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SMARTFONY SMAZA DZIECIOM MOZGI.
CZAS NA PANSTWOWE ZAKAZY

Adam Szabelak - 16 stycznia 2026

Polska powinna jak najszybciej zakazaé dzieciom korzystania z mediéw spotecznoscio-

wych.

Australia wtasnie pokazata, ze painstwo moze stanqgé po stronie dzieci, a nie Big Techu
- i wprowadzita ustawowy zakaz korzystania z mediéw spotecznosciowych ponizej 16.
roku zycia, zmuszajgc takie korporacje jak Meta do zamykania setek tysiecy kont na-

stolatkéw. Polska, jesli traktuje powaznie zdrowie psychiczne miodych, ich zdolnosé

402

uczenia sie i ich przyszty potencjat cywilizacyjny, musi péjsé tg samg droggq.

Australia wtadnie wprowadzita pierwsze na $wiecie prawo, ktére zakazuje dzieciom ponizej 16 lat posia-
dania kont na wiekszosci duzych platform - od Facebooka i Instagrama, przez TikToka, Snapchata i
YouTube, az po Reddita czy Twitcha. Firmy, ktére nie zablokujg dostepu nieletnim, narazajqg sie na wielo-

milionowe kary, siegajgce dziesigtek milionéw dolaréw australijskich.

Meta, wtasciciel Facebooka i Instagrama, juz rozpoczeta masowe usuwanie kont uzytkownikéw ponizej
16. roku zycia, szacowanych tylko w Australii na okoto 450 tysiecy. Jednoczesnie platforma proponuje na-
stolatkom ,,zamrozenie” profili i przywrécenie ich po ukonczeniu 16 lat - to dowéd, ze technicznie da sie

zabezpieczyé miodych, jesli panstwo wymusi to twardym prawem.

Smartfony i media spotecznosciowe po prostu szkodzqg

Zwolennicy nieograniczonej ,,wolnosci w sieci” lubig powtarzaé, ze obawy dotyczgce mediéw spoteczno-
Sciowych to tylko kolejna odstona strachu przed nowq technologiq. Tyle ze dzi$ nie opieramy sie na intu-
icjach, lecz na twardych danych neurobiologii, psychologii i psychiatrii, ktére pokazujq realne skutki dla

mbzgu i psychiki nastolatkéw. X

Przeglgdy badah nad rozwojem mézgu w erze cyfrowej wskazujg, ze masowa, wielogodzinna ekspozycja
na ekrany i media spoteczno$ciowe w okresie dojrzewania wigze sie z zaburzeniami samoregulacji, pro-
blemami ze snem, pogorszeniem dobrostanu i zwiekszong podatnoscig na objawy lekowe i depresyjne.
Nastolatek to nie ,,maty dorosty” - jego mézg dopiero uczy sie hamowaé impulsy, planowaé, utrzymywaé
uvwage i odktadaé przyjemnosé w czasie. Media spotecznosciowe projektowane sq tak, by maksymalnie
wykorzystaé niedojrzato$é tych mechanizméw: nieskoficzone przewijanie, powiadomienia, lajki, krétkie fil-

miki — wszystko to zeruje na uktadzie nagrody, ktéry u mtodych jest szczegélnie reaktywny.%

Badania eksperymentalne pokazujq, ze juz sama obecno$é smartfona w zasiegu wzroku — nawet

nlad-kopiall13.instawp.site - tekst do pobrania za darmo dzigki czytelnikom 1/5



wytgczonego - obniza wyniki w zadaniach wymagajgcych koncentracji i pamieci roboczej. In-
nymi stfowy: uczeh moze ,nic nie robié¢” na telefonie, a i tak cze$é jego zasobéw poznawczych

jest stale zajeta walkqg z pokusq siegniecia po ekran. !

