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Streszczenie
Gloéwnym celem pracy jest charakterystyka stre-
su informacyjnego, jako odmiany stresu zwigzane-
go z rozwojem spoteczenstwa informacyjnego. Ce-
lem posrednim jest wskazanie na mechanizm jego
powstawania i mozliwe konsekwencje zdrowotne.
Do przygotowania artykutu postuzono si¢ meto-
da analizy i krytyki piSmiennictwa. Scharaktery-
zowano w ten sposob definicje stresu biologiczne-
g0, psychologicznego oraz stresu informacyjnego.
Zaprezentowano stresory zwigzane z wystepowa-
niem stresu informacyjnego. Przeglad literatury
wskazuje na zainteresowanie zjawiskiem stresu in-
formacyjnego w dziedzinie psychologii oraz infor-
matologii. Teoretyczne rozwazania na temat stre-
su informacyjnego stanowia podstawe do podjecia

empirycznych badan w tym zakresie.

*Adres do korespondencji/Address for corre-
spondence: w_jachym@pwsztar.edu.pl

Stlowa kluczowe: stres informacyjny, nadmiar in-
formacji, deficyt informacyjny, spoleczenstwo in-

formacyjne

Summary

The main aim of this article is to characterise infor-
mation stress as a form of stress connected with the
development of the information society. An inter-
mediate goal is to point to the mechanism of its for-
mation and possible health consequences.

The article was prepared with the use of criti-
cal analysis of literature, whereby the definitions
of biological, psychological and information stress
were demonstrated. Stressors associated with the
incidence of information stress were shown. The
review of publications indicates interest in the phe-
nomenon of information stress from the fields of
psychology and information science.The theoreti-
cal reflections on information stress are the basis
for empirical research in this field.

Keywords: information stress, oversupply of in-
formation, information deficit, information society
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Wprowadzenie
Wraz z rozwojem Internetu oraz wzrostem znacze-
nia dostepu i wykorzystania informacji powstaja
pojecia zwigzane z nowo uksztattowang przestrze-
nig informacyjna. Ewolucja tej przestrzeni stwarza
okazje do zaobserwowania pozytywnych skutkow
jej rozwoju (telepraca, teleedukacja, telemedy-
cyna), ale i negatywnych, wérdd ktorych mozna
wskazac stres informacyjny.

Przeglad pi$miennictwa naukowego na temat
stresu ujawnia wiele jego definicji. Najczesciej
przytaczana jest definicja Richarda Lazarusa i Su-
san Folkman. Ich zdaniem stres to okreslona rela-
cja migdzy osobq a otoczeniem, ktora oceniona jest
przez osobe, jako obnizajgca lub przekraczajgca
Jej zasoby i zagrazajqca jej dobrostanowi [1]. Inna
definicja wskazuje, ze stres to proces, za pomocgq
ktorego czynniki sSrodowiskowe zagrazajq rowno-
wadze organizmu lub jg naruszajq, i za pomocgq
ktorego organizm reaguje na zagrozenie. Czynni-
ki Srodowiskowe, o ktorych mowa, czesto nazywa-
ne sq stresorami [2]. Wystapienie stresu w kazdym
przypadku wywotuje zmiang w organizmie trakto-
wang jako znieksztalcenie albo wypaczenie. Stres
Jest skutkiem, efektem wystgpienia roznych naci-
skow [3]. Tak wigc stres opisywany jest jako reak-
cja na zdarzenie oceniane jako zagrozenie lub wy-
zwanie. W tym wlasnie $wietle zostanie omowiony
nowy typ stresu — stres informacyjny, jako zagro-

zenie lub wyzwanie informacyjne.
Koncepcje stresu

Stres biologiczny

Kanadyjski fizjolog i endokrynolog Hans Selye
wskazat, ze w zwigzku ze stresem biologicznym
szkodliwe czynniki dzialajace na organizm wy-
wotuja w nim dwojakiego rodzaju reakcje. Z jed-
nej strony powstaja zmiany specyficzne, zalezne
od wlasciwosci dzialajacego bodzca. Przyktadem
moze by¢ zbyt wysoka temperatura, a jej skutkiem
pocenie si¢ organizmu lub wnikniecie do organi-

