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    Jako psycholog i logopeda pracuję z najmłodszymi dziećmi od 2015 roku. Codziennie obserwuję niepokojącą sytua­cję. Widzę maluchy, które nie reagują na imię, ale reagują na dźwięk powiadomienia w telefonie. Widzę dzieci, które jeszcze nie mówią, ale nawet w półśnie przesuwają palcem po ekranie. Widzę takie, które nie potrafią zbudować wieży z kilku klocków, ale doskonale wiedzą, gdzie kliknąć, żeby pominąć reklamę. Dziś nikogo nie dziwi roczne dziecko, które raczkuje w stronę torebki mamy, wyciąga telefon i sprawnie odblokowuje ekran. Bez instrukcji. Bez zawahania. Jakby tę umiejętność wyssało z mlekiem matki.


    I nie – to nie są powody do dumy z cyfrowej zaradności latorośli. Takie zachowania stały się już normą. A kiedy coś staje się normą, przestajemy to kwestionować i zastanawiać się nad tym. Nie patrzę na tę sytuację przez pryzmat raportów czy krzykliwych nagłówków. Moja wiedza i doświadczenie podpowiadają mi, że przy tej „normie” warto się zatrzymać.


    Przyglądam się zachodzącym zmianom z poziomu podłogi w gabinecie – wśród klocków, puzzli i innych zabawek, w towarzystwie pierwszych nieśmiałych prób powiedzenia „mama” czy „da”. Mogłabym wzruszyć ramionami i powiedzieć: „Taki znak czasów”, a potem uśmiechnąć się, zamknąć drzwi za jednym pacjentem i przejść do spotkania z kolejnym. Byłoby łatwiej. Ale gdy codziennie obserwuję maluchy, które dopiero uczą się mówić, trudno udawać, że wszystko jest w porządku.


    Ta książka nie powstała po to, żeby kogokolwiek straszyć, zawstydzać czy wywoływać w kimkolwiek poczucie winy. Nie jestem od oceniania. Nie przyznaję punktów karnych ani czerwonych kartek. Nie napisałam jej PRZECIWKO rodzicom. Napisałam ją DLA rodziców.


    Pierwsze 3 lata życia to najbardziej wrażliwy okres w rozwoju mózgu. Wtedy budują się fundamenty: mowy, koncentracji, regulacji emocji, relacji. I w tym czasie ekrany naprawdę nie są dzieciom do niczego potrzebne. Nie wnoszą nic, czego nie można dać dziecku przez kontakt, ruch, zabawę i zwykłą spokojną obecność. Postaram się przekonać cię do ochrony tego, co w pierwszych latach życia najcenniejsze – rozwijającego się mózgu dziecka.


    Nie chcę również wypowiadać wojny nowoczesności. To nie jest krucjata przeciwko wszechobecnej technologii. Doskonale też rozumiem, dlaczego ekrany są tak atrakcyjne – dla dzieci i dla nas, dorosłych (sama z nich korzystam). Są szybkie, wygodne, skuteczne. Czasem aż za bardzo. Czasami dają jedyną szansę na odrobinę spokoju w ciągu całego dnia, kiedy można w ciszy wypić herbatę, zanim wystygnie. Walka z technologią i ekranami byłaby bez sensu. Trzeba byłoby stanąć w szranki z działami marketingowymi całego świata, z zespołami psychologów behawioralnych, z analitykami danych, a przede wszystkim z algorytmami, które potrafią przewidzieć, co się kliknie, zanim się o tym pomyśli. Po drugiej stronie ekranów są przecież potężne firmy, które doskonale wiedzą, jak działa mózg. Sprzęt ma być prosty w obsłudze. Nagroda – szybka. Bodziec – intensywny. Treść – nieskończona. A przerwa? Najlepiej, żeby w ogóle jej nie było.


