Social jet lag u nastolatkow
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Pézne zasypianie, wezesne wstawanie do szkoty, weekendowe odsypianie 1 wieczorne korzystanie z
mediéw spotecznosciowych coraz cz¢sciej zaburzaja rytm dobowy mtodziezy. W efekcie rozwija sig
zjawisko okreslane jako social jet lag. Organizm funkcjonuje wéwczas tak, jakby regularnie podrézowat
migdzy ré6znymi strefami czasowymi.

Konsekwencje nie ograniczaja si¢ do porannego zmeczenia. Nieregularny sen moze pogarszac
koncentracje 1 pamig¢, obnizac nastrdj, sprzyja¢ objawom depresyjnym oraz wptywac na sposob
odzywiania 1 aktywnos¢ fizyczna.

Biologiczny zegar kontra szkolny plan

Rytm okotodobowy reguluje pracg calego organizmu. Wplywa miedzy innymi na pobudzenie, zdolnos¢
uczenia si¢, wrazliwos¢ na insuling, apetyt i funkcjonowanie poszczegdlnych narzadéw. Najsilniejszym
sygnatem synchronizujagcym wewngtrzny zegar ze Swiatem zewngtrznym jest Swiatto dzienne,
szczegllnie docierajace do organizmu krétko po przebudzeniu.

Problem pojawia si¢, gdy pory zasypiania 1 wstawania czgsto si¢ zmieniaja, a rano brakuje odpowiednie]
ekspozycji na Swiatto. Wtedy organizm stopniowo przesuwa moment naturalnego budzenia si¢ na
pOZniejsza godzing.

U nastolatkow sytuacje komplikuje dojrzewanie. W tym okresie chronotyp naturalnie przesuwa si¢ w
kierunku p6zniejszej aktywnosci, a sennos$¢ pojawia si¢ wieczorem pozniej niz u dzieci 1 0séb dorostych.
Jednoczesnie mtodziez musi dostosowac si¢ do wczesnego rozpoczynania zaje¢ szkolnych.

Weekend jak zmiana strefy czasowej

Social jet lag okresla roznicg migdzy Srodkiem snu w dni szkolne i wolne. Jezeli nastolatek od
poniedziatku do piatku $pi od godziny 23 do 6, Srodek jego snu przypada okoto 2.30. Gdy w weekend
zasypia o poinocy 1 wstaje o 10, przesuwa si¢ on na godzing 5. R6znica wynosi wigc dwie 1 pot godziny.

Takie regularne przesuwanie rytmu przypomina cotygodniowa zmiang strefy czasowej. Po weekendzie
organizm musi ponownie przystosowac si¢ do wczesnego wstawania, mimo ze biologicznie pozostaje
ustawiony na pozniejszy tryb.

Dzieci w wieku szkolnym powinny spac¢ od 9 do 11 godzin, a nastolatki od 8 do 10 godzin. Znaczenie ma
jednak nie tylko dlugos¢ odpoczynku, lecz rowniez jego regularnosé.

Media spolecznosciowe przesuwaja pore snu

Jednym z czynnikow nasilajacych problem jest nieograniczony dostgp do smartfonéw. Znaczna czgS¢
zycia spotecznego miodziezy odbywa si¢ w internecie, dlatego aktywnos¢ w komunikatorach, mediach
spolecznosciowych i grach czg¢sto trwa do pdZznych godzin nocnych.

Badania obejmujace okoto 20 tys. uczniow wykazaty, ze niemal wszyscy mieli inne pory snu w dni
szkolne i weekendy. Sredni social jet lag wynosit blisko dwie godziny, a najwicksza wartos¢ osiagat
okoto 15. roku zycia. Dtuzsze rozregulowanie wigzato si¢ rowniez z korzystaniem z mediow
spolecznosciowych i gier wideo bezposrednio przed snem.
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Wigksze ryzyko depresji i niezdrowej diety

Metaanaliza opublikowana w 2025 roku wskazata, ze social jet lag wynoszacy co najmniej dwie godziny
zwigkszal ryzyko objawéw depresyjnych u mlodziezy o 44 proc. Nieregularny 1 zbyt krétki sen taczono
takze z mniejsza aktywnoscig fizyczna, czgstszym sigganiem po stodkie oraz tluste produkty 1
nieregularnymi porami positkow.

Niewyspanie moze zwigkszac apetyt poprzez silniejsze pobudzenie obszaréw mézgu odpowiadajacych za
poszukiwanie przyjemnosci. Jednoczesnie zmienia si¢ poziom hormondéw regulujacych gtdd i sytosé, co
sprzyja wybieraniu wysokokalorycznych przekasek.

Regularnos¢ wazniejsza niz odsypianie

Ograniczenie social jet lagu wymaga przede wszystkim utrzymywania zblizonych godzin zasypiania 1
wstawania rowniez w weekendy. Poméc moze poranna ekspozycja na Swiatto dzienne, rezygnacja ze
smartfona przed snem oraz ustalenie domowych zasad dotyczacych nocnego korzystania z internetu.

Wazna jest rowniez edukacja catych grup rowiesniczych. Zakaz uzywania telefonu przez jednego
nastolatka moze bowiem zwigkszac stres 1 poczucie pomijania wydarzen, jesli jego znajomi pozostaja
aktywni w sieci.

Rozwazane jest takze pdzniejsze rozpoczynanie zaje¢ szkolnych. Takie rozwigzanie mogtoby lepie;j
odpowiadac biologii mtodziezy, cho¢ jego wdrozenie wiaze si¢ z problemami organizacyjnymi.
Niezaleznie od zmian systemowych regularny sen pozostaje jednym z najwazniejszych warunkow
zdrowia psychicznego, sprawnosci intelektualnej 1 prawidtowego rozwoju nastolatkow.
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