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CZY ROZWOJ NOWYCH TECHNOLOGII OSLABIA
NASZE ZDOLNOSCI POZNAWCZE?

Streszczenie

W artykule przedstawiono kompleksowa analize uzaleznienia od smartfona jako
zjawiska neurobiologicznego, psychologicznego i spotecznego. Omdéwiono wpltyw
nadmiernego korzystania z urzadzen mobilnych na funkcjonowanie mézgu, w tym
zmiany strukturalne i funkcjonalne w obszarach odpowiedzialnych za pamieé, uwa-
ge, funkcje poznawcze oraz regulacje emocji. Podkreslono zwigzek intensywnego
uzytkowania smartfonéw z pogorszeniem zdrowia psychicznego, wzrostem poziomu
stresu, leku, depresji i problemami ze snem. Szczegélng uwage poswigcono zjawiskom
FOMO i nomofobii jako kluczowym czynnikom spofecznym utrwalajacym uzalez-
nienie. W czgsci koncowej przedstawiono skuteczne podejscia terapeutyczne, takie
jak terapia poznawczo-behawioralna, psychoedukacja, rehabilitacja fizyczna oraz
techniki mindfulness, ktore moga wspiera¢ proces leczenia. Artykul stanowi probe
interdyscyplinarnego ujecia problematyki i wskazuje na potrzebe dalszych badan oraz
edukacji spotecznej w zakresie higieny cyfrowe;.

Stowa kluczowe: uzaleznienie od smartfona, FOMO, nomofobia, neurobiologia, zdrowie
psychiczne, pamigl, funkcje poznawcze, terapia poznawczo-behawioralna, mindfulness
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THE AUTOMATED MIND. IS THE DEVELOPMENT OF NEW
TECHNOLOGIES WEAKENING OUR COGNITIVE ABILITIES?

Abstract

This article provides a comprehensive analysis of smartphone addiction as a neuro-
biological, psychological, and social phenomenon. It discusses the impact of excessive
mobile device use on brain function, including structural and functional changes in
areas responsible for memory, attention, cognitive functions, and emotional regulation.
The study highlights the association between intensive smartphone use and mental
health deterioration, including increased stress, anxiety, depression, and sleep disorders.
Particular emphasis is placed on FOMO and nomophobia as key social mechanisms
reinforcing addiction. The final section presents effective therapeutic approaches such
as cognitive-behavioral therapy, psychoeducation, physical rehabilitation, and mind-
fulness techniques, which may support the treatment process. The article adopts an
interdisciplinary perspective and underscores the need for further research and public
education on digital hygiene.

Keywords: smartphone addiction, FOMO, nomophobia, neurobiology, mental health, memory,
cognitive functions, cognitive-behavioral therapy, mindfulness

Wstep

W dobie intensywnego rozwoju technologii uzaleznienie od smartfona stato
sie jednym z najbardziej palacych problemdéw wspoélczesnego spoleczenstwa.
W ostatnich latach, wraz z powszechnym dostepem do urzadzen mobilnych
i mediow spotecznosciowych, zjawisko to zaczelo obejmowac coraz szersze kregi,
zwlaszcza wérdéd mlodszych uzytkownikow. Problemy zwigzane z nadmiernym
korzystaniem z tych urzadzen maja powazne konsekwencje zaréwno w sferze
fizycznej, jak i psychicznej. Diugotrwale korzystanie z tych urzadzen w szcze-
gblnosci oddzialuje na obszary mézgu odpowiedzialne za motywacje, pamiec,
koncentracje, funkcje poznawcze, a takze przetwarzanie emocji. Ponadto bada-
nia wskazuja, Ze intensywne korzystanie z medidw cyfrowych moze prowadzi¢
do obnizenia jakosci zycia, wzrostu poziomu stresu i leku, problemoéw ze snem,
a nawet zaburzen lekowych, czy depresyjnych. Dlatego celem tego artykulu jest
ukazanie jak naduzywanie smartfona wplywa na funkcjonowanie mézgu i zdrowie
psychiczne, a takze zaprezentowanie dostepnych podejs¢ terapeutycznych, ktore
moga pomoc w leczeniu tego zjawiska.
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Uzaleznienie od smartfona - neurobiologiczne, psychologiczne
i spoleczne ujecie zjawiska

Wspolczesne technologie mobilne, a zwlaszcza smartfony, staty si¢ nieodlacz-
ng czescig zycia wigkszosci ludzi. Utatwiaja komunikacje, dostep do informacji
i rozrywki, a jednocze$nie coraz cz¢sciej obserwuje si¢ zjawisko nadmiernego,
a nawet kompulsywnego ich uzywania. Coraz wigcej badan wskazuje, ze uzalez-
nienie od smartfona moze mie¢ charakter behawioralny, poréwnywalny z innymi
formami uzaleznien oraz wigze si¢ z mierzalnymi zmianami w funkcjonowaniu
mozgu. Dlatego w pierwszej kolejnosci zwré¢my uwage na to jakie mechanizmy
neurobiologiczne, psychologiczne i spoteczne stojg z tym uzaleznieniem.

Coraz wigcej badan ukazuje, Ze na poziomie neurobiologicznym uzalez-
nienie od smartfona wykazuje wiele podobienstw do uzaleznien od substancji
psychoaktywnych. Dzieje sie tak gtéwnie ze wzgledu na wplyw, jaki korzystanie
z tych urzadzen wywiera na dopaminergiczny uklad nagrody - system w mézgu
oparty na neuroprzekazniku dopaminie. Uklad ten uksztaltowal si¢ w procesie
ewolucji po to, by$Smy po zaspokojeniu glodu, pragnienia lub po akcie seksualnym
— czynnosciach biologicznie niezbednych do przetrwania i przekazania genow
potomstwu — odczuwali satysfakeje i cheieli te czynnosci powtarzac'. Jak pokazuje
badanie Rasana Burhana, czeste korzystanie ze smartfona, zwlaszcza z aplikacji
spotecznosciowych, silnie aktywuje ten uktad, wywotujac wzrost poziomu do-
paminy w odpowiedzi na bodzce uznawane przez mdzg za nagradzajace - takie
jak nowe powiadomienia, polubienia czy wiadomosci. Taki schemat prowadzi do
powstania tzw. petli sprzezenia zwrotnego, w ktorej oczekiwanie na nagrode i jej
otrzymanie wzmacnia nawyk sigegania po telefon, a z czasem moze to przerodzi¢
sie w zachowanie kompulsywne?.

Jak zauwaza Anna Lembke w ksigzce ,,Niewolnicy Dopaminy”, smartfon dziata
jak ,nowoczesna strzykawka” — oferuje btyskawiczny dostep do niewielkich, ale
czestych dawek dopaminy poprzez interakcje spoleczne online, otrzymywanie
likéw czy powiadomien, a takze dostep do interesujacych nas tresci. Problem za-
czyna sie, gdy nadmierna stymulacja powoduje, ze organizm obniza podstawowy
poziom bazowy dopaminy, co prowadzi do tzw. dysforii kompensacyjnej — stanu
spadku nastroju i przymusu dalszego stymulowania si¢. W efekcie uzytkownik
doswiadcza klasycznego mechanizmu uzaleznienia: potrzebuje coraz wiecej bodz-

1

Szukalski B., Neurobiologiczne podstawy uzale;nien od narkotykéw, https://ptfarm.pl/pub/
File/Farmacja%20Polska/2009/9/11%20%20Neurobiologiczne%20podstawy.pdf [dostep:
15.05.2025].

