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Zoom fatigue wsréd nastolatkow

Zoom fatigue among teenagers

STRESZCZENIE

Celem niniejszej pracy jest analiza nowego zjawiska spolecznego, ktore
pojawito sie w czasie pandemii SARS-CoV-2, a ktorym jest zoom fatigue.
Zoom fatigue to wynik zmeczenia dlugotrwalymi konferencjami, ktore
mozna réwniez odnie$¢ do dtugotrwatych zaje¢ lekeyjnych w szkole pod-
czas nauki zdalnej. Gléwne rozwazania bedg skupialy si¢ na nastolatkach,
a mianowicie na tym, jaki wplyw ma zoom fatigue na nastolatkéw w pol-
skich szkofach, oraz obserwacji uczniéw z technikum przez psychologa
szkolnego. Niniejsza praca, na podstawie wynikéw badan przeprowadzo-
nych na Uniwersytecie Stanforda oraz przez Social Changes, jest réwniez
proba odpowiedzi na pytania: jakie zagrozenia moga wynikna¢ ze zjawiska
zoom fatigue oraz jakie zagrozenie niesie dla nastolatkéw nauka zdalna
w dobie Covid-19. Zostanie réwniez podjeta proba odpowiedzi na pyta-
nie, jak poméc uczniom poradzi¢ sobie ze zmeczeniem diugimi zajeciami
w szkole w formie zdalnej, oraz znalezienia sposobéw pomocy nastolatkom
w poradzeniu sobie z sytuacjg izolacji, a takze z negatywnymi skutkami
zoom fatigue i znalezienia sposobow pokonania zmeczenia zoom fatigue.

SLOWA KLUCZOWE: zoom fatigue, nauka zdalna, hikikomori.

SUMMARY
The aim of this study is to analyze a new social phenomenon that appeared
during the SARS-CoV-2 pandemic, i.e. zoom fatigue. Zoom fatigue is the
result of fatigue from long-term conferences, which can also be related to
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long-term school lessons during distance learning. The main considerations
will focus on teenagers, namely on the impact of zoom fatigue on teenagers
in Polish schools and on observation of students from technical secondary
schools by a school psychologist. This paper, based on the results of rese-
arch conducted at Stanford University and by Social Changes, is also an at-
tempt to answer the questions: what risks may arise from the phenomenon
of zoom fatigue and the threat posed by distance learning for teenagers in
the era of Covid-19. It will also attempt to answer the question of how to
help students cope with the fatigue of long distance school activities and
find ways to help teens deal with isolation and the negative effects of zoom
fatigue and find ways to overcome zoom fatigue.

KEYWORDS: zoom fatigue, remote learning, hikikomori.

Wprowadzenie

Na poczatku 2020 r. $wiat nagle i diametralnie si¢ zmienil. Zmienilo si¢
zycie zawodowe i prywatne wszystkich ludzi na $wiecie. Zaden czlowiek
na Ziemi nie byl przygotowany na taki proces, nikt tez nie byl w stanie
odpowiedzie¢ na pytania: co bedzie dalej, jak mamy zy¢, uczy¢ sie i funk-
cjonowac. Wszyscy ludzie dorosli, mtodziez i dzieci musieli zosta¢ w do-
mach, cale zycie musialo przenies¢ si¢ do swiata wirtualnego. Wigkszos¢
ludzi zdalnie zaczeta pracowac, uczy¢ sie, robic¢ zakupy, kontaktowac sig
z urzedami, lekarzami oraz spotykac sie z rodzing i przyjaciétmi. Swiat
realny niemal przestal istnie¢, a kontakty miedzy ludZmi ograniczaly sie
glownie przez komunikatory - telefon, komputer, Internet.

