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Aby w pelnej gamie odcieni przedstawi¢ wady i zalety, szanse i zagrozenia,
mozliwosci 1 ograniczenia serwisOw zrzeszajacych ludzi, w pierwszej kolejnosci nalezy
zastanowi¢ si¢ nad definicja tego pojecia.

Poczatkowe media spolecznoséciowe (ang. ,,social media”) po raz pierwszy pojawity si¢ ponad
40 lat temu, bo okoto roku 1978, aby obecnie sta¢ si¢ jednym z najpopularniejszych pojec
obszaru internetu czy komunikacji wirtualnej.

Wedlug profesoréw marketingu - Andreasa Kaplana i Michaela Haenleina - definicja brzmi
nastgpujaco: ,,to grupa bazujacych na internetowych rozwigzaniach aplikacji, ktére opieraja
si¢ na ideologicznych 1 technologicznych podstawach Web 2.0 i ktére umozliwiajg tworzenie
1 wymian¢ wygenerowanych przez uzytkownikow tresci”.

Moéwigc nieco tatwiejszym jezykiem, termin oznacza miejsca w internecie, dajagce sposobnos¢
uzytkownikom na szybkie przekazywanie oraz wymiang informacji lub tworzenie tresci za
pomoca obrazu, nagran wideo, tekstu i dzwigku.

Zazwyczaj kojarza si¢ one z platformami spoteczno$ciowymi stuzacymi gtownie do
komunikacji, utrzymywania kontaktow, prezentowania zycia prywatnego (np. Facebook,
Instagram). Jednakze to nie wszystko. Tytulowym okresleniem opisuje si¢ takze wszelkiego
rodzaju blogi (np. Wordpress, Blogspot) i mikroblogi (np. Twitter), grupy dyskusyjne, fora
(np. Reddit), sieci poswigcone biznesowi (np. LinkedIn), wirtualne $wiaty gier (np. Second
Life, World of Warcraft), strony zawierajgce recenzje produktow lub ustug (np. Filmweb,
TripAdvisor) oraz mnostwo innych, jak chociazby plaszczyzny stuzace udostgpnianiu
materiatlow audiowizualnych czy serwisy dziennikarskie. Nietrudno zauwazy¢, iz wiele
kategorii miesci si¢ w nierzeczywistym Swiecie.

Media spoteczno$ciowe, wpisujace si¢ w wirtualne otoczenie, sg nieodlgczng czesciag
codziennos$ci wigkszosci uzytkownikow korzystajacych z internetu. Ich globalny sukces,
upowszechnienie technologii, jak réwniez mozliwo$¢ korzystania z sieci za pomocg
komputera, telefonu, badz tabletu sprawity, ze w kazdym miejscu i kazdej porze korzysta si¢
tych portali. Dostarczajg rozrywke oraz informacjg¢, w ten sposob docierajac do szerokiego
grona odbiorcéw. Wedtug raportu Digital 2022 oraz danych z poprzednich lat, uzytkownikow
nierealistycznego $wiata wcigz przybywa. W porownaniu do informacji ze stycznia 2020
w ciggu dwoch kolejnych lat ich liczba wyraznie wzrosta, co tatwo skorelowac z redukcja
kontaktow interpersonalnych, spowodowanych pandemig i licznymi lockdownami.

Platformy spotecznosciowe to innowacja, ktora bezpowrotnie przeniosta komunikacje
miedzyludzkg na zupetie inny poziom, a takze odmienita, zreorganizowata przestrzen i zycie
codzienne wielu milionéw ludzi na catej kuli ziemskiej. Obecnie cigzko wyobrazi¢ sobie
rzeczywisto$¢ pozbawiong mozliwosci korzystania z nich, gdyz staty si¢ egzystencjalng
potrzeba zyciowa, a jej zaspokojenie moze wigza¢ si¢ z wieloma zagrozeniami. Czasem
mozna ustysze¢, gdy kto$ z przymruzeniem oka wypowiada stowa: ,,Nie ma Ci¢ W internecie
- nie istniejesz”’. Pomimo zartobliwego charakteru, jest w tym sformulowaniu wiele prawdy.
Nie nalezy zapomina¢ o rozsadku i mie¢ na uwadze ptynace stamtad zagrozenia, jednoczes$nie
wiedzagc o poteznym bagazu zalet czlonkostwa w  zbiorowosci  wirtualnej.



AUTONOMICZNOSC ORAZ DOSTEPNOSC

Podstawowa kariatyda to bezproblemowa osiggalnos¢ mediow spotecznosciowych.
Zdecydowana wigkszo$¢ portali jest darmowa, a profil moze stworzy¢ kazda osoba
dysponujaca dostepem do sieci. Charakteryzujg si¢ one wolno$cig w wyrazaniu 0sobistych
opinii, opartych na doswiadczeniu, opisywania wrazen, zamieszczania informacji. Sa
szczegblnie subiektywne, poniewaz majg zrodlo w $wiatopogladzie uzytkownikow. Nie
posiadaja redakcji, jaka obowigzuje w tradycyjnym przekazie. Stwarzaja opcje interakcji
z ludzmi, a takze z przegladanymi wypowiedziami (sposobno$¢ do komentowania postow,
dodawania reakcji, polemizowania). Mozna poczu¢ niemala swobode, gdyz obowigzuje
zasada dwustronnej komunikacji - uzytkownik moze by¢ zaréwno tworca, jak i odbiorca.
Czgsto kreatorzy tresci zyskuja na popularno$ci wsréd adresatow, tym samym
uniesmiertelniajac swe nazwisko.

