Mechanizm medidw
spotecznosciowych jak gry
hazardowe
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Mechanizm korzystania z medidw spoteczno$ciowych jest podobny
do grania w gry hazardowe; kiedy czekamy na nagrody w postaci
komentarzy czy lajkéw, w mézgu wydziela sie wiecej dopaminy i
odczuwamy przyjemnos¢ — powiedziata PAP neurobiolog z
Uniwersytetu Jagiellonskiego Ilona Kotlewska.

Z raportu Panstwowego Instytutu Badawczego NASK z 2020 r.
wynika, ze w dni powszednie nastolatki spedzajg w sieci
Srednio niemal 5 godzin dziennie, a w weekendy ponad 6 godzin.
11 proc. mtodych ludzi deklaruje, ze jest aktywna w internecie
przez ponad 8 godzin kazdego dnia, 17 proc. z nich korzysta
intensywnie z sieci po godzinie 22. Statystyki te moga byd
jednak znacznie wyzsze w okresie wakacyjnym.

Neurobiolozka i neuropsycholozka =z Uniwersytetu
Jagiellonskiego Ilona Kotlewska w rozmowie z PAP wyjasnita, ze
,mechanizm korzystania z medidéw spotecznosSciowych jest podobny
do grania w gry hazardowe”. W przypadku medidw
spotecznosciowych nasz mézg otrzymuje »nagrode« w postaci
wiekszej 1liczby komentarzy, lajkéw, serduszek. Kiedy
wyczekujemy kolejnego komentarza, w czesci uktadu limbicznego
w mézgu, zwanej uktadem nagrody, wydziela sie wiecej dopaminy
i odczuwamy przyjemnos¢. Na poczatku zadowala nas mata ilos¢
tych »przyjemno$ci«, ale z czasem potrzebujemy ich wiecej i

wiecej, dokt*adnie tak, jak hazardzista” - podkreslita
ekspertka. Jak wyjasnita, dopomina to neuroprzekaznik
oczekiwania na co$ ekscytujgcego. ,0Ona tez motywuje do

dziatania. Na przyktad, kiedy jestesmy gtodni i pomyslimy
sobie o czyms smacznym, to nagle mamy energie, zeby p6js¢ po
to do sklepu. Tak dziata dopamina” — powiedziata Kotlewska.
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Jak zaznaczyta, w trakcie przeglgdania medidw
spotecznosciowych, ciggle oczekujemy, ze zaskoczy nas ciekawa
wiadomos¢, zatem dopamina wydziela sie caty czas, a zaburzenie
mechanizmu nagrody prowadzi do wuzaleznienia. ,Proces
scrollowania, przeglgdania zawarto$ci portali, to wasnie
proces poszukiwania i oczekiwania na nagrode, czyli na co$, co
nas zaciekawi. Kiedy znajdziemy cos takiego, chcemy wiecej,
wiec scrollujemy dalej. Nasz mézg przez wielos$¢ informacji
ulega rozproszeniu, co w konsekwencji nie wptywa dobrze na
utrwalanie wiedzy, trudniej jest nam uczy¢ sie nowych rzeczy”
— dodata ekspertka.

Zwrocita uwage, ze na uzaleznienie od nowych technologii sa
narazone szczegOlnie dzieci i mtodziez, poniewaz nie maja
jeszcze dobrze wyksztatconych ptatow przedczotowych
odpowiedzialnych za kontrole zachowan, ktdére rozwijaja sie do
25 roku zycia. ,Mtodzi ludzie sami méwig, ze jak siedza zbyt
dtugo w mediach spoteczno$Sciowych, to potem sg zmeczeni, nic
ich nie cieszy. Uktad nerwowy przyzwyczaja sie do czestych
dawek dopaminy 1 serotoniny i po pewnym czasie dla osiggniecia
efektu przyjemnosci potrzebuje ich zwiekszenia. Stad pokusa
spedzania w sieci coraz wiekszej ilosci czasu. Prawdziwy Swiat
jest wtedy za wolny, za mato kolorowy i juz nas nie cieszy” —
wskazata Kotlewska.

Jak dodata, rozwdj nowych technologii powoduje jednoczes$nie,
ze mamy coraz wiekszg zdolnos¢ do przyswajania nowych
informacji. ,Jeszcze nie wiadomo, jakie dtugofalowe skutki to
przyniesie, bo dopiero dorasta pierwsze pokolenie, ktoére
korzysta ze sSwiata multimedidw od najmtodszych lat” -
przypomniata. Zdaniem ekspertki, zbyt wczesne 1 nadmierne
korzystanie z medidw elektronicznych — telefondw, tabletéw,
telewizji — moze doprowadzi¢ do probleméw z koncentracja,
przemeczenia, bélu gtowy, czy nieprawidtowej postawy. Z
drugiej strony, gdy nagle przestajemy z nich korzystacd,
pojawia sie zto$¢, frustracja i bezradnosé¢. Dlatego, jak
podkreslita ekspertka, tak wazne jest postawienie sobie



granic.
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