Ostatni dzwonek. Czy smartfony zostang w
szkolach? Rozmowa z Barbarg Sochg o
uzaleznieniach od ekranéw

Czas na dyskusje na ten temat juz sie skonczyl, teraz trzeba szybko i
skutecznie dziata¢, zeby dzieci, ale rowniez cate spoteczenstwa
uchronié przed dramatycznymi skutkami naduzywania nowych
technologii — méwi Barbara Socha, radna m.st. Warszawy i prezes
Fundacji w rozmowie z Teologig Polityczng.

Maria Badzio (Teologia Polityczna): Problemy zwigzane z
naduzywaniem przez dzieci i mlodziez nowych technologii,
zwlaszcza smartfonéw, narastajg z roku na rok i mozna je juz
dostrzec goltym okiem...

Barbara Socha (radna Warszawy, prezes Fundacji Instytut
Pokolenia): Co wiecej, jest ich cata masa: pogarszajgcy sie stan
zdrowia fizycznego mtodych np. krétkowzrocznos¢, powszechne wady
postawy, nadwaga i otytos¢ spowodowane brakiem ruchu (polskie
dzieci tyjg najszybciej w Europie), zaburzenia odzywiania, cukrzyca
typu drugiego (wywotana zlg dietg) diagnozowana wsréd coraz
mtodszych, choroby serca, itd.



Obok tego — wiele probleméw ze zdrowiem psychicznym: uzaleznienie
behawioralne, ktore czesto powoduje stany lekowe, depresje, apatie i
brak poczucia sensu w zyciu. Scrollowanie rolek na Instagramie
wywotuje wsrod miodziezy wrazenie, ze ich zycie jest nudne, szare, nie
tak ciekawe jak to, ktére widzg w Internecie, gdzie wszystko wyglada
pieknie i idealnie. Tak czeste przeglgdanie mediéw spotecznosciowych
bardzo utrudnia stawianie sobie realnych celow i dgzenie do nich. Przy
czym z mediéw spotecznosciowych najczesciej korzystajg dziewczynki,
z kolei chtopcow najbardziej wciggajg gry komputerowe.

Co wazne — wystepowanie tych zagrozen potwierdzajg r6znorodne
badania przeprowadzane we wszystkich mozliwych miejscach $wiata,
czy to w Europie, Azji, czy Australii — ich wyniki sg niezmiennie
alarmujace.

Ogromnie niebezpieczny jest tez, niszczgcy psychike, dostep do
pornografii, ktory staje sie powszechny wsréd matych dzieci - miedzy
siddmym a czternastym rokiem zycia!

Z polskich badan wynika, Ze dzieci najczesciej wchodzg na strony
pornograficzne poprzez telefony i to w czasie szkolnym, kiedy rodzice
zupelnie nie sg w stanie nad tym zapanowac. Pornhub jest czwartg
najczesciej odwiedzang przez nie strong internetowg!

Straszne...



Tak, bo skutki kontaktu z pornografig sg praktycznie nieodwracalne.
Wiele badan dowodzi, ze staty kontakt z pornografig, niezaleznie od
wieku, dziata na mdzg tak, jak twarde narkotyki. Uszkadza go w ten sam
sposéb. Miedzy innymi dlatego wprowadzenie catkowitego zakazu
uzywania telefonéw w szkotach jest konieczne.

Z innych badan wiemy, Ze podczas przegladania Facebooka,
Instagrama czy Tik-Toka, dochodzi w mézgu do poteznego
wyrzutu dopaminy, co prowadzi do uzaleznienia.

»Zastrzyk” dopaminy powoduje sama mozliwo$¢ dawania i dostawania
lajkéw, a z kolei ich brak sprawia, ze czujemy sie gorsi. Media
spoteczno$ciowe zrobione sg w taki sposéb, zeby wywotywac u nas
dobre samopoczucie, ale bywa doktadnie na odwro6t — gdy nie
dostajemy lajkéw, gdy mato kto obserwuje to, co publikujemy, gdy nasz
realny Swiat wyglada (z istoty rzeczy) mniej gtadko i barwnie niz ten w
telefonie — czujemy sie gorzej. Oprocz tego, na platformach
spotecznosciowych czesto dochodzi do dotkliwego hejtu, pozornie
anonimowego.

