Ile godzin dziennie spedzaja nasze dzieci z telefonem w reku? Czy proces
detoksu od smartfona jest w ogole mozliwy?

Jesli zabierzemy dziecku telefon, moze ono wpas¢ w skrajne stany, od
wsciektosci po apatie. Rodzice obserwujacy u dziecka objawy uzaleznienia od
smartfona obawiaja si¢, ze nie bedg w stanie poradzi¢ sobie z napigciem, nawet
agresja dziecka w momencie, kiedy odmowig mu dostgpu do urzadzenia, z ktérym
si¢ wlasciwie zrosto.

Mysl, ze detoks jest potrzebny, pojawia si¢ w rodzinach bardzo pézno, gdy
juz wiadomo, ze dziecko nie odda technologicznego pola. To zwykle chwila, gdy
smartfon zaspakaja wszystkie spoteczne i autonomiczne potrzeby dziecka, albo je
skutecznie zaglusza. Czgsto naduzywanie sprzetu przez dziecko czy nastolatka to
tylko wierzchotek gory lodowej, pod spodem moze kry¢ si¢ masa innych
psychicznych, emocjonalnych czy spolecznych probleméw. Dziecko przestaje
dostrzegac, ze §wiat rzeczywisty to doskonate miejsce do zycia, wszystkie funkcje
mozliwe do zaspokojenia w realu przejmuje smartfon.

Detoks cyfrowy bazowo polegatby na tym, zeby dziecko trzy tygodnie
przezyto bez dostepu do smartfona czy innych urzadzen teleinformatycznych, a
potem wrdcito do korzystania z tych urzadzen z zachowaniem zasad higieny
cyfrowej. Doswiadczenia innych krajow pokazuja, ze ograniczenie technologii
moze mie¢ na dzieci zbawienny wptyw. Katalonskie szkoty odczuly to wiosna
tego roku, kiedy po ograniczeniu smartfonow spadta liczba przypadkow bullyingu
1 zwigkszyt si¢ poziom koncentracji uczniow.

Badania Victorii Dunkley, psychiatry, autorki ksigzki "Reset Your Child's
Brain", amerykanskiej guru technologicznej detoksykacji dzieci i1 nastolatkow na
szes$ciuset dzieciach dowiodly, ze u 80 proc. dzieci pozbawionych smartfonow
spadta liczba zglaszanych przez ich rodzicow probleméw wychowawczych.
Zniwelowane zostaty rowniez liczne objawy, uwazane za konsekwencje zaburzen
psychicznych.

OczywisScie detoks wcale nie jest taki prosty. Nie wystarczy zabra¢ dziecku
sprzet — potrzebna jest prawdziwa zmiana stylu zycia i wsparcie emocjonalne,
pokazanie m.in. sposobow na zaspokajanie potrzeb spoteczno-emocjonalnych w
codziennym funkcjonowaniu w grupie rodzinnej czy roéwiesniczej. Potrzebna
bytaby takze nauka takich podstawowych umiejetnosci, jak rozmawianie bez
dodatkowego scrollowania, nawigzywanie satysfakcjonujacych  relacji
interpersonalnych, umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktow czy konstruktywnego
radzenia sobie ze stresem. Jest jeszcze kwestia poradzenia sobie z obawag
dorostych przed wykluczeniem spotecznym ich dzieci.



Jak wynika z naj§wiezszych badan Krajowego Centrum Przeciwdziatania
Uzaleznieniom, tylko mniej niz 5 proc. uczniow szkot podstawowych nie uzywa
smartfona, a tylko co czwarty nie wykazuje niepokojacych oznak uzaleznienia od
technologii. Mamy 7 proc. uzaleznionych uczniow. Generalnie zycie nastolatkow
polega na siedzeniu 1 scrollowaniu krotkich filmikow. Z niepokojem
obserwujemy, iz technologie coraz wczesniej wchodza w cykl rozwojowy
dziecka.

