strelau, 2004).
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Badacze wskazujq tez na odwrotng zalezno$¢ pomiedzy uwagq
a wielozadaniowoscig. Przypuszcza sie, ze niektore osoby moga,
mie¢ wiekszg sktonnos¢ do multitaskingu niz inne, dlatego ze

z natury majg matg zdolnos¢ koncentracji.

Doswiadczajac probleméw z dtuzszym utrzymywaniem uwagi
na jednej rzeczy, nie radzac sobie z ignorowaniem ptynacych
z otoczenia rozmaitych dystraktorow i nieistotnych bodzcow,
majq tendencje do szybkiego przetgczania sie miedzy réznymi
czynnosciami, zamiast pozostac przy jednej i wykonac jg do
konca.
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Pamiec robocza

Konsekwencja ciggtego przechodzenia z jednego zadania do
drugiego jest tez tzw. uszczerbek pamieci roboczej. Pamiec ro-
bocza, nazywana tez operacyjng, to tymczasowy system prze-
chowywania i przetwarzania informacji. Dzieki niej mozemy
utrzymywac informacje i operowac nimi przez krétki czas. Jest
ona niezbedna do przeprowadzania takich skomplikowanych
zadan poznawczych, jak rozumienie jezyka, czytanie, pisanie,
uczenie sie czy liczenie.

Gdy staramy sie zapamieta¢ numer telefonu przed zapisaniem
go lub zanotowac przepis na ciasto, ktory dyktuje nam przyja-
ciotka, to korzystamy witasnie z pamieci roboczej. Niestety jej
pojemnos¢, podobnie jak mozliwos$¢ koncentracji uwagi, jest
mocno ograniczona. Przecietny cztowiek potrafi przechowywa¢é
w niej jedynie od 5 do 9 elementdw.

Badania nad procesami zapamietywania wskazuja, ze
wielozadaniowos¢ i multiscreening wptywajg negatywnie na
pamiec roboczg. W poréwnaniu do oséb, ktére rzadko pracujag
w trybie medialnego multitaskingu, multiscreenersi osigqgajq
gorsze wyniki w zadaniach wymagajacych udziatu tego rodzaju
pamieci. Wielozadaniowos¢ sprawia, ze zwieksza sie ,obcia-
zenie poznawcze"” informacjami docierajgcymi do nas z wielu
zrédet, przez co pogarsza sie nasza pamiec operacyjna.
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Uczenie sie

Media multitasking wptywa na uczenie
sie. Badania wykazaty, ze uzywanie
urzadzen ekranowych np. pod-
czas wyktadu pogarsza proces
przyswajania wiedzy. Dzieje sie
tak ze wzgledu na brak uwagi,
ktérg zamiast poswiecac pre-
zentowanym tresciom, kieru-
jemy na ekran smartfona lub
laptopa (May, Elder, 2018).

Podobnie negatywnie
medialna wielozadanio-
wos¢ wpltywa na zapa-
mietywanie informacji,
rozumienie tresci, ktore
chcemy przyswoi¢, wyniki
w testach, a nawet na robienie
notatek. Co wiecej — okazuje sig,

ze korzystanie podczas wyktadu ze smartfona lub laptopa wptywa
negatywnie nie tylko na jego uzytkownika, ale tez na osoby
siedzace w poblizu (Sana i in., 2013).

Na marginesie warto doda¢, ze wedtug badan urzadzenia cyfro-
we nie sg najlepszym narzedziem do nauki. Uczymy sie lepiej

z ksigzek niz z ekrandw. Gdy czytamy jakis tekst i naszym
celem jest jedynie uchwycenie jego ogdlnej idei badz chcemy
tylko rzuci¢ okiem na nagtéwki gazet, rodzaj nosnika nie ma
wielkiego znaczenia. Jezeli jednak zadanie wymaga od nas
wiekszego zaangazowania, gtebszego zrozumienia i zapamieta-
nia dtuzszych tresci (np. uczymy sie do egzaminu), poradzimy
sobie znacznie lepiej, jesli bedziemy czytac tekst drukowany
niz jego wersje cyfrowg na ekranie smartfona lub czytnika.

Okazuje sie, ze forma drukowana sprzyja koncentracji uwa-

gi i lepszemu zapamietywaniu informacji (Singer, Alexander,
2017).
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Efekt Google’a

Efekt Google’a, znany rowniez jako cyfrowa
amnezja, to tendencja do zapominania informacji,
ktore sg tatwo dostepne za posrednictwem wyszuki-
warek internetowych takich jak Google. Nie zapisu-
jemy tych informacji w pamieci, poniewaz wiemy,
ze sg one fatwo dostepne online. Zamiast zapamie-
tywac samg informacje, nasz mozg zapamietuje
tylko miejsce, w ktérym jest ona dostepna.

Wydaje sie logiczne, prawda? Po co mielibysmy
uczyc sie czego$ na pamiec, skoro tak tatwo
mozemy to ,wygooglowac”? Okazuje sie, ze

sprawa nie jest taka prosta, a efekt Google’a moze
prowadzi¢ do nieprzewidzianych konsekwencji.
Wyobraz sobie, ze czytasz tekst w jezyku angielskim

i trafiasz na nieznane Ci stowo, wiec sprawdzasz

w stowniku internetowym, co ono oznacza.
Kilka dni pézniej spotykasz je ponownie w innym
artykule. Ku swojemu zdziwieniu nie mozesz
przypomniec sobie jego znaczenia... To wiasnie
efekt Google’a. Twdj moézg nie utrwalit
nowego zwrotu w pamieci, poniewaz ,nauczyt sie”,
ze zawsze moze znalez¢ go w internecie.

