Maria Badzio: Cyfrowa kokaina

Nie chodzi o to, zeby wroci¢ do papierowych gazet i ksigzek, a
smartfony wyrzuci¢ do kosza, ale by nie dac¢ sie ,internetom” zamkng¢
w jaskiniach ciemnych pokoi, przed migajacymi ekranami ze
zmieniajgcymi sie obrazkami; zeby powstrzymac oglupianie catych
spoteczenstw, dramatyczny regres intelektualny wstepujgcych pokolen
oraz zapobiec nierdwnos$ciom spotecznym - dzieci od malenkosci
chowane przez smartfony nie bedg miaty bowiem zadnych szans z tymi,
ktérym ekrany nie zniszczylty mézgoéw — pisze Maria Badzio.

Kazdy, kto wnikliwie obserwuje swiat, musi zauwazy¢ problem, ktéry
nie tylko jest globalny, ale stat sie wrecz jednym z najwiekszych
wyzwan ludzkosSci. Mowa tutaj o nowych technologiach i o tym, jak
bardzo jesteSmy przez nie pochtaniani.

Internet, gry komputerowe, media spotecznosciowe, iPhone'y,
smartfony — to wszystko na pewno nie $nito sie filozofom (tym
dawnym, rzecz jasna). Jarzgce sie komputery, tablety oraz laptopy sg
niezwykle wygodne i utatwiajg zycie i prace nam wszystkim. Czy jednak
stwierdzenie, ze w zamian za wygode, komfort, btyskawiczny i
ustawiczny dostep do informacji oddajemy szczescie i dusze catych
pokolen, jest na wyrost? Jezeli przyjrzymy sie badaniom oraz
funkcjonowaniu mtodych i nie tylko mtodych ludzi, to obawiam sie, ze
odpowiedz brzmi: nie.



Badania sg zatrwazajgce. Zbyt czeste obcowanie z technologig wigze sie
z psychicznymi zaburzeniami klinicznymi i otepieniem bystrosci
sensorycznej. Coraz wieksza liczby badan klinicznych dowodzi, ze
zachodzi silny zwigzek miedzy naduzywaniem ekranow a
wystepowaniem ADHD, depresji, psychoz, czy agresji. Wedlug
Nicholasa Kardarasa, amerykanskiego specjalisty ds. uzaleznien,
psychologa i autora ksigzki ,,Dzieci Ekranu”, badania technikg
nieuobrazowania pokazujg, Ze nadmierna styczno$¢ z ekranem moze
neurologicznie zniszczy¢ rozwijajgcy sie mézg mtodej osoby w taki sam
sposoéb jak ciezkie narkotyki [1]!

Uzaleznienie od Internetu nie jest niczym nowym - znane jest juz od
konca minionego wieku, jednak dopiero wraz z zawojowaniem rynku
przez smartfony i iPhony (miedzy 2006 a 2008 rokiem) oraz z rozwojem
mediéw spoteczno$ciowych, takich jak Facebook, Instagram, czy Tik-
Tok, problem przybrat na sile. W duzej mierze wynika to z tego, ze
przestaliSmy zostawia¢ komputery w domach, a zaczeliSmy nosic je
caty czas przy sobie — w postaci smartfonéw, czy iPhonow. W zwigzku z
czym z Internetu mozemy skorzysta¢ w kazdej chwili, co zdecydowanie
zwieksza ryzyko uzaleznienia.

O szkodliwosci gier komputerowych — wcze$niej video tez méwi sie od
wielu lat. Jednak wcigz rozwijajgcy sie rynek gamingowy oferuje coraz
to ciekawsze produkty, a producenci starajg sie, zeby gry byty jak
najbardziej uzalezniajgce. Firmy zatrudniajg najlepszych
neurobiologéw badajgcych poziom pobudzenia graczy-testerow i w
konsekwencji mozliwosci, tempa i sity uzalezniania sie przysztych
uzytkownikéw.



