[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 68: Otylos¢ informacyjna (i serialowa)

Dzien dobry, dzien dobry. W dzisiejszym odcinku rozmawiamy na temat radzenia sobie z nadmiarymi
informacji.

Ale co wazne, zajmiemy sie nie tylko informacjami typowo zawodowymi czy zwigzanymi z rozwojem,
ale takze takimi bardziej rozrywkowymi.

Oczywiscie postaram sie to wszystko mowi¢ w miare krotko, tak zeby was nie przytlacza¢ odcinkiem
tego podcastu, a ponadto ksiazki oraz ciekawostka.

Nazywam sie Mirostaw Breivo, jestem psychologiem, wiecej o mnie na stronie Breivo.pl, a to jest 68
odcinek podcastu psychologia, ktéra warto znad.

Ok, zacznijmy od rizméw. Ogdlnie dobrze jest zdobywac wiedze, dobrze jest rozwijac sie.

Fajnie jest by¢ na biezaco z r6znymi wydarzeniami kulturalnymi i produktami kultury. Pewnie.

Tak samo jak dobrze jest regularnie jes¢, dobrze sie odzywiac.

Problem pojawia sie wtedy z tym odzywianiem, jezeli jemy zdecydowanie zbyt duzo i nie dajemy
sobie tez przestrzeni na to, zeby w jakis sposéb te energie spozytkowac.

I podobnie, tak jak mozemy doprowadzi¢ sie do otytosci tak fizycznie, to mierzymy sie z takim
zjawiskiem nazywanym potocznie otytoscia informacyjna, czyli sytuacja, w ktorej ilos¢ informacji jest
juz tak duza, ze wlasciwie mozna powiedziec, ze jesteSmy tak intelektualnie otyli.

To znaczy, mamy bardzo duzo, przyswajamy tych tresci, ale niekoniecznie mamy przez to przestrzen
na to, zeby w jaki$ sposob w ogole te informacje przetwarzac, zeby cokolwiek z nimi zrobic.

Tylko caly czas, caty czas dorzucamy sobie nowe informacje.

No a fakty sa takie, ze w dzisiejszych czasach zdecydowanie mamy co dorzuca¢, bo z jednej strony
oczywiscie w zaleznosci od tego, jaka praca sie zajmujecie,

ale w pracy zwykle nie brakuje zrodet réznych informacji, to znaczy mamy jakis klientow, jakis ludzi,
z ktorymi musimy pracowac¢, mamy pewnie catkiem sporo maili, jaki$ telefonéw, zapytan.

No ale to jest jedno, natomiast pozniej co$ okazuje, ze praca sie konczy, a my caly czas jesteSmy
bombardowani duza iloscia informacji,

no bo jedno to sa media spotecznosciowe, gdzie co sekunde zmienia nam sie jakis obrazek, czytamy
jakies krotkie opisy,

no ale do tego przeciez jeszcze mamy calkiem sporo ksiazek do przeczytania, jak tam Wasza Gorka z
tytut ksiazek, ktory trzeba przeczytac¢, wysoka,

no wilasnie, bo przeciez petno jest to list, ktérych nie nalezy ignorowac typu 100 ksiazek, ktore
trzeba przeczytac przed Smiercia,

ale ksiazki to jedno, no bo przeciez sa jeszcze filmy, no podcasty rzecz jasna, hej no nie zapomnijmy
0 podcastach,

trzeba by¢ na biezaco, wiec fajnie byto przeczytac jakies wiadomosci, no ale jeszcze sa seriale i
trzeba by¢ na biezaco,

tak, no bo mozliwe, ze czes¢ z Was nie nadrobito jeszcze klasyki typu Breaking Bad czy Rodzina
Soprano,

a tu juz macie do obejrzenia catkiem duzo nowych, dobrych seriali, no i jak sie z tym wszystkim
wyrobic.

Stucham druga, mam tutaj dla Was ciekawostka. Ciekawostka.

W 2009 roku w samych tylko Stanach Zjednoczonych byto emitowanych réwnolegle 210 tak zwanych
seriali ze scenariuszem,

ale juz w roku 2022 byto ich 599, czyli niemal trzykrotnie wiecej. Wow, ale ciekawostka.

