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Jak (od)budowac odpornos¢
miodych w warunkach
rewolucji cyfrowej?

PROF. STANIStAW BURDZzIEJ

Uniwersytet Mikofaja Kopernika w Toruniu

Cyfrowa rewolucja w ciagu zaledwie kilkunastu lat radykalnie zmienita codziennos¢

dzieci i mlodziezy, a smartfon stat sie dla nich jednym z gtéwnych srodowisk zycia.

Coraz wiecej danych wskazuje jednak, ze intensywne korzystanie z mediéw

spotecznosciowych i ekranow wiagze sie z pogorszeniem kondycji psychicznej mtodych,

wzrostem samotnosci i ostabieniem wiezi spotecznych. W tej sytuacji potrzebujemy nie

tylko regulacji ograniczajacych najbardziej szkodliwe praktyki platform cyfrowych,

ale takze szerszej strategii odbudowy odpornosci mtodego pokolenia - opartej na

relacjach, zaangazowaniu i Swiecie offline.

Cyfrowa rewolucja i pogarszajaca sie
kondycja mtodych

Na przestrzeni ostatnich dwéch dekad
technologie cyfrowe w gteboki sposéb zmienity
i nadal zmieniajg nasze zycie'. Srodowisko
cyfrowe staje sie rownorzednym, a niekiedy
nawet podstawowym Srodowiskiem zycia,
zwlaszcza dla mtodziezy. Cyfryzacja zycia
mtodziezy wiaze sie z licznymi negatywnymi
skutkami. Pisat o nich przekonujaco
amerykanski psycholog Jonathan Haidt

1 Artykut zostat przygotowany w ramach projektu finan-

sowanego ze $rodkéw budzetu panstwa, przyznanych

przez Ministra Edukacji i Nauki w ramach Programu,,Na-

uka dla Spoteczenstwa Il (nr NdS-11/SP/0497/2023/01)".

w ksigzce pt. Niespokojne pokolenie?. Tytut

tej ksigzki ma duze szanse stac sie zbiorczym
okresleniem pokolenia dzisiejszej mtodziezy.
Haidt twierdzi, ze widoczny w wielu krajach
zachodnich spadek kondycji psychofizycznej
miodziezy datuje sie mniej wiecej od roku 2010,
gdy upowszechnity sie smartfony.

Takze w Polsce z niepokojem obserwujemy
pogorszenie kondycji psychofizycznej dzieci
i mtodziezy. Liczba dzieci i nastolatkéw do
18. roku zycia leczonych ambulatoryjnie ze

wzgledu na zaburzenia psychiczne wzrosta

2 J.Haidt, Niespokojne pokolenie. Jak wielkie przeprogramo-
wanie dzieciistwa wywotato epidemie chordb psychicz-
nych, Poznan 2025, Zysk i Ska.
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w Polsce w latach 2010-2020 o potowe, za$
liczba hospitalizowanych z powodu zaburzen
nastroju wzrosta miedzy 2003 a 2022 rokiem
czteroipdtkrotnie. W okresie 2013-2023
pieciokrotnie wzrosta liczba préb samobdjczych.
Z miedzynarodowych badan wynika, ze polska
mtodziez wypada bardzo Zle na tle 44 krajow
Europy, Azji Centralnej i Kanady pod wzgledem
deklarowanego stanu zdrowia psychicznego
(miejsce przedostatnie, trzecie od konca

i ostatnie odpowiednio dla 11-, 13- i 15-latkow),
poczucia samotnosci (miejsce przedostatnie,
ostatnie i przedostatnie) oraz zadowolenia

z zycia (odpowiednio: miejsce trzecie od konca,
przedostatnie i przedostatnie®).

Cyfrowa rewolucja przyniosta mtodym ludziom
nowe mozliwosci, ale stata sie tez jednym

z gtownych zrodet ich psychicznego przecigzenia.
Jesli srodowisko cyfrowe staje sie podstawowym
srodowiskiem zycia mfodziezy, to nie mozemy
ignorowac jego wplywu na zdrowie, relacje

i rozwoj catego pokolenia.