Na poczatku izolacji praca i nauka zdalna byla dla jednych wyzwa-
niem i sprawiala trudnos¢, dla innych byta tatwa i bardziej satysfakcjo-
nujaca. Po pot roku zycia w swiecie wirtualnym, latem 2020 r. obostrze-
nia zwigzane z pandemig zelzaly, ludzie zaczeli powoli wraca¢ do zycia
w $wiecie realnym. Zaczeli spotykac sie ze znajomymi, rodzing i cieszyli
si¢ ze spotkan twarza w twarz. Jednak niestety w pazdzierniku 2020 r.
druga fala SARS-CoV-2 znowu zamkneta ludzi w ich domach. Co praw-
da spoleczenstwo juz potrafito funkcjonowa¢ w $wiecie wirtualnym,
znowu wrocita praca i nauka zdalna. Rok od poczatku pandemii bada-
nia potwierdzaja to, co ludzie czuli instynktownie - ze wideokonferen-
cje ostabiajg zasoby psychiczne kazdego czlowieka. Pojawilo si¢ nowe
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zjawisko, ktorego doswiadczyli wszyscy pracujacy i uczacy sie zdalnie
- zoom fatigue. Co prawda zjawisko zmeczenia wideokonferencjami
bylo juz wczesniej badane na Uniwersytecie Stanforda, jednak nigdy
na taka skale. Zoom fatigue stat si¢ znakiem rozpoznawczym obecnych
czasow — ery Covid-19. Dyskomfort pracy, przemeczenie, problemy
ze skupieniem uwagi w trakcie spotkania on-line - to tylko niektore
z zagrozen, na ktore wystawieni sg doroéli pracujacy zdalnie oraz dzieci
i mlodziez doswiadczajace nauki zdalne;.

Od wybuchu pandemii Covid-19 ludzie zaczeli prowadzi¢ rozmowy
on-line czesciej niz kiedykolwiek wczesniej. Pofgczenia na platformie
Zoom wzrosly z 10 milionéw od 300 milionéw kazdego dnia. Podobnie
ogromny skok polaczen odnotowata platforma Microsoft Teams z 31 do
75 milionéw dziennie. Pomimo mozliwosci kontaktu z drugim czlowie-
kiem, pracy, nauki i zalatwianiu spraw w urzedach, robieniu zakupow,
wiele 0sdb zaczeto zauwazad to za bardziej wyczerpujace psychicznie niz
dotychczas. W artykule przedstawiono nowe zjawisko, ktére dotkneto
wszystkich ludzi na $wiecie, dokonano réwniez analizy wynikéw no-
wych badan przeprowadzonych na Uniwersytecie Stanforda i przez So-
cial Changes oraz opierano si¢ na obserwacji i wywiadach z uczniami
dokonanych przez psychologa szkolnego w technikum. Z tego wzgledu
zrédtami, na jakich opierata si¢ autorka artykulu, byty wytacznie zrédta
internetowe oraz wnioski wiasne.

Pojecie i przyczyny zoom fatigue

Zoom fatigue to zjawisko wynikajace ze zmeczenia dtugotrwalymi kon-
ferencjami przez komunikatory internetowe. Diugotrwale konferencje
mozna réwniez odnies¢ do pracy zdalnej oraz zaje¢ lekcyjnych w szkole
podczas nauki zdalnej. Ttumaczone z jez. angielskiego zoom fatigue ozna-
cza zmeczenie, przytloczenie, poczucie niepokoju lub ogdlnego wyczer-
pania zwigzanego z naduzywaniem wirtualnych platform komunikacyj-
nych, w szczegélnosci podczas wideokonferencji, pracy i nauki zdalne;.
Nie chodzi tu wylacznie o platforme Zoom, ale o kazdg platforme czy inne
narzedzia ulatwiajgce spotkania on-line. Kazde z nich uzywane zbyt dlugo
powoduje wyczerpanie ciala i umystu.
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Profesor komunikacji Jeremy Bailenson z Uniwersytetu Stanforda
w swoim recenzowanym artykule naukowym poswieconym technologii,
umystowi i zachowaniu przedstawil cztery gtéwne przyczyny zmeczenia
wideokonferencjami (Bailenson, 2021).

Pierwsza przyczyna to: nadmierny kontakt wzrokowy z bliska, ktéry jest
bardzo intensywny.

