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Na poczatku telefon byt... no c6z, po prostu telefonem. Nie
rozpoznawat twarzy, nie udawat osobistego asystenta ani
nie przypominat o urodzinach kuzynki, o ktérej istnieniu
dawno zapomnieli§my. Stuzyt do wykonywania potaczen
gtosowych. Kropka. Potem tez do wysytania smMs-6w, na
przyktad z zyczeniami $wigtecznymi — lakonicznymi i krot-
kimi (jak sama nazwa wskazuje), bo w wiadomos$ci mie$-
cito sie tylko 160 znakéw, a kazda literka byta na wage
ztota. Telefon lezat spokojnie w kieszeni albo w torebce.
Nie Swiecit, nie pikat, nie pedzit na ratunek przed nuda.
Jak cztowiek sie nudzit - to sie nudzit z godnoscig. Moz-
na byto obserwowa¢é kafelki na podtodze, liczy¢ drzewa
za oknem samochodu albo rozwaza¢ sens istnienia, pa-
trzac w sufit. | to naprawde uchodzito za petnoprawng
rozrywke.

Od wielkiego dzwonu cztowiek pograt sobie w Snake‘a.
A jak sie miato pare wolnych ztotéwek na koncie i trafi-
to na gazete z programem telewizyjnym, mozna byto za-
mowi¢ sobie dzwonek z Gwiezdnych wojen albo tapete
z tygrysem. Emocje jak na grzybobraniu — mito, ale bez
fajerwerkow.
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Maluch przed ekranem

Snake - gra legenda. Pojawita sie w 1997 roku na Nokii 6110.
Zero muzyki, zero reklam, zadnego ,kup premium, zeby ogon
byt krétszy”. Byty tylko waz, punkt do zjedzenia i coraz mniej
miejsca na ekranie. Nie byto pozioméw, nagréd, powiadomien.
Gra konczyta sie wtedy, gdy popetnito sie btad. | zaczynato
sie od nowa.

A potem cos$ sie zmienito. | to zanim zdazyli$my sie przy-
zwyczai¢ do dzwonka polifonicznego.

Dzisiejszy telefon to maty komputer. Zawsze mamy go
przy sobie jak dodatkowg konczyne. Jest kalendarzem,
aparatem, bankiem, mapg, bJ-em, trenerem personalnym,
TikTokowym kroélestwem, a nawet duchowym przewodni-
kiem, jesli akurat zasubskrybowali$my jakiego$ jogina na
YouTubie. Jest z nami w pracy, na spacerze, na zakupach,
wt6zku, w wannie .. no c6z, w locus secretus tez. (Powiedz-
my sobie uczciwie: kto nigdy nie zabrat telefonu na dtuzsze
posiedzenie, niech pierwszy rzuci papierem toaletowym).

Znasz to uczucie, kiedy jestes pewien, ze telefon zawibrowat,
siegasz po niego, a tam cisza, pustka, zadnych powiadomien?
Gratulacje — wtasnie doswiadczytes tak zwanej fantomowej
sygnalizacji telefonicznej. Czasem to wibracja, czasem dZzwiek
dzwonka albo tylko wrazenie btysku na czarnym ekranie. Taki
ghosting, tylko Zze uprawiany przez twdj wtasny mozg. Naukow-
cy twierdza’, ze to rezultat przecigzenia uktadu nerwowego
i nawykowego sprawdzania telefonu. Jest scisle powigzany
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Dlaczego tak bardzo kochamy ekrany

z uzaleznieniem od smartfona. M6zg przyzwyczajony do ciag-
tego bombardowania bodzcami zaczyna je sobie... wyobrazaé.
Czyli mamy xxi1-wieczne halucynacje, tylko zamiast duchéw

L.widzimy” powiadomienia.

Ekran stat sie naszym cieniem - nie odstepuje nas na krok.
Stali$my sie nieroztgczni. Ekran wypetnia nam cisze, nie-
zreczne spotkania z sgsiadami w windzie, przerwy mie-
dzy zdaniami, oczekiwanie na pizze, ktore kiedy$ trwato
wieczno$é, a dzi$ trwa mniej wiecej tyle, ile potrzeba na
obejrzenie trzynastu rolek i sprawdzenie pogody w pieciu
aplikacjach. Kiedys, stojac w kolejce, cztowiek po prostu
stat. Patrzyt przed siebie, mys$lat, oddychat. Czesto tez roz-
mawiat z innymi stojacymi w kolejce. Teraz rgka siega do
kieszeni szybciej, niz mézg zdazy zapytaé: ,Co ty wtasciwie
chcesz tam znalezé? Sens zycia czy promocje na buty?”.

Bytam ostatnio u lekarza. Nic powaznego, przezigbienie,
ale zawsze warto sie przebadaé. Siedze wiec w poczekal-
ni w przychodni, obok mnie - ludzie. Mtodzi, starsi, razem,
w pojedynke. | co robig? Pochylaja sie nad telefonami. Pra-
wie wszyscy, oprocz mnie, pewnego starszego matzenstwa
i jednej pani o kulach, niemajacej w tej chwili wolnej reki. Ci,
ktorzy przyszli razem, nie rozmawiali ze soba. Tylko starsza
para cos$ do siebie szeptata, spokojnie szukajac jakiegos do-
kumentu, ktory zagubit sie¢ w teczce. | wtedy dostatam sms
od meza. | zgadnij, co zrobitam. Doktadnie tak. Tez dotgczy-
tam do pochylonych nad telefonami.



