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Spoteczenstwo

Depresja, samotnos¢, problemy ze snem i pamiecia...

Mozg, hormony i ekrany smartfonow

Z Monika PRZYBYSZ, prof. Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie, rozmawia Paulina OLECHOWSKA

- Co robig smartfony z naszym
moézgiem?

- Coraz szerzej i doktadniej bada-
ne sa skutki zmian neurologicznych,
bedacych efektem obcowania z prze-
kazami w sieci. Korzystanie zmediow
spotecznosciowych pobudza osrodek
nagrody. Dzieki niemu odczuwamy
wiec m.in. przyjemnos¢, ale takze
uczestniczy w tworzeniu nawykow,
takze tych dla nas destrukcyjnych.
Uzaleznienie behawioralne powoduje,
ze coraz czesciej siegamy po telefon
inie potrafimy przesta¢. Skrolowanie
telefonu moze stac sie ztym nawykiem
idotyczy to wszystkich, niezaleznie od
wieku. Takie przegladanie krétkich
i szybkich filmikéw sprawia naszemu
mozgowi przyjemnos¢, ale zaburza
nam pamie¢ prospektywna, czylizwia-
zangz zaplanowanymi czynnosciami.
Mozemy zapominac¢ po co weszlismy
do pokoju lub produktéw w trakcie
zakupow, ktore chcieli$my nabyc.

-Czy mozna diagnozowac juz uza-
leznienie od podtaczenia do sieci?

- Mamy coraz wigkszg trudnosc
z,0dklejeniem”sie od ekranow. Wyni-
ka to zmechanizmu dziatania mediow
spotecznosciowych. Caty system me-
diow spotecznosciowych opiera sie
na dopaminie, nazywanej hormonem
szczescia, cho¢ tak naprawde jest
ona hormonem motywacji. To silny
neuroprzekaznik, ktory sprawia, ze
sie czujemy lepiej. Jednak potrafi
prowadzi¢ takze do uzaleznien. Na
przyktad ogladanie dzisiejszej porno-
grafii potrafi dziatac silniej niz kokaina
-wyrzuty dopaminowe plus ,darmowy”

dostep do tych tresci, awiec tatwosc
siegania, potrafi prowadzi¢ do silnego
pobudzeniaiwyrzutu dopaminy nawet
0 200 proc. wiecej niz przy zazyciu
narkotyku.

- Czym skutkuje nadmiar dopa-
miny?

- Gdy jest jej za duzo, pobudzanej
w sposob gwattowny, gdy natych-
miast spetniamy nasze ,zachcian-
ki” i nie uczymy sie oczekiwania na
przyjemnos¢, mozg mowi ,zbyt duzo”.
W konsekwencji moze pojawi¢ sie na-
wet bél psychiczny. Dziata tu zjawisko
tolerancji, gdyz mozg sie¢ nudzi danym
bodzcem i kaze nam zwigkszac¢ cze-
stotliwo$¢ tej przyjemnosci, albo site
jego dziatania(wigksza dawka). Bada-
nia wykazujg, ze dzieci, ktore powyzej
4 godzin przebywaja w sieci, sg bar-
dziej narazone na stany depresyjne.
Innym efektem nadmiaru dopaminy
moze by¢ agresja lub autoagresja.
Ponadto, smartfony uruchamiana ten
sam proces uzaleznienia, co uzywki.

- Na ktore jeszcze obszary zycie
wptywaja ekrany?

- Omowie je na przyktadzie kolej-
nych hormondw, na ktére ma wptyw
ekran telefonu. Gdy korzystamy z tele-
fonu do ostatniej chwili przed zasnie-
ciem - wydziela sie pie¢ razy mniej
melatoniny, hormonu niezbednego do
prawidtowego snu. Dlaczego? Swia-
tto ledowe (niebieskie) powoduje, ze
jest ona stabiej wytwarzana. Badania
wskazuja, ze $pimy coraz krocej, i ze
mamy coraz gorszej jakosci sen, bu-
dzimy sie w nocy, a takze wstajemy
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zmeczeni. Poza pozywieniem sen
jest dla naszego organizmu gtéwnym
zrédtem energii, i co najwazniejsze,
pozwala zresetowac i zregenerowac
sie umystowi.

- Z kolei gdy sie obudzimy, row-
niez siegamy po telefon...

- Niestety, i ponownie $wiatto le-
dowe negatywnie wptywa tym razem
na wytwarzanie serotoniny, hormonu
odpowiadajacego za nasz dobrostan,
oddziatujgcego na system motywa-
cyjny. Poranne zagladanie w ekran
- zmniejsza poranng produkcje tego
hormonu, w efekcie ostabia nasza
che¢ do zycia, skupienie sie na pracy,
motywacje do jakiegokolwiek dzia-
tania.

