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Nowe technologie a zdrowie psychiczne
— szanse i trudnosci
New technologies and mental health: chances and risks

The article describes the possible consequences of using/abusing new technologies in the context of mental health. It

increase potential benefits and minimize the risks associated with these technologies. Through not only scientific but
also personal perspective, the authors try to bring the conclusions from work to life practice.
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Wstep

Niniejszy artykut jest préba dwugtosu, refleksji pokazu-
jacej réznice perspektyw w dyskusji na temat zwigzkow
pomiedzy zdrowiem psychicznym a wybranymi nowymi
technologiami: telefonami komdrkowymi/smartfonami,
poczta elektroniczng, grami komputerowymi, mediami
spotecznosciowymi. Obaj jestesmy uczestnikami cywi-
lizacji technicznej/uzytkownikami nowych technologii.
Jednak miedzy innymi z powodu dzielgcej nas réznicy
wieku (okoto 20 lat) widzimy tg rzeczywistos¢ i techno-
logie z nieco innych perspektyw. Jako starszy z autoréw
zetknatem sie z komputerami pod koniec la 80. XX wieku,
juz jako nastolatek, mtodszy kolega od dziecinstwa miat
stycznos$¢ z szeroko rozumiang informatyzacja otoczenia.
taczy nas fakt, ze obaj jesteSmy zawodowo zwigzani
z psychiatrig (dr Cichocki od ponad 20 lat, dr Karbownik
jest w trakcie rezydentury z psychiatrii), oraz obserwacja,
ze coraz wiecej naszych pacjentéw wnosi problematyke
zwigzang z szeroko rozumianymi nowymi technologiami.
Na wstepie, przed zajeciem sie szczegdtowymi
kwestiami warto wspomnie¢ o zjawisku przyrostu
informacji jako takim. W 1964 roku Bertram Gross [1]
wprowadzit pojecie information overload, spopulary-
zowane nastepnie przez Alvina Tofflera w jego ksigzce
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Future shock z 1970 roku [2]. Gross zdefiniowat je
jako sytuacje, w ktorej liczba informacji wchodzaca do
systemu przekracza jego mozliwosci przetwarzania.
Nieunikniong konsekwencjg takiej sytuacji jest spadek
jakosci podejmowanych decyzji. Czas sformutowania
tego pojecia nie jest przypadkowy. Druga potowa XX
wieku to czas gwattownego przyrostu w zakresie licz-
by wytwarzanych informacji. Sformutowane w tym sa-
mym czasie prawo Moore'a [3] méwigce o wyktadni-
czej, zwiekszajacej sie dwukrotnie co dwa lata gestosci
upakowania tranzystoréw na jednostke powierzchni
mozna odnies¢ to wzrastajgcej réwniez w tempie wy-
ktadniczym ilosci informacji. Problem polega na tym,
ze mozliwosci percepdji i przetwarzania informacji
przez cztowieka, jego ukfad nerwowy, jesli w ogdle
rosng, to z pewnoscig nie w tempie wyktadniczym.
Obecny swiat jest przesycony urzgdzeniami stuzgcymi
do przetwarzania informacji. Ciggty dostep do maili,
Facebooka, Twittera, konieczno$¢/potrzeba bycia on-
line wptywa na funkcjonowanie nie tylko w obszarze
zawodowym, ale takze w zyciu prywatnym (zreszta
m.in. z tego powodu coraz trudniej uchwyci¢ granice
miedzy tymi obszarami). Niniejszy artykut jest préba
refleksji nad tym zjawiskiem opierajaca sie zaréwno
na dostepnej literaturze, odniesieniach do wiasnej
praktyki terapeutycznej/psychiatrycznej, jak i osobi-
stych doswiadczen. Odnoszac sie do poszczegdlnych
urzadzen i technologii i analizujgc ich wptyw na
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zdrowie psychiczne, bedziemy sie stara¢ dostrzec
wspomniane w tytule szanse i trudnosci (zagrozenia).
Nie mozemy jednak obieca¢ zachowania réwnych
proporcji pomiedzy nimi.