2 B.Rasan, J. Moradzadeh, Neurotransmitter Dopamine (DA) and its Role in the Development
of Social Media Addiction, https://www.iomcworld.org/open-access/neurotransmitter-dopa-
mine-da-and-its-role-in-the-development-of-social-media-addiction-59222.html [dostep:
15.05.2025].
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cOw ze smartfona, mimo ze czerpie z nich coraz mniej przyjemnosci. Dodatkowo
Lembke wskazuje, Ze te obnizenie podstawowego poziomu bazowego dopaminy
prowadzi do objawow przypominajgcych odstawienie substancji psychoaktyw-
nych takich jak obnizony nastroj, brak motywacji, natarczywe mysli dotyczace
korzystania ze smartfona, drazliwos¢, impulsywnos¢, czy dysforia emocjonalna’.

Uzaleznienie od smartfona nie jest jednak zwigzane tylko z dopaminer-
gicznym uktadem nagrody, a réwniez z innymi obszarami mézgu. W badaniu
przeprowadzonym przez Henemanna i wspdtpracownikow wykazano, ze osoby
z psychometrycznie zdefiniowanym nadmiernym uzytkowaniem smartfona
(ESU) wykazuja obnizong aktywnos¢ funkcjonalng w obrebie sieci czotowo-
-ciemieniowej. Struktura ta jest kluczowa dla kontroli poznawczej, hamowania
reakcji oraz pamieci roboczej. Co istotne, zastosowana w badaniu metoda analizy
(joint ICA) pozwolita wykry¢ state i niezalezne od konkretnego zadania zaburze-
nia w dzialaniu sieci funkcjonalnych w mézgu. Okazalo sie, ze im stabsza byla
aktywnosc¢ tej sieci, tym silniejsze bylo subiektywne uczucie ,,glodu” smartfona
oraz dluzszy czas spedzany na jego uzywaniu.’. Sugeruje to, ze u osoéb z ESU
wystepuja nie tylko psychologiczne symptomy uzaleznienia, ale rowniez trwale
zmiany w funkcjonowaniu mézgu, podobne do tych obserwowanych w przypadku
innych uzaleznien behawioralnych.

Kolejne badania réwniez potwierdzaja wplyw naduzywania smartfona na
ksztaltowanie si¢ trwalych zmian w funkcjonowaniu mézgu. Wyniki badania
przeprowadzonego przez Yongminga Wanga i wspotpracownikow wskazuja,
ze osoby z wysokim poziomem uzaleznienia od telefonu komoérkowego (MPD)
wykazujg zmniejszong objeto$¢ istoty szarej w obszarach takich jak prawy zakret
czotowy gérny i dolny oraz obustronnie w wzgérzu. Dodatkowo zaobserwowa-
no pogorszenie integralnosci istoty bialej w obrebie hipokampu, co moze mie¢
wplyw na zdolnosci poznawcze i regulacje emocji. Te zmiany byly skorelowane
z poziomem impulsywno$ci oraz nasileniem objaw6w uzaleznienia, co sugeruje,
ze MPD moze wplywa¢ na mézg w sposéb podobny do innych uzaleznien beha-
wioralnych i substancjalnych®.

Natomiast badanie Schmitgena i wspotpracownikéw dostarcza dowodow
na istnienie charakterystycznych korelatéw neuronalnych zwigzanych z uzalez-
nieniem od smartfona (SPA), wykazujac podobienstwa do innych uzaleznien

* A.Lembke, Dopamine Nation: Finding Balance in the Age of Indulgence, https://www.you-
tube.com/watch?v=n2u8Z1HeKDS8 [dostep: 20.05.2025].

* M. G. Henemann, M. M. Schmitgen, D. N. Wolf, Cognitive domain-independent aberrant
frontoparietal network strength in individuals with excessive smartphone use, https://doi.
org/10.1016/j.pscychresns.2023.111593 [dostep: 15.05.2025].

* Y. Wang, Z. Zou, H. Song, Altered Gray Matter Volume and White Matter Integrity in
College Students with Mobile Phone Dependence, https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4855531/ [dostep: 15.05.2025].
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behawioralnych. Za pomocg funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI)
zaobserwowano, ze osoby z wysokim poziomem SPA wykazuja zwickszong ak-
tywnos¢ mézgu w odpowiedzi na bodzce zwigzane ze smartfonem w obszarach
odpowiedzialnych za przetwarzanie nagrody, uwage i kontrole impulséw, takich
jak przysrodkowa kora przedczotowa, zakret obreczy przedni czy wyspa. Co
wiecej, nasilenie objawdw uzaleznienia takie jak kompulsywno$¢, zaburzenia
funkcjonowania, objawy odstawienne negatywnie korelowato z aktywnoscia
w tych rejonach, co moze §wiadczy¢ o oslabionej regulacji emocjonalnej i kontroli
poznawczej u 0séb z problematycznym uzytkowaniem smartfona®.

Na uzaleznienie od smartfona wplywaja rowniez silne mechanizmy spo-
teczne, z ktorych dwa najwazniejsze to FOMO oraz nomofobia. FOMO - Fear
of Missing Out — to lek przed pominieciem czego$ istotnego, ktory skutkuje cia-
glym sprawdzaniem mediéw spolecznosciowych, wiadomosci i powiadomien.
Osoba z FOMO zyje w stanie ciaglej czujnosci i poréwnywania sie z innymi, co
nie tylko podtrzymuje uzaleznienie, ale rGwniez obniza dobrostan psychiczny.
Wedlug najnowszego raportu ,,FOMO 2022. Polacy, a lek przed odlaczeniem”
Co trzecia osoba w wieku od pietnastu do dziewietnastu lat silnie odczuwa lek
przed odlaczeniem od sieci. Dodatkowo spora czg¢s¢ 0séb z wysokim poziomem
FOMO korzysta z telefonu w sytuacjach zagrazajacych zyciu. Dwadziescia pig¢
procent wysoko sfomowanych oséb korzysta z telefonu podczas prowadzenia
samochodu, trzydziesci dwa procent podczas jazdy na rowerze, a dwadziescia
siedem procent podczas przechodzenia przez ulice. Co rowniez niepokojace
czterdziesci jeden procent 0sob z wysokim poziomem FOMO korzysta z telefonu
w szkole w sposdb nie zwigzany z wykladem lub lekcja, a takze czterdziesci dwa
procent w pracy w sposob nie zwigzany z t3 pracg’. Nomofobia natomiast to
irracjonalny lek przed brakiem kontaktu ze smartfonem - zaréwno fizycznym
(np. roztadowanie baterii), jak i cyfrowym (np. brak sieci). Osoby doswiadczajace
nomofobii moga przejawia¢ objawy somatyczne, takie jak niepokdj, drazliwos¢
czy problemy ze snem, co sprawia, ze zjawisko to ma wymiar kliniczny. Wedlug
raportu ,,FOMO 2021. Polacy, a lek przed odlaczeniem” sze$¢dziesiat dwa procent
0s6b z wysokim poziomem FOMO czula by si¢ nieswojo bez statego dostepu
do informacji za posrednictwem swojego smartfona, a pie¢dziesigt dwa procent
przestraszylaby wyczerpana bateria w telefonie®.

¢ M. M. Schmitgen i in., Neural correlates of cue reactivity in individuals with smartphone ad-

diction, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Schmitgen+ MM&cauthor_id=32403056
[dostep: 15.05.2025].

A. Jupowicz-Ginalska i in., FOMO 2022. Polacy, a lek przed odlaczeniem, https://fomo.
wdib.uw.edu.pl/2023/01/24/fomo-2022-polacy-a-lek-przed-odlaczeniem-raport-z-iv-
edycji-badan/ [dostep: 15.05.2025].