W efekcie zamiast szybko wydobywac z pamieci

potrzebne dane, wielokrotnie szukasz tych samych
informacji w sieci.

Zjawisko cyfrowej amnezji nie dotyczy tylko
wyszukiwarek internetowych, ale wszystkich
informacji, ktére sg przechowywane w urzadzeniach
takich jak smartfon czy komputer. Ile numerow
telefonow do rodziny i przyjaciot potrafisz podac
z pamieci? Pewnie niewiele. C6z, nie szkodzi.

W koncu zawsze mozesz przeciez polegac na
pamieci... smartfona.




Stres

Bywa, ze multitasking przyczynia sie do uwalniania hormondw
stresu. W dituzszej perspektywie moze to skutkowac problema-
mi zdrowotnymi, a takze prowadzi¢ do utraty pamieci kréotko-
trwatej.

Podlegajac statej stymulacji bodzcami bombardujacymi nas

z wielu ekrandéw i prébujac opanowac nattok informacji do-
cierajgcych do nas w kazdej sekundzie, wprowadzamy swoj
moézg w stan podwyzszonego stresu. Zyjemy przebodzcowani,
W poczuciu ciggtego kryzysu i w statej gotowosci na odebranie
naptywajacych wiadomosci, emocjonujgacych newséw czy po-
wiadomien w social mediach. Problem w tym, ze nasze médzgi
nie zostaty przygotowane do utrzymywania tego stanu ciggtego
monitorowania otoczenia przez diuzszy czas.

Hormony wydzielane pod wptywem przewlektego stresu - kor-
tyzol i adrenalina — pogarszajg z czasem nasze funkcje po-
znawcze, prowadzg do stanu wyczerpania ciata i umystu, powo-
dujg obnizenie nastroju, a niekiedy nawet depresje. Zmieniajq
tez obwody neuronalne w waznych strukturach mézgu: hipo-
kampie, ciele migdatowatym i korze przedczotowej. Uszkodze-
nie hipokampu, struktury petnigcej wazna funkcje w procesach
pamieci, spowodowane zbyt wysokim po-

ziomem kortyzolu przyczynia sie do utraty

zdolnosci swobodnego zapamietywania ,-/V\
i przypominania sobie informaciji. 2 @

Z kolei zbyt mocno pobudzane pod wpty-

wem stresu ciato migdatowate, petnigce

role osrodka alarmowego w mdzgu, spra-

wia, ze zyjemy z chronicznie podwyzszo-

nym poziomem leku i w poczuciu zagro-

zenia — nawet jesli nie ma takiej potrzeby.
Przecigzona kora przedczotowa przestaje —
skutecznie zarzadzac reakcjg na stres -
i odpowiednio regulowa¢ gwattowne emo-

cje. A poniewaz bierze ona takze udziat

w procesach pamieciowych, jej obnizona

efektywnos$c uposledza naszg zdolnosc /

uczenia sie. 1
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Zdrowie fizyczne

Liczba ekrandw sama w sobie nie musi
by¢ powodem do zmartwien, jesli chodzi
0 bezposrednie oddziatywanie na
zdrowie fizyczne ich uzytkownikow.
Badania wskazujg jednak, ze
multiscreening moze posred-

nio wptywaé na nasza kondycje
fizyczng, pogarszajac jq, ponie-

waz wigze sie z czestszym korzy-
staniem z urzadzen ekranowych,

co z kolei prowadzi do przyjmowania
siedzacego trybu zycia i rezygnacji

z prozdrowotnych zachowan, takich jak
aktywnosc¢ fizyczna czy sen. Eksperci od
lat ostrzegajq, ze dtugotrwaty siedzacy
tryb zycia sprzyja rozwojowi wielu cho-
rob cywilizacyjnych, takich jak nadwa-
ga i otytos¢, cukrzyca, nadcisnienie czy
zwyrodnienia kregostupa.

Zaburzenia snu

Medialna wielozadaniowos¢ skraca sen (Calmaro i in., 2009).
Dzieje sie tak gtéwnie dlatego, ze multiscreenersi spedzajg
przed ekranami smartfona lub laptopa duzo wiecej czasu, niz
powinni, czesto poswiecajac na to cenne godziny przeznaczone
na odpoczynek. Zamiast niezbednych do regeneracji organizmu
8-9 godzin, dorosli przeznaczajg na sen Srednio mniej niz

7 godzin na dobe.

Dlaczego tak bardzo potrzebujemy snu? Dobrej jakosci sen jest
podstawg naszego funkcjonowania.

Po pierwsze, podczas snu moézg cztowieka oczyszcza organizm
z nagromadzonych w ciggu dnia szkodliwych produktéw rozkta-
du biatek. Zaburzenie tego swoistego systemu ,sprzatania mé-
zgu” w wyniku dtugotrwatego niedoboru snu zwieksza ryzyko
wystapienia chordb takich jak demencja czy udar mézgu.

Po drugie, w fazie gtebokiego snu nastepuje proces konsolidacji
Sladow pamieciowych, czyli organizowania i przenoszenia
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danych z pamieci krétkotrwatej do pamieci dtugotrwatej. Dzieki
temu niezwykle waznemu procesowi mozemy zapamietywac
fakty, zachowywac¢ wspomnienia i uczyc sie.

