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Wprowadzenie

Asumpt do napisania niniejszego artykutu stanowig rozwazania na temat
badania pisma recznego oraz obserwacje réznych grup spotecznych w zakresie -
podyktowanych rozwojem technologii - zmian w ich ogdlinie pojetym funkcjonowaniu.
Globalna cyfryzacja spoteczenstwa w skrajnym stopniu ograniczyta codzienny
nawyk pisania recznego i czytania dtuzszych form wypowiedzi, ktére to - choé tak
proste - sg doskonatym ¢wiczeniem wspomagajacym zachowanie zdrowia
fizycznego i psychicznego. Tendencja w coraz lepszym poznawaniu cztowieka,
dociekaniu prawd o funkcjonowaniu jego organizmu, badaniu czynnikéw
wptywajgcych na jego funkcjonowanie doprowadzity takze do wiedzy o tym, jak
istotne zagrozenia powstajg w skutek zaniechania pisania recznego i czytania
ksigzek.

Problem badawczy w odniesieniu do procesu powstawania pisma
recznego

Pismo reczne to zindywidualizowany obraz graficzny  stanowigcy
odzwierciedlenie nabytej umiejetnosci kreslenia znakéw w kilkuetapowym procesie
od zdobycia umiejetnosci przez przeksztatcenie ich w nawyk, az po utrwalenie.
Proces pisania skupia wokoét siebie szereg czynnikéw psychiczno-somatycznych.
Aby ta czynno$¢ mogta wyksztatcié sie u cziowieka w prawidtowy sposob,
zaangazowany jest jednoczesnie uktad nerwowy, naczyniowy, oddechowy, kostno-
ruchowy, korowo-mézgowy, czuciowo-zmystowy, kojarzeniowy oraz miekkie
struktury  nawierzchni.! Pisanie jest wiec odzwierciedleniem informacji
modelowanych i projektowanych w mozgu, czyli tzw. decydenta, ktéry poprzez
realizatora, czyli staw ramienia do palcéw dtoni, za pomocg pieciuset miesni
doprowadzajgcych,? tworzy akt powstawania grafizmu. Celowo zostata przytoczona
definicja pisma recznego oraz po krétce przedstawiony proces jego powstawania,
aby uzmystowi¢, ze pozornie tak prosta i podstawowa czynnos¢, przyswajana na
etapie wczesnoszkolnym, jest w rzeczywistosci skomplikowanym procesem,
angazujgcym liczne elementy ludzkiego organizmu. Aby to lepiej zobrazowad,
pisanie mozna poréwna¢ do maszyny z wieloma trybikami, ktére wzajemnie sie
uzupetniajg. Wszelkie nieprawidtowosci w funkcjonowaniu tych ,trybikow”, czyli m.in.
zaburzenia psychiczne, choroby neurologiczne, urazy konczyn utrudniajgce
sprawnos$c¢ ruchowa, odzwierciedlajg sie w pismie. Podobnie zanik nawyku pisania
odrecznego powoduje, ze rekopisy o0séb dorostych sg niewrobione lub

' E. Gigb, Niepowtarzalnosc indywidualnych cech pisma oraz czynniki wptywajace na ich deformacje
wykorzystywane w diagnostyce choréb, s. 1.
2 J. P. Zajgczkowski, Grafologia. Charakter pisma mowi wszystko o cziowieku, Wydawnictwo Rdj,

Warszawa, 1990, s. 4.
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przedwczesnie nabierajg cech patologicznych, co zostanie oméwione W dalszej
czesci.

Proces pisania rozpoczyna sie od najmtodszych lat, na etapie szkolnym,
w ktorym dzieci przyswajaja podstawowe zasady pisania, uczac sie wediug
okreslonego wzorca kaligraficznego. Wraz z rozwojem nauki pisania, grafizm dzieci
zmienia sie, odchodzi od wyuczonego wzorca i nabiera cech indywidualnych,
charakterystycznych dla danej osoby. Naturalnym procesem (wraz z rozwojem danej
osoby) powinno by¢ ptynne przechodzenie z grafizmu szkolnego, niewyrobionego,
sporzgdzonego rekg jeszcze nienawyktg do pisania do grafizmu co raz bardziej
dojrzatego, wyrobionego, ptynnego, sporzgdzonego reka nawykia do pisania,
w ktérym widoczne $3 charakterystyczne cechy indywidualne. Za okres dojrzatosci
pisarskiej przyjmuje sig przedziat wiekowy miedzy 25. a 60. rokiem zycia,? nastgpnie
pismo ulega stopniowej degradacji, co jest uzaleznione od uwarunkowan
psychicznych i fizycznych danej osoby i nie u kazdego cztowieka proces degradaciji
pisma przebiega W tym samym czasie i w ten sam sposéb. Nalezy rowniez
podkreslic, ze W przypadku osdb z réznego rodzaju chorobami o podtozu
neurologicznym, psychicznym, motorycznym itp., Proces nauki pisania oraz
przechodzenie grafizmu z poszczegélnych etapow rozwoju moze rozni¢ sie od
procesu nauki pisania u 0sob zdrowych.