Perspektywa dr. tukasza Cichockiego

Telefony komérkowe/smartfony

Wynalazek telefonu jest znany ludziom od ponad stu lat,
a spopularyzowany od kilkudziesieciu. Mozna by uzna¢,
ze komorki pojawiajace sie w powszechnym uzyciu
w latach 90. XX wieku, dzieki swej dostepnosci beda
Jlepszymi” telefonami. | rzeczywiscie, w wielu sytuacjach,
w ktérych telefon stacjonarny by nie wystarczyt, ratuja
zycie, pozwalaja na szybsze przekazywanie informacji
w biznesie, w relacjach rodzinnych, towarzyskich, uta-
twiajg takze kontakt terapeutyczny. Czesto w psychiatrii/
psychoterapii nie jest konieczne posrednictwo osoby
pracujacej w rejestracji, pacjenci bezposrednio moga
kontaktowac sie ze swoimi lekarzami/terapeutami. Dzieki
temu wzrasta ich poczucie bezpieczenstwa, mozna
unikna¢ wielu trudnych sytuacji, zapobiec badz szybcie
zareagowa¢ w momentach kryzysu. Sam czesto odbie-
ram/wysytam SMS-y, bedace informacjg stuzacg lepsze;
organizacji leczenia (przesuniecie spotkania, modyfikacja
farmakoterapii), a czasem przestrzenia do dzielenia sie
trudnymi emocjami, z ktérymi pacjent nie chce by¢
sam. Jednak to co jest sitg telefonéw komdrkowych —
dostepnos$¢, stanowi jednoczesnie ich staboscig. | nie
chodzi tutaj tylko o liczbe otrzymywanych informacji,
choc ta oczywidcie takze wzrosta od czaséw stosowania
telefondw stacjonarnych. Chodzi przede wszystkim o to,
ze kazdy, kto zna nasz numer telefonu komérkowego,
moze, z technicznego punktu widzenia, zadzwoni¢ do
nas o dowolnej porze dnia, przez wszystkie dni tygodnia.
Jeszcze w latach 80. zdecydowana wiekszos¢ ludzi wy-
chodzacych z pracy, za wyjatkiem waskiej grupy oséb
specjalistow i pracownikow wysokiego szczebla, mogta
by¢ spokojna, ze raczej nikt nie bedzie od nich nic chciat
(w sensie zawodowym) przez najblizsze kilkanascie
godzin. Ich umyst miat czas na petne przestawienia sie,
odpoczynek, zajecie sie sprawami rodzinnymi, wiasny-
mi zainteresowaniami, zyciem towarzyskim. Obecnie,
w przypadku oséb pracujacych na bardzo wielu stano-
wiskach, nawet jesli kto$ z pracy (szef, klient, pacjent,
kolega/kolezanka — nie zadzwoni danego popotudnia/
wieczora/w weekend, to potencjalnie moze zatelefo-
nowac i oczekuje, ze odbierzemy telefon. To sprawia,
ze zycie zamienia sie w 24-godzinny dyzur pod tele-
fonem, a granica pomiedzy pracg zawodowa a zyciem
osobistym sie zaciera. Wielu moich znajomych odbiera
telefony stuzbowe nawet w trakcie urlopu, zatatwiajac

interesy na przykfad na plazy w Ustce. Moze by¢ tak, ze
takze dzieki komorce te osoby zapominaja, jak to jest
nie mysle¢ w koétko o pracy. A to jest ksigzkowa defini-
cja pracoholizmu. Mogg przyjs¢ czasy, kiedy, na ksztatt
dziewietnastowiecznych robotnikéw, bedziemy zadac
osmiogodzinnego dnia pracy.

Ta dostepnos¢ moze, z puntu widzenia zdrowia psychicz-
nego, by¢ trudnoscia nie tylko w relacjach zawodowych.
Nadmiernie kontrolujacy rodzice, matzonkowie, chtopak/
/dziewczyna mogg uzy¢ telefonu komérkowego, tacznie
z funkcjg $ledzenia jako swietnego narzedzia inwigila-
¢ji. ,Czemu nie odbierasz?” — ,bo jestem zajetaly”,
taka odpowiedZ w wielu sytuacjach jest uznawana za
niewystarczajaca. Stad przerywanie spotkan z innymi
osobami, rozdarcie wewnetrzne: ,,musze odebra¢, mama
sie bedzie martwi¢” i poczucie, ze moj czas nie nalezy
juz do mnie. Stawiam tutaj jako hipoteze, pytanie, czy
w trudnosciach separacyjnych wielu mtodych ludzi,
ktorzy zamiast iS¢ na swoje, caty czas pozostajg zwigzani
zbyt blisko ze swojg rodzing pochodzenia, nie odgrywa
roli Zle, troche jak smycz, uzywany telefon komdrkowy?
Dzielac sie obiecanym na wstepie wtasnym doswiadcze-
niem, chce Panstwu powiedzie¢, ze w moim przekona-
niu, jedynymi z najwazniejszych krokdw w moim procesie
separacji byto kilka wyjazdéw (Rumunia, wschodnia
Turcja, Syria, Gruzja), ktére w drugiej potowie lat 90.
nie byty proste i catkiem bezpieczne. Nie byto telefonéw
komaorkowych, czesto nie byto telefonéw w ogdle. To,
ze przezytem, bez ciggtego kontaktu z rodzing, dato im
chyba asumpt do myslenia, ze przezyje bez nieustannej
opieki réwniez w Polsce.