Z tego powodu brak wystarczajacej ilosci snu znacznie utrudnia
skuteczne zapamietywanie tego, czego sie probujemy nauczy¢

w ciggu dnia, zmniejsza naszg zdolnos$¢ koncentracji i pogarsza
wyniki w pracy oraz nauce.

Niedobdr snu wptywa takze destabilizujaco na emocje, obniza
odpornos$¢ na stres i utrudnia radzenie sobie z codziennymi
wyzwaniami.

Niedostateczna ilos$¢ snu lub jego zaburzenia majg wieloraki
wpltyw takze na zdrowie nastolatkéw: od zmeczenia i nadmier-
nej sennosci w ciggu dnia po spadek nastroju, depresje, pro-
blemy z koncentracjg uwagi, a nhawet zaburzenia metaboliczne
i obnizenie odpornosci na choroby (Schweizer i in., 2017).
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Mit wielozadaniowosci,
czyli dlaczego dwa zadania
wykonujemy gorzej niz jedno

Ulegamy ,mitowi wielozadaniowosci”. Jestesmy przekonani,
ze wykonujac kilka prac jednoczesnie, uporamy sie z nimi
szybciej, sprawniej, lepiej. Niestety zta wiadomos¢ jest taka,
ze zasoby poznawcze cztowieka (procesy takie jak kodowanie,
przechowywanie i wyszukiwanie informacji) sq ograniczone,

a nasz moézg moze w danej chwili aktywnie przetwarzac je-
dynie nieznaczng cze$¢ informacji, ktére do niego docierajg
(Kahneman, 1973).

Jesli stoi w obliczu koniecznosci obstugi wielu czynnosci i re-
agowania na kilka bodzcéw jednoczesnie, musi ustali¢ prioryte-
ty, dokonac selekcji i zdecydowad, ktore zadanie ma wykonag,
a nastepnie przetaczac sie szybko miedzy konkurujacymi ze
sobg zadaniami. Jak pokazujg badania, najczesciej prowadzi to
do dekoncentracji, popetniania wiekszej liczby bteddw i straty
czasu w pordéwnaniu z sytuacjg, w ktoérej czynnosci wykonywa-
ne sg pojedynczo. Jest kilka powodow, dlaczego tak sie dzieje.

Ograniczone zasoby neuronalne

Okazuje sie, ze potrafimy skupi¢ sie tylko na jednym zadaniu
naraz. Cho¢ wydaje nam sie, ze wykonujemy dwie czynnosci
rownoczesnie, to w rzeczywistosci zmuszamy nasz moézg do
wykonywania ciggtych , przeskokow” pomiedzy zadaniami

i szybkiego przetaczania sie z jednej czynnosci na druga.
Zawsze wtedy, gdy przechodzimy od stuchania muzyki do
pisania tekstu lub rozmowy z kim$, w moézgu odbywa sie
operacja , Stop/Start”. Aby przejs$¢ do realizacji nowego
zadania, nasz moézg musi na chwile zatrzymac¢ wykonywanie
starego. Dopiero potem moze rozpocza¢ realizacje kolejnej
czynnosci. Ma to swojg cene.

Proces przenoszenia uwagi trwa co prawda tylko utamek
sekundy, ale to wystarczy, by mdzg miat lekkie opdznienie.
Potrzebuje on chwili na przezbrojenie sie na wykonywanie
nowej czynnosci. Konczac jedno zadanie i przechodzac do
kolejnego, ludzki mdézg po prostu jeszcze przez moment tkwi
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w starej czynnosci (jest to tzw. pozostatos¢ uwagi). Potrzeba
zazwyczaj kilku minut, aby ponownie osiggnac¢ petng koncen-
tracje na nowym zadaniu. Koniecznos¢ przetaczania sie pomie-
dzy zadaniami wynika ze specyfiki funkcjonowania centralnego
uktadu nerwowego cztowieka.

Otdz okazuje sie, ze obwody neuronalne odpowiedzialne za to,
ze robimy co$ celowo, swiadomie, gdy rozwigzujemy jakis$ pro-
blem, nie sq w stanie jednoczesnie angazowac sie w kilka roz-
nych aktywnosci. Dzieje sie tak z prostej przyczyny - przetwa-
rzanie informacji odbywa sie za pomoca tych samych struktur
neuronalnych. Méwiac prosciej, w rézne zadania zaangazowane
sg te same komoérki nerwowe, w zwigzku z czym, kiedy prze-
fgczamy sie pomiedzy réznymi aktywnosciami, ten sam obwdéd
neuronalny lub jego czesci aktywowane sg niejako na zmiane.

\k\n‘

— /ﬁ
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Rywalizacja o uwage

Pojemnos¢ naszej uwagi takze nie jest nieograniczona, dlatego
koncentracja na jednej czynnosci z natury rzeczy odbywa sie
kosztem uwagi poswiecanej innemu dziataniu. Gdy wykonuje-
my rézne zadania w tym samym czasie, rywalizujg one mie-
dzy sobg 0 nasze zasoby poznawcze, a mniej istotne zadania
zaczynajg kolidowac z gtéwnym zadaniem (Ralph i in., 2015).
Szczegolnie jesli s to czynnosci nowe lub bardzo ztozone, nasz
mozg musi szybko zdecydowac, ktdérej z nich nalezy przydzieli¢
wieksze zasoby oraz w jakiej kolejnosci wykonywac poszcze-
golne zadania.

Mamy tu do czynienia z tzw. zjawiskiem interferencji, gdy
system poznawczy cztowieka nie jest w stanie nadzorowac
poprawnego wykonania jednoczesnie kilku czynnosci wymaga-
jacych wysitku umystowego. Jak to wyglada w praktyce?