Krotkie nawigzanie do procesu indywidua|izacji pisma byto niezbedne, aby
przedstawi¢ dalszg czesc artykutu, poswigcona skutkom braku codziennego nawyku

pisania recznego. W zwigzku z tym, z€ czest Wspotautorek niniejszego artykutu
petni zawod grafologa, ich codzienna praktyka i obserwacja licznych probek pisma
recznego (zarbwno tych krotkich w postaci podpisow oraz o dtuzszej tresci np.
testamentow, notatek), pochodzacych od oséb w réznym wieku, z réznych grup
spotecznych i zawodowych, pozwolita na stwierdzenie dwoch niepokojacych
skutkow. Pierwszym Z nich jest co raz czestsza tendencja wsrod 0séb mtodych (do
25. roku zycia) oraz W srednim wieku (miedzy 30. a 40. rokiem zycia) do
wystepowania w rekopisach cech pisma szkolnego, niewyrobionego. Tak jak zostato
wczesniej wspomniane, U oso6b w tym przedziale wiekowym, pismo reczne powinno
by¢ juz wyrobione, ptynne, sporzgdzone rekg nawykia do pisania, zawierajgce jak
najwiecej zindywidualizowanych cech. Z obserwacji wynika natomiast, ze czesto
rekopisy 0sob W tym wieku, _zatrzymaly sig¢” na etapie szkolnym, noszg niekiedy
cechy pisma elementarzowego, bez wyrobionego wiasnego charakteru, s3 czesto
nieczytelne, kreslone w wolnym tempie (adekwatnie jak przy nauce pisania w wieku
szkolnym), bez zachowania estetyki. Owszem, W kazdej probce pisma, niezaleznie
od stopnia jej wyrobienia, wystepuja cechy indywidualne, lecz wraz z wiekiem
powinno by¢ ich co raz wiecej. W omawianym trendzie, tych cech indywidualnych,
wskazujgcych na wysoki stopien wyrobienia pisma jest nieznaczna ilosé. Przyktady
pisma recznego os6b dorostych, z niewyrobionym grafizmem, noszacym cechy

pisma szkolnego przedstawia rysunek 1.

ki wplywajgce na ich deformacje

3 E. Giagb, Niepowtarzalno$¢ indywidualnych cech pisma oraz czynni
wykorzystywane W diagnostyce choréb, s. 1.
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Rysunek nr 1. Wybrane przyktady prébek pisma recznego dorostych oséb, noszacych
cechy pisma szkolnego, niewyrobionego.
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Skutki powszechne;j globalizaciji i cyfryzacji spoteczenstwa sg wielowymiarowe,
majg zarébwno zalety jak i wady. Niewatpliwie postepujaca  elektronizacja
podstawowych czynno$ci powoduje, ze jestesmy w stanie wykonaé wiecej rzeczy
w krotszym czasie, do tego w réznych miejscach na $wiecie, uzywajac przy tym
telefonu komoérkowego, laptopa itp. Nie zatrzymamy postepu technologicznego,
dzigki ktéremu dysponujemy réznego rodzaju udogodnieniami, natomiast niesie to
za sobg rowniez negatywne skutki, jakim jest odchodzenie od codziennego nawyku
pisania recznego. Omoéwiony wyzej skutek braku nawyku pisania u os6b mtodych
iw $rednim wieku, znajdujgcy odzwierciedlenie w obrazie pisma, jest wynikiem
nadmiernego korzystania z urzadzen elektronicznych. Z obserwacji i praktyki
zawodu grafologa, co raz czestsze niestety sg sytuacje, w ktérych zwitaszcza osoby
miode, do 25. roku zycia, sporadycznie postugujg sie tradycyjnym narzedziem
pisarskim w postaci dtugopisu, otéwka, pidra itp. Pismo reczne ogranicza sie w ich
przypadku do ztozenia podpisu, a wiec najkrétszej tresci. Zastgpienie sporzgdzania
tradycyjnych notatek podczas zajeé przez sporzadzanie notatek za pomoca laptopa
czy tabletu, zapisywanie listy zakupdw w telefonie zamiast odrecznie na kartce, to
tylko podstawowe przyktady zjawisk, ktére przyczyniajg sie do rozwoju
niepokojgcego juz w obecnych czasach, skutku jakim jest wystepowanie cech pisma
szkolnego i niewyrobionego u oséb miodych i w érednim wieku. Nalezy podkresli¢
wtym miejscu, ze problem ten nie dotyczy wszystkich oséb stanowigcych te
populacje wiekowa, lecz jest trendem zaobserwowanym przez praktykow
pismoznawcdw.

Drugim zjawiskiem wynikajacym z analizy pisma recznego oraz bedgcym
skutkiem braku codziennego nawyku pisania jest co raz szybsza starcza degradacja
grafizmu wéréd osob, u ktorych cechy pisma patologicznego starczego nie powinny
jeszcze wystepowaé. Polski ustawodawca uregulowat kwestie definiowania osoby
starszej poprzez wyznaczenie granicy wiekowej. Zgodnie z Ustawg z dnia
11 wrze$nia 2015 r. 0 osobach starszych, osobag starszg jest ,osoba, ktéra ukonczyta
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stata przyjeta przéz Swiatowg

(WHO), przy czym uwzglednia ona trzy etapy starosci:

posrednig (75-89 lat) i pozna (powyze€j 90 lat). Oczywiscie nie
e 60. roku zycia, grafizm cztowieka ulega

to proces bardzo indywidualny, uzalezniony

60. rok zycia”* Taka sama granica wiekowa zZO

Organizacjg Zdrowia
wczesna (60-74 lata),
jest zasada, Z€ przekraczajac granic
natychmiastowej degradacii, gdyz jest
od czynnikow fizycznych i psychicznych, stanu zdrowia, aktywnosci itp.
osb6b cechy pisma starczego moga by¢ widoczne juz w tym wieku, @ u innych
pojawiaja sie znacznie pbzniej np. W wieku 70. czy 80. lat, a takze moga one
wystepowa(: w réznym stopniu nasilenia. Niewatpliwie zachowanie codziennego
nawyku pisania recznego wsrod oséb starszych przyczynia sie do opbznienia
wystepowania cech patologicznych pisma starczego.