Maluch przed ekranem

Telefon mamy teraz zawsze pod reka. Jest lojalny, stale
gotowy. Nie przerywa, nie obraza sie, nie wzdycha. Cigg-
le ma co$ nowego do zaoferowania - filmik, powiadomie-
nie, piosenke, przepis na zdrowe muffinki (ktoérych i tak
sie nie upiecze). Czasem mam wrazenie, ze jest bardziej
obecny w naszym zyciu niz my sami. Wyjécie zdomu bez
telefonu? To jak wyjécie bez bielizny. Niby mozna, ale
co$ wyraznie jest nie tak. Czujesz sie niekompletny. Jak-
by kto$ usunat ci klocki hamulcowe z rolek i powiedziat:
.RadZ sobie".

| teraz uwaga: to wszystko, o czym napisatam wyzej, do-
tyczy nas — dorostych. Zanim wiec zaczniemy lamentowag,
ze nasze dzieci to ,ciggle tylko ten tablet i telefon”, warto
zadac¢ sobie jedno, bardzo niewygodne pytanie: jak czesto
one widzg nas z nosem w ekranie?

Dzieci nie czerpig wiedzy tylko z tego, co im méwimy.
Ucza sie takze na podstawie tego, co widza. Niczym na-
ukowcy w laboratorium obserwujg nas codziennie. Nie za-
pamietaja kazania, ze nie wolno oglada¢ bajki tuz przed
snem, ale doskonale zarejestruja, czy przy kolacji mama
rozmawia z nimi, czy z kim$ przez telefon. Czy jak tata mowi

Jjuz ide’, to idzie naprawde, czy siedzi kolejne pét godziny
przed laptopem.

To jest ten moment, w ktérym warto sie zatrzymac. Nie
po to, zeby sie obwiniaé. Po to, zeby zobaczy¢, w ktérym
momencie zaczyna si¢ problem.
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Dlaczego tak bardzo kochamy ekrany

Silna potrzeba siegania po ekrany

Agnieszka siggneta po telefon tylko na chwilke. Dostow-
nie na chwile. Chciata sprawdzi¢ przepis na swojg ulubiong
zupe grzybowa - te kremowa, na masle, z borowikami i $mie-
tana. Idealng na deszczowy dzien i gorszy humor. Przepis
wyskoczyt od razu, ale zanim zdgzyta wréci¢ do krojenia ce-
buli — bach! Powiadomienie. Klikneta. Potem jeszcze jedno.
| jeszcze. | juz byta na Instagramie, ogladata filmik pewnej
instamamy, ktéra szykuje ekolunchboxy dla swoich cérek.
Marchewka w stupkach, hummus w silikonowym pojemni-
ku, kiwi w ksztatcie gwiazdki. Zupa oczywiscie wciaz sie nie
gotowata. Za to w gtowie Agnieszki juz kottowaty sie dwie
mysli: ,Musze kupi¢ te foremke gwiazdke” i ,Co jest ze mng
nie tak, ze nie robie takich $niadan swojemu dziecku?”.

Tu wtasnie kryje sie sekret ekranéw. One nie wciagaja nas
spektakularnie. Nie krzycza: ,Porzu¢ wszystko i scrolluj,
scrolluj, scrolluj!”. One dziataja subtelniej. Jedno powia-
domienie, jedno klikniecie, jeden filmik wtaczony ,tylko na
chwile”. A potem nagle orientujesz sie, ze cebula wcigz cze-
ka na desce do krojenia, zupa nie powstata, za to ty wiesz
juz o jakich$ ekolunchboxach obcej kobiety i zaczynasz sie
zastanawiaé, czy twoje dziecko przypadkiem nie zastugu-
je na nowg wersje swojej matki. Nie dlatego, ze wcze$niej
robitas cos$ zZle. Po prostu ekran bardzo sprytnie wchodzi
miedzy jedng czynno$¢ a druga. Miedzy krojenie cebuli
amieszanie zupy. Miedzy ,sprawdze tylko przepis” a,coja
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Maluch przed ekranem

wtasciwie robitam?”. | wtasnie dlatego tak tatwo go polu-
bi¢ i catkowicie sie w nim zatracic.

Nie zmienia to faktu, ze media ekranowe naprawde utat-
wiajg nam zycie. Smartfon jest troche jak magiczna r6zdzka,
ktora miesci sie w kieszeni. Ptacisz nim w sklepie, otwierasz
drzwi do domu, prowadzisz wideorozmowe z ciocig z Kana-
dy i wiesz, czy bedzie pada¢, zanim jeszcze wyjrzysz przez
okno. Zepsut sie pilot? Nie szkodzi. Portfel sie zapodziat?
Zaden problem. Klucze zostaty w domu? Kto dzi$ nosi klu-
cze? Wystarczy smartfon. On ogarnia kazdy temat.

Wszystko brzmi $wietnie, prawda? A jednak, jak to w zy-
ciu, zawsze jest jakie$ ,ale”, a kazde ,za" ma swoje ,prze-
ciw”. | w odniesieniu do korzystania ze smartfonéw te ,ale”
i ,przeciw” stajg sie coraz bardziej widoczne.

Jesli chcesz zagtebié sie w temat mediow ekranowych, war-
to siegna¢ po publikacje Manfreda Spitzera — niemieckiego
psychiatry i neurobiologa, ktéry od lat bada zwigzek miedzy
technologia a funkcjonowaniem maézgu. Jego ksigzki takie jak
Cyfrowa demencja, Epidemia smartfonéw czy Cyberchoroby
to nie bajki na dobranoc - to raczej poparte danymi naukowy-
mi solidne kopniaki, ktore otwierajg oczy szerzej niz espresso

o széstej rano.

