Demencja cyfrowa? Ta choroba
dotyka coraz mtodsze dzieci

18 kwietnia 2025

tukasz Wojtasik, koordynator projektu ,Dziecko w Sieci” z
Fundacji ,Dajemy Dzieciom Site” nie owija w bawetne — mowi, ze
naduzywanie urzgdzen ekranowych niszczy dzieciom mézgi, a
dawanie tabletdéw czy smartfondw jako zabawki przyréwnuje do
wktadania im do rgk granatu bez zawleczki. Jak stawiad
granice?

— Badania pokazuja, ze ponad 40 proc. rocznych i dwuletnich
dzieci w Polsce korzysta z tabletéw lub smartfondw, prawie co
o0sme w tym wieku ma juz swdj telefon. Niemozliwe jest to, by
same udawaty sie do salondw i go kupowaty. To dorosty jest
tutaj winien. Ta statystyka zatrwaza. Pana tez?

— Tak, to faktycznie niepokojace, ze coraz mtodsze dzieci
korzystajg z urzgdzen mobilnych i poswiecajg na to coraz
wiecej czasu. To niebezpieczne z wielu powoddw. Po pierwsze
dlatego, ze mézgi dzieci bardzo intensywnie rozwijajg sie. A
gdy majg dostep do cyfrowego Swiata, niemalze nieograniczony,
ten rozwdéj przestaje by¢ zréwnowazony. Po drugie, na tym
wczesnym etapie zycia powinny uczy¢ sie Swiata wszystkimi
zmystami, a ekrany zawezajg zdecydowanie repertuar zmystoéw i
ograniczaja prawdziwg aktywnos¢ dziecka w sSwiecie
rzeczywistym. Po trzecie mtody wzrok potrzebuje réznorodnego
patrzenia — z bliska i daleka, by mdégt sie prawidlowo
rozwijac¢. Jest jeszcze aspekt uzaleznienia. Telefon dziata jak
narkotyk.

— Na jakiej zasadzie powstaje takie uzaleznienie?

— Tresci internetowe sg bardzo atrakcyjne dla mézgu dziecka.
Nawet jezeli dziecko ich nie rozumie, to z przyjemnoscig je
oglada. Mechanizmy zwigzane z uzaleznieniami tworzg sie juz w
tym najmtodszym wieku, szczegdélnie w sytuacji intensywnego
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kontaktu z internetem. Dziecku *atwo przyzwyczai¢ sie np. do
oglgdania krétkich filmikéw. W jego mézgu nastepuje pobudzenie
osrodka nagrody, polegajace na doptywie dopaminy zwigzanym z
tym, ze co$ sie dzieje np. kto$ sie przewraca, piesek robi
fikotka. Czesto wtasnie na tym bazujg krotkie filmy. Dorosli
muszg wiedzie¢ o tym, Zze jesli dziecko w tym najmtodszym wieku
bedzie spedzato intensywnie czas w telefonie, to juz za chwile
nie bedziemy w stanie go od niego oderwacd.

— Niemiecki neurolog Manfred Spitzer twierdzi wrecz, ze
pozbawiamy siebie i swoje dzieci rozumu uzywajac nowych
technologii. Ukut® termin ,demencja cyfrowa”. Na czym ona
polega?

— Spitzer wskazuje na zgubny wptyw uzywania wszelkiego rodzaju
urzgdzen elektronicznych na stan naszego zdrowia fizycznego i
psychicznego. Jego zdaniem stajemy sie po prostu ubozsi,
tracimy nasze kompetencje zwigzane z komunikowaniem sie.
Trudniej przychodzi nam krytyczne myslenie. Mamy problemy z
pamiecig, koncentracjg. Gorzej sie uczymy 1 funkcjonujemy w
Swiecie. Nowe technologie pozbawiajg nas kreatywnego myS$lenia
i wyobrazni. Potaczenia neuronowe w mézgqu dziecka tworza sie
na drodze doswiadczen, poznawania Swiata za pomocg naszych
wszystkich zmystdéw. Jezeli repertuar zachowah jest
ograniczony, to automatycznie w tym kluczowym dla rozwoju
czasie mdézg nie rozwija sie w petni. Zresztg nie tylko mézg.
Dzieci maja tez ograniczony rozwdéj matej motoryki. Wodzenie
przez mate dzieci dtonmi po ekranie ma negatywny wpityw na
rozwdj nadgarstkow, dtoni, palcow. W efekcie dzieci nie
chwytajg tak dobrze. Nie uczg sie w normalnym tempie tych
wszystkich czynnosci, ktére sprawiajg, ze bez problemu,
bezpiecznie mogg porusza¢ sie w Swiecie.