No i niby to wszystko fajnie, no bo to przeciez dla przyjemnosci, natomiast coraz czesciej zdarza sie,
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ze tak jak mowie sie o leku o tym, ze bedziemy wykluczeni w sensie, ze przegapimy jakas informacje,
to rowniez tak kulturowo zdarza sie, ze wiele 0s6b ma takie poczucie, ze okej, trzeba nadrobic iles
rZeczy,

iles seriali, ile$ filmdéw po to, zeby by¢ w miare na biezaco, zeby nie by¢ gdzies tam wykluczonym z
otoczenia,

no i oczywiscie pojawiaja sie tu bardzo czesto proby takiej optymalizacji, to znaczy wykorzystywania
maksymalnie czasu,

to znaczy w drodze to trzeba czegos postucha¢, jakichs podkastow albo audiobookdéw, bedac w domu
do jedzenia dobrze obejrze¢ serial,

jak ¢wiczymy tak samo, najlepiej jeszcze na przyspieszeniu, zeby obejrze¢ wiecej odcinkdw serialu w
krétszym czasie.

Okej, to wszystko? Moga nie by¢ zte pomysty.

Tyle tylko, ze w pewnym momencie zaczynamy zdecydowanie przeginac z iloscia informacji, ktéra
uzyskujemy,

tak samo jak okej, fajnie jest zjes¢ kilka positkdw w ciggu dnia, nie zaszkodzi pewnie od czasu do
czasu zafonowac sobie jakis deser,

no ale jezeli bedziemy w kazdej wolnej chwili co$ jedni, a jednoczesnie nie mieli Zadnej innej
aktywnosci zadnego innego ruchu,

no to niestety docelowo nie skonczy sie to dla nas zbyt dobrze, no i tak samo informacyjnie tez ta
otyto$¢ moze sie pojawié.

Pewne wyobrazenie na temat tego, jak wiele przyswajamy informacji, moze da¢ nam raport z 2009
roku,

ktory zasugerowal, ze kazdego dnia przecienny czlowiek akurat stana zjednoczony w tym przypadku
przyswaja okoto 34 GB informacji

i w tym okoto 100 tysiecy stéw, ktére styszymy, widzimy.

Tak, 34 GB to mniej wiecej tyle, ile zajmuje jakies 8700 zdje¢ w dobrej jakosci,

a 100 tysiecy stéw, no to mniej wiecej potowa pierwszej czesci wladcy pierscieni, czyli druzyny
pierscienia.

Bardzo, bardzo duzo, a mysle, ze gdybysmy te dane zaktualizowali na rok 2023, to byloby ich jeszcze
wiecej.

Zwlaszcza, ze przeciez mamy tez tutaj duzo dodatkowych zjawisk, takie jak chociazby pinch
watchnik,

czyli takie seryjne ogladanie seriali, czyli nie to, ze ogladam jeden odcinek sobie dzisiaj,

tam za pare dni kolejny, tylko ze ogladamy na przyktad po 5 odcinkow dziennie, czy caly sezon.

I na pierwszy rzut oka moze to wygladac jako fajny pomyst.

I pewnie jak zrobicie tak, nie wiem, raz na dwa miesiace znajdziecie sobie caty dzien,

zeby obejrze¢ nowy od sezon jakiegos mega wyczekiwanego przez was serialu,

okej, pewnie nic wam to nie zrobi.

Natomiast na dtuzsza mete to moze by¢ bardzo zludne.

No bo po pierwsze, przez to, ze juz w ciagu dnia jestescie przytloczeni informacjami by¢ moze z
pracy,

no to nie chce sie wam za bardzo mysleé, wiec potrzebujecie cos takiego biernego.

Mysle sobie, okej, obejrzy serial, to bedzie spoko.

No i jako, ze seriale oczywiscie sa tak montowane, tak robione, zeby tam pojawialy sie jakies takie
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zawieszenia,

ktore zachecaja nas do tego, zeby obezy¢ kolejny odcinek.

No i jak ogladamy, no to dostajemy troche tej dopaminy,

no to tatwo jest tak troche sie uzalezni¢ i uciec do tego Swiat.

Okej, oczywiscie, rozrywka jest bardzo cenna i moze by¢ dla nas pomocna wtasnie do tego,
zeby oderwac sie od biezacych wydarzen, zeby sie zrelaksowaé, zeby odpoczaé, to wszystko jest
super.

Problem pojawia sie wtedy, kiedy zaczynamy za bardzo zbyt czesto uciekaé od codziennych
wydarzen,

uciekac¢ od tego z czym nalezy sie zmierzy¢ wlasnie taki fikcyjny swiat,

no bo efekt moze by¢ taki, ze po pierwsze, jak obejrzymy jeden odcinek jakiegos filmu czy serialu,
to pewnie mozemy potem znalez¢ sobie chwile na to, zeby poby¢ w tym swiecie,

zeby sobie przemyslec¢, czy to co$ ciekawego wnosi dla nas.

