PSYCHOEDUKACJA DLA RODZICOW ¢ MtODZIEZ 15-19 LAT

Smartfon a koncentracja, sen i codzienne funkcjonowanie
nastolatka

Praktyczny materiat dla rodzicow wychowankow bursy
Najwazniejsze na poczatek
Smartfon sam w sobie nie jest problemem. Moze wspierac relacje, organizacje, nauke i bezpieczenstwo.
Niepokdj powinien pojawi¢ sie wtedy, gdy sposdéb korzystania z telefonu zaczyna wypieraé sen, nauke, ruch,
odpoczynek lub bezposrednie relacje, a mtody cztowiek ma trudnos¢ z odtozeniem urzadzenia mimo
negatywnych konsekwencji.

1. Nie tylko , ile godzin?” — wazniejsze jest, jak telefon wptywa na codzienne funkcjonowanie
W przypadku mtodziezy 15-19 lat samo liczenie czasu ekranowego jest niewystarczajgce. Ten sam czas moze
oznaczac rozmowe z rodzing, nauke, nawigacje czy muzyke, ale tez wielogodzinne bezcelowe przewijanie
tresci. Bardziej uzyteczne jest pytanie, czy korzystanie ze smartfona nie odbywa sie kosztem snu i regenerac;ji,
nauki, aktywnosci fizycznej, odpoczynku, relacji oraz innych waznych obszaréw zycia.

WHO/Europe zwraca uwage na réznice miedzy intensywnym a problematycznym uzywaniem mediéw
spotecznosciowych. W badaniu HBSC 2021/2022 obejmujacym niemal 280 tys. mtodych oséb w wieku 11, 13
i 15 lat, 11% wykazywato oznaki problematycznego korzystania z mediéw spotecznosciowych - z trudnoscia
kontroli uzywania i negatywnymi konsekwencjami. To wazne rozréznienie: czeste korzystanie nie jest
automatycznie uzaleznieniem.

2. Koncentracja: dlaczego telefon tak tatwo przejmuje uwage?

Nauka wymaga utrzymania uwagi na jednym zadaniu. Smartfon dostarcza natomiast wielu szybkich,
zmiennych i tatwo dostepnych bodzcéw. Wiadomosé, wibracja, podglad powiadomienia albo sama mysl
»Sprawdze tylko na chwile” moze przerwac tok pracy. Nastolatek wraca nastepnie do materiatu, ale musi
ponownie odtworzyé, na czym skonczyt i co wtasnie robit.

e ,,Multitasking” jest zwykle przetgczaniem uwagi. Uczenie sie i rOwnoczesne odpisywanie na wiadomosci
konkurujg o te same zasoby uwagi.
e Czeste przerwy wydtuzajg prace. Dwie godziny ,,nad ksigzkami” nie musza oznacza¢ dwéch godzin
rzeczywistej nauki.
e Trudne zadanie przegrywa z szybkg nagroda. Gdy materiat wymaga wysitku, telefon daje natychmiast
tatwiejszg i atrakcyjniejszg alternatywe.
e Problemem moze by¢ nawyk automatycznego sprawdzania telefonu — takze bez powiadomienia i bez
konkretnej potrzeby.
Praktyczna zasada podczas nauki
Najprostsza zmiana to nie tylko wyciszenie telefonu, ale usuniecie go z bezposredniego pola uwagi: do torby,
szuflady lub w inne miejsce. Mozna pracowacé w blokach 25-45 minut, a telefon sprawdza¢ w zaplanowanej
przerwie. Amerykanska Akademia Pediatrii odradza réwnolegte korzystanie z mediow rozrywkowych podczas
odrabiania pracy domowe;.

3. Nauka i wyniki — zwiazek jest realny, ale nie nalezy go upraszczac

Badania nie pozwalajg stwierdzi¢, ze kazdy smartfon ,,pogarsza oceny”. Wskazujg jednak, ze problematyczne
korzystanie ze smartfona wigze sie przecietnie z gorszymi osiggnieciami edukacyjnymi. Metaanaliza 29 badan
obejmujacych 48 490 osdb wykazata niewielki, ale istotny negatywny zwigzek pomiedzy problematycznym
uzywaniem smartfona a wynikami w nauce. W praktyce warto wiec patrze¢ na funkcjonowanie konkretnego
nastolatka, a nie na sama liczbe godzin.