A. Jupowicz-Ginalska i in., FOMO 2021. Polacy, alek przed odtgczeniem podczas pandemii,
https://www.wdib.uw.edu.pl/images/fomo2021.pdf [dostep: 15.05.2025].
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Potwierdzaja to badania przeprowadzone przez Rosena i Gazzaleya opisane
w ksiazce ,The Distracted Mind”. Rosen, jako psycholog specjalizujacy sie w ba-
daniach nad technologig i jej wplywem na zachowania, przeprowadzit szereg
badan z udzialem dzieci, mlodziezy i dorostych, w ktérych mierzyl czestotliwos¢
korzystania z urzadzen cyfrowych, poziom niepokoju przy ich braku oraz wptyw
tego korzystania na koncentracje i wyniki w nauce. Wyniki badania w ramach,
ktorego cze$¢ badanych czesto korzystajacych ze smartfona przebywala w po-
mieszczeniu bez swojego telefonu, ale jednoczesnie styszata dzwiek powiadomien
przychodzacych na ten telefon. Jak si¢ okazalo ta grupa badanych w poréwnaniu
z grupg kontrolna, ktdra rzadziej korzystata ze smartfona miata znacznie wyzszy
poziom niepokoju ileku’. Badania te potwierdzaja wystepowanie takich syndro-
moéw jak FOMO, czy nomofobia, u oséb naduzywajacych smartfona. Co potwier-
dza istnienie mechanizméw spotecznych lezacych u podstaw uzaleznienia od
smartfona, takich jak FOMO, czy nomofobia, ktére prowadzg do silnej potrzeby
stalego bycia ,,online” i nieustannego sprawdzania powiadomien.

Wplyw nadmiernego uzywania smartfona na zdrowie
psychiczne

Kolejnym obszarem naszego zdrowia, w ktérym obserwuje si¢ negatywny
wplyw naduzywania smartfona jest nasze zdrowie psychiczne. Zjawisko to obej-
muje migedzy innymi wzrost poziomu leku, depresji, stresu, pogorszenie jakosci
snu oraz obnizenie satysfakcji z zycia.

Badania przeprowadzone wérod dorostych wykazaly wyrazny, zalezny od cza-
su jaki po$wiecamy na smartfona, zwigzek miedzy poziomem problematycznego
uzywania smartfona, a nasileniem objawdw depresji, leku, stresu i problemoéw ze
snem. Osoby zakwalifikowane do grupy o wysokim-nasileniu uzywania smart-
fona uzyskaly srednio 0 6,91 punktu wyzszy wynik w skali depresji (DASS-21)
w pordéwnaniu z grupa o umiarkowanym uzywaniu'’. Wyniki te sugeruja, ze im
intensywniejsze korzystanie z urzadzen mobilnych, tym wigksze ryzyko pogor-
szenia zdrowia psychicznego. Podobne wnioski ptyng z badan prowadzonych
w Chinach w okresie po pandemii COVID-19 - studenci o wysokim poziomie
uzaleznienia od smartfona wykazywali znacznie wiecej nieprzyjemnych emocji
takich jak lek, czy smutek, co przektadalo sie na nizsza satysfakcje z zycia''.

°  S.Bhattcharyaiin., Nomophobia: No Moblile Phone Phobia, https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/

articles/PMC6510111/ [dostep: 20.05.2025].

A. Khan i in., Excessive Smartphone Use is Associated with Depression, Anxiety, Stress, and

Sleep Quality of Australian Adults, https://link.springer.com/article/10.1007/s10916-023-

02005-3 [dostep: 20.05.2025].

"' C. Zhu, L. Zhou, L. Zhang, The impact of smartphone addiction on mental health and its
relationship with life satisfaction in the post-COVID-19 era, https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/
articles/PMC11960497/ [dostep: 20.05.2025].

VARIA



202 Milosz Rajczakowski

Wyniki uzyskane przez polskich badaczy rowniez potwierdzajg te zaleznosci.
Problemowe uzywanie smartfona wigze sie ze zwiekszonym nasileniem objawdéw
depresji oraz nadmierng sennoscig w ciagu dnia. Dodatkowo w tym badaniu oso-
by te cechowal niski poziom subiektywnie postrzeganego wsparcia spotecznego,
co wskazuje na ryzyko izolacji i braku alternatywnych Zrodet regulacji emocji'

Mechanizm neurobiologiczny wyjasniajacy te zjawiska zostal szeroko opisany
przez dr Anne Lembke. W przytoczonej juz ksiazce ,,Niewolnicy Dopaminy”
zwraca ona uwage na to, ze smartfon — podobnie jak substancje uzalezniajace
— dziata poprzez system nagrody oparty na dopaminie. Kazde powiadomienie,
»like” czy wiadomo$¢ wywoluje wzrost tego neuroprzekaznika, co daje chwilowe
poczucie przyjemnosci i wzmacnia zachowanie. Jednak przy nadmiernej stymu-
lacji dochodzi do przesunigcia punktu rownowagi — mdzg reaguje obnizeniem
poziomu dopaminy, co powoduje spadek nastroju, brak motywacji, poczucie
pustki i przymusowe dazenie do kolejnych ,,dopaminowych strzatéw™". Dlatego
takie zachowanie staje sie blednym kotem, prowadzacym nie tylko do uzaleznienia
ale réwniez zaburzen emocjonalnych.

Inne badania opublikowane przez Radiological Society of North America
ukazuja, ze smartfon poza oddzialywaniem na dopaming wptywa réwniez na
inne neuroprzekazniki w naszym mozgu. Badacze ukazuja, ze uzaleznienie od
smartfondéw i internetu moze prowadzi¢ do zaburzen réwnowagi neuroprze-
kaznikéw w mozgu - szczegélnie wzrostu poziomu GABA (neuroprzekaznika
hamujacego). Zmiany te zaobserwowano u nastolatkow z objawami uzaleznienia,
zwlaszcza w przednim zakrecie obreczy, ktéry odpowiada za emocje i kontrole
poznawczg. Zaburzenia te korelujg z wyzszym poziomem leku, depresji, bez-
sennosci i impulsywnosci. Dodatkowo fMRI ujawnilo zwigkszona aktywnos¢
w obszarach domyglnej sieci mézgu, co moze wskazywac na problemy z koncen-
tracja i samokontrolg. Co ciekawe badacze ukazujg, ze po zastosowaniu terapii
poznawczo-behawioralnej poziomy GABA u badanych wrdcity do normy, co
sugeruje skutecznos¢ leczenia tego typu uzaleznien'.

Natomiast badania z 2023 r. wykazaly, Zze osoby naduzywajace smartfona
cechuja si¢ obnizona objetoscig istoty szarej w zakrecie obreczy, co moze miec¢
istotne konsekwencje dla zdrowia psychicznego. Zakret obreczy odgrywa klu-
czowy role w przetwarzaniu emocji, regulacji nastroju oraz kontroli reakcji na
stres. Jego dysfunkcja wigze si¢ z wigkszg podatnoscig na stany lekowe, depresyjne

2 M. Nowakiin., Correlations between Problematic Mobile Phone Use and Depressiveness and
Daytime Sleepiness, as Well as Perceived Social Support in Adolescents, https://pmc.ncbi.nlm.
nih.gov/articles/PMC9603194/ [dostep: 20.05.2025].

Y A. Lembke, Dopamine Nation: Finding Balance in the Age of Indulgence, https://www.you-
tube.com/watch?v=n2u8Z1HeKDS8 [dostep: 20.05.2025].

" S.S. Hyung iin., Smartphone Addiction Creates Imbalance in Brain, https://press.rsna.org/
timssnet/media/pressreleases/14_pr_target.cfm?ID=1989 [dostep: 20.05.2025].
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oraz trudnosci w adaptacji emocjonalnej. Zmiany w tym obszarze moga rdwniez
ostabia¢ zdolno$¢ do refleksji nad wlasnymi emocjami i zachowaniami, co sprzyja
impulsywnosci i pogorszeniu samoregulaciji.