Natomiast w momencie, kiedy ogladamy juz, nie wiem, 10 odcinek z rzedu,

no to prawdopodobnie trudno z pelnym zaangazowaniem ogladac taki serial.

Ale ryzyka oczywiscie jest troche wiecej, bo badania pokazuja,

ze na przyktad w przypadku binge-watchingu pewnym ryzykiem moze by¢ to,

ze po pierwsze zacheca to do tego, zeby nie zajmowac innymi rzeczami,

czyli na przyktad do tego, zeby sie odizolowywac od os6b innych, tak?

No bo nie mamy czasu sie z nimi spotykac, no bo musimy ogladac.

Badania sugeruja, zZe osoby, ktére odczuwaja depresje i wlasnie czuja sie samotne,
stosunkowo czesciej maja tendencje do tego, zeby seriale serijnie ogladac,

tylko ze to sie robi btedne koto, no bo w efekcie tego jeszcze bardziej potrafiag pogasza¢ swdj nastroj,
no bo brakuje im jakiejkolwiek innej aktywnosci,

co z kolei czesto tez prowadzi na przyktad do probleméw ze snem,

no bo po prostu poswieca sie bardzo duzo czasu na to ogladanie.

Co wiecej, méwimy tutaj o otytosci informacyjnej,

no ale jezeli mnostwo czasu poswiecamy na przyswajanie informacji,

czy to zawodowych, czy takich rozrywkowych,

to to moze sie okazuje, ze zupetnie bedzie nam brakowato aktywnosci fizycznej,

no i w niedtugim czasie dorobimy sie tez takiej fizycznej otytosci,

bedziemy jej komplet.

Ale jest co$ jeszcze, bo badania pokazuja,

ze taki nadmiar informacji uniemozliwia nam skuteczne ich przetwarzanie,

a to oznacza i tutaj tez do badania pokazuja spore problemy,

na przyktad z podejmowaniem decyzji.

Moga tez sie pojawiac réznego rodzaju problemy emocjonalne,

wiec jakby nadmiar informacji moze by¢ dla nas catkiem szkodliwy.

No czasem taka rzecza, ktora tez oczywiscie stanowi o nadmiarze,

to jest to, ze na przyktad przegladamy bardzo, bardzo duzo informacji

po to, zeby podejmowac jakies$ decyzje

i znow fajnie jest podejmowac swiadome decyzje,

ale nadmiar moze by¢ pewnym problemem do tego,

zeby sobie spokojnie usigs$¢ i pewne rzeczy przeanalizowac.
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To teraz pomyslmy, co mozna z tym zrobi¢.

OK, zeby zastanowic sie nad tym,

jak mozna bytoby sobie z tym nadmiarym informacji z ta otytos¢ informacyjna
troche lepiej poradzié, to warto bytoby zwroci¢ uwage na te rzeczy,

ktore sie do niej bardzo czesto przyczyniaja.

To znaczy do tej otytosci informacyjnej.

No i tu z jednej strony, oczywiscie tak jak méwilem w przypadku
zwlaszcza tresci rozrywkowych,

no to jest ta potrzeba odpoczynku, ucieczki, czasem odbierzacego swiata,
ale oczywiscie sa tez inne rownie wazne problemy.

Jedno to to, ze obecnie, jezeli nie mamy odpowiednich metod,

to bardzo trudno jest odrézni¢ cenne informacje

od takiego ogdlnego szumu informacyjnego.

Wiec w zwiazku z tym przyjmujemy bardzo duzo informacji,

z ktorych wiele nie ma zbyt duzej wartosci,

ale niekoniecznie potrafimy oddzieli¢ jedno od drugich

i skupic sie na tych, ktore sa wartosciowe.

Na trzecia rzecz, o ktorej warto wspomniec,

to to, zeby tatwiej nam sie przetwarzato informacje,

no to bytoby dobrze, gdyby te informacje byty w jaki$ sposéb powiazane.
No i w przypadku, kiedy czytamy na przyktad ksiazke,

no to jest OK, no bo zwykle jest tam jaki$ cigg przyczynowo-skutkowy.
Zreszta, kiedy oglanamy film czy seriale, zwykle jest tez podobnie, tak?
Znaczy, jak oglanamy nawet dziesiaty odcinek serialu,

no to jest on jako$ tam w zatozeniu swym spdjny.

