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Wptyw egzekwowanych zakazow uzywania smartfonéw w
szkotach na edukacje, zdrowie psychiczne i relacje spoteczne
uczniow

1. Wprowadzenie

W ciggu ostatnich dziesieciu lat nastgpit gwattowny wzrost zainteresowania wptywem
smartfondw na funkcjonowanie mtodziezy. Smartfony staty sie dominujgcym
narzedziem komunikacji, rozrywki i aktywnosci spotecznej uczniow, jednak ich stata
obecnos¢ w srodowisku szkolnym coraz czesciej jest postrzegana za czynnik
obnizajgcy efektywno$¢ nauczania, zaburzajgcy relacje spoteczne oraz pogarszajgcy
zdrowie psychiczne mtodych ludzi.

Rosngca liczba krajow zaczeta wprowadzac restrykcje dotyczgce uzywania
smartfondéw na terenie szkot — od petnych zakazow obejmujgcych caty dzien
szkolny, po ograniczenia obejmujgce wytgcznie lekcje. Jednoczesnie pojawity sie
regulacje dotyczgce medidow spotecznosciowych i gier online, nakierowane na
ochrone dobrostanu mtodziezy.

Celem niniejszego raportu jest przedstawienie syntetycznego i naukowo
uporzgdkowanego przegladu:

« wynikow badan dotyczgcych wptywu zakazéw smartfondw na wyniki w nauce,
o efektow w obszarze zdrowia psychicznego i samopoczucia,

e zmian w relacjach spotecznych i klimacie szkoty,

e ograniczen i trudnosci zwigzanych z wdrazaniem zakazéw,

e przegladu polityk panstw wprowadzajgcych ogolnokrajowe regulacje.

Raport obejmuje tgcznie ponad sto zrédet naukowych, rzgdowych i eksperckich, w
tym badania quasi-eksperymentalne, metaanalizy, analizy polityk publicznych oraz
dane z wieloletnich obserwacji populacyjnych.
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2. Metodologia

Analiza zostata przygotowana w oparciu o trzy filary zrodtowe.
1. Badania naukowe wysokiej jakosci, w tym:

e analizy quasi-eksperymentalne (difference-in-differences) prowadzone w
Anglii, Hiszpanii, Norwegii, USA,

o metaanalizy obejmujgce kilkadziesigt badan korelacyjnych i
eksperymentalnych,

« raporty instytucji badawczych, takich jak NBER,

e badania opublikowane w renomowanych czasopismach, m.in. Lancet
Regional Health Europe, Frontiers in Psychology i Sage Journals.

2. Oficjalne raporty rzgdowe, w tym:

raporty Ministerstw Edukacji Francji, Holandii, Norwegii, Finlandii, Chin, Australii,
Nowej Zelandii, Brazylii oraz kilkunastu stanéw USA.

3. Dane poréwnawcze dotyczgce regulacji w 29 panstwach i terytoriach, obejmujgce
zakazy ustawowe, rozporzgdzenia ministerialne i oficjalne wytyczne rzgdowe.

W analizie zastosowano podejscie porownawcze, uwzgledniajgce réznice miedzy
petnymi zakazami (obejmujgcymi caty dzieh szkolny), zakazami czesciowymi (np.
tylko podczas przerw) oraz konkretnymi rozwigzaniami, ktére wymagajg
przechowywania urzgdzen w szafkach lub etui uniemozliwiajgcych uzycie.

3. Wptyw zakazéw na wyniki edukacyjne

3.1. Najsilniejsze dowody — poprawa wynikéw w nauce

Wiele badan potwierdza, ze ograniczenie dostepu do smartfonéw w czasie lekcji i
przerw przektada sie na poprawe wynikéw edukacyjnych — szczegdlnie u uczniow
osiggajacych stabsze wyniki lub tych z rodzin o nizszym statusie spoteczno-
ekonomicznym.
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Badania angielskie (Beland & Murphy 2016)

W jednej z najbardziej znanych analiz (2016 r), obejmujgcej 90 szkét, wprowadzenie
zakazu telefonéw komérkowych spowodowato wzrost wynikow testow o okoto 6%
odchylenia standardowego, co odpowiada pieciu dodatkowym dniom efektywne;j
nauki w skali roku.

Najsilniejszg poprawe odnotowano wsréd ucznidow najstabszych — az 14%
odchylenia standardowego, co wskazuje na wyrébwnywanie szans edukacyjnych.

Beland, L.-P., & Murphy, R. (2016). Il communication: Technology, distraction & student performance.
Labour Economics, 41, 61-76. https://doi.org/10.1016/j.labeco.2016.04.004

Badania hiszpanskie (Beneito & Vicente-Chirivella 2022)

Analiza regionalnych danych z Hiszpanii pokazuje, ze wprowadzenie zakazu
korzystania z telefonéw w szkotach przyniosto mierzalne, znaczgce korzysci
edukacyjne i spoteczne. W Galicji wyniki PISA wzrosty o 10—-13 punktdw, co

odpowiada nawet rocznemu postepowi w nauce.

Beneito, P., & Vicente-Chirivella, O. (2022). Banning mobile phones in schools: Evidence from
regional-level policies in Spain. Applied Economic Analysis, 30(90), 153-175.
https://doi.org/10.1108/aea-05-2021-0112

Badania norweskie (Abrahamsson 2024)

Badania prowadzone w norweskich szkotach srednich wykazaty znaczgce korzysci
dla dziewczat, zwtaszcza z rodzin o nizszych dochodach. Zakaz zwiekszat ich
Srednie oceny, poprawiat wyniki z matematyki i podnosit prawdopodobienstwo
wyboru liceum ogolnoksztatcgcego zamiast szkoty zawodowe;.

