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  Słowo wstępne


  W maju 2018 roku wziąłem udział w konferencji Amerykańskiego Towarzystwa Psychiatrycznego (American Psychiatric Associations – APA) w Nowym Jorku. Przyjeżdża na nią co roku blisko 10 tysięcy kolegów i koleżanek z całego świata – nigdzie indziej nie usłyszycie słowa „dwubiegunowy” wypowiadanego z taką częstotliwością. Celem konferencji jest zaznajomienie środowiska z najnowszymi wynikami badań, uzyskanymi przez światowej sławy badaczy mózgu.


  Jednak to nie wygłaszane na kongresie referaty są dla uczestników najbardziej interesujące. Co najmniej równie istotne jest zorientowanie się w aktualnych trendach i najważniejszych zagadnieniach, którymi zajmują się psychiatrzy i badacze. Wiosną 2018 roku w kuluarowych rozmowach wszyscy dyskutowali tylko o jednym: na co tak naprawdę się narażamy, korzystając z technologii cyfrowych? Czy nie jest aby tak, że uczestniczymy w gigantycznym eksperymencie – my i nasze dzieci?


  Nikt nie potrafił udzielić jednoznacznej odpowiedzi, ale wszyscy zgodnie twierdzili, że zmiana ludzkiego zachowania, jaką zaobserwowaliśmy w ciągu ostatniej dekady – chodzi tu o sposób komunikowania się i porównywania z innymi – jest nadzwyczaj rozległa i może mieć na nas głębszy wpływ, niż nam się wydaje. Wielu uważało, że ogromny wzrost liczby młodych ludzi szukających pomocy psychiatrycznej w ostatnim dziesięcioleciu może przynajmniej częściowo być konsekwencją zbyt szybkiego przejścia na cyfrowy styl życia.


  Choć mogło się wydawać, że w dyskusjach pojawiało się więcej pytań niż odpowiedzi, to jednak nasze grono nie błądzi po omacku. Badania nad wpływem cyfryzacji na mózg znajdują się jeszcze w powijakach, ale wiedza na ten temat wzrasta z każdym dniem.


  Po kongresie uzmysłowiłem sobie, że historycznie rzecz biorąc, ludzkość jeszcze nigdy nie zmieniła zachowania tak szybko jak w ostatnich dekadach. I nie chodzi tylko o nasze cyfrowe nawyki. Przeżywamy również inny rodzaj stresu niż dawniej – krócej śpimy i mniej się ruszamy. Oznacza to, że mózg znajduje się w świecie dla siebie nieznanym. A moja książka pokazuje możliwe konsekwencje tych okoliczności.


  Anders Hansen
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  Na stronach, które właśnie przekartkowaliście, znajduje się około 10 tysięcy kropek. Każda z nich odpowiada jednej generacji, która żyła na Ziemi od momentu pojawienia się naszego gatunku w Afryce Wschodniej przed 200 tysiącami lat. A zatem wszystkie kropki razem wzięte symbolizują historię ludzkości. Ile pokoleń żyło w świecie, który znamy ty i ja, czyli w świecie z samochodami, elektrycznością, bieżącą wodą i telewizorami?


  ........ (8 kropek)


  Ile z nich żyło w świecie, w którym dostępne były komputery, telefony komórkowe i podróże samolotem?


  … (3)


  Ile z nich nie zna świata bez smartfonów, Facebooka oraz internetu?


  . (1)


  Moja książka traktuje o najbardziej – według naszej wiedzy – zaawansowanej strukturze we wszechświecie, o centrum tego wszystkiego, co przeżyliśmy: centrum naszych uczuć, pamięci i świadomości. O naszym mózgu. Jest to organ, który z dziwnego względu wydaje się nam obcy i nieco przerażający, choć w rzeczywistości stanowi o naszym „ja”. Przez oceany czasu mózg kształtował się tak, by dopasować się do świata, w jakim żył – świata fundamentalnie innego od tego, do którego przywykliśmy ty i ja, czyli ostatnie kropki w tym zestawieniu.


  Ewolucja – podstawa życia na Ziemi


  Zarówno wy, jak i ja jesteśmy wynikiem pozbawionego sensu i celu procesu zwanego ewolucją, który nie jest ani dobry, ani zły i który nie chce nas ani uszczęśliwić, ani skrzywdzić. Jest podstawą życia na Ziemi i ma jeden cel: dostosować nas do otoczenia, w którym funkcjonujemy.


  W jaki sposób procesy ewolucyjne przystosowują wszystkie gatunki do środowiska, w którym przyszło im żyć? Można to wyjaśnić na przykładzie grupy północnoamerykańskich niedźwiedzi, które wędrują coraz dalej na północ, aż docierają do Alaski i postanawiają się osiedlić na terenach arktycznego chłodu. Jednak brązowe futro uniemożliwia im kamuflaż na śniegu i są doskonale widoczne dla fok, będących ich jedynym pożywieniem. Niedźwiedziom grozi zatem głód.


  Lecz oto w komórce jajowej jednej z samic dochodzi do przypadkowej zmiany, tak zwanej mutacji genu, która przekształca kolor sierści na biały. Młodemu z białym futrem łatwiej się podkraść do fok niż innym niedźwiedziom. Dzięki temu bez trudu zdobywa pożywienie i tym samym zwiększa swoje szanse na przetrwanie oraz doczekanie potomstwa. Jego dzieci dziedziczą po nim nie tylko białe futro, ale również większe szanse na przeżycie i spłodzenie młodych. I tak dalej, i tak dalej. Po pewnym czasie – który może trwać dziesiątki albo setki tysięcy lat – brązowe niedźwiedzie znikają wyparte przez konkurencję, a wszystkie osobniki żyjące odtąd na Alasce mają białe futro i nazywają się niedźwiedziami polarnymi.


