Wielkie odtaczenie:
Odzyskiwanie naszych umysiow
z cyfrowego natarcia

» 0d poczatku 2010 roku obserwuje sie gwattowny i staty
wzrost depresji, lekéw i samookaleczen wsrdéd
nastolatkoéw, co eksperci *gczg z masowynm
upowszechnieniem sie smartfonéw i przejsciem do
,dziecinstwa opartego na telefonach”.

= Urzgdzenia te szkodzg zdrowiu psychicznemu, zastepujac
wazne czynnosci w Swiecie rzeczywistym, takie jak
osobiste kontakty towarzyskie i swobodna zabawa. W
przypadku nastolatkdéw sytuacje pogarsza ciaggte
pordwnywanie sie z innymi 1 rozproszenie uwagi
spowodowane mediami spoteczno$ciowymi.

= Podstawowym zaleceniem jest sSwiadome, dtugie
odpoczywanie od telefondéw. Praktyczne kroki obejmuja
wytgczenie zbednych powiadomien, fizyczne przeniesienie
telefonu do innego pokoju 1 ,grupowanie” korzystania z
telefonu w okreslone bloki czasowe.

» Opréocz dziatan indywidualnych ruch ten opowiada sie za
wprowadzeniem kluczowych norm chronigcych dzieci, w tym
zakazu uzywania smartfondéw przed rozpoczeciem nauki w
szkole $redniej, =zakazu Kkorzystania z medidw
spotecznosciowych przed ukorficzeniem 16 roku zycia oraz
wprowadzenia szkét bez telefondw.

= 0précz rzadszego korzystania z telefondw wazne jest
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angazowanie sie w trudne lub przerazajgce czynnos$ci w
Swiecie rzeczywistym. Pokonywanie tych mozliwych do
pokonania przeszkdéd buduje pewno$¢ siebie i poczucie
wtasnej skuteczno$ci, stanowigc bezposrednie antidotum
na niepokdj.

Coraz wieksza grupa ekspertdéw i rozwijajacy sie ruch spoteczny
przedstawiajg bardzo prosta recepte na rosnacy niepokdj: odtéz
telefon.

Na czele tego ruchu na rzecz umiarkowanego korzystania z
urzadzen cyfrowych stoi psycholog spoteczny i autor Jonathan
Haidt. Nie jest to jedynie sugestia dotyczaca stylu zycia, ale
odpowiedZz na to, co Haidt okresla jako gteboka zmiane w
dziecinstwie i gtéwny czynnik kryzysu zdrowia psychicznego
dotykajgcego mtodsze pokolenia. Ruch ten, zrodzony z
bestsellerowej ksigzki Haidta ,The Anxious Generation”
(Niepokojgce pokolenie), twierdzi, ze kluczem do lepszego
samopoczucia psychicznego jest celowe 1 dtugotrwate
odstawienie urzadzen, ktére zdominowaty wspdtczesne zycie.

Alarmujgce dane stanowig podstawe tego argumentu. Na poczatku
2010 roku wskazniki choréb psychicznych wsréd nastolatkéw
zaczety gwattownie i trwale rosng¢. W latach 2010-2018 liczba
diagnoz depresji i leku wsrod studentéw w Stanach
Zjednoczonych wzrosta ponad dwukrotnie.

Jeszcze bardziej niepokojacy jest katastrofalny wzrost liczby
wizyt na pogotowiu z powodu samookaleczen, ktéry w ciggu
dziesieciu lat poprzedzajacych rok 2020 wynidést 188% wsrdd
nastoletnich dziewczagt i 48% wsrdéd chtopcéw. Haidt i podobnie
myslgcy badacze wskazujg na masowe upowszechnienie smartfondw
i medidow spotecznosciowych jako katalizator tej ,wielkiej
przemiany dziecinstwa”, czyli przejs$cia od zycia opartego na
zabawie do zycia opartego na telefonie.

Mechanizm, poprzez ktéry urzadzenia wptywajg na zdrowie
psychiczne, jest wielowymiarowy. Smartfony dzia*ajg jak



,blokery doswiadczen”, wypierajgc wzbogacajgce zajecia, takie
jak osobiste kontakty spoteczne, nieustrukturyzowana zabawa 1
praktyczne hobby. 0dciggaja one uzytkownikdéw od ich
najblizszego otoczenia, tworzac stan ,wiecznej nieobecnosci”.

