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ODWYK OD ELEKTRONIKI

Co niedziela wylgcz wszystkie komputer, smartfona, tablet itp. i przezyj ten dzien

tak, jakby Internet nie istnial.

Epizod, o ktorym opowiem, wydarzyl si¢ latem zeszlego roku. Bylo pozne
poniedziatkowe popotudnie, kolejny wypetliony do granic mozliwo$ci dzieh mojej
pracy w przychodni w Oldham. W Wielkiej Brytanii lekarz panstwowej stuzby zdrowia
moze poswieci¢ pacjentowi maksymalnie dziesig¢ minut, wiec wkrotce zaczyna
dochodzi do opdznien. Tak tez bylo tego dnia. Jedyna nadziejg w takiej sytuacji sg tatwe
przypadki, z ktorymi mozna upora¢ si¢ na tyle szybko, zeby nadrobi¢ stracony
wczesniej czas. Wlasnie na to liczylem, widzac, jak do mojego gabinetu wchodzi
nastolatek w towarzystwie mamy. Kiedy jednak usiedli, od razu wiedziatem, Ze nie
zmieszcze si¢ nawet w dziesieciu minutach.

— Panie doktorze — zacz¢ta mama chtopca, z trudem szukajgc wiasciwych stow. —
W sobote wieczorem moj syn, Devon, pociat sobie nozem nadgarstki.

— Celowo? — spytatem.

— Celowo — przytakneta kobieta. — Musiatam zabra¢ go na SOR, a psychiatra,
ktory obejrzat syna, powiedzial, ze powinien przyjmowac antydepresanty. Przyszlismy
po recepte.

Wypisanie recepty na prozac i zakonczenie wizyty zajetoby nie wigcej niz
trzydziesci sekund, ale co§ mnie powstrzymato. Zacz¢liSmy rozmawiac¢ 1 Devon powoli
si¢ przede mng otwieral. Zdawalem sobie sprawe, ze za drzwiami czeka kolejka
pacjentow, wiedziatem jednak, ze jesli nie wystucham go cierpliwie do konca, wyrzadze
mu krzywde. Musialem zrozumieé¢, dlaczego szesnastolatek z normalnej, jak sie
wydawato, rodziny, ni stad ni zowad zaczyna si¢ okaleczac.

Kiedy troche podrazytem, dowiedzialem si¢, ze Devon nie czut si¢ akceptowany
w szkole, po czesci z powodu swoich zainteresowan, a po czeéci z powodu wygladu.
Postanowilem zapyta¢, jaka role petnig w jego zyciu media spotecznosciowe.

— Czesto korzystasz z mediow spotecznosciowych?

— Bez przerwy — wyszczerzyt zeby w u§miechu.

— A wieczorami w t6zku?

— No jasne, wchodzg na Facebooka, wysytam esemesy...



— Postuchaj — powiedzialem. — Tak sobie mysle, ze moze wilasnie stad biorg si¢
twoje problemy. — Mina mu zrzedta. Takze na twarzy jego mamy odmalowato si¢
powatpiewanie. — Moze ograniczylbys troch¢ korzystanie z Facebooka i calej reszty?

— Ale dlaczego?

— Wydaje mi si¢, ze siedzenie w Internecie nie wptywa za dobrze na twoje
zdrowie psychiczne. Samookaleczenie to objaw, a mnie interesuje przyczyna. Umowmy
si¢, ze godzing przed pojsciem do 16zka wytaczysz telefon. Czy datbys rade to zrobic?

— Ciezko bedzie... — odpart.

— Sprobujmy zrobi¢ matly eksperyment, co? Jesli po tygodniu nie zauwazysz

zmiany, Wypisz¢ ci recepte.

