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Media spotecznosciowe i zdrowie psychiczne

Media spotecznosciowe i
zdrowie psychiczne - w czym
tkwi problem?

Wszyscy wiemy, ze media
spotecznosciowe majg wiele zalet.
Pozwala nam to tgczy¢ sie z przyjaciotmi i
rodzing, gdy nie mieszkajg blisko nas.
Pozwala nam réwniez dzieli¢ sie
kamieniami milowymi naszego zycia, a
takze kilkoma zdjeciami z ostatnich wakac;ji
Z przyjaciétmi i kolegami z naszej sieci, a
takze oferuje doskonate, ekonomiczne
narzedzia marketingowe dla

przedsiebiorcéw i wiekszych firm.

Pomimo tych wszystkich korzysci, lekarze
badajg nasze relacie z mediami
spotecznosciowymi i dowiadujg sie, ze
sposob, w jaki korzystamy z medidéw
spotecznosciowych moze by¢ niezdrowy i
wplywa na nasze zdrowie psychiczne i

dobre samopoczucie.

Amerykanska Akademia Pediatrii ostrzegta
przed potencjalnym negatywnym wptywem
mediéw spotecznosciowych na dzieci i
miodziez, w tym cyberprzemocg i "depresjg
na Facebooku". Ponizsza  sekcja
szczegotowo opisuje niektére z gtéwnych
negatywnych  skutkéw, jakie media
spotecznosciowe mogg wywotywaé dla
naszego zdrowia psychicznego i ogdlnego

poczucia dobrego samopoczucia.

e Uzaleznienie od mediow
spotecznosciowych:

Czy kiedykolwiek bezmysinie przewijasz

wiadomosci, nawet nie zdajgc sobie

sprawy, ze odebrates telefon i otworzytes

aplikacje? Jesli to zrobites, moze to byé

oznaka, ze za duzo uzywasz medidow

spotecznosciowych.

Badania przeprowadzone w tej kwestii
przez  Nottingham  Trent  University
stwierdzaja, ze "moze by¢
prawdopodobne, aby méwié¢ konkretnie o
"zaburzeniach uzaleznienia na
Facebooku"....poniewaz kryteria
uzaleznienia, takie jak zaniedbanie zycia
osobistego, zainteresowanie psychiczne,
eskapizm, doswiadczenia modyfikujgce
nastroj, tolerancja i ukrywanie zachowan
uzalezniajgcych, wydajg sie by¢ obecne u
niektérych osdb nadmiernie korzystajgcych

z [sieci spotecznych]".

Jak wszystkie natogi, kiedy prébujesz

przestaé korzystac z mediow
spotecznosciowych, ludzie sg znani z tego,

ze wykazujg objawy odstawienia.

Badania przeprowadzone kilka lat temu na
Uniwersytecie Swansea wykazaty, ze
ludzie doswiadczyli psychologicznych
symptomow odstawienia po zaprzestaniu
uzywania (dotyczyto to  wszystkich
sposobow korzystania z Internetu, a nie

tylko medidw spotecznosciowych). Autor
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badania Phil Reed powiedziat: "Od
pewnego czasu wiemy, ze ludzie, ktérzy sa
nadmiernie uzaleznieni od urzgdzen
cyfrowych, zgtaszajg uczucia leku, kiedy
przestajg ich uzywad, ale teraz widzimy, ze
tym efektom psychologicznym towarzyszg

rzeczywiste zmiany fizjologiczne".

e Media spotecznosciowe mogg byé
czynnikiem wyzwalajgcym stabe
zdrowie psychiczne:

Badania i niepotwierdzone dowody
sugeruja, ze im czesciej korzystamy z
mediéw spotecznosciowych, tym mniej sie
cieszymy i z tego mozemy wywnioskowac,
ze media spotecznosciowe mogg byé
przyczyng ztego stanu zdrowia

psychicznego.

Badania potwierdzajg, ze "korzystanie z
Facebooka jest zwigzane zaréwno =z
mniejszym momentem do chwili szcze$cia
i mniejszym zadowoleniem z zycia - wiecej
0s6b korzystato z Facebooka w ciggu dnia,
tym wiecej tych dwdch zmiennych
odpadio”. Badanie to sugeruje, ze
przyczyng tego moze by¢ rodzaj izolacji
spotecznej, jakg tworzy $rodowisko

Facebooka:

“Na powierzchni" - piszg autorzy -
"Facebook jest nieocenionym zrédtem
zaspokajania takich potrzeb,
pozwalajgc ludziom na
natychmiastowe nawigzanie kontaktu.

