Multiscreening
CYFROWA i wielozadaniowos¢

HIGIENA

BEZPIECZNIE W INTERNECIE Z OSE
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Az 9 na 10 polskich internautéw powyzej 15 r.z. ‘ '
to multiscreenersi, czyli osoby korzystajace
z kilku ekranéw ré6wnoczesnie, np. smartfona .

Prawie 41% uczniéw czesto lub bardzo czesto
korzysta z internetu lub smartfona w czasie
ogladania telewizji lub filméw w serwisach
streamingowych (b).
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Ponad 60% nastolatkow w Polsce czesto
lub bardzo czesto korzysta z internetu lub

smartfona podczas wykonywania innych zadan
badz czynnosci (b).

Ponad 40% nastolatkow uzywa internetu
lub smartfona w trakcie odrabiania lekcji
oraz nauki w celach innych niz szkolne (b).
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Niemal 41% nastolatkow, &
rozmawiajac ze znajomymi, *Adda Friend
kolegami korzysta jednoczesnie
.

z internetu lub smartfona (b). ' —

=+ Add a Friend

=+ Add a Friend

Zrodta:

(a) IAB Polska, (2020), Raport: TV+WWW = Razem Lepiej.

(b) Lange R. (red.), (2023), Nastolatki 3.0. Raport z ogdlnopolskiego badania uczniow
i rodzicow, Warszawa: Paristwowy Instytut Badawczy NASK.



Urzadzenia cyfrowe towarzysza dzieciom
i nastolatkom na co dzien: w trakcie

uprawiania sportu, w czasie nauki,
odrabiania lekcji czy nawet spotkan
ze znajomymi. Korzystanie z wielu mediow

jednoczesnie (wielozadaniowos¢ medialna)
stalo sie nowa norma. Reguta jest rownolegte
ogladanie tresci na kilku ekranach lub
wspotdzielenie ekranéw na jednym
urzadzeniu.

edialna wielozadaniowos¢ (ang. media multitasking) to jednoczesne:

@ uzywanie dwéch lub wiecej mediéw elektronicznych (np. ogladanie
telewizji i korzystanie z internetu w telefonie),

@ wykonywanie wielu czynnosci na jednym urzadzeniu
(np. jednoczesne korzystanie z laptopa do ogladania filméw
i robienia zakupéw online),

@ korzystanie z mediéw podczas wykonywania niezwigzanych z nimi
czynnosci (np. wysytanie wiadomosci tekstowych podczas nauki).

Multiscreening to rodzaj medialnej wielozadaniowosci
polegajacy na korzystaniu z kombinacji wielu ekranow
rownoczesnie do wykonywania zadan lub czynnosci
powiazanych ze sobg badz nie.

STACKING MESHING SHIFTING
wykorzystanie wielu jednoczesne korzystanie sekwencyjne
urzadzen w poszukiwaniu z roznych urzadzen wykorzystywanie kilku
roznych tresci w tym w poszukiwaniu urzadzen w poszukiwaniu
samym czasie podobnych tresci podobnych tresci



Ciemne strony multiscreeningu i wielozadaniowosc

Z wielozadaniowoscig i multiscreeningiem wiazg sie rozmaite negatywne skutki - zaréwno dla
naszego funkcjonowania poznawczego, jak i zdrowia fizycznego oraz psychicznego. Szczegdlnie
narazone sg na nie dzieci i mtodziez, u ktérych nie jest zakoriczony proces rozwoju struktur mézgu
odpowiedzialnych za funkcje poznawcze, uczenie sie, integrowanie informacii, regulacje emocji
oraz kontrole zachowania.

o=~. Problemy z koncentracjq uwagi. Korzystajac z wielu ekranéw réwnoczesnie, multiscreenersi musza
e stale przetacza¢ uwage miedzy wieloma zrédtami informaciji lub dzieli¢ jag pomiedzy kilka strumieni

medidw jednoczesnie, co utrudnia utrzymywanie statego skupienia na zadaniu.

»
i)

Trudnosci w uczeniu sig. Uzywanie urzadzer ekranowych podczas nauki do celéw innych niz uczenie
sie pogarsza proces zapamietywania i przyswajania wiedzy.
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Stres cyfrowy i przeciagzenie informacyjne. Nadmiar informacji docierajacych z wielu ekranéw,
z ktérymi mozg nie jest w stanie sobie poradzi¢, moze prowadzi¢ do przecigzenia poznawczego.
Jego skutkiem jest stan podwyzszonego stresu prowadzacy do wyczerpania zasobow organizmu.
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Pogorszenie kondycji fizycznej spowodowane siedzacym trybem Zycia i rezygnacja z aktywnosci
fizycznej.
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Niedobdr snu i zaburzenie rytmu dobowego. Multiscreenersi spedzajg przed ekranami duzo wiecej
czasu niz powinni, czesto kosztem czasu przeznaczonego na sen i odpoczynek.
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Obnizenie efektywnosci. Wielozadaniowo$¢ powoduje konieczno$é ciggtego ,przetaczania sie”
pomiedzy réznymi czynnosciami, co sprawia, ze spada nasza wydajnos¢, a czas przeznaczony na
rownolegty realizacje zadan jest dtuzszy, niz gdybysmy wykonywali te zadania jedno po drugim.

Wiecej bezptatnych materiatow dotyczacych bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy w sieci

itszkola.ose.gov.pl bezpieczniwsieci.edu.pl

Opracowanie: Anna Borkowska Korekta: Katarzyna Gariko Paristwowy Instytut Badawczy NASK
Projekt graficzny: Aneta Witecka Warszawa 2024



Dbaj o cyfrowy dobrost

JAKTO ZROBIC?
Nie uzywaj wielu ekranow Gdy pracujesz lub sie uczysz, wylacz
rownoczesnie. powiadomienia w smartfonie.
Skupiaj sie na jednym Pracuj w cyklach: \D

zadaniu naraz. petna koncentracja -
15 minut przerwy -

petna koncentracja.

Zadbaj o zdrowa przerwe
bez ekranow - nie scrolluj
w tym czasie internetu. "

Podczas spotkan ze znajomymi
i rodzing badz ,tu i teraz”, nie
siedz z nosem w ekranie.

Pamietaj o odpoczynku:

dobry sen, aktywnos¢
czna, czas na hobby to
sekret dobrego funkcjonowania!

@ fizy

GDZIE UZYSKAC INFORMACJE | POMOC?

punkt y do ia ni tresci w il
Dyzurnet.pl los-ni tresci)

116 111 Telefon Zaufania dla Dzieci i Miodziezy (116111.pl) 801 615 005

800 12 12 12 Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka Telefon dla rodzicéw, nauczycieli i opiekunéw w sprawach
800121212 (brpd.gov.pl/dzieciecy-telefe ifani ika-praw-dziecka) 800 100 100 bezpieczeiistwa dziecka online (800100100.pl)