  Dziedziczona cecha, która zwiększa szanse na przeżycie i rozród, z biegiem czasu coraz bardziej się upowszechnia. W ten sposób wszystkie rośliny i zwierzęta – w tym i my, ludzie – dostosowywały się do otoczenia. Jeśli myślicie, że przemalowanie futra niedźwiedzi polarnych na biało musiało być ciężką harówką ewolucji, to macie rację, bo tak właśnie było. Zanim dojdzie do wielkich zmian u wielu różnych gatunków, mija sporo czasu, prawdziwy ocean czasu.


  Zostawmy niedźwiedzie polarne i wyobraźmy sobie sawannę jakieś 100 tysięcy lat temu i żyjącą na niej kobietę – nazwijmy ją Karin. Wdrapuje się ona na drzewo pełne słodkich kalorycznych owoców, zjada jeden z nich i usatysfakcjonowana odchodzi. Następnego ranka kobieta znowu jest głodna, więc wraca w to samo miejsce, żeby znów się najeść, ale drzewo jest puste – ktoś zerwał wszystkie owoce. Ogołocona roślina może w jej świecie oznaczać wyrok śmierci, ponieważ od 15 do 20 procent ówczesnych mieszkańców Ziemi umiera z głodu.


  Wyobraźmy sobie teraz inną kobietę, Marię, która żyje na tej samej sawannie. Ma ona zmutowany gen odpowiadający za odbieranie słodkiego smaku. Gdy zjada słodki owoc, w jej mózgu uwalnia się wyjątkowo dużo substancji zwanej dopaminą, która sprawia, że czujemy się szczęśliwi i zmotywowani do działania.


  Pod jej wpływem pojawia się gwałtowny apetyt na zjedzenie wszystkich owoców z drzewa. Maria nie zadowala się więc jednym, tylko pochłania ich, ile się da. Po chwili jest tak najedzona, że więcej już nie mieści, i z pełnym brzuchem odchodzi. Następnego ranka kobieta budzi się i znowu ma ochotę na coś dobrego, wraca więc do drzewa, lecz widzi, że tam pusto, ktoś już zerwał zostawione przez nią owoce. Trochę ją to oczywiście martwi, ale poprzedniego dnia zjadła ich tyle, że ma zapasy, z których może czerpać.


  Nietrudno zgadnąć, że z tych dwóch kobiet większe szanse na przeżycie ma Maria. Niewykorzystane kalorie odkładają się w jej organizmie w postaci warstwy tłuszczu na brzuchu, która chroni ją przed głodem wtedy, gdy Maria nie znajduje nic do jedzenia. Dzięki temu kobieta ma większe szanse na doczekanie potomstwa i przekazanie dalej genów. Ów zmutowany gen, który odpowiada za upodobanie do kalorii i otwiera szanse na przetrwanie oraz spłodzenie potomstwa, jest przekazywany kolejnym pokoleniom. Istotne są też prawdopodobnie czynniki środowiskowe. I tak stopniowo rodzi się coraz więcej dzieci z silną skłonnością do zwiększonej dawki kalorii, i to właśnie one mają większe szanse na przetrwanie. Z czasem w ciągu tysięcy lat zwiększony apetyt na kalorie coraz bardziej się upowszechnia.


  Spróbujmy teraz przenieść Karin i Marię do współczesności, świata pełnego barów typu fast food. Karin widzi restaurację McDonald’s, wchodzi do środka, zjada hamburgera, po czym wychodzi najedzona i usatysfakcjonowana. Po niej pojawia się tam Maria, zamawia hamburgera, frytki, coca-colę i lody – i wychodzi z napchanym brzuchem. Następnego ranka znowu jest głodna, więc wraca do restauracji i z radością odkrywa, że jest w niej tyle samo jedzenia co poprzedniego dnia. Zamawia to samo co dzień wcześniej.


  Po paru miesiącach ciało Marii odczuje skutki codziennego obżarstwa. Nie tylko zgromadzi nadmierne kilogramy tłuszczu, ale i zacznie chorować na cukrzycę typu 2. Jej organizm nie radzi sobie z niebotycznym poziomem glukozy we krwi. Teraz role się odwracają. Apetyt na kalorie, który pozwalał Marii przeżyć na sawannie, nie pasuje do dzisiejszego świata. Mechanizm biologiczny, który przez 99,9 procent naszego czasu na Ziemi pomagał nam przeżyć, wyrządza więcej szkody niż pożytku.


  I nie są to rozważania czysto hipotetyczne, lecz dokładny opis sytuacji. Ukształtowany w nas przez ewolucję pociąg do jedzenia przetrwał tysiące lat aż do dziś, gdy kalorie są w zasadzie za darmo. Zmiana ta nastąpiła za życia ledwie dwóch generacji, czyli w tak krótkim czasie, że nie zdążyliśmy się do niej dostosować. Z biologicznego punktu widzenia nasz mózg nadal reaguje na widok każdej kalorii zawołaniem: „O! zjedz to, jutro może nic nie będzie!”.


  Efektów nie da się nie zauważyć: gwałtownie rozprzestrzeniające się problemy z nadwagą i cukrzycą typu 2. Nie wiemy wprawdzie, ile ważyli nasi przodkowie, ale łatwo to sobie wyobrazić, gdy się obserwuje afrykańskie plemiona żyjące w społeczeństwach przedindustrialnych. Ich średnie BMI wynosi około 20 (co oznacza niższy przedział wagi normalnej). W dzisiejszych Stanach Zjednoczonych przeciętne BMI kształtuje się na poziomie 29 (na granicy otyłości), a w Szwecji 25 (nadwaga).


  Problem nadwagi i otyłości występuje ze szczególnym nasileniem w krajach, które w ciągu zaledwie kilku dekad awansowały z biedy do poziomu niższego średniego dochodu. W tych państwach przejście od stałego zagrożenia głodem do zachodniej kultury typu instant nastąpiło za życia jednego pokolenia.