4. Sen - obszar, ktéry warto chroni¢ szczegolnie

Nastolatki potrzebujg regularnego i odpowiednio dtugiego snu. Amerykanska Akademia Pediatrii (American
Academy of Pediatrics) wskazuje dla mtodziezy okoto 8-10 godzin snu na dobe. Wieczorne i nocne
korzystanie z telefonu moze opdzniac zasypianie, skracac sen i pogarszac jego jakosc¢. Znaczenie ma nie tylko
Swiatto ekranu, lecz réwniez pobudzajgca tresé, rozmowy, gry, automatyczne odtwarzanie kolejnych
materiatéw oraz nocne dzwieki i powiadomienia.
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Wyniki diagnozy potrzeb wychowankow bursy przeprowadzonej we wrzesniu 2026 r. wskazaty senii
regeneracje jako jeden z istotnych obszaréw do dalszej pracy. Duza czes¢ badanej grupy deklarowata sen
krétszy niz 7 godzin. Ma to szczegblne znaczenie w naszej spotecznosci: 88,6% ankietowanych wychowankow
regularnie trenuje sport, a codziennos¢ wielu osdb tagczy nauke, treningi i inne obowiagzki. Przy takim
obciagzeniu zbyt krétki sen moze nie zapewnia¢ odpowiedniej regeneraciji.
Higiena cyfrowa jest jednym z elementdw, ktére moga wspiera¢ poprawe tej sytuacji. Wieczorne korzystanie
ze smartfona moze przesuwac pore zasypiania, podtrzymywac pobudzenie i skraca¢ czas snu. Dobre nawyki
cyfrowe sg wiec wazne nie tylko dla regeneracji, ale takze dla koncentracji i uczenia sie, poziomu energii w
ciggu dnia, samopoczucia oraz mozliwosci wykorzystania wtasnego potencjatu w nauce i sporcie.
e Warto dgzy¢ do okoto godziny bez intensywnego korzystania z ekranu przed snem.
e Nanoc: tryb ,Nie przeszkadzac¢”, wyciszone powiadomienia i — jesli to mozliwe — telefon poza tézkiem.
e Jezelitelefon petni funkcje budzika, nadal mozna odtozy¢ go poza zasieg reki.
e Przewlekte niewyspanie moze nastepnego dnia pogarszac uwage, pamiec, nastroéj, tolerancje frustracji i

zdolnos¢ do samokontroli.

5. Co obserwowac w codziennym funkcjonowaniu?

Warto przyjrzec¢ sie sytuaciji blizej, jesli przez dtuzszy czas pojawia sie kilka z ponizszych sygnatow:

e regularne korzystanie z telefonu kosztem snu lub pozostawanie online do pdznej nocy;

e wyrazna trudnos¢ rozpoczecia albo dokonczenia nauki bez sprawdzania telefonu;

e odktadanie obowigzkéw i wielokrotne przekraczanie czasu, ktéry mtody cztowiek sam zamierzat spedzi¢
online;

e nieudane préby ograniczenia korzystania mimo dostrzegania negatywnych skutkéw;

¢ silnadrazliwos¢, napiecie lub niepokdj przy braku dostepu do urzadzenia;

e rezygnowanie z ruchu, zainteresowan, spotkan lub innych aktywnosci na rzecz telefonu;

e sieganie po telefon automatycznie przy kazdej nudzie, trudnej emocji, napieciu lub koniecznosci podjecia
wysitku;

e pogorszenie nauki, snu, relacji albo nastroju wspoétwystepujgce ze sposobem korzystania z urzadzenia.

6. Specyfika bursy: mniej kontroli, wiecej samoregulacji
Rodzic nastolatka mieszkajgcego w bursie nie ma mozliwosci — i nie powinien mie¢ potrzeby — kontrolowania
kazdej godziny korzystania z telefonu. W tym wieku waznym zadaniem rozwojowym jest stopniowe
przejmowanie odpowiedzialnosci za wtasne wybory. Dlatego celem dziatan rodzica powinno by¢ wspieranie
samoregulacji, a nie wytacznie zewnetrzna kontrola.