\Wspominane juz wczesniej pismo patologiczne to pismo obrazujace zaburzenia
prawidtowego procesu powstawania pisma do jakich doszio w wyniku choréb,
urazéw, zaburzen neurologicznych, psychicznych, motorycznych lub W zwigzku
z zazyciem srodkow odurzajacych, 2 takze pismo starcze. Do najbardziej
charakterystycznych cech pisma starczego zalicza sie m.in. tremor, nieregularny
nacisk, zatrzymania, brak ptynnosci, wszelkiego rodzaju nieregularnosci
topograficzne, zwolnione tempo kreslenia®. Wystepowanie ww. cech obserwuje si¢
co raz czesciej W rekopisach pochodzacych od oséb bedacych przed wiekiem
starczym, czyli przed 60. rokiem zycia, ktore to cechy nie powinny jeszcze
wystepowaé (z wytgczeniem szczegolnych okoliczno$ci fizycznych, psychicznych,
zdrowotnych). Sprowadza sie to do sytuacji, W ktorej grafizmy osbb w wieku
dojrzatym nabieraja cech pisma os6b w wieku starczym. Niewatpliwie zaniechanie

codziennej praktyki pisania recznego, przyczynia sie do co raz szybszej degradacji
tki, zapiski itp., sporzgdzone przez osoby

ogo6lnego obrazu pisma. Podpisy, nota
w wieku dojrzatym, odchodzace od tej podstawowej praktyki, charakteryzuja si¢
czesto zanikajaca ptynnoscig i swobodg W kresleniu znakow, regresja, a sposob

wykonania mozna okreslic jako reka juz odwykta od pisania. Przyktad pisma
recznego os6b dorostych, noszacego cechy pisma starczego przedstawia rysunek
nr2.

Rysunek nr 2. Wybrane przyktady probek pisma recznego dorostych osob, noszacych
cechy pisma starczego.

4 Ustawa z dnia 11 wrzeénia 2015 1. 0 osobach starszych, art. 4 pkt. 1, (Dz.U. 2015, poz. 1705, Z pozn.

zm.).
5 wykaz_graficznyc
23.07.2024r).

h_cech _pisma_recznego _patologicznego_PTG.pdf (grafolodzy.com) (pobrano




iwa
sci:
nie
2ga
ony
ych
ych
one
ego
3nia

2nia
réb,
1zku
iziej
arny
osci
3 sie
<iem
zcze
iych,
rieku
jJanie
daciji
soby
3 sie
oséb
isma
unek

acych

z poézn.

63

= < 7
Ky gy Yo

Zrédto: opracowanie whasne.

Dla skonfrontowania wyzej opisanych zjawisk, wynikajgcych z odstgpienia
praktyki nawyku pisarskiego, warto przedstawi¢  prébki pisma  o0séb
W zaawansowanym wieku starczym, ktdre na co dzien postugiwaty sig tradycyjnym
narzedziem pisarskim, sporzgdzajgc nawet tylko krétkie notatki, liste zakupow, plan
dnia itp. Nalezy doda¢, ze w rekopisach réwniez wystepujg cechy pisma starczego,
lecz w zdecydowanie mniejszym nasileniu, a dzigki utrzymaniu czynnoéci pisania
recznego, rowniez w okresie starczym, proces degradacji grafizmu moze zostaé
opdzniony, czego przyktadem sg ponizsze probki pisma z Rysunku nr 3.

Rysunek nr 3. Wybrane przyktady prébek pisma recznego osob w wieku starczym, ktore
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praktykowaty nawyk pisania recznego.

Zrédto: opracowanie wiasne.

Zaprezentowane graficzne zestawienia probek pisma recznego, utwierdzajg
W przekonaniu, ze rola codziennego nawyku pisania recznego ma istotne znaczenie
dla zachowania zdrowia psychicznego i fizycznego w kazdej kategorii wiekowe;j.
Korzy$ci ptyngce z pisania takie jak: pobudzanie szarych komoérek, éwiczenie
pamiegci, poprawianie sprawnosci motorycznych, ¢éwiczenie kreatywnosci,
wzbogacenie stownictwa oraz poprawne formutowanie wypowiedzi sg nieocenione.

Problem badawczy w odniesieniu do skutkéw zamiany codziennej

praktyki pisania recznego i czytania na rzecz komunikacji cyfrowej na tle
badan naukowych

Powyzej opisany ztozony i $cisle wyspecjalizowany proces powstawania pisma
recznego, z punktu widzenia funkcjonowania organizmu, jest zblizony do tego
podczas czytania diuzszych form wypowiedzi. Ich codzienne praktykowanie niesie
ze sobg korzysci, a zaniechanie - zagrozenia dla zdrowia czlowieka. W kolejnej
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czesci zostaly opisane gtowne zjawiska stanowigce skutki zamiany codziennej
praktyki pisania recznego i czytania na rzecz wzmozonej komunikacji cyfrowej.