Telefon przestat by¢ tylko urzadzeniem do dzwonienia.
Stat sie naszym:
centrum komunikacji: wiadomosci, potaczenia, media
spotecznosciowe, emoji,
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Dlaczego tak bardzo kochamy ekrany

organizatorem zycia: lista zakupéw, mapa, bank, kalen-
darz, przypomnienie o wizycie u dentysty i rachunkach
do zaptacenia,

centrum szkoleniowym: webinary i konferencje bez ko-
niecznosci wychodzenia z domu,

zrodtem wiedzy: od przepisu na lasagne po odpowiedz
na pytanie, ile wtasciwie lat ma Maryla Rodowicz,
parkiem rozrywki: seriale, YouTube, TikTok, podcasty,
memy o polityce,

miejscem pracy: dla wielu oséb —biuro, sekretarkaitab-
lica ogtoszen w jednym.

Taki prywatny asystent 24/7. A w erze sztucznej inteligen-
cji —asystent, ktory zaczyna za nas mysle¢. Tylko pamietaj-
my o zasadzie obowigzujgcej w kazdej relacji: im kto$ jest
dostepniejszy, tym trudniej sie od niego odsunaé.

Przecietny dorosty dotyka swojego telefonu 2617 razy dzien-
nie. To wiecej niz suma gtaskoéw psa, partnera i pilota razem

wzietych.

A mowi sig, Ze to dzieci nie potrafig sie odklei¢ od ekranéw...

Jakie sg najczestsze skutki ,nadmiaru ekranéw” u doros-
tych? Oto krétka, ale brutalnie prawdziwa lista:

Ciato: bél karku, plecéw, cie$n nadgarstka (od scrollowa-
nia), pogarszajacy sie wzrok, brak ogélnej kondyciji przez
siedzacy tryb zycia, dodatkowe kilogramy, ktére pojawia-
ja sie niepostrzezenie.
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Maluch przed ekranem

Sen: trudnosci z zasypianiem, ptytki sen, wybudzanie sie
w nocy, poranki z pytaniem: ,Czemu czuje zmeczenie po
o$miogodzinnym $nie?".

Psychika: przewlekty stres, rozkojarzenie, FOMO, autyzm
cyfrowy, ciagte rozdraznienie, przecigzenie informacyjne,
wypalenie emocjonalne.

Myslenie: niezdolno$¢ do samodzielnego podejmowania
decyzji - ekran podpowiada i decyduje, co kupi¢, co czué,
na kogo gtosowac i tak dalej, brak refleksji i krytycznego
mys$lenia, state poréwnywanie sie do innych, bezmysine
scrollowanie.

| catkowity brak tolerancji dla nudy. Bo jak tu wytrzymac
3 minuty w ciszy, skoro Netflix wta$nie krzyczy w powiado-
mieniach: ,Hej! Nowy sezon Peaky Blinders juz jest!".

FoMo (fear of missing out) - lek, Zze cos nas omija. Taki cichy,
natretny gtosik z tytu gtowy: ,Moze wtasnie teraz dzieje sie cos

waznego...". ,Inni maja ciekawsze zycie. Lepsze wakacje. Zdol-
niejsze dzieci. tadniejsze tazienki”. Media spotecznosciowe to

reality show bez korica. Wszyscy pokazujg highlighty, podczas

gdy ty widzisz tylko swoje kulisy. | jak tu sie nie poréwnywaé?

Wiec jak zaczniesz, to koriczy sie to zwykle zjazdem nastroju

i poczuciem, ze przy tej podkolorowanej fitsatatce z Instagra-
ma twoje zycie to zwiednieta pietruszka.

Autyzm cyfrowy to termin, ktéry brzmi groznie, jakby kto$
wtasnie postawit diagnoze medyczna prosto z podrecznika

24



Dlaczego tak bardzo kochamy ekrany

psychiatrii, jednak to tylko potoczne okreslenie. Dotyczy obja-
wow, ktore przypominajg spektrum autyzmu, ale nie maja nic
wspolnego z tym prawdziwym zaburzeniem neurorozwojowym.
To rezultat nadmiaru ekranéw, braku relacji i przecigzonego
mozgu. Ale rowniez jest ztozonym zaburzeniem. | zeby byta
petna jasnos$é: to nie zaden ,modny autyzm” ani nowa fala
diagnoz z internetu. To nazwa stanu, w ktérym uktad nerwo-
wy cztowieka jest zmeczony, przebodZcowany i nie ma kiedy
ztapa¢ oddechu. Méwiac wprost: jak sie catymi dniami pa-
trzy w ekran, a nie na ludzi, to potem trudno spojrze¢ komus$
w oczy i sensownie pogadac.

Jako osoba, ktéra na co dzien pracuje z dzie¢mi ze spektrum,
widze, ze niektére objawy wygladajg bardzo podobnie. Ale
od razu moéwie: nie lubie tej nazwy! Jest nosna, klikalna, lecz
bardzo mylaca. Bo autyzm cyfrowy jest odwracalny, a praw-

dziwy autyzm nie.