Oczywiscie cyfryzacja nie jest jedyng przyczyna
opisanego powyzej stanu rzeczy. Waznym
czynnikiem byta takze pandemia COVID-19
wraz z towarzyszacym jej lekiem, niepewnoscia
i izolacja. Opisywane procesy zaczety sie
jednak wczesniej, okoto 2010 roku, i doprawdy
trudno wskazad, jakie inne przyczyny niz
upowszechnienie smartfonéw mogty za

nie odpowiadac.

3 A.Cosma, S. Abdrakhmanova, D. Taut, K. Schrijvers, C. Ca-
tunda, C. Schnohr, A focus on adolescent mental health and
well- being in Europe, central Asia and Canada. Health Be-
haviour in School-aged Children international report from
the 2021/2022 survey. Volume 1. Kopenhaga, WHO, 2023
[dostep online].
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Smartfonowa codziennos¢
i odpowiedzialnos¢ platform

Przecietny polski nastolatek spedza dzi$

z telefonem w reku ponad piec i p6t godziny
dziennie. Z badan wynika, ze jedynie utamek
tego czasu ma charakter edukacyjny lub stuzy
rozwijaniu pasji i zainteresowan. Raport Dzieci
Internetu, opublikowany przez Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa w 2025 roku, pokazuje, ze

w Polsce dziecko w wieku 7-14 lat $rednio przez
niemal dwie godziny oglada streaming video,
ponad dwie godziny poswieca na aktywnos¢

w mediach spotecznosciowych, zas 40 minut

- na komunikatory*. Pozostate zastosowania
smartfonéw zajmuja jedynie utamek tego

czasu. To wazne: technoentuzjasci lubig bowiem
podkresla¢ wielki potencjat nowoczesnych
technologii w edukadji i innych sferach zycia.

Nie sposéb jednak abstrahowac od tego, jak
wyglada wykorzystanie technologii w praktyce.
W praktyce za$ zdecydowana wigkszos¢ czasu,
jaki mtodziez spedza na korzystaniu z telefonow,
przeznaczana jest na media spotecznosciowe

i rozrywke. Wiele wskazuje na to, ze rysuje sie tu
nowe pole nieréwnosci spotecznych: osoby o juz
wysokich kompetencjach, zaréwno cyfrowych, jak
i analogowych, skutecznie korzystajg z nowych
technologii do osiggania wtasnych celéw, ale

dla uzytkownikéw z niskimi kompetencjami

i innymi problemami intensywne korzystanie

z nich moze wigzac sie z erozja posiadanych
jeszcze umiejetnosci.

Szybki i niekontrolowany rozwdj technologii
cyfrowych doprowadzit do stanu anomii,

4 M. Bigaj, K. Ciesiotkiewicz, K. Mikulski, A. Miotk, J. Przewtoc-
ka, M. Rosa, A. Zateska, Internet dzieci. Raport z monitoringu
obecnosci dzieci i mtodziezy w internecie, Warszawa: Funda-
gja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” oraz Paristwowa
Komisja do spraw przeciwdziatania wykorzystaniu seksual-
nemu matoletnich ponizej lat 15, 2025, s. 34.


https://hbsc.org/publications/reports/a-focus-on-adolescent-mental-health-and-well-being-in-europe-central-asia-and-canada/
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czyli poczucia zagubienia i rozchwiania norm
spotecznych. Odpowiedzialno$¢ za te cyfrowg
anomie ponoszg gtéwnie platformy cyfrowe.
Udato im sie przerzuci¢ odpowiedzialnos¢ za
negatywne skutki korzystania z tych technologii
na jednostki. W szczegdlnosci rodzice czuja

sie dzi$ gtéwnymi odpowiedzialnymi za to, jak
ich dzieci korzystaja z technologii cyfrowych,
tak jakby za tymi produktami nie staty liczne
sztaby specjalistéw od tworzenia rozwigzan
uzalezniajgcych i monopolizowania naszej uwagi.
Uwaga ta jest bezwzglednie przechwytywana

i monetyzowana. Krzysztof Mikulski z Polskiego
Badania Internetu wylicza, ze przecietne
dziecko w wieku 7-12 lat w Polsce wypracowuje
- okreslenia tego $wiadomie uzywa bez
cudzystowu - dla samego koncernu Meta ok.