Jedli ktos cofnatby sie w czasie i pojawit na przyktad
w tramwaju pietnascie, a nawet dziesie¢ lat temu, byi-
by zdumiony, jak bardzo zachowania zgromadzonych
w nim ludzi odbiegajg od wspdtczesnie przyjetych.
Wiekszos¢ siedziata, patrzyta przed siebie, przez okno,
okazjonalnie telefonowata, czytata ksigzki, innymi stowy
— odpoczywali badz mysleli, czyli zajmowali sie przetwa-
rzaniem informacji, jej ,trawieniem”, albo przyjmowali
informacje, ale zdecydowanie mniej niz obecnie. Obecnie
w tramwaju wiekszos¢ obserwowanych oséb korzysta ze
smartfondw — przeglada strony internetowe, korzysta
z Facebooka, Instagrama czy innych mediéw spotecz-
nosciowych, stucha muzyki, oglada filmy. To juz nie jest
tylko kwestia wiekszej dostepnosci — wszystkie opisane
powyzej czynnosci sg powigzane takze z przyjmowaniem
znacznej liczby informacji. Uzywajac, za prof. Antonim
Kepinskim i jego koncepcjg metabolizmu informacyjne-
go, analogii ,jedzeniowej”, w miegjscu, w ktérym jeszcze
dziesie¢ lat nie ,zjadalisSmy” informacji lub jedlismy jej
niewiele, teraz czesto obzeramy sie nig bez opamietania.
Zjawisko co najmniej dyskusyjnego, z punktu widzenia
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zdrowia psychicznego, uzywania smartfondw nie dotyczy
oczywiscie tylko tramwajéw. Obserwacje zachowania
i efektéw osigganych przez uczniéw korzystajacych ze
smartfondw réwniez dajg sporo do myslenia. Z badan
przeprowadzonych przez Jeffreya Kuznekoffa i Scotta
Titswortha z Uniwersytetu z Miami [4] wynika, ze ucz-
niowie mogacy dowolnie korzystac ze swoich telefonow
komorkowych uzyskali 0 62% gorsze rezultaty w zakresie
pozyskanej na lekcjach wiedzy wzgledem ucznidw, ktérzy
nie mogli korzystac z takich urzadzen. Jako nauczyciel
akademicki mam do czynienia z trudnoscia polegaja-
ca na przekonaniu studentéw do wartosci ,bycia tu
i teraz”, a nie préby bycia w réznych miejscach naraz.
U niektorych trudnos¢ w chocby chwilowym rozstaniu ze
smartfonem ma taki poziom, ze moze by¢ diagnozowane
w kategoriach uzaleznienia behawioralnego.

Co mozna zrobi¢ z takimi zjawiskami? Czy mozna proé-
bowac przynajmniej minimalizowac zagrozenia? Wydaje
sie, ze uzyteczng zasada moze by¢ pewna okresowosc,
zmiennos$¢ w zakresie stosowania komaorek/smartfonéw.
W ostatnim czasie nawet producenci systemoéw operacyj-
nych na nasze urzadzenia mobilne zaczeli sie zastanawiac
czy nie odrywajg nas one od rzeczywistosci i nie maja
w pewnych okolicznosciach negatywnego wptywu na
nasze relacje z osobami w Swiecie realnym, codzienne
obowiazki i zdrowie psychiczne. Rozpoczat sie pewnego
rodzaju trend, ktory pozwala monitorowac czy nawet
narzucac samoograniczenie uzywania niektorych aplikagji
— czy tych stuzacych wirtualnym relacjom, czy rozrywce,
a nawet wytgczac¢ czasowo inne funkcje telefonu niz
wykonywanie potaczen telefonicznych. Kolejna funkcja
wbudowana w oprogramowanie pozwala ograniczyc
atrakcyjno$c przegladanych tresci, czynigc ekran czarno-
-biatym w godzinach, w ktérych powinnismy ktas¢ sie
spac oraz redukujgc ilo$¢ niebieskiego swiatty kilka
godzin wczesniej poprzez nalozenie odpowiedniego
filtra [5, 6].

Przy przyjeciu zatozenia, ze w pewnych okresach s3g
one uzyteczne, czy tez wrecz trudne do zastgpienia ze
wzgledu na dostepnos¢, tatwos¢ w obstudze, trzeba
tez dostrzec, ze w innych sg szkodliwe, bo utrudniaja
koncentracje w pracy, negatywnie wptywaja na jakos¢
relacji, uniemozliwiaja wypoczynek. Warto rozwazy¢
wprowadzenie zasady niekorzystania ze smartfonéw
w trakcie pewnych czynnosci. Korzystajgc z wiasnego
przyktadu — wyciszam go w trakcie rozmowy z pacjen-
tem, zajec ze studentami, zebran, czy wrecz wytgczam
w czasie przeznaczonym na wypoczynek. To ostatnie
naprawde jest mozliwe i, cho¢ trudno w to uwierzy¢
Swiat sie nie zawali, jesli przez pewien czas bedziemy
niedostepni. Moze natomiast przynies¢ korzysci zdrowiu
psychicznemu. Jakie korzysci? Przepraszam za terminolo-

gie, ale pierwszym stowem przychodzacym mi do gtowy
jest ,reset”, potem dopiero oczyszczenie. Nasze zdrowie
psychiczne wymaga czasu na rézne zajecia, w tym takze
na bycie blisko z drugg osobg, na myslenie, wyciszenie,
a kazda z tych czynnosci moze by¢ zaktécona swiado-
moscia, ze jest sie de facto na 24-godzinnym dyzurze.