Smartfon kradnie uwage i wyniki w nauce

Nowe badania prowadzone na nastolatkach z uzyciem elektroencefalografii (EEG) potwierdzajq, ze ko-
rzystanie ze smartfona i mediéw spotecznoiciowych w przerwach miedzy zadaniami pogarsza pa-
rametry pracy mézgu odpowiedzialne za uczenie sie. U mtodych oséb rozpraszanych przez telefon zaob-
serwowano istotny spadek wskaznikéw zwigzanych z efektywnoscig poznawczq i wzrost obcigzenia men-
talnego podczas zadah poznawczych, w poréwnaniu z grupg, ktéra pracowata bez takiej przerwy. X Inne
badania nad czasem ekspozycji na ekran telefonu wskazujqg, ze u nastolatkéw wieksza liczba godzin pa-
trzenia w ekran wigze sie z wiekszqg sktonnoscig do nieuwagi i gorszq wydolnoscig uwagi, nawet po uw-
zglednieniu snu, diety oraz aktywnosci fizycznej. To oznacza realne przetozenie na wyniki w nauce, mozl-

iwo$é skupienia sie na lekcji, lekturze czy przygotowaniu do egzaminu.X

Powiedzmy sobie wprost - co empirycznie potwierdza cata moja praca edukacyjna joko nauczyciela oraz
w organizacjach pozarzgdowych - smartfony i media spotecznoiciowe smazg mézgi. Jest wiele wspania-
tej mtodziezy, ktéra sie tym trendom opiera, ale realnie nie ma ona gdzie szukaé wsparcia. Rodzice i nau-
czyciele nie rozumiejq, ze uzaleznienie od korzystania z telefonu poréwnaé mozna do alkoholizmu czy

narkomanii. Po prostu pokolenie 30+ wychowato sie w zupetnie innym Swiecie.

Wedle badan przecietny polski nastolatek korzysta z telefonu przez 4-5 godzin dziennie.
Uwazam, ze to bzdura. Przepytatem w tym zakresie w czasie réznych zajec ok. tysigca mtodych
ludzi, ktérzy z jednej strony prébowali okreslié, ile czasu spedzajq, korzystajqgc z telefonu, a z
drugiej sprawdzali realne dane cyfrowej higieny w swoich smartfonach. Okazato sie, iz mtodzi w
swoich deklaracjach notorycznie zanizajq czas spedzany w Swiecie wirtualnym. Blizsza prawdzie
jest srednia 7-8 godzin, z czego 5-6 godzin to czas poswiecony na Tik-Toka, Messengera czy In-
stagrama. Co wazne - przecietnie nastolatek byt w stanie w rozmowach ze mnq uznaé za ma-
jace sens jedynie kilkadziesigt minut spedzonych w cyfrowym Swiecie... To prawdopodobnie jed-
no z podstawowych Zrédet obserwowanego wspétczesnie spadku sredniego IQ o nawet 7 punk-

téw na pokolenie.

Wszelkie przeglgdy badah nad mediami spotecznosciowymi u mtodych ludzi pokazujq spéjny obraz: im
bardziej problemowe, kompulsywne korzystanie z social mediéw, tym wyzsze poziomy objawéw depres;ji,
leku i stresu. Chodzi nie tylko o ,,ilo$¢ czasu”, ale takze o emocjonalne inwestowanie w wirtualne zycie,
uzaleznienie od reakcji innych oraz ciggte poréwnywanie sie z podkoloryzowanymi wizerunkami réwie-

$nikéw. %

Przeglad literatury wskazuje, ze intensywne korzystanie ze smartfonéw i social mediéw u nastolatkéw

tgczy sie ze wzrostem samookaleczehn, mysli samobéjczych, zaburzen snu, otytosci, probleméw z samo-
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kontrolg oraz zaburzen takich jak ADHD czy OCD. W przestrzeni internetowej dochodzi do norma-
lizowania zachowah autodestrukcyjnych - tresci zwigzane z samookaleczeniami i prébami samobéjczymi

bywajq przedstawiane bez filtréw, a algorytmy potrafig podbijaé je do uzytkownikéw w kryzysie.%

s 00

To nie tylko ,,moja odpowiedzialnosé jako rodzica”