Jest co$ jeszcze. Co$ mniej oczywistego: ekran wchodzi
do gry wtedy, gdy trudno nam wytrzymac z wtasnymi my-
$lami. Gdy zapada cisza. Gdy nikt niczego od nas nie chce.
Gdy siedzi sie w pustym pokoju i czuje te dziwng przestrzen,
ktérej nie potrafi sie nazwaé. To wtasnie wtedy pojawia sie
potrzeba: siegna¢, sprawdzi¢, zobaczy¢. A przeciez to w ci-
szy dochodzg do gtosu emocje, pomysty, refleksje. Nuda
nie jest wrogiem. Nuda jest drzwiami do kontaktu z samym
soba. Tylko ze ekran blokuje dostep do nich. Robi to dla
wtasnej korzysci pod przykrywka obietnicy czego$ przy-
jemnego, dostepnego od zaraz, tu i teraz.
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Maluch przed ekranem

W 2025 roku przecietny cztowiek odblokowywat swoj telefon

57 razy dziennie. To mniej wiecej raz na 20 minut. W tym cza-
sie mozna by ugotowaé¢ makaron. Ale sie nie ugotuje, bo w tym

czasie sprawdza sie telefon.

Ekran daje iluzje wyboru. W realnym zyciu dzieci ptacza,
ziemniaki kipig, partner czegos chce, szef marudzi. Ekran
daje poczucie kontroli. Pyta: ,TikTok czy Instagram? Film
czy serial? Gra o tron czy House of Cards?”. Ty decydujesz.
Przynajmniej tutaj, bo w realnym zyciu nie zawsze i nie na
wszystko masz wptyw. A na dodatek ekrany nie oceniajg
twoich decyzji.

Na czym polega praca youtubera?
KAROL ,BLOWEK” GAZWA
najpopularniejszy polski youtuber,

autor ksigzki Zostan YouTuberem

Gdy zaczynatem nagrywac i wrzucac swoje filmy na YouTube'a
w 2011 roku, nie istniato jeszcze stowo ,youtuber”. Robito sie
to z pasji, dla zabawy. Nikt z nas nie przypuszczat, ze po ja-
kim$ czasie stanie sie to petnoprawnym zawodem, z ktérego
bedzie mozna spokojnie zy¢.

Z czasem jednak wszystko sie zmienito. Pasja zaczeta mie-
szaé sie zanalizg. Coraz uwazniej przygladali$my sie temu, co

dziata, a co nie, bo w internecie obowigzuje prosta zasada:
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Dlaczego tak bardzo kochamy ekrany

im dtuzej kto$ oglada materiat, tym chetniej algorytm pole-
ca go kolejnym osobom. A im wiecej wyswietlen, tym wiek-
sze zarobki.

Nie jest zadng tajemnicga, ze dzi$ twdrcy internetowi maja
pod kazdym filmem dostep do bardzo szczegétowych danych.
Widzimy wykresy doktadnie pokazujace, w ktorym momen-
cie widzowie tracg uwage, kiedy przewijajg materiat, a kiedy
ogladaja go do korica. Dzieki temu mozemy analizowaé kazda
sekunde filmu i zastanawiac sig, co zrobi¢, zeby nastepnym
razem zatrzymac widza troche dtuzej.

Dlatego w materiatach wielu twércow czesto $wiadomie
siega sie po rézne techniki przyciggania uwagi. Szybkie zmia-
ny uje¢, nagte dzwieki, dynamiczny montaz, cliffhangery, czyli
zapowiedzi czego$, co wydarzy sie za chwile. To wszystko nie
dzieje sie przypadkiem. Twércy dobrze wiedzga, ze pierwsze
sekundy czesto decydujg o powodzeniu — o tym, czy kto$ zo-
stanie z filmem, czy przewinie dale;j.

Dzisiajtworzenie internetowych tresci coraz czesciej przy-
pomina laboratorium uwagi. Kazdy film jest testem. Sprawdza
sig, ktére fragmenty zatrzymuja widza, i na podstawie tych
danych kolejne materiaty projektuje sie tak, zeby byty jeszcze

skuteczniejsze w przycigganiu uwagi.

Czasem siegamy po technologie, zeby choé na chwile ode-
rwac sie od rzeczywistosci. | to jest zrozumiate. Kazdy do-
rosty niesie co$ na plecach —emocje, napiecie, zmeczenie,
poczucie odpowiedzialnoéci. Kazdy z nas potrzebuje po
prostu odpoczynku, czego$ niewymagajacego myslenia.
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Maluch przed ekranem

Nasze baterie tez sie przeciez wyczerpuja, nic wiec w tym
dziwnego, ze szukamy sposobu, zeby je podtadowac.

Wyobraz sobie swoj plecak, ktéry codziennie nosisz na ple-
cach. Jednego dnia jest lekki, w $rodku tylko kilka drobiaz-
gow: skonczyto sie mleko, autobus sie sp6znit, szef miat
gorszy dzien. Innego dnia wazy tone: boli cie gtowa, pada
deszcz, jest zimno, masz mokre buty, a w drzwiach czeka
awantura: ,Znowu nieroztadowana zmywarka!”. Masz do$¢.
I nic w tym dziwnego. Z tego plecaka da sie wycigga¢ te ka-
mienie: sportem, rozmowa, herbata, medytacja, pisaniem.
Tylko ze to wszystko wymaga czasu, a niekiedy i wysitku.
Smartfon natomiast niczego nie wymaga, on po prostu jest
pod reka i kusi. Wygodnie rozciggasz sie wiec na kanapie,
odblokowujesz ekran i nie musisz robi¢ absolutnie nic poza
ruchem palca.

Raport z 2025 roku na zlecenie Heinekena? Spedzamy $red-
nio 5 godzin i 48 minut dziennie przed ekranem, co daje 88 dni
rocznie. Pokolenie z jeszcze wiecej— ponad 6,5 godziny dzien-
nie. Co dziesigta osoba siedzi przed ekranem telefonu ponad

12 godzin dziennie.