  Brak przystosowania do współczesności dotyczy nie tylko cech fizycznych, ale też mentalnych. Załóżmy, że nasza Maria odczuwała stały lęk przed zagrożeniami i robiła wszystko, byle tylko ich unikać. W czasach gdy wielu ludzi ginęło w wypadkach, z rąk innych osobników homo sapiens lub w wyniku pożarcia przez dzikie zwierzęta, zwiększało to zapewne jej szanse na przeżycie. Jednak utrzymywanie organizmu w stanie ciągłej gotowości na wypadek katastrofy powoduje, że w naszym bezpiecznym świecie Maria miewa złe samopoczucie i cierpi na lęki oraz fobie.


  Stałe monitorowanie otoczenia, jak również nadpobudliwość i rozproszenie uwagi umożliwiały wówczas szybką reakcję i unikanie niebezpieczeństw. Każdy szelest w zaroślach wymagał sprawdzenia – być może jest tam coś do zjedzenia! W naszych czasach jednak takie impulsywne działanie oraz nadwrażliwość na bodźce mogą powodować kłopoty z koncentracją – na przykład u dzieci, które nie potrafią wysiedzieć spokojnie w klasie i dostają diagnozę ADHD.


  Nie jesteśmy przystosowani do dzisiejszego świata


  Zrozumienie naszych zachowań będzie łatwiejsze, jeśli uświadomimy sobie, jak wyglądał świat, w którym wykształciły się wyróżniające nas cechy. Ponieważ my, ludzie, podobnie jak inne zwierzęta podlegamy procesom ewolucji, dopasowującym nas do wymagań środowiska, łatwiej nas zrozumieć, jeśli sobie uświadomimy, jak wyglądał świat, który wykształcił wyróżniające nas cechy. Przeważająca większość wszystkich pokoleń ludzi, a mianowicie 9 i pół tysiąca z 10 tysięcy punktów w naszym zestawieniu, zdobywała pożywienie, polując i zbierając. Ich świat różnił się całkowicie od tego, który my znamy, choć trudno powiedzieć, jak dokładnie mógł wyglądać. O ich życiu wiemy niewiele, ponieważ nie ma świadectw pisanych z tamtych czasów. Nie da się też zanadto generalizować, gdyż różnice sytuacji bytowej poszczególnych grup myśliwych-zbieraczy były co najmniej takie same jak obecnie między odległymi od siebie miejscami na Ziemi. Mimo szczątkowej wiedzy i pułapek wynikających z generalizowania możemy jednak sporządzić zestawienie ogólnych różnic pomiędzy światem, w którym oni żyli, a światem, w którym my żyjemy.


  Wtedy ludzie żyli w grupach 50–150-osobowych. Obecnie większość ludności Ziemi mieszka w miastach.


  Wtedy ludzie stale się przemieszczali i zamieszkiwali w prostych domostwach. Obecnie mieszkamy przez wiele lat albo dekad w jednym miejscu.


  Wtedy człowiek spotykał przez całe życie od 200 do najwyżej tysiąca ludzi, którzy wyglądali podobnie jak on. Obecnie widujemy w ciągu swego życia miliony ludzi z całego świata.


  Wtedy połowa ludzi umierała przed 10. rokiem życia. Obecnie zaledwie kilka procent ludności nie dożywa 10. urodzin.


  Wtedy średnia długość życia nie przekraczała 30 lat. Obecnie (globalna) średnia długość życia wynosi 75 lat dla kobiet i 70 lat dla mężczyzn.


  Wtedy głównymi przyczynami zgonu były głód, odwodnienie, infekcje, utrata krwi i śmierć z ręki innego człowieka. Obecnie najczęstszymi przyczynami zgonu są choroby układu krążenia i nowotwory.


  Wtedy od 10 do 20 procent populacji ginęło z rąk innego człowieka. Obecnie mniej niż 1 procent wszystkich zgonów jest efektem morderstwa, wojny i wojny domowej, czyli wynika z działania innego człowieka.


  Wtedy zdolność przeżycia opierała się na podzielności uwagi i stałym monitorowaniu otoczenia w poszukiwaniu zagrożeń. Obecnie uważamy, że jedną z ważniejszych cech homo sapiens jest zdolność skupienia uwagi. Nie ma już istniejących wcześniej niebezpieczeństw.


  Wtedy człowiek, który się nie przemieszczał ani nie szukał czegoś do zjedzenia, był skazany na śmierć głodową. Obecnie możemy zapewnić sobie żywność, nie wychodząc z domu, wystarczy zamówić ją z dostawą do drzwi.


  Pod wieloma względami nasze otoczenie radykalnie się zmieniło w ciągu nie tylko 2 tysięcy, lecz nawet 200 lat! W naszych uszach „dwa tysiące lat” brzmi jak wieczność, ale z punktu widzenia ewolucji to mgnienie oka. Ma to daleko idące konsekwencje – jesteśmy w istocie ukształtowani do życia w innych warunkach i słabo zsynchronizowani z czasem, w którym żyjemy. Aby zrozumieć ewentualne skutki tej sytuacji, powinniśmy zacząć od bliższego przyjrzenia się organowi, w którym powstają wszystkie nasze myśli, emocje i doświadczenia. Popatrzmy na ludzki mózg.


  Emocje to nasze strategie przetrwania


  Od momentu, w którym łapiemy pierwszy oddech, aż do ostatniego tchnienia, nasz mózg stara się znaleźć odpowiedź na jedno jedyne pytanie: co mam teraz zrobić? Mózg nie przywiązuje najmniejszej wagi do tego, co się zdarzyło wczoraj. Liczą się wyłącznie teraźniejszość i przyszłość. Żeby ocenić sytuację, w której się w danej chwili znajdujemy, analizuje wspomnienia i korzystając z uczuć, próbuje skierować nas we właściwą stronę. Nie chodzi przy tym o rzeczy, dzięki którym mamy dobre samopoczucie, wspinamy się po szczeblach kariery czy dbamy o zdrowie, lecz o to, co pozwalało naszym przodkom przetrwać i przekazać geny potomstwu.