Wydaje sie, ze najwiekszym problemem jest dzieciecy fonoholizm,
czyli uzaleznienie od telefonéw, do ktorych dzieci majg dostep
praktycznie nieograniczony. Czy zatem ma pani pomysl, jak to
zmieni¢? Moze np. zakaza¢ uzywania telefonéw w szkolach? Czy
polscy politycy, ale tez samorzgdowcy, ktérym przeciez szkoty
administracyjnie podlegajq, dostrzegajg zagrozenie
fonoholizmem, dyskutujg o nim?



Jako radna miasta Warszawy staram sie zwraca¢ innym radnym uwage
na ten problem i zachecaé, zeby sie nad nim pochylili. Tyle moge
zrobic. Ale jestem tez prezesem Fundacji ,, Instytut Pokolenia”.
Zamierza ona kontynuowac prace rozpoczete przez Instytut Pokolenia,
ktéry niestety w lutym 2024 roku zostat zlikwidowany.

Prosze nam opowiedziec¢ troche wiecej o tym Instytucie.

Instytut powstal w grudniu 2021 roku i zajmowat sie szeroko pojetymi
kwestiami demograficznymi i spotecznymi, w takim ujeciu bardzo
interdyscyplinarnym; takze badawczym, publicystycznym i
popularyzatorskim. Naszym gtéwnym celem byto wypracowywanie
rozwigzan i formutowanie rekomendacji dla decydentéw na réznych
poziomach budowania polityk publicznych, czyli zaréwno dla
administracji centralnej jak i samorzgdowej oraz wszelkich innych
instytucji, ktére poruszajg sie w tym obszarze.

W czasie naszych prac okazalo sie, ze jednym z wazniejszych zjawisk
spotecznych, ktore dzisiaj szalenie dynamicznie postepuja, jest wiasnie
problem naduzywania ekranéw przez dzieci i mtodziez oraz zwigzane z
tym rézne negatywne skutki — zdrowotne, spoteczne, psychologiczne,
relacyjne. StworzyliSmy wiec raport pod hastem ,,Smartfon? Tak, ale z
glowg. Jak ustali¢ zasady bezpiecznego korzystania z technologii
cyfrowych?” Niestety, po dwéch latach dziatalnosci Instytut zostat
zamkniety.

Dzialal bardzo kroétko.



Tak, zwtaszcza, ze powstawat od zera. Jako pomystodawca i inicjator
Instytutu, staram sie teraz razem z osobami, ktére byty w jego dyrekcji
kontynuowac to dzieto w formie fundacji.

W jaki sposéb Instytut, a teraz Fundacja, walczy z uzaleznieniem
dzieci i mlodziezy od nowych technologii?

Pod wplywem raportu ,Smartfon? Tak, ale z gtlowg” oraz po przyjrzeniu
sie blizej temu problemowi w réznych miejscach w Polsce,
opracowalisSmy, a potem przeprowadziliSmy warsztaty i szkolenia dla
rodzicéw, dyrektoréw szkét i nauczycieli. Wniosek z tych obserwacji
jest prosty, sam za$ problem mozna rozwigzac bezkosztowo, a
mianowicie: trzeba wprowadzi¢ zakaz uzywania telefonéw w szkotach.

Tylko jak to zrobic?

Mozna do tego dgzy¢ na wiele sposobow. Jako radna zachecam Rade
Warszawy do przyjecia uchwaty zobowigzujgcej ratusz oraz prezydenta
do tego, zeby Biuro ds. Edukacji wydato specjalne wytyczne i
rekomendacje szkotom publicznym w Warszawie. To rozwigzanie
bardzo miekkie, ale utatwitoby wprowadzenie zmian wszystkim tym,
ktérym zalezy na tym, zeby ograniczy¢ dzieciom dostep do ekranéw.

Program naszych szkoleni obejmuje réwniez co$ na ksztatt wspierania i
doradztwa dla dyrektordw, np. jak zmieni¢ szkolny statut i regulamin,
aby zakaz korzystania z telefonéw byt mozliwy do wprowadzenia.



Uwazam, ze nie ma zadnego merytorycznego powodu, zeby takich
zakazdéw nie bylo, wrecz przeciwnie.