Zamiast zwiekszac dobrobyt, poniewaz

czeste interakcje z wspierajgcymi
sieciami spotecznos$ciowymi "offline"” z
duzg sitag dziatajg, obecne ustalenia
pokazujg, ze interakcja z Facebookiem
moze przewidywac odwrotny wynik dla
miodych dorostych - moze to podwazy¢

ten stan rzeczy.”

Ponadto w artykule opublikowanym w
American Journal of Preventative Medicine
stwierdzono, ze media spotecznosciowe sg
w rzeczywistodci zwigzane z wiekszym
poczuciem izolacji spotecznej. Naukowcy
ocenili, ile osdb korzystato z jedenastu
serwisow spotecznosciowych i poréwnali te
ustalenia z 0goinym poczuciem
dobrostanu i "postrzegang izolacjg
spoteczng". Badanie to koncentrowato sie
na wykorzystaniu nastepujgcych sieci
spotecznych: Facebook, Twitter, Google+,
YouTube, LinkedIn, Instagram, Pinterest,
Tumbilr, Vine, Snapchat i Reddit. Dzieki tej
analizie, badanie wykazato, ze im wiecej
czasu uczestnicy badan spedzajg na
mediach spotecznosciowych, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze bedg cierpie¢ z
powodu izolacji spoteczne;j.

e Tendencja do  poréwnywania

naszego zycia z innymi":

Odnosi sie to do poprzedniego punktu.
Jesli na przyktad logujesz sie na
Facebooku i widzisz, ze wszyscy twoi
koledzy wychodzg na lunch bez ciebie lub
grupa ludzi, z ktérymi chodzites do szkoty
kupita domy, wyszta za magz i prowadzi

nowe samochody, lub ta osoba w twojej
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klasie, ktéra wedtug ciebie nie byla zbyt
jaskrawa w szkole niedawno dostata nowg
promocje, naturalng tendencjg jest
poréwnywanie tych osiggnie¢ do twojego
wlasnego zycia. Ponadto, jesli masz tak
wiele o0s6b, z ktérymi mozesz sie
poréwnac, bedg inni, ktérzy majg wiecej niz
ty i w rezultacie mozesz czué sie
spotecznie odizolowany od swojej grupy
réwiesniczej. To wtasnie ta "chwalebna
cecha" Facebooka i nasza tendencja do
poréwnywania tego, co widzimy w mediach
spotecznosciowych, z naszym wiasnym
zyciem, jest szczegodlnie szkodliwa dla

naszego zdrowia psychicznego.

Jednym z powoddw, dla ktérych Facebook
sprawia, ze ludzie czujg sie spotecznie
odizolowani (nawet jesli tak naprawde nie
sg), jest czynnik poréwnawczy. Wpadamy
w putapke poréwnywania sie do innych,
kiedy przewijamy nasze kanaly i

osgdzamy, jak sie mierzymy.

W artykule opublikowanym w "Journal of
Social and Clinical Psychology" oceniano
"jak dokonujemy poréwnan z postami
innych ludzi, w kierunkach "w gore" lub "w
dot", to znaczy, czujac, ze jestesmy albo
lepsi, albo gorsi od naszych przyjaciot". Co
byto zaskakujgce w wynikach tego
badania, to fakt, ze w obszarze mediow
spotecznosciowych stwierdzono, ze "oba
pogorszyty
samopoczucie ludzi, co jest zaskakujgce,

rodzaje poréwnan

poniewaz w  rzeczywistosci  tylko

poréwnania w goére (poczucie, ze inna

osoba ma je lepiej od ciebie) sprawia, ze
ludzie czujg sie zle". Jednak poréwnywanie
sie z innymi w mediach
spotecznosciowych, bez wzgledu na to, czy
radzisz sobie lepiej czy nie, moze

prowadzi¢ do objawdw depresiji.

e Poréwnania mogg przyczyni¢ sie
do powstania zazdrosci.

W dalszej kolejnosci, kiedy ciggle
porownujemy sie do innych, niewatpliwie
prowadzi to do zazdrosci i zazdrosci.
Nalezy sie tego jednak spodziewaé, gdy
ludzie korzystajg z mediéw
spotecznosciowych, aby podkresli¢, ze sg
na wakacjach, kupujg nowy dom Ilub

zdobywajg awanse w pracy.

e Uzaleznienie od mediéw
spotecznosciowych to cykl
wulgarny.

Nawet jesli jestedémy Swiadomi, ze
naduzywanie mediow spotecznosciowych
jest szkodliwe dla naszego zdrowia
psychicznego, nadal bedziemy
instynktownie z nich korzystac, kilka razy
dziennie, nawet jesli wiemy, ze nie czyni
nas to szczesliwymi ani nie przyczynia sie
do naszego dobrobytu.

o  Wirtualni przyjaciele nie

przeciwdziatajg samotnosci.