Warto réwniez zwroci¢ uwage na wpltyw smartfona na poziom stresu, ktory
réwniez ma istotny wpltyw na zdrowie psychiczne uzytkownikéw. Badania wy-
kazujg, Ze nadmierne korzystanie z technologii moze znaczaco zwigksza¢ poziom
stresu, szczegolnie wsrdd nastolatkow. W badaniu Tamary D. Afifi i wspolpra-
cownikow zaobserwowano, ze czeste uzywanie smartfondéw i mediow wigze sie
z podwyzszonym poziomem kortyzolu po przebudzeniu (CAR) oraz interleuki-
ny IL-6 - biomarkeréw przewleklego stresu i standw zapalnych'®. Najsilniejsze
reakcje zaobserwowano u mlodziezy, cho¢ podobne efekty dotyczyty rowniez
0jcow, natomiast u matek nie stwierdzono istotnych zmian. Nadmierna ekspo-
zycja na technologie moze wigc nie tylko obcigza¢ psychike, ale takze zaburza¢
fizjologiczne mechanizmy regeneracyjne organizmu. Podobne wnioski plyna
z badan nad osobami pracujacymi - ci, ktérzy korzystali z telefonu po pracy,
zglaszali wyzszy poziom stresu i trudnosci z odpoczynkiem, co obnizato jakos¢
zycia zawodowego i prywatnego'®.

Kolejne badania réwniez wskazuja na wyrazny zwigzek miedzy intensywnym
korzystaniem z telefonu komoérkowego, a pogorszeniem zdrowia psychicznego
w tym podwyzszeniem poziomu stresu wsréd mlodych dorostych. W badaniu Sary
Thomée i wspdtpracownikéw wykazano, ze nadmierna ekspozycja na mobilne
technologie, zwlaszcza zwigzana z presja stalej dostepnosci, zaburzeniami snu
oraz subiektywnym poczuciem naduzywania urzadzen, wigzala si¢ z wyzszym
poziomem stresu, objawami depresji i problemami ze snem - zaréwno u mez-
czyzn, jak i kobiet"’.

Analizujac wplyw naduzywania smartfona istotny jest rowniez aspekt spo-
teczny i psychologiczny. W tym przypadku ponownie czynnikiem zwigzanym
zwplywem uzywania smartfona na nasze zdrowie psychiczne jest FOMO, a takze
poréwnywanie spoleczne i hejt. Uzytkownicy smartfonéw, szczegdlnie ci aktywni
w mediach spotecznosciowych, odczuwaja presje bycia na biezaco i nieustannego
monitorowania aktywnosci innych oséb. Wedlug raportu FOMO 2018. Polacy,
a lek przed odlgczeniem trzydziesci pie¢ procent oséb z wysokim poziomem

15

T. D. Afifi, N. Zamanzadeh, K. Harrison, The impact of media and technology use on stress
(cortisol) and inflammation (interleukin IL-6) in fast paced families, https://www.science-
direct.com/science/article/abs/pii/S0747563217306908 [dostep: 20.05.2025].

H. J. Wang i in., Smartphone use after work, https://www.researchgate.net/publica-
tion/353163024_Smartphone_use_after_work_mediates_the_link_between_organization-
al_norm_of connectivity and_emotional_exhaustion_Will_workaholism_make_a_differ-
ence, [dostep: 20.05.2025].

S. Thomée, A. Harenstam, M. Hagberg, Mobile phone use and stress, sleep disturbances, and
symptoms of depression among young adults — a prospective cohort study, https://pmc.ncbi.
nlm.nih.gov/articles/PMC3042390/ [dostep: 20.05.2025].
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FOMO nie ma wielu powodéw, aby by¢ z siebie dumnym, trzydziesci trzy pro-
cent niekiedy uwaza, ze jest do niczego, trzydziesci trzy procent czasami czuje sie
bezuzyteczna, a dwadziescia dziewie¢ procent chcialaby mie¢ wigcej szacunku
do samego siebie. Jonathan Haidt dodatkowo podkresla, ze nadmierna obecnos¢
mlodych ludzi w sieci prowadzi do poglebienia lekéw spolecznych i depresji,
gléwnie na skutek poréwnan z wyidealizowanymi wizerunkami innych, a takze
doswiadczaniem hejt od réwiesnikow'®. Haidt wskazuje, ze od okoto 2012 roku -
wraz z popularyzacjg smartfonow i Instagrama — odnotowuje si¢ globalny wzrost
poziomu depresji i samookaleczen wsérdd nastolatkdw, zwlaszcza dziewczat®.

Na koniec tego rozdzialu przytocze jeszcze badania ukazujgce, ze naduzywanie
smartfona moze wigzac si¢ z nasileniem poczucia samotnosci, jednak relacja ta
jest ztozona i zalezy od sposobu korzystania z urzgdzenia. Badania MacDonald
i Schermer wskazuja, ze naduzywanie smartfona, szczegolnie w kontekscie dlugie-
go czasu spedzanego na ekranie i korzystania z aplikacji spolecznosciowych, wigze
sie z wyzszym poziomem odczuwanej samotnosci wéréd mtodych dorostych.
Jednoczesnie czestsze sigganie po telefon oraz korzystanie z aplikacji stuzacych
do komunikacji moze tagodzi¢ uczucie osamotnienia, sprzyjajac budowaniu
relacji i intymno$ci. Wyniki te podkreslaja, Ze samotno$¢ nie zalezy wyltacznie
od ilosci uzycia smartfona, ale przede wszystkim od jakosci i celu korzystania
zniego®. Naduzywanie telefonu w celu kompensacji deficytéw spotecznych moze
pogtebiac izolacje, podczas gdy aktywne wykorzystywanie go do podtrzymy-
wania relacji moze przeciwdziata¢ samotnosci. Jednoczesnie badania Jin i Park
wskazujg, ze osoby z deficytami umiejetnosci spotecznych czesciej doswiadczaja
samotnosci i rzadziej angazuja si¢ w komunikacje twarza w twarz oraz czesciej
wybieraja komunikacj¢ przez komunikatory, co dodatkowo pogtebia ich poczucie
samotnos$ci*'.

Te dwa badania znajduja potwierdzenie w badaniu przeprowadzonym na
polskich uczniach. Jego wyniki ukazaly, ze problematyczne uzywanie smartfona
(PSU) moze negatywnie wplywac na rozwdj umiejetnosci spotecznych u dzie-
ci, co z kolei moze sprzyja¢ nasileniu leku spotecznego, zwtaszcza jego formy
unikajacej. Wykazano, ze u dzieci z nizszymi kompetencjami spotecznymi PSU

'8 J. Haidt, Smartphone vs. smart kids, https://www.youtube.com/watch?v=yVq4ARIINVg
[dostep: 20.05.2025].

¥ Ibidem.

20 K. B. MacDonald, J. A. Schermer, Loneliness unlocked: Associations with smartphone use
and personality, https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0001691821002043
[dostep: 20.05.2025].

21 B. Jin, Mobile voice communication and loneliness: Cell phone use and the social skills deficit
hypothesis, https://www.researchgate.net/publication/275486899_Mobile_voice_communi-
cation_and_loneliness_Cell_phone_use_and_the_social_skills_deficit_hypothesis [dostep:
20.05.2025].
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moze posredniczy¢ w pogorszeniu funkcjonowania — u dziewczat prowadzac
do nizszych wynikdéw w nauce, a u chlopcéw do zwiekszonej somatyzacji*2. Wy-
niki tych badan sugeruja, ze smartfon moze pelni¢ zaréwno funkcje narzedzia
podtrzymujacego relacje, jak i mechanizmu kompensacyjnego, ktéry - jesli nie
towarzyszy mu rozwoj realnych wiezi — moze prowadzi¢ do poglebiania samot-
nosci, stabszego rozwoju umiejetnosci interpersonalnych i nasilenia tendencji
do unikania sytuacji spotecznych.