Czesto przeszkodg sg tutaj rodzice, ktérzy chcg, by dzieci mialy w
szkole telefon przy sobie, powolujg sie przy tym na wzgledy
bezpieczenstwa

Dlatego najskuteczniejszym rozwigzaniem jest po prostu
wprowadzenie odgérnego zakazu na poziomie centralnym,
ministerialnym, czy w formie rozporzgdzenia. W krajach europejskich
jest to realizowane na rézne sposoby, np. Francja wprowadzila totalny
zakaz uzywania smartfonéw w szkotach i nikt z tym nie dyskutuje. Tak
jak nie pozwala sie dzieciom przychodzi¢ do szkoty z alkoholem, tak tez
nie pozwala sie przychodzi¢ z telefonem. Niezaleznie od tego, co ktéry
rodzic czy dziecko na ten temat sgdzg. Nasza rekomendacja jako
warszawskich radnych jest natomiast taka, zeby miasto udostepnito
szkotom ustuge wlasnie w postaci szkolen i warsztatéw dla rodzicow,
dyrekcji i nauczycieli.

Zmieniajg one bowiem radykalnie podej$cie do nowych technologii,
uswiadamiajg uczestnikom jak zgubne sg skutki nadmiernego
korzystania z ekrandw, z czego wiele os6b nadal w ogdle nie zdaje sobie
sprawy. Po warsztatach, po ustyszeniu o konsekwencjach fonoholizmu,
uzaleznienia od mediéw spotecznoSciowych, natogowego grania w gry
na telefonie czy komputerze i rodzice i nauczyciele zmieniajg zdanie.
Po uswiadomieniu im zagrozen, z przeciwnikow zakazu korzystania w
szkotach z telefonéw, stajg sie jego gorgcymi zwolennikami.



Naprawde po tych szkoleniach zmiana w podejs$ciu rodzicow jest
az tak widoczna?

Tak! Po nich nie ma juz z ich strony zadnego sprzeciwu. Wydaje mi sie,
ze wsrod rodzicow jest pewien problem z uporzgdkowaniem réznych
przekazow: z jednej strony jest ped do nowych technologii, z drugiej
mamy coraz wiekszg wiedze, jak bardzo te nowosci sg szkodliwe. To
powoduje, Ze rodzice sg pogubieni, zastanawiajg sie, gdzie znalez¢ ten
ztoty Srodek.

Tez jestem mamg i pamietam zebrania w szkole, gdy 10-15 lat temu
rodzice chcieli jak najszerszego wykorzystywania nowych technologii —
domagali sie tablic elektronicznych, komputeréw, tabletow. Z tamtego
czasu mam tez ciekawe i zastanawiajgce doswiadczenie z pracy. Przez
20 lat pracowatam bowiem w duzych korporacjach informatycznych i
pamietam, ze szefowie tych korporacji zabraniali (sic!) swoim dzieciom
chodzenia do szkét z telefonami. Czesto uzywatam tego argumentu na
wywiaddéwkach, niestety wtedy on do rodzicéw kompletnie nie trafiat,
tak bardzo byli zafiksowani na tym, ze musi by¢ nowoczesnie. Moze to
wynikato z poczucia, ze jesteSmy z tytu, ze musimy kogo$ gonicé, ze
Swiat poszedt do przodu.

Dzisiaj juz nie tylko rodzice coraz czesciej zdajg sobie sprawe ze
szkodliwosci nowych technologii, ale i mtodziez zaczyna mie¢ tego
swiadomos¢. Sg badania z ktérych wynika, Ze mtodzi ludzie zdajg sobie
sprawe z tego, ze majg ktopot z ograniczaniem korzystania z ekranéw,
widzg nadmiar czasu, jaki spedzajg w sieci.



Wyniki takich badan napawajg by¢ moze lekkim optymizmem. Ale
nadal wszedzie wida¢ malutkie dzieci, a nawet niemowlaki z
telefonami w raczkach.