Maile

Nie wiem, ile maili odbierajg Pafstwo w ciggu dnia pracy,
ale nie bytoby nic dziwnego w tym, gdyby byty ich dziesiat-
ki, a moze nawet setki. Problem zresztg nie polega tylko
na liczbie, ale takze jakosci tej korespondencji. Abstrahujac
do kwestii spamu, czyli informagji, spraw w ogédle nas
niedotyczacych i nieuzytecznych, wielokrotnie dostaje-
my do wiadomosci maile skierowane do nas osobiscie
przez osoby, ktére znamy, ale rzecz w tym, ze wecale nie
powinnismy ich dosta¢. Ktos po prostu nie przemyslat
kwestii, do czyjej wiadomosci wysytac kopie maila albo
bezmyslnie wcisnat opcje ,,odpowiedz wszystkim”. Jest
to sytuacja niezwykle czesta, niektdre osoby czy instytucje
2yja przekonaniem, ze wszyscy powinni wiedziec¢ o wszyst-
kim. Otéz nie. Jednym z najwiekszych obecnych wyzwan
cywilizacyjnych jest nie tylko filtrowanie przyjmowanych
informacji, ale tez dbanie o to, aby nie obcigza¢ innych
niepotrzebnymi informacjami przynajmniej w mysl zasady
.Nie czyn drugiemu, co tobie nie mito”.

Osobnga kwestig pozostaje oczekiwanie zwigzane z tem-
pem odpowiadania na informacje. Czesto nieformalne,
ale jednak obowigzujgce oczekiwanie kaze sprawdzac
(i reagowacd) maile stuzbowe wieczorami, czy w week-
endy. W ten sposéb czas pracy rozcigga sie na kilkana-
scie godzin w ciggu doby przez caty tydzien. W moim
gabinecie pojawiajg sie od czasu do czasu osoby, ktére
w pewnym momencie swojej kariery zawodowe] po
prostu nie daja rady tak dalej. Pojawia sie wypalenie
zawodowe, czyli przewlekta niechec i lek przed praca,
a potem poczucie zniechecenia, braku energii, lek
przed przysztoscig, obnizony nastrdj, méwiac krotko
dos¢ typowe objawy depresji. Najszczesliwszg chwilg
dla niektérych z tych oséb jest utrata pracy i oddanie
stuzbowego laptopa i komérki. Dopiero wtedy moga sie
poczu¢ wolni. Czy nie ma innych mozliwych scenariuszy?
Sa. Uzytecznymi radami w tym zakresie dzieli sie prof.
Larry Rosen z California State University [7]. Wymienia
on na przykfad obecng w niektdrych firmach, miedzy
nnymi w Volkswagenie, zasade ,nie przed i nie po 7",
co oznacza, ze nikt nie oczekuje odpowiadania na maile
przed godzing 7.00 rano i po godzinie 19.00 (co i tak
daje 12-godzinny okres aktywnosci zawodoweyj).

Czy maile moga stuzy¢ zdrowiu psychicznemu? Jak
najbardziej. Znam przyktady z praktyki terapeutycznej
moich kolegéw, gdzie maile byty formg wymiany mysli,
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nieraz bardzo gtebokich i osobistych, ktére uzupetniaty
czy podtrzymywaty kontakt osobisty.

Gry komputerowe

Z grami komputerowymi rzecz ma sie dos¢ podobnie jak
z wezedniej opisywanymi urzadzeniami/technologiami.
Z jednej strony mozna znalez¢ doniesienia [8] pokazujgce
korzysci, ktére mogg przynies¢ gry komputerowe po
ich wykorzystanie jako elementu terapii wigcznie [9].
Z drugiej — s3 tez liczne prace wskazujace przynajmniej
na zwigzek zaburzen psychicznych z wiekszym pochto-
nieciem Swiatem gier komputerowych [10]. O randze
problemu Swiadczy wpisanie w ostatnim czasie przez
Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO, World Health
Organization) na liste jednostek chorobowych, ktére
bedg zawarte w ramach 11. rewizji Miedzynarodowe;
Statystycznej Klasyfikacji Chordb i Problemoéw Zdrowot-
nych (ICD-10, International Statistical Classification of
Diseases and Related Problems) uzaleznienia od gier.
Jako ojciec trzech synédw obserwuje ogromng moc wcig-
gania gier komputerowych. Sposobem, ktéry w moim
przypadku okazat sie skuteczny, byta czasowa, kilkuletnia
prawie catkowita abstynencja od gier komputerowych.
Nie wiem, czy ten sposéb jest mozliwy do zastosowania
w przypadku moich synéw. Staramy sie oboje z zong
0 zapewnienie dzieciom wystarczajacej réznorodnosci
zaje¢ w Swiecie realnym, aby zmnigjszy¢ ryzyko ,zato-
niecia” w Swiecie wirtualnym.