Jesli np. rozmawiamy przez telefon podczas prowadzenia
samochodu w nieznanym nam miescie, to prawdopodobnie
niewiele zapamietamy z prowadzonej rozmowy - nasza uwaga
skupi sie bardziej na $ledzeniu nowej trasy, abysmy mogli do-
trze¢ do celu, niz na tym, co méwi nasz rozmoéwca. Dzieje sie
tak, poniewaz obie te czynnosci s czynnosciami ztozonymi,

z ktorych kazda walczy o ograniczony zasob naszej uwagi

i pamieci roboczej.

Wszystko to wptywa negatywnie na konsolidacje $ladu pamie-

ciowego, czyli moéwigc prosciej, na to ile zapamietamy z tresci,
ktére bedziemy konsumowac.
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Stabe procesy hamowania

~Natogowi” wielozadaniowcy majq jeszcze jeden ktopot.

Ich uwaga tatwiej niz u innych oséb ulega rozproszeniu.
Prawdopodobnie dzieje sie tak dlatego, ze wystepuje u nich
problem z kontrolg hamowania - jedng z funkcji poznawczych
odpowiadajacq za selekcjonowanie oraz ignorowanie informacji
nieistotnych dla wykonywanego zadania, a takze za blokowanie
naszej reakcji na nie. Wielozadaniowcy, bombardowani ze-
wszad licznymi bodzZzcami, nie sg w stanie odfiltrowac nieistot-
nych informacji i skupic sie tylko na tych, ktére sg najwazniej-
sze, przez co pogarsza sie efektywnos¢ realizowanych zadan
i/lub wydtuza sie czas ich wykonania. Wydaje sie, ze wszystko
ich rozprasza i nie pozwala im skupic sie na najwazniejszym,
stad majq wiekszg sktonnos¢ do przeskakiwania pomiedzy roz-
nymi czynnosciami.

Paradoks multitaskingu

Skoro jestesmy przy procesach uwagowych, to warto wspo-
mniec jeszcze o jednym z paradoksow multitaskingu, wskazy-
wanym przez badaczy i ekspertow zajmujacych sie wielozada-
niowoscig. Otdz okazuje sie, ze ci, ktdrzy niezwykle chetnie

i czesto funkcjonujg w trybie wielozadaniowym, tak naprawde
nie powinni pracowac¢ w ten sposéb. A to dlatego, ze pojem-
nos¢ ich pamieci roboczej jest stosunkowo mata.
Biorac pod uwage, ze multitasking w znacznym
stopniu obcigza i tak ograniczone zasoby
uwagi, wykonywanie wielu czynnosci naraz
powinno by¢ dla nich wyjatkowo trudne
i raczej nielubiane. Tymczasem jest
odwrotnie. By¢ moze jednym

z powodow jest, wspomniana
juz, staba kontrola hamowania.
Do konca nie wiemy jednak,
dlaczego tak sie dzieje, wiec
pewnie jeszcze troche
poczekamy na rozwigzanie

tej zagadki.

Uwiia sie, ze tylko okoto

i ~2% ludzj potrafi
powodz'eniem robic¢ kilka
vynoczes’nie, nie
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Myslisz, ze potrafisz dobrze wykonywac kilka zadan
rownoczesnie? Sprawdz sie!

Na kartce papieru narysuj dwie poziome linie. Przygotuj stoper,
ktorym bedziesz mierzy¢ czas wykonania zadania.

e W pierwszym polu wpisz drukowanymi literami zdanie (przed roz-
poczeciem witacz stoper, po napisaniu zdania zanotuj czas):

WIELOZADANIOWOSC JEST SUPER

e Nastepnie w drugim wierszu wypisz kolejno liczby od 1 do 25
(zmierz czas jak wyzej):

12345678 9101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Ile czasu zajeto Ci tgcznie wykonanie tych dwéch zadan?
A teraz sprobujmy multitaskingu!

Ponownie narysuj na kartce dwie poziome linie. Przygotuj stoper. Wpisz
w obu wierszach te same zdania, co wczesniej, ale inng metoda. W tej
rundzie zapisuj litery i cyfry naprzemiennie. Wpisz pierwszg litere (,W")
w gérnym wierszu, a nastepnie pierwszg cyfre (,1”) w wierszu ponizej.
Teraz drugaq litere (,,I") i ponizej niej drugg cyfre (,,2"). I tak kolejno
dalej az ukonczysz obie linie.

WIE...

123..

Wigcz stoper w momencie rozpoczecia zadania. Zmierz, ile czasu zajeto
Ci wypefnienie obu linii.

Idziemy o zaktad, ze Twdj czas w drugiej rundzie byt diuzszy niz w pierw-
szej. Moze takze pojawity sie jakies btedy? To proste ¢wiczenie pokazuje,
co sie dzieje, gdy prébujesz robi¢ wiele rzeczy naraz. Pomysl, jak multita-
sking obniza Twojg efektywnos¢ przy bardziej skomplikowanych zadaniach!







A moze cos sie jednak poprawia?

Czasami nie mamy wyboru i musimy zmierzy¢ sie z koniecz-
noscig wykonania wielu czynnosci jednoczes$nie. Wowczas
przydaje sie podzielnos¢ uwagi i umiejetnos¢ przenoszenia jej
z zadania na zadanie. Im lepszg mamy podzielno$¢ uwagi, tym
wyzsza bedzie nasza produktywnosc.