-Wieczory i poranki bez telefonu.
Co sie dzieje w ciggu dnia?

- Czesto dochodzi do zaburzen
w funkcjonowaniu w trakcie dnia -
kazda nowa tres¢ pobudza nasz uktad
wspotczulny - przechodzimy w tryb
walki, ucieczki albo zamrozenia. Tak
reaguje nasz mozg na wszelkie nowe
bodzce, ktérych sie nie spodziewamy.
Woéwczas wyrzucana jest adrenalina -
wieczorne ogladanie smartfonéw ja
zwieksza. Za adrenaling natychmiast
pojawiaja sie duze wyrzuty kortyzolu,
hormonu stresu. Stad tak duze proble-
my ma dzisiejszy cztowiek ze stresem.
Nie umiemy go opanowac ze wzgledu
na wciaz zmieniajace sie gwattowa-
nie warunki zycia i stresory, ktorych
jest mnéstwo, a wiele z nich wtasnie
w social media. A stan zagrozenia,
w ktory wpadamy, powoduje cata la-
wine kolejnych zmian hormonalnych.

- Jakie obszary moézgu sa zaan-
g Z 1e, gdy skrol ] ,?

- Nadmiar dopaminy sprawia,
ze intensywnie pobudzana jest ko-
ra przedczotowa mozgu, ktora jest
odpowiedzialna za regulacje emocji.
Dzieje sie to kosztem sfery analitycz-
nej. Sa badania, ktére wskazuja, ze
jezeli mate dziecko do lat 3wiecej niz
godzine dziennie spedza ze smart-
fonem, nie rozwijaja sie prawidtowo
jego funkcje poznawcze. Do tego brak
prawidtowego snu, nadmiar informa-
cjiitempoich przyswajania - wszystko
to sprawia, ze mézg nie ma energii
na racjonalne myslenie. Ptaty przed-
czotowe w mdzgu odpowiedzialne
za planowanie, odpowiedzialnos¢,
opanowanie emocji - rozwijaja sie
znacznie dtuzej. Przedtuza sie okres
dojrzewania moézgu nawet do 28-30
roku zycia, w przypadku mezczyzn
i 27-28 w przypadku kobiet, a kiedys
wynosit on 24-25 lat.

-Mtodziez zripostuje wypowiedz
mowiac, ze przeciez w sieci czyta...

- Tak, ale rodzaj no$nika ma wptyw
na stopien rozumienia tekstu. Na
ekranie ogladamy, ewentualnie skanu-
jemy tekst. Z badan wiemy, ze czytajac
na ekranie aktywuje sie cze$¢ mozgu
odpowiedzialna za wizualnos¢. Do-
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piero gdy sig skoncentrujemy, dziata
sfera zwigzana z racjonalizacja, czyli
prawdziwym czytaniem, ze zrozumie-
niem, refleksjg nad trescia. Papier
poprawia zdolnos$¢ rozumienia tekstu
od szesciu do o$miu razy wiecej, niz
czytanie tekstu w wersji cyfrowej. To
dlatego trudniejjest zapamietac tekst
z ekranu.

- Dzieci i mtodziez coraz wigcej,
niektorzy juz tylko - czytaja z ekra-
nu...

- Warto wspomnie¢, ze juz dzi$
niektére kraje coraz czesciej do-
strzegaja zaleznos¢ pomiedzy nosni-
kiem tresci a efektami ksztatcenia.
Panstwa skandynawskie wycofaty
sie zelektronicznych podrecznikéw,
Szwecja wrocita do kredy i otowka.
We Francji dzieci w szkole nie moga
korzysta¢ ze smartfonéw. Austra-
lia od 2025 roku zakazuje w ogole
korzystania przez dzieci z krotkich
tresci mediow spotecznosciowych
az do 16 roku zycia. Dlaczego? Efek-
tem jest zmiana sposobu organizacji
struktur w mozgu nastolatka, powo-
dujgca ogrom probleméw w relacjach
miedzyludzkich. Podwyzszenie wieku
korzystania z social medioéw planu-
je Dania. Chiny od 2021 roku maja
zakaz wnoszenia telefonu do szkoét.
Wielka Brytania juz niemal 10 lat te-
mu wypracowata ustawe regulujgca
dostep dzieci do tresci szkodliwych,
za$ od 2024 catkowity zakaz uzywa-
nia smartfonow w szkotach. W jej
slady poszty Grecja, Austria, Niemcy,
niedawno dotgczyta takze Holandia.
Niemal wszystkie kraje europejskie
juz w jakis sposob uregulowaty status
korzystania ze smartfonéw w szko-
tach.

- Dyskusja o uzaleznieniu scrollo-
wania najczesciej dotyczy mtodzie-
2y. Co z osobami starszymi?

