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W gąszczu definicji i statystyk
Cyberseks nie jest zjawiskiem jednorodnym i jasno 

zdefiniowanym. W „Encyklopedii erotyki” Zbigniew Lew-
-Starowicz podaje, że jest to „aktywność seksualna upra-
wiana za pomocą komputera, w której zakres wchodzą: 
erotyczne gry, pornografie, nawiązanie znajomości, po-
budzenie drugiej osoby pośrednio lub bezpośrednio przy 
użyciu elektrod, zachowania masturbacyjne (dzięki uży-
ciu hełmów, rękawic, nakładek, cyberpenisów, cyberkon-
domów, lalek komputerowych), kreowanie rzeczywisto-
ści wirtualnej”.

 Inni badacze akcentują jednak kryterium czasu – 
ich zdaniem, aby mówić o cyberseksie, potrzebny jest 
kontakt co najmniej dwóch osób symultanicznie wymie-
niających komunikaty (wiadomości tekstowe, zdjęcia, 
pliki dźwiękowe, krótkie filmy) w czasie rzeczywistym 
(Ben-Ze’ev, 2005; Whitty, Carr, 2009). Niektórzy bada-
cze wyróżniają cyberseks jako jedną z form tak zwanej 
„aktywności seksualnej w sieci” (OSA - online sexual ac-
tivity), czyli korzystanie z internetu w jakikolwiek sposób, 
który wiąże się z seksualnością, a więc rozrywkę, re-
kreację, poszukiwanie informacji i bodźców, sięganie po 
wsparcie w trudnościach w sferze seksualnej, nabywa-
nie materiałów pornograficznych czy poszukiwanie part-
nera (Rimington, Gast, 2007). Trudności w precyzyjnym 
określeniu zakresu pojęcia cyberseksu odzwierciedlają 
mnogość aspektów tego zjawiska i celów, dla których 
ludzie podejmują w sieci aktywności powiązane z tema-
tyką seksualności.

Badanie prof. Zbigniewa Izdebskiego, obejmujące 
swoim zasięgiem rzesze Polaków, wykazało, że 49% 

mężczyzn i 27% kobiet poszukiwało w internecie treści 
o tematyce erotycznej, 10% Polaków uprawiało „w realu” 
seks z osobą poznaną w sieci, a 5% zadeklarowało do-
świadczenie cyberseksu. Badania zostały przeprowa-
dzone dekadę temu, co pozwala przypuszczać, że przez 
ten czas odsetek Polaków angażujących się w cyberseks 
wzrósł. Z roku na rok coraz więcej gospodarstw domo-
wych zyskuje dostęp do szybkiego stałego łącza, a moż-
liwości realizowania zachowań seksualnych w internecie 
wraz z postępem technologicznym nieustannie się posze-
rzają. Nie ulega wątpliwości, że prowadzenie życia sek-
sualnego online w ciągu ostatnich lat stało się dla miliar-
dów ludzi atrakcyjną alternatywą dla tradycyjnych relacji, 
a grono użytkowników portali erotycznych i randkowych 
będzie się powiększać.

Potrójny napęd, czyli o atrakcyjności cyber-
seksu

O popularności szeroko pojętego cyberseksu przesą-
dzają prawdopodobnie jego trzy podstawowe cechy: ła-
twy dostęp (accessibility), niska cena (affordability) oraz 
anonimowość (anonymity) użytkownika, opisane przez 
Coopera i jego zespół jako „potrójny napęd” determinują-
cy wysoką atrakcyjność aktywności seksualnych w sieci 
(Cooper i in., 2000).

Jeszcze nigdy w historii ludzkości znalezienie nie-
malże idealnego partnera seksualnego nie było tak ła-
twe i szybkie; nie trzeba nawet ruszać się z domu, wy-
starczy w odpowiedniej aplikacji wpisać interesujące 
nas parametry i kliknąć „wyszukaj”. Internet umożliwia 
przekroczenie barier czasu i przestrzeni, dzięki czemu 