Wplyw nadmiernego korzystania z smartfonow na pamiec,
uwage, funkcje poznawcze i aktywnos$¢ mozgu

Coraz wiecej badan neuroobrazowych z wykorzystaniem rezonansu magne-
tycznego (MRI) sugeruje, ze nadmierne korzystanie ze smartfonéw — okreslane
mianem zaburzenia uzywania smartfona (SmUD) - wigze sie z istotnymi zmia-
nami zaréwno w strukturze, jak i funkcjonowaniu mézgu. Zmiany te moga miec
znaczacy wplyw na funkcje poznawcze, w tym na pamie¢, uwage oraz funkcje
wykonawcze.

Z punktu widzenia strukturalnego, badania wykazuja obnizong objetos¢ istoty
szarej w rejonach takich jak kora przedczolowa, zakret obreczy czy prazkowie®.
Kora przedczolowa, zwlaszcza jej grzbietowo-boczna czgs¢, petni kluczowa role
w regulacji funkcji wykonawczych, takich jak planowanie przyszlosci, organi-
zacja, rozwigzywanie probleméw, podejmowanie decyzji oraz kontrola uwagi
iimpulsow. Jej ostabienie moze prowadzi¢ do pogorszenia koncentracji, wigkszej
impulsywnosci oraz trudno$ci w podejmowaniu decyzji, planowaniu przysztosci
i odraczaniu gratyfikacji. Zakret obreczy, bedacy elementem uktadu limbicz-
nego, jest istotny dla regulacji emocji i przetwarzania konfliktéw poznawczych
- jego zmiany moga skutkowa¢ wigkszg labilnoscig emocjonalng i problemami
z adaptacjg do zmieniajacych sie sytuacji. Natomiast prazkowie, ktére odgrywa
wazna role w systemie nagrody i motywacji, moze w przypadku jego dysfunkcji
sprzyja¢ rozwojowi kompulsywnego korzystania ze smartfona kosztem innych
form aktywnosci poznawczych i spolecznych.

Wplyw naduzywania smartfona na obszary mézgu zwigzane z pamiecia
i funkcjami poznawczymi wykazujg rowniez przytoczone wczesniej badania
przeprowadzone przez Wang i wspotpracownikéw. U oséb z wysokim pozio-
mem uzaleznienia od telefonu komdérkowego zaobserwowano zmniejszong

2 A. Przepiorka i in., Social anxiety and social skills via problematic smartphone use for
predicting somatic symptoms and academic performance at primary school, https:/[www.
sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0360131521001639 [dostep: 20.05.2025].

# Y. Wangiin., Altered Gray Matter Volume and White Matter Integrity in College Students with
Mobile Phone Dependence, https://pmc.ncbinlm.nih.gov/articles/PMC4855531/ [dostep:
24.05.2025].
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objetos¢ istoty szarej w takich obszarach jak prawy zakret czolowy gérny i dolny
oraz obustronne wzgorze, ktore odgrywaja kluczowa role w kontroli impulsow
i procesach poznawczych. Dodatkowo stwierdzono obnizong integralno$¢ istoty
bialej, szczegdlnie w obrebie peczkdw obreczy hipokampa, co moze mie¢ zwigzek
z pogorszeniem funkcji pamieciowych?*. Uzyskane wyniki sugeruja, ze naduzy-
wanie smartfona moze wplywa¢ na strukturalne zmiany mdézgu, podobne do
tych obserwowanych w przypadku innych zaburzen behawioralnych i uzaleznien.
Dodatkowo w tym badaniu zaobserwowano obnizong jako$¢ polaczen
w istocie bialej, bedaca podstawg efektywnej komunikacji migdzy réznymi ob-
szarami moézgu, co dodatkowo pogtebia trudnosci w synchronizacji informacji
i skutecznym przetwarzaniu poznawczym. Moze to przejawiac si¢ w problemach
z pamigcig operacyjng, przetwarzaniem informacji oraz elastycznoscia poznaw-
cza - zdolnoscig do szybkiego przefaczania si¢ migdzy zadaniami czy strategiami
myslenia. Potwierdzaja to inne badania przeprowadzone na dzieciach. Badanie
Huttona i wspdtpracownikéw wykazalo, ze nadmierne korzystanie z ekranow
przez dzieci w wieku przedszkolnym wigze sie z obniZong integralnoscia istoty
bialej w moézgu, szczegdlnie w obszarach odpowiedzialnych za rozwdj jezyko-
wy i wczesne umiejetnosdci czytania, pisania i rozumienia tekstu. Dzieci, ktdre
czesciej korzystaly z urzadzen ekranowych, uzyskiwaly nizsze wyniki w testach
jezykowych i poznawczych, a obrazowanie metoda dyfuzji (DTI) ujawnilo u nich
nizsza anizotropig frakcyjna (FA) i wyzsza dyfuzyjnos¢ radialng (RD) — wskazniki
sugerujace gorsze uporzagdkowanie i mielinizacj¢ wiokien nerwowych®. Wyniki te
budza obawy o wplyw wczesnej ekspozycji na ekrany na rozwoéj poznawczy dzieci,
zwlaszcza w kontekscie intensywnego rozwoju mézgu w pierwszych latach Zycia.
Wspomniane wczesniej badanie Montaga i wspdtpracownikéw ukazuje, ze
osoby z cechami SmUD wykazujg zaburzenia facznosci funkcjonalnej w obrebie
sieci domyslnej, istotnosci oraz wykonawczej*. Sie¢ domyslna, odpowiedzialna
za procesy introspekcyjne i pamie¢ autobiograficzna, przy nieprawidlowej aktyw-
nos$ci moze ostabia¢ zdolno$¢ do skupienia uwagi na bodzcach zewnetrznych, co
przekiada si¢ na trudnosci w utrzymaniu koncentracji i przetwarzaniu informacji,
a takze w kreatywnym mysleniu czy autorefleksji. Zaburzenia w sieci istotnosci,
** Ibidem.
» ] Huttoniin., Associations Between Screen-Based Media Use and Brain White Matter Integrity
in Preschool-Aged Children, https://www.researchgate.net/publication/337027469_Associ-

ations_Between_Screen-Based_Media_Use_and_Brain_White_Matter_Integrity_in_Pre-
school-Aged_Children [dostep: 24.05.2025].

% C. Montag i in., Neuroimaging the effects of smartphone (over-)use on brain function and
structure — a review on the current state of MRI-based findings and a roadmap for future
research, https://www.researchgate.net/publication/368198836_Neuroimaging_the_ef-
fects_of smartphone_over-use_on_brain_function_and_structure_-_a_review_on_the

current_state_of MRI-based_findings_and_a_roadmap_for_future_research [dostep:
24.05.2025].
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odpowiadajacej za wychwytywanie i priorytetyzowanie istotnych bodzcéw, moga
z kolei prowadzi¢ do obnizonej selektywnodci uwagi oraz wzmozonej podat-
nosci na rozproszenia. Natomiast dysfunkcja sieci wykonawczej, kluczowej dla
$wiadomego kierowania uwagg, pamieci roboczej i kontroli poznawczej, moze
objawia¢ sie ostabieniem zdolnosci do planowania, uczenia si¢ oraz zapamiety-
wania. Dodatkowo badanie autorstwa Wanga i wspotpracownikéw wykazalo, ze
wyzszy poziom wspomnianego wczesniej leku przed pominieciem (FOMO) wigze
sie ze zmniejszong gruboscig kory w prawym precuneusie — obszarze mdzgu
nalezacym do sieci stanu domyslnego (default mode network), odpowiedzialne;
za przetwarzanie informacji spotecznych i autorefleksje. Co istotne, nie stwier-
dzono zwigzku FOMO z obszarami ukladu nagrody, co sugeruje, ze mechanizmy
napedzajace nadmierne korzystanie ze smartfona i mediow spotecznosciowych
moga by¢ bardziej zwigzane z potrzeba bycia na biezaco i lgkiem spotecznym,
niz z poszukiwaniem przyjemnosci. Wyniki te wskazuja na mozliwy neurobio-
logiczny fundament dla zjawiska FOMO oraz jego zwigzek z problematycznym
uzytkowaniem nowych technologii®.