    To nie ty jesteś problemem. Dzieci również nim nie są. Problemu nie stanowią też „słaba silna wola” ani „brak konsekwencji”. Problemem jest technologia zaprojektowana tak, by przyciągać i zatrzymywać uwagę jak najdłużej. Zadaniem rodziców nie jest wygrać z internetem, lecz od początku budować zdrową relację dziecka z ekranami. Na to mamy realny wpływ: jasne zasady, ograniczenia, świadome korzystanie. To jest ochrona. Brzmi poważnie? Powinno. Ale dobra wiadomość jest taka, że w pierwszych latach życia to rodzice mają największy wpływ na dziecko. Nie algorytmy.


    Nasze mózgi nie zostały zaprojektowane do przetwarzania tak dużej ilości informacji w tak szybkim tempie i tak wielkiej intensywności – takiej sytuacji ewolucja nie przewi­działa. Mózg kocha to, co łatwe i przyjemne. Nie analizuje długofalowych skutków. On chce nagrody, najlepiej teraz, natychmiast.
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    Krzysztof: Mój syn ma 11 miesięcy i potrafi sam włączyć bajkę na tablecie. Tak działa ewolucja. Świat się zmienia, trzeba iść z duchem czasu i nie można dzieciom wszystkiego zabraniać.


    Dzisiejsze urządzenia są tworzone tak, żeby obsłużył je każdy: intuicyjnie, bez instrukcji, bez czytania, bez wysiłku. Wystarczy jeden palec. Przesuń. Dotknij. Gotowe. Nawet jeśli ten palec jest jeszcze lekko pulchny i jego właściciel przed chwilą badał fakturę dywanu językiem. Niemowlak przesuwający palcem po ekranie nie jest dowodem na skok ewolucyjny ludzkości. To dowód na to, jak skutecznie zaprojektowano bodziec.


    W internecie bez trudu można znaleźć nagrania, na których szympansy przeglądają media społecznościowe i lajkują zdjęcia. Bynajmniej nie przygotowują się do matury z informatyki. Ekran bazuje na bardzo podstawowych mechanizmach mózgu: ruch, światło, kontrast, natychmiastowa reakcja: „coś miga – sprawdzę”. To, że dziecko potrafi coś kliknąć, nie oznacza, że jest na to gotowe biologicznie i rozumie, co robi. Potrafi też włożyć kamyk do buzi, a jednak nie mówimy wtedy: „Ależ zdolniacha!”. Postęp technologiczny pędzi jak bolid Formuły 1, ale rozwój układu nerwowego dziecka wciąż jedzie tym samym ewolucyjnym tempem. I to takim, które nie zmieniło się od kilkudziesięciu pokoleń. Biologia nie działa jak aktualizacja systemu. Nie wgrywamy co kilka lat nowej wersji tolerancji ekranów. Dzieci urodzone dziś mają taki sam układ nerwowy jak my, nasi rodzice i dziadkowie. Zmieniły się bodźce – są mocniejsze, głośniejsze, szybsze.


    Możemy więc zachłysnąć się nowoczesnością i powiedzieć: „Świat się zmienia, dzieci sobie poradzą”, albo podejść do tematu ze świadomością, że mierzymy się z czymś większym niż nasza intuicja. Nie chodzi o życie w jaskini bez Wi-Fi. Chodzi o to, żeby nie oddać dzieciństwa algoryt­mowi tylko dlatego, że tak jest wygodniej. Postęp nie zwalnia nas z myślenia.


    Jeśli wiem, że coś może szkodzić, nie będę milczeć, bo jestem osobą odpowiedzialną. Jeśli widzę powtarzający się schemat, chcę o nim mówić. Nie po to, żeby zawstydzać czy pouczać, ale po to, żeby przekazać wiedzę. Kiedy mamy wiedzę, możemy wybierać świadomie. Tylko o to chodzi. Świadomy rodzic nie musi być idealny, musi być uważny.


    Temat ekranów nie należy do łatwych i przyjemnych. Jeśli twoje małe dziecko już z nich korzysta, to nie znaczy, że wszystko stracone. Mózg jest plastyczny, relacje można wzmocnić, a nawyki można zmienić.