zmu wiruséw, w konsekwencji pojawienie si¢ go-
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raczki. Zmiany specyficzne powstaja w miejscu
dziatania czynnika szkodliwego i okreslane sa jako
lokalny zespot adaptacyjny (LAS — local adapta-
tion syndrome). Obok tego rodzaju zmian powsta-
ja takze zmiany nieswoiste, nazywane ogolnym ze-
spotem adaptacyjnym (GAS — general adaptation
syndrome). Sa to formy mobilizacji organizmu,
uruchamiane poprzez mechanizmy nerwowe, hor-
monalne i metaboliczne [4].

Stres okreslany jest jako stan sktadajacy sig
z nieswoistych zmian i procesOw przystosowaw-
czych. Ogolny zespot adaptacyjny wystepuje w 3
stadiach: alarmowym, odpornosci i wyczerpania.
W stadium alarmowym rozpoczyna si¢ wydzie-
lanie do krwi adrenaliny i hormonu ACTH (kor-
tykotropina — hormon peptydowy przysadki mo-
zgowej). Zmiany te pobudzaja kore nadnerczy do
wydzielania kortykoidéw, co w konsekwencji po-
woduje przyspieszong akcje serca, przyspieszony
oddech i wzrost krzepliwo$ci krwi. Jesli reakcja
stresowa trwa nadal nastepuje druga faza — sta-
dium odpornosci. W stadium tym nastepuje proba
utrzymania przez organizm samoregulacji proce-
sow biologicznych (homeostazy), pomimo obec-
nosci stresora. Jezeli stresor nadal dziata, procesy
utrzymania homeostazy ulegaja ostabieniu i w tym
momencie organizm wchodzi w stadium wyczer-
pania. Ostatni etap to ponowne pobudzenie organi-
zmu, ktore jest wskaznikiem rozregulowania funk-

cji fizjologicznych i utraty zdolnosci obronnych [4].

Stres psychologiczny
W psychologii koncepcja stresu psychologicznego
rozumiana jest w 3 kategoriach:

1) jako bodziec zewngtrzny o okreslonych wia-
sciwosciach powodujacy wysoki stopien emo-
cjonalnego napigcia i przeszkadzajacy w nor-
malnym funkcjonowaniu,

2) jako reakcja wewnetrzna cztowieka na bo-
dziec zewnetrzny, najczesciej o tresci lekowe;,

3) jako relacja pomigdzy czlowiekiem a otocze-
niem, w ktorej naruszona zostaje rownowaga

pomigdzy czynnikami zewnetrznymi a moz-
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liwo$ciami cztowieka [5].
Najczesciej wymienianymi symptomami stresu
w ujeciu psychologicznym sa:

—na poziomie emocji: lek, niepokoj, rozdraz-
nienie, zto$¢, uczucie oniesmielenia, zaktopo-
tanie, zniecierpliwienie, nadmierne pobudze-
nie, niemoznos$¢ relaksu, poczucie samotnosci
iizolacji, zmienno$¢ nastroju, depresja,

—na poziomie poznawczym: problemy z pa-
migcia, obnizenie koncentracji i rozproszenie
uwagi, nieadekwatna ocena aktualnej sytuacji
i jej przysztych nastepstw, obnizony poziom
obiektywizmu i krytycyzmu, gonitwa mysli,
zmniejszenie kreatywnosci, trudnosci z po-

dejmowaniem decyzji [6].