To prawda. Tymczasem skutki dawania malerikim dzieciom telefonéw
sg nieodwracalne. Ekrany zaburzajg rozw6j mézgu, nie ma bowiem
odpowiedniej kolejnosci i bezposredniosci poznawania §wiata. Dziecko
uczy sie poprzez dotyk, musi wszystkiego sprébowac, pogryzé, polizac,
powachaé. W ten sposoOb uczy sie, ze to jest drewno, to plastik, a to
papier. W momencie, gdy zamiast poznawac¢ $wiat wszystkimi
zmystami, jezdzi palcem po ekranie, to jego rozwdj jest catkowicie
zaburzony. Juz nie méwie o problemach zwigzanych z nawigzywaniem
relacji, czy budowaniem gtebokich wiezi emocjonalnych.

Nawet jezeli dziecko samo nie trzyma telefonu, a tylko spedza czas z
mamag, ktora caty czas patrzy w ekran, to miedzy nimi nie ma wtedy tak
waznego przeciez kontaktu wzrokowego, nie ma dotyku, ani innych
podstawowych form wyrazania emocji i budowania relacji. To powoduje
u maluchow silne zaburzenia. Jednym z nich jest depresja, ktéra
wystepuje u coraz miodszych dzieci i, co juz naprawde przerazajgce,
nawet u czterolatkow.

By¢ moze o zlych skutkach dawania dzieciom ekranéw powinni
informowac pediatrzy juz od pierwszych wizyt, np. podczas
szczepien?



To bardzo dobry pomyst, tylko by tak sie stato, musiataby wyjs¢
instrukcja lub zalecenie dla lekarzy z Ministerstwa Zdrowia. Niestety,
na razie nasi politycy nie sg chetni, by co$ z tym problemem robi¢.

Tymczasem matKi i ojcowie siedzg z nosami w telefonach, bo
fonoholizm dotyka réwniez rodzicéw...

Tak, to takze problem dorostych i ich nawykéw. Dlatego na naszych
warsztatach uczymy jak madrze korzystac¢ z nowych technologii, tak jak
sugeruje tytul raportu ,Smartfon? Tak, ale z glowg”. Sg takie
rekomendacje, z ktérych wynika, kiedy i ile czasu mozna spedza¢ przed
ekranem, by te zte skutki minimalizowa¢. Np. nie powinno sie patrze¢
w ekran dwie godziny przed snem, poniewaz §wiatto niebieskie zaburza
mozg przy wchodzeniu w sen. Tymczasem dzi$ bezsenno$é wsréd
milodziezy stala sie czym$ powszechnym, a to przeciez jeden z
czynnikow, powodujgcych depresje. Warto dodad, ze czas korzystania z
ekrandw wsréd dzieci, mtodziezy oraz dorostych znacznie wydtuzyt sie
po pandemii Covid-19.

Na stronie Instytutu, znalazlam bardzo ciekawe dane dotyczgce
samotnosci. Wynika z nich, ze przed pandemia najwiecej os6b
samotnych bylo wsrdd osdb starszych, a po Covidzie najbardziej
samotng grupg stali sie mlodzi mezczyzni w wieku 18-24 lat

Problem samotno$ci takze nalezy do tych generowanych przez ekrany.
Dzisiaj dzieci i mtodziez majg bardzo mato kontaktéw réwiesniczych.
To poktosie nie tylko Covidu, ale rowniez tego, Ze dzieciaki — np. na



przerwach w szkole — zamiast bawi¢ sie, wyglupiaé, rozrabia¢, siedzg z
nosami w smartfonach. W szkotach na przerwach jest cicho! Brak
prawdziwych, relatywnie bogatych kontaktow spotecznych nie jest
normalny i dobry ani dla rozwoju dzieci, ani w dorostym zyciu.

Smutnym przykladem jest tu Japonia, w ktérej problem samotnosci
mtodych mezczyzn spowodowany jest gléwnie ich uzaleznieniem od
gier komputerowych. Przemyst gamingowy powoduje, ze mtodzi
mezczyzni zyciowo bardzo sie rozleniwiajg. Dochodzi tam do
masowego — jak diagnozujg sami Japonczycy — wycofywania sie
mtodych mezczyzn z Zycia. Uwazajg oni, Zze w dzisiejszym Swiecie tak
trudno jest funkcjonowaé zgodnie z oczekiwaniami spotecznymi,
podejmowac jakgkolwiek odpowiedzialnos¢, ze wielu z nich moéwi:
,Pas, ja w to nie wchodze, ja sie tu zamkne, w tej piwnicy u moich
rodzicéw i bede sobie gral”. W prowadzeniu takiego stylu zycia pomaga
powszechny dostep do pornografii, poniewaz tak naprawde ci
meZzczyZni nie majg zadnych powodow ani potrzeb, Zeby z tej piwnicy
wyj$¢. To powszechne zjawisko, z ktérego m.in. wynikajg japonskie
problemy z demografig — mtodzi mezczyZni nie sg zdolni do zaktadania
rodzin.