W przypadku nastolatkéw, ktdorzy przechodza intensywny okres
rozwoju spotecznego i emocjonalnego, skutki sg szczegdlnie
silne. Platformy spotecznoSciowe zachecaja do ciaggtego
poréwnywania sie z innymi i mogg by¢ bezlito$nie okrutne,
kwantyfikujgc pozycje spoteczng poprzez liczbe polubiehn i
obserwujgcych. Kompulsywna potrzeba sprawdzania powiadomien i
odswiezania feedd6w rozprasza uwage, trenujagc mézg do
rozpraszania sie, a nie do gtebokiej koncentracji.

Praktyczne kroki w kierunku
cyfrowego detoksu

Wedtug zwolennikdéw takich jak Alexa Arnold z Anxious
Generation Movement, rozwigzaniem jest Swiadome odsuniecie
telefonu od codziennego zycia. Obejmuje to praktyczne kroki,
takie jak wy*gczenie zbednych powiadomien i fizyczne
umieszczenie telefonu w innym pokoju na kilka godzin, aby
utatwic¢ sobie okresy nieprzerwanej, gtebokiej pracy.

Arnold sugeruje ,grupowanie” korzystania z telefonu, na
przyktad przeznaczajgc konkretny 20-minutowy blok czasu na
S§ledzenie wiadomo$ci, =zamiast sprawdzania aplikacji
wielokrotnie w ciggu dnia. Podstawowa zasada jest to, ze im
dtuzsze przerwy w korzystaniu z urzadzenia, tym lepiej mézg
moze odzyska¢ swoja naturalng zdolnos¢ do koncentracji i
spokoju.

Oprécz umiarkowanego korzystania z urzadzen cyfrowych ruch ten
podkresla znaczenie stawiania sobie wyzwan w prawdziwym
Swiecie. Robienie rzeczy, ktdére sa przerazajgce lub trudne,
czy to w srodowisku zawodowym, czy spotecznym, jak na przyktad
nawigzanie rozmowy z nieznajomym, buduje pewnos¢ siebie i



umiejetnosci.

Ta praktyka podejmowania trudnych wyzwan stuzy jako antidotum
na niepokéj, wzmacniajac poczucie wtasnej skutecznos$ci,
ktérego nie moze zapewni¢ walidacja oparta na ekranie. Jest to
powrdét do zasady, ze odporno$¢ buduje sie poprzez pokonywanie
mozliwych do pokonania przeszkdéd, proces, ktory zostat
ostabiony w erze cyfrowej ucieczki od rzeczywistos$ci i
nadopiekunczego rodzicielstwa.

Zagrozenlie ze strony sztucznej
inteligencji

W momencie, gdy walka 2z negatywnym wptywem medidw
spotecznosciowych nabiera tempa, pojawia sie nowe wyzwanie
technologiczne: sztuczna inteligencja (AI).

Haidt ostrzega, ze AI moze zwielokrotni¢ szkody wyrzagdzane
przez media spotecznos$ciowe, tworzgc tresci, ktére sa ,0 wiele
bardziej uzalezniajagce”. Pierwsze Kkonsekwencje s3g juz
widoczne, od ,treneréw samobdjstw” AI po wykorzystanie
technologii deepfake do nekania 1 szantazowania. Jego zdaniem
walka musi teraz zosta¢ rozszerzona, aby zapobiec utracie
kolejnego pokolenia na rzecz tego, co nazywa ,obca
inteligencja”.

~Rolg technologii jest zaspokajanie ludzkich potrzeb, a nie
dyktowanie ich. Idealna relacja to taka, w ktdrej technologia
jest celowo dostosowana do ludzkiego dobrobytu i go wzmacnia”
— powiedziat* Enoch z BrightU.AI. ,Wymaga to projektowania i
wykorzystywania technologii jako narzedzia wspierajacego cele,
wartosci i relacje spoteczne”.

Ostatecznie przestanie ruchu Anxious Generation jest ostroznym
optymizmem. Twierdzi on, ze obecny kryzys zdrowia psychicznego
nie jest nieuniknionym skutkiem ubocznym wspdtczesnego zycia,
ale bezposredniag konsekwencja konkretnych wyborow



technologicznych.