Zamiast pytaé: ,,Ile znowu siedziates w telefonie?”

warto zapytac: ,Jak spisz?”, ,,Czy udaje Ci sie uczy¢ bez ciggtego sprawdzania telefonu?”, ,,Czy masz czas na

ruch i ludzi?”, ,,Czy sam jestes$ zadowolony ze sposobu, w jaki korzystasz z telefonu?”, ,,Co najbardziej

utrudnia Ci odtozenie go wieczorem?”

7. Co rodzic moze zrobi¢ — konkretnie

e Rozmawiac o skutkach, nie moralizowaé¢. Odwotujmy sie do snu, samopoczucia, wynikow, treningu czy
celédw waznych dla nastolatka.

e Ustali¢ 2-3 realne zasady zamiast wielu zakazéw. Np. telefon poza biurkiem podczas nauki, wyciszenie
nocne, ograniczenie powiadomien.

e Zaproponowac tygodniowy eksperyment. Zmienic jedna rzecz na 7 dnii wspodlnie oceni¢ koncentracje,
sen i czas wykonania obowigzkow.

o Korzystac z funkcji telefonu. Tryb skupienia, ,,Nie przeszkadzac”, limity aplikacji i raport czasu
ekranowego moga wspiera¢ samokontrole.

e Zadbac o alternatywy. Aktywnosc¢ fizyczna, spotkania, hobby, odpoczynek i kontakt z bliskimi powinny
miec¢ realne miejsce w tygodniu.

e Dawac przyktad. Trudno oczekiwa¢ od nastolatka odktadania telefonu podczas rozmowy, jesli dorosli
sami stale sprawdzajg ekran.
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8. Jak rozmawia¢ bez uruchamiania konfliktu?
Rozmowa ma wiekszg szanse powodzenia, gdy zaczyna sie od obserwacji i troski, a nie diagnozy. Okreslenia
typu ,jestes uzalezniony” czy ,telefon zniszczyt Ci koncentracje” zwykle zamykaja dialog.

»Widze, ze ostatnio Spisz krotko i rano jestes bardzo zmeczony/a. Zastanawiam sie, co najbardziej

przesuwa Ci pore snu.”

»Mowisz, ze nauka zajmuje Ci bardzo duzo czasu. Moze sprawdzimy przez tydzien, czy telefon poza

biurkiem cos zmieni?”

»Nie chodzi mi o kontrolowanie kazdej minuty. Chce, Zzebys umiat/a sam/a zauwazy¢ moment, kiedy

telefon zaczyna Ci przeszkadzac.”

9. Kiedy warto skonsultowac sie ze specjalisty?
Warto porozmawiaé z psychologiem, gdy korzystanie z telefonu wyraznie i utrwale zaktdca sen, nauke, relacje
lub codzienne obowigzki, gdy mtody cztowiek mimo prob nie potrafi ograniczy¢ zachowania albo gdy telefon
staje sie gtdbwnym sposobem radzenia sobie z silnym napieciem, obnizonym nastrojem, samotnoscig czy
problemami w relacjach. Wtedy wazne jest nie tylko ograniczenie urzadzenia, lecz réwniez rozpoznanie, jaka
funkcje petni ono w zyciu nastolatka.
Warto zapamietaé
Celem nie jest nastolatek, ktory ,,nie siedzi w telefonie”. Celem jest mtody cztowiek, ktéry potrafi zdecydowac,
kiedy technologia mu stuzy, a kiedy zabiera sen, uwagg i czas potrzebny na inne wazne obszary zycia. W pdznej
adolescencji najbardziej potrzebna jest nie stata kontrola, lecz coraz lepsza samoregulacja.

10. Wspdlne dziatania bursy i rodzicow

Zespo6t wychowawczy bursy, we wspotpracy z psychologiem, wspiera mtodziez w ksztattowaniu zdrowych
nawykdéw, wtasciwej organizacji czasu, higieny cyfrowej oraz dbatosci o sen i regeneracje. Dziatania te
realizowane sg poprzez warsztaty, psychoedukacje i biezgce wsparcie wychowankow.

Niniejszy materiat ma na celu uwspoélnienie dziatan podejmowanych w bursie i w domu rodzinnym. Spodjne
podejscie dorostych, oparte na rozmowie, konsekwencji i wspieraniu samodzielno$ci mtodziezy, sprzyja
budowaniu trwatych nawykdéw korzystnych dla koncentracji, nauki, regeneracji, energii i samopoczucia.
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