Poniewaz za$ nie jestem i nie zamierzam by¢ uczestni-
kiem mediéw spotecznosciowych, gtos oddaje mtod-
szemu koledze.

Perspektywa dr. Macieja Karbownika

Doswiadczam tego, ze z jednej strony nowe technologie
utatwiaja mi prace czy zycie, a z drugiej przysparzaja
nadmiernej stymulacji bodZzcami. Wychowatem sie
w czasie bardzo intensywnej progresji elektronicznej
technologii, pierwszy wtasny komputer miatem juz
w szkole podstawowej, a smartfon kilka lat pdzniej.
Nowe technologie byty juz potrzebne na biezgco
w procesie edukacji, a obecnie ,inteligentny” telefon czy
komputer sg niezbedne do uzupetniania elektroniczne;
ksigzeczki specjalizacyjnej, zapisywania sie na dyzury czy
kursy. Konto na portalu spotecznosciowym jest obecnie
wejscidbwka do grup dyskusyjnych pozwalajacych na
ustalenie kwestii organizacyjnych miedzy rezydentami
w szpitalu. Znajomos¢ obstugi komérki i posiadanie
odpowiedniej aplikacji pozwalaja czesto szybko i tatwo
przypomniec¢ sobie potrzebne w danym momencie
informacje — interakcje lekowe, dziatania niepozadane
czy dawkowanie lekdéw. Bywam przyttoczony, kiedy
musze ciggle dopilnowywad pojawienia sie terminu

kurséw specjalizacyjnych, na ktdre trzeba sie zapisac jak
najwczesniej z uwagi na duzg liczbe chetnych, a mata
liczbe miejsc i nieustannie monitorowac powiadomienia
na ekranie komérki. Wazniejsze i udowodnione (wiecej
o tym w dalszej czesci artykutu), szczegdinie w przypad-
ku dzieci i mfodziezy, jest to, ze wieksze znaczenie ma
zapewnienie im z géry czasu korzystnymi aktywnosciami
i kontaktu z réwiesnikami/rodzicem niz zabranianie
korzystania z nowinek technologicznych.

Media spofecznosciowe

Maowigc o nowych technologiach, nie sposéb nie wspo-
mniec o portalach spotecznosciowych. W zasadzie kazde
nowo powstate urzgdzenie — telefony, tablety, kom-
putery czy nawet juz aparaty fotograficzne i loddwki,
posiadajg funkcje spotecznosciowe. Warto wiec zaczaé
od definicji portali spotecznosciowych — s3 to platformy
internetowe, na ktdrych uzytkownicy taczg sie z innymi
uzytkownikami w celu generowania i utrzymywania
kontaktow spotecznych [11]. Gdyby spojrze¢ na sama
definicje, mozna mie¢ skojarzenia przede wszystkim
pozytywne — wynika z niej, iz osoba korzystajaca
z portali spotecznosciowych bedzie miata wiecej znajo-
mych i silniejsze wiezi. Co natomiast moéwig o portalach
spotecznosciowych badania naukowe? Otéz i w nich
znajdziemy wiele tresci napawajacych optymizmem —
z jednej strony portale spotecznosciowe moga wspierac
zdrowie psychiczne, poniewaz umozliwiajg interakcje
spoteczng [11, 12], pozwalaja taczy¢ sie z innymi ludzmi,
dajg mozliwos¢ uzytkownikom odzwierciedli¢ aspekty
swojej tozsamosci, wyraza¢ emocje, ktére mogg by¢
dla nich istotne [12]. Z drugiej — z uwagi na kontakt
niebezposredni istnieje wiele mozliwosci nieporozumien,
mylnych oczekiwan, przez co niektére osoby moga
odczuwac wieksze poczucie izolacji czy niezrozumienia
[13, 14]. Cytujac prace Seabrooka z 2016 roku [15]
Jinterakcje na portalach spotecznosciowych moga by¢
tak samo ztozone jak interakcje twarzg w twarz”. Na
portalach spotecznosciowych, komunikatorach inter-
netowych czy podczas pisania smséw wymieniamy sie
miedzy sobg ,suchym tekstem” bez jednoznacznego
nacechowania emocjonalnego. Pozostawia to odbiorcy
tekstu mozliwos¢ modyfikacji tego kontekstu przez
pryzmat wtasnej emocjonalnosci i przezywania, co
moze skutkowac nieodpowiednig/niezamierzong przez
nadawce interpretacja przez osoby depresyjne, lekowe
czy psychotyczne [13, 14]. Systematyczny przeglad, kté-
rego dokonat Seabrook [15] (przeanalizowat w tym celu
70 réznych badan), ujawnit wiele mieszanych zwigzkéw
miedzy depresja, lekiem i uzywaniem portali spotecznos-
ciowych. Przedstawione przez niego odkrycia sugeruja,
ze korzystanie z portali spofecznosciowych koreluje
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z chorobg psychiczng lub dobrostanem; jednak to, czy
efekt ten jest korzystny czy szkodliwy, zalezy przynajmniej
czesciowo od jakosci interakgji spotecznych, z jakimi
mamy do czynienia na portalach spotecznosciowych.
Uscidlajac, w wymienionych wczesniej badaniach widac
byto konsekwentne powigzania miedzy nizszym pozio-
mem objawdw depresyjnych i lekowych a pozytywnymi
interakcjami czy wsparciem spotecznym. Odwrotnie
byto w przypadku negatywnych interakcji i poréwnan
spotecznych, ktére wiazaty sie z wyzszym poziomem
depresyjnosci oraz leku. Analiza tych wnioskéw moze
doprowadzi¢ do zdobycia wiedzy umozliwiajgcej lepsze
wykorzystanie potencjatu mediéw spotecznosciowych na
pozytywne wptywanie na zdrowie psychiczne.