Skomplikowane zadania sq bardzo absorbujgace i wymagajq od
nas petnego zaangazowania, stad trudno je wykonac¢ jednako-
wo efektywnie, gdy pracujemy nad nimi w trybie wielozadanio-
wosci. Inaczej jest w przypadku zadan tatwych, dobrze zna-
nych czy zautomatyzowanych. Zuzywajg one niewielkie zasoby
uwagi, dlatego w tym przypadku mozemy catkiem sprawnie
wykonywac jednoczesnie kilka, nawet do$¢ wymagajacych
czynnosci (Kahneman, 1973). Przyktadem moze by¢ czytanie
gazety podczas jedzenia czy prasowanie podczas ogladania
telewizji. To drugie oczywiscie tylko w przypadku mistrzéw
prasowanial

Medialna wielozadaniowos$¢ nie prowadzi do pogorszenia efek-
tywnosci, a nawet moze jg poprawiac, jesli istnieje bliski zwig-
zek pomiedzy dziataniami, ktére podejmujemy w tym samym
czasie. Nasza wydajnosc¢ rosnie, gdy drugie zadanie, wykony-
wane rownolegle do gtéwnej czynnosci, jest powigzane z nig,
kontekstowo. Przykiadem jest tu sytuacja, gdy ogladamy film
i sprawdzamy w internecie informacje o wystepujacym w nim
aktorze lub aktorce.

Okazuje sie tez, ze multitasking ma pozytywny wptyw na twor-
cze myslenie. W sytuaciji, gdy pracujemy nad jakim$ zadaniem
majacym wiecej niz tylko jedno poprawne rozwigzanie, a wiec
opierajacym sie na kreatywnym mysleniu, wielozadaniowos¢
bedzie nam sprzyjac.

Pokazuje to szereg badan nad multitaskingiem. Seria ekspery-
mentow prowadzonych przez dwie amerykanskie badaczki —
Rachel Adler i Raquel Benbunan-Fich - wykazata, ze osoby,
ktore mogty swobodnie przetaczac sie pomiedzy zadaniami,
wykazywaty sie duzo wiekszg kreatywnoscig i pomystowoscia,
jesli chodzi o wyobrazanie sobie roznych rozwigzan danego
problemu, niz badani wykonujacy dziatania kolejno — jedno po
drugim (Adler, Benbunan-Fich, 2012).
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Wrazliwy moézg nastolatkow

Z badan wiemy, ze cyfrowa wielozadaniowos$c¢ jest szczegdlnie
rozpowszechniona wsrod nastolatkéw i mtodych dorostych.
Tymczasem okazuje sie, ze sq to grupy szczegdlnie narazone
na jej negatywne skutki. A to dlatego, ze w okresie adolescen-
cji i wezesnej mtodosci nadal nie jest zakonczony proces roz-
woju struktur mdézgu odpowiedzialnych za funkcje poznawcze,
uczenie sie, integrowanie informacji, regulacje emocji oraz
kontrole zachowania i umiejetnos¢ planowania, a takze prze-
widywanie konsekwencji podejmowanych decyzji. Kora przed-
czotowa, bo to ona gra tu gtdwng role, osiaga petng dojrzatosé
dopiero okoto 25 r.z.

Skoro w petni uksztattowane modzgi dorostych nie sg w stanie
radzi¢ sobie z wielozadaniowoscia i rownie efektywnie wykony-
wac dwdch ztozonych czynnosci naraz, tym bardziej nie bedg
tego potrafity mozgi nastolatkdw z niedojrzatym ptatem przed-
czotowym.

Multitasking moze przecigza¢ umyst nastolatkow, a co za tym
idzie — dezorganizowac procesy wazne dla uczenia sie i pozna-
wania $wiata. Podobnie multiscreening: okazuje sie, ze

w diuzszej perspektywie wptywa na zmniejszenie zdolnosci
tzw. kontroli poznawczej.

To jedna z funkcji moézgu odpowiadajaca za nadzorowanie

i regulowanie procesow poznawczych cziowieka, a takze pla-
nowanie i sterowanie ich przebiegiem. Mozna jg poréwnac do
.menedzera” w naszym umysle, ktory zarzadza procesami
poznawczymi — kieruje nimi, nadzoruje ich przebieg i decyduje,
jakie strategie zastosowac¢. W sktad kontroli poznawczej wcho-
dzg wazne funkcje wykonawcze, m.in.: zdolno$¢ do hamowa-
nia impulsywnych zachowan, elastyczno$¢ poznawcza, pamiec
robocza i utrzymywanie koncentracji uwagi na wykonywanej
czynnosci.

Zdolnosci te sqg istotnymi elementami funkcjonowania poznaw-
czego zarowno dorostych, jak i nastolatkdw. Dzieki nim mamy
mozliwos¢ odfiltrowywania nieistotnych informacji i skupiania
sie na tych waznych dla osiggniecia wyznaczonego celu (np.
ignorujemy radio grajgce w tle podczas pisania waznego refe-
ratu), kontrolowania automatycznych reakcji lub hamowania
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niepozadanych zachowan (np. stuchamy wyktadu i nie wycho-
dzimy z sali, mimo ze sie nudzimy), reagowania na zmiany

i dostosowywania do nich strategii dziatania, a takze sprawne-
go przechodzenia od jednej czynnosci do drugiej. Za sprawgq
tych funkcji jestesmy takze w stanie utrzymac trwatg uwage na
tym, czym sie aktualnie zajmujemy.