Zakres koncentracji (ang. attention span) odnosi si¢ do iloéci czasu, przez jaki
dana osoba jest w stanie si¢ skupi¢, zanim zacznie sie rozpraszac lub tatwo nudzi¢
(Oliver, 2000 za: Carstens i in., 2018). W dzisiejszych czasach jednostki sg stale
przecigzone informacjami, zarowno ze wzgledu na ilos¢ dostepnych informaciji, jak
i szybkos¢, z jaka informacje docierajg do nich za posrednictwem reklam
i multimediow (Carstens i in., 2018). Zdolno$¢ do skupienia uwagi i wytrwatos¢ jest
zwigzana z funkcjami wykonawczymi i szeroko pojeta samoregulacjg, ktora
obejmuje regulacje poznawczg i emocjonalna, pamie¢ robocza, kontrole hamowania
i zdolnosé do regulowania emocji (McClelland i in., 2013). Zdolnos¢ do skupienia
uwagi i wytrwatos¢ jest szczegolnie istotnym aspektem samoregulacji pozZNawczej
lub behawioralnej i wynika z procesow wykonawczych, takich jak elastycznos¢ uwagi
lub zdolnosci poznawcze, pamig¢ robocza i kontrola hamowania (McClelland i in.,
2010 za: McClelland i in., 2013). Aspekty trwatosci uwagi dzieci zostaty powigzane
z wieloma wynikami spotecznymi i akademickimi w dziecinstwie. Na przyktad,
obszerna literatura wykazata, ze trwatoéé uwagi i powigzane konstrukty (np.
samoregulacja, funkcje wykonawcze, kontrola wysitku) przewiduja silniejsze wyniki
spoteczne, takie jak kompetencje spoteczne i niedostosowanie (Blair, 2002;
Eisenberg i in., 2010) i sg waznym elementem interwencji spo&eczno-emocjonalnych
(Riggs i in., 2006).

W zrost konsumpcji mediow spotecznosciowych, zwigzany z takimi cechami jak
uczenie sie oparte na nagrodach, przeptyw (ang. flow), eskapizm oraz mozliwos¢

jednoczesnego korzystania z réznych form rozrywki, prowadzi do coraz liczniejszych
doniesien zarowno uzytkownikow, jak i badaczy o zmniejszajacej sie koncentracji
uwagi (Kohler, 2023). Wyniki badan Wilmera i in. (2017) wykazaty, ze intensywni
uzytkownicy mediow spotecznosciowych uzyskujg nizsze wyniki w zakresie
samoregulacji uczenia si¢ oraz zdolnosci do tworzenia przeptywu (ang. flow),
niezbednego do utrzymania uwagi na okreslonym zadaniu. Nadmierne korzystanie
z mediéw spotecznosciowych ma wplyw na rozwo6j mozgu, W tym rozpietos¢ uwagi
oraz pamie¢ (Chen i in., 2022). Fragmentaryczny charakter krotkich form wideo
moze prowadzi¢ do intensywnej stymulacji osrodka przyjemnosci w mézgu, Co
skutkuje znacznym uwalnianiem dopaminy w krotkim czasie (Di Chiara, 2000 za:
Wise, Robble, 2020). Badania przeprowadzone przez Chen i in. (2022) sugeruja, ze
to znaczace uwalnianie dopaminy w krotkim czasie jest sitg napgdowg zachowan
uzalezniajgcych i wptywa na zdolnosé koncentracji uwagi W dtuzszym okresie
uzaleznienia lub nadmiernego korzystania z mediow spotecznosciowych.
Uczestnicy badania Kohlera (2023) wskazali na uzalezniajgcy charakter krétkich
form wideo, podkreslajac trudno$¢ w kontrolowaniu korzystania z nich, nawet gdy
powinni skupiac si¢ na innych zadaniach, co prowadzito do utraty poczucia czasu.
Chociaz natychmiastowy wptyw na koncentracje uwagi po obejrzeniu krotkich filmow
nie zawsze byt zauwazalny, uczestnicy zgtaszali, ze czujg sie mniej skoncentrowani
w zyciu codziennym, CO sugeruje potencjalny dtugoterminowy negatywny wptyw na
koncentracje uwagi. Ponadto zaobserwowano zaleznos¢ migdzy koncentracjg
uwagi a nastrojem; uczestnicy zgtaszali pogorszenie nastroju w przypadku trudnosci
z koncentracja, co tworzyto cykl rozczarowania. Badanie McClelland i in. (2013)
ujawnito istotne zwigzki miedzy wczesng zdolnoscig do koncentracji uwagi, oceniana
przez rodzicow, a umiejetnosciami czytania i matematyki w wieku 21 lat oraz
ukonczeniem studiow wyzszych w wieku 25 lat. Wspotczynnik szans wskazuje, ze
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kazde dodatkowe odchylenie standardowe w ocenie zdolnosci do koncentragiji uwagi
w wieku 4 lat zwigkszato o 48,7% prawdopodobiernstwo ukorczenia studiow
wyzszych w wieku 25 lat.