Portale spotecznosciowe taczg nas z przyjaciétmi, ro-
dzing, kolegami, nieznajomymi i celebrytami, a takze
moga pomdc uzytkownikom w utrzymywaniu i nawia-
zywaniu nowych przyjazni, wyrazaniu mysli i uczuc oraz
wyrazaniu tozsamosci [11, 12, 16]. Podstawowe funkcje
spotecznosciowe, ktére zapewniajg portale spotecz-
nosciowe, moga zwiekszy¢ korzysci ptynace z interakgji
twarza w twarz poprzez rozszerzenie zasiegu i dostep-
nosci naszych sieci spotecznosciowych [17] Korzystanie
z portali spotecznosciowych wigze sie z nizszym pozio-
mem samotnosci i wyzszym poczuciem przynaleznosci
(faczno$¢ spoteczna), kapitatu spotecznego oraz wyz-
szym faktycznym i postrzeganym dostepem do wsparcia
spotecznego, a takze z wyzszym poziomem satysfakcji
zyciowej i samooceny [14, 18-22]. Jednak w przypad-
ku oséb z depresjg lub lekiem, moze mie¢ negatywny
wplyw na samopoczucie i funkcjonowanie [23, 24].
Wykorzystanie portali spotecznosciowych moze narazac
na negatywne interakcje spoteczne (np. cyberprzemoc),
co moze wptyna¢ na nastréj i zdrowie psychiczne [13].
Na przyktad negatywna jakos¢ interakgji wigzata sie ze
spadkiem samooceny i zadowolenia z zycia [24]. Nawet
bierna ekspozycja na jezyk uzywany w postach okazata
sie wptywac na przekaz emocjonalny, wyrazany nastepnie
przez uzytkownika [25-27]. Waznym i ciekawym odkry-
ciem jest réwniez to, ze sposéb, w jaki uzywamy portali
spotecznosciowych, réwniez wptywa na nasze zdrowie
psychiczne. Zostaty wyodrebnione dwa rézne typy
konsumowania tresci na portalach spotecznosciowych:
aktywny i pasywny. Ten pierwszy wigzat sie z podejmo-
waniem wilasnych aktywnosci zwigzanych z profilem,
takich jak: aktualizowanie statusu, zdje¢ profilowych,
wprowadzanie biezacych informacji o sobie na portalu,
wymiana prywatnych wiadomosci oraz publikowanie
publicznych tresci na stronach profilowych znajomych
i umieszczanie publicznych komentarzy [28-30]. Drugi
typ zakfadat takie aktywnosci, jak bierne sprawdzanie
lub czytanie profili i postéw znajomych oraz przegla-

danie strony gtéwnej z aktywnosciami i postami innych
0s6b [29, 31]. Wyzszy poziom leku spotecznego byt
w wiekszym stopniu zwigzany z pasywnym sposobem
korzystania z Facebooka [29, 31]. Tandoc i wsp. [31]
dowiedli, ze czeste uzywanie portali spotecznosciowych
kierowane zazdroscia, u 0séb z depresja powodowato
nasilenie objawdw.