Podczas spotkan on-line uzytkownicy maja dtuzszy kontakt wzro-
kowy, czgsto ze znajomymi, a czasem z nieznajomymi. Ten rodzaj
interakcji jest zwykle zarezerwowany dla bardziej intymnych relacji.
Bailenson twierdzi, ze podczas spotkan osobistych bezposredni kon-
takt wzrokowy jest faktycznie uzywany oszczedniej, a uczestnicy zwy-
kle wykonujg rézne inne czynnosci, np. robig notatki, rysuja, patrza
na ekran lub ogladaja pomieszczenie. Podczas osobistych spotkan
ludzie zazwyczaj nie patrzg na innych, zwlaszcza na tych, ktérzy nie
mowia. Podczas spotkania on-line nieustannie wida¢ twarze wszyst-
kich uczestnikéw, co moze by¢ meczace. Ponadto spoteczny niepokdj
zwigzany z wystapieniami publicznymi jest jedng z najwigkszych fobii
w populacji, dlatego bardzo stresujacym doswiadczeniem jest bycie
nieustannie obserwowanym przez wiele oséb. Uzywajac komunika-
tora przez wiele godzin, czlowiek wchodzi w stan hiperpobudzenia
z powodu bliskosci twarzy innych oséb, poniewaz moézg interpretuje
to jako intensywng sytuacje, a to moze mie¢ niekorzystny wptyw na
organizm.

Bailenson proponuje rozwiazanie, ktére moze zlagodzi¢ ten stres,
a mianowicie uzycie mniejszego okna wideokonferencji i ograniczenie
korzystania z pelnego ekranu. Warto réwniez odejs¢ od komputera, by
zwiekszy¢ przestrzen osobista.

Przyczyna druga to: widzenie siebie podczas zajec lekcyjnych w czasie
rzeczywistym, jest to rowniez bardzo meczgce, jak ciggle patrzenie
w lustro.

Podczas wchodzenia na spotkanie z wlaczonym wideo, podglad wia-
sny jest stosowany automatycznie. Ogladanie siebie podczas rozmoéw
wideo moze by¢ réwniez bardzo meczace. Uczestnicy spotkania widza
swoje odbicia z czestotliwoscig i czasem trwania, ktérych wczesniej
nie widzieli w historii mediéw i prawdopodobnie w historii ludzkosci.
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Bailenson w swoim artykule zacytowal badanie pokazujace, ze kie-
dy cztowiek widzi swoje odbicie, jest wobec siebie bardziej krytyczny.
To bardzo stresujgce doswiadczenie i ma negatywne konsekwencje emo-
cjonalne, tak wskazuje wiele badan.

Rozwigzaniem wedlug Bailensona moze by¢ wylaczenie kamery.
Trzecig przyczyng podang przez Bailensona sq spotkania on-line, ktére

znacznie zmniejszajg naszg zwyktg mobilnosé, zmuszeni jestesmy do
ograniczonej mobilnosci.

Podczas spotkan twarzg w twarz i rozméw telefonicznych ludzie
zwykle sie przemieszczaja. Moga wstaé, przejs¢ sie, przeciagnaé, napi-
sa¢ co$ na tablicy lub napic¢ sie czegos. Podczas rozmowy telefonicznej
ludzie mogg chodzi¢ lub wykonywa¢ zadania w domu. Podczas spotkan
wideo ludzie nadal moga wykonywac gesty, ale zazwyczaj siedza i patrza
prosto przed siebie, ogranicza to mozliwo$¢ ruchu, co jest ,,nienatural-
ne” i bardzo frustrujace.

Bailenson proponuje umieszczenie zewnetrznych kamer dalej od
ekranu lub okresowe ich wylaczanie.

Przyczyna czwarta to: obcigzenie poznawcze, ktore jest znacznie wigksze
w czatach wideo, czyli jest to zbyt wysoki tadunek poznawczy

Kiedy wchodzimy w interakcje osobiscie, komunikacja niewerbalna
wydaje si¢ naturalna, do tego stopnia, ze ludzie pod$éwiadomie interpre-
tuja gesty i wskazowki. Podczas pofaczen on-line ludzie muszg pracowac
ciezej, aby zaréwno wysylac, jak i odbiera¢ sygnaly. Uczestnicy spotkan
muszg duzo uwagi pos$wieci¢ na interakcje podczas czatéw wideo, od
skupienia si¢ na kamerze, przez dluzszy czas kiwajac glowa w celu wyra-
zenia zgody, po glo$niejsze mowienie. Z badania z 2019 roku wynika, ze
uzytkownicy technologii wideokonferencyjnych zwykle méwili o 15%
glosniej niz podczas interakcji osobistych. Uzytkownicy nieustannie
otrzymuja niewerbalne wskazowki, ktére mialyby okreslone znaczenie
w kontekscie twarza w twarz, ale maja inne znaczenie w przypadku spo-
tkan on-line. Chociaz oczywiscie ludzie z czasem dostosowuja si¢ do
mediéw, czesto trudno jest przezwyciezy¢ automatyczne reakcje na sy-
gnaty niewerbalne.