NIEBEZPIECZNY NALOG

Jednym z gtownych zagrozen mediéw jest zbytnie przywigzanie si¢ do nich. Mozna
popas¢ w putapke podobnie, jak w przypadku kazdej substancji/ rzeczy. Mechanizm pozostaje
taki sam - uzalezniona jednostka chce da¢ sobie przyjemnos$¢ poprzez dostarczenie czynnika
uzalezniajgcego. Robi co§ wiedzac, ze powinna przestac.

Preludium po6zniejszych wydarzen wydaje si¢ catkiem przyjemne, jednakze wraz z rozrostem
natogu, gratyfikacji jest coraz mniej. W koncu nastgpuje etap, na ktérym silna wola nie jest
juz dopuszczana do glosu. Dana rzecz staje si¢ istotg kazdego dnia. By moc osiggna¢ taki sam
stan, potrzeba coraz wigkszych dawek. Nastepuje stopniowe pojawianie si¢ strat (na poziomie
wewnetrznym, jak roéwniez zewngtrznym; natoég niszczy cztowieka od $rodka, a ten niszczy
otaczajacy S$wiat). Osoby uzaleznione od kanatow spoteczno$ciowych niejednokrotnie
zaprzestaja angazowania si¢ w relacje rzeczywiste na rzecz internetowych. W konsekwencji
doprowadzajac do zerwania tych kontaktéw, co pokaznie wptywa na zycie osobiste i poczucie
spelnienia. Nalogowiec moze przejawia¢ problem rowniez w pracy, ktorag bedzie zaniedbywat
z obawy, ze moze go co$ oming¢ przez chwilowa nieobecnos¢ w mediach (FOMO). Przykro
jest obserwowac, gdy coraz mtodsi uzytkownicy internetu wpadajg w jego sidla eksploatujgc
portale spotecznos$ciowe albo przeznaczajac wolny czas na gry wirtualne. Niewesoto patrzy
si¢ rowniez na mtodych dorostych, wpatrujacych si¢ w ekran urzadzenia nawet podczas
prowadzenia konwersacji badz spotkan w krggu znajomych.

Takie uzaleznienie jest uwarunkowaniem behawioralnym. Rozwo¢j internetu sprawit
niewyobrazalng wymys$lno$¢ technologii. Wsérod miodych kazdego roku zostaje
odnotowywanych coraz wigcej przypadkéw PUI, czyli Patologicznego Uzaleznienia od
Internetu. Problem w tym, ze wigkszo$¢ rodzicOw nie ma o tym pojecia. Popadaja w konflikty
z wlasnymi dzie¢mi, ktéore wpadaja w furie, kiedy doswiadczag braku komputera
oraz mozliwosci korzystania z gier. Co zatrwazajgce jeszcze mocniej - Wysoki odsetek
mlodziezy dotknietej PUI, zmaga si¢ z depresja, niska samooceng i rzadko wykazuje
zachowania spoteczne.



SZYBKI PRZEPLYW INFORMACJI ZE SWIATA

Obecne zycie w spoleczenstwie wigze si¢ z nieustanng gonitwg, w ktorej ludzie traca
zmysty, gdy strona taduje si¢ kilka sekund dtuzej niz zazwyczaj, a Internet zamiast 250 Mb/s
osigga szybkos$¢ 120 Mb/s. Niecierpliwig sie, kiedy osoba, z ktorg wymieniaja informacje, nie
odpowie w ciggu kilku sekund od wystania wiadomosci. Jest to powszechne zjawisko,
z ktorym nietatwo si¢ zmierzy¢. Da si¢ zaobserwowac trudnos¢ w oczekiwaniu na odroczone
gratyfikacje. Dlatego tez media spoteczno$ciowe wychodza naprzeciw potrzebom
uzytkownikéw. Latwo mozna bylo zauwazy¢ to zjawisko, obserwujac sytuacje wojny, ktorg
zostata dotknigta Ukraina. Kanaly w internecie nieporéwnywalnie sprawniej podawaty
komunikaty dotyczace stanu walk, niz telewizyjne lub radiowe. Niewatpliwie to zaleta,
ukazujaca wielkie mozliwosci.

OSZUSTWA I KRADZIEZE

Platformy internetowe to idealne miejsce dla oszustow. Szeroka paleta potencjalnych
naiwnych ofiar, publikujacych posty z egzotycznych wakacji, zagranicznych wyjazdéw, daje
spore pole do popisu. Moga oni korzysta¢ rowniez z braku szczegotowej weryfikacji
wizerunku na portalach. Tym samym posiadajac otwartg droge do stworzenia sympatycznego
wyobrazenia.

Podany przyktad potwierdza film dokumentalny w rezyserii Felicity Morris, opublikowany
w lutym 2022 roku pt. ,,Oszust z Tindera”. Bohaterki opowiadaja pickna histori¢ o tym, jak
spotkaly fantastycznego mezczyzne - bogaty, przystojny przedsigbiorca w nieustannej
podrozy biznesowej, ktory rozpalil ich wyobrazni¢. Wydarzenia zaczynaty komplikowac sig¢
w momencie, gdy rozpoczynat on pozycza¢ pokazne sumy pieni¢zne, ktorych nie zwracat.
Uwiedzione kobiety zgadzaly si¢ na pomoc, zaciagaly dlugi w bankach. W pewnym
momencie me¢zczyzna znikal, a one zostawaly same z nawarstwionymi problemami. Okazato
si¢, ze cata historyjka byla tylko obtudng fasada. Oszust jedynie wykreowal obraz syna
bogacza. Zyt na koszt ofiar i wyludzit miliony dolaréw. Ciezko to pojaé, ale spedzil
w wigzieniu jedynie pig¢ miesigcy, po ktorych wyszedt na wolnosé, by legalnie zy¢
W spoleczenstwie. Ta historia jest jedynie niewielkim promilem calosci zagadnienia. Ma
przypominac o istocie przekretow internetowych i stratach, jakie niosa.