Wiez spoteczna na portalach spotecznosciowych obej-
muje subiektywne poczucie przynaleznosci i bliskosci
Z siecig spoteczng. Grieve i wsp. [32, 33] wykazali, ze
wyzszy poziom powigzan spotecznych na Facebooku
wigzat sie z nizszym poziomem depresji i leku oraz
wyzszym poziomem subiektywnego samopoczucia i sa-
tysfakgji z zycia. Poczucie wiezi spotecznej moze wptywac
na wzrost zachowan stuzacych nawigzywaniu kontak-
téw z ludzmi [34]. Statystyki méwig o tym, ze portale
zapewniajg facznos¢ z okoto trzema miliardami ludzi,
z rodzing, przyjaciotmi, czyli osobami, ktére osobiscie
znamy, jak i z celebrytami i idolami. Czesto jednak mniej
lub bardziej swiadomie poréwnujemy sie do tych oséb,
ktére mamy na liscie kontaktéw. Spoteczne poréwnanie
na portalach spotecznosciowych, w ktérym poszczegdlne
osoby poréwnuja sie jako posiadajace wiecej pozytyw-
nych (poréwnanie w doéf) lub negatywnych (poréwnanie
w gore) cech niz inne, jest istotnym czynnikiem ryzyka
depresji i leku [35-38]. Wyniki kilku badan wykazaty, ze
zazdros¢ wobec oséb obserwowanych na Facebooku,
wroga ocena innych na podstawie udostepnionych
przez uzytkownikéw informacji, wigze sie z wiekszym
nasileniem objawow depresji [31, 39]. Lee [37] stwierdzit,
ze depresja i lek byty bezposrednio zwigzane z czestotli-
woscig porownan spotecznych na Facebooku. Feinstein
i wsp. [38] rozszerzyli te odkrycia, ujawniajac ruminacje
jako mediator zwigzku miedzy negatywnym (skierowa-
nym do goéry) poréwnaniem spotecznym na Facebooku
i objawami depresji.

Chociaz istnieje potencjalne ryzyko dla zdrowia psychicz-
nego, jest réwniez jasne, ze portale spotecznosciowe
moga przynosi¢ znaczne korzysci swoim uzytkownikom.
Jak juz wspomniano, interakcje o pozytywnej jakosci,
wsparcie spoteczne i tgcznos¢ spoteczna wigzg sie
z nizszym poziomem depresji i leku. Wsparcie spoteczne
i wspolne relacje z innymi wynikajgce z korzystania z por-
tali spofecznosciowych moga by¢ wyjatkowo korzystne
dla 0séb z lekiem spotecznym, ktére nie s3 w stanie
uzyskac dostepu do tych zasobow twarza w twarz. Dla-
tego tak wazne jest, aby poszerzac naszg wiedze w tym
zakresie. W przysztosci moze uda sie udoskonalac portale
spotecznosciowe czy interakcje majace na nich miejsce.
Mozna tego dokona¢, angazujac na przyktad ostatnio
tak czesto wspominang w tematach nowej technologii
sztuczng inteligencje, aby opracowac sposoby korzysta-
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nia z portali spotecznosciowych, ktére miatyby pozytywny
wptyw na zdrowie psychiczne zaréwno oséb zdrowych,
jaki osob borykajacych sie z problemem depresji czy leku.
Zbierajac materiaty Zrédfowe do tej pracy, natknatem
sie robwniez na bardzo ciekawa prace przegladowa
Kardefelta-Winthera z 2017 roku [40], w ktdrej skupiat
sie miedzy innymi na psychicznym dobrostanie dzieci
i jego zwigzku z czasem spedzonym przy technologiach
cyfrowych. Wyniki badan, ktérych przegladu dokonat,
sugeruja, ze zwigzek pomiedzy uzywaniem technologii
cyfrowych a samopoczuciem przybiera ksztatt litery U.
Oznacza to, ze nadmierne stosowanie lub jego brak
moze mie¢ niewielki negatywny wptyw na samopoczucie,
podczas gdy umiarkowane uzycie ma niewielki pozytyw-
ny wptyw. Whnioski zawarte w pracy moga sugerowac,
ze wazniejsze jest skoncentrowanie sie na czynnikach,
takich jak funkcjonowanie rodziny, dynamika spoteczna
w szkole i warunki spoteczno-ekonomiczne, przy jedno-
czesnym zapewnieniu, ze dzieci korzystaja z technologii
cyfrowej w umiarkowanych ilosciach. Zamiast skupia¢
sie tylko na skutkach spedzonego czasu w dziedzinie
technologii cyfrowej naukowcy powinni zwracac wieksza
uwage na wptyw konkretnych tresci i aktywnosci, w kto-
rych dzieci uczestnicza w Internecie. Kardefelt-Winther
w swojej pracy zastanawia sie réwniez nad tym, w jaki
sposéb czas spedzany przez dzieci ,w towarzystwie”
technologii cyfrowej ma wptyw na ich zycie spofeczne
i relacje. Ogdlnie stwierdza, ze relacje spoteczne dzieci
sq stymulowane przez technologie cyfrowa; uzywajg
jej, aby poprawic¢ swoje istniejace relacje i pozostac
w kontakcie z przyjaciotmi. Autor pyta réwniez w swo-
jej pracy o to w jaki sposéb czas spedzany przez dzieci
w Swiecie technologii cyfrowej wptywa na ich kondycje
fizyczna? Tu odpowied? jest bardziej niejednoznaczna.
Podczas gdy wyniki niektérych badan wykazaty, ze czas
spedzany przy ekranie byt zwigzany ze zmniejszeniem
aktywnosci fizycznej, inne sugeruja, ze zwigzek ten nie
jest bezposredni i skrocenie czasu spedzanego przy
ekranach niekoniecznie zmotywuje dzieci do spedzania
wiekszej ilosci czasu na fizycznych aktywnosciach. Zasu-
gerowano, ze juz nieaktywne dzieci moga spedzac wiecej
czasu przy uzyciu technologii cyfrowej, co wyjasnitoby,
dlaczego niektdre wyniki wykazaty ujemny zwigzek po-
miedzy czasem spedzanym przy ekranie i aktywnoscig
fizyczna. Autor apeluje réwniez, aby nie myli¢ fascynagji
technologig cyfrowg z uzaleznieniem. Biorac pod uwa-
ge popularno$¢, znaczenie i zintegrowany charakter
technologii cyfrowej w zyciu dzieci, taczenie wysoce
zaangazowanego korzystania z uzaleznieniami prawdo-
podobnie nie przyczyni sie do konstruktywnego dialogu
na temat tego, jak osiggna¢ zdrowa réwnowage i znalez¢
ztoty Srodek. ,Czy niektdrzy ludzie majg problemy z spe-