  Emocje nie są reakcjami na otaczający nas świat, tylko efektem przetworzenia przez mózg sygnałów pochodzących z naszego ciała oraz tego, co się dzieje wokół. Mają nas nakłonić do różnych zachowań. Brzmi dziwnie? To zacznijmy od początku.


  Chcemy rozumieć i kontrolować nasze emocje, szczególnie gdy jest nam źle, ale żeby to zrobić, musimy sobie zdać sprawę z tego, czym właściwie są emocje i dlaczego je odczuwamy. Uczucia odgrywają bowiem o wiele ważniejszą rolę niż tylko zapewnianie nam bogatszego życia wewnętrznego.


  Podobnie jak to się działo u wszystkich innych gatunków, ewolucja kształtowała ciało i mózg człowieka, kierując się wyłącznie jedną podstawową regułą: musisz przetrwać i przekazać dalej geny. Eksperymentowała przy tym z wieloma różnymi strategiami. Jedna z nich polegała na wyposażaniu danego gatunku w jakąś szczególną zdolność, na przykład rozwijania takich prędkości, by uciec przed wrogami, albo kamuflowania się, by nie zostać przez nich odkrytym. Zgodnie z inną strategią przedstawiciele jakiegoś gatunku wyróżniali się cechami umożliwiającymi im zdobycie pożywienia, które dla innych było nieosiągalne. Przykładem może być żyrafa, która dzięki długiej szyi może zjadać liście z najwyżej położonych gałęzi. W ramach jeszcze innej strategii pewien gatunek – w tym przypadku człowiek – potrafi przetrwać dzięki ściśle określonym zachowaniom. Doświadczanie emocji to w zasadzie taka sama strategia przetrwania jak długa szyja żyrafy czy kolor futra niedźwiedzia polarnego. Tyle że w naszym przypadku nie jest to atrybut fizyczny, lecz cecha psychiczna, która pomaga nam działać elastycznie, szybko i zdecydowanie.


  Emocje popychają nas do różnych decyzji


  Cała ludzka aktywność – od drapania się po brodzie do detonowania bomby atomowej – wynika z jednego: pragnienia zmiany naszego wewnętrznego stanu mentalnego. Jest to punkt wyjścia modelu zarządzania naszym zachowaniem za pomocą emocji. W sytuacji zagrożenia odczuwamy strach albo złość, więc albo bierzemy nogi za pas, albo ruszamy do ataku. Gdy nasze ciało potrzebuje energii, czujemy głód i szukamy pożywienia.


  Kiedy w idealnym świecie stoimy przed jakimś wyborem, mamy dostęp do wszelkich istniejących informacji. Przykładowo: ktoś, kto zamierza zjeść kanapkę, wie dokładnie, jakie składniki odżywcze zawiera, jak ona smakuje i czy chleb jest świeży. Wie również, czy nagromadzone przez organizm zapasy substancji odżywczych potrzebują uzupełnienia i czy zjedzenie kanapki będzie najlepszym na to sposobem. Na podstawie analizy wszystkich tych informacji podejmuje racjonalną decyzję, czy zjeść kanapkę, czy nie. Gdyby któraś z naszych przodkiń żyła w takim „idealnym świecie” i stanęła przed ulem pełnym miodu, miałaby dostęp do wszelkich danych o ryzykach i możliwościach związanych z tym produktem. Wiedziałaby wówczas, ile jest w ulu miodu i kalorii, jak wyglądają jej zapasy energii, jakie jest prawdopodobieństwo doznania przez pszczoły uszczerbku, jeśli postanowi im zabrać miód, czy istnieją inne zagrożenia oprócz samych pszczół. Nasza przodkini zebrałaby po prostu wszystkie te informacje i podjęła racjonalną decyzję, czy podebrać miód, czy sobie darować. Problem w tym, że nasze światy – ani jej, ani nasz – nie są idealne.


  Jasne jest zatem znaczenie emocji: potrafią nas one popchnąć ku różnym zachowaniom i zmusić do szybkich, energicznych działań. Gdy nasza świadomość nie dysponuje wystarczającymi informacjami albo działa zbyt wolno, mózg dokonuje szacunkowego rachunku i dostarcza nam odpowiedź w postaci emocji: czujemy ogromny głód i zjadamy kanapkę. Taki sam głód czuła nasza przodkini, więc jeśli ryzyko wpadnięcia w tarapaty było niewielkie lub jeśli desperacko potrzebowała czegoś do jedzenia, zaczynała podbierać miód. Jeżeli natomiast ryzyko było zbyt wielkie, oblatywał ją strach i rezygnowała.


  Kiedy stoję w sklepie spożywczym przed półką z cukierkami na wagę, ten ewolucyjny algorytm, który powstał, by uratować mnie od śmierci głodowej, błyskawicznie przeprowadza szacunkowe obliczenie i podsuwa mi odpowiedź w postaci gwałtownej ochoty na słodycze. Ponieważ mózg nie zdążył się dostosować do sytuacji nadmiaru jedzenia, wielu z nas, patrząc na pełen łakoci regał sklepowy, ma kłopot z podjęciem racjonalnej decyzji. Przecież prawdopodobieństwo tego, że jesteśmy potomkami tamtej Marii, która odczuwała ogromny apetyt na wysokokaloryczne jedzenie, jest dużo wyższe aniżeli tego, że pochodzimy od Karin, której groziła śmierć głodowa.