Warto réwniez zwrdci¢ uwage na wplyw naduzywania smartfona na zabu-
rzenia jako$ci snu, co réwniez przyczynia si¢ do ostabienia funkcji poznawczych.
Badanie Hohna i wspolpracownikéow dostarcza istotnych danych na temat
wplywu wieczornego korzystania ze smartfona na sen i konsolidacje pamiegci
deklaratywnej u nastolatkéw i mtodych dorostych. Uczestnicy eksperymentu
zostali podzieleni na trzy grupy. Przez 90 minut przed snem czytali oni teksty
w réznych warunkach: jedna grupa korzystala ze smartfona z filtrem $wiatla
niebieskiego, druga ze smartfona bez filtra, a trzecia czytata ksigzke drukowana.
Jakos¢ snu we wszystkich grupach byla monitorowana za pomoca polisomno-
grafii. Cho¢ subiektywna senno$¢ nie ulegla zmianie, ekspozycja na §wiatlo nie-
bieskie z ekranu smartfona bez filtra istotnie obnizyla poziom melatoniny u obu
grupach wiekowych — przy czym mlodziez zdolata catkowicie si¢ zregenerowac
przed snem, natomiast dorosli nadal wykazywali obnizone poziomy melatoniny.
Co istotne, konsolidacja pamieci zalezna od snu oraz sprzezenie wrzecion snu
z wolnymi oscylacjami nie zostaly zaklécone w zadnej z grup, cho¢ u dorostych
zaobserwowano zmniejszenie ilosci snu glebokiego (N3) w pierwszym kwartale
nocy*. Wyniki te sugeruja, ze unikanie korzystania ze smartfona w ostatniej
godzinie przed snem moze pomdc w zachowaniu zdrowego snu, szczegdlnie
u miodych dorostych.

¥ L. Wang i in., Fear of missing out (FOMO) associates with reduced cortical thickness in core
regions of the posterior default mode network and higher levels of problematic smartphone
and social media use, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37004381/ [dostep: 24.05.2025].
C.Hohniin., Effects of evening smartphone use on sleep and declarative memory consolidation
in male adolescents and young adults, https://academic.oup.com/braincomms/article/6/3/
fcael73/7675955 [dostep: 24.05.2025].
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Potwierdzaja to inne badania przeprowadzone przez Heo i wspdtpracownikow.
Uczestnicy eksperymentu korzystali z telefonéw z konwencjonalnym wyswietla-
czem LED lub z wyswietlaczem z ograniczonym niebieskim $wiattem, a nastepnie
mierzono zmiany w poziomach melatoniny, kortyzolu, temperaturze ciala oraz
nastroju. Wyniki pokazaly, ze korzystanie z telefonéw emitujgcych niebieskie
$wiatlo wigzalo si¢ z mniejszym poziomem sennosci, a takze z wyzszymi bteda-
mi wykonawczymi w testach. Uzytkownicy smartfonéw z niebieskim $wiatlem
potrzebowali wiecej czasu na osiggnigcie poczatkowego poziomu melatoniny
w ciemnodci, a takze zaobserwowano niewielkie wzrosty temperatury ciala i kor-
tyzolu®. Dlatego badanie te rowniez sugeruje, Ze korzystanie z niebieskiego $§wiatla
przed snem moze negatywnie wplywac na sen i nasze zdolnosci poznawcze.

Jakie wnioski natomiast mozemy wyciggna¢ z badan psychologicznych i spo-
tecznych. Po pierwsze naduzywanie smartfona wptywa destrukcyjnie na nasza
uwage. Czeste korzystanie z telefonu powoduje przerwy w koncentracji, ktore
moga by¢ wywolywane zaréwno przez zewnetrzne bodzce (np. dzwigki powiado-
mien), jak i wewnetrzne impulsy uzytkownika (np. potrzeba natychmiastowego
sprawdzenia wiadomosci), co znaczgco utrudnia utrzymanie uwagi na aktualnym
zadaniu*®'. Co wiecej, samo fizyczne przebywanie telefonu w zasiegu wzroku
moze obniza¢ zdolnosci poznawcze, zwlaszcza podczas bardziej wymagajacych
zadan®’. Badania wskazujg takze, ze osoby o wyzszym poziomie uzaleznienia od
smartfona majg trudnosci z osiaggnigciem tzw. stanu ,flow” - pelnego skupie-
nia i zaangazowania, co moze $§wiadczy¢ o ostabionej zdolnosci do utrzymania
uwagi przez dluzszy czas”. Ponadto, osoby czgsto wykonujace wiele czynnosci
medialnych naraz (tzw. media multitasking) wykazuja wigkszg podatno$¢ na
rozproszenia i trudnosci w przetaczaniu si¢ miedzy zadaniami*

Po drugie naduzywanie smartfona wptywa destrukcyjnie na nasza pamiec.
Badania sugeruja, ze powszechny dostep do informacji za pomocg wyszuki-
warek internetowych, tzw. ,efekt Google’a”, sprawia, ze uzytkownicy rzadziej

¥ J. Heo i1in., Effects of smartphone use with and without blue light at night in healthy adults:
A randomized, double-blind, cross-over, placebo-controlled comparison, https://pubmed.ncbi.
nlm.nih.gov/28017916/ [dostep: 24.05.2025].

%0 C. Stothart i in., The attentional cost of receiving a cell phone notification, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/26121498/ [dostep: 25.05.2025].

3 L. Leiva i in., Back to the app: the costs of mobile application interruptions, https://dl.acm.

org/doi/10.1145/2371574.2371617 [dostep: 25.05.2025].

B. Thornton i in., The Mere Presence of a Cell Phone May be Distracting, https://econtent.

hogrefe.com/doi/10.1027/1864-9335/a000216 [dostep: 25.05.2025].

Y. Leeiin., Emerging Issues in Smart Learning, https://link.springer.com/book/10.1007/978-

3-662-44188-6 [dostep: 25.05.2025].

E. Ophiriin., Cognitive control in media multitaskers, https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/

PMC2747164/ [dostep: 25.05.2025].
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zapamietujg same informacje, a cz¢sciej zapamietuja jedynie, gdzie je znalez¢™.
Ten efekt bywa okreslany jako ,,cyfrowa amnezja” i wskazuje na to, Ze zaufanie
do technologii moze prowadzi¢ do ostabienia naturalnych mechanizméw kodo-
wania informacji w pamigci dtugotrwalej. Podobne zjawisko zaobserwowano
w kontekscie korzystania z aparatéw wbudowanych w smartfony - robienie
zdje¢, cho¢ moze wydawac si¢ pomocne, czg¢sto ostabia pamig¢ wizualng doty-
czaca obserwowanych obiektow*. Co wigcej, intensywne korzystanie z funkcji
GPS w smartfonach moze ogranicza¢ rozwoj wewnetrznych map poznawczych
i zdolnosci orientacji przestrzenne”. Natomiast osoby czesto wykonujace wiele
czynnosci medialnych jednoczesnie, typowych dla uzytkownikdéw smartfondw,
wykazujg nizszg pojemno$¢ pamieci roboczej oraz gorsze funkcjonowanie pa-
mieci dlugotrwalej, co moze wynika¢ z powierzchownego kodowania informacji
i wiekszej podatnosci na rozproszenia®.