7 zk 35 gr miesiecznie®. W skali kraju w ciagu
roku dzieci w tym wieku - a wiec takie, ktére

w ogole nie powinny korzystac z platform tej
firmy — przynosza jej 55 min zt zysku. Ten czas i te
zyski nalezy pomnozy¢ co najmniej kilkukrotnie,
uwzgledniajac inne platformy.

Smartfon nie jest dzis dla mtodych jedynie
narzedziem komunikacji czy rozrywki, lecz
gtéwnym kanatem przechwytywania ich
uwagi i czasu. Skoro platformy cyfrowe czerpiq
z tego wymierne zyski, nie mogq uchylac sie od

odpowiedzialnosci za spofeczne koszty wlasnego

modelu dziatania.

Dla firm nie ma znaczenia, jakie tresci taki maty
cyfrowy pracownik konsumuje i tworzy - dla
nas jednak, jako wspdlnoty politycznej, ma to
ogromne znaczenie. Wszak po to utrzymujemy

5 Dane zaprezentowane podczas | Forum Cyfrowego Oby-
watelstwa w Warszawie w dn. 17-18 marca 2026.
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szkoty, by przekazywac tresci wartosciowe, istotne
zaréwno dla indywidualnej przysztosci spoteczno-
zawodowej dziecka, jak i afirmujgce wartosci,
ktérymi sie kierujemy. Dzi$ wielkie platformy
cyfrowe aktywnie i fundamentalnie podwazaja to,
co z takim wysitkiem prébujemy przekazad.

Regulacje jako konieczna forma ochrony

Nie jestesmy jednak bezsilni: kraje zachodnie

od lat wprowadzaja rozmaite regulacje. Przede
wszystkim sg to ograniczenia dotyczace
korzystania przez uczniéw ze smartfonéw

w szkole. We Frandji takie przepisy weszty

w zycie juz w 2018 roku, a nastepnie byty

i sg stopniowo rozszerzane: od 1 wrzeénia

2026 roku obejma takze szkoty Srednie.

Co warto podkresli¢, regulacje te cieszg sie
wysokim poparciem Francuzéw®. Dzi$ gtosno
jest takze o rozwigzaniach wdrozonych

z poczatkiem 2026 roku w Australii. Na platformy
spotecznosciowe natozono tam obowigzek
weryfikacji wieku uzytkownikéw i zapewnienia,
by osoby ponizej 16. roku zycia nie miaty do nich
dostepu. Obecnie trwajg prace nad rozszerzeniem
tego obowiazku na serwisy pornograficzne. Wiele
wskazuje na to, ze Sladem Australii p6jda kolejne
kraje: Francja juz przyjeta analogiczne regulacje,
prace nad nimi trwajg m.in. w Stowenii, ich
przyjecie zapowiedziano w Danii, a dyskusja
toczy sie w szeregu kolejnych panstw.

W 2025 roku w Kalifornii przyjeto z kolei

ciekawe i pionierskie regulacje dotyczace
korzystania przez dzieci z czatbotéw. Produkty
tego typu majg obowigzek jasno sygnalizowac
wykorzystanie Al oraz ryzyka wigzace sie

z nadmiernym poleganiem na tych narzedziach;
po trzech godzinach korzystania musi wyswietli¢

6 A. Chrisafis, France to tighten mobile phone ban in middle
schools, 10.04.2025 [dostep online].

www.kongresobywatelski.pl
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sie komunikat sugerujacy odpoczynek.
Podkreslmy, ze rozwigzania takie przyjeto w stanie
znanym jako kolebka wielu nowych technologii.