Jesli szukasz mediéw spotecznosciowych,
ktére zastgpig prawdziwe zycie spoteczne,
to jest to bigd. Badania pokazujg, ze

interakcja spoteczna jest kluczem do
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samotnosci, ale ludzie, ktérzy uzywajg
medidéw spotecznosciowych do wszystkich
kontaktéw spotecznych, a co gorsza, ci,
ktorzy uzywajg medioéw
spotecznosciowych biernie (tzn. nie
wchodzg w interakcje z nikim w sieci tylko
przegladajac wiadomosci), nie angazujg
sie  w bezposrednig, ludzko-ludzka
interakcje spoteczng, ktérg musimy
zdrowie

pielegnowac pozytywne

psychiczne.

Mowigc prosciej, spedzanie czasu online z
wirtualnymi przyjaciétmi nie ma takiego
samego pozytywnego wplywu na nasze
samopoczucie, jak czas z prawdziwymi

przyjaciotmi.

Wiec jak sie zatrzymamy?

Kiedy czytasz wszystkie te negatywne
skutki, jakie media spoteczno$ciowe mogag
mie¢ dla naszego zdrowia psychicznego i
dobrego samopoczucia, najbardziej
naturalng reakcja moze by¢é préba
natychmiastowego zatrzymania, ale kiedy
stajesz w obliczu nawet tagodnego
uzaleznienia od medioéw
spotecznosciowych, moze to by¢ tatwiejsze
do powiedzenia niz zrobienia. Zalecamy,
abys podjgt sie detoksykacji w mediach
spotecznosciowych i abys$ polecit swoim
cztionkom grupy wyprébowanie jej réwniez
przez tydzien. Podczas gdy mowimy o
uzaleznieniu od medioéw
spotecznosciowych [ symptomach

abstynenciji, warto zauwazy¢, ze poniewaz

uzaleznienie od mediow
spotecznosciowych jest uzaleznieniem
psychologicznym, najlepiej jest
detoksowac "zimnego indyka". To nie jest
jak uzaleznienia od substancji, w
przypadku ktérych nalezy powoli pozby¢
sie substancji. Uzaleznienie od mediéw
spotecznosciowych jest wszystkim w twoim
umysle, wiec najlepiej jest oderwac sie od
wszystkiego w tym samym czasie. Blogger,
Joel Lee, napisat o tym, jak detox z mediéw
spotecznosciowych, i daje nastepujgce
zalecenia dotyczgce rozpoczecia detox

dzisiaj:

1. Dezaktywuj swoje konta.
Bedzie to stuzylo jako zabezpieczenie
przed zameldowaniem sie na kaprys, a
takze zasygnalizuje znajomym, ze jestes

na detoksie.

2. Odinstaluj wszystkie aplikacije w
mediach spotecznosciowych.
Pozwoli to wyeliminowaé wszystkie
powiadomienia i ostrzezenia, ktore
odgrywajg tak istotng role w uzaleznieniu
od medidw spotecznosciowych. | nie
bedziesz w stanie otworzy¢ jednej z tych

aplikacji w momentach nudy lub bezruchu.

3. Zabloku;j

spotecznosciowe.

wszystkie portale

To jest dla komputerow, laptopow i
tabletow. Uzyj jednego z tych narzedzi
filtrowania stron internetowych, aby
ograniczy¢ dostep do serwisow

spotecznosciowych.

Erasmus+




4. Zastgpi¢c media spotecznosciowe
inng dziatalnoscia:

Nie wystarczy akcyza na media
spotecznosciowe z twojego dnia. Musisz
wypeic te pustke czyms innym, bo inaczej
po prostu wrdcisz do domu. Polecam
nauke nowych umiejetnosci, czy to
kreatywnych hobbystéw, maniakalnych
hobbystéw majsterkowiczéw, czy nawet
hobbystycznego programowania.

5. Jak  dtugo

detoksykacja?

powinna trwac

Podczas gdy badania na ten temat sg
nadal rzadkie, wiekszo$¢ ekspertow
zgadza sie, ze powrét do normalnego
poziomu dopaminy zajmuje okoto trzech
miesiecy (lub 100 dni). Moze to potrwac
dtuzej w zaleznosci od tego, jak dtugo i jak
intensywnie jeste$ uzalezniony, wiec nie
badz zaskoczony, jesli trwa to dtuzej niz
sze$¢ miesiecy, a nawet rok. To bedzie
trudne, ale nie ma wsparcia online z
ekspertéw i blogeréw, ktérzy moga
wspiera¢ Cie przez detox.