Podobne zjawisko zaczyna by¢ obserwowane w Stanach Zjednoczonych.
Amerykanie przeprowadzili badania, z ktérych wynika, ze graficzne
ulepszenie gier komputerowych odpowiada za dwudziestoprocentowy
spadek czasu pracy mtodych mezczyzn. Gry zrobity sie tak ciekawe, tak
wciggajgce i tanie (czyli dostepne) oraz tak uzalezniajgce, ze mezczyzni
coraz mniej pracujg, a coraz wiecej grajg. Jak wida¢ problem z
uzaleznieniem od nowych technologii jest ogélnoswiatowy i naprawde
powazny.



Odnosze wrazenie, ze w Polsce wcigz malo sie o nim méwi,
brakuje glosnych kampanii spolecznych.

Byly takie kampanie spoteczne, ale rzeczywiscie mogtoby by¢ ich
wiecej. Niestety, wiele organizacji pozarzgdowych cierpi na braki
finansowe, a zeby kampania spoteczna rzeczywiscie odbita sie szerokim
echem, potrzebne sg duze pienigdze. Nie znam NGO-sOw, ktore
dysponowatyby takimi srodkami. To jest bardziej pole do popisu dla
ministra edukacji, czy ministra zdrowia, generalnie dla rzgdu. Dobry
przyktad dat Rishi Sunak. Kiedy byt premierem Wielkiej Brytanii nagrat
filmik, w ktorym zapowiadat, ze od jakiego§ momentu w szkotach w
Wielkiej Brytanii nie bedzie telefonéw. W tym filmiku, gdy tylko
zaczynat mowi¢ do kamery, dzwonit jego telefon, przez co nie byt w
stanie dokonczy¢ zdania. A na koricu premier méwit: Widzicie, jak te
telefony potrafig rozpraszac?! To byt Swietny sposob zwrdcenia uwagi
na ten problem.

W Polsce zdecydowanie brakuje tego typu akcji, co wiecej minister
edukacji twierdzi, ze aby wprowadzi¢ zakaz uzywania telefonow w
szkolach potrzebne sg dalsze badania. Tymczasem w Szwecji po
osmiu latach zrezygnowano z uzywania smartfonéw i tabletéw w
szkolach, bo tak drastycznie obnizyly si¢ wyniki w nauce.

OczywiScie, tutaj nie potrzeba juz zadnych dodatkowych badan. Wyniki
nauczania w szkotach na catym $wiecie spadajg, bardzo niewiele krajéw
w badaniach PISA (Programme for International Student Assessment)
pnie sie do géry. Jest to problem powszechny, swiatowy i to wida¢. Co



wiecej — widac réwniez, Ze te polskie szkoty, ktore zabronity
korzystania z telefon6w notujg pozytywne zmiany w wynikach
nauczania. ,,Ich” dzieciaki wiecej zapamietujq i lepiej sie koncentrujg

Krajéw, ktore zakazaty telefonéw w szkotach jest wiele méwity$my juz
o Francji i Skandynawii. A taka np. Australia poszta jeszcze dalej -
wprowadzita zakaz posiadania kont w mediach spotecznosciowych do
16 roku zycia! To sg odwazne posuniecia, ale one nie wynikajg z tego,
ze ktos jest radykalny i chce mtodziezy utrudni¢ zycie, tylko skutki
naduzywania ekranéw sg naprawde porazajgce, a badan naukowych,
ktére to potwierdzajg jest absolutnie wystarczajgco. Czas na dyskusje
na ten temat juz sie skonczyt, teraz trzeba szybko i skutecznie dziatac,
zeby dzieci, ale rowniez cate spoteczenstwa uchroni¢ przed
dramatycznymi skutkami naduzywania nowych technologii.

Z Barbarg Sochg, radng m.st. Warszawy i prezes Fundacji Instytut
Pokolenia rozmawiata Maria Badzio
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