Po trzecie coraz wiecej badan wskazuje na to, ze nawyki zwigzane z uzywaniem
technologii mobilnych mogg negatywnie wptywa¢ na codzienne funkcjonowanie
poznawcze. Czeste korzystanie ze smartfonéw i mediow cyfrowych koreluje z niz-
szymi wynikami w nauce, co ttumaczy si¢ ostabieniem funkcji wykonawczych,
takich jak pamie¢ robocza, hamowanie impulséw i elastycznos¢ poznawcza® *.
Uzytkownicy intensywnie angazujacy sie w multitasking medialny osiaggaja gorsze
wyniki w testach poznawczych, a takze w rzeczywistych ocenach akademickich,
co sugeruje, ze zdolno$¢ do utrzymania uwagi i kontroli nad zachowaniem moze
mie¢ kluczowe znaczenie dla radzenia sobie w codziennych zadaniach. Co wigcej,
skutki te moga by¢ posrednio wzmacniane przez negatywny wplyw smartfonow
na jako$¢ snu — urzadzenia te nie tylko emituja §wiatto zaburzajace rytm do-
bowy, ale takze przegladanie tresci na mediach spolecznosciowych, czy granie
w gry wywoluje pobudzenie emocjonalne, ktére moze zaburzac sen*'. Utrata snu
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7 G. Burnett i in., The Effect of Vehicle Navigation Systems on the Formation of Cognitive
Maps, https://www.researchgate.net/publication/255603105_The_Effect_of Vehicle_Nav-
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3% M. R. Uncapher i in., Media multitasking and memory: Differences in working memory and
long-term memory, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26223469/ [dostep: 25.05.2025].
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[dostep: 27.05.2025].
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wiaze si¢ natomiast ze spadkiem wydajnosci poznawczej i koncentracji nastep-
nego dnia. Dodatkowo, silne przywigzanie do smartfona moze prowadzi¢ do
leku w sytuacjach, gdy uzytkownicy nie majg przy sobie smartfona, co rdwniez
zaburza procesy poznawcze. Osoby pozbawione dostepu do swoich telefonow
wykazujg zwiekszong nerwowos¢ i osiagaja gorsze wyniki w zadaniach wyma-
gajacych skupienia®.

Po czwarte nadmierne korzystanie ze smartfonéw moze prowadzi¢ do
ostabienia zdolnosci do odraczania gratyfikacji, czyli wyboru wiekszej nagrody
w przysztosci zamiast mniejszej, natychmiastowej nagrody tu i teraz. Badania
sugeruja, ze osoby intensywnie korzystajace z urzadzen mobilnych czesciej
decyduja sie na szybkie, ale mniejsze nagrody, co wskazuje na ich wieksza im-
pulsywnos$¢ i potrzebe natychmiastowego zaspokajania potrzeb®. Wyniki te
potwierdza eksperyment Hadar i wspolpracownikéw, w ktérym osoby dotad
nie naduzywajace smartfona po trzech miesigcach uzytkowania zaczely przeja-
wia¢ wyraznie silniejsza tendencje do wybierania natychmiastowych nagréd*.
Efekt ten wydaje si¢ by¢ powigzany z mechanizmami przetwarzania nagrod
w mozgu — aktywno$¢ w obszarach takich jak prazkowie brzuszne wzrasta,
gdy uzytkownicy otrzymuja ,,polubienia” na mediach spotecznosciowych, co
moze wzmacnia¢ nawyk natychmiastowego zaspokajania potrzeb®. Co istotne,
nawet jesli uzytkownicy poczatkowo kieruja si¢ motywacjami poznawczymi, to
kontakt z mediami najcze$ciej przynosi gratyfikacje emocjonalne, ktére moga
nieswiadomie ksztaltowa¢ kolejne interakcje z technologia i majg istotny wplyw
na ksztaltowanie si¢ mechanizmdéw samokontroli *.

2 R.B. Clayton i in., The Extended iSelf: The Impact of iPhone Separation on Cognition, Emo-
tion, and Physiology, https://academic.oup.com/jcmc/article/20/2/119/4067530 [dostep:
27.05.2025].

H. Wilmer i in., Mobile technology habits: patterns of association among device usage, inter-

temporal preference, impulse control, and reward sensitivity, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.

gov/26980462/ [dostep: 27.05.2025].

A. Hadar i in., Using longitudinal exposure to causally link smartphone usage to changes in

behavior, cognition and right prefrontal neural activity, https://www.brainstimjrnl.com/

article/S1935-861X(15)00456-8/abstract [dostep: 27.05.2025].

# L. E. Sherman i in., The Power of the Like in Adolescence: Effects of Peer Influence
on Neural and Behavioral Responses to Social Media, https://journals.sagepub.com/
doi/10.1177/0956797616645673 [dostep: 27.05.2025].

1 Z. Wang i in., The “Myth” of Media Multitasking: Reciprocal Dynamics of Media Multi-
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Sposoby leczenia uzaleznienia od smartfona: Podejscia
terapeutyczne

Uzaleznienie od smartfona stalo si¢ powaznym problemem spotecznym,
ktory wplywa na wiele aspektow zycia, zwlaszcza wérdéd mlodszych uzytkowni-
kow. W obliczu rosngcej liczby 0sdb, szczegdlnie nastolatkdw, uzaleznionych od
technologii, naukowcy i specjalisci poszukujg skutecznych metod leczenia tego
zjawiska. W ramach leczenia uzaleznienia od smartfonow, badania wskazujg na
réznorodne podejscia terapeutyczne, ktére moga przynies¢ pozytywne efekty
w zarzadzaniu tym problemem. W niniejszym rozdziale oméwione zostang
cztery gtéwne strategie leczenia uzaleznienia od smartfona: terapia poznawczo-
-behawioralna (CBT), psychoedukacja, rehabilitacja fizyczna, w tym rehabilitacja
oparta na ¢wiczeniach, oraz terapie mindfulness.

Jednym z najcze$ciej stosowanych podejs¢ w leczeniu uzaleznienia od
smartfona jest terapia poznawczo-behawioralna. Badanie przeprowadzone przez
Rathinasigamani wykazalo, ze CBT moze by¢ skuteczna metoda w zarzadzaniu
zaréwno uzaleznieniem od smartfonéw, jak i bezsennoscig wsrdd chlopcow
w wieku nastoletnim. Badanie to wykazalo, ze po zastosowaniu programu CBT,
ktory obejmowal szereg technik majacych na celu zmiane mysli i zachowan zwig-
zanych z nadmiernym korzystaniem z telefonu, nastgpita poprawa jakosci snu
i zmniejszenie uzaleznienia od urzadzen mobilnych. Uczestnicy, ktérzy przeszli
terapie, doswiadczyli znacznego zmniejszenia poziomu uzaleznienia i poprawy
jakosci snu, co skutkowato zmniejszeniem objawdw bezsennosci’’. CBT jest
skuteczng metodg, poniewaz pomaga uczestnikom identyfikowa¢ mysli i nawyki
zwigzane z uzaleznieniem oraz wprowadzaé pozytywne zmiany w codziennym
zyciu. W ramach CBT pacjenci uczg si¢ technik radzenia sobie z pokusa siegania
po telefon, uczac si¢ lepszej organizacji czasu i zwigkszania aktywnosci fizycznej.