Stres informacyjny a nadmiar i deficyt
informacji

Psychologiczna charakterystyka stresu sktania do
refleksji nad jego nowa odmiang — stresem infor-
macyjnym, ktory obok nietadu informacyjnego
i przecigzenia informacyjnego wymieniany jest
jako skutek nadmiaru informacji [7]. Majac na
uwadze stres, nalezy uwzgledni¢ specyfike stre-
sora, zatem w przypadku stresu informacyjnego
przyczyng wzbudzanego stresu pozostaje nadmia-
rowa — w stosunku do mozliwosci jej przetworze-
nia — informacja, emitowana nieustannie z roznych
zrodet i transmitowana ze znaczng szybkosciq [8].
Tempo przekazywanych informacji niesie ze soba
kolejne, negatywne konsekwencje. W wyniku po-
$piechu utrudniony jest proces przeksztatcania in-
formacji w wiedze, intencjonalny wybor informa-
cji, namyst oraz state ich porzadkowanie. Pospiech
nie jest sprzymierzencem cztowieka, a jesli stano-
wi staty element stylu zycia, zagraza nie tylko pro-
cesowi tworzenia wiedzy, ale takze zdrowiu. Stres
informacyjny powstaje na skutek nierownowagi
miedzy iloscia dostarczanej informacji a mozliwo-
$ciami jej przetworzenia przez cztowieka. Obec-
nos¢ stresora prowadzi do deprywacji jednej z pod-
stawowych potrzeb psychologicznych — potrzeby
orientacji [9].

Wielki polski psychiatra i humanista Antoni Ke-
pinski zaproponowat inny termin obrazujacy pro-
ces zdobywania, odbierania i przetwarzania in-
formacji, gdzie na skutek negatywnych zjawisk
powstaje stres informacyjny. Termin ten to meta-
bolizm informacyjny, przez porownanie do metabo-
lizmu energetycznego. Wymiana informacji — po-
dobnie jak energii — jest jednym z warunkow zycia,
decydujqc takze o jego jakosci. W cyklu metabo-
licznym mamy do czynienia z fazq pobierania po-
karmu (Zrodta energii) oraz jego przyswajaniem.
Ta cecha organizmow zywych ma swojg analogie
w odniesieniu do przetwarzania informacji. Po cy-
klu pobierania informacji potrzebny jest czas na
ich psychologiczng asymilacje — zrozumienie i zin-
tegrowanie z dotychczasowq wiedzg jednostki. Nie-
kontrolowany pobor wielu roznorodnych informa-
¢ji przypomina blgd diety z jego zawsze przykrymi
konsekwencjami [10].

Przyktadowy model wystgpowania stresu infor-
macyjnego przedstawia si¢ w sposob nastepujacy:

— stresorem jest nadmiar informacji, bezposred-
nio zwigzany z mozliwo$ciami poznawczymi
odbiorcy. Stres powstaje na skutek dyspropor-
cji pomiedzy naptywajacymi informacjami,
a indywidualnymi mozliwo$ciami percep-
cji ludzkiego moézgu. Stres informacyjny do-
swiadczany jest na kazdym etapie procesu in-
formacyjnego,

— trudnosci powstajace pod wplywem stresu in-
formacyjnego powoduja dyskomfort psychicz-
ny,

—poziom odczuwania stresu informacyjnego
i sposoby radzenia sobie z nim zalezne sg od
indywidualnych predyspozycji kazdego czto-
wieka, czyli od tzw. psychologicznej sylwet-
ki jednostki,

—narazanie jednostki na czgste i dtugotrwate
,obcowanie” z nadmierna i szybko emitowa-
na ilo$cig informacji stanowi niebezpieczne
obciazenie systemu poznawczego czlowieka.