    To od twoich decyzji w dużej mierze zależy przyszłość twojego małego dziecka i to ty masz na nią największy wpływ. Wykorzystaj go w dobry sposób.
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    Rozdział 1
 Dlaczego tak bardzo kochamy ekrany
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    Na początku telefon był… no cóż, po prostu telefonem. Nie rozpoznawał twarzy, nie udawał osobistego asystenta ani nie przypominał o urodzinach kuzynki, o której istnieniu dawno zapomnieliśmy. Służył do wykonywania połączeń głosowych. Kropka. Potem też do wysyłania SMS-ów, na przykład z życzeniami świątecznymi – lakonicznymi i krótkimi (jak sama nazwa wskazuje), bo w wiadomości mieściło się tylko 160 znaków, a każda literka była na wagę złota. Telefon leżał spokojnie w kieszeni albo w torebce. Nie świecił, nie pikał, nie pędził na ratunek przed nudą. Jak człowiek się nudził – to się nudził z godnością. Można było obserwować kafelki na podłodze, liczyć drzewa za oknem samochodu albo rozważać sens istnienia, patrząc w sufit. I to naprawdę uchodziło za pełnoprawną rozrywkę.


    Od wielkiego dzwonu człowiek pograł sobie w Snake’a. A jak się miało parę wolnych złotówek na koncie i trafiło na gazetę z programem telewizyjnym, można było zamówić sobie dzwonek z Gwiezdnych wojen albo tapetę z tygrysem. Emocje jak na grzybobraniu – miło, ale bez fajerwerków.


    [image: Ikona otwartej kłódki] definicja


    Snake – gra legenda. Pojawiła się w 1997 roku na Nokii 6110. Zero muzyki, zero reklam, żadnego „kup premium, żeby ogon był krótszy”. Były tylko wąż, punkt do zjedzenia i coraz mniej miejsca na ekranie. Nie było poziomów, nagród, powiadomień. Gra kończyła się wtedy, gdy popełniło się błąd. I zaczynało się od nowa.


    A potem coś się zmieniło. I to zanim zdążyliśmy się przyzwyczaić do dzwonka polifonicznego.


    Dzisiejszy telefon to mały komputer. Zawsze mamy go przy sobie jak dodatkową kończynę. Jest kalendarzem, aparatem, bankiem, mapą, DJ-em, trenerem personalnym, TikTokowym królestwem, a nawet duchowym przewodnikiem, jeśli akurat zasubskrybowaliśmy jakiegoś jogina na You­Tubie. Jest z nami w pracy, na spacerze, na zakupach, w łóżku, w wannie i… no cóż, w locus secretus też. (Powiedzmy sobie uczciwie: kto nigdy nie zabrał telefonu na dłuższe posiedzenie, niech pierwszy rzuci papierem toaletowym).
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    Znasz to uczucie, kiedy jesteś pewien, że telefon zawibrował, sięgasz po niego, a tam cisza, pustka, żadnych powiadomień? Gratulacje – właśnie doświadczyłeś tak zwanej fantomowej sygnalizacji telefonicznej. Czasem to wibracja, czasem dźwięk dzwonka albo tylko wrażenie błysku na czarnym ekranie. Taki ghosting, tylko że uprawiany przez twój własny mózg. Naukowcy twierdzą1, że to rezultat przeciążenia układu nerwowego i nawykowego sprawdzania telefonu. Jest ściśle powiązany z uzależnieniem od smartfona. Mózg przyzwyczajony do ciąg­łego bombardowania bodźcami zaczyna je sobie… wyobrażać. Czyli mamy XXI-wieczne halucynacje, tylko zamiast duchów „widzimy” powiadomienia.


