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Prezentujemy Panstwu kolejny numer ,,PsychoWiesci", a w nim: dwa teksty podsumowujace
nowo opublikowane artykuty naukowe z dziedziny psychologii i psychoterapii, ktére wybrat nasz

zespot, a takze recenzje ksigzki.

Zyczymy przyjemnej lektury i dziekujemy za subskrybowanie ,,PsychoWiesci”!

NOWE BADANIA W PIGULCE

Jak smartfony pogarszaja dobrostan
psychiczny nastolatkéw?

Artykut opisuje wyniki badania nad wptywem dwoch zjawisk zwigzanych z
uzywaniem smartfonow: , smombie” (rozproszenie uwagi i odciecie od
otoczenia przez uzywanie telefonu) i ,,phubbingu” (ignorowanie ludzi w trakcie
interakcji z nimi wynikajgce z ciggtego zagladania do telefonu). Za cel badania
wyznaczono okreslenie, czy i w jakim stopniu te zachowania wigzg sie z
poziomem dobrostanu psychicznego (well-being) u nastolatkow.

W grupie badawczej udziat wzieto 626 nastolatkéw z Turcji w wieku 10-19lat
(po rowno kobiet i mezczyzn). Dane do badania zostaty zebrane za pomocg
internetowego kwestionariusza zawierajgcego trzy skale: mierzaca poziom
smombie, poziom phubbingu oraz ogdélne samopoczucie psychiczne.

Bez zaskoczenia okazato sig, ze zaréwno smombie jak i phubbing sg istotnie i
negatywnie powigzane z dobrostanem psychicznym. Wyzszy poziom smombie
wigzat sie z nizszym dobrostanem. Z kolei, silniejszym predyktorem okazat sie
phubbing, a wiec jest zjawiskiem w wiekszym stopniu przyczyniajgcym sie do
obnizenia jakosci relacji spotecznych.
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Wyniki wskazujg rowniez na powigzanie ze sobg obu opisywanych zjawisk.
Mianowicie, osoby czesciej angazujace sie w zachowania typu smombie
czesciej takze wykazujg phubbing. Co za tym idzie, wyzsze natezenie tych
zachowan wiagze sie z takimi problemami jak izolacja spoteczna, obnizona
jakosc relacji oraz gorsze samopoczucie psychiczne.

Autorzy interpretujg wyniki w kontekscie teorii uzaleznien behawioralnych,
sugerujac, ze nadmierne korzystanie ze smartfondw moze petni¢ funkcje
regulacji emocji.

Mimo iz, wnioski z badan podkreslajg konieczno$S¢ ograniczania tych
zachowann w celu poprawy dobrostanu, autorzy sugerujg koniecznosc¢
przeprowadzenia dalszych badan, ktére pozwolg okresli¢ chociazby
kierunek zaleznosci przyczynowych. Choc pojecia ,,smombie” i ,,phubbing”
brzmig obco, szczegdlnie w spotecznosci polskiej, to ich zjawisko
obserwujemy na co dzien. Pogtebienie wiedzy na temat tych mechanizmoéw
wydaje sie wrecz konieczne, aby poprawic¢ jakos¢ zycia nie tylko wsrod
mtodych dorostych, ale rowniez ogotu spoteczenstwa.
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Uktad nagrody w dziecinstwie a
dysregulacja emocjonalha w
adolescencji

Trudnosci w regulacji emocjonalnej wsrod mtodziezy to
powszechnie wystepujacy mechanizm. Brakuje jednak
szczegotowych badan zaréwno opisujgcych dysregulacje
jako wieloaspektowe zjawisko, jak i takich, ktore uzywatyby
neuroobrazowania do wyjasnienia genezy zjawiska.
Autorzy artykutu postanowili wypetni¢ obie te luki,
przeprowadzajgc badanie w modelu podtuznym.

211 badanych wypetnito kwestionariusz samooceny
zaburzen regulacji emocjonalnej u mtodziezy (YSR-DP) w
czterech punktach czasowych, srednio co dwa lata,
zaczynajgc od 9 do 13 roku zycia. Kwestionariusz oprocz
ogolnego wyniku dysregulacji, dawat tez wyniki w trzech
podskalach: dot. leku/depresji (aspekt afektywny), dot.
agresywnego zachowania (aspekt behawioralny) i dot.
probleméw z uwagg (aspekt poznawczy). Ponadto, osoby
zostaty takze zbadane za pomocg fMRI w stanie spoczynku
podczas pierwszego spotkania; po odrzuceniu wadliwych
danych uzyskano prébe 94 oséb do analizy
neuroobrazowej.

LaGiampetruzzi, E., Khosravi, P., Kircanski, K., Antonacci, C., Pine,
D. S, & Gotlib, I. H. (2026). Reward-network connectivity in
childhood predicts multi-domain dysregulation in adolescence.
Journal of Child Psychology and Psychiatry,
https://doi.org/10.1111/jcpp.70143
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Analiza danych doprowadzita do dwoch ciekawych
wnioskdw. Po  pierwsze, badaczom udato @ sie
zidentyfikowac¢ jasny wzor zmian w zakresie regulacji
emocjonalnej u nastolatkdw. Poziom ogdlnej dysregulacji
miedzy pierwszym a drugim pomiarem spadat, potem
istotnie wzrastat, by nastepnie, w czwartym pomiarze,
osiggnac¢ poziom zblizony do poczgtkowego. Najwyzsze
wartosci (czyli trzeci pomiar) przypadaty na okres miedzy
15 a 18 rokiem zycia, a wszystkie trzy podskale wykazywaty
identyczna tendencje.