Abrahamsson, S. (2024). Smartphone bans, student outcomes and mental health (NHH Dept. of
Economics Discussion Paper No. 01). Norwegian Institute of Public Health.
https://doi.org/10.2139/ssrn.4750252

Proponowane przez Abrahamsson zalecenia zakazu smartfonéw w szkotach, wraz z
uzasadnieniem:

o/kvalitet-og-kompetanse/digitalisering-skole/anbefalinger-for-mobilbruk-og-
smartklokker-i-skolen/
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Holandia (raport rzadowy 2025)

Po wprowadzeniu w 2024 r. ogélnokrajowej zasady zakazujgcej uzywania telefonéw
w klasie — z wyjatkiem celéw edukacyjnych lub koniecznosci medycznych —
holenderskie szkoty odnotowaty wyrazne korzysci. W szkotach srednich 75%
placowek zgtasza poprawe koncentracji uczniow, a 59% — lepszy klimat spoteczny.
Zmniejszyta sie réwniez liczba ucznidw przynoszgcych telefony do szkoty, co
Swiadczy o realnej zmianie nawykow. Cho¢ wzrost osiggniec szkolnych deklaruje
28% szkot, to najczesciej podkreslanym efektem jest spokojniejsza, bardziej
skupiona atmosfera sprzyjajgca nauce i relacjom. W szkotach podstawowych wptyw
jest mniejszy (telefony byty tam rzadkos$cig juz wczeséniej), ale 23% zauwaza
poprawe dobrostanu i klimatu klasowego. Az 70% wszystkich szkét ocenia nowe
przepisy pozytywnie, wskazujgc, ze utatwiajg egzekwowanie zasad, komunikacje z
rodzicami i budowanie konsekwentnej polityki cyfrowe;.

Carrién Braakman, |., Krepel, A., Stronkhorst, E., Klein, T., De Roode, J., Van de Vrie, M., & Dirix, L.
(2025). Monitoring landelijke afspraak mobiele telefoons en andere devices in de klas: Eindrapport —
eenmeting (Rapport 1147). Kohnstamm Instituut & Oberon Onderzoek en Advies. ISBN 94-6321-209-
0.

USA (NBER 2025 — Floryda)

Analiza przeprowadzona na danych uczniéw z Florydy pokazuje, ze cho¢ pierwszy
rok po wprowadzeniu zakazu smartfonéw wigze sie ze wzrostem liczby zawieszen —
typowym dla fazy dostosowania do nowych regut — to w drugim roku obowigzywania
polityki nastepuje wyrazna, statystycznie istotna poprawa wynikéw testéw. Zdaniem
autorow to wiasnie ograniczenie rozproszen oraz znaczacy spadek
nieusprawiedliwionych nieobecnosci odpowiadajg za ten wzrost osiggnie¢ szkolnych.
Najsilniejsze efekty obserwuje sie w szkotach srednich i ponadgimnazjalnych, gdzie
smartfony sg najbardziej powszechne. Wnioski z Florydy potwierdzaja, ze zakaz
telefonow, po poczatkowym okresie adaptacji, jest skutecznym i niskokosztowym
narzedziem realnej poprawy wynikéw edukacyjnych.

Figlio, D. N., & Ozek, U. (2025). The impact of cellphone bans in schools on student outcomes:
Evidence from Florida (NBER Working Paper No. 34388). National Bureau of Economic Research.
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3.2. Badania wskazujgce na negatywny skutek samej obecnosci
smartfonow dla efektéw uczenia sie

Samo bycie w poblizu urzgdzenia mobilnego (nawet jesli z niego nie korzystamy, ale
znajduje sie w zasiegu wzroku lub w kieszeni) okazuje sie rozpraszac¢ uczniow i
negatywnie wptywac na nauke.

Beland, L.-P., & Murphy, R. (2016). lll communication: Technology, distraction & student performance.
Labour Economics, 41, 61-76.

Tossell, C. C., Kortum, P., Shepard, C., Rahmati, A., & Zhong, L. (2014). You can lead a horse to water
but you cannot make him learn: Smartphone use in higher education. British Journal of Educational
Technology, 45(4), 713-724.

Kammerl, R., Unger, A., Glnther, S., & Schwedler, A. (2016). BYOD - Start in die nachste Generation.
Abschlussbericht der wissenschaftlichen Evaluation des Pilotprojekts.

3.3. Przeglady systematyczne i metaanalizy

Metaanaliza z ,Frontiers in Psychology” (2025) wykazata niewielkie, ale statystycznie
istotne negatywne powigzanie miedzy uzywaniem smartfonéw, gier i mediow
spotecznosciowych a wynikami szkolnymi, prawdopodobnie poprzez ostabianie
kluczowych funkcji poznawczych, takich jak koncentracja czy pamiec¢ robocza.

Autor podkresla, ze choc¢ efekt jest maty, jest stabilny w wielu krajach i systemach
edukacyjnych, co wskazuje na realny mechanizm wptywu technologii na uczenie sie
oraz potrzebe dalszych badan nad sposobami minimalizowania negatywnych
skutkow cyfrowych rozproszen.

