Jak media spotecznosciowe
zmienlaja wzorce snu
nastolatkow

 Przetomowe badanie wskazuje, ze wiek 13 lat jest
krytycznym ,,cyfrowym progiem”, w ktérym dostep do medidw
spotecznosciowych powoduje znaczny spadek samopoczucia
nastolatkéw poprzez zaktdcanie snu.

= Badania wykazaty, ze ponad 70 procent 12- i 13-latkodw
posiada osobiste urzgdzenie w swojej sypialni, co
prowadzi do powszechnych czynno$ci wykonywanych przed
snem, takich jak oglgdanie filméw (61 procent),
wysytanie SMS-6w (46 procent) 1 sprawdzanie medidw
spotecznosciowych (44 procent).

-Sen jest zak*écany przez dwa gtdédwne mechanizmy:
stymulujgce tresci i niebieskie Swiatto hamujg produkcije
melatoniny, a funkcje platformy, takie jak ,streaks”,
wykorzystujg strach przed przegapieniem czego$, aby
zapobiec odtgczeniu sie.

» Konsekwencje sg powazne, a fragmentaryczny sen jest
bezposrednio powigzany z 35-procentowym wzrostem objawdw
depresji w miare uptywu czasu, co dowodzi, ze
korzystanie z medidw spoteczno$ciowych przewiduje
péZzniejsze problemy ze zdrowiem psychicznym.

 Problem pogtebiajg réznice demograficzne i wymaga on
wyrafinowanych rozwigzan wykraczajgcych poza proste
zakazy, w tym programéw spotecznych i bezpiecznych
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alternatyw na wieczér, aby zaradzi¢ temu kryzysowi
zdrowia publicznego.

Przetomowe nowe badanie obejmujgce ponad 10 000 amerykanskich
nastolatkow zidentyfikowalo precyzyjny i niepokojacy punkt
zwrotny w rozwoju: 13. urodziny. Ten dtugo oczekiwany przez
dzieci kamien milowy stanowi obecnie niebezpieczny ,cyfrowy
prég”, na ktorym pokusa medidow spotecznosSciowych zderza sie z
biologiczng potrzebg snu, co ma gtebokie konsekwencje dla
zdrowia psychicznego i fizycznego catego pokolenia. Badania
dostarczajg jednych z najbardziej przekonujacych dotychczas
dowodéw na to, ze ograniczenie wiekowe promowane przez firmy
technologiczne jako Srodek bezpieczenstwa jest w
rzeczywistosci czynnikiem wywotujgcym znaczny spadek
dobrostanu nastolatkow.

Badania, przeprowadzone w ramach ogromnego projektu Adolescent
Brain Cognitive Development (ABCD), oferujag trzezZzwa
og6lnokrajowg analize zachowan dzieci w wieku przed
nastoletnim i wczesnym nastoletnim. Naukowcy odkryli, ze nieco
ponad 70 procent 12- i 13-latkéw posiadato juz osobiste
urzgdzenie elektroniczne w swojej sypialni, co stworzyto
idealne sSrodowisko do zak*écehA snu. Dane pokazuja, ze
problemem nie jest samo posiadanie wurzgdzenia, ale
fundamentalna zmiana w sposobie korzystania z tych urzadzen,
gdy dziecko osigga wiek uprawniajgcy do rejestracji na
gtéwnych platformach spotecznosciowych, takich jak Instagram,
TikTok i Snapchat.

Badanie, opublikowane w czasopismie Sleep Health, skrupulatnie
dokumentowato, co mtodzi nastolatkowie robig w *6zku ze swoimi
urzgdzeniami. Wyniki badania pokazujg obraz pokolenia, ktoére
zamienia odpoczynek na nieustanne zaangazowanie. Naukowcy
odkryli, ze 61% nastolatkéw ogladato filmy w tdézku co najmniej
raz w ciggu ostatniego tygodnia. Prawie potowa, 46%, wysylata
SMS-y lub dzwonit*a po zgaszeniu Swiatta, a 44% aktywnie
sprawdzato wpisy w mediach spotecznosciowych. Kazda z tych
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czynnos$ci byta bezposSrednio powigzana z krdtszym, mniej

spokojnym snem.

Mechanizm zaburzen snu

Szkodliwo$¢ korzystania z ekrandéw przed snem jest dwojaka. Po
pierwsze, sama tres¢ jest stymulujgca psychicznie. Niebieskie
Swiatto emitowane przez ekrany moze hamowaé¢ produkcje
melatoniny, hormonu niezbednego do zasypiania. Po drugie, co
moze by¢ jeszcze bardziej podstepne, dynamika spoteczna tych
platform jest zaprojektowana tak, aby uniemozliwil odtgczenie
sie. Funkcje takie jak ,streaks” na Snapchacie lub niekonczgce
sie kanaty wideo bezposSrednio odwotujg sie do nasilonego
strachu nastolatkdw przed przegapieniem czego$ waznego,
sprawiajgc, ze odtozenie telefonu wydaje sie spotecznym
poswieceniem.