Rozwigzaniem, wedlug Bailensona, jest zrobienie od czasu do czasu
przerwy i wigczenie ,,tylko dzwieku”.
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Zoom fatigue wsrdd nastolatkow w polskiej
szkole

Warto rozwazy¢ sytuacje nastolatka w polskiej szkole i podja¢ probe
odpowiedzi na ponizsze pytania. Czy uczen w szkole podczas zdalnego
nauczania moze w jakikolwiek sposob poradzi¢ sobie ze zmeczeniem
podczas zajec lekcyjnych, czy moze zastosowac ktorekolwiek rozwiazanie
proponowane przez Bailensona?

Czy uczen moze zmieni¢ swoj plan zajec? Nie, poniewaz uczen musi
dostosowac sie do planu zajec lekcyjnych zaplanowanych przez szkote,
realizowaé podstawe programowg i zaliczy¢ wszystkie przedmioty na
oceng pozytywna.

Czy uczen moze wybiera¢, w jakich zajeciach wezmie udzial? Nie,
poniewaz uczen musi bra¢ udzial we wszystkich zajeciach, w przeciw-
nym wypadku ma wstawiong nieobecno$¢ na zajeciach, co rzutuje na
ocene koncows z przedmiotu.

Czy uczen moze mie¢ wytaczong kamerke? Nie, poniewaz wigkszos¢
nauczycieli wymaga wiaczonej kamery, zeby mogli kontrolowa¢ ucznia
i jego obecnos$¢ na zajeciach.

Czy uczen moze mie¢ mniej lekcji lub krétsze? Nie, to nie zalezy od
ucznia, jego obowigzkiem jest udzial we wszystkich zajeciach.

Czy uczen moze wykonywac inne zadania podczas zajec¢ lekcyjnych,
np. rysowanie lub wykonywanie innego zadania podczas stuchania tego,
co przekazuje nauczyciel? Nie, poniewaz wielozadaniowos¢ nie istnieje,
czfowiek nie jest w stanie robi¢ wielu rzeczy naraz. Juz dawno badania
przeprowadzone przez psychologéw wykazaly, ze wielozadaniowos¢
w wiekszosci przypadkéw zmniejsza wydajnosc az o 40%. Nauczyciel na
kazdych zajeciach wymaga uwagi i koncentracji.

Odpowiedzi na powyzsze pytania wynikaja z realiéw polskiej szkoty
oraz z wypowiedzi uczniéw podczas rozméw z psychologiem szkolnym.

Na potrzeby niniejszej pracy opracowano tabele 1, ktéra pokazuje
tygodniowy plan zaje¢ lekcyjnych uczniéw w technikum. Nalezy za-
znaczy¢, ze ilos¢ zaje¢ w technikum rozni si¢ od ilosci zaje¢ w liceum
ze wzgledu na to, Ze w szkole zawodowej oprocz przedmiotéw ogolno-
ksztalcacych odbywaja sie rdwniez przedmioty zawodowe.
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Tabela 1:
S Gt klas.a 1 klas.a 2 klas'a 3
technikum technikum technikum
poniedziatek 7 7 9
wtorek 10 8 9
$roda 9 8 6
czwartek 8 7 8
piatek 10 8 8
Suma godzin lelfcyjnych m 38 0
w tygodniu

Do opracowania tabeli 1 losowo wybrano klasy z technikum: klase
pierwsza, w przypadku ktorej w tygodniu zaplanowane s 44 godziny
- to zajecia z przedmiotow ogdlnoksztatcgcych i zawodowych, w kla-
sie drugiej - 38 godzin, a trzecia klasa ma w planie 40 godzin zaje¢
w tygodniu.

Oproécz obowigzkowej obecnosci na zajeciach podczas nauki zdalnej
polski uczen musi jeszcze dodatkowo uczy¢ si¢ po zajeciach, musi przy-
gotowac sie do nastepnych zaje¢ z kazdego przedmiotu, odrobi¢ zadania
domowe, przeczytac lekture, przygotowac sie do sprawdzianéw z kazde-
go przedmiotu, by uzyska¢ pozytywng ocene.