Wsrod ludzi czasem panuje przekonanie, ze internet nie zawiera kretaczy. Jednak w istocie roi
si¢ od nich. Zlodzieje, zajmujacy si¢ nieprawymi praktykami, szukajg coraz bardziej
niekonwencjonalnych form ktamstwa, jak chociazby phishing. Termin ten oznacza oszustwo
przez podszywanie si¢ pod pojedyncze osoby badz instytucje. W tym celu wykorzystuje si¢
zawirusowane linki lub nieprawdziwe formularze, z ktorych nastgpnie sa pobierane
wprowadzone dane.

Dlatego tak kluczowa jest ostrozno$¢, podczas wchodzenia w interakcje z uzytkownikami.
Warto pamigta¢ o osobistej odpowiedzialnosci 1 powstrzymywac si¢ od podawania informacji
prywatnych, haset, loginéw, co pomoze w uniknigciu kradziezy osobistych danych.
W przeciwnej sytuacji moga miec miejsce katastrofalne skutki.



ZRODLO INSPIRACJI, WPLYWU, MOTYWACJI

Bedac interesujacym czlowiekiem, posiadajacym bogaty S$wiat wewnetrzny,

wykorzystujac nowoczesny sposob wywierania wplywu, jakim sg media spotecznosciowe,
mozna zdziata¢ wiele pozytywnych nastgpstw w zyciu ludzi. Pokazywanie wtasnej rutyny,
zdrowych nawykow, czynno$ci wykonywanych w ciggu dnia jest niematg motywacja do ich
wdrozenia.
Czestokro¢ uderzajg odziedziczone po czasach dzikiej przesztosci schematy - ludzie to istoty
spoteczne, lubig dziata¢ w grupie, podaza¢ za wickszoscig. Tak jest latwiej, bezpieczniej,
wygodniej. Wcale nie musi mie¢ to odcienia negatywnego. Wprost przeciwnie - jako
Swiadome stworzenie, cztowiek ma mozliwo§¢ wykorzystania wymienionego faktu na wtasng
korzy$¢. Zamiast narzekaé na swoj wyglad, ujrzy, ze ,,kazdy ¢wiczy na sitowni” i sam pojdzie
sprobowaé. Zobaczy na platformach, jak spozywa si¢ zdrowe positki, zyskujac gamg
gratyfikacji - sam pdjdzie zakupi¢ nieprzetworzong zywnos$¢, aby da¢ sobie szans¢ na
odzywcza diete.

Dziatanie z pozoru negatywnego zjawiska mozna przeksztalci¢ w takie, ktore bedzie stuzyto
kwitngcemu rozwojowi. Czgsto podobny wplyw kreujg osoby znane, co daje kolejny atut -
bycie blizej ulubionych muzykoéw, dziennikarzy, aktorek. Juz nie trzeba wybiera¢ si¢ na
wydarzenia muzyczne, by sprobowac zamieni¢ kilka stow z artysta. Za posrednictwem
Instagrama lub Twittera bezproblemowo da si¢ nawigza¢ z nimi kontakt, podja¢ dyskusjg.
Gwiazdy zazwyczaj zglaszaja swoja obecnos¢ w wirtualnym §wiecie, by by¢ blizej wielbicieli
Itworzy¢ z nimi relacje. Z pewnoscig cenig sobie to ulatwienie osoby, ktore
Z zaangazowaniem obserwujg idoli, poniewaz mogg ich pozna¢ od prywatnej strony, dzieki
temu mocniej si¢ utozsamic.

NIERZECZYWISTY, WYIDEALIZOWANY SWIAT

Ogladanie $wiata celebrytow i zamoznych przedsigbiorcow moze dawa¢ motywacje
do dziatania. Jednakze, jak kazda kwestia, posiada ciemniejsza strone. Poréwnywanie
Z innymi to naturalna, potrzebna, niekiedy mimowolna cz¢s¢ przebywania w spoleczenstwie.
Petni istotne funkcje. Aczkolwiek, kiedy cztowiek nicustannie oglada idealny $wiat,
wykreowany na specjalne potrzeby medidow, zaczyna zestawia¢ go z wlasnym. A spogladajac
na dane prezentowane przez Digital 2022, internauci spg¢dzaja na portalach
spoteczno$ciowych wigcej czasu.

Najczgsciej konczy si¢ to pejoratywnymi myslami 1 uczuciami oraz przygngbieniem, ze nie
jest si¢ taka ,,blyskotliwg i zorganizowang” osoba, jak te obserwowane na co dzien. Czasem
nawet cztowiek moze dopuscié¢ si¢ autosabotazu wykonywanych dziatan, by w konsekwencji
doszto do zaburzen funkcjonowania w dorostym Zyciu, spowodowanych negatywna
percepcja, a takze przerostem oczekiwan w  stosunku do  rzeczywistosSci.



