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Alarmujace nowe badanie wykazalo, ze
smartfony niszcza nasze mozgi z
niespotykana dotad szybkoscia

Colby Hall 9 sierpnia 2025, 10:00
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Kazdy rodzic dziecka uzaleznionego od TikToka lub Instagrama zna obawy, Ze rujnujg mu
one mozg. Jestem w pewnym wieku, w ktorym regularnie styszalem to zdanie od taty, gdy
kazdego letniego popotudnia siadatem, by obejrze¢ powtorki ,, Wyspy Gilligana”, ,, Rodziny
Bradych ” i ,, Rodziny Partridge’ow”. To byla ztota era powtorek.

Ale to, co kiedy$ bylo przesada, stato si¢ nauka, a wyniki sg wigcej niz alarmujace.
Powszechne uzaleznienie od smartfonéw aktywnie rujnuje nasze mdzgi — zwlaszcza
Pokolenia Z — i to w tempie, ktore powinno absolutnie wszystkich przerazié.
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Financial Times niedawno opublikowat druzgocaca analiz¢ zmian osobowosci Amerykanow,
wykorzystujac dane z badania Understanding America Study, a jej wyniki powinny Cie
zaszokowac.

W ciagu niecalej dekady sumiennos$¢ — cecha najscislej zwigzana z odpowiedzialnoscia,
dotrzymywaniem stowa i samokontrolg — zatamata si¢ wérod mtodych dorostych. W
przypadku oséb w wieku od 16 do 39 lat nie jest to stopniowa erozja, lecz spadek do
szacunkowego poziomu ponizej 30 procent. Tymczasem osoby starsze (ktore nie sg
uzaleznione od smartfondw) pozostaja zasadniczo niezmienione.

Niedawno w sieci pojawita si¢ grafika z tego wpisu:
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Artykut w FT hojnie podsumowuje ustalenia, piszac :

Chociaz pelne wyjasnienie tych zmian wymaga dogtebnych badan, a na ich powstanie
wplywa wiele czynnikow, prawdopodobnymi winowajcami wydaja si¢ smartfony i serwisy
streamingowe. Pojawienie si¢ wszechobecnych i niezwykle angazujacych mediow cyfrowych
doprowadzito do gwaltownego wzrostu rozproszenia uwagi, a takze sprawito, ze fatwiej niz
kiedykolwiek wczesniej jest zaniecha¢ planowania lub je porzuci¢. Sama wygoda §wiata
online sprawia, ze zobowigzania w zyciu realnym wydajg si¢ chaotyczne i wymagajace
wysitku. Wzrost czasu spedzanego online 1 zwigzany z tym spadek interakcji twarza w twarz
sprzyjaja zachowaniom takim jak ,,ghosting”.

Inne wykresy w artykule pokazuja, ze problem deficytow uwagi nie ogranicza si¢ tylko do:
glebsze przywigzanie do swiata cyfrowego, a nie do $wiata realnego, rOwniez ewoluuje w
alarmujacym tempie, podobnie jak gwattowny spadek zaufania i ekstrawersji. Jesli
potrzebujesz dowodu na to, wystarczy p6js¢ do dowolnego parku publicznego 1 zobaczy¢, jak
zdecydowana wigkszo$¢ ludzi wpatruje si¢ w swoje telefony.
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Powiem wam, dlaczego to nie jest tylko niepokojace — to kwestia cywilizacyjna.

Zyjemy w czasach rewolucji wigkszej niz wynalezienie prasy drukarskiej. To nie przesada.
Kiedy w XV wieku pojawita si¢ prasa Gutenberga, przebudowata $wiat, czynigc wiedzg
skalowalng. Minety wieki, zanim ta transformacja objeta kazdy zakatek ludzkiego
spoleczenstwa. Smartfon dokonat czego$ podobnego — tyle ze porusza si¢ z predkoscia
Swiatta i w przeciwnym kierunku.