Wyniki oznaczajg, ze czestsze korzystanie z urzgdzen wigze sie z nizszymi
osiggnieciami, ale sama polityka zakazéw moze dawac efekty tylko w okreslonych
warunkach.

Kus, M. (2025). A meta-analysis of the impact of technology related factors on students’ academic
performance. Frontiers in Psychology, 16, 1524645.
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Przeglad Campbella (2024) obejmujgcy 22 badania pokazat:

o efekty pozytywne w badaniach najbardziej rygorystycznych metodologicznie,

o brak efektéw w badaniach z lukami definicyjnymi (np. zakaz tylko teoretyczny),

e brak randomizowanych badan kontrolowanych (RCT) - co jednak moze by¢
nieetyczne, poniewaz zaktadatoby nakazanie de facto korzystania ze
smartfonéw przez dzieci i mtodziez w losowych szkofach

Campbell, M., Edwards, E. J., Pennell, D., Poed, S., Lister, V., Gillett-Swan, J., Kelly, A., Zec, D., &
Nguyen, T.-A. (2024). Evidence for and against banning mobile phones in schools: A scoping review.
Journal of Psychologists and Counsellors in Schools, 34(3), 242-265.

3.4. Badania wskazujace na brak znaczacych efektéw i przyczyny
tego stanu

Nie wszystkie analizy potwierdzajg zdecydowany pozytywny wptyw zakazow.

Najbardziej znanym kontrprzyktadem jest badanie University of Birmingham (2025),
ktére poréwnato ponad tysigc ucznidw z 30 szkoét. Nie wykazato ono réznic w
wynikach edukacyjnych miedzy szkotami z restrykcjami a tymi, ktore pozwalaty na
swobodne korzystanie z telefondw. Uczniowie korzystajgcy z zakazu skracali
wprawdzie czas uzywania telefonu w szkole, ale rekompensowali to zwiekszonym
uzyciem po lekcjach.

Problemy, na ktére zwrécono uwage:

« szkoty bardzo roznity sie sposobem egzekwowania zakazu,

« W wielu klasach telefony byty formalnie zakazane, ale realnie uzywane,

e brak spdjnego podejscia w uczelniach i domach powodowat kompensacje
(nadrabianie "straconego" czasu ekranowego w czasie wolnym).

Weiss, H. A., & Bonell, C. (2025). Smartphone use and mental health: Going beyond school restriction
policies. The Lancet Regional Health — Europe, 51, 101237.

\ FUNDACJA EDUKACJI
‘\. ZDROWOTNEJ
o., (S Q TEL. EMAIL IPSYCHOTERAPII

’_. +48 511 514 224 biuro@edukacja-zdrowotna.pl ul. Konarskiego 6/8

FEZiP 61-114 Poznan



https://doi.org/10.1177/20556365241270394
https://doi.org/10.1016/j.lanepe.2025.101237

WPLYW EGZEKWOWANYCH ZAKAZOW UZYWANIA SMARTFONOW W SZKOtACH NA EDUKACIE, ZDROWIE PSYCHICZNE | RELACJE SPOLECZNE UCZNIOW s.7

3.5. Mechanizmy poprawy wynikoéw edukacyjnych

Analizy poréwnawcze wskazujg na trzy powtarzajgce sie mechanizmy:
A. Redukcja dystrakcji

Powiadomienia, media spotecznosciowe, gry i komunikatory nalezg do najczesciej
raportowanych czynnikow zaktocajgcych koncentracje. Eliminacja telefonu utatwia
przejscie w tryb gtebokiej koncentraciji.

B. Zwiekszenie czasu realnie poswieconego na prace szkolng

Zakaz redukuje przerwy w nauce na korzystanie z nowych technologii, ktére
wydiuzajg czas wykonywania zadan. Szczegdlnie istotne jest to u uczniéw z niskg
samoregulacja, ktérzy poza zadaniami nakazanymi przez nauczyciela zajmujg sie w
czasie lekgji innymi rzeczami np. Rozrywka, odpowiadaniem na wiadomosci itp.

C. Zmniejszenie Sciggania i nieuczciwych zachowan

W wielu krajach (m.in. Holandia, Hiszpania, USA) nauczyciele zauwazali, ze zakaz
ograniczyt podstuchiwanie odpowiedzi, wyszukiwanie informacji w czasie
sprawdzianow czy robienie zdje¢ kartkowek.

4. Wplyw zakazéw na zdrowie psychiczne, dobrostan uczniéw oraz
relacje spoteczne

Badania nad wptywem zakazéw uzywania smartfonéw na dobrostan uczniéw sg
bardziej zréznicowane niz w przypadku wynikow edukacyjnych. Czes¢ projektow
badawczych dokumentuje wyrazng poprawe w zakresie zdrowia psychicznego,
szczegolnie u dziewczat i ucznidow o nizszym statusie socjoekonomicznym, natomiast
inne nie znajdujg istotnych efektow. Réznice te wynikajg m.in. z jakosci
egzekwowania zakazow, zakresu wprowadzonych restrykcji oraz tego, czy dziatania
szkolne byty wspierane przez rodzicow i sSrodowisko domowe.

Jednoczesnie w jednym obszarze - wptyw zakazu smartfonéw na poprawe relacji
spotecznych jest wyjgtkowo spojny i dobrze udokumentowany.