Wiecej informacji na stronie:

https://www.makeuseof.com/tag/social-media-

detox/

Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten podrecznik  przedstawia  kilka
wstepnych informacji na temat tego, w jaki
sposéb media spoteczno$ciowe moga
negatywnie wplywaé na nasze zdrowie

psychiczne i dobre samopoczucie. W

szczegolnodci  zbadaliSmy niektére z
gtéwnych negatywnych skutkéw, a takze
nakreslilimy proces zakonczenia procesu
uzaleznienia od medioéw
spotecznosciowych. Warto przejrze¢ ten
podrecznik przed sesjg z grupg, aby
utatwi¢ dyskusje na temat wptywu mediow
spotecznosciowych na nasze zdrowie
psychiczne. Nalezy jednak pamietac,
poniewaz jest to temat zwigzany =z
fizycznym, psychicznym i emocjonalnym
samopoczuciem czionkéow grupy, jesli
czionek grupy ma powazne obawy
dotyczgce zdrowia psychicznego lub np.
cyberprzemocy, prosimy o wsparcie ich w
poszukiwaniu profesjonalnego wsparcia
medycznego i nie prébuje zajmowaé sie
kwestiami poruszanymi w grupie. Wspieraj
ich w kontaktach ze szkotg, na przyktad,
jesli obawiajg sie, ze cztonek rodziny jest

cyberprzemoca.

Aby dotgczy¢ do tego podrecznika,
znajdziesz réwniez krotkg prezentacje
PowerPoint, ktéra moze by¢ wykorzystana
wraz z lokalng siecig opieki zdrowotnej w
celu wprowadzenia niektorych

negatywnych skutkéw mediéow
spotecznosciowych dla naszego zdrowia
psychicznego. Zostato to opracowane w
celu wywotania dyskusji grupowej na ten
temat. Uzyj tego zasobu, aby rozpoczgé

rozmowe w grupie na temat tego, w jaki

sposob korzystajg z mediéw
spotecznosciowych i czy moga
zidentyfikowac¢ ktorykolwiek z
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negatywnych aspektéow przedstawionych w

niniejszym podreczniku.

Dziatalnos¢ grupy

Po  udostepnieniu  cztonkom  grupy

zasobow  cyfrowych [ prezentaciji
PowerPoint, mozna rozpocza¢ dyskusje
grupowg na temat tego, jak czionkowie
grupy korzystajg z mediéw
spotecznosciowych. Aby rozpoczac¢ te

dyskusje, mozesz zada¢ nastepujgce

pytania:
e Na jakich portalach
spotecznosciowych jestescie
aktywni?

e Jak czesto korzystasz z medidéw
spotecznosciowych?

e Czy jest inaczej w przypadku
innych cztonkéw Twojej rodziny lub
grup (prawdziwych) przyjaciot?

e Ogollnie rzecz biorgc, jak sie
czujesz w mediach
spotecznosciowych?

o Czy uwazasz, ze w jakikolwiek
sposOb przyczynia sie to do
twojego dobrego samopoczucia
psychicznego?

e Czy mozna zidentyfikowacd

ktorykolwiek z negatywnych

wptywow wymienionych w slajdach

PowerPoint?

Kiedy wszyscy czionkowie grupy beda
mogli podzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami z mediami

spotecznosciowymi, mozesz  poprosi¢

wszystkich cztonkéw grupy o prowadzenie
krétkiego dziennika na nastepny tydzien
wszystkich czasow, w ktérych korzystajg z
mediéw  spotecznosciowych. W tym
dzienniku popros ich o zanotowanie:

e Pora dnia, w ktérej go uzywali.

e (Czas stosowania.

e Cel zastosowania.

e Czy byto to celowe, czy tez "tylko

przemijanie czasu".
o Nastréj po wykorzystaniu medidéw

spotecznosciowych.

W nastepnej sesji mozesz poprosi¢
wszystkich czionkow grupy o]
udostepnienie ich logéw. Jesdli uwazaja, ze
mogg mie¢ problem z uzaleznieniem od
medidw  spotecznosciowych, mozesz
réwniez uzy¢ slajdu PowerPoint 9, aby
wprowadzi¢ ich w proces detoksykacji w
mediach spotecznos$ciowych - mozesz
doda¢ dodatkowe informacje na kazdym
kroku, w razie potrzeby z podrecznika.
Kiedy wszyscy cztonkowie grupy wypetnig
swoje  dzienniki, mozesz  ponownie
odwiedzi¢ ten temat na nastepnej ses;ji
grupowej i zachecic¢ osoby z problemem do
wyprébowania detoksu w  mediach
spotecznosciowych przez co najmnigj
jeden tydzien i zgtosi¢, w jaki sposob

znalezli to doswiadczenie.
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