Natomiast w przypadku, kiedy przyswajamy duzo bardzo krétkich informacji,
takich jak chociazby czesto jest to w mediach spotecznosciowych,

czy w ogole kroétkie formy, typ jakiejs shorty na YouTube,

staja sie teraz popularniejsze, no i z jednej strony wydaje sie,

ze no super, tak? No bo wtedy dostaje taka pigutke wiedzy i w sekunde to mam,
no ale z drugiej strony to sa takie zbiory informacji,

ktore sa oderwane od wszystkiego innego.

I wtedy jakby zamiast takiego powiedzmy, nie wiem, jak czytamy ksiazke,
czy witasnie nawet juz oglanamy film czy serial,

no to powiedzmy, ze mamy takie drzewo, gdzie jest petmo lisci,

i one wszystkie sa jakos ze soba powigzane.

Natomiast w momencie, kiedy ogladamy mnostwo jakiejs krétkiej informacji,
na przyktad na Instagramie, to tak jakbysSmy mieli po prostu deszcz,

lisci, ktore gdzies tam spadi, i one tak sobie leza niepowiazane,

no i troche trudno jest to pdzniej poogarnia¢, potaczyc,

wiec dla nas jest to dodatkowy wysitek.

I jezeli chodzi o radzenie sobie, no to wiadomo,

ze pierwsza rzecza jest to, jak zminimalizowac ilos¢ informacji,

no i tutaj mamy tak zwane podejscie wykluczajace,
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czyli po prostu wyciag¢, ile sie da,

ale czasem nie chodzi o to, zeby wycinac,

tylko poswieci¢ chwile czasu na to,

zeby lepiej dobiera¢ Zrddta i lepiej dobiera¢ informacji.
Ja wiem, ze jak macie poczucie, ze...

OK, teraz mam chwile na obejrzenie serialu,

no to patrze, nie wiem, Netflix cos pokazuje,

ze to jest najpopularniejsze w Polsce to oglada.

OK, moze to brzmiecie jak fajny pomyst,

ale istnieje ryzyko, ze stracicie na to catkiem sporo czasu
i niewiele z tego wyniesiecie.

Niekoniecznie osiagniecie efekt, ktory chcecie.

Tak, bo efekt moze by¢ rézny.

Czasem to moze by¢ che¢ poznania jakiej$ interesujacej historii,

przyzycia jakiejs emocji,

a czasem po prostu poSmiania sie i rozrywki.

Pod tym wzgledem,

ja wiem, ze to zabiera troche czasu, ale nie az tak duzo,
warto bytoby by¢ moze z jednej strony

W pewnym momencie pomyslec,

czy nawet przejrzeé,

dzisiaj to jest prostsze w telefonie,

ile na co poswiecajcie czasu

i tak samo na seriale.

Zobaczyé, ile na przyktad seriali obejrzyliscie,

czy ksiazek przeczytajscie,

ile czasu wam to pochtoneto

i po pierwsze zastanowic sie, co lepiej wybierac.
Czyli czasem dobrze jest nawet poswiecic,
powiedzmy, te pdt godziny, czy godziny na to,
zeby wybrac sobie jakies filmy,

czy seriale, czy ksiazki, ktore chcielibyscie czytac,
po to, zeby mie¢ wieksze prawdopodobienstwo,
ze traficie na cos$ wartosciowego,

zamiast marnowac czas na rzeczy zupehie przypadkowe.
Zwtlaszcza, ze w dzisiejszych czasach

jest to stosunkowo tatwe,

bo jest bardzo duzo réznych rankingéw,

roznych bas, tak jak chociazby film web,

czy EMDB, jezeli chodzi o filmy, czy seriale,

gdzie widzimy oceny ludzi,

wiadomo, ze to nie da wam 100% pewnosci,

ze to bedzie dla was,

ale raczej da wam pewne wyobrazenie,
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ze co$ moze by¢ godne waszej uwagi.

I wybierajac, oczywiscie szukajac tych informagji,
wiadomo, nie zapominajcie o potrzebie
odpoczynku, czy rozwoju,

no bo jak wy myslicie sobie same filmy,

czy seriale, ktore beda, wiecie,

mega nagradzane, jakies$ takie bardzo artystyczne,
no to jest duza szansa,

ze jak bedziecie zmeczeni,

to i tak nie bedzie wam sie chciato tego ogladad,
jak ci kliknicie pierwsza z brzegu

komedie polecana przez Netflixa.