  Negatywne emocje mają najwyższy priorytet


  A zatem emocje sterują nami i popychają nas w stronę różnych decyzji, na dobre i na złe. W dodatku w naszym organizmie i mózgu następuje szereg reakcji, które wpływają nie tylko na działanie naszych narządów, ale również na procesy myślowe i sposób postrzegania otoczenia.


  Gdy ogarnia nas strach, nasz mózg błyskawicznie zarządza uwolnienie kortyzolu i adrenaliny, dzięki czemu serce bije nam szybciej i mocniej, by przepompować więcej krwi do mięśni i umożliwić osiągnięcie maksymalnej wydajności podczas ataku lub ucieczki. Gdy jesteśmy głodni i widzimy jedzenie, nasz mózg uwalnia dopaminę, żebyśmy poczuli łaknienie. Uwalnia się ona również w czasie podniecenia seksualnego, podobnie jak oksytocyna, która jest ważna dla odczuwania więzi z ludźmi i sprawia, że skupiamy się na człowieku obok nas, a nie na tym, co widać na ekranie telewizora.


  Emocje negatywne mają przewagę nad pozytywnymi, ponieważ historycznie rzecz biorąc, wiązały się na ogół z zagrożeniem, czyli tym, czym trzeba było się natychmiast zająć. Możemy odsunąć w czasie jedzenie, picie, sen czy uprawianie seksu, ale nie możemy odkładać na później reakcji na coś, co nam zagraża. I właśnie dlatego pod wpływem silnego stresu albo niepokoju nie potrafimy myśleć o niczym innym. W otoczeniu naszych przodków istniało przypuszczalnie więcej zagrożeń aniżeli możliwości. O tym, że emocje negatywne pojawiały się częściej niż pozytywne, świadczy fakt, że w przeważającym odsetku języków istnieje więcej opisujących je słów. Większość ludzi uważa je również za bardziej interesujące. Kto chce oglądać film albo czytać książkę bez konfliktów i dramatów?


  Ważnym źródłem negatywnych emocji jest stres, dlatego przyjrzymy się mu teraz bardziej szczegółowo.
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  Jeśli chodzi o zwierzęta, przez 99 procent ich czasu na naszej planecie stres to trzy minuty przerażenia, a potem koniec z tobą lub twoim przeciwnikiem. A jak to jest z nami? Czy przez 30 lat spłacania kredytu hipotecznego nasza redakcja na stres jest ciągle taka sama?


  Robert Sapolsky, profesor neuroendokrynologii i biologii ewolucyjnej na Uniwersytecie Stanforda


  Dla ciebie i dla mnie stresujące mogą być nierównowaga między życiem prywatnym a zawodowym, niedostateczne przygotowanie do egzaminu lub zawalenie terminu w pracy. Z historycznego punktu widzenia nie są to jednak typowe powody obciążające układ stresowy.


  Przyjrzyjmy się bliżej systemowi określanemu w medycynie jako oś HPA: podwzgórze – przysadka – nadnercza, który powstał w wyniku milionów lat ewolucji i występuje nie tylko u ludzi, ale właściwie u wszystkich kręgowców, czyli ptaków, jaszczurek, psów, kotów i małp. Oś HPA rozpoczyna się w części mózgu zwanej podwzgórzem (hypothalamus, litera H). Wysyła ono sygnał do przysadki mózgowej, gruczołu położonego w dolnej części mózgu (pituitary gland, litera P), która z kolei prosi nadnercza (adrenal glands, litera A), znajdujące się ponad nerkami, o uwolnienie hormonu zwanego kortyzolem. Jest to najważniejszy hormon stresu wytwarzany w organizmie.


  Możliwe, że oś HPA powstała po to, by pomóc ludziom i zwierzętom stawić czoła nagłym zagrożeniom. Gdy któryś z naszych przodków zobaczył lwa, oś HPA wysyłała sygnał alarmowy, który ostrzegał go, że musi się mieć na baczności. Reakcja zaczyna się w podwzgórzu, które prosi przysadkę, żeby ta z kolei poprosiła nadnercza o uwolnienie kortyzolu, mobilizującego nas do działania, przyspieszającego i wzmacniającego bicie serca – wszyscy kiedyś na własnej skórze odczuliśmy wzrost tętna w stresującej sytuacji. Dlaczego tętno skacze? Podczas opisanego wcześniej spotkania z lwem nasz przodek musiał zareagować błyskawicznie i albo przejść do ataku, albo uciekać – fight or flight. W tym celu mięśnie potrzebują więcej krwi, więc serce musi bić szybciej i silniej. Ta reakcja w nas pozostała i dlatego w sytuacji stresującej obserwujemy wzrost tętna.


  Jak kształtował się układ stresowy
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Dostępne w wersji pełnej.

  W jaki sposób zajmujemy możliwie najwięcej twojego czasu i świadomej uwagi? Wykorzystaliśmy słaby punkt ludzkiej psychologii. Dajemy ci działeczkę dopaminy.


  Sean Parker, były dyrektor zarządzający i członek rady nadzorczej Facebooka


  Jeśli nie macie telefonu komórkowego w zasięgu wzroku, to na pewno wiecie, gdzie on jest. Inaczej nie moglibyście zapewne skupić uwagi na czytaniu tych słów. Sięgnięcie po komórkę to pierwsza rzecz, jaką robimy po przebudzeniu, a ostatnia czynność przed snem to odłożenie jej na szafkę nocną. Dotykamy jej ponad 2600 razy dziennie i bierzemy do ręki przeciętnie co 10 minut – w okresie czuwania. Z tym że okres czuwania niektórym też nie wystarcza, bo jedna na trzy osoby (50 procent wszystkich z grupy wiekowej 18–24) sprawdza komórkę co najmniej raz w ciągu nocy.