Kontrola poznawcza wzrasta wraz z dojrzewaniem przedczo-
towej kory mbzgowej, petng dojrzatos¢ osiagajac stosunkowo
p6zno. U matych dzieci funkcje wykonawcze sg jeszcze na
bardzo wczesnym etapie rozwoju, dlatego majq one trudnosci
z hamowaniem czynnosci, ktore zostaty juz uruchomione

(np. trudno im przestac skakac¢ po t6zku mimo prosby rodzica),
a takze z przedtuzong koncentracjg uwagi podczas aktywnosci,
ktdére nie sg dla nich interesujgce (np. szybko przestajg ukta-
dac¢ trudng ukfadanke i chetnie porzucaja jg na rzecz nowej
atrakcyjnej zabawki). To naturalna prawidtowos$¢ rozwojowa.

Nastolatki powinny miec¢ juz procesy kontroli poznawczej na
duzo wyzszym poziomie. Tymczasem, jak wskazujg badania,
intensywne angazowanie sie w cyfrowy multitasking ma
negatywne konsekwencje dla ich rozwoju.

Nieustanne przetaqczanie sie pomiedzy wieloma ekranami za-
ktéca prawidtowe dziatanie kluczowych funkcji wykonawczych
wchodzacych w sktad kontroli poznawczej. Utrudnia odfiltrowy-
wanie nieistotnych informacji i utrzymywanie koncentracji uwa-
gi na zadaniu. Przeszkadza w zapamietywaniu waznych tresci

i zapisywaniu ich w pamieci dtugotrwatej. Zamiast umozliwiac
nastolatkom wykonywanie wielu zadan w krétszym czasie, me-
dialny multitasking raczej ,uczy” ich mézg, aby nie skupiat sie
na niczym przez dtuzszy czas.

To powazny problem, jesli wezmiemy pod uwage fakt, ze okres
dojrzewania jest czasem intensywnej nauki. A ten proces wy-
maga dobrego zasobu pamieci, umiejetnosci koncentracji uwa-
gi i sprawnego myslenia. Nie dziwi wiec fakt, na ktéry zwraca
uwage coraz wieksza liczba nauczycieli i rodzicow, ze wspot-
czesna mtodziez ma ogromne trudnosci ze skupianiem uwagi,
uczeniem sie, doprowadzaniem zadan do korica czy regulowa-
niem wtasnych zachowan. W duzej mierze wynika to wtasnie ze
stabych zdolnosci kontroli poznawczej.

48



Badacze wskazujg takze, ze multiscreening przektada sie na
zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy. Stata ekspozycja na
ogromng_ liczbe bodzcéw docierajacych z ekranéw moze przy-
czyniac sie do odczuwania przez nastolatki przecigzenia infor-
macyjnego, podwyzszonego poziomu stresu i ztego samopo-
czucia.

Wielozadaniowos$¢ odpowiada tez za odczuwanie objawdw leku
i obnizonego nastroju, a w skrajnych przypadkach prowadzi
nawet do depresji. Nic w tym dziwnego, jesli wezmiemy pod
uwage, ze nastolatki to mtodzi ludzie z jeszcze nie w petni doj-
rzatymi mechanizmami kontroli emocji i strukturami neuronal-
nymi regulujacymi odpowiedz na stres.

49



i korzysci
onalnych

a. Od narodzin
synaptycznych
tracisz to,

Pruning, czyl
z usuwania poia_czeﬁ neur

mienia w ciagu 7ycCi
az do poznej staroéci trwa reorganizacja potaczen

w naszej sieci neuronalnej. Zgodnie Z zasada »
czego nie uzywasz".

y na swiat z dziesiatkami miliardow neuronow,

ktorych synapsy tworza miedzy soba biliony po’raczeﬁ.

ania szacuja, se dorosty cziowiek ma przecietnie

dow komorek nerwowych (Bartheld, 2016).
dzin traci Z dnia okoto 100 tysiecy Z nich.

takze potac synaptyczne. To konieczne,
dprodukcja synaps sprawityby,

Proces usuwania zbednych neuronow
nie synaptyczne).
napsy | obwody
ch po%aczeh,

Mozg tworzy si€ iz

Przychodzim

od chwili naro
Redukdii ulegaja

bo nadmiar neurondw i na

se mozg byiby
okredla sie j
pozwala on na ,Zro
neuronalne, czyli um

niewydolny.
ako pruning (przycina
bienie miejsca” na nowe SY
ozliwia uczenie sie i wzmacnianie ty

ktoére sg dla nas uzyteczne.




Ludzki moézg najinten
Przez pierwsz

Sywniej zmij
e 6 lat zycig

enia sie







Czy jestesmy skazani
na multitasking?

Skoro wielozadaniowos$¢ nie jest najlepsza dla wydajnosci
naszej pracy i uczenia sie, czy mozemy funkcjonowac inaczej?
Oczywiscie, ze mozemy. A nawet powinnisSmy. Nasz mdzg

Z pewnoscig bedzie nam wdzieczny!

Pracuj w cyklach

Badania nad multitaskingiem wskazujgq jednoznacznie, ze lepiej
i bardziej efektywnie pracujemy w cyklu: petna koncentracja -
przerwa — petna koncentracja. Najlepiej, gdy praca nad za-
daniem w petnym skupieniu zajmuje nam okoto godziny, po
ktorej nastepuje 15-minutowa przerwa i powrét do godzinnego
etapu dziatania. Taki tryb wykonywania zadan czy uczenia sie
wynika z faz pracy mdzgu. Po prostu w czasie godzinnej pracy
osiggamy petng wydajnos¢, po ktérej nastepujg naturalne fazy
nizszej wydajnosci i regeneracji.