Na przyktadzie uzaleznienia od gier komputerowych mozna zrozumie¢
mechanizm uzaleznienia od ekranu w ogodle. Jedng z najstynniejszych
gier jest World of Warcraft, w ktorej w Swiecie fantasy walczy sie
przeciwko przer6znym monstrom. Gra ta, jest tak niestychanie
wciggajgca, ze zdarza sie, ze gracze nie chcg od niej odchodzi¢ nawet do
toalety! Najbardziej uzaleznieni zaktadajg pieluchy lub oddajg mocz do
stoikow trzymanych przy biurku. Jak to wytltumaczy¢? Co takiego jest w
World of Warcraft, ze ludzie przez wiele godzin nie $pig, nie jedzg i
przestajg funkcjonowac¢ w prawdziwym zyciu?

Jednym z powodéw moze by¢ wszechobecny postep, ktory obdart naszg
rzeczywistos¢ z wierzen, mitéw i wszelkiej duchowosci. A cztowiek
wspoélczesny ma tak samg silng potrzebe mitu, jak cztowiek archaiczny
—juz 100 lat temu pisat o tym stynny szwajcarski psycholog Carl
Gustaw Jung [2]. W tym naszym zimnym, nudnym i zmechanizowanym
Swiecie, niektorzy mtodzi ludzie zaczynajg szukaé sensu w grach
fantasy, w ktérych mogg odgrywac jungowskie archetypy — podréznika,
odkrywcy, bohatera. To jest wytlumaczenie filozoficzno-
psychologiczne.

Sg tez wyjasnienia neurobiologiczne — uzaleznienie jest przez
naukowcow ttumaczone budowg i funkcjonowaniem naszego mozgu. W
czasie grania wydziela sie adrenalina, ktora utrzymuje sie na niezdrowo
wysokim poziomie i to przez bardzo dtugi czas (niespotykany w
prawdziwym zyciu), co powoduje u graczy zbyt duzg czujnos¢ i
nadpobudliwos¢.



Co jednak dla mechanizmu popadania w uzaleznienie kluczowe, to fakt,
ze gry komputerowe sg niestychanie dopaminogenne. Wspomniany juz
przeze mnie Nicholas Kardaras w ,Dzieciach ekranu” przywotuje
przelomowe badanie z 1998 roku przeprowadzone przez
amerykanskiego badacza Koeppa. Pokazato ono, ze gry wideo podnosza
poziom dopaminy tak samo, jak seks, czyli o niemal 100 proc. W
dodatku w czasie grania ten neuroprzekaznik wydziela sie natychmiast
i nieustajgco, tworzgc w ten sposob tak podniecajgcy dla mézgu
schemat nagradzania, ktéry jest gldwnym winowajcg w procesie
uzaleznienia. Inaczej jest w realnym swiecie, w ktéorym wszystko
wymaga czasu, cierpliwosci i wszystko kiedys sie konczy. Np.
uwolnienie dopaminy podczas jedzenia czekolady wymaga czasu —
najpierw kupujemy tabliczke, potem odrywamy kawatek, jemy,
trawimy. W przypadku gier nagrodg jest tez — tak wazna dla
wspoblczesnego cztowieka — nowos¢. Gry komputerowe dajg mozliwos$¢
bezustannego eksplorowania czego$ nowego, co samo w sobie jest dla
nas niestychanie pociggajgce [3].

Swietnie wida¢, to na przykltadzie Minecrafta — drugiej bardzo znanej
gry, w ktorg — niestety — uczy sie gra¢ w wielu polskich szkotach. W
Minecrafcie chodzi o to, zeby zbiera¢ surowce, dzieki ktérym wytwarza
sie przedmioty i buduje schronienia, w ktérych gracz chowa sie przed
réznymi stworami. Schemat budowy podobny jest do klockow lego.
Jezeli grajacy przetrwa dzien (ok. 20 minut czasu realnego), powtarza
cykl, budujgc coraz bardziej skomplikowane konstrukcje. Uzytkownik
doswiadcza wiecznie rosngcych, niekonczgcych sie i przede wszystkim
nowych mozliwosci, ktére powodujg zastrzyk dopaminy i w
konsekwencji bardzo szybkie uzaleznienie. Zaréwno producent gry, jak
i jej zwolennicy twierdzg, Ze jest ona edukacyjna i to stowo-wytrych
sprawia, ze rodzice chetnie zapisujg dzieci na zajecia z Minecrafta.