    Ekran stał się naszym cieniem – nie odstępuje nas na krok. Staliśmy się nierozłączni. Ekran wypełnia nam ciszę, niezręczne spotkania z sąsiadami w windzie, przerwy między zdaniami, oczekiwanie na pizzę, które kiedyś trwało wieczność, a dziś trwa mniej więcej tyle, ile potrzeba na obejrzenie trzynastu rolek i sprawdzenie pogody w pięciu aplikacjach. Kiedyś, stojąc w kolejce, człowiek po prostu stał. Patrzył przed siebie, myślał, oddychał. Często też rozmawiał z innymi stojącymi w kolejce. Teraz ręka sięga do kieszeni szybciej, niż mózg zdąży zapytać: „Co ty właściwie chcesz tam znaleźć? Sens życia czy promocję na buty?”.
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    Byłam ostatnio u lekarza. Nic poważnego, przeziębienie, ale zawsze warto się przebadać. Siedzę więc w poczekalni w przychodni, obok mnie – ludzie. Młodzi, starsi, razem, w pojedynkę. I co robią? Pochylają się nad telefonami. Prawie wszyscy, oprócz mnie, pewnego starszego małżeństwa i jednej pani o kulach, niemającej w tej chwili wolnej ręki. Ci, którzy przyszli razem, nie rozmawiali ze sobą. Tylko starsza para coś do siebie szeptała, spokojnie szukając jakiegoś dokumentu, który zagubił się w teczce. I wtedy dostałam SMS od męża. I zgadnij, co zrobiłam. Dokładnie tak. Też dołączyłam do pochylonych nad telefonami.


    Telefon mamy teraz zawsze pod ręką. Jest lojalny, stale gotowy. Nie przerywa, nie obraża się, nie wzdycha. Ciąg­le ma coś nowego do zaoferowania – filmik, powiadomienie, piosenkę, przepis na zdrowe muffinki (których i tak się nie upiecze). Czasem mam wrażenie, że jest bardziej obecny w naszym życiu niż my sami. Wyjście z domu bez telefonu? To jak wyjście bez bielizny. Niby można, ale coś wyraźnie jest nie tak. Czujesz się niekompletny. Jakby ktoś usunął ci klocki hamulcowe z rolek i powiedział: „Radź sobie”.


    I teraz uwaga: to wszystko, o czym napisałam wyżej, dotyczy nas – dorosłych. Zanim więc zaczniemy lamentować, że nasze dzieci to „ciągle tylko ten tablet i telefon”, warto zadać sobie jedno, bardzo niewygodne pytanie: jak często one widzą nas z nosem w ekranie?


    Dzieci nie czerpią wiedzy tylko z tego, co im mówimy. Uczą się także na podstawie tego, co widzą. Niczym naukowcy w laboratorium obserwują nas codziennie. Nie zapamiętają kazania, że nie wolno oglądać bajki tuż przed snem, ale doskonale zarejestrują, czy przy kolacji mama rozmawia z nimi, czy z kimś przez telefon. Czy jak tata mówi „już idę”, to idzie naprawdę, czy siedzi kolejne pół godziny przed laptopem.


    To jest ten moment, w którym warto się zatrzymać. Nie po to, żeby się obwiniać. Po to, żeby zobaczyć, w którym momencie zaczyna się problem.
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    Agnieszka sięgnęła po telefon tylko na chwilkę. Dosłownie na chwilę. Chciała sprawdzić przepis na swoją ulubioną zupę grzybową – tę kremową, na maśle, z borowikami i śmietaną. Idealną na deszczowy dzień i gorszy humor. Przepis wyskoczył od razu, ale zanim zdążyła wrócić do krojenia cebuli – bach! Powiadomienie. Kliknęła. Potem jeszcze jedno. I jeszcze. I już była na Instagramie, oglądała filmik pewnej instamamy, która szykuje ekolunchboxy dla swoich córek. Marchewka w słupkach, hummus w silikonowym pojemniku, kiwi w kształcie gwiazdki. Zupa oczywiście wciąż się nie gotowała. Za to w głowie Agnieszki już kotłowały się dwie myśli: „Muszę kupić tę foremkę gwiazdkę” i „Co jest ze mną nie tak, że nie robię takich śniadań swojemu dziecku?”.