A sa tez dobre komedie,

wiec moze warto byloby takie ogladac,

bo faktycznie chyba w dzisiejszych czasach
szkoda jest troche czasu na tresci kiepskiej jakosci,
kiedy jest tyle catkiem nieztej jakosci.

Co wiecej, nawet jezeli znajdziecie te tresci,
tutaj zachecam was do eksperymentu,

to znaczy do sprawdzenia,

czy to u was zadziala,

czy to wam sie przyda,

czy nie, bo mozecie powiedzie¢,

ze to jest kiepski pomyst,

ale sprobujcie sobie dawkowad,

to znaczy po pierwsze zadbajcie o to,

zeby tresci, ktére przyswajacie,

byty troche urozmaicone, czyli spoko,

jak ogladacie serial fajnie,

ale moze sproébujcie ogladac

maksymalnie jeden odcinek dziennie,

czy nam poswiecac godzine na serial.

Moze sprobujcie to urozmaicic,

chociazby z czytaniem ksigzki,

albo z przestrzenia na to,

zeby sie ponudzié,

czyli jedno to jest wybor

dobrych jakosciowo tresci,

takze informacyjnych,

zeby zastanowic sie,

jakie portale, czy jakie zrédta informacji

sq dla was cenne,

ale z drugiej strony,

jak juz macie te zrédia,
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to zeby nie poswieca¢ im zbyt wiele czasu.

No i to, co w tym przypadku jest oczywiscie tez
bardzo, bardzo istotne,

to to, zeby zastanowic sie,

jakie macie alternatywy.

No bo wiecie, w pracy mozecie mie¢ poczucie,
ze musicie przeczyta¢ 1000 maili,

no bo nie ma innej opcji.

Ale czy na pewno, czy jest inna opcja?

No i tak samo w domu,

bywa, ze jak jestescie juz wymeczeni,

no to wroécicie do swoich starych,

takich wyrobionych zwyczajow,

typu ogladanie seriali,

czy granie w jakiejs$ gry godzinami,

no bo nie bedziecie mieli innego pomystu.

To, co jest wazne, to to,

zeby w momencie,

kiedy jestescie catkiem wypoczeci,

macie troche energii, to, Zzeby zastanowic sie,
okej, powiedzmy, zZe poswiecam

na jakies filmy,

czy seriale 7 godzin w tygodniu.

Czy wyobrazam sobie jakis inny sposob,

albo jakies lepsze wykorzystanie tych 7 godzin,

po to, zeby czu¢ sie bardziej zadowolonym, szczesliwym,

zeby z jednej strony mie¢ ta rozrywke,

ale mie¢ troche aktywnosci fizycznej,

troche spotkan, by¢ moze z ludzmi.

I zobaczcie, jak bedziecie sie z tym czuli.
Zrobicie eksperyment, potestujecie sobie

przez, nie wiem, 2 tygodnie, czy przez miesiac.
I mozecie stwierdzi¢, ze

najlepiej sie czujecie ogladajac caly czas seriale.
Ale moze dojdziecie do wniosku,

ze jak powiedzmy, zamiast tych 7 godzin

na seriale w tygodniu, poswiecicie na seriale 2 godziny.

A pozostate 5, to poswiecicie, nie wiem,
godzine na czytanie ksigzki, 2 godziny

na spotkanie ze znajomymi

i 2 na jakas$ aktywnos$¢ fizyczna,

to ostatecznie bedziecie mieli wiecej energii,
bedziecie czuli sie 1zejsi,

tak pod wzgledem informacyjnym.
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I tatwiej bedzie wam te informacje

i tez moze dzieki temu wykorzystywac,
bo przestana by¢ taka

jedna wielka gora tych lisci
informacyjnych, w jakis$ sposob

wam sie beda mogty

poukladac, wiec

zrobcie maty eksperyment, przemyslcie to sobie.

Podsumowanie, tym razem bedzie krotkie,
zeby nie przytlaczaé,

po prostu zastanowcie sie,

ile czasu poswiecacie na przyswajanie
roznych informacji i zastanéwcie sie,
czy mogibyscie lepiej wybierac
informacje, ktére przyswajacie

i czy ten czas, ktory na nie poswiecacie
moglibyscie wykorzystac¢

inny, bardziej zréwnowazony

sposob. Mam nadzieje, ze ten odcinek
zacheci was do kilku przemyslen,

a tymczasem juz za 2 tygodnie,

czyli 22 sierpnia,

porozmawiamy o kilku psychologicznych
ciekawostkach. Do ustyszenia.
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