  Gdy tracimy komórkę, nasz świat rozsypuje się na kawałki – 40 procent z nas wolałoby na jeden dzień stracić głos niż komórkę (to nie żart, naprawdę tak jest!). Gdziekolwiek spojrzeć: na ulicach, w kawiarniach, restauracjach, autobusie i w domach przy wspólnym posiłku – a nawet w siłowni! – wszyscy wpatrują się w ekrany swoich smartfonów. Cokolwiek o tym sądzić, to jest uzależnienie! Chcąc jednakże zrozumieć, jak to się stało, że telefony komórkowe i ekrany zawładnęły całym światem, musimy ponownie zajrzeć do naszych mózgów.


  Zadanie dla dopaminy
Dostępne w wersji pełnej.

  Dostępne w wersji pełnej.

  Ludzie nie potrafią sobie dobrze radzić z wielozadaniowością, a kiedy twierdzą, że to możliwe, oszukują samych siebie!


  Earl Miller, profesor neurobiologii Massachusetts Institute of Technology


  Czy zauważyliście, że w ostatnich latach próbujecie robić coraz więcej rzeczy naraz? Jeśli tak, to nie jesteście odosobnieni. Ja sam mam nieraz problemy, by się skupić na oglądaniu filmu. Zauważam, że często równolegle sięgam po telefon komórkowy, chcąc sprawdzić pocztę elektroniczną, lub po prostu bezcelowo przeglądam internet, próbując przy tym nadążać za fabułą.


  Najbardziej charakterystyczną cechą naszego cyfrowego stylu życia jest to, że staramy się robić kilka rzeczy naraz – co określa się mianem multitaskingu, czyli wielozadaniowości. Badacze z Uniwersytetu Stanforda, chcąc sprawdzić efektywność wykonywania przez wielozadaniowców różnych zadań intelektualnych, przeprowadzili badania na grupie blisko 300 osób. Połowa z nich uważała, że nie ma problemu z jednoczesnym surfowaniem po różnych stronach internetowych i nauką. Druga połowa wolała robić tylko jedną rzecz. Po serii testów sprawdzających zdolność koncentracji okazało się, że u wielozadaniowców była ona gorsza. O wiele gorsza. Najwięcej trudności sprawiało im ignorowanie nieistotnych informacji, których nie potrafili odfiltrować. Wydawało się, że wszystko ich rozprasza.


  Równie złe wyniki odnotowano wówczas, gdy testowano pamięć wielozadaniowców, a ćwiczenie polegało na zapamiętaniu serii liter. Naukowcy wiedzieli, że musi być coś, w czym będą lepsi, i postanowili przetestować zdolność szybkiego przeskakiwania z jednego zadania do drugiego, czyli zbadać umiejętność wykonywania wielu zadań jednocześnie. Ale nawet przy wykonywaniu zadań z dziedziny, w której królowali – wielozadaniowości – wielozadaniowcy wypadali gorzej!


  Cena za wielozadaniowość
Dostępne w wersji pełnej.

  Dostępne w wersji pełnej.

  W pewien sposób to zaskakujące, że nie cierpimy na więcej chorób psychicznych niż obecnie, przecież jesteśmy w tak obcym środowisku.


  Richard Dawkins


  Czasami kiedy jadę autobusem lub metrem, widzę kogoś, komu się wydaje, że zgubił telefon komórkowy. Widać oznaki silnego niepokoju, nerwowe przeszukiwanie toreb i kieszeni, jakby stawką było samo życie, a nie telefon, po czym zguba się znajduje i panika mija. Oczywiście lęk wywołany utratą czegoś, co nas tyle kosztuje, jest z pewnością stresujący, lecz być może chodzi nie tylko o pieniądze.


  U osób zmuszonych do oddania telefonu poziom hormonu stresu, kortyzolu, wzrasta już po 10 minutach – mózg przełącza się na tryb „walcz albo uciekaj”. Widać to szczególnie wyraźnie u osób, które często korzystają z telefonu. U sporadycznych użytkowników te poziomy nie rosną tak bardzo. Śledząc historię rozwoju mózgu, nie powinniśmy się temu dziwić.


  Warunkiem przetrwania jest skupienie uwagi na tym, co daje wyrzut dopaminy. Jeśli zniknie to coś, co zapewnia małą dawkę dopaminy co 10 minut przez całą dobę, reakcją będzie stres, a do mózgu pójdzie sygnał, że utraciliśmy coś ważnego dla naszego przetrwania. Włączy się oś podwzgórze – przysadka – nadnercza (oś HPA), a nasz mózg zacznie apelować: „Zrób coś! Znajdź to, co mi daje dopaminę! Natychmiast!”. Chcąc nas do tego nakłonić, nasz mózg wywołuje więc silny niepokój.


  Oczywiście utrata telefonu wywołuje stres, ale wydaje się, że mózg jeszcze ten stres podkręca. Dowodzą tego wyniki badania, w którym uczestniczyły ponad 4 tysiące osób w wieku około 20 lat. Badani byli zobowiązani do składania przez rok raportów dotyczących swoich zwyczajów używania technologii mobilnych. Okazało się, że ci, którzy najczęściej korzystali z telefonu, częściej mieli problemy ze stresem. I częściej występowały u nich objawy depresji. Podobny wynik przedstawiło Amerykańskie Towarzystwo Psychologiczne po przeprowadzeniu wywiadów z ponad 3500 osób. Raport opublikowany pod tytułem Stres w Ameryce pokazał, że osoby, które często brały telefon do ręki i spoglądały na ekran, były bardziej zestresowane. Wydawało się, że wielu badanych zdawało sobie sprawę z tego, że rozsądnie jest od czasu do czasu odłożyć telefon na bok, a dwóch na trzech zgodziło się, że cyfrowy „detoks” dobrze by im zrobił, ale tylko niewielka grupa, mniej niż 30 procent, rzeczywiście wcieliła tę myśl w życie.