    Tu właśnie kryje się sekret ekranów. One nie wciągają nas spektakularnie. Nie krzyczą: „Porzuć wszystko i scrolluj, scrolluj, scrolluj!”. One działają subtelniej. Jedno powiadomienie, jedno kliknięcie, jeden filmik włączony „tylko na chwilę”. A potem nagle orientujesz się, że cebula wciąż czeka na desce do krojenia, zupa nie powstała, za to ty wiesz już o jakichś ekolunchboxach obcej kobiety i zaczynasz się zastanawiać, czy twoje dziecko przypadkiem nie zasługuje na nową wersję swojej matki. Nie dlatego, że wcześniej robiłaś coś źle. Po prostu ekran bardzo sprytnie wchodzi między jedną czynność a drugą. Między krojenie cebuli a mieszanie zupy. Między „sprawdzę tylko przepis” a „co ja właściwie robiłam?”. I właśnie dlatego tak łatwo go polubić i całkowicie się w nim zatracić.


    Nie zmienia to faktu, że media ekranowe naprawdę ułat­wiają nam życie. Smartfon jest trochę jak magiczna różdżka, która mieści się w kieszeni. Płacisz nim w sklepie, otwierasz drzwi do domu, prowadzisz wideorozmowę z ciocią z Kanady i wiesz, czy będzie padać, zanim jeszcze wyjrzysz przez okno. Zepsuł się pilot? Nie szkodzi. Portfel się zapodział? Żaden problem. Klucze zostały w domu? Kto dziś nosi klucze? Wystarczy smartfon. On ogarnia każdy temat.


    Wszystko brzmi świetnie, prawda? A jednak, jak to w życiu, zawsze jest jakieś „ale”, a każde „za” ma swoje „przeciw”. I w odniesieniu do korzystania ze smartfonów te „ale” i „przeciw” stają się coraz bardziej widoczne.
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    Jeśli chcesz zagłębić się w temat mediów ekranowych, warto sięgnąć po publikacje Manfreda Spitzera – niemieckiego psychiatry i neurobiologa, który od lat bada związek między technologią a funkcjonowaniem mózgu. Jego książki takie jak Cyfrowa demencja, Epidemia smartfonów czy Cyberchoroby to nie bajki na dobranoc – to raczej poparte danymi naukowymi solidne kopniaki, które otwierają oczy szerzej niż espresso o szóstej rano.


    Telefon przestał być tylko urządzeniem do dzwonienia. Stał się naszym:


    
      	centrum komunikacji: wiadomości, połączenia, media społecznościowe, emoji,


      	organizatorem życia: lista zakupów, mapa, bank, kalendarz, przypomnienie o wizycie u dentysty i rachunkach do zapłacenia,


      	centrum szkoleniowym: webinary i konferencje bez konieczności wychodzenia z domu,


      	źródłem wiedzy: od przepisu na lasagne po odpowiedź na pytanie, ile właściwie lat ma Maryla Rodowicz,


      	parkiem rozrywki: seriale, YouTube, TikTok, podcasty, memy o polityce,


      	miejscem pracy: dla wielu osób – biuro, sekretarka i tablica ogłoszeń w jednym.

    


    Taki prywatny asystent 24/7. A w erze sztucznej inteligencji – asystent, który zaczyna za nas myśleć. Tylko pamiętajmy o zasadzie obowiązującej w każdej relacji: im ktoś jest dostępniejszy, tym trudniej się od niego odsunąć.
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    Przeciętny dorosły dotyka swojego telefonu 2617 razy dziennie. To więcej niż suma głasków psa, partnera i pilota razem wziętych.
A mówi się, że to dzieci nie potrafią się odkleić od ekranów…


    Jakie są najczęstsze skutki „nadmiaru ekranów” u dorosłych? Oto krótka, ale brutalnie prawdziwa lista:


    Ciało: ból karku, pleców, cieśń nadgarstka (od scrollowania), pogarszający się wzrok, brak ogólnej kondycji przez siedzący tryb życia, dodatkowe kilogramy, które pojawiają się niepostrzeżenie.


    Sen: trudności z zasypianiem, płytki sen, wybudzanie się w nocy, poranki z pytaniem: „Czemu czuję zmęczenie po ośmio­godzinnym śnie?”.