Przeglad badan z Europy, Australii, Ameryki Potnocnej i Azji pokazuje, ze
ograniczenie korzystania ze smartfonow na terenie szkoty wspiera bezposrednie
relacje, poprawia atmosfere i zmniejsza ryzyko konfliktéw rowiesniczych.
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Mozna wyrdznic trzy gtdbwne obszary wptywu:

1. Wieksza liczba interakcji twarzg w twarz
2. Spadek cyberprzemocy i konfliktow spotecznych
3. Poprawa ogdlnego klimatu szkoty i poczucia bezpieczenstwa

4.1. Badania wykazujace pozytywny wplyw na zdrowie psychiczne

Norwegia — spadek objawéw psychologicznych i bullingu

Jedno z najlepiej udokumentowanych badan dotyczgcych zakazu smartfonéw w

szkotach srednich przeprowadzono w Norwegii. Analiza objeta uczniéw z roznych
Srodowisk i réznych modeli egzekwowania zakazu (tagodnego, umiarkowanego i
petnego).

Wyniki byty jednoznaczne:

« spadek objawéw psychologicznych o 29% wsréd dziewczat,

e redukcja bullingu i cyberprzemocy o 43%,

« najwieksze korzysci wsrod uczniow z rodzin o nizszym statusie
socjoekonomicznym.

Badacze zwracali uwage, ze smartfony sprzyjajg poréwnaniom spotecznym, pres;ji
wizerunkowej i ekspozycji na media spotecznosciowe, co szczegolnie dotyka
dziewczeta w wieku nastoletnim. Ograniczenie dostepu do urzgdzen w czasie lekcji i
przerw ograniczyto te czynniki.

Uczniowie opisujg swoje doswiadczenie po wprowadzeniu zakazoéw jako:

e wieksze poczucie bycia ,razem”,
e mniej izolacji spotecznej,

e Wwiekszg aktywnosc¢ ruchowa,

e wiecej Smiechu i rozmow.

Zjawisko to okreslane byto czesto jako ,odtworzenie przestrzeni spotecznej szkoty”.

Abrahamsson, S. (2024). Smartphone bans, student outcomes and mental health (NHH Dept. of
Economics Discussion Paper No. 01). Norwegian Institute of Public Health.
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Hiszpania — znaczaca redukcja bullingu po wprowadzeniu zakazéw

Hiszpanskie badania, obejmujgce regiony, ktére juz w 2015 roku wprowadzity zakazy
smartfonéw, wykazaty wyrazny spadek przemocy rowiesniczej, szczegdlnie
cyberprzemocy. Jest to pierwsza analiza, ktéra empirycznie zidentyfikowata wptyw
zakazow na poziomie populacyjnym:

e wyraznie zmniejszyta sie liczba incydentdw zwigzanych z publikowaniem
zdjec i nagran uczniéw,
e uczniowie zgtaszali wieksze poczucie bezpieczenstwa spotecznego.

Warto zauwazyé, ze w regionach o najwyzszym poziomie cyberprzemocy efekty byty
najsilniejsze.

Beneito, P., & Vicente-Chirivella, O. (2022). Banning mobile phones in schools: Evidence from
regional-level policies in Spain. Applied Economic Analysis, 30(90), 153-175.

Holandia — zmniejszenie cyberprzemocy, poprawa relacji spotecznych

Holenderskie badanie rzgdowe z 2025 roku wykazato, ze ograniczenia w uzywaniu
smartfonéw w szkotach doprowadzity do:

e mniejszej liczby incydentdéw zwigzanych z nagrywaniem zajs¢ szkolnych,

e zmniejszenia liczby sytuacji, w ktérych uczniowie czuli sie obserwowani lub
oceniani,

e poprawy poczucia bezpieczenstwa psychospotecznego.

Raport wskazywat, ze brak mozliwosci nagrywania i udostepniania materiatow
zmniejszyt presje spoteczng oraz strach przed oSmieszeniem.

W szkotach po wprowadzeniu zakazu:

e uczniowie czesciej rozmawiali ze sobg na przerwach,

e grupy réwiesnicze stawaty sie bardziej otwarte,

e zmniejszyla sie tendencja do izolowania sie,

e wzrosta spontaniczna aktywnos$¢ fizyczna (np. gra w pitke, zabawy ruchowe).

Jeden z dyrektorow szkoty opisat to w raporcie jako ,powrét gwaru na korytarzach”
— moment, w ktérym uczniowie zaczeli znéw patrze¢ sobie w oczy zamiast w
ekrany.

Carrién Braakman, |., Krepel, A., Stronkhorst, E., Klein, T., De Roode, J., Van de Vrie, M., & Dirix, L.
(2025). Monitoring landelijke afspraak mobiele telefoons en andere devices in de klas: Eindrapport —
eenmeting (Rapport 1147). Kohnstamm Instituut & Oberon Onderzoek en Advies. ISBN 94-6321-209-
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Australia — poprawa samopoczucia i natychmiastowy spadek cyberprzemocy

Szkoty australijskie, w szczegdlnosci te, ktdre stosowaty tzw. model ,telefonéw w
torbie” przez caty dzieh, raportowaty:

e natychmiastowy spadek cyberprzemocy,

e Wwiekszg otwartos¢ uczniow na rozmowy bezposrednie,

e mniej incydentow zwigzanych z wykluczeniem spotecznym,
e wiecej spontanicznych aktywnosci fizycznych na przerwach.