Wyobrazam sobie, ze niektorzy czytelnicy dostali palpitacji, juz widzac tytut tego
rozdzialu. Dobrze wiem, co czujecie — przeszedtem t¢ samg drogg. Nie jestem
przeciwnikiem Internetu, Facebooka, Instagrama i tym podobnych — nic z tych rzeczy.
Dostrzegam jednak coraz wiecej probleméw bedacych pochodng korzystania z mediow
spoteczno$ciowych. Nie powinno nas to zreszta dziwi¢, biorac pod uwage, ze
przeniknely one do wszystkich sfer naszego Zzycia, blyskawicznie zyskujac na
znaczeniu. Sadzi si¢, ze liczba telefonow 1 innych urzadzen mobilnych jest dzisiaj
wigksza niz liczba wszystkich ludzi zamieszkujacych Ziemi¢ — niesamowite, prawda?
Niektorym z nas — nie wylaczajac mnie — trudno si¢ rozsta¢ z telefonem na dluzej niz
dziesig¢ minut. Gdy w niedzielg bawie si¢ z dzie¢mi i mam w zasiggu reki komorke,
caty czas korci mnie, zeby siegna¢ po nig 1 zobaczy¢, co si¢ dzieje w sieci. I dobrze
wiem, ze nie jestem jedyny. Media spoleczno$ciowe zachecaja nas, by ciagle
sprawdza¢, co stycha¢ na profilu naszym czy znajomych, patrzeé, ile przybylo nam
lajkoéw czy followersow, by¢ na biezaco z najswiezszym plotkami. Doszto do tego, ze
zagladamy na firmowa skrzynke nawet w dniach wolnych od pracy. To wszystko sktada
si¢ na obraz niepokojacej tendencji, ktéra narasta lawinowo od czasu pojawienia si¢
smartfonow. Coraz trudniej nam si¢ odcig¢ i wylaczy¢. Otwieramy rano oczy i zamiast
pozwoli¢ organizmowi stopniowo si¢ rozbudzi¢, wlepiamy wzrok w Twittera,
Facebooka, Snapchata lub inng supermodng platform¢ spotecznosciowa, pozwalajac,
by nasz mozg zostal zalany chaotycznym potokiem informacji. To powazny problem.
Pi¢¢ lat temu bylem przekonany, ze u podtoza przewazajacej liczby dolegliwosci, z
ktérym przychodza do mnie pacjenci, lezy niewtasciwa dieta. Dzi§ jestem przekonany,

Ze najczestszym winowajcg jest stres.



UZALEZNIENIE OD SMARTFONA

Choc¢ toczy si¢ spor, czy smartfon moze uzaleznia¢ w $cistym sensie tego stowa,
obserwujac dzisiejszy $wiat, nie mam co do tego watpliwosci. W 2014 roku
przeprowadzono badanie obejmujagce dwa tysigce uczestnikow. Pokazatlo ono
niepokojacy obraz przecig¢tnego uzytkownika smartfona. Okazuje si¢, Zze siggamy po
telefon $rednio dwiescie dwadziedcia jeden razy na dzien, poczynajac mniej wigcej od
godziny 7:31, gdy wchodzimy na Facebooka, czytamy wiadomosci i sprawdzamy
pogode — wszystko to jeszcze nim wstaniemy z 16zka. W sumie w ciggu dnia
korzystamy ze smartfona lacznie $rednio trzy godziny i szesnascie minut. Jeszcze
bardziej alarmujace dane pochodzg ze Stanow Zjednoczonych: wedlug badan przecigtny
uzytkownik smartfona dotyka swojego urzadzenia dwa tysigce szesset siedemnascie
razy dziennie.

Te absurdalnie wysokie liczby s3a zwigzane glownie z faktem, ze dzigki
smartfonowi jesteSmy dostepni niemal dwadzie$cia cztery godziny na dobe i dlatego
nieustannie zalewa nas fala e-maili, telefondw i esemesow. Na niebezpieczenstwo
uzaleznienia wplynat jeszcze dodatkowo fenomen selfie, ktory pojawit si¢ mniej wiece;j
dziesig¢ lat temu. Badania pokazuja, ze az do czterdziestu procent czasu wszystkich
wypowiedzi przeznaczamy na informowanie innych o swoich subiektywnych
przezyciach. Wedlug naukowcow w ten sposob aktywujemy S$ciezki neuronowe
powigzane z uktadem nagrody, a jednoczes$nie pobudzamy osrodki odpowiadajace za
uzaleznienie, takie jak jadro pollezace. To by tlumaczylo, dlaczego kilka selfie
bezmys$lnie wrzuconych na Facebooka, Instagrama i Snapchata moze stworzy¢ w
mozgu sprzezenie zwrotne powodujace, ze pragniemy wcigz wigce] tego samego.
Doswiadczenie podpowiada mi, Ze to jak z narkotykami — im czgsciej korzystamy ze

smartfona, tym bardziej si¢ od niego uzalezniamy.