Cztowiek rejestrujagcy nadmierng ilo$¢ faktow
poddawany jest silnej stymulacji informacyjnej,
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czego skutkiem sa negatywne konsekwencje psy-
chologiczne, wsrod ktorych mozna wyszczegol-
ni¢: utrate kontroli nad iloscig informacji, trudno-
$ci przeksztalcania informacji w wiedzg, tracenie
umiej¢tnosei rozwigzywania codziennych proble-
mow, poczucie dezaktualizacji wlasnej wiedzy,
utrate «jasnosci umystuy pozwalajgcej na rozroz-
nienie informacji istotnych dla funkcjonowania od
informacji stanowiacych ,,tto” — nieprzydatnych.
Zasygnalizowane spostrzezenia tacza si¢ z wy-
nikami badan w zakresie wystepowania zjawiska
stresu informacyjnego. ,,WW badaniu przeprowadzo-
nym ws$rod pracownikow biurowych przez Insti-
tute for The Future (z siedzibg w Palo Alto, USA)
stwierdzono, ze pracownicy biurowi otrzymywa-
li dziennie okoto 200 wiadomosci, 71% z nich byto
z tego powodu «zestresowanych», a 60% «przy-
tloczonychy. Symptomami tego rodzaju stresu sa:
—zwigkszona sktonno$¢ do pomijania kluczo-
wych informacji przy podejmowaniu decyzji,
— coraz mniejsza ilo§¢ czasu przeznaczanego na
refleksje,
—trudnosci w przyciaggnigciu uwagi innych,
—zmniejszona zdolnos$¢ do ogolnej koncentra-
cji” [11].

W dyskusji dotyczacej stresu informacyjnego,
gdzie glownym stresorem jest nadmiar informa-
cji, warto rowniez dostrzec inne rodzaje streso-
row, ktore stajg si¢ zrodlem napiecia nerwowego,
a w konsekwencji stresu. Niektore z nich zostaty
przedstawione na Rycinie 1.

Przywotane czynniki stresogenne we wspolcze-
snym spoteczenstwie informacyjnym sa konse-
kwencja deformacji efektywnego komunikowania.
Efektywnos¢ komunikowania polega na zdolnosci
spetniania aktu komunikowania — czyli najbar-
dziej adekwatnego przenoszenia szeroko rozumia-
nych informacji: mysli, nastrojow, opinii, wartosci
od nadawcy do odbiorcy. Adekwatnos¢ natomiast
to wlasciwy czas, funkcja i zasieg spoleczny oraz
tres¢ komunikowania [12].

Deformacje procesu komunikowania oraz za-
lew informacyjny, wywotujacy stres informacyj-
ny sprawiaja, ze — jak podkreslit Thomas Holland
Eriksen — sztuka jest chronienie si¢ przed 99,99%
oferowanych informacji i wykorzystywanie tylko
tej 0,01% czgsci, ktora jest dla nas wazna [13].

Inny aspekt wystgpowania stresu informacyjne-
go to powstawanie tego rodzaju stresu na skutek
braku informacji, jej rozproszenia lub niskich kom-

Fragrentaryczmosé e =
informacii | { Nadriar inforracii
[ N
L Czynniki stresu T~
——+.__ informacyjnego "
A : ! Brakaktualizacji
“;T. OSZeIue | informacii
s / 5

Dezktualizacia |

informacii

Rycina 1. Czynniki stresogenne (stresory) w stresie informacyjnym. Zrodto: opracowanie whasne
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petencji uzytkownikow informacji wymaganych
do jej odszukania i analizy. Takie spojrzenie jest
niemniej waznym problemem, zwlaszcza w kon-
teks$cie nieustannego rozwoju informacji elektro-
nicznej udostgpnianej za posrednictwem Internetu.
Dodatkowym czynnikiem potggujacym wystepo-
wanie stresu informacyjnego jest czas dotarcia do
informacji. Presja ograniczonego terminu sprawia,
ze dziatania zwigzane z poszukiwaniem i przetwa-
rzaniem informacji w wiedzg stajg si¢ dziataniami
btednymi. Dlatego ograniczenie czasowe przetwo-
rzenia informacji wraz z iloscig informacji, ktora
nalezy odnalez¢ lub przeanalizowac staje si¢ zagro-
zeniem skutkujacym blgdami w podejmowaniu de-
cyzji. Dowodzg tego wyniki badan przeprowadzo-
nych przez Angelike Dimoka z Center for Neural
Decision Making at Temple University [14]. Wyni-
ki badan przedstawione w przywolanym artyku-
le wykazaty problemy przetwarzania nadmierne;j
ilo$ci informacji i w konsekwencji podejmowania
niekorzystnych decyzji z punktu widzenia uzyt-
kownikéw tych informacji. Interesujacym ekspe-
rymentem byty badania prowadzone z udziatem
0sOb majacych za zadanie wybor najkorzystniej-
szej oferty planu emerytalnego. Uczestnicy badan
czesciej wybierali wlasciwe, co do ich potrzeb ofer-
ty wowczas, gdy plany te zawieraty ograniczone
mozliwosci wyboru. W przypadku osob, ktorym
przedstawiono znacznie wigksza liczbe dostgpnych
opcji, ich wybory stawaly si¢ dla nich niekorzyst-
ne. Whniosek jest jednoznaczny — im wigcej danych
otrzymujemy i analizujemy w krotkim czasie, tym
bardziej zwigksza si¢ mozliwo$¢ pominigcia in-
formacji waznych i tym samym popetnienia btedu
w naszej decyzji. A popetniane btedy skutkuja wy-
stapieniem reakcji stresowych organizmu.