Dyrektor szkoty Ulladulla High School opisywata sytuacje wprost: ,Jeszcze tego
samego tygodnia znikneta wiekszos¢ przypadkdw cyberprzemocy”.

Roberts, M., Ibrahim, T., & Vidal, P. (2023, October 9). NSW mobile phone ban begins in public high
schools. ABC News.

Podsumowanie pozytywnych efektow

Badania potwierdzajg trzy gtbwne mechanizmy poprawy zdrowia
psychicznego:

1. Zmniejszenie cyberprzemocy: egzekwowany zakaz korzystania ze
smartfonéw w szkole powoduje, ze uczniowie nie mogg na terenie
szkoty robi¢ nagran i zdje¢ osmieszajgcych kolegow i kolezanki, co
Znacznie ogranicza cyberprzemoc.

2. Zwiekszenie bezpiecznych kontaktéw twarzg w twarz,
redukujgcych samotnosc i stres.

3. Ograniczenie presji spotecznej i porownan w mediach
spotecznosciowych, ktore szczegdlnie obcigzajg dziewczeta.
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4.2. Badania wskazujace na brak znaczacych efektéw i przyczyny
tego stanu

Istniejg takze badania, ktdre nie potwierdzajg pozytywnego wptywu zakazow na
zdrowie psychiczne. W przytaczanym juz wyzej badaniu brytyjskim stwierdzono, ze
po wprowadzeniu zakazu smartfonéw w szkotach:

e nie odnotowano réznic w poziomie leku, depresiji, stresu i dobrostanu
psychologicznego,

e nie zmienita sie jakos¢ snu ucznidw,

« nie zmienita sie ich aktywnos¢ fizyczna,

e nie spadty obawy dotyczgce wygladu i presji rowiesniczej.

Istotna obserwacja:

Uczniowie uzywali telefonéw mniej w szkole, ale nadrabiali ten czas po lekcjach,
przez co catkowity czas ekranowy pozostat taki sam. Badacze wskazali, ze efekty
zakazéw mogg byc¢ ograniczone, jesli nie sg wspierane przez zmiany w Srodowisku
domowym oraz programy edukacji cyfrowe;.

Weiss, H. A., & Bonell, C. (2025). Smartphone use and mental health: Going beyond school restriction
policies. The Lancet Regional Health — Europe, 51, 101237.

Takze w badaniach z Karoliny Pétnocnej naukowcy odkryli, ze czes$¢ ucznidw —
szczegolnie:

e introwertycznych,

e neuroatypowych,

e W spektrum autyzmu,

ez silnymi wieziami spotecznymi online,

moze poczatkowo odczuwac dyskomfort wynikajgcy z utraty narzedzia komunikacji,
ktére stanowi dla nich wazny kanat regulacji emocjonalnej lub kontaktu z
réwiesnikami.

Whnioskiem autoréw byto, ze zakazy powinny by¢ uzupetniane:

e programami wsparcia psychologicznego,

o tworzeniem bezpiecznych przestrzeni spotecznych,

« alternatywnymi metodami komunikacji (np. plakietki, grupy wsparcia,
animatorzy przerw).

Bravo, L., & Elupula, K. (2025). The effect of a mobile phone ban on perceived academic and social
life: A qualitative analysis. Open Journal of Social Sciences, 13(10), Article 10005.
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Dlaczego niektére badania nie wykazuja efektéw?

Z przegladu ponad stu zrodet wynika, ze brak efektéw wystepuje wtedy, gdy:

o zakaz nie jest egzekwowany (np. telefony pozostajg w kieszeniach, ale nie sg
uzywane ,oficjalnie”),

» zakaz dotyczy wytgcznie lekcji, a na przerwach mozna korzysta¢ dowolnie,

e uczniowie kompensujg ograniczenia po szkole,

« szkofa nie wprowadza alternatywnych form budowania relacji,

e brak wspotpracy rodzicow i nie ma zasad domowych dotyczgcych korzystania
Z urzgdzen elektronicznych.

4.3. Najwieksze korzysci dla grup wrazliwych

Zdecydowanie najmocniejsze efekty obserwuje sie u:

A) Dziewczat w wieku 11-16 lat
Sg one najbardziej narazone na:

e presje wizerunkowa,
e agresje rowiesnicza,
e porownania spoteczne w mediach spotecznosciowych.

Ograniczenie smartfondbw zmniejsza ekspozycje na te bodzce.

B) Uczniéw o niskiej samoregulacji

Smartfony nasilajg impulsywno$¢ i trudnosci w koncentracji. Ograniczenia pomagajg
im utrzymac spokojniejszy rytm dnia.

C) Ucznidéw z rodzin o nizszym statusie spoteczno-ekonomicznym

Badania z Norwegii i Hiszpanii wykazaty, ze w tej grupie efekty byly najstabsze
negatywne i najsilniejsze pozytywne, co sugeruje redukowanie nierownosci.
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4.4. Wnioski dotyczgce zdrowia psychicznego

Wyniki badan mozna ujg¢ nastepujgco:

1. Istniejg silne dowody na poprawe relacji w grupie réwiesniczej. Co z kolei —
jak wykazujg polskie badania IPZiN — jest jednym z kluczowych czynnikow
zapobiegajgcych angazowaniu sie mtodziezy w zachowania ryzykowne.