— A to nie jest czasem walka z wiatrakami? Mys$le - troche
przewrotnie — Ze na tym polega ewolucja. Pewne umiejetnosci,
kompetencje, cechy, nawet te fizyczne, nabywamy z czasem 1
postepem cywilizacyjnym. Wypierajg one te juz zbedne w
Swiecie, ktdére nie sa konieczne, by przetrwaé. Mézg rozwija



nowe obszary. Inne zatraca. Moze chodzi o to, ze bedziemy zy¢
w matych zatomizowanych sSwiatach, w surowych pomieszczeniach,
gtownie siedzgc 1 przezywajac nieswoje zycie. Moze czas sie z
tym pogodzié?

— Na pewno dla naszego zdrowia 1 zdrowia naszych dzieci
powinnismy kontrolowa¢ Swiat nowych technologii. Dla wielu
moze to byc¢ trudne, bo ten Swiat rzeczywisScie zmienia sie
bardzo szybko i trudno jest za nim nadazy¢. Nie zwalnia nas to
jednak z odpowiedzialnosSci za bezpieczenstwo dzieci. Musimy
stara¢ sie by¢ na biezgco, szuka¢ informacji, siegac¢ do
dostepnej wiedzy, tak Zzeby wprowadza¢ dzieci Swiadomie w Swiat
nowych medidéw i towarzyszy¢ im w tej drodze. Zdaje sobie
sprawe z silnej potrzeby odczuwanej przez dzieci, by korzystad
z sieci, wiecej 1 wiecej, ale to do nas nalezy zadbanie o to,
zeby nie dziat*o sie to kosztem ich rozwoju. Kluczem jest
uwazna relacja z dzieckiem i dbanie o réwnowage pomiedzy
czasem online i offline. No i tu pojawia sie wyzwanie. Gdzie
postawi¢ granice czasowg i jakoSciowg? Dzieci ciggle ja
przesuwajg, zastaniajgc sie chociazby nauka, ktdéra przeniosta
sie w duzej mierze na urzadzenia mobilne. Jak rozpoznaé, ze
dziecko zagubito sie juz w sieci i musimy interweniowac?
Przede wszystkim wazna jest profilaktyka. Powinnismy
kontrolowa¢ czas posSwiecany na ekrany w domu. Wielu rodzicéw w
ogéle tego nie robi. Musimy rozmawiac¢ z dziecdmi i ttumaczyd
im, czym jest uzaleznienie, ze zasady stuza ich dobru.
Jednoczesnie musimy zadbaé¢ o to, zeby czas bez ekrandéw byt
atrakcyjny. Musimy mie¢ na to jakis pomyst. W przeciwnym
wypadku dzieci faktycznie mogg sie w tej sieci pogubic.

— Jakie sa sygnaty, ze robi sie niebezpiecznie?

— Wyréznia sie dwie podstawowe przestanki, ktére wskazujg na
to, ze pojawit sie problem naduzywania urzadzen mobilnych. Po
pierwsze dziecko traci kontrole nad czasem. Spedza w
internecie coraz wiecej czasu, nie stosuje sie do ustalonych
zasad. Regularnie przekracza wyznaczony na ekrany czas. A w
sytuacji, gdy chcemy egzekwowa¢ zasady, pojawia sie ztos¢,



napady agresji, a w kazdym razie zabieganie o to, by ten czas
wydtuzy¢. Druga przestanka, ktdéra moze da¢ nam do mysSlenia i
zaalarmowaé, to sytuacja, gdy korzystanie z ekranu negatywnie
zaczyna wptywa¢ na inne sfery zycia dziecka. To znaczy, ze
traci ono zainteresowanie kontaktami spotecznymi, rodzing,
rowiesnikami. Przestaje by¢ zainteresowane Swiatem
zewnetrznym. Nie chce nigdzie wychodzié¢, z nikim spotykac sie.
Nie chce wykonywa¢ tych wszystkich aktywnosci, ktére kiedys
naturalnie byty wpisane w dziecinstwo. Bieganie, skakanie,
jazda na rowerze.

— Trudno nam tez pewnie bedzie przekonaé¢ dziecko do ascezy
technologicznej, widzi ono przeciez nas ciagle przyklejonych
do ekranu?

— To my uktadamy Swiat dziecka. 0d samego poczatku jego zycia.
Zasada jest bardzo prosta. Jesli rodzice intensywnie
korzystajg z urzadzen ekranowych, to najprawdopodobniej ich
dziecko tez bedzie to robito. To rodzice do pewnego momentu
zycia sg wzorem do nasladowania. Nawet jak dziecko nie ma
jeszcze telefonu, ale jego rodzice prawie w ogdle nie rozstajg
sie ze swoimi smartfonami, to ksztattujg — chcac nie chcgc -
pewien wzorzec zachowan.

— Dajemy dziecku telefon, bo méwi, ze sie nudzi. A nuda
przeciez nie zabija?