DZIELENIE SIE SWOIMI PREDYSPOZYCJAMI ZRODLEM DOCHODU

Obecny moment daje najtatwiejszg w historii mozliwo$¢ rozwijania i zarabiania
Z pasji na wilasnych warunkach. Serwis spoleczno$ciowy pozwala na publikacje wlasnych
dokonan i chwalenie si¢ talentami. Pinterest jest portalem, stuzacym do umieszczania efektow
swoich pasji w postaci zdje¢, dzielac si¢ w ten sposob inspiracja. Przegladajac za$ Instagram,
mozna dostrzec mnostwo kont, z ktorych wylewa si¢ r6znorodno$¢ przedstawianych tam
branz. Talent retoryczny, powotanie sportowe, predyspozycja do tworzenia r¢kodzieta,
fatwo$¢ gry na instrumencie, dryg do obréobki fotografii, ktore podczas ogladania nie angazujg
jedynie zmystu wzroku, lecz uruchamiaja glebsze procedury wewnetrzne czy chociazby
»Zwyklta” che¢ dzielenia si¢ zdobyta wiedza.

Posiadajgc wewngtrzng potrzebe dzielenia si¢ umiejetnosciami ze srodowiskiem, zarabianie
na nich stanie si¢ naturalnym punktem utozonej sekwencji zdarzen (towrzenie e-bookow
edukacyjnych, kurséw gry na instrumencie, kreacja akademii rozwojowych i wiele innych).

ZAWOALOWANY PROBLEM

Profile innych uzytkownikow, celebrytow, przedsigbiorcow moga inspirowaé do
zaangazowania si¢ mocniej w swoje zycie 1 wykoncypowania nowej rzeczywistosci. Ale
podobnie, jak medal ma dwie strony, tak samo w tym przypadku - media spotecznosciowe
moga zosta¢ wykorzystane w zupetnie odmienny sposob.

Zaburzenia pe¢tli dopaminowej skutkujg brakiem chgci do wykorzystywania swojego
potencjatu na rzecz bezczynnego scrollowania, co tak czesto nazywa si¢ lenistwem. Gani si¢
dzieci za ciaggle uzywanie smartfondw, a niestety jest to grozny proces w mozgu, gdzie miesci
si¢ osrodek przyjemnosci. Kiedy dzieje sie co$, co daje zadowolenie i rados¢, w tym wiasnie
fragmencie mézgu wydziela si¢ dopamina i upomina o stymulacje. Cigzko ja zaspokoic.
Zazwyczaj po nadmiernym pobudzaniu uktadu dopaminowego, normalne ilo$ci wydzielanego
hormonu sg juz niedostateczne. To, co zbyt intensywnie pobudza uktad, posiada cechy
uzalezniajace.

Dla kogo$, kto wszedt w petle dopaminowa, superstymulanty, czyli zrodta nadmiernego
wydzielania dopaminy, stajg si¢ najbardziej istotne (bardziej niz praca, szkota czy rodzina).
Z tego powodu zjawisko mozna uzna¢ jako niebezpieczne. Tym bardziej, ze ludzie stojacy za
popularnymi serwisami, zauwazyli tenze proces. Nauczyli si¢ projektowania tre$ci na
portalach w taki sposob, aby sztucznie rozbudza¢ ,hormon szcze$cia” w mobzgach
I powodowac uzaleznienia szkodliwe dla uzytkownikow. W takim przypadku cztowiek bierze
udziat w batalii z nieubtaganym algorytmem, ktoéry wrgcz przeraza wyobrazni¢ kompozycja
implikowanych wyrazen.



INTENSYFIKACJA KONTAKTOW INTERPERSONALNYCH

Pierre Omidyar, zatozyciel eBay, powiedzial: ,,Pierwszy raz w historii ludzkosci
dysponujemy technologia, ktora pozwala ludziom utrzymywaé bogate kontakty z duzo
wicksza liczbg ludzi.”. Media spotecznosciowe (juz samag nazwa) nasuwaja uzywanie ich
w celu interakcji z innymi. Ich tatwa dostepno$é¢ oraz szybkos$¢ dziatania - o czym wczesniej
wspomniatam - sprawily, ze ciesza si¢ niemalg popularnoscig (sam Messenger odnotowat
ponad pi¢¢ miliardéw pobran w Sklepie Play!). Wykorzystuje si¢ je do:

e podtrzymywania kontaktu z rodzina i znajomymi

Platformy utatwiaja zycie codzienne. To wlasnie na nich mozna ujrze¢ najnowsza sesj¢
z wieczoru panienskiego, na ktorym tak Swietnie si¢ bawilo tudziez obejrze¢ fotografie
Z najnowszych podrdzy przyjaciela. Komunikatory ufatwiaja wykonywanie najprostszych
dziatan, jak na przyktad wyjscie na zakupy. W kazdej chwili, majgc dost¢p do internetu,
mozna zapyta¢ pozostaltych domownikdéw, czy czego$ nie potrzebuja. Dodatkowym
ulatwieniem jest sposobno$¢ do tworzenia grup, €O znaczgco usprawnia porozumiewanie si¢
na plaszczyznie klasowej badz w gronie znajomych. Ta technologia pomaga rowniez znosié
problemy roztaki z najblizszymi. Opcja rozmowy na zywo w postaci audiowizualnej wyraznie
podnosi jakos¢ interakcji.