Zatem wniosek nasuwa sie sam: polski nastolatek oprocz uczestnic-
twa w zajeciach podczas nauki zdalnej podobng liczbe godzin dziennie
- czasem wigcej, ile pracuje dorosty, musi dodatkowo uczy¢ si¢ samo-
dzielnie po zajeciach czgsto réwniez przy komputerze. Mlody czlowiek
niewatpliwie odczuwa wigksze zmeczenie i jest bardziej wyczerpany po
dtugim tygodniu nauki zdalnej niz dorosty pracujacy zdalnie.

Postawy mtodziezy wobec nauki zdalnej
w Swietle badan

Do podobnych wnioskéw mozna dojs¢ po analizie wynikéw badan prze-
prowadzonych przez pracowni¢ badawcza Social Changes na zlecenie
Rzecznika Praw Dziecka w 2020 r. Badanie postaw mlodziezy wobec na-
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uki zdalnej zostato zrealizowane metoda CAWTI na panelu internetowym
w dniach 25-28 grudnia 2020 roku na ogdlnopolskiej, reprezentatywnej
probie Polakéw. Wzieto w nim udzial 1174 uczniéw w wieku 15-18 lat
oraz 1080 rodzicéw posiadajacych dzieci w tym wieku (Grabowski, 2021).

Badania pokazuja, ze nauka zdalna negatywnie odbija si¢ na zdro-
wiu, zwlaszcza psychicznym nastolatkdw, poniewaz az 49% uczniow
i 54% rodzicéw negatywnie ocenia wplyw nauczania zdalnego na zdro-
wie fizyczne mlodziezy. Wplyw na psychike jest oceniany rdwniez nega-
tywnie przez 53% rodzicéw i 50% ucznidw.

Znaczaco ostabily sie relacje pomiedzy réwiesnikami — az 83% na-
rzeka na brak kontaktu bezposredniego z rowiesnikami, a juz co czwarty
uczen (26%) ma negatywne relacje z otoczeniem roéwiesniczym.

Ponad dwie trzecie uczniéw (68%) i az 79% rodzicow uwaza, Ze na-
uka tradycyjna jest lepsza od zdalnej!

Wigkszym problemem od zdobywania wiedzy jest nabywanie prak-
tycznych umiejetnosci - 62% uczniéw i 61% rodzicdw ocenia nauczanie
zdalne pod tym wzgledem negatywnie. Szczegolnie Zle badani ocenia-
ja brak dostepu do pracowni, laboratoriéw i warsztatow. W przypadku
przedmiotéw zawodowych to az 84% ucznidow i 92% rodzicow.

Ograniczenie bezpo$redniego kontaktu z nauczycielami jest wada
dla 72% uczniéw i 89% rodzicow.

Badanie przeczy stereotypowi, ze mlodzi uwielbiajg spedzaé cale
dnie przed komputerem, a wirtualny $wiat to ich cate zycie. Okazuje
sig, ze brakuje im zaje¢ praktycznych, przezywania doswiadczen, bezpo-
sredniego kontaktu z nauczycielami. A lekcje zdalne, jesli juz musza by¢,
powinny by¢ krotsze, poniewaz szybko mecza.

»>Mlodzi muszg znéw moc si¢ spotykac. Jesli ze wzgledu na wirusa nie
bedzie to jeszcze mozliwe we wszystkich szkofach, to dajmy im szanse
w czasie wolnym, poza szkola, na otwartych przestrzeniach. Izolacja staje
si¢ dla nich powaznym obcigzeniem psychicznym, ktérego skutki moga
wkroétce okazad sie niebezpieczne” — uwaza Rzecznik Praw Dziecka.

Z powyzszych badan wynika, ze pomimo iz $wiat wirtualny jest mlo-
dym ludziom bardzo dobrze znany i chetnie odwiedzany, jednak dtugie
siedzenie przed komputerem, dlugie utrzymywanie uwagi i koncentracji
podczas lekeji bardzo meczy uczniéw i wystepuje u nich réwniez zja-
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wisko zoom fatigue. Wywiady prowadzone z uczniami przez psycholo-
ga szkolnego réwniez tego dowodza. Mtodzi ludzie twierdza, ze dluzej
nie s3 w stanie tak funkcjonowa¢ - w izolacji od réwiesnikow oraz od
innych ludzi. Psycholog szkolny w opisywanym technikum spotykat
sie z uczniami w swoim gabinecie, podczas spotkan indywidualnych,
a uczniowie sami zglaszali si¢ na spotkania, twierdzac, ze jest to na-
miastka normalno$ci. Spotkac si¢ twarzg w twarz z innym czlowiekiem
i normalnie porozmawiac.