Zrob sobie zdrowa przerwe

Robisz sobie 15 minut przerwy miedzy zadaniami, w trakcie
ktorej przegladasz social media? Btad! Nadal zmuszasz swdj
umyst do wysitku i nadmiernej koncentracji uwagi. Tyle tylko,
ze na innym zadaniu. Zdrowa przerwa to taka, w ktorej po-
zwalasz swojemu modzgowi odpoczaé, rozluzni¢ kontrole nad
mys$lami, ,,btadzi¢” chwile bez okreslonego celu. Dopiero wtedy
umozliwiasz mu prawdziwg regeneracje — dajesz czas na przy-
wrocenie czesci glukozy i innych metabolicznych sktadnikéw
odzywczych zuzytych podczas gtebokiego myslenia, czyli stanie
petnej koncentracji na zadaniu. Co wiec zamiast scrollowania
w przerwie internetu? Polecamy pdjscie na spacer, ¢wiczenia
lub stuchanie muzyki. Swietnie sprawdza sie tez 15-minutowa
drzemka.

Wyltacz internet
Jak juz wiemy, sita przyciagania internetu i mediéw spoteczno-
$ciowych jest jedng z najwiekszych barier utrudniajacych ucze-

nie sie i prace. Wynika to w duzej mierze z tendencji naszego
mozgu do nieustannego poszukiwania nowosci, a te stymulacje
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fatwo i w nieograniczonej dawce zapewniajg mu urzadzenia
ekranowe. Dostarczajgc nam nieustanng porcje nowych bodz-
cow, odciggajg naszg uwage od gtdownego zadania. Dlatego
jesli pracujesz nad waznym zadaniem, ,wytacz” internet. Niech
to bedzie czas na skupienie sie, koncentracje i gtebokie zaan-
gazowanie w to, co przed Toba. Wystarczy zamkniecie przegla-
darki w komputerze tak, aby nie kusita Cie mozliwoscig spraw-
dzenia repertuaru kina czy najswiezszych wiadomosci (wszyscy
wiemy, jak konczy sie ,wejde tylko na chwile i zaraz wracam
do pracy”). Sprébuj tez wyciszy¢ powiadomienia w smartfonie
lub zamknij telefon w szufladzie.

Odzyskaj kontrole

Zgadzamy sie, aby to media spotecznosciowe, aplikacje i po-
wiadomienia okreslaty nasz sposdb pracy i odpoczynku. Po-
zwalamy, aby przejmowaty kontrole i wyznaczaty nam, kiedy
mamy zrobi¢ sobie przerwe w pracy lub nauce, jak spedzamy
czas, o czym myslimy w danej chwili i czym sie zajmujemy.
Uzalezniamy sie od wielozadaniowosci, bo sami uruchamiamy
petle dopaminowg w ukfadzie nagrody. Tymczasem wystarczy
drobna zmiana nawykdéw w korzystaniu z urzadzen cyfrowych
i internetu, aby odzyskac kontrole. Nawet niewielki wzrost
samodyscypliny moze sprawic, ze to my bedziemy zarzadzad
mediami, a nie one nami.

Odtacz sie od ekranéw

Gdy wykonujesz wymagajacq prace, uczysz sie albo po prostu
chcesz obejrzec interesujacy film, zadbaj o to, zeby nie kusit
Cie ekran smartfona. Zanim zaczniesz prace, przestaw tele-
fon w tryb ,Nie przeszkadzac”, a najlepiej zostaw go w innym
pokoju. To dobry sposdb na odtgczenie sie od urzgdzen ekrano-
wych i poradzenie sobie z rozpraszajacymi uwage powiadomie-
niami oraz pokusg siegania co chwile po smartfona.

Postaw na monotasking i poczuj flow

Coraz wiecej osob skarzy sie na skutki wielozadaniowosci, brak
efektywnosci wynikajacy z realizacji wielu rzeczy jednoczes$nie
i przecigzenie informacyjne, jakie niesie za sobg multscreening.
Odpowiedzig na te ktopoty moze by¢ nowy trend, ktéry zysku-
je popularnosc¢ wsrdd internautdéw. Monotasking, bo tak sie go
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okresla, to skupianie sie tylko na jednym zadaniu naraz. Mimo
ze brzmi nieskomplikowanie, nie jest to wcale proste zadanie.
Potrzeba prawdziwej mobilizacji sit i duzej samodyscypliny, aby
zmieni¢ stare nawyki wynikajace z wieloletniego praktykowania
multitaskingu.

Od czego zacza¢? Na poczatek podziel swoj dzien na bloki
czasowe, podczas ktérych bedziesz kolejno wykonywa¢ zapla-
nowane zadania, zamiast przeskakiwac co chwile z jednego na
drugie. Zadbaj o to, zeby nie przeszkadzaty Ci zadne rozpra-
szacze z otoczenia. Sprobuj odcigc¢ sie od $wiata na czas pracy
czy nauki i w petni skoncentrowac sie na zadaniu. Pozwoli Ci to
wejs¢ w stan okreslany jako flow, czyli petnego zaangazowania
i zanurzenia sie w dziatanie, ktéremu towarzyszy uczucie przy-
jemnosci i szczescia.
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Daj odpoczaé¢ mozgowi

Ludzki moézg potrzebuje regularnego odpoczynku. Dzieki temu
moze przetwarzac i przechowywacd informacje. Wiemy juz, ze
multitasking moze by¢ bardzo trudny, zwtaszcza jesli chodzi

o skomplikowane zadania. Ale nawet jesli wykonujemy pro-
ste czynnosci automatycznie, bez zastanowienia, to i tak nasz
mozg musi wiozy¢ wysitek w przestawienie sie z jednej aktyw-
nosci na drugg. Musimy mu wiec pozwoli¢ na odpoczynek.