  Analiza kilku dużych badań wskazuje na wyraźny związek między stresem a zbyt częstym używaniem telefonu komórkowego. Wpływ telefonu ocenia się jako mały do średniego, ale dla osób, które mają zwiększoną podatność na stres, może to być kropla, która przelewa czarę.


  A co z lękiem – czy tu sytuacja wygląda podobnie? Tak, w dziewięciu na dziesięć badań znaleziono związek między stanem lękowym a nadmiernym używaniem telefonu. Nic dziwnego, pojawienie się stresu i niepokoju oznacza zasadniczo, że doszło do aktywacji tego samego układu w organizmie – osi HPA – tylko z różnych przyczyn. Stresu z powodu czegoś, co jest zagrożeniem, a lęku z powodu czegoś, co mogłoby być zagrożeniem. Jeśli telefon komórkowy wywołuje stres, to wysoce prawdopodobne jest, że może on również wywoływać lęk. Taka jest prawda.


  Poziom lęku i niepokoju u badanych, których poproszono o oddanie telefonu, tym wyraźniej narastał, im dłużej pozostawali z dala od aparatu. W każdym kolejnym teście niepokój wzrastał co 30 minut. Kto się martwił najbardziej? Oczywiście ci, którzy najczęściej korzystali z telefonu komórkowego.


  
    DEPRESJA Z POWODU TECHNOLOGII MOBILNYCH?


    Jak pisałem we wcześniejszych rozdziałach książki, długotrwały stres zwiększa ryzyko zachorowania na depresję. A jak przeczytaliście przed chwilą, nasz cyfrowy styl życia i telefony komórkowe wywołują stres. Należy do tego dodać następny element układanki, czyli fakt, że prawie milion Szwedów bierze obecnie leki antydepresyjne, a ich stosowanie wzrosło w ostatniej dekadzie nadzwyczaj gwałtownie. W tym samym czasie stresogenne smartfony zadomowiły się w naszych kieszeniach na dobre.


    Skąd przypuszczenie, że do tego wzrostu mógł się przyczynić właśnie telefon? Czy to możliwe, że telefony komórkowe wpędzą nas w depresję? Po przebadaniu ponad tysiąca osób naukowcy z Arabii Saudyjskiej dostrzegli tak silny związek między uzależnieniem od technologii mobilnych a depresją, że uznali to za „alarmujące”. W Chinach zauważono, że studenci, którzy korzystali z telefonu komórkowego, byli bardziej samotni, wyraźniej brakowało im pewności siebie i częściej zapadali na depresję. W Austrii stwierdzono, że osoby z depresją częściej korzystały z telefonu komórkowego ponadprzeciętnie aktywnie.


    Mógłbym tak jeszcze długo wyliczać badania prowadzone w różnych miejscach na świecie i podawać podobne wyniki, ale myślę, że już dostrzegacie wyłaniającą się z nich prawidłowość. Choć wydaje się dość oczywiste, że telefon komórkowy zwiększa ryzyko depresji, może być również tak, że osoby z depresją częściej korzystają z telefonu komórkowego, natomiast ich depresja niekoniecznie jest wywołana przez sam telefon. Dlatego nie sposób stwierdzić ze stuprocentową pewnością, że telefon komórkowy wpędza nas w depresję.


    Osobiście jednak uważam, że nieumiarkowane korzystanie z telefonu komórkowego należy postrzegać jako jeden z wielu czynników ryzyka wystąpienia depresji. Niedobór snu, nadmiernie siedzący tryb życia, izolacja społeczna oraz nadużywanie alkoholu i narkotyków również mogą zwiększać ryzyko depresji. Być może najważniejszym efektem korzystania z telefonu komórkowego jest to, że zajmuje nam tyle czasu, iż nie starcza nam go już na robienie rzeczy chroniących przed depresją, takich jak uprawianie sportu, kontakty towarzyskie i wysypianie się.

  


  Niedoceniany sen
Dostępne w wersji pełnej.

  Dostępne w wersji pełnej.

  Porównanie jest złodziejem radości.


  Theodore Roosevelt


  Wyobraźcie sobie, że firma, w której pracujecie, wysyła was na konferencję do ośrodka szkoleniowego. Jak myślicie: o czym będziecie rozmawiać z kolegami w wolnym czasie? O produktach firmy, konkurentach czy kolejnym raporcie kwartalnym? Oczywiście, że nie. Będziecie rozmawiać o sobie, 80–90 procent naszych konwersacji dotyczy nas samych albo plotek na temat innych. Uwielbiamy plotkować! W uszach wielu ludzi słowo „plotka” ma wprawdzie wydźwięk negatywny, jednak przekazywanie sobie wieści o innych cieszy się niesłusznie złą reputacją, ponieważ wpływa na nasze przetrwanie. Jak wiecie, ludzie żyli w grupach po 100–150 osób, i to oczywiste, że niektórych w tej grupie znało się lepiej, innych gorzej. Nie mając bliskich relacji ze wszystkimi, trzeba jednak było śledzić ich poczynania. Plotka była sposobem na zdobycie takiej wiedzy.


  Uwielbiamy plotkować
Dostępne w wersji pełnej.

  Dostępne w wersji pełnej.

  Wyznaczmy dzieciom granice korzystania z technologii w domu.


  Steve Jobs, założyciel Apple’a


  W październiku 2017 roku przeprowadzono największe od prawie 20 lat badanie dotyczące naszych nawyków internetowych: „Szwedzi i internet”. Chyba nikt nie był zaskoczony jego wynikami. Pokazały one, że mamy obsesję na punkcie telefonów komórkowych. Spore poruszenie wywołała jednak informacja o roli, jaką na nasze życzenie cyfrowe technologie odgrywają w życiu dzieci. Nawet bardzo małych dzieci. Badanie wykazało, że co czwarte niemowlę, czyli dziecko w pierszym roku życia, korzysta z internetu – a ponad połowa dwulatków korzysta z niego każdego dnia.


