konferencja Stres Cyfrowy

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy

29 wrzesnia 2021



Rownowaga cyfrowa
- Jak radzic sobie z napigeciem
| przecigzeniem informacyjnym?
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,»omog informacyjny”

Profesor Ryszard Tadeusiewicz
cybernetyk i trzykrotny rektor AGH







To kognitywno/poznawcze wyczerpanie,
ktorego zrodtem jest ciggte bombardowanie rozpraszaczami.

Przebodzcowanie, przyttoczenie, czesto stanowi
zrodto napiec i stresu okreslane jako:

stres cyfrowy (ang. cyber stress) lub
technostres (ang. technostress)



“Wypetniamy kazdg mozliwg przestrzen czasowg

— W tej ,wolnej” przestrzeni czasowej rodzi sie

Dziennikarz New York Times — Matt Richel




Im wiecej bodzcéw wchtania organizm,
tym trudniejsze jest wyciszenie go.

*Badania naukowcow z Case Western Reserve University, USA
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Stres wynikajacy z braku rownowagi cyfrowej w czasie pracy i po pracy
moze powodowac zanikanie granicy pomiedzy zyciem zawodowym a osobistym.

Ciggte bodzce mogg wyzwala¢ poczucie bycia
,,Stale w pracy” (,,work without end”)




\:
frustracja
wypalenie zawodowe
spadek przyttoczenie

motywacj|

~~~~~~~~~~



DIGITAL
WELLBEING
SPACE

e Pojecie zmeczenia uwagi

e Przerwy co 90 minut

e \Wazne, by zrobi¢ cos zupetnie innego

Teoria odzyskiwania uwagi (ART) - zasoby uwagi sg ograniczone,
jesli sie je wyczerpie, to koncentracja staje sie bardzo trudna.

E———
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e Dziesieciolecia badan psychologicznych dowodzg, ze kiedy mézg ma okazje do regularnego
odpoczynku, to jakos pracy i samopoczucia jest wyzsza.

e (Czas na odpoczynek, na zainteresowania, dobre relacje zapobiegajg wypaleniu.

e Zregeneruj sie - jesli tego nie zrobisz, to nastepnego dnia zrobisz mniej.

e Kontakt z naturg = gteboki relaks

E———




(ang. Fear of Missing Out) Dan Herman

czyli lek przed pominieciem objawia sie nieodpartym pragnieniem pozostawania
w statej tgcznosci z innymi, przy jednoczesnym wrazeniu, ze jesli jest inaczej, moze omijac nas
cos$ bardzo istotnego.

Andrew K. Przybylski:
,2wszechogarniajacy lek, ze inne osoby w danym momencie przezywaja bardzo
satysfakcjonujace doswiadczenia, w ktérych ja nie uczestnicze”

Wyniki prowadzonych obecnie badan sugerujg, ze kluczowym kontekstem pojawienia sie FOMO
jest podstawowa psychologiczna potrzeba przynaleznosci (Lai et al., 2016).

E———




FOMO Polacy a lek przed odigczeniem - raport z badan
(Jupowicz-Ginalska, Jasiewicz, Kisilowska, Baran, Wysocki)

,Badania wykazaty, ze wysoko sfomowanych jest 16 proc. polskich internautow,
kolejne 65 proc. nalezy do grupy srednio sfomowane;j ,
zas$ jedynie 19 proc — do grupy o najnizszym FOMO (low FOMO).

liczbe internautow w kraju szacuje sie na 26,9 min osoéb.
Oznacza to, ze na FOMO cierpi

kilka milionow polskich uzytkownikéw sieci

od 15 roku zycia wzwyz”

Fomersi po odtagczeniu od social media odczuwaja:
samotnosc¢, niepokdj czy nawet strach.
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“Dorazne metody lecza skutek, a nie przyczyne.

A stres nie jest choroba, tylko stanem, w ktérym przyszio nam zy¢.”

Dr Ewa Kapisty - Jeznach, “Chorzy ze stresu”




Tworzenie kultury
wellbeingu i digital
wellbeingu jest jedna
Z kluczowych strateqii
rozwoju firm w XXI wieku.

Organizacje chcag zadbac o
pracownika, o jego
dobrostan by zmniejszyc¢
rotacje, absencje | spadek
produktywnosci.




Reakcje stresowg moze wywotac
nie tylko sytuacja zagrozenia,
ale sama myslI o niej.

*Robert M. Sapolsky
,Dlaczego zebry nie majg wrzodéw?”
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Szacuje sie, ze w naszym umysle dziennie pojawia sie
okoto 60 000 mysili

kazda mysl zwigzana jest z reakcjg chemiczng naszego
organizmu, ktora wptywa na nasze samopoczucie
psycho-fizyczne

ponoc statystycznie
80 % naszych mysli to MYSLI NEGATYWNE




Btadzimy myslami przez 47 %
czasu wykonywanej czynnosci.

Ludzie sg zdecydowanie bardziej szczesliwi, jesli potrafig
koncentrowac sie na biezgcej chwili.

650 000 raportow z chwili biezgcej/ aplikacja
15 000 ludzi — zréznicowana: 18-80 lat, 86 zawodow, 80 krajow

* pbadania Harvard Uniwersity; Matt Killingsworth







Emily NagoskKi

Jesli tego nie zrobimy reakcje stresowe naktadajg sie
na siebie i w konsekwencji dochodzimy do progu,
ktory przekracza nasze mozliwosci poradzenia sobie.
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kontakt@digitalwellbeingspace.pl
+48 601 851 022
+48 534 660 911

digitalwellbeingspace.pl

(in) @digitalwellbeingspac  £) @digitalwellbeingspace
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