Ekran przynosi ulge, ale tylko pozorna. Nie rozwigzuje prob-
lemu, jedynie go zagtusza, odwraca od niego uwage i re-
dukuje napiecie. Pozwala na chwile nie mysleé, nie czué,
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nie by¢ tam, gdzie sie jest. Troche jak plaster —zakleja rane,
jednak nie leczy przyczyny. Dlaczego to dziata tak dobrze?
Odpowiada za to czterosylabowa DO-PA-MI-NA.

Dopamina, czyli w jaki sposéb
mozg odczuwa przyjemnosé

Siegasz po telefon na chwilke. Dostownie na moment. Trze-
ba tylko co$ szybko sprawdzi¢ w wiadomos$ciach, odpisa¢
komus, zerknaé, co to za powiadomienie. Miato by¢ ,juz,
juz wracam do zycia", ale palec sam zjezdza nizej. Scroll.
Jeszcze jeden. Szybki TikTok? Jeden filmik, potem drugi.
Trzeci. Czwarty. Pietnasty. | — pyk! — mineto 30 minut. Znik-
nety nieodwracalnie. | co najgorsze: nawet nie pamietasz
doktadnie, co to byty za filmiki i po co ogladane...

| teraz bardzo wazna sprawa. To zadna nadzwyczajna rzecz
czy nietypowa sytuacja. To po prostu ludzki moézg w akc;ji!
Nasz wtasny - dorosty, rozsadny, doswiadczony mézg, a jed-
nak tak bardzo bezradny, gdy na scene wchodzi ona, cata
w chemicznym blasku: dopamina.

Dopamina to neuroprzekaznik, czyli taki chemiczny listonosz.
Przenosi informacje miedzy komérkami nerwowymi. Ale nie byle
jakie informacje! To listonosz, ktéry wrzuca nam do skrzynki
wiadomosci w stylu: 000, to byto super! Jeszcze raz!”, ,To mi
sie podobato! Wiecej tego, natychmiast!”, ,To byta nagroda -
zapamietaj to!”.
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| wtaénie dlatego dopamina to paliwo przyjemnosci. Uru-
chamia sie zawsze, gdy robimy co$ przyjemnego: $mieje-
my sie, jemy pizze, tanczymy, éwiczymy, przytulamy sie,
rozmawiamy z kims$ bliskim, wygrywamy w grze, dostaje-
my lajka, styszymy komplement albo klikamy powiadomie-
nie, ktére obiecuje ,co$ nowego”. Dopamina uruchamia
wewnetrzne fajerwerki. Zalewa caty mdzg nagroda tak
skutecznie, ze na chwile wszystko inne przestaje mieé
znaczenie.

Mozg méwi wtedy: ,To byta nagroda. Zapamietaj to i po-
wtoérz".

Ale uwaga: mézg ma jedng stabg strone - nie rozréznia
jakosci tej nagrody, nie pyta:

.Czy to byto madre?”, ,Czy to ma sens dtugofalowo?”, ,Czy
to mnie rozwija?".

Pyta zato:,Czy byto intensywne?”, ,tatwe?”, ,Szybkie?”,
.Przyjemne?”, ,Przyjemne??”, ,Przyjemne???".

+Jeslitak —to biore! | chce wiecej!!!”

Trzylatek uktada puzzle. Probowat juz kilka razy, obracat,
dopasowywalt, ale ciggle co$ nie wychodzi. Frustracja ros-
nie. Jeszcze nie wie, ze czasem trzeba si¢ pomyli¢, zeby
co$ zadziatato. | nagle dostaje przed nos tablet. Swiatet-
ka, dzwieki, muzyczka, kolory, ruch. Mézg méwi: 0O, tak! To
lubie! To jest duzo fajniejsze”. | pyk — dopaminka przejmuje
kontrole.
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Dla mézgu dziecka filmik na YouTubie, w ktérym tancza
warzywa albo setny raz leci Baby Shark, moze by¢ tak
samo atrakcyjny jak wspdlna zabawa z rodzicem, a na-
wet bardziej (ciii.. nie méwmy tego gto$no). Wspoélna za-
bawa wymaga zaangazowania, cierpliwosci, czekania,
czasem zniesienia frustracji. A ekran? Daje efekt od razu,
bez wysitku. Mézg to uwielbia. Jest sprytny i troche leni-
wy. Lubi droge na skréty, dlatego tak tatwo wpada w pet-
le dopaminowa.

Jesli temat dopaminy cie zaciekawit (a to dopiero poczatek!),

siegnij po jedna z tych ksigzek. Naprawde warto:

« Anna Lembke, Niewolnicy dopaminy. Jak odnalezé réwno-
wage w epoce obfitosci,

« Anna Lembke, Niewolnicy dopaminy. Cwiczenia. Praktycz-
ny poradnik, ktéry pomoze odnalezé réwnowage w epoce
obfitosci,

« Daniel Z. Lieberman, Michael E. Long, Mézg chce wigce,j.
Dopamina - naturalny dopalacz,

« Cal Newport, Cyfrowy minimalizm. Jak zachowa¢é skupie-
nie w hatasliwym sSwiecie.

« Marian Rojas Estapé, Dopamina. Jak kreowa¢ dobre nawy-

ki, by nie uzalezni¢ sie od dopaminowych strzatdw,
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Petla dopaminowa, czyli jak wpadamy w spirale przyjemnosci.

1. Bodziec, na przyktad zabawny filmik z kotem na TikToku.

2. Wyrzut dopaminy - mézg mowi: ,To jest super, réb to
czesciejl”.

3. Doswiadczenie przyjemnosci, usmiech, uczucie ulgi, ode-
rwanie mysli.

4. Che¢ powtorki: ,Jeszcze jeden! Jeszcze tylko pigé. Ostat-
ni. Przysiegam”.

... godzina z zycia znika bez $ladu.