W swiecie, w ktorym platformy cyfrowe
ksztaftujq codziennos¢ mtodych, regulacje

przestajq by¢ wyborem, a stajq sie koniecznosciq.

To nie ograniczanie wolnosci, lecz proba
przywrocenia rownowagi miedzy technologiq
a bezpieczenistwem spotecznym.

W Polsce jak dotad brakuje kompleksowych
regulacji chronigcych dzieci i mtodziez przed
zagrozeniami cyfrowymi. Gdy piszemy te stowa
wiosng 2026 roku, debatowanych jest szereg
propozycji legislacyjnych. Przede wszystkim
mowa o uregulowaniu zasad korzystania przez
dzieci i mtodziez z urzadzen ekranowych na
terenie szkét. Obecnie szkoty reguluja te kwestie
w sposob autonomiczny, co — jak wynika
znaszych badan - w praktyce oznacza, ze 70%
uczniéw moze korzystac w szkole z telefonéw.
Po drugie, trwajg prace nad ustawg analogiczng
do australijskiej, okreslajacg minimalny wiek

- obecnie rozwazany jest 15. rok zycia — od
ktérego mozliwe bytoby korzystanie z mediéw
spotecznosciowych. Po trzecie, procedowana
jest ustawa o ochronie matoletnich w sieci przed

tre$ciami pornograficznymi.

Osobne kwestie wymagajace rozwigzan
prawnych to nowelizacja kodeksu karnego tak,
by skutecznie zwalczac zjawisko patostreamingu,
a by¢ moze réwniez nowe zasady ochrony
wizerunku matoletnich w sieci — jako odpowiedz
na zjawisko sharentingu, czyli nadmiernego
upubliczniania zdje¢ dzieci przez samych
rodzicow. Wyniki badan prezentowalismy na
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wielu forach z nadziejg, ze nasz gtos przyczyni
sie do znalezienia skutecznych rozwigzan,

ktére uchronia polska mtodziez przed
negatywnymi skutkami wspétczesnego, czesto
anomijnego, wzorca korzystania ze smartfonéw

i mediéw spotecznosciowych.

Co poza zakazami?

Przeciwnicy regulacji lubig argumentowac, ze
relacja mtodziezy ze smartfonami i mediami
spotecznosciowymi jest ztozona, zas dowody
na istnienie zwigzku przyczynowego miedzy
naduzywaniem ekranéw a zaburzeniami
psychicznymi sa niewystarczajace. W naukach
spotecznych trudno jednak o peten konsensus
badaczy i wykazanie niepodwazalnego zwiazku
przyczynowego rowniez wobec innych zjawisk.
Mamy natomiast do$¢ dowodoéw na negatywne
konsekwencje naduzywania ekranéw, by przyjac
zasade ostroznosci - odtad ciezar wykazania,

ze smartfony moga odgrywac jakas$ pozytywna
role w szkole, a nieograniczony dostep dzieci
do catych zasobdw internetu im nie szkodzi,
powinien spoczywac na technoentuzjastach.

Niewatpliwie same zakazy czy regulacje nie
wystarcza. Wspomniane wyzej rozwigzania to
jedynie elementy Cyfrowej Tarczy, ktéra — jak
postulujg autorzy opublikowanej w marcu

2026 roku przetomowej Diagnozy Mtodziezy
2026 - ma zabezpieczy¢ pole podmiotowosci
miodych’. Wiele sposrod czynnikéw ostabiajgcych
odporno$¢ mtodych ma niestety gtebsza

nature i problemoéw z nimi zwigzanych nie

da sie tatwo rozwigzacd. Wystarczy wymieni¢
niepewne perspektywy zatrudnienia i wtasnego
mieszkania czy rozpad wiezi spotecznych,
czesciowo spowodowany charakterystyczng dla