Przebodzcowanie (ang. overstimulation), jako ogélna i obiektywna cecha

Srodowiska zewnetrznego, szczegoinie $rodowiska spotecznego, jest okreslone
przez obecnos¢ bodzcow, ich ilogé, objetos¢ (w kontekscie szybkosci
i intensywno$ci) lub jako$¢ (w kontekscie ztozonosci, réznorodnosci i nietypowosci),
ktore przekraczajg zdolnosci jednostek do przetwarzania i przyswajania, co
prowadzi do negatywnych skutkéw. Nadmierna stymulacja moze dotyczy¢ jednego
lub wielu zmystéw (np. wzroku, stuchu) oraz moze wptywaé na rézne ukfady
organizmu (np. nerwowy, trawienny). Zrédta nadmiernego pobudzenia mogg
wynika¢ zarébwno z otoczenia naturalnego, jak i by¢ efektem postepu
cywilizacyjnego. Objawy przebodzcowania na poziomie psychicznym obejmujg
zaburzenia percepcji, skupienia uwagi, koncentracji oraz myslenia (zaréwno
formalnego, jak i rzeczowego), trudnosci w podejmowaniu decyzji, nadpobudliwo$g,
drazliwos¢, negatywne emocje (takie jak lek i smutek), poczucie utraty kontroli oraz
dezorientacje. Na poziomie behawioralnym przejawiajg sie one zachowaniami
unikowymi (np. wycofywaniem sig z relacji spotecznych) lub agresywnymi, a takze
zwigkszonym prawdopodobienstwem popetniania btedéw. Dodatkowo, objawy te sg
skorelowane z reakcjami fizjologicznymi, takimi jak podwyzszone tetno i cignienie
krwi, przyspieszony oddech, zwigkszone napiecie migsniowe, niepokdj fizyczny,
wyczerpanie oraz zaburzenia snu (Bgk-Sosnowska, Holecki, 2022). Gdy jeden lub
wiele zmystow zostaje przebodzcowany mamy wtedy do czynienia z przecigzeniem
sensorycznym. Przecigzenie sensoryczne (ang. sensory overload) jest pojeciem
wielowymiarowym, definiowanym na rozne sposoby. Wedtug Wiede i Warmbrunna
(2012), mozna je rozumie¢ jako nadmiar bodzcow zaréwno pod wzgledem ich sity,
jak i ilosci. Stan ten charakteryzuje sie odbieraniem bodzcow sensorycznych
z nadmierng szybkoscig lub intensywnoscig, co moze prowadzié¢ do szeregu reakcji
fizjologicznych i psychicznych (za: Scheydt i in., 2017). Venes (2009) wskazuje, ze
przecigzenie sensoryczne moze powodowaé wzrost czestosci akcji serca,
przyspieszenie oddechu, podwyzszenie cisnienia krwi, dezorientacje, niepokdj,
cierpienie  psychiczne oraz nieprzewidywalne  zachowania. Przecigzenie
sensoryczne nastepuje wtedy, gdy zdolnosé osoby do odbierania i przetwarzania
naptywajacych informaciji jest powaznie obcigzona (za: Scheydt i in., 2017). Omer
i Spivak (1987) podkreélaja, ze moze to by¢ spowodowane nadmierng stymulacjg
sensoryczng, takg jak nadmierny hatas lub zatloczenie, bgdz wysokg ztozonoscig
Srodowiska, na przykiad koniecznoscig zwracania uwagi na zbyt wiele oséb
jednoczesnie. Goldberger (1993) opisuje przecigzenie sensoryczne jako sytuacje,
w ktérej organizm jest bombardowany przez wyzsze niz normalne poziomy
stymulacji sensorycznej, zwykle w wigcej niz jednej modalnosci sensoryczne;j.
Zjawisko to jest przeciwieristwem deprywacji sensorycznej (niedocigzenia
sensorycznego) i jest klasyfikowane jako potencjalny stresor (za: Scheydt i in.,
2017).

Wspbtczesny rozwoj technologiczny, szeroki dostep do Internetu oraz procesy
globalizacyjne powodujg, ze jednostki muszg nieustannie zwigksza¢ swojg
koncentracje, aby przetwarzaé duzg liczbe bodzcéw oraz przyswaja¢ nowe
informacje. Zjawisko przebodzcowania, zwtaszcza w kontekscie nadmierne;j
stymulacji informacyjnej, staje sig coraz bardziej powszechne w krajach rozwinigtych
i rozwijajgcych sie. Obiektywne przebodzcowanie stanowi gtéwng przyczyne
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przecigzenia sensorycznego u os6b zdrowych psychicznie (Scheydt, Needham,
2017 za: Bagk-Sosnowska, Holecki, 2022). Robson (2016) w swojej pracy
argumentuje, ze czlonkowie wspotczesnych, cyfrowych spoteczenstw sg narazeni
na ogromng liczbe i réznorodno$¢ bodzcow pochodzacych z takich zrodet jak
komputery, telewizory, inne media elektroniczne oraz rézne formy reklamy. Twierdzi
on, ze szeroki zakres tych stymulujacych elementdw stanowi szczegolne zagrozenie
dla dobrostanu jednostek. Robson podkresla, ze percepcyjne i informacyjne
przestrzenie wspoéitczesnego zycia, ktore s3 nieodtgcznym  elementem
skomplikowanego systemu, z ktérym nie mozna rozsadnie unikac interakcji, mogg
prowadzi¢  do dezorientacji.  Badania przeprowadzone  przez Staats
i wspotpracownikow (2024) wykazaly, ze zaréwno dzieci nadmiernie, jak
i niedostatecznie stymulowane doéwiadczaty spadku zdolnoéci uwagi. Zarowno
sytuacje niedostatecznej, jak i nadmiernej stymulacji negatywnie wpltywajg na
zasoby uwagi. Te odkrycia sg zgodne Zz wczesniejszymi badaniami nad
przywracaniem uwagi, ktére pokazaty, 7e przecigzenie sensoryczne ma
niekorzystny wptyw na zdolnosé koncentracii i wykonywanie zadan (Stevenson i in.,
2019 za: Staats i in., 2024).

