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Korzystanie z mediow spotecznosciowych
wplywa na jakosc¢ snu

Intensywne korzystanie z mediow spotecznosciowych skraca czas snu i pogarsza jego jakosc
- twierdza naukowcy z Uniwersytetu w Glasgow. Mlodziez w wieku 13-15 lat opozZnia czas
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polozenia sie spa¢ ze wzgledu na korzystanie ze smartfonéow.

Nastoletni uzytkownicy mediow spotecznosciowych, ktérzy korzystaja z nich ponad trzy godziny
dziennie, czesciej ktada sie spa¢ po godzinie 23 i budza sie w nocy - sugeruja brytyjscy naukowcy.
Z badan wynika, ze problem dotyczy ponad jednej trzeciej nastolatkéw, zwlaszcza dziewczat.

Wsrdd 12 tys. badanych nastolatkow, ktorzy najintensywniej korzystali z platform spotecznosciowych
(pie¢ lub wiecej godzin dziennie) prawdopodobienstwo p6Zznego chodzenia spac¢ byto o 70 proc.
wyzsze niz w przypadku mtodziezy poswiecajacej na to od jednej do trzech godzin dziennie.

Wyniki opublikowane w czasopiSmie naukowym "BM] Open" opieraja sie na badaniu Millennium
Cohort przeprowadzonym na reprezentatywnej grupie brytyjskich nastolatkow w 2015 r. Zapytano
ich, ile czasu poswiecaja sieciom spotecznosciowym, komunikatorom lub aplikacjom w zwyktly
szkolny dzien i w weekendy, a nastepnie o nawyki zwigzane ze snem.

20 proc. nastolatkéw spedza codziennie pie¢ lub wiecej godzin uzywajac aplikacji takich jak
Instagram, WhatsApp i Facebook. Jedna trzecia ankietowanych zadeklarowata, ze poswieca mediom
spotecznosciowym mniej niz godzine dziennie, przy Sredniej mieszczacej sie w przedziale 1-3 godzin.
W przypadku dwdch ostatnich grup prawdopodobiefistwo péznego chodzenia spa¢ byto mniejsze.

Wyniki badan pokazaly ponadto, ze dziewczeta byty dwukrotnie bardziej podatne na spedzanie
dziennie ponad pieciu godzin w mediach spotecznosciowych niz chtopcy. Miaty one réwniez bardziej
zaburzony rytm snu.

Psychiatrzy zastrzegaja, ze nalezy unika¢ korzystania z urzadzen elektronicznych na godzine przed
pojsciem spac¢. Badanie pokazalo jednak, ze zastosowanie tej zasady w przypadku nastolatkow jest
"szczegolnie trudne", poniewaz poprzez kontaktowanie sie ze znajomymi z pomoca komunikatorow
buduja swoje poczucie niezaleznos¢.

Jak zauwazyt serwis BBC, wyniki badania potwierdzaja teorie zaktadajace, ze czas spedzany przez
nastolatkow w mediach spotecznosciowych redukuje czas poswiecony na sen. Z kolei brak snu
wplywa m.in. na zdrowie psychiczne, relacje z rodzing, wage i wyniki w szkole. U os6b w tym wieku
wystepuja rowniez naturalne niedobory snu ze wzgledu na zmiany hormonalne w organizmie.

Wedtug dr Holly Scott z Instytutu Psychologii na Uniwersytecie w Glasgow wyniki badania nie
dowodza, ze intensywne korzystanie z mediéw spotecznosciowych jest winne zaburzeniom snu, jawi
sie ono jednak jako "silny rywal snu". Jednym z powoddéw jest obawa przegapienia czegos, co moze
sie w sieci wydarzy¢ podczas ich nieobecnosci. Niemniej naukowcy przyznaja, ze media
spotecznosciowe sa waznag forma interakcji ze spoteczenstwem. (

Zrédlo: pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.

23-12-2024

Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bvc¢ chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach

23-12-2024

Zlotv Medal Chemii przvznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.

23-12-2024

Polacv sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy n jatkow je Targéw PCI Days 2025! Zawat juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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