Przesledzmy wigc, kiedy 1 jak dzisiaj przeci¢tne dziecko spotyka si¢ ze
smartfonem? Pierwszy moment: niemowl¢ si¢ nudzi, nie chce leze¢ na lezaku,
wywija ndézkami, wyrywa si¢, trudno jest mamie czy ojcu zatozy¢ mu pieluchg.
Kiedys$ dostawat do raczki co$, co przykuwato jego uwage, w tym czasie rodzice
mogli go przewing¢. Byly to np. klucze, breloczek, maskotka, co$ ciekawego w
dotyku. Teraz dziecko dostaje najczesciej smartfona, jezeli tylko jest go w stanie
udzwigna¢. Dla rodzicoOw to najczesciej dzisiaj uzywany sposéb na uspokojenie
dziecka. I w tym momencie u dziecka zaczyna si¢ proces uzalezniania. Dziecko
uczy si¢, ze w pewnych sytuacjach (np. nudy podczas jazdy samochodem),
dostaje do r¢ki ekran. Ten ekran jest niestychanie atrakcyjny, sto razy bardziej niz
pek kluczy. Blyszczy, gra, przesuwa si¢ 1 wlasciwie nie moze znudzi¢. Idealny,
uniwersalny uspokajacz dziecka. Lepszy niz najlepsza niania.

Kiedy$ maluch dostawal patyk, grzechotke lub musiat sobie sam poradzi¢
z nudg czy niezadowoleniem, placzac, grymaszac, szukajac wyjscia z sytuacji.
Dzisiaj dziecku odebrano takie prawo. Musi si¢ zachowywac¢ zgodnie z dorostymi
regutami, czyli raczej cicho i raczej statycznie. Kiedy$ przyjmowano dzieci z
dobrodziejstwem inwentarza. Dzieci plakaty i szalaty, bo to byta dziecigca rzecz.
Matka $piewala im, rozmawiata z nimi, zaymowata r6znymi czynno$ciami, zeby
odwrdcic¢ ich uwage, zapanowac nad nimi. Lub po prostu pozwalata im swobodnie
szale¢ albo si¢ frustrowac, bo przezycie frustracji 1 poradzenie sobie z nig jest
bardzo przydatnym zyciowym do§wiadczeniem. Ale rodzice niestychanie sig tej
dziecigcej frustracji obawiajg. Obawiajg si¢ generalnie kazdej emocji o
zabarwieniu negatywnym. Efektem unikania za wszelka cen¢ tego, zeby dziecko
przezywato negatywne emocje, jest to, ze przezywa je jeszcze mocniej, bo nie ma
do$wiadczenia wyregulowywania sig.

Powstaje pytanie: ktory $wiat dla dzieciakow ze smartfonami jest
prawdziwy? Obnizajg si¢ lawinowo kompetencje spoteczne dzieci i mtodziezy na
rzecz umiejetnosci online’owych. Badania pokazujg, ze dla najmtodszych
pokolen §wiat wirtualny jest bardziej naturalng przestrzenig ksztalttowania ,,ja” i
w ogoble kazdego rodzaju dziatania, niz real. Konsekwencje tego zjawiska pod
wzgledem psychologicznym i spotecznym sg niewyobrazalne.

Jak wynika z badan — umiejetnos$ci spoteczne, zdolnos¢ do empatii,
odczytywania informacji z twarzy drugiego cztowieka, kontakt z wilasnymi



emocjami — beda zdecydowanie na nizszym poziomie u dzieci naduzywajacych
smartfondw. Bedziemy mieli do czynienia z brakiem umiejgtnosci cieszenia si¢
realnym $wiatem, korzystania z rzeczywistosci, przeksztalcania jej. Wiele godzin
dziennie sp¢dzanych w sieci poniesie za sobg konsekwencje w radzeniu sobie z
regulacja emocjonalng, znoszeniem frustracji, podejmowaniem wyzwan,
sprawczo$cig, organizacja czasu, kierowaniem 1 utrzymaniem uwagi, ze
znoszeniem braku bodzca. W przypadku tych dzieci nie bedzie juz mozliwe
siedzenie 1 wpatrywanie si¢ w tadny krajobraz, kontemplowanie ciszy czy zwykle
czytanie ksiazek, a to ma konkretne skutki dla procesow my$lowych. Zycie bedzie
podporzadkowane szukaniu wystarczajaco pobudzajacych charakterystycznych
dla $wiata cyfrowego bodzcow windujacych wysoko poziom dopaminy.

Temat z pewnoscig wart jest przemyslenia.

Zrédto: https://kobieta.onet.pl/rodzina/14-lat-bez-smartfona-to-najlepsze-co-dzis-mozemy-zafundowac-
dziecku/2t74ywf
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