Badania pokazuja, Zze az do czterdziestu procent czasu wszystkich wypowiedzi
przeznaczamy na informowanie innych o swoich subiektywnych przezyciach. Wedtug
naukowcoOw w ten sposob aktywujemy szlaki neuronalne powigzane z uktadem
nagrody, a jednoczes$nie pobudzamy osrodki odpowiadajace za uzaleznienie, takie jak

jadro potlezace.



W wyniku ewolucji lubimy, gdy si¢ nas docenia. JesteSmy istotami wysoce
spotecznymi. Tak jak koncern produkujacy batoniki Mars wykorzystuje nasza
atawistyczng mitos¢ do wszystkiego, co stodkie, podobnie media spotecznosciowe
zeruja na naturalnym glodzie aprobaty ze strony innych ludzi. Ewolucja nie
przygotowata nas jednak na niemal osiem tyzek cukru przypadajacych na jednego
marsa — w warunkach, w ktorych ksztattowaliSmy si¢ jako gatunek, spozywalismy go
znacznie mniej, 1 to gtdéwnie latem, wigc nasze organizmy nie sg przystosowane do
takich ilosci. Takze aprobaty ze strony swojego plemienia mogliSmy spodziewac si¢
tylko wowczas, gdy zdobylismy si¢ na wielki akt odwagi lub bezinteresownosci. Dzi$
zyjemy w czasach nieograniczonego dostgpu do obu tych rzeczy. W efekcie nadmiernie
eksploatujemy swoje naturalne mechanizmy ewolucyjne — trzeba by¢ naiwnym, aby
sadzi¢, Ze nie niesie to ze soba zadnych konsekwencji.

Dodatkowy problem wigze si¢ z fenomenem, ktory jest okreslany przez
psychologéw badajacych media spotecznosciowe mianem ,,idealizacji wlasnego
wizerunku” (ang. perfectionist presentation). Ludzie nie piszg o tym, co im nie wyszto —
koncentruja si¢ wylacznie na rzeczach, ktorymi moga si¢ pochwali¢. W rezultacie
otrzymujemy falszywy obraz $wiata, w ktérym wszystkim wydaje si¢ powodzi¢ lepiej
niz nam. Ludzie maja naturalng sktonno$¢ do porownywania si¢ z innymi 1 oceniania
siebie na ich tle. To automatyczny odruch i nic na to nie poradzimy. U wrazliwych osob
moze to prowadzi¢ w okresie dorastania do stresu i depresji, ale nie mniej zagrozone sg

osoby doroste.

ZRESETUJ SWOJA RELACIJE ZE ELEKTRONIKA

Jesli chcesz zresetowal swoja relacje z elektronikg, sprobuj na poczatek
ograniczy¢ korzystanie ze smartfona. Ja robi¢ to juz od poéttora roku i od razu odczutem
korzys$ci. Na starcie dobrze jest wylaczy¢ funkcje powiadomien. Nadal masz wszystkie
aplikacje 1 telefon dziala jak przedtem, ale nie otrzymasz teraz powiadomienia, gdy kto$
polubi — polubiony wczesniej przez ciebie — komentarz na Instagramie albo sprawdzi
twdj profil na LinkedIn. Mozesz i$¢ o krok dalej i zdezaktywowaé automatyczng

synchronizacj¢ poczty elektronicznej — odtad bedziesz od§wiezac ja rgcznie.



Dawniej sam bylem uzalezniony od powiadomien pojawiajacych si¢ na ekranie
mojego smartfona. Teraz ich nie widze. Mogeg siegnaé po telefon, zeby zadzwonic,
wcigz w blogiej nie§wiadomosci faktu, ze w skrzynce czeka na mnie dziesi¢¢ nowych e-
maili. Nie czuje si¢ przez to odizolowany od §wiata, a jesli pomysle¢, ile razy dziennie
sprawdzamy poczt¢ na smartfonie, robi si¢ z tego cate morze czasu. Mozesz takze
sprobowa¢ wprowadzi¢ w domu zwyczaj, ze na czas positkow wszyscy domownicy
wktadaja telefony do specjalnie przeznaczonego do tego celu pudelka. Istnieja rozmaite
rozwigzania — nie jestem w stanie przewidzie¢, ktore z nich sprawdzi si¢ najlepiej w
twojej sytuacji. Z pewnoscig jednak kazdy moze skorzysta¢ na cho¢by drobnej zmianie
nawykéw. Pamigtaj, za kazdym razem, gdy styszysz powiadomienie lub dzwick
informujacy o nowej wiadomos$ci w skrzynce e-mailowej, w twoim mozgu aktywuje sie
osrodek nagrody, co sprawia, ze chcesz wigcej 1 wigcej