2. Cho¢ nie prowadzono badan nad wptywem zakazu smartfonéw na poziom
konsumpcji pornografii cyfrowej przez dzieci i mtodziez - mozna spodziewaé
sie znacznego obnizenia konsumpcji porno przez nieletnich biorgc pod uwage
wyniki polskich badan na ten temat, z ktérych wynika, ze 63,9% kontaktu z
pornografig nastepuje w szkole, a 70,1% kontaktu z nig ma miejsce na
smartfonach.

Lange R. (red) (2022 ) ,Nastolatki 3.0. Raport z ogdélnopolskiego badania uczniéw, Warszawa: NASK
— Panstwowy Instytut Badawczy

Grzelak Sz. (red) (2015) ,Vademecum skutecznej profilaktyki probleméw mtodziezy”, Warszawa,
ORE,

3. lIstniejg silne dowody na poprawe zdrowia psychicznego w czesci populacii,
szczegolnie u dziewczat i ucznidow z trudniejszych srodowisk.

4. Zakaz moze nie dziata¢, jesli nie towarzyszg mu dziatania uzupetniajgce, takie
jak edukacja cyfrowa, wsparcie rodzicéw czy alternatywne formy aktywnosci.

5. Najsilniejszym mechanizmem jest redukcja cyberprzemocy oraz presji
spotecznej.

6. Zakazy powinny uwzgledniac potrzeby uczniéw neuroatypowych, aby nie
wywotywac skutkow niezamierzonych.

5. Trudnosci wdrozeniowe i ograniczenia zakazéw

Cho¢ zakazy przynoszg wiele korzysci, badania wskazujg rowniez na liczne
wyzwania przy ich wdrazaniu.
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5.1. Problemy dyscyplinarne w pierwszym roku

W wielu miejscach (np. Floryda) w pierwszych tygodniach lub miesigcach po
wprowadzeniu zakazu:

e Uczniowie probowali famaé zasady,
o Wzrastata liczba oséb zawieszonych w prawach ucznia za famanie zakazéw,
e nauczyciele zgtaszajg wiekszg liczbe sporow o telefony.

Po okoto roku sytuacja najczesciej sie stabilizuje, a korzysci stajg sie wyrazniejsze.

5.2. Brak spdjnosci regulacji dom—szkota

W wielu badaniach wskazuje sie, ze zakaz bedzie skuteczny tylko wtedy, gdy:

« rodzice wspierajg polityke szkoty,

e uczniowie nie rekompensujg braku telefonu po lekcjach (np. nadmiernym
nocnym korzystaniem),

e szkofa i dom stosujg podobne zasady dotyczgce snu, czasu ekranowego i
higieny cyfrowe;.

5.3. Zréznicowanie definicji zakazéw

Badacze identyfikujg rézne modele:

1. Model ,zero telefonéw w szkole” — petny zakaz, telefony pozostajg w domu
lub sg oddawane do depozytu na czas pobytu w placéwce edukacyjne;.

2. Model ,etui blokujgce” — techniczne uniemozliwianie uzycia.

3. Model ,lekcje bez telefonu” — uzywanie telefonu jest dozwolone na
przerwach.

4. Model "telefon, gdy potrzebny" — cho¢ istnieje formalny zakaz korzystania
ze smartfondw w rzeczywistosci sg one powszechnie wykorzystywane jako
"pomoc dydaktyczna" w czasie lekcji, a w rezultacie po btyskawicznym
wykonaniu zadania uczniowie spedzajg czas lekcyjny na grach, mediach
spotecznosciowych itp.

Efekty sg najsilniejsze w modelach petnych i technicznych (zakaz przynoszenia do
szkoty, lockery, etui), a najstabsze w modelach, gdzie mtodziez caty czas ma dostep
do smartfondw.
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6. Podsumowanie dotychczasowych wynikéw

Zakazy smartfondw majg najbardziej spojne korzysci w obszarze relacji
spotecznych i klimatu szkoty oraz w wynikach edukacyjnych oraz
zréznicowane efekty w obszarze zdrowia psychicznego — ze szczegding
poprawg u dziewczat i ucznidéw najbardziej obcigzonych.

7. Wnioski koncowe

Przeglad ponad stu zrédet naukowych, rzgdowych i eksperckich
pokazuje, ze egzekwowane zakazy smartfonéw w szkotach przynoszg
wielowymiarowe korzysci, przy czym ich skutecznos¢ zalezy w duzym
stopniu od modelu wdrozenia, spojnosci zasad i stopnia egzekwowania.

Ponizej przedstawiono najwazniejsze wnioski.

7.1. Wptyw na wyniki edukacyjne

Istniejg spdjne dowody, ze zakazy smartfondw poprawiajg wyniki edukacyjne,

jednak efekty nie sg jednakowe dla wszystkich grup uczniéw.

o Najwieksze korzysci odnoszg uczniowie stabsi oraz ci z rodzin 0 nizszym
statusie spoteczno-ekonomicznym, co sugeruje, ze zakazy mogg zmniejszac
nierownosci edukacyjne.