e odswiezania relacji z dawnych lat

Media spotecznosciowe stuzg nie tylko do podtrzymywania obecnych znajomosci, lecz
rowniez ulatwiaja droge do odnawiania kontaktu z osobami, ktorych droga zyciowa
W przesztosci skrzyzowata si¢ z naszg. Nierzadko z tatwoscig mozna odszukac przyjaciotke ze
szkolnej fawki, ulubionych kolegdéw z klasy lub dawnego znajomego z dziecinstwa. To tez
doskonata sposobno$¢ do zintensyfikowania kontaktu z nieco dalszg rodzing, ktorg widzi si¢
jedynie podczas wigkszych uroczystosci. Takie rozwigzanie shuzy dodatkowo
odbudowywaniu wczesniej naruszonych znajomosci. Moze nie zdarza si¢ to czgsto, jednak
jest o wiele tatwiej nawigza¢ korytarz porozumienia, niz w $wiecie realnym.

e nawigzania nowych znajomosci

Wystarczy wykona¢ jedynie kilka klikni¢¢ na klawiaturze, by pozna¢ nowa osobe. Aplikacje
randkowe, znajomi znajomych lub pisanie do losowo wybranych osob, znajdujacych si¢ w tej
samie grupie zainteresowan. Kazda z mozliwosci daje sposobnos¢ do pozyskania kontaktu
(nawet 0 migdzynarodowej rozpietosci). Popularny wybor stanowi pierwszy wariant.
Benefitem takiego rozwigzania jest usprawnienie w poznawaniu ludzi oraz wygoda dla 0sob
majacych ograniczone mozliwosci tradycyjnego zycia towarzyskiego. Dodatkowo rozmowa
na czacie generuje mniej stresu, niz spotkanie w cztery oczy. Znacznie tatwiej stworzy¢
wiadomos¢ tekstowa, niz wyartykutowaé ja w strong zaczepionego na ulicy przechodnia. Co
najlepsze - wiele osoéb, ktore poznato si¢ internetowo, tworzy zwiazki i planuje wspolng
przysztos¢. Kilka lat temu nikomu nie przysziloby do glowy, aby tworzy¢ internetowe relacje.
Teraz za$ ta ,,niemozliwo$¢” jest naturalnym wariantem. Jak wida¢ w odpowiednich
warunkach kazda materia potrafi sie zaadaptowac.



NIEBAGATELNY WPLYW NA ZDROWIE

Niezaleznie od tego, czy pomyslimy o postawie ciata, karku, krggostupie, wniosek jest
jeden. Zbyt dtugie pozostawanie w pozycji siedzacej lub nieprawidtowym utozeniu ciata,
wpatrzonym w kolorowy ekran smartfona, moze skutkowa¢ znacznymi zmianami w ciele.
Zwykle odpisanie na wiadomos$¢ ze zwieszong gtowa, cho¢ jawi si¢ trywialnie, powoduje dla
szyi odczuwalne obcigzenie.

Alarmujacym zagrozeniem jest siedzacy tryb zycia i brak aktywnosci fizycznej. Nie tylko
mtodziez spedza ,,w komputerze” znaczng czg$¢ dnia. Problem dotyczy takze dorostych.

Ani mniejsze firmy, ani gigantyczne korporacje nie mogly pozwoli¢ sobie na przerwe
w dziataniach z powodu predko obiegajacej $wiat pandemii oraz pojawiajacych si¢ obostrzen.
Rozwigzaniem czesto byla praca w stu procentach zdalna lub dziatanie hybrydowe. Nierzadko
ten system pozostal do dnia dzisiejszego, czyli momentu, kiedy mozna spotykac si¢ bez
zagrozenia. Jest to intratne rozwigzanie dla przedsigbiorstw oraz pracownikow. Ale posiada
tez swoje minusy. Chodzi o wyzej wymienione zdrowie. Praca z domu nie wymaga wigkszej
aktywnosci. Zazwyczaj jedyng droga, jaka trzeba przebyd, jest trasa z t6zka do biurka. Brak
ruchu, spowodowany takim systemem, nie przyniesie zdrowych konsekwencji.

Na szczeg$cie istnieja roznorakie przeciwdziatania, nim trafi si¢ do gabinetu fizjoterapeuty.
Jednym z oczywistych rozwigzan, ktore od razu przychodza na mysl, sa ¢wiczenia. Przy
wzrastajacej swiadomosci 1 checi dbania o cialo, wiele ludzi po zakonczonych obowigzkach
organizuje swoje aktywnos$ci na §wiezym powietrzu lub zamknigtej sitowni.

Istniejg strony poswigcone nauce C¢wiczen calego ciata. Mozna znalez¢ poradniki
poprawnego rozluzniania mie$ni po siedzacej pracy przed ekranem (w tym migénia
czworobocznego niezbednego do funkcjonowania gérnych partii organizmu).

Warto takze pamigta¢ o wzroku. Korzystanie z mediow spoteczno$ciowych przed
snem obserwowane jest zwlaszcza u mlodziezy. Niestety, taka praktyka czgsto wigze si¢
z zaburzeniami snu, problemami z koncentracja, brakiem regeneracji, witalnosci, energii czy
trudnosciami w regulacji zegara biologicznego.

Najlepszym zwyczajem jest odktadanie telefonu i innych urzadzen technologicznych 1-2
godziny przed pdjsciem spa¢. To element higieny snu. Ten czas mozna spozytkowaé na
zalegla lekture, ¢wiczenia, odprezajaca kapiel. Jesli istnieje naglaca potrzeba uzytkowania
telefonu przed snem, warto korzysta¢ z okularé6w blokujacych 100% S$wiatla niebieskiego.
Oczy pozostang zdrowsze, a sprawy zatatwione — wilk syty 1 owca cata!

