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v W ciggu ostatniej dekady miaty miejsce wydarzenia, ktdére zrewolucjonizowaty
codzienne zycie mieszkancéw catego swiata. Byty nimi: wprowadzenie smartfondw i
»eksplozja” medidw spotecznosciowych.

v' Pierwszy model smartfonu wprowadzono na rynek w 2007 roku. W 2018 roku prawie
wszyscy amerykanscy nastolatkowie (95%) uzywali smartfonéw, z czego 45%
przyznawato sie, ze jest w sieci ,prawie ciggle”.

v Obecnie okoto 22% nastolatkéw do$wiadcza licznych objawdw depresyjnych. Nasilenie
standéw depresyjnych jest najwieksze u tych oséb, ktdre korzystajg z technologii
cyfrowych przez 23 godziny dziennie. Whnioski te sformutowano na podstawie
deklaracji uczestnikdw badania.

v" Whnioski z opublikowanego w 2016 roku przegladu systematycznego na temat
zaleznosci miedzy stanem zdrowia psychicznego a korzystaniem z medidow
spotecznosciowych sugeruja, ze w 29 z 30 badan odnotowano istnienie zaleznosci
miedzy uzywaniem tych serwiséw internetowych a pogorszeniem nastroju i lekiem

v' W przeprowadzonym w Wielkiej Brytanii badaniu obejmujgcym ok. 1500 nastolatkéw
i mtodych dorostych stwierdzono, ze 91% z nich korzysta z medidw spotecznosciowych,
za$ ok. 70% doswiadczyto cyberprzemocy. Respondenci zgtaszali wieksze nasilenie
objawow depresyjnych i leku w nastepstwie korzystania z czterech sposrdd pieciu
gtownych portali spotecznosciowych —w kolejnosci od ,,najgorszego” do ,najlepszego”:
Instagram, Snapchat, Facebook, Twitter i YouTube. YouTube byt jedynym portalem
zwigzanym z ogdlnie pozytywnymi wynikami w zakresie zdrowia psychicznego.
Wszystkie pozostate miaty negatywny wptyw na samopoczucie i zdrowie psychiczne
nastolatkdw, a najbardziej szkodliwe byty: Snapchat i Instagram.

v" Korzystanie z mediéw spotecznosciowych ,,samo w sobie” nie musi byé szkodliwe,
chyba ze serwis taki staje sie narzedziem do czynienia krzywdy. Zwtfaszcza w przypadku
nastolatkow negatywna aktywnos¢ w mediach spotecznosciowych czesto obejmuje
przesladowanie osobiste, molestowanie seksualne i komunikowanie sie w celu
,Organizowania zaopatrzenia” w substancje psychoaktywne lub ich naduzywania.

v' Obecnie jednak dostepne sg liczne przestanki sugerujace, ze wérdd dzieci i mtodziezy
wystepuje nowa choroba (znacznie bardziej rozpowszechniona w tych grupach
wiekowych niz u oséb dorostych) — cyfrowa depresja, ktdrej ,,kotami zamachowymi” sg
negatywne uczucia wynikajgce z doswiadczenia przemocy w sieci, molestowania
seksualnego oraz coraz czestszego uzywania substancji psychoaktywnych (a kazdej z
tych patologicznych relacji miedzyludzkich posredniczg media spotecznosciowe).

v' Wydaje sie zatem, ze prawdopodobieristwo rozwiniecia sie zaburzer depresyjnych u
nastolatkow zwiekszyto sie dwukrotnie w ciggu zaledwie pokolenia.



v' Opierajac sie na dostepnych wynikach badan, moina sformutowaé konserwatywne

zalecanie ograniczenia korzystania z mediow spotecznosciowych do <2 godzin
dziennie (postulat ten dotyczy ogdlnej populacji nastolatkow). Powinno sie przyjac,
ze smartfony nalezy usunac z sypialni, w celu poprawy higieny snu.

W przypadku nastolatkéw z tagodnym lub umiarkowanym nasileniem leku lub depresji,
ktérzy nie zostali zdiagnozowani psychiatrycznie lub nie byli leczeni, wydaje sie
sensowne ograniczenie korzystania z medidéw spotecznosciowych do <1 godziny, z
réwnoczesnym brakiem dostepu, do tych serwiséw internetowych w sypialni. Co
wiecej, mozna rozwazy¢ zablokowanie dostepu do portali kojarzonych z najbardziej
negatywnymi skutkami psychiatrycznymi, czyli do Snapchata i Instagrama. W
przypadku nastolatkow z silnymi objawami lekowymi lub depresyjnymi, ktdrzy
doswiadczajg dysfunkcji w zyciu codziennym, sg zdiagnozowani psychiatrycznie lub
leczeni, rozsadnym bytoby catkowicie zaprzesta¢ korzystania z mediéw
spotecznosciowych.

Zalecenia dotyczgce korzystania z mediéw (subiektywne)

Wszyscy Depresja, z. lekowe Mysli S lub plany S.

8—-12lat | Brak dostepu do mediéw | Brak danych Brak danych

spotecznos$ciowych
Zakaz spania ze smartfonem

13 —17 lat | Ograniczenie mediéw | Ograniczenie < 1 | rozwaznie
spotecznosciowych < 2 godzin | godziny, w ciezkich | czasowego
Zakaz spania ze smartfonem stanach  rozwaznie | zrezygnowania
czasowego

zrezygnowania
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