Dodatkowo nieustanne przeskakiwanie z ekranu na ekran,
scrollowanie stron internetowych i uruchamianie kilku komu-
nikatorow naraz przeszkadza w uwaznym zgtebianiu tematu,
ktérym sie zajmujemy. W takich przypadkach trudno nam
skupic sie na czytanej tresci na tyle mocno, zeby nie tylko po-
wierzchownie zapoznac sie z gtdwnymi faktami, ale tez odkry¢
gtebsza mysl stojacq za tekstem i jego subtelne detale. Taka
praca wymaga od mozgu wydatkowania dodatkowej energii.

Ustal limity i dbaj o siebie!

Zyjemy pod ogromna presja czasu, w ciggtym biegu, a lista
rzeczy do zrobienia stale sie wydtuza. Tym bardziej zadbaj

o rozsadne limity w pracy. Zastanow sie, czy wszystkie sprawy
na Twojej liScie zadan majq ten sam priorytet. Moze niektére
z nich moga chwile poczekac¢? Zdrowe nawyki to sekret dobrej
pracy. Cos, co czesto wydaje nam sie stratg cennego czasu -
spanie, jedzenie, robienie krotkich przerw lub ¢éwiczenia -
moze okazac sie w efekcie lepsze dla naszej wydajnosci niz
dodatkowa godzina pracy.
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Modeluj dobre nawyki

e Jesli jestes rodzicem...

Jako rodzic ucz swoje dziecko
zachowan oméwionych powyzej
i badz dla niego dobrym przykta-
dem. Pokaz, ze wprowadzasz te
zasady u siebie. Jesli korzystasz

z wielu ekranéw réwnoczesnie,

prawdopodobnie Twoje dziecko

tez bedzie tak robi¢. I odwrotnie -

/ jesli pokazesz, ze potrafisz odto-

zy¢ telefon czy komputer i skupié
sie tylko na jednej czynnosci bez
zagladania w ekran smartfona,
nauczysz tego dobrego nawyku
takze dziecko.

Modeluj sytuacje, w czasie ktérych mozesz w praktyce wpro-
wadzac zasady w zycie wspdlnie z dzieckiem. Gdy ogladacie
wspolnie film lub gracie w gre, zostawcie smartfony w drugim
pokoju i w petni skupcie sie tylko na tej jednej czynnosci.
Gdy czytasz ksigzke (lub czyta jg Twoje dziecko), niech w tle
nie gra telewizor.

Spedzajac czas z dzieckiem czy rozmawiajac z nim, odtdz te-
lefon i poswie¢ mu niepodzielnie swojg uwage. Badz dla niego
Jtu i teraz”.

Zachec swojg pocieche do korzystania tylko z jednego ekranu
naraz. Ustal zasady uzywania urzadzen ekranowych i internetu
podczas nauki i odrabiania lekcji. Jesli Twoje dziecko nie jest
w stanie sie skupi¢, gdy ma telefon w zasiegu reki, ustal miej-
sce, w ktérym urzadzenie bedzie przechowywane, gdy nie jest
uzywane, np. podczas czytania lektury badz powtdrki przed
sprawdzianem.

Sprawdzcie wspdlnie z dzieckiem, jaki jest jego poziom kon-
centracji. Zaplanujcie odpowiednio do tego cykl nauki w domu.
Jesli wiesz, ze Twoje dziecko moze skupiac sie nad lekcjami
np. przez 30 minut, ustal z nim, ze po tym czasie bedzie pora
na krotkg przerwe. Jednak zanim przerwa - pét godziny
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pracy nad zadaniem, oczywiscie bez rozpraszajacych ekranéw
w poblizu.

Stworz dziecku mozliwos¢ angazowania sie w czynnos$ci wyma-
gajace petnej uwagi, takie jak czytanie ksigzki w wersji papie-
rowej, gra na instrumencie muzycznym lub uprawianie sportu.
Zadbaj, aby podczas tych zaje¢ urzadzenia mobilne nie znajdo-
waty sie w poblizu. Pomoze to rozwija¢ umiejetnosci koncentra-
cji i zmniejszy¢ tendencje do wielozadaniowosci.

o Jedli jestes nauczycielem/nauczycielka...

Mozesz pomoc swoim uczniom poznac sposoby dbania

o cyfrowy dobrostan i radzenia sobie z wielozadaniowoscia.
Porozmawiaj z nimi o ich praktykach zwigzanych z korzysta-
niem z medidw i urzadzen ekranowych, doswiadczeniach

z multiscreeningiem i konsekwencjach angazowania sie w me-
dialny multitasking. Sprébujcie wprowadzi¢ w zycie w Waszej
klasie zasady, ktore opisaliSmy w tym rozdziale. Sprawdzcie,
czy i co sie zmienito! To moze by¢ dla wszystkich ciekawy eks-
peryment <

Zapoznaj rodzicow ucznidow z konsekwencjami wielozadanio-
wosci z uzyciem mediow cyfrowych, a takze z zasadami, ktore
pomogaq ich dzieciom w skupieniu sie na pracy lub nauce przez
dituzszy czas.
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