Wieczorne przegladanie
telefonu powigzane z ryzykiem
samobojstwa nastepnego dnia

Przetomowe nowe badanie zawiera powazne ostrzezenie dla ery
smartfondéw, ujawniajac, ze to, co robisz na telefonie po
zmroku, moze dramatycznie ksztattowal Twdj stan psychiczny
nastepnego dnia. W przypadku dorostych, ktérzy juz zmagaja sie
z myslami samobdéjczymi, badania wykazaty, zZe pasywne
przewijanie ekranu p6zZzno w nocy znaczgco zwieksza ryzyko mysli
i planowania samobdjstw nastepnego dnia. To odkrycie,
opublikowane w JAMA Network Open, wymusza kluczowg publiczna
dyskusje na temat naszych wieczornych nawykdéw cyfrowych i
oferuje zaskakujgco zniuansowane spojrzenie na role
technologii w kryzysach zdrowia psychicznego.

Badacze z University of Notre Dame i University of Wisconsin-
Madison Sledzili 79 dorostych o wysokim ryzyku w South Bend w
stanie Indiana przez cztery tygodnie. Zamiast polega¢ na
wadliwych samoocenach, uzyli wyrafinowanego oprogramowania do
przechwytywania ponad 7,5 miliona zrzutéw ekranu telefonu,
zapewniajgc obiektywne, rzeczywiste spojrzenie na zachowanie.
Uczestnicy, ktdérzy mieli ostatnio mysli 1lub zachowania
samobdjcze, wypeiniali rdéwniez codzienne ankiety dotyczgce ich
nastroju i mysli samobdjczych.
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Niebezpieczenstwo pasywnej
konsumpcji

Analiza wykazata istotne rozroéznienie. Nie kazde uzycie
telefonu jest takie samo. Badanie sklasyfikowato uzycie jako
pasywne lub aktywne, uzywajgc obecnosci klawiatury jako
wskaznika. Pasywna konsumpcja, taka jak niekoniczace sie
przewijanie kanatdéw medidéw spotecznosSciowych miedzy godzing
23:00 a 1:00, zostata zidentyfikowana jako gtowny czynnik
ryzyka. To poZne nocne pasywne przewijanie miato najwiekszy
zwigzek z ryzykiem samobdjstwa nastepnego dnia.

,Nocne zachowanie telefoniczne nie jest jednolicie szkodliwe”
— powiedziata The Epoch Times Brooke Ammerman, profesor
psychologii na University of Wisconsin, Madison i wspdtautorka
badania. ,Sposéb, w jaki ludzie uzywaja swoich telefondéw, moze
by¢ tym, co naprawde ma znaczenie”. Godziny przed snem czesto
otwierajg okno wrazliwosci, poniewaz kontakt spoteczny spada,
a brak rozpraszaczy pozostawia wiecej miejsca na narastanie
zmartwien. Przewijanie moze naraza¢ osoby na niepokojace
tresci, czynigc je bardziej reaktywnymi w momencie, gdy
prébujg sie wyciszyc.

Zaskakujacy bufor potaczenia

W zaskakujgcym odkryciu, badanie wykazato, ze aktywne
korzystanie z telefonu w Srodku nocy wykazywato inny wzorzec.
Aktywne zaangazowanie, takie jak pisanie 1lub wysytanie
wiadomosci miedzy godzing 1:00 a 5:00, byto zwigzane z nizszym
ryzykiem mysli samobdjczych nastepnego dnia w poréwnaniu z
pasywnym przewijaniem w tym samym czasie. Sugeruje to, ze dla
tych, ktdérzy juz nie $pia, szukanie kontaktu moze stuzyl jako
mechanizm radzenia sobie.

,Spodziewalismy sie, Ze nocne uzycie bedzie problematyczne” —
dodata Ammerman. ,Ale odkrycie dotyczgce aktywnego



zaangazowania w $rodku nocy — ze byto ono zwigzane z nizszym
ryzykiem nastepnego dnia - byto dla nas najbardziej
interesujgce”. Naukowcy teoretyzuja, ze aktywnos¢ klawiatury
czesto oznacza szukanie wsparcia spotecznego lub angazowanie
sie w zachowanie ukierunkowane na cel, co moze zazegnal
samotnos¢ i niepokojgce mysli.

Fundamentalna moc snu

Poza rodzajem uzycia, badanie potwierdzito ponadczasowe
znaczenie nieprzerwanego snu. Najsilniejszg ochrong przed
my$slami samobdjczymi byta siedmio- do dziewieciogodzinna
przerwa bez telefonu w nocy, ktdéra zazwyczaj odzwierciedla
solidny, regenerujgcy sen. Uczestnicy z krétszymi, zaktdéconymi
przerwami bez telefonu trwajgcymi od czterech do siedmiu
godzin wykazywali znacznie wyzszy poziom my$li samobédjczych
nastepnego dnia.

Michael Nadorff, profesor psychologii na Mississippi State
University, ktéry bada sen i ryzyko samobdjstwa, podkreslit
fundamentalng role snu. ,Kiedy nie $pimy wystarczajgco duzo,
ma to wiele konsekwencji” — powiedziat. ,Jestesmy dostownie
bardziej wrazliwi na bdél, nie jestesmy tak bystrzy poznawczo,
nasz nastrdj jest gorszy, to po prostu sprawia, ze prawie
kazdy aspekt naszego zycia jest trudniejszy lub gorszy”.
Nazywa telefony ,wrogiem snu”, zaktdécajacym nasze rytmy
okotodobowe przez niebieskie Swiatto i oferujagcym %tatwe
rozproszenie uwagi.

Implikacje dla zapobiegania samobdjstwom sg gtebokie. W 2022
roku prawie 50 000 Amerykandéw zmarto w wyniku samobdjstwa, a
badanie argumentuje za wyjsciem poza ogd6lne ostrzezenia
dotyczgce czasu przed ekranem. Zamiast tego, interwencje
mogtyby poméc wrazliwym osobom rozpozna¢ specyficzne
niebezpieczenstwo podZnego nocnhego pasywnego przewijania i
zacheci¢ albo do catkowitego odtaczenia, albo, jesli nie Spig,
do aktywnej komunikacji.



Nadorff oferuje praktyczne porady, przestrzegajgc przed btednag
interpretacja wynikéw. ,Zalecam unikanie urzadzen takich jak
telefon w ogdéle i nie uzywanie tego badania do uzasadniania
wykonywania zadahn na klawiaturze =zamiast przewijania”.
Sugeruje minimalizowanie ekspozycji na niebieskie Swiatto w
nocy, trzymanie telefonéw poza sypialnig i ustanowienie
rodzinnej stacji *adowania, aby zapewni¢ prawdziwg cyfrowa
przerwe.

Badania te malujg wyrazny obraz: w cichych godzinach nocy,
nasze najmniejsze wybory — aby przewija¢ samotnie w ciemnos$ci
lub skontaktowad¢ sie z wiadomoscig — mogg mieé¢ ogromne
znaczenie dla niespokojnego umystu. Sugeruje to, ze w Swiecie
nasyconym cyfrowym szumem, staromodne wartosci prawdziwego
potagczenia i gtebokiego, wolnego od telefonu odpoczynku moga
by¢ najpotezniejszymi tarczami, jakie posiadamy.