Popcornowy mozg jest to pojeciem opisujgcym stan, w ktorym nadmierne
korzystanie z technologii  cyfrowych, swlaszcza smartfondw i medioéw
spotecznosciowych, negatywnie wplywa na funkcjonowanie mozgu. Sktadowymi
tego terminu sa, zasyp bodzcow i krotki czas koncentracji uwagi. Pierwszy raz uzyt
go dziennikarz Steven Levy, w 2007 roku. Nazwa nawigzuje do przeskakiwania
uwagi z jednej mysli do drugiej, jak ziarenka kukurydzy podskakuja i pekaja pod
wptywem ciepta. Jest to zjawisko podobne do , tik tok brain", ciagte przebodzcowanie
prowadzi do obnizenia zdolnosci do koncentracji a to z kolei do _short attention
span”. Mozna okresli¢ to mianem, tak zwanego btednego kota. Srodowisko gtebokie;
cyfryzacji nie sprzyja zmianie, poniewaz nie wymaga zdolnosci dtugotrwatego
skupienia i koncentracji. Internet jest szybki i obfity w informacije, czesto niskiej
jakosci, ktore tylko _zasmiecajq” umyst. Wszystko jest specjalnie zaprogramowane
by przyciagac i zmusi¢ do spojrzenia, W zasadzie cata idea tik toka polega na
spienigzaniu uwagi odbiorcow, jesli obejrzymy ile$ sekund filmiku lub polubimy czy
skomentujemy to tworca dostaje za to pienigdze.

Problem badawczy w odniesieniu do mozliwosci zmiany praktyk na
korzystne dla zdrowia

Ciagte przebywanie w rzeczywistosci wirtualnej niesie ze soba negatywne
konsekwencje. Ekspozycja na technologie ma negatywny wplyw na wiele aspektow.
Nie tylko skraca zdolnosé koncentracji, ale tez odbija sie na zdolnosciach
poznawczych, samopoczuciu emocjonalnym i ogolnie na psychice. Korzystanie
z Internetu i przebywanie w sieci, moze negatywnie wptywa¢ na nastréj i ceng
uzytkownikow.

Zjawisko to rozprzestrzenia si¢ i staje wyzwaniem wW spoteczenstwie, w ktorym
technologia odgrywa coraz to wazniejszg role, a jego skutki majg istotne
konsekwencje dla zdrowia psychicznego i spotecznego. W odpowiedzi na to
wyzwanie, ale tez na uzaleznienie od technologii, internetu i elektroniki, powstat
“e- odpoczynek”. Czyli cyfrowy detoks, celowe ograniczenie korzystania z urzadzen
elektronicznych i technologii cyfrowych w celu zredukowania stresu i poprawy
ogolnego samopoczucia, moze przyczyni¢ sie do poprawy jakosci snu, zwiekszenia
koncentraciji oraz obnizenia poziomu stresu i leku. Naukowcy zwracajg uwage, by
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oczysci¢ gtowe powinnismy pos$wiecié czas na czynno$ci angazujgce nas
poznawczo i wymagajgce skupienia, chociazby czytanie rysowanie czy ruch na
Swiezym powietrzu. Cwiczenia fizyczne pozwalajg oderwacé sie od chaosu w umysle,
i skupi€ sig na tej rzeczywistosci niewirtualnej. W dobie postepujacej cyfryzacii, staje
sig to coraz bardziej istotnym elementem zdrowego stylu zycia oraz moze przyniesc
znaczace korzysci zaréwno dla zdrowia psychicznego, jak i fizycznego.

Istotnym jest takze wprowadzenie zmian w sposobie komunikacji w dobie
cyfryzacji. Rozwdj technologii po kolei unowoczesnia wszystkie podstawowe
umiejetnosci, ma je usprawnic, przyspieszy¢ i utatwic. Czytanie i pisanie $g na goérze
listy tych rzeczy. Transformacja formy pisma przeszta od maszyny do pisania
a obecnie rozwija sie technologia przepisywania mowy co stwarza nowe mozliwosci
w konteks$cie pracy i edukacji. Jednak czy jest to zmiana na lepsze? Przygladajgc
sie jak wygladajg te dwa procesy, pisanie na klawiaturze i na papierze, dla mézgu
$3 to zupetnie inne procesy. Dzieki rezonansowi magnetycznemu, mozna Zobaczyg,
ze mobzg pracuje efektywnigj i aktywniej, przy pisaniu recznym. Aktywuje ono
mocniej rejony kory czotowej, ktore sg odpowiedzialne m.in za przyswajanie
informacji i powstajg przy nim bardziej ztozone potgczenia sieci neuronowych.
Piszac na papierze, musimy potaczyé wiele procesow, pilnowaé¢ by kazda litera
wygladata tak jak powinna, by zdania byty utozone w liniach (Van der Weel 2024).
Pisanie maszynowe, przez to ze usprawnia ten proces, usuwa mate procesy, dzieki
ktérym mozg koncentruje sie na tym co robimy, na poczet szybkosci. Uderzanie
w klawisze jest powtarzalnym procesem, za kazdym razem, uderza sie w ten sam
klawisz by stworzy¢ ta sama litere, a nastepnie program poprawia gramatyke
tekstow.

