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Zycie w smartfonie
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Nadmierne korzystanie z internetu, w tym z medidw spotecznosciowych, jest dzi$
powszechne nie tylko wsréd mtodziezy, lecz takze dorostych. Rodzic, ktory ciggle
przeglada co$ w smartfonie, a przez to za mato uwagi poswieca dzieciom, je
ignoruje, to czesty widok.

To zjawisko ma juz swojg nazwe: phubbing. Powstata ona z potgczenia dwdch angielskich stow:
phone (telefon) oraz snubbing (lekcewazenie) i oznacza ignorowanie drugiej osoby przez
korzystanie z telefonu komérkowego w jej obecnosci.

Ale po kolei. Nadmierne korzystanie z internetu uderza bowiem dzis$ na kilka sposobéw w dzieci,
miodziez i rodziny. Po pierwsze: wielu rodzicéw pozwala korzystac ze smartfonow i tabletéw juz
matym dzieciom (czesto bez ograniczen czasowych). Najczesciej z wygodnictwa i dla Swietego
spokoju, bo potomstwem, ktére ma smartfon czy tablet w reku nie trzeba sie zajmowad. W Polsce
Sredni wiek dziecka, ktéremu kupuje sie telefon z dostepem do internetu, to 8 lat. Sg wiec 6-7
latki, ktore dostajg pierwszy smartfon.

Dzieje sie tak, cho¢ specjalisci ostrzegajg, ze zbyt wczesne i zbyt intensywne korzystanie z tych
urzadzen przez dzieci moze sprawiac, ze bedg one gorzej sie rozwijaty.

~Dzieci w wieku przedszkolnym (2-5 lat) mogg korzysta¢ z ekranéw przez maksymalnie godzine
dziennie, przy czym tresci muszg byc¢ starannie dobrane i dostosowane do wieku dziecka” -
czytamy na stronie Bezpiecznedziecko.org. ,Badania WHO podkres$laja, ze brak fizycznej
aktywnosci w potgczeniu z nadmiernym czasem ekranowym moze prowadzi¢ do probleméw
zdrowotnych, takich jak otytos¢, a takze op6zniony rozwéj emocjonalny i spoteczny. Dlatego tak



wazne jest, aby technologie byty tylko uzupetnieniem, a nie gtbwnym sposobem spedzania czasu”

~Rekomendacje dotyczace uzywania telefonéw przez najmtodsze dzieci...”,
Bezpiecznedziecko.org, dostep: 4.03.2025 r.1

Uzaleznione nastolatki

Dziecko, ktére od matego nadmiernie korzysta ze smartfonu czy tabletu, w wielu przypadkach w
pewnym momencie przestaje sie bawi¢ zabawkami, bo woli ,ekraniki”, gdzie bodzcéw jest duzo
wiecej i sg bardziej intensywne. Psycholodzy wskazuja, ze jesli dziecko jest ciggle markotne,
marudne i znudzone, to jednym z tego powoddéw moze by¢ wtasnie nadmiernie spedzanie czasu
przed smartfonem, tabletem czy telewizorem.

Nastolatkom te urzgdzenia zabierajg jeszcze wiecej czasu, a korzystanie z mediéw
spotecznosciowych i gry komputerowe sg bardzo czesto ich ulubiong i gtéwng rozrywka. Do tego
dochodzi ciggte uzywanie komunikatoréw internetowych. Powszechna w wielu domach jest taka
scena: nastolatek siada z rodzicami do obiadu, ale jedzac, caty czas zaglada do smartfonu, co
chwila dostaje jakie$ wiadomosci i odpisuje na nie. Nie umie oderwac sie od telefonu choéby na
kilka minut.

Wedtug badan NASK z roku na rok rosnie w Polsce $rednia ilo$¢ czasu spedzanego przez mtodziez
w internecie. W 2022 r. byto to juz 5 godz. i 36 min. dziennie w dni powszednie (dla poréwnania: w
2020 r. - 4 godz. i 50 min.), a w weekendy az 6 godz. i 16 min.

Czes$c¢ rodzicéw préobuje z tym walczyd, np. ograniczajgc czas, w ktérym ich dziecko moze korzystaé
ze smartfonu. Ale czesto wyglada to tak, ze z jednej strony rodzic oczekuje od dziecka, ze bedzie
mniej czasu spedzato przed ,ekranikami”, a z drugiej sam ciggle przeglada co$ w smartfonie, dajac
zty przyktad.

To jednak ma jeszcze jedno brzydkie oblicze - wspomniany juz wczesniej phubbing. Wielu
rodzicéw, nadmiernie korzystajgc ze smartfondw, poswieca przez to zbyt mato czasu i uwagi
swym latoroslom, ignoruje je. Czesty jest wiec tez taki obrazek: rodzic pochtoniety przeglagdaniem
czy robieniem czegos$ innego w telefonie i nieobecny przez to dla swojego dziecka.

Ostatnie badania przeprowadzone przez Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom wraz z
Katolickim Uniwersytetem Lubelskim pokazuja, ze phubbing rodzicielski nie tylko zaburza wiezi i
wytwarza w mtodych ludziach poczucie bycia ignorowanym, ale tez ksztattuje ich sposéb
korzystania z komorek i tworzenia relacji z innymi.