Cze$é komentatoréw odpowie: ,Niech rodzice pilnujg dzieci, panstwo niech sie nie wtrgca”. Tyle ze ro-
dzic dzi$ staje samotnie naprzeciw armii inzynieréw behawioralnych, psychologéw oraz projektantéw
UX, ktérych zadaniem jest jedno: utrzymaé dziecko jok najdtuzej w aplikacji i jak najczesciej przyciggaé
je z powrotem.% Badania nad tzw. problematycznym uzywaniem mediéw wskazujg, ze to wtasnie najbar-
dziej wrazliwi mtodzi ludzie - ci z obnizong samooceng, lekiem, juz istniejgcymi trudnodciami - najtatwiej
wpadajq w spirale kompulsywnego scrollowania, izolacji i pogorszenia nastroju. Oczekiwanie, ze rodzic z
dotu drabiny spotecznej - zmeczony, przepracowany, czesto bez narzedzi cyfrowych - bedzie prowadzit

samotng wojne z Big Techem, jest zwyczajnie nierealistyczne i wygodne wytqcznie dla korporacji.k

Jesli przyjmiemy, ze okres intensywnego dojrzewania mézgu, stabilizacji tozsamosci oraz ksztattowania
nawykéw trwa mniej wiecej do potowy szkoty sredniej, sensowne jest przesuniecie petnego wejscia w
media spotecznosciowe na czas po ukonczeniu 16. roku zycia. To nie jest arbitralna granica - to moment,
kiedy mtody cztowiek zaczyna mieé wiekszg zdolno$é do krytycznego myslenia, przewidywania konse-
kwencji i panowania nad impulsami. Same ,,porady” oraz kampanie informacyjne nie dziatajq, jesli ar-
chitektura cyfrowego $wiata wcigz opiera sie na hazardowym systemie nagréd, powiadomien i persona-

lizowanych feedéw.

Australia pokazata, ze mozna zrobié co$ radykalnie innego: ustawié jasny wiekowy prég wejscia,
wymusi¢ mechanizmy weryfikacji wieku, grozié¢ realnymi karami i tym samym odwrécié logike -
to nie dziecko ma udowadniaé, ze sobie poradzi, tylko korporacja ma udowodnié, ze respektuje

prawo.X%

Jesli Polska traktuje powaznie katastrofalne wskazniki zdrowia psychicznego wiréd mtodziezy, lawine
probleméw z koncentracjq i spadek poziomu edukacji, powinna przygotowaé ustawe wzorowang na roz-

wigzaniach australijskich, ale dostosowang do naszych realiéw.%

Taka ustawa powinna obejmowaé co najmniej trzy filary: po pierwsze, zakaz posiadania kont w mediach
spotecznosciowych ponizej 16. roku zycia, z obowigzkowqg weryfikacjg wieku po stronie platform. Po
drugie, wysokie kary finansowe za omijanie tych przepiséw oraz obowigzek raportowania, ile kont nielet-
nich zostato usunietych. Po trzecie, programy wsparcia dla szkét i rodzicéw - nie po to, by zastgpié twar-
de prawo, ale by nauczyé mtodych mqdrego, ograniczonego korzystania z technologii, gdy prég 16+ zo-
stanie juz przekroczony.% Ponizej 16. roku zycia upowszechnione powinno zostaé takze uzycie telefonéw
»starego typu” - z mozliwoscig dzwonienia czy SMS-owania, ale bez opcji podtgczenia do Internetu czy
instalacji kolejnych gier (same gry nie sg niczym ztym, ale duzo tatwiej jest zapanowaé nad checiq ko-

rzystania z nich w przypadku stacjonarnych urzqdzen takich jok komputery).

Australia udowodnita, ze panstwo moze przestaé by¢ biernym widzem w wojnie o uwage i dusze naszych
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dzieci. Pytanie, czy Polska chce pozostaé cyfrowq kolonig wielkich platform, czy wreszcie stanie po stro-
nie swoich obywateli - zwtaszcza tych najmtodszych, ktérzy nie majqg jeszcze prawa gtosu, ale to na nich

dzi$ zarabia Big Tech.

Nagranie: https://www.youtube.com/watch?v=7qVIQdZ5W2c

Oryginat: https://nlad-kopial13.instawp.site/smartfony-smaza-dzieciom-mozgi-czas-na-panstwowe-zakazy/
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WSPOLTWORZ NOWY LAD

Za Nowym tadem stojqg czytelnicy, ktérzy dorzucajq sie do jego istnienia. Dotgcz

do nich — jednorazowo, w kwocie, ktéra Ci odpowiada.

wspieram.nlad.pl
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