Natomiast podczas dlugich godzin pracy przy komputerze, stusznym jest Kkorzystanie
Z powszechnie znanych ¢wiczen akomodacji oka oraz uzywania okularéw blokujacych czes¢
swiatta niebieskiego, plynacego z wyswietlacza (np. 40%) - to réwniez skuteczna ochrona.



EDUKACYJNA ROZRYWKA

Jedng z podstawowych zalet jest szeroko rozumiana rozrywka. Media zapewniajg ja
w ogromnej wolnosci, gdyz brak im programu w przeciwienstwie do sztywnych
uwarunkowan kanatoéw telewizyjnych.

Od pewnego czasu (spogladajac na statystyki Digital 2022) da si¢ zauwazyé wzrost
popularnosci aplikacji TikTok. To miejsce, gdzie umieszcza si¢ krotkie filmy. Jej algorytm
jest tak potezny, ze kiedy uzytkownik oglada tresci z danego zakresu, to ten $cisle okreslony
cigg automatycznie podsuwa podobng tematyke. Przez to ciezko zakonczy¢ na jednej
projekcji. Funkcjonowanie tej technologii mozna wykorzystaé dla wilasnych korzysci.
Zauwazyli to przedsig¢biorcy, dlatego w coraz wigkszej iloSci rejestrujg si¢ na portalu. W ten
sposob pozyskuja nowych klientdw (odbiorcy migruja migdzy platformami).

Obecnie z mediow spotecznoSciowych darmowa wiedza si¢ wylewa. Na przestrzeni
dziesigciu lat do internetu wptyneto 99% obecnej wiedzy! Nigdy wczesniej w historii nie byta
ona tak szeroko dostgpna. Tworzy si¢ grupy z ciekawostkami, pojawiaja si¢ do§wiadczeni
ludzie, ktérzy bez otrzymywania jakichkolwiek gratyfikacji, dziela si¢ do$wiadczeniami,
tworza wyzwania, webinaria albo e-booki. Rozwojowe wiadomosci mozna odszukaé bez
Znaczacego wysitku. A podane w sposob sprzyjajacy nauce, zwigkszaja mozliwos¢ szybkiego
przyswojenia.

Fascynujaca propozycja jest rowniez wirtualne zwiedzanie muzeéw czy budowli. Podczas
pandemii wydarzenie ,,Noc muzeéw” zostalo przeniesione na plaszczyzng internetowa.
Ludzie mogli odwiedzi¢ kilka miejsc, lezac wygodnie na kanapie, popijajac herbate. Muzea
Z catego $wiata rowniez oferujg podobne rozwigzania. Niekiedy to, co mozna w nich ujrzec,
przypomina obrazowanie oniryczne - wiele miejsc na globie jest niewymownie
zachwycajacych, a kazde z nich mozna odwiedzi¢ z wlasnego mieszkania. Wykorzystuje si¢
w tym celu np. kamer¢ 360°. Uzywanie wizualizacji 3D, by zwiedza¢ $wiat, jest pospolite.
Mozliwe, ze nie jest praktyka popularng, jednakze ,,podrozowanie W migjscu” wydaje si¢
ciekawym wariantem.

DOMINACJA NEGATYWNYCH EMOCJI

Tak jak na zdrowie fizyczne, media spotecznosciowe wptywaja réwniez na psychike.
To, co wida¢ na wielu portalach, nierzadko (ba! zazwyczaj) obfituje w negatywne emocje -
ztos¢, frustracje, strach, niepokdj. Wigkszos¢ wiadomosci w kanatach informacyjnych
zawiera pejoratywne informacje. Najczgsciej mozna spotkaé si¢ z relacjami z miejsc
wypadkow, powiadomieniach dotyczacych niekorzystnych dziatan wielu panstw na arenie
miedzynarodowej, jak réwniez tragicznej sytuacji ekosystemu. W ostatnich latach problem
zmagania si¢ z trudnymi zawiadomieniami jest szczeg6lnie nasilony i uwypuklony. Od 2020
roku wszelkiego rodzaju serwisy bombarduja spoteczenstwo informacjami o pandemii,
rozprzestrzeniajagcym si¢ wirusie, jego przeroznych odmianach, zwigzanych z nim zakazach
I nakazach. Za$ od ponad trzech miesigcy gtéwnymi ogloszeniami sa zdania na temat wojny.
Takie nieustanne doniesienia z kraju 1 $wiata, utrzymane w przykrej tonacji, kosztuja sporo
energii. Nic  dziwnego, ze tworza emocjonalng  mieszanke = wybuchowa.



SKUTECZNY MARKETING

Mozliwosci  kanatdéw spoleczno$ciowych oraz rozwoj sprawily wzrost ich
popularnosci. Nic zatem szokujacego, ze staly si¢ innowacyjnym narzedziem agencji
reklamowych ostatnich lat. Powickszajaca Si¢ liczba uzytkownikow sprzyja skutecznosci
spersonalizowanych reklam. Korzysci ptynace z odpowiedniego sposobu promowania biznesu
za pomocg ,,adsow” moga by¢ wigksze, niz te tradycyjne. Bowiem portale oferujg szereg
mozliwosci dla efektywnego budowania marek osobistych, jak i1 korporacji o zasiegu
globalnym. Dzieki tym czynnikom istnieje mozliwo$¢ sprzedazy produktow i1 uslug za
posrednictwem mediow.