    Psychika: przewlekły stres, rozkojarzenie, FOMO, autyzm cyfrowy, ciągłe rozdrażnienie, przeciążenie informacyjne, wypalenie emocjonalne.


    Myślenie: niezdolność do samodzielnego podejmowania decyzji – ekran podpowiada i decyduje, co kupić, co czuć, na kogo głosować i tak dalej, brak refleksji i krytycznego myślenia, stałe porównywanie się do innych, bezmyślne scrollowanie.


    I całkowity brak tolerancji dla nudy. Bo jak tu wytrzymać 3 minuty w ciszy, skoro Netflix właśnie krzyczy w powiadomieniach: „Hej! Nowy sezon Peaky Blinders już jest!”.
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    FOMO (fear of missing out) – lęk, że coś nas omija. Taki cichy, natrętny głosik z tyłu głowy: „Może właśnie teraz dzieje się coś ważnego…”. „Inni mają ciekawsze życie. Lepsze wakacje. Zdolniejsze dzieci. Ładniejsze łazienki”. Media społecznościowe to reality show bez końca. Wszyscy pokazują highlighty, podczas gdy ty widzisz tylko swoje kulisy. I jak tu się nie porównywać? Więc jak zaczniesz, to kończy się to zwykle zjazdem nastroju i poczuciem, że przy tej podkolorowanej fitsałatce z Instagrama twoje życie to zwiędnięta pietruszka.
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    Autyzm cyfrowy to termin, który brzmi groźnie, jakby ktoś właśnie postawił diagnozę medyczną prosto z podręcznika psychiatrii, jednak to tylko potoczne określenie. Dotyczy objawów, które przypominają spektrum autyzmu, ale nie mają nic wspólnego z tym prawdziwym zaburzeniem neurorozwojowym. To rezultat nadmiaru ekranów, braku relacji i przeciążonego mózgu. Ale również jest złożonym zaburzeniem. I żeby była pełna jasność: to nie żaden „modny autyzm” ani nowa fala diagnoz z internetu. To nazwa stanu, w którym układ nerwowy człowieka jest zmęczony, przebodźcowany i nie ma kiedy złapać oddechu. Mówiąc wprost: jak się całymi dniami patrzy w ekran, a nie na ludzi, to potem trudno spojrzeć komuś w oczy i sensownie pogadać.
Jako osoba, która na co dzień pracuje z dziećmi ze spektrum, widzę, że niektóre objawy wyglądają bardzo podobnie. Ale od razu mówię: nie lubię tej nazwy! Jest nośna, klikalna, lecz bardzo myląca. Bo autyzm cyfrowy jest odwracalny, a prawdziwy autyzm nie.


    Jest coś jeszcze. Coś mniej oczywistego: ekran wchodzi do gry wtedy, gdy trudno nam wytrzymać z własnymi myślami. Gdy zapada cisza. Gdy nikt niczego od nas nie chce. Gdy siedzi się w pustym pokoju i czuje tę dziwną przestrzeń, której nie potrafi się nazwać. To właśnie wtedy pojawia się potrzeba: sięgnąć, sprawdzić, zobaczyć. A przecież to w ciszy dochodzą do głosu emocje, pomysły, refleksje. Nuda nie jest wrogiem. Nuda jest drzwiami do kontaktu z samym sobą. Tylko że ekran blokuje dostęp do nich. Robi to dla własnej korzyści pod przykrywką obietnicy czegoś przyjemnego, dostępnego od zaraz, tu i teraz.
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    W 2025 roku przeciętny człowiek odblokowywał swój telefon 57 razy dziennie. To mniej więcej raz na 20 minut. W tym czasie można by ugotować makaron. Ale się nie ugotuje, bo w tym czasie sprawdza się telefon.


    Ekran daje iluzję wyboru. W realnym życiu dzieci płaczą, ziemniaki kipią, partner czegoś 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 życiu nie zawsze i nie na wszystko masz wpływ. A na dodatek ekrany nie oceniają twoich decyzji.
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