Przekonani, ze gra uczy kreatywnego myslenia, nie zauwazajg, w
ktérym momencie dziecko zaczyna im ,,odptywaé” — gra coraz dtuzej i
coraz czesciej, tracgc zainteresowanie dla realnego Swiata.

Podobny schemat uzaleznieniowy wystepuje podczas przeglgdania
medidw spotecznosciowych, ktdére zaspokajajg naturalng dla cztowieka
potrzebe nowosci, nagrody, oraz wiezi. W czasie przegladania
Facebooka, Instagrama, Tik-Toka, czy portalu X, nagrodg dla mézgu jest
nowos¢, czyli powiadomienia, wiadomosci, informacje i lajki. Wtedy
(podobnie jak w czasie grania) wydziela sie odpowiedzialna za
uzaleznienie dopamina. Neurobiolog z Uniwersytetu Jagielloniskiego
I[lona Kotlewska ttumaczy, Ze ,,mechanizm korzystania z mediow
spoteczno$ciowych jest podobny do grania w gry hazardowe. Kiedy
czekamy na nagrody w postaci komentarzy czy laikéw, w mozgu
wydziela sie wiecej dopaminy i odczuwamy przyjemnos$¢. Skrolujemy
szukajgc informacji, zdje¢, filmikéw, ktére sie nam spodobajg, ale zeby
sie zadowoli¢, potrzebujemy ich coraz wiecej i wiecej. Zwykty
codzienny, realny Swiat zaczyna by¢ nudny, bo nie jest ani tak zmienny,
ani tak kolorowy” [4].

Ponadto psychologowie alarmujg, zZe przeglgdanie mediéw
spoteczno$ciowych przez pie¢ — osiem godzin dziennie jest ogromnym
wysitkiem poznawczym, podobnym do przeczytania jednej ksigzki [5]!
Oczywistym jest przy tym, ze czytanie ksigzek pozytywnie wptywa na
nasz umyst i poziom wiedzy, natomiast ciggle ,,skrolowanie” nie
przynosi praktycznie zadnych korzysci intelektualnych ani
neurorozwojowych, wrecz odwrotnie.



Badanie rezonansem magnetycznym przeprowadzone przez
psychiatrow z Uniwersytetu w Heidelbergu wykazato, ze u oséb
uzaleznionych od smartfonéw nastepuje zmniejszenie istoty szarej
mozgu. Istota szara jest o§rodkiem zwigzanym z kontrolg mie$ni,
mowg, wzrokiem i stuchem, a takze zdrowiem psychicznym, poniewaz
zawiera obszary kontrolujgce emocje, pamie¢, podejmowanie decyzji i
samokontrole. Co wiecej, wyniki niemieckich naukowcéw sg podobne
do tych z wcze$niejszych badan ich amerykanskich kolegéw
opublikowanych w ,,National Library of Medicine”. Wykazaly one, ze
naduzywanie smartfonéw powoduje zmniejszenie istoty szarej w
mozgu, w taki sam sposéb jak kokaina [6].

Ostatnim elementem powodujgcym tak wielkg atrakcyjnosé mediéw
spotecznos$ciowych jest ich rola wieziotwdrcza, czyli mozliwos¢ bycia w
cigglym kontakcie ze znajomymi. Wiadomo, ze relacje spoteczne sg
ogromnie wazng czescig naszego zycia, oraz gtéwnym skladnikiem
zdrowia, szczescia i poczucia zadowolenia. Zatem w dobie mediéw
spoteczno$ciowych powinni$my by¢ mniej samotni i szczesliwsi niz
dawniej. Tymczasem jest dokladnie na odwrot. To chyba najwiekszy
paradoks naszych czasOw - z jednej strony pozostajemy ze sobg w
nieustajgcym kontakcie, z drugiej czujemy sie szalenie samotni i
nieszczesliwi, a depresja jest chorobg cywilizacyjng (w Polsce w ciggu
ostatnich 10 lat sprzedaz lekéw przeciwdepresyjnych wzrosta o 59
proc., a wedtug WHO od 2030 roku depresja bedzie najczesciej
wystepujgcg chorobg na swiecie) [7].