Spora ilos¢ firm posiada réwniez wilasne konta (np. na Facebooku), uzywajac ich do
promowania siebie, gromadzenia zwolennikdw i1 potencjalnych klientoéw. Zwigkszaja w ten
sposob przychylnos¢ i wiarygodno$¢, podwyzszajac prawdopodobienstwo pozyskania
nowego nabywcy, z ktérym posiada bezposredni kontakt poprzez wiadomos$ci prywatne.

W tej zalecie istnieje tez pewna oszczednos¢. Nie trzeba przeznacza¢ funduszy na
umieszczanie billboardow i drukowanie ulotek, ktore zazwyczaj laduja w $mietniku.
Wszystko odbywa si¢ bez fizycznych surowcoéw. Natomiast gdy widac¢ niskg skuteczno$é
stworzonej reklamy, wkilka chwil mozna uzyska¢ nows, niewymagajaca wigkszych
naktadow pracy fizycznej, jak ma to miejsce podczas montowania baneru reklamowego.

KREOWANIE ROWNOLEGLEGO ZYCIA

Platformy s3 pomoca w zmaganiu si¢ z nieSmialos$cig i brakiem akceptacji, stad
wydaja si¢ by¢ godnym zainteresowania rozwigzaniem dla introwertykéw (ktorzy czasem
mimowolnie ulegaja alienacji, ze wzgledu na niewielki kontakt z drugim czlowiekiem). To
takze cenna innowacja w przezwyci¢zaniu samotnosci lub wzmocnieniu pewnosci siebie,
poczucia autonomii intelektualnej, wtasnej wartosci, indywidualnosci. Osoby odczuwajace
brak docenienia w realnym Zyciu, w internecie mogg sta¢ si¢ kim chcg. Tam nie musza
realizowac czyjegos$ repertuaru zachowan. Nie widzg rozmowcy twarza w twarz, co skutkuje
wiekszg tatwoscig w zebraniu mysli 1 przeniesienia ich na ekran.

Smotnie tworzac tresci w celu publikacji, maja oni mozliwo$¢ pusci¢ wodze fantaz;ji,
uruchomic¢ kreatywno$¢ 1 pokaza¢ swoje prawdziwe oblicze, ktore skrywaja ze strachu przed
Swiatem rzeczywistym i opinig spoteczng. Efekty takiej pracy sa wyjatkowe, poniewaz nie da
si¢ zalgorytmizowac oryginalno$ci ani zakla¢ jej w forme. Moga skutkowaé podwyzszeniem
mniemania o wlasnej osobie, jak rowniez przetozy¢ si¢ na zwigkszong odwage
W nawigzywaniu tradycyjnych relacji. Serwisy spoleczno$ciowe moga réwniez ulatwié
komunikacje osobom z niepetlnosprawnos$ciami, ktére maja wigcej probleméw zwigzanych
z funkcjonowaniem w spoteczenstwie. Dla senioréw i 0sob starszych natomiast platformy te
pelnig funkcje pewnego ,okna na $wiat”, przepustki do zycia w towarzystwie.



TRAWIACA LUDZKOSC DEZINFORMACJA

Media spoteczno$ciowe moga by¢ skutecznie wykorzystane w upowszechnianiu
falszywych komunikatow - procesie dezinformacji. Wraz z predkosciag rozpowszechniania
informacji, pojawita si¢ okazja do manipulacji, zmieniania ich tre$ci czy wregcz tworzenia
historii, ktére nie mialy miejsca. Sztandarowym przyktadem jest dzialalnos¢ Cambrige
Analitica badz ostatnie wydarzenia, bedgce skutkami ataku Rosji z 24 lutego 2022 roku.

Fake newsy obiegaja $wiat kilka razy szybciej. Co ciekawe takze cztonkowie wirtualnego
srodowiska rozprzestrzeniaja nieprawde. Jest to wynik atrakcyjnosci nagltowkow
| zaskakujgcego ich zabarwienia.

Tak zmanipulowane tre$ci wykorzystuje si¢ w potrzebach propagandowych. Spreparowane
komunikaty rozprzestrzenia si¢ w celu uzyskania publicznej szkody albo wynagrodzen
pieni¢znych. Glownym problemem jest zamykanie si¢ w tzw. ,bankach informacyjnych”.
Ludzie korzystaja z jednego zrodta, ktore uwazaja za niecomylne. To sprzyja rozchodzeniu si¢
manipulacji, ktéra zaczyna kreowaé rzeczywisto$¢. Kluczowa pomoca w przeciwdziataniu
zjawisku jest stopniowa nauka krytycznego myslenia.

Zaczyna by¢ widoczne $wiatetko w ciemno$ci. Mozna odnotowac coraz bardziej widoczng
walke zwigzang z falszywymi kontami 1 dezinformacja. Pojawiajg si¢ instytucje weryfikujace
fakty (ang. ,,fact-checking”), ktore za cel obierajg sobie sprawdzanie informacji, zdj¢¢, nagran
wideo w wiarygodnych zrodtach, potwierdzania ich i korygowania. Jednymi z takich agencji
sg Demagog lub AFP (Agence France-Presse), dzialajgca takze w Polsce. Taki proces schodzi
dhuzej, niz mozna si¢ tego spodziewaé. Stad prawdziwa informacja pojawia si¢
Z op6znieniem, czesto nie docierajac do tak szerokiego grona odbiorcow, jak fatszywa.

Ponadto walke z likwidacja poczynan propagandowych podjely potgzne korporacje, takie jak
Facebook. W ramach tego przedsiewzigcia usuwa sie fatszywe konta, wspotpracuje z wyzej
wymienionymi agencjami, sprawdzajacymi podejrzane zrodta i dostarczajacymi rzetelne
informacje.