Cyberseks

W czasach, kiedy przez internet możemy odbyć wizytę lekarską, zrobić za-
kupy w pobliskim sklepie czy wziąć kredyt, mało kto jest zdziwiony, że ży-
cie seksualne także częściowo przenosi się do wirtualnego świata. W miarę 
postępu technologicznego internauci zyskują coraz bardziej zaawansowa-
ne możliwości realizowania popędu seksualnego online. Bywa też, że nie-
którzy z nich prawie całkowicie wycofują się przy tym z budowania relacji 
poza siecią. Co cyberseks ma do zaoferowania internautom w zamian zmy-
słowych doznań offline?
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osiągalny staje się na przykład seks w czasie rzeczy-
wistym mieszkańca Pomorza z kobietą logującą się na 
Manhattanie. Co więcej, jeśli jedno z nich skusi się na 
zapisanie obrazu i dźwięku, możliwe będzie też odtwo-
rzenie namiętnych chwil i ponowna masturbacja parę 
godzin później – na przykład w czasie przerwy obiado-
wej w pracy, podczas gdy druga strona będzie pogrążo-
na w głębokim śnie. Cyberseks nie wymaga także nakła-
dów finansowych większych niż standardowa opłata za 
dostęp do internetu – gros chatów, serwisów pornogra-
ficznych czy aplikacji randkowych pozostaje darmowa 
(czasem z opcjami typu premium dla bardziej wymaga-
jących użytkowników).

Bardzo ważnym czynnikiem jest także anonimowość – 
nie trzeba się wstydzić, przeglądając pornograficzne ma-
gazyny w kioskach ani poddawać cenzurze swoich fanta-
zji. Funkcjonowanie pod abstrakcyjnym nickiem umożliwia 
również wykreowanie własnego wizerunku w zasadzie 
w dowolny wymarzony sposób oraz przyjmowanie wielu 
różnorodnych ról (a także tożsamości płciowych, orienta-
cji seksualnych, preferencji). Dzięki temu można ekspery-
mentować w nieograniczony sposób, dostarczając sobie 
innych bodźców czy angażując się w kontakty z różnymi 
partnerami nawet kilka razy dziennie. Osoby uprawiające 
cyberseks mogą więc dokonywać tak zwanej selektywnej 
autoprezentacji, przedstawiając w internecie jedynie wy-
brane aspekty swojego wyglądu czy osobowości, a nawet 
tworzyć autokreację daleką od rzeczywistości. W warun-
kach anonimowości łatwo też o daleko idącą idealizację 
partnera – w przeciwieństwie do kontaktu „w realu” nie 
mamy możliwości spotkać go w różnych kontekstach i sy-
tuacjach, dzięki czemu powstałby bardziej obiektywny 
i wielowymiarowy obraz.

Wszystkie trzy czynniki sprzyjają także utrzymywa-
niu seksualnej aktywności w sieci w większej lub mniej-
szej tajemnicy przed światem rzeczywistym. W związku 
z tym możliwe staje się prowadzenie podwójnego życia 
w zaciszu własnego domu, pozostając w stałym związku 
w świecie offline. W efekcie tworzy się nowa, ekscytująca 
rzeczywistość, w której można zyskać bardzo atrakcyjne 
profity przy poniesieniu minimalnych kosztów… a przy-
najmniej tych krótkoterminowych.

Ile i komu płacimy za cyberseks? 
Długofalowe skutki podejmowania aktywności sek-

sualnych w internecie pozostają nie do końca zbadane. 
Cyberseks to nadal stosunkowo nowe zjawisko, nie wie-
my więc, jakie mogą być psychologiczne i socjologiczne 
konsekwencje wieloletniego prowadzenia życia seksu-
alnego w sieci. Jednak już teraz specjaliści w dziedzinie 
zdrowia psychicznego i seksuologii alarmują, aby za-
chować ostrożność i umiar w angażowaniu się w kontak-
ty seksualne online.

Cyberseks niepostrzeżenie modyfikuje przekonania 
dotyczące budowania relacji czy seksualności. Skoro 
w chatroomach przez całą dobę czekają osoby zain-
teresowane sextingiem i symultaniczną masturbacją, 
a dostęp do dowolnych treści pornograficznych jest na 
wyciągnięcie ręki, tradycyjne sposoby nawiązywania 
znajomości mogą wydawać się mniej atrakcyjne czy 
wręcz nużące. Oczywiście, w świecie offline również 
możliwe jest szybkie znalezienie partnera do przygod-
nego seksu, jednak zwykle wymaga to większego zaan-
gażowania i wysiłku niż kilka kliknięć. Co więcej, „w re-
alu” spotykamy się z drugim człowiekiem wraz z różnymi 
aspektami jego seksualności – wyglądem pozbawionym 
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korzystnych filtrów, zapachem i dźwiękami, które są 
nieodłącznym elementem stosunku oraz autentycz-
nymi emocjami. Zwłaszcza osoby oglądające od wielu 
lat pornografię mogą doświadczać rozczarowania, po-
równując kontakty seksualne offline ze światem porno. 
„Zwykły” seks może wówczas stracić na atrakcyjności, 
podobnie jak „zwykli” partnerzy. Szczególnie narażona 
na takie zjawisko jest młodzież – jeśli inicjacja seksual-
na dokonuje się w sieci, nastolatek doświadcza silnych 
doznań seksualnych w oderwaniu od emocjonalnej więzi 
z drugim człowiekiem. Może to prowadzić do egocen-
trycznego podejścia do seksualności i przedmiotowego 
traktowania partnerów, którzy potrzebni są tylko do za-
spokojenia popędu (Kozioł, 2017). 