« Efekty sg mniejsze lub zerowe tam, gdzie zakaz jest stabo egzekwowany lub
dotyczy jedynie lekciji lub jest potgczony z wykorzystaniem smartfonéw
podczas lekcji do celow edukacyjnych.

e Mechanizmy poprawy obejmujg: mniejszg dystrakcje, wiecej czasu realnego

skupienia oraz mniej $ciggania.
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7.2. Wptyw na zdrowie psychiczne i relacje spoteczne

o Badania wykazujg, ze zakazy mogg zmniejszac¢ objawy stresu i napiecia
psychicznego, szczegolnie u dziewczat, ktére sg bardziej narazone na presje
wizerunkowg i porownania spoteczne.

o Najmocniejszy efekt dotyczy ograniczenia cyberprzemocy, co przektada sie na
mniejsze poczucie zagrozenia lepsze samopoczucie oraz poprawe atmosfery

szkolne

o Zakaz daje wiekszg aktywnos$¢ fizyczng i wzrost czasu zabawy na swiezym
powietrzu,

o Daje tez poczucie wiekszej wspolnoty (szczegodlnie w szkotach
podstawowych).

o Jednoczesnie niektére badania nie wykazujg poprawy dobrostanu, zwtaszcza
gdy uczniowie rekompensujg brak telefonu zwiekszonym korzystaniem po
szkole.

o Kluczowe jest, aby zakazy wdraza¢ w ramach szerszej strategii edukac;ji
cyfrowe;.

7.3. Ograniczenia i wyzwania

« zakazy wymagajg bezwzglednej, konsekwentnej egzekugiji,
e konieczna jest wspotpraca rodzicow, aby unikngé kompensacji po szkole,
e Okres przejsciowy trwa od 2 do 12 miesiecy — poczatkowo pojawiajg sie
trudnosci,
e potrzebne sg alternatywy dla uczniéw neuroatypowych,
o efektywnosc¢ zalezy od formy zakazu:
o petne zakazy sg najskuteczniejsze,
o zakazy wytgcznie na lekcjach dajg najstabsze efekty,
o rozwigzania techniczne (etui blokujgce, szafki) sg najbardziej

jednoznaczne.
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8. Rekomendacje praktyczne

Na podstawie analizy danych mozna sformutowac jasne, praktyczne rekomendacije:

8.1. Dla dyrektorow szkét

1. Wprowadzac¢ zakaz obejmujgcy caty dzien szkolny, a nie tylko lekcje.

2. Stosowac rozwigzania techniczne, takie jak szafki lub etui blokujgce (Yondr).

3. Zapewni¢ niezalezne alternatywy: gry terenowe, aktywnosc¢ ruchowa, zajecia
integracyjne.

4. Jesli konieczne jest korzystanie podczas lekcji z pomocy online — szkota ma
obowigzek dostarczenia uczniom zabezpieczonych przed pornografig
urzgdzen elektronicznych na czas trwania lekciji.

5. Monitorowac incydenty cyberprzemocy i konflikty — zwykle spadajg w ciggu
pierwszych tygodni.

6. Przygotowac okres przejsciowy — zwykle od 2 do 8 tygodni.

8.2. Dla nauczycieli

1. By¢ konsekwentnym — zakaz bez egzekwowania nie dziata.

2. Uczy¢ kompetencji cyfrowych: higieny snu, regulacji emocjonalnej,
zarzgdzania powiadomieniami.

3. Zastgpi¢ komunikacje cyfrowg na lekcji narzedziami analogowymi lub wspding
pracg grupowa.

4. Jesli zachodzi koniecznosc¢ skorzystania z urzgdzen elektronicznych — to
szkota ma obowigzek dostarczy¢ je na czas niezbedny do korzystania z nich
podczas lekcji.

8.3. Dla rodzicow

Utrzymywac spdjnos¢ zasad dom—szkota.

Ograniczac¢ dostep do urzadzen w godzinach wieczornych.
Wspiera¢ szkote w egzekwowaniu zakazu — to klucz do sukcesu.
Rozmawiac¢ z dzieckiem o presji spotecznej i wptywie mediow
spotecznosciowych.
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8.4. Dla decydentéw publicznych

-_—

. Wprowadza¢ zakazy w catym kraju, a nie tylko w pojedynczych szkofach.

2. Umozliwi¢ szkotom korzystanie z funduszy na szafki, etui blokujgce i wsparcie
psychologiczne.

3. Finansowac¢ badania dtugofalowe efektéw zakazéw i ich wptywu na zdrowie
psychiczne.

4. Rozwazac regulacje dotyczgce platform cyfrowych (limity wiekowe,

weryfikacja wieku), by szkota nie byta jedynym miejscem ograniczen.

9. Przeglad regulacji krajowych

Ponizej znajduje sie skrécone zestawienie najwazniejszych panstw, ktore
wprowadzity ogolnokrajowe regulacje.

EUROPA

Francja (2018)

Petny zakaz telefonéw do 15 r.z. w szkotach podstawowych i srednich.
Obejmuje caty dzien szkolny.

Wiochy (2007 — rozszerzenia 2024-2025)

Zakazy obejmujg wszystkie szczeble edukaciji, takze podczas lekcji; w niektérych
szkotach takze przerwy.

Holandia (2024)

Zakaz korzystania z telefonéw podczas lekcji, rozszerzony pozniej o szkoty
podstawowe.

Norwegia (2024)

Surowe zalecenia ograniczajgce telefony na lekcjach i przerwach.

Finlandia (2025)

Ustawa zabraniajgca korzystania z telefonu na lekcjach dla uczniéw 7—-16 lat.
Wegry (2024)

Petny zakaz telefonéw, urzgdzen nagrywajgcych i smart-device w szkotach.
Portugalia (2025)

Catkowity zakaz w szkotach podstawowych; pilotaze rozszerzen.
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Luksemburg (2025)

Zakaz w szkotach podstawowych i ostrzejsze ograniczenia w srednich.
Dania (2026)

Petny zakaz od 2026-27 r. dla uczniéw 7-16 lat.