PRZEBODZCOWANIE CHOROBA XXI WIEKU

Obecnie codziennie przychodzi ludziom mierzy¢ si¢ z nadmiarem wszelakiego
rodzaju stymulantéw: dzwiekéw, =zadan, szkolen, egzamindéw, raportow, kurséw,
powiadomien, reklam, krzykow, hatasu transportu publicznego, remontow, tego co wewnatrz,
czyli mysli, wyobrazen, lekéw, oczekiwan, uczu¢, zmartwien. Takie skumulowanie
doswiadczen zazwyczaj powoduje, ze cztowiek staje sie strzepkiem nerwow - wpada w stan
przebodzcowania, doznaje zmniejszonej koncentracji na sobie i terazniejszo$ci, spadku
energii, nierzadko wybucha. Co cieckawe w marketingu istnieje pojecie $lepoty banerowe;.
Oznacza ono, iz ludzie przestali zauwaza¢ pewne typy reklam z powodu nadmiaru informacji,
ktorych jest tak wiele, ze mozg wyrzuca niektore, by mdc funkcjonowaé. Poniewaz przyjmuje
zbyt wiele stymulantow, przestrzen w nim dzieli si¢ na coraz mniejsze kawatki. Z tym
pojeciem laczy sie teoria Kurta Lewina. MOwi ona, iz wszystko, na co zwraca si¢ uwage,
znajduje si¢ w polu psychicznym i jest pamigtane. Kierujac si¢ tym stwierdzeniem, mozg
musi dawkowa¢ swoja koncentracje, ogranicza¢ j3, gdyz nie moze zapamicta¢ kazdego
dostrzezonego szczegohu.



EKONOMIA CZASOWO - FINANSOWA

Podstawowa oszczgdnos$cia, ktora stata si¢ niezauwazalng oczywisto$cig, jest brak
zaptaty za wykonane polaczenia glosowe 1 wysylanie krdtkich wiadomosci tekstowych.
Umozliwia to bezptatnie pobrany komunikator (np. WhatsApp, Messenger, Telegram).
Dodatkowo istnieje mozliwo$¢ potaczenia wideo, ktorej w komunikacji telefonicznej czesto
brakuje. Swobodna dostgpnos¢, w ktora wpisuje si¢ ekonomia finansowa, jest wielkim atutem
mediéw spoteczno$ciowych. Mozna zauwazy¢, iz swoje fanpage zaktadajg urzedy (gminy,
powiatu, wojewodztwa). TO znaczace ulatwienie. Zamiast dzwoni¢, marnujac czas na
nieodebrane potaczenia i oczekiwanie, wystarczy przeczyta¢ na odpowiedniej stronie
potrzebne informacje. Jesli jest ona prawidlowo prowadzona, dostarcza obywatelom wielu
cennych komunikatow. Tym samym instytucja jawi si¢ jako przyjazna klientowi dodatkowo
promuje wizerunek niskim kosztem na wielka skale, a sam zainteresowany zyskuje benefity
w postaci niezbednych informacji lub fotorelacji z wydarzen.

Istotng role pelnia réwniez wykonywane ankiety. Wygodniej zapyta¢ spoteczenstwo lokalne
za posrednictwem medium, niz organizowa¢ zgromadzenia i tworzy¢ dyskusje. Adresaci
glosowania na tym korzystaja z powodu oszczgdnosci czasu (wystarczy wykona¢ kliknigcie)
oraz finans6w (brak dojazdu do danego miejsca).

Latwoscia moze by¢ rowniez pozyskiwanie fachowcow. Nalezy jedynie uUtworzy¢
zawiadomienie, uzywajac serwisu spotecznosciowego, a znajomi zarekomenduja osobe wartg
zatrudnienia.

Podobnie sprawa si¢ ma jesli chodzi o poszukiwanie zaginionych ludzi/ zwierzat/ rzeczy.
Znacznie lepiej umiesci¢ komunikat w internecie. To spowoduje, ze bedzie on moégt byc
rozpowszechniany na grupach, w zbiorowos$ciach wirtualnych, wsrdéd znajomych, co
diametralnie podnosi prawdopodobienstwo zlokalizowania zaginionego.

Media spotecznosciowe sg w procesie rozwoju. Mozna szybko odszuka¢ tam wiedze
z kazdej dziedziny. Jak z kazda materig, tak 1 w tym przypadku - trzeba odszuka¢ zloty
srodek. Z takich serwisow korzysta¢ nalezy rozsadnie. Warto pami¢tac o ich predyspozycjach
do kreatywnego wykorzystania, nauki, promocji oraz rozwoju firmy. Jednocze$nie nie
zapominajac o zdrowym rozsadku, zagrozeniach 1 zachowaniu ostroznosci podczas
uzytkowania. Niewiele dzieli §wiadome korzystanie z udogodnief zycia od uzaleznienia.
Nie nalezy postrzega¢ serwisOw spolecznosciowych jako zrédlta zta. Mozna po prostu
traktowac je z dystansem, jako nowoczesne narzedzie stworzone do komunikacji, pamietajac,
ze zycie realne zawsze bedzie nieporéwnywalne z tym wirtualnym.

Moja pracge dopelni¢ cytatem udostgpnionym na instagramie Colbyego Kulgena
(@growwithcolby):

»Many things can be found while looking at a screen. But life is not one of them.”, co
W wolnym tlumaczeniu oznacza: ,,Wiele rzeczy mozna znalez¢ patrzac na ekran. Ale Zycie
nie jest jednym z nich.”.
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