Objawy i skutki stresu informacyjnego

Wsrod najeze$ciej wymienianych chordb beda-
cych skutkiem przewleklego stresu sg choroby ser-
ca, choroba wiencowa, cukrzyca a nawet choroba
nowotworowa. Badania wykazaty, ze stres przy-

najmniej czesciowo zwigksza ryzyko zawatu ser-

ca i udaru mozgu, poniewaz wqtroba, przy bra-
ku pobudzenia uktadu wspotczulnego, nie reaguje,
nie radzi sobie z oczyszczaniem krwi z thuszczow
i cholesterolu, co prowadzi do blokowania si¢ na-
czyn krwionosnych, a w konsekwencji grozi zawa-
tem serca [15)]. Wykazano réwniez, ze stres zawo-
dowy ma zwigzek z ryzykiem wystapienia choroby
wiencowej, powstatej w wyniku negatywnego od-
dziatywania stresu na autonomiczny uktad nerwo-
wy iaktywnos$¢ gruczotéw dokrewnych. Stres obja-
wiajacy si¢ nadmiernym spozywaniem pokarmow,
zwlaszcza obfitujagcych w thuszceze, i ograniczeniem
aktywnosci fizycznej powodowaé moze wystapie-
nie cukrzycy typu 2. Niemniej waznym faktem jest
wykazanie powigzania stresu z gromadzeniem si¢
btedow genetycznych prowadzacych do powsta-
wania komorek rakowych i guzow. Stres powoduje
uwalnianie takich hormonow jak adrenalina i nora-
drenalina, ktore z biegiem czasu mogg wywolywaé
pojawienie si¢ bledow (np. uszkodzen telomerow,
struktur mieszczqcych sie w zakonczeniach chro-
mosomow, ograniczajgcych liczbe podzialow ko-
morkowych) w instrukcjach przekazywania przez
geny komorkom organizmu. Kumulujgce si¢ bledy
mogq doprowadzié¢ do wejscia komorek w faze nie-
kontrolowanego wzrostu, prowadzqc do rozwoju
guza, a potencjalnie raka [15].

Wyzwania $rodowiska informacyjnego
a zwlaszcza zagrozenia informacyjne, ktorych je-
ste§my uczestnikami wyzwalaja okreslone reak-
cje cztowieka. Stres informacyjny objawia si¢ na
wiele sposobdw, wsrdod ktorych mozna przedsta-
wic reakcje fizyczne, emocjonalne i umystowe. Do
objawow fizycznych zalicza si¢: zmegczenie infor-
macyjne, problemy ze snem, nawracajace przezie-
bienia, bole klatki piersiowej, mdlosci, nerwowe
objadanie si¢, napady placzu, nadmierne palenie
lub picie alkoholu. Objawy emocjonalne to glow-
nie: lek, przygnebienie, strach, irytacja, gniew
i frustracja. Do objawow umystowych zalicza sie:
problemy z koncentracja, problemy z oceng i po-
dejmowaniem decyzji, problemy z poczuciem sku-
teczno$ci dziatan.
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Stan nieustannej walki umystu z nadmiarem in-
formacji, prowadzi do wystgpowania problemow
natury zdrowotnej, wérod ktorych najczesciej wy-
mienia si¢ nerwice informacyjne i objawiajace si¢
w roznoraki sposob uzaleznienia od informacji.
Zagrozenie dla zdrowia wystepuje takze wskutek
przewlektego napigcia zwigzanego z brakiem moz-
liwosci dotarcia do pozadanych informacji z powo-
du ich fragmentarycznosci, niewlasciwej jakosci
Iub posiadaniem zbyt niskich kompetencji infor-
macyjnych. W pierwszym i drugim przypadku
wystgpienie stresu informacyjnego negatywnie
wplywa na poprawne funkcjonowanie organizmu
prowadzac do zagrozen zdrowia i zycia.