Zagrozenia, jakie niesie dla nastolatkow
spedzanie wiekszej ilosci czasu

przed komputerem

Pierwsza wazna sprawa to zagrozenia wynikajace z zoom fatigue, dla
mlodziezy to tak naprawde jeszcze wieksze obcigzenie niz to, ktére od-
czuwaja dorosli podczas pracy zdalnej. Uczniowie odczuwajg jeszcze
wigkszy dyskomfort, przemeczenie, problemy ze skupieniem si¢ w trak-
cie zdalnej nauki, wyczerpanie, brak motywacji do nauki, zniech¢cenie,
a nawet depresje. Psychologowie i psychiatrzy juz dawno bija na alarm
o bardzo ztym stanie psychicznym polskich nastolatkow, teraz jest to
jeszcze bardziej niebezpieczne.

Druga wazna kwestia to zagrozenie uzaleznieniem od Internetu
(Jedrzejko, 2015). Mlody cztowiek jest bardziej na to podatny. Dla na-
stolatkoéw Internet, gry komputerowe, dtugie serfowanie w sieci moze
by¢ na tyle atrakcyjne, Ze moga zastapi¢ $wiat realny. Zwlaszcza ze
w czasach pandemii $wiat realny przestal istnie¢. Nastolatkowie prze-
niesli swojg aktywnos$¢ wiasnie do sieci. Tam uczestniczg w zajeciach
szkolnych, tam spotykajq si¢ ze znajomymi, tam tez realizuja swoje pa-
sje — gry komputerowe, ogladanie filmoéw itp. Specjalisci twierdza, ze
internetowy ,,narkoman” spedza przed ekranem komputer od 30 do 40
godzin tygodniowo. Jak wykazano w niniejszej pracy, tyle czasu spedza
uczen na nauce zdalnej, a inne aktywnosci zajmuja mu dodatkowo kilka
godzin wigcej w ciggu dnia. Wielu rodzicéw jest zaniepokojonych tym
stanem rzeczy i szukajg pomocy u psychologa szkolnego, twierdzac, ze
ich dziecko popadio w uzaleznienie od komputera, poniewaz nic inne-
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go nie robi, tylko siedzi przed komputerem. Cala aktywnos$¢ mtodych
ludzi przeniosta si¢ do sieci - siedzg calymi dniami przed komputerem.

Kolejna niepokojaca kwestia to syndrom wycofania spotecznego
- hikikomori. Zjawisko to znane od lat 70. XX w. opisane zostato w Ja-
ponii. Problem pojawia si¢ rowniez w Polsce, pierwszy przypadek zostat
zdiagnozowany w 2001 r. przez psychiatre Marka Krzystanka (Krzysta-
nek, 2010). Hikikomori w dostownym tlumaczeniu oznacza oddziele-
nie si¢. Choroba hikikomori polega na wielomiesiecznym, a nawet kil-
kuletnim odizolowaniu od spoteczenstwa w twierdzy, ktdra jest zwykle
jeden pokdj. Osoby te unikajg bezposredniego kontaktu z ludzmi. Uzy-
waja do tego celu Internetu lub telefonu. Zjawisko to dotyka raczej mlo-
dych ludzi; dwa razy czgéciej chlopcow niz dziewczeta. Osoby cierpigce
na hikikomori zupelnie wylaczaja si¢ z zycia, przestaja uczgszczaé do
szkoly albo po przyjsciu ze szkoly (pracy) zamykaja si¢ w pokoju i nie
kontaktujg si¢ z rodzing i znajomymi. Jednak osobnym problemem wy-
daje si¢ rozréznienie syndromu hikikomori od zaburzen psychicznych,
ktorych elementem moze by¢ wycofanie spoteczne. Schorzeniami, kto-
rym moze towarzyszy¢ hikikomoripodobne zachowanie, s na przyktad
zaburzenia depresyjne, schizofreniczne, fobia spoleczna, agorafobia lub
zaburzenia osobowosci typu schizoidalnego. Z tego wzgledu czujnosé¢
rodzicéw jest tu nieodzowna, zwlaszcza ze to jedynie rodzice widza, co
dzieje si¢ z ich dzieckiem. Wychowawca, psycholog szkolny czy peda-
gog w obecnej sytuacji niewiele moga zaobserwowac. Oczywidcie wes-
prze¢, porozmawiac i zacheci¢ do innych aktywnosci, jednak wiodaca
role odgrywaja rodzice.