Tak powstaje nawyk. Co wazne — wcale nie chodzi o konkretnag

tre$¢. Badania® pokazuja, ze mozg szczegolnie lubi element nie-

przewidywalnosci. Nie wiesz, czy kolejny filmik bedzie nudny,

czy genialny. To jak automat z nagrodami — nie chodzi o wy-

grang, tylko o mozliwos¢ wygranej.

Zapamietaj: mézg nie potrzebuje wiele, by zacza¢ chcieé
wiecej. Zamiast spotkania z przyjaciotka — 40 filmikow na
Insta. Zamiast wyj$cia na sitownie — YouTube w przy$pie-
szeniu 1,75x. Zamiast rozmowy - scroll za scrollem.

Im cze$ciej mdzg dostaje btyskawiczng nagrode, tym bar-
dziej ja kocha, a wszystko, co wymaga cierpliwosci, zaan-
gazowania i relacji, zaczyna wydawa¢ sie nieatrakcyjne
i niewarte wysitku. Nie dlatego, ze jest nudne. Tylko dlatego,
ze nie daje natychmiastowej gratyfikacji.
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Wiesz, ze aplikacje sa projektowane tak, zeby nas uzaleznia-

ty? To nie teoria wyssana z palca, tylko czysty biznes w spétce

zneurobiologia. Tworcy aplikacji doskonale wiedza, jak dziata

dopamina, i robig wszystko, zeby mézg chciat wiecej, szybciej

i czesciej. Uczysz sie jezyka hiszpanskiego w aplikacji, ale nagle:

» zbierasz gwiazdki,

« whbijasz na kolejne levele,

e poroéwnujesz sie z innymi uzytkownikami,

» zdobywasz znaczki, ktére wymieniasz na dodatkowe bajery,

» ajeszcze aplikacja gratuluje ci, ze ,jestes na 3 miejscu
wsrdad znajomych!”.

Czy na tym polega nauka jezyka obcego?

Zanim sie obejrzysz, bardziej przejmujesz si¢ utrzymaniem

dziennej passy niz tym, czy naprawde sie czego$ nauczytes.

To nie przypadek. To mechanizm nagrody, ktoéry dziata jak nar-

kotyk, zwtaszcza na mtode mézgi.

To nie oznacza, ze dopamina jest naszym wrogiem. Ona jest
naszym motywatorem. Dzigki niej chce nam sie chcieé, po-
dejmujemy rézne dziatania, uczymy sie, odczuwamy satys-
fakcje ze swojego zycia. Problem zaczyna sie wtedy, gdy
wigkszo$¢ dopaminowych strzatéw pochodzi z tatwo do-
stepnego zrodta — z ekranu.
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Jak bezpieczniej i bardziej naturalnie ,zazywacé"” dopaminy?
Przez rzeczy, ktére wymagaja wysitku i czasu. Mézg bardzo je
lubi, bo musi na nie zapracowac: aktywnos$¢ fizyczna, dobre
jedzenie, czytanie ksigzki, tworcze dziatania, ekspozycja na
storice, taniec, stuchanie muzyki, spotkania z ludzmi, ktérych

lubisz, przytulanie bliskiej osoby.

Jak pokazuje Wolfram Schultz* — neurolog i profesor na Uniwer-
sytecie w Cambridge, to nie konkretne tresci nas przyciagaja, ale
sama mozliwos¢, ze za chwile moze wydarzy¢ sie co$ ,wow". Mézg
zalany dopaming zachowuje si¢ jak gracz w kasynie. Nie chodzi
wtedy o to, co dostaniesz, chodzi o to, ze mozesz cos dostac. | to
wtasnie robi TikTok, Instagram czy Facebook - takie media karmia
nas matymi porcjami nadziei, ktére mézg traktuje jak cenne tupy.

Uwaga! Teraz bardzo wazna informacja — my, doroéli, mamy
rozwiniete ptaty czotowe. To taki wewnetrzny hamulec
w moézgu, ktéry bardzo pomaga. Ptaty czotowe odpowia-
daja za kontrole impulséw, przewidywanie konsekwencji,
planowanie i podejmowanie rozsadnych decyzji. To dzie-
ki nim mozemy ustyszeé wewnetrzny gtos:

.Stop, wystarczy”.

.Koniec na dzi$ ze scrollowaniem, idz spac”.

.Zamknij te aplikacje. Teraz!".
Dzieki rozwinietym ptatom czotowym dorosty cztowiek
moze sie zatrzymadé, nawet jesli co$ jest dla niego bardzo
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przyjemne. Moze wytaczy¢ film, odtozyé telefon, przerwacé
scrollowanie — mimo pokusy.

Ptaty czotowe - cze$¢ mézgu odpowiedzialna za planowanie,

rozsadek, myslenie dtugofalowe i hamowanie impulséw:

» udzieci—w postaci zalgzkow,

« u nastolatkéw i mtodych dorostych — w trakcie budowy,

« udorostych powyzej 25. roku zycia - tez czasami wymagaja
remontu ;).