W ,Dzieciach ekranu” Kardaras przywotuje amerykanskie badania z
2015 roku przeprowadzone przez University of Huston, ktore
potwierdzity, Zze uzywanie Facebooka moze wywotywac stany



depresyjne. Przyczyng jest zjawisko, ktére wystepuje w czasie
korzystanie z tego medium, nazwane przez psychologow ,teorig
poréwnan spotecznych” [8]. Wprawdzie zawsze porownywalisSmy sie z
innymi ludzmi - z rodzing, przyjaciétmi, znajomymi ze szkoty, pracy,
czy sgsiedztwa. Jednak w realnym Swiecie te porownania majg inny
mechanizm i moc. Bo tylko w mediach spotecznosciowych nasza
codzienno$¢ moze przypominac¢ komedie romantyczng, film
podrézniczy i stodkg opowies¢ familijng jednocze$nie. Tylko na FB, czy
Instagramie zycie innych wyglada tak pieknie, kolorowo i ciekawie. Gdy
oglagdamy fantastyczne zdjecia znajomych, czujemy, Ze nasza
egzystencja jest szara, nudna i bezsensowna. Powoduje to stale
obnizenie nastroju, ktore z kolei czesto prowadzi do depresji, zaburzen
lekowych, poczucia wykluczenia.

Wedtug biologéw cztowiek ewoluowat jako istota spoteczna, poniewaz
przebywanie w grupie niosto ze sobg szereg korzysci, a przede
wszystkim umozliwiato przetrwanie. Ta potrzeba kontaktu z drugim
cztowiekiem wcigz jest w nas bardzo silna. Natomiast wiezi, ktore
oferuje FB, sg tylko pozorne i nie mogg zastgpic tych z realnego Swiata.
Te prawdziwe wigzg sie bowiem z tak waznym dla ludzi dotykiem,
czytaniem mimiki twarzy, rozmowg oraz wspolprzezywaniem
rzeczywistosci.

Oksfordzki psycholog i antropolog, doktor Robin Dunbar, stworzyt
okreslenie ,dzielonego doswiadczenia”. Opisuje ono, jak wazny dla
naszego dobrostanu jest krag bliskich - rodziny, przyjaciot, znajomych,
sgsiaddw, itp. Tych ludzi, z ktérymi wspolne przezywanie zycia
pogtebia wiezi spoteczne, czego relacje na Facebooku nie sg w stanie



zrobi¢ [9]. Jak na ironie, media spoteczno$ciowe powodujg, ze w
prawdziwym $wiecie trudniej nawigzujemy relacje spoteczne i mamy
coraz mniej znajomych.

Internet, gry komputerowe i media spotecznoSciowe sg niezwykle
uzalezniajgce dla dorostych, a niedojrzaty moézg dziecka jest na nie
jeszcze bardziej podatny. Tymczasem czesto widzimy malenkie dzieci w
wozkach, niemalze niemowleta z telefonami w rgczkach. Dawanie
takim maluchom ekrandw niesie juz ze sobg skutki nieodwracalne.
Ograniczenie ich naturalnej ruchliwosci i eksploracji prawdziwego
Swiata zaburza prawidlowy rozwdj koordynacji ruchowo-wzrokowej
matego cztowieka. Ponadto brak odpowiedniej liczby r6znorodnych
bodzcéw (dotykowych, wzrokowych, stuchowych, itp.), doswiadczen
oraz bliskiej relacji z opiekunem - szczegolnie w pierwszych latach
zycia — negatywnie wplywa na liczbe potgczen neuronowych w mozgu.