Istnieje mozliwosé ominigcia w pewien sposdb, tych udogodnien, ktére niesie
nam pisanie maszynowe. Opanowanie pisania bezwzrokowego, sprawia, ze pisanie
na klawiaturze stanie sie automatyczne dzigki czemu mozna skupi¢ sie bardziej na
tym co sie pisze, a nie, ze sie pisze. Upodobni to te dwa procesy jednak nie sprawi
Ze bedg takie same. Pisanie reczne jest ztozonym procesem motorycznym
angazujgcym miesnie  dtoni, wymagajacy  koordynacji wzrokowo-ruchowej
i pozytywnie koreluje z efektywnoscig nauki oraz aktywizuje rejony moézgu
odpowiedzialne za nauke i pamie¢. Rysowanie jest dla mozgu procesem blizszym,
niz pisanie na klawiaturze, wiec pomimo tego, jak pisanie maszynowe jest metodg
szybszag, fatwiejszg i skuteczniejsza, jesli jest dia nas wazny rozwoj i dobro naszego
mozgu, potrzebujemy kartki i dtugopisu.

W kontekscie nauki, nie ma watpliwosci, ze umiejetnos¢ pisania jest istotna.
Uczymy sie jej jako jednej z pierwszych umiejgtnosci w szkole. Jest to bardzo wazne
dla rozwoju, dla pamieci, koncentracji i umiejetnosci uczenia sig. Odgrywa kluczowa
role w procesie edukacji, stanowi fundament rozwijajacy szereg innych umiejetnosci,
od motorycznych, przez koncentracje do koordynacji wzrokowo-ruchowej. Pomimo
tego, ze w wielu badaniach dowiedziono pozytywnych efektéw pisania recznego,
postepujgca cyfryzacja sprawita ze coraz wiecej ucznidw, juz na etapie liceum

a czasem nawet podstawowki, zmienia metode notowania na lekcjach, z tradycyjnej
na elektroniczng. | o ile aktualnie, w szkotach dominujg zeszyty i dtugopisy, to na
studiach ilosé tabletow czy laptopéw znaczgco przewaza nad tradycyjng
alternatywg. Ta zmiana nie przeszta obojetnie i jej skutki mogta juz byé
obserwowalne w procesie edukacji i naukowcy sprawdzili jak te dwa procesy,

notowanie tradycyjne i elektroniczne przektadajg sie na oceny, i jakosé
Zapamietywania.
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Udowodniono, ze wykonywanie notatek na laptopie, moze wptyngé na
pogorszenie sig ocen i, ze jest to proces plytszy od tradycyjnego notowania.
Studenci ktorzy notowali na papierze, robili to mniej szczegotowo i mniej doktadniej,
ale wynotowali najwazniejsze informacje, i przede wszystkim potrafili pozniej
przywota¢ wnioski, oraz gtowne watki sens wyktadu. Przychodzito im to tatwiej,
poniewaz juz przeanalizowali to o ustyszeli, wyselekcjonowali informacje na ktérych
im zalezy i je zapisali, dzieki czemu wiecej zapamigtali i bardziej skorzystali
z wyktadu. Koledzy ktorzy, jak wiekszos$¢ studentow, korzystali z laptopéw, zrobili
bogatsze i doktadniejsze notatki, ale w duzej mierze byly to doktadne stowa
prowadzgcego. Czyli dziatali jak protokolant, zapisywali to co styszeli, ale nie
przetwarzali tego, przez co pozniej cigzej im byto to przywota¢, chociazby na
egzaminie.

Podsumowujgc, notowanie odreczne niesie ze sobg wiele korzysci i jest
efektywniejsze, istnieje wiele metod notowania, i chcac zmieni¢ metode warto sig
zapoznac¢ z kilkoma propozycjami.

A) Metoda Cornella, polega na wydzieleniu na kartce sekcji. W bocznym
marginesie pisze sie notatki w formie pytan, w doinym marginesie jest dwu
czy trzy zdaniowe streszczenie, a po $rodku zapisuje si¢ W podpunktach,
czy tekstem ciggtym, wszystko co uznamy za wazne;

B) Metoda flow, polega na luznym zapisywaniu informacji, w dowolnym miejscu.
Najpierw powinnismy w catosci przeczytaC tekst z ktérego chcemy miec
notatki, dzieki czemu przerobimy i przefiltrujemy je najpierw w gtowie
a pozniej przelewamy je na kartke. Najlepiej w pewnym oddaleniu od siebie
by potem méc cos$ dopisac i potaczycC je np. za pomoca strzatek;

C) Mapa mysli, rowniez bardzo popularna metoda. Ma wiele zastosowan, nie
tylko jako notatka. Na srodku umieszczamy hasto, od ktdrego odchodzg
strzatki czy gatezie, ktore prowadzg do notatek.