dzaniem zbyt wiele czasu w Internecie? Tak, niektorzy
ludzie spedzajg zbyt wiele czasu na czytaniu, ogladaniu
telewizji i pracy, ignorujac rodzine, przyjaznie i dziatania
towarzyskie” [41]. Wreszcie, dzieci korzystaja z techno-
logii cyfrowej z okreslonych powoddw i czesto potrafig
wyrazi¢, dlaczego to robig. Czasami te powody moga nie
wydawac sie optymalne z punktu widzenia dorostych, ale
wazne jest, aby powaznie traktowac swoje opinie i wy-
jasnienia, nawet jesli sie nie do konca zgadzamy. Zmiany
spowodowane zwiekszonym wykorzystaniem technologii
cyfrowej w spofeczenstwie bedg wymagaty pewnych
korekt miedzy innymi w sposobie, w jaki wychowujemy
dzieci, prowadzimy badania i rozwijamy polityke. Obecna
sytuacja jest ze spotecznego punktu widzenia niezwykta,
poniewaz to dzieci s pod wieloma wzgledami pioniera-
mi i ekspertami w tej dziedzinie, czesto pierwszymi, kto-
rzy wyprébowujg nowe aplikacje i programy — czasem
nawet tworzac wiasne. Aby méc skutecznie dostosowac
sie do tej sytuacji i budowac konstruktywny dialog do-
tyczacy zdrowych i szkodliwych zastosowan technologii
cyfrowej w rodzinie, szkole i spoteczenstwie jako catosci,
najprawdopodobniej bedziemy musieli polegac bardziej
na gfosach i doswiadczeniach dzieci.

Podsumowanie

Ciekawe wnioski nasunety sie autorom pracy w mo-
mencie dokonywania ostatnich szliféw. Juz w samym
sposobie organizadji pracy, ale i koncowych efektach post
factum widac byto jak nasze podejscia roznig sie przez
wychowanie w réznych technologicznie czasach. Doktor
Cichocki z humanistycznym, opisowym, metaforycznie
pasowatoby stwierdzenie ,analogowym” podejsciem
i ja (dr Karbownik) z bardziej surowym, analitycznym,
az chciatoby sie rzec ,,maszynowym” czy ,cyfrowym”.
Wida¢ przez to, jak lata technologicznego rozwoju
moge wptywad na mentalnos¢. Mozna jedynie zadac
pytanie — co dalej?

Mamy swiadomos¢, ze dokonany przeglad badan
i nasze opinie maja charakter wybidrczy i subiektywny.
Jednak, w naszym przekonaniu, warto dokonywac
refleksji na te jakze istotne tematy takze z osobistego
a nie tylko profesjonalnego poziomu, prébujac niejako
integrowac te dwie perspektywy. Swiat, w ktérym zy-
jemy, zmienia sie szybko, nowe technologie odgrywaja
w nim coraz wieksza role. Warto, aby po zachtysnieciu
sie nowoscig, pojawiata sie refleksja dotyczaca szans
i zagrozen. Abysmy byli Swiadomi, ze s3 to tylko narze-
dzia, ktére nie moga i nie powinny zastgpic¢ realnego
zycia, realnych relagji, jak to swietnie ukazuje film
.Player one”. Dla nieogladajacych (uwaga spoiler!)
grupa mtfodych ludzi niezwykle sprawnie poruszaja-
cych sie w $wiecie wirtualnym, gtéwnie gier kompu-
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terowych, odkrywa pod koniec filmu wage realnosci.
Dotyczy ona nie tylko biologicznych aspektéw (bo nie
W rzeczywistosci wirtualnej nie mozna sie najesc), ale
takze relacji przyjacielskich i mitosnych. To co w tym
filmie jest takze dobrze ukazane, to zagrozenia zwia-
zane z technologiami, w tym wypadku wskazujace na
ogromnga wtadze, jaka na przyktad korporacje moga
uzyskac na zwyktym cztowiekiem. W naszym przeko-
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