W niecate 15 lat przywigzaliSmy miliardy m6zgéw do stale aktywnego, nieskonczenie
stymulujgcego ,,metaswiata” — hybrydy szerszego ekosystemu cyfrowego, opartego na
sztucznej inteligencji zrodta informacji, ktore podpowiada to, co powszechnie wiadomo, oraz
platform mediéw spotecznosciowych, ktore znieksztalcajg rzeczywisto$¢, promujac
najgltosniejszy i najbardziej autopromocyjny wycinek ludzkosci. To nie narzgdzie do cichej
refleksji; to behawioralny automat do gry, ktory lezy w twojej dtoni.

A ceng jest uwaga. Nie tylko uwaga oparta na zasadzie ,,czasami si¢ rozpraszam”, ale
glebokie, trwate skupienie, ktorego wymaga sumienno$¢. Umieje¢tnos¢ odraczania
gratyfikacji, opierania si¢ impulsom i trzymania si¢ kursu jest zastgpowana przez uzaleznienie
od nowosci, akceptacji i stymulacji. Im bardziej sobie folgujemy, tym mniej potrafimy si¢
oprze¢ — a spadajaca czerwona linia wykresu dla mlodych dorostych doktadnie pokazuje,
dokad prowadzi ta droga.

Tempo tej zmiany powinno nas przeraza¢. Prasa drukarska zmienita umiejetnos¢ czytania i
pisania, religi¢ i polityke, ale robita to przez wieki, pozwalajac instytucjom i kulturom na
adaptacj¢. Smartfon zmienit poznanie, normy spoleczne i zdrowie psychiczne w ciggu
zaledwie dekady — bez zadnej znaczacej adaptacji. Nie mieli$my stulecia na zbudowanie
barier ochronnych; dostaliSmy powiadomienie push. Przyszli historycy prawdopodobnie beda
postrzegac to jako ere, w ktorej ludzie zamieniali si¢ w zombie — zaktadajac oczywiscie, ze
beda w przysztosci historycy nieuzaleznieni od swoich telefonow.

Czy jest za p6zno? Moze. Dzin jest juz tak wyjety z butelki, ze prowadzi wlasny kanal na
TikToku 1 ma problemy z koncentracja.

Regulacja? Nie wstrzymuj oddechu. Systemy motywacyjne Doliny Krzemowej sg zbyt mocno
powigzane ze wskaznikami zaangazowania — a zaangazowanie, tak jak jest obecnie
definiowane, opiera si¢ na utrzymywaniu rozproszenia, niepokoju i checi powrotu po wigce;j.

Kazdy, kto twierdzi, ze istnieje szybkie rozwigzanie, sprzedaje olej z wegza. Timery w
aplikacjach, ekrany w odcieniach szarosci, ,,cyfrowe detoksy” — to tylko plastry na rane
postrzatowa. Glebsza prawda jest taka, ze smartfony, jako portal do cyfrowej metasfery,
zmienily sposob myslenia, odczuwania i relacji catego pokolenia ze S$wiatem. Nie ma
przycisku ,,cofnij”.

Ale jest jedno miejsce, od ktorego nalezy zacza¢: rozpoznanie.

Musimy przyznaé, ze stworzyliSmy gospodarke oparta na uwadze, ktorej najcenniejszym
surowcem jest ludzka koncentracja, i spalamy ja jak tanie paliwo. Dopoki tego nie
przyznamy, nie ma nadziei na spowolnienie tego procesu — a tym bardziej na jego
odwrocenie.
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Rozwazymy lata 2010. tak, jak patrzymy na poczatek ery przemystowej: skok
technologiczny, ktéry przynidst dobrobyt, owszem, ale takze zanieczyszczenie, wyzysk i
upadek dawnych sposobow zycia. Tyle ze tym razem zanieczyszczenie jest w naszych
umystach. I cho¢ ruchy na rzecz ochrony srodowiska pomogly oczysci¢ nasze rzeki, jeziora i
oceany, podejrzewam, ze wkrotce bedziemy musieli rozwazy¢ podobng receptg na nasza
zbiorowg degradacj¢ umystu.
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