Szwecja (2026)

Proponowany petny zakaz do 9 klasy, obejmujacy lekcje i przerwy.
AZJA

Chiny (2021)

Zakaz wnoszenia telefondéw do szkoty, wyjatki wymagajg zgody rodzica.
Korea Pid. (2026)

Ustawa zakazujgca uzywania smart-device podczas lekcji.

AUSTRALIA 1 OCEANIA

Australia (2018—-2024)

Wszystkie stany wprowadzity zakazy; od 2024 r. ogolnokrajowe zaostrzenie zasad.
Nowa Zelandia (2024)

Polityka ,away for the day”: telefony w torbie lub szafce przez caty dzien.
AMERYKA PLN.

USA

Do 2025 r. ponad 20 stanow (w tym Nowy Jork, Floryda, Kalifornia) wprowadzito
regulacje dotyczace zakazow telefonéw w szkotach.

Kanada

Quebec i Ontario stosujg petne lub czesciowe zakazy w szkotach publicznych.
AMERYKA PLD.

Brazylia (2025)

Ustawa zakazujgca telefonéw na terenie szkot publicznych i prywatnych.
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10. Ostateczna konkluzja raportu

Wprowadzenie egzekwowanego zakazu uzywania smartfonéw na
terenie szkoty stanowi jedno z najskuteczniejszych i najlepiej
przebadanych narzedzi poprawy klimatu szkoty i relacji rowiesniczych,
przynosi umiarkowane i powtarzalne korzysci edukacyjne, a w czesci
populacji — szczegodlnie wsrdd nastoletnich dziewczat — moze
znaczgco poprawic¢ zdrowie psychiczne.

Zakazy najlepiej dziatajg wtedy, gdy:

e Sgjasne i petne,

e sg realnie egzekwowane,

o szkofa oferuje alternatywy dla interakcji,
e rodzice wspotpracuja,

» towarzyszg im dziatania edukacyjne.

Bogna Biatecka, 12 grudnia 2025 r, Poznan

powstata w roku 2011, by chroni¢ zdrowie dzieci,
mitodziezy i dorostych. Dziata przede wszystkim

P dzieki darowiznom indywidualnych darczyncéw,
L 4 ' “ zatroskanych o zdrowie psychiczne dzieci.

. ' Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii

Cieszymy sie, ze jedna z naszych publikaciji trafita

FEZI P w Twoje rece!
I WSPIERAM DZIALANIA FEZiP!

Fundacja Edukacji

Zdrowotnej i Psychoterapii Nr konta bankowego fundagji: 38 1090 1476 0000
0001 1625 0228

Mozesz nas wesprzeé takze 1,5%

KRS : 0000386395

kontakt: tel. 511 514 244 biuro@edukacja-zdrowotna.pl
(I FUNDACJA EDUKACJI
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A (N Q TEL. EMAIL | PSYCHOTERAPII
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Zachecamy do zapoznania sie z bezptatnymi poradnikami dla rodzicow i
wychowawcow, wydanymi przez Fundacje Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii.
Mozna je pobra¢ w wersji cyfrowej ze stron www.edukacja-zdrowotna.pl oraz
www.rodzice.co

DZIECI

Dzieci w wirtualnej sieci

oo e Jak rozpoznaé, czy moje dziecko jest uzaleznione od
DLARODZICOW

smartfona?
o Jak chroni¢ dziecko przed pornografig internetowg?
e Jak przeprowadzi¢ detoks cyfrowy?

Mini-poradnik adresowany do rodzicow w wieku przedszkolnym i
wczesnoszkolnym przedstawia najwazniejsze zagrozenia
wirtualnego Swiata dla zdrowia i rozwoju dzieci. Zawiera réwniez
praktyczne porady dotyczgce wychowania i uczenia dzieci

.| wiasciwego korzystania z urzgdzen elektronicznych.

Nastolatki w wirtualnym tunelu

e Jak madrze towarzyszy¢ nastolatkowi w wirtualnym Swiecie?
¢ Kiedy smartfon staje sie grozny jak kokaina?
e Jak przeciwdziata¢ niebezpiecznym zachowaniom w sieci?

Drugi z mini-poradnikéw, opracowanych przez Fundacje Edukacji
Zdrowotnej i Psychoterapii rowniez poswiecona jest cyfrowym
zagrozeniom, ale skierowana jest do rodzicéw nastolatkow.
Nietatwy etap wychowania miodego cztowieka wymaga bowiem
odpowiedniego podejscia, innego od sposoboéw postepowania z

Potega wody

e Jak dzieki wodzie zapobiega¢ groznym chorobom?
e Jak unikng¢ niebezpiecznego odwodnienia?
¢ lle wody pi¢, by zachowac¢ zdrowie i urode?

Publikacja przekazuje fachowg wiedze na temat poteznej roli
odpowiedniego nawodnienia dla zycia i zdrowia kazdego z nas.
Poradnik, skierowany do osob w kazdym wieku, uczy prawidtowych
nawykow dotyczgcych picia wody, przedstawiajgc z jednej strony
korzysci wyplywajgce z wtasciwego nawodnienia organizmu, a z
drugiej zagrozenia zwigzane z odwodnieniem.

PRAKTYCZNY PORADNIK DLA KAZDEGO

TUNDACIA EOURACH IDROWOTNE] | PEYCHOTIRAPH
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