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PRZEBODZCOWANIE - CZYLI CO ZA DUZO, TO NIEZDROWO

W badaniach z 2020 r. oszacowano,
Ze przecietny czas korzystania z internetu
przez Polakow pomiedzy 18 a 65 r.z to
6h 44min, co w skali roku daje ponad
90 dni spedzonych online.
PrzyzwyczailiSmy si¢ do tego, ze
podrozujac, sluchamy  muzyki,
przegladamy strony internetowe,
czesto prowadzac samochaod,
rozmawiamy przez telefon.
Spieszymy si¢, robimy kilka rzeczy naraz
w Srodowisku przeladowanym informacjami,
reklamami, a nawet halasem i o$wietleniem.
Multitasking jest dzi§ uwazany za zalete w pracy czy wychowywaniu dzieci,
jednak jest to niezwykle stresujace dla naszego mézgu. W badaniach naukowych
nad funkcjami poznawczymi okazuje si¢, ze czlowiek nie jest zdolny do
wykonywania Kkilku rzeczy naraz, nie tracac przy tym energii, uwagi czy
koncentracji. Zawsze ktores z zadan jest wykonane z mniejszg dbaloscia.

W ostatnim stuleciu mozna zaobserwowac¢ ogromny rozwo6j technologiczny.
Ponad 70% ludnosci na catym $§wiecie ma dostep do urzadzen mobilnych. W ciagu kilku
sekund mozemy uzyska¢ interesujace nas informacje, sprawdzié¢, co stycha¢ u dawno
niewidzianych znajomych, potaczy¢ si¢ z osobg na drugim krancu ziemi, wybierad
sposrod tysigca produktéw. Nasz mozg niestety nie nadaza za tymi zmianami. Dziata
jak stary system bez aktualizacji do nowej rzeczywisto$ci. Rozwinigcie takiej struktury
jak kora przedczotowa pozwolito nam na rozwoj cywilizacji, nauki, technologii. Jednak
sama kora tworzyta si¢ tysigce lat i dzi§ w pewien sposob pozostaje bezbronna wobec
naptywajacego szumu informacji.
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Kora przedczotowa odpowiada za wyzsze funkcje moézgu, m.in. za zdolnos¢ do
planowania, okazywanie empatii, umiej¢tnos¢ patrzenia z roéznych perspektyw na
problemy, podejmowanie decyzji, odroznianic dobra od zta, przewidywanie
konsekwencji. W badaniach nad czynnikami $rodowiskowymi oraz rozwojem mozgu
wybrzmiewa poglad, ze maja one znaczny wptyw na zdrowie i1 funkcjonowanie kory
przedczotowej, co przektada si¢ bezposrednio na nasze zachowanie i samopoczucie.
Wspotczesny styl zycia sprawia, ze nasze dzialania s3 motywowane przez
impulsywno$¢, strach i potrzebe uzyskania nagrody, co wyzwalane jest przez
nadmiernie aktywowane ciato migdatowate, osrodek emocjonalny méozgu. Mozg jest
plastyczny, co oznacza, ze wcigz moze si¢ rozwija¢ i przebudowywac. Jednak kiedy
jesteSmy narazeni na stres, lek, zagrozenie 1 napigcie cialo migdalowate zostaje
zaktywizowane. W duzym skrocie mozna wigc powiedzie¢, ze jego nadreaktywno$¢
utrudnia wykonywanie zadan korze przedczotowej, czyli moze wpltywaé na
podejmowanie dobrych decyzji
I kontrolowanie emocji oraz regulowanie
impulsywnos$ci.  Cialo  migdatowate
moze zostaé ,,przeprogramowane” lub
zmienione. Naukowcy udowodnili, ze
stabe potaczenie pomigdzy ciatem
migdatowatym a korg przedczotowq jest
skorelowane m.in. ze stanami legkowymi.
Osoby, ktore maja naruszone to
polaczenie, sg impulsywniejsze, bardziej
zalgknione, maja obnizone poczucie
bezpieczenstwa, czesciej reaguja
stresem na nawet niezagrazajace
sytuacje.

Przebodzcowanie, stan nadmiernej stymulacji, moze objawia¢ si¢ napigciem fizycznym,
bezsennos$cig, wewnetrznym niepokojem, poczuciem odrealnienia. Kiedy trafiaja do nas
informacje z roznych zrodet: posty, zdjecia, filmiki itp., dziatajg one na rdzne zmysty:
wzrok, stuch — uktad nerwowy pracuje na najwyzszych obrotach. Internet przyciaga,
daje rozrywke, wiedze, ale tez powoduje pobudzenie, che¢ nagrody (m.in. przy lajkach
czy komentarzach), kiedy to komoérki mézgowe wydzielaja ogromne ilosci dopaminy,
substancja chemiczng zwigzang z odczuwaniem przyjemnosci. Pojawia si¢ obawa przed
,Wypadnigciem z obiegu”, ze co$ nas ominie, czegos si¢ nie dowiemy, nie bedziemy na
biezaco. W psychologii istnieje nazwa na tego typu objawy — FOMO, od angielskiego
fear of missing out.
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Jak $wiadomie zadba¢ wiec o swoje zdrowie zarowno psychiczne, jak i fizyczne?
Psychologowie polecajg na to kilka sposobow:

1. Ograniczenie korzystania ze smartfona/internetu
Celem nie jest calkowita rezygnacja
z nowych technologii, ale znalezienie
rOwnowagi. Technologia moze
prowadzi¢ do wuzaleznien, powodujac
brak kontroli przy korzystaniu z niej.
Waznym jest, aby zdecydowanie
zmniejszy¢ czas online, szczegolnie
uzywanie medidw spotecznosciowych. Fot.: canva.com

2. Utrzymywanie i budowanie relacji z innymi ludZmi poza strefa online
W prawdziwych, dobrych relacjach opartych na wzajemnym wspieraniu si¢, wazne
jest odczuwanie troski, zrozumienia czy akceptacji. Przy ogromnej ilosci kontaktow
online nie jesteSmy w stanie sobie wzajemnie tego da¢. Moze pojawiac si¢ zazdro$¢,
che¢ pochwalenia sig, kontrola.

3. Praktyka uwaznosci
Koncentracja 1 $wiadomos$¢ wplywaja na nasz dobrostan. Skierowanie mysli na
przezywanie tu i teraz, skanowanie ciala, zdawanie sobie sprawy i obserwacja
otoczenia to krétkie i czasem bardzo szybkie sposoby na relaksacje i uspokojenie.
Wystarczy ok. 20 minut dziennie, aby taka praktyka przystluzyta nam si¢
prozdrowotnie.

4. Sen

Odpoczynek ma ogromny wptyw na nasze funkcjonowanie, regeneracj¢ oraz liczne
funkcje poznawcze, takie jak m.in.: koncentracja, uwaga czy pami¢¢. Niedobor snu
wplywa na zwigkszenie produkcji kortyzolu, czyli tzw. hormonu stresu. Srednio 49%
0sob sigga po telefon w ciggu pierwszych 5 minut po obudzeniu si¢, Co wptywa na
uruchomienie produkcji kolejnego hormonu — dopaminy. Oznacza to, ze juz po
przebudzeniu biochemia w naszym mdzgu jest naruszona i zachwiana. Warto zadbac
o higien¢ snu, nie oglada¢ nic ok. 2h przed snem, aby ciatlo mogto si¢ rozluznic¢
I przygotowac do glgbszego relaksu. Wazng informacjg jest rowniez to, ze niebieskie
$wiatto monitora czy ekranu telefonu zaburza rytm snu i ma negatywny wplyw na
wydzielanie melatoniny.

5. Dieta
Warto skupi¢ si¢ na tym, co jemy, dzigki przygotowywaniu, planowaniu — pozwala
to wyciszy¢ si¢ 1 skupi¢ na tu i teraz. Odpowiednio zbilansowana dieta ma tez wptyw
na dziatanie moézgu. Latwo dostgpna i wysoko przetworzona zywnos¢ nie zapewnia
odpowiedniej ilos¢ sktadnikow odzywczych, przez co pogarsza zdrowie
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i samopoczucie. Ponadto dieta bogata w cukier rowniez wptywa na biochemi¢ mozgu
— zmniejszajac polaczenia migdzy kora przedczolowa a ciatem migdatowatym.

6. Kontakt z natura
Badania wykazaty, ze kontakt z naturg moze wplywaé na podwyzszenie poziomu
odczuwalnego szczescia i energii. Pomaga zmniejszy¢ ci$nienie krwi, radzi¢ sobie ze
zmeczeniem a nawet z bezsennoscig. W badaniach, gdzie grupa kontrolna lezata na
sali, skad pacjenci mieli widok na inne zabudowania, a druga grupa - na park, osoby
Z grupy eksperymentalnej byly wypisywane szybciej i z lepszymi wynikami.

Fot.: canva.com

7. Cwiczenia fizyczne
Ruch zapewnia odreagowywanie napig¢ w ciele, zmniejszenie stresu 1 odczuwania
Igku. Dotlenia nasz organizm. Regularnie ¢wiczac, mamy wiekszy kontakt ze swoim
ciatem, dzieki czemu zyskujemy mozliwo$¢ odczytywania sygnaldéw z niego
ptynacych zwiazanych z przemgczeniem i przestymulowaniem — co pomaga
w zadbaniu o odpoczynek i zdrowie. Wysitek fizyczny pozwala metabolizowaé
nadmiar hormonoéw stresu w organizmie.

(-) Agnieszka Szymarniska

Agnieszka Szymarniska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy. Zajmuje sie psychoterapiq indywidualng oséb dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

= 222771198 . i
i) 529771197 W..{ sekretariat@sprwawer.pl @ www.sprwawer.pl ﬁ @SPRWawer
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