  Słupki wszystkich raportów pikują ostro w górę i osiągają poziomy 100 procent, gdy mowa o dzieciach powyżej siódmego roku życia. Zdecydowana większość siedmiolatków codziennie korzysta z internetu, a wśród jedenastolatków praktycznie wszyscy (98 procent) mają własny telefon komórkowy. Szwedzcy nastolatkowie spędzają od trzech do czterech godzin dziennie ze swoimi telefonami. Jeśli odliczymy czas na spanie i jedzenie, a także przejazdy do szkół i innych placówek, pozostanie 10–12 godzin. A więc przez ponad jedną trzecią tego czasu dzieci siedzą przed ekranem.


  Oczywiście Szwecja nie jest tu wyjątkiem. Badanie przeprowadzone w Wielkiej Brytanii pokazuje, że tamtejsze dzieci i młodzież spędzają 6 godzin i 30 minut dziennie przy telefonach komórkowych, tabletach, komputerach lub telewizorach (w połowie lat dziewięćdziesiątych były to trzy godziny).


  Według innego badania amerykańscy nastolatkowie przez 9 godzin dziennie surfują po internecie. Podobne dane napływają z całego świata. W przypadku dorosłych mówi się o realnej cenie, jaką płaci nasz umysł za zbyt długie przebywanie przed różnymi ekranami. Jak bardzo to może szkodzić dzieciom i młodzieży? Przyjrzyjmy się temu dokładniej.


  Uzależnienie dzieci od urządzeń mobilnych
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  Mózg jest ukształtowany do ruchu. Jeśli tego nie zrozumiemy, wiele stracimy.


  Michael Gazzaniga, profesor neurologii na University of California


  Jestem wykończony, gdy wracam do domu po pracy. Całe moje ciało krzyczy, żeby rzucić się na kanapę, ale wiem, że najlepszym sposobem na odprężenie będzie zawiązanie butów sportowych i wyjście z domu na trening biegowy. Kiedy wracam po bieganiu, po stresie ani śladu – czuję się lepiej, jestem spokojniejszy i bardziej uważny. Szkoda, że nie zdawałem sobie z tego sprawy, gdy byłem młodszy.


  Tak czterdziestosześcioletni deweloper opowiada mi, jak radzi sobie ze stresem i lękiem dzięki aktywności fizycznej. Słyszałem setki wersji jego historii od ludzi, którzy w szpitalnej izbie przyjęć, na mieście, a także w listach i mailach opisują pozytywny wpływ ćwiczeń na swoje samopoczucie. Faktem jest, że dobre oddziaływanie ćwiczeń na samopoczucie to tylko początek – jeśli zażywamy ruchu, to w zasadzie wszystkie nasze procesy myślowe działają lepiej. Potrafimy się skupić, poprawia nam się pamięć i lepiej znosimy stres.


  Aktywność fizyczna jest inteligentnym antidotum na męczące nas dziś często problemy z koncentracją, stresem i zalewem cyfrowych informacji. Prawdopodobnie najlepszym lekiem, jaki znamy.
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  Krzemowy chip przekształci wszystko, z wyjątkiem wszystkiego, co ważne.


   Bernard Levin, „The Times” z 3 października 1978


  Z tej książki dowiedzieliście się, że telefon komórkowy osłabia zdolności umysłowe, takie jak pamięć i koncentracja. Ale także, że nasz współczesny sposób bycia, charakteryzujący się siedzącym trybem życia i mniejszą ilością snu, prowadzi w konsekwencji do tego samego. Czy to oznacza, że stajemy się głupsi? Zaraz, zaraz, a może myślicie, że staliśmy się raczej mądrzejsi? To prawda, ale tylko w dłuższej perspektywie.


  W świecie zachodnim średnie IQ wzrosło w ciągu ostatnich 100 lat o trzydzieści punktów. Pierwsze nowoczesne testy IQ opracowano na początku XX wieku, a średni wynik wynosił wtedy, dokładnie tak jak teraz, 100 punktów. Ponieważ stawaliśmy się mądrzejsi, trzeba było konstruować trudniejsze testy. Jeśli dziś, wykonując test IQ, dostalibyśmy 100 punktów, czyli wartość średnią, to za test stosowany 100 lat temu otrzymalibyśmy 130 punktów, a zatem należelibyśmy do trzech procent najmądrzejszych ludzi tamtej populacji. Podobnie ci, którzy zdobyli 100 punktów na początku XX wieku – i wtedy uznani byli za przeciętnie uzdolnionych – w dzisiejszym teście otrzymaliby tylko 70 punktów i spełnili zasadniczo kryteria upośledzenia umysłowego.


  Jednak ludzie, którzy żyli 100 lat temu, nie byli od nas głupsi. Radzili sobie z praktycznymi aspektami życia przynajmniej tak dobrze jak my. Prawdopodobnym wyjaśnieniem podwyższenia ilorazu inteligencji jest to, że współczesny człowiek przeszedł znacznie więcej szkoleń w zakresie myślenia abstrakcyjnego i matematycznego, które jest mierzone w teście inteligencji. Przykładowo, chodzimy dłużej do szkoły, połowa wszystkich Szwedów uczęszcza dziś do szkoły średniej, podczas gdy 100 lat temu większość kończyła tylko siedmioletnią szkołę podstawową. Wykonujemy dzisiaj bardziej skomplikowane prace. Za przykład weźmy chociażby mój własny zawód. Sto lat temu lekarz dysponował niewielkim asortymentem leków – antybiotyki wciąż czekały na odkrycie. Obecnie są dostępne tysiące preparatów, a wiedza medyczna jest tak rozległa, że nikt nie jest w stanie wiedzieć wszystkiego.
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