Bezustannie stysz¢ od moich pacjentdow, ze nie zdawali sobie sprawy, do jakiego
stopnia smartfon lub tablet zawladnely ich zyciem. Gdy masz w kieszeni telefon, nie
zaznasz chwili wytchnienia. Ile razy zdarzylo ci si¢, ze poszedle§ na kolacje z
przyjacielem lub bliska ci osoba, ale chociaz fizycznie siedziate§ przy stole, w
rzeczywistosci byle§ mys$lami gdzie indziej? Ile razy wydawato ci si¢, ze w kieszeni
kurtki czy spodni czujesz wibracje telefonu, chociaz nic takiego nie miato miejsca? O
czym to $wiadczy?

Systematyczna odktadanie smartfona o okre§lonej porze byto dla Devona zupetnie
nowa i1 odrobing przerazajaca perspektywa, ale zastosowal si¢ do mojej sugestii. A
kiedy zobaczyliSmy si¢ ponownie, powiedzial mi, Zze czuje si¢ zupelnie inaczej niz
tydzien temu. Po dwoéch tygodniach poinformowatl mnie, Ze lepiej sypia. ZaczeliSmy
sukcesywnie ograniczac czas, w ciggu ktorego korzystat z telefonu; od tej pory siegat po
niego dopiero godzing po przebudzeniu i odktadatl go dwie godziny przed pdjsciem do
t6zka. Po szesciu tygodniach poprositem go, by zaczat zmieniaé takze diete 1 zastgpit
herbatniki, ciastka czy stodkie ptatki zbozowe produktami bogatymi w zdrowe,
naturalne thuszcze potrzebne do produkcji hormondéw — np. jajkami, awokado czy
orzechami. Podczas kolejnej wizyty caty czas si¢ usSmiechat si¢; powiedziat mi, ze jego
nastrdj i emocje ustabilizowaly si¢ i coraz rzadziej drgczy go niepokdj. Pot roku pdzniej
jego mama napisata mi w liscie, ze Devon to juz zupekie inny chtopak, ze znalazt w
szkole przyjaciot 1 pokonat swoje problemy — ze zmienitem jego zycie. To prawda, cho¢

nie przypominam sobie, zebym chociaz raz przepisal mu prozac.



Czy mozna powiedzie¢, ze wystarczyto na jaki$ czas odcig¢ Devona od telefonu,
by zaszta w nim rewolucyjna zmiana? Nie. Przypadek mojego pacjentanie byl
przedmiotem zadnego badania naukowego — nie dzialaliSmy w warunkach
laboratoryjnych. Gotow jestem jednak zaryzykowaé twierdzenie, iz rezygnacja ze
smartfona o okreslonych porach dnia w potaczeniu ze zmiang sposobu odzywiania
spowodowata prawdziwa metamorfozg. Nie zapominajmy, ze kiedy Devon zjawit si¢ u
mnie w gabineciem uskarzal si¢ na problemy, ktére mozna bylo bardzo tatwo
zaklasyfikowaé jako objawy depresji 1 probowac bylo leczy¢ farmakologicznie. Z
takimi sytuacjami mamy bezustannie do czynienia w wielu gabinetach lekarskich w

calej Wielkiej Brytanii.

CZY POTRAFISZ OBEJSC SIE BEZ SMARTFONA?