Po drugie, sposrod wszystkich struktur przebadanych w
ramach pomiaru fMRI, tylko sita potgczen neuronalnych w
zakresie uktadu nagrody trafnie przewidywata zmiane w
dysregulacji emocjonalnej miedzy drugim a trzecim
pomiarem. Stabsze potgczenia neuronalne w tym obszarze
korelowaty z silniejszym wzrostem dysregulacji, co
wskazuje na niezwykle istotng role tego obszaru mdézgu w
mechanizmie regulacji emocjonalnej.

Poprzednie badania z tego obszaru badawczego sugeruja,
ze podwyzszony wskaznik dysregulacji koreluje z
podwyzszonym ryzykiem naduzywania substancji i
sktonnosci samobdjczych, nawet przy kontroli zmiennych
takich jak diagnozy psychiatryczne. Autorzy analizowanego
tutaj badania argumentuja wiec, ze wyniki stanowig wazny
krok w zrozumieniu genezy réznic w zakresie dysregulacji u
nastolatkéw. To z kolei jest istotne dla zapobiegania innym,
wspotwystepujgcym i nieaadaptacyjnym stanom.
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Ksigzka autorstwa Jamesa W. Pennebakera i Joshuy M. Smytha pod tytutem ,Terapia przez
pisanie” to systematyczny zbidr badan, przemyslen oraz opiséw funkcji pisania w zyciu
codziennym. Autorzy poruszajg w niej kwestie pisania ekspresywnego jako terapii, ale
przedstawiajg rowniez benefity ptyngce z innych typdw pisania, takich jak strumien swiadomosci.

Juz na samym poczatku ksigzki autorzy przedstawiajg sie jako pasjonaci swojej dziedziny. Opisuja
historie, dzieki ktorym rozpoczeli badania nad pisaniem ekspresywnym i przedstawili powody, dla
ktérych stato sie to ich zyciowg pasja. Dzieki temu cata praca wydawata sie niezwykle
autentyczna oraz bardzo ciekawie napisana. Co najwazniejsze, naukowcy nie starajg sie
przedstawi¢ swojej metody jako jedynego stusznego lekarstwa na wszelkie problemy na Swiecie.
Wrecz przeciwnie - rzetelnie pokazywali sytuacje oraz badania, w ktorych pisanie ekspresywne
nie przynosi zadnych efektow lub kiedy efekty te nie zostaty odkryte. Dzieki temu wyznaczajg tez
kierunki dalszych badan i odkryc, ktére mogg by¢ dokonane w tym temacie.

Pennebaker i Smyth podkreslajg jednak, ze w wielu przypadkach pisanie ekspresywne moze
dziataC Swietnie. Zaczynajg od opisu metody badan pisania ekspresywnego, podsuwajgc tym
samym praktyczne ¢wiczenia, ktore czytelnik moze wyprobowac¢ sam na sobie. Wiedzac, jak
wyglagda ta metoda, tatwiej jest zobrazowacC sobie jej codzienne zastosowanie, ktore
przedstawiajg autorzy. Dzieki zawarciu ¢wiczen ksigzka staje sie praktycznym przewodnikiem po
Swiecie pisania ekspresywnego i otwiera go dla kazdego z nas, jesli jestesmy na to gotowi. Na
koncu publikacji znajduje sie rowniez rozdziat, w ktérym autorzy proponujg czytelnikowi, w jaki
sposob moze wykorzystac pisanie ekspresywne w praktyce.

Pisanie ekspresywne jest technikg pomocowg badang od wielu lat. W ksigzce opisane jest
mnostwo badan na temat jej skutecznosci w codziennym zyciu. Radzenie sobie z chorobami
cywilizacyjnymi - takimi jak nadcisnienie, astma czy stres - problemami ze snem, czy w koncu
problemami psychicznymi, jak depresja czy lek, to kwestie najobszerniej poruszane w tej
publikacji. Autorzy pochylajg sie rowniez nad zagadnieniem traumy oraz ujawniania tajemnic za
pomocg pisania czy wsparciem sukcesdw naukowych juz wsrdod kilkuletnich dzieci.

Jesli ciekawi was wszechstronnosc pisania i to, jak bardzo moze ono wptyngc na zycie wiekszosci
z nas, to ,Terapia przez pisanie” to kompendium wiedzy, z ktorego dowiecie sie o tym jak
wygladajg badania, kiedy takg terapie stosowac oraz jak wykorzystac pisanie nie tylko w sposob
naukowy.
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Kazdy kolejny numer ,,PsychoWiesci” bedzie ukazywat sie
w pierwszy poniedziatek miesigca!

Zespot redaktordéw i redaktorek ,,PsychoWiesci”: Alicja Dejneka, Inga Btazejak, Zuzanna
Konieczna, Zuzanna (Zet) Koztowskie, Natalia Kozminska, Martyna Krzempek, Maria
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Michat Muszynski, Hubert Patryn, Emilia Pietraszewska, Mateusz Pleskowicz, Patrycja
Rakowska, Valeriia Shliakhova, Aleksandra Suska, Alicja Witczak, Agata Wroblewska.
Zespot korekty: Zuzanna Konieczna, Natalia Kozminska
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