Ptaty czotowe dojrzewajg do okoto 25. roku zycia i wtasnie
dlatego dzieci zachowujg sie tak, a nie inaczej. Maluch nie
moze sie sam zatrzymac. Jego moézg to rozpedzone auto
bez sprawnych hamulcéw. Dostaje bodziec, dostaje do-
pamine i chce wiecej. Nie ma narzedzi, ktére pomogg mu
powiedzie¢ ,dosc¢”. Oczekiwac, ze trzylatek sam wytaczy
bajke w potowie odcinka, to jak liczyé, ze przebierze sig, bo
zauwazyt plame na koszulce. Nie przebierze sie. Nie dla-
tego, ze jest niechlujny, ale dlatego, ze jeszcze nie potrafi
mysleé¢ w ten sposob.

| tu wtasnie zaczyna sie twoja rola. Nie jako straznika
ekranu. Nie jako policjanta bronigcego dostepu do mediéw.
Ale jako zewnetrznego hamulca dla dzieciecego moézgu,
ktéry dopiero sie rozwija. To ty pomagasz dziecku wytrzy-
mac nude. To ty uczysz, ze frustracja jest do przezycia. To
ty pokazujesz, ze przyjemno$¢ moze przyj$¢ po pewnym
czasie —ale za to bardziej i dtuzej cieszy. Nie jest to tatwe za-
danie. Ale jest bardzo wazne.
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Dlaczego dzieci tak silnie reaguja
na ekrany

Maluch lezy sobie na macie. Jeszcze nie siedzi, nie raczku-
je — po prostu sobie jest. Macha n6zkami, oglada sufit, tro-
che zerka na grzechotke, troche na ksiazeczke z kontrastami.
Wszystko ma w zasiegu raczki albo wzroku. Jest cicho i spo-
kojnie. Swiat to fascynujace miejsce. | nagle w rogu pokoju
zapala sie ekran telewizora. Gtéwka malucha odwraca sie
od razu. Oczka sie rozszerzaja. Cata uwaga dziecka jest juz
skupiona na $wiecgcym prostokacie.

Znasz to? Na pewno znasz. | moze nawet pomyslates: ,Patrz,
jak sie wpatruje! Chyba naprawde go to interesuje”. Tyle ze
tu nie chodzi o zainteresowanie treécia. Nie chodzi o to, czy
to madre, edukacyjne, rozwijajace albo czy dziecko w og6-
le rozumie, co widzi. Chodzi o co$ prostszego i duzo star-
szego niz telewizja — o neurobiologie.

Mozg korzysta z dwéch trybdw uwagi, czylizdolnosci do
skupienia sie na czyms: mimowolnej i dowolne;j.

Uwaga mimowolna - odpala sie automatycznie, bez swiado-
mosci; reaguje na btysk, hatas, ruch, nagtg zmiane.
Uwaga dowolna-wymaga dojrzato$ci mozgu; pozwala swiado-

mie utrzymacé koncentracje, nawet w obecnos$cirozpraszaczy.
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Uwaga mimowolna to system alarmowy. Co$ btyska, co$
dzwoni, co$ sie gwattownie porusza — mézg reaguje na-
tychmiast. Korzystasz z tej uwagi wtedy, gdy katem oka wi-
dzisz, ze co$ spada ze stotu — przy szybkim refleksie masz
wtedy mozliwo$¢ ztapac to w locie. Albo gdy telefon zawi-
bruje, a reka siega po niego szybciej, niz zdgzysz pomys-
le¢: ,Teraz nie moge".

Dla niemowlecia i matego dziecka to gtowny tryb dziata-
nia. Maluch nie wybiera $wiadomie, na co patrzy. Nie ana-
lizuje, czy to go interesuje, po prostu podaza za tym, co
sie rusza, $wieci i hatasuje. A ekran? To festiwal bodZzcow:
$wiatto, dzwieki, kolory, zmiany tempa, ciecia co sekunde,
dzwiek raz gtoéniej, raz ciszej. Dziecko nie rozumie, co sie
dzieje, reaguje na rozkaz z mézgu: ,To wazne! Patrz!”.

Uwaga mimowolna dziata troche jak instynkt §ledzenia muchy.
Nie chcesz, nie planujesz, nie interesuje cie ona kompletnie,
ale jak przelatuje przed twoimi oczami, to i tak ja $ledzisz.
Dziecko robi podobnie: nie dlatego, ze chce, tylko dlatego, ze
nie potrafi inaczej.

Dorosli majg jeszcze drugi typ uwagi— uwage dowolna. To
dzieki niej potrafisz sie skupié, mimo ze $wiat nie przesta-
je gadaé. To dzieki niej potrafisz czyta¢ ksigzke w kawiar-
ni, mimo ze kto$ obok rozmawia przez telefon, ekspres
syczy, a w tle gra muzyka. Ta zdolno$¢ rozwija sie dtugo.
Bardzo dtugo. Mate dziecko dopiero jg buduje. Jak? Patrzy
na twarz rodzica, $ledzi grzechotke, prébuje dopasowac¢
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klocek do otworu, czeka, az barnka mydlana peknie, kon-
centruje sie na swoich paluszkach. Te mate, proste, co-
dzienne czynnosci tworzg w mézgu sie¢ odpowiedzialng
za koncentracje i samoregulacje. To nieustanny catodzien-
ny trening, ktérego nic nie zastapi.

A ekran to wszystko zaburza. Rozprasza dziecko, prze-
bodzcowuje je i meczy. Nie daje czasu na nauke, tyko przej-
muje stery. Podaje gotowy bodziec, gotowa zmiane, gotowe

~wow". Nie zostawia miejsca na ¢wiczenie cierpliwosci, ra-
dzenia sobie z porazkg i frustracjg. Nie pozwala mdzgowi
trenowac tego, co w zyciu potrzebne.