Rodzice dajg dzieciom ekrany, nie zdajgc sobie sprawy z ich
szkodliwosci i dramatycznych konsekwencji zdrowotnych i dla wiasnej
wygody — dziecko wpatrzone w tablet daje opiekunowi ,,Swiety spokdj”.
Jednak spokdj ten jest tylko chwilowy i pozorny. Dziecko wychowane
przez ekrany wyros$nie bowiem na tzw. trudnego nastolatka,
niechetnego do nauki, wycofanego spotecznie, samotnego, czesto
agresywnego. Ten nastolatek bedzie pézZniej nieszczesliwym, czesto
zaburzonym dorostym. Skala problemu, niestety, jest ogromna. Juz w
2015 roku Fundacja Dzieci Niczyje opublikowata badania, z ktérych
wynikato, Ze z urzgdzen mobilnych korzysta az 64 proc. dzieci w wieku
od sze$ciu miesiecy (sic!) do 6,5 lat [10]. Badania ,,Nastolatki 3.0”
przeprowadzone pod koniec 2022 roku przez Panstwowy Instytut
Badawczy pokazujg, ze nastolatkowie spedzajg w Internecie Srednio 5
godzin i 35 minut dziennie, a czas przed ekranem z roku na rok sie



wydtuza. Przecietne polskie dziecko dostaje swoj pierwszy telefon, gdy
ma osiem lat i pie¢ miesiecy [11], a wedtug ekspertow dolna granica
wiekowa na taki ,prezent” to 12 lat. Z kolei wedtug wytycznych WHO,
do ukonczenia trzeciego roku zycia dziecko nie powinno mie¢ zadnego
(sic!) kontaktu z ekranem.

Problem zostal zauwazony przez nauczycieli i praktykéw, ktorzy
obserwujg u dzieci ogromng i postepujacg dekoncentracje uwagi,
problemy z zapamietywaniem oraz rozumieniem tekstu (pisanego i
mowionego), a nawet dtuzszych polecen. Dzieci coraz gorzej piszg i
rysujg (przez brak recznego pisania zaburzona jest motoryka reki),
majg coraz ubozsze stownictwo, sg mniej pomystowe. Do tego dochodzi
dramatyczne obnizenie umiejetnosci psychospotecznych, ktopoty z
rozumieniem mowy ciata, wyrazu twarzy, obnizony poziom empatii.
Uczniowie majg problem ze skupieniem sie na lekcjach, nie sg w stanie
podazac za tokiem dtuzszej opowiesci lub trescig bajek, zwtaszcza tych
o spokojnej narracji.

Pozostaje zadac¢ pytanie: co robi¢? Wiele krajow do problemu
naduzywania ekranow przez dzieci podeszto bardzo powaznie. W
Belgii, Francji, Hiszpanii, Holandii, Grecji, Portugalii i Norwegii
zakazano uzywania telefonéw komorkowych w szkotach
podstawowych. Szwecja po o$miu latach z powodu gorszych wynikéw w
nauce kolejnych rocznikéw wycofata ze szkot tablety i wrécita do
papieru, otéwka oraz drukowanych ksigzek [12]. Z kolei w Norwegii 22
lutego 2024 roku zostat opublikowany raport Norweskiego Instytutu
Zdrowia Publicznego pt. ,,Zakazy dotyczgce smartfonéw, wyniki
uczniow i zdrowie psychiczne”. Wyniki tego raportu mowig same za
siebie: ,Zakaz korzystania ze smartfonéw zmniejszyt o 60 proc. liczbe
wizyt uczniéw szukajgcych pomocy psychologicznej i terapeutycznej u



specjalistow i lekarzy rodzinnych. W szkotach bez smartfonéw
odnotowano mniej przypadkow przesladowania rowiesnikéw i znecania
miedzy uczniami. Oceny uczniéw poprawity sie. Telefony obnizajg
wyniki w nauce szczegdlnie wsrdd uczniow z rodzin o niskim statusie
spoteczno-ekonomicznym. I na koniec gwézdz programu: wyniki w
nauce byty lepsze w szkotach, ktére zakazywaty przynoszenie
smartfonow do szkét lub w ktérych uczniowie musieli oddawac swoje
telefony przed rozpoczeciem zaje¢” [13]

Do problemu radykalnie podeszta Australia, ktdra jako pierwszy kraj na
Swiecie zakazata korzystania z mediow spotecznosciowych do 16 roku
zycia [14]. Podobnie Chiny, ktore od 1 stycznia 2024 roku wprowadzity
przepisy blokujgce osobom ponizej 18. roku zycia dostep do Internetu
miedzy 22 a 6 rano [15].