Ten punkt programu ma pomodc ci zorientowaé si¢, czy nie jeste§ przypadkiem
niewolnikiem urzadzen elektronicznych, wprowadzi¢ zmiany oraz zacza¢ uzywac
smartfona, tabletu itp. na nowych zasadach. Nie jest oczywiscie moja rola poucza¢ cig,
jak korzysta¢ z mediéw cyfrowych. To two] wybor. Chece jedynie zacheci¢ ci¢ do
krytycznego spojrzenia na t¢ kwesti¢. Ile razy to ty decydujesz, ze siggniesz po dane
urzadzenie, a ile razy to ono decyduje za ciebie? Czy fakt, ze smartfon daje ci dostep do
poczty elektronicznej oznacza, ze musisz uzywac tej funkcji? Co si¢ stanie, jesli nie
bedziesz tego robi¢?Zapewne wielu z was boi si¢ przeoczy¢ wazng wiadomos¢. Coz, jak
uswiadomit sobie niedawno mdj znajomy, jesli twoje konto wysyta automatyczng
odpowiedz, ze chwilowo jeste$ niedostepny, jestes nieodstepny. Zauwazyt, ze kiedy na
czas dluzszej nieobecnos$ci wytacza powiadomienia o nowych wiadomosciach, znacznie
lepiej panuje nad czasem i poziomem stresu — przestaje by¢ niewolnikiem swojego
smartfona i e-maili od innych oséb (a tym samym ich planow). Wiasnie w tym rzecz:
uzywajmy smartfonéw, tabletow itp. w taki sposob, by nam sluzyly, a nie nas
zniewalaty.

Uwazam, zZe jednym z objawOw uzaleznienia jest zaprzeczanie, ze problem
istnieje Takie osoby b¢dg méwié sobie: ,,Gdy tylko zechce, potrafie zrezygnowac z tej
czy innej funkcji w smartfonie, nad wszystkim panuj¢”. Ale gdy powiesz ,,sprawdzam”,
zawsze ustyszysz jakas wymowke w rodzaju: ,,Dobrze, zrobi¢ to, ale nie dzisiaj, bo

dzisiaj... bla, bla, bla”. Jes§li zatem uwazasz, ze nie dotyczy ci¢ uzaleznienie od



smartfona, czemu nie sprobowac¢ by obej$¢ si¢ bez niego? Czy potrafisz zapomniec o

nim na jeden dzien w tygodniu? A moze i ty znajdziesz jakas wymowke?

Opracowalem tygodniowy program detoksu, ktérego punktem dojscia jest ,,Dzien
bez elektroniki”. Przez wprowadzanie stopniowych ograniczen chce ci¢ zacheci¢ do
zrobienia w najblizsza niedziele stanowczego kroku i pozegnania si¢ na caty dzien ze
smartfonem, tabletem, komputerem itp. Jesli catly dzien to dla ciebie zbyt duze
wyzwanie, niech to bedzie pot dnia — 1 tak z pewnoscig doswiadczysz korzysci z mojego
programu. Jesli smartfon to twoja jedyna forma lacznosci ze Swiatem, sprobuj na jeden
dzien wylaczy¢ pobieranie danych komoérkowych i funkcje wi-fi. Kto bedzie chciat,
skontaktuje si¢ z tobg telefonicznie lub esemesem, a bedziesz miat mniejsza pokuse

bezmyslnego surfowania po Internecie.



SIEDMIODNIOWY DETOKS CYFROWY

PONIEDZIALEK:

Wylacz powiadomienia w smartfonie, tablecie i laptopie.

WTOREK:
Wypisz si¢ ze list mailingowych, z ktorych nie chcesz juz otrzymywac

wiadomosci.

SRODA:
Ustaw na smartfonie reczng aktualizacje poczty elektronicznej; usun z telefonu

poczte elektroniczng, a przynajmniej konto, z ktorego korzystasz w ramach pracy.

CZWARTEK:
Przygotuj pudetko, do ktérego ty i inni domownicy bedziecie odklada¢ telefony
na czas positkow. Wszystkie telefony muszg znalez¢ si¢ w pudetku, nim siagdziecie do

stotu.

PIATEK:
Czy potrafisz wylaczy¢ wszystkie urzadzenia elektroniczne, z ktorych korzystasz,
dziewigcédziesigt minut przed pdjsciem do t6zka? Zastanow sie¢ tez nad wytgczeniem

skrzynki pocztowej w smartfonie na caly weekend, az do poniedziatku rano.

SOBOTA:
Wyznacz sobie dwie godzinne przerwy od wszelkich urzadzen elektronicznych;
przekonaj sie, czy potrafisz cieszy¢ si¢ dniem, nie relacjonujgc go w mediach

spoteczno$ciowych.

NIEDZIELA:
DZIEN BEZ ELEKTRONIKI

Przezyj caty dzien bez elektroniki i Internetu.