— Nuda potrafi by¢ twércza, ale z pewno$cig taka nie jest, gdy
dziecko ma dostep do ekranu. Chwilowa nawet bezczynnos$¢ staje
sie wtedy pretekstem, by po niego siegng¢. Coraz czesciej
obserwujemy sytuacje, kiedy mate dzieci, ktére sie nudza,
domagajg sie od rodzicéw udostepnienia ekranu. Te mtodsze,
ktore nie potrafig jeszcze mowié¢, wymuszajg to krzykiem. Ale
tak sie zachowuja tylko te dzieci, ktdére wczes$niej poznaty
urzgdzenia ekranowe. Ktdére wiedzg, ze rodzice dadza je im dla
Swietego spokoju. Dlatego warto jest sie wstrzymywal z
ekranowa inicjacja. Nie is¢ na tatwizne. A jak juz, to od
czasu do czasu, tylko odpowiednie tres$ci. Obok relacji a nie



zamiast. Zastepowanie klockow aplikacjami z klockami to
zupetnie inna jakos$¢ poznawania tych zabawek i w ogdle Swiata.
Wazne dla rozwoju mézgu jest to, by w pierwszej kolejnosci
dziecko poznat*o klocki, budujgc konstrukcje na dywanie, a
dopiero potem zastepowato je wirtualnymi przedmiotami. Z
pewnos$cig ekrany tez nie zastgpia prawdziwych wiezi. Dzieci
zanurzone w sieci majg gorsze relacje spoteczne, wolniej ucza
sie méwi¢. Czesto komunikuja sie jezykiem gier. Bliska wiez z
rodzicami, zaangazowanie dzieci w kontakty z réwiesnikami,
rodzeAstwem sg czynnikiem z pewnoscig pobudzajgcym rozwdj.

— Dlatego tak wazne sg zasady ekranowe, bysmy w domu nie stali
sie zupetnie obcymi ludzmi, ktérzy spotykaja sie na wspdlny
positek, ale i tak w towarzystwie telefondw?

— Zasady wydajg sie proste, ale bywajg trudne do zastosowania.
— Co to za reguty?

— Zasady nalezy wypracowa¢ razem z dzieckiem, by miato
poczucie sprawczosci i byto wspbétodpowiedzialne za
wywigzywanie sie z nich. Najlepiej ustala¢ je w gronie
wszystkich domownikéw. Kluczowy jest czas. Zaleca sie, by
dzieci do drugiego roku zycia w og6le nie korzystaty z
elektroniki. Potem ten czas ekranowy powinien by¢ konkretnie
okreslony — maksymalnie godzina dla dziecka w wieku
przedszkolnym, dwie dla dzieci wczesnoszkolnych. Dla
nastolatka ten czas bedzie dtuzszy, ale nie powinien
przekracza¢ %tgcznie <czterech godzin dziennie. Dobrym
rozwigzaniem jest wprowadzenie tez czasu np. godzin w ciagu
dnia albo konkretnej sytuacji, gdy w ogéle nie korzystamy z
telefonu. Utrzymywaniu higieny cyfrowej stuza tez zasady
dotyczgce aktywnosci offline - spacery, sport i inne
aktywnosci bez ekranéw, wspdlne zabawy, rodzinne rytuaty.
Wazng zasadg jest tez to, by nie korzysta¢ z ekrandw podczas
positkéw. A dobrym nawykiem — odktadanie telefonu w jedno,
konkretne miejsce w domu. Dzieki temu znika pokusa ciggtego
siegania 1 sprawdzania, czy czasem co$ nowego nie pojawito



sie. Warto réwniez wynie$¢ — i to dostownie — telefon z
sypialni. Zastgpi¢ go tradycyjnym budzikiem. Ponadto tresci
zawsze powinny by¢ adekwatne do wieku i rozwoju dzieci.
Oczywiscie nie jest tak, ze elektronika to same zagrozenia.
Przeciwnie, nowe technologie mogg wspiera¢ rozwdj, nauke i byd
dobrg rozrywka, ale pod warunkiem zachowania umiaru.

— Mam jednak wrazenie, ze telefony sa obecne w zyciu naszych
dzieci dzien i dostownie noc. Zasypiaja z nimi, a do szkotly
nie zrywa ich nakrecany budzik, ale %tadowany przy %ézku
telefon. A to tez niezdrowy nawyk, prawda?

— Tak. Czestotliwo$¢ Swiatta emitowanego przez ekrany jest
zblizona do sSwiatta dziennego, wiec w mdézgu nie wydziela sie
melatonina, ktdora odpowiedzialna jest za zasypianie. Przy czym
nawet jesli dzieci nie maja probleméw z samym zas$nieciem, to
korzystanie z telefonu tuz przed snem wptywa na gorszg jakos$¢
snu. Wiec dobrg zasadg jest to, by nie korzysta¢ z ekrandéw co
najmniej godzine przed snem. Badania pokazujg tez, ze potowa
nastolatkéw nawet wybudza sie w nocy, by sprawdzid
powiadomienia. Zaburzajg tym cigg*os¢ snu. Budzg sie
niewyspani. Dlatego pozyteczng zasadg jest pozostawienie
telefonu poza sypialnig 1 =zastagpienie go tradycyjnym
budzikiem.

Z tukaszem Wojtasikiem rozmawiata Klaudia Torchata
Zrédto: PAP-MediaRoom.pl
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