Widze cie i stysze

Z mysla o tym zjawisku powstata kampania ,Widze Cie! Stysze Cie!”, ktérej inicjatorkg jest Anna
Brzezinska, cztonkini zarzgdu wojewédztwa mazowieckiego (klub KO). Akcje tworzy Mazowieckie
Centrum Polityki Spotecznej (MCPS), jednostka samorzadu Mazowsza we wspotpracy z Krajowym
Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom, Kuratorium Oswiaty w Warszawie i Mazowieckim
Samorzadowym Centrum Doskonalenia Nauczycieli (takze jednostkg samorzgdu wojewddztwa).

- Nowe technologie dajg nam ogromne mozliwosci, ale jednoczesnie stawiajg przed
nowymi wyzwaniami. Aby przeciwdziataé r6znym ryzykownym zachowaniom wsréd dzieci



i mtodziezy, musimy powaznie traktowac fakt, ze to jak korzystamy z internetu, wptywa
na model higieny cyfrowej naszych bliskich, w tym najmtodszych - méwi Mariusz
Budziszewski, wicedyrektor MCPS ds. profilaktyki uzaleznier i wspierania rodziny.

Dodaje przy tym, ze do kampanii zostaty réwniez zaproszone instytucje oswiatowe, by dotrze¢ do
rodzicéw i dzieci.

- Chcemy poméc rodzicom zrozumiec€ jak wazne jest, by byli prawdziwie obecni w zyciu
swoich dzieci. To przeciez w codziennych rozmowach, we wspdlnym spedzaniu czasu,
dzieci ucza sie empatii, mitosci i zaufania. Razem mamy moc, by zmienic ten model -
uwaza.

Kampania ,Widze Cie! Stysze Cie!” bedzie prowadzona zaréwno przez placowki oSwiatowe, jak i w
przestrzeni publicznej - w internecie, w mediach oraz na innych nosnikach, np. w Srodkach
transportu publicznego. Przygotowane zostang materiaty edukacyjne (spoty, ulotki, broszury czy
plakaty), ktére bedg przekazywane przedszkolom, szkotom, szpitalom i poradniom
psychologiczno-pedagogicznym.

- Phubbing to problem zagrazajacy nie tylko relacjom rodzinnym, ale majacy takze wptyw
na zdrowie psychiczne mtodszych pokoleh. Jest to dla nas szczegdlnie wazny aspekt, bo
szkota to nie tylko edukacja, ale tez miejsce, w ktéorym chcemy wspierac wszystkie
dziatania poprawiajgce kondycje uczniéw i ich interakcje z otoczeniem. Postepu
technicznego nie odwrécimy i nie taki jest cel tej akcji. Chodzi nam o zachowanie
rownowagi w tym, z czego korzystamy my dorosli i nasze dzieci - méwi Wioletta
Krzyzanowska, Mazowiecka Kurator Oswiaty.

Pozytywna profilaktyka

Planowane sg tez konferencje - jedne dla os6b zajmujacych sie profilaktykg uzaleznien, a drugie
dla dyrektorow szkot i nauczycieli.

- Ta inicjatywa ma szanse wptyng¢ na zmiane postaw rodzicéw oraz nauczycieli,
promujac uwaznos¢, Swiadome korzystanie z mediéw cyfrowych oraz zdrowe relacje
rodzinne i szkolne - podkresla Jarostaw Zaron, dyrektor Mazowieckiego Samorzagdowego
Centrum Doskonalenia Nauczycieli.

Dziatania tej instytucji obejmg m.in. organizacje konferencji i szkolen dla nauczycieli, opracowanie
programéw ich doskonalenia zawodowego w tym zakresie oraz poradnika dla nauczycieli i
pedagogow.

Gtowng grupg, do ktorej skierowana zostanie akcja, bedg jednak rodzice. Chodzi bowiem o to, by
zwiekszy¢ ich Swiadomos$¢ na temat wptywu phubbingu na relacje z dzieémi i na budowanie
poczucia wiasnej wartosci u najmtodszych.

Anna Brzezinska, cztonkini zarzagdu wojewddztwa mazowieckiego (klub KO)

- W dzisiejszym Swiecie, w ktérym technologia jest nieodtgczng czescig codziennosci,
tatwo zapomnie¢, jak wazna jest jakos¢ relacji z dzieckiem. Kampania ,,Widze Cie! Stysze
Cie!” ma zwrdéci¢ uwage na ten istotny problem wspédtczesnych rodzicéw - phubbing



rodzicielski, czyli ignorowanie dziecka na rzecz spedzania nadmiernej ilosci czasu z
telefonem. Chcemy przypomniec rodzicom jak wazny jest bezposredni kontakt z
dzieckiem. To ksztattuje jego emocje, poczucie bezpieczenstwa oraz wiez z najblizszymi.

Anna Brzeziniska, cztonkini zarzagdu wojewdédztwa mazowieckiego (klub KO)
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