7 Diagnoza Mtodziezy, Polskie Towarzystwo Polityki Spo-
tecznej, Warszawa 2026, [dostep online].


https://ko.poznan.pl/wp-content/uploads/2026/03/diagnoza-mlodziezy_2026.pdf
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rozwinietego kapitalizmu wysoka mobilnosciag
jednostek i rozluZznieniem wiezi sasiedzkich,
zwigzanymi m.in. z ekspansjg samochodéw.
Kazdy z tych ztozonych probleméw wymaga
osobnych rozwigzan, czasem kosztownych — jak
programy wsparcia zakupu mieszkania czy
dofinansowanie edukacji. Na tym tle regulacje
cyfrowe to tzw. low hanging fruit - rozwiazania
niskokosztowe, relatywnie proste do wdrozenia
i zdolne przynie$¢ szybkie efekty. Nie beda one
panaceum, ale powinny pomdc wygospodarowac
przestrzen dla kolejnych krokéw.

Niezbednym uzupetnieniem wszelkich regulacji
powinny by¢ bowiem programy oferujgce
miodziezy mozliwosci zaangazowania i rozwoju
w grupach réwiesniczych, a jednoczesnie
aktywizujgce obywatelsko i zawierajace elementy
pracy na rzecz dobra wspoélnego. Michat Boni juz
w 2020 roku trafnie zauwazyt, ze w Polsce ,nie
funkcjonuja zadne publicznie przemyslane ramy
dla roznorakiej inicjacji mtodych w zycie doroste:
od wzorcoéw rodzinnych poczawszy, na edukadji
oraz modelu startu zawodowego konczac.
Edukacja w zaden sposdb nie wspiera procesow
uzyskiwania samodzielnosci, w ograniczonym
zakresie wspomaga rozwoj kompetencji, nie jest
jasne, czy uczy relacji spotecznych, istotnych
pozniej dla dorostego zycia®”. Warta rozwazenia
odpowiedzig na kryzys dotykajacy mtodziezy

8 Zob. M. Boni, Wszechobecna przemoc a ,kruchos¢” mto-
dych, [w:] M. Boni (red.) Mtodzi 2020 - w poszukiwaniu
tozsamosci, Warszawa, Fundacja Batorego, 2021, s. 42.
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jest w tym kontekscie koncepcja utworzenia

— wzorem m.in. Francji, Niemiec czy Wioch

- obywatelskiej stuzby mtodych. O tej inicjatywie
szerzej pisze Maciej Gurtowski®.

Ochrona mtodych przed negatywnymi skutkami
cyfrowego swiata nie moze ograniczac sie do
samych zakazow. Regulacje sq potrzebne, ale
prawdziwa odpornosé ma szanse wytworzy¢

sie wtedy, gdy stworzymy miodym realne
przestrzenie do budowania relacji, éwiczenia

sprawczosci i zaangazowania poza ekranem.

To program zaangazowania mtodziezy

w swiecie offline: Swiecie bezposrednich relacji,
ruchu i uwaznosci. Dzi$ bramg do kontaktéw
spotecznych staty sie media spotecznosciowe:
bez nich, szczeg6lnie mtodym, trudno sie
spotyka¢, zawiera¢ czy podtrzymywacd

wazne relacje. Musimy na nowo nauczy¢ sie
tworzy¢ przestrzenie, w ktérych mozemy by¢
z innymi ludzmi bez cyfrowych posrednikéw.
Obywatelska stuzba mtodych mogtaby

petni¢ whasnie taka funkcje: pokazywac, jak
petne i satysfakcjonujgce moga by¢ relacje
niezaposredniczone cyfrowo, zwtaszcza gdy
wigza sie z dziataniem na rzecz innych. B

9 Wiecej zob. M. Gurtowski, Jak uczyni¢ mfode pokolenie od-
pornym na cyfrowe zagrozenia?, [w:] ,Pomorski Thinklet-
ter" nr 2 (25)/2026.
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