Zaktocenia nie konczg sie, gdy dziecko w koncu zasypia.
Badanie wykaza*o, ze co czwarty nastolatek zgtosit, ze w ciagu
ostatniego tygodnia co najmniej raz obudzit* go przychodzacy
telefon, SMS lub e-mail. Podobna liczba przyznata, ze siegata
po urzagdzenie, jes$li obudzita sie naturalnie w nocy. Te
zaktdécenia zaburzaja strukture snu, uniemozliwiajac
osiggniecie gtebokich, regenerujgcych faz snu, ktore sa
kluczowe dla funkcji poznawczych, regulacji emocjonalnej 1i
ogélnego stanu zdrowia w krytycznym okresie rozwoju mézgu.

Réznice demograficzne uwypuklaja gtebsze
problemy

Badania ujawnity znaczgce réznice w nawykach zwigzanych z
korzystaniem z ekrandow w rdéznych grupach demograficznych, co
sugeruje, ze problem nie wynika 2z prostego wyboru
indywidualnego, ale jest ksztattowany przez szersze czynniki
spoteczne. Nastolatki z gospodarstw domowych o nizszych
dochodach oraz te, ktérych rodzice mieli nizsze wyksztatcenie,
czesciej korzystaty z urzadzen w *6zku. Nastolatki rasy
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czarnej, latynoskiej i rdzennej amerykanskiej zgtaszaty wyzszy
poziom korzystania z ekrandw przed snem niz ich réwiesnicy
rasy biat*ej, niezaleznie od dochodéw rodziny 1lub
wyksztatcenia.

Godnym uwagi odkryciem byty wyniki dotyczgce nastolatkéw
nalezgcych do mniejszosci seksualnych — identyfikujgcych sie
jako homoseksualni, biseksualni 1Llub niepewni swojej
orientacji. Chociaz grupa ta zgtaszata znacznie wyzszy poziom
korzystania z ekranéw przed snem, zachowanie to nie byto
zwigzane z gorszymi wynikami snu. Naukowcy wysuwajg teorie, ze
dla tych mtodych ludzi przestrzen internetowa moze stuzy¢ jako
wazne schronienie dla poszukiwania tozsamosci i spotecznosci,
potencjalnie réwnowazac niektdére negatywne skutki. Ta niuans
jest kluczowy dla opracowania skutecznych, ukierunkowanych
interwencji.

Zwigzek ze zdrowiem psychicznym

Pogorszenie jakosci snu ma powazne konsekwencje, ktoére
wykraczajg daleko poza zmeczenie. 0Oddzielna analiza tej samej
grupy badanej w ramach badania ABCD, przeprowadzona przez tych
samych naukowcow z UC San Francisco, wykazata bezposredni,
przyczynowy zwigzek miedzy rosngcym wykorzystaniem medidw
spotecznos$ciowych a 35-procentowym wzrostem objawéw depresji w
ciggu trzech lat. Badanie to skutecznie uciszyto powszechng
obrone ze strony apologetdow technologii, dowodzgc, ze
zwiekszone wykorzystanie medidw spoteczno$Sciowych przewiduje
pdéZzniejszg depresje, a nie odwrotnie.

,Zdrowie psychiczne nastolatkdéw jest znacznie narazone na
szkodliwe dziatanie Swiata cyfrowego, a korzystanie z medidw
spotecznos$ciowych wigze sie ze wzrostem depresji, leku i
zachowan zwigzanych z samobéjstwami” — zauwazyt* Enoch z
Brighteon.AI. ,Nastolatki s3 narazone na zwiekszone
przesladowanie 1 presje spoteczng w Internecie, co pogtebia
normalne leki zwigzane z okresem dojrzewania i moze prowadzid
do ryzykownych zachowah. Ponadto nadmierne korzystanie z



medidéw spotecznosSciowych wigze sie ze ztym snem, gorszym
samopoczuciem psychicznym i zwiekszong podatno$cig na
zagrozenia ze strony internetowych przestepcéw”.

Wiecej niz proste zakazy

Skuteczne rozwigzania muszg jednak by¢ bardziej wyrafinowane
niz proste zakazy. Badania wskazujg, ze konieczne sg programy
spotecznosSciowe, komunikaty dostosowane do kontekstu
kulturowego oraz promowanie bezpiecznych, angazujgcych
alternatywnych zaje¢ wieczornych. Dla wielu rodzin, zwtaszcza
w mniej zamoznych lub bezpiecznych dzielnicach, swiat cyfrowy
jest gtownym zrdédtem rozrywki i kontaktéw, co sprawia, ze
uniwersalne podejscie jest nieskuteczne.

Wiek 13 lat zawsze byt okresem przejsciowym, ale obecnie jest
on niebezpieczny. Potaczenie zmian biologicznych, presji
spotecznej 1 strategii korporacyjnych stworzyto idealng burze,
ktéra pozbawia mtodziez podstawowego zasobu, jakim jest sen.
Nie jest to drobna kwestia sity woli; jest to kryzys zdrowia
publicznego wymagajacy wspdélnej reakcji rodzin, lekarzy i
decydentéw. Dowody sg jasne 1 przyttaczajgce. Ochrona
nastepnego pokolenia wymaga uznania, ze Swiat cyfrowy, w
ktérym zyja, zasadniczo zmienia ich rozwdj, a czas na
zdecydowane dziatania jest wtasnie teraz.
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