Seksuolodzy ostrzegają, że rzeczywistość wirtualna to 
sprzyjająca arena do umacniania parafilii – nietypowych 
preferencji seksualnych – w związku z czym podniecenie 
pojawia się wyłącznie w odpowiedzi na określony obiekt lub 
sytuację, które nie są elementem normatywnej stymulacji 
seksualnej (American Psychiatric Association, 2013). O ile 
wiele parafilii jest społecznie nieszkodliwych i nie wchodzi 
w konflikt z prawem (np. popularny fetysz stóp czy adipo-
filia – pobudzenie seksualne w wyniku kontaktu z osoba-
mi otyłymi), o tyle silne przywiązanie do jednego rodzaju 
bodźców utrudnia prowadzenie satysfakcjonującego życia 
seksualnego i wchodzenie w stałe relacje. W przypadku 
parafilii – osoba potrzebuje coraz silniejszych bodźców, 
gdyż dotychczasowe szybko powszednieją (Nowosielski, 
2010). Znalezienie w internecie tzw. superbodźców oraz 
osób podzielających te same parafilie nie stanowi proble-
mu, w związku z czym zachodzi ryzyko całkowitego za-
mknięcia się na kontakty seksualne w realnym życiu. 

Nie można też zapominać o zaburzeniach preferencji 
seksualnych, takich jak pedofilia, które w przeciwieństwie 
do tych omówionych wyżej, są nielegalne i powodują krzyw-
dę innych osób. Niestety, internet znacząco ułatwia nawią-
zywanie kontaktów z nieletnimi, namawianie ich do różnych 
form cyberseksu lub spotkania „na żywo”, a także stanowi 
medium w rozpowszechnianiu dziecięcej pornografii.

Angażowanie się w aktywność seksualną w internecie 
wiąże się też z ryzykiem padnięcia ofiarą szantażu – na 
przykład, gdy druga osoba nagra nasz wizerunek i zagro-
zi rozpowszechnieniem go, jeśli nie spełnimy jej oczeki-
wań seksualnych lub finansowych. 

Od przyjemności do przymusu
Jedną z najpoważniejszych konsekwencji prowadze-

nia życia seksualnego w internecie jest syndrom uzależ-
nienia od cyberseksu. To stosunkowo nowe zaburzenie, 
balansujące na granicy uzależnienia od internetu i sek-
soholizmu (Nowosielski, 2010), wpisujące się w grupę 
uzależnień behawioralnych. Okazuje się, że kompulsyw-
ne zachowania seksualne mogą wywoływać w mózgu 
reakcje podobne do tych po zażyciu narkotyków, na 
przykład kokainy (Rimington, Gast, 2007).

Cooper z zespołem (2004) wyróżnili trzy grupy użyt-
kowników uprawiających cyberseks. Pierwsza z nich, 
użytkownicy rekreacyjni, sięgają po cyberseks oka-
zjonalnie, zachowując do niego dystans i panując nad 
czasem i zakresem, w jakim angażują się w zachowania 
seksualne online. Wśród drugiej grupy (określanej jako 
„zagrożeni uzależnieniem”) znajdziemy osoby, które 
uprawiają cyberseks w specyficznych okolicznościach: 
pod wpływem stresu, w stanach obniżonego nastroju lub 
w celu spełnienia specyficznych fantazji, niemożliwych 
do realizacji „w realu”. Ostatnią grupę stanowią użytkow-
nicy uzależnieni (lub inaczej: kompulsywni).

Aby stwierdzić uzależnienie od cyberseksu, muszą 
zostać spełnione pewne kryteria – wymienia je np. Grif-
fiths (2004). Po pierwsze, cyberseks zaczyna dominować 
nad innymi zachowaniami człowieka, stopniowo stając 
się najważniejszą aktywnością w życiu, pod którą osoba 
podporządkowuje pozostałe czynności i relacje. Po dru-
gie, zachowania seksualne online wpływają na nastrój: 
dają nie tylko podniecenie seksualne, ale też radość, 
ekscytację, poczucie uwolnienia (katharsis). Kolejnym 
alarmującym sygnałem jest zwiększająca się tolerancja 
– aby uzyskać satysfakcję, potrzeba coraz więcej czasu 
w sieci oraz coraz silniejszych bodźców. Pojawiają się 
także objawy odstawienia (niepokój, drażliwość lub nawet 
agresja), kiedy niemożliwe jest sięgnięcie po cyberseks 
oraz konsekwencje uzależnienia w innych sferach życia 
(konflikty z bliskimi, zaniedbywanie obowiązków, mniej-
sza wydajność w pracy).