Sg to metody najpopularniejsze i warto dobraé je odpowiednio do preferenciji,
by byt to proces przyjemny i by wspiera¢ motywacje do notowania recznego.
Podsumowujac jest to efektywniejszy sposob i nie tylko dzigki gtebszemu
przetwarzaniu informacji, ale tez ztozonosci tego procesu i jego niepowtarzalnosci,
proces nauki jest skuteczniejszy i prowadzi do lepszego zapamietywania,

zrozumienia i organizacji materiatu.

Podsumowanie

Z powyzszych rozwazan i omowieniu wynikow badan naukowych wynikajg
wazne dla ogotu spoteczenstwa wnioski. Po pierwsze opisany W pierwszej czgSci
artykutu proces powstawania pisma recznego wskazuje, ze czynno$c ta jest bardzo
ztozonym dziataniem organizmu, stanowigcym doskonate i ogblnorozwojowe
éwiczenie dla zachowania dtugotrwatego zdrowia fizycznego i psychicznego.
Zaniechanie codziennej praktyki pisania recznego i czytania dtuzszych form
wypowiedzi, w zwiazku z rozwojem technologii i globalnej cyfryzacii, stanowi
zagrozenie dla funkcjonowania spoteczenstwa, gtéwnie w kontekscie jego zdrowia.
Zagrozenia te dotyczg zarbwno dzieci, miodziezy, jak rowniez oséb dorostych
i seniorow. Do refleksji skiania kolejny wniosek, ze majgcy stuzy¢ ludzkosci rozwoj
technologii stanowi gtéwne zrédto negatywnych skutkow odejécia od codziennej
praktyki pisania recznego i czytania na rzecz komunikacji cyfrowej. Istota problemu
polega na poszukiwaniu utatwienia a nie diugotrwatego dobra dla warto$ci wyzszej,
jaka jest zdrowie. Na kanwie tych obserwacji rodzi sie seria zyciowych pytan: jak
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zréwnowazyé codzienne korzystanie z dobytkdbw rozwoju technologii? Jak
praktykowac to doskonate dla zdrowia fizycznego i psychicznego ¢wiczenie? Jak nie
doprowadzi¢ do uzaleznienia miodego pokolenia od technologii? Poniekgd
odpowiedzig na zadane pytania jest kolejny wniosek, w ktorym nalezy zauwazyé, ze
istniejg ciekawe techniki notowania, ktdre uatrakcyjniajg pisanie reczne, co moze
wptywac na rozpowszechnianie tej czynnosci, jako codziennej praktyki.

Nieunikniony  postep technologiczny, przyczyniajacy sig do rozwoju
spoteczenstwa, ma wiele korzyéci, ale takze negatywnych skutkéw jakimi sg te,
wynikajgce z zastgpienia tradycyjnego pisma, narzedziami elektronicznymi. Nalezy
przy tym pamietac, ze ,putapka” technologiczna, by¢ moze w ktérej aktualnie
znajdujemy si¢ jako spoteczenstwo, bedzie miata ujemne skutki dla dalszych
pokolen. W zwigzku z powyzszym zasadne jest promowanie takich czynnoéci jak
pisanie reczne i czytanie dtuzszych form wypowiedzi przy jednoczesnym
ograniczeniu korzystania z urzadzen typu komputer i telefon.

Streszczenie

Artykut omawia kwestie korzysci dla zdrowia psychicznego i fizycznego
ptyngcych z codziennej praktyki pisania recznego i czytania dtuzszych form
wypowiedzi, przy jednoczesnym ograniczeniu korzystania z urzgdzen
elektronicznych typu komputer czy telefon. Opisuje proces powstania pisma
recznego od strony funkcjonowania organizmu w kontekécie wykonywania
wykonywania i nie wykonywania czynnosci pisania recznego i czytania. Ponadto
analizuje wyniki badan naukowych odnoszgcych sie do skutkéw zastgpienia pisania
recznego i czytania na rzecz komunikacji cyfrowej. Uzupetnienie stanowi opis
mozliwych do wprowadzenia zmian majacych na celu zréwnowazenie korzystania
zrozwoju technologii i zapewnienia prostych, ale doskonatych c¢wiczen dla
szerokopojetego, diugotrwatego zdrowia fizycznego i psychicznego.

Stowa kluczowe: pismo reczne, pisanie, czytanie, zdrowie, technologia, rozwoj

THE ROLE OF DAILY HANDWRITING AND READING HABITS IN HEALTH
PROMOTION

Summary

The article discusses the benefits for mental and physical health resulting from
the daily practice of handwriting and reading longer forms of text, while limiting the
use of electronic devices such as computers or telephones. It describes the process
of creating handwriting from the perspective of the functioning of the body in the
context of performing and not performing handwriting and reading activities. In
addition, it analyzes the results of scientific research relating to the effects of
replacing handwriting and reading with digital communication. It is complemented by
a description of possible changes aimed at balancing the use of technological
developments and providing simple but excellent exercises for broadly understood,
long-term physical and mental health.

Key words: handwriting, writing, reading, health, technology, development
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