- Bardzo wazne pytanie. Badanie
na 371 osobach starszych pokaza-
to, ze spadek funkcji poznawczych
oraz konflikty rodzinne sprzyjaja
nadmiernemu korzystaniu z telefonu;
poczucie osamotnienia posredniczy
w tym procesie. Naukowcy z Turcji
poréwnali senioréw z i bez ,uzalez-
nieniem od smartfonéw” i stwierdzili,
ze u oso6b uzaleznionych intensywne
uzywanie telefonu jest $cisle powia-
zane z ich codzienng aktywnoscia,
co wskazuje na utrwalony, kompul-
sywny wzorzec korzystania. Z badan
22024 roku wynika, ze szybki wzrost
uzywania smartfonéw u osob star-
szych prowadzi u czesci z nich do
nadmiernego korzystania, skutkami
sg przemeczenie, bole oczu, zabu-
rzenia snu. A depresja i samotnosc¢
posrednicza miedzy uzaleznieniem
a problemami ze snem. Ponadto
osoby starsze, nie posiadajac odpo-
wiednich kompetencji odréznienia
co jest prawdziwym przekazem, a co
oszustwem - sg bardziej podatne na
internetowe oszustwa. Zdarza sig, ze
tracg oszczednosci z catego zycia.

- Co zrobic, aby sie¢ namoment od-
klei¢ od telefonu? Praktyczne rady,
bierzemy telefon do rekiii...

- Kolory angazuja emocjonalnie -
najakis czas warto przestawi¢ ekran
na kolor czarny. Aby organizm wytwo-
rzyt odpowiedni, niezbedny do pra-
widtowego snu poziom melatoniny
- dwie godziny przed snem nie uzy-
wac telefonu. Nie nastawia¢ budzika
w telefonie - po obudzeniu spojrzenie
na niebiesko-ledowe $wiatto ekra-
nu zaniza wytwarzanie serotoniny.
Dlatego warto kupi¢ sobie normalny
budzik, takze nosi¢ zegarek na reke.
Koniecznie takze nie jes¢ z telefonem,
bo zaburza sie wytwarzanie greliny
i leptyny - odpowiednio hormonu gto-
du i sytosci. Grozi to otytoscia. State
odktadanie telefonu do pojemnika jak
tylko przyjdziemy do domu i nienosze-
nie go przy sobie jest takze wazne.
| na koncu - warto wytaczy¢ powia-
domienia, ktore produkujg nadmiar
dopaminy.

-Jak przekona¢ do zmiany nawy-
kow cztonkéw rodziny?

- Wprowadzi¢ w zycie obowigzu-
jace wszystkich zasady, pozwalaja-
ce wyrobi¢ madre i zdrowe nawyki.
Cata rodzina wspolnie je codziennie
potgodzinny positek z wytgczonymi
telefonami i uczy sie kompetencji dys-
kusji. Trzy przestrzenie pozostaja bez
zadnych urzadzen cyfrowych - sypial-
nia, jadalnia i tazienka. Potrzebujemy
zmieniajgc zasady wsparcia ,aniota
stroza” (przyjaznej osoby, ktéra nas
pilnuje). Stosowania zasad w grupie
(zajecia tworcze, klasa, rodzina), a tak-
ze aby nawyki byty utrwalone - usta-
li¢ taryfikator, czyli zasade ptacenia
za ,wpadke” wziecia telefonu do reki
w trakcie positku. Wspolne zasady dla
wszystkich ratujg nasze nawyki.

- tatwiej mowic o zasadach, trud-
niej je wprowadzi¢ w zycie.

-Zgadzam sie. Wtedy warto zadac¢
sobie pytanie, co innego moglibysmy
zrobi¢ w czasie, ktory poswigcamy
na bycie w sieci. Najcenniejsze co
posiadamy - to czas. Tracimy go
w internecie, zamiast i$¢ na spacer,
zapytac¢ zone czy meza ,0 czym ma-
rzysz?". Rodzice z dzie¢mi spedzaja
$rednio 4,5 minuty w dni powszednie.
Padaja pytania rodzicéow co zrobi¢,
aby dziecko nie siedziato w telefonie.
Odpowiedz jest prosta - da¢ im na-
szg uwage. Zaja¢ nasz wspolny czas
w atrakcyjny sposob i uczy¢ dobrych
nawykow oraz opdzni¢ jak najdalej
wiek wreczenia telefonu.

- Dzigkuje za rozmowe.

* Monika Przybysz, dr hab. prof.
UKSW -specjalista ds. public relations,
crisis management, mediow spotecz-
nosciowych, medioznawca, trener, wy-
ktadowca. Pracuje jako czynny social
media administrator. Badacz mto-
dziezy, mediow spotecznosciowych,
pasjonat nowych technologii.