Wreszcie, kiedy osoba uzależniona decyduje 
się na abstynencję od cyberseksu, jest na-
rażona na szybki nawrót objawów, jeśli po-
nownie sięgnie po seks online – zupełnie jak 
w przypadku osób uzależnionych od substan-
cji psychoaktywnych. Carnes (2010) dodaje, 
że ważnymi wyznacznikami uzależnienia są 
także wielokrotne, nieudane próby ograni-
czenia lub zaprzestania podejmowania za-
chowań seksualnych online oraz traktowa-
nie cyberseksu jako ucieczki od problemów.

Uzależnienie od cyberseksu ma wiele negatywnych 
skutków, jednak szczególną uwagę warto poświęcić 
temu, co dzieje się w sferze relacji – partnerzy i part-
nerki osób nałogowo uprawiających cyberseks często 
zgłaszają poczucie zranienia, odrzucenia i opuszcze-
nia, czują się zawstydzeni i upokorzeni. Porównują się 
na niekorzyść z osobami, z którymi partner podejmuje 
cyberseks oraz z aktorami i aktorkami porno, co przy-
czynia się do obniżenia samooceny. Z badań Jennifer 
Schneider (2000) nad tym tematem wynika, że w 68% 
związków, w których jedna z osób jest uzależniona od 
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cyberseksu, jedno lub oboje partnerzy tracą zainte-
resowanie seksem w relacji partnerskiej (52% uza-
leżnionych oraz 34% ich partnerów). Uzależnienie od 
cyberseksu jest też ważnym czynnikiem przyczyniają-
cym się do separacji lub rozwodu – w badaniu Schne-
ider 22,3% respondentów rozstało się z małżonkiem 
z tego powodu.

Czy tylko zagrożenie?
Przeniesienie życia seksualnego do internetu, nazy-

wane przez niektórych następną rewolucją seksualną 
(Rimington, Gast, 2007), wiąże się z trudnymi do prze-
widzenia konsekwencjami długofalowymi i licznymi ne-
gatywnymi skutkami, które obserwujemy już teraz, na 
krótką metę. Nie oznacza to jednak, że powinniśmy się 
wystrzegać googlowania jakichkolwiek fraz wiążących się 
z seksem. 

Pomimo licznych obserwacji destrukcyjnego wpły-
wu uzależnienia od cyberseksu na partnerskie relacje, 
pewne formy aktywności seksualnej online mogą działać 
w służbie podtrzymania związku ze stałym partnerem.

Chatroomy i aplikacje randkowe szczególnie przyda-
ją się osobom, które z różnych przyczyn mają mniejsze 
szanse na znalezienie partnera i nawiązanie satysfak-
cjonującej relacji seksualnej. Może to dotyczyć np. osób 
z niepełnosprawnością, których seksualność nadal bywa 
tabu, często sięgają po cyberseks jako łatwiej dostępną 
formę realizacji seksualnej. 

Kontakty seksualne w sieci nie są też obarczone ryzy-
kiem nieplanowanej ciąży i chorób przenoszonych drogą 
płciową, są więc pod tym względem znacznie bezpiecz-
niejsze od przygodnego seksu „w realu”.

Warto pamiętać o podstawowych zasa-
dach bezpieczeństwa podczas pierwszego 
spotkania poza siecią – na przykład po-
dać adres spotkania zaufanej osobie, wraz 
z datą i godziną spotkania. Być może pod-
czas pierwszej randki lepiej jest zdecydo-
wać się na spotkanie w miejscu publicznym.

Ogromną potencjalną wartością internetu jest łatwy 
i darmowy dostęp do wiedzy na temat seksualności. 
Podczas gdy w szkołach brakuje spójnego i wyczerpu-
jącego programu edukacji seksualnej, to właśnie w sieci 
młodzi ludzie zdobywają pierwsze informacje o seksie. 
Niestety, treści te nie są w żaden sposób weryfikowane, 
dlatego tak ważne jest wybieranie sprawdzonych źródeł, 
opierających się na aktualnej wiedzy naukowej. Godne 
zaufania miejsca w sieci, które można polecić adole-
scentom, to na przykład portal Sexed.pl, strona interne-
towa grupy Ponton oraz kanał „Pink Candy” prowadzony 
na YouTube przez edukatorkę seksualną Natalię Trybus. 
Bezpieczny seks (zarówno ten w sieci, jak „w realu”), za-

czyna się od ugruntowanej wiedzy oraz wyrażenia świa-
domej zgody, do czego niezbędna jest rzetelna eduka-
cja seksualna.
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