Kolejnym podejs$ciem terapeutycznym jest psychoedukacja, ktéra odgrywa
kluczowa role w zapobieganiu uzaleznieniu od smartfona, szczegdlnie wsrod
dzieci i mlodziezy. Badanie przeprowadzone przez Puspasari wskazalo, ze psycho-
edukacja moze znaczaco zwigkszy¢ swiadomos¢ i wiedze rodzicow, pracownikow
stuzby zdrowia oraz mlodziezy na temat strategii zarzadzania uzaleznieniem od
technologii*®. Uczestnicy badania, ktorzy przeszli szereg sesji psychoedukacyj-
nych, wykazali wzrost wiedzy na temat skutkéw uzaleznienia od smartfonéw
i sposobdw radzenia sobie z tym problemem. W ramach psychoedukacji uczest-

¥ G. Rathinasigamani, Efficacy of CBT in Managing Smartphone Addiction and Insomnia
among Adolescent Boys, https://www.researchgate.net/publication/371964494_Efficacy_
of_CBT_in_Managing Smartphone_Addiction_and_Insomnia_among_Adolescent_Boys
[dostep: 29.05.2025].

K. D. Puspasari, Psychoeducation to Prevent Smartphone Addiction Through Communi-
ty-Based Intervention, https://doi.org/10.36269/psyche.v7il1.2729 [dostep: 29.05.2025].
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nicy sg edukowani na temat wptywu nadmiernego korzystania z technologii na
zdrowie fizyczne i psychiczne, a takze uczg si¢ skutecznych strategii zapobiegania
uzaleznieniu. Tego rodzaju interwencje maja na celu zwigkszenie swiadomosci
spoleczenstwa o problemie i zmotywowanie do podejmowania dziatan zapo-
biegajacych uzaleznieniu, w tym wdrazania zdrowych nawykoéw korzystania
z urzadzen mobilnych.

Wysoka skutecznos$¢ wykazuja réwniez terapie mindfulness. Opieraja sie¢ one
na praktyce uwaznosci, ktéra pozwala na swiadome doswiadczanie chwili obecnej,
bez oceniania swoich mysli, emocji czy bodzcéw zewnetrznych. Mindfulness-ba-
sed cognitive behavioral therapy (MBCT) i mindfulness-based relapse prevention
(MBRP) to dwie formy terapii, ktére zostaly zaadaptowane z klasycznej CBT
i wzbogacone o elementy uwaznosci. Badania wskazuja, ze techniki mindfulness
moga by¢ skuteczne w zarzadzaniu uzaleznieniem od smartfona, poniewaz poma-
gaja pacjentom zwiekszy¢ swiadomos$¢ swojego zachowania i reakeji emocjonal-
nych zwigzanych z uzywaniem urzadzen mobilnych. Praktyka uwaznosci pomaga
uczestnikom lepiej radzi¢ sobie ze stresem, poprawia ich zdolno$¢ koncentracji,
a takze zmniejsza impulsywnos¢, co jest kluczowe wleczeniu uzaleznien®. Terapie
mindfulness maja takze korzystny wptyw na poprawe jakosci snu, ktory jest czesto
zaburzony u 0s6b uzaleznionych od technologii. Dodatkowo praktyki uwaznosci
pozwalajg uczestnikom nauczy¢ si¢ lepszego zarzadzania stresem, co przektada
sie na poprawe ogoélnego samopoczucia i zdrowia psychicznego.

Warto rowniez zwrdci¢ uwage na rehabilitacje fizyczna, a szczegdlnie reha-
bilitacj¢ oparta na ¢wiczeniach, ktéra jest coraz czg¢sciej uznawana za skuteczna
metode leczenia uzaleznienia od smartfona. Badanie przeprowadzone przez Kim
wykazalo, ze aktywnos¢ fizyczna moze pomoc w fagodzeniu objawow uzaleznienia
od internetu i smartfonéw>’. W ramach rehabilitacji fizycznej uczestnicy prze-
chodzg przez systematyczne procedury i kompleksowe zajecia, ktore w pierwszej
kolejnosci majg na celu poprawe stanu fizycznego, a w kolejnych etapach pomagaja
w leczeniu problemdw psychicznych zwigzanych z uzaleznieniem. Rehabilitacja
fizyczna ma réwniez pozytywny wplyw na poprawe samopoczucia psychiczne-
go. Cwiczenia fizyczne pomagaja w redukcji stresu, poprawie jakosci snu oraz
zwiekszeniu energii i motywacji do podejmowania aktywnosci poza $wiatem
wirtualnym. Ponadto, niektére formy terapii wspomagajacych, takie jak muzy-
koterapia, arteterapia czy terapia rekreacyjna, rowniez wspieraja proces leczenia,
wplywajac na poprawe samopoczucia emocjonalnego i psychicznego pacjentéw.

¥ Z.Zhangiin., Effectiveness of brief online mindfulness-based intervention on different types of
mobile phone addiction: mechanisms of influence of trait mindfulness, https://www.frontiersin.
org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2025.1400327/full [dostep: 29.05.2025].

% H. Kim, Exercise Rehabilitation for Smartphone Addiction, https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/
articles/PMC3884868/ [dostep: 29.05.2025].
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Badania te ukazuja, ze skuteczne leczenie uzaleznienia od smartfona wymaga
zroznicowanego podejscia terapeutycznego, ktdre taczy techniki psychologiczne,
edukacyjne, fizyczne oraz elementy mindfulness. Terapia poznawczo-behawio-
ralna, psychoedukacja, rehabilitacja fizyczna, w tym rehabilitacja oparta na
¢wiczeniach, oraz terapie mindfulness stanowig kompleksowe podejscia, ktore
pomagaja w zarzadzaniu uzaleznieniem od smartfonéw, poprawie jakosci snu
oraz redukcji objawdéw bezsennosci. Wspolne zastosowanie tych metod moze
stanowi¢ skuteczng strategie leczenia uzaleznienia od technologii, przyczynia-
jac si¢ do poprawy jakosci zycia pacjentdéw i ich zdolnosci do funkcjonowania
w codziennym zyciu.

Zakonczenie

Podsumowujac, uzaleznienie od smartfona stanowi wspodltczesny problem,
ktory ma szerokie konsekwencje w wielu dziedzinach zycia, zaréwno dla zdrowia
fizycznego, jak i psychicznego. Analiza badan z zakresu neurobiologii, psycholo-
gii, a takze nauk spotecznych potwierdzita hipotezg, ze dlugotrwate uzytkowanie
smartfonow szczegdlnie oddzialuje na obszary mézgu odpowiedzialne za pamiec,
koncentracje oraz inne funkcje poznawcze, co prowadzi do trudnosci w koncen-
tracji i przetwarzaniu informacji oraz, ze intensywne korzystanie z mediow cyfro-
wych moze przyczyniac si¢ do pogorszenia jakosci zycia, wzrostu poziomu stresu,
leku oraz probleméw ze snem, co w konsekwencji prowadzi do rozwoju zaburzen
emocjonalnych, takich jak depresja, czy zaburzenia lekowe. W odpowiedzi na te
wyzwania, coraz wigksze znaczenie zyskuja réznorodne metody terapeutyczne,
takie jak terapia poznawczo-behawioralna, psychoedukacja, techniki mindfulness
oraz rehabilitacja fizyczna. Podejscia te stanowia kluczowy element w leczeniu
uzaleznienia od smartfonow i wspierajg poprawe zaréwno zdrowia psychicznego,
jak i fizycznego osob dotknietych tym problemem.
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