Sposoby pokonania zmeczenia zoom fatigue

Rozwazania oraz analiza badan w niniejszej pracy doprowadzity do py-
tan: jak pomoc nastolatkom w poradzeniu sobie z sytuacja izolacji oraz
z negatywnymi skutkami zoom fatigue. Jakie s3 sposoby pokonania
zmeczenia zoom fatigue oraz jak unikna¢ zagrozenia uzaleznieniem sie
od komputera.

Oto kilka sposobéw na poradzenie sobie z negatywnymi skutkami
zoom fatigue:
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> Ograniczy¢ bodzce - czyli wylaczy¢ powiadomienia, zamkna¢
przegladarki i e-maile.

> Zrezygnowac z wlaczonej kamerki, jesli to mozliwe i nauczyciel
zezwoli.

> Na czas zajec szkolnych odstawi¢ inne tematy na bok, zostawi¢ je
na czas po zajeciach.

> Skupi¢ sie wylacznie na temacie lekeji, to utatwia przyswajanie
nowych informacji.

> Podczas przerwy odej$¢ od komputera lub wyjs¢ na swieze po-
wietrze.

> Oddycha¢ swiadomie podczas przerw - gleboko i spokojnie.

> Poruszac sig!

> Stosowac zasade 20/20/20 opracowang przez ortometryste z Ka-
lifornii - technika ta pomoze rozluzni¢ migsnie oczu, czyli - na
kazde 20 minut, spedzane przed komputerem, poswieci¢ 20 se-
kund na spojrzenie na cos oddalonego o 20 stop (ok. 6 m).

> Po zajeciach szkolnych pamietac o swoich pasjach - poza siecia.

> Utrzymywac relacje z przyjaciéimi, kiedy bedzie to mozliwe, spo-
tykac si¢ w $wiecie realnym, najlepiej na $wiezym powietrzu.

> Pamieta¢ o tym, ze prawdziwe zycie jest w §wiecie realnym, nie
wirtualnym.

Podsumowanie

Nie wiadomo, jak dtugo potrwa pandemia Covid-19, nie wiadomo tez,
kiedy bedzie mozna wrdci¢ do zycia sprzed pandemii. Coraz czgiciej
w mediach specjali$ci wypowiadajg sie, ze zycie juz nie bedzie takie samo.
Ludzie nauczyli si¢ inaczej zy¢, inaczej pracowaé oraz poznali inny wy-
miar nauki. Wiele spraw mozna zalatwi¢ na odleglo$¢, jednak relacje mu-
sza by¢ budowane twarza w twarz w $wiecie realnym, inaczej nie mozna.
Warto nauczy¢ sie zy¢ w takim $wiecie, ale trzeba nauczy¢ sie budowac
relacje, poniewaz to one pomagaja przetrwaé najtrudniejsze sytuacje, ja-
kie mozna spotykac¢ w zyciu. Z badan opisanych w niniejszej pracy oraz
obserwacji wlasnych psychologa szkolnego wynika, ze pojawily sie nowe
zagrozenia cywilizacyjne niebezpieczne zaréwno dla dorostych, jak i dla
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nastolatkow. Z tym ze dla nastolatkéw sa one bardziej niebezpieczne, to
zagrozenia wynikajace z zoom fatigue, co niesie bardzo duze obcigzenie
psychiczne i poznawcze. Kolejne réwnie ogromne niebezpieczenstwo to
uzaleznianie od Internetu, do ktérego dostep jest spotegowany i usprawie-
dliwiony koniecznoscig nauki zdalnej. Zatem warto zadba¢ o nastolatkow,
o ich potrzeby, o wlasciwy ich rozwdj emocjonalny, fizyczny i psychiczny
oraz o to, by nie zabladzili gdzie$ w sieci.
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