PrzebodZcowanie — moment, w ktérym uktad nerwowy dziec-

ka nie daje juz rady. Wyobraz sobie, Ze jestes$ gabka. Chtoniesz,

chtoniesz, chtoniesz, az nagle zaczynasz przecieka¢. Doktadnie

to samo dzieje sie z uktadem nerwowym matego dziecka (ale

dorostego tez!), gdy Swiat wokét jest zbyt intensywny. Dzwigki,

$wiatto, ruch, zapachy, emocje, twarze, a do tego grajace za-

bawki, szumigce maskotki, ekran telewizora w tle, karuzela nad

t6zeczkiem, wiele bodzcow naraz. | wtedy nastepuje przecia-

zenie. Dla nas, dorostych, dzien jak co dzien, ale dla malucha

to sensoryczne bombardowanie:

« ubranko drapie,

« Swiatto razi,

« szum zmywarki brzmi jak koncert techno,

» zapach pieczonego kurczaka dziata odurzajaco lub drazni,

» ado tego: telewizor gra, radio brzeczy, w galerii handlowej
wszystko szumi i mruga, a ciocia pachnie jak perfumeria.
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Najwiekszy problem? Dziecko nie ma jeszcze w sobie me-
chanizmu, ktéry Swiadomie powie: ,Stop. Mam dos$¢”. Nie
wie, kiedy sie zatrzymac. Nie czuje, ze jest przecigzone.
Nie potrafi oderwaé¢ wzroku od bajki, nawet jesli jego uktad
nerwowy juz dawno przekroczyt granice mozliwosci. Pa-
trzy, bo tak dziata jego mézg. Z zewnatrz wyglada bardzo
spokojnie. Siedzi cicho, oglada, nie marudzi. Wreszcie
chwila spokoju, prawda? Tyle ze wtedy mézg dziecka dzia-
ta na najwyzszych obrotach. Jest jak rozkrecona karuze-
la, ktérej nie mozna zatrzymac. A co gorsza: nie wiadomo,
jak z niej zeskoczyé.

Z raportu dr Magdaleny Rowickiej i dra Michata Bujalskiego
pt. Brzdgc w sieci® wynika, ze polskie dzieci zaczynaja przygo-
de z urzadzeniami mobilnymi $rednio w wieku 2 lat i 2 miesiecy.
Czyli zanim zaczng mowi¢ petnymi zdaniami, potrafig juz zna-
lezé YouTube'a i wtaczyé Swinke Peppe. Technologia wyprzedza
rozw6j mowy o kilka dtugosci.

Najwieksza bzdura, jakg ustyszatam w takiej sytuacji? ,Gdy
maluch oglada bajke, to odpoczywa”. No... NIE! Ciato sie-
dzi nieruchomo, ale mézg nie ma ani chwili wytchnienia.
Przetwarza, $ledzi, reaguje, analizuje. Czasem juz nie daje
rady, ale dziecko dalej patrzy, bo nie potrafi przesta¢. Ne-
gatywne skutki nie przychodzg od razu. Pojawiaja sie kil-
ka godzin pézniej — trudnosci z zasypianiem, nerwowo$é,
ptacz, wycofywanie sie. | to ,zupetnie bez powodu”. Tylko
ze ten powdd jest — to bajka oglagdana 3 godziny wczeséniej.
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Obalmy wiec kilka najbardziej szkodliwych mitéw!

MIT

.Dziecko sie wycisza, oglada-
jac bajke”.

«Maluch patrzy, bo lubi te baj-
ke".

JJablet z grg edukacyjna to
nauka”.

PRAWDA

Ciato siedzi spokojnie, ale
mabzg dziata na petnych ob-
rotach. Po bajce jest bardziej
pobudzony niz przed.

Patrzy, bo nie umie inacze;j.
Jest duze prawdopodobien-
stwo, ze w ogéle nie rozumie
jej tresci.

To nadal ekran, nadal wysyta
réznorodne bodzce - nawet
jesliz literkami.
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Zapamietaj

Media ekranowe moga dostarcza¢ dorostym
przyjemnosci, ale nigdy nie sg sposobem
na regeneracje uktadu nerwowego.

Moézg kocha dopamineg niezaleznie od wieku.
Dziecko nie moze si¢ oderwa¢ od ekranu,
bo jeszcze nie ma wyksztatconych ptatéow

czotowych, ktére dziataja jak wewnetrzne hamulce.

Twoja obecno$¢ i spokojna codziennosé sa
potezniejsze niz najtadniejsza i najciekawsza bajka.



LATWO WYMIENIC RZECZY, KTORE NIE SA DLA MALYCH DZIECI.
NOZE KUCHENNE, KAWA, HORRORY.
A EKRANY? CZY ONE NAPRAWDE SA TAKIE Z£E? TAK, SA!

Jestem pewna, Ze Zaden rodzic, ktory mierzy W $wiecie, w ktorym o uwage naszych
sig z problemem naduzywania nowych dzieci codziennie walcza algorytmy,
technologii przez jego dziecko, w najmniej- ta ksiazka daje rodzicom wiedze, spo-
szym stopniu nie chciat przytozyc reki do koj i konkretne narzedzia do ochrony
takiej sytuacji. A jednak - stato sie. Zabrakto tego, co najcenniejsze - zdrowego
odpowiedniej wiedzy? Zabrakto sprzeciwu na rozwoju dziecka. To lektura obowiaz-

wczesnym etapie? A moze po prostu wygrato kowa dla kazdego rodzica.
zmeczenie ciagtym odmawianiem? Jako

rodzice potrzebujemy lektur, ktére beda nas

edukowac, wzmacniac i upewniac w sta-

wianiu naszym maluchom madrych, choé

trudnych granic. Ta ksiazka zdecydowanie

jest takaq wtasnie pomocna lektura.
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