Nie chodzi o to, zeby mtodziezy uprzykrzy¢ zycie, ale problem jest
naprawde ogromny. Radykalne rozwigzania wydajg sie najlepsze, bo
cho¢ wymagany minimalny wiek korzystania z portali
spotecznos$ciowych to 13 lat, mtodsi uzytkownicy wpisujg po prostu
nieprawdziwe dane i bez problemu sie na nich loguja. Kolejnym
argumentem na rzecz radykalnych rozwigzan jest dostep do
pornografii, ktory w Internecie dzieci majg praktycznie nieograniczony.
Z raportu NASK wynika, ze w Polsce coraz mtodsze dzieci wchodzg na
strony pornograficzne. ,,Co pigty nastolatek w wieku od 12 do 16 lat
swoj pierwszy kontakt z tre§ciami pornograficznymi miat juz zanim
ukonczyt 10. rok zycia” [16] Nawet jezeli dziecko ma swiadomych
rodzicow, ktorzy zatozyli blokade rodzicielskg, to w szkole sg ,,pomocni
koledzy”, ktérzy takie strony pokazujg.



Oprocz wezesnego kontaktu z niszczgcg psychike pornografia, dziecko
w Internecie narazone jest na ,,patostreameréw”, fake-newsy, pedofili,
czy Tik-Tokowe wyzwania. Cztery lata temu zrobito sie glosno o black-
out challenge — wyzwaniu na Tik-Toku, ktore polegato na tym, ze
nieletni uzytkownicy tego medium dusili sie przy pomocy paskow,
recznikow, sznurkdw, itp. az do omdlenia. Realizacje wyzwania
nagrywano i umieszczano na platformie. Swiat dowiedziat sie o tej
»Zabawie”, gdy pod koniec 2021 roku amerykanska dziewczynka na
skutek udzialu w black-out challenge zmarta. Nie byla to jednak jedyna
ofiara Tik-Tokowego wyzwania. Jak podaje Independent, miedzy 2021 a
2022 rokiem gra zabita dwadziescioro dzieci [17]!

Pomimo tak duzego niebezpieczenistwa zwigzanego z naduzywaniem
Internetu przez dzieci i tego, ze wiele krajow wprowadzito zakaz
uzywania telefonéw w szkotach, nasze Ministerstwo Edukacji
Narodowej uwaza, ze... brakuje badan, uzasadniajgcych zakaz
przynoszenia do szkét smartfonéw. To nieprawda. Badan
potwierdzajgcych konieczno$¢ takiego zakazu jest az nadto. Teraz
trzeba dziata¢, i to szybko.

Nie chodzi o to, zeby wroci¢ do papierowych gazet i ksigzek, a
smartfony wyrzucic¢ do kosza (niestety czy ,stety” nie jest to mozliwe),
ale by nie dac sie ,,internetom” zamkng¢ w jaskiniach ciemnych pokoi,
przed migajgcymi ekranami ze zmieniajgcymi sie obrazkami. Chodzi o
to, zeby powstrzymac oglupianie catych spoteczenstw, powstrzymacé
dramatyczny regres intelektualny wstepujgcych pokolen oraz zapobiec
nieréwnosciom spotecznym - dzieci od malenkos$ci chowane przez
smartfony nie bedg miaty bowiem zadnych szans z tymi, ktérym ekrany
nie zniszczylty mozgdéw. Rzecz polega na tym, by edukacje zaczynac¢ od



ksigzek i otdowka, a wszelkie narzedzia cyfrowe wprowadzac¢ w
odpowiednim czasie i w odpowiedni sposéb. Wtedy sg one pomocne, a
nie niszczgce.

Maria Badzio
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