Wnhnioskiem ptynacym z wymienienia objawow
i skutkéw stresu jest fakt, ze te same objawy i te
same skutki zdrowotne mozemy odczu¢ w przy-
padku wystapienia stresu fizjologicznego, psycho-
logicznego i informacyjnego. Mechanizm dziala-
nia jest taki sam, tylko stresor jest «nowy», by¢
moze wczesniej niedostrzegany. Dlatego tak waz-
na jest §wiadomos$¢ zagrozen ptynacych ze strony
otaczajacych nas informacji.

Podsumowanie

Specyfika stresu informacyjnego pozwala trakto-
wac to zjawisko z dwoch perspektyw. Z punktu wi-
dzenia psychologa moze by¢ interpretowany w ka-
tegoriach istniejacych teorii psychologicznych.
Natomiast z punktu widzenia specjalisty zajmuja-
cego si¢ zarzgdzaniem informacja, jako problem do
rozwigzania. Takie pragmatyczne podejscie pole-
ga nie tylko na badaniu istniejacego stresu infor-
macyjnego, ale przede wszystkim na jego elimi-
nowaniu [16].

Rozwiazaniem jest edukacja informacyjna uzyt-
kownikow informacji polegajaca na przekazywa-
niu wiedzy o mozliwo$ci wystgpowania stresu in-
formacyjnego i czynnikach wywotujacych go,
ale przede wszystkim na proponowaniu rozwia-
zan eliminowania ryzyka wystapienia tego proble-
mu. Wazne jest budowanie strategii informacyjnej,

w oparciu o ktora postgpujemy np. podczas wyszu-
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kiwania informacji na okreslony temat. Wzorcem
takiego postgpowania jest tzw. Model Big6Skills,
stworzony przez Mike’a Eisenberga i Boba Berko-
witza w 1990 roku. Obejmuje szes¢ etapow, z kto-
rych kazdy dzieli si¢ na kolejne dwa:

1) zdefiniowanie zadania: 1.1. Okreslenie proble-
mu informacyjnego; 1.2. Okreslenie potrzeb
informacyjnych w celu wypelnienia zadania/
rozwigzania problemu,

2) strategie wyszukiwania informacji: 2.1. Roz-
wazenie wszystkich mozliwych zrodet infor-
macji; 2.2. Wybor najwlasciwszego zrodla,

3) lokalizacja i dostep: 3.1. Lokalizacja zrodta;
3.2. Wyszukanie informacji ze zrodet,

4) wykorzystanie informacji: 4.1. Praca ze zro-
diem (czytanie, stuchanie, ogladanie, dotyka-
nie); 4.2. Uzyskanie odpowiednich informacji,

5)synteza: 5.1. Uporzadkowanie informacji
z roznych zrodel; 5.2. Prezentowanie infor-
macji,

6) ocena: 6.1. Ocena catego procesu (spraw-
no$¢); 6.2. Ocena nowo wytworzonej infor-
macji (skutecznos¢) [17].

Tylko uzytkownik informacji wyposazony
w wiedze dotyczaca problemow, jakie moze napo-
tka¢ w trakcie korzystania z informacji i umiejet-
nosci radzenia sobie w sytuacjach zagrozenia stre-
sem informacyjnym moze w petni kontrolowac
i wlasciwe zarzadza¢ procesem informacyjnym,

ktorego jest uczestnikiem.
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